
Best Practice 
  กิจกรรม Exercise For Health 

ความส าคัญของนวัตกรรม 
    เน่ืองจากเยาวชนวัยรุ่นในสังคมไทยส่วนใหญ่ 
ไม่ให้ความส าคัญเกีย่วกับการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ และติดอยู่ในโลกโซเช่ียลท าให้เกิด
ปัญหาต่างๆตามมามากมาย 
   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
โรงเรียนทุ่งขนานวิทยา ได้เล็งเห็นความส าคัญ
และมีความจ าเป็นที่จะต้องด าเนินการส่งเสริม 
การออกก าลังกายที่ถูกต้องให้กับนักเรียนและ
กลุ่มเยาวชนในโรงเรียน จึงจัดท ากิจกรรม 
Exercise For Health ขึ้น เพื่อให้นักเรียนมี
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรงและเป็นพลังส าคัญใน
การขับเคลื่อนเพื่อพัฒนาสังคมให้กา้วหน้าต่อไป 
วัตถุประสงค์และเป้าหมายของการด าเนินงาน 
1. นักเรียนมีเจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย 
2. นักเรียนสามารถออกก าลังกายได้ตาม
เป้าหมายที่ได้วางไว ้
3.นักเรียนมีความเป็นเลิศทางด้านกีฬา 
4. นักเรียนห่างไกลจากโรคภัยต่างๆ มีสขุภาพ
ร่างกายแข็งแรงและสุขภาพจิตดี 
5. นักเรียนห่างไกลจากยาเสพติดทุกชนิด 
6. นักเรียนห่างไกลจากเกมส์โทรศัพท์มือถือ 
เกมส์คอมพิวเตอร์ 
7. นักเรียนได้ใช้เวลาท ากิจกรรม ใกล้ชิดกับครู 
ผู้ปกครองและเพื่อน ท าให้สนิทสนมมากยิ่งขึ้น 
ขั้นตอนการด าเนินการ 
1 .จัดประชุมผู้ที่เก่ียวข้อง ก าหนดโครงการหรือ
กิจกรรม วางแผนด าเนินการ ก าหนดแนวปฏิบัติ 
ระยะเวลาด าเนินการ ตรวจสอบทบทวน (P) 
2 .จัดท าโครงการ/กิจกรรม ที่เป็นการฝึกทักษะ 
กระบวนการปฏิบัติในการออกก าลังกาย โดย
ปฏิบัติ (D) 
3 . ประเมินผลสัมฤทธิ์โครงการ/กิจกรรม 
ประเมินความพึงพอใจของนักเรียน/ผู้ปกครอง 
ประเมินผลสัมฤทธิ์ของนักเรียนต่อโครงการ/
กิจกรรม (C) 
4 . สรุปรายงานผลโครงการ/กิจกรรม ติดตามผล
การปฏิบัติงานเพื่อน ามาแก้ไขและพัฒนา (A) 
วิธีการปฏิบัติท่ีดีเป็นเลิศ 
การท ากิจกรรมมีหลักการง่ายๆ โดยยึดหลัก
ทฤษฎี  คือ 

 1.การให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมอย่างต่อเน่ืองจน
ติดเป็นนิสัย 
  โดยยึดหลักทฤษฎี    ของ  เบนจามิน บลูม 
 2.การปฏิบัติซ้ าๆบ่อยๆ     โดยยึดหลักทฤษฎี   
ของ ธอร์นไดค์        
 3.การใช้หลักการจูงใจ  ของ ไฮซ์เบอร์ก   
ผลการด าเนินการ 
ผลท่ีเกิดกับนักเรียน  
    - นักเรียนมีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง
ตามเกณฑ์มาตรฐานและห่างไกลจากการติดเกมส์
มือถือ เกมส์คอมพิวเตอร์ นักเรียนห่างไกลจากยา
เสพติด  มีน้ าใจนักกีฬา มีความเป็นเลิศทางด้าน
กีฬา นักเรียนใช้เวลาว่างหลังเลิกเรียนอย่างเป็น
ประโยชน์    
ผลท่ีเกิดกับผู้ปกครอง 
   - ผู้ปกครองสามารถใช้กิจกรรม Exercise For 
Health เพื่อใช้ในการสร้างความสัมพันธ์กับลูกท า
ให้เกิดความใกล้ชิดระหว่างผู้ปกครองกับลูกมาก
ยิ่งขึ้นและลดปัญหาครอบครัวได้และผู้ปกครองได้
ใช้เวลาว่างในการออกก าลังกาย ท าให้มสีุขภาพ
ร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 
 ผลท่ีเกิดกับครู 
    - ครูสามารถออกก าลังกายไปพร้อมกับ
นักเรียน ท าให้ครูมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง
สามารถเป็นตัวอย่างให้แก่นักเรียนได้ และมีความ
ภาคภูมิใจที่ได้เห็นสุขภาพร่างกายของนักเรียนมี
สุขภาพที่ดีขึ้นเป็นล าดับและครูมีแรงจูงใจในการ
ท างานมากยิ่งขึ้น 
ผลท่ีเกิดกับโรงเรียน 
    - โรงเรียนได้นักเรียนที่มีความสมบูรณ์ด้าน
ร่างกายและจิตใจ ท าให้นักเรียนมีประสิทธิภาพ
ในการเรียนรู้ที่ดีขึ้นกว่าเดิม  
 ผลท่ีเกิดกับชุมชน 
    - คนในชุมชนมีสุขภาพที่ดีขึ้น/สร้างช่ือเสียง
ทางด้านสุขภาพและการกีฬาให้กับชุมชน 
ปัจจัยความส าเร็จ 
การควบคุมดูแลและติดตาม 
    1. การกระท ากิจกรรมของนักเรียนจะมีครูเป็น
ผู้ดูแลและร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายด้วย
และใช้ระบบพี่ดูแลน้อง โดยรุ่นพี่จะแบ่งหน้าที่
ควบคุมการท ากิจกรรมของรุ่นน้องตามความถนัด 

     2. ผู้ปกครองที่มารอรับนักเรียนก็จะร่วม
กิจกรรมด้วย                
     3. การเชิญวิทยากรที่มีความสามารถมาให้
ทักษะและความรู้ด้านกีฬา 
     4. มีการประเมินและปรับปรุงกิจกรรม   
บทเรียนท่ีได้รับ 
    1.โรงเรียนได้จัดท าเอกสารเป็นรูปเล่ม  
สามารถน าไปขยายผลให้กับโรงเรียนอื่นที่สนใจ
น าไปด าเนินการตามได้  เน่ืองจากรูปแบบและ
กระบวนการไม่ยุ่งยากและไม่สิ้นเปลือง
งบประมาณแต่อย่างใด 
    2. โรงเรียนได้ด าเนินการเผยแพร่กิจกรรม ไป
ยังโรงเรียนใกล้เคียงและโรงเรียนที่สนใจ 
    3. นักเรียนได้ปฏิบัติกิจกรรม Exercise  For 
Health เพื่อสร้างศักยภาพด้านสุขภาพให้ตนเอง 
มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์  แข็งแรง และ
สุขภาพจิตที่ดีด้วยเช่นกัน  
การเผยแพร่/การได้รับการยอมรับ 
1. เผยแพร่กิจกรรม Exercise For Health ผ่าน
ทางโลกออนไลน์ โซเชียลมีเดีย เช่น แชร์ผ่าน 
Facebook, Line, Instragram,เว็ปไซด์ของ
โรงเรียน 
2. น ากิจกรรม Exercise For Health ไปเผยแพร่
ให้กับโรงเรียนในเขตพื้นที่บริการ เพื่อเป็น
แนวทางในการออกก าลังกาย  
หลักฐานการเข้าร่วมกิจกรรม 
1.นักเรียนทุกคนจะมีสมุดบันทึกกิจกรรม 
Exercise For Health  คนละเล่ม  เพื่อบันทึก
การท ากิจกรรมในคร้ังน้ัน  
    2.ทุกห้องจะมีคณะกรรมการที่ได้รับการ
แต่งต้ัง  ห้องละ 5-7 คน  ซ่ึงเป็นนักเรียนที่มี
คุณลักษณะที่ไว้วางใจได้ เป็นผู้ดูแลและลงช่ือเป็น
หลักฐานการเข้าร่วมกิจกรรมในแต่ละวัน                              
3.ทุกวันสิ้นเดือนให้หัวหน้าห้องรวบรวมสมุด
บันทึกให้ครูประจ าช้ันตรวจและลงช่ือ 
 4. แต่ละภาคเรียน  ครูผู้สอนกลุ่มสาระสุขศึกษา
และพลศึกษา จะรวบรวมสมุดบันทึก  มาตรวจ
เพื่อให้คะแนนโดยคิดเป็น 20%  ของวิชาพล
ศึกษาและใหผู้้อ านวยการโรงเรียนลงช่ือรับทราบ 
 
 

 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนทุ่งขนานวิทยา  ส านักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา  เขต 17 
นายเกียรติศักด์ิ  แสนอ้วน ครู คศ.1 

 


