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ผังมโนทัศน์การจัดกิจกรรมเพิ่มเวลารู ้
กิจกรรมพัฒนาสุขภาพ (Health) 

 
 

 
 

เกมหรรษา
HEALTH

การใช้เวลาว่างในกิจกรรมนันทนาการ ความสนุกสนาน
จิตใจแจ่มใส สุขภาพกายแข็งแรงด้วย

HEAD
คิดวางแผนเพื่อประยุกต์ใช้กิจกรรม

ในการพัฒนาตนเองในชีวิตจริง และคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์กิจกรรมนันทนาการหลากหลาย

รูปแบบ

HAND

ทักษะการเล่นกีฬา
HEART

เจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย 
การเล่นกีฬา และการรักสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด

• พ 3.1 ป.1/2, พ 3.2 ป.1/1-2, พ.3.1 ป.2/2, พ.3.2 ป.2/2

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน

• ความสามารถในการคิด
• ความสามารถในการแก้ปัญหา
• ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

• ซื่อสัตย์สุจริต
• มีวินัย
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ตัวชี้วัด 
พ. 3.2 ป. 4/2 เล่นเกมเลียนแบบและกิจจรรมแบบผลัด 
พ.3.1 ป.5/4 แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกจิกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา 
พ.3.1 ป.6/5 ร่วมกิจกรรมนันทนาการ อย่างน้อย 1 
กิจกรรม แล้วน าความรู้และหลักการที่ไดไ้ปใช้เป็นฐาน
การศึกษาหาความรู้เรื่องอื่นๆ 

น ำกิจกรรมไปใช้อย่ำงไร 
- กิจกรรมที่ 2 - 3 สามารถปรับเปลี่ยน
กิจกรรมตามความเหมาะสมกับระดับชั้น
ของผู้เรียนและบริบทของสถานศึกษา 
- กิจกรรมที่ 4 นอกจากนักเรียนจะ
สร้างสรรค์กิจกรรมนันทนาการขึ้นมาเอง 
และเป็นผู้น าเพื่อนเล่นแล้ว ถ้าเป็น
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น อาจ
ปรับเป็นการสืบค้น ค้นหากิจกรรม
นันทนาการทีช่อบ 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกมหรรษา 

ควรเรียนรู้อะไรมาก่อน 
-  การเตรียมความพร้อมให้กับ

ร่างกายก่อนเล่นเกมหรือกีฬา 
ที่ต้องเคลื่อนไหว 

- การป้องกันตนเองจากการเล่น
กิจกรรมหรือกีฬาเบื้องต้น 

พัฒนำผู้เรียนอย่ำงไร 
- นักเรียนคิดวางแผนสัดส่วนการใช้เวลาใน 

แต่ละวันระหว่างเวลาในการเรียนและเวลาว่าง 
- นักเรียนคิดสร้างสรรค์ออกแบบกิจกรรม

นันทนาการ 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
• ความสามารถในการคิด 
• ความสามารถในการแก้ปัญหา 
• ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
       ซื่อสัตย์สุจริต, มีวินัย 

 
  

 
เกณฑ์ควำมส ำเร็จ 
   นักเรียนอธิบายคุณค่าของประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ และสามารถน าไปเล่นกับเพื่อนเพ่ือ 
ผ่อนคลายความเครียดและสร้างสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนในช่วงเวลาว่างจากการเรียนในชีวิตประจ าวันได้ 
ข้อเสนอแนะ 

เหมาะกับนักเรียนจ านวน 30 - 40 คน และหากจัดกิจกรรมแบบคละชั้น ควรมีกิจกรรม
หลากหลายให้ผู้เรียนเลือกเล่นได้ตามความถนัด ความสนใจ  



๗๙ 

 

กระบวนการจัดกิจกรรมที่ 1 
สูตรแบ่งเวลาการเรียน  

 

๑. นักเรียนศึกษา Infographic1 หัวข้อ “1 วัน” ของเด็กใน “โลกมือ
ถือ” เพ่ือใช้เป็นข้อมูลแสดงความคิดเห็นจากค าถามของครู เช่น 
- จากข้อมูลสอดคล้องกับพฤติกรรมของตัวนักเรียนหรือไม่  
- ท าอย่างไร เราจะลดเวลาในการใช้มือถือให้น้อยลง 
- หากเราไม่อยู่ในโลกมือถือ เราจะใช้เวลาท าอะไร 
- เราจะบริหารเวลาใน 1 วัน อย่างไรจึงจะเหมาะสม 

 

 

 

 

 

 

 

          

ที่มา : สถาบันสื่อเด็กและเยาวชน (สสย.) 

ส ารวจในโครงการติดตามสภาวการณ์เด็กในหัวข้อ  “1 วันในชีวิตเด็กไทย”  
จากส านักงานส่งเสริมสังคมแห่งการเรียนรู้และคุณภาพเยาวชน (สสค.) เดือน
มกราคม 2556 โดยกลุ่มตัวอย่าง 3,058 คน ทั้งในกรุงเทพฯ และต่างจังหวัด ได้
สถิติที่น่าสนใจมากๆ รวมทั้งเห็นความเปลี่ยนแปลงที่น่าตกใจอยู่ไม่น้อยเลยทีเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
1 อินโฟกราฟิก (infographics) เป็นการแสดงผลของข้อมูลหรือความรู้โดยภาพที่อ่านและเข้าใจง่าย งานกราฟิกประเภทนี้นิยมใช้ส าหรับข้อมูลที่มีความซับซ้อน
ตัวอย่างเช่น ป้าย แผนที่ งานวิจัย โดยอินโฟกราฟิกนี้ยังคงนิยมใช้ในสายงานด้าน วิทยาการคอมพิวเตอร์ คณิตศาสตร์ สถิติศาสตร์ เพื่อให้แสดงถึงข้อมูลที่ซับซ้อนให้ง่ายข้ึน 

การสร้างความตระหนัก 

หากเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น อาจปรับกิจกรรมเป็นการพูดคุย การเล่านิทาน ใช้การ์ตูนภาพ 
การ์ตูนเคลื่อนไหว หรือภาพยนตร์สั้น ตามความเหมาะสม  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%9F%E0%B8%B4%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%93%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C
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๒. ครูยกตัวอย่าง “สูตรแบ่งเวลาการเรียน”  

 

 
 
 
 
 
 
 
ที่มา: ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนาการเรียนรู้ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์    
        http://clpd.psu.ac.th 
 
 ให้นักเรียนแต่ละคน ออกแบบสูตรแบ่งเวลาเรียนที่สอดคล้องกับ
กิจกรรมในแต่ละวันของนักเรียน 
๓. นักเรียนน าเสนอสูตรแบ่งเวลาเรียน บนบอร์ดแสดงผลงาน 
๔. นักเรียนร่วมกันคิด 
      “ท าไมเราต้องแบ่งเวลาให้กับกิจกรรมและการพักผ่อน”   
      “มีอะไรบ้างที่เราจะท าในช่วงเวลาพักผ่อนและในช่วงกิจกรรม” 
  “ประโยชน์ของการแบ่งเวลาให้กับกิจกรรมและการพักผ่อนมี
อะไรบ้าง” 

 
 

  
 
 
    ข้อเสนอแนะ ตัวอย่างชิ้นงานของชั้นประถมศึกษาตอนต้น 

 
 

 

ข้อควรค านึง 
ส าหรับชั้นประถมศึกษาตอนต้น สามารถใช้การวาด ระบายสี และภาพมาใช้ในการท าชิ้นงาน  
ส าหรับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย สามารถใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์มาใช้ในการท าชิ้นงาน 

น ำไปใช้ในชีวิตประจ ำวัน   

ขั้นสร้ำงสรรค์ชิ้นงำน 

น ำเสนอผลงำน 

สรุปกิจกรรม 

http://clpd.psu.ac.th/
https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjT0PCZrejOAhWIqY8KHTjRDgUQjRwIBw&url=http://www.dek-d.com/education/24777/&psig=AFQjCNEbM48DZ_pj7BdqTfj25DKhhJECYA&ust=1472619355430424
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กระบวนการจัดกิจกรรมที่ 2 
 “เกมเสือกินวัว”  

 

 
 
 

๑. ให้นักเรียนยืนล้อมวงเป็นวงกลม จับมือกัน 
๒. ครูเลือกนักเรียน 1 คน เป็นเสือ อยู่นอกวง นักเรียนอีก 1 คน 

เป็นวัวอยู่ในวง 
๓. เมื่อครูให้สัญญาณเริ่มเล่น เสือไล่จับวัวให้ได้ โดยนักเรียนที่ยืนจับ

มือล้อมวง ให้วัวผ่านได้ แต่ต้องคอยกั้นไม่ให้เสือผ่านไปจับวัวได้ 
๔. ภายใน 2 นาที ถ้าเสือจับวัวได้ เสือชนะ เสือจับวัวไม่ได้ วัวชนะ 

 
 
 
        = คร ู
 
        = วัว 
         
       = เสือ เกม 
 
       = นักเรียน 

๕. ตั้งค าถาม: 
- หลังจากเล่นกิจกรรม เกม “เสือกินวัว” นักเรียนได้ประโยชน์

อะไร 
- ช่วงเวลาใดท่ีเหมาะกับการเล่นเกม “เสือกินวัว”  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหต ุ

ด าเนินกิจกรรม 

สรุปกิจกรรม 
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กระบวนการจัดกิจกรรมที ่3 
 “ว่ิงผลัดเปลี่ยนบอล”  

 

 
 
 

 1. แบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
 2. นักเรียนทุกกลุ่มยืนเป็นแถวตอน หลังกรวยประจ ากลุ่มของตนเอง โดยคน
แรกของกลุ่มถือลูกบอลเอาไว้ 
 3. ครูน ากรวยไปวางตรงข้ามแถว ห่างกันประมาณ 10 เมตร 
 4. เมื่อครูให้สัญญาณเริ่มเล่น นักเรียนคนแรกของทุกแถววิ่งไปอ้อมกรวย 
แล้วกลับน าบอลมาส่งให้เพื่อนคนต่อไป แล้วตัวเองไปต่อท้ายแถว ท าอย่างนี้
ต่อไปเรื่อย ๆ 
 5. แถวไหนวิ่งครบทุกคนก่อน แถวนั้นชนะ 
 
 
 

       = นักเรียน 
  =  ทิศทาง 
       =  ครู 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

6.  ตั้งค าถาม: 
- หลังจากเล่นกิจกรรม เกม “เสือกินวัว” นักเรียนได้ประโยชน์

อะไร 
- ช่วงเวลาใดท่ีเหมาะกับการเล่นเกม “เสือกินวัว”  

 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ 

สรุปกิจกรรม 
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กระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 4: 
 “เกมแชร์บอล”  

 

กระบวนการจัดกิจกรรมที่ 4 
 “คิดเอง เล่นเอง”  

 

 
 
 
 

1.   แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มค้นหาหรือ
สร้างสรรคก์ิจกรรมนันทนาการ อาทิ เกม การละเล่นพ้ืนเมือง 
การละเล่นประจ าท้องถิ่น ที่จะน าไปเล่นในยามว่างให้เกิดประโยชน์
ต่อร่างกาย  โดยครูก าหนดกรอบการเลือกกิจกรรมให้นักเรียนดังนี้ 

- สร้างความสัมพันธ์ที่ดีและความสนุกสนานในหมู่คณะ 
- ลดความตึงเครียดจากการเรียน 
- มีกติกา กฎ การเล่นชัดเจน 
- พัฒนาการท างานเป็นทีม 
- เวลาในการเล่นกิจกรรมแต่ละครั้งไม่เกิน 5 นาท ี

2.   นักเรียนน าเสนอกิจกรรมนันทนาการตามประเด็นในข้อ 1 ก่อน
น าไปเล่น และ 
 
 
 
3.   นักเรียนทดลองเล่น และเตรียมเป็นผู้น าการเล่นกิจกรรม
นันทนาการ 
4.  นักเรียนแต่ละกลุ่มผลัดกันน าเพ่ือนเล่นกิจกรรมของกลุ่มตนเอง 
5.  นักเรียนร่วมกันท า Mind Mapping สรุปประโยชน์ของการเล่น
กิจกรรมนันทนาการ 
ตัวอย่าง mind mapping “ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ” 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาจเพิ่มประเด็นการน าเสนอเกี่ยวกับเหตุผลที่สนใจกิจกรรมนันทนาการนั้น นอกเหนือจากประเด็นในข้อ 
1  เช่น จุดเด่น จุดด้อย และข้อจ ากัดของเกมต่อผู้เล่นแต่ละบุคคล 



๘๔ 

 

 
สื่อและแหล่งเรียนรู้ 

- Infographic หัวข้อ “1 วัน” ของเด็กใน “โลกมือถือ” 
- Infographic “สูตรแบ่งเวลาการเรียน”  

 
การประเมินผล 

1. สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนรายบุคคล 
2. สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
3. ประเมินความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมกิจกรรมของนักเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 


