
กิจกรรมเคล่ือนไหว ช่วยในการเรียนรู้ 
ท ำไมกำรให้เด็กได้ท ำกิจกรรมเคล่ือนไหว จึงเป็นประโยชน์มำกกว่ำกำรเสริมสร้ำงร่ำงกำยให้
แข็งแรง 

 
 เรำรู้ได้อยำ่งไรว่ำเด็กก ำลงัเรียนรู้ เรำมกัมีภำพในใจวำ่เดก็ท่ีก ำลงัเรียนรู้ คือ เด็กท่ีนัง่เรียน 
ท่ีโต๊ะอย่ำงเงียบๆ  ก้มหน้ำก้มตำเรียนและเขียนหนังสือ (และท ำให้นึกถึงกำร“นั่งนิ่งๆ”) แต่
ผลกำรวิจัยในปัจจุบันแสดงให้เห็นว่ำ กำรเคล่ือนไหวและกำรออกก ำลังกำยจะช่วยให้สมองมี
ควำมพร้อมและมีควำมสำมำรถท่ีจะเรียนรู้และจดจ ำข้อมูลต่ำงๆได้ดีขึน้ ไม่ว่ำจะเป็นกำร
เคล่ือนไหวภำยในห้องเรียนหรือกำรวิ่งรอบๆสนำมเด็กเล่น ซึ่งขดัแย้งกบัแนวทำงในหลำยโรงเรียน
ท่ีพยำยำมจะลดกิจกรรมกำรออกก ำลงักำยและจ ำกัดพืน้ท่ีกำรเล่น และตรงข้ำมกบัสิ่งท่ีเรำเรียนรู้
ถึงกำรท ำงำนของสมอง 

     
 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยนอกจำกจะมีผลดีกับร่ำงกำยแล้วยังเป็นผลดีต่อระบบกำร
ท ำงำนของสมอง ดงันี ้

x ชว่ยเพิ่มออกซิเจนให้สมอง ท ำให้ควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้ดีขึน้ 
x ปรับสำรท่ีท ำหน้ำท่ีสง่สญัญำณระหวำ่งเส้นประสำทให้สมดลุ       
x ปรับโครงสร้ำงในระบบประสำทสว่นกลำง 

 
 ตัวอย่ำงงำนวิจัยพบว่ำ เด็กท่ีมีโอกำสได้วิ่ง 15-45 นำทีก่อนเข้ำเรียน จะมีพฤติกรรม
วอกแวกในชัน้เรียนลดลงและมีควำมสนใจในกิจกรรมตำ่งๆเพิ่มมำกขึน้ ซึ่งแนวโน้มของพฤติกรรม
ในเชิงบวกนีจ้ะคงอยู่นำน 2-4 ชัว่โมงหลงัจำกท่ีได้ท ำกิจกรรมกำรเคล่ือนไหว และจะเห็นได้ชดัเจน
ในนกัเรียนระดบัประถมศกึษำ 
 
 Jesper Fritz นักศึกษำแพทย์จำก Lund University และนักกำยภำพจำก Skane 
University Hospital ได้กล่ำววำ่ “กำรจดักิจกรรมกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยในแตล่ะวนัถือเป็นโอกำส
หนึง่ท่ีชว่ยพฒันำโรงเรียนให้ดีขึน้โดยเฉพำะในด้ำนกำรพฒันำผลกำรเรียนรู้ของนกัเรียน”  
 
 James F. Sallis ศำสตรำจำรย์จำกมหำวิทยำลยัแคร์ลิฟอร์เนีย เมืองซำนดเิอโก ซึ่งท ำงำน
วิจยัเก่ียวกับควำมสมัพันธ์ของกิจกรรมทำงร่ำงกำยในช่วงพักกับพฤติกรรมกำรเรียนในชัน้เรียน 
กล่ำวว่ำ “กิจกรรมกำรเคล่ือนไหวช่วยในเร่ืองสมองได้หลำยทำง ช่วยกระตุ้นกำรไหลเวียนของ
หลอดเลือดในสมองและช่วยส่งเสริมกำรสร้ำงเซลล์สมอง และน่ีถือเป็นหลกัฐำนส ำคญัท่ีว่ำ ท ำไม



เดก็ท่ีคล่องแคลว่และรักกำรออกก ำลงักำยจงึท ำคะแนนทดสอบมำตรฐำนได้ดีกวำ่ รวมทัง้สนใจใน
กำรเรียนมำกกวำ่” 
 
 John Ratey ศำสตรำจำรย์ด้ำนจิตเวชศำสตร์จำกโรงเรียนแพทย์ฮำร์วำร์ดและผู้ เขียน 
หนังสือเร่ือง “Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain,” กล่ำวว่ำ 
“กำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยกระตุ้นให้เซลล์ประสำทท่ีใช้ในกำรเรียนรู้ต่ืนตัว” “อีกทัง้ยังช่วยให้เด็ก
อยำกมำโรงเรียนมำกขึน้เพรำะเดก็สนกุกบักิจกรรม” 
 
 Donna Wilson นักเขียนและนักวิชำกำร กล่ำวว่ำ  กำรลดเวลำเรียนพลศึกษำเพ่ือให้
นกัเรียนใช้เวลำในกำรเรียนมำกขึน้ โดยหวงัว่ำนกัเรียนจะมีพฒันำกำรด้ำนกำรเรียนท่ีดีขึน้ตำมท่ี
หลำยๆโรงเรียนด ำเนินกำรหรือก ำลังพิจำรณำอยู่นัน้ จึงอำจไม่สอดคล้องกับงำนวิจัยต่ำงๆ ท่ี
ปรำกฏในปัจจบุนั  
 
 ท่ีโรงเรียนนำนำชำติปัญญำเด่น เรำเห็นควำมส ำคญัของกิจกรรมกำรเคล่ือนไหวตำมข้อ 
สนบัสนุนท่ีกล่ำวมำข้ำงต้น เรำจึงส่งเสริมกำรเรียนรู้โดยจดักิจกรรมกำรเคล่ือนไหวท่ีหลำกหลำย 
เชน่ 

x เร่ิมต้นวนัด้วยกิจกรรมเคล่ือนไหว- กิจกรรม “Let’s Move” เป็นกิจกรรมช่วงเช้ำ 
หลงัเคำรพธงชำต ิซึง่นกัเรียนจะได้เลน่เกม กีฬำ และเต้นซุมบ้ำร่วมกนั 

x เพิ่มควำมสนใจระหว่ำงเรียน- โดยกำรจัดฐำนกิจกรรมท่ีช่วยให้นักเรียนมีกำร 
เคล่ือนไหวในชัน้เรียน โดยแตล่ะฐำนจะใช้เวลำประมำณ 15 นำทีและเด็กจะวน
ท ำกิจกรรมในฐำนตอ่ๆ ไป รวมทัง้เดก็ๆ ได้มีโอกำสเรียนรู้นอกห้องเรียนและลงมือ
ปฏิบตัด้ิวยตนเอง 

x เร่ิมบทเรียนด้วยเกม- คณุครูมักจะเร่ิมบทเรียนด้วยเกมสนุกๆ ท่ีช่วยให้นักเรียน 
ต่ืนตวั สนใจ และจดจ ำเนือ้หำได้ดีขึน้ 

x กิจกรรมทกัษะชีวิตและโครงงำนของฉัน- นอกจำกวิชำพลศึกษำท่ีนกัเรียนจะได้ 
เคล่ือนไหวร่ำงกำยแล้ว กิจกรรมทกัษะชีวิตและโครงงำนของฉันก็ยงัเก่ียวข้องกบั  
กำรสร้ำง กำรท ำ กำรเดนิ กำรยกและกิจกรรมท่ีต้องใช้กำรเคล่ือนไหวมำกมำย 

 
 ปัจจบุนัเกมคอมพิวเตอร์และเคร่ืองมือส่ือสำรเข้ำมำมีบทบำทในชีวิตประจ ำวนัมำกขึน้ ท ำ
ให้โอกำสท่ีเด็กจะออกมำเล่นข้ำงนอกและออกก ำลงักำยลดน้อยลง  อย่ำงไรก็ตำม กำรกระตุ้นให้
นกัเรียนได้ออกก ำลงักำยหลังเลิกเรียนและในช่วงวนัหยุดสุดสัปดำห์ไม่ว่ำจะเป็นกำรข่ีจักรยำน 
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เดนิป่ำ เลน่กีฬำ โยคะจงึเป็นสิ่งส ำคญั เพียงแคเ่รำท ำให้กำรเคล่ือนไหวและกำรออกก ำลงักำยเป็น
เร่ือง “สนกุ” ส ำหรับเด็กๆ โดยกำรเปิดโอกำสให้เด็กเลือกกิจกรรมด้วยตนเอง ไม่ใช่ผู้ปกครองเป็น
คนเลือก (ผู้ปกครองอยำกจะเดนิขึน้ดอยสเุทพ แตเ่ดก็ๆ อำจไมค่ดิเหมือนเรำก็ได้!) 
 
 กฎเหล็กท่ีส ำคญั คือ เรำต้องเป็นแบบอย่ำงให้กับเด็กๆ กำรท่ีผู้ปกครองท ำกิจกรรมกำร
เคล่ือนไหวและออกก ำลงักำยเป็นประจ ำสม ่ำเสมอจะสร้ำงแรงจูงใจและแรงบนัดำลใจให้กับเด็ก 
ได้เป็นอย่ำงดี หำกเด็กเห็นคณุคำ่ของกำรออกก ำลงักำยว่ำเป็นส่วนหนึ่งท่ีส ำคญัของชีวิต ก็ไม่ใช่
เร่ืองยำกท่ีเดก็ๆ จะท ำตำมได้ 
 


