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คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

คำ�
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ก

	 คู่่�มือื “การจัดักิจิกรรมทางกายและการเรีียนรู้้�ด้้วยตาราง 9 ช่อ่ง”
เล่่มนี้้� เกิิดจากแรงบัันดาลใจที่่�ทั่่�วโลก และประเทศไทยต้้องเผชิิญกัับ
ปัญัหาการระบาดของโรคไวรัสั COVID – 19 ทำำ�ให้้ทุุกคนมีีความจำำ�เป็น็
ต้้องกักัตัวัอยู่่�บ้้านเป็น็ระยะเวลายาวนานหลายเดือืนเพื่่�อความปลอดภััย
และช่ว่ยลดความเสี่่�ยงในการแพร่ก่ระจายของการติดิโรค COVID - 19 
ทำำ�ให้้การดำำ�เนินิชีีวิติประจำำ�วันัตามปกติติ้้องเปลี่่�ยนไป (New Normal) 
โดยเฉพาะเด็็กเล็็กและเด็็กในวัยัเรีียนท่ี่�ไม่่สามารถไปโรงเรีียนเพื่่�อศึึกษา
เรีียนรู้้�ได้้ตามปกติิ ทำำ�ให้้พ่อแม่่ผู้้�ปกครอง ต้้องเพิ่่�มบทบาทในการ
ทำำ�หน้้าที่่�เป็น็ครูผูู้้�สอน ด้้วยการรัับผิดิชอบในการสอน การจััดกิิจกรรม
การเรีียนรู้้�และกิิจกรรมทางกายให้้กัับเด็็กได้้พััฒนาสติิปััญญาและ
สุุขภาพร่า่งกายของตนเองอย่่างต่อ่เนื่่�องเป็น็ระบบ รวมทั้้�งการรู้้�จักัใช้้
ช่่วงเวลาที่่�ต้้องกัักตััวอยู่่�กัับบ้้านให้้เป็็นประโยชน์์ต่่อตนเองและ
ครอบครััว ซึ่่�งจะช่่วยส่่งเสริมให้้เด็็กได้้ตระหนัักรู้้�ถึึงความรัับผิิดชอบ
ที่่�พึึงมีีต่อ่ตนเองและครอบครัวั ที่่�จะส่่งผลต่อ่การพััฒนาระดับัวุุฒิภิาวะ 
(Maturity Level) ความคิดิ ความมีีเหตุุผล และความรับัผิดิชอบของเด็ก็
หากพ่่อแม่ ่ผู้้�ปกครอง ได้้ใส่ใ่จและให้้ความสำำ�คัญักับัช่ว่งเวลาที่่�มีีคุุณค่านี้้�
ด้้วยการเปลี่่�ยนวิิกฤติิให้้เป็็นโอกาส
	 คู่่�มืือ “การจััดกิิจกรรมทางกายและการเรีียนรู้้�ด้้วยตาราง
9 ช่อ่ง“ เล่ม่นี้้� จะเป็น็แนวทางให้้กับพ่่อแม่ ่ผู้้�ปกครอง และครูไูด้้นำำ�ไปปรับัใช้้
ในการจััดกิิจกรรมการเรีียนรู้้�และการจััดกิิจกรรมทางกาย ให้้กับเด็็ก
หรืือลููกๆ ในช่่วงเวลาที่่�จำำ�เป็็นต้้องกัักตััวอยู่่�บ้้าน (Stay Home)
พร้้อมกัันทั้้�งครอบครััว และในช่่วงเวลาว่่างท่ี่�มีีโอกาสทำำ�กิจิกรรมท่ี่�บ้้าน
ร่่วมกัันช่่วยในการกระตุ้้�นและพััฒนาส่่งเสริิมด้้านสติิปััญญา อารมณ์์ 
สัังคม ความคิิด จิ ินตนาการที่่�สร้้างสรรค์์ให้้กัับเด็็กได้้เกิิดการเรีียนรู้้�
อย่่างมีีเหตุุผล โดยสามารถประยุุกต์์และปรัับใช้้ให้้เหมาะสมกัับเด็็ก
ในแต่่ละช่่วงวััยได้้ตามวััตถุุประสงค์์และเป้้าหมายที่่�ต้้องการ
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คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

	 คู่่�มือื “การจัดักิจิกรรมทางกายและการเรีียนรู้้�ด้้วยตาราง 9 ช่อ่ง”
เล่่มนี้้� มีีภาพและวีีดิิทััศน์์ประกอบ เพื่่�อใช้้ในการสื่่�อสารทำำ�ความเข้้าใจ
ให้้กัับพ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง และคุุณครููผู้้�สอนได้้เกิิดความรู้้�ความเข้้าใจ
ในการนำำ�ไปใช้้เป็็นแนวทางในการออกแบบการจััดการเรีียนการสอน 
และกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวให้้กัับเด็็กๆ ได้้พััฒนาการเรีียนรู้้�และทัักษะ
การเคลื่่�อนไหว  ในกรณีีที่�เด็็กมีีความจำำ�เป็็นต้้องอยู่่�กัับบ้้านหรืือไม่่
สามารถไปเรีียนที่่�โรงเรีียนได้้  โดยได้้รับัความกรุุณาและความร่ว่มมือืจาก
ท่่านผู้้�ปกครองตลอดจนคุุณครููที่่�เข้้าร่่วมโครงการอบรมฯ อนุุญาต
ให้้นำำ�ภาพและวีีดิิทััศน์์บางส่่วนของเด็็กๆ และผลงานที่่�เกิิดจากการ
ได้้เข้้าร่่วมโครงการฯ มาถ่่ายทอดลงในคู่่�มืือเล่่มนี้้� 
	 คณะผู้้�เขีียน ใคร่่ขอขอบพระคุุณ ศู นย์์ฝึึกแบดมิินตัันและ
วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา SCG Badminton Academy ครอบครััว
คุุณพงษ์์ธร หวังัสงวนกิจิ และคุุณดรุุณีี วราห์บ์ัณัฑูรูวิทิย์ ์คุุณพ่อและ
คุุณแม่่ของเด็็กหญิิงรมิิดา หวัังสงวนกิิจ (มีีนา) และเด็็กหญิิงรวิิสรา 
หวังัสงวนกิจิ (โมนา) ครอบครััวคุุณสักเวทย์ ์โสภาพล และคุุณพรทิพิย์ 
มนต์สิ์ิวะกุุล คุุณพ่อและคุุณแม่่ของเด็็กชายธนัตต์บ์ดินิทร์ ์มนต์ส์ิวิะกุุล 
(เรม่ี่�) รวมทั้้�งคุุณพ่อคุุณแม่่ และผู้้�ปกครองเด็็กๆ ทุุกครอบครััวที่�กรุุณา
ให้้เกีียรติิบัันทึึกภาพและวีีดิิทััศน์์นำำ�ลงในคู่่�มืือเล่่มนี้้� มา ณ โอกาสนี้้�                              	
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1บทที่
กิจกรรมทางกาย
และสุขภาพเด็ก 
(Physical Activity and 
Children’s Health)



2 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

	 กิจิกรรมทางกายนัับเป็็นรากฐานท่ี่�มีีบทบาทสำำ�คัญั
ต่อ่การดำำ�รงชีีวิติและสุุขภาพโดยตรง การประกอบกิจิกรรม
ทางกายที่่�ได้้กระทำำ�อย่่างถููกต้้อง เหมาะสม และเพีียงพอ
กัับสภาพร่่างกายในแต่่ละช่่วงวััย จะมีีผลช่่วยให้้ร่างกาย
เกิดิการสร้้างเสริมเปล่ี่�ยนแปลงและพััฒนาไปในทางท่ี่�ดีีขึ้้�น 
ทั้้�งยัังช่่วยชะลอการเสื่่�อมสภาพของระบบการทำำ�งานของ
อวััยวะต่่างๆ ภ ายในร่่างกายซึ่่�งความคิิดริิเริ่่�มด้้านสุุขภาพ
ระดับัโลกนี้้� มีีพื้้�นฐานมาจากความเชื่่�อที่่�ว่า่ การออกกำำ�ลังกาย
หรือืกิจิกรรมทางกาย (Physical Activity) เป็น็สิ่่�งสำำ�คัญั
ในการป้้องกัันและรัักษาโรค (Preventing and Treating 
Diseases) ผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านการออกกำำ�ลังักาย (Exercise 
Professionals) จึงึมีีบทบาทสำำ�คัญัในการให้้ความรู้้�แก่ชุุ่มชน
เกี่่�ยวกัับประโยชน์ของการออกกำำ�ลังกายตลอดช่่วงอายุุ 
(Sallis, Matuszak et al., 2016) ดัังนั้้�น เด็็กและเยาวชน
ที่่�ได้้เรีียนรู้้�วิิธีีการ ในการมีีส่่วนร่่วมกิิจกรรมทางกาย
แต่่ละประเภท และมีีความสนุุกหรืือมีีความสุุขอยู่่�กัับเกม
หรืือกิิจกรรมที่่�มีีความสััมพัันธ์์เกี่่�ยวข้้องเหมาะสมกัับวััย
ของตนเอง มีีแนวโน้้มที่่�ต้้องการจะรัักษาพฤติิกรรม
ของตนเองไว้้ตลอด (Faigenbaum et al., 2020) ขณะเดีียวกัน
เด็็กทารก (Infants) หมายถึงึ เด็ก็แรกเกิดิจนกระทั่่�งมีีอายุุ
ครบขวบปีี ควรได้้รับโอกาสในการสำำ�รวจเรีียนรู้้� หรือืสััมผััส
สภาพแวดล้้อม (Environments) รอบตััว ทั้้�งในบ้้าน
และนอกบ้้าน เพื่่�อส่ง่เสริมพััฒนาการในการเรีียนรู้้� และการเล่น่
โดยมีีพ่อแม่่ ผู้้ �ปกครองเป็็นผู้้�คอยให้้คำำ�ปรึึกษาแนะนำำ� 
(Tremblay et al., 2017) และถึงึแม้้จะยังัอยู่่�ในช่่วงของวัยั
ทารก (Infancy) ไขมันัใต้้ผิวิหนังัส่่วนเกินิของเด็ก็ (Excess  
Subcutaneous Fat) ส ามารถชะลอการพััฒนาระบบ
ประสาทกลไกการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายให้้ล่าช้้า (Delay 
Motor-Development) ที่่�อาจจะเป็็นปััญหาอุุปสรรค
ต่อ่ระดัับการสำำ�รวจค้้นหา (Exploration) กิจกรรมทางกาย

กิิจกรรมทางกาย
และสุุขภาพเด็็ก
(Physical Activity 
and Children’s Health)
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ที่่�เหมาะสมกัับวัยัลดลง (Kanazawa et al., 2014; Slining 
et al., 2010) นอกจากนี้้� เด็็กในวััยหััดเดิิน (Toddlers)
ควรจะมีีเวลาอยู่่�นิ่่�งโดยไม่เ่คลื่่�อนไหวน้้อยที่่�สุุด (Sedentary Time)
ยกเว้้นตอนนอนหลับั และควรให้้โอกาสเด็ก็วัยันี้้�ตลอดทั้้�งวันั
ในการเรีียนรู้้�และ ฝึกึทัักษะการเคลื่่�อนไหวขั้้�นพื้้�นฐาน (Fun-
damental-Movement Skills) คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับเด็็ก
ในวััยหััดเดิิน (Toddlers) คืือ ควรมีีกิิจกรรมทางกาย
ที่่�มีีโครงสร้้างหรือืรููปบบในการเคลื่่�อนไหวที่�ชัดัเจน (Structured
-Physical Activity) หรืือมีีโปรแกรมให้้เด็็กได้้ฝึกึปฏิิบััติิ 
อย่่างน้้อย 30 นาทีีต่อวััน และควรมีีกิิจกรรมทางกาย
ที่่�ไม่่มีีโครงสร้้าง (Unstructured Physical Activity)
หรือืเปิิดโอกาสให้้เด็็กได้้เคลื่่�อนไหวอิสระอย่่างน้้อย 60 นาทีี
เป็็นพื้้�นฐานทุุกวััน (National Association for Sport 
and Physical Education, 2009) หรืือมีีกิจกรรม
การเคลื่่�อนไหวร่างกายตลอดทั้้�งวััน เป็็นเวลาอย่่างน้้อย 
180 นาทีี  (Australian Government Department of 
Health, n.d.; Canadian Society for Exercise Physiology,
2012; Department of Health Social Services and 
Public Safety, 2011) ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น กิิจกรรมทางกาย
ที่่�จััดอยู่่�ในประเภทของการออกกำำ�ลังกาย (Exercise)
และได้้มีีการปฏิบัิัติหิรือืกระทำำ�เป็น็ประจำำ�สม่ำำ��เสมอ 3 – 5 วันั
ต่่อสััปดาห์์อย่่างน้้อยวัันละประมาณ 20 – 60 นาทีี ต่่อวััน 
(ACSM, 2006) ยัังมีีส่่วนสำำ�คััญในการช่่วยป้้องกััน
และบำำ�บัดัรักัษาอาการเจ็บ็ป่ว่ยด้้วยโรคภัยัไข้้เจ็บ็นานัปัการ 
ในทางตรงกัันข้้ามพฤติิกรรมที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวน้้อย
หรือืไม่ค่่อ่ยได้้เคลื่่�อนไหวร่า่งกาย (Sedentary-Behavior) 
หรืือไม่่ได้้การออกกำำ�ลัังกาย (Nonexercised) ล้้วนแต่่ก่่อ
ให้้เกิิดปััญหาต่่อสุุขภาพและโครงสร้้างของร่่างกาย ซึ่่�งเป็็น
จุุดเริ่่�มต้้นที่่�นำำ�ไปสู่่�ภาวะความเจ็็บป่่วยและการเสีียชีีวิิต
ก่่อนวััยอัันควร ในขณะที่่� วิิถีีการดำำ�เนิินชีีวิต (Lifestyle)
ที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวร่างกายหรืือมีีการประกอบกิิจกรรมทางกาย
อยู่่�เป็็นประจำำ�ไม่่เพีียงแต่่จะช่่วยรัักษาสุุขภาพร่างกาย
ให้้แข็็งแรง แต่่ยัังช่่วยให้้สามารถเคลื่่�อนไหวร่่างกาย
ได้้อย่่างคล่่องแคล่่วว่่องไว กระฉัับกระเฉง ด้้วยจิิตใจ
และอารมณ์์ ที่ ่�สดชื่่�นแจ่่มใส  กระปรี้้�กระเปร่่า เพราะมีีการ
หลั่่�งสารแห่่งความสุุข คือ ฮอร์์โมนเอ็็นโดรฟินิ (Endorphins)
ในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�น ขณะเดีียวกััน ช่ วยลดและผ่่อนคลาย
ความเครีียด อาการซึึมเศร้้า ความวิิตกกัังวล และช่่วย
ลดสารแห่่งความเครีียด คือ คอร์์ติิซอล (Cortisol)

กิจกรรมทางกาย 
(Physical Activity)

 ในประเภทของการออกกำ�ำลังกาย 
(Excercise) ควรฝึกปฎิบัติ 

3 - 5 วัน ต่อสัปดาห์อย่างน้อย
20 - 60 นาทีต่อวัน
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(เจริญิ กระบวนรัตัน์,์ 2552) ดังันั้้�น จึงึควรสนับัสนุุน
ให้้มีีกิิจกรรมทางกายท่ี่�เหมาะสมและเพีียงพอกัับ
เด็็กและบุุคคลทุุกเพศวััยในแต่่ละวัันเพื่่�อกระตุ้้�น
และพััฒนาส่ง่เสริมิให้้ร่า่งกาย หัวัใจ ปอด หลอดเลือืด
กล้้ามเนื้้�อ ข้้อต่่อ และระบบประสาท ได้้ทำำ�งาน
เพิ่่�มขึ้้�นกว่่าปกติิในแต่่ละครั้้�งตามหลัักการของ
การออกกำำ�ลัังกาย ทำำ�ให้้เกิิดการเผาผลาญ
และการใช้้พลังงานของร่่างกายอย่่างมีีคุุณค่า
และมีีคุุณภาพเป็็นประโยชน์์ต่่อสุุขภาพร่่างกาย
และจิิตใจโดยตรง นอกจากนี้้� ยังช่่วยกระตุ้้�น
และสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันในการป้้องกัันโรคภััยไข้้เจ็็บ
ที่่�เป็็นอัันตรายได้้อย่่างดีี
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	 คำำ�ว่่า การขาดกิิจกรรมทางกายหรืือการขาด
การออกกำำ�ลังักาย (Physical Inactivity) เป็น็คำำ�ที่่�นำำ�มาใช้้
กล่่าวถึึงบุุคคลที่่�มิิได้้มีีการประกอบกิิจกรรมทางกาย
หรือืสะสมการออกกำำ�ลังกายเป็น็ประจำำ�สม่ำำ��เสมอตามคำำ�แนะนำำ�
สถาบัันเวชศาสตร์์การกีีฬา (ACSM, 2018) ยอมรัับ 
และตระหนัักถึึง การขาดการออกกำำ�ลังกายหรืือการขาด
กิิจกรรมทางกาย (Physical Inactivity) ว่ าเป็็นปััจจััย
เสี่่�ยงที่่�สามารถปรัับเปลี่่�ยนได้้ (Modifiable Risk Factor)
เพื่่�อป้้องกััน (Prevention) และควบคุุม (Control) โรคที่่�
ไม่่ติิดต่่อ (Noncommunicable Diseases) นอกจากนี้้�
มีีรายงานจำำ�นวนมากที่่�ได้้ยืืนยัันว่่า กิิจกรรมทางกาย
และการเสีียชีีวิิตจากโรคเรื้้�อรััง มีี ความสััมพัันธ์์กัับขนาด
หรืือปริิมาณการใช้้ยา (Arem et al., 2015; Yu et al., 
2003; Zhao et al., 2014) ในกลุ่่�มประชากรวััยผู้้�ใหญ่่ 
(Adult Populations) มีี การประมาณการว่่า ผู้้ �ที่่�ขาด
กิิจกรรมทางกายหรืือขาดการออกกำำ�ลัังกายมีีโอกาส 
เพิ่่�มความเสี่่�ยงเกี่่�ยวกับการเกิิดโรคหลอดเลืือดหััวใจ  
(Coronary Artery Disease) โรคหลอดเลืือดสมอง 
(Stroke) ความดัันโลหิตสููง (Hypertension) และโรค
กระดููกพรุุน (Osteoporosis) 45 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์60 เปอร์เ์ซ็น็ต์์ 
30 เปอร์์เซ็น็ต์ ์59 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์ตามลำำ�ดับั (Booth & Lees, 
2007)
	 ส่ว่นคำำ�ว่า่ Hypokinetic Disease ใช้้ในการอธิบิาย
หรืือสื่่�อความหมายในกรณีีที่่� เกิิดจากการเคลื่่�อนไหว
และการออกกำำ�ลัังกายไม่่ เพีียงพอ ( Insufficient  
Movement and Exercise) (Kraus & Raab, 1961) 
สำำ�หรัับคำำ�ว่่า Hypokinetic เป็็นคำำ�ที่่�ประกอบด้้วย hypo 
แปลว่่า น้้อย (Less) และ kinetic แปลว่่า การเคลื่่�อนไหว 
(Movement) ดังนั้้�น การขาดกิิจกรรมทางกายหรืือขาด
การออกกำำ�ลังกาย โดยเฉพาะในเด็็กที่่�กำำ�ลังเจริิญเติิบโต 
(Growing Child) เป็น็ที่่�ยอมรับัว่า่ เป็น็ภาวะทางการแพทย์์ 
(Medical Condition) เทีียบได้้กับัการขาดวิิตามินิในระยะยาว
ด้้วยเหตุุนี้้� ผู้้�มีีหน้้าท่ี่�ให้้บริิการด้้านสุุขภาพจึงจำำ�เป็็นต้้องได้้รับ
การสอนให้้ตระหนัักถึึงอัันตรายที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจากการ
ออกกำำ�ลัังกายน้้อยเกิินไป (Under exercise) เพื่่�อป้้องกััน

การขาดกจิกรรมทางกาย
(Physical Inactivity)
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ผู้้�ป่่วยจากโรค “การเคลื่่�อนไหวไม่่เพีียงพอ 
(Motion-Deficiency)” มากเท่่าๆ กับการติิดเชื้้�อ
หรืือขาดวิิตามิิน (Kraus & Raab, 1961) 
	 ในขณะที่่� การขาดการออกกำำ�ลัังกาย
หรืือการออกกำำ�ลัังกายไม่่เพีียงพอ (Exercise
Deficiency) ส่ว่นหนึ่่�งมีีความสััมพัันธ์กั์ับสมาชิิก
ภายในครอบครัวั (Family Members) โดยตรง
เกี่่�ยวกับนิิสััยการออกกำำ�ลัังกายของคน
ในครอบครัวั (Exercise Habits) กิจกรรมยามว่า่ง
และการมีีส่่วนร่่วมทางกีีฬา (Rowland, 1990) 

ในปัจัจุุบันั (Aubert et al., 2018; Guthold et 
al.,2010; Hallal., et al., 2012; Kalman et al.,
2015; Konstable., 2014; Tremblay., 2016) 
	 ส่่ วนคำำ�ว่ ่ า  พฤติิกรรมเนืือยนิ่่� ง	
หรืือไม่่ค่่อยเคลื่่�อนไหวร่่างกาย (Sedentary	
Behavior) เป็น็พฤติิกรรมการตื่่�นใดๆ (Waking
Behavior) ที่ �มีีลัักษณะของการใช้้พลังงาน
น้้อยกว่า่หรืือเท่า่กับั 1.5 METS (หน่ว่ยเทีียบเท่า่
การเผาผลาญพลังงาน) อาทิิเช่่น การนั่่�ง
การเอนกาย การนอน เป็น็ต้้น (United States 
Department of Health and HumanServices,
2018) ตัวอย่า่งของพฤติกิรรมเนือืยนิ่่�งหรือืไม่ค่่อ่ย
เคลื่่�อนไหวร่่างกายนี้้� ยัังรวมไปถึึงการนั่่�งดููทีีวีี 
การใช้้คอมพิิวเตอร์์ และการถููกกำำ�หนดหรืือ
บังัคับัให้้นั่่�ง อาทิเิช่่น การนั่่�งเรีียน การนั่่�งประชุุม
หรือืนั่่�งพููดคุุยกััน เป็น็ต้้น ถึงแม้้ว่า พฤติิกรรม
เนืือยนิ่่�งหรืือไม่่ค่่อยเคลื่่�อนไหวร่างกายท่ี่�
แตกต่า่งกันั อาจส่ง่ผลต่อ่สุุขภาพที่่�แตกต่่างกันั
แต่่การมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งหรืือไม่่ค่่อย
เคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�ยาวนานขึ้้�น โดยเฉพาะ
อย่า่งยิ่่�ง การนั่่�งอยู่่�หน้้าจอ (Particularly Screen
Time) มั ักสััมพัันธ์์กัับผลลัพธ์์ด้้านสุุขภาพ 
(Health Outcomes) ที่่�ไม่่เอื้้�ออำำ�นวยหรืือไม่่ดีี
ต่่อเยาวชน (Carson et al., 2016) ปััจจุุบััน 
แนะนำำ�ให้้จำำ�กััดเวลาที่่�นั่่�งอยู่่�หน้้าจอเพื่่�อการ
พัักผ่่อนหย่อ่นใจ (Recreational Screen Time)
ไม่เ่กินิสองชั่่�วโมงต่อ่วันั และเพื่่�อให้้เกิดิประโยชน์์
ต่อ่สุุขภาพมากยิ่่�งขึ้้�น ควรลดเวลาท่ี่�นั่่�งอยู่่�หน้้าจอ
ให้้น้้อยลง (Tremblay et al., 2011)
	 ปัจัจุุบัน เราจะพบว่่า กลุ่่�มผู้้�คนในประเทศ
ต่า่งๆ ที่�พััฒนาแล้้วใช้้เวลาในการนั่่�งอยู่่�หน้้าจอ 
(Screen Time) โดยใช้้เทคโนโลยีีเครื่่�องทุ่่�นแรง
ทำำ�งานมากขึ้้�น ขณะเดีียวกััน ค่่อยๆ ลดเวลา
การเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย หรือืการออกกำำ�ลังกาย
ในช่่วงเวลาว่่างให้้น้้อยลง ผลกระทบจากการ
ขาดกิจิกรรมทางกายหรือืขาดการออกกำำ�ลังกาย
(Physical Inactivity) ต่ ่อกระบวนการทาง
พยาธิิวิิทยา (Pathological Processed) 
ตลอดชีีวิติ เป็น็สิ่่�งที่่�น่า่สนใจอย่า่งยิ่่�งว่า่ การขาด

แท้้ที่่�จริิงแล้้ว  ไม่่ควรมองข้้ามนิิสััยการดำำ�เนิิน
ชีีวิิตประจำำ�วััน (Lifestyle Habits) ของพ่่อแม่่
ผู้้�ปกครอง เพราะเด็็กเล็็ก (Young Children) 
ที่่�ได้้รับการสนับสนุุนจากผู้้�ปกครองเป็็นอย่่างดีี
ในการทำำ�กิจกรรมทางกายหรือืการออกกำำ�ลังกาย
มีีแนวโน้้มของความกระตืือรืือร้้นเพิ่่�มขึ้้�นกว่่า
หกเท่า่ จากที่่�ไม่ไ่ด้้ใส่ใ่จ (Zecevic et al., 2010)
ในความเป็็นจริิง สัดส่ว่นของเด็็กเยาวชนทั่่�วโลก
ที่่�มีีการออกกำำ�ลัังกายในระดัับปานกลาง
ถึึงระดัับหนััก (Moderate to Vigorous
PhysicalActivity : MVPA) เป็น็เวลาอย่า่งน้้อย
60 นาทีีต่อวันั นับเป็็นเรื่่�องท่ี่�น่า่หนัักใจอย่่างยิ่่�ง
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การสอนให้ตระหนกัถงึอนัตรายทีอ่าจเกดิขึน้จากการ
ออกกำ�ำลงักายนอ้ยเกนิไป (Under exercise) นัน้เพ่ือ
ป้องกันผู้ป่วยจากโรค “การเคลื่อนไหวไม่เพียงพอ 
(Motion-Deficiency)” มากเทา่ ๆ กับการติดเช้ือ
หรอืขาดวติามิน (Kraus & Raab, 1961)
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กิจิกรรมทางกายหรือืการขาดการออกกำำ�ลังักาย
ควรเป็น็สิ่่�งที่่�ได้้รับการยอมรับัว่า่เป็น็โรค (Disease)
ที่่�เกิิดขึ้้�นจากสิิทธิิส่ว่นบุุคคล ตามความเป็็นจริิง 
คำำ�ว่่าโรคขาดการออกกำำ�ลัังกาย (Exercise 
Deficit Disorder : EDD) คำำ�แนะนำำ�ในมุุมมองใหม่่
ที่่� ใช้้ในการอธิิบายลัักษณะเฉพาะของภาวะ
ดัังกล่่าวนี้้� คืือ การออกกำำ�ลัังกายที่่�ความหนััก
ปานกลางถึึงหนััก (Moderate to Vigorous 
Physical Activity : MVPA) อยู่่�ในระดัับที่่�ต่ำำ�� 
ไม่่สัมัพัันธ์ส์อดคล้้องหรืือเพีียงพอตามคำำ�แนะนำำ�
ด้้านสาธารณะสุุข (Public Health Recom-
mendations) และการมีีสุุขภาพที่�ดีีในระยะยาว 
(Faigenbaum & Myer, 2012; Myer et al., 
2013; Stracciolini et al., 2013) 
	 โครงสร้้างของโรคการเคลื่่�อนไหว
ที่่�บกพร่่องหรืือขาดการเคลื่่�อนไหว และการ
ออกกำำ�ลัังกายท่ี่�เพีียงพอ (EDD) เป็็นลัักษณะ
เฉพาะของแต่่ละบุุคคลที่่� ไม่่มีีสััญลัักษณ์์
หรืือเครื่่�องหมายบ่่งบอกหรืือไม่่มีีการทดสอบ
จากห้้องปฏิิบััติิการ (Laboratory Tests)  
เพื่่�อระบุุว่่า เด็็กคนไหนหรืือวััยรุ่่�นคนใด มีี การ
ปฏิบัิัติทิักัษะการเคลื่่�อนไหวน้้อย การยิ่่�งไปกว่า่นั้้�น
ไม่ม่ีียาที่่�จะรักัษาภาวะหรือือาการของโรคดังักล่า่ว
ขณะเดีียวกััน มีีแนวโน้้มว่่า เด็็กที่่�ขาดกิิจกรรม
ทางกาย หรือืไม่ไ่ด้้ออกกำำ�ลังักาย มีีจำำ�นวนเพิ่่�ม
มากขึ้้�นหรืือเติิบโตขึ้้�นในทุุกปีี
	 ดัังนั้้�น เด็็กและเยาวชนที่่�ไม่่ได้้ปฏิิบััติิ
ตามคำำ�แนะนำำ�ในการออกกำำ�ลังักายที่่�ความหนักั
ระดับัปานกลางถึึงระดัับหนักั (MVPA) เป็น็เวลา
อย่า่งน้้อย 60 นาทีีต่อวันั (420 นาทีี ต่อสััปดาห์์)
ควรได้้รัับการวางแผน ในการออกกำำ�ลัังกาย
เพื่่�อการสนับัสนุุนและการพััฒนาสุุขภาพร่า่งกาย
อย่่างเหมาะสมกัับช่่วงวััยในการมีีส่่วนร่่วม
ปฏิิบััติิกิิจกรรม การเล่่น (Active Play)
การออกกำำ�ลังักาย (Exercise) และกิจิกรรมกีีฬา
ประเภทต่า่งๆ (Sport Activities) อย่า่งสม่ำำ��เสมอ
ต่่อเนื่่�อง

	 การใช้้คำำ�ว่่า “การออกกำำ�ลัังกาย 	
(Exercise) ”ในการส่ื่�อสารเก่ี่�ยวกับั“ โรคขาด
การออกกำำ�ลัังกาย (Exercise Deficit 	
Disorder)” ไม่่ได้้หมายความว่่า การเล่่นอิิสระ 
(Free Play) ของเด็็กไม่่สำำ�คััญ แต่่เป็็นการ
เน้้นย้ำำ��ให้้เห็็นว่า่ เด็ก็ (Child) และเยาวชน (Youth)
ควรมีีส่ว่นร่่วมในกิจิกรรมทางกายท่ี่�หลากหลาย
ในแต่่ละวัันอย่่างปลอดภััยอย่่างมีีความหมาย
หรืือวััตถุุประสงค์์ และสนุุกสนาน โครงสร้้าง
ของโรคขาดการออกกำำ�ลังกาย (Construct of
EDD) สามารถนำำ�มาใช้้เป็็นความรู้้�ให้้กัับเด็็ก
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และเยาวชนเก่ี่�ยวกับการเชื่่�อมโยงระหว่่าง
การออกกำำ�ลังกาย (Exercise) กั บสุุขภาพ 
(Health) เพื่่�อแจ้้งให้้พ่อแม่่ ผู้้�ปกครองได้้รับทราบ
เกี่่�ยวกับทางเลืือกในการดำำ�เนิินชีีวิตเชิิงบวก 
(Positive Lifestyle Choices) โดยระบุุถึงึสิ่่�ง
ที่่�เป็น็ปัญัหาอุุปสรรคทั้้�งที่่�เกิดิขึ้้�นจริงิ และที่่�ได้้
รัับรู้้�มา เพื่่�อให้้สามารถทำำ�งานร่่วมกัันได้้อย่่าง
ยั่่�งยืืนระหว่่างผู้้�มีีหน้้าที่่�ให้้บริิการดููแลสุุขภาพ 
(Health CareProviders) และผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน
การสร้้างเสริมิสมรรถภาพทางกาย สำำ�หรับัเด็ก็
หรืือเยาวชน (Youth Fitness Specialists) 
ในขณะที่่�ข้้อมููลปััจจุุบัันระบุุว่่า

	 การขาดการออกกำำ�ลัังกายหรืือขาด
กิิจกรรมทางกาย (Physical Inactivity)
เป็็นปััจจััยเส่ี่�ยงอัันดัับท่ี่� 4 ของการเสีียชีีวิิต
ทั่่�วโลก (Faigenbaum et al., 2020) ดัังนั้้�น 
ความสำำ�คัญัของการคัดักรองเด็ก็และเยาวชน
ทุุกคนที่่�ขาดการออกกำำ�ลัังกายหรืือขาด 
กิิจกรรมทางกาย (Physical Inactivity)  

ตั้้�งแต่่ช่่วงเริ่่�มต้้นของการมีีชีีวิิต (Early Life) 
เป็็นสิ่่�งที่่� ไม่่ควรมองข้้ามในการตั้้�งค่่าหรืือ 
คุุณภาพของการดููแลสุุขภาพ  (Health Care 
Setting) สัังคม
	 ในขณะที่่�โรคอ้้วน (Obesity) สามารถ
นำำ�ไปสู่่�ผลเสีียต่่อสุุขภาพที่�ส่่งผลกระทบต่่อ
เกืือบทุุกระบบในร่่างกาย (Juonala et al., 
2011; Kumar, 2017; Michalsky et al., 2015; 
Rankin et al., 2016) หากปล่่อยทิ้้�งไว้้โดยไม่่
ทำำ�การรัักษา โรคเหล่่านี้้�ร่่วมกัับโรคประจำำ�ตััว
จ ะ ยิ่่� ง รุุ น แ ร ง เพิ่่� ม ขึ้้� น เ มื่่� อ เ วล  า ผ่่ า น ไ ป  
ผู้้�เชี่่�ยวชาญบางท่่านคาดการณ์์ว่่าการระบาด
ของโรคอ้้วนในเด็็ก (The Epidemic of 
Childhood Obesity) จะทำำ�ให้้อายุุขัยของ
คนรุ่่�นปััจจุุบัันสั้้�นลง (Daniels, 2009; Hruby 
et al., 2016) ความกัังวลเกี่่�ยวกัับสุุขภาพ
และการออกกำำ�ลังกายท่ี่�เชื่่�อมโยงกัับความอ้้วน
ก่่อให้้เกิิดความท้้าทายที่่�สำำ�คััญสำำ�หรัับแพทย์์ 
(Clinicians) และผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการออกกำำ�ลังักาย
สำำ�หรัับเด็็กและเยาวชน (Youth Fitness Specialists)
ที่่�อาจจะไม่่คุ้้�นเคยกัับการรัักษาและการจััดการ
กัับโรคอ้้วน ความดัันโลหิิตสููง และเบาหวาน
ชนิิดที่่� 2 ในเด็็กและวััยรุ่่�น (Faigenbaum et 
al., 2020)
	 ปัจัจัยัด้้านสิ่่�งแวดล้้อมของ “โรคอ้้วน”
ที่่�ถููกขัับเคลื่่�อนด้้วยการไม่่ออกกำำ�ลังกายหรืือ
ทำำ�กิิจกรรมทางกาย (Physical Inactivity) 
และการเลืือกรัับประทานอาหาร ที่่�ไม่่มีีคุุณค่่า
ต่่อสุุขภาพ (Unhealthy Food Choices)
ในระหว่่างช่่วงหลายปีีที่่�ผ่่านมากำำ�ลัังเติิบโต
เพิ่่�มขึ้้�นและส่่งผลรัับผิิดชอบต่่อการเกิิดโรค
เรื้้�อรััง (Chronic Diseases) และโรคประจำำ�ตัวั
(Comorbidities) ที่�ครั้้�งหนึ่่�งเคยเชื่่�อว่า่เป็น็สิ่่�งที่่�
เกิิดขึ้้�นได้้ยากในเด็็กและเยาวชน (Fisberget 
al., 2016) และในระยะยาว การรับัประทานอาหาร
ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น คุุณภาพอาหารท่ี่�รัับประทานไม่่ดีี
และมีีกิจกรรมทางกายหรืือการออกกำำ�ลัังกาย
ลดลง จะนำำ�ไปสู่่�การสะสมของไขมันัในส่ว่นต่า่ง ๆ
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ของร่า่งกาย ซึ่่�งอาจส่ง่ผลให้้เกิดิความเจ็บ็ป่่วย
ทางด้้านร่า่งกายและความคิดิที่่�ผิดิปกติทิางสังัคม
(Psychosocial Disorders) (Ebbeling et al., 
2002; Kelly et al., 2013; Schwimmer et 
al, 2003; Slyper et al., 2004) 
	 เห็็นได้้ชััดว่่า โรคอ้้วน (Obesity)
เป็็นโรคหลายระบบ (Multisystem Disease) 
ที่่�ส่ง่ผลต่อกระบวนการทางพยาธิิวิิทยา ตลอดจน
ประสบการณ์์ของเด็็ก ความสััมพัันธ์์ระหว่่าง
เพื่่�อนฝููง (Peer Relationships) และคุุณภาพชีีวิต
(Quality of Life) ของเด็ก็ในระยะยาว หากไม่ไ่ด้้
รัับการป้้องกัันและแก้้ไขจากพ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง
ในเบื้้�องต้้น



11คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

คำ�ำจำ�ำกดัความกจิกรรมทางกาย    
(Physical Activity Definition)

	 กิิจกรรมทางกาย (Physical Activity) หมายถึึง
กิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายทุุกรููปแบบ ที่่�เกิิดจาก
การหดตััว  ของกล้้ามเนื้้�อโครงร่่าง (Skeletal Muscle)  
หรืือกล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ ทำำ�ให้้ร่างกาย มีีการเผาผลาญ
หรือืใช้้พลังังาน (Energy Expenditure) เพิ่่�มขึ้้�นจากขณะพััก
(ACSM, 2010) หรืือ กิ ิจกรรมทางกาย หมายถึึง สิ่่ �งที่่�
เกี่่�ยวข้้องกัับการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย “Moving About” 
(Jackson, et al. 2004) ในอีีกความหมายหนึ่่�ง กิจกรรมทางกาย
หมายถึึง การเคลื่่�อนไหวร่่างกายโดยใช้้กล้้ามเนื้้�อโครงร่่าง
เพื่่�อให้้เกิดิการใช้้พลังังาน ซึ่่�งรวมไปถึงึการประกอบอาชีีพ
หรือืการปฏิบัิัติภิารกิจิในหน้้าท่ี่�การงานต่่างๆ การทำำ�งานอดิเิรก
หรือืการใช้้เวลาว่า่งในการทำำ�กิจิกรรม ตลอดจนกลุ่่�มผู้้�มีีอาชีีพ
ใช้้แรงกายในการทำำ�งาน ชาวไร่ ่ชาวนา ช่า่งก่อ่สร้้าง การเดินิ
ปฏิบิัตัิงิาน การทำำ�งานบ้้าน จนกระทั่่�งถึงึการเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย
ในระดัับที่่�หนัักมาก ซึ่่�งสามารถนำำ�ไปสู่่�การพััฒนาปรัับปรุุง
สุุขภาพร่่างกายได้้เมื่่�อมีีการปฏิิบััติิเป็็นประจำำ�  (USDHHS, 
2008)
	 กิจิกรรมทางกาย (Physical Activity) ที่�ได้้มีีการ
กำำ�หนดรููปแบบ วิธีีการ ระยะเวลา และความหนัักเบา
ไว้้อย่่างเหมาะสมกัับวััตถุุประสงค์์ที่่�เป็็นเป้้าหมาย และมีี
ความสััมพัันธ์ส์อดคล้้องกัับสภาพร่างกายของแต่่ละบุุคคล
หรือืเด็ก็และเยาวชนในแต่ล่ะช่ว่งวััย เรีียกว่า่ โปรแกรมการ
ออกกำำ�ลัังกาย (Exercise Program) ที่่�สามารถวางแผน 
ออกแบบโปรแกรม เลืือกและกำำ�หนดกิิจกรรมให้้มีีความ
สัมัพัันธ์กั์ับวัตัถุุประสงค์์ของสุุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
เฉพาะในแต่่ละด้้านที่่�ต้้องการได้้โดยตรง 
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กิิจกรรมทางกายประเภทการออกกำำ�ลัังกาย (Exercise) 
จึึงมีีคุุณลักษณะเฉพาะท่ี่�แตกต่่างไปจากกิิจกรรมทางกาย
โดยทั่่�วไป  ด้้วยเหตุุนี้้� เมื่่�อจำำ�แนกกิิจกรรมทางกายออกตาม
ลัักษณะของการเคลื่่�อนไหวและวััตถุุประสงค์์ จึ งสามารถ
จำำ�แนกออกได้้เป็็น 2 ลัักษณะใหญ่่ๆ ดัังนี้้� คืือ

1.  กิิจกรรมทางกายที่่�กระทำำ�ในชีีวิิตประจำำ�วััน  ได้้แก่่

- การประกอบอาชีีพหน้้าที่่�การงานที่่�กระทำำ�เป็็นกิิจวััตร 
ประจำำ�วัน อาทิเิช่น่ การเดินิ การขี่่�จักัรยาน หรือืขับัรถยนต์์
ไปที่่�ทำำ�งาน การทำำ�งานบ้้าน การประกอบอาชีีพหน้้าที่่�การงาน
เป็็นต้้น กิจิกรรมทางกายในลักัษณะดังักล่า่วนี้้� หากมีีการกระทำำ�
หรือืปฏิบัิัติิเป็็นประจำำ�สม่ำำ��เสมอ สามารถช่วยประคับัประคอง
รักัษาสุุขภาพพื้้�นฐานให้้คงสภาพได้้ยาวนานขึ้้�น

2.  กิิจกรรมทางกายในยามว่่าง หรืือกิิจกรรมที่่�ได้้มีีการ
กำำ�หนดขึ้้�นเพื่่�อวััตถุุประสงค์์เฉพาะที่่�ต้้องการ ได้้แก่่

- การเล่่น (Play) : เป็น็ศิิลปะวัฒันธรรมที่่�สืบืทอดความเป็น็มา
ของเชื้้�อชาติิ เผ่่าพัันธ์์ ประเพณีี อาทิิเช่่น การเล่่นพื้้�นบ้้าน
การเล่่นสะบ้้า มอญซ่่อนผ้้า รำำ�วงมาตรฐาน รำำ�เคีียวเก่ี่�ยวข้้าว
รองแงง ฯลฯ

- การออกกำำ�ลังักาย (Exercise) : เป็น็วิทิยาศาสตร์ท์ี่่�ต้้อง
ใช้้หลัักการองค์์ความรู้้�ในการกำำ�หนดรููปแบบวิิธีีการในการ
ออกกำำ�ลัังกาย เพื่่�อให้้บรรลุุวััตถุุประสงค์์และเป้้าหมาย
ที่่�ต้้องการ อาทิเิช่น่ การสร้้างเสริมิความแข็ง็แรงกล้้ามเนื้้�อ 
การวิ่่�ง การขี่่�จักัรยาน การว่่ายน้ำำ�� การเล่น่โยคะ การเต้้นแอโรบิิก
เพื่่�อการออกกำำ�ลัังกาย เป็็นต้้น

- กีฬีา (Sport) : เป็น็ทั้้�งศิิลปะและวิิทยาศาสตร์์ที่่�ต้้องอาศััย
องค์์ความรู้้�ความเข้้าใจในหลัักการวิิทยาศาสตร์์ มาประยุุกต์์
ใช้้เป็็นแนวทางในการพััฒนาและควบคุุมการเคลื่่�อนไหว
ร่า่งกาย การใช้้ทักษะและการรัับรู้้�อากััปกิริิยิาการเคลื่่�อนไหว
ร่่างกายในแต่่ละรููปแบบหรืือท่่าทาง และความสามารถ
ในการเคลื่่�อนไหวร่า่งกายในแต่่ละอิริิยิาบถให้้ถูกูต้้องงดงาม
และมีีประสิิทธิิภาพ  

วิธีการป้องกันโรค
ในกลุ่ม NCDS

คือ การออกกำ�ำลังกายหรอื  
การทำ�ำกิจกรรมทางกาย  

เป็นประจำ�ำ
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- การท่่องเที่่�ยว (Travel) : เป็็นเรื่่�องของการ
พััฒนาส่่งเสริิมทางด้้านของจิิตใจ อารมณ์์ 
ความรู้้�สึึกนึึกคิิด ความพึึงพอใจ ความสุุขใจ 
การพัักผ่อ่น การผ่อ่นคลาย และการจินิตนาการ
ที่่�สร้้างสรรค์์
	 กิิจกรรมทางกายทั้้�งหมดท่ี่�กล่่าวมานี้้� 
จะมีีความแตกต่า่งกันัตามธรรมชาติแิละลักัษณะเฉพาะ
ของการเคลื่่�อนไหว ความหนักัเบาของกิจิกรรม 
(Intensity) ระยะเวลาที่่�ใช้้ในการปฏิบิัตัิกิิจิกรรม 
(Time/Duration) ความถี่่�หรืือความสม่ำำ��เสมอ
ในการปฏิบิัตัิกิิจิกรรม  (Frequency) และประเภท
หรืือชนิิดของกิิจกรรม (Type) ที่่�เลืือกนำำ�มาใช้้
ในการเคลื่่�อนไหวหรืือออกกำำ�ลัังกายของแต่่ละ
บุุคคล  ซึ่่�งจะมีีความสััมพัันธ์์เกี่่�ยวข้้องและมีีผล
โดยตรงกัับสุุขภาพ (Health) และสมรรถภาพ
ทางกาย (Fitness) ที่�ต้้องการ ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น
การปฏิิบััติิกิิจกรรมทางกายจนกลายเป็็น

พฤติกิรรมหรืือนิสิัยัที่่�ดีีติดิตัวั (Habitual Physical
Activity) สามารถพััฒนาคุุณภาพชีีวิตและคุุณค่า่
ของสมรรถภาพทางกาย (Fitness) หากได้้มีีการ
พััฒนาองค์์ความรู้้� เพื่่�อยกระดับัในการปรับัเปลี่่�ยน
นิสิัยัหรืือพฤติิกรรมในการประกอบกิิจกรรมทางกาย
ให้้กลายเป็็นการสร้้างเสริมสมรรถภาพเพื่่�อสุุขภาพ
ที่่�สมบููรณ์์แข็็งแรงยิ่่�งขึ้้�นต่่อไป ดัังรููปที่่� 1

รูปที่ 1 แสดงรูปแบบเฉพาะของกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่มีความสัมพันธ์กับสุขภาพ 
การเพ่ิมกิจกรรมทางกายหรือสมรรถภาพจะมีผลช่วยให้สุขภาพของแต่ละบุคคลดียิ่งขึ้น
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กิจกรรมทางกายในยามว่าง 
(Leisure-Time Physical Activity)

	 กิิจกรรมทางกายในยามว่่าง ไม่่ว่่าจะเป็็นการเล่่น (Play) การออกกำำ�ลัังกาย (Exercise) 
และเล่น่กีีฬา (Sport) ล้้วนเป็น็กิจิกรรมทางกายท่ี่�มีีระดับัความหนักัแตกต่่างไปจากกิิจกรรมทางกาย
ในชีีวิิตประจำำ�วัันโดยทั่่�วไป และจำำ�เป็็นต้้องอาศััยหลัักการ องค์์ความรู้้� ความเข้้าใจ ในวิิธีีการปฏิิบััติิ
ทักัษะการเคลื่่�อนไหวในแต่่ละประเภทและแต่่รูปูแบบ รวมทั้้�งระยะเวลาที่่�ควรจะกำำ�หนดใช้้ในการปฏิิบััติิ
หรือืการออกกำำ�ลังักายแต่ล่ะครั้้�ง และความสม่ำำ��เสมอในการออกกำำ�ลังักาย  เพื่่�อให้้บรรลุุวัตัถุุประสงค์์
หรืือเป้้าหมายทางด้้านสุุขภาพร่างกายตามท่ี่�ต้้องการ ส่่วนการเลืือกปฏิิบััติิกิิจกรรมในยามว่่าง
ของแต่ล่ะบุุคคลขึ้้�นอยู่่�กับัพื้้�นฐานความต้้องการและความสนใจที่่�เป็น็แรงจูงูใจในการที่่�จะทำำ�ให้้สุุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายของตนเองดีีขึ้้�น (Bouchard et al., 2007) ด้้วยเหตุุนี้้� กิิจกรรมทางกาย
ในยามว่่าง จึ งถืือว่่ามีีความสััมพัันธ์์เก่ี่�ยวข้้องและเป็็นผลดีีต่อสุุขภาพหรืือสมรรถภาพทางกาย
มากกว่่าการปฏิิบััติิกิิจกรรมทางกายในชีีวิตประจำำ�วััน ในขณะท่ี่�การท่่องเท่ี่�ยวเป็็นการเติิมคุุณภาพ
และสร้้างเสริิมพลัังชีีวิิต จิิตใจ อารมณ์์ให้้ร่่าเริิง สดชื่่�น แจ่่มใส กระปรี้้�กระเปร่่า มีีชีีวิิตชีีวา สมดััง
คำำ�กล่่าวที่่�ว่่า “…จิิตใจที่่�แจ่่มใส จะอยู่่�ในร่่างกายที่่�สมบููรณ์์…”

	 การเล่น่ (Play) คือื กิจกรรมทางกาย
ที่่�ผู้้�สนใจเข้้าร่่วมปฏิิบััติิด้้วยความสมััครใจหรืือ
ด้้วยความพึึงพอใจ มีีความเป็น็อิสิระ ไม่ม่ีีเงื่่�อนไข
หรืือข้้อกำำ�หนดที่่�ซัับซ้้อนยุ่่�งยาก เน้้นความ
สนุุกสนาน เพลิิดเพลิิน และการผ่่อนคลาย
มากกว่่าการแข่่งขััน (Drewe, 2003) เงื่่�อนไข
ในการเล่่นสามารถประยุุกต์์ปรัับเปล่ี่�ยนได้้
ตามความเหมาะสมกัับสถานการณ์์แวดล้้อม
หรืื อ สอดคล้้ อ งกัั บ วิิ ถีี ก า รดำำ� เ นิิ น ชีีวิ  ต 
วัตัถุุประสงค์์ ขนบธรรมเนีียมประเพณีีของช่่วง
ระยะเวลาหรืือเทศกาลงานประเพณีีในแต่่ละ
ท้้องถิ่่�นที่่�สืืบทอดยึึดถืือและปฏิิบััติิต่่อเนื่่�องกััน
มายาวนานจนกลายเป็็นวััฒนธรรมประเพณีี
ของภููมิิภาคหรืือท้้องถิ่่�นนั้้�น
	 อนึ่่�ง การเล่น่พื้้�นบ้้านโดยมากเข้้าใจและ
ใช้้คำำ�ว่า่ “การละเล่่น” ซึ่่�งการละเล่่นนั้้�น จะรวมถึงึ
การร้้องรำำ�ทำำ�เพลง แต่่ถ้้าหากเป็็นในเชิิงการ
เคลื่่�อนไหวร่่างกายหรืือในเชิิงกีีฬา เรีียกว่่า  
“การเล่่น” ซึ่่�งตรงกัับภาษาอัังกฤษว่่า “Play” 
(เดลิินิิวส์วาไรตี้้�, 2556) การออกกำำ�ลัังกาย 
(Exercise) คื อ การกระตุ้้�นร่่างกายให้้มีีการ
เคลื่่�อนไหว ออกแรงอย่า่งมีีแบบแผนเป็น็ขั้้�นตอน

เป็น็ระบบด้้วยการปฏิบิัตัิเิป็น็ประจำำ�หรือืสม่ำำ��เสมอ
โดยมีีจุุดมุ่่�งหมายเพื่่�อพััฒนาสร้้างเสริมฟื้้� นฟูู 
หรืือรัักษาสุุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่่�ดีี
ให้้คงไว้้  หรืือการออกกำำ�ลัังกาย (Exercise) 
หมายถึึง กิ ิจกรรมทางกายที่่�เกิิดจากการ
ปฏิิบัตัิซิ้ำำ��ๆ จนเป็็นธรรมชาติิ โดยมีีการวางแผน 
(Planned) หรืือวางกรอบโครงสร้้าง เพื่่�อการ
พััฒนาเปลี่่�ยนแปลง หรืือรัักษาสภาพ (Main-
tenance) ขององค์์ประกอบด้้านใดด้้านหนึ่่�ง 
หรืือหลายด้้านของสมรรถภาพทางกายที่่�มีี
ความสััมพัันธ์์กัับสุุขภาพให้้คงไว้้  (USDHHS, 
2008)
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	 อย่่างไรก็็ตาม ในการออกกำำ�ลัังกายมีีองค์์ประกอบสำำ�คััญที่่�ควรพิิจารณาอยู่่�  4 ประการ  
ซึ่่�งเป็็นคำำ�ย่่อจากพยััญชนะตััวแรกของคำำ�หลายคำำ�มารวม คืือ  FITT  ซึ่่�งหมายถึึง (Jackson, et 
al., 2004; Swain & Leutholtz, 2007)

	 การออกกำำ�ลังักาย (Exercise) จึงเป็น็กิจิกรรมทางกาย (Physical Activity) ที่�ผู้้�ออกกำำ�ลังกาย
แต่่ละบุุคคล สามารถเลือืกปฏิบิัตัิใินสิ่่�งที่่�ตนเองสนใจ ชอบ หรือืพึึงพอใจ  ซึ่่�งจะก่อ่ให้้เกิดิความรู้้�สึกึที่่�ดีี
แก่่ผู้้�ออกกำำ�ลัังกายโดยตรง โดยที่่�ไม่่จำำ�เป็็นต้้องทำำ�ตามหรืือเลีียนแบบผู้้�อื่่�น แต่่ควรศึึกษาเรีียนรู้้�
และทำำ�ความเข้้าใจในรููปแบบ ขั้้�นตอน และวิิธีีการปฏิิบััติิให้้ถููกต้้องตามหลัักการของออกกำำ�ลัังกาย
แต่ล่ะประเภทและแต่ล่ะกิจิกรรม ที่่�สำำ�คัญั ควรเลือืกกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายให้้สัมัพัันธ์ก์ับัจุุดมุ่่�งหมาย
หรืือวััตถุุประสงค์์ และสอดคล้้องเหมาะสมกัับสุุขภาพหรืือสมรรถภาพทางกายที่่�ตนเองต้้องการ

Frequency   	 คืือ จำำ�นวนครั้้�งหรืือความบ่่อยครั้้�งของการออกกำำ�ลัังกายต่่อสััปดาห์์

คืือ ระยะเวลาหรืือความยาวนานในการออกกำำ�ลัังกายแต่่ละครั้้�ง

คืือ รููปแบบกิิจกรรมที่่�เลืือกนำำ�มาใช้้ในการออกกำำ�ลัังกาย อาทิิเช่่น
การเดิินเร็็วการวิ่่�ง การขี่่�จัักรยาน การว่่ายน้ำำ�� การกระโดดเชืือก 
หรืือการเต้้นแอโรบิิก เป็็นต้้น

Time/Duration

Type	

Intensity คืือ ระดัับความหนััก ความยาก หรืือความกดดัันของการออกกำำ�ลัังกาย
แต่่ละครั้้�ง 
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ความสัมพันธร์ะหวา่งการเลน่ การออกกำ�ำลงักาย และกฬีา
	 การเล่่น การออกกำำ�ลัังกาย และกีีฬา 
จะมีีความแตกต่่างกันัไปตามรูปูแบบและลัักษณะ
ของการเคลื่่�อนไหว รวมทั้้�งวััตถุุประสงค์์ที่่�
ผู้้�ออกกำำ�ลัังกายต้้องการเข้้าร่่วมกิิจกรรม
	 การเล่่น (Play) เป็็นศิิลปะ มีีรููปแบบ
การเคลื่่�อนไหวที่่�ถ่่ายทอดวิิถีีการดำำ�เนิินชีีวิต 
วััฒนธรรม ประเพณีีของแต่่ละภููมิิภาคหรืือ
แต่ล่ะท้้องถิ่่�น ที่่�มุ่่�งเน้้นความสนุุกสนาน ผ่อ่นคลาย
ในยามว่่างหรืือภายหลัังจากเสร็็จสิ้้�นจากการ
ปฏิบัิัติภิารกิิจในชีีวิติประจำำ�วััน  ซึ่่�งรููปแบบของ
กิจิกรรมการเคลื่่�อนไหวส่ว่นใหญ่จ่ะมีีคุุณลักัษณะ

การเคลื่่�อนไหวของร่่างกายแต่่ละรููปแบบ
มีีความเกี่่�ยวข้้องสััมพัันธ์์กัับสุุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายโดยตรง  มีีหลัักการ  กฎเกณฑ์
เป็็นแนวทางในการเลืือกกิิจกรรมหรืือกำำ�หนด
รููปแบบ วิ ธีีการปฏิิบััติิในการออกกำำ�ลังกาย  
เพื่่� อ ให้้บัังเกิิดผลตามวััตถุุประสงค์์หรืือ
เป้้าหมายของสุุขภาพที่�ต้้องการ นอกจากนี้้�
การออกกำำ�ลัังกายมีีคุุณลักษณะบางอย่่าง
ของการเล่น่ผสมผสานรวมอยู่่�ด้้วย เพื่่�อให้้เกิดิ
ความรู้้�สึึกท้้าทาย สนุุ กสนาน และผ่่อนคลาย 
ทำำ� ใ ห้้จิ  ต ใ จ แ ล ะ ร่่ า ง ก า ยสดชื่่� น แ จ่่ ม ใ ส 
กระปรี้้�กระเปร่่า กระฉัับกระเฉง คล่อ่งแคล่่วว่องไว
และกระตืือรืือร้้น
	 กีีฬา (Sport) เป็น็ทั้้�งศิิลปะและวิิทยาศาสตร์์
โดยมีีเป้้าหมาย คื ือ การแสดงออกซ่ึ่�งทัักษะ
ความสามารถสูงสุุดของร่่างกาย การออกกำำ�ลังักาย
หรือืการฝึกึซ้้อมมีีวัตัถุุประสงค์ท์ี่่�มุ่่�งเน้้น เพื่่�อการ
พััฒนาความสามารถทางด้้านทัักษะเทคนิิค
เฉพาะในแต่่ละประเภทกีีฬา ความสามารถ
ในการปฏิิบััติทิักัษะการเคลื่่�อนไหว สมรรถภาพ
ทางกาย สมรรถภาพทางจิิตใจให้้นัักกีีฬา
มีีความพร้้อมและสมบูรูณ์ส์ูงูสุุด โดยหวังัผลสำำ�เร็จ็
หรืือชััยชนะในการแข่่งขัันเป็็นสำำ�คััญ กิิจกรรม
การฝึกึซ้้อมและการเคลื่่�อนไหวของแต่่ละประเภท
กีีฬาจึึงมีีคุุณลักษณะของการออกกำำ�ลัังกาย
ผสมผสานรวมอยู่่�ด้้วย เพื่่�อกระตุ้้�นและสร้้างเสริม
สมรรถภาพกลไกการเคลื่่�อนไหวและสุุขภาพ
ร่่างกายของแต่่ละนัักกีีฬาแต่่ละบุุคคลให้้เกิิด
การพััฒนาเปลี่่�ยนแปลงไปสู่่�เป้า้หมายอย่า่งเป็น็
ระบบและมีีประสิิทธิิภาพเหมาะสมกัับกีีฬา
แต่่ละประเภท

ของการออกกำำ�ลัังกายรวมอยู่่�ด้้วย เช่่น รำำ�วง 
รำำ�เคีียวเก่ี่�ยวข้้าว ราวกระทบไม้้ วิ่่�งเปรี้้�ยว
ขี่่�ม้้าส่่งเมืือง มอญซ่่อนผ้้า ตี่่�จัับ กาฟัักไข่่
รีีรีีข้้าวสาร งู ูกิินหาง ลิ ิงชิิงเสา ไม้้หึ่่�ง วิ่่ �งวััว 
เสืือกิินวััว  แย้้ลงรูู ส ะบ้้า หมากเก็็บ ว่ าวไทย 
หมากรุุกไทย มวยไทย ตะกร้้อลอดห่่วง กระบี่่�
กระบอง และรองแงงเป็็นต้้น
	 การออกกำำ�ลัังกาย (Exercise)
เ ป็็นวิิทยาศาสตร์์  มีีรู  ูปแบบวิิธีีการและ
วััตถุุประสงค์์ที่่�เจาะจงเฉพาะด้้านอย่่างชััดเจน 



คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่องอยู่กับบ้าน” 17

ความเกง่ . . . ความสามารถ 
สรา้งไดด้ว้ย การพัฒนาทักษะ 
ความคิด และ การเรียนรู้  

. . . ไม่ใช่ พรสวรรค์
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กจิกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
(Physical Activity for Health)

กิจกรรมทางกาย
และการออกกำ�ำลังกาย
(Physical Activity and Exercise)

	 เราทุุกคนสามารถใช้้กิิจกรรมการเล่่น 
(Play) และกิิจกรรมกีีฬา (Sport) พััฒนาไปสู่่�
การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อสร้้างเสริิมสุุขภาพ
ให้้สมบููรณ์แ์ข็ง็แรงได้้ ถึงแม้้ว่า่กิิจกรรมทางกาย
ดัังกล่่าวมิิได้้มีีคุุณลัักษณะหรืือเป้้าหมายเพื่่�อ
การพััฒนาสุุขภาพโดยตรงก็็ตาม ดังนั้้�น เมื่่�อใช้้
การเล่่นและกีีฬาเป็็นกิิจกรรมทางกายหรืือ
การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อสุุขภาพ  ในทางปฏิิบััติิ
จึึงควรปรัับความสมดุุลให้้มีีความสััมพัันธ์์
ต่่อสุุขภาพ โดยการคงความสนุุกสนานในการ
เล่น่ไว้้ และมุ่่�งเน้้นการปรัับรููปแบบวิิธีีการปฏิบัิัติิ
หรืือการเคลื่่�อนไหวให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ
มากขึ้้�น ในส่่วนของกีีฬาเมื่่�อนำำ�มาใช้้เป็็น
กิิจกรรมในการออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อสุุขภาพ  
ควรลดความสำำ�คััญของการแข่่งขัันหรืือการ
เน้้นชััยชนะให้้น้้อยลง ปรัับเปลี่่�ยนกฎกติิกา
บางอ ย่่ าง เพื่่� อ ให้้ เ อื้้� อปร ะ โยชน์ต่่ อการ
เคลื่่�อนไหวและมุ่่�งให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ
ทั้้�งทางด้้านร่า่งกายและจิติใจมากยิ่่�งขึ้้�น ซึ่่�งถือืว่า่
เป็็นหลัักสำำ�คััญของการจััดกิิจกรรมทางกาย
โดยใช้้การเล่่นและกีีฬาเป็็นเครื่่�องมืือในการ
ออกกำำ�ลัังกาย เพื่่�อให้้บรรลุุผลตามเป้้าหมาย
ของสุุขภาพที่่�ต้้องการสููงสุุด	  

	 กิจิกรรมทางกายมีีความหมายท่ี่�ครอบคลุุม
และกว้้างกว่่าการออกกำำ�ลังักาย ดังนั้้�น เมื่่�อกล่่าวถึง
กิจิกรรมทางกายในชีีวิติประจำำ�วันัหรืือในยามว่่าง
จึึงหมายถึึงการเคลื่่�อนไหวร่่างกายเพื่่� อ
ประกอบกิจิกรรมอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�งให้้บรรลุุผล
ตามความปรารถนาท่ี่�ตนเองต้้องการ ซึ่่�งการ
มีีกิจิกรรมทางกายในชีีวิติประจำำ�วันัที่่�สม่ำำ��เสมอ
และเพีียงพอย่อ่มเป็น็ผลดีีต่อสุุขภาพ เช่น่เดีียวกับ
การเล่่นและกีีฬาท่ี่�สามารถประยุุกต์์ใช้้เป็็น
กิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายเพื่่�อสร้้างเสริมและ
พััฒนาสุุขภาพได้้ ส่ว่นคำำ�ว่า่ “การออกกำำ�ลังักาย”
เป็็นการสื่่�อความหมายเฉพาะที่่�มีีความสััมพัันธ์์
และสำำ�คััญต่่อการพััฒนาสุุขภาพโดยตรง  
อย่า่งไรก็ต็าม เมื่่�อกล่า่วถึงึ สุุขภาพของบุุคคลใด
บุุคคลหนึ่่�ง สิ่่�งที่่�นึกึถึงึเป็น็ภาพหรือืจิินตนาการ
ที่่�ตามมา คือื การออกกำำ�ลังกาย มากกว่า่คำำ�ว่า
“กิจิกรรมทางกาย” ด้้วยเหตุุนี้้� คำำ�ว่า่ “การออก
กำำ�ลังกาย (Exercise)” จึงึสื่่�อความหมายท่ี่�มุ่่�งเน้้น
เฉพาะในเรื่่�องท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกับัการออกกำำ�ลังักาย
เท่่านั้้�น ส่่วนคำำ�ว่่า “กิิจกรรมทางกาย” จะสื่่�อ
ความหมายในขอบข่า่ยที่่�ครอบคลุุมการเคลื่่�อนไหว
ร่่างกายทุุกรููปแบบท่ี่�ใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่
ทำำ�งาน และทำำ�ให้้ร่างกายมีีการเผาผลาญ
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	 ดังันั้้�น การออกกำำ�ลังกาย จึงหมายถึงึ
การกระตุ้้�นร่่างกายให้้มีีการเคลื่่�อนไหวออกแรง
มากกว่่าปกติิ ด้้วยกิิจกรรมการออกกำำ�ลังักาย
รููปแบบใดรููปแบบหนึ่่�งอย่่างเป็็นระบบ มีี การ
วางแผน มีีการกำำ�หนดความหนัักเบา ระยะเวลา
ในการออกกำำ�ลังกาย และความสม่ำำ��เสมอในการ
ปฏิิบัตัิซิ้ำำ��อย่า่งชัดัเจน เพื่่�อสร้้างเสริมิและพััฒนา
ไปสู่่�เป้า้หมายของสุุขภาพที่่�ต้้องการในแต่ล่ะด้้าน
อย่่างเป็็นระบบและต่่อเนื่่�อง

ทักษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน 
 . . . คอื รากฐานของ 

ทกัษะชวีติ และ สติปัญญา

หรือืใช้้พลังังานมากกว่า่ปกติ ิซึ่่�งเป็น็อีีกทางหนึ่่�ง
ที่่�จะช่่วยชะลอการเสื่่�อมสภาพของร่่างกาย
หรืือช่่วยรัักษาสุุขภาพร่างกายท่ี่�ดีีให้้คงไว้้
หากการปฏิิบััติิกิิจกรรมทางกายนั้้�น มีี ความ
เหมาะสมและเพีียงพอกัับความต้้องการ
ของร่่างกายในแต่่ละวััยและแต่่ละวััน
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สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)
	 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึึง ความสามารถของร่่างกายในการ
ประกอบกิจิวัตัรประจำำ�วันัหรือืประกอบกิจิกรรมหนักั ๆ  ได้้ด้้วยความกระปรี้้�กระเปร่า่ กระฉัับกระเฉง
ว่อ่งไว  และมีีประสิทิธิภิาพ โดยไม่รู่้้�สึกึเหน็ด็เหนื่่�อยเมื่่�อยล้้าง่า่ย ขณะเดีียวกัน สามารถฟื้้�นสภาพร่างกาย
(Recovery) จากภาวะความเหน็็ดเหนื่่�อยเมื่่�อยล้้า กลัับคืืนสู่่�สภาวะปกติิได้้อย่่างรวดเร็็วภายหลััง
เสร็็จสิ้้�นการออกกำำ�ลัังกายหรืือการประกอบกิิจกรรมที่่�หนัักๆ ในอีีกความหมายหนึ่่�งของคำำ�ว่่า 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึงึ คุุณลักัษณะที่่�แสดงถึงึศัักยภาพหรือืความสามารถ
ของแต่่ละบุุคคล ที่ �สามารถดำำ�เนิินชีีวิิตหรืือประกอบกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวที่่�สััมพัันธ์์กัับกิิจกรรม
ทางกายได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ (ACSM, 2010) อย่่างไรก็็ตาม ระยะเวลาของการออกกำำ�ลัังกาย
ที่่�น้้อยกว่่า 10 นาทีี จะไม่่ก่่อให้้เกิิดการกระตุ้้�นในการพััฒนาหรืือคงไว้้ซึ่่�งสมรรถภาพทางกาย
ของบุุคคลในช่่วงวััยผู้้�ใหญ่่ (ACSM, 1998) นอกจากนี้้� สมรรถภาพทางกายสามารถจััดแบ่่งออก
ได้้เป็็น 2 ประเภท ตามคุุณลัักษณะของการประกอบกิิจกรรม ดัังนี้้�คืือ (NASPE, 2011)

1.	 สมรรถภาพทางกายที่่�สัมพันธ์์กัับสุุขภาพ
	 (Health-Related Physical Fitness)

2.	 สมรรถภาพทางกายที่่�สัมพันธ์์กัับทัักษะกีีฬา
	 (Skill-Related Physical Fitness)
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	 1. ความอดทนของระบบไหลเวียีนเลือืดและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Endurance)
หมายถึึง ความสามารถของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจ ในการนำำ�ออกซิิเจนลำำ�เลีียง 
ส่่งไปให้้กล้้ามเนื้้�อและเซลล์์ร่่างกายใช้้เป็็นพลัังงานในขณะที่่�มีีการออกแรงเคลื่่�อนไหวร่่างกายหรืือ
ประกอบกิิจกรรมทางกาย
	
	 2. ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (Muscular Strength)
หมายถึึง ความสามารถของกล้้ามเนื้้�อในการหดตััวออกแรงเพื่่�อเอาชนะแรงต้้านทาน

	 3. ความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ (Muscular Endurance)
หมายถึงึ ความสามารถของกล้้ามเนื้้�อในการหดตัวัออกแรงทำำ�งานอย่า่งต่อ่เนื่่�องหรือืซ้ำำ��ๆ โดยไม่เ่กิดิ
ความเมื่่�อยล้้าง่่าย

	 4. ความอ่่อนตััว (Flexibility)
หมายถึงึ ความสามารถในการเคลื่่�อนไหวของข้้อต่่อและกล้้ามเนื้้�อที่่�ได้้ระยะทางหรืือมุุมการเคลื่่�อนไหว
มากที่่�สุุด หรืือความสามารถในการเคลื่่�อนไหวของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อในการปรัับเปลี่่�ยนท่่าทาง
ในแต่่ละอิิริิยาบถของการเคลื่่�อนไหวได้้หลากหลายมุุมการเคลื่่�อนไหวหรืือหลากหลายทิิศทาง

	 5. ส่่วนประกอบของร่่างกาย  (Body Composition)
หมายถึึง ปริิมาณสััมพัันธ์์ของกล้้ามเนื้้�อ กระดููก ไขมััน และอวััยวะส่่วนอื่่�นๆ ของร่่างกาย สามารถ
ประเมิินได้้จากน้ำำ��หนัักตััวเป็็นกิิโลกรััม หารด้้วยส่่วนสููงเป็็นเมตรยกกำำ�ลัังสอง ดัังนี้้�

= น้ำำ��หนัักตััว / ส่่วนสููง (หน่่วยเป็็นเมตรยกกำำ�ลััง 2)

= 60 / 1.65 x 1.65
= 60 / 2.72
= 22.05 กิโลกรัม/เมตร2

ผอม
ปกติ
น้าหนักเกิน
โรคอ้วน

น้้อยกว่่า 18.5
18.5 – 24.9
  25 – 29.9
มากกว่่า 30

น้้อยกว่่า 18.5
18.5 – 22.9
 23 – 24.9
มากกว่่า 25

ดชันมีวลกาย (BMI) 

ตารางที่่� 1 เกณฑ์์มาตรฐานสากล ค่่าดััชนีีมวลกาย

(Lim, J. U., Lee J. H., Kim, J. S. et.al, 2017)

WHO (BMI) Asia-Pacific (BMI)

สำ�ำหรับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ มีองค์ประกอบที่เป็นปัจจัยสำ�ำคัญ
ดังต่อไปนี้ คือ (USDHHS, 2000)
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ในส่่วนของสมรรถภาพทางกายที่่�สัมพันธ์์กัับทัักษะกีีฬา มีีองค์์ประกอบที่่�เป็็นปััจจััยสำำ�คััญ  
ดัังต่่อไปนี้้� คืือ (USDHHS, 2000)

	 1.  ความคล่่องแคล่่วว่่องไว (Agility) 
คืือ ความสามารถในการเคลื่่�อนไหวเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งหรืือทิิศทางการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายได้้
อย่่างรวดเร็็ว โดยไม่่เสีียการทรงตััว

	 2.  การทรงตััว (Balance)
คืือ ความสามารถในการรัักษาสมดุุลของร่่างกายได้้อย่่างมั่่�นคงทั้้�งในขณะอยู่่�กับท่ี่�และในขณะ
เคลื่่�อนที่่�

	 3.  การประสานงานของระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อ (Coordination)
คือื ความสามารถในการรัับรู้้�และสั่่�งงานให้้กล้้ามเนื้้�อทำำ�หน้้าที่่�ออกแรงเคลื่่�อนไหวหรืือทำำ�งานได้้อย่่าง
ถููกต้้อง แม่่นยำำ� มีี ประสิิทธิิภาพ  เป็็นการประสานงานระหว่่างมืือกัับตา เท้้ากัับตาหรืือ มื ือกัับเท้้า  
และการประสานงานร่่วมกัันระหว่่างกล้้ามเนื้้�อส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย

	 4.  พลัังกล้้ามเนื้้�อ (Power)
คืือ ความสามารถในการออกแรงของกล้้ามเนื้้�อให้้ได้้มากที่่�สุุด ภายในระยะเวลาที่่�จำำ�กััด โดยมีีปััจจััย
ที่่�เป็็นองค์์ประกอบสำำ�คััญ คืือ ความแข็็งแรงกัับความเร็็ว

	 5.  เวลาปฏิิกิิริิยา (Reaction Time)
คืือ ช่วงเวลาที่่�สมองหรืือประสาทรัับรู้้�ความรู้้�สึึกได้้รัับการกระตุ้้�นหรืือรัับรู้้� และเริ่่�มต้้นมีีปฏิิกิิริิยา
ที่่�จะตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้านั้้�น

	 6.  ความเร็็ว (Speed)
คือื ความสามารถในการเคลื่่�อนไหวหรืือการเคลื่่�อนท่ี่�ของร่่างกาย จากตำำ�แหน่่งหนึ่่�งไปยัังอีีกตำำ�แหน่่งหนึ่่�ง
โดยใช้้ระยะเวลาที่่�สั้้�นที่่�สุุด
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A Sound mind  
in A Sound Body 

 . . . จติใจทีแ่จ่มใส  
จะอยู่ในรา่งกาย ทีส่มบรูณ์
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สุขภาพ (Health)
	 การมีีวิิถีีชีีวิิตที่่�มีีความสะดวกสบายและมีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกายน้้อยลง อั ันเนื่่�องมาจาก 
ความเจริญิก้้าวหน้้าทางด้้านเทคโนโลยีีที่่�มีีการประดิิษฐ์แ์ละสร้้างสรรค์ส์ิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก เครื่่�องทุ่่�นแรง
ใช้้ทดแทนแรงกายเพิ่่�มมากขึ้้�นในโลกยุุคปัจัจุุบันั ล้้วนแต่ม่ีีผลกระทบต่อ่สุุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
ของบุุคคลเป็็นอย่่างยิ่่�ง การออกกำำ�ลัังกายหรืือการมีีกิิจกรรมทางกายอย่่างเหมาะสมเพีียงพอ
สม่ำำ��เสมอในแต่่ละวััยล้้วนมีีส่่วนสำำ�คััญอย่่างยิ่่�งต่่อการมีีส่่วนช่่วยรัักษาสุุขภาพหรืือสุุขภาวะที่่�ดีี  
(Well-being) ดังนั้้�น จึึงกล่่าวได้้ว่า สุุขภาพ คือ สภาวะของร่่างกายท่ี่�แสดงออกซ่ึ่�งบุุคลิิกภาพ
ที่่�บ่่งบอกถึึงบุุคลิิกลัักษณะ อากััปกิิริิยา สีีหน้้าท่่าทาง และอารมณ์์ของแต่่ละบุุคคลว่าอยู่่�ในสภาวะ
ที่่�เป็็นปกติิหรืือไม่่ นอกจากนี้้� สุุขภาพยัังจำำ�แนกออกได้้เป็็น 2 ส่่วนคืือ

	 องค์์การอนามััยโลก (WHO) ได้้ให้้
คำำ�จำำ�กัดัความของคำำ�ว่า่สุุขภาพไว้้ดังันี้้� สุุขภาพ  
หมายถึงึ การมีีสภาพร่า่งกายและจิติใจที่่�สมบูรูณ์์
รวมถึึงการดำำ�รงชีีวิิตอยู่่� ในสัังคมได้้อย่่าง
เป็น็ปกติสิุุข โดยปราศจากโรคและความเจ็บ็ป่ว่ย
ทุุพลภาพ  และมีีสุุขภาวะทางจิิตวิิญญาณที่�ดีี 
(Spiritual Well-being) (Saylor, 2004) ดังนั้้�น
การส่่งเสริิมและกระตุ้้�นให้้บุุคคลตระหนัักถึึง
ความสำำ�คัญของกิิจกรรมทางกายและการ
ออกกำำ�ลัังกาย หรืือส่่งเสริิมสนัับสนุุนให้้บุุคคล
ทุุกเพศทุุกวััยมีีการประกอบกิิจกรรมทางกาย
ในยามว่่างอย่่างเพีียงพอ จะช่ว่ยให้้เกิิดประโยชน์
ต่่อสุุขภาพ  ซึ่่�งถืือว่่ามีีความสำำ�คััญและจำำ�เป็็น
อย่า่งยิ่่�งสำำ�หรับัผู้้�ที่่�มีีกิจิกรรมทางกายน้้อยหรือื
ขาดกิิจกรรมทางกายในชีีวิิตประจำำ�วััน 
	 ด้้วยเหตุุนี้้� การออกกำำ�ลังักายหรือืการ
มีีกิจิกรรมทางกายที่่�เพีียงพอจึงึถือืว่า่เป็น็องค์์
ประกอบสำำ�คัญัต่อ่การมีีสุุขภาพและสุุขภาวะที่่�ดีี
ของแต่่ละบุุคคล (Pate, et al., 1995) ในขณะที่่�
การมีีกิิจกรรมทางกายหรืือการออกกำำ�ลัังกาย
เป็็นประจำำ�สม่ำำ��เสมอช่่วยป้้องกัันการเกิิดโรค
เบาหวาน (Folsom, et al. 2000) นอกจากนี้้� 
การเพิ่่�มกิิจกรรมทางกายหรือืการเพิ่่�มความหนักั

ในการออกกำำ�ลังกายมากขึ้้�น จะมีีผลทำำ�ให้้
สมรรถภาพทางกายได้้รับการพััฒนาเพิ่่�มขึ้้�น   
(Jackson, et al. 2004) ในทำำ�นองเดีียวกััน 
การเพิ่่�มขึ้้�นของสมรรถภาพทางกาย สามารถ
สะท้้อนถึึงการมีีกิจกรรมทางกายที่่�เพิ่่�มขึ้้�น
ของบุุคคลแต่่ละคน ซึ่่�งสามารถใช้้เป็็นตััวชี้้�วััด
สมรรถภาพทางกายและสุุขภาวะหรืือสุุขภาพได้้   
(Williams, 2001) ดังันั้้�น การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายท่ี่�สัมัพัันธ์์กัับสุุขภาพ (Health-Related
Fitness) ในแต่ล่ะปีจีึงึเป็น็แนวทางหนึ่่�งที่่�จะช่ว่ย
ประเมิินระดัับสุุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
ทั่่�วไปของแต่ล่ะบุุคคลได้้ เช่่นเดีียวกับัการตรวจ
สุุขภาพประจำำ�ปีี  

	 1.	สุ ขภาพกาย ได้้แก่่ การมีีร่่างกายสมบููรณ์์แข็็งแรง มีีบุุคลิิกภาพที่่�สง่่างาม
		  ไม่่มีีโรคภััยไข้้เจ็็บเป็็นต้้น
	 2.	สุ ขภาพจิิต  ได้้แก่่ การมีีจิิตใจอารมณ์์ที่่�มั่่�นคง สดชื่่�น ร่่าเริิง กระปรี้้�กระเปร่่า
		มี  ีน้ำำ��ใจและจิิตอาสา เป็็นต้้น
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	 การมีีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) ที่�เหมาะสมและเพีียงพอ
ของบุุคคลในแต่่ละเพศวััย ล้้วนเป็็นผลดีีต่อพััฒนาส่่งเสริมสุุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายให้้สมบูรูณ์แ์ข็ง็แรง กิจกรรมทางกายที่่�ปฏิบิัตัิเิป็น็ประจำำ�
ในชีีวิตประจำำ�วัันจนร่า่งกายเกิดิความคุ้้�นชินิไม่ส่ามารถที่่�จะกระตุ้้�นให้้ร่า่งกาย
เกิดิการพััฒนาหรืือเปล่ี่�ยนแปลง (Adaptation) ในทางท่ี่�ดีีขึ้้�น หรือืไม่ส่ามารถ
สร้้างเสริมิสุุขภาพและสมรรถภาพทางกายให้้ก้้าวหน้้าขึ้้�นได้้ ซึ่่�งเป็็นไปตาม
หลักัการของการออกกำำ�ลังักายที่่�ต้้องใช้้ความหนักัมากกว่า่ปกติ ิ(Principle
of Overload) แตกต่่างกัับกิิจกรรมทางกายในยามว่่าง อาทิิเช่่น การเล่่น 
(Play) ซึ่่�งเป็็นการเคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�เน้้นความสนุุกสนาน ผ่อนคลาย
โดยสามารถปรับัเปลี่่�ยนรููปแบบวิธิีีการให้้เป็น็การออกกำำ�ลังักายเพื่่�อสุุขภาพได้้
ในขณะที่่�การออกกำำ�ลัังกาย (Exercise) มีีรููปแบบ วิิธีีการ ความหนััก เบา 
ความสม่ำำ��เสมอและประเภทของกิิจกรรมท่ี่�ใช้้นำำ�ไปสู่่�วัตัถุุประสงค์์และเป้้าหมาย
ที่่�ชัดัเจน โดยมุ่่�งให้้เกิิดประโยชน์ต่อ่สุุขภาพหรืือสมรรถภาพด้้านใดด้้านหนึ่่�ง
โดยเฉพาะ ในส่่วนของกีีฬา (Sport) สามารถนำำ�มาใช้้เป็็นกิิจกรรมในการ
ออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อนัันทนาการ โดยเน้้นความสนุุกสนาน ผ่ ่อนคลาย 
มากกว่า่ผลการแข่ง่ขันั และสามารถส่ง่ผลต่อการพััฒนาสุุขภาพได้้เช่น่กันั 
ดังันั้้�น  กิจกรรมทางกายและการออกกำำ�ลังกายที่่�ได้้มีีการปฏิิบััติเิป็็นประจำำ�วััน
สม่ำำ��เสมออย่า่งถูกูต้้องและเหมาะสมกับัเพศวััยในแต่่ละช่่วงอายุุ ย่อมก่อ่ให้้เกิดิ
ประโยชน์์และเป็็นผลดีีต่่อสุุขภาพร่่างกายทุุกคน

เนื้้�อหาในบทนี้้�ได้้ทำำ�การปรัับปรุุง แก้้ไข เพิ่่�มเติิม จากบทความเดิิม
ในวารสารสมาคมสุขศึึกษา พลศึึกษา และสัันทนาการ ปีีที่่� 39 เล่่ม
1  มกราคม – มิิถุุนายน 2556. หน้้า 5-15 ISSN 0125-2674.
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	 ปรัชัญาในการจััดโปรแกรมการเคลื่่�อนไหวหรืือการ
ออกกำำ�ลังักายที่่�ดีีสำำ�หรับัเด็ก็ คือื ต้้องทำำ�ให้้เด็ก็ทุุกคนรู้้�สึกึว่า่
ตนเองมีีความสามารถและสามารถที่�จะประสบความสำำ�เร็จ็ได้้
การที่่�ครู ู(Teacher) ผู้้�ฝึกึสอนกีีฬา (Coach) และผู้้�ควบคุุม
การฝึกึ (Trainer) จะสามารถทำำ�ให้้โปรแกรมการเคลื่่�อนไหว
หรืือการออกกำำ�ลัังกายของเด็็กบรรลุุผลสำำ�เร็็จได้้นั้้�น
ต้้องแน่่ใจว่่ากิิจกรรมท่ี่�จััดให้้เด็็กๆ ได้้เคลื่่�อนไหวหรืือ 
ฝึึกปฏิิบัั ติิหรืือออกกำำ�ลัังกายนั้้�น ไม่่ ได้้มุ่่�ง เน้้นเพื่่� อ 
การแข่่งขัันหรืือผลแพ้้ชนะโดยสิ้้�นเชิิง และต้้องให้้เด็็กๆ
ทุุกคนได้้มีีส่่วนร่่วมในการปฏิิบััติิกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหว
ไปพร้้อมๆ กั ัน นอกจากนี้้� ในขณะที่่�ครูู ผู้้ �ฝึึกสอนกีีฬา 
เริ่่�มต้้นให้้เด็็กเรีียนรู้้�การปฏิิบััติิทัักษะการเคลื่่�อนไหว 
(Movement Skills) หรืือกิิจกรรมทางกาย (Physical 
Activity) พึงระลึกึไว้้เสมอว่า่ พััฒนาการหรือืการเปลี่่�ยนแปลง
อย่า่งค่อ่ยเป็น็ค่่อยไป ที่�กำำ�ลังัจะเกิิดขึ้้�นจากการปฏิบิัตัิกิิจิกรรม
การเคลื่่�อนไหวของเด็็กๆ เหล่่านั้้�น กำำ�ลังจะทำำ�ให้้เกิิด
การเรีียนรู้้�และความแตกต่่างในการพััฒนาความคิิด
สร้้างสรรค์ ์(Creative Thinking) และประสบการณ์ท์ี่่�ยิ่่�งใหญ่่
ให้้กัับเด็็กๆ เหล่่านั้้�นต่่อไป การนำำ�ดนตรีีหรืือบทเพลง
(Music) มาใช้้ประกอบกิจิกรรมการเคลื่่�อนไหวหรือืการเล่น่เกม
จะเป็็นแรงจููงใจที่่�ช่่วยกระตุ้้�นให้้เด็็กเกิิดความสนุุกสนาน
เพลิดเพลิน (Enjoy) ตื่่�นเต้้น (Excitement) และเกิิดจิินตนาการ
ไหวพริิบปฏิิภาณ (Flair) ในการปรัับจัังหวะการเคลื่่�อนไหว
ร่า่งกายของตนเองให้้สัมพัันธ์ก์ลมกลืนืไปกับับทเพลงด้้วย
ความเป็็นธรรมชาติิ ขณะเดีียวกััน ครููผู้้�ฝึึกสอนกีีฬา และ
ผู้้�ควบคุุมการฝึึก จะต้้องคอยประสานความร่่วมมืือซ่ึ่�งกััน
และกัันในระหว่่างที่่�ทำำ�หน้้าที่่�ควบคุุมดููแลเด็็กๆ ที่่�อยู่่�ในพื้้�นที่่�
ที่่�แต่ล่ะคนทำำ�หน้้าที่่�รับัผิดิชอบ เพื่่�อสังัเกตหรืือคอยให้้ความ
ช่่วยเหลืือ แนะนำำ� และประสานการปฏิิบััติิงานซึ่่�งกัันและกััน
ในสิ่่�งที่่�อาจจะถูกูละเลยมองข้้ามหรือืคาดไม่ถ่ึงึเพื่่�อคอยดูแูล
ให้้ความช่ว่ยเหลือื ประคับัประครองซึ่่�งกันัและกันัในการดูแูล
อำำ�นวยความสะดวกและป้อ้งกันัมิใิห้้เกิดิอันัตรายขึ้้�นกับัเด็ก็ๆ
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ปรัชญาหรือความหมายของคำ�ำว่า KIDS
“การเคลื่อนไหวและกิจกรรมทางกายเป็นหน้าที่
พ้ืนฐานสำ�ำคัญของส่ิงมีชีวิตที่ถูกสร้างขึ้น” 
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	 จากการสัังเกตและการศึึกษาพััฒนาการของ
เด็็กในแต่ช่่ว่งวัยั พบว่่า โดยพฤติิกรรมหรือืธรรมชาติิ
ของเด็็กจะไม่ช่อบอยู่่�นิ่่�ง ดังันั้้�น การที่่�พ่่อแม่ ่ผู้้�ปกครอง
และครููพยายามที่่�จะบัังคัับควบคุุมให้้เด็็กนั่่�งอยู่่�นิ่่�งๆ 
เป็็นเวลานานๆ จึ ึงเป็็นการฝืืนธรรมชาติิและยัับยั้้�ง
พััฒนาการในการเคลื่่�อนไหวและการเรีียนรู้้�ของเด็็ก 
อย่่างไรก็็ตาม การเคลื่่�อนไหวส่่วนใหญ่่ของเด็็ก
จะเป็็นการทำำ�กิิจกรรมช่่วงสั้้�นๆ หรืือไม่่นาน และการ
ปฏิบิัติัิกิจิกรรมมีีการปรัับเปล่ี่�ยนไม่่คงท่ี่�หรือืไม่่แน่น่อน 
มีีเร็็วบ้้าง ช้้ าบ้้าง ใช้้เวลาที่่�สั้้�นบ้้างยาวบ้้างแตกต่่าง
กัันไปตามพื้้�นฐานของความสนใจ (Attention) และ
ความต้้องการ (Need) ของเด็ก็แต่่ละคน ขณะเดีียวกัน
เด็็กต้้องการเวลาในการพััก (Rest) เพื่่�อให้้ร่่างกาย
ได้้ฟื้้�นสภาพ (Recovery) จากสภาวะความเหน็ด็เหนื่่�อย 
เพื่่�อกลัับมาร่่วมปฏิิบััติิกิิจกรรมท่ี่�ตนเองสนใจนั้้�นอีีก 
ดัังนั้้�น การที่่�พ่่อแม่่ ผู้้ �ปกครอง พยายามที่่�จะกระทำำ�
กิจิกรรมทุุกอย่า่งแทนเด็ก็ โดยคิิดว่่าเป็น็การเสีียเวลา
หากปล่่อยให้้เด็็กทำำ�เอง และเพื่่�อให้้บรรลุุผลสำำ�เร็็จ
ตามท่ี่�ตนเองต้้องการ เพราะคิิดว่่าเด็็กยัังเล็็กเกิินไป
ไม่ส่ามารถทำำ�อะไรได้้หรือืคิดิอะไรเป็น็  ด้้วยการบัังคับั
ให้้เด็็กนั่่�งรอหรืืออยู่่�เฉยๆ จึึงเท่่ากัับเป็็นการกระทำำ�
ที่่�ปิดิกั้้�นความคิดิ จินิตนาการ ประสบการณ์แ์ละทักัษะ
การเรีียนรู้้�ของเด็ก็ ที่่�สำำ�คัญั เป็น็การเพิ่่�มอัตัราความเสี่่�ยง
ต่อ่พััฒนาการในการเจริญิเติบิโตของเด็ก็ และก่อ่ให้้เกิดิ
ปััญหาโรคอ้้วน ตลอดจนพฤติิกรรมเนืืองนิ่่�งเฉื่่�อยชา 
(Sedentary Behaviour) ขาดความกระตืือรืือร้้น
ไม่ส่นใจกิจิกรรมการเคลื่่�อนไหวและการออกกำำ�ลังักาย 
ทางที่่�ดีีพ่อแม่ ่ผู้้�ปกครอง และครูคูวรส่ง่เสริมิด้้วยการ
จััดกิิจกรรมหรืือสร้้างบรรยากาศท่ี่�จะช่่วยกระตุ้้�น

ปรัชญาหรือความหมาย
ของคำ�ำวา่ KIDS

ตััวอัักษร K ซึ่่�งเป็็นอัักษรตััวแรกของ
คำำ�ว่่า Kids ใช้้สื่่�อความหมายในที่่�นี้้� คืือ  
ต้้องส่่งเสริิมให้้เด็ก็ๆ ได้้มีกีารเคลื่่�อนไหว
(Keep Them Moving)

ให้้เด็็กๆ ทุุ กคนได้้เคลื่่�อนไหวหรืือทำำ�
กิิจกรรมทางกาย เพื่่�อสร้้างทัักษะและ
ประสบการณ์์ในการเรีียนรู้้�อย่่างมีี
แบบแผนและเป็็นระบบให้้กับเด็็กๆ  
ได้้พััฒนาการเรีียนรู้้�ทัักษะกลไกการ
เคลื่่�อนไหว (Motor Skill Learning) 
การควบคุุมการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย 
ตลอดจนจิินตนาการ และความคิิด
สร้้างสรรค์์ จากการศึึกษา พบว่่า
เด็ก็ท่ี่�ได้้รับัการส่ง่เสริมิและพััฒนาการ
เรีียนรู้้�ทัักษะการเคลื่่�อนไหว จะมีีความ
สามารถที่�เกี่่�ยวข้้องกัับโครงสร้้าง 
การพััฒนาความรู้้� (Structure of 
Knowledge Deve lopment )  
ได้้อย่่างมีีคุุณภาพ และแสดงออก
ให้้เห็็นได้้ในหลายๆ เหตุุการณ์ ์(Jensen,
2000)
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	 พ่่อแม่่ ผู้้ �ปกครอง และครููลองถาม
เด็็กๆ ดูว่่า ถ้้าตััวเขาไม่่สามารถเดิินไปไหน
มาไหนได้้ด้้วยตนเอง หรือืไม่ส่ามารถเคลื่่�อนไหว
ร่า่งกายได้้จะรู้้�สึกึอย่า่งไร เป็น็การกระตุ้้�นให้้เด็ก็
เกิิดจิินตนาการ และได้้แสดงความคิิดเห็็น
ของตนเอง เพื่่�อพััฒนาต่่อยอดไปสู่่�ความคิิด
ที่่�มีีเหตุุผลและความคิดิสร้้างสรรค์ต์่อ่ไป ครูแูละ
ผู้้�ฝึกึสอนกีีฬาท่ี่�มีีความรู้้�ความสามารถ จะต้้อง
พยายามจััดกิิจกรรมท่ี่�มีีคุุณค่าหรืือมีีความหมาย
ในการเคลื่่�อนไหวให้้เด็็กๆ ได้้ใช้้เป็็นสื่่�อในการ
พััฒนาทัักษะการเคลื่่�อนไหวและทัักษะในการคิิด
ควบคู่่�ไปกับัการเรีียนรู้้�อย่า่งเป็น็ระบบ เพื่่�อให้้เด็ก็
เกิิดความรู้้� ความเข้้าใจ และสามารถเชื่่�อมโยง
ข้้อมููลองค์์ความรู้้� นำ ำ�ไปใช้้ประโยชน์์ในการ
ดำำ�เนินิชีีวิติประจำำ�วัันได้้อย่า่งถูกูต้้อง เหมาะสม 
ตรงตามวััตถุุประสงค์์และเป้้าหมายที่่�ต้้องการ 
โดยใช้้องค์ป์ระกอบของการเคลื่่�อนไหว (Elements
of Movement) เป็น็บัันไดพััฒนาไปสู่่�ความก้้าวหน้้า
ในการใช้้ประโยชน์จากทัักษะการเคลื่่�อนไหว
กระตุ้้�นให้้เกิดิแรงบันัดาลใจในการคิิด การวิเิคราะห์์
การพิิจารณา และการตััดสิินใจอย่่างมีีเหตุุผล  
ตััวอย่่างเช่่น  ถ้้าครููหรืือผู้้�ฝึกึสอนกีีฬากำำ�หนด
เงื่่�อนไข (Condition) ให้้เด็็กนัับหนึ่่�ง…สอง...
สามแล้้ววิ่่�งไปเตะลููกฟุุ ตบอลไปยัังที่่�หมาย
ที่่�กำำ�หนดไว้้ ครููจะต้้องมีีลูกฟุุ ตบอลให้้เด็็ก
ได้้ทดลองปฏิิบััติิหรืือเตะจริิงๆ เพื่่�อให้้เกิิดการ 
เรีียนรู้้�และจิินตนาการไปกัับเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น  
ซึ่่�งจะทำำ�ให้้เด็็กเกิิดการพััฒนาทัักษะกระบวนการ
คิิดว่่า ตนเองจะต้้องเตะลููกฟุุตบอลอย่่างไร
ให้้พุ่�งตรงไปยังัเป้า้หมายที่่�กำำ�หนด เพื่่�อพััฒนา
ต่่อยอดไปสู่่�การคิิดวิิเคราะห์์อย่่างมีีเหตุุผล
ต่่อไปว่่า เพราะเหตุุใดลููกบอลที่่�ตนเองเตะ
จึงึไม่เ่คลื่่�อนท่ี่�ไปยังัเป้า้หมายที่่�ต้้องการในทุุกครั้้�ง
ที่่�เตะ และตนเองควรจะต้้องปรัับปรุุงแก้้ไข

ปัญัหานั้้�นอย่่างไรหรืือด้้วยวิิธีีการใด  โดยมีีครูู 
ผู้้�ฝึึกสอนกีีฬา หรืือผู้้�ควบคุุมการฝึึกคอยให้้
คำำ�แนะนำำ�ปรึึกษา และกระตุ้้�นให้้เกิิดการคิิด
และการจิินตนาการอย่่างมีีเหตุุผลที่่�จะช่่วย
ส่ง่เสริมิพััฒนาการเจริิญเติบิโต (Maturation) 
และวุุฒิภาวะของเด็็ก (Maturity) ให้้สมบููรณ์์
พร้้อมมากยิ่่�งขึ้้�น

ตัวอักษร I = Imagination 
ใช้ส่ือความหมายในที่นี้ 
คือ จินตนาการ 
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	 นอกจากนี้้� พ่อแม่่ ผู้้�ปกครอง ครูู  
และผู้้�ฝึึกสอนกีีฬาควรคิิดทบทวนถึึงกิิจกรรม 
การเคลื่่�อนไหวบางอย่่างที่่�ท่่านรู้้�จััก เพื่่�อนำำ�มา
ประยุุกต์์หรืือดััดแปลงเป็็นเกมให้้เด็็กๆ ได้้เล่่น
และใช้้ในการพััฒนาทักัษะการเคลื่่�อนไหวพื้้�นฐาน
(Basic Movement) จากแนวคิิดดัังกล่่าวนี้้�
หรืือคิิดสร้้างสรรค์์นวััตกรรม ดั ดแปลง
อุุปกรณ์์ สิ่่ �งประดิิษฐ์์ และกิิจกรรมการ
เคลื่่�อนไหวที่่�มีีความเหมาะสำำ�หรัับเด็็กที่่�มีีอายุุ
ในช่่วง 6 - 12 ปีี ได้้นำำ�ไปใช้้ในการฝึกึหรืือใช้้
เป็น็อุุปกรณ์์ประกอบการปฏิิบััติทิักัษะการเคลื่่�อนไหว
เช่่น ดััดแปลงกระป๋๋องหรืือถัังน้ำำ��เป็็นกลอง
ให้้เด็็กได้้ใช้้ตีีเป็็นจัังหวะ เพื่่�อพััฒนาทัักษะและ
ความสััมพัันธ์์ในการเคลื่่�อนไหวของร่่างกาย 
หรืือตััดพัับกระดาษแข็็งให้้เด็็กใช้้พุ่�ง ขว้้างปา 
หรืือเหวี่่�ยงร่่อน หรืือใช้้ลููกปิิงปอง ลููกเทนนิิส 
หรืือลููกขนไก่่มาเล่่นเกมโดยใช้้ทัักษะการขว้้าง
หรืือโยนไปยัังที่่�หมาย ตลอดจนนำำ�กล่่อง
กระดาษที่่�มีีความสููงต่่างระดัับมาวางเรีียง
โดยมีีการเว้้นระยะห่่างแตกต่่างกััน ให้้เด็็ก
ได้้เรีียนรู้้�การปรัับจัังหวะ ความเร็็ว และเรีียนรู้้�
การคาดคะเนการแรงในการวิ่่�งและการกระโดด
ข้้ามกล่่องที่่�ตั้้�งวางกีีดขวางไว้้ หรืือเล่่นเกม
การเตะหรือืตีีลูกูโป่ง่เพื่่�อพััฒนาทักัษะการใช้้เท้้า
ในการเตะและการใช้้มือในการตีี ตบ หรือืปฏิบัิัติิ
กิจิกรรมการเคลื่่�อนไหวเหล่า่นั้้�น ซึ่่�งล้้วนมีีส่่วน
สำำ�คััญในการพััฒนาและกระตุ้้�นกลไกการรัับรู้้�
และสั่่�งงานของสมอง (Sensory-Motor)
ผ่า่นทางระบบประสาทสัมัผััส (Somatic Nervous
System) ทั้้�ง 5 ด้้านท่ี่�สำำ�คัญั ได้้แก่ ่การมองเห็็น
(Sight) การได้้ยิิน (Sound) การรัับรู้้�กลิ่่�น
(Smell) การสััมผััสรส (Taste) และการสััมผััส
ทางกาย (Touch) (Jensen et al.,1984) รวมไปถึงึ
การรัับรู้้�การทรงตััว (Balance) และการประสานงาน
ของระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อ (Coordination)
ในการเคลื่่�อนไหวของร่่างกาย
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	 โดยทั่่�วไป เด็็กๆ จะมีีช่วงระยะเวลาของ
ความสนใจเพีียงช่่วงสั้้�นๆ หรืือจะมีีความสนใจ
อยู่่�กัับสิ่่�งหนึ่่�งสิ่่�งใดไม่่นาน ดัังนั้้�น การที่่�จะทำำ�
ให้้ เด็็กๆ มีีส มาธิิ และสนใจอยู่่�กั ั บสิ่่� ง ใด 
สิ่่�งหนึ่่�งได้้อย่่างต่่อเนื่่�องยาวนาน พ่อแม่่
ผู้้�ปกครอง ครูู และผู้้�ฝึึกสอนกีีฬาจะต้้องมีี
วิธิีีการหรือืกิจิกรรมใหม่่ๆ  ที่่�น่า่สนใจและหลากหลาย
ให้้เด็ก็ได้้เลือืก ด้้วยการใส่่ใจสังัเกตและเฝ้า้มอง
พฤติิกรรมในขณะที่่�เด็็กๆ กระทำำ�กิิจกรรม
การเคลื่่�อนไหวหรืือเล่่นเกม เพื่่�อเรีียนรู้้�ทำำ�ความเข้้าใจ
ในความถนัดหรืือความสามารถของเด็็กแต่่ละคน
ขณะที่่�พ่่อแม่ ่ผู้้�ปกครอง ครู ูหรือืผู้้�ฝึกึสอนกีีฬา
เฝ้้าสัังเกตศึึกษาพฤติิกรรมของพวกเด็็กๆ
ที่่�กำำ�ลังัสนุุกสนานกัับการเข้้าร่่วมกิจิกรรมอยู่่�นั้้�น
ท่า่นจะต้้องคิดิออกแบบกิจิกรรมการเคลื่่�อนไหว
หรืือประยุุกต์์รููปแบบวิิธีีการเคลื่่�อนไหวให้้มีี
ความแตกต่่างและหลากหลายให้้เด็็กๆ ได้้ฝึึก
ปฏิิบััติิ เพื่่�อกระตุ้้�นและพััฒนาทัักษะการเรีียนรู้้�
และทัักษะในการคิิดให้้เกิิดขึ้้�นกัับเด็็ก มิ ใช่่
ต้้องการเพีียงแค่่ความสนุุกสนานหรืือเพื่่�อ
นัันทนาการเท่่านั้้�น อาทิิเช่่น มีีการปรัับเปลี่่�ยน
รูปูแบบวิิธีีการในการเคลื่่�อนไหวหรืือการใช้้ทักษะ
การเคลื่่�อนไหวที่่�มีีความแตกต่า่งหรือืมีีขั้้�นตอน
ที่่�ซับัซ้้อนมากกว่า่เดิมิมีีการปรับัจัังหวะ  ทิศิทาง 
และความเร็ว็ในการเคลื่่�อนไหว หรือืปรับัเปลี่่�ยน
ทัักษะและรููปแบบวิิธีีการเคลื่่�อนไหว  ตลอดจน
วิิธีีการในการวิ่่�ง การกระโดด และการใช้้
ร่า่งกายในการเคลื่่�อนไหวให้้มีีความหลากหลาย  

หรืือปรัับเปลี่่�ยนอิิริิยาบถท่่าทางและการใช้้
ทักัษะการเลี้้�ยงลููกบอล การรัับส่ง่บอล เป็น็ต้้น 
และท่ี่�สำำ�คััญท่ี่�สุุด คื อ การฝึึกหรืือการปฏิิบััติิ
ทัักษะการเคลื่่�อนไหวที่่�กำำ�หนดให้้เด็็กๆ ได้้ฝึึก
ปฏิิบัตัิใินแต่รู่ปูแบบนั้้�น จะต้้องตั้้�งอยู่่�บนพื้้�นฐาน
ของความเป็น็ไปได้้และสามารถนำำ�มาใช้้พััฒนา
ต่่อยอดได้้อย่่างต่่อเนื่่�องไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด

ตัวอักษร D = Diversity
ใช้ส่ือความหมาย ในที่นี้ คือ
ความหลากหลาย
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ในกรณีีที่่�ครู ูหรือืผู้้�ฝึกึสอนกีีฬามีีการปรับัเปลี่่�ยน
รููปแบบหรืือแนะนำำ�วิิธีีการปฏิิบััติิทัักษะใหม่่ๆ
ให้้กับัเด็ก็  ๆหรือืนักักีีฬาทำำ�การฝึกึปฏิบิัตัิคิวรประเมินิ
หรืือสอบถามเด็็กๆ ด้้ว ยว่่า ช อบหรืือไม่่ชอบ 
หากเด็็กๆ ไม่ช่อบ ลองถามความคิิดเห็็นของเด็็กๆ
ที่่�เข้้าร่่วมกิิจกรรมว่่า ควรจะทำำ�อย่่างไรให้้ดีีขึ้้�น
หรือืจะต้้องทำำ�อย่า่งไรเพื่่�อให้้สอดคล้้องกับัความ
ต้้องการของเด็ก็ๆ  เป็น็การกระตุ้้�นและเปิดิโอกาส
ให้้เด็ก็ๆ ได้้มีีส่ว่นร่ว่มในการแสดงความคิดิเห็น็
อย่่างมีีเหตุุผล  และสนใจที่่�จะร่่วมมืือกัันในการ
ทำำ�กิิจกรรมหรืือปฏิิบัั ติิ กิิจกรรมเหล่่านั้้�น
ให้้ประสบความสำำ�เร็็จ การกระทำำ�ดัังกล่่าว
ไม่เ่พีียงแต่่จะทำำ�ให้้เด็็กๆ เกิิดความรู้้�สึกึภาคภููมิใิจ
ในตนเองที่่�ได้้แสดงความคิิดเห็็น แต่่ยัังเป็็น
การแสดงออกถึึง ความเป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่�มีีเหตุุผล
และพร้้อมท่ี่�จะรัับฟังัความคิิดเห็็นของเด็็กๆ 
หรืือนัักกีีฬาด้้วยความเต็็มใจ ทำำ�ให้้เด็็กๆ
เกิดิความประทัับใจ อบอุ่่�นใจ และเชื่่�อใจในตัวัครูู
หรือืผู้้�ฝึกึสอนกีีฬา และพร้้อมท่ี่�จะให้้ความร่ว่มมือื
ในการปฏิิบััติิกิิจกรรมอย่่างเต็็มความสามารถ
ของตนเอง นอกจากนี้้�  ครู ูหรือืผู้้�ฝึกึสอนกีีฬา
ยัังสามารถใช้้วิธีีการดัังกล่่าวเป็็นช่่องทาง
ในการเพิ่่�มเงื่่�อนไขหรืือรููปแบบวิิธีีการฝึึกให้้กับ
เด็็กๆ ได้้พััฒนาทัักษะการเคลื่่�อนไหวและทัักษะ
การเรีียนรู้้�ที่่�หลากหลาย โดยได้้รัับการยอมรัับ
จากเด็ก็  ๆหรือืนักักีีฬาว่า่ สนุุก มีีคุุณค่า และสามารถ
นำำ�ไปใช้้ประโยชน์ในการดำำ�เนินิชีีวิตได้้อย่า่งไม่ม่ีี
ที่่�สิ้้�นสุุด
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	 การพััฒนาส่่งเสริมจะเกิิดจากการ
ทดลองให้้เด็็กได้้มีีโอกาสทำำ�กิิจกรรมและเล่่น
เกมต่่างๆ ที่่�ครููหรืือผู้้�ฝึกึสอนกีีฬาจััดเตรีียมไว้้ 
เพื่่�อพััฒนารูปูแบบ วิธีีการ และทักัษะการเคลื่่�อนไหว
ตลอดจนความคิดิสร้้างสรรค์ข์องตัวัผู้้�ฝึกึสอน
กีีฬาเองว่่า รูปูแบบวิิธีีการหรืือกิจิกรรมท่ี่�นำำ�มา
ให้้เด็ก็ๆ ได้้ทำำ�การฝึกึปฏิบิัติัินั้้�นมีีความเหมาะสม
และมีีความเป็น็ไปได้้มากน้้อยเพีียงใด ผู้้�ฝึกึสอน
กีีฬาอาจต้้องใช้้ความพยายามในการเตรีียม
กิจิกรรมและเลือืกรูปูแบบวิธิีีการสอนท่ี่�แตกต่า่ง
และมีีความหลากหลายให้้เด็็กได้้ทำำ�การฝึึก
ปฏิิบััติิ เพราะเด็็กแต่่ละคนมีีทัักษะ ความคิิด 
ความฉลาด และความสามารถในการรับัรู้้�เรีียนรู้้�
และการปรัับตััวได้้เร็็วหรืือช้้าแตกต่่างกััน สิ่่�งสำำ�คัญั
ที่่�ครูู และผู้้�ฝึกึสอนกีีฬาที่่�ดีีไม่่ควรมองข้้าม คืือ 
ครู ูและผู้้�ฝึกึสอนกีีฬา มิใช่ท่ำำ�หน้้าท่ี่�เป็น็แต่่เพีียง
ผู้้�ควบคุุมหรืือผู้้�ฝึึกทัักษะการเคลื่่�อนไหวหรืือ
สอนทักัษะกีีฬาเท่่านั้้�น แต่ค่รูแูละผู้้�ฝึกึสอนกีีฬา 
จะต้้องเป็็นผู้้�ที่่�ฝึกึหรืือถ่่ายทอดทัักษะชีีวิตให้้กับ
เด็็กๆ ทุุกคน (Life Skills) ไม่่ว่่าจะเป็็นทัักษะ
ด้้านวิชิาชีีพ ทักัษะในการดำำ�เนินิชีีวิติ (Lifestyle)
รวมทั้้�งการปฏิิบััติิตนอย่่างไรให้้เป็็นประโยชน์์
มีีคุุณค่่า และมีีคุุณภาพ ต่่อตนเอง ครอบครััว 
และสัังคม เพราะสิ่่�งเหล่่านี้้�คืือ พื้้�นฐานสำำ�คััญ
ของการเรีียนรู้้�เพื่่�อชีีวิต (Learn For Life)
ที่่�จะนำำ�ไปสู่่�การพััฒนาความก้้าวหน้้าและความสำำ�เร็็จ
ในการดำำ�เนินิชีีวิติของเด็ก็ต่อ่ไป พ่อแม่ ่ผู้้�ปกครอง
และครูผูู้้�สอน จึงึจำำ�เป็น็ต้้องใส่่ใจให้้ความสำำ�คัญั
ในการปรัับเปล่ี่�ยนรููปแบบวิิธีีการสอน การฝึกึทัักษะ
การเคลื่่�อนไหว และการจััดกิิจกรรมทางกาย
ให้้เหมาะสมกัับเด็ก็ในแต่่ละช่่วงวัยั เพื่่�อให้้เกิิดทักัษะ
ความรู้้� และความเข้้าใจในการนำำ�ไปใช้้ดำำ�เนินิชีีวิติ
ของตนเองได้้จริิง เพราะการได้้มาซึ่่�งทัักษะใด
ทักัษะหนึ่่�งจะต้้องเกิิดจากเรีียนรู้้� และความเข้้าใจ

ตัวอักษร S = Style 
ใช้ส่ือความหมายในที่นี้ 
คือ  รูปแบบ
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ที่่�เด็็กได้้มาจากการลงมืือปฏิิบััติิด้้วยตนเอง
จนเกิิดความคุ้้�นชินิหรือืเกิดิเป็น็ทักัษะความชำำ�นาญ
(Skillful) ซึ่่�งเป็็นผลที่�เกิิดจากการกระทำำ�หรืือ
การฝึกึซ้ำำ��ๆ จนเป็็นทักัษะอััตโนมััติิ (Automatic)
จึงึจะกล่า่วหรือืเรีียกได้้ว่า่เด็ก็  ๆได้้เกิดิทัักษะนั้้�นแล้้ว
ทักัษะที่่�เกิดิขึ้้�นจากการเรีียนรู้้�ด้้วยการฝึกึปฏิบิัตัิิ
เป็็นประจำำ�สม่ำำ��เสมอนี้้� ครููหรืือผู้้�ฝึึกสอนกีีฬา
ต้้องหมั่่�นประเมิินจากสถานการณ์์ที่่�เป็็นจริิง 
(Authentic Assessment) เพื่่�อปรัับปรุุง แก้้ไข
และพััฒนารูปูแบบ พฤติกิรรมให้้ก้้าวหน้้ายิ่่�งขึ้้�น
ต่่อไป ดังนั้้�น การสร้้างรููปแบบและเลืือกวิิธีี
การสอนท่ี่�มีีความเหมาะสมให้้เด็็กๆ ได้้ลงมืือกระทำำ�
หรือืฝึกึปฏิบิัตัิดิ้้วยตนเอง จะต้้องมีีความสอดคล้้อง
กัับวััตถุุประสงค์์และสััมพัันธ์์กัับความเป็็นจริิง 
โดยสามารถนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ได้้อย่่างเหมาะสม
ในแต่่ละสภาพแวดล้้อมหรืือแต่่ละสถานการณ์์ 
ซึ่่�งเป็น็ขั้้�นของการยกระดับัความรู้้� (Knowledge)
ความเข้้าใจขึ้้�นสู่่�ระดับัของความเป็น็ผู้้�มีีปัญญา 
มีีเหตุุผล  และวุุฒิิภาวะที่่�สมบููรณ์์ (Maturity) 
ในเวลาต่อ่ไป ทำำ�ให้้เด็ก็และเยาวชนที่่�ใส่ใ่จในการ
พััฒนาตนเองให้้ความสำำ�คัญักับัการออกกำำ�ลังักาย
หรืือกิิจกรรมทางกาย (Physical Activity) 
ด้้วยการเข้้าร่ว่มโครงการฝึกึทักัษะการเคลื่่�อนไหว
และการทักัษะพื้้�นฐานกีีฬา จากครูผูู้้�สอนที่่�เช่ี่�ยวชาญ
มีีประสบการณ์์ และมีีความสามารถในการ
ถ่่ายทอดทัักษะความรู้้� นำ ำ�ไปใช้้ในการพััฒนา
สุุขภาพและแก้้ไขปัญัหาอุุปสรรคในการเคลื่่�อนไหว
ของตนเอง และปรัับใช้้ในการดำำ�เนิินชีีวิติประจำำ�วันั
ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
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	 การส่่งเสริมให้้เด็็กได้้มีีโอกาสเข้้าร่่วมกิิจกรรมทางกาย (Physical 
Activity) ที่ ่�หลากหลาย จะช่่วยกระตุ้้�น หล่่อหลอม และสร้้างเสริิมการ
พััฒนาทัักษะกระบวนการคิิดและจิินตนาการที่่�สร้้างสรรค์์ การตััดสิินใจ 
ความเชื่่�อมั่่�น และความเป็็นตััวของตััวเองอย่่างมีีเหตุุผลให้้เกิิดขึ้้�นกัับเด็็ก 
จากการประสบการณ์์ตรง ที่ �เด็็กได้้รับการรัับรู้้�เรีียนรู้้�จากการได้้เข้้าร่่วม
กิจิกรรมทางกายเหล่า่นั้้�น โดยมีีพ่อแม่ ่ผู้้�ปกครอง ครูผูู้้�สอนคอยให้้คำำ�ปรึกึษา
แนะนำำ�และส่่งเสริม มากกว่่าที่่�จะเป็็นผู้้�คอยออกคำำ�สั่่�งหรืือกำำ�กับควบคุุม
ให้้เด็็กต้้องปฏิิบััติิตามที่่�ตนเองต้้องการ โดยที่่�มิิได้้ใส่่ใจหรืือคิิดถึึงความ
ต้้องการหรืือความรู้้�สึึกท่ี่�เป็็นความปรารถนาของเด็็ก ทำ ำ�ให้้เด็็กสููญเสีีย
ความเป็็นตััวของตััวเอง ขาดความเชื่่�อมั่่�น และกระบวนการคิิดการตััดสิิน
ใจที่่�มีีเหตุุผล อั ันเป็็นหนึ่่�งในสาเหตุุที่�มาของความไม่่สนใจที่่�จะเข้้าร่่วม
กิิจกรรมทางกายหรืือการออกกำำ�ลังกาย ซึ่่�งจะมีีผลกระทบต่่อการ
พััฒนาการเจริิญเติิบโตทางด้้านวุุฒิิภาวะ (Maturity) และองค์์ความรู้้�
ทางด้้านสติิปััญญา (Cognitive) ของเด็็กในเวลาต่่อมา
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3บทที่
ตาราง 9 ช่อง
กับการพัฒนาทักษะ
การคิดและการเรียนรู้
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“… กิิจกรรมการเคลื่่�อนไหว เป็็นรากฐานของโครงสร้้าง
ในการพััฒนาสมองและการเรีียนรู้้�ที่่�ดีีที่่�สุด…”
	 การเรีียนรู้้� (Learning) หมายถึึง กระบวนการ
ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการพััฒนาเปล่ี่�ยนแปลงพฤติิกรรมให้้เป็็นไปตาม
เงื่่�อนไข (Condition) ของการจััดกิิจกรรมการเรีียนรู้้�  
อัันเป็็นผลมาจากการฝึึกหััด ฝึึกฝน และประสบการณ์์
ในการรัับรู้้�เรีียนรู้้� ซึ่่�งมิิใช่่ผลของการตอบสนองท่ี่�เกิิดขึ้้�น
จากพััฒนาการหรืือการเจริิญเติิบโตตามธรรมชาติิ หรืือ 
ตามวุุฒิิภาวะ (Maturity)
	 พฤติิกรรม (Behavior) หมายถึึง การกระทำำ�หรืือ
อาการที่่�แสดงออกทางกาย ทางวาจา ทางความคิิด และ
ความรู้้�สึึก เพื่่�อตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้าต่่างๆ (Stimulus)
ที่่�ร่่างกายได้้รัับรู้้�ผ่่านทางประสาทสััมผััสทั้้�ง 5 ได้้แก่่ ตา หูู 
จมููก ลิ้้�น และสััมผััส
	 การเรีียนรู้้� ความคิดิ จินิตนาการ และความมีีเหตุุผล
เป็็นสิ่่�งที่่�สามารถสร้้างเสริมและพััฒนาให้้ก้้าวหน้้า 
ได้้ด้้วยการจัดัสภาพแวดล้้อมให้้มีีบรรยากาศของการเรีียนรู้้�
ในการถ่่ายทอดเนื้้�อหาสาระที่่� เป็็นหลัักความจริิงทาง
ธรรมชาติิให้้ เด็็กได้้รัับรู้้� เรีียนรู้้�  ผ่ ่านการเคลื่่�อนไหว 
(Movement) และกิิจกรรมทางกาย (Physical Activity)  
ด้้วยกระบวนการ (Process) รูปแบบ (Pattern) และวิธิีีการเรีียนรู้้�
ที่่�หลากหลาย โดยเริ่่�มจากสิ่่�งที่่�อยู่่�ใกล้้ตัวหรืือรอบตััวเด็็ก
ไปสู่่�การเรีียนรู้้�ที่่�ขยายวงกว้้างในสิ่่�งที่่�อยู่่�ไกลตัว เพื่่�อให้้เด็็ก
สามารถเชื่่�อมโยง (Linked) ข้้ อมููลที่่�มีีความสััมพัันธ์์หรืือ
เกี่่�ยวข้้องกััน (Relate) ด้้วยความเข้้าใจ มีีเหตุุผล และไม่ส่ับัสน
นำำ�ไปสู่่�การถ่่ายโอนข้้อมููล (Transfer) การเรีียนรู้้�ในแต่่ละขั้้�นตอน
ที่่�มีีความซับัซ้้อนและหลากหลายได้้อย่า่งเป็น็ลำำ�ดับั (Sequence)
หรือืเป็น็ระบบ (Systematic) การที่่�เด็ก็ได้้มีีส่ว่นร่ว่มในการ
เรีียนรู้้�ด้้วยการปฏิบัิัติจิริงิ (Learning by Doing) จะช่ว่ยให้้เด็็ก
เกิิดการเรีียนรู้้�จากความเป็็นจริิง (Factual Knowledge)
ซึ่่�งเป็็นความรู้้�เชิิงประจัักษ์์ (Declarative Knowledge)
ที่่�ต้้องการครูผูู้้�สอน พ่อแม่ ่ผู้้�ปกครอง ทำำ�หน้้าที่่�คอยอธิบิาย
ให้้เหตุุผล ชี้้ �แนะแนวทาง เพื่่�อวางรากฐานความคิิด 
กระบวนการคิิด และความมีีเหตุุผลในการคิิดที่่�จะก่่อให้้เกิิด
การพััฒนาความก้้าวหน้้าในการเรีียนรู้้�อย่า่งต่อ่เนื่่�องเป็น็ลำำ�ดับั
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ตาราง 9 ช่องกบัการพัฒนา
ทักษะการคิดและการเรียนรู้
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อันัเป็น็การเริ่่�มต้้นของการเรีียนรู้้�ที่่�จะนำำ�ไปสู่่�การพััฒนาทัักษะการคิดิและความมีีเหตุุผลในการคิดิ
ให้้เกิิดขึ้้�นกัับเด็็กในแต่่ละช่่วงวััย โดยสามารถถ่ายทอดเชื่่�อมโยงองค์์ความรู้้�และพิิจารณา
แยกแยะข้้อมูลูความรู้้�จากประสบการณ์ไ์ด้้อย่า่งมีีเหตุุผล ช่ว่ยส่่งเสริมิให้้เด็ก็ได้้เรีียนรู้้�วิธิีีการคิดิ
อย่่างเป็็นขั้้�นตอนและต่่อเนื่่�องเป็็นระบบ และสามารถนำำ�เสนอแนวความคิิดได้้อย่่างมีีหลัักการ
และเหตุุผล ที่่�ส่ง่ผลต่อ่การพััฒนาความก้้าวหน้้าทางด้้านสติปิัญัญา (IQ : Intelligence Quotient)
และวุุฒิิภาวะทางอารมณ์์ (EQ : Emotional Quotient) ของเด็็กให้้เกิิดความมั่่�นคง  
มีีสมาธิิ ความเชื่่�อมั่่�น และความภาคภููมใจในตนเอง (Self-Esteem)
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	 การคิิด (Thinking) เป็็นทัักษะที่่�ต้้อง
ได้้รับการฝึกึฝนอย่า่งต่อ่เนื่่�องผ่า่นประสบการณ์์
จากการกระทำำ�หรืือความเป็็นจริิง จากการที่่�
เ ด็็ ก ได้้มีี  โ อกาส เรีี ยนรู้้� ใ นแต่่ ล ะ เงื่่� อน ไข   
(Conditioned) ที่่�จุุดประกายให้้เกิิดปััญหา
ข้้อสงสััยในสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น (Product) อั ันเป็็น
ผลลััพธ์์จากการกระทำำ�  เพื่่�อค้้นหาคำำ�ตอบ 
เหตุุผล  และข้้อสรุุปหรืือคำำ�อธิิบายของ
กระบวนการ (Process) ที่�มาในสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น
ให้้คลายความสงสััยหรืือให้้ได้้คำำ�ตอบหรืือ
คำำ�อธิิบายที่่�ชััดเจน โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง เด็็ก
ในช่่วงอายุุ  4 - 10 ปี ี เป็็นช่่วงที่่�มีีอััตราการ
เจริิญเติิบโตและการพััฒนาความสััมพัันธ์์ใน
การเคลื่่�อนไหวสููงสุุด การเรีียนรู้้�ท่่ามกลาง
สภาพแวดล้้อมธรรมชาติทิี่่�ห้้อมล้้อมอยู่่�รอบตัวั
เด็็ก คื ือ ห้้ องเรีียนชีีวิิตที่่�สอนวิิชาชีีวิิตอย่่าง
แท้้จริงิให้้กับัเด็็ก ที่่�จะนำำ�ไปใช้้ประโยชน์ได้้อย่า่ง
มหาศาลในการดำำ�เนิินชีีวิตประจำำ�วัันและต่อ่ยอด
ทางวิิชาการ โดยที่่�พ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง และครูู
ผู้้�สอน ล้้วนผ่่านประสบการณ์์ในช่่วงวััยเหล่่านี้้�
มาแล้้วทั้้�งสิ้้�น จะสามารถถ่ายทอดเชื่่�อมโยง
เป็น็ความรู้้�ให้้กับัเด็ก็ได้้เกิดิการเรีียนรู้้�ในแต่ล่ะด้้าน
ได้้อย่า่งมีีคุุณค่า่ ด้้วยความเข้้าใจและตระหนักัรู้้�
ถึงึความสำำ�คัญัของธรรมชาติแิละสภาพแวดล้้อม
ทางสัังคมที่่�อยู่่�รอบตััว อั ันเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของ
การสร้้างแรงจูงูใจในการคิดิที่่�จะกระตุ้้�นให้้เด็ก็
หัันมาใส่่ใจในการเรีียนรู้้� ทำ ำ�ความเข้้าใจกัับ
เหตุุการณ์ห์รืือสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นรอบตัวั ขยายวงกว้้าง
ออกไปสู่่�องค์ค์วามรู้้�ที่่�อยู่่�ไกลตัวัด้้วยความเข้้าใจ
และยอมรัับอย่่างมีีเหตุุผล การพััฒนาการ
เรีียนรู้้�ทักัษะกลไกการเคลื่่�อนไหว (Motor Skill 
Learning) จากการที่่�เด็็กได้้มีีส่่วนร่่วมใน
กิิจกรรมทางกาย (Physical Activity) ช่่วย
กระตุ้้�นให้้เกิดิการรับัรู้้�กระบวนการคิดิ (Thinking
Process) วิธิีีการคิดิและลำำ�ดับัขั้้�นตอนในการคิดิ

การสรา้งเสรมิทกัษะกระบวนการคดิ  
(Thinking Process)
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การพััฒนาความสััมพัันธ์์ในการรัับรู้้� (Perception)
และการเคลื่่�อนไหว  (Movement) ของเด็็ก 
ผ่่านกระบวนการเรีียนรู้้�กลไกการเคลื่่�อนไหว 
(Motor Learning) ด้้วยการฝึกึปฏิบัิัติ ิ(Practice)
อย่า่งเป็น็ลำำ�ดับัขั้้�นตอน (Sequence) ทำำ�ให้้เกิดิ
เป็็นทัักษะการเคลื่่�อนไหวที่่�ถููกต้้องอย่่างถาวร 
(Permanent) จัดเก็บ็ไว้้ในหน่ว่ยความจำำ�ระยะยาว
(Long Term Memory) เป็็นชุุดข้้อมููลการ
เคลื่่�อนไหว (Motor Program) เพื่่�อรองรัับการ
พััฒนาต่่อยอดการเคลื่่�อนไหวเฉพาะเจาะจง 
(Specific Movement) ในแต่่ละด้้านต่่อไป
ซึ่่�งมีีผลต่อ่การพััฒนาความสััมพัันธ์์ในการรัับรู้้�
สั่่�งงานของสมองในการควบคุุมการเคลื่่�อนไหว 
ที่่�มีีผลต่อพััฒนาการในการเคลื่่�อนไหว (Motor 
Development) กระบวนการคิิด การตัดัสิินใจ 
ตลอดจนการดำำ�เนิินการในการแก้้ไขปััญหา
อุุปสรรคอย่่างมีีเหตุุผลเป็็นขั้้�นตอน ขณะเดีียวกัน
ช่่ วยกระตุ้้� น ให้้ เ กิิดการพััฒนาความคิิด
สร้้างสรรค์์ (Creative Thinking) และความ
ภาคภูมูิใิจในคุุณค่า่ของตนเอง (Self - Esteem) 

อย่่างมีีเหตุุผลอัันเป็็นรากฐานที่่�สำำ�คััญในการ
จัดัระเบีียบโครงสร้้างความคิิดและการตัดัสิินใจ
ให้้กับัเด็ก็ ขณะเดีียวกัน การเคลื่่�อนไหวพื้้�นฐาน
(Basic Movement) เป็น็ทัักษะท่ี่�มีีความสำำ�คัญ
ต่อ่การพััฒนาคุุณภาพการเคลื่่�อนไหวของเด็ก็
ในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัันให้้มีีประสิิทธิิภาพ 
เด็็กจึึงควรได้้รับการเรีียนรู้้�และการฝึึกปฏิิบััติิ
ทัักษะการเคลื่่�อนไหวพื้้�นฐานที่่�ถููกต้้อง ซึ่่�งจะ
มีีผลต่่อการพััฒนาความสััมพัันธ์์ของระบบ
กลไกควบคุุมการเคลื่่�อนไหว (Motor Control)

เมื่อเราได้ยิน... เราจะลืม
เมื่อเราได้เห็น... เราจะจำ�ำ
เมื่อเราทำ�ำ... เราจะเข้าใจ

เมื่อพัฒนาต่อไป... เราจะเข้าถึง 
และบูรณาการสร้างขึ้นใหม่ได้
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	 ในส่่วนของเครื่่�องมืือที่่�จะนำำ�ไปสู่่�การพััฒนาความคิิดสร้้างสรรค์์ให้้กัับเด็็กหรืือผู้้�เรีียน พ่ อ
แม่ ่ผู้้�ปกครอง และครูผูู้้�สอน จะต้้องออกแบบ (Design) คัดเลืือกหรือืจัดักิจิกรรมการเรีียนการสอน
ที่่�สามารถถ่า่ยทอดความสัมัพัันธ์ข์องเนื้้�อหาสาระของบทเรีียนแต่ล่ะส่ว่น (Parts) เชื่่�อมโยงไปสู่่�ความ
เป็็นจริิง (Fact) ด้้ว ยการให้้เด็็กหรืือผู้้�เรีียนได้้เป็็นผู้้�กระทำำ�หรืือฝึึกปฏิิบััติิ (Practice) โดยเฉพาะ
กิิจกรรมทางกาย (Physical Activity) หรืือการเคลื่่�อนไหว (Movement) ที่่�มีีความสััมพัันธ์์
และเกี่่�ยวข้้องผููกพััน (Relate) กัับการใช้้ทัักษะการเคลื่่�อนไหวในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�ทางสัังคม
ที่่�สอดคล้้องกัับสถานการณ์์แวดล้้อมท่ี่�อยู่่�รอบตััวเด็็ก โดยคััดแยกข้้อมููลความรู้้�และกิิจกรรมทางกาย
หรือืการเคลื่่�อนไหวให้้มีีความเหมาะสมกับัเด็ก็ในแต่ล่ะช่ว่งวััย และระดัับวุุฒิภาวะของเด็ก็ (Maturity
Level) ในแต่่ละช่่วงวััย ดัังนั้้�น เครื่่�องมืือในการพััฒนาความคิิดสร้้างสรรค์์ที่่�สำำ�คััญ 2 ประการ  คืือ 

1. การสอนให้เด็กคิดแยกส่วนหรือการคิดเชิงวิเคราะห์ (Analysis)

2. การสอนให้เด็กคิดแบบบูรณาการหรือการคิดเชิงสังเคราะห์ (Synthesis)

	 โดยที่่�พ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง และครููผู้้�สอน
จะต้้องพยายามกระตุ้้�นและฝึกึเด็็กให้้มีีนิสัยัการ
เรีียนรู้้�ด้้วยการสังัเกต จดจำำ� และนำำ�ข้้อมููลที่่�ได้้
จากการสังัเกตเรีียนรู้้�มาเชื่่�อมโยง เปรีียบเทีียบ 
แยกแยะรายละเอีียด และสรุุปผล  ซึ่่�งเป็็นการ
วางรากฐานความคิิดในเชิิงวิเิคราะห์์สร้้างสรรค์์
ให้้กับเด็็กได้้เรีียนรู้้�อย่่างมีีเหตุุผล  ส่่วนการ
พััฒนาระดัับความคิิดสามารถแยกออกเป็็น
ขั้้�นตอนได้้ ดัังนี้้� คืือ

	 ความคิิดริิเริ่่�มสร้้างสรรค์์ หมายถึึง 
ความสามารถในการคิดิที่่�เกิดิจากการเชื่่�อมโยง
ข้้อมููลความรู้้�และความคิิดจากหลากหลาย
แนวทาง นำำ�มาจัดัเข้้ากลุ่่�มเป็็นหมวดหมู่่�หรือืจัดั
ระบบเป็็นฐานข้้อมููล เพื่่�อนำำ�ไปสู่่�การบููรณาการ
เป็็นความคิิดใหม่่ หรืือจิินตนาการที่่�มีีเหตุุผล
ในการสร้้างสรรค์์เป็็นองค์์ความรู้้�ใหม่ต่่อ่ไป โดย
มีีทักษะและความรู้้�ทั่่�วไปเป็็นพื้้�นฐานผสมผสาน
กัับความรู้้�และทัักษะเฉพาะในแต่่ละด้้าน นำ ำ�ไปสู่่�
การพััฒนาความคิิดริเิริ่่�มสร้้างสรรค์ด์้้วยความ
มีีเหตุุผล

	 การคิิดแก้้ปัญหา หมายถึึงกระบวน
การคิิดอย่่างเป็็นระบบที่่�ต้้องอาศััยองค์์ความรู้้�
ความสามารถและสติิปััญญารอบด้้าน รวมทั้้�ง
ประสบการณ์์การเรีียนรู้้�ที่่�ผ่า่นมา นำำ�มาประกอบ
กัันเป็็นข้้อมููลในการพิิจารณาเพื่่�อหาแนวทาง
ปฏิิบััติิ หรืือรููปแบบวิิธีีการที่่�เหมาะสมในการ
แก้้ไขปััญหาอุุปสรรคนั้้�น
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	 การคิดิอย่่างมีวีิจิารณญาณ หมายถึึง 
กระบวนการคิิดท่ี่�ต้้องอาศััยหลัักการความรู้้�ใน
การพิิจารณาวิิเคราะห์์ เพื่่�อให้้เกิิดความชััดเจน 
ความน่่าเชื่่�อถืือ ที่�สััมพัันธ์์กัับองค์์ประกอบ
ของข้้อมููลในแต่่ละด้้าน หรือืความสมบููรณ์์ของ
รายละเอีียดจากพยานหลักัฐาน เพื่่�อนำำ�ไปสู่่�การ
พิิจารณาแก้้ไขปััญหา ล งความเห็็น ประเมิิน 
และตััดสิินใจหรืือสรุุปอย่่างมีีเหตุุผล

	ค วามคิิดระดัับสููง หมายถึึง ความ
สามารถทางสติิปััญญา ในการประมวลองค์์
ความรู้้� ประสบการณ์์ และกระบวนการคิิด
หลายด้้านมาประกอบกัันหลายขั้้�นตอน เป็็น
ความคิิดที่่�มีีความละเอีียดซัับซ้้อนและลึึกซึ้้�ง 
เพื่่�อนำำ�ไปสู่่�การวางแผนพััฒนา หรืือแก้้ไข
ปััญหาอย่่างเป็็นระบบ ซึ่่�งต้้องอาศััยข้้อมููลและ
ทักัษะที่่�มากด้้วยประสบการณ์แ์ละความชำำ�นาญ
เฉพาะด้้านในการประกอบการพิิจารณา

	 ความคิิดดัังกล่่าวนี้้�  จะได้้รัับการ
พััฒนาต่่อเมื่่�อเด็็กหรืือผู้้�เรีียนได้้มีีส่่วนร่่วมใน
การเคลื่่�อนไหวหรือืการปฏิิบัตัิกิิจิกรรมทางกาย 
(Physical Activity) เพื่่�อรับัรู้้�เรีียนรู้้�และฝึกึใช้้
ข้้อมูลูความรู้้�จากประสบการณ์์ในการปฏิิบััติจิริงิ
(Factual Knowledge) โดยพ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง 
และครููผู้้�สอน จะต้้องเป็็นผู้้�ออกแบบหรืือจััด
กิิจกรรมเป็็นเงื่่�อนไข (Condition) จากง่่าย
ไปยาก ให้้เด็็กมีีโอกาสได้้ฝึกึคิิดเองทำำ�เอง เพื่่�อ
กระตุ้้�นให้้เกิิดการพััฒนากระบวนการคิิด วิ ิธีี
การคิิด การแก้้ไขปััญหา และการตััดสิินใจด้้วย
ตนเอง จากการท่ี่�ต้้องดำำ�เนิินการกระทำำ�
กิิจกรรมด้้วยตนเอง (Active Learning)
ในบรรลุุผลสำำ�เร็็จตามเป้้าหมาย เป็็นการฝึึก
ความเข้้มแข็็งอดทนทางด้้านจิิตใจและสร้้าง
ความรับัผิดิชอบให้้กับัเด็ก็ได้้อย่า่งมีีคุุณค่า่โดย
มีีพ่อแม่่ ผู้้�ปกครอง และครูผูู้้�สอนทำำ�หน้้าท่ี่�คอย
ให้้กำำ�ลัังใจหรืือแนะนำำ�ปรึึกษา มากกว่่าที่่�จะเป็็น
ผู้้�กระทำำ�หรืือแก้้ไขปััญหาแทนเด็็ก 
	 ดังันั้้�น ทักษะการคิิด (Thinking Skill) 
จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องได้้รัับการฝึึกหััดฝึึกฝนอย่่าง
ต่อ่เนื่่�องเป็็นลำำ�ดับัขั้้�นตอนจากง่่ายไปยาก ด้้วย
การเปิิดโอกาสให้้เด็็กได้้ฝึึกปฏิิบััติิหรืือทำำ�เอง 
คิิดเอง แก้้ไขปััญหาด้้วยตนเอง โดยการสร้้าง
รููปแบบกิิจกรรม เลืือกกิิจกรรม สถ านการณ์์ 
หรือืเหตุุการณ์์เป็น็เงื่่�อนไขหรืือเป็็นสื่่�อให้้เด็็กได้้
นำำ�ความรู้้�และใช้้ความคิดิ ร่ว่มกับัประสบการณ์์
ที่่�ได้้รับรู้้�เรีียนรู้้�ในแต่่ละช่่วงวัยัท่ี่�ผ่า่นมา เชื่่�อมโยง
นำำ�ไปสู่่�การค้้นหาวิธิีีการหรือืคำำ�ตอบที่่�เป็น็ข้้อสรุุป
อย่่างมีีเหตุุผล ตามพื้้�นฐานความรู้้�ประสบการณ์์ 
และความสามารถของแต่่ละคน โดยมีีครูู พ่ อ
แม่ ่ผู้้�ปกครองทำำ�หน้้าท่ี่�คอยให้้คำำ�แนะนำำ�ปรึึกษา 
เป็็นกำำ�ลัังใจ มากกว่่าท่ี่�จะเป็็นผู้้�คิิด ทำ ำ�  และ
ตััดสิินใจแทนเด็็กในทุุกเรื่่�องหรืือทุุกเหตุุการณ์์
	 การจััดกิิจกรรมการเรีียนการสอน
ที่่� เปิิดโอกาสให้้เด็็กได้้มีีส่่วนร่่วมในการคิิด 
การนำำ�เสนอความคิิด และซัักถามประเด็็น
ปัญัหาท่ี่�เป็็นข้้อสงสััยอัันเนื่่�องจากความคิิดเห็็น
ที่่�แตกต่่างกััน ในความรู้้�และประสบการณ์์ของ
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เด็็กแต่ล่ะคน คือื สิ่่�งท่ี่�มีีคุุณค่า่ ที่่�จะช่่วยกระตุ้้�น
ให้้เด็็กเกิิดการเรีียนรู้้�และพััฒนากระบวนการ
คิิดอย่่างมีีเหตุุผล  ขณะเดีียวกัน ยั งเป็็นการ
สะท้้อน (Feedback) ถึงรากฐานวิิธีีการคิิด
ที่่�เป็็นตััวตนที่่�แท้้จริิงของเด็็กเอง ให้้พ่อแม่่
ผู้้�ปกครอง และครููผู้้�สอนได้้นำำ�กลัับไปประเมิิน
ผลการอบรมสั่่�งสอนท่ี่�เด็็กได้้รับจากครอบครััว
และโรงเรีียน เพื่่�อนำำ�ไปใช้้เป็็นฐานข้้อมููลในการ
ปรัับปรุุงแก้้ไขหรืือพััฒนาการจััดการเรีียน
การสอนของครููและการอบรมเลี้้�ยงดููของ
ครอบครัวัให้้สัมัพัันธ์์สอดคล้้องกับัความเป็น็จริงิ
และความเป็น็ธรรมชาติขิองเด็ก็ในแต่ล่ะช่ว่งวััย
ต่่อไป

1.	อ่่ านหนัังสืือหรืือเล่่านิิทานให้้ลููกหรืือเด็็กฟังัสม่ำำ��เสมอ
	 - จะช่่วยกระตุ้้�นให้้เด็็กมีีจิิตนาการที่่�ดีี
2.	 กระตุ้้�นให้้ลููกหรืือเด็็กเล่่นหรืือแสดงบทบาทสมมติิ
	 - จะช่่วยพััฒนาการทางความคิิดและจิินตนาการของเด็็ก
3.	 จััดมุุมหรืือพื้้�นที่่�ในบ้้านพร้้อมวััสดุุอุุปกรณ์์ให้้เด็็กได้้เล่่นอย่่างอิิสระ
	 - จะช่่วยกระตุ้้�นความคิิดและพััฒนาทัักษะการเคลื่่�อนไหวพื้้�นฐาน
4.	 เปิิดโอกาสให้้ลููกหรืือเด็็กได้้วาดภาพหรืือระบายสีีตามความปรารถนาของตนเอง
	 โดยไม่่มีีการวางกรอบหรืือกำำ�หนดเงื่่�อนไข
	 - จะช่่วยกระตุ้้�นความคิิดสร้้างสรรค์์ จิินตนาการของเด็็ก
5.	 จัดัมุมุหรือืพื้้�นที่่�ในบ้้านพร้้อมวัสดุอุุปุกรณ์์ให้้เด็ก็ได้้แสดงฝีีมือืทางด้้านศิิลปะหัตัถกรรม
	 - จะช่่วยกระตุ้้�นและพััฒนาความคิิดสร้้างสรรค์์ จิินตนาการของเด็็ก
6.	 เปิิดโอกาสให้้ลููกหรืือเด็็กได้้เที่่�ยวชมธรรมชาติิ หรืือทััศนศึึกษาในสภาพแวดล้้อม
	 หรืือ สถานที่่�ที่่�มีีคุุณค่่า พร้้อมกัับตั้้�งคำำ�ถามให้้เด็็กได้้แสดงความคิิดเห็็น
	 - จะช่่วยกระตุ้้�นความคิิดสร้้างสรรค์์และความมีีเหตุุผลของเด็็ก
7.	 การสนทนาในเชิิงสร้้างสรรค์์ โดยมีีโจทย์์ปััญหาให้้เด็็กตอบคำำ�ถามของเนื้้�อหา
	ที่่� สนทนา อย่่างสม่ำำ��เสมอเมื่่�อมีีโอกาส
	 - จะช่่วยกระตุ้้�นความคิิดสร้้างสรรค์์ และพััฒนาความมีีเหตุุผล

การสรา้งเสริมทกัษะกระบวนการคดิ 
(Thinking Process)
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ถ้าไม่มีปัญหาอุปสรรค... 
การพัฒนาสติปัญญา 

และทักษะความคิดจะไม่เกิด
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	 ตาราง 9 ช่ องปรีียบเสมืือนเครื่่�องมืือหรืือ “สนามแห่่งความคิิด” (เจริิญ กระบวนรััตน์์, 
2552) ที่่�ถูกูสร้้างขึ้้�นมาเพื่่�อใช้้เป็น็เงื่่�อนไข (Condition) ในการกระตุ้้�นและพััฒนาการรับัรู้้�เรีียนรู้้�และ
ท้้าทายความสามารถในการคิิด จิินตนาการ และการเคลื่่�อนไหวของเด็็ก ในการถ่่ายโอน (Transfer) 
ความรู้้�ความเข้้าใจ กระบวนการคิิด (Thinking Process) เพื่่�อเชื่่�อมโยง (Linked) ความสััมพัันธ์์
ในสิ่่�งที่่�เกี่่�ยวข้้องกััน (Relate) ของข้้อมููลการเรีียนรู้้�ในแต่่ละบทเรีียนหรืือแต่่ละทัักษะการเคลื่่�อนไหว
ไปสู่่�การรัับรู้้� (Perception) ด้้ว ยความเข้้าใจและเข้้าถึึงในสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นจากการกระทำำ�ของตนเอง 
(Outcome) เพื่่�อนำำ�ไปบูรูณาการใช้้ประโยชน์ใ์นการดำำ�เนินิชีีวิติประจำำ�วันั ขณะเดีียวกันั ตาราง 9 ช่อ่ง
ช่่วยสร้้างบรรยากาศของการเรีียนรู้้�ให้้เกิิดความรู้้�สึึกสนุุกสนาน ผ่ อนคลาย น่ าสนใจ และท้้าทาย
การเรีียนรู้้�จากบทเรีียนหรืือความรู้้�ที่่�อยู่่�รอบตััว  โดยที่่�ครููผู้้�สอน พ่ อแม่่ หรืือผู้้�ปกครองเป็็นผู้้�จุุด
ประกายการเรีียนรู้้� โดยเปิดิโอกาสให้้เด็ก็ได้้แสดงความคิดิเห็น็หรือืมีีส่ว่นร่ว่มในการจัดักิจิกรรมและ
สร้้างสรรค์ก์ิจิกรรมหรือืการเคลื่่�อนไหวตามจินิตนาการหรือืความคิดิของตนเอง (Active Learning
& Active Play)  การสร้้างเงื่่�อนไขให้้เด็็กได้้มีีโอกาสแสดงความคิิดหรืือซัักถามประเด็็นข้้อสงสััย
ในการเรีียนรู้้�ท่ี่�มีีความสััมพัันธ์์กัับบทเรีียนหรืือเนื้้�อหาท่ี่�ต้้องการให้้เด็็กได้้เรีียนรู้้�อย่่างมีีเหตุุผล 
เป็็นการสร้้างแรงบัันดาลใจในการเรีียนรู้้�ที่่�จะนำำ�ไปสู่่�ความเข้้าใจ ความเชื่่�อมั่่�น และความมีีเหตุุผล
ของเด็็กในเวลาต่่อมา ช่ วยให้้เด็็กเกิิดการพััฒนากระบวนการคิิดอย่่างมีีเหตุุผลมากขึ้้�นเป็็นลำำ�ดัับ 
และสามารถจััดเรีียงลำำ�ดัับความสำำ�คััญของการคิิดได้้ถููกต้้องชััดเจนมากขึ้้�น 

ประโยชนข์องตาราง 9 ช่องกบัการพัฒนาทกัษะ 
การเคลื่อนไหวและการเรียนรู้

การสร้างแรงบันดาลใจในการเรียนรู้ 
จะนำ�ำไปสู่ความเข้าใจ ความเชื่อมั่น  
และความมีเหตุผล เกิดการพัฒนา

กระบวนการคิดอย่างเป็นระบบ
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	 นอกจากนี้้� ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจาการนำำ�ตาราง 9 ช่องไปใช้้ อาจจะแตกต่่างกัันไปตาม
วััตถุุประสงค์์ การออกแบบรููปแบบ วิ ิธีีการจััดกิิจกรรม และความสม่ำำ��เสมอต่่อเนื่่�องในการฝึึก
ปฏิิบััติิของผู้้�นำำ�ไปใช้้แต่่ละกลุ่่�มหรืือแต่่ละบุุคคล อย่่างไรก็็ตาม ประโยชน์์ของตาราง 9 ช่อง 
โดยรวม พอสรุุปได้้ ดัังนี้้�

1.	 ช่่วยพััฒนาปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และการสั่่�งงานการเคลื่่�อนไหวของระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อ
2.	 ช่่วยพััฒนาความสัมพันธ์์การใช้้มืือและเท้้าในการปฏิิบััติิทัักษะการเคลื่่�อนไหว
3. 	 ช่่วยพััฒนาความเร็็ว ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และการทรงตััว
4. 	 ช่ว่ยพััฒนาสมรรถภาพการทำำ�งานของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจให้้มีประสิิทธิิภาพ
5.	 ช่ว่ยพััฒนาระบบพลังังานและกระบวนการเผาผลาญพลัังงานของร่่างกายให้้มีปีระสิิทธิิภาพ
6. 	 ช่่วยปรัับสมดุุลการทำำ�งานของระบบฮอร์์โมนในร่่างกาย
7. 	 ช่่วยพััฒนารููปแบบการจััดกิิจกรรมการเรีียนการสอนและวิิธีีการสอนให้้มีีความหลากหลาย
8. 	ช่่วยพััฒนาส่่งเสริิมความคิิดสร้้างสรรค์์ วิิธีีการคิิด และการตััดสิินใจอย่่างมีีเหตุุผล
9. 	 ช่่วยกระตุ้้�นและพััฒนาการทำำ�งานของสมองซีีกซ้้ายและซีีกขวาให้้มีีประสิิทธิิภาพ
10.	ช่ว่ยพััฒนาและส่่งเสริิมวุฒุิภิาวะทางอารมณ์ ์(EQ) ทางสัังคม (SQ) และทางสติปัิัญญา (IQ)
11. 	ช่่วยพััฒนาบุุคลิิกภาพ ความมีีสมาธิิ ความมั่่�นใจ และความภาคภููมิิใจในตนเอง
12. 	ช่่วยสร้้างและส่่งเสริิมบรรยากาศของการเรีียนรู้้�ให้้สนุุกสนาน ผ่่อนคลาย ไม่่เครีียด
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ลกัษณะเดน่ทีเ่ป็นเอกลกัษณข์องตาราง 9 ช่อง
1.	 สามารถสร้้างสรรค์์ได้้เอง ใช้้พื้้�นที่่�น้้อย สะดวก ปลอดภััย ประยุุกต์์ใช้้ได้้ทุุกสถานที่่�
2.	 สามารถประยุุกต์์ใช้้เป็็นสื่่�อการเรีียนการสอนและการออกกำำ�ลัังกายได้้หลากหลายรููปแบบ
3.	 สามารถถ่่ายทอดการเรีียนรู้้�ผ่่านกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวและจัังหวะดนตรีีได้้อย่่างมีี		
	 ประสิิทธิิภาพ
4. 	สามารถปรัับขนาดของช่่องตารางให้้มีีความเหมาะสมกัับวััตถุุประสงค์์การใช้้งาน
5.	 สามารถประยุุกต์์ใช้้เป็็นเครื่่�องมืือในการทดสอบ วััดและประเมิินผลการเคลื่่�อนไหวได้้
6. 	สามารถควบคุุมดููแลการใช้้งานง่่าย ไม่่สร้้างภาระในการดููแลรัักษา
7. 	 สามารถเลืือกใช้้สถานที่่� วััสดุุอุุปกรณ์์ ในการสร้้างตาราง 9 ช่่องได้้ตามความต้้องการ
	 ของการใช้้งาน

	 เอกลัักษณ์์ที่่�ถืือว่่าเป็็นความโดดเด่่น
ของตาราง 9 ช่อ่ง คือ สามารถถ่ายทอดเนื้้�อหา
สาร ะของการ เรีี ยนรู้้� ผ่่ านกิิจกรรมการ
เคลื่่�อนไหว  ผสมผสานควบคู่่�ไปกัับความคิิด
สร้้างสรรค์์ของครููผู้้�สอนในการประยุุกต์์ใช้้รููป
แบบเทคนิิควิิธีีการสอนของตนเอง โดยการ
สร้้างแรงจููงใจและกระตุ้้�นความสนใจเด็็กหรืือ
ผู้้�เรีียนด้้วยการใช้้จัังหวะการเคลื่่�อนไหวหรืือ
จัังหวะดนตรีีมาช่่วยให้้เกิิดความสนุุกสนาน 
เพลิิดเพลิินไปกัับกิิจกรรมการเรีียนรู้้� และ
กิจิกรรมการเคลื่่�อนไหว ที่่�ครูเูป็น็ผู้้�คิดิออกแบบ
และสร้้างขึ้้�นเป็็นสื่่�อหรืือนวััตกรรมให้้เด็็กได้้
เรีียนรู้้�ผ่า่นตาราง 9 ช่อ่ง ทำำ�ให้้เด็ก็หรือืผู้้�เรีียน
สามารถรัับรู้้�เรีียนรู้้� จดจำำ�  และทำำ�ความเข้้าใจ
กัับเนื้้�อหาบทเรีียนได้้โดยง่่าย ดังตััวอย่่าง
การบูรูณาการเรีียนการสอนด้้วยตาราง 9 ช่อง
ที่่�นำำ�มาแสดงไว้้เป็น็แนวทางให้้กับครูผูู้้�สอน พ่อ
แม่่ ผู้้ �ปกครอง ได้้นำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ในการจััด
ปรัับหรืือพััฒนารููปแบบวิิธีีการสอนในแต่่ละ
กลุ่่�มเนื้้�อหาสาระวิิชาท่ี่�ตนเองรัับผิิดชอบ ให้้เด็็ก
หรืือผู้้�เรีียนเรีียนรู้้�และเข้้าใจได้้โดยง่่าย

ตาราง 9 ช่่องกัับการพััฒนาทัักษะ
การเรีียนรู้้�และกระบวนการคิิด
ที่่�หลากหลาย
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ตวัอยา่งการจดัการเรยีนการสอนด้วยตาราง 9 ช่อง วิชาภาษาไทย

ตวัอยา่งการจดัการเรยีนการสอนด้วยตาราง 9 ช่อง วิชาสุขศึกษา
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สร
ุป

	 ตาราง 9 ช่อง สามารถใช้้เป็็นเครื่่�องมืือในการถ่่ายทอดเนื้้�อหาสาระ
การเรีียนรู้้�ผ่า่นกิจิกรรมการเคลื่่�อนไหวได้้หลากหลายรูปูแบบและหลากหลาย
วิธิีีการ โดยครููผู้้�สอน พ่อแม่ ่ผู้้�ปกครอง สามารถคิดและสร้้างสรรค์์รูปูแบบ
วิิธีีการสอน ใส่่ลงในตาราง 9 ข่่อง แต่่ละช่่องให้้เด็็กได้้เคลื่่�อนไหวและเกิิด
การเรีียนรู้้�ควบคู่่�ไปกัับการเคลื่่�อนไหวนั้้�น ซึ่่�งจะช่่วยกระตุ้้�นให้้สมองได้้รับ
การพััฒนาทั้้�งซีีกซ้้ายและซีีกขวาพร้้อมกัันไป ขณะเดีียวกััน ยัังช่่วยให้้เด็็ก
ได้้รับัการพััฒนาความสัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งตากับัมือื (Eye-Hand Coordination)
และตากัับเท้้า (Eye-Foot Coordination) ในกรณีีที่่�ครููผู้้�สอนใช้้กิิจกรรม
ให้้เด็็กหรืือผู้้�เรีียนเคลื่่�อนไหวด้้วยเท้้า นำำ�ไปสู่่�การพััฒนาความสััมพัันธ์์
ในการเคลื่่�อนไหว (Movement) และการทรงตััว (Balance) ให้้กับัเด็็กหรืือ
ผู้้�เรีียนได้้อย่า่งกลมกลืนืเป็น็ธรรมชาติ ิก่อ่ให้้เกิดิสุุนทรีียภาพทางความคิดิ 
จิินตนาการที่่�กว้้างไกลสำำ�หรัับเด็็ก ซึ่่�งมีีความสำำ�คััญอย่่างยิ่่�งต่่อการสร้้าง
เสริมวุุฒิภาวะทางอารมณ์์ (Emotional Quotient : EQ) และวุุฒิภาวะ
ทางด้้านสติปััญญา (Intelligence Quotient : IQ) ให้้กัับเด็็กในเวลา
เดีียวกััน ตาราง 9 ช่่อง จึึงเป็็นนวััตกรรมที่่�ช่่วยสร้้างเสริิมรููปแบบวิิธีีการ 
และความคิิดสร้้างสรรค์์ในการเรีียน และพััฒนากระบวนการคิิด 
อย่่างเป็็นระบบให้้กัับเด็็กได้้รัับการพััฒนาการเจรญเติิบโตที่่�สมบููรณ์์
(Maturation) ในแต่่ละช่่วงวััย
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4บทที่
หลักการพ้ืนฐานใน
การออกกำ�ำลังกาย
อย่างไรให้ถูกวิธี
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1.	 เพื่่�อพััฒนาสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกายและภููมิิคุ้้�มกัันสุุขภาพร่่างกายให้้แข็็งแรง
2.	 เพื่่�อลดปััจจััยเสี่่�ยงที่่�จะนำำ�ไปสู่่�ภาวะการเกิิดโรคและความเจ็็บป่่วยเรื้้�อรััง
3.	 เพี่่�อชะลอการเสื่่�อมสภาพของร่่างกายและสมอง
4.	 เพื่่�อฟื้้� นฟููสภาพร่่างกายภายหลัังการบาดเจ็็บหรืือภายหลัังการเจ็็บป่่วย

•	ค วามสม่ำำ��เสมอหรืือความถี่่�ในการออกกำำ�ลัังกาย (Frequency)
• 	ค วามหนัักในการออกกำำ�ลัังกาย (Intensity) 
• 	 ระยะเวลาที่่�ใช้้ในการออกกำำ�ลัังกาย (Time)  
• 	รูู ปแบบหรืือประเภทการออกกำำ�ลัังกาย (Type/Mode)  

“การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีี ควรมีีรููปแบบวิิธีีการที่่�หลากหลาย และไม่่จำำ�เจซ้ำำ��ซาก”
	 ในการออกกำำ�ลัังกายและการฝึึกซ้้อมกีีฬา หากจะให้้ได้้รับประโยชน์หรืือบรรลุุผลตาม 
วััตถุุประสงค์์ของการออกกำำ�ลัังกายและเป้้าหมายต้้องการ  จำำ�เป็็นต้้องมีีการกำำ�หนดหรืือออกแบบ 
โปรแกรมการฝึึกซ้้อม (Designing Training Program) ในการออกกำำ�ลัังกายแต่่ละครั้้�งอย่่าง 
ชัดัเจน เพื่่�อใช้้เป็น็โปรแกรมหรือืแนวทางในการออกกำำ�ลังักายได้้อย่า่งถูกูต้้อง ปลอดภัยั และป้อ้งกันั 
การบาดเจ็็บ รวมทั้้�งในการตรวจสอบประเมิินผลการออกกำำ�ลังกายว่่า ประสบความสำำ�เร็็จหรืือ 
เป็็นไปตามวััตถุุประสงค์์และเป้้าหมายของการออกกำำ�ลังกายตามท่ี่�ต้้องการหรืือไม่่ สำ ำ�หรัับบุุคคล
ทั่่�วไป การออกกำำ�ลัังกายมีีจุุดประสงค์์หลัักที่่�สำำ�คััญ 4 ประการ คืือ  

	 ในการกำำ�หนดโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายและการฝึึกซ้้อมให้้กัับเด็็ก นั ักกีีฬา ตลอดจน
บุุคคลทั่่�วไป ครูพูลศึกษา ผู้้�ฝึกึสอนกีีฬา (Coach) ผู้้�สอนหรือืผู้้�ควบคุุมการออกกำำ�ลังกาย (Instructor
/Trainer)  จะต้้องรู้้�จักันำำ�หลักัการของฟิติ (FITT/ FITT-VPP)  มาพิิจารณาประยุุกต์ใ์ช้้เป็น็แนวทาง
ในการกำำ�หนดโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายและการฝึกึซ้้อม  โดยพิิจารณาร่่วมกับัข้้อจำำ�กัดัหรือืความ
จำำ�เพาะของเด็็ก นักกีีฬา หรืือบุุคคลแต่่ละเพศวััย และความสามารถในการปรัับตััวตอบสนอง
ต่อ่การออกกำำ�ลังักายและการฝึกึซ้้อมของแต่่ละคน ด้้วยการกำำ�หนดปัจัจัยัที่่�เป็น็องค์ป์ระกอบสำำ�คัญั
ของโปรแกรม ดัังต่่อไปนี้้� คืือ (ACSM, 2006) 

หลกัการพ้ืนฐานในการออกกำ�ำลังกายอยา่งไรใหถ้กูวธิี
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1.	ค วามอดทนของระบบไหลเวีียนและระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance)
2. 	ความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อ (Muscular Strength)
3. 	ความอดทนกล้้ามเนื้้�อ (Muscular Endurance)
4. 	ความอ่่อนตััว (Flexibility)
5. 	องค์์ประกอบของร่่างกาย (Body Composition)

	 เพื่่�อใช้้เป็น็แนวทางในการออกกำำ�ลังักายให้้เหมาะสมกับัวััตถุุประสงค์แ์ละเป้า้หมายของการ
ออกกำำ�ลัังกายและการฝึึกซ้้อมกีีฬา ในการพััฒนาและส่่งเสริมความก้้าวหน้้าทางด้้านสุุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายได้้อย่่างเหมาะสมกัับสถานภาพ สุุขภาพ กิิจวััตรประจำำ�วััน ความพึึงพอใจ 
ตลอดจนประสบการณ์์ที่่�ผ่า่นมาของเด็ก็ นักกีีฬา และบุุคคลแต่ล่ะคน  ที่�สำำ�คัญั คือ จะต้้องสามารถ
บรรลุุวััตถุุประสงค์์และเป้้าหมายของสมรรถภาพ ทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพ (Health  
Related Fitness) ในแต่ล่ะด้้าน ดังัต่อ่ไปนี้้� คือื

	 ซึ่่�งโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายที่่�ดีี
ควรจะประกอบด้้วยกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักาย
ที่่�ครอบคลุุมองค์์ประกอบของสมรรถภาพ 
ทางกายท่ี่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพทุุกด้้าน (Health  
Related Fitness) ดังที่่�ได้้กล่า่วไว้้ข้้างต้้นนี้้� และ
ควรมีีการปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบ วิิธีีการ ปริิมาณ 
และความหนัักเบาในการออกกำำ�ลัังกายทุุกช่่วง 
2-3 สั ัปดาห์์ เพื่่�อกระตุ้้�นและพััฒนาความ
ก้้าวหน้้าในการทำำ�งานของอวััยวะระบบต่่างๆ
ภายในร่่างกายให้้มีีประสิิทธิิภาพและสมบููรณ์์แข็็ง
แรงมากยิ่่�งขึ้้�น โดยใช้้แนวทางหรือืหลัักการของ
ฟิิต (FITT/FITT-VPP) ในออกแบบและ 
การกำำ�หนดโปรแกรมการในออกกำำ�ลัังกาย
ให้้เหมาะสมกัับตนเอง และเป็็นไปตามจุุดมุ่่�งหมาย
หรืือวััตถุุประสงค์์ที่่�ตนเองต้้องต้้องการ
การออกกำำ�ลังักายจึึงมิใิช่ก่ารทำำ�ตามหรืือเลีียนแบบ
ผู้้�อื่่�น โดยมิิได้้ศึกษา เรีียนรู้้� หรืือทำำ�ความใจ
ในหลัักการและวิิธีีการออกกำำ�ลัังกายที่่�ถููกต้้อง 
ที่่�สำำ�คััญ ควรจะต้้องถามตนเองก่่อนว่่า ท่่าน
ต้้องการสุุขภาพด้้านใดจากการออกกำำ�ลังักาย 
ซึ่่�งจะเป็น็เริ่่�มต้้นของที่่�มาในการเลือืกรูปูแบบวิธิีี
การออกกำำ�ลัังกายอย่่างไรให้้เหมาะสม และ
บังัเกิดิผลดีีต่อสุุขภาพตามที่่�ตนเองต้้องการ
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แนวทางหรือหลักการใน
การออกกำำ�ลัังกายของฟิติ   
(FITT/FTT-VPP Guidelines)

FI
TT

	 แนวทางหรืือหลัักการของฟิติ (FITT/FITT-VPP) ถู กนำำ�มาใช้้
เป็็นโครงสร้้างพื้้�นฐานในการกำำ�หนดการออกกำำ�ลังักายและการฝึกึซ้้อมกีีฬา 
โดยสามารถนำำ�มาประยุุกต์์หรืือปรัับใช้้ในการกำำ�หนดโปรแกรม กิิจกรรม 
ความหนัักเบา รู ปแบบ วิ ธีีการในการออกกำำ�ลังกายและการฝึกึซ้้อม 
ให้้เหมาะสมกัับเด็็ก นัักกีีฬา และบุุคคลทั่่�วไปทุุกเพศวััย เพื่่�อให้้บรรลุุผล 
ตามวััตถุุประสงค์์และเป้้าหมายของโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายและ 
การฝึึกซ้้อมที่่�ต้้องการ โดยมีีองค์์ประกอบสำำ�คัญัที่่�ใช้้เป็็นแนวทางหรืือ 
หลัักการในการปฏิิบััติิ ดัังต่่อไปนี้้� คืือ (ACSM, 2014)
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. . .การมีวินัยที่ดี
ในการฝึกซ้อม 

คือการเตรียมความพร้อม
ที่ดีที่สุด

ของนักกีฬา
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	 หมายถึึง  ในการออกกำำ�ลัังกาย
เพื่่�อให้้บรรลุุผลตามวัตัถุุประสงค์์และเป้้าหมาย
ที่่�ต้้องการ ผู้้ �ออกกำำ�ลังกายควรกระทำำ�การ
ออกกำำ�ลัังกายหรืือทำำ�การฝึึกซ้้อมสม่ำำ��เสมอ 
อย่่างน้้อย 3 - 5 วัันต่่อสััปดาห์์ (ACSM, 
2010)โดยใช้้วิธีีการออกกำำ�ลังกายหนัักเบา
สลัับกัันไปในแต่่ละวััน ด้้ว ยการเลืือกรููปแบบ
หรืือประเภท (Types/Mode) ของการออก
กำำ�ลัังกายท่ี่�มีีความแตกต่่างและหลากหลาย 
หรืือเป็็นกิิจกรรมที่่�มีีระดัับความหนัักเบาแตก
ต่า่งกัันไป มาใช้้ในการออกกำำ�ลังักาย (USDHHS,
2008) โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง การออกกำำ�ลังักาย
ประเภทแอโรบิิก (Aerobic Exercise)  
สามารถกระทำำ�ได้้ทุุกวััน อาทิิเช่่น การเดิินเร็็ว 
การวิ่่�ง การว่า่ยน้ำำ�� การขี่่�จักัรยาน การเต้้นแอโรบิกิ
การเต้้นรำำ�หรืือลีีลาศ เป็็นต้้น ยกเว้้นการ
ออกกำำ�ลัังกายหรืือการฝึกึประเภทสร้้างเสริิม
ความแข็็งแรง (Muscular Strength)
และความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ (Muscular 
Endurance) ควรฝึกึวันัเว้้นวันัและไม่่ควรเกินิ 
3 วันัต่อ่สัปัดาห์ ์โดยเฉพาะในเด็ก็และผู้้�ที่่�เริ่่�มต้้น
ออกกำำ�ลัังกายหรืือผู้้�ที่่�ยัังไม่่มีีประสบการณ์์
ในการฝึกึกล้้ามเนื้้�อมาก่่อน

	 หมายถึึง ระดัับความเหนื่่�อยความยาก
ง่่าย ความหนัักเบา ความเร็็ว  และระดัับการ
ออกแรงมากน้้อยในการเคลื่่�อนไหว ที่่�มีีผลต่่อ
การตอบสนองของร่า่งกายตามวัตัถุุประสงค์์
ที่่�ต้้องการ โดยจะต้้องพิิจารณาให้้เหมาะสมกับั
องค์์ประกอบในแต่่ละด้้าน ดัังต่่อไปนี้้� คืือ

พััฒนาการหรืือความก้้าวหน้้า
ของแต่่ละบุุคคล

ความพร้้อมทางด้้านร่่างกาย
ของแต่่ละบุุคคล

เป้้าหมายในการออกกำำ�ลัังกาย
ของแต่่ละบุุคคล

กิิจกรรมทางกายในการปฏิิบััติิ		
กิิจวััตรประจำำ�วัันของแต่่ละบุุคคล

ระดัับสมรรถภาพทางกาย
ของแต่่ละบุุคคล

ความถี่หรือความสม่�่ำำเสมอ
ในการออกกำ�ำลังกาย 
(F = Frequency)

ระดับความหนัก 
ในการออกกำ�ำลงกาย
(I = Intensity) 
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	 หมายถึงึ  เวลาที่่�ใช้้ในการออกกำำ�ลังักาย
และการฝึกึซ้้อมแต่่ละครั้้�ง แต่่ละวััน ตลอดจน
เวลาที่่�ใช้้ในการพััก (Rest) แต่่ละช่่วงของการ
ออกกำำ�ลัังกายและฝึึกซ้้อมกีีฬา ควรจะ
ยาวนานเพีียงใดจึึงจะเหมาะสมกัับเด็็ก 
นักักีีฬา และบุุคคลแต่ล่ะเพศวัยั จากหลักัการ
ในการออกกำำ�ลัังกาย (Principle of  
Exercise) ระยะเวลา (Time) ที่ �ใช้้ในการ 
ออกกำำ�ลังกายจะมีีความแตกต่่างกัันไปตาม
จุุดมุ่่�งหมายของสุุขภาพหรือืสมรรถภาพทางกาย
ในแต่่ละด้้านท่ี่�ต้้องการ และขึ้้�นอยู่่�กับระดัับ
ความหนััก (Intensity) หรืือความยากง่่าย
ของกิจิกรรมที่่�เลือืกนำำ�มาใช้้ในการออกกำำ�ลังักาย
และการฝึึกซ้้อมกีีฬา ถ้้ าระดัับความหนััก  
(Intensity) ในการออกกำำ�ลัังกายค่่อนข้้าง
หนััก (Sub-maximum) หรืือหนัักสููงสุุด 
(Maximum)  ระยะเวลาที่่�ใช้้ในการออกกำำ�ลังักาย
จะสั้้�น (Short Time) หรืือใช้้เวลาในการออก
กำำ�ลังักายน้้อย ถ้้าความหนักัในการออกกำำ�ลังักาย
ค่อ่นข้้างเบาหรือืเบา ระยะเวลาที่่�ใช้้ในการออก
กำำ�ลัังกายและการฝึึกซ้้อมจะยาวนานมากขึ้้�น 
(Long Time) เป็น็ต้้น อย่า่งไรก็ต็าม การออก
กำำ�ลัังกายเพื่่�อพััฒนาสร้้างเสริิมความอดทน
ของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจท่ี่�จะ
ให้้ได้้ผลดีี ควรกระทำำ�  3 – 5 วัันต่่อสััปดาห์์ 
โดยใช้้ระยะเวลาในการออกกำำ�ลังักาย ประมาณ 
20 - 60 นาทีีต่่อวััน (ACSM, 2006)  

ระยะเวลาใน 
การออกกำ�ำลังกาย   
(T = Time/Duration) 

	 หมายถึึง ประเภทของการออกกำำ�ลังักาย
(Mode) หรือืชนิดิ (Kind) ของการออกกำำ�ลังักาย
ที่่�นำำ�มาใช้้เป็็นเงื่่�อนไข (Conditioned) ในการ
ออกกำำ�ลังกายและการฝึึกซ้้อมกีีฬา ควร
พิิจารณาเลืือกใช้้ให้้เหมาะสมกัับวััตถุุประสงค์์
ของการออกกำำ�ลัังกายและการฝึกึซ้้อมกีีฬา
	 นอกจากนี้้� ยั ังต้้องคำำ�นึึงถึึงปััจจััยท่ี่�
เป็็นรายละเอีียด ต่่อไปนี้้� คืือ

ปริิมาณการออกกำำ�ลัังกาย  
(V = Volume) 

ขั้้�นตอนของรููปแบบ
การออกกำำ�ลัังกาย (P = Pattern) 

การเพิ่่�มความก้้าวหน้้าในการ 
ออกกำำ�ลังกาย (P = Progression)

หมายถึึง จำ ำ�นวนครั้้�ง จำ ำ�นวนเซต 
จำำ�นวนเที่่�ยวของการออกกำำ�ลัังกาย 
รวมทั้้� ง ร ะย ะ เ วลา  ที่ ่� ใ ช้้ ใ นการ 
ออกกำำ�ลัังกาย

หมายถึึง ลำำ�ดัับขั้้�นตอนที่่�กำำ�หนด
เป็็นรููปแบบในการออกกำำ�ลัังกาย
แต่่ละครั้้�งหรืือแต่่ละโปรแกรม เช่่น 
เริ่่�มด้้วยกิิจกรรมอะไร และต่่อด้้วย
กิิจกรรมใด เป็็นลำำ�ดัับขั้้�นตอนจน
เสร็็จสิ้้�นการออกกำำ�ลังกายหรืือการ
ฝึกึซ้้อมแต่่ละครั้้�ง เป็็นต้้น 

 	 หมายถึงึ การปรับัเพิ่่�มระดับั
ความหนััก ระยะเวลา/ความนาน 
ความบ่่อย/ความถี่่� และปริิมาณใน
การออกกำำ�ลังักายอย่า่งต่อ่เนื่่�องเป็น็
ระบบ ซึ่่�งควรจะมีีการปรัับเพิ่่�มหรืือ
เปลี่่�ยนแปลง ทุุ กช่่วง 2-3 สั ัปดาห์์ 
เพื่่�อกระตุ้้�นและพััฒนาสุุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายให้้ได้้รัับการ
พััฒนาก้้าวหน้้ายิ่่�งขึ้้�น

รูปแบบของ 
การออกกำ�ำลังกาย   
(T=Type of Exercise)
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คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่องอยู่กับบ้าน” 69

อย่่าบอกว่่ารู้้� 
เพีียงเพราะ . . .แค่่ได้้อ่่าน หรืือได้้ยิิน

ได้้ฟังั โดยไม่่เข้้าใจ 
ถ้้ายัังไม่่ลงมืือปฏิิบััติิ
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	 สำำ�หรับัรููปแบบหรืือประเภทของการออกกำำ�ลังกาย
แบ่่งออกได้้เป็็น 3 ประเภทใหญ่่ๆ ดัังนี้้� คืือ 
(เจริญิ กระบวนรัตัน์ ์, 2549; เจริญิ กระบวนรััตน์,์ 2550;
ACSM, 2000)

	 เหตุุผลสำำ�คััญของการออกกำำ�ลัังกายประเภทนี้้� 
เพื่่�อพััฒนาคุุณภาพการทำำ�งานของหัวัใจและปอดให้้แข็ง็แรง
อดทนในการสูบูฉีีดเลืือดและนำำ�อากาศเข้้าสู่่�ร่า่งกาย เพื่่�อไป
หล่อ่เลี้้�ยงเซลล์ต์ามส่ว่นต่า่งๆ ของร่า่งกายให้้เจริญิเติบิโต
แข็็งแรง และสามารถทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
เป็็นการออกกำำ�ลัังกายที่่�สามารถกระทำำ�ได้้ทุุกวัันหรืือให้้ได้้
จำำ�นวนวัันมากที่่�สุุดในแต่่ละสััปดาห์์ มีีรููปแบบของการออก
กำำ�ลัังกายและความหนัักเบาของแต่่ละกิิจกรรมให้้เลืือก
หลากหลายรููปแบบ  ได้้แก่ ่ การเดิิน  การวิ่่�ง การขี่่�จักัรยาน  
การว่่ายน้ำำ�� การเต้้นแอโรบิิก การกระโดดเชืือก เป็็นต้้น
เพื่่�อพััฒนาสร้้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด
และระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) ให้้มีี
ประสิทิธิภิาพ ทำำ�ให้้การบีีบตััวของหัวัใจแต่่ละครั้้�งได้้ปริิมาณ
เลืือดเพิ่่�มขึ้้�น (Stroke Volume) และการหายใจแต่่ละครั้้�ง
ได้้ปริิมาณอากาศเพิ่่�มขึ้้�น ช่วยให้้ร่างกายมีีความอดทนเพิ่่�มขึ้้�น
เหนื่่�อยช้้า และหายเหนื่่�อยเร็็วขึ้้�น

	 เหตุุผลสำำ�คััญของการออกกำำ�ลัังกายประเภทนี้้� 
เพื่่�อพััฒนาโครงสร้้างร่่างกาย กล้้ามเนื้้�อ กระดููก และ 
รููปร่่างทรวดทรงให้้แข็็งแรง กระชัับ ได้้สััดส่่วนสวยงาม  
ช่่วยเพิ่่�มความมั่่�นใจและบุุคลิิกภาพที่่�ดีี  ในวััยเด็็กการ 
ออกกำำ�ลัังกายประเภทนี้้�ช่่วยกระตุ้้�นและพััฒนาการเจริิญ
เติิบโตของกล้้ามเนื้้�อและกระดููกให้้แข็็งแรง โดยจะต้้อง
อาศััยความต้้านทาน (Resistance) มาเป็็นองค์์ประกอบ
สำำ�คัญัในการออกกำำ�ลังักาย ซึ่่�งการออกกำำ�ลังักายประเภท
สร้้างเสริิมความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ 
ได้้แก่่ 

1.	 การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อสร้้างเสริิมสมรรถภาพ
	ค วามอดทนของหััวใจและปอด
	 (Cardiorespiratory Endurance Fitness)

2.	 การออกกำำ�ลัังกายประเภทสร้้างเสริิมสมรรถภาพ	
	ค วามแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ 		
	 (Muscular Strength and Endurance Fitness)
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การฝึกึด้้วยน้ำำ��หนััก  (Weight  Training)  ยางยืดื (Elastic
Band) น้ำำ��หนักัตััว (Body Weight) เมดิิซินิบอล (Medicine
Balls) และถุุงทราย (Sand Bag) เป็น็ต้้น ช่วยในการสร้้างเสริม
ความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อ (Strengthening) เอ็็นกล้้ามเนื้้�อ
ข้้อต่่อ และกระดููกให้้แข็็งแรง นอกจากนี้้� ยั ังช่่วยพััฒนา
บุุคลิกิภาพ รูปร่า่งทรวดทรง การทรงตััว ความคล่่องแคล่่ว
ว่อ่งไว และความกระฉับักระเฉงในการเคลื่่�อนไหว ขณะเดีียวกันั
ยัังช่่วยป้้องกัันและชะลอการเสื่่�อมสภาพของโครงสร้้าง
ร่่างกายก่่อนวััยอัันควร เพิ่่�มความหนาแน่่นมวลกระดููก 
(Bone Density) ป้ องกัันและลดปััญหาการบาดเจ็็บจาก
การเคลื่่�อนไหว โรคข้้อติิดและข้้อเสื่่�อม โรคกล้้ามเนื้้�ออ่อ่นแรง
กระดููกบาง กระพรุุน และกระดููกเปราะแตกหัักง่่าย ฯลฯ
ซึ่่�งมีีผลต่่อการปฏิิบััติิภารกิิจในชีีวิิตประจำำ�วัันโดยตรง

ก้้าวแรกของ 
ความสำำ�เร็จ็
เริ่่�มต้้นได้้จาก 
การมีีสุุขภาพที่่�ดี ...
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	 เหตุุผลของการออกกำำ�ลัังกายประเภทนี้้� เพื่่�อช่่วย
ผ่่อนคลายอาการปวดเมื่่�อย ยึ ดเกร็็งของกล้้ามเนื้้�อและ 
ข้้อต่่อท่ี่�ถูกูใช้้งานในแต่่ละอิิริยิาบถตลอดทั้้�งวันั รวมทั้้�งช่ว่ย
เพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการเคลื่่�อนไหวของข้้อต่่อให้้ได้้ระยะ
การเคลื่่�อนไหวเพิ่่�มขึ้้�น (Increase Range of Motion) ด้้วย
การยืดืเหยีียดกล้้ามเนื้้�อในท่า่ต่า่งๆ (Stretching Exercise) 
ซึ่่�งมีีรููปแบบวิิธีีการให้้เลืือกนำำ�มาใช้้ในการออกกำำ�ลัังกายได้้
หลากหลาย ไม่่ว่่าจะเป็็นการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ
ในรููปแบบของการหยุุดนิ่่�งค้้างไว้้ในตำำ�แหน่่งท่ี่�รู้้�สึึกตึึง 
(Static Stretch) อาทิิเช่่น ฤๅษีีดััดตน โยคะ หรืือการยืืด
เหยีียดกล้้ามเนื้้�อในรููปแบบของการเคลื่่�อนไหว (Dynamic  
Stretch) อาทิิเช่่น การก้้มตััวเหยีียดแขนแตะปลายเท้้าสลับ
ซ้้ายขวา การกางแขนบิิดลำำ�ตััวซ้้ายขวา การยืืนงอลำำ�ตััว
ทางด้้านซ้้ายขวา  เป็็นต้้น รวมทั้้�งการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ
ในรูปูแบบของการกระตุ้้�นระบบประสาทให้้เกิิดความคล่อ่งตัวั
(PNF = Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 
ที่่�ช่่วยเพิ่่�มความอ่่อนตััวและความยืืดหยุ่่�นตััวของกล้้ามเนื้้�อ
และข้้อต่่อ (Muscular Flexibility) รวมทั้้�งช่่วยพััฒนา
ความสมดุุลในการทรงตััว  (Balance) ความคล่่องแคล่่ว
ว่อ่งไว (Agility) ช่ว่ยลดและป้อ้งกันัการยึดึเกร็ง็ของกล้้ามเนื้้�อ
และข้้อต่อ่ ป้องกันัและลดอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อตามส่ว่น
ต่่างๆ ของร่่างกาย และอาการปวดหลััง ปวดไหล่่ ปวดเข่่า 
เป็็นต้้น ส่่งผลให้้การเคลื่่�อนไหวร่่างกายในแต่่ละอิิริิยาบถ
สะดวกสบายคล่่องตััว นอกจากนี้้� ยัังช่่วยให้้การไหลเวีียน
เลืือดไปเลี้้�ยงตามส่่วนต่่างๆ ของร่่างกายดีีขึ้้�น ช่ วยให้้
ปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และการตอบสนองต่่อการเคลื่่�อนไหว
ของร่่างกายดีีขึ้้�น

3.	 การออกกำำ�ลัังกายประเภทสร้้างเสริิมความอ่่อนตััว
	 และความยืืดหยุ่่�นตััวของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ
	 (Muscular Flexibility and Elasticity)
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	 การออกกำำ�ลังักายจึึงไม่ต่่า่งอะไรกับัการได้้ฝาก “ออมสินสุุขภาพ” เพื่่�อสะสมและสร้้างเสริมิ
สมรรถภาพและสุุขภาพที่�แข็ง็แรงให้้กับตนเอง ช่วยสร้้างเสริมภููมิคิุ้้�มกันัให้้กับร่า่งกายในการป้้องกันั
หรืือต้้านทานโรคภััยไข้้เจ็็บ ช่่วยชะลอการเสื่่�อมสภาพของโครงสร้้างร่่างกาย (Structure) อวััยวะ 
และระบบการทำำ�งานภายในร่่างกาย ช่ ่วยลดและผ่่อนคลายอาการเครีียด ช่ ่วยให้้ร่่างกายสดชื่่�น 
อารมณ์แ์จ่ม่ใส จิติใจเบิกิบาน หากได้้มีีการออกกำำ�ลังักายตั้้�งแต่ว่ัยัเด็ก็ วัยัรุ่่�น วัยัหนุ่่�มสาว จนกระทั่่�ง
วััยผู้้�ใหญ่่และวััยสููงอายุุอย่่างถููกต้้อง เหมาะสม และสม่ำำ��เสมอ	 	 	



74 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

รูปที่ 1  แสดงภาพโดยรวมของรูปแบบขั้นตอนในการออกกำ�ำลังกายแบบแอโรบิกแต่ละครั้ง

	 การออกกำำ�ลัังกายประเภทท่ี่�ใช้้อากาศหรืือออกซิิเจนเป็็นพลังงานในการเคลื่่�อนไหวขณะ
ออกกำำ�ลังักาย หรือืเป็น็ท่ี่�เข้้าใจและเรีียกขานกันัในกลุ่่�มนักัออกกำำ�ลังักายว่า่ การออกกำำ�ลังักายแบบ
แอโรบิิก (Aerobic Exercise) ควรจะประกอบด้้วย รู ูปแบบ วิ ิธีีการที่่�เหมาะสมกัับสภาพร่่างกาย
ของผู้้�ออกกำำ�ลัังกายแต่่ละบุุคคล  และสััมพัันธ์์กัับวััตถุุประสงค์์หรืือเป้้าหมายของการ 
ออกกำำ�ลัังกาย ก่ ่อให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อสุุขภาพร่่างกาย ปลอดภััย และสนุุกสนาน โดยมีีลำำ�ดัับ 
ขั้้�นตอน คืือ การอบอุ่่�นร่่างกาย (Warmup) ต่่อจากนั้้�น จึึงเป็็นรููปแบบ วิิธีีการหรืือกิิจกรรมที่่�เลืือก
นำำ�มาใช้้เป็็นหลัักในการออกกำำ�ลัังกาย (Main Part of Workout) ซึ่่�งเป็็นช่่วงสำำ�คััญของการ
ออกกำำ�ลัังกายที่่� เรีียกว่่า ช่ ่วงของการฝึึกความอดทน   (Endurance Conditioning Phase)  
(ACSM, 2011)

องคป์ระกอบของการออกกำ�ำลงักายแบบแอโรบกิ
(Aerobic Workout Components)
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การอบอุน่รา่งกาย 
(Warm-up)

	 องค์์ประกอบท่ี่�สำำ�คััญของการออก
กำำ�ลังักายประการหนึ่่�งไม่่ควรละเลยท่ี่�จะให้้ความ
สำำ�คัญั คือ การอบอุ่่�นร่า่งกาย ซึ่่�งเป็น็ช่ว่งของ
การปรับัสภาพร่างกายเพื่่�อเตรีียมพร้้อมในการ
ออกกำำ�ลังักาย โดยจะใช้้เวลาในช่ว่งนี้้�อย่า่งน้้อย  
ประมาณ 5 - 10 นาทีี การปฏิิบััติิกิิจกรรมการ
เคลื่่�อนไหวร่างกายในแต่่ละอิิริยิาบถใช้้กล้้ามเนื้้�อ
มัดัใหญ่่ เช่น่ สะโพก ต้้นขา ลำำ�ตัวั ไหล่่ ต้้นแขน 
เป็น็หลักัในการเคลื่่�อนไหวจากช้้าไปเร็ว็ หรือืเริ่่�ม
จากระดัับเบาไปสู่่�ระดัับปานกลาง (Low to  
Moderate Level) (ACSM, 2010) จุุดมุ่่�งหมาย
สำำ�คัญของการอบอุ่่�นร่า่งกาย คือ การปรับัเพิ่่�ม
อุุณหภููมิิของร่่างกายหรืือกล้้ามเนื้้�อ เตรีียม
ความพร้้อมของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบ
หายใจ ระบบประสาท ระบบกล้้ามเนื้้�อ และข้้อ
ต่่อในส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย เพื่่�อรองรัับ
การเคลื่่�อนไหวของร่่างกายในช่่วงของการฝึึก
หรืือการออกกำำ�ลัังกาย ด้้ว ยกิิจกรรมการฝึึก
หรือืการออกกำำ�ลังกายประเภทแอโรบิกิ (Aerobic
Training) ที่ ่�ได้้รัับการเลืือกหรืือกำำ�หนดใช้้ใน
การออกกำำ�ลังักาย ที่�มีีความเหมาะสมกัับสภาพ
ร่่างกายของบุุคคลแต่่ละเพศวััย
	 กิจิกรรมการอบอุ่่�นร่า่งกาย WarmUp)
อาจรวมไปถึงึการบริหิารร่า่งกาย (Calisthenics)
ด้้วยกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวร่างกายเบาๆ ซึ่่�ง
อาจจะเป็็นกิิจกรรมที่่�คล้้ายคลึึงกัับกิิจกรรม
ที่่�จะนำำ�มาใช้้ในช่่วงของการออกกำำ�ลัังกาย เช่่น 
ถ้้าต้้องการออกกำำ�ลังักายด้้วยการวิ่่�ง (Running)
ก็็สามารถที่่�จะใช้้ท่่าทางการวิ่่�งการมาเป็็นการ
เคลื่่�อนไหวในการอบอุ่่�นร่่างกายได้้  หรืือถ้้า
ต้้องการออกกำำ�ลังักายด้้วยการเดินิเร็ว็ (Brisk 
Walking)  ก็สามารถที่�จะใช้้การเดิินที่่�ความเร็็ว
ต่ำำ��กว่่าท่ี่�จะใช้้ในช่่วงของการออกกำำ�ลัังกายมา
เป็็นการอบอุ่่�นร่่างกายได้้  ประเด็็นสำำ�คััญของ
ขั้้�นตอนการอบอุ่่�นร่่างกาย คืือ 

การค่อ่ยๆ ปรับัเพิ่่�มระดับัความหนักั (Intensity)
จากระดัับช่่วงพัักหรืือระดัับปกติิ (Resting 
Levels) ไปสู่่�ระดัับความหนัักหรืือระดัับความ
เหนื่่�อยที่่�จะใช้้ในช่่วงของการเคลื่่�อนไหวออก
กำำ�ลังกายตามที่่�กำำ�หนดไว้้  เพื่่�อให้้ร่างกาย
สามารถทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ เป็น็ผลดีี
ต่่อการเคลื่่�อนไหวและการออกกำำ�ลัังกาย ช่ ่วย
ป้้องกัันและลดโอกาสเส่ี่�ยงของการบาดเจ็็บ
จากการเคลื่่�อนไหว
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	 ก่่อนอื่่�นท่่านต้้องชััดเจนก่่อนว่่า การ
ออกกำำ�ลัังกายหรืือเป้้าหมายสำำ�คััญของการ
ออกกำำ�ลัังกายที่่�ท่่านต้้องการ คืือ อะไร เพื่่�อจะ
ได้้นำำ�แนวทางหรืือหลัักการของฟิติ (FITT/
FITT-VPP) มาใช้้เป็็นขอบข่่ายในการออกแบบ
และกำำ�หนดโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกาย
ให้้บรรลุุผลตามวัตัถุุประสงค์แ์ละเป้า้หมายของ
การออกกำำ�ลัังกายที่่�ต้้องการ  อาทิิเช่่น ควรจะ
ออกกำำ�ลัังกายอย่่างน้้อยกี่่�วัันต่่อสััปดาห์์
(Frequency) ควรจะออกกำำ�ลังักายท่ี่�ความหนััก
ระดัับใด (Intensity) จึึงจะเหมาะสมกัับตนเอง
และบรรลุุวัตัถุุประสงค์์ตามท่ี่�ต้้องการ  และควร
จะใช้้ระยะเวลาในการออกกำำ�ลัังกายแต่่ละครั้้�ง
ยาวนานเพีียงใด (Time/Duration) รวมทั้้�ง
ควรจะเลือืกใช้้รูปูแบบ วิธิีีการ หรือืกิจิกรรมการ
เคลื่่�อนไหวลักัษณะใดมาใช้้ในการออกกำำ�ลังักาย  
(Type, or Exercise Mode) เพื่่�อให้้สอดคล้้อง
กัับวััตถุุประสงค์์และเป้้าหมายท่ี่�ต้้องการ
โดยเฉพาะการออกกำำ�ลังักายประเภทแอโรบิกิที่่�ดีี
ควรมุ่่�งเน้้นไปที่่�การใช้้กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่
ในการเคลื่่�อนไหวหรืือการออกกำำ�ลัังกาย 
(Large-Muscle Groups) เพื่่�อพััฒนาสร้้าง
เสริิมสมรรถภาพของระบบไหลเวีียนเลืือด
และระบบหายใจ (Cardiorespiratory Fitness)
ให้้มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น

	 ในการฝึึกซ้้อมหรืือการออกกำำ�ลัังกาย
ประเภทแอโรบิิก หากต้้องการให้้เกิิดประโยชน์์
และบรรลุุผลสำำ�เร็็จตามเป้้าหมายที่่�ต้้องการ
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ  ควรใช้้หลัักการหรืือ
แนวทางในการปฏิิบััติิ ดัังต่่อไปนี้้�

ช่วงของการออกกำ�ำลังกาย
หรือการฝึกความอดทน
(Endurance Conditioning Phase) 

ข้อแนะนำ�ำในการออกกำ�ำลังกาย
ประเภทแอโรบิก 
(Recommended Aerobic Exercise)

ความสม่ำำ��เสมอในการออกกำำ�ลััง
กาย (Frequency) อย่่างน้้อย 3 – 5 
วัันต่่อสััปดาห์์

ความหนัักในการออกกำำ�ลัังกาย  
(Intensity) ประมาณ 50 – 85 
เปอร์์เซ็็นต์์ของอััตราการเต้้นหััวใจ
สำำ�รอง (HRR) (Sharkey & Gaskill,
2006)

ระยะเวลาในการออกกำำ�ลัังกาย  
(Time) ขั้้�นเริ่่�มต้้นประมาณ 20 – 30
นาทีี (ACSM, 2006)

รููปแบบ/วิิธีีการในการออกกำำ�ลััง
กายประเภทแอโรบิกิ (Type/Mode) 
ได้้แก่่ การเดิินเร็็ว เต้้นรำำ� ลีลีาศ เต้้น
แอโรบิิก วิ่่�ง ขี่่�จัักยาน ว่่ายน้ำำ�� 
กระโดดเชืือก สเก็็ตบอร์์ด หรืือเล่่น
กีีฬา ฯลฯ 
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คลายอุ่นรา่งกาย 
(Cool Down)

	 การคลายอุ่่�นร่่างกายเป็็นการปรัับ
ระบบการทำำ�งานของร่า่งกาย (Body System)  
ให้้ค่อ่ยๆ กลับัคืืนสู่่�สภาวะปกติิภายหลังัเสร็จ็สิ้้�น
การออกกำำ�ลัังกายและการฝึกึซ้้อมกีีฬา โดยใช้้
ระยะเวลาอย่่างน้้อย ประมาณ  5 – 10 นาทีี  
กิิจกรรมที่่�ใช้้ในการคลายอุ่่�นร่่างกายอาจจะ
เหมือืนกัับที่่�ใช้้ในการอบอุ่่�นร่า่งกาย (Warm up)
แต่่ค่่อยๆ ปรัับลดระดัับความหนัักหรืือจัังหวะ
ความเร็็วในการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายให้้ช้้าลง
หรืือเบาลง เพื่่�อลดอััตราการทำำ�งานหรืือการ
เต้้นของหััวใจ  ลดความดันัโลหิติ  ลดอุุณหภููมิิ
กล้้ามเนื้้�อ ลดระดัับการเผาผลาญพลังงานและ
การทำำ�งานของร่่างกายท่ี่�ถููกกระตุ้้�นให้้ทำำ�งาน
มากกว่่าปกติิในช่่วงของการออกกำำ�ลังักายหรืือ
ในช่ว่งการฝึกึซ้้อมให้้ค่อ่ยๆกลับัคืนืสู่่�ระดับัปกติิ 
(Resting Levels) 

สปีริต...
แสดงออกด้วย 

การกระทำ�ำ
มากกว่าคำ�ำพูด
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อตัราการเต้นของหัวใจ  
(Heart Rate)

	 อััตราการเต้้นของหััวใจ (HR) เป็็นหนึ่่�งในวิิธีีการที่่�ง่่ายที่่�สุุดและนิิยมนำำ�มาใช้้เป็็นข้้อมููล
ในการวัดัความเปล่ี่�ยนแปลง (Parameters) ของระบบไหลเวีียนเลืือด  (Cardiovascular System)
การวัดัอััตราการเต้้นของหััวใจนี้้� ยังัหมายความรวมไปถึึงสิ่่�งที่่�เราใช้้เรีียกกัันว่า่ ชีีพจร (Pulse) โดย
ปกติิทั่่�วไป เราสามารถตรวจวััดชีีพจรได้้ที่่�เส้้นเลืือดแดงบริิเวณข้้อมืือและที่่�บริิเวณซอกคอใต้้คาง 
(Radial or Carotid Artery) อััตราการเต้้นของหััวใจ สามารถใช้้เป็็นตััวชี้้�วััด (Indicator) หรืือ
ประเมิินค่่าของความหนัักในการออกกำำ�ลัังกาย (Intensity) ที่่�ดีีและแม่่นยำำ�วิิธีีหนึ่่�ง

รููปที่่� 2 แสดงถึึงอััตราการเต้้นของหััวใจ ในแต่่ละระดัับความหนััก  
ในขณะออกกำำ�ลัังกาย อััตราการเต้้นของหััวใจขณะพััก  (Resting Heart Rate)
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อัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก  
(Resting Heart Rate)

	 อัตัราการเต้้นของหััวใจขณะพััก (RHR) 
ในแต่่ละบุุคคล  โดยเฉลี่่�ยประมาณ  70 – 80 
ครั้้�งต่่อนาทีี  ในนัักกีีฬาที่่�ได้้รัับการฝึึกความ
อดทนอย่่างหนัักและต่่อเนื่่�องเป็็นระบบ อั ัตรา
การเต้้นของหััวใจขณะพัักจะค่่อนข้้างต่ำำ��  โดย
เฉลี่่�ย จะอยู่่�ที่่�ประมาณ 40 - 45 ครั้้�งต่่อนาทีี 
อัันเป็็นผลเนื่่�องมาจากได้้รับการฝึึกหรืือการ
ออกกำำ�ลัังกายประเภทสร้้างเสริิมความอดทน
เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นระบบ สำ ำ�หรัับบุุคคล
ที่่�ไม่่ค่่อยได้้เคลื่่�อนไหวหรืือมีีพฤติิกรรมนั่่�งนาน 
(Sedentary Behavior) อั ตราการเต้้นของ
หัวัใจขณะพัักโดยเฉล่ี่�ยประมาณ 80 ครั้้�งต่อ่นาทีี
ภายหลัังการออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิิก
ที่่�ความหนักัระดับัปานกลางประมาณ 6 สัปัดาห์์ 
อัตัราการเต้้นของหัวัใจขณะพััก สามารถลดลง
จาก 80 ครั้้�งต่่อนาทีี เหลืือประมาณ 70 ครั้้�ง
ต่่อนาทีี หรืือต่ำำ��กว่่า (Wilmore et al, 2008) 
นอกจากนี้้� อั ัตราการเต้้นของหััวใจขณะพััก 
สามารถเปล่ี่�ยนแปลงได้้จากปััจจััยแวดล้้อม 
(Environmental Factors) เช่่น การเพิ่่�มขึ้้�น
หรืือลดลงของอุุณหภููมิิ (Temperature) และ
ความสูงูเหนือืระดับัน้ำำ��ทะเล (Altitude)  เป็น็ต้้น
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การนับอัตราการเต้นของหัวใจ  
(Counting The Heart Rate)

	 ในการออกกำำ�ลัังกายหรืือการฝึกึซ้้อมกีีฬา อััตราการเต้้นของหััวใจ (Heart Rate) เป็็นค่่า
พื้้�นฐานที่่�สามารถใช้้บ่่งชี้้�ถึึงความหนัักของการออกกำำ�ลัังกายหรืือการฝึกึซ้้อมกีีฬาของบุุคคลผู้้�นั้้�น
หรือืนัักกีีฬาได้้ (เจริญิ กระบวนรัตัน์,์ 2561) ตำำ�แหน่่งของร่า่งกายที่่�หมาะสมในการนับัอัตัราการเต้้น 
ของหััวใจ ได้้แก่่ ข้้อมืือที่่�บริเิวณหลอดเลือืดแดง ที่�ซอกคอใต้้คางคอบริิเวณหลอดเลืือดแดง Carotid
และบริิเวณหลอดเลืือดแดงที่่�ขมัับ (McArdle et a, 2000) หรืือบริิเวณด้้านซ้้ายของหน้้าอก
ตรงตำำ�แหน่่งหััวใจ สำำ�หรัับการนัับอััตราการเต้้นของหััวใจให้้ได้้ความเท่ี่�ยงตรงสม่ำำ��เสมอ ควรกระทำำ�
ในตอนเช้้าก่่อนลุุกขึ้้�นจากที่่�นอนในแต่่ละวััน สำำ�หรัับวิิธีีการนัับอััตราการเต้้นของหััวใจที่่�นิิยมใช้้กััน
มีีอยู่่� 2 วิิธีี คืือ (Janssen, 2001)

1.	วิ ิธีีการนัับหััวใจบีีบตััว 15 ครั้้�ง
	 (The 15 Beat Method)
	 ใช้้นาฬิิกาจัับเวลา (Stopwatch) 
จับัเวลาระหว่า่งที่่�หัวัใจบีีบตัวั 15 ครั้้�ง โดยเริ่่�ม 
กดนาฬิิกาจัับเวลาในจัังหวะเดีียวกัับที่่�หััวใจ
บีีบตััว และนับัหัวัใจบีีบตัวัครั้้�งถััดไปเป็น็ครั้้�งที่่� 1
จนกระทั่่�งถึึงครั้้�งที่่� 15 จึงกดหยุุดนาฬิิกา
จัับเวลา เช่่น จัับเวลาที่่�หััวใจบีีบตััวได้้ 15 ครั้้�ง
ได้้ 20.3 วิินาทีี เราสามารถนำำ�ข้้อมููลดัังกล่่าว
มาคำำ�นวณค่าจำำ�นวนอััตราการเต้้นของหััวใจ
ใน 1 นาทีี ได้้เท่า่กัับ (15/20.3) x 60 = 44 ครั้้�ง
ต่่อนาทีี

2.	วิ ิธีีการจัับเวลา 15 วิินาทีี
	 (The 15 Second Counting Method)
	 เป็น็วิิธีีการทีีทำำ�ได้้ง่ายแต่่มีีความเท่ี่�ยง
ตรงน้้อย ทำำ�ได้้โดยนัับอัตัราการเต้้นของหััวใจ
ระหว่่างช่่วงเวลา 15 วิินาทีี แล้้วนำำ�มาคำำ�นวณ
ค่่าอััตราการเต้้นของหััวใจใน 1 นาทีี โดยการ
คููณด้้วย 4 (ACSM, 2011) เช่่น นัับอััตราการ
เต้้นของหััวใจได้้  12 ครั้้�งในเวลา 15 วิ ินาทีี  
ดัังนั้้�น อััตราการเต้้นของหััวใจใน 1 นาทีี มีีค่่า
เท่่ากัับ 4 X 12 = 48 ครั้้�งต่่อนาทีี

	 โดยทั่่�วไป ก่อนที่่�จะเริ่่�มออกกำำ�ลังักาย 
อััตราการเต้้นของหััวใจก่่อนออกกำำ�ลัังกาย 
(Pre-Exercise Heart Rate) จะปรับัตัวัสูงูขึ้้�น
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กว่่าระดัับปกติิเล็็กน้้อย สภ าวะดัังกล่่าวนี้้� 
เรีียกว่า่ ปฏิกิิริิยิาการตอบสนองของร่า่งกาย
ล่่วงหน้้า (Anticipatory Response) ซึ่่�งมีี
ส่่วนช่่วยกระตุ้้�นให้้ร่างกายมีีการปรัับตััว
เตรีียมพร้้อม โดยมีีการหลั่่�งสารฮอร์โ์มนจาก
เซลล์ประสาทท่ี่�ทำำ�หน้้าที่่�เป็็นตััวนำำ�ส่่งกระแส
ประสาท  (Neurotransmitter Norepinephrine)
ไปยัังระบบประสาทส่่วนปลาย และกระตุ้้�น
ระบบประสาทอััตโนมััติิหลั่่�งฮอร์์โมน เตรีียม
พร้้อมเพื่่�อตอบสนองการทำำ�งานของร่า่งกาย 
(Wilmore et al, 2008) สำ ำ�หรัับค่่าโดย
ประมาณของอัตัราการเต้้นของหัวัใจขณะพััก
ที่่�เป็็นจริิงและเชื่่�อถืือได้้  ควรจะอยู่่�ภายใต้้
สภาวะท่ี่�ร่่างกายและจิิตใจผ่่อนคลาย (Total 
Relaxation) หรืือผ่่านการพัักผ่่อนมาแล้้ว
อย่่างเต็็มที่่� เช่่น ในช่่วงตื่่�นนอนตอนเช้้าก่่อน
ลุุกจากที่่�นอน เป็็นต้้น ซึ่่�งเป็็นช่่วงที่่�ร่่างกาย
ได้้รัับการนอนหลัับพัักผ่่อนอย่่างเต็็มที่่�

เครื่องมือที่ดีท่ีสุด
ในการตรวจสอบ
ความหนักของ

การออกกำ�ำลังกาย
คือ ”อัตราการเต้น

ของหัวใจ”
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การนับอัตราการเต้นของหัวใจ  
(Counting The Heart Rate)

	 วิธิีีการที่่�เป็็นที่่�นิยิมนำำ�มาใช้้ในการกำำ�หนดความหนักัเบาในการออกกำำ�ลังักายประเภทแอโรบิกิ 
ในทางปฏิบิัตัิโิดยทั่่�วไปมีีอยู่่� 2 วิธีี คือื (Swain & Leutholtz, 2007)

1.	 การกำำ�หนดเป้้าหมายในการออกกำำ�ลังักายโดยใช้้อัตัราการเต้้นของหัวัใจสููงสุุด
	 (Maximal Heart Rate: MHR)
	 มาเป็็นแนวทางในการกำำ�หนดเป้้าหมายของความหนัักเบาในการฝึกึซ้้อมหรืือการออกกำำ�ลังักาย
ประเภทแอโรบิกิของแต่ล่ะบุุคคล โดยสามารถคำำ�นวณหาอัตัราการเต้้นของหัวัใจสูงูสุุด (MHR) ได้้จากสูตูร
ดังัต่อ่ไปนี้้�

	อั ตัราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด (MHR) = 220 – อายุุ  (สููตรเดิมิ)
	อั ตัราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด (MHR) = 207 – (.7 X อายุุ) (สููตรใหม่่)

	ตั ัวอย่่าง นั กกีีฬาหรืือผู้้�ออกกำำ�ลัังกายอายุุ  30 ปี  ต้้ องการออกกำำ�ลังกายที่่�ระดัับ 
ความหนักั 65 – 85 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์ เขาควรจะออกกำำ�ลังักายให้้เหนื่่�อยในระดับัที่่�หัวัใจเต้้นกี่่�ครั้้�งต่อ่นาทีี   
(ชีีพจรเป้้าหมาย/Target Heart Rate : THR) จึึงบรรลุุผลตามเป้้าหมายของการออกกำำ�ลัังกาย

	 สรุุป  การออกกำำ�ลัังกายที่่�ระดัับความหนััก 65 – 85 เปอร์์เซ็็นต์์ ควรออกกำำ�ลัังกาย
ให้้รู้้�สึกึเหนื่่�อยที่่�ระดับัหัวัใจเต้้นประมาณ 124 – 162 ครั้้�งต่อ่นาทีี (ในกรณีีที่่�ใช้้สูตรเดิมิคำำ�นวณ)  หรือื
ประมาณ 121 – 158 ครั้้�งต่่อนาทีี  (ในกรณีีที่่�ใช้้สููตรใหม่่คำำ�นวณ)  จึึงจะบรรลุุผลตามเป้้าหมายของ
การออกกำำ�ลัังกายที่่�ต้้องการ

สููตรเดิมิ  MHR = 220 – อายุุ 
        = 220 – 30 
         = 190 ครั้้�งต่อ่นาทีี

สููตร  THR  = MHR X % ความหนััก
         = 190 X .65  
         = 123.5

ชีพีจรเป้้าหมาย = 124 ครั้้�งต่่อนาทีี
   THR = 190 X .85    
         = 161.5

ชีพีจรเป้้าหมาย = 162 ครั้้�งต่่อนาทีี

สููตรใหม่่  MHR = 207 – (.7 X อายุุ)            
        = 207 – (.7 X 30)
         = 186 ครั้้�งต่่อนาทีี

THR = MHR X % ความหนััก
         = 186 X .65   
         = 120.9

           = 121 ครั้้�งต่่อนาทีี
    THR = 190 X .85    
          = 161.5

          = 158 ครั้้�งต่่อนาทีี
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2.	 การกำำ�หนดเป้้าหมายในการออกกำำ�ลัังกายโดยใช้้อััตราการเต้้นของหััวใจสำำ�รอง
	 (Heart Rate Reserve: HRR)
	 ซึ่่�งเป็น็ผลต่างระหว่า่งอัตัราการเต้้นของหัวัใจสููงสุุด (MHR) กับัอััตราการเต้้นของหัวัใจขณะพััก
(Resting HR) (Karvonen et al 1957) นำำ�มาใช้้เป็็นหลัักการหรืือแนวทางในการกำำ�หนดเป้้าหมาย
หรือืความหนักัเบาในการออกกำำ�ลังักายให้้เหมาะสมเฉพาะในแต่ล่ะบุุคคลได้้ใกล้้เคีียงกับัความเป็น็จริงิ
มากกว่่าวิิธีีแรก  

	อั ัตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด (MHR) = 220 – อายุุ  (สููตรเดิิม)
	อั ัตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด (MHR) = 207 – (.7 X อายุุ) (สููตรใหม่่)

	ตั วัอย่่าง นักักีีฬาหรือืผู้้�ออกกำำ�ลังักายอายุุ 25 ปี ีอัตัราการเต้้นของหัวัใจขณะพััก 70 ครั้้�ง
ต่่อนาทีี  (Resting Heart Rate)  ต้้องการออกกำำ�ลัังกายที่่�ความหนััก  65 – 85 เปอร์์เซ็็นต์์  ควร
จะออกกำำ�ลัังกายให้้เหนื่่�อยในระดัับที่่�หััวใจเต้้นกี่่�ครั้้�งต่่อนาทีี (ชีีพจรเป้้าหมาย/Target Heart Rate 
: THR)  จึึงจะบรรลุุผลตามเป้้าหมายของการออกกำำ�ลัังกาย

	 สรุุป  การออกกำำ�ลัังกายที่่�ระดัับความหนััก 65 – 85 เปอร์์เซ็็นต์์ ควรออกกำำ�ลัังกาย
ให้้รู้้�สึกึเหนื่่�อยท่ี่�ระดัับหัวัใจเต้้นประมาณ 148 – 172 ครั้้�งต่อ่นาทีี (ในกรณีีที่�ใช้้สูตรเดิิมคำำ�นวณ) หรือื
ประมาณ 145 – 167 ครั้้�งต่่อนาทีี (ในกรณีีที่่�ใช้้สููตรใหม่่คำำ�นวณ) จึึงจะบรรลุุผลตรงตามเป้้าหมาย
ของการออกกำำ�ลัังกาย	

สููตรเดิิม HRR = MHR – Resting HR.         
        = (220 – 25) – 70
         = 190 – 70
อัตัราการเต้้นของหัวัใจ =  125  ครั้้�งต่อ่นาทีี    
สููตร  THR  = HRR X % + Resting HR       
	 = 125 X .65 + 70   
         = 81.25 + 70

ชีพีจรเป้้าหมาย = 151.25 = 151 ครั้้�งต่่อนาทีี 
    THR = 125 X .85 + 70    
         = 106.25 + 70

ชีพีจรเป้้าหมาย  = 176.25 = 176 ครั้้�งต่่อนาทีี

 สููตรใหม่่ HRR = MHR – Resting HR.        
        = (207 – (.7X25) – 70)         
          = 189.5 – 70
         = 119.5 = 120 ครั้้�งต่่อนาทีี

THR = HRR X % + Resting HR.
         = 120 X .65 + 70   
         = 78 + 70
           = 148 ครั้้�งต่่อนาทีี
    THR = 125 X .85 + 70   
          = 102 + 70
          = 172 ครั้้�งต่่อนาทีี
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	 อนึ่่�ง ผู้้�ออกกำำ�ลัังกายแต่่ละบุุคคลสามารถหาค่่าอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด (MHR)
ได้้จากการทดสอบการออกกำำ�ลัังกายสููงสุุด (Exercise Stress Test) หรืือประเมิินจากหลัักการ
ทางทฤษฎีี 220-อายุุ หรืือ 207-(7xอายุุ) สำำ�หรัับการหาค่่าอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุดด้้วยวิิธีี 
การทดสอบโดยการให้้ออกกำำ�ลังกายหนัักสููงสุุดอาจจะไม่่จำำ�เป็็นสำำ�หรัับบุุคคลทั่่�วไปหรืือผู้้�ที่่�เพิ่่�ม
จะเริ่่�มต้้นเข้้าร่่วมกิิจกรรมการออกกำำ�ลัังกาย แต่่สามารถประเมิินอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด
ได้้จากสููตรเก่่า 220-อายุุ ที่ �สะดวกและง่่ายต่่อการนำำ�มาใช้้ประเมิิน ซึ่่�งค่่าอััตราการเต้้นของหััวใจ
สูงูสุุดท่ี่�ได้้จากการประเมิินโดยสููตรนี้้� จะได้้ค่าอัตัราการเต้้นของหััวใจสููงสุุดท่ี่�สูงูกว่่าค่า่ความเป็็นจริิง
(Overpredicted) ในผู้้�ที่่�มีีอายุุช่่วง 20-40 ปีี ทั้้�งชายและหญิิง ขณะเดีียวกััน จะได้้ค่่าอััตราการ
เต้้นของหััวใจสููงสุุดต่ำำ��กว่่าค่่าความเป็็นจริิง (Underpredicted) สำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีีอายุุมากกว่่า 40 ปีี
ขึ้้�นไป ทั้้�งชายและหญิงิ ซึ่่�งการประเมินิค่า่อัตัราการเต้้นของหัวัใจสูงูสุุด จากสูตูรใหม่ ่207-(.7xอายุุ) 
จะมีีความแม่่นยำำ�หรืือใกล้้เคีียงกัับความเป็็นจริิงมากกว่่า (ACSM, 2010 ; Tanaka et al. 2001)

ผู้ที่ปฏิเสธ
การออกกำ�ำลังกาย 
คือ...ผู้ที่ปฏิเสธการ 

มีสุขภาพที่ดี
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สร
ุป

	 การออกกำำ�ลังักายและการฝึกึซ้้อมกีีฬาที่่�ดีี หากต้้องการให้้บรรลุุผล
ตามวััตถุุประสงค์์และเป้้าหมายที่่�ต้้องการ ควรนำำ�หลัักการพื้้�นฐานในการ
ฝึกึซ้้อมหรืือหลักัการของฟิติ (FITT-VPP) มาใช้้เป็็นแนวทางในการกำำ�หนด
โปรแกรมการออกกำำ�ลังักายให้้เหมาะสมกัับสถานภาพและสุุขภาพของตนเอง
ไม่่ว่า่จะเป็็นความสม่ำำ��เสมอหรืือความถ่ี่�ในการออกกำำ�ลังกาย (Frequency) 
ระดัับความหนักัในการออกกำำ�ลังักาย (Intensity) และระยะเวลาหรืือความ
ยาวนานที่่�ใช้้ในการออกกำำ�ลังักาย (Time/Duration) ตลอดจนรูปูแบบหรือื
วิิธีีการออกกำำ�ลัังกาย (Type/Mode) ที่ ่�เหมาะสมกัับสุุขภาพร่่างกายของ
ตนเอง ดัังนั้้�น การออกกำำ�ลัังกายหรืือการฝึกึซ้้อมที่่�ดีี จึึงมิิใช่่การทำำ�ตาม
หรืือเลีียนแบบผู้้�อื่่�น แต่่เป็็นการเรีียนรู้้�ที่่�จะทำำ�อย่่างไรให้้ตนเองได้้รับ
ประโยชน์จากการออกกำำ�ลัังกายหรืือการฝึึกซ้้อมอย่่างเต็็มที่่� ตรงตาม
วััตถุุประสงค์์และเป้้าหมายที่่�ต้้องการโดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องทำำ�ตามผู้้�อื่่�น
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5บทที่
ตััวอย่่าง 
กิิจกรรมทางกาย
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กิจกรรมทางกายด้วย
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเริ่่�มต้้นด้้วยการจััดลัักษณะท่่าทางให้้เหมืือนกัับตััวอย่่างในวีีดิิโอให้้มากที่่�สุุด
2.	 จากนั้้�นค่่อยๆ เคลื่่�อนไหวร่่างกายไปยัังจุุดที่่�กล้้ามเนื้้�อเกิิดความรู้้�สึึกตึึงเล็็กน้้อย
	 (มุุมการเคลื่่�อนไหวอาจเหมืือนหรืือใกล้้เคีียงกัับตััวอย่่าง) แล้้วค้้างไว้้ ณ จุุดนั้้�น
3.	 ค้้างไว้้ ณ จุุดที่่�กล้้ามเนื้้�อตึึงอย่่างน้้อย 10-15 วิินาทีีและไม่่เกิิน 30 วิินาทีี
4.	 สามารถทำำ�ซ้ำำ��ในท่่าเดิิมได้้

1.	 ขณะปฏิิบััติิไม่่ควรกลั้้�นลมหายใจ 
2. 	ขณะจััดท่่าทางควรผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อมััดอื่่�นๆ ที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้้อง
3. 	หากมีีการอัักเสบหรืือบาดเจ็็บในบริิเวณกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อที่่�ต้้องการยืืด ให้้หลีีกเลี่่�ยง
	 การปฏิิบััติิในกล้้ามเนื้้�อมััดดัังกล่่าว

ขั้นตอนการปฏิบัติ	

ข้อเสนอแนะ	

อุุปกรณ์์       

วัตถุประสงค์
เพื่่�อพััฒนาความอ่่อนตััวของกล้้ามเนื้้�อ
และเพิ่่�มมุุมการทำำ�งานของข้้อต่่อ

เบาะรอง
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กิจกรรมทางกายด้วย
ยางยืด

1.	 จััดท่่าทางการปฏิิบััติิในท่่าเริ่่�มต้้นให้้ถููกต้้อง
	 ก่่อนการฝึึกทุุกครั้้�ง
2. 	หายใจเข้้าลึึกแล้้วออกแรงเคลื่่�อนไหวต้้านแรง
	 จากยางยืืดจนสุุดมุุมการเคลื่่�อนไหว
3. 	หายใจออกแล้้วผ่่อนแรงเคลื่่�อนไหวร่่างกาย
	 กลัับมายัังท่่าเริ่่�มต้้นอีีกครั้้�ง
4. 	ปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง 10 ครั้้�งในแต่่ละท่่า
	 ปฏิิบััติิอย่า่งน้้อย 2 เซต (ในกลุ่่�มผู้้�เริ่่�มต้้นใหม่)่
	 และ 3 เซต (ในกลุ่่�มที่่�ฝึึกเป็็นประจำำ�)
	 พัักระหว่่างเซต 1 นาทีี 

1.	 ไม่่ควรรีีบเร่่งการเคลื่่�อนไหวขณะฝึึก เนื่่�องจาก
	 อาจจะทำำ�ให้้การควบคุุมท่่าทางในการปฏิิบััติิ
	 ไม่่ถููกต้้อง
2. 	หากมีีอาการบาดเจ็็บ อัักเสบบริิเวณกล้้ามเนื้้�อ
	 ที่่�ทำำ�การฝึึก ให้้งดเว้้นท่่าฝึึกกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อมััดนั้้�น	
	 จนหายเป็็นปกติิ

ขั้นตอนการปฏิบัติ	

ข้อเสนอแนะ	

อุุปกรณ์์       

วัตถุประสงค์
เพื่่�อพััฒนาความแข็็งแรงของ 
กล้้ามเนื้้�อด้้วยแรงต้้านจากยางยืืด

1.	 เบาะรอง
2.	 ยางยืืด
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1.	 จัดัท่า่ทางการปฏิบิัตัิใินท่า่เริ่่�มต้้นให้้ถูกูต้้อง
	 ก่อ่นการฝึึกทุุกครั้้�ง
2.	 หายใจเข้้าลึกึแล้้วออกแรงเคลื่่�อนไหวต้้านแรง
	 จากยางยืืดจนสุุดมุุมการเคลื่่�อนไหว
3. 	หายใจออกแล้้วผ่อ่นแรงเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย
	 กลับัมายังัท่า่เริ่่�มต้้นอีีกครั้้�ง
4.	 ปฏิบิัตัิติ่อ่เนื่่�อง 10 ครั้้�งในแต่ล่ะท่า่ ปฏิบิัตัิอิย่า่งน้้อย 	
	 2 เซต (ในกลุ่่�มผู้้�เริ่่�มต้้นใหม่)่ และ 3 เซต
	 (ในกลุ่่�มที่่�ฝึึกเป็็นประจำำ�) พัักระหว่า่งเซต 1 นาทีี 

1.	 ไม่ค่วรรีีบเร่่งการเคล่ื่�อนไหวขณะฝึึกเนื่่�องจาก
	 อาจจะทำำ�ให้้การควบคุุมท่่าทางในการปฏิิบััติิไม่่ถููกต้้อง
2. 	หากมีีอาการบาดเจ็บ็ อักัเสบบริเิวณกล้้ามเนื้้�อ
	 ที่่�ทำำ�การฝึึก ให้้งดเว้้นท่่าฝึึกกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อมััดนั้้�น
	 จนหายเป็็นปกติิ 

ขั้นตอนการปฏิบัติ	

ข้อเสนอแนะ	

กิจกรรมทางกายด้วย  
Body Weight Training

วัตถุประสงค์
เพื่่�อพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

เบาะรอง
เก้้าอี้้�ที่่�มีีพนัักพิิง (เก้้าอี้้�ไม่่ควรมีีล้้อเลื่่�อน)

อุปกรณ์       
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ผู้มีปัญญาและ
ความสามารถ. . .ย่อม

แสดงผลงาน
มากกว่า. . .คำ�ำพูด
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6บทที่
ตาราง 
9 ช่อง
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วิธีการสร้างตาราง 9 ช่อง 
อย่างง่าย
1.	 พื้้�นที่่�หรืือวััสดุุผิวเรีียบ ขนาด 1 x 1 เมตร
2. 	สก๊อตเทปกระดาษกาวย่่น
3. 	ตลัับเมตร ไม้้บรรทััดหรืือสายวััดที่่�มีีมาตรฐาน

1.	 สร้้างขนาดตาราง 9 ช่อ่ง เป็็นลักัษณะ สี่่�เหลี่่�ยมจัตัุุรัสัขนาด 3X3 ช่อง (9 ช่อ่ง)
2. 	แต่่ละช่่องมีีขนาด 25 X 25 เซนติิเมตร
3. 	เขีียนตััวเลข 1 – 9 ลงบนกระดาษหรืือบนพื้้�นผิิววััสดุุ เพ่ื่�อให้้ทราบว่่าตำำ�แหน่่ง
	 แต่่ละช่่อง คืือตััวเลขใด ดัังรููปตััวอย่่างด้้านล่่าง

อปุกรณ์

ขัน้ตอนการสร้าง

ตวัอยา่งตาราง 9 ช่อง 
และการกำ�ำหนดตวัเลขในแต่ละช่อง

วีดิโอตัวอย่าง
การสร้างตาราง 9 ช่อง
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กิจกรรม 
การเคลื่อนไหว 

บนตาราง 9 ช่อง
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กิจิกรรม ตาราง 9 ช่่อง 
ท่่า “แยกชิดิ”

วตัถปุระสงค์
1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และตอบสนอง
	ต่่ อการเคลื่่�อนไหว
2.	 เพื่่�อกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง

ตาราง 9 ช่่อง
อปุกรณ์

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ผู้้�ฝึึกยืืนในตาราง 9 ช่่อง โดยให้้เท้้าซ้้าย 	
	 และเท้้าขวาอยู่่�ในช่่องเลข 2
2.	 ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 1
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 3
3.	ก้้าวเท้้าซ้้ายกลัับไปยัังช่่องเลข 2
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 2
4.	ปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง 10 ครั้้�ง จากนั้้�น
	 ให้้เปลี่่�ยนเท้้านำำ�เท้้าตาม ในการปฏิิบััติิ

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้า
	 สััมผััสพื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� แล้้วค่่อยๆ 	 	
	 เพิ่่�มความเร็็วขึ้้�น
3.	หากปฏิิบััติิด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ 	
	 ให้้หยุุดและเริ่่�มต้้นใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
4.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว
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กิจิกรรม ตาราง 9 ช่อ่ง
ท่่า “เดินิหน้้า-ถอยหลังั”

1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และตอบสนอง
	ต่่ อการเคลื่่�อนไหว
2.	 เพื่่�อกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง

1.	 ผู้้�ฝึึกยืืนในตาราง 9 ช่่อง โดยให้้เท้้าซ้้าย
	 วางอยู่่�ในช่่องเลข 1 เท้้าขวาอยู่่�ในช่่องเลข 2
2.	 ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายขึ้้�นไปยัังช่่องเลข 4
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 5
3.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายมายัังช่่องเลข 1
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 2
4.	ปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง 10 ครั้้�ง จากนั้้�น
	 ให้้เปลี่่�ยนเท้้านำำ�เท้้าตาม ในการปฏิิบััติิ

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้า
	 สััมผััสพื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� แล้้วค่่อยๆ 	
	 เพิ่่�มความเร็็วขึ้้�น
3.	หากปฏิิบััติิด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ
	 ให้้หยุุดและเริ่่�มต้้นใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
4.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ

วตัถปุระสงค์

ตาราง 9 ช่่อง
อปุกรณ์



คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”100

กิจิกรรม ตาราง 9 ช่่อง 
ท่่า “ข้้าวหลามตัดั”

1.	 ผู้้�ฝึึกยืืนในตาราง 9 ช่่อง โดยให้้เท้้าซ้้าย	
	 และเท้้าขวาอยู่่�ในช่่องเลข 2
2.	 ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายขึ้้�นไปยัังช่่องเลข 4
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 6
3.	ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 8 และก้้าวเท้้าขวา	
	 ไปยัังช่่องเลข 8
4.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายลงมายัังช่่องเลข 4    	
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 6
5.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายมายัังช่่องเลข 2
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 2
	 ปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง 10 ครั้้�ง

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้าสััมผััส		
	 พื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� หากปฏิิบััติิ 	 	
	 ด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ ให้้หยุุด	 	
	 และเริ่่�มต้้น ใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
3.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ

วตัถปุระสงค์

ตาราง 9 ช่่อง
อปุกรณ์

1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และตอบสนอง
	ต่่ อการเคลื่่�อนไหว
2.	 เพื่่�อกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง



คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง” 101

กิจิกรรม ตาราง 9 ช่อ่ง 
ท่่า “สามเหลี่่�ยม”

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้า
	 สััมผััสพื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� หากปฏิิบััติิ	 	
	 ด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ ให้้หยุุด	 	
	 และเริ่่�มต้้นใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
3.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ

วตัถปุระสงค์

ตาราง 9 ช่่อง
อปุกรณ์

1.	 ผู้้�ฝึึกยืืนในตาราง 9 ช่่อง โดยให้้เท้้าซ้้าย	
	 และเท้้าขวาอยู่่�ในช่่องเลข 2
2.	 ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 1
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 3
3.	ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 8 และก้้าวเท้้าขวา	
	 ไปยัังช่่องเลข 8
4.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายลงมายัังช่่องเลข 1
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 3
5.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายมายัังช่่องเลข 2
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 2 ปฏิิบััติิ
	 ต่่อเนื่่�อง 10 ครั้้�ง

1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และตอบสนอง
	ต่่ อการเคลื่่�อนไหว
2.	 เพื่่�อกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง



102 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม ตาราง 9 ช่อง 
ทา่ “ดาวกระจาย”

1.	 ผู้้�ฝึึกยืืนในตาราง 9 ช่่องโดยให้้ เท้้าซ้้าย
	 และเท้้าขวาอยู่่�ในช่่องเลข 5
2.	 ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 7
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 3
3.	ก้้าวเท้้าซ้้ายกลัับไปยัังช่่องเลข 5
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 5
4.	ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 1
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 9
5.	ก้้าวเท้้าซ้้ายกลัับไปยัังช่่องเลข 5
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 5
	 ปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง 10 ครั้้�ง

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้า
	 สััมผััสพื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� หากปฏิิบััติิ	 	
	 ด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ ให้้หยุุด	 	
	 และเริ่่�มต้้นใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
3.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ

วตัถปุระสงค์

ตาราง 9 ช่่อง
อปุกรณ์

1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และตอบสนอง
	ต่่ อการเคลื่่�อนไหว
2.	 เพื่่�อกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง



103คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม ตาราง 9 ช่อง 
ทา่ “ตวั X”

1.	 ผู้้�ฝึึกยืืนในตาราง 9 ช่่องโดยให้้ เท้้าซ้้าย	
	 อยู่่�ในช่่องเลข 1 และเท้้าขวาอยู่่�ในช่่องเลข 3
2.	 ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 5
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 5
3.	ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 7
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 9
4.	ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 5
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 5
5.	ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 1 และก้้าวเท้้าขวา   	
	 ไปยัังช่่องเลข 3 ปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง 10 ครั้้�ง

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้า
	 สััมผััสพื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� หากปฏิิบััติิ	 	
	 ด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ ให้้หยุุด	 	
	 และเริ่่�มต้้นใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
3.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ

วตัถปุระสงค์

ตาราง 9 ช่่อง
อปุกรณ์

1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และตอบสนอง
	ต่่ อการเคลื่่�อนไหว
2.	 เพื่่�อกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง



104 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม ตาราง 9 ช่อง 
ทา่ “ตวั H”

1.	 ผู้้�ฝึึกยืืนในตาราง 9 ช่่อง โดยให้้ เท้้าซ้้าย	
	 วางอยู่่�ในช่่องเลข 1 เท้้าขวาอยู่่�ในช่่องเลข 3
2.	 ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายขึ้้�นไปยัังช่่องเลข 4
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 6
3.	ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 5 และก้้าวเท้้าขวา	
	 ไปยัังช่่องเลข 5
4.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายลงมายัังช่่องเลข 4
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 6
5.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายมายัังช่่องเลข 7
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 9 จากนั้้�น	
	 ปฏิิบััติิย้้อนกลัับ
6.	ปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง 10 ครั้้�ง

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้า
	 สััมผััสพื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� แล้้วค่่อยๆ 	 	
	 เพิ่่�มความเร็็วขึ้้�น
3.	หากปฏิิบััติิด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ 	
	 ให้้หยุุดและเริ่่�มต้้นใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
4.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ

วตัถปุระสงค์

ตาราง 9 ช่อง ขนาดช่อง 25 เซนติเมตร
อปุกรณ์

1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และตอบสนอง
	ต่่ อการเคลื่่�อนไหว
2.	 เพื่่�อกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง



105คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม ตาราง 9 ช่อง 
ทา่ “ตวั A”

1.	 ผู้้�ฝึึกยืืนในตาราง 9 ช่่อง โดยให้้เท้้าซ้้าย	
	 วางอยู่่�ในช่่องเลข 1 เท้้าขวาอยู่่�ในช่่องเลข 3
2.	 ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายขึ้้�นไปยัังช่่องเลข 4
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 6
3.	ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 5 และก้้าวเท้้าขวา	
	 ไปยัังช่่องเลข 5
4.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายลงมายัังช่่องเลข 4
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 6
5.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายมายัังช่่องเลข 8
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 8
	 จากนั้้�นให้้ปฏิิบััติิย้้อนกลัับ
6.	ปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง 10 ครั้้�ง จากนั้้�นให้้เปลี่่�ยน	
	 เท้้านำำ� เท้้าตาม

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้า
	 สััมผััสพื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� หากปฏิิบััติิ	 	
	 ด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ
	 ให้้หยุุดและเริ่่�มต้้นใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
3.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ

วตัถปุระสงค์

ตาราง 9 ช่อง ขนาดช่อง 25 เซนติเมตร
อปุกรณ์

1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และตอบสนอง
	ต่่ อการเคลื่่�อนไหว
2.	 เพื่่�อกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง



106 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม ตาราง 9 ช่อง 
ทา่ “ตวั M”

1.	 ผู้้�ฝึึกยืืนในตาราง 9 ช่่องโดยให้้ เท้้าซ้้าย
	 วางอยู่่�ในช่่องเลข 1 เท้้าขวาอยู่่�ในช่่องเลข 3
2.	 ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายขึ้้�นไปยัังช่่องเลข 4
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 6
3.	ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 7 และ
	 ก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 9
4.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายลงมายัังช่่องเลข 5 
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 5
5.	จากนั้้�นให้้ปฏิิบััติิย้้อนกลัับจนถึึงจุุดเริ่่�มต้้น
6.	ปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง 10 ครั้้�ง จากนั้้�นให้้เปลี่่�ยน	
	 เท้้านำำ� เท้้าตาม

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้า
	 สััมผััสพื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� แล้้วค่่อยๆ 
	 เพิ่่�มความเร็็วขึ้้�น
3.	หากปฏิิบััติิด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ 	
	 ให้้หยุุดและเริ่่�มต้้นใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
4.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ

วตัถปุระสงค์

ตาราง 9 ช่อง ขนาดช่อง 25 เซนติเมตร
อปุกรณ์

1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และตอบสนอง
	ต่่ อการเคลื่่�อนไหว
2.	 เพื่่�อกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง



107คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม ตาราง 9 ช่อง 
ทา่ “ตวั K”

1.	 ผู้้�ฝึึกยืืนในตาราง 9 ช่่อง โดยให้้เท้้าซ้้าย	
	 วางอยู่่�ในช่่องเลข 1 เท้้าขวาอยู่่�ในช่่องเลข 3
2.	 ให้้ก้้าวเท้้าซ้้ายขึ้้�นไปยัังช่่องเลข 4
	 และก้้าวเท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 5
3.	ก้้าวเท้้าซ้้ายไปยัังช่่องเลข 7 และก้้าว
	 เท้้าขวาไปยัังช่่องเลข 9
4.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายลงมายัังช่่องเลข 4
	 และก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 5
5.	จากนั้้�นก้้าวเท้้าซ้้ายมายัังช่่องเลข 1 และ	
	 ก้้าวเท้้าขวามายัังช่่องเลข 3 ปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง 	
	 10 ครั้้�ง จากนั้้�นให้้เปลี่่�ยนเท้้านำำ� เท้้าตาม

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้า
	 สััมผััสพื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� หากปฏิิบััติิ	 	
	 ด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ
	 ให้้หยุุดและเริ่่�มต้้นใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
3.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ

วตัถปุระสงค์

ตาราง 9 ช่อง ขนาดช่อง 25 เซนติเมตร
อปุกรณ์

1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�และตอบสนอง
	ต่่ อการเคลื่่�อนไหว
2.	 เพื่่�อกระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง



108 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

ตาราง 9 ช่องพรอ้มกับ
โยนลกูเทนนสิ

1.	 ให้้ผู้้�ฝึึกเลืือกรููปแบบตาราง 9 ช่่อง
	 มา 1 รููปแบบที่่�สามารถปฏิิบััติิได้้ถููกต้้อง	
	 (ในตััวอย่่างจะเลืือกใช้้รููปแบบ แยกชิิด)
2.	กำำ�หนดให้้ผู้้�ฝึึกปฏิบิัตัิท่ิ่า แยกชิดิ ต่อ่เน่ื่�อง 	
	 แล้้วให้้ผู้้�ช่่วยโยนลููกเทนนิิสให้้ผู้้�ฝึึกรัับ	 	
	 และโยนกลัับคืืนให้้ผู้้�ช่่วย
3.	ปฏิิบััติิจนครบระยะเวลา 10 วิินาทีี
	 จากนั้้�นสลัับเท้้านำำ�เท้้าตาม 

1.	 ให้้สัังเกตการปฏิิบััติิตาราง 9 ช่่อง
	 ว่่าผู้้�ฝึึกสามารถปฏิิบััติิได้้ถููกต้้องตลอด	
	 ระยะเวลา 10 วิินาทีีหรืือไม่่
2.	ขณะที่่�ผู้้�ช่่วยโยนลููกเทนนิิสให้้ผู้้�ฝึึก
	 ให้้สังเกตการปฏิบัิัติมิีีการหยุุดจัังหวะ
	 หรืือไม่่ หากมีี ให้้รีีบกระตุ้้�นเพ่ื่�อแก้้ไข	 	
	 การปฏิิบััติิตาราง 9 ช่่อง ให้้ถูกต้้อง
	 เสีียก่่อน แล้้วผู้้�ช่่วยค่่อยๆ หาจัังหวะ	 	
	 โยนลููกเทนนิิสต่่อไป จากนั้้�นค่่อยๆ
	 เพิ่่�มเป็็น 15 วินาทีี หรืือ 20 วินาทีี
	 ต่่อไป

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ

วตัถปุระสงค์

ตาราง 9 ช่่อง ลููกเทนนิิส 1 ลููก
อปุกรณ์

1.	 เพื่่�อฝึึกปฏิิกิิริิยาการรัับรู้้�สั่่�งงานของสมอง
2.	 เพื่่�อฝึึกความสัมพันธ์์ในการเคลื่่�อนไหวและการ	
	 ประสานสััมพันธ์์ระหว่่างตา - มืือ
	 (Eyes and Hand Coordination)



คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่องอยู่กับบ้าน” 109

ตาราง 
9 ช่อง





111คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

7บทที่
การบูรณาการ 
ตาราง 9 ช่อง
กับศาสตร์แขนงอื่น ๆ



คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่องอยู่กับบ้าน”112

การบูรณาการ 
ตาราง 9 ช่อง

กับวิชา
คณิตศาสตร์



113คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

 
   
   

กจิกรรม 
“ลองแยกดูเลขคู่เลขคี่”

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิจำำ�แนกเลขคู่่�และเลขคี่่�
	 จากตาราง 9 ช่่อง แล้้วทำำ�การเคลื่่�อนไหว	
   หรืือเคลื่่�อนที่่�โดยใช้้ มืือ หรืือเท้้า ก็็ได้้ 
2.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเคลื่่�อนไหวหรืือเคลื่่�อนที่่� ด้้วยมืือ	
	 หรืือเท้้าข้้างที่่�ไม่่ถนััดก่่อนเสมอ
	 จำำ�นวน 5 รอบ จากนั้้�นเปลี่่�ยนเป็็นมืือ
	 หรืือเท้้าข้้างที่่�ถนััดอีีก 5 รอบ

1.	 การปฏิิบััติิทุุกครั้้�งให้้ใช้้ปลายเท้้า
	 สััมผััสพื้้�นเท่่านั้้�น
2.	 เน้้นความถููกต้้องแม่่นยำำ� แล้้วค่่อยๆ 	
	 เพิ่่�มความเร็็วขึ้้�น
3.	หากปฏิิบััติิด้้วยความเร็็วแล้้วผิิดรููปแบบ 	
	 ให้้หยุุดและเริ่่�มต้้นใหม่่ยัังจุุดเริ่่�มต้้น
4.	ขณะปฏิิบััติิหากมีีอาการเกร็็งไหล่่
	 เกร็็งแขน ให้้ผ่่อนคลายบริิเวณดัังกล่่าว

วตัถปุระสงค์
เพ่ือพัฒนาเด็กให้เรียนรู้ 
แยกเลขคู่กับเลขคี่

ตาราง 9 ช่่อง
อุปกรณ์



114 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

 
   
   

กจิกรรม 
“คิดเลขไวในตาราง 9 ช่อง”

วตัถปุระสงค์

ตวั
อย

า่ง
ที ่
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เฉ
ลย

 ตั
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 ตั
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ยา่
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ี ่2

เพ่ือการคิดวิเคราะห ์
ถึงความเป็นไปได้ของ 
คำ�ำตอบในตาราง 9 ช่อง

ตาราง 9 ช่่อง  
แบบไม่่มีีตััวเลข และ  
บัตัรคำำ�ตัวัเลข 0 - 9 จำำ�นวน 2 ชุดุ

อุปกรณ์

1.	 กำำ�หนดตััวเลขหรืือคำำ�ตอบไว้้ตรงกลาง
	 ในตาราง 9 ช่่อง พร้้อมเครื่่�องหมาย
	 ดัังรููปตััวอย่่าง
2.	ผู้้�ปฏิิบััติิเริ่่�มด้้วยการนำำ�บััตรคำำ�มาวาง
	 ในช่่องวางที่่�กำำ�หนดไว้้ให้้ถููกต้้อง
3.	คำำ�ตอบในแต่่ละโจทย์์ อาจมีีคำำ�ตอบ	
	 มากกว่่า 2 รููปแบบ

1.	 หากต้้องการให้้ผู้้�ฝึึกได้้มีีการเคลื่่�อนที่่�
	 ให้้กำำ�หนดระยะทางระหว่่างจุุดวางบััตรคำำ�    	
   กัับตาราง 9 ช่่อง อย่่างน้้อย 5 - 10 	 	
	 เมตร เพ่ื่�อให้้ผู้้�ฝึึกได้้เคลื่่�อนไหวร่่างกาย		
	 และเคลื่่�อนที่่�ในการนำำ�คำำ�ตอบไปวาง
	 ในช่่องว่่าง
2.	กำำ�หนดเงื่่�อนไขอย่่างน้้อย 3 คำำ�ตอบ
	 ใน 1 ชุุดเพ่ื่�อให้้ผู้้�ฝึึกได้้ปฏิิบััติิด้้วยความ		
	 ต่่อเนื่่�อง และกำำ�หนดระยะเวลาในการ	 	
	 ปฏิิบััติิอย่่างเหมาะสม

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ



115คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม 
“สนุกเฮฮากับเรขาคณิต”

วตัถปุระสงค์
การวิเคราะห์รูปทรงของรูป 
ส่ีเหล่ียมจัตุรัส

ตาราง 9 ช่อง 1 ชุด  
บัตรคำ�ำรูปทรงเลขาคณิตดังภาพ

อุปกรณ์

 
   
   

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิพิิจารณาวิิเคราะห์์ถึึงความ
	 เป็็นไปได้้ของรููปทรงเลขาคณิิตที่่�สามารถ	
	 แยกออกมาจากรููป สี่่�เหลี่่�ยมจััตุุรััส
2.	 เมื่่�อพิิจารณาแล้้ว จากนั้้�นให้้ทำำ�การเคลื่่�อนไหว
	 ตามรููปแบบที่่�ถููกต้้องโดยใช้้มืือหรืือเท้้า
	 ข้้างที่่�ถนััดก่่อน จำำ�นวน 5 รอบ
	 แล้้วเปลี่่�ยนเป็็น ข้้างที่่�ไม่่ถนััด 5 รอบ

1.	 พ่่อ แม่่ ครูู ผู้้�ฝึึกสอน สามารถปรัับ	 	
	 เปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งของรููปทรงเลขาคณิิต
	 ได้้เพ่ื่�อเปลี่่�ยนรููปแบบการเคลื่่�อนไหว
2.	หากต้้องการให้้มีีการเคลื่่�อนที่่�ให้้กำำ�หนด	
	 ระยะห่า่งระหว่่างตาราง 9 ช่องกัับบััตรคำำ�
	 ตััวเลข อย่่างน้้อย 5 - 10 เมตร
	 และกำำ�หนดเวลาในการวางให้้ถููกต้้อง	 	
	 ครบถ้้วน

ตวัอยา่ง การเคลือ่นท่ี



116 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม 
“มุมและองศา”

วตัถปุระสงค์
เพ่ือสร้างความเข้าใจถึงมุมและ
องศาของมุม

ตาราง 9 ช่่อง พร้้อมบััตรคำำ� 
ที่่�เป็็นตััวเลขของมุุมต่่างๆ

อุปกรณ์

 
   
    
 
 

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
รููปแบบที่่� 1
ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิวางบััตรคำำ�ตััวเลข ลงในช่่องว่่าง
ให้้ถููกต้้องตามมุุมที่่�กำำ�หนด	
รููปแบบที่่� 2
ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเคลื่่�อนไหวตามตััวเลขที่่�หารด้้วย 
45 หรืือ 90 ลงตััว	
รููปแบบที่่� 3
ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเคลื่่�อนไหวตามตััวเลขที่่�มีีมุุม
ด้้านตรงข้้าม เป็็นต้้น

1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบัตัิฝึิึกด้้วยการเคลื่่�อนไหวด้้วยมืือ 	
	 หรืือเท้้าด้้วยข้้างที่่�ไม่่ถนััดในรููปแบบที่่� 2
2.	หากต้้องการให้้มีีการเคลื่่�อนที่่�ให้้กำำ�หนด	
	 ระยะห่า่งระหว่่างตาราง 9 ช่องกัับบััตรคำำ�
	 ตััวเลข อย่่างน้้อย 10 เมตร และกำำ�หนด	
	 เวลาในการวางให้้ถููกต้้องครบถ้้วน

โจทย์ เฉลย



คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่องอยู่กับบ้าน” 117

การบูรณาการ 
ตาราง 9 ช่อง

กับวิชา
ภาษาไทย



118 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กิจิกรรม 
“คำำ�ศัพท์์น่่ารู้้�”

วัตัถุปุระสงค์์
เพื่่�อให้้ผู้้�ปฏิิบััติิค้้นหาคำำ�ที่่�มีี 
ความหมายว่่า “ป่่าและน้ำำ��” 

ตาราง 9 ช่่อง และบััตรคำำ�เรื่่�อง
ความหมายของ “ป่่าและน้ำำ��”

อุปุกรณ์์

 
   
   

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิพิิจารณาวิิเคราะห์์ถึึง
	 ความเป็็นไปได้้ของคำำ�ที่่�หมายถึึง ป่า หรืือน้ำำ��
2.	 เมื่่�อพิิจารณาแล้้ว จากนั้้�นให้้ทำำ�การเคลื่่�อนไหว
	 ตามรููปแบบที่่�ถููกต้้องโดยใช้้มืือหรืือเท้้า 	
	 ข้้างที่่�ถนััดก่่อน จำำ�นวน 5 รอบ แล้้วเปลี่่�ยน	
	 เป็็นข้้างที่่�ไม่่ถนััด 5 รอบ

1.	 หากต้้องการให้้มีีการเคลื่่�อนที่่�ให้้กำำ�หนด	
	 ระยะห่า่งระหว่่างตาราง 9 ช่องกัับบััตรคำำ�
	 ตััวเลข อย่่างน้้อย 10 เมตร และ
	 กำำ�หนดเวลาในการวางให้้ถูกูต้้องครบถ้้วน
2.	 พ่่อ แม่่ ครู ูผู้้�ฝึึกสอน สามารถปรัับเปล่ี่�ยน
	 ตำำ�แหน่่งของบััตรคำำ�ได้้ เพ่ื่�อเปลี่่�ยน
	 รููปแบบการเคลื่่�อนไหว

คำ�ำตอบของ ป่า คำ�ำตอบของ น้�้ำำ



119คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม 
“สร้างสรรค์สร้างคำ�ำ”

วตัถปุระสงค์
เพ่ือฝึกการผสมคำ�ำ 
และสร้างคำ�ำใหม่

ตาราง 9 ช่่อง
และบััตรคำำ�ตามภาพ ทั้้�งหมด 9 คำำ�

อุปกรณ์

 
   
   

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิพิิจารณาถึึงการนำำ�บััตรคำำ�
	 2 บััตรคำำ� มาผสมกัันเพ่ื่�อให้้ได้้คำำ�ใหม่่
	 ที่่�มีีความหมายต่า่งจากคำำ�เดิิม ให้้ได้้มากที่่�สุุด
2.	 จากนั้้�นให้้ผู้้�ปฏิบิัตัิเิคลื่่�อนไหวด้้วย มืือหรืือเท้้า
	 ด้้วยข้้างที่่�ไม่่ถนััดในการจัับคู่่�ระหว่่างคำำ�ที่่� 1 	
	 กัับคำำ�ที่่� 2 ที่่�ผสมแล้้วได้้คำำ�ใหม่่ให้้ครบทุุกคำำ� 	
	 จำำ�นวน 5 รอบ แล้้วเปลี่่�ยนมืือหรืือเท้้า
	 ในการปฏิิบััติิอีีก 5 รอบ

1.	 พ่่อ แม่่ ครูู ผู้้�ฝึึกสอน สามารถประยุุกต์์ 	
	 คำำ�อื่่�นๆ มาใช้้ในตาราง 9 ช่่อง
	 เพ่ื่�อเปลี่่�ยนกลุ่่�มคำำ�ใหม่่ๆ  ในการผสมคำำ�ได้้
2.	สามารถเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งของบััตรคำำ� 	 	
	 เพ่ื่�อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนรููปแบบ
	 การเคลื่่�อนไหว ให้้มีีความหลากหลาย	 	
	 มากขึ้้�น

การผสมคำ�ำจากคำ�ำว่า ใจ การผสมคำ�ำไม่ผกูมัด



120 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม 
“คำ�ำที่นำ�ำมาผวน (คำ�ำผวน)”

วตัถปุระสงค์
เพื่่�อฝึึกให้้ผู้้�ปฏิิบััติิได้้ฝึกคำำ�ผวน 
ในวิิชาภาษาไทย

1.	 ตาราง 9 ช่อ่ง
2.	บั ตัรคำำ�ถามและบัตัรคำำ�ตอบ
	 เรื่่�องคำำ�ผวน

อุปกรณ์

 
   
    
 
 

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1. 	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิค้้นหาคำำ�ผวนที่่�มีีความหมาย		
	 ตรงตามโจทย์์ในแต่่ละข้้อให้้ถููกต้้อง
	 จากบััตรคำำ�ที่่�มีีให้้
2.	 จากนั้้�นให้้ผู้้�ปฏิบิัตัิเิคลื่่�อนไหวด้้วย มืือหรืือเท้้า
	 ด้้วยข้้างที่่�ไม่่ถนััดในการจัับคู่่�ระหว่่างโจทย์์	
	 และคำำ�ตอบให้้ครบทั้้�ง 4 คู่่� จำำ�นวน 5 รอบ 	
	 แล้้วเปลี่่�ยนมืือหรืือเท้้า ในการปฏิิบััติิ
	 อีีก 5 รอบ

1.	 พ่่อ แม่่ ครูู ผู้้�ฝึึกสอนสามารถย้้าย	 	
	 ตำำ�แหน่ง่โจทย์แ์ละคำำ�ตอบ คละตำำ�แหน่ง่ได้้ 	
	 เพ่ื่�อฝึึกสมาธิิและการตััดสิินใจ
	 ในการเคลื่่�อนไหวได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง
2.	 เพ่ื่�อเพิ่่�มความท้้าทายและฝึึกการมีีสมาธิิ	
	 มากขึ้้�น ให้้กำำ�หนดเงื่่�อนไขคืือการเปลี่่�ยน	
   	ระหว่่างมืือหรืือเท้้าซ้้ายเป็็นมืือหรืือเท้้าขวา 
	 สลัับกัันต่่อเนื่่�อง โดยเริ่่�มจาก 3 รอบ   
   แล้้วเปลี่่�ยนจนถึึงขั้้�นเปลี่่�ยนทุุกรอบ

ตวัอยา่งคำ�ำถาม คำ�ำตอบและทศิทางการเคล่ือนไหว



คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่องอยู่กับบ้าน” 121

การบูรณาการ 
ตาราง 9 ช่อง

กับวิชา
สังคมศาสตร์



122 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม 
“เขตสภาพภูมิอากาศ”

วตัถปุระสงค์
เพื่่�อเรีียนรู้้�เรื่่�อง
สภาพภููมิอากาศในโลก

ตาราง 9 ช่อ่ง บัตัรคำำ�
เรื่่�องสภาพภููมิอิากาศสััมพันธ์์
กับัโซนประเทศ

อุปกรณ์

 
   
    
 
 

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิจัับคู่่�ระหว่่างภาพกัับ
	 คำำ�ที่่�มีีความหมายเดีียวกััน
2.	 จากนั้้�นให้้ผู้้�ปฏิบิัตัิเิคลื่่�อนไหวด้้วยมืือหรืือเท้้า
	 ด้้วยข้้างที่่�ไม่่ถนััดในการจัับคู่่� ระหว่่างภาพ	
	 และคำำ�ตอบให้้ครบทั้้�ง 4 คู่่� จำำ�นวน 5 รอบ 	
	 แล้้วเปลี่่�ยนมืือหรืือเท้้าซ้้ายในการปฏิิบััติิ 	
	 อีีก 5 รอบ

1.	 หากต้้องการให้้มีีการเคลื่่�อนที่่�
	 ให้้กำำ�หนดระยะห่่างระหว่่างตาราง 9 ช่่อง	
	 กัับบััตรคำำ�ที่่�กำำ�หนด อย่่างน้้อย 10 เมตร
	 และกำำ�หนดเวลาในการวาง ให้้ถููกต้้อง	 	
	 ครบถ้้วน
2.	สามารถเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งคำำ� เพ่ื่�อให้้เกิิด		
	 การเปลี่่�ยนรููปแบบการเคลื่่�อนไหว
	 ให้้มีีความหลากหลายมากขึ้้�น

ตวัอยา่งโจทย์ ตวัอยา่งคำ�ำตอบ



123คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม 
“จังหวัดในประเทศไทย”

วตัถปุระสงค์
เพ่ือจำ�ำแนกจังหวัดในประเทศไทย 
ให้ถูกต้อง

ตาราง 9 ช่อง และบตัรคำ�ำจงัหวดั 
และคำ�ำทีไ่ม่ใช่จงัหวดัในไทย

อุปกรณ์

 
   
    
 
 

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิจำำ�แนกระหว่่างจัังหวััด
	 และที่่�ไม่่ใช่่จัังหวััดในประเทศไทย
2.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเคลื่่�อนไหวไปยัังช่่องที่่�มีีคำำ�	 	
	 ของจัังหวััดในประเทศไทยที่่�ถููกต้้อง
	 และเคลื่่�อนไหวไปยัังช่่องที่่�ไม่่ใช่่จัังหวััด
	 ในประเทศไทย
3.	 ให้้เริ่่�มปฏิบิัติัิจากมืือหรืือเท้้าข้้างที่่�ไม่ถ่นัดัก่อ่น
	 อย่่างละ 5 รอบ แล้้วเปลี่่�ยนเป็็นข้้างที่่�ถนััด

รููปแบบหรืือคำำ�ที่่�แสดงเป็็นเพีียงตััวอย่่าง
พ่่อ แม่่ ครูู ผู้้�ฝึึกสอน สามารถปรัับเปลี่่�ยน
และสร้้างเงื่่�อนไขได้้ตามความเหมาะสม
เช่่น จัังหวััดในแต่่ภาค หรืือ ชื่่�อเขต
ในจัังหวััดกรุุงเทพมหานคร เป็็นต้้น

ทศิทางการเคลือ่นไหว ตามจงัหวดั ทศิทางการเคล่ือนไหว ทีไ่ม่ใช่จงัหวัด



คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่องอยู่กับบ้าน”124

การบูรณาการ 
ตาราง 9 ช่อง

กับวิชา
ภาษาอังกฤษ



125คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

กจิกรรม 
“เล่น ทำ�ำ จำ�ำ คำ�ำศัพท์”

วตัถปุระสงค์
เพ่ือฝึกให้เรียนรู้และจดจำ�ำคำ�ำศัพท์ ตาราง 9 ช่อง และบตัรคำ�ำศัพท์

พรอ้มรปูภาพ

อุปกรณ์

 
   
    
 
 

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิวางมืือหรืือเท้้าไว้้ในช่่องกลาง 
	 (ช่่องหมายเลข 5) ทั้้�งสองข้้าง
2.	 ให้้เคลื่่�อนไหวด้้วยข้้างที่่�ไม่่ถนััดในช่่องกลาง
	 พร้้อมเปล่่งเสีีงยงพููดว่่า “I Like” จากนั้้�น	
	 เลื่่�อนมืือข้้างที่่�ถนัดัไปยังัช่อ่งคำำ�ศัพัท์ท์ี่่�ต้้องการ
	 และเคลื่่�อนอีีกข้้างไปชิิดพร้้อมเปล่่งเสีียงพููด
	 ในช่่องคำำ�ศััพท์์นั้้�นๆ เช่่น “I Like Mango” 	
	 เป็็นต้้น เพ่ื่�อฝึึกการอ่่านออกเสีียงและจดจำำ�	
	 คำำ�ศััพท์์ไปพร้้อมๆ กััน
3.	 เมื่่�อฝึึกข้้างที่่�ไม่่ถนััดเรีียบร้้อยแล้้วให้้เปลี่่�ยน	
	 การปฏิิบััติิในข้้างที่่�ถนััด

รููปแบบหรืือคำำ�ที่่�แสดงเป็็นเพีียงตััวอย่่าง
พ่่อ แม่่ ครูู ผู้้�ฝึึกสอน สามารถปรัับเปลี่่�ยน
และสร้้างเงื่่�อนไขได้้ตามความเหมาะสม

การสร้างประโยค ใส่รปูเพ่ือสรา้งภาพจำ�ำ



126 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

 
   
    
 
 

กจิกรรม 
“คิด ทำ�ำ คิด คำ�ำ ใหม่”

วตัถปุระสงค์
เพ่ือฝึกการสร้างคำ�ำในภาษาอังกฤษ ตาราง 9 ช่อ่ง บัตัรคำำ�ตัวัอักัษร

ภาษาอังักฤษ

อุปกรณ์

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสร้้างคำำ�ในภาษาอัังกฤษ
	 ให้้สมบููรณ์์และเป็็นคำำ�ศััพท์์ที่่�มีีความหมาย 	
	 เช่่น F+A+N = FAN
2.	จากนั้้�นให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเคลื่่�อนไหวโดยใช้้มืือ
	 หรืือเท้้า ในการสร้้างคำำ�อย่่างน้้อย 7 คำำ�
3.	 เมื่่�อครบ 7 คำำ�แล้้ว ให้้ปฏิิบััติิซ้ำำ�� 2 รอบ

รููปแบบหรืือคำำ�ที่่�แสดงเป็็นเพีียงตััวอย่่าง
พ่่อ แม่่ ครูู ผู้้�ฝึึกสอน สามารถปรัับเปลี่่�ยน
และสร้้างเงื่่�อนไขได้้ตามความเหมาะสม

ตัวัอักัษรภาษาอัังกฤษ ตวัอยา่งทีไ่ด้จากการผสมคำ�ำ



127คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

 
   
    
 
 

 
   
    
 
 

กจิกรรม 
“สนุกสนานกับการสร้างประโยค”

วตัถปุระสงค์
เพื่่�อฝึึกการสร้้างประโยค
ในภาษาอัังกฤษ

ตาราง 9 ช่อ่ง บัตัรคำำ� 
ที่่�ประกอบด้้วย ประธาน กิริิยิา กรรม 

อุปกรณ์

ข้ันตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสร้้างประโยคให้้สมบููรณ์์
	 ตามโครงสร้้าง S+V+O (ประธาน + กิิริิยา 	
	 + กรรม)
2.	จากนั้้�นให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเคลื่่�อนไหวโดยใช้้มืือ
	 หรืือเท้้า ในการสร้้างประโยค 15 ประโยค
	 ให้้ครบ
3.	 เมื่่�อครบ 15 ประโยคแล้้ว ให้้ลองปฏิิบััติิ
	 โดยสลัับประธานและต้้องกำำ�หนดให้้ครบ
	 15 ประโยค

รููปแบบหรืือคำำ�ที่่�แสดงเป็็นเพีียงตััวอย่่าง
พ่่อ แม่่ ครูู ผู้้�ฝึึกสอน สามารถปรัับเปลี่่�ยน
และสร้้างเงื่่�อนไขได้้ตามความเหมาะสม

ประธาน + กริยิา + กรรม ทศิทางการเคล่ือนไหว



128 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

 
   
    
 
 

กจิกรรม 
“คำ�ำที่มีความหมายตรงข้ามกัน”

วตัถปุระสงค์
เพ่ือฝึกการสร้างประโยคใน 
ภาษาอังกฤษ

ตาราง 9 ช่อ่ง บัตัรคำำ� 
ที่่�ประกอบด้้วย 8 คำำ�
ดังัภาพด้้านล่่าง

อุปกรณ์

ขัน้ตอนการปฎบิตัิ ขอ้เสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิวางมืือหรืือเท้้าทั้้�ง 2 ข้้าง
	 ไว้้ในช่่องกลาง (ช่่องเลข 5) จากนั้้�น
	 ให้้พิจารณาคำำ�ศัพัท์ท์ี่่�มีีความหมายตรงข้้ามกััน
2.	 ให้้เคลื่่�อนไหวข้้างที่่�ไม่่ถนััดไปยัังช่่องคำำ�ศััพท์์	
	 คำำ�แรกและเคล่ื่�อนไหวด้้านตรงข้้ามไปยัังช่อ่ง
	 ที่่�มีีความหมายตรงข้้ามกัันแล้้วเคลื่่�อนไหว	
	 กลัับไปยัังช่่องเริ่่�มต้้น
3.	 ให้้ปฏิิบััติิจนครบทุุกคู่่� ปฏิิบััติิซ้ำำ�� 3 รอบ
	 แล้้วเปล่ี่�ยนให้้ใช้้มืือข้้างที่่�ถนัดัปฏิบิัตัิซิ้ำำ�� 3 รอบ

รููปแบบหรืือคำำ�ที่่�แสดงเป็็นเพีียงตััวอย่่าง
พ่่อ แม่่ ครูู ผู้้�ฝึึกสอน สามารถปรัับเปลี่่�ยน
และสร้้างเงื่่�อนไขได้้ตามความเหมาะสม

ตวัอยา่ง เฉลย



คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่องอยู่กับบ้าน” 129

การบูรณาการ 
ตาราง 9 ช่อง

กับวิชา
วิทยาศาสตร์



130 คู่มือ “การจัดกิจกรรมทางกายและการเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง”

 
   
    
 
 

กิจิกรรม 
“สิ่่�งมีีชีีวิิตและสิ่่�งไม่่มีีชีีวิิต”

วตัถปุระสงค์
เพื่่�อจำำ�แนกระหว่่างสิ่่�งมีีชีีวิิต 
กัับสิ่่�งไม่่มีีชีีวิิต

1.	 ตาราง 9 ช่อ่ง
2.	บั ตัรภาพต่่างๆ (ดังัรููปด้้านล่่าง)

อุปุกรณ์์

ขั้้�นตอนการปฎิบิัตัิิ ข้้อเสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิจำำ�แนกระหว่่างสิ่่�งมีีชีีวิิต
	 กัับสิ่่�งไม่่มีีชีีวิิต
2.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเคลื่่�อนไหวไปยัังช่่องที่่�มีีรููป
	 ของสิ่่�งมีีชีีวิิตหรืือสิ่่�งไม่่มีีชีีวิิตที่่�ถููกต้้อง
3.	 ให้้เริ่่�มปฏิบิัติัิจากมืือหรืือเท้้าข้้างที่่�ไม่ถ่นัดัก่อ่น
	 อย่่างละ 5 รอบ แล้้วเปลี่่�ยนเป็็นข้้างที่่�ถนััด

รููปแบบหรืือคำำ�ที่่�แสดงเป็็นเพีียงตััวอย่่าง 
พ่่อ แม่่ ครูู ผู้้�ฝึึกสอน สามารถปรัับเปลี่่�ยน
และสร้้างเงื่่�อนไขได้้ตามความเหมาะสม

ส่ิงไม่มชีวีติ สิ่่�งมีชีีวีิติ
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1.	 ตาราง 9 ช่อ่ง
2.	บั ตัรภาพเรื่่�องอวัยัวะของร่่างกาย

 
   
    
 
 

กิจิกรรม 
“ร่่างกายของเรา”

วัตัถุปุระสงค์์
เพื่่�อจำำ�แนกอวััยวะในร่่างกายของเรา

อุปุกรณ์์

ขั้้�นตอนการปฎิบิัตัิิ ข้้อเสนอแนะ
1.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิจำำ�แนกระหว่่างอวััยวะภายใน
	 กัับอวััยวะภายนอก
2.	 ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเคลื่่�อนไหวไปยัังช่่องที่่�มีีรููป
	 ของอวััยวะภายใน หรืืออวััยวะภายนอก
	 ให้้ครบทุุกช่่อง
3.	 ให้้เริ่่�มปฏิบิัติัิจากมืือหรืือเท้้าข้้างที่่�ไม่ถ่นัดัก่อ่น
	 อย่่างละ 5 รอบ แล้้วเปลี่่�ยนเป็็นข้้างที่่�ถนััด

รููปแบบหรืือคำำ�ที่่�แสดงเป็็นเพีียงตััวอย่่าง
พ่่อ แม่่ ครูู ผู้้�ฝึึกสอน สามารถปรัับเปลี่่�ยน
และสร้้างเงื่่�อนไขได้้ตามความเหมาะสม

ตัวัอย่่างโจทย์์ ทิศิทางการเคลื่่�อนไหว



ยิ่่�งรู้้�จััก
ยิ่่�งรัักสุุขภาพ

สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุขภาพ
(สสส.)

โครงการพััฒนารููปแบบส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย
ที่่�เหมาะสมกัับกลุ่่�มวััยในรููปแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่
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โครงการ
พัฒนารูปแบบส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ที่เหมาะสมกับกลุ่มวัยในรูปแบบชีวิตวิถีใหม่


