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โครงการโรงเรียนรักเดิน



ความเป็นมา
ของคู่มือกิจกรรม

โรงเรียน
รักเดิน

ปี พ.ศ. 2557 ส�ำนักสร้างเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ 
ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร ้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) ได้สนับสนุนให้มีการจัดโครงการ 
“โรงเรียนเดินสะสมก้าว  ประเทศไทย” และ
จัดกิจกรรม “โรงเรียนรักเดิน” เพื่อใช้เป็นงาน
ต้นแบบส่งเสรมิให้นกัเรยีนระดบัมธัยมต้นและมธัยม
ปลาย มีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�ำวันเพิ่ม
มากขึน้ รวมทัง้ปลกูฝังให้กลุม่เป้าหมายเหน็ประโยชน์
ของกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น ด้วยเหตุนี้ ต้นแบบ
โรงเรียนรักเดิน จึงถือก�ำเนิดขึ้นในโรงเรียน
พื้นที่เขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล จ�ำนวน 15
โรงเรียน เป็นระยะเวลา 9 สัปดาห์

	 ภายหลังจากท่ีกิจกรรมดังกล่าว
เสร็จสิ้น ได้มีการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนที่เข้า
ร่วมโครงการฯ เพื่อเปรียบเทียบผลการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ซึ่งพบว่าเด็ก
ที่เข้าร่วมกิจกรรมอย่างสม�่ำเสมอ มี
สมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น

	 เพื่อยืนยันผลดังกล่าว จึงได้มี
การสอบถามความคิดเห็นโดยการ
สัมภาษณ์อาจารย ์ผู ้ ดูแลกิจกรรม
โรงเรียนรักเดิน นักเรียนที่เข้าร่วม
กิจกรรม และทีมนักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาที่ท�ำหน้าที่เป็น “พี่เลี้ยง” ซึ่งสรุป
ได้ว่า ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทั้งอาจารย์และ
นักเรียน ต่างมีความเห็นว่า กิจกรรม 
โครงการ “โรงเรียนรักเดิน” กระตุ้นให้
เกิดการเคลื่อนไหวทางกาย ลดความ

เนือยนิ่ง มีประโยชน์และช่วยปลูกฝัง
ทัศนคติและพฤติกรรมท่ีดีเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวทางกายที่ส�ำคัญมีข อ้เสนอ
ให้บรรจกุจิกรรมทางกายเข้าเป็นส่วนหนึง่
ในการเรยีนการสอนของโรงเรียนด้วย

	 ดงันัน้ เพือ่เป็นการส่งเสรมิให้เกิด
กิจกรรม “โรงเรียนรักเดิน” ในพื้นที่อื่นๆ
ทั่วประเทศ จึงได้จัดท�ำ คู่มือกิจกรรม
“โรงเรียนรักเดิน” ให้แก่โรงเรียนที่สนใจ
ได้น�ำไปใช้เป็นแนวทางสร้างกิจกรรม
ภายในโรงเรียนตามความเหมาะสม
ภายใต้บริบทของพื้นที่ รวมถึงรณรงค์
ให้เยาวชนมีความเข้าใจ เกิดทัศนคติ
ที่ ดี ต ่ อ ก า ร ท� ำ กิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย
เพื่ อพัฒนา ไป สู ่ ก ารสร ้ า ง สุขภาพ
ที่ดีให้กับตนเอง ชุมชน และประเทศ
ต่อไปในอนาคต
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กลุ่มที่ กลุ่มที่ กลุ่มที่

เครื่องนับก้าว แอปพลิเคชันนับก้าว  สมุดบันทึกก้าว

กิจกรรม 

โรงเรียนรักเดิน
1 2 3

กิจกรรม “โรงเรียนรักเดิน”
มี เป ้ าประสงค ์ เพื่ อส ่ ง เสริมและรณรงค ์ ให ้
นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายมากขึ้น โดยการใช้
เครื่องมือคือ เกมแข่งขันเก็บจ�ำนวนก้าวเดิน 
ซึ่งก�ำหนดกติกาให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมต้องเดินให้
ได้ตามเป้าหมายที่ 10,000 ก้าวในแต่ละวันและ
บันทึกเพื่อหาผู้ที่มีจ�ำนวนก้าวมากที่สุด โดยก่อน
เร่ิมกิจกรรมจะท�ำการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพและบันทึกผล เพื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมว่านักเรียนจะ
มีสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงอย่างไร	

	 ทั้งนี้ ได้แบ่งนักเรียนออกเป็น 3 กลุ่ม ซึ่ง
แต่ละกลุ่มจะมีเครื่องมือนับก้าวที่แตกต่างกัน คือ

นักเรียนกลุ่มที่ 1 และ 2
จะส่งข้อมูลจ�ำนวนก้าวในระหว่างเวลา
21.00 – 24.00 น. ของทุกวันให้กับพี่
เลี้ยงประจ�ำกลุ่ม (หากนักเรียนไม่ส่งถือว่า
นักเรียนสละสิทธิ์การสะสมจ�ำนวนก้าว
ในวันนั้น) จากนั้นพี่เลี้ยงของแต่ละกลุ่ม
จะบันทึกข้อมูลลงเว็บไซต์ (http://www.
feelfitd.com/ ) และกลุ่มไลน์ (line)
ทุกวัน เพื่อแสดงผลและแบ่งปันข้อมูล
ทั้งภายในโรงเรียน และระหว่างโรงเรียน

ส่วนนักเรียนกลุ ่มที่ 3
ให ้ บันทึกลงในสมุดบันทึก เ ม่ือสิ้นสุด
กิจกรรม จะท�ำการรวบรวมจ�ำนวนก้าวท่ี
เดินของนักเรียนทั้งหมด เพื่อหาผู้ชนะที่มี
จ�ำนวนก้าวมากที่สุดและประกาศรายชื่อ
ผู้ชนะท้ังในระดับโรงเรียนและต่างโรงเรียน

76 โ ค ร ง ก า ร โ ร ง เ รี ย น รั ก เ ดิ นโ ค ร ง ก า ร โ ร ง เ รี ย น รั ก เ ดิ น



(Physical Activities)

นิยาม 

กิจกรรมทางกาย
	 กิจกรรมทางกาย (Physical Activities)
หมายถึงการขยับเคลื่อนไหวร่างกายท้ังหมดใน
ชีวิตประจ�ำวันในอิริยาบถต่างๆ ซ่ึงก่อให้เกิด
การใช้และเผาผลาญพลังงาน อันครอบคลุมการ
เคลื่อนไหวร่างกายทั้งหมดในชีวิตประจ�ำวัน ไม่ว่า
จะเป็นการท�ำงาน การเดินทาง และกิจกรรม
นันทนาการ โดยกิจกรรมทางกาย แบ่งได้เป็น
3 ระดับ ได้แก่ ระดับเบา ปานกลาง และหนัก โดย
กิจกรรมทางกายระดับเบา อาทิ การยืน การเดิน
ระยะทางส้ันๆ การท�ำงานบ้าน กิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง คือกิจกรรมท่ีท�ำให้รู ้สึกเหนื่อย
ปานกลาง โดยที่ระหว่างท�ำกิจกรรมยังสามารถพูด
เป็นประโยคได้ เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน 
เป็นต้น และกจิกรรมทางกายระดบัหนัก หมายถงึ 
การเคลื่อนไหวร่างกายที่ท�ำให้รู ้สึกเหน่ือยมาก
โดยที่ ระหว ่างท�ำกิจกรรมไม ่สามารถพูดเป ็น
ประโยคได้ อาทิ การวิ่ง การว่ายน�้ำเร็ว การเล่นกีฬา 

นอกจากกิจกรรมทั้ง 3 ระดับแล้ว ยังมี
กิจกรรมที่ใช้พลังงานต�่ำ ที่เรียกว่า “พฤติกรรม
เนือยนิ่ง (Sedentary Behavior)” เช่น การ
นั่งเล่นโทรศัพท์มือถือ การใช้คอมพิวเตอร์ การ
นั่งคุยกับเพื่อน การน่ังหรือนอนดูโทรทัศน์ ที่
ไม่รวมการนอนหลับ ซึ่งประชาชนมีแนวโน้ม
ที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากขึ้น โดยควรลด
พฤติกรรมเนือยนิ่ง ด ้วยการลุกข้ึนเดินไป
มาหรือยืดเหยียดร่างกายทุกชั่วโมง และใน
เด็กปฐมวัย วัยเด็ก และวัยรุ่น ควรจ�ำกัดการใช้
คอมพิวเตอร์ นั่งดูทีวี หรือเล่นโทรศัพท์มือถือ
ในแต่ละวัน

	 ประชาชนแต่ละวัย มีข ้อแนะน�ำการ
มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ ที่แตกต่างกัน 
ได้แก ่ เด็กปฐมวัย (0-5 ปี) ควรมีกิจกรรม
ทางกายที่หลากหลาย อย่างน้อย 180 นาทีต่อ
วัน เด็กและวัยรุ่น (6-17 ปี) ควรมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลางถึงหนัก อย่างน้อย 60 
นาทีต่อวัน ผู้ใหญ่ (18-59 ปี) ควรมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง อย่างน้อย 150 นาที
ต่อสัปดาห์ หรือกิจกรรมทางกายระดับหนัก
อย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์ และกิจกรรม
พัฒนาความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้าม
เนื้อ อย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ผู้สูงวัย (60 ปี
ขึ้นไป) ควรมีกิจกรรมทางกายเช่นเดียวกับผู้ใหญ่ 
แต่เพิ่มกิจกรรมพัฒนาความสมดุลร่างกาย
และป้องกันการหกล้ม อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์
การมีกิจกรรมทางกาย ไม่ว่าจะมีระยะเวลา รูป
แบบ หรือความหนักเบาเท่าไรย่อมดีกว่าการไม่มี
กิจกรรมทางกายหรือมีแต่พฤติกรรมเนือยนิ่ง

*คัดลอกจากแผนยุทธศาสตร์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายแห่งชาติ ฉบับที่ 1 (พ.ศ.2560-2569) กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ
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ท�ำไม
ต้องมี
กิจกรรมบทที่1 โรงเรียน
รักเดิน1เพิ่ม กิจกรรมทางกาย

ความเก่ง
ความฉลาด



• ขาดกิจกรรมทางกาย เสี่ยงอ้วน เสี่ยงโรค
จากผลส�ำรวจการมกีจิกรรมทางกายระดบัประเทศ 
โดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัย
มหดิล ร่วมกบั กระทรวงสาธารณสขุ และส�ำนกังาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
พบว่า ในปี 2557 กลุ่มวัยเด็กมีกิจกรรมทางกาย
ลดลง คือ จากร้อยละ 67.6 ในปี 2555 เหลือร้อย
ละ 63.2 ในขณะท่ีกลุ่มวัยอื่นมีอัตราเพิ่มขึ้น โดย
เฉพาะกลุ่มเด็กในเขตเมือง มีภาวะเฉื่อยและเนือย
นิง่มากข้ึน (Sedentary) หรือนสัิยชอบนัง่ๆ นอนๆ 
เป็นเวลานานๆ จนกลายเป็นความเคยชิน โดย
สาเหตุหลักพฤติกรรมเนือยนิ่งมาจากการใช้เวลา
ส่วนใหญ่กับอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ ท�ำให้
คาดการณ์ว่าในอีก 3 ปีข้างหน้า จะมีเด็กไทยถึง 1 
ใน 5 ที่อยู่ในภาวะอ้วน อันจะส่งผลให้งบประมาณ
สาธารณสุขของประเทศจะต้องจ่ายให้กับโรคกลุ่ม
นีก้ว่าร้อยละ 2-8 หรอืประมาณสองแสนล้านบาท
ต่อปี 

	 เดก็ทีเ่ป็นโรคอ้วน นอกจากมคีวามเสีย่งต่อการ
เป็นโรคในกลุ่มโรคไม่ติดต่อ หรือ NCDs มากกว่า
เด็กปกติแล้ว ยังส่งผลต่อเนื่องไปถึงปัญหาทาง
จิตใจ ท�ำให้เด็กเกิดปมด้อยและมีความกดดัน

เนื่องจากถูกล้อเลียน เด็กอ้วนบางคนแยกตัวออก
จากกลุ่มเพื่อน มีปัญหาในการเข้าสังคม รวมไปถึง
ผลกระทบด้านการเรียน

	 อกีทัง้เดก็ทีอ้่วนตัง้แต่ระดบัปานกลางถงึรนุแรง
มีโอกาสที่จะ “นอนกรน” มากกว่าเด็กปกติ เพราะ
ทางเดนิหายใจส่วนบนตบีแคบส่งผลให้อากาศไหล
ผ่านเข้าน้อยจนระดับของออกซิเจนในเลือดลดต�่ำ
ลง และเมือ่ร่างกายได้ออกซิเจนน้อยลงกจ็ะกระตุน้
ให้ตื่นเพื่อหายใจเข้าบ่อยๆ เด็กจึงหลับไม่สนิทและ
มอีาการง่วงซมึในเวลากลางวนัมากผดิปกติ ถงึแม้
จะมีเวลานอนมากก็ตาม หรือกรณีร้ายแรงสุดก็
คือเกิดการอุดกั้นของทางเดินหายใจจนอาจหยุด
หายใจในขณะหลับได้

• ยิ่งเล่น เด็กยิ่งเก่งรอบด้าน
	 “การเล่น” ไม่ใช่เรื่องเล่นๆ แต่เป็นเรื่องใหญ่ 
เพราะการเล่น เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย
ที่สัมพันธ์กับกระบวนการเรียนรู้ของมนุษย์ ซึ่งมี
งานวิจยัต่างๆ มากมายในต่างประเทศทีไ่ด้ยนืยันว่า 
การออกแบบหลักสูตรที่ส่งเสริมให้เด็กมีกิจกรรม
ทางกายทุกวัน สามารถน�ำไปสู่ผลการเรียนที่ดีขึ้น 
เพราะการออกมาเล่น (Active Play) นอกจากจะ

มีร่างกายที่แข็งแรง คล่องตัว และอารมณ์แจ่มใส
แล้ว สมองของเด็กจะตื่นตัวในทุกมิติ โดยจะท�ำ
หน้าที่สั่งการให้เด็กเคล่ือนไหวไปในลักษณะ และ
ทิศทางต่างๆ จึงเท่ากับสมองได้รับการพัฒนาให้
ท�ำหน้าที่คิด วิเคราะห์ ตัดสินใจ และเรียนรู้ในการ
ตอบสนองต่อสิง่แวดล้อม เคารพกติกาการอยูร่่วม
สัมพันธ์กับเด็กคนอื่นๆ ซึ่งคือการฝึกทักษะทาง
สังคมในขณะเล่น งานวิจัยยังยืนยันอีกด้วยว่า ถ้า
เด็กได้เล่น เขาจะมีความจ�ำดีขึ้น แก้ปัญหาโจทย์
เลขได้ถูกต้อง รวมถึงท�ำคะแนนสอบได้ดี ที่ส�ำคัญ 
ผลดีเหล่านี้เกิดข้ึนได้ทันทีหลังเด็กมีกิจกรรมทาง
กายอย่างเพียงพอ

	 ส�ำหรบัในประเทศไทยมงีานวจิยั “หลกัสตูรและ
คู่มือการจัดกิจกรรมทางกายส�ำหรับนักเรียนใน
ประเทศไทย” โดย รศ.ดร.วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ ซึ่ง
ได้รบัทนุสนบัสนนุโดยส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุ
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้ระบุว่า การเล่นมี
ส่วนช่วยกระตุน้การส่งสัญญาณประสาทหรอืคล่ืน
ไฟฟ้าในสมองทีเ่ชือ่มต่อระหว่างเซลล์ประสาทเพิม่
ขึ้น ซึ่งมีผลเชื่อมโยงต่อการพัฒนาของสมอง โดย
เฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องความเฉลียวฉลาด อีกท้ังมี
ข้อบ่งชีถ้งึความสัมพนัธ์ของโปรแกรมกจิกรรมทาง
กายกับผลสัมฤทธ์ิในการเรียนด้านวิชาการ การ
อ่าน การเขียนดีขึ้น รวมทั้งช่วยเพิ่มสมาธิในการ
เรียนและช่วยลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
	

•  เพิม่กจิกรรมทางกาย เพิม่ความฉลาด
จะเหน็ว่าโรคอ้วนนอกจากเสีย่งต่อการเกดิกลุม่โรค 
NCDs แล้ว ยังมีผลต่อการพัฒนาการเรียนรู้ของ
เด็ก โดยเฉพาะ 8 ชั่วโมงของการเรียนรู้ที่โรงเรียน 
จึงเป็นการดีไม่น้อยหากจะมีการเพิ่มกิจกรรมทาง
กายในโรงเรียน เนื่องจากมีปัจจัยแวดล้อมที่เอื้อ
ประโยชน์ต่อการเรยีนรูข้องนักเรียนง่ายๆ เพยีงสอด
แทรกการเคล่ือนไหวในช่วงสั้นๆ เพียง 3-5 นาที 
ก่อนเริ่มเรียน หรือระหว่างชั่วโมง/คาบเรียน หรือ
ช่วงพกัเป็นประจ�ำทกุวนั จะช่วยให้นักเรียนมีสมาธิ
ในกระบวนการเรียนและการจดจ�ำดีขึ้น		

	 การส่งเสรมิให้เดก็มีกจิกรรมทางกายอย่างง่ายๆ 
แต่ท�ำเป็นประจ�ำจนกลายเป็นนิสัย ซึ่ง “โรงเรียน” 
เป็นหน่วยงานที่เกื้อหนุนในการปลูกฝังทัศนคติ
และพฤติกรรมที่ดีในการด�ำเนินชีวิตให้กับเด็ก 
“กจิกรรมรกัเดนิ” จงึเป็นเคร่ืองมือหน่ึงท่ีโรงเรียน
สามารถน�ำไปใช้เพือ่ช่วยลดปัญหาทีเ่กดิจากความ
เนือยนิ่งของเด็กไทยได้เป็นอย่างดี 

กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ กลุ่มโรค NCDs (NON-
Communicable diseases) ได้แก่ โรคน�้ำตาลใน
เลือดสูง โรคไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง โรค
เบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ และ โรคหลอดเลือด
สมอง
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บทที่ โรงเรียน
รักเดิน2 7 ขั้นตอนสู่2 ค�ำแนะน�ำในการใช้คู่มือ

	 คู่มือกิจกรรม “โรงเรียนรักเดิน” ประกอบด้วย 
7 ข้ันตอน ที่มีเป้าหมายให้นักเรียนเพิ่มกิจกรรม
ทางกาย โดยในแต่ละขั้นตอนนั้น จะประกอบด้วย
เนื้อหา แนวทาง กระบวนการ กิจกรรม ตลอดจน
เทคนิคต่างๆ ทีจ่ะท�ำให้โครงการรกัเดนิในโรงเรยีน
สามารถด�ำเนินการไปได้อย่างต่อเนื่องและส�ำเร็จ
อย่างง่ายดาย					   

อย ่ าง ไรก็ตาม รูปแบบของกิจกรรมต ่างๆ
ภายในคู่มือฯ เป็นเพียงแนวทางที่อาจารย์เจ้าของ
โครงการโรงเรียนรักเดิน จะต้องน�ำไปปรับใช้ให้
สอดคล้องกับการบริหารและสภาพแวดล้อมของ
โรงเรียน



ขั้นตอนที่

1
น�ำเสนอแผนงาน
กับผู้บริหาร

	 กิจกรรม “โรงเรียนรักเดิน” จะสามารถ
ด�ำเนินการได้ส�ำเร็จหรือไม่นั้น สิ่งส�ำคัญสิ่งแรก
คือ ความเห็นชอบจากผู้บริหาร ดังน้ันภารกิจ
แรกก็คือ “ท�ำอย่างไรท่ีจะท�ำให้ผู้บริหารเห็นถึง
ความส�ำคัญของโครงการฯ และพร้อมให้การ
สนับสนุน” 

	 อันดับแรกก็คือ การเตรียมความพร้อม
ในการน�ำเสนอแผนงานต่อผู้บริหาร โดยเฉพาะ
ข้อมูลอ้างอิงต่างๆ วิธีการด�ำเนินงาน ตลอดจน
ประโยชน์ท่ีโรงเรียนและนักเรียนจะได้รับอย่าง
ชัดเจน รวมถึงงบประมาณซึ่งมีส ่วนส�ำคัญ
ในการพิจารณา

ประเด็นส�ำคัญในการน�ำเสนอโครงการฯ ควร
ประกอบด้วย
	 1.	 การร่างโครงการฯ ต้องมีความสมบูรณ์ 	
		  ประกอบด้วย 1) วัตถุประสงค์
		  2) เนื้อหา 3) ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม
		  4) อุปกรณ์สิ่งอ�ำนวยความสะดวก
 		  5) งบประมาณ 6) การประเมินผล
	 2.	 ความเชื่อมโยงกับนโยบาย “ลดเวลา	
		  เรียน เพิ่มเวลารู้” ของรัฐบาลได้เป็น	
		  อย่างดี
	 3.	 เป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้แก่		
		  โรงเรียน
	 4. 	 น�ำข้อมูลงานวิจัยที่ชี้ชัดว่า กิจกรรม
		  ทางกาย มีส่วนช่วยให้ผลสัมฤทธิ์ด้าน	

		  วิชาการดีขึ้นและลดความเสี่ยงโรคอ้วน	
		  ในเด็กมาช่วยสนับสนุน
	 5.	 ความเป็นไปได้จริง
	 6. น�ำเสนอตัวอย่างโรงเรียนที่ได้ด�ำเนิน
		  โครงการฯ และประสบความส�ำเร็จอย่าง	
		  เป็นรูปธรรม
	 7.	 งบประมาณเป็นประเด็นหนึ่งที่ผู้บริหาร	
		  ให้ความส�ำคัญ ควรน�ำเสนอรูปแบบ
		  การด�ำเนินงานที่เรียบง่าย ใช้วัสดุ		
		  อุปกรณ์ที่มีอยู่แล้วมาปรับใช้เพื่อให้การ
		  ใช้งบประมาณไม่สูงมากนัก แต่เกิด		
		  ประโยชน์มาก

ตัวอย่างข้อมูลงานวิจัย เพื่อใช้ประกอบในการ
เขียนแผนน�ำเสนอโครงการฯ  เช่น
	 • 	 แม้ว่าจะลดเวลาเรียนภาควิชาการ		
		  ลงประมาณ 240 นาทีต่อสัปดาห์ แต่	
		  ผลสัมฤทธิ์ด้านการเรียนสามารถพัฒนา	
		  ขึ้นได้ (NASPE.2001, Shepard et al. 	
		  1984 )
	 •	 ความเข้มข้นของโปรแกรมกิจกรรมทาง
		  กายมีผลทางบวกต่อผลสัมฤทธิ์ทางการ	
		  เรียนภาควิชาการ รวมทั้งเพิ่มสมาธิ  	
		  พัฒนาคะแนนการทดสอบคณิตศาสตร์ 	
		  การอ่าน และการเขียน และช่วยลด		
		  พฤติกรรมก้าวร้าว (Shephard, et al.   
		  1997)
	 •	 หลักสูตรและคู่มือการจัดกิจกรรมทาง	
		  กายส�ำหรับนักเรียนในประเทศไทย
		  โดย รศ.ดร.วาสนา คุณาอภิสิทธิ์

ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
•	 นักเรียนจะมีสุขภาพจิตที่ดี และสนุกสนาน	
	 จากกิจกรรมทางกาย
•	 ช่วยพัฒนากลวิธีการเรียนรู้
•	 ลดความเครียด ความกังวลและซึมเศร้า
•	 มีสมรรถภาพทางกายและสุขภาพ
	 ในทิศทางที่ดี 
•	 ลดความเสี่ยงจากภาวะโรคอ้วนของนักเรียน
•	 สามารถกระชับความสัมพันธ์ระหว่างโรงเรียน	
	 และผู้ปกครองให้ใกล้ชิดกันมากยิ่งขึ้น
•	 ช่วยยกระดับผลสัมฤทธิ์ด้านการเรียนของ	
	 นักเรียน
•	 ช่วยให้มีความคิดสร้างสรรค์
•	 ช่วยเพิ่มความจ�ำ
•	 ฯลฯ 
	

สรุปแผนด�ำเนินงาน ขั้นตอนที่ 1
•	 ท�ำแผนงานให้ชัดเจนโดยใช้แนวทางตามแบบ	
	 เสนอผู้บริหาร (แนบแบบร่างการเขียนเสนอ	
	 แผนงาน)
•	 ท�ำให้ผู้บริหารมีความเข้าใจและเห็นถึง		
	 ประโยชน์และความส�ำคัญของการเพิ่ม
	 กิจกรรมทางกายให้แก่เด็กวัยเรียน
•	 น�ำเสนอแนวทางการด�ำเนินงานได้ชัดเจน
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ขั้นตอนที่

2
1. อาจารย์ ด้วยเป้าหมายที่ต้องการให้กิจกรรม
ทางกายอยู่ในวิถีชีวิตประจ�ำวันของนักเรียน ดัง
น้ันจึงควรใช้รูปแบบโครงสร้างที่ไม่เป็นทางการ 
หมายความว่า ไม่ได้จ�ำเพาะให้มีกิจกรรมในคาบ
วชิาพลศกึษาเท่าน้ัน แต่ต้องการให้สอดแทรกการ
เคลื่อนไหวในช่วงสั้นๆ เพียง 3-5 นาที ก่อนเริ่ม
เรียน หรือระหว่างชั่วโมง/คาบเรียน หรือช่วงพัก 
หลังเลิกเรียน เป็นประจ�ำทุกวัน ฉะน้ัน อาจารย์
ในโรงเรยีนจึงมีส่วนเกีย่วข้องในการสนับสนุนให้มี
กจิกรรมทางกายในระหว่างรอยต่อของแต่ละคาบ
วชิา จงึควรให้ อาจารย์ได้เข้ามามส่ีวนร่วม หรอืรบั
ทราบข้อมูลโดยเฉพาะผลสัมฤทธิ์ในด้านวิชาการ
จากการเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย เพื่อให้เกิด
การบูรณาการอันจะเป็นประโยชน์ร่วมกันทุกฝ่าย

2. นักเรียน อาจให้นักเรียนแต่ละห้องเสนอ
ตัวแทนห้องละ 1 คน มาร่วมเป็นคณะท�ำงาน โดย
ท�ำหน้าที่ต่างๆ อาทิ บันทึกสถิติจ�ำนวนก้าวของ
นักเรยีนในชัน้ในแต่ละวนั ต้ังค่าเครือ่งนับก้าวใหม่
ทุกวัน (ส�ำหรับโรงเรียนที่ใช้เครื่องนับก้าว) รวม
ถงึการผลติสือ่เพือ่ใช้ในการสือ่สารประชาสมัพนัธ์
กิจกรรมต่างๆ ที่จะมีขึ้น ฯลฯ เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม การใช้วิธีให้นักเรียน “สมัครด้วย
ตัวเอง” จ�ำเป็นต้องมีส่ิงกระตุ้นเพ่ือสร้างความ
น่าสนใจด้วยการประชาสัมพันธ์ถึงประโยชน์ที่
นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมจะได้ เช่น คะแนน การ
เรียนดีขึ้น สุขภาพแข็งแรง ฯลฯ

o 	 มีคณะท�ำงานที่ชัดเจน
o 	 แจกแจงประโยชน์และบทบาทหน้าที่
	 แก่นักเรียนเป็นที่เรียบร้อยแล้ว
o 	 มีการวางเป้าหมาย การวางแผนงาน
	 ขั้นตอนการท�ำงาน การนัดหมาย
	 การประชุมอย่างเป็นระบบ

สรุปแผนด�ำเนินงาน
การจัดตั้งและบริหารทีมงาน
ขั้นตอนที่ 2

o	 การเลือกตัวแทนนักเรียนของแต่ละชั้น
	 ที่เข้าร่วมกิจกรรม ควรใช้วิธีการ
	 “สมัครด้วยตัวเอง” จะดีกว่าการ
	 คัดเลือก เพราะนักเรียนที่สมัครเข้ามา
	 จะมีความสนใจเข้าร่วมอยู่แล้ว
o	 กรณีที่โรงเรียนมีสมาคมผู้ปกครอง ก็
	 สามารถเชิญชวนผู้ปกครองเข้าร่วมเป็น	
	 หนึ่งในคณะกรรมการก็จะช่วยให้การ
	 ด�ำเนินกิจกรรมมีพลังมากขึ้น

ข้อเสนอแนะ

ทันทีท่ีผู ้บริหารโรงเรียนเปิดไฟเขียวอนุมัติ
กิจกรรมโรงเรียนรักเดิน นั่นหมายความว่าความ
ส�ำเร็จก�ำลังรอเราอยู่ข้างหน้าสิ่งที่จะด�ำเนินการ
ต่อไป เริ่มด้วย การจัดตั้งทีมงาน

โดยส่วนใหญ่ผูจ้ะมาท�ำหน้าทีเ่ป็นหวัหน้ากิจกรรม
โรงเรยีนรกัเดนิคอื อาจารย์พลศกึษา แต่โครงการ
จะประสบความส�ำเร็จหรือไม่นั้นอยู่ที่  ทีมงาน ที่
จะมาร่วมมือร่วมใจท�ำงานไปด้วยกัน โดยทีมงาน
ควรจะประกอบด้วย	

ทีมงานคือพลัง
ผลักดันความส�ำเร็จ

การจัดตั้งและ
บริหารทีมงาน
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ขั้นตอนที่

3
การออกแบบ
กิจกรรม
โรงเรียนรักเดิน

o	 เป็นที่สนใจของนักเรียน
o	 สนุกสนานและหลากหลาย
o	 สามารถสร้างแรงจูงใจ และท้าทายในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง
o	 รักษาระดับความสนใจและแรงกระตุ้นไปจนถึงสิ้นสุดโครงการ
o 	มีระยะเวลาที่เหมาะสม เพราะหากใช้เวลานานมากเกินไป นักเรียนอาจจะรู้สึกว่าเป็น	
	 ภาระและเริ่มไม่สนุก แต่หากน้อยเกินไปก็จะไม่เห็นการเปลี่ยนแปลง ทั้งนี้ระยะเวลาที่	
	 ดีคือ ประมาณ 6 สัปดาห์

กิจกรรมท่ีจะออกแบบจ�ำเป็นต้องสอดคล้องกับเคร่ืองมือท่ีจะใช้ ซึ่งหลักการพิจารณา
เลือกใช้อุปกรณ์ขึ้นอยู่กับความพร้อมของโรงเรียน และความสะดวกของนักเรียนด้วย 
ในที่นี้มีตัวอย่างการใช้เครื่องมือ 3 ชนิด ด้วยกันคือ เครื่องนับก้าว แอปพลิเคชัน และ
สมุดบันทกึ

เคร่ืองนับก้าว เป็นเครื่องขนาดเล็กใช้พกติดตัวนักเรียนไปทุกท่ี และทุกกิจกรรมที่มี
การเคลื่อนไหว ไม่ว่าจะเป็นการวิ่ง หรือ เดิน เครื่องจะท�ำงานโดยอัตโนมัติ จึงมีความ
สะดวกและแม่นย�ำ ส�ำหรับการบันทึกจ�ำนวนก้าวนั้น อาจารย์อาจให้ตัวแทนของช้ัน
เป็นผู้รวบรวมและบันทึกจ�ำนวนก้าว โดยต้องก�ำหนดเวลาสิ้นสุดการนับในแต่ละวันให้
ชัดเจน เช่น 18.00 น. 19.00 น. หรือ 20.00 น. แล้วให้บันทึกลงในสมุดบันทึก หรือ 
เพือ่ลดภาระของตัวแทนชัน้ กส็ามารถให้นกัเรยีนทีเ่ข้าร่วมโครงการ บันทกึจ�ำนวนก้าวด้วย
ตวัเองลงในช่องทางออนไลน์ประเภท line กลุ่มของแต่ละห้อง ซึ่งอาจารย์เป็นผู้ตั้งขึ้นมา

“กจิกรรม” คอืเครือ่งมอืส�ำคัญ กจิกรรมท่ีดคีวร
ประกอบด้วย

หรือแอปพลิเคชันก็ได้ ข้ึนอยู่กับความสะดวกของ
นักเรียน ซึ่งวิธีนี้นอกจากให้นักเรียนมีความรับผิด
ชอบกันเองแล้วยังช่วยสร้างบรรยากาศสนุกสนาน 
และสร้างบรรยากาศของการแข่งขันในแต่ละชั้น

แอปพลเิคชนั เหมาะส�ำหรบักลุม่นกัเรยีนทีส่ามารถ
ใช้โทรศพัท์ smart phone ได้ตลอดเวลา โดยแอปพลิ
เคชัน ดังกล่าว สามารถดาวน์โหลดได้ทั้งระบบ iOS 
หรอื Android โดยใช้ค�ำค้นว่า “นบัก้าว” ซึง่จะปรากฎ
แอปให้เลือกมากมาย อาจารย์อาจลองดาวน์โหลด
แต่ละแอปมาใช้งานก่อน เพื่อคัดเลือกแอปที่มีการใช้
ง่ายที่สุดมาใช้

สมุดบันทึกกิจกรรมทางกาย เครื่องมือนี้อาจ
เป็นวิธีการที่ถูกเลือกใช้มากที่สุด เพราะไม่ต้องใช้
งบประมาณและข้อจ�ำกัดในเรื่องการเข้าถึงระบบ
อินเตอร์เน็ตภายในโรงเรียน เพียงใช้สมุดเพื่อบันทึก
จ�ำนวนก้าวเท่านั้น แต่วิธีนี้มีข้อจ�ำกัดคือ การนับ
จ�ำนวนก้าวอาจคลาดเคล่ือนจากความจริงเพราะ
ใช้การกะประมาณระยะทาง อีกทั้งเป็นวิธีที่จะได้รับ
ความสนใจน้อยทีส่ดุจากนกัเรียน (ข้อมลูจากผลการ
ถอดบทเรียนโครงการรักเดิน)

ดงันัน้ อาจารย์ควรอ�ำนวยความสะดวกให้แก่นกัเรยีน 
โดยการจัดให้มีเลนทางเดินบอกจ�ำนวนก้าวอย่าง
ปลอดภัยทั้งภายในโรงเรียนหรือนอกโรงเรียนก็ได้ 
เป็นต้นว่า เส้นทางจากห้องเรยีนถงึสนามกฬีา มรีะยะ
ทางกีก้่าว เส้นทางจากโรงอาหารถงึห้องเรยีนมรีะยะ
ทางกี่ก้าว เส้นทางจากห้องน�้ำถึงห้องเรียนมีก่ีก้าว 
หรือจากป้ายรถประจ�ำทางหน้าโรงเรียนถึงหน้าเสา
ธงมีกี่ก้าว ฯลฯ ช่วยให้การบันทึกจ�ำนวนก้าวตรงตาม
ความเป็นจริง และง่ายต่อผู้ใช้งาน

เพื่อให้การลงบันทึกจ�ำนวนก้าว 
ตรงตามความเป็นจริง อาจารย์ 
ต้องมีการวางกติกา ให้ตั้งค่าเครื่อง
นับก้าวใหม่ในทุกเช้าโดยอาจ
มอบหมายให้ตัวแทนนักเรียน
ของแต่ละห้องเป็นผู้ด�ำเนินการ

ข้อควรจ�ำ

วิ ธี การออกแบบ
กิจกรรมให้น่าสนใจ
ให้ยึดหลัก ต้องสนุก เร้าใจ และท้าทาย
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ตัวอย่างโปรแกรม
การสร้างแรงจูงใจ

	 ช่วงพักของนักเรียน	 จ�ำนวนเวลา (นาที)
	 1. ก่อนเข้าเรียน	 15
	 2. พักน้อย	 10
	 3. พักเที่ยง	 15
	 4. พักน้อย	 10
	 5. หลังเลิกเรียน	 15
	 รวม	 65 o	 การเลือกใช้ชนิดของเครื่องมือนับก้าว

	 ให้เป็นไปตามความเหมาะสมของ		
	 โรงเรียนและนักเรียน
o	 เครื่องมือ พร้อมใช้งาน
o	 การก�ำหนดรูปแบบของกิจกรรม เวลา
	 และสถานที่ ไว้ชัดเจนแล้ว
o	 มีการก�ำหนดแนวทางการด�ำเนิน		
	 กิจกรรมไว้อย่างชัดเจนเพียงพอ

สรุปแผนด�ำเนินงาน
ขั้นตอนที่ 3

ก่อนการเข้าสู่โครงการ 
คณะท�ำงานควรจัดกิจกรรม
1. 	การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ		
	 สุขภาพของนักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ
	 เพื่อแสดงให้เห็นผลการเปลี่ยนแปลง		
	 ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม (มีแบบ		
	 ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 	
	 ท้ายเล่ม)
2. การให้ความรู้เกี่ยวกับการใช้เครื่องมือ		
	 แต่ละชนิดอย่างละเอียด

ข้อเสนอแนะ

o	 จัดกิจกรรมในช่วงเวลาพักเที่ยง อาทิ กิจกรรมเข้าจังหวะ เดินรอบสนาม ฯลฯ
o	 จัดสังสรรค์แลกเปลี่ยนข้อมูลในหมู่นักเรียนที่เข้าร่วม สัปดาห์ละ 1 ครั้ง
o	 จัดแข่งขันเดินแรลลี่ทัศนศึกษาในสถานที่ชุมชน หรือโบราณสถาน หรือสถานที่	
	 ท่องเที่ยวของท้องถิ่น
o	 เชิญบุคคลที่เป็นที่รู้จักที่มีสุขภาพดี หรือนักกีฬา มาแลกเปลี่ยนพูดคุยในโรงเรียน
o	 เปิด line group เพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนและอัพเดทข้อมูลจ�ำนวนก้าวของแต่
	 ละคน ซึ่งจะเป็นการสร้างแรงกระตุ้น และท้าทายได้
o	 จัดท�ำเลนทางเดินนับจ�ำนวนก้าว ในสถานที่ต่างๆ ภายในโรงเรียนและนอก		
	 โรงเรียน
o	 “65 นาที สมองปลอดโปร่ง” กิจกรรมที่แบ่งช่วงเวลาให้นักเรียนได้มีกิจกรรม	
	 ทางกายเพื่อยืดเส้นยืดสาย ก่อนเรียนในวิชาถัดไป อาทิ กิจกรรมผ่อนคลาย
	 (Calm Down) กจิกรรมพายฝุน (Rainstorm) ฯลฯ เป็นต้น (อ่านตัวอย่างกิจกรรม   
	 ท้ายเล่ม) ทั้งนี้ในแต่ละช่วงแบ่งเป็น

ตัวอย่างกิจกรรม

•	 แข่งขันผู้ที่มีจ�ำนวนก้าวมากที่สุดในแต่ละสัปดาห์ของแต่ละห้องเมื่อสิ้นสุดโครงการ
	 โดยคัดเลือกนักเรียนที่มีจ�ำนวนก้าวมากที่สุดของแต่ละห้อง และประกาศชื่อพร้อมมอบรางวัล
•	 เชิญชวนร้านค้าในโรงเรียน ลดราคาอาหารหรือเครื่องดื่มที่มีประโยชน์แก่นักเรียน ซึ่งจะช่วยให้	
	 โครงการฯ เป็นที่รู้จักในหมู่นักเรียนมากยิ่งขึ้น อย่างไรก็ตาม ควรมีข้อเสนอพิเศษส�ำหรับ
	 ร้าน	ค้าที่เข้าร่วมด้วย
•	 มอบใบเกียรติบัตรให้นักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ
•	 หากโรงเรียนมีการจัดท�ำวารสาร หนังสือพิมพ์ หรือวิทยุ ก็ควรจัดมีการสัมภาษณ์นักเรียน
	 ที่ได้จ�ำนวนก้าวมากที่สุดในแต่ละสัปดาห์ของแต่ละห้อง ลงในสื่อของโรงเรียนเพื่อให้เป็นที่รู้จัก
•	 สะสมก้าวแลกรางวัล
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ขั้นตอนที่

4
สื่อสารประชาสัมพันธ์
และ การรณรงค์

•	 ให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ของกิจกรรม “โรงเรียนรักเดิน” 
•	 เพื่อสื่อสารถึงกิจกรรมต่างๆ ที่จะมีขึ้น ตลอดจนวิธีการเข้าร่วมกิจกรรม สถานที่
	 วันและเวลา เป็นต้น 
•	 ชี้แจงข้อตกลง กฎกติกา มารยาท ให้เกิดความเข้าใจตรงกัน เพื่อไม่ให้เกิดความสับสน
	 ที่อาจจะมีขึ้น
•	 ส่งเสริมและกระตุ้นให้นักเรียนที่เข้าร่วมในโครงการฯ ได้ร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง
	 จนสิ้นสุดโครงการ 
•	 กระตุ้นให้นักเรียนที่ยังไม่ตัดสินใจเข้าร่วม เกิดความตื่นตัวและสนใจอยากจะเข้าร่วม			 
	 กิจกรรมในที่สุด

ความถี่ในแผนการประชาสัมพันธ์
การประชาสัมพันธ์ควรท�ำอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมและคนทั่วไปรับทราบ
ความเคลื่อนไหว โดยควรแบ่งช่วงระยะเวลาในการสื่อสาร ประชาสัมพันธ์ ดังนี้

การสื่อสารและประชาสัมพันธ์ มีความส�ำคัญ 
เพราะจะเป็นเครื่องมือที่ทรงอิทธิพล ในการสร้าง
กระแสความน่าสนใจท�ำให้กิจกรรมเป็นที่กล่าวถึง
(word of mouth) ทั้งนี้ วิธีการสื่อสาร ประชาสัมพันธ์
และการรณรงค์ จะต้องค�ำนึงถึงวัตถุประสงค์ที่เป็นไปเพื่อ...

ตัวอย่างใบบันทึกจ�ำนวนก้าว

ชื่ออาจารย์ผู้ดูแล

ระดับชั้นเรียน

เดือน / ปี

จ�ำนวนก้าว
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

วันที่

ชื่อ
นักเรียน

4W 1H หลักการสื่อสาร
ประชาสัมพันธ์ต้องยึดให้แม่น
ใคร?	 (Who)
ท�ำอะไร?	 (What)
ที่ไหน?	 (Where)
เมื่อไร?	 (When)
อย่างไร?	 (How)
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ก่อนเริ่มโครงการ
เพื่อแจ้งให้ทราบถึงการจัดกิจกรรม
- 	เปิดตัวโครงการ “เริ่มต้นดี มีชัยไปกว่าครึ่ง” เป็นประโยคที่น่าจะ	
	 เปรียบเทียบให้เห็นว่า การตั้งต้นที่ดีจะมีผลให้งานประสบผลส�ำเร็จ
	 เช่นกัน การประชาสัมพันธ์เปิดตัวโครงการฯ ต้องสร้างความประทับ	
	 ใจและสามารถเป็นประเด็นที่อยู่ในกระแสพูดคุยและถกเถียงใน
	 โรงเรียน ซึ่งจะมีผลให้ยอดจ�ำนวนสมาชิกที่จะเข้าร่วมโครงการฯ
	 มากขึ้น
- 	ประโยชน์ที่ได้รับ น�ำเสนอประโยชน์ที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม จะได้รับ	
	 อย่างชดัเจน ซ่ึงจะช่วยกระตุ้นให้กจิกรรมท่ีจะมข้ึีนได้รับความร่วมมอื
	 จนบรรลเุป้าหมาย เช่น คะแนน ของรางวลั  ใบเกยีรติบตัร ฯลฯ เป็นต้น

ระหว่างด�ำเนินกิจกรรม 
เพื่อให้ทราบความต่อเน่ือง และกระตุ้นให้กิจกรรมยังอยู่ในความสนใจ
ของนักเรียนโดยให้ครอบคลุมข้อมูลดังนี้
-	 ความคืบหน้าของการแข่งขัน
-	 หากมีกิจกรรมใหม่ๆ เกิดขึ้น ต้องประชาสัมพันธ์ถึง รูปแบบ วิธี 
	 วัน เวลาและสถานที่ติดต่อ
-	 ก�ำหนด กฎ กติกา อย่างชัดเจน เพื่อสร้างความเข้าใจที่ตรงกัน 		
	 และลดความสับสนที่อาจจะเกิดขึ้นได้

สิ้นสุดโครงการฯ
-	 เผยแพร่ข้อมูลผลส�ำเร็จของกิจกรรม รวมถึงผลการแข่งขัน
-	 จัดให้มีการแบ่งปันประสบการณ์ โดยเปิดเวทีแลกเปลี่ยน		
	 ประสบการณ์ระหว่างนักเรียนที่ร่วมกิจกรรม โดยให้นักเรียน		
	 ที่มีจ�ำนวนก้าวที่มากที่สุดในแต่ละสปัดาห์มาพดูคยุถงึผลลพัธ์ทีไ่ด้	
	 แนวคดิ วธิกีาร ให้กับเพื่อนๆ ซึ่งจะเป็นการสร้างแรงบันดาลใจ		
	 ฝึกจนเป็นนิสัย หรือเชิญบุคคลที่มีชื่อเสียงที่ให้ความส�ำคัญกับ		
	 กิจกรรมทางกายมาพูดคุย

สื่อรณรงค์ประชาสัมพันธ์
และช่องทางประชาสัมพันธ์

สื่อประชาสัมพันธ์ ประเภทสิ่งพิมพ์ 
ทีมงานสามารถปรึกษา หรือ
ขอความอนุเคาระห์จาก สสส. ได้

ข้อเสนอแนะ

•	 จัดเตรียมเนื้อหาเพื่อการผลิตสื่อ
•	 จัดท�ำสื่อประชาสัมพันธ์เพื่อเผยแพร่ 
•	 ก�ำหนดแผนระยะเวลาการสื่อสาร 		
	 ประชาสัมพันธ์ ตั้งแต่ก่อนเริ่มโครงการ/	
	 ระหว่างด�ำเนินกิจกรรม/และเมื่อสิ้นสุด		
	 กิจกรรม

สรุปแผนด�ำเนินงาน
ขั้นตอนที่ 4

รูปแบบและช่องทางการสื่อสาร ควรออกแบบให้
เหมาะสมกบัพฤติกรรมการรบัรูข่้าวสารของนกัเรยีน

ตัวอย่างประเภทของสื่อ
•	 สื่อสิ่งพิมพ ์เหมาะส�ำหรับกลุ่มเด็กประถมจนถึง		
	 มัธยม เช่น แผ่นพับ โบรชัวร์ ฯลฯ การประกวด		
	 ออกแบบบอร์ดประชาสัมพันธ์กิจกรรมโรงเรียน		
	 รักเดินภายในโรงเรียน
•	 สื่อออนไลน ์เหมาะส�ำหรับเด็กระดับมัธยม เช่น 		
	 เฟซบุ๊ก ไลน์ อินสตาแกรม เป็นต้น
•	 เสียงตามสาย จัดรายการเสียงตามสายในช่วง		
	 พักเที่ยง เพื่อประชาสัมพันธ์กิจกรรม และความ		
	 เคลื่อนไหว
•	 การประกาศหน้าเสาธง สามารถสื่อสาร
	 ได้กับทุกระดับชั้นเรียน
•	 จัดกิจกรรมรณรงค ์ชักชวนสมาชิกไป
	 ร่วมท�ำกิจกรรมนอกโรงเรียนเป็น
	 ครั้งคราว เช่น เดินชมพิพิธภัณฑ์
	 เดินชมตลาด เดินแรลลี่ ฯลฯ
	 ซึ่งเป็นช่องทางการสื่อสาร
	 ที่เข้าถึงระดับชุมชน เป็นการ
	 เพิ่มโอกาสให้กิจกรรมได้รับ
	 ความสนใจจนอาจขยายผล
	 การมส่ีวนร่วมในวงกว้างมากข้ึน 
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ขั้นตอนที่

5
ลงมือปฏิบัติการ
Step by Step

ขั้นตอนที่ 5  ลงมือปฏิบัติการ Step by Step
หลังจากที่ขั้นตอนต่างๆ ส�ำเร็จลุล่วงนับตั้งแต่
( / )  ได้รับการอนุมัติจากผู้บริหาร
( / )  ทีมงาน
( / )  รูปแบบกิจกรรม
( / )  แผนสื่อสาร ประชาสัมพันธ์
จากนี้ คือ การน�ำแผนต่างๆ ที่ร ่างไว ้เข ้าสู ่
กระบวนการน�ำไปปฏิบัติ แต่ก่อนจะเริ่มด�ำเนิน
การควรท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนก่อนเริ่มโครงการ เพื่อ
น�ำไปเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายหลังสิ้น
สุดโครงการ (อ่านรายละเอียดท้ายเล่ม) ความ
พร้อมของอปุกรณ์นับก้าว การรบัสมคัร รวมถงึ
การแจ้งผู้ปกครองให้รับทราบเพื่อให้โครงการ
โรงเรียนรักเดิน เป็นที่น่าเชื่อถือ

อย่างไรก็ตาม การด�ำเนินแผนกิจกรรมจะประสบ
ความส�ำเรจ็ในระหว่างด�ำเนนิการมากน้อยเพยีงใด 
มีปัจจัยส�ำคัญ ดังนี้

1.	ทีมงานยังมีการเก็บรวบรวมจ�ำนวนก้าวเป็น
	 ประจ�ำ และต่อเนื่อง
2.	มกีารประชาสมัพนัธ์และรณรงค์เพือ่สร้างความ
	 ตื่นตัวอย่างต่อเนื่อง
3.	นักเรียนยังให้ความสนใจเข้าร่วมกิจกรรม
	 อย่างต่อเนื่อง
4. มีการติดตาม กระตุ้นและปรับปรุงการ
	 ด�ำเนินการ

•	 ท�ำการทดสอบสมรรถภาพทาง		
	 กายเพื่อสุขภาพของนักเรียนก่อน	
	 เริ่มกิจกรรม
•	 มีการวางระบบการจัดเก็บข้อมูล	
	 จ�ำนวนก้าวของนักเรียนแต่ละคน
	 และแต่ละชั้น 
•	 มีขั้นตอนการติดตามผลเป็นระยะ ๆ

สรุปแผนด�ำเนินงาน
ขั้นตอนที่ 5

ตัวอย่างใบสมัครเข้าร่วมกิจกรรมโครงการโรงเรียนรักเดิน

ข้อมูลทั่วไป

1. เพศ (    ) ชาย (    ) หญิง

2. อาย.ุ.....................................................................ปี

3. ระดับการศึกษา

(    ) ป. 5 (    ) ป. 6 

(    ) ม. 1 (    ) ม. 2 (    ) ม. 3

(    ) ม. 4 (    ) ม. 5 (    ) ม .6

4. โรคประจ�ำตัว (แพทย์วินิจฉัย) (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

(    ) ไม่มีโรคประจ�ำตัว

(    ) เบาหวาน

(    ) หัวใจ

(    ) ภูมิแพ้/หอบหืด

(    ) โรคเรื้อรังอื่น ๆ  (ระบุ)....................................................................................................................

5. ที่อยู่ปัจจุบัน

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

6. เบอร์โทรศัพท ์.........................................................................................................................................

7. E-mail  ..................................................................................................................................................

8. line ID ..................................................................................................................................................

โรงเรียนรักเดินเดินตามที่วางไว้
โอกาสหลงทางเป็นไม่มี
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการโรงเรียนรักเดิน
ส�ำหรับผู้ปกครอง และผู้อยู่ในปกครอง

ท�ำที.่..........................................................		
		
					    วันที ่............. เดือน..........................พ.ศ. .................
	 ข้าพเจ้า.............................................................................................................................................เกี่ยวข้องเป็น
...............................................................................................................................................................................................

ชื่อ(เด็กหญิง/เด็กชาย/นางสาว/นาย)...............................................................................................................................

ขอแสดงความยินยอมให้ผู้ที่อยู่ในปกครองของข้าพเจ้าเข้าร่วมกิจกรรม โครงการ “โรงเรียนรักเดิน”

	 ข้าพเจ้าและผู้ที่อยู่ในปกครองของข้าพเจ้า ได้รับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงค์ในการ
เข้าร่วมกิจกรรม โครงการ “โรงเรียนรักเดิน” ในรายละเอียดขั้นตอนต่างๆ ที่จะต้องปฏิบัติหรือได้รับการปฏิบัติ
ความเสี่ยง/อันตราย ตลอดจนประโยชน์ซึ่งจะเกิดขึ้นจากโครงการฯ ซึ่งได้อ่านรายละเอียดในเอกสารและได้รับ
ค�ำอธิบายจากอาจารย์ผู้ควบคุมโครงการ จนเข้าใจเป็นอย่างดีแล้ว

			 
				    ลงชื่อ.............................................................

                                                  		  (....................................................................)
                                                 			   พ่อ/แม่/ผู้ปกครอง/ผู้ดูแล 
				  
				    ลงชื่อ.............................................................

				    (....................................................................)
					     นักเรียนผู้ร่วมกิจกรรม
				  
				    ลงชื่อ.............................................................

				    (....................................................................)
                                                              		  อาจารย์ผู้ควบคุม		

หนังสือขออนุญาตผู้ปกครองให้นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรม
 โครงการโรงเรียนรักเดิน

ท�ำที.่....................................................................
 
                                                       วันที.่......................เดือน....................................................พ.ศ..............................	
		
เรื่อง	 ขออนุญาตให้นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรม โครงการ “โรงเรียนรักเดิน”  
เรียน	 ผู้ปกครองของ................................................................................................

	 เนื่องด้วยโรงเรียน................................................ได้จัดกิจกรรม โครงการ “โรงเรียนรักเดิน” ซึ่งมีวัตถุประสงค์
เพือ่ส่งเสรมิและสนับสนุนให้นักเรยีนมีกิจกรรมทางกายมากยิง่ขึน้ ท้ังนีด้้วยสภาพแวดล้อมในปัจจบุนัมส่ีวนให้เดก็
และเยาวชนมีพฤติกรรมเนือยนิ่งไม่เคลื่อนไหว 

	 โดยได้มีข้อมูลผลการส�ำรวจพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย ในปี 2556 พบว่า เด็กไทยอายุระหว่าง 6-14 ปี
ใช้เวลาไปกับพฤติกรรมนั่งๆ นอนๆ หรือเคลื่อนไหวน้อย ถึง 13:33 ชั่วโมงต่อวัน และใช้เวลาไปกับพฤติกรรม
นั่งดูโทรทัศน์ เล่นคอมพิวเตอร์และอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์พกพาประเภทต่างๆ พฤติกรรมดังกล่่าวก่อให้เกิด
ความเสี่ยงต่อภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วนในที่สุด

	 ด้วยเหตุนี้ โรงเรียนจึงมีแนวคิดจัดกิจกรรมโครงการ “โรงเรียนรักเดิน” ซึ่งมีรูปแบบให้นักเรียนที่เข้าร่วม
โครงการฯ มาแข่งขันเก็บจ�ำนวนก้าวเดิน โดยได้ตั้งเป้าไว้ที่ 10,000 ก้าวในแต่ละวัน  เพื่อให้นักเรียนมีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ รวมทั้งช่วยส่งเสริมให้เด็กมีพัฒนาการทางสมองที่ดีขึ้น

	 ในการนี้ โรงเรียนจึงใคร่ขออนุญาตให้นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าว ซึ่งมีระยะเวลา ............................วัน 

คือระหว่าง.....................................................................

		  จึงเรียนมาเพื่อทราบ

				    ขอแสดงความนับถือ

				    ……………..........................……………………

				    (                                                  )
					                                                                             	
		                                 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียน..................................................................



ขั้นตอนที่

6 เพื่อให้การด�ำเนินกิจกรรมเป็นไปตามแผนที่
วางไว้  การติดตามและส�ำรวจผลจึงเป็นสิ่ง
จ�ำเป็น ในการช่วยแก้ไขข้อติดขัดที่อาจจะมีขึ้น 
และผลักดันให้แผนปฏิบัติการเดินหน้าต่อไป
อย่างประสบผลส�ำเร็จ ทั้งนี้ เครื่องมือในการ
ใช้ติดตามมี ดังนี้

o 	 วิธีการกระจายและเก็บรวบรวมข้อมูล
	 จากแบบสอบถาม มีประสิทธิภาพ
	 เพียงพอ
o 	 กรณีที่พบสัญญาณของปัญหา
	 สามารถปรับปรุงแก้ไขได้ทันท่วงที

สรุปแผนด�ำเนินงาน
ขั้นตอนที่ 6

การติดตามผล
และประเมินโครงการ
อย่างต่อเนื่อง
เพื่อแก้ไขปรับปรุง

ตัวอย่างแบบส�ำรวจความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมของผู้เข้าร่วมโครงการ

รายละเอียด ดีเยี่ยม
(5)

ดี
(4)

ปาน
กลาง
(3)

ควร
ปรับปรุง

(2)

ต้อง
ปรับปรุง

(1)

1 การบันทึกจ�ำนวนก้าวในแต่ละวัน มีความสะดวกมากพอ

2 ช่วงเวลาในการบันทึกข้อมูลมีความเหมาะสม

3 ระยะเวลาในการจัดและด�ำเนินกิจกรรมเพียงพอ

4 อุปกรณ์นับจ�ำนวนก้าวมีความสะดวกสบายในการใช้งาน

5 กิจกรรมรณรงค์นอกสถานที่เหมาะสม

6 สามารถน�ำความรู้ไปใช้ประโยชน์ได้จริงในชีวิตประจ�ำวัน

7 สุขภาพร่างกายแข็งแรงขึ้น

8 การประชาสัมพันธ์ ช่วยเพิ่มความน่าสนใจของกิจกรรม 

9 ความพร้อมของทีมงาน

10 การอ�ำนวยความสะดวกเกี่ยวกับเลนทางเดิน

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม...........................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................

โรงเรียนรักเดิน

1. แบบสอบถาม ใช้ในการจัดเก็บข้อมูลความ
พึงพอใจ ความคิดเห็น โดยเฉพาะข้อเสนอแนะ
ต่างๆ สามารถน�ำมาใช้ในการปรับปรุงกิจกรรมที่
สอดคล้องกับความต้องการของนักเรียนได้มาก
ขึ้น

2. สัมภาษณ์ความคิดเห็น ท�ำได้ทั้งแบบเป็น
ทางการและไม่เป็นทางการ

อย่างไรก็ตาม สิ่งส�ำคัญคือ อาจารย์ (ผู้ด�ำเนิน
โครงการฯ) ควรจัดให้มีการพบปะกับตัวแทน
ของแต่ละชั้น สัปดาห์ละครั้ง เพื่อประเมินความ
ก้าวหน้าและอุปสรรคในการด�ำเนนิกจิกรรม และ
ร่วมกันตัดสินใจเพื่อปรับปรุงแผนงาน

ติดตามอย่างต่อเนื่อง
เพราะทุกเรื่องส�ำคัญ
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1. ประเมินกระบวนการท�ำงาน
เป็นการประเมินว่าวิธีการด�ำเนินการบรรลุวัตถุประสงค์
มากน้อยเพียงใด โดยพิจารณาจากประเด็น ดังนี้
1.1	 แผนกิจกรรมที่วางไว้ได้น�ำไปสู่การปฏิบัติอย่าง
	 ครบถ้วนหรือไม่
1.2	 นักเรียนให้ความสนใจเข้าร่วมกิจกรรมมากน้อย	
	 เพียงใด
1.3	 นักเรียนได้ร่วมด�ำเนินกิจกรรมมาอย่างต่อเนื่อง 	
	 ตามระยะเวลาที่ก�ำหนดไว้หรือไม่
1.4	 กิจกรรมใดได้รับความนิยมมากที่สุด
1.5	 อาจารย์ท่านอื่นๆ ในโรงเรียน และผู้ปกครองของ	
	 นักเรียนให้การสนับสนุนมากน้อยเพียงไร
1.6	 นักเรียนมีความพึงพอใจในรูปแบบการจัดกิจกรรม	
	 หรือไม่
1.7	 นักเรียนสนใจที่จะเข้าร่วมกิจกรรมต่อไป ภายหลัง
	 สิ้นสุดโครงการแรกไปแล้ว

1.8	 แผนการประชาสัมพันธ์ มีส่วนในการสร้าง
	 แรงจูงใจมากน้อยเพียงไร
1.9	 การรณรงค์นอกโรงเรียน สามารถสร้าง
	 บรรยากาศการตื่นตัวของชุมชนได้หรือไม่
1.10	การบูรณาการเพื่อให้มีกิจกรรมทางกายระหว่าง	
	 คาบได้ผลเป็นที่น่าพอใจหรือไม่

2. การประเมินผลลัพธ์จากการด�ำเนินโครงการ
พิจารณาจากความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นในโรงเรียน 
และนักเรียน โดยอาจใช้ตัวชี้วัดผล ดังนี้
2.1	 นักเรียนมีความกระฉับกระเฉงมากขึ้นหรือไม่
2.2	 นักเรียนมีอาการง่วงซึมในเวลากลางวันหรือ
	 ในเวลาเรียนน้อยลงหรือไม่ อย่างไร
2.3	 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนมีการ
	 เปลี่ยนแปลงในทิศทางดีขึ้นหลังเสร็จสิ้น
	 โครงการฯ
2.4 	มีนักเรียนที่ไม่ได้ร่วมในครั้งแรก แสดงความ
	 ประสงค์ที่จะเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการต่อไป
	 มากน้อยเพียงใด
2.5	ความสนใจในการท�ำกิจกรรมทางกายภายใน
	 โรงเรียนเพิ่มขึ้นหรือไม่

ทั้งนี้ ผลการประเมินทั้ง 2 ส่วน ควรรวบรวมและ        
จัดท�ำเป็นสรุปรายงานประเมินโครงการเสนอต่อผู้
บริหาร เพื่อให้ผู้บริหารใช้เป็นข้อมูลในการตัดสินใจ 

o	 ชุดแบบประเมินได้รับการออกแบบให้		
	 สามารถจัดเก็บข้อมูลที่มีเนื้อหาสาระ		
	 ส�ำคัญได้อย่างครบถ้วน ชัดเจน
	 และเที่ยงตรงในแต่ละประเด็น
o 	 วิธีการประเมินครอบคลุมทุกกลุ่ม
	 เป้าหมาย ใช่หรือไม่?

สรุปแผนด�ำเนินงาน
ขั้นตอนที่ 7

ขั้นตอนที่

7
การประเมินโครงการ

การประเมินผลการด�ำเนินโครงการฯ มีความ
ส�ำคัญไม่ย่ิงหย่อนไปกว่าข้ันตอนอ่ืนๆ เพราะจะ
เป็นเครื่องชี้วัดถึงความส�ำเร็จที่เป็นรูปธรรม 

วิธีการประเมินผลโครงการ ประกอบด้วยหลัก
ส�ำคัญ 2 ส่วน คือ
1. ประเมินกระบวนการท�ำงาน
2. ประเมินผลลัพธ์จากการด�ำเนินโครงการ

เก็บข้อมูล
ประเมินผลลัพธ์จากการด�ำเนินงาน
น�ำไปขยายผล
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ชื่อ-สกุล (อาจารย์ ผู้ด�ำเนินโครงการ) ................................................................................................................................

วัน/เดอืน/ปี (ทีป่ระเมนิ) ......................................................ภาคเรยีน/ปีการศกึษา...........................................................

แบบการประเมินผล
โรงเรียนรักเดิน

สิ่งที่ประเมิน
การปฏิบัติจริง

5
มากที่สุด

4
มาก

3
ปานกลาง

2
น้อย

1
น้อยที่สุด

ด้านกระบวนการท�ำงาน

1.  การเตรียมความพร้อมด้านข้อมูลก่อนน�ำเสนอผู้บริหาร

2. มีการแจ้งวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ของแต่ละหน่วยอย่าง
ชัดเจน

3.  แผนกิจกรรมที่วางไว้น�ำไปสู่การปฏิบัติอย่างครบถ้วน

4.  ความสนใจของนักเรียนในการเข้าร่วมกิจกรรม

5. การได้รับการสนับสนุนจากอาจารย์ท่านอื่นๆ ในโรงเรียน 
และผู้ปกครอง

6. ความพึงพอใจของนักเรียนต่อรูปแบบการจัดกิจกรรม

7. นักเรียนแสดงความประสงค์ที่จะเข้าร่วมกิจกรรมต่อไป แม้
หลังสิ้นสุดโครงการ

8. แผนการประชาสัมพันธ์ ช่วยสร้างแรงจูงใจ

9. กิจกรรมรณรงค์นอกโรงเรียน สามารถสร้างบรรยากาศการ
ตื่นตัวของชุมชนได้

10. ระดับความส�ำเร็จของกิจกรรม

•  กิจกรรมเข้าจังหวะหน้าเสาธง

•  กิจกรรมส�ำรวจเส้นทางที่สะดวกที่สุดระหว่างบ้านไปโรงเรียน

 •  กิจกรรมเดินแรลลี่

•  กิจกรรมร่วมสร้างเลนเดินในโรงเรียน

•  กิจกรรมแข่งขันคนที่มีจ�ำนวนก้าวมากที่สุดของแต่ละสัปดาห์

•  กิจกรรมเก็บขยะแลกก้าว

สิ่งที่ประเมิน
การปฏิบัติจริง

5
มากที่สุด

4
มาก

3
ปานกลาง

2
น้อย

1
น้อยที่สุด

ด้านผลลัพธ์จากการด�ำเนินงาน

1. นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงด้านสมรรถภาพร่างกายใน
ทิศทางที่ดีขึ้น

2. ความเนือยนิ่งลดลงแต่มีความกระฉับกระเฉงเพิ่มขึ้น

3. อาการง่วงซึมในระหว่างวันลดลง

4. มีจ�ำนวนนักเรียนที่ไม่เข้าร่วม แต่แสดงความประสงค์จะเข้า
ร่วมหากมีโครงการต่อไปในอนาคต

5. ความสนใจในกิจกรรมทางกายของบุคคลากรภายใน
โรงเรียน

6. ความสนใจในกิจกรรมทางกายในหมู่ผู้ปกครอง

สรุปรวมด้านกระบวนการท�ำงาน
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(1) ตัวอย่างการเขียนแผนการจัดท�ำโครงการ เสนอผู้บริหาร

แบบเสนอโครงการ

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป
ชื่อโครงการ (ภาษาไทย)
...........................................................................................................................................................................................

ถ้ามีชื่อโครงการ ภาษาอังกฤษ  โปรดระบุด้วย
...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

ผู้รับผิดชอบโครงการ

ชื่อ-นามสกุล ...................................................................................................................................................................
ต�ำแหน่ง ..........................................................................................................................................................................

รายชื่อผู้ร่วมท�ำโครงการ  (อย่างน้อย 2 คน)

1. ชื่อ-นามสกุล................................................................................................................................................................

บทบาทหน้าที่/ความรับผิดชอบในโครงการนี้
...........................................................................................................................................................................................

2. ชื่อ-นามสกุล...............................................................................................................................................................

บทบาทหน้าที่/ความรับผิดชอบในโครงการนี้ 
...........................................................................................................................................................................................

ส่วนที่ 2

งบประมาณโครงการ             งบประมาณรวม..................................................................................................บาท

โครงการนี้จะเริ่มและจบลงเมื่อใด 

วันเริ่มต้น..........................................................................................................................................................................

ก�ำหนดเสร็จ.....................................................................................................................................................................

ค�ำแนะน�ำ
กรุณาให้รายละเอียด ในหัวข้อที่ก�ำหนดให้ไว้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้  
ความกระจ่างชัดของเอกสาร ที่อ่านแล้วเข้าใจถึงจุดมุ่งหมาย วิธีการด�ำเนินการ ลักษณะการท�ำงานร่วมกันกับคนหลากหลาย 
การใช้เงินและทรัพยากรที่มีในชุมชนมาท�ำให้กิจกรรมบรรลุเป้าหมาย การติดตามประเมินความส�ำเร็จ คนที่ร่วมคิดร่วมท�ำแต่ละ
คนมีบทบาทอย่างไร ฯลฯ มีผลต่อการพิจารณาอนุมัติโครงการ

1.	 เหตุใดท่านจึงคิดท�ำโครงการนี้  
	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 …………………....................................................................................................................................................…………

2.	 โครงการต้องการให้เกิดผลอะไร    ผลนั้นจะเกิดกับใคร ด้วยเงื่อนไขเวลาอย่างไร
	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 ……………………………………..…………………………………………………………………………..................……………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 ……………………………………..……………………………………………………………………………………………………	

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	 …………………....................................................................................................................................................…………

	

แบบเสนอโครงการ
แนวทางการเขียนโครงการสร้างเสริมสุขภาพ

ตัวอย่างแนบท้าย
ประกอบด้วย
	 (1)	 ตัวอย่างการเขียนแผนการจัดท�ำโครงการ เสนอผู้บริหาร
	 (2)	 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ส�ำหรับนักเรียน
	 (3)	 ตัวอย่างกิจกรรม เพิ่มกิจกรรมทางกายในระหว่างคาบเรียน / พักเรียน
	 (4)	 ตัวอย่าง การออกแบบจัดกิจกรรม โครงการ “โรงเรียนรักเดิน”
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3.	 วิธีการด�ำเนินงาน  กิจกรรมอะไร กลุ่มเป้าหมายคือใคร ด�ำเนินการที่ไหน (โดยระบุ หมู่บ้าน ต�ำบล อ�ำเภอ จังหวัด) ระยะเวลา 	
	 (ตั้งแต่เมื่อไรถึงเมื่อไร)
	

4.  โครงการจะวัดผลส�ำเร็จจากอะไร  ด้วยวิธีการใด ใครเป็นผู้วัดผลส�ำเร็จของโครงการ
	 (จะทราบได้อย่างไรว่าโครงการได้ผลตามที่ตั้งใจไว้)
	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

กิจกรรม วิธีการ กลุ่มเป้าหมาย/
จ�ำนวน

พื้นที่ ระยะเวลา

5	 งบประมาณ
	 ควรแสดงรายละเอียดงบประมาณที่สมเหตุสมผล โดยประหยัดและคุ้มค่า งบประมาณที่เสนอสอดคล้องกับกิจกรรม  
	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………
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6	 ทีมงานและองค์กรที่ร่วมด�ำเนินงาน
	
	 ทีมงานหลักมีใครบ้าง (ระบุชื่อ ที่อยู่  และบทบาทหน้าที่ในโครงการ ไม่เกิน 5 คน)
	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………
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	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	

	 องค์กรที่ร่วมด�ำเนินงาน (ระบุชื่อ หน่วยงาน ที่อยู่ และบทบาทหน้าที่ในโครงการ)
	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………

	 ……………………………………..…………………...........…………………………………………………………………………
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แบบทดสอบ
และโปรแกรมวิเคราะห์

ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ
ส�ำหรับนักเรียน



ดัชนีมวลกาย
(Body Mass Index : BMI)

วัตถุประสงค์	 เพื่อประเมินความเหมาะสมระหว่างน�้ำหนักตัวกับส่วนสูงของร่างกาย
อุปกรณ์	 เครื่องชั่งน�้ำหนักและที่วัดส่วนสูง

วิธีทดสอบ	 1. ให้นักเรียนถอดรองเท้า
	 2.	ท�ำการชั่งน�้ำหนัก โดยน�้ำหนักมีหน่วยเป็นกิโลกรัม (กก.)
	 3.	ท�ำการวัดส่วนสูงมีหน่วยเป็นเซนติเมตร
		  (โปรแกรมจะแปลงหน่วยเป็นเมตรยกก�ำลังสอง หรือตารางเมตร)
	 4. น�ำข้อมูลที่วัดได้ค�ำนวณหาดัชนีมวลกายจากสูตร จากจุด “0” 	
		  ถึงปลายมือ (ห้ามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ) ดังภาพ

การทดสอบนั่งงอตัว
(Sit and Reach Test)

วัตถุประสงค	์ เพื่อวัดความอ่อนตัวของหลังส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง
อุปกรณ ์	 กล่องวัดความอ่อนตัวที่สามารถอ่านค่าบวก (+) และค่าลบ (-)

วิธีการทดสอบ	 1.	 วางกล่องวัดความอ่อนตัวไว้บนพื้นราบ
		  2.	 ให้นักเรียนถอดรองเท้า นั่งเหยียดเท้าตรง เข่าตึง โดยปลายเท้า
			   จะต้องยันกับกล่องวัดความอ่อนตัว
		  3.	 ให้นักเรียนเหยียดแขนไปข้างหน้า โดยวางมือข้างหนึ่งอยู่บนมืออีกข้างหนึ่ง 
			   โดยค่อยๆ โน้มตัวไปข้างหน้าให้ได้ระยะทางมากที่สุด จนถึงจุดที่รู้สึกตึง
			   และค้างในระยะดังกล่าว 2 วินาที
			   • ท�ำการบันทึกวัดระยะที่ท�ำได้ ซึ่งมีหน่วยเป็นเซนติเมตร

ดัชนีมวลกาย = น�้ำหนัก (กิโลกรัม) / ความสูง (เมตร)2
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การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที
(1 Minute Sit-Ups Test)

วัตถุประสงค	์ เพื่อทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อท้อง
อุปกรณ ์	 นาฬิกาจับเวลา และเบาะรอง	
วิธีการทดสอบ	 1.	 ให้นักเรียนนอนหงายกับพื้น ชันเข่าตั้งขึ้น ส้นเท้าทั้งสองห่างเท่าแนวหัวไหล่
	 2.	ให้นักเรียนนอนราบ แขนทั้งสองข้างจะต้องไขว้ประสานบริเวณหน้าอกตลอด	
		  การทดสอบโดยมือซ้ายจับไหล่ขวา และมือขวาจับไหล่ซ้าย
	 3.	จากนั้นให้นักเรียนยกล�ำตัว เพื่อลุกขึ้นนั่ง โดยข้อศอกที่แนบกับอกจะต้องแตะ	
		  บริเวณต้นขา จากนั้นกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น โดยให้ส่วนหลังสัมผัสเบาะ
	 4.	ปฏิบัติการทดสอบอย่างถูกต้องและต่อเนื่องให้ได้จ�ำนวนครั้งมากที่สุด
		  ในเวลา 1 นาที โดยให้บันทึกเป็นจ�ำนวนครั้ง

การทดสอบดันพื้น 30 วินาที
(30 Second Push-Up Test)

วัตถุประสงค	์ เพื่อทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบน
	 (หัวไหล่ หน้าอกและแขน)
อุปกรณ ์	 นาฬิกาจับเวลา	
วิธีการทดสอบ	 1. 	ให้นักเรียนนอนคว�่ำกับเบาะหรือพื้นราบ ใช้มือยันพื้นทั้งสองข้างให้ปลายนิ้วชี้	
		  ไปข้างหน้า (นกัเรยีนชายให้ใช้เท้ายนัพืน้ ส่วนนกัเรยีนหญงิให้ใช้หวัเข่ายนัพืน้)
	 2.	ให้นักเรียนยุบข้อศอกลงแนบล�ำตัว ท�ำมุม 90 องศา ให้แขนท่อนบนขนานกับ	
		  พื้น และยกแขนและล�ำตัวขึ้นมาในท่าเตรียม
	 3.	ให้ท�ำต่อเนื่องอย่างถูกต้องและรวดเร็วมากที่สุด ภายในเวลา 30 วินาที โดย	
		  ให้บันทึกเป็นจ�ำนวนครั้ง

วิ่งระยะไกล
(Distance Run Test)

วัตถุประสงค	์ เพื่อวัดความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนและระบบหายใจ
	 นักเรียนอายุ 7-12 ปี ใช้ระยะทาง 1200 เมตร
	 นักเรียนอายุ 13-18 ปี ใช้ระยะทาง 1600 เมตร
อุปกรณ ์	 นาฬิกาจับเวลา สนามที่มีลู่วิ่ง หรือพื้นราบอื่นๆ
วิธีการทดสอบ	 1. ให้นักเรียนที่เข้ารับการทดสอบเตรียมความพร้อมที่เส้นเริ่ม โดยทดสอบ
		  พร้อมกันหลายคน
	 2.	 คุณครูจะต้องให้สัญญาณ “เข้าที่” “ระวัง” “ไป” (เริ่มจับเวลา)
	 3.	 ให้นักเรียนวิ่ง /เดิน ตามระยะทางที่ก�ำหนด บันทึกเวลาเป็น นาที : วินาที
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ส�ำหรับนักเรียน

	 ชื่อ-นามสกุล.........................................................................	 วัน/เดือน/ปีเกิด............./................/................

	 อาย.ุ..........................ปี      เพศ        ชาย        หญิง

สัดส่วนของร่างกาย

	 ส่วนสูง .......................................... เซนติเมตร

น�้ำหนัก .......................................... กิโลกรัม

ความอ่อนตัว

การทดสอบนั่งงอตัว .......................................... เซนติเมตร

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ

การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที .......................................... ครั้ง

การทดสอบดันพื้น 30 วินาที .......................................... ครั้ง

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

การทดสอบวิ่งระยะไกล .......................................... นาที:วินาที

เกณฑ์มาตรฐาน ดัชนีมวลกาย (กก./ม2.)

อายุ
ชาย หญิง

ต�่ำกว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต�่ำกว่า มาตรฐาน สูงกว่า
7 ปี < 14.58 14.58 - 19.02 > 19.02 < 14.08 14.08 - 18.36 > 18.36

8 ปี < 14.63 14.63 - 20.51 > 20.51 < 14.79 14.79 - 19.15 > 19.15

9 ปี < 14.81  14.81 - 21.45 > 21.45  < 14.8 14.8 - 20.46 > 20.46

10 ปี < 15.66 15.66 - 22.8 > 22.8 < 15.47 15.47 - 21.79 > 21.79

11 ปี < 15.26 15.26 - 22.28 > 22.28 < 15.41 15.41 - 22.75 > 22.75

12 ปี < 15.68 15.68 - 22.74 > 22.74 < 16.24 16.24 - 22.3 > 22.3

13 ปี < 16.86 16.86 - 24.08 > 24.08 < 16.79 16.79 - 22.77  > 22.77

14 ปี  < 17.24 17.24 - 23.98 > 23.98 < 17.2 17.2 - 24.46 > 24.46

15 ปี < 17.99  17.99 - 23.15 > 23.15 < 18.16 18.16 - 23.02 > 23.02

16 ปี < 18.29 18.29 - 23.77 > 23.77 < 18 18 - 22.66  > 22.66

17 ปี < 18.47 18.47 - 23.77 > 23.77 < 18.61 18.61 - 22.83 > 22.83

18 ปี < 18.84 18.84 - 23.7  > 23.7 < 18.28  18.28 - 24 > 24

เกณฑ์มาตรฐาน การทดสอบนั่งงอตัว (เซนติเมตร)

อายุ
ชาย หญิง

ต�่ำกว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต�่ำกว่า มาตรฐาน สูงกว่า
7 ปี < 2 2 - 5 > 5 < 4 4 - 7 > 7

8 ปี < 3 3 - 6 > 6 < 6 6 - 9 > 9

9 ปี < 5 5 - 8 > 8 < 7 7 - 10 > 10

10 ปี < 6 6 - 9 > 9 < 8  8 - 12 > 12

11 ปี < 7 7 - 10 > 10 < 9 9 - 13 > 13

12 ปี < 8 8 - 11 > 11 < 10 10 - 14 > 14

13 ปี < 9 9 - 12 > 12 < 10 10 - 14 > 14

14 ปี < 10 10 - 14 > 14 < 11 11 - 16 > 16

15 ปี < 11 11 - 16 > 16 < 12 12 - 17 > 17

16 ปี < 12 12 - 17 > 17 < 13 13 - 18 > 18

17 ปี < 13 13 - 18 > 18 < 14 14 - 19 > 19

18 ปี < 14 14 - 19 > 19 < 15 15 - 20 > 20

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ส�ำหรับนักเรียน
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เกณฑ์มาตรฐาน การทดสอบดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)

อายุ
ชาย หญิง

ต่ำ�กว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต่ำ�กว่า มาตรฐาน สูงกว่า
7 ปี < 15 15 - 21 > 21 < 13 3 - 19 > 19

8 ปี <16 16 - 22 > 22 < 14 14 - 20 > 20

9 ปี <17 17 - 23 > 23 < 15 15 - 21 > 21

10 ปี <18 18 - 25 > 25 < 16 16 - 22 > 22

11 ปี <19 19 - 26 > 26 < 17 17 - 24 > 24

12 ปี <20 20 - 27 > 27 < 18 18 - 25 > 25

13 ปี <21 21 - 28 > 28 < 18 18 - 25 > 25

14 ปี <22 22 - 29 > 29 < 19 19 - 26 > 26

15 ปี <23 23 - 31 > 31 < 20 20 - 27 > 27

16 ปี <24 24 - 32 > 32 < 21 21 - 28 > 28

17 ปี <26 26 - 34 > 34  < 23 23 - 30 > 30

18 ปี <27 27 - 35 > 35 < 25 25 - 32  > 32

เกณฑ์มาตรฐาน การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง)

อายุ
ชาย หญิง

ต่ำ�กว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต่ำ�กว่า มาตรฐาน สูงกว่า
7 ปี < 17 17 - 25 > 25 < 17 17 - 25 > 25

8 ปี < 19 19 - 27 > 27 < 18 18 - 26 > 26

9 ปี < 21 21 - 29 > 29 < 19 19 - 27 > 27

10 ปี < 22 22 - 31 > 31 < 20 20 - 28 > 28

11 ปี < 23 23 - 32 > 32  < 21 21 - 30 > 30

12 ปี < 24 24 - 33 > 33  < 23 23 - 32 > 32

13 ปี  < 25 25 - 34 > 34 < 24 24 - 33 > 33

14 ปี < 26 26 - 35 > 35  < 25 25 - 34 > 34

15 ปี < 27 27 - 36 > 36 < 26 26 - 35 > 35

16 ปี < 29 29 - 38 > 38 < 27 27 - 36 > 36

17 ปี < 30 30 - 39 > 39 < 28 28 - 37 > 37

18 ปี < 31 31 - 40 > 40 < 29 29 - 38 > 38

เกณฑ์มาตรฐาน การทดสอบวิ่งระยะไกล (นาที:วินาที)

อายุ
ชาย หญิง

ต่ำ�กว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต่ำ�กว่า มาตรฐาน สูงกว่า
7 ปี < 9.44 9.44 - 12.14 > 12.14 < 11.22 11.22 - 14.42 > 14.42

8 ปี < 9.26 9.26 - 12.38 > 12.38 < 11.53 11.53 - 14.27 > 14.27

9 ปี < 9.03 9.03 - 11.4 > 11.4 < 10.41 10.41 - 13.53 > 13.53

10 ปี < 8.36 8.36 - 11.26 > 11.26 < 10.36 10.36 - 13.26 > 13.26

11 ปี < 8.15 8.15 - 10.41 > 10.41 < 9.38 9.38 - 12.41 > 12.41

12 ปี < 8.03 8.03 - 10.27 > 10.27 < 9.16 9.16 - 11.3 >  11.3

13 ปี < 10.18 10.18 - 13.41 > 13.41 < 11.43 11.43 - 14.51 > 14.51

14 ปี < 9.36 9.36 - 12.54 >12.54 < 11.36 11.36 - 14.27 > 14.27

15 ปี < 9.45 9.45 - 12.37 > 12.37 < 11.26 11.26 - 14.18 > 14.18

16 ปี < 9.18 9.18 - 11.51 > 11.51 < 10.52 10.52 - 13.43 > 13.43

17 ปี < 8.43 8.43 - 11.32 > 11.32 < 10.47 10.47 - 13.21 > 13.21

18 ปี < 8.26 8.26 - 10.51 > 10.51 < 10.31 10.31 - 13.26 > 13.26
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ตัวอย่างกิจกรรม1  
สามารถน�ำมาใช้ในระหว่าง
เปลี่ยนคาบเรียนภายในห้อง

พายุฝน (Rainstorm) 
	 ให้นักเรียนท�ำตามครูสั่ง เริ่มด้วยให้ถูมือสองข้าง
เบาๆ แล้วดีดนิ้ว ตบขา ตบขาและกระทืบเท้า เหมือน
ฝนตกเบาๆ แล้วหนักขึ้นๆ ท�ำติดต่อกัน 20 วินาที

สัญชาตญาณสัตว์
(Animal Instincts)
	 เรียกนักเรียนออกมาคนหนึ่ง ให้ขานชื่อสัตว์ แล้ว
ให้เพื่อนท�ำท่าทางการเคลื่อนไหวของสัตว์ชนิดนั้น 
ให้นักเรียนเปลี่ยนกันเป็นผู้น�ำไปรอบๆ ห้อง จนกว่า
นักเรียนทุกคนได้ขานชื่อสัตว์ครบทุกคน

เหยียดออกไป (Stretch It Out)
	 1.	นักเรียนยืนเหยียดแขนออกไปด้านหน้า แล้ว	
		  ท�ำท่าจินตนาการว่าก�ำลังเปิดประตูด้วยมือสอง	
		  ข้างอย่างช้าๆ 
	 2.	ประสานมือ/จับมือสองข้างไว้ แล้วเหยียดแขน	
		  ออกไปด้านหน้า ค่อยๆ งอแขน ยืดคอขึ้น 		
		  พยายามเอาจมูกแตะหน้าอก

สั่นแขน-ขา (Shake It) 
	 1.	นักเรียนนั่งบนเก้าอี้ ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ
		  เริ่มต้นให้สั่นแขนซ้าย 10 ครั้ง แขนขวา 10 ครั้ง  	
		  เท้าซ้าย 10 ครั้งและเท้าขวา 10 ครั้ง 
	 2.	ท�ำซ�้ำ แต่นับถอยหลัง จาก 9-1 จะนับเร่งเร็วขึ้น	
		  หรือผ่อนช้าลงก็ได้ เพื่อให้นักเรียนสนใจมากขึ้น 

เขียนชื่อนักเรียน
(Write Your Name)
	 1.	 สมมุติให้นิ้วชี้เป็นปากกาหรือดินสอ ให้นักเรียน	
		  เขียนชื่อตัวใหญ่ๆ ในอากาศ
	 2.	ใช้อวัยวะส่วนอื่นแทนปากกาหรือดินสอบ้าง 	
		  เช่น ข้อศอก หัวเข่า หัวแม่เท้า เอว สะโพก ก้น 	
		  ศีรษะ อย่าลืมว่าต้องเปลี่ยนข้างกันบ้าง

รักษาความสะอาด (Keep it Clean)
	 1.	ยกเก้าอี้ไปไว้ด้านข้างๆ ห้อง แล้วจินตนาการว่า	
		  มีเส้นตรงอยู่กลางห้อง      
	 2.	น�ำวัตถุนิ่มๆ เช่น บอลฟองน�้ำ กระดาษใช้แล้ว	
		  ขย�ำเป็นก้อนกลม ให้นักเรียนถือไว้ขว้าง      
	 3.	แบ่งนักเรียนเป็นสองฝั่ง ให้นักเรียนเริ่มต้นขว้าง	
		  ข้ามเส้นกลางห้อง เป้าหมายคือ ขว้างออกไป
		  ยังด้านตรงข้าม     
	 4.	เมื่อครูสั่งว่า “หมดเวลา” ฝ่ายที่สะอาดที่สุด
		  (มีขยะน้อยกว่า) เป็นฝ่ายชนะ แต่ละครั้งใช้เวลา 	
		  2 - 3 นาที                        

ผ่อนคลาย (Calm Down)
	 1.	น�ำนักเรียนท�ำท่ายืดเหยียดเพื่อช่วยให้

		  กล้ามเนื้อผ่อนคลายความตึงเครียด 
	 2.	ให้นักเรียนท�ำท่าละ 15-20 วินาที เช่น 		
		  เหยียดแขนขึ้นฟ้า ก้มแตะปลายเท้า
		  หมุนแขนยกเข่าแตะอก 

1 “หลักสูตรและคู่มือการจัดกิจกรรมทางกายส�ำหรับนักเรียนในประเทศไทย 
โดย รศ. ดร. วาสนา คุณาอภิสิทธิ์”

5352 โ ค ร ง ก า ร โ ร ง เ รี ย น รั ก เ ดิ นโ ค ร ง ก า ร โ ร ง เ รี ย น รั ก เ ดิ น



ตัวอย่าง 

การออกแบบ
จัดกิจกรรม
โรงเรียนรักเดิน



“กิจกรรมเดินชมตลาด”และ 
“กิจกรรมเดินชมพิพิธภัณฑ์เมืองอู่ทอง”

โครงการ	:	โครงการรณรงค์ส่งเสริมและขยายผล 	
			   ศูนย์เรียนรู้องค์กรต้นแบบไร้พุงต้นแบบ
			   ผู้รับผิดชอบโครงการ : 

1. ความเป็นมา
	 เรื่องราวทางประวัติศาสตร์และสถานท่ีท่อง
เที่ยวในท้องถิ่น เป็นสิ่งส�ำคัญของการได้รู้จักรากเหง้า
ในบรรพบุรุษของตน ประกอบกับเพื่อเป็นการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายที่ก�ำลังด�ำเนินการอยู ่ในโครงการ
รักเดิน จึงจัดให้มี 2 กิจกรรม คือ “กิจกรรมเดิน
ชมตลาด” “กิจกรรมเดินชมพิพิธภัณฑ์เมืองอู่ทอง” 
ซึ่งออกแบบให้เด็กนักเรียนได้มีประสบการณ์ตรง
จากการเรียนรู้เรื่องราวทางประวัติศาสตร์ และเดิน
ส�ำรวจวถิชีวีติของผู้คนในตลาดสดใจกลางเขตเทศบาล
เมืองอู่ทองเสมือนพิพิธภัณฑ์มีชีวิต ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้
นอกจากส่งเสริมให้เด็กนักเรียนลดการเนือยน่ิง
หันมาสนใจกิจกรรมทางกายด้วยการเดินเพิ่มขึ้น
และได้เรียนรู ้โบราณสถานส�ำคัญคือเมืองโบราณ
อู่ทองแล้ว ยังเป็นการประชาสัมพันธ์ให้ชุมชนได้เห็น
ความส�ำคัญของกิจกรรมทางกายอีกด้วย

	 เมืองอู่ทอง จังหวัดสุพรรณบุรี ตั้งอยู่ริมล�ำน�้ำ
จระเข้สามพัน ผังเมืองเป็นรูปวงรี จากการศึกษาทาง
โบราณคดีที่ผ่านมาพบว่า เป็นเมืองโบราณที่มีมนุษย์
อยู่อาศัยตั้งแต่สมัยก่อนประวัติศาสตร์เมื่อประมาณ 
2,500 ปี มาแล้ว จากหลักฐานประเภทขวาน หินขัด 

ลูกปัด ภาชนะดินเผา เหล็กในส�ำหรับปั่นด้ามขวาน
ส�ำริด ฉมวก หอก และเครื่องมือเครื่องใช้โลหะอื่นๆ
อีกมากมาย นอกจากนี้ เชื่อว่าเมืองอู่ทอง เป็นหนึ่งใน
เมืองศูนย์กลางวัฒนธรรมทวารวดี บริเวณเขตที่ราบ
ภาคกลางของประเทศไทย ซึ่งมีเมืองหลัก ได้แก่ เมือง
นครชัยศรี (นครปฐม) เมืองประคูบัว (ราชบุรี)และ
เมืองอู่ทอง
 
	 ปัจจุบันเรื่องราวเมืองโบราณอู่ทองถูกเก็บ
รักษาและเป็นแหล่งเรียนรู้ที่พิพิธภัณฑสถานแห่งชาติ
อู่ทอง จ. สุพรรณบุรี ซึ่งเป็นสถานที่สามารถเข้าไป
ศึกษาเรียนรู้เรื่องราวในอดีตผ่านข้าวของเครื่องใช้เก่าๆ 
และตั้งค�ำถามเพื่อหาค�ำตอบเกี่ยวกับเมืองโบราณที่มี
ชีวิตและความเคลื่อนไหวของผู้คน

2. วัตถุประสงค์โครงการ
2.1	 รณรงค์และส่งเสริมให้เด็กไทยหันมาสนใจ		
	 กิจกรรมทางกายด้วยการเดิน และ
	 ลดพึ่งพารถยนต์
2.2	 เยาวชนรู้จักการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
2.3	 เยาวชนมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องราวทาง		
	 ประวัติศาสตร์ของจังหวัดสุพรรณบุรีมากขึ้น

3. พื้นที่ด�ำเนินการ
	 3.1 พิพิธภัณฑ์สถานแห่งชาติอู่ทอง
		  จังหวัดสุพรรณบุรี
	 3.2 	ตลาดสด เขตเทศบาลเมืองอู่ทอง

4. กลุ่มเป้าหมาย
	 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3-5

5. ระยะเวลาการด�ำเนนิโครงการ
	 ช่วงเดือนพฤศจิกายน 2560

6. ผลที่คาดว่าจะได้รับ
6.1	 เรียนรู้เรื่องราวทางประวัติศาสตร์ท้องถิ่น		
	 จากประสบการณ์ตรง
6.2	เพิ่มความส�ำคัญของกิจกรรมทางกายมากขึ้น 	
	 อาทิ เดินอย่างไรจึงปลอดภัย การเดินช่วย		
	 พัฒนาสมองอย่างไร ประโยชน์ของการเดิน ฯลฯ
6.3	รู้จักกระบวนการมีส่วนร่วมและการเป็นผู้น�ำ 

7. ตัวชี้วัดความส�ำเร็จ
   ของโครงการ

7.1	 ตัวชี้วัดเชิงปริมาณ
- 	 มีนักเรียน จ�ำนวน 60 คนเข้าร่วมกิจกรรม
-	 เกิดชุดสถิติระยะทางและเวลาการเดิน
	 คนละชุด
- 	 ได้ระยะทางจากการเดินไม่ต�่ำกว่า
	 10 กิโลเมตร/คน/วัน
- 	 ชุมชน /เทศบาลอ�ำเภออู่ทอง ได้เข้ามา
	 มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรม

7.2	 ตัวชี้วัดเชิงคุณภาพ
- 	 นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ		
	 โรงเรียนรักเดิน ได้ความรู้ด้านประวัติศาสตร์
	 ท้องถิ่นจากประสบการณ์ตรง
- 	 การท�ำกิจกรรมร่วมกันโดยผ่านกระบวน		
	 ความคิดสร้างสรรค์ รับฟังและการสังเกต		
	 สิ่งรอบข้าง
- 	 ปรับทัศนคติเห็นความส�ำคัญของการท�ำ		
	 กิจกรรมทางกาย อาทิ การเดินมีประโยชน์		
	 อย่างไร เดินช่วยพัฒนาสมองได้อย่างไร 		
- 	 สามารถช่วยลดมลพิษจากการใช้รถ ประหยัด
	 ค่าใช้จ่ายเพื่อกระตุ้นให้น�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน
- 	 ชุมชนรู้จักและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย	
	 มากขึ้นจากการเดินชมตลาดและชุมชนโดยรอบ

“โรงเรียนรักเดิน”

5756 โ ค ร ง ก า ร โ ร ง เ รี ย น รั ก เ ดิ นโ ค ร ง ก า ร โ ร ง เ รี ย น รั ก เ ดิ น



 

ชุดค�ำถาม ในกิจกรรม

การตั้งค�ำถามก่อนการ 
“เดินชมตลาด”

1. ให้นักเรียนบันทึก ประเภทของสินค้าที่ขายในตลาด
2. ให้นักเรียน สัมภาษณ์คนท�ำขนมจีนท�ำมือ
	 2.1.	 ให้นักเรียนแนะน�ำตนเองก่อนการสัมภาษณ์
	 2.2. 	ให้นักเรียนสอบถามประวัติการท�ำขนมจีน
	 2.3.	 ให้นักเรียนจดขั้นตอน วิธีท�ำต่างๆ และบันทึกลงสมุด
	 2.4. 	ให้นักเรียนสอบถาม เรื่องที่คนท�ำขนมจีนภูมิใจที่สุด
3. สิ่งที่สังเกตได้จากการเดิน
4. ระหว่างที่เดินรู้สึกอย่างไร

การตั้งค�ำถามสรุปการเรียนรู้

1. 	ตลาดอู่ทองในปัจจุบัน ขายสินค้าประเภทใดบ้าง
2. 	นักเรียนคิดว่าชาวบ้านที่นี่ มีบุคลิกอย่างไร
3. 	วันนี้นักเรียนอยากขอบคุณและขอโทษใคร
4. 	นักเรียนคิดว่าการเดินมีความส�ำคัญ และมีประโยชน์อย่างไร
5.	 หลังจากที่เดินเสร็จแล้วรู้สึกอย่างไร
6.	จ�ำนวนก้าวที่เดิน

8. ก�ำหนดการ กิจกรรมที่ 1 เดินชมตลาด

กระบวนการ แนวคิดหลัก สื่อ/อุปกรณ์ ผู้รับผิดชอบ

7.00 -8.00 ลงทะเบียน แบ่งกลุ่มๆ ละ 6-8 คน ป้ายชื่อนักเรียน

8.00-8.30 นันทนาการ

8.30 – 8.45 แนะน�ำเป้าหมายในการเดิน การเดิน
อย่างปลอดภัย
แนะน�ำการใช้เครื่องนับก้าว หรือการใช้
แอปพลิเคชันนับก้าว

8.45-12.00 เดินส�ำรวจชุมชน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 
กลุ่ม 1  ไปตลาด
กลุ่ม 2  ไปศาลเจ้า 
กลุ่ม 3 ไปบ้านท�ำขนมจีนท�ำมือ

สลับเวียนฐาน
ฐานละ  30-45 นาที

ให้เก็บข้อมูลด้วยการ
จดบันทึก ถ่ายภาพ
พูดคุยกับชาวบ้าน

โจทย์ ให้สังเกต
• เส้นทางในตลาด
• วิถีชีวิตชุมชน อาหาร
   บ้านเรือน 
• สังเกตความสนุกจาก  
   การเดนิส�ำรวจสิง่รอบ
   ตัวซึ่งได้มากกว่า
   การนั่งรถ

วิทยุสื่อสาร
ป้ายชื่อโรงเรียน
ป้ายชื่อกลุ่ม

12.00–13.00 อาหารกลางวัน

13.15-15.00 ให้แต่ละกลุ่มสรุปความรู้ผ่านการน�ำ
เสนอต่างๆ  เช่น เกม 20 ค�ำถาม 
รายงานข่าว สารคดี ละครหลังข่าว 
บทบาทสมมติ  เพลงจาก Keyword 
กลอน เป็นต้น  (20 นาที)

15.00–15.15 พักบ่าย

15.15-15.45 น�ำเสนอกลุ่มละ 10 นาที

15.45-16.00  - สรุปเนื้อหา ปิดกิจกรรม
    พร้อมร่วมถ่ายภาพหมู่

5958 โ ค ร ง ก า ร โ ร ง เ รี ย น รั ก เ ดิ นโ ค ร ง ก า ร โ ร ง เ รี ย น รั ก เ ดิ น



 

ชุดค�ำถาม ในกิจกรรม

การตั้งค�ำถามก่อนการ 
“เดินชมพิพิธภัณฑ์เมืองอู่ทอง”

1. ให้นักเรียนเขียนระบุประเภทเครื่องมือเครื่องใช้ 			 
	 เครื่องประดับมาอย่างน้อย ๓ ชนิด พร้อมอธิบาย			 
	 ลักษณะของสิ่งของเหล่านั้น ลงในสมุดบันทึก
2. ให้นักเรียนสังเกตลักษณะธรรมจักรและพระพุทธรูป			 
	 องค์ใดก็ได้ในพิพิธภัณฑ์ และน�ำมาเขียนบรรยาย			 
	 ลักษณะในสมุดบันทึก
3. 	ให้นักเรียนวาดผังเมืองโบราณอู่ทอง
	 ลงในสมุดบันทึก
4.	 สิ่งที่สังเกตได้จากการเดิน
5.	 ระหว่างที่เดินรู้สึกอย่างไร

การตั้งค�ำถามสรุปการเรียนรู้

1.	 นักเรียนรู้สึกประทับใจเรื่องใดบ้างในวันนี้
2.	 นักเรียนชอบโบราณวัตถุชิ้นใดมากที่สุด เพราะเหตุใด
3.	 นักเรียนคิดว่า เมืองโบราณอู่ทองมีความส�ำคัญอย่างไร
	 ยกตัวอย่างสนับสนุน
4.	 เกี่ยวกับการเดินเพื่อให้การเรียนรู้มีประสิทธิภาพสูงสุด
	 4.1.	 วันนี้นักเรียน เดินด้วยท่าทีอย่างไร
	 4.2.	การเดินด้วยวิธีใดที่ท�ำให้เราปลอดภัยมากที่สุด
	 4.3.	ระหว่างเดินสังเกตเห็นอะไรที่ต่างไปจากการนั่งรถ

กิจกรรมที่ 2 เดินชมพิพิธภัณฑ์เมืองอู่ทอง

กระบวนการ แนวคิดหลัก สื่อ/อุปกรณ์ ผู้รับผิดชอบ

7.00 -8.00 ลงทะเบียน แบ่งกลุ่มๆ ละ 6-8 คน ป้ายชื่อนักเรียน

8.00-8.30 นันทนาการ

8.30–8.45 แนะน�ำเป้าหมายในการเดิน การเดิน
อย่างปลอดภัย
แนะน�ำการใช้เครื่องนับก้าว หรือการใช้
แอปพลิเคชันนับก้าว

8.45-12.00 แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม

กลุ่มที่ 1
เดินศึกษาข้อมูลความส�ำคัญของเมือง
ทวารวดี  ภายในพิพิธภัณฑ์ (45 นาที)

กลุ่มที่ 2
เดินศึกษาวิวัฒนาการเมืองอู่ทอง  
(Time Line) พัฒนาการเมืองอู่ทอง 	
(45 นาที)

เรียนรู้ประวัติศาสตร์
อู่ทองจากผู้เชี่ยวชาญ 
เห็นภาพจริงของชุมชน
เดิม จากโมเดลจ�ำลอง 
หรือโบราณวัตถุ

สมุดบันทึก
ขนาด A4
ไม่มีเส้น 
ดินสอ 2 B
สีไม้ 2 คน/ 
กล่อง

วิทยากร
ประจ�ำจุด

12.00–13.00 อาหารกลางวัน

13.15-15.00 กลุ่มสรุปความรู้ ผ่านการน�ำเสนอ
ต่างๆ  เช่น เกม 20 ค�ำถาม รายงานข่าว 
สารคดี ละครหลังข่าว บทบาทสมมติ  
เพลงจาก Keyword กลอน เป็นต้น 
(ระดมสมอง 20 นาที น�ำเสนอกลุ่มละ 
10 นาที)

15.00–15.15 พักบ่าย

15.15-15.45 น�ำเสนอกลุ่มละ 10 นาที

15.45-16.00  - สรุปเนื้อหา ปิดกิจกรรม
    พร้อมร่วมถ่ายภาพหมู่
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อ้างอิง
• คณะท�ำงานจัดท�ำยุทธศาสตร์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายแห่งชาติ มิถุนายน 2560,
แผนยุทธศาสตร์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายแห่งชาติ ฉบับที่ 1 (พ.ศ. 2560-2569)
• ชมรมโภชนาการเด็กแห่งประเทศไทย ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์เด็กแห่งประเทศไทย,

แนวทางเวชปฏิบัติการป้องกันและรักษาโรคอ้วนในเด็ก พ.ศ. 2557
• ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สุชาติ ทวีพรปฐมกุล, โปรแกรมวิเคราะห์ผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหรับประชาชน, คู่มือการใช้งาน
• รศ.ดร.วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, หลักสูตรและคู่มือการจัดกิจกรรมทางกาย

ส�ำหรับนักเรียนในประเทศไทย
• สํานักงานพัฒนาระบบข้อมูลข่าวสารสุขภาพ (2006)., 

สถานการณ์สุขภาพประเทศไทย ปี 2006.
• Active Education Growing Evidence on Physical activity
and Academic Performance 2015 Active living Research,

Research brief January 2015
• https://www.activelivingresearch.org/

• Manager Online, 20 เมษายน 2554, สายตรงสุขภาพกับศิริราช, สัญญาณหยุดหายใจ ! 
ภาวะนอนกรนในเด็ก,หน้าแรก,

http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID=9540000048195
• Manager Online, 7 กุมภาพันธ์ 2556 , ข่าวสุขภาพ, พบเด็กไทยเสี่ยงอ้วน

ชี้ถ้าคอมีรอยปื้นด�ำ สัญญาณเตือนเบาหวาน,
หน้าแรก, http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.

aspx?NewsID=9560000016037

สรุปผลการจัดกิจกรรม “เดินชมตลาด”
และ “เดินชมพิพิธภัณฑ์เมืองอู่ทอง”

ข้อดี สิ่งที่ควรปรับปรุง สิ่งที่จะพัฒนาหากได้ท�ำต่อไป
เนื้อหาการเรียนรู้

•	 เนื้อหาน�ำไปสู่การปรับทัศนคติของ
     นักเรียนได้ (กลับมาสนใจเรื่องราว
     ของท้องถิ่นตนเอง)
•	 รูปแบบกิจกรรม เป็นการเรียนรู้	
	 ผ่านการลงมือท�ำ สัมผัส เดินเห็น
     ของจริง จึงส่งผลในเชิงลึก
•	 กระบวนการเรียนรู้ มีความหลากหลาย
     ร้อยเรียงให้นักเรียนเข้าใจได้ดี
•	 การน�ำเสนอในรูปแบบ Mind 	
	 Mapping เป็นกลุ่ม นักเรียนมี	
	 ส่วนร่วมและท�ำได้ดีซึ่งอาศัยทักษะ
     ของพี่เลี้ยงกลุ่ม
•	 เห็นหน้าที่ส�ำคัญของอวัยวะร่างกาย
     เช่น เท้ามีหน้าที่เดิน
	 ซึ่งมีความสัมพันธ์กับสุขภาพ
•	 สามารถบูรณาการวิชาประวัติศาสตร์
     และพลศึกษาได้อย่างคล้องจอง

•	 กิจกรรมค่อนข้างแน่นมากเกินไป 
•	 บางบทเรียนท�ำซ�้ำมากไป อาจ	
	 ท�ำให้นักเรียนสับสน
•	 การท�ำ Timeline ยากไปส�ำหรับ	
	 นักเรียนบางกลุ่ม

•	 กระชับวัตถปุระสงค์ในการเรียนรู	้
    ไม่เกินสองสิ่งหลักเพื่อความ		
    ชัดเจนในการเกิดผลต่อนักเรียน
•	 จัดตารางกิจกรรมไม่ให้แน่นมาก 	
	 เพิ่มนันทนาการเพื่อผ่อนคลาย
	 มากขึ้น
•	 เลือกช่วงเวลาในการท�ำกิจกรรม	
	 กับสภาพอากาศให้เอื้ออ�ำนวยกับ	
	 การเรียนรู้มากขึ้น

ผลลัพธ์ที่เกิดกับนักเรียน
•	 นักเรียนรู้จักเมืองอู่ทองในแง่มุม	
	 ทางประวัติศาสตร์และภูมิใจ
	 ในท้องถิ่นมากขึ้น
•	 นักเรียนมีความสุขกับการได้ร่วม	
	 กิจกรรมครั้งนี้ 
•	 นักเรียนได้เปิดมุมมองในเรื่องการเดิน
      ได้กว้างมากขึ้นจนเกิดความสนุก
      และเพลิดเพลินกับการเดิน

•	 เครื่องนับก้าว หรือการใช้แอปพลิเคชัน
	 ควรเพิ่มจ�ำนวนให้มากขึ้น หรือ
     เพียงพอส�ำหรับทุกคน

•   ขยายเส้นทางการเรียนรู้เพิ่มขึ้น

การจัดการและการประสานงานกิจกรรม

•	 การจัดเตรียมสื่ออุปกรณ์ให้นักเรียน
      มีพร้อม
•	 อาหารพอเพียง และหลากหลาย

•	 การจัดการเวลากับเจ้าหน้าที่ท้องถิ่น
     ไม่ชัดเจนท�ำให้กิจกรรมเริ่มช้า
     (คอยประธานเปิดงาน)
•	 รถรับส่งไม่เพียงพอ การคอยรถ	
	 สองเที่ยวท�ำให้กิจกรรมช้าลงไป
•	 อาหารว่างควรมหีลากหลายมากข้ึน
•	 การถ่ายทอดข้อมูลขณะออกภาคสนาม
     ด้วยการใช้วิทยุสื่อสารมีปัญหา
     เสียงคลื่นแทรกหรือบางครั้งไม่ได้ยิน 

•	 ประสานวิทยากรท้องถิ่นควรเป็น
      ปราชญ์ชุมชนตัวจริง และให้	ก�ำหนด
      ขอบเขตเนื้อหาของการเล่าให้
      นักเรียนฟังอย่างตรงจุด

โรงเรียนรักเดิน
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