
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรรณวิสา บุญมาก
อาจารย์ นรินทรา จันทศร

สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร
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โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ
 แนวคิดเกี่ยวกับโรงเรียนสง่เสริมสุขภาพ

โครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ เป็นโครงการที่มุ่งเนน้การพัฒนาสขุภาพนักเรียน
แบบองค์รวม ภายใต้แนวคิดการมสีว่นร่วมของนักเรียนและบุคลากรในโรงเรียน รวมทั้ง
ผู้ปกครองและชุมชน เพ่ือให้โรงเรียนเป็นจดุเริม่ตน้และศูนย์รวมการพัฒนาสุขภาพในชุมชน

2

(1) น ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน

(2) ดูแลเอาใจใส่สุขภาพของตนเองและผู้อ่ืน

(3) ตัดสินใจและควบคุมสภาวการณ์และสิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพE
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ผลที่คาดว่าจะได้รับจากโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนมีภาวการณ์เจริญเติบโตที่ด ีมีน้้าหนัก/สว่นสูงตามเกณฑ์มาตรฐานของกรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสขุ มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง และได้รับภูมิคุ้มกันโรค ปราศจากโรค
และไม่เจ็บป่วยง่าย นักเรียนสามารถป้องกันตนเองไม่ใหเ้กิดอบัุตเิหตุแก่ตนเองได้

3

องค์ประกอบพ้ืนฐานที่ส้าคัญที่ช่วยให้คนมีศักยภาพสูง คือ การศึกษาและ
สุขภาพ ซึ่งองค์ประกอบทั้งสองมีความจ้าเป็นที่จะต้องด้าเนินการควบคู่กันจึงสามารถ
พัฒนาศักยภาพของคนได้อย่างเต็มที่ (ประเวศ วสี, 2540)

แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพกับการศึกษา
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4

ผลกระทบและประโยชน์ของโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 

เป็นสิ่งที่สามารถมองเห็นได้ในระยะยาว ดังน้ี

(1) นักเรียนได้รู้วิถีชีวิตในการสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ดี

(2) โรงเรียนได้รับประโยชน์จากผู้ปกครองและองค์กรต่างๆ ที่มีส่วนร่วมระดมความคิด
ระดมทรัพยากรและปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในการพัฒนา โรงเรียนอย่างมีประสิทธิภาพ
ย่ิงข้ึน

(3) ผู้ปกครองและสมาชิกของชุมชนจะได้รับความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัยเพื่อน าไป
ปฏิบัติให้เกิดทักษะการดูแลสุขภาพท่ีทันสมัย

(4) ชุมชน สังคม และประเทศชาติจะพัฒนาก้าวไกลโดยมีพื้นฐานที่แข็งแกร่งเมื่อ
ประชากรมีการศึกษาและสุขภาพที่ดีE
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การด าเนินงานโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ
 ได้น้าเสนอไว้ควรดา้เนินการดงันี้

5

(1) ตั้งจุดประสงค์และเป้าหมายในการส่งเสริมสุขภาพ และความปลอดภัยในโรงเรียนตลอดจนในชุมชน

(2) ด้าเนินนโยบายท่ีจะสร้างเสริมให้นักเรียนทุกคนมีสุขภาพท่ีดี ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมเต็มตามศักยภาพ 
ส่งเสริมให้นักเรียนมีความเชื่อมั่นในตัวเอง

(3) ช่วยพัฒนาระบบสังคมในชุมชนให้มีวัฒนธรรมในการรับผิดชอบต่อสุขภาพของครอบครัวและชุมชน

(4) ครูให้การส่งเสริมสุขภาพควบคู่กับการให้ความรู้และส่งผ่านทางนักเรียนสู่ครอบครัวและชุมชน

(5) ใช้ทรัพยากรท่ีมีอยู่ให้เกิดประโยชน์อย่างสูงสุดต่อการส่งเสริมสุขภาพแก่บุคลากรในโรงเรียน นักเรียน ผู้ปกครอง 
องค์กรต่างๆ ตลอดจนชุมชน

(6) จัดส่ิงแวดล้อมในโรงเรียนให้เอื้ออ้านวยต่อการศึกษาและท้างาน

(7) มีการจัดการเรียนการสอนสุขศึกษาให้กับนักเรียน โดยนักเรียนเป็นศูนย์กลางและมีส่วนร่วม

(8) มุ่งเน้นภาวะโภชนาการของนักเรียนให้พอเพียงและถูกสุขลักษณะการบริการสุขภาพอนามัย การให้ค้าปรึกษา
ด้านสังคมสงเคราะห์ ตลอดจนการส่งเสริมสุขภาพจิต

(9) ส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้และทักษะท่ีจ้า เป็น มีการตัดสินใจอย่างเหมาะสมเก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเอง
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ความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literacy) 

 หมายถึง 
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ความสามารถและทักษะในการเข้าถึงข้อมูล มีความรู้ ความเข้าใจ รู้เท่าทันสื่อ มี

ทักษะในการตัดสินใจ ทักษะการสื่อสารและการจัดการตนเองเพ่ือสุขภาพท่ีดี รวมท้ังชี้แนะเรื่องสุขภาพส่วนบุคคล 
ครอบครัวและชุมชน

 การส่งเสริมให้ประชาชนมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literacy) เป็นการสร้างและพัฒนาขีดความสามารถ
ของบุคคลในการธ้ารงรักษาสุขภาพตนเองอย่างย่ังยืน

องค์ประกอบของ Health Literacy
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Potential Intervention Points
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องค์ประกอบของ (Health Literacy)

8

1.การเข้าถึงข้อมูล
สุขภาพและ

บริการสุขภาพ

2. ความรู้ความ
เข้าใจ

3. การรู้เท่าทันสื่อ

4. ทักษะการ
ตัดสินใจ

5. การจัดการ
ตนเอง

6. ทักษะ
การสื่อสาร
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1. การเข้าถึงข้อมูลสุขภาพและบริการสุขภาพ

1.

• เลือกแหล่งข้อมูลด้านสุขภาพ รู้
วิธีการค้นหาและการใช้อุปกรณ์ใน
การค้นหา

2. • ค้นหาข้อมูลท่ีถูกต้อง

3.
• สามารถตรวจสอบข้อมูลจากหลาย

แหล่งได้เพื่อยืนยันความเข้าใจของ
ตนเองและได้ข้อมูลท่ีน่าเช่ือถือ 

9
ความรู้ความเข้าใจ
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2. ความรู้ความเข้าใจ

1. • มีความรู้และจ้าในเนื้อหาสาระส้าคัญด้านสุขภาพ

2. • สามารถอธิบายถึงความเข้าใจในประเด็นเนื้อหาสาระด้านสุขภาพในการท่ีจะน้าไปปฏิบัติ

3. • สามารถวิเคราะห์ เปรียบเทียบเนื้อหา/แนวทางการปฏิบัติด้านสุขภาพได้อย่างมีเหตุผล

การรู้เท่าทันส่ือ
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3. การรู้เท่าทันส่ือ

1.

• สามารถตรวจสอบความถูกต้อง 
ความน่าเชื่อถือของข้อมูลสุขภาพ
ที่สื่อน้าเสนอ

2.
• สามารถเปรียบเทียบวิธีการเลือก

รับสื่อเพ่ือหลีกเลี่ยงความเสี่ยงท่ีจะ
เกิดขึ้นกับตนเองและผู้อื่น 

3.
• รวมทั้งสามารถประเมินข้อความ

สื่อเพื่อชี้แนะแนวทางให้กับชุมชน
หรือสังคม 

ทักษะการตัดสินใจ
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https://www.youtube.com/watch?v=LaoVpj0iIsM
https://www.youtube.com/watch?v=jR4Vcyl6yFg
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14การจัดการตนเอง

4. ทักษะการตัดสินใจ

1.

• ก้าหนดทางเลือกและปฏิเสธ/
หลีกเลี่ยงหรือเลือกวิธีการ
ปฏิบัติเพ่ือให้มีสุขภาพดี

2.
• ใช้เหตุผลหรือวิเคราะห์ผลดี-

ผลเสียเพ่ือการปฏิเสธ/
หลีกเลี่ยง/เลือกวิธีการปฏิบัติ

3.
• สามารถแสดงทางเลือกที่

เกิดผลกระทบน้อยต่อตนเอง
และผู้อื่นE
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15ทักษะการส่ือสาร

5.การจัดการตนเอง

1.
• สามารถก้าหนดเป้าหมายและ

วางแผนการปฏิบัติ

2.
• สามารถปฏิบัติตามแผนท่ี

ก้าหนดได้

3.
• มีการทบทวนและปรับเปลี่ยน

วิธีการปฏิบัติตน เพ่ือให้มี
พฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกต้อง
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6. ทักษะการสื่อสาร

1.

• สามารถสื่อสารข้อมูล
ความรู้ด้านสุขภาพ
ด้วยวิธีการพูด อ่าน 
เขียนให้บุคคลอื่น
เข้าใจ

2.
• สามารถโน้มน้าวให้

บุคคลอื่นยอมรับ
ข้อมูลด้านสุขภาพ
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี

องค์ประกอบร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันใต้ผิวหนัง

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกลา้มเนื้อส่วนบนร่างกาย

ความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเน้ือขา

ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลัง

ความคล่องแคล่วว่องไว

ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด

17

1

2

3

4

5

(กรมพลศึกษา, 2555)
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องค์ประกอบร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันใต้ผิวหนัง

วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness)

18

E
D
U
C
A
 2

0
2
0



ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือหน้าท้อง
ลุกน่ัง 60 วินาที (Sit up 60 second)

 เป็นการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง
 ภายในระยะเวลา  60 วินาที นับเป็นจ้านวนครั้งที่สามารถท้าได้

19

E
D
U
C
A
 2

0
2
0



20

 เป็นการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนื้อแขนและกลา้มเนื้อส่วนบนของร่างกาย
 เคล่ือนตัวข้ึน-ลงให้ได้มากท่ีสุด โดยการงอศอก ภายในระยะเวลา  30 วินาที

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนร่างกาย
ดันพื้น 30 วินาที (Push up 30 second)
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ความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเน้ือขา
ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)

21
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ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลงั
น่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)
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ความคล่องแคล่วว่องไว
วิ่งอ้อมหลัก (Zig Zag run)
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ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด

วิ่งระยะไกล (Distance run)

24
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การประเมินอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Heart rate resting)

25

การวัดชีพจรบริเวณข้อมือ ใช้ปลายนิ้วช้ี 
นิ้วกลาง (และนิ้วก้อย) มือขวาแตะ-กดเบาๆ ในบริเวณ
กลางข้อมือซ้ายค่อนไปทางนิ้วโป้ง บริเวณคอ ใช้ปลายนิ้ว
แตะข้างคอบริเวณลูกกระเดือก ควรจับชีพจร 15 วินาที x 
4 หรือ 30 วินาที x 2 หรือจับชีพจร 1 นาที

ชีพจร (ชาย)

• ต่ ากว่า 50

• 51 – 60

• 61 – 80

• 81 – 90

• 91 ข้ึนไป

ชีพจร (หญิง)

• ต่ ากว่า 50

• 51 – 70

• 71 – 80

• 81 – 90

• 91 ขึ้นไป

อยู่ในเกณฑ์

• ดีมาก
• ดี
• ปกติ
• สูงกว่าปกติ
• สูงเกินไปE
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โยคะเพื่อยืดเหยียดกล้ามเน้ือด้วยตนเองอย่างง่าย

26

 ก้มหน้ามือดึงศีรษะ

 เหยียดแขนและหลังส่วนบน

 เหยียดหน้าอก

 ยืดต้นขาด้านหลัง

 ยืดข้างล าตัว

ปฏิบัติท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อค้างไว้ ท่าละ 10-30 วินาที ท าซ้ า ท่าละ 1-3 รอบ
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 นั่งเก้าอี้ก้มตัวยืดหลังสว่นล่าง

 นั่งมือจับเก้าอี้เหยียดแขนยืดอก

 ยืนก้มตัวมือวางบนโต๊ะ

 นั่งเก้าอี้บิดล าตัว

ปฏิบัติท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อค้างไว้ ท่าละ 10-30 วินาที ท าซ้ า ท่าละ 1-3 รอบ
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