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บทคัดยRอ 
 บทความวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค�เพ่ือศึกษาสภาพการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน 
ตามนโยบาย ลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารูN ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ 
กลุQมตัวอยQางเปRนครูพลศึกษา จํานวน 147 คน ไดNมาโดยการสุQมแบบหลายข้ันตอน เครื่องมือในการ
เก็บรวบรวมขNอมูล คือ แบบสอบถามแบบตรวจคําตอบ ซึ่งมีคQาความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา จากการ
คํานวณหาคQาดัชนีความสอดคลNองระหวQางขNอคําถามกับวัตถุประสงค�ของการวิจัย ระหวQาง 0.67-1.00 
และมีคQาความเช่ือมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับเทQากับ 0.73 สถิติสําหรับวิเคราะห�ขNอมูลประกอบดNวย     
การหาคQาความถ่ี และคQารNอยละ  
 ผลการวิจัยพบวQา การจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนตามนโยบาย ลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารูN 
ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่สQวนใหญQเปRนโรงเรียนขนาดเล็กและ 
จัดกิจกรรมทางกายบริเวณสนามฟุตบอลเคยจัดกิจกรรมทางกายอยQางตQอเน่ืองทั้งน้ีเน่ืองจากเปRน
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นโยบายของสถานศึกษา โดยใชNเวลา 30 นาที กQอนเขNาเรียนในการปฏิบัติกิจกรรม เปRนเวลา 5 วันตQอ
สัปดาห� จัดกลุQมกิจกรรมทางกายตามช้ันปrที่ศึกษา กิจกรรมที่นักเรียนเลือกคือกิจกรรมนันทนาการ
และเกม โดยมีวัตถุประสงค�ที่สําคัญคือ เพ่ือสQงเสริมสุขภาพรQางกาย อารมณ� และจิตใจตามที่คูQมือ
กําหนด นอกจากน้ียังพบอีกวQาอุปสรรคที่พบขณะจัดกิจกรรมทางกายคือ สภาพดินฟsาอากาศไมQอํานวย  
 
คําสําคัญ : 1. กิจกรรมทางกาย 2. ลดเวลาเรียน 3. เพ่ิมเวลารูN  
 

ABSTRACT 
 The objectives of the research article were to study the condition of the 
physical activity management according to the moderate class, more knowledge 
policy among elementary schools of Krabi Educational Service Area. The samples of 
this study were 147 physical Education teachers who were chosen by multi-stage 
sampling method. In this research, The instrument used to collect the data are 
questionnaire consisted of checklist and open ended questions. the IOC index of 
content validity was ranged between 0.67–1.00, while a whole reliability of the 
questionnaire as shown by the Cronbach alpha coefficient was 0.73. The statistics for the 
data analysis are frequency and percentage.  
 The findings showed that: most of elementary schools underlining the Krabi 
Educational Service Area are small schools,  and continuously organized the physical 
activities on the football field according to the schools’ policies. The schools always 
utilized the 30 minutes period of time before class, 5 days a week for organizing the 
physical activities as mentioned. The participants were divide by class levels of study. 
The recreation and games were chosen as the health promotion activities consisted 
of physical health, emotion health, and mental health according to the handbook. 
However, this study also found that the weather conditions were the important 
obstacle of the activity. 
 
Keywords : 1. Physical Activity 2. Reduce School Time 3. Increase Time to Know  
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1. ความสําคัญและท่ีมาของปiญหาท่ีทําการวิจัย 
 การพัฒนาเด็กใหNเจริญงอกงามตามวัยถือเปRนนโยบายของรัฐบาลที่ใหNความสําคัญ ดังจะ
เห็นไดNจากการที่กระทรวงศึกษาธิการไดNพยายามพัฒนาคุณภาพการศึกษาในหลายๆ สQวนไปพรNอมๆ 
กัน โดยเฉพาะอยQางย่ิงไดNพยายามสรNางเสริมและพัฒนาคุณลักษณะของผูN เรียนใหNมีทั้งความรูN
ความสามารถและมีทักษะในการใชNชีวิตทQามกลางกระแสแหQง  โลกาภิวัตน�อยQางดีที่สุด ขณะน้ี
กระทรวงศึกษาธิการไดNกําหนดใหNเกิดนโยบาย ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูNเปRน 1 ใน 26 นโยบายเรQงดQวน
ของกระทรวงศึกษาธิการ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2559 : ออนไลน�) ทั้งน้ีเพ่ือใหNเปRนไปตามเจตนารมณ�
ของประชาคมอาเซียนที่สําคัญคือใหNเปRนไปตามขNอกําหนดในรัฐธรรมนูญแหQงราชอาณาจักรไทย 
พุทธศักราช 2550 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2559 : ออนไลน�) ที่ระบุไวNชัดเจนวQารัฐบาลตNอง “ใหNคน
ไทยมีสุขภาพที่ดี โดยสQงเสริมใหNคนไทยทุกเพศทุกวัยออกกําลังกาย”จากนโยบายการปรับเวลาเรียน
ของรัฐมนตรีวQาการกระทรวงศึกษาธิการ ใหNลดช่ัวโมงเรียนของเด็กลง โดยเรียนภาควิชาการในสาระ
หลักเพียงแคQเวลา 14.30 น.จากน้ันใหNเด็กทํากิจกรรมนอกหNองเรียน เพ่ือเสริมสรNางทักษะการเรียนรูN
ในทุกดNาน ในรูปแบบของกิจกรรมเสริมหลักสูตร  และการเรียนรูNแบบบูรณาการการปรับเวลาเรียน 
ใหNเรียนสาระการเรียนรูNหลักเพียง 6 ช่ัวโมง ทั้งน้ี ไมQไดNมีความประสงค�ใหNยุติการเรียนการสอน หรือ
ปลQอยใหNนักเรียนกลับบNานแตQจะเปRนการเรียนรูNนอกหNองเรียนโดยการใหNนักเรียนเลือกการเรียนกลุQม
สาระที่เหลือ คือ สุขศึกษาและพลศึกษา การงานพ้ืนฐานอาชีพและเทคโนโลยี และวิชาศิลปะ เปRนตNน
ซึ่งจะเปRนการเรียนรูNแบบบูรณาการและกิจกรรมกลุQม ซึ่งจะทําใหNเด็กลดความเครQงเครียดจากการ
เรียนเน้ือหามาเปRนกิจกรรมที่สนุกสนาน รวมทั้งเสริมสรNางทักษะครอบคลุมทุกๆ ดNาน ทั้งดNานรQางกาย 
สติป�ญญา อารมณ� และสังคมอีกดNวย  
 การดําเนินนโยบายลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูN ยังสอดคลNองกับเปsาประสงค�ของหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ที่มุQงจัดการเรียนการสอนโดยเนNนผูNเรียนเปRนสําคัญบนพ้ืนฐานความ
เช่ือวQา ทุกคนสามารถเรียนรูNและพัฒนาตนเองไดNเต็มตามศักยภาพ เห็นคุณคQาในตนเอง มีทักษะการ
ดําเนินชีวิต มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี รักการออกกําลังกาย มีความรักชาติและอยูQรQวมกันใน
สังคมอยQางมีความสุข และเมื่อพิจารณาถึงเน้ือหาสาระในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
พ.ศ. 2551 ถือวQาเปRนหลักสูตรอิงมาตรฐานหรือยึดมาตรฐานการเรียนรูNเปRนหลักในการพัฒนาผูNเรียน 
(Standard-based Curriculum-SBM) โดยกําหนดมาตรฐานการเรียนรูNใหNเปRนคุณภาพเปsาหมายอัน
พึงประสงค�ปลายทางวQา ผูNเรียนตNองรูNอะไร (Knowledge-K) ตNองทําอะไร (Practice, Process Skill, 
Performance-P) และตNองดีอยQางไร (Affective-A)  เพ่ือที่จะนําไปใชNใหNเกิดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
ของนักเรียนในทุก ๆ ระดับ ในสQวนของกลุQมสาระการเรียนรูNสุขศึกษา และพลศึกษา หลักสูตร
แกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานไดNกําหนดคุณภาพนักเรียนไวNเปRน 5 สาระ 6 มาตรฐาน ในแตQละสาระ
และมาตรฐานการเรียนรูN ไดNกําหนดตัวช้ีวัดในแตQระดับช้ันไวNใน ป.1-ม.3 และกําหนดตัวช้ีวัดชQวงช้ันไวN
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ในระดับช้ัน ม.4-6  ครูผูNใดรับผิดชอบสอนระดับช้ันใด ก็สามารถศึกษาตามระดับช้ันน้ัน ๆ ที่สําคัญคือ
ในการประเมินผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียน ครูตNองวางแผนและดําเนินการประเมินผลใหN
สอดคลNองกับตัวช้ีวัดแตQละตัว หากนักเรียนผQานการประเมินตามตัวช้ีวัดทุกตัวในแตQลQะระดับช้ันแลNว 
น้ันหมายถึงวQาครูหรือโรงเรียนสามารถนําหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานไปใชNไดNอยQางมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล (วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ, 2556 : 16-19) 
 กิจกรรมทางกายนับเปRนรากฐานที่มีบทบาทสําคัญตQอการดํารงชีวิตและสุขภาพโดยตรง 
การประกอบกิจกรรมทางกายที่ไดNกระทําอยQางถูกตNองเหมาะสมกับสภาพรQางกายในแตQละวัย จะมีผล
ชQวยใหNรQางกายเกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน ทั้งยังชQวยชะลอการเสื่อมสภาพระบบ 
การทํางานของอวัยวะในสQวนตQางๆ ทั้งภายในและภายนอกรQางกาย แตQทั้งน้ีตNองเปRนการประกอบ
กิจกรรมทางกายอยQางสม่ําเสมอ 3-5 วันตQอสัปดาห� อยQางนNอยวันละประมาณ 20-60 นาที ในทาง
ตรงกันขNาม การละเวNนจากการเขNารQวมกิจกรรมทางกายลNวนกQอใหNเกิดป�ญหาสุขภาพซึ่งเปRน 
จุดเริ่มตNนในการเสื่อมสภาพของรQางกาย มีผลทําใหNเกิดการเจ็บป�วยและการเสียชีวิตกQอนวัยอันควร 
และจากการศึกษาพบวQาวิถีการดําเนินชีวิตที่มีการเคลื่อนไหวรQางกายหรือมีการประกอบกิจกรรม 
ทางกายอยูQเปRนประจํายังทําใหNมีจิตใจ อารมณ�ที่แจQมใสอีกดNวย ดังน้ัน จึงควรสนับสนุนใหNมีกิจกรรม
ทางกายที่เหมาะสมและเพียงพอในแตQละวัยของแตQละวัน (เจริญ กระบวนรัตน�, 2556 : 5)  
 ดังน้ัน ผูNวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนตามนโยบาย 
ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูNในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ เพ่ือรวบรวม
ขNอมูลเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมทางกายตามนโยบายดังกลQาว ควบคูQกบัผูNมสีQวนเกีย่วขNองคือครพูลศึกษาที่
มีหนNาที่รับผิดชอบโดยตรง ภายใตNหัวขNอเรื่อง การจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนตามนโยบาย  
ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูNในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ซึ่งผลจากการศึกษา
ครั้งน้ีจะเปRนแนวทางในการพัฒนาการจัดกิจกรรมทางกายในสQวนของวิชาพลศึกษาใหNมีประสิทธิภาพ   
และสนองตอบตามนโยบายลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูN ของรัฐบาลอยQางแทNจริงในโอกาสตQอไป 
 
2. วัตถุประสงคkของการวิจัย 
 2.1 เพ่ือศึกษาสภาพการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน ตามโครงการลดเวลาเรียน เพ่ิม
เวลารูN ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ 
 
3. ประโยชนkท่ีได�รับจากการวิจัย 
 3.1 ทําใหNทราบสภาพวิธีการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน ตามโครงการลดเวลาเรียน  
เพ่ิมเวลารูN ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ 
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 3.2 ไดNแนวทางสําหรับครูพลศึกษาและบุคลากรที่เกี่ยวขNองในการปรับปรุงการจัดกิจกรรม
ทางกายหลังเลิกเรียน ตามโครงการ ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูN ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัด
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ ใหNมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 
 3.3 ไดNแนวทางในการศึกษาคNนควNาแกQผูNสนใจเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน  
ตามโครงการ ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูN ในโรงเรียนสังกัดอื่นๆ ตQอไป 
 
4. วิธีดําเนินงานวิจัย 
 การวิจัยครั้งน้ีประชากรที่ใชNในการวิจัยเปRนครูพลศึกษาที่อยูQในระดับประถมศึกษาปrที่ 1-6 
ในปrการศึกษา 2561 ของโรงเรียนสังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ จํานวน 211 โรงเรียน กลุQมตัวอยQางที่
ใชNในการวิจัย จํานวน 147 คน ผูNวิจัยใชNวิธีการเลือกกลุQมตัวอยQางแบบหลายข้ันตอน (Multi-stage 
Sampling) ไดNครูพลศึกษาจํานวน 147 คน ซึ่งเปRนไปตามการกําหนดขนาดกลุQมตัวอยQางของเครจซี่
และมอร�แกน (Krejcie & Morgan) ที่ประชากร จํานวน 220 คน ตNองไดNกลุQมตัวอยQางอยQางนNอย 140 คน
อยQางไรก็ตาม เพ่ือความเหมาะสมสําหรับการวิจัยครั้งน้ีผูNวิจัยไดNใชNกลุQมตัวอยQางทั้งสิ้นจํานวน 147 คน
เครื่องมือที่ใชNในการวิจัยครั้งน้ีคือแบบสอบถาม แบQงเปRน 3 ตอน ตอนที่ 1 ขNอมูลทั่วไปเกี่ยวกับ
โรงเรียนและครูผูNรับผิดชอบสอนกิจกรรมทางกายตอนที่ 2 ขNอมูลเกี่ยวกับวิธีการจัดกิจกรรมทางกาย
หลั ง เลิกเรียนตามนโยบายลดเวลาเรียน เ พ่ิมเวลารูN  ลักษณะเปRนการตอบคําถามแบบ 
ปลายป�ด โดยใชNเปRนแบบสํารวจรายการ และตอนที่ 3 ขNอเสนอแนะเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมทางกาย
หลังเลิกเรียนตามนโยบายลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูNลักษณะเปRนการตอบคําถามแบบปลายเป�ด คQาความ
เที่ยงตรงเชิงเน้ือหา(Content Validity) ระหวQาง 0.67-1.00 คQาความเช่ือมั่นของแบบสอบถามทั้ง
ฉบับเทQากับ 0.73 การวิเคราะห�ขNอมูลผูNวิจัยนําขNอมูลที่ไดNมาวิเคราะห�ขNอมูล และคQาสถิติตQางๆ โดยใชN
โปรแกรมสถิติสําเร็จรูปสําหรับการวิจัยทางวิทยาศาสตร�และสังคม  
 
5. ผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่องการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนตามนโยบาย ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูNใน
โรงเรียนระดับประถมศึกษาสังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ สรุปผลการวิจัยดังตQอไปน้ี 
 5.1. ครูพลศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ สQวนใหญQเปRนเพศชายอายุ 36– 40 ปrสําเร็จ
ปริญญาตรี มีตําแหนQงเปRนครูพลศึกษา และมีประสบการณ�การทํางาน 1 - 5 ปr  
 5.2 โรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษาในจังหวัดกระบี่ สQวนใหญQเปRน
โรงเรียนขนาดเล็ก และจัดกิจกรรมทางกายบริเวณสนามฟุตบอลเคยจัดกิจกรรมทางกายและจัดอยQาง
ตQอเน่ือง ทั้งน้ีเน่ืองจากเปRนนโยบายของสถานศึกษา โรงเรียนใชNชQวงเวลากQอนเขNาเรียนเปRนเวลา 5 วัน
ตQอสัปดาห� โรงเรียนจัดกลุQมกิจกรรมทางกายตามช้ันปrที่ศึกษา ซึ่งกิจกรรมที่นักเรียนเลือกเปRนกจิกรรม
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นันทนาการและเกม ใชNเวลาแตQละครั้ง 30 นาที โดยเนNนกิจกรรมที่สQงเสริมทางดNานสุขภาพรQางกาย 
อารมณ�และจิตใจเปRนหลักตามที่คูQมือกําหนดโดยโรงเรียนมอบหมายใหNบุคลากรปฏิบัติงานตามคําสั่ง 
และอุปสรรคที่พบขณะจัดกิจกรรมทางกาย คือ สภาพดินฟsาอากาศไมQอํานวย 
 
6. อภิปรายผลการวิจัย 
 6.1 โรงเรียนประถมศึกษาสังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่สQวนใหญQเปRนโรงเรียนขนาดเล็ก 
เน่ืองดNวยจังหวัดกระบี่มีประชากรนNอยเมื่อเทียบกับจังหวัดใกลNเคียงและโรงเรียนสQวนใหญQเปRนของ
รัฐบาลอีกทั้งเปRนการกระจายการศึกษาใหNครอบคลุมทุกพ้ืนที่ (นโยบายสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน, 2562 : ออนไลน�) ตามรัฐธรรมนูญแหQงราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2560 ที่ไดN
บัญญัติไวNในมาตรา 54 วQา “รัฐตNองดําเนินการใหNเด็กทุกคนไดNรับการศึกษาเปRนเวลาสิบสองปr ต้ังแตQ
กQอนวัยเรียนจนจบการศึกษาภาคบังคับอยQางมีคุณภาพโดยไมQเก็บคQาใชNจQาย” และคําสั่งหัวหนNาคณะ
รักษาความสงบแหQงชาติ ที่ 28/2559 เรื่อง ใหNจัดการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 15 ปr โดยไมQเก็บคQาใชNจQายไดNมี
คําสั่งไวNในขNอ 3 วQา “ใหNสQวนราชการที่เกี่ยวขNองกับการจัดการศึกษาข้ันพ้ืนฐานดําเนินการจัด
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 15 ปr  ใหNมีมาตรฐานและคุณภาพ โดยไมQ เก็บคQาใชNจQาย” สํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานไดNตระหนักถึงภารกิจที่สําคัญในการพัฒนาประชากรของชาติใหN
เปRน “คนไทยในอนาคตจะตNองมีความพรNอมทั้งกาย ใจ สติป�ญญามีพัฒนาการที่ดีรอบดNานและมีสุข
ภาวะที่ดีในทุกชQวงวัย มีจิตสาธารณะ รับผิดชอบตQอสังคมและผูNอื่น มัธยัสถ�อดออม โอบอNอมอารี  
มีวินัย รักษาศีลธรรม และเปRนพลเมืองดีของชาติ มีหลักคิดที่ถูกตNองมีทักษะที่จําเปRนในศตวรรษที่ 21 
มีนิสัยรักการเรียนรูNและการพัฒนาตนเองอยQางตQอเน่ืองตลอดชีวิตสูQการเปRนคนไทย ที่มีทักษะสูง โดยมี
สัมมาชีพตามความถนัดของตนเอง” ซึ่งสอดคลNองกับแผนพัฒนาการศึกษา แหQงชาติ พ.ศ.2560 –
2579 ยุทธศาสตร�ที่ 3“การพัฒนาศักยภาพคนทุกชQวงวัยและการสรNางสังคมแหQงการเรียนรูN” 
(สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2562 : ออนไลน�) ที่กําหนดใหNรัฐดําเนินการใหNคนไทย 
มีหนNาที่ทุกคนไดNรับการศึกษาเพ่ือพัฒนาศักยภาพและความสามารถของแตQละบุคคลตามความถนัด 
ความตNองการและความสนใจ โดยการใหNการศึกษาและการเรียนรูNที่ครอบคลุมคนทุกชQวงวัย  
เขNาสูQระบบการศึกษา การจัดการศึกษาสําหรับเด็กชQวงปฐมวัย ชQวงวัยเรียน วัยทํางาน และวัยสูงอายุ 
ดNวยรูปแบบการจัดการศึกษาทั้งในระบบนอกระบบ และตามอัธยาศัย ในลักษณะการศึกษาเรียนรูN
และพัฒนาตนเองตลอดชีวิตการศึกษาจึงจําเปRนตNองเตรียมความพรNอมใหNกับคนทุกชQวงวัยใหNสามารถ
ดํารงชีวิตในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยQางรวดเร็ว ใหNมีการพัฒนาเต็มตามศักยภาพ มีคุณธรรม 
จริยธรรม และมีทักษะและคุณลักษณะพ้ืนฐานของพลเมืองไทย และทักษะ คุณลักษณะ สมรรถนะที่
จําเปRนในศตวรรษที่ 21การจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาศักยภาพของคนทุกชQวงวัยจึงเปRนพันธกิจสําคัญ
รQวมกันของรัฐและทุกภาคสQวนที่เกี่ยวขNอง  
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 6.2 โรงเรียนประถมศึกษาจัดกิจกรรมทางกายบริเวณสนามฟุตบอล ดNวยโรงเรียนเปRน
โรงเรียนขนาดเล็กมีพื้นที่อยQางจํากัดเลยใชNสนามฟุตบอลซึ่งมีอยูQเดิมจัดกิจกรรมอื่นอีกดNวยทั้งน้ีเพ่ือ
สQงเสริมการเรียนรูNที่จะชQวยสรNางเสริมพัฒนาการเรียนรูNไดNเปRนอยQางดีและมีคุณภาพสําหรับเด็ก 
ซิตินทรีย� บุญมา  (2562 : ออนไลน�) กลQาวคือการจัดการเรียนการสอนดังกลQาว จะเปRนการเป�ดโอกาส
ใหNเด็กไดNเรียนรูNทั้งในและนอกหNองเรียนดNวยการจัดประสบการณ� กิจกรรม และสภาพแวดลNอมใหNเกิด
ประสบการณ�ใหมQๆ เพ่ือเปRนเงื่อนไขในการกระตุNนพัฒนาการของเด็กใหNมีทักษะในการคิดและการ
เรียนรูNอยQางมีเหตุผล นอกจากน้ี กัลยา กิจบุญชู (2546 : 14) ยังไดNเสนอแนะแนวทางการดําเนินการ
สQงเสริมการออกกําลังกายภายในโรงเรียนและชุมชนไวNดังน้ีการมีสิ่งแวดลNอมที่เอื้ออํานวยใหNเด็ก
เคลื่อนไหวและออกกําลังกายอยQางสนุกสนานการจัดสถานที่ควรคํานึงถึงความปลอดภัยสะดวกและ
กระตุNนใหNเด็กอยากเลQนทั้งกQอนและหลังการเขNาเรียน รวมทั้งในระหวQางการพักนอกจากน้ีควรจัด
กิจกรรมตQางๆ ซึ่งสามารถดําเนินการใชNสถานที่ที่มีแลNวเพียงตNองการการบริหารจัดการเพ่ือสรNาง
กิจกรรมที่นQาสนใจและมีการดูแลรักษาสถานที่ตามสมควรนอกจากความปลอดภัยและเขNาถึงโอกาส
ดังกลQาวผูNใหญQควรเขNาใจและรูNวิธีการประเมินขNอจํากัดของเด็กเชQน โรคประจําตัวรวมทั้ง วิธีการดูแล
แกNไขการสวมใสQเสื้อผNาและอุปกรณ�กีฬาที่เหมาะสมเปRนอีกหนทางหน่ึงที่มีผลตQอความปลอดภัยของ
การเลQนกีฬาของเด็กสQวนการดูแลเรื่องโภชนาการควรมีการแนะนําใหNเด็กไดNด่ืมนํ้าอยQางพอเพียงทั้ง
กQอนระหวQางและหลังการออกกําลังกายแลNวเลQนกีฬารวมทั้งการจัดสถานที่ที่สะดวกในการใหNบริการ
เรื่องนํ้าด่ืมนอกจากจะเปRนประโยชน�กับครูและเจNาหนNาที่แลNวยังเปRนสิ่งที่ดีใหNเด็กนักเรียนอีกดNวยจึง
จําเปRนตNองใชNสถานที่กวNางและปลอดภัยในการจัดกิจกรรมเปRนสQวนใหญQครูพลศึกษาจึงเลือกจัด
กิจกรรมทางกายบริเวณสนามฟุตบอลและลานอเนกประสงค�ของโรงเรียน 
 6.3 โรงเรียนประถมศึกษาสังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่เคยจัดกิจกรมทางกายและ                
จัดอยQางตQอเน่ือง ทั้งน้ีเน่ืองจากเปRนนโยบายของสถานศึกษาในการจัดกิจกรรมที่เป�ดใหNผูNเรียนไดN            
ผQอนคลายอีกทั้งเป�ดโอกาสใหNผูNเรียนศึกษาเรียนรูNในสิ่งที่ตนเองช่ืนชอบสนใจ ที่สําคัญผูNเรียนสามารถ
นําไปสูQอาชีพไดNในอนาคต ซึ่งนโยบาย ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูN (นรินทร� สุทธิศักด์ิ, 2558 : 1)  
โดยมุQงเนNนพัฒนาผูNเรียนซึ่งเปRนอนาคตของชาติใหNมีความสมดุลทั้งดNานรQางกาย ความรูN คุณธรรม  
มีความรูNและทักษะพ้ืนฐาน รวมทั้ง เจตคติที่จําเปRนตQอการศึกษา โดยมุQงเนNนผูNเรียนเปRนสําคัญบน
พ้ืนฐานความเช่ือวQาทุกคนสามารถเรียนรูNและพัฒนาตนเองไดNเต็มตามศักยภาพ และมีความพรNอมใน
การแขQงขันระดับนานาชาติ  สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานไดNปรับการบริหารจัดการ
หลักสูตรและแนวทางการดําเนินงานตามนโยบายลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูN แนวคิดการ ลดเวลาเรียน 
เพ่ิมเวลารูN(ปราณี คงพิกุล, 2559 : ออนไลน�)อาจจะไมQใชQเรื่องใหมQสําหรับการจัดการเรียนรูNในป�จจุบัน
เพราะ โรงเรียนหลายแหQงดําเนินการอยูQแลNว แตQยังมีผูNเกี่ยวขNองทั้งผูNบริหารสถานศึกษา ครูผูNสอน 
นักเรียน ผูNปกครอง มีความกังวล สงสัยวQาทําไมตNองลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูN ในประเด็นน้ีถNาเรา
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พิจารณาแลNวจะพบวQา ในป�จจุบันน้ีการเรียนรูNของเด็กนักเรียนไดNเปลี่ยนแปลงไป อันเน่ืองมาจาก 
มีแหลQงเรียนรูNสื่อ และเทคโนโลยี เชQน Internet, Computer, Tablet หรือ Smart Phone และ    
อื่นๆ อีกมากมายที่นักเรียนสามารถใชNในการเรียนรูNไดNดNวยตนเอง และการเรียนรูN ดังกลQาวไมQ
จําเปRนตNองจํากัดเฉพาะในหNองเรียน ตามเวลาที่ครูกําหนด นักเรียนสามารถเรียนรูNไดNทุกแหQง ทุกเวลา
ทั้งในหNองเรียนและนอกหNองเรียน ตามความพรNอม ความสามารถของนักเรียน ครูผูNสอนตNองปรับ
วิธีการจัดการเรียนรูN และนักเรียนตNองเปลี่ยน วิธีการเรียนรูNของตนเอง จัดการเรียนรูNโดยเนNนผูNเรียน
เปRนสําคัญดNวยวิธีการที่หลากหลาย อาทิเชQน การจัดการเรียนรูNโดยใชNกระบวนการกลุQม (Group 
Process) การจัดการเรียนรูNโดยใชNโครงงาน (Project-Base Learning) เรียนรูNจากกิจกรรมการปฏิบัติ
จริง จากประสบการณ�ตรง ใชNคําถามเพ่ือกระตุNนใหNผูNเรียน คิดวิเคราะห�และสืบคNนขNอมูล นักเรียนมี
ทักษะการเรียนรูNตลอดชีวิต สามารถนําไปใชNในชีวิตจริงไดN มีการจัด กิจกรรมโดยใหNนักเรียนทุกคนไดN
เรียนรูNรQวมกัน ครูจะเปลี่ยนบทบาทจากผูNสอนมาเปRนผูNอํานวยความสะดวก เปRนที่ปรึกษา ช้ีแนะ 
ชQวยเหลือนักเรียนใหNประสบผลสําเร็จ และนักเรียนเรียนรูNดNวยตนเอง เรียนรูNเปRนทีม หรือจากกลุQมเพ่ือน
มากข้ึน ทฤษฎีการเรียนรูNที่สนับสนุนแนวคิด การลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูN คือทฤษฎีคอนสตรัคติวิสต�
(Constructivist) ซึ่งเปRนทฤษฎีที่ใหNความสําคัญกับตัวผูNเรียน เช่ือวQาผูNเรียนสามารถสรNางความรูNไดNดNวย
ตนเอง จากการมีปฏิสัมพันธ�กับบุคคลอื่นและสิ่งแวดลNอมอยQางกระตือรือรNน 
 6.4 โรงเรียนใชNชQวงเวลากQอนเขNาเรียนเปRนเวลา 5 วันตQอสัปดาห� โดยกิจกรรมที่นักเรียน
เลือกเปRนกิจกรรมนันทนาการและเกมเน่ืองดNวยเปRนกิจกรรมที่ผQอนคลายและสนุกสนานอีกทั้งยัง
สอดแทรกหลักการดําเนินชีวิตประจําวันอีกดNวย โดยใชNเวลาแตQละครั้ง 30 นาที โดยเนNนกิจกรรมที่
สQงเสริมทางดNานสุขภาพรQางกาย อารมณ�และจิตใจเปRนหลักตามที่คูQมือกําหนด ซึ่งเปRนไปตามหลักของ
การออกกําลังกาย (เจริญ กระบวนรัตน�, 2556 : 5) ที่วQาการออกกําลังกายที่ไดNมีการปฏิบัติเปRน
ประจําสม่ําเสมอ 3 - 5 วันตQอสัปดาห� อยQางนNอยวันละประมาณ 20 - 60 นาที โดยการเคลื่อนไหว
รQางกายหรือมีการประกอบกิจกรรมทางกายอยูQเปRนประจํา จะทําใหNมีจิตใจ อารมณ�ที่แจQมใส ดังน้ันจึง
ควรสนับสนุนใหNมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมในแตQละวัน นอกจากน้ี กระทรวงสาธารณสุข (2550 : 5)  
ยังไดNเสนอแนะ มาตรการสําหรับโรงเรียนในการสนับสนุนและสQงเสริมการมีกิจกรรมทางกายโดย
โรงเรียนและครูควรสนับสนุนและสQงเสริมในการจัดใหNนักเรียนมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมข้ึนควรเพ่ิม
โอกาส การออกกําลังกายในโรงเรียน โดยเพ่ิมช่ัวโมงพลศึกษาเด็กควรไดNมีโอกาสออกกําลังกายอยQาง
เต็มที่ภายใตNการควบคุมดูแลของครูที่มีความรูNความสามารถโดยตรงอยQางนNอยเปRนเวลา 30 นาที ตQอ
คาบ และจัดกิจกรรมหรือสQงเสริมใหNเด็กมีกิจกรรมทางกาย เพ่ิมเติมทุกวันอยQางนNอยวันละ 15 นาที
นอกเหนือจากช่ัวโมงพลศึกษาตามปกติ และ กระทรวงสาธารณสุข (2550 : 8) ยังไดNอธิบายเกี่ยวกับ
แนวทางการมีกิจกรรมทางกาย(Physical Activity) ที่เหมาะสมสําหรับเด็กและเยาวชนในโรงเรียนอีก
วQา โรงเรียนเปRนสถานที่ที่เด็กสQวนใหญQในเมืองและชนบทใชNเวลามากที่สุดรองจากที่บNานจากการ
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สํารวจสถานการณ�ในป�จจุบันพบวQา  โอกาสที่นักเรียนสามารถจะมีกิจกรรมทางกายในโรงเรียนมี
นNอยลงกวQาในอดีต ทั้งน้ีสQวนใหญQเน่ืองจากโรงเรียนและครอบครัว ใหNความสําคัญกับการพัฒนาการ
และความแข็งแกรQงทางวิชาการมากกวQาพัฒนาการ และความแข็งแกรQงทางรQางกายและสุขภาพ เวลา
วQางในหน่ึงวันของเด็กและ เยาวชนในโรงเรียนเริ่มต้ังแตQกQอนเขNาเรียน 15 นาที เวลาพักนNอยชQวงสาย 
10 นาที เวลาพักเที่ยง 15 นาที เวลาพักนNอยชQวงบาย 10 นาที และหลังเลิกเรียน 15 นาที รวม
ทั้งหมด 65 นาที เด็กจะใชNเวลาวQางในการเลQนและเคลื่อนไหวรQางกายตามปกติประมาณ 1 ใน 3 หรือ 
1 ใน 2 ของเวลาวQางที่เด็กมีอยูQในโรงเรียน คือ ประมาณ 20-30 นาที เด็กและเยาวชนในเวลาอยูQที่
โรงเรียนประมาณ5 วันตQอสัปดาห� ฉะน้ันระยะเวลาในการเลQนและเคลื่อนไหวรวมประมาณ 100-150 
นาทีตQอสัปดาห�  เด็กและเยาวชนจะมีเวลาวQางนอกเหนือจากการเรียนปกติในโรงเรียนประมาณ 65 
นาทีตQอสัปดาห� โดยพิจารณาช่ัวโมงพลศึกษา เด็กจะไดNออกกําลังกายหรือเคลื่อนไหวรQางกายในช่ัวโมง
พลศึกษาตามหลักสูตรสัปดาห�ละ1 คาบ (50 นาที) ไดNอยQางเต็มที่อยQางไรก็ดีไมQตํ่ากวQาครั้งละ 30 นาที 
จากสมมติฐานเด็กและเยาวชนจะสามารถออกกําลังกายหรือเคลื่อนไหวรQางกายตามปกติที่โรงเรียนไดN
ประมาณสัปดาห�ละ 130 - 180 นาที ซึ่งไมQเพียงพอที่จะเสริมสรNางสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสม
ครอบครัวและโรงเรียนจําเปRนตNองเพ่ิมโอกาสใหNแกQเด็กและเยาวชนใหNสามารถออกกําลังกายหรือ
เคลื่อนไหวรQางกายสัปดาห�ละ 240 - 290 นาที  
 6.5 สQวนใหญQโรงเรียนจัดกลุQมกิจกรรมทางกายตามช้ันปr�ที่ศึกษาซึ่งเปRนไปตามขNอเสนอแนะ 
ในการออกกําลังกายของ เจริญ กระบวนรัตน� (2556 : 5) ที่วQาการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพ
รQางกายในแตQละวัยจะมีผลชQวยใหNรQางกายเกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน จึงควรออก
กําลังกายเพียงพอในแตQละวัย นอกจากน้ี ซิตินทรีย� บุญมา (2562 : ออนไลน�) ยังไดNอธิบายเพ่ิมเติมวQา
การจัดกิจกรรมที่สอดคลNองตามชQวงวัยที่ศึกษาจะสQงผลดีตQอพัฒนาการดNานตQางๆ ตามหลักการที่วQา 
หลักการเรียนรูNของสมองเปRนฐาน (Brain-Based Learning : BBL)คือ การใหNความรูNความเขNาใจที่
เกี่ยวขNองกับสมอง เปRนเครื่องมือในการออกแบบกระบวนการเรียนรูNและกระบวนการอื่นๆ ที่เกี่ยวขNอง
เพ่ือสรNางศักยภาพสูงสุดในการเรียนรูNของมนุษย� โดยเช่ือวQาโอกาสทองของการเรียนรูNอยูQระหวQางแรก
เกิด-10 ปrและกระบวนการเรียนรูNที่จะชQวยสรNางเสริมพัฒนาการเรียนรูNของสมองและมีคุณภาพสาํหรบั
เด็ก คือ การจัดการเรียนการสอนที่มุQงเนNนใหNเด็กไดNมีสQวนรQวมในการจัดและทํากิจกรรม รวมทั้งเป�ด
โอกาสใหNเด็กไดNเรียนรูN เพ่ือเปRนเงื่อนไขในการกระตุNนพัฒนาการของเด็กใหNมีทักษะในการคิดและการ
เรียนรูNอยQางมีเหตุผลตามวัตถุประสงค�และเปsาหมายที่ตNองการหลักการเรียนรูNของสมองเปRนฐาน 
(Brain-Based Learning : BBL) จึงมีประโยชน�ตQอการสQงเสริมพัฒนาการของเด็กในทุกๆ ดNาน 
โดยเฉพาะพัฒนาการทางรQางกายเด็กในวัยแรกเกิดถึง 5 ปr เปRนชQวงที่อยูQระหวQางการมีพัฒนาการทาง
กลไกการเคลื่อนไหว (Motor Development) กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมในชQวงวัยน้ีจึงตNองเปRน
กิจกรรมที่ไดNรับการออกแบบใหNสQงเสริมพัฒนาการดNานการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน (Fundamental 
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Movement) ของเด็กเล็ก ไดNแกQ กิจกรรมการเดิน การทรงตัว การว่ิง กระโดด ปrนป�าย ขวNางปา เปRน
ตNนการพัฒนาสมองของเด็กจึงควรใชNกิจกรรมการเคลื่อนไหวเปRนเครื่องกระตุNน โดยสมองจะสั่งการใหN
อวัยวะรับรูNสภาพแวดลNอมขณะที่ทําการเคลื่อนไหว ซึ่งจะสQงผลตQอการพัฒนาความสามารถในดNานการ
รับรูNขNอมูลจากการทํากิจกรรมไปดNวยพรNอมๆกัน และรวมถึงการชQวยพัฒนาความสัมพันธ�ของระบบ
ประสาทสัมผัสและกลNามเน้ือ ตลอดจนการรับรูNความรูNสึกตQางๆ ของเด็ก(หลักการออกกําลังกาย, 
2559 : ออนไลน�) แนวทางการออกกําลังกายใหNเหมาะสมกับทุกกลุQมอายุการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ เปรียบเสมือนการใหNอาหารเสริมที่ดีกับชีวิตจึงควรออกกําลังกายอยQางสม่ําเสมอ แตQตNองเลือก
ใหNเหมาะสมกับกลุQมอายุดNวย คือ เด็กอายุตํ่ากวQา 10 ขวบ  เนNนที่ความสนุกของเด็กเปRนหลัก เพ่ือฝ�ก
ความคลQองตัวและรูNจักเลQนกับเพ่ือน เปRนการออกกําลังกายเบาๆ งQายๆ ไมQตNองใชNอุปกรณ�มากนัก เชQน 
ว่ิง เลQนเกมส� กายบริหารประกอบดนตรี ปrนไตQ ยิมนาสติก ที่สําคัญพQอแมQไมQควรมุQง ใหNลูกฝ�กเพ่ือ
เอาชนะ เพราะไมQดีกับสุขภาพเด็ก สQวนวัย 11 - 14 ปr เนNนเรื่องความคลQองแคลQวและปลูกฝ�งนํ้าใจ
นักกีฬา จึงควรเลQนกีฬาหลากหลายเพ่ือพัฒนารQางกายทุกสQวน เชQน ป�งปอง แบดมินตัน ยิมนาสติก 
ฟุตบอล แชร�บอล วQายนํ้า ข่ีจักรยาน ที่เปRนขNอหNามคือ ชกมวยและการออกกําลังกายที่ตNองใชNความ
อดทน เชQน ว่ิงไกลกระโดดไกล ยกนํ้าหนัก รักบี้ ยิมนาสติกที่มีแรงกระแทกสูง เพราะจะขัดขวางการ
เติบโตและความยาวของกระดูก ความสัมพันธ�ระหวQางการเลQนการออกกําลังกาย และกีฬา (Play, 
Exercise and sport Correlations) การเลQน การออกกําลังกาย และกีฬา จะมีความแตกตQางกันไป
ตามรูปแบบการเคลื่อนไหวและวัตถุประสงค�ของผูNออกกําลังกายตNองการเขNารQวมกิจกรรม การเลQน 
(Play) เปRนศิลปะ มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถQายทอดถึงวิถีการดําเนินชีวิต วัฒนธรรม ประเพณีของ
แตQละภูมิภาคหรือแตQละทNองถ่ิน ที่มุQงเนNนความสนุกสนาน ผQอนคลายในยามวQางหรือหลังจากเสร็จสิ้น
จากการปฏิบัติภารกิจในชีวิตประจําวัน ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมจะมีคุณลักษณะของการออกกําลงักาย
รQวมอยูQดNวย เชQน รําวง รําเคียวเกี่ยวขNาว ลาวกระทบไมN ว่ิงเปรี้ยวข้ีมNาสQงเมือง มอนซอนผNา ต่ีจับ กาฟ�กไขQ 
งูกินหาง  มวยไทย ตะกรNอลอดหQวง กระบี่กระบอง เปRนตNน การออกกําลังกาย (Exercise) เปRน
วิทยาศาสตร�มีรูปแบบวิธีการและวัตถุประสงค�เฉพาะดNานที่ชัดเจน มีความเกี่ยวขNองสัมพันธ�กับสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายโดยตรง มีหลักการกฎเกณฑ� เปRนแนวทางในการเลือกกิจกรรมหรือกําหนด
รูปแบบ วิธีการปฏิบัติในการออกกําลังกายเพ่ือใหNไดNผลตามวัตถุประสงค�หรือเปsาหมายของสุขภาพที่
ตNองการ นอกจากน้ี การออกกําลังกายยังมีคุณลักษณะบางอยQางของการเลQนผสมผสานรQวมอยูQดNวย 
เพ่ือใหNเกิดความรูNสึกสนุกสนานและผQอนคลาย กีฬา (Sport) เปRนทั้งศิลปะและวิทยาศาสตร� เปsาหมาย
คือ การแสดงออกซึ่งความสามารถสูงสุดของรQางกาย มุQงเนNนการออกกําลังกายหรือการฝ�กฝนเพ่ือ
พัฒนาทักษะ ความสามารถในการเคลื่อนไหว สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิตใจในแตQละ
ประเภทกีฬา นายบุคคลหรือนักกีฬามีความพรNอมและสมบูรณ�สูงสุด ซึ่งในกิจกรรมการเคลื่อนไหวของ
แตQละชนิดกีฬามีคุณลักษณะของการออกกําลังกายผสมผสานรวมอยูQดNวยเพ่ือกระตุNนใหNรQางกายเกิดการ
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พัฒนาเปลี่ยนแปลงไปสูQเปsาหมายอยQางเปRนระบบและมีประสิทธิภาพในกีฬาแตQละชนิด ทุกคนสามารถใชN
กิจกรรมการเลQน (Play) และกิจกรรมทางกีฬา (Sport) นําไปสูQการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไดN  ถึงแมNวQา
กิจกรรมทางกายดังกลQาวมิไดNมีคุณลักษณะหรือเปsาหมายเพ่ือการพัฒนาสุขภาพโดยตรงก็ตาม ดังน้ัน เมื่อ
ใชNการเลQนและกีฬาเปRนกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพในทางปฏิบัติจึงควรปรับ
ความสมดุลใหNสัมพันธ�กับสุขภาพ  ดNวยการคงความสนุกสนานในการเลQนไวN  โดยมุQงเนNนการปรับรูปแบบ
วิธีการปฏิบัติใหNเกิดประโยชน�ตQอสุขภาพมากข้ึน ในดNานของกีฬาเมื่อนํามาใชNเปRนกิจกรรมในการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพ ควรลดความสําคัญของการแขQงขันหรือการเนNนชัยชนะใหNนNอยลง และมุQงใหNเกิด
ประโยชน�ตQอสุขภาพทั้งทางดNานรQางกายและจิตใจมากย่ิงข้ึน ซึ่งถือวQาเปRนหลักสําคัญของการจัดกิจกรรม
ทางกายโดยใชNการเลQนและกีฬาเปRนเครื่องมือในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 6.6 อุปสรรคที่พบขณะจัดกิจกรรมทางกายเพ่ือลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูNของโรงเรียน  
สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ คือ สภาพดินฟsาอากาศ ที่ไมQเอื้ออํานวย ทั้งน้ีอาจเปRนเพราะวQาจังหวัด
กระบี่เปRนจังหวัดที่จัดอยูQในกลุQมภาคใตNฝ��งอันดามัน ซึ่งมีฝนตกตลอดปr อันเน่ืองมาจากมรสุม และ
ความกดอากาศตํ่าซึ่งสอดคลNองกับขNอเสนอแนะของกระทรวงสาธารณสุข (2550 : 4) ที่วQา           
หลักปฏิบัติสําหรับการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพเพ่ือใหNการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไดNผลอยQางเต็มที ่
และไมQเปRนอันตรายตQอสุขภาพควรยึดหลักปฏิบัติตน ดังน้ีการประมาณตน สภาพรQางกาย และความ
เหมาะสมกับกิจกรรมการออกกําลังกายแตQละชนิด การเลือกเวลาและสภาพดินฟsาอากาศ หมายถึง  
การกําหนดเวลาออกกําลังกายที่แนQนอน และควรจะเปRนเวลาเดียวกันทุกวัน เพราะมันมีผลตQอ 
การปรับตัวของรQางกาย การเลือกสภาพดินฟsาอากาศอาจทําไดNยาก แตQการเลือกเวลาทุกคนสามารถ
ทําไดN เวลาที่เหมาะคือ ตอนเชNาตรูQ และตอนเย็น สQวนการฝ�กดNานความแข็งแรง และความเร็วระยะสั้น  
อาจทําไดNในอากาศรNอนแตQตNองทําใหNในชQวงระยะเวลาสั้นๆ ควรคํานึงถึงความเจ็บปวด อาการแพN
อากาศ เปRนหวัด ถNาไมQมีอาการอื่นรQวม เชQน มีไขN เจ็บคอ ไอ อQอนเพลีย ก็สามารถเขNารQวมกิจกรรม 
ทางกายไดN หรือออกกําลังไดNตามปกติ แตQความเจ็บป�วยทุกชนิดทําใหNสมรรถภาพลดลง โดยเฉพาะ
อยQางย่ิงการเปRนไขN ซึ่งรQางกายมีอุณหภูมิสูงกวQาปกติ หัวใจตNองทํางานมากข้ึนเพ่ือระบายความรNอน 
เมื่อไปออกกําลัง การระบายความรNอน และหัวใจจึงตNองทํางานหนักข้ึนแมNแตQงานเบาๆ ก็อาจ
กลายเปRนงานหนักเกินไปไดN ความเจ็บป�วยระหวQางการออกกําลังกาย เมื่อเกิดความเจ็บป�วย หรือ
อุบัติภัยข้ึนในระหวQางการออกกําลังกาย ควรหยุดพัก หากเกิดการบาดเจ็บเพียงเล็กนNอย เมื่อไดNพักช่ัว
ครูQก็จะหายเปRนปกติอาจจะลงเลQนตQอไปไดN แตQถNาออกกําลังตQอไปแลNวอาการเดิมกลับเปRนมากข้ึนตNอง
หยุด ความรูNสึกไมQสบาย อึดอัด การเคลื่อนไหวบังคับไดNไมQปกติ เปRนสัญญาแสดงวQา มีความผิดปกติ
เกิดข้ึน หากฝ�นออกกําลังตQอไปโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บจะมีมาก ข้ึนตามลําดับเมื่อสภาพดินฟsา
อากาศ ที่ไมQเอื้ออํานวยผูNจัดกิจกรรมทางกายควรงดเวNนหรือเปลี่ยนสถานที่จัดกิจกรรมเพ่ือหลีกเลี่ยง 
การไมQสบายของนักเรียนที่อาจเกิดข้ึนไดN 
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7. ข�อเสนอแนะ 
 7.1 ขNอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  7.1.1 โรงเรียนควรมีนโยบายในการพัฒนาไปสูQการเปลี่ยนแปลง สรNางแรงบันดาลใจ
กระตุNนการขับเคลื่อนการจัดกิจกรรมทางกายตามนโยบายสูQการปฏิบัติอยQางเปRนระบบและตQอเน่ือง 
โดยตNองมีความเขNาใจในตัวนโยบายและหลักการจัดกิจกรรมอยQางชัดเจน ครูผูNจัดกิจกรรมสามารถ
เช่ือมโยงหรือบูรณาการการจัดกิจกรรมตามนโยบายสูQการปฏิบัติ มีทักษะในการออกแบบการจัดการ
เรียนรูN สามารถออกแบบกิจกรรมที่จะพัฒนานักเรียนใหNเกิดทักษะที่นําไปใชNจริงในชีวิตประจําวันไดN    
  7.1.2 โรงเรียนควรขอการสนับสนุนความรQวมมือทั้งภายในและภายนอกโรงเรียน จัดทําคูQมือ
เพ่ือเปRนแนวทางการจัดกิจกรรมใหNมีความชัดเจนและครอบคลุมการพัฒนาผูNเรียน ตลอดจนสรNางความ
ตระหนักใหNเกิดข้ึนกับครูผูNจัดกิจกรรมและผูNมีสQวนเกี่ยวขNองทุกภาคสQวน ดําเนินการจัดการอยQางเปRนระบบ 
 7.2 ขNอเสนอแนะสําหรับผูNปฏิบัติ 
  7.2.1 เพ่ือใหNการจัดกิจกรรมเปRนไปตามความตNองการและความสนใจของผูNเรียนอยQาง
ตQอเน่ือง ดังน้ันควรมีการสํารวจขNอมูลจากผูNเรียนเปRนการเบื้องตNนกQอนการกําหนดกิจกรรมตามวัตถึ
ประสงค�ที่กําหนดไวN 
  7.2.2 โรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ ควรนําเอา
ผลการวิจัยที่ไดNไปปรับปรุง ประยุกต�ใชNและบูรณาการใหNเขNากับบริบทของแตQละโรงเรียน ทั้งน้ีเพ่ือ
พัฒนาและสQงเสริมการจัดกิจกรรมทางกายตามนโยบายในโรงเรียนอยQางย่ังยืน 
 7.3 ขNอเสนอแนะสําหรับการวิจัยตQอไป 
  7.3.1 ควรศึกษาป�ญหาในการจัดกิจกรรมทางกายตามนโยบาย ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูN  
เพ่ือจะไดNนํามาแกNไขและปรับใชNตQอไป 
  7.3.2 ควรศึกษารูปแบบวิธีการจัดกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมและสอดคลNองกับ
นโยบายที่สัมฤทธ์ิผลตามเปsาหมาย 
  7.3.3 ควรศึกษาเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมทางกายตามนโยบาย ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูN 
ดNวยโรงเรียนตQางจังหวัด วQามีวิธีการที่เหมือนหรือแตกตQางกันอยQางไรในการจัดกิจกรรมทางกาย 
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9. คําขอบคุณ 
 การวิจัยครั้งน้ีสําเร็จไดNดNวยความกรุณาจาก รองศาสตราจารย� ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน อาจารย�
ที่ปรึกษาหลัก และ ผูNชQวยศาสตราจารย� ดร.พีระพงศ� หนูพยันต� อาจารย�ที่ปรึกษารQวม  ที่ไดNกรุณาใหN
คําปรึกษาแนะนําเกี่ยวกับระเบียบวิธีวิจัย ขอขอบคุณผูNเช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือวิจัย และ
ขอขอบคุณอาจารย� ดร.ประกิต หงส�แสนยาธรรม ผูNทรงคุณวุฒิภายนอกที่ขNอเสนอแนะที่ เปRน
ประโยชน�ตQอการปรับปรุงงานวิจัยเลQมน้ีจนเสร็จสิ้นและมีความสมบูรณ� 
 


