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 ส่ิงท่ี (ใครๆ ก)็ รู........กจิกรรมทางกายมีประโยชนตอรางกายและจิตใจ ทําใหรางกาย
แข็งแรง กระฉับกระเฉง สมวัย รูปรางสมสวน สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดี จิตใจแจมใส และอื่นๆ
อีกมากมาย
 แตส่ิงท่ีเกดิขึน้.........ประชาชนท่ัวโลก 1 ใน 3 ยงัมีกจิกรรมทางกายไมเพยีงพอ จนเปน
สาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 4 เนื่องดวยหลายเหตุผล เชน ไมมีเวลา ไมมีสถานท่ี ไมมีแรงจูงใจ 
ไมมีความรูเพียงพอ เปนตน
 กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย และสํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพ
ระหวางประเทศ รวมกับสํานกังานกองทุนสนบัสนนุการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) รวมกนัจดัทํา
ขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับประชาชนไทย ในกลุมวัยและอาชีพ 
 ในเลมนี้จะมีเนื้อหาเฉพาะสําหรับวัยเรียนและวัยรุน ซ่ึงเปนวัยท่ีธรรมชาติไมอยูนิ่ง 
มีการเคล่ือนไหวตลอดเวลา แตดวยหลักสูตรการเรียนการสอนท่ีเนนการนั่งเรียนในหองเรียน 
ทั้งในเวลาเรียน และนอกเวลาเรียน รวมถึงพฤติกรรมการใชโทรศัพทมือถือ คอมพิวเตอร และ
อินเตอรเน็ต ท่ีลวนเปนการลดโอกาสการมีกิจกรรมทางกาย และเพ่ิมการมีพฤติกรรมเนือยน่ิง 
ท้ังท่ีการมีกิจกรรมทางกายเปนสิ่งสําคัญตอการเจริญเติบโตของรางกาย จิตใจ และสังคม 
อันจะชวยในการเรียนรูสิ่งตางๆ ดวย
 สุดทายนี้ท่ีอยากเนนคือ กิจกรรมทางกาย สามารถทําไดทุกท่ี ทุกเวลา ขอแนะนํา
ฉบับนี้ไดนําเสนอกรอบขอแนะนํา และตัวอยางกิจกรรมทางกายท่ีทําไดในชีวิตประจําวัน
เพ่ือใหสามารถปรับใชกับวิถีชีวิต โดยหวังวาวัยเรียนและวัยรุนจะมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมขึ้น
จากขอแนะนําฉบับนี้

             กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย
             พฤศจิกายน 2560
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 ขอแนะนำฉบับนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อแนะนำแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย การลด
พฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ เพื่อประโยชนตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีในการ
เสนอความถี่ ระยะเวลา ความหนักเบา ประเภทกิจกรรม และระยะเวลารวมที่ควรปฏิบัติ 
ท่ีจะเกิดประโยชนดานสุขภาพ การเจริญเติบโต และการปองกันโรคไมติดตอ ไมไดมุงเนนเพ่ือการ
รักษาโรคที่อาจตองการความระมัดระวังหรือความเขมขนที่สูงขึ้นอีก
 คูมือฉบับนี้ใชขอแนะนำกิจกรรมทางกายระดับโลกเพื่อสุขภาพ (Global Recom-

mendations on Physical Activity for Health, 2010) และแนวทางของวิทยาลัยวิทยาศาสตร
การกีฬาอเมริกา (American College of Sports Medicine) เปนเอกสารหลัก ดังน้ันในสวน
ขอแนะนำหลักในสวนความถี่ ระยะเวลา ความหนักเบา และระยะเวลารวม ที่นำเสนอตอ
การสงเสริมกิจกรรมทางกาย จึงมีความสอดคลองกับเอกสารระดับโลก คณะผูจัดทำมีมติรวมกัน
วาสถานการณพฤติกรรมเนือยน่ิงหรือพฤติกรรมติดจอมีความรุนแรงมากข้ึน แมยังไมมีขอแนะนำ
อยางเปนทางการในระดับโลก แตก็เปนความสำคัญเรงดวนท่ีตองกลาวถึง นอกจากน้ี การนอนหลับ
ก็เปนสวนสำคัญอีกสวนหนึ่งที่ชวยสงเสริมพัฒนาการ และสรางฮอรโมนการเจริญเติบโต 
(Growth Hormone) โดยเฉพาะสำหรับวัยเรียนและวัยรุน จึงนำมารวมในคูมือฉบับนี้ดวย
ตามแนวทางของสมาคมสงเสริมการนอนหลับระดับชาติ (National Sleep Foundation) 
เอกสารเลมนี้เปนเลมสำหรับวัยเรียนและวัยรุน เหมาะกับผูปฏิบัติงานที่เกี่ยวของกับวัยเรียน
และวัยรุน ผูปกครอง หรือวัยเรียนและวัยรุนเองในการนำไปปฏิบัติใชในชีวิตประจำวัน
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กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)

กิจกรรมเนือยนิ่ง/ พฤติกรรม
เนือยนิ่ง (Sedentary Behavior)

หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายใดๆ ที่มีการ

1.1 กิจกรรมทางกายระดับเบา 
(Light Intensity)

1.2 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
(Moderate Intensity)

1.3 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 
(Vigorous Intensity)

การเคลื่อนไหวที่นอยในการออกแรง เนนกิจกรรมที่
ทำใหรู สึกเหนื่อยนอย เปนการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจำวัน เชน การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ
เปนตน

กิจกรรมที่ทำใหรูสึกเหนื่อยปานกลาง เชน การเดินเร็ว 
ปนจักรยาน การทำงานบาน เปนตน โดยระหวางที่ 
ทำกิจกรรมยังสามารถพูดเปนประโยคได มีเหงื่อซึมๆ 
หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมีระดับชีพจรอยู
ระหวาง 120-150 ครั้งตอนาที

การเคล่ือนไหวรางกายท่ีทำใหรูสึกเหน่ือยมาก ทำกิจกรรม
ซ้ำอยางตอเนื ่องดวยการใชกลามเนื้อมัดใหญ เชน 

การว่ิง การเดินข้ึนบันได การออกกำลังกาย การเลนกีฬา
โดยท่ีระหวางทำกิจกรรมไมสามารถพูดเปนประโยคได 
รูสึกหอบเหนื่อย หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมี
ระดับชีพจร 150 ครั้งตอนาทีขึ้นไป

กิจกรรมที่แทบไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย ซึ่งหมายรวมถึงการนั่ง และการนอน (ไมนับรวม 
การนอนหลับ) โดยกิจกรรมเนือยน่ิงท่ีพบเห็นมาก เชน การน่ังดูโทรทัศน การน่ังเลนเกม การขับรถ 
การอานหนังสือ การใชคอมพิวเตอร การใชโทรศัพทมือถือ และการใชแท็บเล็ต จนเกิดเปนคำ
เรียกวาพฤติกรรมติดจอ (Screen time)

ใชกลามเนื้อ แบงไดเปน 3 ระดับตามการเคลื่อนไหว 
ไดแก ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก
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5

กิจกรรมประเภทแอโรบิค 
(Aerobic Activity) 

ประเภทกิจกรรมทางกาย
(Type of Physical Activity)

ความหนักเบา
(Intensity)

ระยะเวลาในการทำกิจกรรม
นั้นๆ ใชหนวยเปนนาที

จำนวนคร้ังท่ีมีการทำกิจกรรม
ทางกาย ใชหนวยเปนครั ้ง
ที่ปฏิบัติตอสัปดาห

ระดับความเขมขนหรือความ 
เหนื ่อยจากการทำกิจกรรม
ทางกาย

ความถี่ 
(Frequency)

กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องตั้งแต 10 นาทีขึ้นไป เนนการใชกลามเนื้อ 

มัดใหญในการทำกิจกรรม ซึ่งกิจกรรมประเภทนี้มักเกี ่ยวของกับการเคลื่อนไหวพื้นฐาน
ในชีวิตประจำวัน ไดแก การเดินเร็ว การว่ิง การกระโดด การปนจักรยาน และการวายน้ำ เปนตน

รูปแบบของกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย
โดยแบงตามลักษณะกิจกรรมและประโยชน 
ไดแก แบบแอโรบิค แบบสรางความแข็งแรง 
แบบสรางความออนตัว และแบบสรางความ
สมดุล/การทรงตัว
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กิจกรรมประเภทสรางความแข็งแรงและความทนทาน 
(Muscle Strengthening and Endurance activities)

การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เนนกิจกรรมที่กลามเนื้อตองออกแรงตานทานกับ 
น้ำหนักของรางกาย หรือน้ำหนักอุปกรณท่ีตองมีการปรับน้ำหนักเพ่ิมข้ึนตามลำดับ (Progressive 
Resistance) ทำซ้ำ 12-15 ครั้งตอเซ็ต โดยการปรับตัวของกลามเนื้อจากการฝกความแข็งแรง
เปนประจำนั ้น จะมีผลทำใหกลามเนื ้อและรางกายมีการพัฒนา และเปลี ่ยนแปลง 
ของขนาดและความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อ ปองกันการเสื่อมสภาพและลดลงของมวล 
กลามเนื้อ ชวยสงเสริมรูปรางทรวดทรงใหกระชับไดสัดสวนสวยงาม เพิ่มความแข็งแรงและ 
ความหนาแนนของกระดูก เพิ่มความแข็งแรงของเอ็นยืดขอตอ ปองกันและลดอาการปวดขอ 
หรือขออักเสบ ปองกันและลดอาการปวดหลัง

กิจกรรมประเภทสรางความออนตัวของกลามเนื้อ
การพัฒนาความออนตัวเพ่ือเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวของขอตอ ปองกันปญหา 
ขอตอติดขัด จะสงผลใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และกลามเนื้อที่อยูโดยรอบขอตอ 
สวนนั้นมีความออนตัวเพิ่มขึ้น กระทำโดยการยืดกลามเนื้อรอบขอตอ 
อยางชาๆ และหยุดคางไวเมื่อรูสึกตึงหรือเจ็บจนไมสามารถเคลื่อนไหว 
ตอไปได ทำคางไวประมาณ 15 วินาที และไมกลั้นลมหายใจ โดยตอง 
ระมัดระวัง และคำนึงถึงความปลอดภัยเปนสำคัญ

การทรงตัว/การสรางความสมดุล
การประสานงานระหวางระบบของประสาทกับกลามเนื้อ ที่ทำใหรางกาย
สามารถทรงตัวอยูในตำแหนงตางๆ อยางสมดุล กิจกรรมที่เปนการทรงตัว 
เชน การเดินตามเสนตรงดวยปลายเทา การยืนดวยเทาขางเดียวกางแขน 
การเดินตอเทาบนสะพานไมแผนเดียว เปนตน
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º·¹Ó
 ความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีในปจจุบัน สงผลใหวัยเรียนและวัยรุน มีพฤติกรรม
เนือยน่ิงน่ังอยูกับท่ีมากข้ึน เชน การใชเวลาในหองเรียนนาน ท้ังในโรงเรียน และโรงเรียนกวดวิชา
การเดินทางดวยรถยนตสวนตัวทามกลางการจราจรท่ีติดขัด การใชโทรศัพทมือถือ และอินเตอรเน็ต
ผลจากการสำรวจพบวา เด็กไทยใชเวลาอยูหนาจอเฉล่ียวันละ 3 ช่ัวโมง และมีพฤติกรรมเนือยน่ิง
ท่ีไมรวมเวลานอนหลับ มากกวา 13 ช่ัวโมงตอวัน สงผลโดยตรงตอสุขภาพทางกาย ท้ังน้ำหนักเกิน 
อวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง และขาดความสัมพันธที่ดีกับครอบครัว 
เพ่ือนฝูง และสังคม โดย พบวากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ มีเพียง 1 ใน 4 เทาน้ัน และกิจกรรม
ทางกายไมเพียงพอมีมากถึง 3 ใน 4 ของเด็กวัยน้ี

 ดังน้ันขอแนะนำกิจกรรมทางกายสำหรับวัยเรียนและวัยรุนจึงสงเสริมใหมีการลดพฤติกรรม
เนือยนิ่ง และเพิ่มกิจกรรมทางกายใหมากขึ้น ดวยกิจกรรมทางกายที่สนุกสนาน หลากหลาย 
และดึงดูดใจ ในบริบทที่วัยเรียนและวัยรุนใชชีวิตประจำวัน ทั้งในบาน โรงเรียน และชุมชน

“ÍÍ¡ÁÒàÅ‹¹¡Ñ¹à¶ÍÐ!”
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ลดโอกาสการปวยดวยโรคไมติดตอ เชน 
อวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ

สรางเสริมความแข็งแรงและความทนทาน
ของหัวใจ ระบบการไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจกลามเนื้อ กระดูก
รวมถึงความยืดหยุนของรางกาย

สรางความกระฉับกระเฉง ชวยลดความ
เครียด และภาวะซึมเศรา สรางความมั่นใจ
และภูมิใจในตนเอง และเสริมบุคลิกภาพ
ในดานรูปราง และทาทางการเคลื่อนไหว

กระตุนพัฒนาการและการเจริญเติบโต
ของรางกาย เชน สมอง กลามเนื้อ 

และกระดูก 

เพิ่มความสามารถการทำงานของระบบ
ประสาทในดานรับสัมผัส ตอบสนอง และ
การสั่งการสงเสริมพัฒนาการทางสมาธิ

และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน

สรางทัศนคติที่ดีตอการมีวิถีชีวิตที่
กระฉับกระเฉงตอเนื่องในระยะยาว

»ÃÐâÂª¹�
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   ควรสรางโอกาสและสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการมีกิจกรรมทางกาย
แกเด็กวัยเรียนและวัยรุน กระตุนใหเด็กมีวิถีชีวิตท่ีกระฉับกระเฉงมีโอกาสเขารวมกิจกรรมทางกาย
ที่หลากหลาย เนนความสนุกสนานและทักษะการเคลื ่อนไหว โดยใหมีกิจกรรมทางกาย
ที่สอดคลองกับสภาพรางกาย และการเจริญเติบโตตามวัย มีขอแนะนำ ดังนี้

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊÓËÃÑºÇÑÂàÃÕÂ¹áÅÐÇÑÂÃØ‹¹

 มีกิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิค ที่ชวยสงเสริมระบบไหล
เวียนโลหิตและระบบหายใจระดับปานกลางถึงหนัก อยางนอย 60 นาที
ตอวัน โดยสามารถแบงการมีกิจกรรมทางกายสะสมเปนชวงๆ อยางนอย
คร้ังละ 10 นาที เนนกิจกรรมท่ีมีความหลากหลายและสนุกสนาน ดังตอไปน้ี
 1.1 แบบที่ 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง เชน เดินเร็ว วิ่ง 
ป นจักรยาน เลนเกม เลนกีฬา เดินเปลี่ยนอาคารเรียน ออกกำลังกาย
หนาเสาธงตอนเชา ทำเวรความสะอาด ชวยพอแมทำงานบาน รดน้ำตนไม
ปลูกผักสวนครัว เดินหรือปนจักรยานไปโรงเรียน เดินขึ้นลงบันได เปนตน
 1.2 แบบที่ 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก วิ่งเร็ว กระโดดสูง
เลนกีฬาหรือออกกำลังกาย วายน้ำเร็ว ยกของหนัก การละเลนพ้ืนบานตางๆ 
หรือการว่ิงเลนอิสระ เชน ว่ิงผลัด ฐานวิบาก และว่ิงไลจับ 

 หากปฏิบัติได เพื่อประโยชนตอสุขภาพเพิ่มเติม แนะนำใหมี
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก มากกวา 60 นาทีตอวัน
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 มีกิจกรรมพัฒนากลามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง 
และความทนทานของกลามเนื้อ ทั้งแบบที่รางกายตองแบกรับน้ำหนักตัว
หรือแบกรับน้ำหนักของอุปกรณ โดยทำ 12-15 ครั้งตอเซ็ต เซ็ตละ 2-3
รอบ และทำอยางนอย 3 วันตอสัปดาห ซ่ึงการทำกิจกรรมประเภทน้ีจะสงผล
ตอการเจริญเติบโต และเพิ่มความสูงดวย เชน ดันพื้น ปนปาย ขวางปา 
กระโดด ยกน้ำหนัก ยกของ ดึงขอ โหนบาร วายน้ำ เลนยิมนาสติก เลนบอลใหญ 
ยางยืด การออกกำลังกายที่มีการกระโดด เชน กระโดดเชือก บาสเกตบอล 
วอลเลยบอล แบดมินตัน กระโดดยาง เปนตน 

 มีกิจกรรมพัฒนากระดูก เพื่อชวยเสริมสรางความแข็งแรงกระดูก 
โดยเนนกิจกรรมที่มีแรงกระแทกจากการกระโดด เชน กิจกรรมหรือกีฬา
ท่ีตองมีการกระโดด ไดแก ว่ิง การเตน กระโดดยาง บาสเกตบอล วอลเลยบอล
ฟุตบอล ตะกรอ เทนนิส แบดมินตัน และกระโดดเชือก เปนตน

 กิจกรรมทางกายท่ีควรสงเสริมใหทำในบริบทโรงเรียน ท้ังในหลักสูตร
และนอกหลักสูตร ไดแก การเรียนพลศึกษา เกษตรกรรม ลูกเสือ เนตรนารี
ยุวกาชาด กิจกรรมเขาจังหวะ การเรียนในสนามหญา การนำเสนองาน
ผานการแสดงละคร การเขาชมรมออกกำลังกาย การทำความสะอาดหองเรียน 
การเดินเปลี่ยนหองเรียน การเดินขึ้นลงบันได

 ควรเปลี่ยนอิริยาบถจากทานั่ง หรือนอนราบทุก 1-2 ชั ่วโมง 
ดวยการลุกขึ้นยืน เดิน หรือยืดเหยียดรางกาย และจำกัดการดูโทรทัศน
การใชคอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ และการเลนวิดีโอเกม ใหนอยกวา
2 ชั่วโมงตอวัน
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พัฒนาการดานการเคลื่อนไหว
เดินบนสนเทาได เดินตอเทา เดินหนา-
ถอยหลังได ใชสองมือรับลูกบอล
ท่ีโยนมาในระยะใกลๆ ได ยืนกระโดด
ไกลไดประมาณ 12 เซนติเมตร

รูปแบบการเลน
เลนคนเดียว

กิจกรรม
วิ่งเลน ขวางปา หอยโหน ปนปาย
กระโดด

ขอควรระวัง
ควรมีผูปกครอง ครูดูแลใกลชิด
เพื่อความปลอดภัย
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พัฒนาการดานการเคลื่อนไหว
สามารถเดินถือของหลายชิ้นได 
กระโดดขาเดียวไดหลายๆ ครั้ง
ติดตอกัน ปนจักยาน 2 ลอ 

กระโดดหนังยาง ฝกโยน-รับ 
ขวางปาลูกบอลขนาดใหญ
แตมีน้ำหนักเบา

รูปแบบการเลน
เลนคนเดียวและเปนคู

กิจกรรม
- เลนคนเดียว เชน กระโดดเชือก 
ปนจักรยาน
- เลนเปนคู เชน ขวางรับลูกบอล 
เตะบอลไปมากับเพื่อน 

ขอควรระวัง
ควรมีผูปกครอง ครู ดูแลใกลชิด
เพื่อความปลอดภัย
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พัฒนาการดานการเคลื่อนไหว
สามารถทรงตัวไดดี ปนจักรยาน 
2 ลอไดดี 

รูปแบบการเลน
เลนคนเดียว เลนเปนคู และเลน
เปนกลุม

กิจกรรม
- เลนคนเดียว เชน กระโดดเชือก                   

ปนจักรยาน
- เลนเปนคู เชน ปงปอง ขวางรับ
ลูกบอล เตะบอลไปมากับเพื่อน 
- เลนเปนกลุม เชน เกมกีฬาตางๆ 

ที่เลนเปนกลุม 

ขอควรระวัง
สถานท่ี และอุปกรณการเลน
ตองมีความปลอดภัยไดมาตรฐาน
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พัฒนาการดานการเคลื่อนไหว
สามารถยืนขาเดียวปดตานาน 
15 นาที ทรงตัวไดดีี 

รูปแบบการเลน
เลนคนเดียว เลนเปนคู และเลน
เปนกลุม

กิจกรรม
ฝกการเลนที่ออกแรง เชน 
ยิมนาสติก วายน้ำ และปนจักรยาน 
กระโดดเชือก

ขอควรระวัง
สถานที่ และอุปกรณการเลน
ตองมีความปลอดภัยไดมาตรฐาน
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พัฒนาการดานการเคลื่อนไหว
รับลูกบอลมือเดียวได ยืนกระโดด
ไกลได 150-165 เซนติเมตร 
ฝกเลนเกมนำไปสูกีฬาได

รูปแบบการเลน
เลนคนเดียว เลนเปนคู และเลน
เปนกลุม

กิจกรรม
ฝกเลนเกมกีฬา เชน บาสเกตบอล 
ฟุตบอลสนามเล็ก วอลเลยบอล 
และการละเลนแบบไทย

ขอควรระวัง
สถานที่ และอุปกรณการเลน
ตองมีความปลอดภัยไดมาตรฐาน
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พัฒนาการดานการเคลื่อนไหว
กิจกรรมเสริมสรางระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต
ไดแก ว่ิง วายน้ำ บาสเกตบอล 
ฟุตซอล การเดินทางไกล การเดิน 
ปนจักรยาน

พัฒนาการดานการเคลื่อนไหว
กิจกรรมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ
ไดแก การดันพื้น ลุกนั่ง ยกน้ำหนัก

ขอควรระวัง
- มีการอบอุนรางกาย และคลายอุน 

รวมทั้งการยืดเหยียดกลามเนื้อ กอน
และหลังมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก
- เริ่มจากระดับเบากอน แลวคอยๆ
เพ่ิมระดับหนักเปนปานกลางจนถึงหนัก
- ฝกกลามเนื้อใหเกิดความแข็งแรง
ถาใชน้ำหนักเบา ใหพักระหวางเซ็ต
อยางนอย 30 วินาที ถาใชน้ำหนัก
มาก ควรพักอยางนอย 1 นาทีตอเซ็ต
กอนออกแรงยกน้ำหนักใหหายใจเขา
ลึกๆ และขณะออกแรงใหหายใจออก 
เมื่อกลับสูทาเริ่มตนใหหายใจเขา
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พัฒนาการดานการเคลื่อนไหว
กิจกรรมเสริมสรางระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต
ไดแก ว่ิง วายน้ำ เตนแอโรบิก 
การเดิน ปนจักรยาน

พัฒนาการดานการเคลื่อนไหว
กิจกรรมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ
ไดแก การดันพื้น ลุกนั่ง โยคะ 
ยกน้ำหนัก

ขอควรระวัง
- มีการอบอุนรางกายและคลายอุน 
รวมท้ังการยืดเหยียดกลามเน้ือ กอน
และหลังมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก
- เริ่มจากระดับเบากอนแลวคอยๆ
เพ่ิมระดับหนักเปนปานกลางจนถึงหนัก
- ฝกกลามเนื้อใหเกิดความแข็งแรง
ถาใชน้ำหนักเบา ใหพักระหวางเซ็ต
อยางนอย 30 วินาที ถาใชน้ำหนัก
มาก ควรพักอยางนอย 1 นาทีตอเซ็ต
กอนออกแรงยกน้ำหนักใหหายใจเขา
ลึกๆ และขณะออกแรงใหหายใจออก 

เมื่อกลับสูทาเริ่มตนใหหายใจเขา

15
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 เด็กวัยเรียนและวัยรุนควรนอนกอน 22.00 น. เพื่อใหฮอรโมนการเจริญเติบโต 
(Growth Hormone) หลั่งเต็มที่ชวยเรื่องการเติบโต และเพิ่มความสูง เด็กในแตละชวง 
วัยตองการการนอนหลับที่แตกตางกัน โดยสรุปดังนี้ 

เด็กวัยเรียน
และวัยรุน
ที่มีอายุ 6-14 ป

เด็กวัยเรียน
และวัยรุน
ที่มีอายุ 15-17 ป

ควรนอนหลับประมาณ 9-11 ชั่วโมง ตอวัน

ควรนอนหลับประมาณ 8-10 ชั่วโมง ตอวัน

16
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กำหนดเวลาเขานอน
และเวลาตื่นใหเปน
เวลาที่สม่ำเสมอ

การจัดสภาพแวดลอม
ในหองนอนใหถูกสุขลักษณะ 
จะทำใหเด็กรูสึกอยากเขานอน 

เช น การเป ดไฟแสงสลัว 
เปดเพลงคลอเบาๆ อากาศ
เย็นสบาย ที่นอนนุมๆ

กอนนอน 1 ชั่วโมง 
ไมควรมีกิจกรรมหนาจอ 
เพราะจะสงผล
ตอการนอนหลับ 
เนื่องจาก แสงจากหนาจอ
จะไปชะลอการงวงนอนใหชาลง

จ ัดหองนอนใหด ู
ผอนคลาย และสงบ 
ไมมีโทรทัศนและ
คอมพ ิวเตอร  ใน
หองนอน

ไมใหดื่มเครื่องดื่ม
ที่มีกาเฟอีนหรือขนม
ที่มีกาเฟอีน เชน
น้ำอัดลม ลูกอมกาแฟ 
ช็อกโกแลต และชา

ไมนอนกลางวัน
มากเกินไป 
และไมหลับในชวงเย็น

ÇÔ¸ÕÊÃŒÒ§ÊØ¢¹ÔÊÑÂã¹¡ÒÃ¹Í¹·Õè´Õ
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ãËŒ»ÅÍ´ÀÑÂ

 ผูปกครอง ครู และตนเองควรประเมินความพรอมรางกายกอนมี
กิจกรรมทางกาย ปจจัยเส่ียงตางๆ เชน ภาวะมีไข ตัวรอน หนามืด ออนเพลีย 

โรคประจำตัว และการบาดเจ็บตางๆ ถามีอาการเหลานี้ ควรหลีกเลี่ยง
การเลนกิจกรรมนั้นๆ

 เริ่มตนจากเบาไปหนัก ชาไปเร็ว และคอยๆ เพิ่มความหนักจนถึง 
ระดับหนักปานกลาง และระดับหนักมากหรือจนรูสึกเหนื่อยมากตามลำดับ  
โดยเฉพาะผูท่ีไมเคยมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักอยางตอเน่ือง
มากอน ควรเริ่มตนดวยการมีกิจกรรมทางกายในกิจวัตรประจำวัน

 อบอุนรางกาย ยืดเหยียด (warm up) และคลายอุน (cool down) 
กอนและหลังการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนักทุกครั้ง

18
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 จัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมกับการมีกิจกรรมทางกาย เพ่ือเพ่ิม
โอกาสการเคล่ือนไหวรางกายในสถานศึกษาใหมากท่ีสุดเทาท่ีสามารถทำได 
และหลีกเลี่ยงทาทางที่ไมเปนธรรมชาติ หรือทาทางที่อาจทำใหเกิด
การบาดเจ็บ เชน จัดโตะเรียนใหสามารถลุกมามีกิจกรรมกลุมรวมกัน 
หรือยืนเรียนบางชวง เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่งจากการนั่งนานๆ

 ควรมีกิจกรรมทางกายในสภาพอากาศที่เหมาะสม หลีกเลี่ยง 
อากาศหนาวจัด หรือรอนจัดมีแสงแดดมากๆ ซ่ึงหากรางกายไดรับความรอน
สูงเกินไป มีอาการ เชน ปวดศีรษะ วิงเวียน หนามืด เปนลม คล่ืนไส ตะคริว 
ใจสั่น ควรหยุดทำกิจกรรมทันที และไปพักในอากาศที่เย็นกวา

 ดื่มน้ำเปลาที่สะอาดทีละนอย แตบอยครั้ง เพื่อทดแทนน้ำ
ที่สูญเสียไป โดยดื่มไดทั้งกอน ระหวาง และหลังจากมีกิจกรรมทางกาย 
โดยระหวางมีกิจกรรมทางกายติดตอกัน ควรพักดื่มน้ำทุกๆ 15-20 นาที 
หรือใชวิธีจิบนอยๆ แตบอยคร้ัง ท้ังน้ีในกรณีท่ีรางกายสงสัญญาณเตือนวา 
กำลังขาดน้ำ เชน คอแหง น้ำลายเหนียว ก็ควรพักหรือหยุดการทำกิจกรรม 

แลวด่ืมน้ำ เพ่ิมเติม 2-3 อึก และกรณีท่ีทำกิจกรรมระดับหนักและสูญเสีย 
เหง่ือมาก (ทำกิจกรรมทางกายมากกวา 1 ช่ัวโมง) อาจด่ืมน้ำเกลือแรเสริม 

เพื่อปองกันไมใหเหนื่อยออนแรง

19
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13.00-16.00 น. สอดแทรกกิจกรรมทางกายในชั้นเรียน
เชน กิจกรรมเขาจังหวะ เลนเกมตอบคําถาม

  สงเสริมใหเดินเปล่ียนหองเรียน อาคารเรียน
เดินขึ้นลงบันได ระหวางการเปล่ียนวิชาเรียน

                       สงเสริมใหมีการเรียนนอกหองเรียน
หรือทํากิจกรรมนอกหองเรียน

16.30-18.00 น. รับประทานอาหารและมีกิจกรรม
ทางกายตามความสนใจ เชน ออกกําลังกาย

ในสวนสาธารณะนอกบาน เลนฟตเนส 
ชวยผูปกครองทํางานบาน ทํากิจกรรมรวมกับเพ่ือน 

16.00-16.30 น. เดินทางกลับบาน
ดวยการเดิน หรือปนจักรยาน

21.00 น. นอนหลับ18:00-21.00 น. ทําภารกิจสวนตัว พักผอน
หรือทํากิจกรรมเบาๆ เชน ฟงเพลง

อานหนังสือ หรือหากอยากดูโทรทัศน 
ใชโทรศัพทมือถือ หรือเลนวีดิโอเกม 
ตองมีการจํากัดใหนอยกวา 2 ชั่วโมง

**กอนนอน 1 ชั่วโมงไมควรมีกิจกรรมหนาจอ

13.00-16.00 น. สอดแทรกกิจกรรมทางกายในชั้นเรียน 
เชน กิจกรรมเขาจังหวะ เลนเกมตอบคําถาม 

  สงเสริมใหเดินเปล่ียนหองเรียน อาคารเรียน 
เดินขึ้นลงบันได ระหวางการเปล่ียนวิชาเรียน

                       สงเสริมใหมีการเรียนนอกหองเรียน 
หรือทํากิจกรรมนอกหองเรียน

16.30-19.30 น.   มีกิจกรรมทางกายตามความสนใจ
เชน ออกกําลังกายในสวนสาธารณะนอกบาน

  เลนฟตเนส ชวยผูปกครองทํางานบาน
ทํากิจกรรมรวมกับเพ่ือน 

16.00-16.30 น. เดินทางกลับบาน
ดวยการเดิน หรือปนจักรยาน

21.00 น. นอนหลับ
18:00-21.00 น. ทําภารกิจสวนตัว พักผอน

หรือทํากิจกรรมเบาๆ เชน ฟงเพลง
อานหนังสือ หรือหากอยากดูโทรทัศน 

ใชโทรศัพทมือถือ หรือเลนวีดิโอเกม 
ตองมีการจํากัดใหนอยกวา 2 ชั่วโมง

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
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08.30-12.00 น. สอดแทรกกิจกรรมทางกาย
ในชั้นเรียน เชน กิจกรรมเขาจังหวะ 
เลนเกมตอบคําถาม สงเสริมใหเดิน
เปล่ียนหองเรียน อาคารเรียน เดินขึ้นลงบันได 
ระหวางการเปลี่ยนวิชาเรียน
สงเสริมใหมีการเรียนนอกหองเรียน 
หรือทํากิจกรรมนอกหองเรียน

12.00-13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน
ว่ิงเลน และเลนกีฬากับเพ่ือน

08.00-08.30 น. มีกิจกรรมทางกายหนาเสาธง 

06.00-08.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว
และเดินทางไปโรงเรียน ดวยการเดินหรือปนจักรยาน

*ออกแบบขึ้นเพ่ือเปนตัวอยางกิจกรรม
เพ่ือใหมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
สามารถปรับเปล่ียนใหสอดคลองกับชวงวัย
และบริบทชีวิตประจําวัน

08.30-12.00 น. สอดแทรกกิจกรรมทางกาย
ในชั้นเรียน เชน กิจกรรมเขาจังหวะ 
เลนเกมตอบคําถาม สงเสริมใหเดิน
เปล่ียนหองเรียน อาคารเรียน เดินขึ้นลงบันได 
ระหวางการเปลี่ยนวิชาเรียน
สงเสริมใหมีการเรียนนอกหองเรียน 
หรือทํากิจกรรมนอกหองเรียน

12.00-13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน
ว่ิงเลน และเลนกีฬากับเพ่ือน

08.00-08.30 น. มีกิจกรรมทางกายหนาเสาธง 

06.00-08.00 น. ตื่นนอน ทําภารกิจสวนตัว
รับประทานอาหาร และเดินทางไปโรงเรียน 
ดวยการเดินหรือปนจักรยาน
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á¹Ç·Ò§¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
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¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ

 โรงเรียน มีความสำคัญตอการสงเสริมวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉงของวัยเรียนและวัยรุน 
การสงเสริมกิจกรรมทางกาย ในโรงเรียนควรสนับสนุนกิจกรรมทั้งแบบที่มีการจัดการและ
ไมมีการจัดการ คือ จัดหลักสูตรการเรียนการสอนใหมีการขยับเคล่ือนไหวรางกายระหวางการเรียน 
หรือการใหเด็กสามารถเลนอยางเสรีตามความคิดสรางสรรค การจัดสภาพแวดลอมที่เอื้อ 
โดยอาจไมจำเปนตองมีอุปกรณมากมาย เพียงเนนใหเด็กมีเวลาไดเลนอยางเต็มท่ี เช่ือมสัมพันธ
และสรางเสริมนิสัยที่ดีรวมกับ ครู เพื่อน และครอบครัว ดังนี้

 จัดตารางเรียนใหเอื ้อตอการเคลื่อนไหวของเด็ก โดยไมกระทบกับเวลาเรียน 
เชน ใหเด็กมีการเคลื่อนไหวในชวงพัก เรียนนอกหองเรียน เดินเปลี่ยนอาคารเรียน 
เวรทำความสะอาด ชั่วโมงอิสระ ชมรม เปนตน
 จัดรูปแบบกิจกรรมใหเหมาะกับความความตองการและความสนใจของผูเรียน 
โดยไมจำเปนตองใชอุปกรณที่ยุงยาก
 สนับสนุนการเดินและปนจักรยานมาโรงเรียน
 มีระบบเฝาระวังการมีกิจกรรมทางกาย และสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

22
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 ครูและทีมผูบริหารระดมความคิด สำรวจพื้นที่ที ่สามารถสงเสริมใหเด็กไดเลน 
เพื่อจัดสรรพื้นที่ ที่มีอยูใหเอื้อตอการเลนหรือสงเสริมกิจกรรมทางกายของเด็ก เชน สนามกีฬา 
พื้นที่วาง ที่จอดจักรยาน เปนตน

 มีอุปกรณการทำกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ มีหองสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย
หองหรือลานทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง ท่ีเด็กในโรงเรียนทุกคนสามารถใชประโยชนได 
ไดแก สนามเด็กเลน ลูว่ิง โรงยิม สระวายน้ำ ชุดอุปกรณเคร่ืองเลน อุปกรณยกน้ำหนัก จักรยาน 

เปนตน

¨Ñ´ËÒÍØ»¡Ã³�
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 มีการตั้งคณะกรรมการและคณะทำงานรวมขับเคลื่อนกิจกรรมทางกายในโรงเรียน
 สนับสนุนชมรมกิจกรรมทางกาย ชมรมออกกำลังกาย ชมรมจิตอาสา

 ครูและผูปกครองไดทำกิจกรรมทางกาย/เลนรวมกับเด็ก โดยครูและผูปกครอง
เปนตนแบบการมีกิจกรรมทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
 ชุมชนสามารถเขามาใชสถานที่ในโรงเรียนเพื่อการมีกิจกรรมทางกายได

¾Ñ²¹Òá¡¹¹Ó¹Ñ¡àÃÕÂ¹ áÅÐÊ‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃ¨Ñ´µÑé§¡ÅØ‹Á 
ËÃ×ÍªÁÃÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂã¹âÃ§àÃÕÂ¹

 ¤ÃÙ ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ áÅÐªØÁª¹ ÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁ
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 ชุมชน มีความสำคัญอยางมากตอการสนับสนุนกิจกรรมทางกายในทุกกลุมประชากร
รูปแบบกิจกรรมในพ้ืนท่ีชุมชนสามารถเอ้ือไดตอทุกประเภทกิจกรรมทางกาย คือ กิจกรรมทางกาย
ในสถานศึกษา การคมนาคม และนันทนาการ หัวใจสำคัญคือการจัดสรรสภาพแวดลอมใหเอื้อ
ตอการมีกิจกรรมสนับสนุนทุกกลุมวัย และสรางการมีสวนรวมกับประชาชนในการรวมออกแบบ 
ดูแล และบริหารจัดการพื้นที่อยางยั่งยืน
 มีสิ่งอำนวยความสะดวกพื้นฐานเพียงพอ ไดแก มีหองน้ำเพียงพอแยกชาย-หญิง
 สงเสริมและสนับสนุนการจัดต้ังชมรมกิจกรรมทางกายของวัยรุน เชน ดานกีฬา กิจกรรม
นันทนาการ
 สงเสริมและสนับสนุนการจัดการแขงขันกีฬามวลชนประเภทตางๆ เชน งานเดินวิ่ง
เพื่อสุขภาพ เพื่อกระตุนใหเด็กวัยเรียนและวัยรุนทุกคนมีกิจกรรมทางกายไดโดยไมตองคำนึง
ถึงความสามารถทางการกีฬา
 จัดรูปแบบโปรแกรมการเลน ใหเหมาะกับความตองการของวัยเรียนและวัยรุน 
โดยพิจารณาตามความตองการและความสนใจ
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 ครอบครัว เปนพ้ืนท่ีสำคัญสำหรับการสงเสริมและสนับสนุนใหเด็กมีกิจกรรมทางกาย
ท่ีเพียงพอในแตละวัน ซ่ึงสวนใหญจะเก่ียวของกับบริบทในชีวิตประจำวันของเด็กวัยเรียนและวัยรุน
 พอ แม ผู ปกครอง ควรกำหนดเวลาใชโทรศัพทมือถือ คอมพิวเตอร โทรทัศน 
และการใชอินเตอรเน็ตตางๆ ของลูกหลาน เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
 สงเสริมกิจกรรมทางกาย เชน ชวนลูกเลน/เลนกับลูก เดินเลน ปนจักรยาน ออกกำลังกาย 
และเลนกีฬา โดยทำไดทั้งในบานนอกบาน เชน ตามสวนสาธารณะ สนามเด็กเลน ลานกีฬา 
สถานท่ีทองเท่ียว โดยไมตองจำกัดรูปแบบการเลน ไมจำเปนตองใชอุปกรณ ใหยึดตามความสนใจ
ของเด็กที่อยูในวัยเรียนและวัยรุนเปนสำคัญ เนนกิจกรรมที่หลากหลายและสนุกสนาน

26



- 27 -

เตะตะกรอ วายน้ำ เดินขึ้นบันได

กระโดดยาง ปนจักรยาน

ทำความสะอาดโรงเรียน
เรียนวิชาทำเกษตร/ทำกิจกรรมนอกหองเรียน
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 ผูจัดทำ เช่ือเสมอมาวา “เด็กเกิดมาเพ่ือเคล่ือนไหวและเลน” แนวทางการมีกิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับสำหรับวัยเรียนและวัยรุนเลมนี้ ไดรับการจัดทำขึ้น
เพ่ือเสนอแนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายของวัยเรียนและวัยรุนใหกับผูเก่ียวของ ไมวาจะเปน 

ผูกำหนดนโยบายสุขภาพ นโยบายการศึกษา คุณครู ผูปกครอง รวมถึงวัยเรียนและวัยรุนเอง 
ไดตระหนักถึงความสำคัญของการมีกิจกรรมทางกาย และบทบาทในการจัดสภาพแวดลอม
ที่เอื้อตอการมีกิจกรรมทางกายใหกับวัยเรียนและวัยรุน โดยเนนกิจกรรมที่หลากหลายรูปแบบ 
สอดคลองกับความสนใจ ความสนุกสนาน และทุกคนสามารถเขาถึงไดโดยไมจำเปนตองมีทักษะ
ทางกีฬา การทำกิจกรรมระหวางเพื่อนดวยกัน ระหวางวัยเรียนวัยรุนกับครูและผูปกครอง 
เพื่อใหวัยเรียนวัยรุนมีสุขภาพรางกาย จิตใจ และสังคมที่ดี มีพัฒนาการและการเจริญเติบโต
ท่ีเหมาะสมตามวัย มีรูปรางสมสวนสวยงาม มีทักษะการเคล่ือนไหวรางกายท่ีดี และมีความภาคภูมิใจ
ในตนเอง 
 ผูจัดทำ และผูที่เกี่ยวของกับการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมวัยเรียนและวัยรุน 
หวังวา เด็กวัยเรียนและวัยรุน ผูปกครอง รวมทั้งคุณครู จะมีความเขาใจ ใสใจ และสนับสนุน
เด็กวัยนี้ใหมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันที่เพิ่มมากขึ้น และสุดทายนี้ ขอฝากถึงผูอานวา 
“กิจกรรมทางกาย สามารถทำไดทุกวัย ทุกที่ ทุกเวลา และทำนอยดีกวาไมทำ”
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