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ท่ี่�มาของการริเริ�มดำำาเนิินิงานิโครงการที่มาของการริเริ่มดำเนินงานโครงการ 
ปัจจุบันนี้การขาดกิจกรรมทางกายในกลุ่มเด็กและเยาวชนได้กลายเป็นประเด็นปัญหาในหลายประเทศทั่วโลก

รวมทั้งประเทศไทยและประเทศญี่ปุ่น  
ประเทศไทยได้เห็นการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตและการเล่นของเด็ก โดยพบว่าเด็ก ๆ มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย

และการเล่นอย่างอิสระน้อยลงเนื่องจากมุ่งเน้นในการให้ความสำคัญกับกีฬาแบบมีโครงสร้าง  ด้วยเหตุนี้ ทำให้
หน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องในประเทศไทยร่วมดำเนินการโดยใช้หลายมาตรการร่วมกันเพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าว
ในขณะนี้ 

ประเทศญี่ปุ่นก็เผชิญกับหลากหลายประเด็นปัญหาที่เกี่ยวกับการมีกิจกรรมทางกายและการออกกำลังกาย
รวมถึงการเคลื่อนไหวร่างกายผ่านการเล่นของเด็ก โดยเฉพาะปัญหาการเล่นออกแรงที่ลดน้อยลง ขณะที่มีเด็ก ๆ 
จำนวนมากขึ้นที่แสดงให้เห็นถึงการเคลื่อนไหวของร่างกายที่ยังไม่เหมาะสมตามพัฒนาการของช่วงวัย  เด็ก ๆ เองก็มี
โอกาสในการออกกำลังกายตามการริเร่ิมของตนเองและการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีน้อยลงด้วย  สาเหตุประการหนึ่งคือ 
การพัฒนาของสิ่งต่าง ๆ ทำให้ชีวิตของเรานั้นมีความสุขและสะดวกสบายขึ้น  

ภายใต้เงื่อนไขดังกล่าว สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น หรือ Japan Sport Association (JSPO) 
จึงร่วมมือกับการกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และ
มหาวิทยาลัยมหิดลเพื่อแนะนำโครงการ Active Child Program (ACP) ที่พัฒนาและดำเนินการโดย JSPO ในญี่ปุ่น 
ซึ่งเป็นโปรแกรมการออกกำลังกายที่ออกแบบมาสำหรับเด็ก  เพื่อปลูกฝังรากฐานของการเล่นกีฬาตลอดชีวิต
โดยถ่ายทอดความสุขของการทำกิจกรรมทางกายและการเล่นกีฬา ด้วยเหตุนี้ ทางโครงการหวังว่าจะมีส่วนร่วมในการ
แก้ปัญหาเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายและการเล่นอย่างอิสระของเด็ก ๆ ในประเทศไทย 

คู่มือเล่มนี้ประกอบไปด้วยทฤษฎีและข้อมูลเชิงปฏิบัติเพื่อเป็นแนวทางสำหรับผู้นำกิจกรรม  และหวังว่า
คู่มือเล่มนี้จะเป็นแหล่งข้อมูลอ้างอิงที่เป็นประโยชน์สำหรับผู้นำกิจกรรมในประเทศไทย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จุุดเร่ิ่�มต้้นของโคริ่งการิ่ 
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1. สมาคมก่ฬาแห่่งประเที่ศญ่ี่�ป่�นิ

2. การก่ฬาแห่่งประเที่ศไที่ย (กกที่.)

1. สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น 
สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น ก่อตั้งขึ้นในปี 2454 จากการที่ประเทศญี่ปุ่นได้เข้าร่วมในการแข่งขันกีฬา

โอลิมปิก สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่นได้ส่งเสริมกีฬาในประเทศญี่ปุ่นโดยมีส่วนร่วมในโครงการต่าง ๆ มากมาย เช่น 
การเป็นเจ้าภาพจัดงานเทศกาลกีฬาแห่งชาติ การแข่งขันกีฬาหลายประเภทในประเทศ  จูเนียร์สปอร์ตคลับ  
การฝึกอบรมผู้ฝึกสอนกีฬา ความร่วมมือระหว่างประเทศ และดำเนินการวิจัยด้านเวชศาสตร์การกีฬาและวิทยาศาสตร์ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านการแลกเปลี่ยนและความร่วมมือระหว่างประเทศ สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น
ได้ส่งเสริมความสัมพันธ์ผ่านกีฬาระหว่างเด็กและเยาวชนในประเทศเกาหลี ประเทศจีน ประเทศเยอรมนี และประเทศ
รัสเซีย นอกจากนี้ ยังเชิญและฝึกอบรมผู้นำกิจกรรมกีฬาเยาวชนจากประเทศเพื่อนบ้านในเอเชียและภูมิภาค  
เพื่อเผยแพร่และส่งเสริมกีฬาเยาวชน เกือบ 26 ปีที่ผ่านมาที่สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่นมีความสัมพันธ์อันดีกับ
สมาคมพันธมิตรทั้งในประเทศไทย และประเทศอื่น ๆ ในอาเซียนในการดำเนินโครงการฝึกอบรมสำหรับผู้นำกิจกรรม 

ตั้งแต่ปี 2560 สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น ได้ส่งเสริมความร่วมมือระหว่างประเทศ เพื่อช่วยเหลือ
ประเทศในอาเซียนในการแก้ไขปัญหาสังคมผ่านทางด้านกีฬา เพื่อหวังว่าจะมีส่วนร่วมในการพัฒนาสังคมที่สงบสุข 
และใช้ความรู้และประสบการณ์ทางด้านกีฬาของประเทศญี่ปุ่นเป็นสิ่งที่ให้ความช่วยเหลือบรรดาประเทศอาเซียนได้   
โดยประเทศไทยแสดงให้เห็นถึงการสนับสนุนโครงการนี้ ซึ่งนำมาสู่การเริ่มต้นความสัมพันธ์และความร่วมมือในปี 2561 
จนเกิดขึ้นเป็นการทำงานร่วมกับการกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
และมหาวิทยาลัยมหิดล เพ่ือแนะนำโครงการ ACP และโครงการอื่น ๆ ที่ริเริ่มขึ้นในประเทศไทย 
 
2. การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) 

นอกเหนือจากการส่งเสริมการพัฒนาความเป็นเลิศทางด้านกีฬาแล้ว การกีฬาแห่งประเทศไทย ยังได้ให้
ความสำคัญกับการส่งเสริมให้ เด็กและเยาวชนไทย  รวมถึงประชาชนชาวไทย  ทุกเพศ ทุกวัย ได้มีพื้นฐาน 
ทางการเคลื่อนไหวร่างกายที่ดีและเหมาะสมตามช่วงวัย ด้วยเชื่อว่าทักษะพ้ืนฐานดังกล่าวนี้จะเป็นบันไดสำคัญที่นำไปสู่
ความสามารถและความเป็นเลิศทางด้านการกีฬาในที่สุด 

ตลอดช่วงระยะเวลากว่า 20 ปีที่ผ่านมา การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) ภายใต้กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
และ Japan Sport Association (JSPO) ได้มีความสัมพันธ์อันดีต่อกันมาอย่างยาวนาน ทั้งในแง่ของความร่วมมือ 
ในการดำเนินกิจกรรม และร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างกัน เพื่อให้เกิดแนวทางร่วมกันในการพัฒนากีฬา 
ในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ กระทั่งล่าสุดทางการกีฬาแห่งประเทศไทย ได้มีโอกาสร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
ในโครงการ Active Child Program (ACP) และนำแนวคิดดังกล่าวมาประยุกต์ใช้ร่วมในการจัดค่ายฝึกกีฬาสำหรับเด็ก 
(SAT Summer Camp) ในช่วงปิดภาคเรียนฤดูร้อน ซึ่งจะตรงกับเดือนเมษายนของทุกปี นอกจากน้ัน การกีฬาแห่งประเทศไทย
มีแผนในการขยายผลการดำเนินงานดังกล่าวไปสู่หน่วยงานการกีฬาแห่งประเทศไทยในระดับภูมิภาคและจังหวัด 
รวมถึงใช้ในกิจกรรมอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องภายใต้ความรับผิดชอบของ กกท. อาทิ โครงการ Sports Hero 

นับเป็นโอกาสอันดียิ่งที่ทางการกีฬาแห่งประเทศไทยได้มีส่วนสำคัญในการผลักดันและพัฒนาให้เกิดคู่มือ
สำหรับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชนไทยเล่มนี้ขึ้น อันจะเป็นเครื่องมือสำคัญที่สามารถนำมาปรับ
ประยุกต์ใช้กับกิจกรรมต่าง ๆ ของการกีฬาแห่งประเทศไทย เพื่อส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนที่เข้าร่วมกิจกรรมของ
การกีฬาแห่งประเทศไทยได้มีพื้นฐานทางด้านการเคลื่อนไหวอย่างเหมาะสมตลอดจนมีความสุขที่ได้ทำกิจกรรม 
การเคลื่อนไหวร่างกาย 

1. สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น 
สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น ก่อตั้งขึ้นในปี 2454 จากการที่ประเทศญี่ปุ่นได้เข้าร่วมในการแข่งขันกีฬา

โอลิมปิก สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่นได้ส่งเสริมกีฬาในประเทศญี่ปุ่นโดยมีส่วนร่วมในโครงการต่าง ๆ มากมาย เช่น 
การเป็นเจ้าภาพจัดงานเทศกาลกีฬาแห่งชาติ การแข่งขันกีฬาหลายประเภทในประเทศ  จูเนียร์สปอร์ตคลับ  
การฝึกอบรมผู้ฝึกสอนกีฬา ความร่วมมือระหว่างประเทศ และดำเนินการวิจัยด้านเวชศาสตร์การกีฬาและวิทยาศาสตร์ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านการแลกเปลี่ยนและความร่วมมือระหว่างประเทศ สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น
ได้ส่งเสริมความสัมพันธ์ผ่านกีฬาระหว่างเด็กและเยาวชนในประเทศเกาหลี ประเทศจีน ประเทศเยอรมนี และประเทศ
รัสเซีย นอกจากนี้ ยังเชิญและฝึกอบรมผู้นำกิจกรรมกีฬาเยาวชนจากประเทศเพื่อนบ้านในเอเชียและภูมิภาค  
เพื่อเผยแพร่และส่งเสริมกีฬาเยาวชน เกือบ 26 ปีที่ผ่านมาที่สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่นมีความสัมพันธ์อันดีกับ
สมาคมพันธมิตรทั้งในประเทศไทย และประเทศอื่น ๆ ในอาเซียนในการดำเนินโครงการฝึกอบรมสำหรับผู้นำกิจกรรม 

ตั้งแต่ปี 2560 สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น ได้ส่งเสริมความร่วมมือระหว่างประเทศ เพื่อช่วยเหลือ
ประเทศในอาเซียนในการแก้ไขปัญหาสังคมผ่านทางด้านกีฬา เพื่อหวังว่าจะมีส่วนร่วมในการพัฒนาสังคมที่สงบสุข 
และใช้ความรู้และประสบการณ์ทางด้านกีฬาของประเทศญี่ปุ่นเป็นสิ่งที่ให้ความช่วยเหลือบรรดาประเทศอาเซียนได้   
โดยประเทศไทยแสดงให้เห็นถึงการสนับสนุนโครงการนี้ ซึ่งนำมาสู่การเริ่มต้นความสัมพันธ์และความร่วมมือในปี 2561 
จนเกิดขึ้นเป็นการทำงานร่วมกับการกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
และมหาวิทยาลัยมหิดล เพ่ือแนะนำโครงการ ACP และโครงการอื่น ๆ ที่ริเริ่มขึ้นในประเทศไทย 
 
2. การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) 

นอกเหนือจากการส่งเสริมการพัฒนาความเป็นเลิศทางด้านกีฬาแล้ว การกีฬาแห่งประเทศไทย ยังได้ให้
ความสำคัญกับการส่งเสริมให้ เด็กและเยาวชนไทย  รวมถึงประชาชนชาวไทย  ทุกเพศ ทุกวัย ได้มีพื้นฐาน 
ทางการเคลื่อนไหวร่างกายที่ดีและเหมาะสมตามช่วงวัย ด้วยเชื่อว่าทักษะพ้ืนฐานดังกล่าวนี้จะเป็นบันไดสำคัญที่นำไปสู่
ความสามารถและความเป็นเลิศทางด้านการกีฬาในที่สุด 

ตลอดช่วงระยะเวลากว่า 20 ปีที่ผ่านมา การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) ภายใต้กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
และ Japan Sport Association (JSPO) ได้มีความสัมพันธ์อันดีต่อกันมาอย่างยาวนาน ทั้งในแง่ของความร่วมมือ 
ในการดำเนินกิจกรรม และร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างกัน เพื่อให้เกิดแนวทางร่วมกันในการพัฒนากีฬา 
ในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ กระทั่งล่าสุดทางการกีฬาแห่งประเทศไทย ได้มีโอกาสร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
ในโครงการ Active Child Program (ACP) และนำแนวคิดดังกล่าวมาประยุกต์ใช้ร่วมในการจัดค่ายฝึกกีฬาสำหรับเด็ก 
(SAT Summer Camp) ในช่วงปิดภาคเรียนฤดูร้อน ซึ่งจะตรงกับเดือนเมษายนของทุกปี นอกจากน้ัน การกีฬาแห่งประเทศไทย
มีแผนในการขยายผลการดำเนินงานดังกล่าวไปสู่หน่วยงานการกีฬาแห่งประเทศไทยในระดับภูมิภาคและจังหวัด 
รวมถึงใช้ในกิจกรรมอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องภายใต้ความรับผิดชอบของ กกท. อาทิ โครงการ Sports Hero 

นับเป็นโอกาสอันดียิ่งที่ทางการกีฬาแห่งประเทศไทยได้มีส่วนสำคัญในการผลักดันและพัฒนาให้เกิดคู่มือ
สำหรับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชนไทยเล่มนี้ขึ้น อันจะเป็นเครื่องมือสำคัญที่สามารถนำมาปรับ
ประยุกต์ใช้กับกิจกรรมต่าง ๆ ของการกีฬาแห่งประเทศไทย เพื่อส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนที่เข้าร่วมกิจกรรมของ
การกีฬาแห่งประเทศไทยได้มีพื้นฐานทางด้านการเคลื่อนไหวอย่างเหมาะสมตลอดจนมีความสุขที่ได้ทำกิจกรรม 
การเคลื่อนไหวร่างกาย 
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3. ศูนิย์พััฒนิาองค์ความรู�ดำ�านิกิจกรรมที่างกายประเที่ศไที่ย (ท่ี่แพัค),
สถาบัันิวิจัยประชากรและสังคม มห่าวิที่ยาลัยมหิ่ดำล

4. สำานัิกงานิกองท่ี่นิสนัิบัสน่ินิการสร�างเสริมส่ขภาพั (สสส.)

3. ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (ทีแพค), 
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล 

ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (ทีแพค) สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล เป็นหน่วยงานภาคีด้านวิชาการของ สสส. ที่มีหน้าที่ช่วยสนับสนุนการดำเนินงานศึกษาวิจัย
องค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกายในมิติทางประชากรและสังคม เพื่อพัฒนาต้นแบบ นวัตกรรม เครื่องมือ 
ฐานข้อมูล การประเมินผล และกำหนดประเด็นงานวิจัยด้านกิจกรรมทางกายของประชากรทุกกลุ่มวัย 

สำหรับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในกลุ่มประชากรวัยเด็ก ทีแพค ได้ทำหน้าที่เป็นหน่วยงานวิชาการ
ที่นำแนวคิด ACP มาประยุกต์ให้เข้ากับบริบทไทยโดยจัดทำเป็นโครงการ THAI-ACP ร่วมกับโรงเรียนต้นแบบจำนวน 9 แห่ง
ในประเทศไทย โดยมีการส่งเสริมกิจกรรมหลากหลายรูปแบบทั้งการจัดกิจกรรม ACP ในรูปแบบชมรม การประยุกต์
กับวิชาเรียนพลศึกษา และการจัดสรรเวลาหลังเลิกเรียน (After School Program) โดยมีการติดตามประเมินผล
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและพัฒนาการของนักเรียน เพื่อนำผลที่ได้มาแสดงให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้รับทราบถึง
ประสิทธิผล และมีความมั่นใจในการนำแนวคิด ACP ไปขยายผลในวงที่กว้างมากขึ้น โดยจุดเด่นสำคัญของการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายด้วยแนวคิด ACP คือการสร้างทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายให้กับเด็กหรือ Physical Literacy ที่เริ่ม
จากการสร้างประสบการณ์เชิงบวกในการเล่นให้กับเด็ก ทำให้เด็กมีความกล้าและมั่นใจที่จะออกมาทำกิจกรรมทางกาย
มากขึ้น 
 
4. สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ตลอดช่วงระยะเวลาเกือบสองทศวรรษ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  (สสส.) 
มีบทบาทสำคัญในการกระตุ้นและเป็นน้ำมันหล่อลื่นในระบบการส่งเสริมสุขภาพให้กับประชากรไทยทุกเพศวัย  
โดยทำงานร่วมกับภาคีเครือข่ายทั้งภาครัฐ วิชาการ และประชาสังคม ทั้งนี้มีเป้าหมายเพื่อให้คนไทยมีสุขภาวะอย่างรอบด้าน
การดำเนินกิจกรรมด้านการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในเด็ก  นับเป็นประเด็นที่แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
สำนักส่งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส. ให้ความสำคัญมาโดยตลอด ด้วยความเชื่อพื้นฐานที่ว่า การลงทุนในเด็กจะให้
ผลตอบแทนที่คุ้มค่ามากที่สุดในระยะยาว ด้วยเหตุนี้ ในช่วงเวลาที่ผ่านมาทางแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกายจึงได้
สนับสนุนให้เกิดการพัฒนากลไก เครื่องมือ ตลอดจนกิจกรรมต้นแบบและนวัตกรรมที่หลากหลายสำหรับการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชนมาอย่างต่อเนื่อง อาทิ โครงการ Active Play Active School ออกมาเล่นโดย สสส. 
หรือ โรงเรียนฉลาด เล่น  (Active School) ภาย ใต้ ยุท ธศาสตร์  2 เพิ่ ม  1 ลด  คือ  เพิ่ ม กิ จกรรมทางกาย 
(Physical Activities) ในชีวิตประจำวัน เพิ่มพื้นที่สุขภาวะ (Healthy Space) เพื่อการมีกิจกรรมทางกาย และลด
พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) ในชีวิตประจำวัน 

ความร่วมมือระหว่างสมาคมกีฬาแห่งประเทศญี ่ปุ ่นกับ  สสส. ในการนำแนวคิด THAI-ACP มาใช้
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับเด็กไทยในครั้งนี้ จะเป็นโอกาสสำคัญที่ทั้ง 2 หน่วยงานจะได้แลกเปลี่ยนแนวคิดและ
วิธีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กที่มีประสิทธิผลร่วมกัน รวมทั้งเป็นการพัฒนาวางรากฐานสำหรับการขยายผล
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กให้กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในกลุ่มประเทศอาเซียนอีกด้วย 

3. ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (ทีแพค), 
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล 

ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (ทีแพค) สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล เป็นหน่วยงานภาคีด้านวิชาการของ สสส. ที่มีหน้าที่ช่วยสนับสนุนการดำเนินงานศึกษาวิจัย
องค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกายในมิติทางประชากรและสังคม เพื่อพัฒนาต้นแบบ นวัตกรรม เครื่องมือ 
ฐานข้อมูล การประเมินผล และกำหนดประเด็นงานวิจัยด้านกิจกรรมทางกายของประชากรทุกกลุ่มวัย 

สำหรับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในกลุ่มประชากรวัยเด็ก ทีแพค ได้ทำหน้าที่เป็นหน่วยงานวิชาการ
ที่นำแนวคิด ACP มาประยุกต์ให้เข้ากับบริบทไทยโดยจัดทำเป็นโครงการ THAI-ACP ร่วมกับโรงเรียนต้นแบบจำนวน 9 แห่ง
ในประเทศไทย โดยมีการส่งเสริมกิจกรรมหลากหลายรูปแบบทั้งการจัดกิจกรรม ACP ในรูปแบบชมรม การประยุกต์
กับวิชาเรียนพลศึกษา และการจัดสรรเวลาหลังเลิกเรียน (After School Program) โดยมีการติดตามประเมินผล
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและพัฒนาการของนักเรียน เพื่อนำผลที่ได้มาแสดงให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้รับทราบถึง
ประสิทธิผล และมีความมั่นใจในการนำแนวคิด ACP ไปขยายผลในวงที่กว้างมากขึ้น โดยจุดเด่นสำคัญของการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายด้วยแนวคิด ACP คือการสร้างทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายให้กับเด็กหรือ Physical Literacy ที่เริ่ม
จากการสร้างประสบการณ์เชิงบวกในการเล่นให้กับเด็ก ทำให้เด็กมีความกล้าและมั่นใจที่จะออกมาทำกิจกรรมทางกาย
มากขึ้น 
 
4. สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ตลอดช่วงระยะเวลาเกือบสองทศวรรษ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  (สสส.) 
มีบทบาทสำคัญในการกระตุ้นและเป็นน้ำมันหล่อลื่นในระบบการส่งเสริมสุขภาพให้กับประชากรไทยทุกเพศวัย  
โดยทำงานร่วมกับภาคีเครือข่ายทั้งภาครัฐ วิชาการ และประชาสังคม ทั้งนี้มีเป้าหมายเพื่อให้คนไทยมีสุขภาวะอย่างรอบด้าน
การดำเนินกิจกรรมด้านการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในเด็ก  นับเป็นประเด็นที่แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
สำนักส่งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส. ให้ความสำคัญมาโดยตลอด ด้วยความเชื่อพื้นฐานที่ว่า การลงทุนในเด็กจะให้
ผลตอบแทนที่คุ้มค่ามากที่สุดในระยะยาว ด้วยเหตุนี้ ในช่วงเวลาที่ผ่านมาทางแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกายจึงได้
สนับสนุนให้เกิดการพัฒนากลไก เครื่องมือ ตลอดจนกิจกรรมต้นแบบและนวัตกรรมที่หลากหลายสำหรับการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชนมาอย่างต่อเนื่อง อาทิ โครงการ Active Play Active School ออกมาเล่นโดย สสส. 
หรือ โรงเรียนฉลาด เล่น  (Active School) ภาย ใต้ ยุท ธศาสตร์  2 เพิ่ ม  1 ลด  คือ  เพิ่ ม กิ จกรรมทางกาย 
(Physical Activities) ในชีวิตประจำวัน เพิ่มพื้นที่สุขภาวะ (Healthy Space) เพื่อการมีกิจกรรมทางกาย และลด
พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) ในชีวิตประจำวัน 

ความร่วมมือระหว่างสมาคมกีฬาแห่งประเทศญี ่ปุ ่นกับ  สสส. ในการนำแนวคิด THAI-ACP มาใช้
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับเด็กไทยในครั้งนี้ จะเป็นโอกาสสำคัญที่ทั้ง 2 หน่วยงานจะได้แลกเปลี่ยนแนวคิดและ
วิธีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กที่มีประสิทธิผลร่วมกัน รวมทั้งเป็นการพัฒนาวางรากฐานสำหรับการขยายผล
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กให้กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในกลุ่มประเทศอาเซียนอีกด้วย 
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1. สถานะปััจจุบัันของวิิถีชีีวิิตและสมรรถภาพทางกายของเด็็กไทยและญีี่�ปุั�น1. สถานะปัจจุบันของวิถีชีวิตและสมรรถภาพทางกายของเด็กไทยและญี่ปุ่น 
(1) ข้อแนะนำการมีกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กทั่วโลก 

การลดลงของสมรรถภาพทางกายของเด็กในปัจจุบันส่วนหนึ่งอาจเป็นผลมาจากการมีกิจกรรมทางกาย
ในชีวิตประจำวันลดลง ทั้งนี้เพื่อแก้ไขปัญหานี้ องค์การอนามัยโลก (WHO) และหลายประเทศจึงได้เผยแพร่
แนวทางการออกกำลังกายสำหรับเด็ก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

แนวทางทั้งหมดนี้แนะนำให้ทำกิจกรรมทางกายที่มีความหนักในระดับปานกลางถึงระดับหนักอย่างน้อย 
60 นาทีต่อวัน เพื่อการพัฒนาด้านร่างกายและจิตใจ และเพื่อให้กิจกรรมทางกายที่ปฏิบัติในแต่ละวันเป็นกุญแจ
สำคัญในการสร้างพัฒนาการและสุขภาวะที่ดีให้กับเด็ก 

แนวทางข้อแนะนำการมีกิจกรรมทางกายของเด็กมีการเปลี่ยนแปลงในช่วงหลายปีที่ผ่านมาตามการ
เปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมทางสังคม ระดับของการมีกิจกรรมทางกายขั้นต่ำที่กำหนดได้ค่อย  ๆ เปลี่ยนไป
ตามแนวโน้มของช่วงเวลา 
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บทที่

1
ความสำำาคัญ
ของกิิจกิรรมทางกิายในเด็็กิ

ข้อแนะนำาขององค์กร (ปีั) ควิามหนัก ระยะเวิลา ควิามถี�

สำ�นักประธ�น�ธิบดีสหรัฐอเมริก� (1961) กิจกรรมท�งก�ยระดับหนัก ≥ 15 น�ที ทุกวัน

วิทย�ลัยเวชศ�สตร์ก�รกีฬ�อเมริกัน (1995) กิจกรรมท�งก�ยระดับป�นกล�ง ≥ 30 น�ที ทุกวัน

องค์ก�รอน�มัยโลก (2010) กิจกรรมท�งก�ยระดับป�นกล�ง ถึงระดับหนัก ≥ 60 น�ที ทุกวัน

อังกฤษ

สเปน สิงคโปร์
ออสเตรเลีย

องค์การ
อนามยัโลก

จนี ญ่ีปุน่ แคนาดา

สหรัฐอเมริกา

สาํหรับเด็กและวัยรุ่น 
(อายุ 5 - 18 ปี) ควรมี
กิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลางถึงระดับหนัก
อยา่งน้อยวันละ 60 นาที

วัยรุน่ ในแต่ละสัปดาห์
ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางถึงระดับ
หนักเฉล่ียวันละ 60 นาที

เด็กและวัยรุน่
(อายุ 0 - 18 ปี) ควรมี
กิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลางถึงระดับหนัก
สปัดาห์ละ 5 วัน อยา่ง
น้อยวันละ 60 นาที

เด็ก (อายุ 5 - 12 ปี) ควรมี
กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
ถึงระดับหนักอย่างน้อยวันละ 
60 นาที (หรอืมากกว่า)

เด็กและวัยรุน่
(อายุ 5 - 17 ปี) ควร
มีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง
ถึงระดับหนักเฉล่ีย
อย่ าง น้อย วันละ 
60 นาที

เด็กและวัยรุน่ 
(อายุ 7 - 22 ปี) 
ควรออกกําลังกายอย่าง
น้อยวันละ 60 นาที

เด็ก (อายุ 3 - 12 ปี) 
ควรมีกิจกรรมทางกาย
อยา่งน้อยวันละ 60 นาที

เด็ก (อายุ 3 - 6 ปี) ควร
มีกิจกรรมทางกายท่ี
หลากหลายเพื่อความ
สนุกสนานอยา่งน้อย
วันละ 60 นาที

เด็ก (อายุ 5 - 11 ปี) 
ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางถึงระดับ
หนักอย่างน้อยวันละ 
60 นาที

เด็กและวัยรุน่ 
(อายุ 6 - 17 ปี) ควรมี
กิจกรรมทางกายระดับ
ป า น ก ล า ง ถึ ง ร ะ ดั บ
หนักอย่างน้อยวันละ
60 นาที

Based on Early Childhood Exercise Guidelines Guidebook (Ministry of Education, Culture, Sports, Science and Technology, 2012
รููปท่ี่� 1  ข้้อแนะนำ�ก�รูม่ีกิจกรูรูมีที่�งก�ยสำำ�หรัูบเด็็กทัี่�วโลก

ต�รู�งท่ี่� 1  ข้้อแนะนำ�ก�รูม่ีกิจกรูรูมีที่�งก�ยสำำ�หรัูบเด็็กทัี่�วโลก (ตั�งแต่ปี 1961 - 2010)
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(2) สถานิการณ์์การม่กิจกรรมที่างกายของเด็ำกไที่ย

1   สถานิการณ์์การม่กิจกรรมที่างกายของเด็ำกและเยาวชนิไที่ยอยู่ในิระดัำบัท่ี่�น่ิาเป็นิห่่วง

(2) สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของเด็กไทย 
สถานการณ์ด้านการขาดกิจกรรมทางกายของกลุ่มประชากรวัยเด็กและเยาวชน เป็นประเด็นที่แทบจะทุก

ประเทศทั่วโลกต่างกำลังประสบปัญหา และหาแนวทางในการส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนในประเทศของตนได้มีโอกาส
ในการเคล่ือนไหวร่างกายให้มากยิ่งขึ้น เช่นเดียวกัน การที่ประเทศไทยและประเทศญี่ปุ่นได้ร่วมกันจัดทำคู่มือการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในเด็กด้วยการเล่นตามแนวคิด ACP (Active Child Program) เล่มนี้ขึ้น ก็เป็นผลสืบเนื่องมาจาก
สถานการณ์ดังกล่าวข้างต้น 
 
①① สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนไทยอยู่ในระดับที่น่าเป็นห่วง 

ผลการสำรวจการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนไทย ปี 2561 โดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า มีเด็กไทยประมาณ 1 ใน 4 หรือร้อยละ 26.2 เท่านั้น ที่มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 60 นาทีต่อวัน 
ตามข้อแนะนำขององค์การอนามัยโลก (WHO) สถานการณ์ดังกล่าวสะท้อนถึงความจำเป็นอย่างยิ่งที่หน่วยงาน
ที่เกี่ยวข้องในประเทศไทยต้องมีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับเด็กไทยอย่างจริงจังและต่อเนื่องมากยิ่งขึ้น  
โดยคู่มือฉบับนี้จะเป็นเครื่องมือหนึ่งให้กับโรงเรียนซึ่งมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมสุขภาพให้กับเด็กได้นำไปใช้ต่อไป 

เมื่อศึกษาถึงต้นตอของปัญหา อาจกล่าวได้ว่าเหตุผลสำคัญที่มีส่วนทำให้เด็กไทยมีกิจกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอนั้น เนื่องมาจากวิถีชีวิต การเรียน และรูปแบบการเล่นของเด็กเปลี่ยนไปจากอดีต จากเดิมเด็ก ๆ ใช้เวลาว่าง
ออกไปเล่นกับเพื่อนเปลี่ยนเป็นการใช้เวลาว่างหมดไปกับหน้าจออิเล็กทรอนิกส์ประเภทต่าง  ๆ ดังจะพบว่า ปัจจุบัน
เด็กไทยมีการวิ่งเล่นออกแรง (Active Play) น้อยมากเมื่อเทียบกับเกณฑ์ที่กำหนด โดยพบว่ามีเพียงร้อยละ 8.7 ที่วิ่งเล่น
ออกแรงแบบไม่มีกฎกติกามากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวัน ในขณะที่ข้อมูลการใช้หน้าจอหรือพฤติกรรมเนือยนิ่งของเด็ก 
ซึ่งพิจารณาจากการใช้หน้าจออิทรอนิกส์ เพื่อความบันเทิงไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน ตามคำแนะนำของประเทศแคนาดา 
พบว่ามีเพียงร้อยละ 25.6 เท่านั้น กล่าวคือมีเด็กไทยประมาณ 3 ใน 4 ที่ใช้เวลาอยู่กับหน้าจอเกินกว่าข้อแนะนำ
ที่กำหนด 

อย่างไรก็ดี เมื่อศึกษาข้อมูลการส่งเสริมกิจกรรมทางกายภายในโรงเรียนกลับพบว่า  โรงเรียนมุ่งเน้น
การส่งเสริมกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมทางกายที่มีโครงสร้าง (Organize sport and exercise) เป็นหลัก โดยพบว่ามี
เด็กไทย ร้อยละ 44.1 ที่มีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาและ/หรือกิจกรรมทางกายที่มีโครงสร้าง ซึ่งหากพิจารณาสัดส่วนการมี
กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมสำหรับเด็ก หรือพีระมิดการเล่นของเด็กด้านล่าง ก็จะพบว่า เป็นทิศทางการส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกายที่ยังไม่ถูกต้องเท่าใดนัก  เนื่องจากในความเป็นจริง เด็ก ๆ ควรได้เล่นแบบอิสระ (Free play) 
ตามความชอบและความสนุกในสัดส่วนมากที่สุด จากนั้นจึงเป็นเรื่องของการเล่นเพื่อเสริมทักษะ (Active Play) 
ในสัดส่วนที่รองลงมา โดยกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมทางกายที่มีโครงสร้างจะมีสัดส่วนน้อยที่สุด ทั้งนี้เนื่องจาก 
กิจกรรม Free play และ Active play จะช่วยเสริมความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient: EQ) ให้กับเด็ก 
รวมถึงช่วยให้เด็กร่าเริง ไม่เครียด และช่วยให้เด็กมีพัฒนาการที่เหมาะสมตามช่วงวัย ซึ่งในสองส่วนนี้นับว่าเป็น
พื้นฐานที่สำคัญ ในขณะที่กีฬาและกิจกรรมทางกายที่มีโครงสร้างแม้จะช่วยเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
สมรรถภาพทางกายให้กับเด็กได้ แต่อาจไม่จำเป็นต้องทำในสัดส่วนที่มากที่สุดนั่นเอง

(2) สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของเด็กไทย 
สถานการณ์ด้านการขาดกิจกรรมทางกายของกลุ่มประชากรวัยเด็กและเยาวชน เป็นประเด็นที่แทบจะทุก

ประเทศทั่วโลกต่างกำลังประสบปัญหา และหาแนวทางในการส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนในประเทศของตนได้มีโอกาส
ในการเคล่ือนไหวร่างกายให้มากยิ่งขึ้น เช่นเดียวกัน การที่ประเทศไทยและประเทศญี่ปุ่นได้ร่วมกันจัดทำคู่มือการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในเด็กด้วยการเล่นตามแนวคิด ACP (Active Child Program) เล่มนี้ขึ้น ก็เป็นผลสืบเนื่องมาจาก
สถานการณ์ดังกล่าวข้างต้น 
 
①① สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนไทยอยู่ในระดับที่น่าเป็นห่วง 

ผลการสำรวจการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนไทย ปี 2561 โดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า มีเด็กไทยประมาณ 1 ใน 4 หรือร้อยละ 26.2 เท่านั้น ที่มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 60 นาทีต่อวัน 
ตามข้อแนะนำขององค์การอนามัยโลก (WHO) สถานการณ์ดังกล่าวสะท้อนถึงความจำเป็นอย่างยิ่งที่หน่วยงาน
ที่เกี่ยวข้องในประเทศไทยต้องมีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับเด็กไทยอย่างจริงจังและต่อเนื่องมากยิ่งขึ้น  
โดยคู่มือฉบับนี้จะเป็นเครื่องมือหนึ่งให้กับโรงเรียนซึ่งมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมสุขภาพให้กับเด็กได้นำไปใช้ต่อไป 

เมื่อศึกษาถึงต้นตอของปัญหา อาจกล่าวได้ว่าเหตุผลสำคัญที่มีส่วนทำให้เด็กไทยมีกิจกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอนั้น เนื่องมาจากวิถีชีวิต การเรียน และรูปแบบการเล่นของเด็กเปลี่ยนไปจากอดีต จากเดิมเด็ก ๆ ใช้เวลาว่าง
ออกไปเล่นกับเพื่อนเปลี่ยนเป็นการใช้เวลาว่างหมดไปกับหน้าจออิเล็กทรอนิกส์ประเภทต่าง  ๆ ดังจะพบว่า ปัจจุบัน
เด็กไทยมีการวิ่งเล่นออกแรง (Active Play) น้อยมากเมื่อเทียบกับเกณฑ์ที่กำหนด โดยพบว่ามีเพียงร้อยละ 8.7 ที่วิ่งเล่น
ออกแรงแบบไม่มีกฎกติกามากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวัน ในขณะที่ข้อมูลการใช้หน้าจอหรือพฤติกรรมเนือยนิ่งของเด็ก 
ซึ่งพิจารณาจากการใช้หน้าจออิทรอนิกส์ เพื่อความบันเทิงไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน ตามคำแนะนำของประเทศแคนาดา 
พบว่ามีเพียงร้อยละ 25.6 เท่านั้น กล่าวคือมีเด็กไทยประมาณ 3 ใน 4 ที่ใช้เวลาอยู่กับหน้าจอเกินกว่าข้อแนะนำ
ที่กำหนด 

อย่างไรก็ดี เมื่อศึกษาข้อมูลการส่งเสริมกิจกรรมทางกายภายในโรงเรียนกลับพบว่า  โรงเรียนมุ่งเน้น
การส่งเสริมกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมทางกายที่มีโครงสร้าง (Organize sport and exercise) เป็นหลัก โดยพบว่ามี
เด็กไทย ร้อยละ 44.1 ที่มีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาและ/หรือกิจกรรมทางกายที่มีโครงสร้าง ซึ่งหากพิจารณาสัดส่วนการมี
กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมสำหรับเด็ก หรือพีระมิดการเล่นของเด็กด้านล่าง ก็จะพบว่า เป็นทิศทางการส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกายที่ยังไม่ถูกต้องเท่าใดนัก  เนื่องจากในความเป็นจริง เด็ก ๆ ควรได้เล่นแบบอิสระ (Free play) 
ตามความชอบและความสนุกในสัดส่วนมากที่สุด จากนั้นจึงเป็นเรื่องของการเล่นเพื่อเสริมทักษะ (Active Play) 
ในสัดส่วนที่รองลงมา โดยกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมทางกายที่มีโครงสร้างจะมีสัดส่วนน้อยที่สุด ทั้งนี้เนื่องจาก 
กิจกรรม Free play และ Active play จะช่วยเสริมความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient: EQ) ให้กับเด็ก 
รวมถึงช่วยให้เด็กร่าเริง ไม่เครียด และช่วยให้เด็กมีพัฒนาการที่เหมาะสมตามช่วงวัย ซึ่งในสองส่วนนี้นับว่าเป็น
พื้นฐานที่สำคัญ ในขณะที่กีฬาและกิจกรรมทางกายที่มีโครงสร้างแม้จะช่วยเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
สมรรถภาพทางกายให้กับเด็กได้ แต่อาจไม่จำเป็นต้องทำในสัดส่วนที่มากที่สุดนั่นเอง
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ท่ี่�มา: โครงการพััฒนาแนวที่างการขยายผลต้้นแบบการส่่งเส่ริมกิจกรรมที่างกายในโรงเร่ยน “โรงเร่ยน
ฉลาดเล่น (Active School)” พั.ศ. 2559 ส่ถาบันวิจัยประชากรและสั่งคม มหาวิที่ยาลัยมหิดล

รููปท่ี่� 2  พ่ีรูะมิีด็กิจกรูรูมีที่�งก�ยแสำด็งสัำด็ส่ำวนท่ี่�เหมี�ะสำมีและปรูะโยชน์ข้อง
กิจกรูรูมีที่�งก�ยสำำ�หรัูบเด็็ก
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พฤติกรรมหน้าจอพฤติกรรมเนือยน่ิง

ท่ี่�มา: โครงการพััฒนาระบบติ้ดต้ามและเฝ้้าระวังพัฤติ้กรรมด้านกิจกรรมที่างกายของ
ประชากรไที่ย ส่ถาบันวิจัยประชากรและสั่งคม มหาวิที่ยาลัยมหิดล, พั.ศ. 2559

รููปท่ี่� 3  รู้อยละข้องก�รูใช้เวล�ในก�รูม่ีพีฤติกรูรูมีเนือยนิ�ง (เส้ำนส่ำเที่�) และ
ก�รูใช้หน้�จอ (เส้ำนส่ำชมีพูี) ตลอด็ช่วงเวล� 24 ชั�วโมีง พี.ศ. 2559



1. สถานะปัจจุบันของวิถีชีวิตและสมรรถภาพทางกายของเด็กไทยและญี่ปุ่น 
(1) ข้อแนะนำการมีกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กทั่วโลก 

การลดลงของสมรรถภาพทางกายของเด็กในปัจจุบันส่วนหนึ่งอาจเป็นผลมาจากการมีกิจกรรมทางกาย
ในชีวิตประจำวันลดลง ทั้งนี้เพื่อแก้ไขปัญหานี้ องค์การอนามัยโลก (WHO) และหลายประเทศจึงได้เผยแพร่
แนวทางการออกกำลังกายสำหรับเด็ก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

แนวทางทั้งหมดนี้แนะนำให้ทำกิจกรรมทางกายที่มีความหนักในระดับปานกลางถึงระดับหนักอย่างน้อย 
60 นาทีต่อวัน เพื่อการพัฒนาด้านร่างกายและจิตใจ และเพื่อให้กิจกรรมทางกายที่ปฏิบัติในแต่ละวันเป็นกุญแจ
สำคัญในการสร้างพัฒนาการและสุขภาวะที่ดีให้กับเด็ก 

แนวทางข้อแนะนำการมีกิจกรรมทางกายของเด็กมีการเปลี่ยนแปลงในช่วงหลายปีที่ผ่านมาตามการ
เปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมทางสังคม ระดับของการมีกิจกรรมทางกายขั้นต่ำที่กำหนดได้ค่อย ๆ เปลี่ยนไป
ตามแนวโน้มของช่วงเวลา 
 
 
 

 

 

 

ด้วยแนวทางเหล่านี้ เราจึงได้ส่งเสริม Active Child Program (ACP) เพื่อเปิดโอกาสให้เด็ก ๆ ได้มีการ
เคลื่อนไหวทางร่างกายที่หลากหลายและที่สำคัญที่สุดคือ สนุกกับการมีกิจกรรมทางกาย ซึ่งการริเริ่มในการดำเนิน
กิจกรรมดังกล่าวนี้มีความคาดหวังที่จะช่วยสนับสนุนให้เด็ก ๆ ได้มีกิจกรรมทางกายมากยิ่งขึ้น 
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2   โรงเร่ยนิ ครอบัครัว และสภาพัแวดำล�อม: ปัจจัยสนัิบัสน่ินิท่ี่�สำาคัญี่

(3) สถานิการณ์์การม่กิจกรรมที่างกายของเด็ำกญ่ี่�ป่�นิ

②② โรงเรียน ครอบครัว และสภาพแวดล้อม: ปัจจัยสนับสนุนที่สำคัญ 
สิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัวเด็ก นับว่ามีความสัมพันธ์ต่อการมีกิจกรรมทางกายของเด็กเป็นอย่างมาก 

เมื่อพิจารณาข้อมูลตัวชี้วัดด้านสิ่งแวดล้อมและปัจจัยที่สนับสนุนการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก พบว่า อยู่ในระดับที่ดี 
โดยตัวชี้วัดด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน (อาทิเช่น โรงยิม สนามเด็กเล่นกลางแจ้ง สนามกีฬา พื้นที่
อเนกประสงค์ รวมถึงอุปกรณ์ที่อยู่ในสภาพใช้งานได้) พบว่ามีมากถึงร้อยละ 70.1 เช่นเดียวกับปัจจัยด้านครอบครัว
และกลุ่มเพื่อน (อาทิเช่น ร่วมเล่นกับบุตรหลาน ไปรับไปส่งที่สวนสาธารณะ และจ่ายค่าสมาชิกหรืออุปกรณ์กีฬาให้) 
และการสนับสนุนจากรัฐบาล (อาทิเช่น ความเข็มแข็งของผู้นำ แหล่งทุน ทรัพยากร และมีการริเริ่มสนับสนุนส่งเสริม
การมีกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชนในระดับประเทศ) ที่พบว่าอยู่ในระดับที่สูงเช่นเดียวกันคือร้อยละ 71.0 และ 
74.4 ตามลำดับ รวมถึงปัจจัยด้านชุมชนและสิ่งแวดล้อม (อาทิเช่น เด็กหรือพ่อแม่ผู้ปกครองทราบถึงการมีสิ่งอำนวย
ความสะดวก กิจกรรม สวนสาธารณะ สนามเด็กเล่นทีส่ามารถเขา้ถึงและใช้งานได้ในชุมชน) ก็อยู่ในเกณฑ์ที่ดีคือร้อยละ 64.2 

จากข้อมูลปัจจัยสนับสนุนด้านสภาพแวดล้อมรอบตัวเด็ก ซึ่งรวมถึงโรงเรียนที่อยู่ในระดับสูง ทว่าเด็กไทย
มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ กลับมีเพียง 1 ใน 4 เท่านั้น สะท้อนให้ทราบว่าเด็กและเยาวชนไทยยังไม่ได้รับโอกาส
ในการมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ อย่างไรก็ดี จากการทดลองนำกิจกรรม THAI-ACP มาใช้กับเด็กไทย
ในโรงเรียนนำร่อง พบว่า การจัดกิจกรรม THAI-ACP ช่วยให้เด็กไทยมีโอกาสได้ทำกิจกรรมทางกายมากยิ่งขึ้น 
โดยเฉพาะช่วงเวลาที่อยู่ที่โรงเรียน 
 
(3) สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของเด็กญี่ปุ่น 

จากข้อมูลของ Japan Sports Agency ระบุว่า สมรรถภาพทางกายของเด็กญี่ปุ่นอยู่ในจุดสูงที่สุดในปี 2528 
และลดลงอย่างมากหลังจากนั้นเป็นต้นมาจนถึงปี 2543 ทั้งนี้ ถึงแม้ว่าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจำปี
บางประเภทแสดงให้เห็นถึงการพัฒนาที่ดีขึ้น แต่คะแนนของรายการทดสอบหลายรายการยังคงต่ำกว่าที่รายงานไว้
ในปี 2528 ที่ถือเป็นปีที่ระดับสมรรถภาพทางกายโดยรวมของเด็กญี่ปุ่นสูงที่สุด ซึ่งแนวโน้มดังกล่าวนี้สังเกตได้ชัด
ในเรื่องของความสามารถพื้นฐานของการเคลื่อนไหว เช่น การวิ่ง การกระโดด และการขว้างปา สำหรับเด็กในโรงเรียน
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1. สถานะปัจจุบันของวิถีชีวิตและสมรรถภาพทางกายของเด็กไทยและญี่ปุ่น 
(1) ข้อแนะนำการมีกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กทั่วโลก 

การลดลงของสมรรถภาพทางกายของเด็กในปัจจุบันส่วนหนึ่งอาจเป็นผลมาจากการมีกิจกรรมทางกาย
ในชีวิตประจำวันลดลง ทั้งนี้เพื่อแก้ไขปัญหานี้ องค์การอนามัยโลก (WHO) และหลายประเทศจึงได้เผยแพร่
แนวทางการออกกำลังกายสำหรับเด็ก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

แนวทางทั้งหมดนี้แนะนำให้ทำกิจกรรมทางกายที่มีความหนักในระดับปานกลางถึงระดับหนักอย่างน้อย 
60 นาทีต่อวัน เพื่อการพัฒนาด้านร่างกายและจิตใจ และเพื่อให้กิจกรรมทางกายที่ปฏิบัติในแต่ละวันเป็นกุญแจ
สำคัญในการสร้างพัฒนาการและสุขภาวะที่ดีให้กับเด็ก 

แนวทางข้อแนะนำการมีกิจกรรมทางกายของเด็กมีการเปลี่ยนแปลงในช่วงหลายปีที่ผ่านมาตามการ
เปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมทางสังคม ระดับของการมีกิจกรรมทางกายขั้นต่ำที่กำหนดได้ค่อย ๆ เปลี่ยนไป
ตามแนวโน้มของช่วงเวลา 
 
 
 

 

 

 

ด้วยแนวทางเหล่านี้ เราจึงได้ส่งเสริม Active Child Program (ACP) เพื่อเปิดโอกาสให้เด็ก ๆ ได้มีการ
เคลื่อนไหวทางร่างกายที่หลากหลายและที่สำคัญที่สุดคือ สนุกกับการมีกิจกรรมทางกาย ซึ่งการริเริ่มในการดำเนิน
กิจกรรมดังกล่าวนี้มีความคาดหวังที่จะช่วยสนับสนุนให้เด็ก ๆ ได้มีกิจกรรมทางกายมากยิ่งขึ้น 
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รููปท่ี่� 4  ก�รูเปล่�ยนแปลงสำมีรูรูถภ�พีที่�งก�ยข้องเด็็กญ่ี่�ป่�น

วิ�ง 50 เมีตรู (วิน�ท่ี่)

ยืนกรูะโด็ด็ไกล (เซนติเมีตรู)

ข้ว้�งบอล (เมีตรู)

ท่ี่�มา: FY 2018 Survey on Physical Fitness and Exercise Capacity (2019)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทั้งนี้ ประเด็นดังกล่าวนี้สามารถนำมาอธิบายถึงการไม่คำนึงถึงความสำคัญของการมีกิจกรรมทางกาย
อย่างแพร่หลาย ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมทางสังคมและทางกายภาพที่อยู่รอบตัวเด็ก ซึ่งทำให้
พวกเขาประสบความยากลำบากในการหาเวลา พื้นที่ และเพื่อนในการร่วมเล่นและเล่นกีฬา อย่างไรก็ตาม ไม่ใช่เด็กทุกคน
ที่แปลกแยกห่างเหินจากเรื่องของกิจกรรมทางกายและกีฬา เพราะเด็กบางคนก็มีส่วนร่วมในการเล่นกีฬามากขึ้น 
การสำรวจที่จัดทำในปี 2019 โดย Japan Sports Agency ได้สังเกตเห็นสัดส่วนของเด็กที่ไม่ค่อยมีส่วนร่วมในการ
ออกกำลังกาย (เวลารวมของการมีกิจกรรมทางกายน้อยกว่า 60 นาทีต่อสัปดาห์ รูปที่ 5) และช่องว่างของสมรรถภาพ
ทางกายที่กว้างขึ้นระหว่างกลุ่มเด็กที่มีส่วนร่วมในการทำกิจกรรมทางกายและกลุ่มที่ไม่ทำกิจกรรม (รูปที่ 6)
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เวลากิจกรรมทางกายรวมต่อสัปดาห์

รวม

น้อยกว่า 420 นาที

420 นาที หรอืมากกว่า

เวลากิจกรรมทางกายรวมต่อสัปดาห์

ผลคะแนนเฉล่ียของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย

ผลคะแนนเฉล่ียของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย

รวม 53.6
49.3
57.6

น้อยกว่า 420 นาที

420 นาที หรอืมากกว่า

รวม 55.6
53.7
60.0

น้อยกว่า 420 นาที

420 นาที หรอืมากกว่า

ท่ี่�มา: FY 2019 National Survey of Physical Fitness, Athletic Performances and Exercise Habits (2019)

รููปท่ี่� 6  ความสััมพัันธ์์รูะหว่างค่าเฉล่ี่�ยของเวลี่ารูวมในการูม่กิจกรูรูมที่างกายต่่อสััปดาห์
กับคะแนนสัมรูรูถภาพัที่างกายโดยรูวม (นักเรู่ยนชัั้�นปรูะถมศึึกษาปีท่ี่� 5)

ท่ี่�มา: FY 2019 National Survey of Physical Fitness, Athletic Performances and Exercise Habits (2019)

รููปท่ี่� 5  การูกรูะจายเวลี่าการูม่กิจกรูรูมที่างกายทัี่�งหมดต่่อสััปดาห์ (นักเรู่ยนชัั้�นปรูะถมศึึกษาปีท่ี่� 5)
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2. ข�อค�นิพับัจากการส่งเสริมกิจกรรมที่างกายในิเด็ำก

(1) การเพิั�มข้้นิของสมรรถภาพัที่างกายและความสามารถในิการเคล่�อนิไห่ว
1   เพิั�มทัี่กษะการที่ำางานิท่ี่�ประสานิกันิของร่างกายและความสามารถพ้่ันิฐานิในิการห่ล่กเล่�ยงอันิตราย

2   เสริมสร�างความแข็งแรงในิการที่รงตัวและเพิั�มความที่นิที่านิของกล�ามเน้่ิอ

2. ข้อค้นพบจากการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็ก 
การเล่น เป็นกิจกรรมที่สร้างความสุขและรอยยิ้มให้กับเด็กทุกคน ยิ่งได้วิ่งเล่นหรือเคล่ือนไหวมากขึ้นเท่าใด

เสียงหัวเราะ แววตาและรอยยิ้ม ที่มีกับเด็ก ๆ ก็จะยิ่งเพิ่มทวีคูณมากขึ้นตามไปด้วย แต่ในเชิงลึกเรื่องราวของการเล่น
ก่อประโยชน์ในด้านต่าง ๆ ให้กับเด็กและเยาวชนได้มากกว่าที่เราคิดและรับทราบ หลักฐานทางวิชาการจำนวนนับไม่ถ้วน
ที่ยืนยันให้เห็นว่า การเล่นอย่างเหมาะสมจะนำไปสู่การสร้างปฏิสัมพันธ์ พัฒนาการด้านร่างกาย อารมณ์และสังคม 
ทักษะการคิดวิเคราะห์และการส่ือสาร สติปัญญาและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของเด็กได้อย่างครบถ้วนและเหมาะสม
ตามช่วงวัย จนอาจกล่าวได้ว่าเป็น “มหัศจรรย์ของการเล่น” 
 
(1) การเพ่ิมข้ึนของสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเคลื่อนไหว 
①① เพ่ิมทักษะการทำงานที่ประสานกันของร่างกายและความสามารถพื้นฐานในการหลีกเลี่ยงอันตราย 

สมรรถภาพทางกายก่อให้เกิดกิจกรรมของมนุษย์ และส่วนใหญ่มีส่วนช่วยรักษาสุขภาพกาย พร้อมทั้ง
เสริมสร้างสุขภาพจิต เช่น แรงจูงใจในตนเองที่ดีขึ้นและพลังใจ ดังนั้น สมรรถภาพทางกายจึงมีความสำคัญในชีวิตของเรา
และในวัยเด็กเช่นกัน อย่างไรก็ตามเราควรจำไว้ว่าสมรรถภาพทางกายมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล หากไม่ได้รับ
การส่งเสริมให้เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กแต่ละคนก็จะไม่เกิดผล และอาจส่งผลเสียได้ในทางตรงข้ามระบบประสาท
พัฒนาอย่างมากในเด็กปฐมวัยถึงร้อยละ 80 ของความสามารถในวัยผู้ใหญ่  เมื่ออายุประมาณ 5 ขวบ เด็กจะมี
ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายที่สัมพันธ์กันดีขึ้น เช่น กำหนดเวลาการเคล่ือนไหวของร่างกายหรือควบคุมพลัง 
ที่จะใช้จะดีขึ้นอย่างมากในช่วงเวลานี้ ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายที่สัมพันธ์กันเป็นสิ่งสำคัญในการเรียนรู้
การเคล่ือนไหวทางกายภาพใหม่ ๆ การเสริมสร้างความสามารถนี้ในวัยเด็กของคน ๆ หนึ่งมีความสำคัญในการช่วยสร้าง
รากฐานสำหรับการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวหลังวัยเด็ก  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเคลื่อนไหวร่างกาย
ขั้นพื้นฐานที่เด็ก ๆ ได้เรียนรู้ในช่วงเวลานี้จะช่วยสร้างพื้นฐานสำหรับการเล่นและกิจกรรมทางกาย (กีฬา) ที่ซับซ้อนมากขึ้น 
รวมถึงการป้องกันตนเองจากอันตรายและการบาดเจ็บ 
 
②② เสริมสรา้งความแข็งแรงในการทรงตัวและเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อ 

ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมา ผู้ใหญ่หลายคนตระหนักว่าเด็ก ๆ บ่นเรื่องความเหนื่อยล้าได้ง่าย และบอกว่าพวกเขาเหนื่อย 
หรือไม่สามารถขยับได้อีก เด็กก่อนวัยเรียนท่ีเคลื่อนไหวร่างกายในช้ันอนุบาลมักจะแสดงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพื่อรองรับร่างกายของพวกเขา ซึ่งวัดได้จากระยะเวลาที่พวกเขาสามารถรองรับน้ำหนักตัวด้วยขาของพวกเขา 
ในขณะที่ยืนทรงตัวระหว่างแขนทั้งสอง วางมือข้างหนึ่งไว้ในการพยุงและยกขาแต่ละข้างของพวกเขาขึ้นจากพื้น  
นอกจากนี้ การศึกษายังแสดงให้เห็นว่าเด็กก่อนวัยเรียนที่เข้าเรียนในโรงเรียนอนุบาล  ที่แนะนำโปรแกรมการเล่น
ทางกายภาพในเชิงรุกแสดงให้เห็นถึงการดูดซึมออกซิเจนสูงสุดที ่สูงขึ้น  ซึ่งเป็นตัวชี้วัดความอดทน โดยทั่วไป
ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อทำหน้าที่สำคัญในการฝึกเล่นและออกกำลังกายที่กระฉับกระเฉงมากขึ้น 
นอกจากนี้ยังเป็นองค์ประกอบที่สำคัญสำหรับสมรรถภาพทางกาย  ถือได้ว่าเป็นแนวทางที่ถูกต้องสำหรับเด็ก
ทั้งอายุต่ำกว่าและในวัยเรียน แม้ว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนจะไม่เพิ่มขึ้นอย่างมากในวัยเด็ก  
แต่การออกกำลังกายทุกวันจะช่วยเพิ่มความทนทานและการทำงานของหัวใจและปอดได้อย่างค่อยเป็นค่อยไป เป็นสิ่ง
สำคัญที่เด็ก ๆ จะได้รับโอกาสที่เหมาะสมในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทน  ผ่านการเล่น
ทางกายภาพอย่างต่อเนื่อง

2. ข้อค้นพบจากการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็ก 
การเล่น เป็นกิจกรรมที่สร้างความสุขและรอยยิ้มให้กับเด็กทุกคน ยิ่งได้วิ่งเล่นหรือเคล่ือนไหวมากขึ้นเท่าใด

เสียงหัวเราะ แววตาและรอยยิ้ม ที่มีกับเด็ก ๆ ก็จะยิ่งเพิ่มทวีคูณมากขึ้นตามไปด้วย แต่ในเชิงลึกเรื่องราวของการเล่น
ก่อประโยชน์ในด้านต่าง ๆ ให้กับเด็กและเยาวชนได้มากกว่าที่เราคิดและรับทราบ หลักฐานทางวิชาการจำนวนนับไม่ถ้วน
ที่ยืนยันให้เห็นว่า การเล่นอย่างเหมาะสมจะนำไปสู่การสร้างปฏิสัมพันธ์ พัฒนาการด้านร่างกาย อารมณ์และสังคม 
ทักษะการคิดวิเคราะห์และการส่ือสาร สติปัญญาและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของเด็กได้อย่างครบถ้วนและเหมาะสม
ตามช่วงวัย จนอาจกล่าวได้ว่าเป็น “มหัศจรรย์ของการเล่น” 
 
(1) การเพ่ิมข้ึนของสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเคลื่อนไหว 
①① เพ่ิมทักษะการทำงานที่ประสานกันของร่างกายและความสามารถพื้นฐานในการหลีกเลี่ยงอันตราย 

สมรรถภาพทางกายก่อให้เกิดกิจกรรมของมนุษย์ และส่วนใหญ่มีส่วนช่วยรักษาสุขภาพกาย พร้อมทั้ง
เสริมสร้างสุขภาพจิต เช่น แรงจูงใจในตนเองที่ดีขึ้นและพลังใจ ดังนั้น สมรรถภาพทางกายจึงมีความสำคัญในชีวิตของเรา
และในวัยเด็กเช่นกัน อย่างไรก็ตามเราควรจำไว้ว่าสมรรถภาพทางกายมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล หากไม่ได้รับ
การส่งเสริมให้เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กแต่ละคนก็จะไม่เกิดผล และอาจส่งผลเสียได้ในทางตรงข้ามระบบประสาท
พัฒนาอย่างมากในเด็กปฐมวัยถึงร้อยละ 80 ของความสามารถในวัยผู้ใหญ่  เมื่ออายุประมาณ 5 ขวบ เด็กจะมี
ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายที่สัมพันธ์กันดีขึ้น เช่น กำหนดเวลาการเคล่ือนไหวของร่างกายหรือควบคุมพลัง 
ที่จะใช้จะดีขึ้นอย่างมากในช่วงเวลานี้ ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายที่สัมพันธ์กันเป็นสิ่งสำคัญในการเรียนรู้
การเคล่ือนไหวทางกายภาพใหม่ ๆ การเสริมสร้างความสามารถนี้ในวัยเด็กของคน ๆ หนึ่งมีความสำคัญในการช่วยสร้าง
รากฐานสำหรับการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวหลังวัยเด็ก  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเคลื่อนไหวร่างกาย
ขั้นพื้นฐานที่เด็ก ๆ ได้เรียนรู้ในช่วงเวลานี้จะช่วยสร้างพื้นฐานสำหรับการเล่นและกิจกรรมทางกาย (กีฬา) ที่ซับซ้อนมากขึ้น 
รวมถึงการป้องกันตนเองจากอันตรายและการบาดเจ็บ 
 
②② เสริมสรา้งความแข็งแรงในการทรงตัวและเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อ 

ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมา ผู้ใหญ่หลายคนตระหนักว่าเด็ก ๆ บ่นเรื่องความเหนื่อยล้าได้ง่าย และบอกว่าพวกเขาเหนื่อย 
หรือไม่สามารถขยับได้อีก เด็กก่อนวัยเรียนท่ีเคลื่อนไหวร่างกายในช้ันอนุบาลมักจะแสดงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพื่อรองรับร่างกายของพวกเขา ซึ่งวัดได้จากระยะเวลาที่พวกเขาสามารถรองรับน้ำหนักตัวด้วยขาของพวกเขา 
ในขณะที่ยืนทรงตัวระหว่างแขนทั้งสอง วางมือข้างหนึ่งไว้ในการพยุงและยกขาแต่ละข้างของพวกเขาขึ้นจากพื้น  
นอกจากนี้ การศึกษายังแสดงให้เห็นว่าเด็กก่อนวัยเรียนที่เข้าเรียนในโรงเรียนอนุบาล  ที่แนะนำโปรแกรมการเล่น
ทางกายภาพในเชิงรุกแสดงให้เห็นถึงการดูดซึมออกซิเจนสูงสุดที ่สูงขึ้น  ซึ่งเป็นตัวชี้วัดความอดทน โดยทั่วไป
ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อทำหน้าที่สำคัญในการฝึกเล่นและออกกำลังกายที่กระฉับกระเฉงมากขึ้น 
นอกจากนี้ยังเป็นองค์ประกอบที่สำคัญสำหรับสมรรถภาพทางกาย  ถือได้ว่าเป็นแนวทางที่ถูกต้องสำหรับเด็ก
ทั้งอายุต่ำกว่าและในวัยเรียน แม้ว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนจะไม่เพิ่มขึ้นอย่างมากในวัยเด็ก  
แต่การออกกำลังกายทุกวันจะช่วยเพิ่มความทนทานและการทำงานของหัวใจและปอดได้อย่างค่อยเป็นค่อยไป เป็นสิ่ง
สำคัญที่เด็ก ๆ จะได้รับโอกาสที่เหมาะสมในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทน  ผ่านการเล่น
ทางกายภาพอย่างต่อเนื่อง

2. ข้อค้นพบจากการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็ก 
การเล่น เป็นกิจกรรมที่สร้างความสุขและรอยยิ้มให้กับเด็กทุกคน ยิ่งได้วิ่งเล่นหรือเคล่ือนไหวมากขึ้นเท่าใด

เสียงหัวเราะ แววตาและรอยยิ้ม ที่มีกับเด็ก ๆ ก็จะยิ่งเพิ่มทวีคูณมากขึ้นตามไปด้วย แต่ในเชิงลึกเรื่องราวของการเล่น
ก่อประโยชน์ในด้านต่าง ๆ ให้กับเด็กและเยาวชนได้มากกว่าที่เราคิดและรับทราบ หลักฐานทางวิชาการจำนวนนับไม่ถ้วน
ที่ยืนยันให้เห็นว่า การเล่นอย่างเหมาะสมจะนำไปสู่การสร้างปฏิสัมพันธ์ พัฒนาการด้านร่างกาย อารมณ์และสังคม 
ทักษะการคิดวิเคราะห์และการส่ือสาร สติปัญญาและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของเด็กได้อย่างครบถ้วนและเหมาะสม
ตามช่วงวัย จนอาจกล่าวได้ว่าเป็น “มหัศจรรย์ของการเล่น” 
 
(1) การเพ่ิมข้ึนของสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเคลื่อนไหว 
①① เพ่ิมทักษะการทำงานที่ประสานกันของร่างกายและความสามารถพื้นฐานในการหลีกเลี่ยงอันตราย 

สมรรถภาพทางกายก่อให้เกิดกิจกรรมของมนุษย์ และส่วนใหญ่มีส่วนช่วยรักษาสุขภาพกาย พร้อมทั้ง
เสริมสร้างสุขภาพจิต เช่น แรงจูงใจในตนเองที่ดีขึ้นและพลังใจ ดังนั้น สมรรถภาพทางกายจึงมีความสำคัญในชีวิตของเรา
และในวัยเด็กเช่นกัน อย่างไรก็ตามเราควรจำไว้ว่าสมรรถภาพทางกายมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล หากไม่ได้รับ
การส่งเสริมให้เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กแต่ละคนก็จะไม่เกิดผล และอาจส่งผลเสียได้ในทางตรงข้ามระบบประสาท
พัฒนาอย่างมากในเด็กปฐมวัยถึงร้อยละ 80 ของความสามารถในวัยผู้ใหญ่  เมื่ออายุประมาณ 5 ขวบ เด็กจะมี
ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายที่สัมพันธ์กันดีขึ้น เช่น กำหนดเวลาการเคล่ือนไหวของร่างกายหรือควบคุมพลัง 
ที่จะใช้จะดีขึ้นอย่างมากในช่วงเวลานี้ ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายที่สัมพันธ์กันเป็นสิ่งสำคัญในการเรียนรู้
การเคล่ือนไหวทางกายภาพใหม่ ๆ การเสริมสร้างความสามารถนี้ในวัยเด็กของคน ๆ หนึ่งมีความสำคัญในการช่วยสร้าง
รากฐานสำหรับการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวหลังวัยเด็ก  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเคลื่อนไหวร่างกาย
ขั้นพื้นฐานที่เด็ก ๆ ได้เรียนรู้ในช่วงเวลานี้จะช่วยสร้างพื้นฐานสำหรับการเล่นและกิจกรรมทางกาย (กีฬา) ที่ซับซ้อนมากขึ้น 
รวมถึงการป้องกันตนเองจากอันตรายและการบาดเจ็บ 
 
②② เสริมสรา้งความแข็งแรงในการทรงตัวและเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อ 

ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมา ผู้ใหญ่หลายคนตระหนักว่าเด็ก ๆ บ่นเรื่องความเหนื่อยล้าได้ง่าย และบอกว่าพวกเขาเหนื่อย 
หรือไม่สามารถขยับได้อีก เด็กก่อนวัยเรียนท่ีเคลื่อนไหวร่างกายในช้ันอนุบาลมักจะแสดงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพื่อรองรับร่างกายของพวกเขา ซึ่งวัดได้จากระยะเวลาที่พวกเขาสามารถรองรับน้ำหนักตัวด้วยขาของพวกเขา 
ในขณะที่ยืนทรงตัวระหว่างแขนทั้งสอง วางมือข้างหนึ่งไว้ในการพยุงและยกขาแต่ละข้างของพวกเขาขึ้นจากพื้น  
นอกจากนี้ การศึกษายังแสดงให้เห็นว่าเด็กก่อนวัยเรียนที่เข้าเรียนในโรงเรียนอนุบาล  ที่แนะนำโปรแกรมการเล่น
ทางกายภาพในเชิงรุกแสดงให้เห็นถึงการดูดซึมออกซิเจนสูงสุดที ่สูงขึ้น  ซึ่งเป็นตัวชี้วัดความอดทน โดยทั่วไป
ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อทำหน้าที่สำคัญในการฝึกเล่นและออกกำลังกายที่กระฉับกระเฉงมากขึ้น 
นอกจากนี้ยังเป็นองค์ประกอบที่สำคัญสำหรับสมรรถภาพทางกาย  ถือได้ว่าเป็นแนวทางที่ถูกต้องสำหรับเด็ก
ทั้งอายุต่ำกว่าและในวัยเรียน แม้ว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนจะไม่เพิ่มขึ้นอย่างมากในวัยเด็ก  
แต่การออกกำลังกายทุกวันจะช่วยเพิ่มความทนทานและการทำงานของหัวใจและปอดได้อย่างค่อยเป็นค่อยไป เป็นสิ่ง
สำคัญที่เด็ก ๆ จะได้รับโอกาสที่เหมาะสมในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทน  ผ่านการเล่น
ทางกายภาพอย่างต่อเนื่อง



③③ นิสัยการออกกำลังกายในวัยเด็กสง่ผลต่อพวกเขาเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่  
จากการสำรวจติดตามเด็กก่อนวัยเรียนที่จัดทำโดยกระทรวงศึกษาธิการ วัฒนธรรม วิทยาศาสตร์ กีฬา และเทคโนโลยี 

พบว่า เด็กที่จบการศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลที่เน้นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายมีแนวโน้มที่จะออกกำลังกายบ่อยขึ้น 
เข้าร่วมกิจกรรมสปอร์ตคลับมากขึ้น และโดยทั่วไปคะแนนดีกว่าในการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหม่ของกระทรวง 
การค้นพบนี้แสดงให้เห็นว่า เด็กที่มีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาในวัยเด็กยังคงเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตต่อไป เป็นที่ทราบกันดีว่า
นิสัยการออกกำลังกายในวัยเด็กมีผลดีต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายและส่งผลต่อสุขภาพในวัยผู้ใหญ่ (รูปที่ 7) 
สมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเคลื่อนไหวของเด็กค่อย ๆ สร้างขึ้นจากนิสัยการมีส่วนร่วมในกิจกรรม
การเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย และพฤติกรรมการใช้ชีวิตอย่างสม่ำเสมอ ในแง่ของการสร้างรากฐานสำหรับ
สมรรถภาพทางกายและจิตใจตลอดชีวิต สิ่งสำคัญสำหรับวัยเด็กที่จะได้สัมผัสกับความสนุกสนานของการออกกำลังกาย 
ในขณะที่พวกเขายังเด็กและพัฒนานิสัยการออกกำลังกายให้เป็นประจำ 

 
 
 

 
(2) การพัฒนาด้านสุขภาพกาย 
①① สร้างพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่เอื้อต่อการมีสุขภาพที่ดี 

การออกกำลังกายเป็นประจำช่วยส่งเสริมพัฒนาการด้านการทำงานของร่างกาย มีส่วนช่วยในการสร้าง
สุขภาพตลอดชีวิตและพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่กระตือรือร้น การออกกำลังกายจะช่วยลดความเสี่ยงต่อสุขภาพในเด็กปฐมวัย
และความเสี่ยงต่อโรคในกลุ่ม Non-Communicable Diseases (NCDs) เช่น ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดผิดปกติ 
กล้ามเนื้อหัวใจตาย และเบาหวาน ที่อาจเกิดขึ้นในภายหลัง ทั้งนี้ ในเด็กที่บ่นว่าง่วงนอนและอ่อนเพลียในตอนเช้า 
เกียจคร้านในทุกสิ่งที่ทำและบ่นเหนื่อยในใจ เมื่อเด็กได้มีส่วนร่วมในการเล่น ร่างกายพวกเขาจะหิว รับประทานอาหารได้ดี
และมีความเหนื่อยเพียงพอที่จะนอนหลับสนิท (รูปที่ 8) การทำเช่นนั้นอย่างต่อเนื่องเด็ก ๆ จะมีสุขภาพที่ดีขึ้นในแง่ของ
อาการปวดหัว ปวดท้อง และความเหนื่อยล้าทางร่างกายที่ลดลงพร้อมกับมีพลังและพลังใจที่เพิ่มขึ้น ทำให้มีนิสัย
ในการออกกำลังกายเป็นประจำ สำหรับเด็กกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายจะช่วยรักษาสุขภาพกายและใจ 
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3   นิิสัยการออกกำาลังกายในิวัยเด็ำกส่งผลต่อพัวกเขาเม่�อโตเป็นิผู�ให่ญ่ี่ 

(2) การพััฒนิาดำ�านิส่ขภาพักาย
1   สร�างพัฤติกรรมการใช�ช่วิตท่ี่�เอ้่อต่อการม่ส่ขภาพัท่ี่�ด่ำ

③③ นิสัยการออกกำลังกายในวัยเด็กสง่ผลต่อพวกเขาเม่ือโตเป็นผู้ใหญ่  
จากการสำรวจติดตามเด็กก่อนวัยเรียนที่จัดทำโดยกระทรวงศึกษาธิการ วัฒนธรรม วิทยาศาสตร์ กีฬา และเทคโนโลยี 

พบว่า เด็กที่จบการศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลที่เน้นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายมีแนวโน้มที่จะออกกำลังกายบ่อยขึ้น 
เข้าร่วมกิจกรรมสปอร์ตคลับมากขึ้น และโดยทั่วไปคะแนนดีกว่าในการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหม่ของกระทรวง 
การค้นพบนี้แสดงให้เห็นว่า เด็กที่มีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาในวัยเด็กยังคงเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตต่อไป เป็นที่ทราบกันดีว่า
นิสัยการออกกำลังกายในวัยเด็กมีผลดีต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายและส่งผลต่อสุขภาพในวัยผู้ใหญ่  (รูปที่ 7) 
สมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเคลื่อนไหวของเด็กค่อย ๆ สร้างขึ้นจากนิสัยการมีส่วนร่วมในกิจกรรม
การเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย และพฤติกรรมการใช้ชีวิตอย่างสม่ำเสมอ ในแง่ของการสร้างรากฐานสำหรับ
สมรรถภาพทางกายและจิตใจตลอดชีวิต สิ่งสำคัญสำหรับวัยเด็กที่จะได้สัมผัสกับความสนุกสนานของการออกกำลังกาย 
ในขณะที่พวกเขายังเด็กและพัฒนานิสัยการออกกำลังกายให้เป็นประจำ 

 
 
 

 
(2) การพัฒนาด้านสุขภาพกาย 
①① สร้างพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่เอื้อต่อการมีสุขภาพที่ดี 

การออกกำลังกายเป็นประจำช่วยส่งเสริมพัฒนาการด้านการทำงานของร่างกาย มีส่วนช่วยในการสร้าง
สุขภาพตลอดชีวิตและพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่กระตือรือร้น การออกกำลังกายจะช่วยลดความเสี่ยงต่อสุขภาพในเด็กปฐมวัย
และความเสี่ยงต่อโรคในกลุ่ม Non-Communicable Diseases (NCDs) เช่น ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดผิดปกติ 
กล้ามเนื้อหัวใจตาย และเบาหวาน ที่อาจเกิดขึ้นในภายหลัง ทั้งนี้ ในเด็กที่บ่นว่าง่วงนอนและอ่อนเพลียในตอนเช้า 
เกียจคร้านในทุกสิ่งที่ทำและบ่นเหนื่อยในใจ เมื่อเด็กได้มีส่วนร่วมในการเล่น ร่างกายพวกเขาจะหิว รับประทานอาหารได้ดี
และมีความเหนื่อยเพียงพอที่จะนอนหลับสนิท (รูปที่ 8) การทำเช่นนั้นอย่างต่อเนื่องเด็ก ๆ จะมีสุขภาพที่ดีขึ้นในแง่ของ
อาการปวดหัว ปวดท้อง และความเหนื่อยล้าทางร่างกายที่ลดลงพร้อมกับมีพลังและพลังใจที่เพิ่มขึ้น  ทำให้มีนิสัย
ในการออกกำลังกายเป็นประจำ สำหรับเด็กกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายจะช่วยรักษาสุขภาพกายและใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

③③ นิสัยการออกกำลังกายในวัยเด็กสง่ผลต่อพวกเขาเม่ือโตเป็นผู้ใหญ่  
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ปรบัประยุกต์มาจาก Blair et al. (1989)

กิจกรรมทางกายในผูใ้หญ่ สุขภาพในผูใ้หญ่
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สุขภาพในวัยเด็ก

รููปท่ี่� 7  คว�มีสัำมีพัีนธ์์รูะหว่�งกิจกรูรูมีที่�งก�ยและส่ำข้ภ�พี

รบัประทาน
อาหาร

นอนหลับสนิท

มสีมาธิในการเรยีน

หิว
รบัประทานอาหารเชา้

ให้อิม่
เล่นและออกกําลังกาย

ต่ืนเชา้

ต่ืนท้ังสมอง
และรา่งกาย

รููปท่ี่� 8  ห่วงโซ่ที่่�ด็่ข้องก�รูด็ำ�เนินช่วิต

ปรับประยกุต์้มาจาก Blair et al. (1989)



③③ นิสัยการออกกำลังกายในวัยเด็กสง่ผลต่อพวกเขาเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่  
จากการสำรวจติดตามเด็กก่อนวัยเรียนที่จัดทำโดยกระทรวงศึกษาธิการ วัฒนธรรม วิทยาศาสตร์ กีฬา และเทคโนโลยี 
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การเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย และพฤติกรรมการใช้ชีวิตอย่างสม่ำเสมอ ในแง่ของการสร้างรากฐานสำหรับ
สมรรถภาพทางกายและจิตใจตลอดชีวิต สิ่งสำคัญสำหรับวัยเด็กที่จะได้สัมผัสกับความสนุกสนานของการออกกำลังกาย 
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กล้ามเนื้อหัวใจตาย และเบาหวาน ที่อาจเกิดขึ้นในภายหลัง ทั้งนี้ ในเด็กที่บ่นว่าง่วงนอนและอ่อนเพลียในตอนเช้า 
เกียจคร้านในทุกสิ่งที่ทำและบ่นเหนื่อยในใจ เมื่อเด็กได้มีส่วนร่วมในการเล่น ร่างกายพวกเขาจะหิว รับประทานอาหารได้ดี
และมีความเหนื่อยเพียงพอที่จะนอนหลับสนิท (รูปที่ 8) การทำเช่นนั้นอย่างต่อเนื่องเด็ก ๆ จะมีสุขภาพที่ดีขึ้นในแง่ของ
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2   พััฒนิาร่างกายให่�แข็งแรงและสมด่ำล 

(3) พััฒนิาการของจิตใจเชิงบัวก
1   พััฒนิาทัี่ศนิคติเชิงบัวกและการรับัรู�ความสามารถ

(4) พััฒนิาการของความสามารถในิการปรับัตัวที่างสังคม
1   ช่วยให่�เด็ำกสามารถควบัค่มอารมณ์์และเล่นิเข�ากันิไดำ�ด่ำกับัเด็ำกคนิอ่�นิ ๆ 

(5) พััฒนิาทัี่กษะการรู�คิดำ
1   สนัิบัสน่ินิการพััฒนิาสมองและฝึึกฝึนิความคิดำสร�างสรรค์

②② พัฒนาร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล  
รูปร่างที่อ้วนและผอม ส่วนใหญ่อาจเกิดจากการบริโภคสารอาหารที่ไม่ครบถ้วนและการขาดการออกกำลังกาย 

ซึ่งมีผลต่อการสร้างกระดูก นอกเหนือจากการได้รับแคลเซียม วิตามินดี และสารอาหารอื่น ๆ อย่างเพียงพอแล้ว
การออกกำลังกายอย่างเพียงพอมีความสำคัญต่อการสร้างกระดูก ดังนั้น การออกกำลังกายที่เหมาะสมจะช่วยพัฒนา
ร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล และช่วยป้องกันโรคอ้วนและน้ำหนักตัวน้อย  การเล่นดี กินดี และนอนหลับดี 
มีความสำคัญต่อการพัฒนาร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล ไม่ควรเกินหรือขาดอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 
(3) พัฒนาการของจิตใจเชิงบวก 
①① พัฒนาทัศนคติเชิงบวกและการรบัรู้ความสามารถ 

สำหรับเด็กการมีส่วนร่วมอย่างคล่องแคล่ว เช่น กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายจะช่วยพัฒนา
ทัศนคติที่ดีต่อทุกสิ่ง และยังช่วยบำรุงจิตใจให้แข็งแรง จากการสำรวจเด็กก่อนวัยเรียนของกระทรวงศึกษาธิการ 
วัฒนธรรม วิทยาศาสตร์ กีฬา และเทคโนโลยี พบว่า เด็กที่เคลื่อนไหวทางร่างกายมีแนวโน้มที่จะแสดงคุณลักษณะ
ทางบวก เช่น การมีความมั่นใจในตนเอง ความอดทน การเข้าสังคม และการเข้ากับบุคคลอื่น เด็กที่ถูกสังเกตว่ามีความ
มั่นใจในตนเองมีแนวโน้มที่จะเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น วิ่งไปรอบ ๆ อย่างอิสระและเล่นร่วมกับเพ่ือน ๆ ในโรงเรียน
อนุบาลและเนอสเซอรี่  

คุณลักษณะเชิงบวกนี้ได้รับการสนับสนุนจากความสามารถ  หรือความรู้สึกว่าสามารถทำได้และมั่นใจ
ในตนเอง เด็ก ๆ ได้รับพื้นฐานของการรับรู้ความสามารถในการเล่นและการออกกำลังกายในวัยเด็กโดยการสั่งสม
ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จผ่านกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย และความสามารถในการรับรู้
นั้นนำไปสู่การมีส่วนร่วมอย่างกระตือรือร้นในกิจกรรมทางกายหรือกีฬาในปีต่อ ๆ ไป เด็กที่มีความสามารถในการเล่นกีฬา
จะเติบโตขึ้นมาเพื่อรักและมีส่วนร่วมในการออกกำลังกาย  แต่ผู้ที่มีการรับรู้แบบขาดทักษะจะไม่เต็มใจมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมทางกาย ดังนั้น จึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องสร้างสภาพแวดล้อมที่ออกแบบมาเพ่ือให้เด็กมีโอกาสสะสม
ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จ ในขณะที่เพลิดเพลินกับกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย รวมถึงเพื่อให้เด็ก
ที่มีพัฒนาการที่แตกต่างกันสามารถมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายร่วมกัน 
 
(4) พัฒนาการของความสามารถในการปรับตัวทางสังคม 
①① ช่วยให้เด็กสามารถควบคุมอารมณ์และเล่นเข้ากันได้ดีกับเด็กคนอื่น ๆ  

เด็กเรียนรู้ผ่านการเล่นและโต้ตอบกับเด็กคนอื่น  ๆ ว่าพวกเขาต้องปฏิบัติตามกฎ ต้องควบคุมตนเอง 
และต้องสื่อสารกับผู้อื่น เพื่อร่วมมือและทำงานร่วมกัน เด็ก ๆ หลายคนอายุประมาณ 5 - 6 ขวบ เรียนรู้วิธีการ
เป็นผู้นำหรือเติมเต็มบทบาทบางอย่างในกลุ่ม จำเป็นอย่างยิ่งที่เด็ก ๆ จะต้องมีปฏิสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว 
ผู้สอน และเด็กในรุ่นหรือกลุ่มเดียวกันเมื่อโตขึ้น การเล่นหรือการมีกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นแบบมี
กฎกติกาหรือกีฬา ให้โอกาสในการกระตุ้นพัฒนาการทางสังคม กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายยังช่วย
ปลดปล่อยความเครียด และช่วยเติมเต็มความสดชื่น 
 
(5) พัฒนาทักษะการรู้คิด 
①① สนับสนุนการพัฒนาสมองและฝึกฝนความคิดสรา้งสรรค์ 

สมองหลายส่วนทำหน้าที่สัมพันธ์กันเมื่อเราทำกิจกรรมทางกายตั้งแต่การตัดสินสถานการณ์ไปจนถึง
การเคลื่อนไหวของร่างกาย ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมามีข้อแนะนำว่าการออกกำลังกายมีผลดีต่อความสามารถทางปัญญา 
ตัวอย่างเช่น งานวิจัยจำนวนหนึ่งได้แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมการเคลื่อนไหวทั้งร่างกายที่ต้องเคลื่อนไหวอย่างว่องไว  
(เช่น หมุนตัวเร็ว ๆ) การตัดสินสถานการณ์หรือการคิดเชิงกลยุทธ์มีประสิทธิภาพในการส่งเสริมพัฒนาการของ

②② พัฒนาร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล  
รูปร่างที่อ้วนและผอม ส่วนใหญ่อาจเกิดจากการบริโภคสารอาหารที่ไม่ครบถ้วนและการขาดการออกกำลังกาย 

ซึ่งมีผลต่อการสร้างกระดูก นอกเหนือจากการได้รับแคลเซียม วิตามินดี และสารอาหารอื่น ๆ อย่างเพียงพอแล้ว
การออกกำลังกายอย่างเพียงพอมีความสำคัญต่อการสร้างกระดูก ดังนั้น การออกกำลังกายที่เหมาะสมจะช่วยพัฒนา
ร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล และช่วยป้องกันโรคอ้วนและน้ำหนักตัวน้อย  การเล่นดี กินดี และนอนหลับดี 
มีความสำคัญต่อการพัฒนาร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล ไม่ควรเกินหรือขาดอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 
(3) พัฒนาการของจิตใจเชิงบวก 
①① พัฒนาทัศนคติเชิงบวกและการรบัรู้ความสามารถ 

สำหรับเด็กการมีส่วนร่วมอย่างคล่องแคล่ว เช่น กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายจะช่วยพัฒนา
ทัศนคติที่ดีต่อทุกสิ่ง และยังช่วยบำรุงจิตใจให้แข็งแรง จากการสำรวจเด็กก่อนวัยเรียนของกระทรวงศึกษาธิการ 
วัฒนธรรม วิทยาศาสตร์ กีฬา และเทคโนโลยี พบว่า เด็กที่เคลื่อนไหวทางร่างกายมีแนวโน้มที่จะแสดงคุณลักษณะ
ทางบวก เช่น การมีความมั่นใจในตนเอง ความอดทน การเข้าสังคม และการเข้ากับบุคคลอื่น เด็กที่ถูกสังเกตว่ามีความ
มั่นใจในตนเองมีแนวโน้มที่จะเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น วิ่งไปรอบ ๆ อย่างอิสระและเล่นร่วมกับเพ่ือน ๆ ในโรงเรียน
อนุบาลและเนอสเซอรี่  

คุณลักษณะเชิงบวกนี้ได้รับการสนับสนุนจากความสามารถ  หรือความรู้สึกว่าสามารถทำได้และมั่นใจ
ในตนเอง เด็ก ๆ ได้รับพื้นฐานของการรับรู้ความสามารถในการเล่นและการออกกำลังกายในวัยเด็กโดยการสั่งสม
ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จผ่านกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย และความสามารถในการรับรู้
นั้นนำไปสู่การมีส่วนร่วมอย่างกระตือรือร้นในกิจกรรมทางกายหรือกีฬาในปีต่อ ๆ ไป เด็กที่มีความสามารถในการเล่นกีฬา
จะเติบโตขึ้นมาเพื่อรักและมีส่วนร่วมในการออกกำลังกาย  แต่ผู้ที่มีการรับรู้แบบขาดทักษะจะไม่เต็มใจมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมทางกาย ดังนั้น จึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องสร้างสภาพแวดล้อมที่ออกแบบมาเพ่ือให้เด็กมีโอกาสสะสม
ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จ ในขณะที่เพลิดเพลินกับกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย รวมถึงเพื่อให้เด็ก
ที่มีพัฒนาการที่แตกต่างกันสามารถมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายร่วมกัน 
 
(4) พัฒนาการของความสามารถในการปรับตัวทางสังคม 
①① ช่วยให้เด็กสามารถควบคุมอารมณ์และเล่นเข้ากันได้ดีกับเด็กคนอื่น ๆ  

เด็กเรียนรู้ผ่านการเล่นและโต้ตอบกับเด็กคนอื่น  ๆ ว่าพวกเขาต้องปฏิบัติตามกฎ ต้องควบคุมตนเอง 
และต้องสื่อสารกับผู้อื่น เพื่อร่วมมือและทำงานร่วมกัน เด็ก ๆ หลายคนอายุประมาณ 5 - 6 ขวบ เรียนรู้วิธีการ
เป็นผู้นำหรือเติมเต็มบทบาทบางอย่างในกลุ่ม จำเป็นอย่างยิ่งที่เด็ก ๆ จะต้องมีปฏิสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว 
ผู้สอน และเด็กในรุ่นหรือกลุ่มเดียวกันเมื่อโตขึ้น การเล่นหรือการมีกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นแบบมี
กฎกติกาหรือกีฬา ให้โอกาสในการกระตุ้นพัฒนาการทางสังคม กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายยังช่วย
ปลดปล่อยความเครียด และช่วยเติมเต็มความสดชื่น 
 
(5) พัฒนาทักษะการรู้คิด 
①① สนับสนุนการพัฒนาสมองและฝึกฝนความคิดสรา้งสรรค์ 

สมองหลายส่วนทำหน้าที่สัมพันธ์กันเมื่อเราทำกิจกรรมทางกายตั้งแต่การตัดสินสถานการณ์ไปจนถึง
การเคลื่อนไหวของร่างกาย ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมามีข้อแนะนำว่าการออกกำลังกายมีผลดีต่อความสามารถทางปัญญา 
ตัวอย่างเช่น งานวิจัยจำนวนหนึ่งได้แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมการเคลื่อนไหวทั้งร่างกายที่ต้องเคลื่อนไหวอย่างว่องไว  
(เช่น หมุนตัวเร็ว ๆ) การตัดสินสถานการณ์หรือการคิดเชิงกลยุทธ์มีประสิทธิภาพในการส่งเสริมพัฒนาการของ

②② พัฒนาร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล  
รูปร่างที่อ้วนและผอม ส่วนใหญ่อาจเกิดจากการบริโภคสารอาหารที่ไม่ครบถ้วนและการขาดการออกกำลังกาย 

ซึ่งมีผลต่อการสร้างกระดูก นอกเหนือจากการได้รับแคลเซียม วิตามินดี และสารอาหารอื่น ๆ อย่างเพียงพอแล้ว
การออกกำลังกายอย่างเพียงพอมีความสำคัญต่อการสร้างกระดูก ดังนั้น การออกกำลังกายที่เหมาะสมจะช่วยพัฒนา
ร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล และช่วยป้องกันโรคอ้วนและน้ำหนักตัวน้อย  การเล่นดี กินดี และนอนหลับดี 
มีความสำคัญต่อการพัฒนาร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล ไม่ควรเกินหรือขาดอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 
(3) พัฒนาการของจิตใจเชิงบวก 
①① พัฒนาทัศนคติเชิงบวกและการรบัรู้ความสามารถ 

สำหรับเด็กการมีส่วนร่วมอย่างคล่องแคล่ว เช่น กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายจะช่วยพัฒนา
ทัศนคติที่ดีต่อทุกสิ่ง และยังช่วยบำรุงจิตใจให้แข็งแรง จากการสำรวจเด็กก่อนวัยเรียนของกระทรวงศึกษาธิการ 
วัฒนธรรม วิทยาศาสตร์ กีฬา และเทคโนโลยี พบว่า เด็กที่เคลื่อนไหวทางร่างกายมีแนวโน้มที่จะแสดงคุณลักษณะ
ทางบวก เช่น การมีความมั่นใจในตนเอง ความอดทน การเข้าสังคม และการเข้ากับบุคคลอื่น เด็กที่ถูกสังเกตว่ามีความ
มั่นใจในตนเองมีแนวโน้มที่จะเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น วิ่งไปรอบ ๆ อย่างอิสระและเล่นร่วมกับเพ่ือน ๆ ในโรงเรียน
อนุบาลและเนอสเซอรี่  

คุณลักษณะเชิงบวกนี้ได้รับการสนับสนุนจากความสามารถ  หรือความรู้สึกว่าสามารถทำได้และมั่นใจ
ในตนเอง เด็ก ๆ ได้รับพื้นฐานของการรับรู้ความสามารถในการเล่นและการออกกำลังกายในวัยเด็กโดยการสั่งสม
ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จผ่านกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย และความสามารถในการรับรู้
นั้นนำไปสู่การมีส่วนร่วมอย่างกระตือรือร้นในกิจกรรมทางกายหรือกีฬาในปีต่อ ๆ ไป เด็กที่มีความสามารถในการเล่นกีฬา
จะเติบโตขึ้นมาเพื่อรักและมีส่วนร่วมในการออกกำลังกาย  แต่ผู้ที่มีการรับรู้แบบขาดทักษะจะไม่เต็มใจมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมทางกาย ดังนั้น จึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องสร้างสภาพแวดล้อมที่ออกแบบมาเพ่ือให้เด็กมีโอกาสสะสม
ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จ ในขณะที่เพลิดเพลินกับกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย รวมถึงเพื่อให้เด็ก
ที่มีพัฒนาการที่แตกต่างกันสามารถมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายร่วมกัน 
 
(4) พัฒนาการของความสามารถในการปรับตัวทางสังคม 
①① ช่วยให้เด็กสามารถควบคุมอารมณ์และเล่นเข้ากันได้ดีกับเด็กคนอื่น ๆ  

เด็กเรียนรู้ผ่านการเล่นและโต้ตอบกับเด็กคนอื่น  ๆ ว่าพวกเขาต้องปฏิบัติตามกฎ ต้องควบคุมตนเอง 
และต้องสื่อสารกับผู้อื่น เพื่อร่วมมือและทำงานร่วมกัน เด็ก ๆ หลายคนอายุประมาณ 5 - 6 ขวบ เรียนรู้วิธีการ
เป็นผู้นำหรือเติมเต็มบทบาทบางอย่างในกลุ่ม จำเป็นอย่างยิ่งที่เด็ก ๆ จะต้องมีปฏิสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว 
ผู้สอน และเด็กในรุ่นหรือกลุ่มเดียวกันเมื่อโตขึ้น การเล่นหรือการมีกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นแบบมี
กฎกติกาหรือกีฬา ให้โอกาสในการกระตุ้นพัฒนาการทางสังคม กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายยังช่วย
ปลดปล่อยความเครียด และช่วยเติมเต็มความสดชื่น 
 
(5) พัฒนาทักษะการรู้คิด 
①① สนับสนุนการพัฒนาสมองและฝึกฝนความคิดสรา้งสรรค์ 

สมองหลายส่วนทำหน้าที่สัมพันธ์กันเมื่อเราทำกิจกรรมทางกายตั้งแต่การตัดสินสถานการณ์ไปจนถึง
การเคลื่อนไหวของร่างกาย ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมามีข้อแนะนำว่าการออกกำลังกายมีผลดีต่อความสามารถทางปัญญา 
ตัวอย่างเช่น งานวิจัยจำนวนหนึ่งได้แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมการเคลื่อนไหวทั้งร่างกายที่ต้องเคลื่อนไหวอย่างว่องไว  
(เช่น หมุนตัวเร็ว ๆ) การตัดสินสถานการณ์หรือการคิดเชิงกลยุทธ์มีประสิทธิภาพในการส่งเสริมพัฒนาการของการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายและการทำงานของสมอง การค้นพบนี้ชี้ให้เห็นว่าการเล่นและการออกกำลังกาย 
(กีฬา) อาจมีส่วนในการส่งเสริมพัฒนาการของทักษะการรู้คิด นอกเหนือไปจากข้อโต้แย้งเชิงสาเหตุอย่างง่ายที่ว่า 
การออกกำลังกายช่วยเพิ่มประสิทธิผลทางการเรียน 

②② พัฒนาร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล  
รูปร่างที่อ้วนและผอม ส่วนใหญ่อาจเกิดจากการบริโภคสารอาหารที่ไม่ครบถ้วนและการขาดการออกกำลังกาย 

ซึ่งมีผลต่อการสร้างกระดูก นอกเหนือจากการได้รับแคลเซียม วิตามินดี และสารอาหารอื่น ๆ อย่างเพียงพอแล้ว
การออกกำลังกายอย่างเพียงพอมีความสำคัญต่อการสร้างกระดูก ดังนั้น การออกกำลังกายที่เหมาะสมจะช่วยพัฒนา
ร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล และช่วยป้องกันโรคอ้วนและน้ำหนักตัวน้อย  การเล่นดี กินดี และนอนหลับดี 
มีความสำคัญต่อการพัฒนาร่างกายให้แข็งแรงและสมดุล ไม่ควรเกินหรือขาดอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 
(3) พัฒนาการของจิตใจเชิงบวก 
①① พัฒนาทัศนคติเชิงบวกและการรบัรู้ความสามารถ 

สำหรับเด็กการมีส่วนร่วมอย่างคล่องแคล่ว เช่น กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายจะช่วยพัฒนา
ทัศนคติที่ดีต่อทุกสิ่ง และยังช่วยบำรุงจิตใจให้แข็งแรง จากการสำรวจเด็กก่อนวัยเรียนของกระทรวงศึกษาธิการ 
วัฒนธรรม วิทยาศาสตร์ กีฬา และเทคโนโลยี พบว่า เด็กที่เคลื่อนไหวทางร่างกายมีแนวโน้มที่จะแสดงคุณลักษณะ
ทางบวก เช่น การมีความมั่นใจในตนเอง ความอดทน การเข้าสังคม และการเข้ากับบุคคลอื่น เด็กที่ถูกสังเกตว่ามีความ
มั่นใจในตนเองมีแนวโน้มที่จะเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น วิ่งไปรอบ ๆ อย่างอิสระและเล่นร่วมกับเพ่ือน ๆ ในโรงเรียน
อนุบาลและเนอสเซอรี่  

คุณลักษณะเชิงบวกนี้ได้รับการสนับสนุนจากความสามารถ  หรือความรู้สึกว่าสามารถทำได้และมั่นใจ
ในตนเอง เด็ก ๆ ได้รับพื้นฐานของการรับรู้ความสามารถในการเล่นและการออกกำลังกายในวัยเด็กโดยการสั่งสม
ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จผ่านกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย และความสามารถในการรับรู้
นั้นนำไปสู่การมีส่วนร่วมอย่างกระตือรือร้นในกิจกรรมทางกายหรือกีฬาในปีต่อ ๆ ไป เด็กที่มีความสามารถในการเล่นกีฬา
จะเติบโตขึ้นมาเพื่อรักและมีส่วนร่วมในการออกกำลังกาย  แต่ผู้ที่มีการรับรู้แบบขาดทักษะจะไม่เต็มใจมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมทางกาย ดังนั้น จึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องสร้างสภาพแวดล้อมที่ออกแบบมาเพ่ือให้เด็กมีโอกาสสะสม
ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จ ในขณะที่เพลิดเพลินกับกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย รวมถึงเพื่อให้เด็ก
ที่มีพัฒนาการที่แตกต่างกันสามารถมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายร่วมกัน 
 
(4) พัฒนาการของความสามารถในการปรับตัวทางสังคม 
①① ช่วยให้เด็กสามารถควบคุมอารมณ์และเล่นเข้ากันได้ดีกับเด็กคนอื่น ๆ  

เด็กเรียนรู้ผ่านการเล่นและโต้ตอบกับเด็กคนอื่น  ๆ ว่าพวกเขาต้องปฏิบัติตามกฎ ต้องควบคุมตนเอง 
และต้องสื่อสารกับผู้อื่น เพื่อร่วมมือและทำงานร่วมกัน เด็ก ๆ หลายคนอายุประมาณ 5 - 6 ขวบ เรียนรู้วิธีการ
เป็นผู้นำหรือเติมเต็มบทบาทบางอย่างในกลุ่ม จำเป็นอย่างยิ่งที่เด็ก ๆ จะต้องมีปฏิสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว 
ผู้สอน และเด็กในรุ่นหรือกลุ่มเดียวกันเมื่อโตขึ้น การเล่นหรือการมีกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นแบบมี
กฎกติกาหรือกีฬา ให้โอกาสในการกระตุ้นพัฒนาการทางสังคม กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายยังช่วย
ปลดปล่อยความเครียด และช่วยเติมเต็มความสดชื่น 
 
(5) พัฒนาทักษะการรู้คิด 
①① สนับสนุนการพัฒนาสมองและฝึกฝนความคิดสรา้งสรรค์ 

สมองหลายส่วนทำหน้าที่สัมพันธ์กันเมื่อเราทำกิจกรรมทางกายตั้งแต่การตัดสินสถานการณ์ไปจนถึง
การเคลื่อนไหวของร่างกาย ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมามีข้อแนะนำว่าการออกกำลังกายมีผลดีต่อความสามารถทางปัญญา 
ตัวอย่างเช่น งานวิจัยจำนวนหนึ่งได้แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมการเคลื่อนไหวทั้งร่างกายที่ต้องเคลื่อนไหวอย่างว่องไว  
(เช่น หมุนตัวเร็ว ๆ) การตัดสินสถานการณ์หรือการคิดเชิงกลยุทธ์มีประสิทธิภาพในการส่งเสริมพัฒนาการของ
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(6) มหั่ศจรรย์ที่างอารมณ์์และสังคม

(7) มหั่ศจรรย์ที่างสมองและการเร่ยนิรู�

ความสามารถในการจดจำพื้นที่เป็นสิ่งสำคัญสำหรับสมองในการควบคุมการเคลื่อนไหว  ความสามารถน้ี
ช่วยให้เราจดจำรูปการณ์ของวัตถุ 3 มิติได้อย่างแม่นยำ (เช่น ตำแหน่ง ทิศทาง ระยะห่าง หรือความเร็ว) ในบริบทของ
เกมกีฬา ตัวอย่างเช่น ในเกมวอลเลย์บอลผู้เล่นจะตัดสินทันทีเกี่ยวกับความเร็ว มุม และวิถีของลูกบอล ในการกระโดดตาม
และตีลูก การเคลื่อนไหวเหล่านี้เกิดจากการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้องกับการที่สมองประมวลผลข้อมูลที่ได้รับจากการทำงาน
ของประสาทสัมผัส เช่น การมองเห็นและการได้ยิน ซ่ึงตามมาด้วยการทำให้ร่างกายตอบสนองตามข้อมูลหรือความสามารถ
ในการจดจำพื้นที่  

เด็ก ๆ เรียนรู ้ที ่จะสร้างสรรค์ในขณะที ่มีส่วนร่วมในการเล่นและเปลี ่ยนแปลงโดยการปรับตัวและ
คิดค้นกฎใหม่ การเล่นของเด็กแบบดั้งเดิมที่มีประวัติอันยาวนาน มีกฎและวิธีเล่นในท้องถิ่นซึ่งแสดงให้เห็นถึง
ความคิดสร้างสรรค์ของเด็กในการเล่น 
 
(6) มหัศจรรย์ทางอารมณ์และสังคม 

การเล่น ยังส่งผลต่อพัฒนาการด้านอารมณ์และสังคมของเด็ก การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ไม่ว่าจะเป็น
การออกกำลังกายกับพ่อ แม่ เพื่อน ๆ เด็กในวัยเดียวหรือวัยใกล้เคียงกัน จะทำให้เด็กเกิดความสนุกสนานเพราะได้มี
สังคมร่วมกัน อารมณ์แจ่มใส รู้สึกว่าตนเองเป็นคนแข็งแรง มีความมั่นใจ และกล้าแสดงออกได้อย่างเหมาะสม 
(วิภารัตน์ จอกทอง, 2557) โดยเฉพาะอย่างยิ่งการส่งเสริมการเล่นในโรงเรียน จะช่วยให้นักเรียนมีทัศนคติที่ดีต่อโรงเรียน 
รวมทั้งมีความผูกพันกับโรงเรียนมากยิ่งขึ้น และหากมีการจัดกิจกรรมทางกายในระหว่างการเรียนก็จะช่วยให้เด็ก
มีความสุขและสนุก และพร้อมต่อการเรียนรู้มากยิ่งขึ้น (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2562) 
การนำเกมการเล่นที่มีรูปแบบวิธีเล่นที่เหมาะสมมาใช้ เพ่ือส่งเสริมการออกกำลังกายสามารถช่วยให้เด็ก ๆ ได้พัฒนา
ทักษะทางสังคม (ญาณี เหล่าวิริยะรัตน์, 2552) เกิดทัศนคติที่ดีในการทำกิจกรรมร่วมกัน โดยในระหว่างการเล่นเด็กทุกคน
จะมีโอกาสได้แสดงตัวตนและศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ (กรมพลศึกษา, 2556) เรียนรู้ที ่จะมีปฏิสัมพันธ์
ทางสังคมร่วมกัน การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได ้ 

ขณะที่การเล่นหลายประเภทสามารถฝึกให้เด็กมีความอดทน รู้จักเก็บอารมณ์ความรู้สึกในบางสถานการณ์ 
ปฏิบัติตนตามบทบาทหน้าที่ และรู้จักการรอคอย (พีรวัฒน์ ชลเจริญ, 2557) ช่วยเสริมสร้างการมีภาวะผู้นำและผู้ตามที่ดี 
สร้างความสามัคคี เคารพกฎเกณฑ์ ระเบียบวินัย มีความสุภาพ อ่อนน้อม มีน้ำใจนักกีฬาและรักความยุติธรรม 
(อาภรณ์ อุกฤษณ์, 2555) 
 
(7) มหัศจรรย์ทางสมองและการเรียนรู้ 

ในด้านพัฒนาการทักษะการคิดวิเคราะห์และการสื่อสารที่ พบว่า เด็กที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอมากกว่า 3 รอบ
จากทั้งหมด 5 รอบในช่วงเวลา 3 ปีของการสำรวจข้อมูล จะมีทักษะทางวิชาการดีกว่าเด็กที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ
ได้เพียง 2 รอบของการเก็บข้อมูล รวมถึงมีทักษะการคิดวิเคราะห์ที่ดี เสริมทักษะด้านการรู้คิด (Cognitive skills) เรียนรู้
การแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2562) ขณะที่การเรียนรู้
พฤติกรรมทางสังคมด้วยการเลียนแบบของเด็กผ่านการเล่นและการเคลื่อนไหว  ส่งผลต่อความสามารถด้านภาษา 
ความจำ การคิดอย่างมีเหตุผล การวิเคราะห์เปรียบเทียบเกี่ยวโยงความสัมพันธ์ของสิ่งต่าง ๆ เข้าด้วยกัน (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 
2549) และรวมถึงการเล่นหรือการมีกิจกรรมทางกายในสนามเด็กเล่นที่ถูกออกแบบให้มีความหลากหลายจะช่วยทำให้
สมองเด็กต้องสั่งการเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ ทำให้เกิดวงจรสมองที่มีประสิทธิภาพสูงสำหรับนำไปใช้ในการเรียนรู้
สิ่งที่ยากและทักษะที่ซับซ้อนมากย่ิงขึ้น ทั้งการคิดวิเคราะห์และการแก้ปัญหา (เพิ่มศักด์ิ สุริยจันทร์, 2557) 

นอกจากนี้ การเล่นและการมีกิจกรรมทางกายยังมีความสัมพันธ์กับสติปัญญาและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ของเด็ก ๆ การจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กนั้นสามารถกระตุ้นพัฒนาการรับรู้และการเรียนรู้ของสมอง
ที่ดชี่วยกระตุ้นและพัฒนาการรับรู้ของสมองอย่างมีคุณภาพ ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมพื้นฐานการเคลื่อนไหวของมนุษย์ 

ความสามารถในการจดจำพื้นที่เป็นสิ่งสำคัญสำหรับสมองในการควบคุมการเคลื่อนไหว  ความสามารถน้ี
ช่วยให้เราจดจำรูปการณ์ของวัตถุ 3 มิติได้อย่างแม่นยำ (เช่น ตำแหน่ง ทิศทาง ระยะห่าง หรือความเร็ว) ในบริบทของ
เกมกีฬา ตัวอย่างเช่น ในเกมวอลเลย์บอลผู้เล่นจะตัดสินทันทีเกี่ยวกับความเร็ว มุม และวิถีของลูกบอล ในการกระโดดตาม
และตีลูก การเคลื่อนไหวเหล่านี้เกิดจากการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้องกับการที่สมองประมวลผลข้อมูลที่ได้รับจากการทำงาน
ของประสาทสัมผัส เช่น การมองเห็นและการได้ยิน ซ่ึงตามมาด้วยการทำให้ร่างกายตอบสนองตามข้อมูลหรือความสามารถ
ในการจดจำพื้นที่  

เด็ก ๆ เรียนรู ้ที ่จะสร้างสรรค์ในขณะที ่มีส่วนร่วมในการเล่นและเปลี ่ยนแปลงโดยการปรับตัวและ
คิดค้นกฎใหม่ การเล่นของเด็กแบบดั้งเดิมที่มีประวัติอันยาวนาน  มีกฎและวิธีเล่นในท้องถิ่นซึ่งแสดงให้เห็นถึง
ความคิดสร้างสรรค์ของเด็กในการเล่น 
 
(6) มหัศจรรย์ทางอารมณ์และสังคม 

การเล่น ยังส่งผลต่อพัฒนาการด้านอารมณ์และสังคมของเด็ก การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ไม่ว่าจะเป็น
การออกกำลังกายกับพ่อ แม่ เพื่อน ๆ เด็กในวัยเดียวหรือวัยใกล้เคียงกัน จะทำให้เด็กเกิดความสนุกสนานเพราะได้มี
สังคมร่วมกัน อารมณ์แจ่มใส รู้สึกว่าตนเองเป็นคนแข็งแรง มีความมั่นใจ และกล้าแสดงออกได้อย่างเหมาะสม 
(วิภารัตน์ จอกทอง, 2557) โดยเฉพาะอย่างยิ่งการส่งเสริมการเล่นในโรงเรียน จะช่วยให้นักเรียนมีทัศนคติที่ดีต่อโรงเรียน 
รวมทั้งมีความผูกพันกับโรงเรียนมากยิ่งขึ้น และหากมีการจัดกิจกรรมทางกายในระหว่างการเรียนก็จะช่วยให้เด็ก
มีความสุขและสนุก และพร้อมต่อการเรียนรู้มากยิ่งขึ้น (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2562) 
การนำเกมการเล่นที่มีรูปแบบวิธีเล่นที่เหมาะสมมาใช้ เพ่ือส่งเสริมการออกกำลังกายสามารถช่วยให้เด็ก ๆ ได้พัฒนา
ทักษะทางสังคม (ญาณี เหล่าวิริยะรัตน์, 2552) เกิดทัศนคติที่ดีในการทำกิจกรรมร่วมกัน โดยในระหว่างการเล่นเด็กทุกคน
จะมีโอกาสได้แสดงตัวตนและศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ (กรมพลศึกษา, 2556) เรียนรู้ที ่จะมีปฏิสัมพันธ์
ทางสังคมร่วมกัน การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได ้ 

ขณะที่การเล่นหลายประเภทสามารถฝึกให้เด็กมีความอดทน รู้จักเก็บอารมณ์ความรู้สึกในบางสถานการณ์ 
ปฏิบัติตนตามบทบาทหน้าที่ และรู้จักการรอคอย (พีรวัฒน์ ชลเจริญ, 2557) ช่วยเสริมสร้างการมีภาวะผู้นำและผู้ตามที่ดี 
สร้างความสามัคคี เคารพกฎเกณฑ์ ระเบียบวินัย มีความสุภาพ อ่อนน้อม มีน้ำใจนักกีฬาและรักความยุติธรรม 
(อาภรณ์ อุกฤษณ์, 2555) 
 
(7) มหัศจรรย์ทางสมองและการเรียนรู้ 

ในด้านพัฒนาการทักษะการคิดวิเคราะห์และการสื่อสารที่ พบว่า เด็กที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอมากกว่า 3 รอบ
จากทั้งหมด 5 รอบในช่วงเวลา 3 ปีของการสำรวจข้อมูล จะมีทักษะทางวิชาการดีกว่าเด็กที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ
ได้เพียง 2 รอบของการเก็บข้อมูล รวมถึงมีทักษะการคิดวิเคราะห์ที่ดี เสริมทักษะด้านการรู้คิด (Cognitive skills) เรียนรู้
การแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2562) ขณะที่การเรียนรู้
พฤติกรรมทางสังคมด้วยการเลียนแบบของเด็กผ่านการเล่นและการเคลื่อนไหว  ส่งผลต่อความสามารถด้านภาษา 
ความจำ การคิดอย่างมีเหตุผล การวิเคราะห์เปรียบเทียบเกี่ยวโยงความสัมพันธ์ของสิ่งต่าง ๆ เข้าด้วยกัน (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 
2549) และรวมถึงการเล่นหรือการมีกิจกรรมทางกายในสนามเด็กเล่นที่ถูกออกแบบให้มีความหลากหลายจะช่วยทำให้
สมองเด็กต้องสั่งการเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ ทำให้เกิดวงจรสมองที่มีประสิทธิภาพสูงสำหรับนำไปใช้ในการเรียนรู้
สิ่งที่ยากและทักษะที่ซับซ้อนมากย่ิงขึ้น ทั้งการคิดวิเคราะห์และการแก้ปัญหา (เพิ่มศักด์ิ สุริยจันทร์, 2557) 

นอกจากนี้ การเล่นและการมีกิจกรรมทางกายยังมีความสัมพันธ์กับสติปัญญาและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ของเด็ก ๆ การจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กนั้นสามารถกระตุ้นพัฒนาการรับรู้และการเรียนรู้ของสมอง
ที่ดชี่วยกระตุ้นและพัฒนาการรับรู้ของสมองอย่างมีคุณภาพ ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมพื้นฐานการเคลื่อนไหวของมนุษย์ 
(Basic Movement) หรือกิจกรรมการเล่นกีฬา (เยี่ยมลักษณ์ อุดาการ และคณะ, 2560) โดยการส่งเสริมให้เด็กมี
กิจกรรมทางกายจะช่วยกระตุ้นและสร้างความพร้อมในการทำงานของระบบสมอง ความจำ มีสมาธิมากขึ้น ซึ่งเป็น
พื้นฐานในการพัฒนาการเรียนรู้ของเด็ก (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2562; พรชลัต สุขแก้ว, 2557) 

ความสามารถในการจดจำพื้นที่เป็นสิ่งสำคัญสำหรับสมองในการควบคุมการเคลื่อนไหว  ความสามารถน้ี
ช่วยให้เราจดจำรูปการณ์ของวัตถุ 3 มิติได้อย่างแม่นยำ (เช่น ตำแหน่ง ทิศทาง ระยะห่าง หรือความเร็ว) ในบริบทของ
เกมกีฬา ตัวอย่างเช่น ในเกมวอลเลย์บอลผู้เล่นจะตัดสินทันทีเกี่ยวกับความเร็ว มุม และวิถีของลูกบอล ในการกระโดดตาม
และตีลูก การเคลื่อนไหวเหล่านี้เกิดจากการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้องกับการที่สมองประมวลผลข้อมูลที่ได้รับจากการทำงาน
ของประสาทสัมผัส เช่น การมองเห็นและการได้ยิน ซ่ึงตามมาด้วยการทำให้ร่างกายตอบสนองตามข้อมูลหรือความสามารถ
ในการจดจำพื้นที่  

เด็ก ๆ เรียนรู ้ที ่จะสร้างสรรค์ในขณะที ่มีส่วนร่วมในการเล่นและเปลี ่ยนแปลงโดยการปรับตัวและ
คิดค้นกฎใหม่ การเล่นของเด็กแบบดั้งเดิมที่มีประวัติอันยาวนาน  มีกฎและวิธีเล่นในท้องถิ่นซึ่งแสดงให้เห็นถึง
ความคิดสร้างสรรค์ของเด็กในการเล่น 
 
(6) มหัศจรรย์ทางอารมณ์และสังคม 

การเล่น ยังส่งผลต่อพัฒนาการด้านอารมณ์และสังคมของเด็ก การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ไม่ว่าจะเป็น
การออกกำลังกายกับพ่อ แม่ เพื่อน ๆ เด็กในวัยเดียวหรือวัยใกล้เคียงกัน จะทำให้เด็กเกิดความสนุกสนานเพราะได้มี
สังคมร่วมกัน อารมณ์แจ่มใส รู้สึกว่าตนเองเป็นคนแข็งแรง มีความมั่นใจ และกล้าแสดงออกได้อย่างเหมาะสม 
(วิภารัตน์ จอกทอง, 2557) โดยเฉพาะอย่างยิ่งการส่งเสริมการเล่นในโรงเรียน จะช่วยให้นักเรียนมีทัศนคติที่ดีต่อโรงเรียน 
รวมทั้งมีความผูกพันกับโรงเรียนมากยิ่งขึ้น และหากมีการจัดกิจกรรมทางกายในระหว่างการเรียนก็จะช่วยให้เด็ก
มีความสุขและสนุก และพร้อมต่อการเรียนรู้มากยิ่งขึ้น (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2562) 
การนำเกมการเล่นที่มีรูปแบบวิธีเล่นที่เหมาะสมมาใช้ เพ่ือส่งเสริมการออกกำลังกายสามารถช่วยให้เด็ก ๆ ได้พัฒนา
ทักษะทางสังคม (ญาณี เหล่าวิริยะรัตน์, 2552) เกิดทัศนคติที่ดีในการทำกิจกรรมร่วมกัน โดยในระหว่างการเล่นเด็กทุกคน
จะมีโอกาสได้แสดงตัวตนและศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ (กรมพลศึกษา, 2556) เรียนรู้ที ่จะมีปฏิสัมพันธ์
ทางสังคมร่วมกัน การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได ้ 

ขณะที่การเล่นหลายประเภทสามารถฝึกให้เด็กมีความอดทน รู้จักเก็บอารมณ์ความรู้สึกในบางสถานการณ์ 
ปฏิบัติตนตามบทบาทหน้าที่ และรู้จักการรอคอย (พีรวัฒน์ ชลเจริญ, 2557) ช่วยเสริมสร้างการมีภาวะผู้นำและผู้ตามที่ดี 
สร้างความสามัคคี เคารพกฎเกณฑ์ ระเบียบวินัย มีความสุภาพ อ่อนน้อม มีน้ำใจนักกีฬาและรักความยุติธรรม 
(อาภรณ์ อุกฤษณ์, 2555) 
 
(7) มหัศจรรย์ทางสมองและการเรียนรู้ 

ในด้านพัฒนาการทักษะการคิดวิเคราะห์และการสื่อสารที่ พบว่า เด็กที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอมากกว่า 3 รอบ
จากทั้งหมด 5 รอบในช่วงเวลา 3 ปีของการสำรวจข้อมูล จะมีทักษะทางวิชาการดีกว่าเด็กที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ
ได้เพียง 2 รอบของการเก็บข้อมูล รวมถึงมีทักษะการคิดวิเคราะห์ที่ดี เสริมทักษะด้านการรู้คิด (Cognitive skills) เรียนรู้
การแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2562) ขณะที่การเรียนรู้
พฤติกรรมทางสังคมด้วยการเลียนแบบของเด็กผ่านการเล่นและการเคลื่อนไหว  ส่งผลต่อความสามารถด้านภาษา 
ความจำ การคิดอย่างมีเหตุผล การวิเคราะห์เปรียบเทียบเกี่ยวโยงความสัมพันธ์ของสิ่งต่าง ๆ เข้าด้วยกัน (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 
2549) และรวมถึงการเล่นหรือการมีกิจกรรมทางกายในสนามเด็กเล่นที่ถูกออกแบบให้มีความหลากหลายจะช่วยทำให้
สมองเด็กต้องสั่งการเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ ทำให้เกิดวงจรสมองที่มีประสิทธิภาพสูงสำหรับนำไปใช้ในการเรียนรู้
สิ่งที่ยากและทักษะที่ซับซ้อนมากย่ิงขึ้น ทั้งการคิดวิเคราะห์และการแก้ปัญหา (เพิ่มศักด์ิ สุริยจันทร์, 2557) 

นอกจากนี้ การเล่นและการมีกิจกรรมทางกายยังมีความสัมพันธ์กับสติปัญญาและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ของเด็ก ๆ การจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กนั้นสามารถกระตุ้นพัฒนาการรับรู้และการเรียนรู้ของสมอง
ที่ดชี่วยกระตุ้นและพัฒนาการรับรู้ของสมองอย่างมีคุณภาพ ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมพื้นฐานการเคลื่อนไหวของมนุษย์ 
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3. ลักษณ์ะพััฒนิาการในิเด็ำกปฐมวัย
(1) พััฒนิาการดำ�านิร่างกายและการเคล่�อนิไห่วร่างกายในิเด็ำกปฐมวัย

(2) พััฒนิาการดำ�านิทัี่กษะการรู�คิดำและกิจกรรมที่างกายและการเล่นิในิเด็ำกปฐมวัย

3. ลักษณะพัฒนาการในเด็กปฐมวัย 
(1) พัฒนาการด้านร่างกายและการเคลือ่นไหวร่างกายในเด็กปฐมวัย 

ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอายุ 2 ขวบ เด็ก ๆ จะมีส่วนสูงและน้ำหนักเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว หลังจากนั้นอัตราการ
เติบโตจะช้าลงและค่อยเป็นค่อยไป อย่างไรก็ตาม สมองและระบบประสาทยังคงพัฒนาอย่างมากในเด็ก ด้วยการ
เปลี่ยนแปลงที่เห็นได้อย่างชัดเจนทั้งทางกายภาพ ความสามารถในการเคล่ือนไหวและรูปแบบการเคล่ือนไหวก็เปลี่ยนไป
และพัฒนาขึ้นมากในช่วงหลายปีของเด็กปฐมวัย 

หลังจากเด็กได้เรียนรู้ทักษะการเดินและเรียนรู้ที่จะเดินด้วยตัวเองและในที่สุดก็สามารถวิ่งไปรอบ ๆ ได้แล้ว 
เด็ก ๆ ก็เริ่มสำรวจสภาพแวดล้อมของพวกเขาและก้าวไปได้ไกลขึ้น พวกเขาเข้าใกล้สิ่งที่พวกเขาพบว่า สนุกและน่าสนใจ
สามารถสร้างประสบการณ์ใหม่ ๆ ดังนั้นการจัดสภาพแวดล้อมเพ่ือดึงดูดความสนใจ และกระตุ้นให้พวกเขาเคลื่อนไหว
อย่างกระตือรือร้นจึงเป็นส่ิงที่สำคัญ การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อตอบสนองต่อสิ่งที่พบจะช่วยกระตุ้นการทำงานของ
ส่วนการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายและนำไปสู่การได้มาซึ่งทักษะการเคลื่อนไหวใหม่ ๆ เป็นสิ่งสำคัญสำหรับ
เด็กที่จะรู้สึกสนุกและเพลิดเพลินกับการออกกำลังกายผ่านการเรียนรู้และสัมผัสกับการเคลื่อนไหวใหม่ เช่น วิ่ง กระโดด 
ปีน กลิ้ง และขว้างลูกบอล 

ในแง่ของพัฒนาการการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของการเคลื่อนไหวเด็กอายุประมาณ 3 ขวบ มักจะขี้อายและ
ระมัดระวังในการเคลื่อนไหว เมื่อโตขึ้นพวกเขาจะค่อย ๆ มีความมั่นใจและกระตือรือร้นในการเคลื่อนไหวไปรอบ ๆ มาก
ขึ้น เมื่ออายุ 4 - 5 ขวบ แม้พวกเขามักจะเคลื่อนไหวแบบไม่ค่อยระมัดระวัง แต่เด็ก ๆ มีการเคลื่อนไหวที่ประสานกันผ่าน
การทำกับกิจกรรมที่หลากหลาย ซึ่งได้รับแรงบันดาลใจจากจินตนาการของพวกเขา เด็กได้รับและมีความเชี่ยวชาญ
ในทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานในช่วงปฐมวัย เมื่อพวกเขาอายุประมาณ 5 - 6 ขวบ พวกเขาสามารถควบคุมการ
เคล่ือนไหวของร่างกายตัวเองได้มากขึ้นมีพฤติกรรมที่สงบมากขึ้น เมื่อเด็กเติบโตขึ้นทักษะการเคล่ือนไหวของพวกเขาจะ
พัฒนาขึ้น เพื่อให้พวกเขาสามารถเคล่ือนไหวแบบซับซ้อนมากขึ้นผสมกับการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกัน และดำเนินการได้
อย่างราบรื่นและประสานกัน 
 
(2) พัฒนาการด้านทักษะการรู้คิดและกิจกรรมทางกายและการเล่นในเด็กปฐมวัย 

ในช่วงปฐมวัยเด็ก เด็กวัยนี้จะค่อย ๆ พัฒนาความสามารถในการสื่อสารในสิ่งที่พวกเขาต้องการและคิด
ออกมาเป็นคำพูด พวกเขาเรียนรู้ที่จะควบคุมการแสดงออกของอารมณ์ เด็กอายุประมาณ 3 ขวบ มักจะแสดงอารมณ์
ออกมาอย่างทันทีและแสดงออกผ่านทางร่างกาย แต่เมื่ออายุประมาณ 6 ขวบ พวกเขาสามารถแสดงความรู้สึกออกมา
เป็นคำพูดและสามารถควบคุมและยับย้ังชั่งใจได้ 

เด็กอายุ 4 หรือ 5 ขวบ เริ่มมีอิสระในด้านต่าง ๆ เช่น ต้องการทำอะไรด้วยตัวเองและสามารถทำอะไรได้มาก
ขึ้น พวกเขามีความตระหนักรู้ในตนเอง เริ่มมีสติมากขึ้นว่าพวกเขาทำกิจกรรมทางกายได้ดีเพียงใด เมื่อพวกเขาทำได้ดีและ
ได้รับคำชมหรือการยอมรับ พวกเขาจะได้รับความมั่นใจและมีพฤติกรรมที่กระตือรือร้นมากขึ้น การประสบความสำเร็จใน
การทำกิจกรรมทางกาย ซึ่งเด็ก ๆ มองว่าสามารถทำได้ง่าย และพวกเขาก็ทำได้ดี มีผลสำคัญในการพัฒนาแนวคิด
เกี่ยวกับตัวเองของเด็ก สำหรับเด็กก่อนวัยเรียนกิจกรรมทางกายเป็นส่วนหนึ่งที่สำคัญในชีวิตประจำวันของพวกเขา และ
การที่พวกเขาทำได้ดีนั้นมี ความหมายกับพวกเขามาก ความมั่นใจที่เด็กได้รับในช่วงปฐมวัย พวกเขาจะมีทักษะในการทำ
กิจกรรมทางกาย และจะมีอิทธิพลต่อความเต็มใจที่จะมีส่วนร่วมในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาในชีวิตของพวกเขา
พัฒนาการด้านจินตนาการของเด็กปฐมวัย เด็ก ๆ จะเริ่มแสดงจินตนาการและเลียนแบบการเคลื่อนไหวของผู้อื่น 
พวกเขาพบว่ามันน่าสนใจที่จะจัดการเล่นตามที่พวกเขาต้องการและสร้างกฎใหม่  ๆ เด็ก ๆ จะพยายามอย่างมากท่ีจะ
เลียนแบบการเคลื่อนไหวของแบบจำลองที่ดึงดูดพวกเขาหรือกระตุ้นให้พวกเขาทำเช่นเดียวกัน  ด้วยความพยายาม
ดังกล่าว จะทำให้พวกเขาเรียนรู้การเคล่ือนไหวใหม่ ๆ อย่างเป็นธรรมชาติ 

นอกจากนี้ พัฒนาการในการรับรู้และความเข้าใจในวัยเด็ก เด็กอายุมากกว่า 4 ขวบ สามารถรับรู้จังหวะของเวลาและรับรู้ เข้าใจในลักษณะต่าง ๆ เมื่อพวกเขาอายุประมาณ 5 - 6 ขวบ พวกเขาสามารถมีเวลาเคลื่อนไหว
ร่างกายในลักษณะที่มีการทำงานประสานกัน ตัวอย่างเช่น การให้เด็ก ๆ ได้มีประสบการณ์การเคลื่อนไหวของร่างกาย
ทั้งหมด หรือจัดหาอุปกรณ์เพ่ือให้เกิดการเคล่ือนไหวอย่างมีจังหวะได้ 
 

3. ลักษณะพัฒนาการในเด็กปฐมวัย 
(1) พัฒนาการด้านร่างกายและการเคลือ่นไหวร่างกายในเด็กปฐมวัย 

ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอายุ 2 ขวบ เด็ก ๆ จะมีส่วนสูงและน้ำหนักเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว หลังจากนั้นอัตราการ
เติบโตจะช้าลงและค่อยเป็นค่อยไป อย่างไรก็ตาม สมองและระบบประสาทยังคงพัฒนาอย่างมากในเด็ก ด้วยการ
เปลี่ยนแปลงที่เห็นได้อย่างชัดเจนทั้งทางกายภาพ ความสามารถในการเคล่ือนไหวและรูปแบบการเคล่ือนไหวก็เปลี่ยนไป
และพัฒนาขึ้นมากในช่วงหลายปีของเด็กปฐมวัย 

หลังจากเด็กได้เรียนรู้ทักษะการเดินและเรียนรู้ที่จะเดินด้วยตัวเองและในที่สุดก็สามารถวิ่งไปรอบ ๆ ได้แล้ว 
เด็ก ๆ ก็เริ่มสำรวจสภาพแวดล้อมของพวกเขาและก้าวไปได้ไกลขึ้น พวกเขาเข้าใกล้สิ่งที่พวกเขาพบว่า สนุกและน่าสนใจ
สามารถสร้างประสบการณ์ใหม่ ๆ ดังนั้นการจัดสภาพแวดล้อมเพ่ือดึงดูดความสนใจ และกระตุ้นให้พวกเขาเคลื่อนไหว
อย่างกระตือรือร้นจึงเป็นส่ิงที่สำคัญ การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อตอบสนองต่อสิ่งที่พบจะช่วยกระตุ้นการทำงานของ
ส่วนการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายและนำไปสู่การได้มาซึ่งทักษะการเคลื่อนไหวใหม่ ๆ เป็นสิ่งสำคัญสำหรับ
เด็กที่จะรู้สึกสนุกและเพลิดเพลินกับการออกกำลังกายผ่านการเรียนรู้และสัมผัสกับการเคลื่อนไหวใหม่ เช่น วิ่ง กระโดด 
ปีน กลิ้ง และขว้างลูกบอล 

ในแง่ของพัฒนาการการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของการเคลื่อนไหวเด็กอายุประมาณ 3 ขวบ มักจะขี้อายและ
ระมัดระวังในการเคลื่อนไหว เมื่อโตขึ้นพวกเขาจะค่อย ๆ มีความมั่นใจและกระตือรือร้นในการเคลื่อนไหวไปรอบ ๆ มาก
ขึ้น เมื่ออายุ 4 - 5 ขวบ แม้พวกเขามักจะเคลื่อนไหวแบบไม่ค่อยระมัดระวัง แต่เด็ก ๆ มีการเคลื่อนไหวที่ประสานกันผ่าน
การทำกับกิจกรรมที่หลากหลาย ซึ่งได้รับแรงบันดาลใจจากจินตนาการของพวกเขา เด็กได้รับและมีความเชี่ยวชาญ
ในทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานในช่วงปฐมวัย เมื่อพวกเขาอายุประมาณ 5 - 6 ขวบ พวกเขาสามารถควบคุมการ
เคล่ือนไหวของร่างกายตัวเองได้มากขึ้นมีพฤติกรรมที่สงบมากขึ้น เมื่อเด็กเติบโตขึ้นทักษะการเคล่ือนไหวของพวกเขาจะ
พัฒนาขึ้น เพื่อให้พวกเขาสามารถเคล่ือนไหวแบบซับซ้อนมากขึ้นผสมกับการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกัน และดำเนินการได้
อย่างราบรื่นและประสานกัน 
 
(2) พัฒนาการด้านทักษะการรู้คิดและกิจกรรมทางกายและการเล่นในเด็กปฐมวัย 

ในช่วงปฐมวัยเด็ก เด็กวัยนี้จะค่อย ๆ พัฒนาความสามารถในการสื่อสารในสิ่งที่พวกเขาต้องการและคิด
ออกมาเป็นคำพูด พวกเขาเรียนรู้ที่จะควบคุมการแสดงออกของอารมณ์ เด็กอายุประมาณ 3 ขวบ มักจะแสดงอารมณ์
ออกมาอย่างทันทีและแสดงออกผ่านทางร่างกาย แต่เมื่ออายุประมาณ 6 ขวบ พวกเขาสามารถแสดงความรู้สึกออกมา
เป็นคำพูดและสามารถควบคุมและยับย้ังชั่งใจได้ 

เด็กอายุ 4 หรือ 5 ขวบ เริ่มมีอิสระในด้านต่าง ๆ เช่น ต้องการทำอะไรด้วยตัวเองและสามารถทำอะไรได้มาก
ขึ้น พวกเขามีความตระหนักรู้ในตนเอง เริ่มมีสติมากขึ้นว่าพวกเขาทำกิจกรรมทางกายได้ดีเพียงใด เมื่อพวกเขาทำได้ดีและ
ได้รับคำชมหรือการยอมรับ พวกเขาจะได้รับความมั่นใจและมีพฤติกรรมที่กระตือรือร้นมากขึ้น การประสบความสำเร็จใน
การทำกิจกรรมทางกาย ซึ่งเด็ก ๆ มองว่าสามารถทำได้ง่าย และพวกเขาก็ทำได้ดี มีผลสำคัญในการพัฒนาแนวคิด
เกี่ยวกับตัวเองของเด็ก สำหรับเด็กก่อนวัยเรียนกิจกรรมทางกายเป็นส่วนหนึ่งที่สำคัญในชีวิตประจำวันของพวกเขา และ
การที่พวกเขาทำได้ดีนั้นมี ความหมายกับพวกเขามาก ความมั่นใจที่เด็กได้รับในช่วงปฐมวัย พวกเขาจะมีทักษะในการทำ
กิจกรรมทางกาย และจะมีอิทธิพลต่อความเต็มใจที่จะมีส่วนร่วมในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาในชีวิตของพวกเขา
พัฒนาการด้านจินตนาการของเด็กปฐมวัย เด็ก ๆ จะเริ่มแสดงจินตนาการและเลียนแบบการเคลื่อนไหวของผู้อื่น 
พวกเขาพบว่ามันน่าสนใจที่จะจัดการเล่นตามที่พวกเขาต้องการและสร้างกฎใหม่  ๆ เด็ก ๆ จะพยายามอย่างมากท่ีจะ
เลียนแบบการเคลื่อนไหวของแบบจำลองที่ดึงดูดพวกเขาหรือกระตุ้นให้พวกเขาทำเช่นเดียวกัน  ด้วยความพยายาม
ดังกล่าว จะทำให้พวกเขาเรียนรู้การเคล่ือนไหวใหม่ ๆ อย่างเป็นธรรมชาติ 

นอกจากนี้ พัฒนาการในการรับรู้และความเข้าใจในวัยเด็ก เด็กอายุมากกว่า 4 ขวบ สามารถรับรู้จังหวะ
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(3) พััฒนิาการที่างสังคมและการเล่นิท่ี่�ม่การเคล่�อนิไห่วร่างกายในิเด็ำกปฐมวัย 

(4) การไดำ�ทัี่กษะการเคล่�อนิไห่วข้ันิพ้่ันิฐานิ

(3) พัฒนาการทางสังคมและการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายในเด็กปฐมวัย  
เด็กก่อนวัยเรียนมีพัฒนาการการเข้าสังคมผ่านการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เด็กอายุประมาณ 3 - 4 ขวบ 

มีแนวโน้มว่าจะแสดงพฤติกรรมดื้อดึงโดยใช้กำลัง เขาจะควบคุมตัวเองได้เมื่อโตขึ้น แสดงให้เห็นถึงความเอาใจใส่ต่อผู้อื่น
และปฏิบัติอย่างร่วมมือกัน ดังนั้น เมื่อเด็กโตขึ้นพวกเขาเรียนรู้ที่จะปฏิบัติตามระเบียบแบบแผนและกฎต่าง ๆ รู้จักการรอ 
หลีกทางเพื่อคนอื่นและควบคุมอารมณ์ของพวกเขาเมื่อสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามที่พวกเขาคาดหวัง เด็ก ๆ จะค่อย ๆ 
เปลี่ยนจากการเล่นคนเดียวเป็นการเล่นแบบคู่ขนาน ซึ่งหมายถึงการเล่นตามอย่างเด็กคนอื่น ๆ แต่ไม่ใช่การเล่นด้วยกัน
และสุดท้ายก็เป็นการเล่นแบบร่วมมือกัน เมื่อการเล่นมีความซับซ้อนมากขึ้นเด็ก ๆ ต้องเข้าใจกฎการเล่น สิ่งที่ควรทำ 
และบทบาทที่คาดว่าจะเล่น เด็ก ๆ ที่อายุประมาณ 3 ขวบ มีเด็กประมาณ 3 ใน 10 คน เท่านั้นที่สามารถเข้าใจแบบแผน
และกฎของการเล่นได้ สัดส่วนความเข้าใจกฎของเกมนี้จะเพิ่มขึ้นตามอายุ เด็ก 6 ใน 10 คน สามารถปฏิบัติตามกฎ 
เมื่ออายุ 4 ขวบ และมากกว่า 8 ใน 10 คน สามารถทำได้เมื่ออายุ 6 ขวบ การทำความเข้าใจ ปฏิบัติตาม และแบ่งปัน
บทบาทของเกม กฎเป็นสิ่งสำคัญในการเล่นเป็นกลุ่มของเด็ก ในการเล่นเป็นกลุ่ม เด็ก ๆ จะเรียนรู้ที่จะร่วมมือกับเพื่อน ๆ 
แบ่งปันบทบาท เพื่อให้บรรลุเป้าหมายและสร้างประสบการณ์ของพวกเขา  เพื่อเพิ่มความแปลกใหม่ให้กับการเล่น 
พวกเขาเข้าใจและเรียนรู้ว่าต้องปฏิบัติตนอย่างไร เพื่อแบ่งปันความเพลิดเพลินกับผู้อื่น การเล่นเป็นกลุ่มจึงเป็น
สภาพแวดล้อมที่ดีที่สุดในการพัฒนาสังคมในเด็กก่อนวัยเรียน 
 
(4) การได้ทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน 

ในวัยเด็กเมื่อระบบประสาทพัฒนาอย่างรวดเร็ว เด็ก ๆ จะมีทักษะการเคลื่อนไหวหลายอย่างโดยปรับ
ให้เข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ รอบตัว ในช่วงวัยนี้ความสามารถในการประสานการเคลื่อนไหว เช่น การกำหนดเวลา
การเคลื่อนไหวของร่างกายและการควบคุมแรงในการใช้เพิ่มขึ้น และเด็ก ๆ สามารถเคลื่อนไหวแบบพื้นฐานได้ เช่น 
การเคลื่อนไหวที่จำเป็นในชีวิตประจำวัน และการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองเพื่อป้องกันตนเองแบบทันทีและผู้ที่
เกี่ยวข้อง สำหรับกีฬาที่พวกเขาจะเข้าร่วมในช่วงปีต่อ ๆ ไป 

การเคลื่อนไหวพื้นฐานแบ่งออกเป็น 3 ประเภทคือ การเคลื่อนไหวที่ต้องมีความมั่นคง เช่น ยืนขึ้น นั่งลง 
นอน ลุกขึ้น หมุนตัว กลิ้ง และห้อยลง การเคล่ือนไหวมีผลต่อการเคล่ือนที่ เช่น การเดิน วิ่ง กระโดด ปีนขึ้นและคลาน 
หลบและก้ม การเคลื่อนไหวที่ต้องใช้การเปลี่ยนแปลงให้เหมาะสม เช่น การถือ การแบก การขว้าง การจับ การเตะ 
การกล้ิงบนพื้น การผลัก การดึง การซ้อน การขุด และการพายเรือ การเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นการผสมผสาน
ระหว่างการเคลื่อนไหวแบบพื้นฐานเพื่อสร้างการเคลื่อนไหวที่หลากหลายขึ้น  ตัวอย่างเช่น เกมไล่จับที่เกี่ยวข้องกับ
การเคลื่อนไหวหลายอย่าง เช่น การวิ่ง การหลบ การปีนขึ้น และการมุดลง การเคลื่อนไหวเหล่านี้เกิดขึ้นในการกระทำต่าง ๆ 
ตัวอย่างเช่น การวิ่งเกี่ยวข้องกับการไล่ หนี หลบ หรือเปลี่ยนความเร็วหรือเปลี่ยนทิศทาง เด็ก ๆ จะได้สัมผัสกับ
การเคลื่อนไหวทางร่างกายที่แตกต่างกันในขณะที่สนุกกับการ เล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย และได้รับทักษะ
การเคลื่อนไหวที่หลากหลายตามธรรมชาติ 

เมื่อเด็ก ๆ เผชิญหน้าและมีประสบการณ์กับการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกันในชีวิตประจำวัน พวกเขาจะสามารถ
เคลื่อนไหวได้หลากหลายขึ้น (ได้รับทักษะการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย) นอกจากนี้เมื่อเด็ก ๆ เคลื่อนไหวแบบเดิมซ้ำ ๆ 
พวกเขาจะสามารถพัฒนาการเคลื่อนไหวได้ เมื่อพวกเขาเรียนรู้ที่จะเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น  
(การปรับแต่งทักษะการเคลื่อนไหว) ด้วยเหตุนี้ การได้มาซึ่งทักษะการเคลื่อนไหวในวัยเด็กจึงมีทั้งเชิงปริมาณและ
เชิงคุณภาพ ซึ่งเด็ก ๆ ได้เรียนรู้การเคลื่อนไหวใหม่ ๆ มากมายและมีความเชี่ยวชาญในการกระทำ การมีส่วนร่วมอย่าง
แข็งขันในการออกกำลังกายจะช่วยพัฒนาทั้ง 2 ด้าน 

(3) พัฒนาการทางสังคมและการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายในเด็กปฐมวัย  
เด็กก่อนวัยเรียนมีพัฒนาการการเข้าสังคมผ่านการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เด็กอายุประมาณ 3 - 4 ขวบ 

มีแนวโน้มว่าจะแสดงพฤติกรรมดื้อดึงโดยใช้กำลัง เขาจะควบคุมตัวเองได้เมื่อโตขึ้น แสดงให้เห็นถึงความเอาใจใส่ต่อผู้อื่น
และปฏิบัติอย่างร่วมมือกัน ดังนั้น เมื่อเด็กโตขึ้นพวกเขาเรียนรู้ที่จะปฏิบัติตามระเบียบแบบแผนและกฎต่าง ๆ รู้จักการรอ 
หลีกทางเพื่อคนอื่นและควบคุมอารมณ์ของพวกเขาเมื่อสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามที่พวกเขาคาดหวัง เด็ก ๆ จะค่อย ๆ 
เปลี่ยนจากการเล่นคนเดียวเป็นการเล่นแบบคู่ขนาน ซึ่งหมายถึงการเล่นตามอย่างเด็กคนอื่น ๆ แต่ไม่ใช่การเล่นด้วยกัน
และสุดท้ายก็เป็นการเล่นแบบร่วมมือกัน เมื่อการเล่นมีความซับซ้อนมากขึ้นเด็ก ๆ ต้องเข้าใจกฎการเล่น สิ่งที่ควรทำ 
และบทบาทที่คาดว่าจะเล่น เด็ก ๆ ที่อายุประมาณ 3 ขวบ มีเด็กประมาณ 3 ใน 10 คน เท่านั้นที่สามารถเข้าใจแบบแผน
และกฎของการเล่นได้ สัดส่วนความเข้าใจกฎของเกมนี้จะเพิ่มขึ้นตามอายุ เด็ก 6 ใน 10 คน สามารถปฏิบัติตามกฎ 
เมื่ออายุ 4 ขวบ และมากกว่า 8 ใน 10 คน สามารถทำได้เมื่ออายุ 6 ขวบ การทำความเข้าใจ ปฏิบัติตาม และแบ่งปัน
บทบาทของเกม กฎเป็นสิ่งสำคัญในการเล่นเป็นกลุ่มของเด็ก ในการเล่นเป็นกลุ่ม เด็ก ๆ จะเรียนรู้ที่จะร่วมมือกับเพื่อน ๆ 
แบ่งปันบทบาท เพื่อให้บรรลุเป้าหมายและสร้างประสบการณ์ของพวกเขา  เพื่อเพิ่มความแปลกใหม่ให้กับการเล่น 
พวกเขาเข้าใจและเรียนรู้ว่าต้องปฏิบัติตนอย่างไร เพื่อแบ่งปันความเพลิดเพลินกับผู้อื่น การเล่นเป็นกลุ่มจึงเป็น
สภาพแวดล้อมที่ดีที่สุดในการพัฒนาสังคมในเด็กก่อนวัยเรียน 
 
(4) การได้ทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน 

ในวัยเด็กเมื่อระบบประสาทพัฒนาอย่างรวดเร็ว เด็ก ๆ จะมีทักษะการเคลื่อนไหวหลายอย่างโดยปรับ
ให้เข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ รอบตัว ในช่วงวัยนี้ความสามารถในการประสานการเคลื่อนไหว เช่น การกำหนดเวลา
การเคลื่อนไหวของร่างกายและการควบคุมแรงในการใช้เพิ่มขึ้น และเด็ก ๆ สามารถเคลื่อนไหวแบบพื้นฐานได้ เช่น 
การเคลื่อนไหวที่จำเป็นในชีวิตประจำวัน และการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองเพื่อป้องกันตนเองแบบทันทีและผู้ที่
เกี่ยวข้อง สำหรับกีฬาที่พวกเขาจะเข้าร่วมในช่วงปีต่อ ๆ ไป 

การเคลื่อนไหวพื้นฐานแบ่งออกเป็น 3 ประเภทคือ การเคลื่อนไหวที่ต้องมีความมั่นคง เช่น ยืนขึ้น นั่งลง 
นอน ลุกขึ้น หมุนตัว กลิ้ง และห้อยลง การเคล่ือนไหวมีผลต่อการเคล่ือนที่ เช่น การเดิน วิ่ง กระโดด ปีนขึ้นและคลาน 
หลบและก้ม การเคลื่อนไหวที่ต้องใช้การเปลี่ยนแปลงให้เหมาะสม เช่น การถือ การแบก การขว้าง การจับ การเตะ 
การกล้ิงบนพื้น การผลัก การดึง การซ้อน การขุด และการพายเรือ การเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นการผสมผสาน
ระหว่างการเคลื่อนไหวแบบพื้นฐานเพื่อสร้างการเคลื่อนไหวที่หลากหลายขึ้น  ตัวอย่างเช่น เกมไล่จับที่เกี่ยวข้องกับ
การเคลื่อนไหวหลายอย่าง เช่น การวิ่ง การหลบ การปีนขึ้น และการมุดลง การเคลื่อนไหวเหล่านี้เกิดขึ้นในการกระทำต่าง ๆ 
ตัวอย่างเช่น การวิ่งเกี่ยวข้องกับการไล่ หนี หลบ หรือเปลี่ยนความเร็วหรือเปลี่ยนทิศทาง เด็ก ๆ จะได้สัมผัสกับ
การเคลื่อนไหวทางร่างกายที่แตกต่างกันในขณะที่สนุกกับการ เล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย และได้รับทักษะ
การเคลื่อนไหวที่หลากหลายตามธรรมชาติ 

เมื่อเด็ก ๆ เผชิญหน้าและมีประสบการณ์กับการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกันในชีวิตประจำวัน พวกเขาจะสามารถ
เคลื่อนไหวได้หลากหลายขึ้น (ได้รับทักษะการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย) นอกจากนี้เมื่อเด็ก ๆ เคลื่อนไหวแบบเดิมซ้ำ ๆ 
พวกเขาจะสามารถพัฒนาการเคลื่อนไหวได้ เมื่อพวกเขาเรียนรู้ที่จะเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น  
(การปรับแต่งทักษะการเคลื่อนไหว) ด้วยเหตุนี้ การได้มาซึ่งทักษะการเคลื่อนไหวในวัยเด็กจึงมีทั้งเชิงปริมาณและ
เชิงคุณภาพ ซึ่งเด็ก ๆ ได้เรียนรู้การเคลื่อนไหวใหม่ ๆ มากมายและมีความเชี่ยวชาญในการกระทำ การมีส่วนร่วมอย่าง
แข็งขันในการออกกำลังกายจะช่วยพัฒนาทั้ง 2 ด้าน 
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4. การประเมิินเชิิงคุุณภาพของทัักษะการเคุล่ื่�อนไหวขั�นพ่�นฐาน: การวัดประเมิินผลื่

(1) การประเมิินเชิิงคุุณภาพของการเคุล่ื่�อนไหว

ดังนั้น การที่เด็กได้เคลื่อนไหวร่างกายผ่านการเล่นและกิจกรรมอื่น ๆ ในชีวิตประจำวัน จึงมีความสำคัญ 
เราจำเป็นต้องสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้ออำนวยเพื่อให้เกิดการพัฒนาของเด็กขึ้นได้  เป็นที่น่ายินดีที ่ผู ้สอนเข้าใจ
ลักษณะพัฒนาการของเด็กได้ดี และพัฒนาโปรแกรมที่จะช่วยให้พวกเขาได้สัมผัสกับกิจกรรมต่าง ๆ ตามความสนใจ
ของพวกเขา โดยเฉพาะอย่างยิ่งส่งเสริมให้พวกเขามีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเต็มที่ สำหรับกลุ่มวัยที่ต่างกัน
ผู้สอนยังต้องให้ความสนใจกับบทบาทและเนื้อหาของการเล่นที่เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ 

4. การประเมินเชิงคุณภาพของทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน: การวัดประเมินผล 
เด็กต้องได้รับทักษะการเคลื่อนไหวที่หลากหลายในวัยเด็กเป็นสิ่งสำคัญสำหรับพวกเขาที่จะต้องสัมผัสกับ

การเคลื่อนไหวพื้นฐานที่หลากหลายที่จำเป็นตลอดชีวิต รวมถึงการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน เช่น การยืนขึ้นและการเดิน 
การเคลื่อนไหวเพ่ือหลีกเล่ียงอันตราย เช่น การหลบหลีก การก้ม การกลิ้ง และการเคลื่อนไหวที่เป็นรากฐานของกีฬา 
เช่น วิ่ง กระโดด และขว้างปา ในวัยเด็กการเคล่ือนไหวร่างกายที่ไม่มั่นคงและไม่ประสานกันได้รับการขัดเกลาให้สามารถ
เคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสม ผู้ฝึกสอนของเด็กต้องมีความเข้าใจเป็นอย่างดีเกี่ยวกับวิธีที่เด็ก ๆ ได้รับ
ทักษะการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย และปรับแต่งเพื่อช่วยให้พวกเขาพัฒนาทักษะเหล่านี้ มาตรการประเมินผล
มีความสำคัญ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการช่วยให้เด็กปรับแต่งการเคลื่อนไหวของพวกเขา  การวัดเชิงปริมาณ เช่น 
เด็กสามารถวิ่งได้เร็วเพียงใดในระยะทางหนึ่ง และระยะทางที่ได้รับอิทธิพลอย่างมากจากขนาดร่างกายของพวกเขา 
  ดังนั้น การประเมินผลเชิงปริมาณ เช่น เวลาและระยะทางจึงไม่เหมาะสมในการประเมินการปรับแต่ง
การเคลื่อนไหวในการประเมินว่าเด็กมีประสิทธิภาพ  และเหมาะสมเพียงใดในการใช้ร่างกายหรือการเคลื่อนไหว
ที่ละเอียดอ่อน เราต้องสังเกตว่าเด็กเคลื่อนไหวอย่างไร  จำเป็นต้องมีการสังเกตเชิงคุณภาพและการประเมิน
การเคลื่อนไหว 
 
(1) การประเมินเชิงคุณภาพของการเคลื่อนไหว 

อะไรเกี่ยวข้องกับการประเมินเชิงคุณภาพของการเคลื่อนไหวบ้าง? รูปที่ 17 แสดงให้เห็นว่าเด็กอายุระหว่าง 
3 - 6 ขวบ ปรับแต่งรูปแบบการเคลื่อนไหวของพวกเขาอย่างไร เมื่อเด็กก้าวจากรูปแบบที่ 1 เป็น 5 ลักษณะที่
แตกต่างกันจะชัดเจนมากขึ้นในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 1) แขนแกว่งไปมามากขึ้น 2) เท้าจะเด้งขึ้นมามากขึ้น
หลังจากที่กระแทกพื้น และ 3) เข่าจะยืดออกมากขึ้นเมื่อเท้ากระทบพื้น การเคลื่อนไหวของร่างกายจะคล่องแคล่วขึ้น
โดยเท้ากระทบพื้นอย่างแรง เพื่อขับเคลื่อนไปข้างหน้าแทนที่จะก้าวสั้น ๆ การประเมินเชิงคุณภาพเกี่ยวข้องกับ
การสังเกตการเคลื่อนไหวที่เฉพาะเจาะจงในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเช่นเดียวกับการเคลื่อนไหวทั้งร่างกาย โดยระบุ
ระดับของการปรับแต่งของการเคลื่อนไหวเหล่านั้น ผู้สอนจำเป็นต้องสังเกตเด็กที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมการเล่นที่มี
การเคลื่อนไหวร่างกาย และทำการประเมินเชิงคุณภาพของการเคล่ือนไหวของเด็ก ๆ เพื่อให้เข้าใจพัฒนาการของพวกเขา 
ในณะเดียวกันก็ให้กำลังใจ และช่วยเหลือเด็ก ๆ ในการปรับเปล่ียนการเคลื่อนไหวของพวกเขา ตัวอย่างดังนี ้
 

ดังนั้น การที่เด็กได้เคลื่อนไหวร่างกายผ่านการเล่นและกิจกรรมอื่น ๆ ในชีวิตประจำวัน จึงมีความสำคัญ 
เราจำเป็นต้องสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้ออำนวยเพื่อให้เกิดการพัฒนาของเด็กขึ้นได้  เป็นที่น่ายินดีที ่ผู ้สอนเข้าใจ
ลักษณะพัฒนาการของเด็กได้ดี และพัฒนาโปรแกรมที่จะช่วยให้พวกเขาได้สัมผัสกับกิจกรรมต่าง ๆ ตามความสนใจ
ของพวกเขา โดยเฉพาะอย่างยิ่งส่งเสริมให้พวกเขามีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเต็มที่ สำหรับกลุ่มวัยที่ต่างกัน
ผู้สอนยังต้องให้ความสนใจกับบทบาทและเนื้อหาของการเล่นที่เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ 

4. การประเมินเชิงคุณภาพของทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน: การวัดประเมินผล 
เด็กต้องได้รับทักษะการเคลื่อนไหวที่หลากหลายในวัยเด็กเป็นสิ่งสำคัญสำหรับพวกเขาที่จะต้องสัมผัสกับ

การเคลื่อนไหวพื้นฐานที่หลากหลายที่จำเป็นตลอดชีวิต รวมถึงการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน เช่น การยืนขึ้นและการเดิน 
การเคลื่อนไหวเพ่ือหลีกเล่ียงอันตราย เช่น การหลบหลีก การก้ม การกลิ้ง และการเคลื่อนไหวที่เป็นรากฐานของกีฬา 
เช่น วิ่ง กระโดด และขว้างปา ในวัยเด็กการเคล่ือนไหวร่างกายที่ไม่มั่นคงและไม่ประสานกันได้รับการขัดเกลาให้สามารถ
เคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสม ผู้ฝึกสอนของเด็กต้องมีความเข้าใจเป็นอย่างดีเกี่ยวกับวิธีที่เด็ก ๆ ได้รับ
ทักษะการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย และปรับแต่งเพื่อช่วยให้พวกเขาพัฒนาทักษะเหล่านี้ มาตรการประเมินผล
มีความสำคัญ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการช่วยให้เด็กปรับแต่งการเคลื่อนไหวของพวกเขา  การวัดเชิงปริมาณ เช่น 
เด็กสามารถวิ่งได้เร็วเพียงใดในระยะทางหนึ่ง และระยะทางที่ได้รับอิทธิพลอย่างมากจากขนาดร่างกายของพวกเขา 
  ดังนั้น การประเมินผลเชิงปริมาณ เช่น เวลาและระยะทางจึงไม่เหมาะสมในการประเมินการปรับแต่ง
การเคลื่อนไหวในการประเมินว่าเด็กมีประสิทธิภาพ  และเหมาะสมเพียงใดในการใช้ร่างกายหรือการเคลื่อนไหว
ที่ละเอียดอ่อน เราต้องสังเกตว่าเด็กเคลื่อนไหวอย่างไร  จำเป็นต้องมีการสังเกตเชิงคุณภาพและการประเมิน
การเคลื่อนไหว 
 
(1) การประเมินเชิงคุณภาพของการเคลื่อนไหว 

อะไรเกี่ยวข้องกับการประเมินเชิงคุณภาพของการเคลื่อนไหวบ้าง? รูปที่ 17 แสดงให้เห็นว่าเด็กอายุระหว่าง 
3 - 6 ขวบ ปรับแต่งรูปแบบการเคลื่อนไหวของพวกเขาอย่างไร เมื่อเด็กก้าวจากรูปแบบที่ 1 เป็น 5 ลักษณะที่
แตกต่างกันจะชัดเจนมากขึ้นในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 1) แขนแกว่งไปมามากขึ้น 2) เท้าจะเด้งขึ้นมามากขึ้น
หลังจากที่กระแทกพื้น และ 3) เข่าจะยืดออกมากขึ้นเมื่อเท้ากระทบพื้น การเคลื่อนไหวของร่างกายจะคล่องแคล่วขึ้น
โดยเท้ากระทบพื้นอย่างแรง เพื่อขับเคลื่อนไปข้างหน้าแทนที่จะก้าวสั้น ๆ การประเมินเชิงคุณภาพเกี่ยวข้องกับ
การสังเกตการเคลื่อนไหวที่เฉพาะเจาะจงในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเช่นเดียวกับการเคลื่อนไหวทั้งร่างกาย โดยระบุ
ระดับของการปรับแต่งของการเคลื่อนไหวเหล่านั้น ผู้สอนจำเป็นต้องสังเกตเด็กที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมการเล่นที่มี
การเคลื่อนไหวร่างกาย และทำการประเมินเชิงคุณภาพของการเคล่ือนไหวของเด็ก ๆ เพื่อให้เข้าใจพัฒนาการของพวกเขา 
ในณะเดียวกันก็ให้กำลังใจ และช่วยเหลือเด็ก ๆ ในการปรับเปล่ียนการเคลื่อนไหวของพวกเขา ตัวอย่างดังนี ้
 

ดังนั้น การที่เด็กได้เคลื่อนไหวร่างกายผ่านการเล่นและกิจกรรมอื่น ๆ ในชีวิตประจำวัน จึงมีความสำคัญ 
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ของพวกเขา โดยเฉพาะอย่างยิ่งส่งเสริมให้พวกเขามีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเต็มที่ สำหรับกลุ่มวัยที่ต่างกัน
ผู้สอนยังต้องให้ความสนใจกับบทบาทและเนื้อหาของการเล่นที่เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ 

4. การประเมินเชิงคุณภาพของทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน: การวัดประเมินผล 
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  ดังนั้น การประเมินผลเชิงปริมาณ เช่น เวลาและระยะทางจึงไม่เหมาะสมในการประเมินการปรับแต่ง
การเคลื่อนไหวในการประเมินว่าเด็กมีประสิทธิภาพ  และเหมาะสมเพียงใดในการใช้ร่างกายหรือการเคลื่อนไหว
ที่ละเอียดอ่อน เราต้องสังเกตว่าเด็กเคลื่อนไหวอย่างไร  จำเป็นต้องมีการสังเกตเชิงคุณภาพและการประเมิน
การเคลื่อนไหว 
 
(1) การประเมินเชิงคุณภาพของการเคลื่อนไหว 

อะไรเกี่ยวข้องกับการประเมินเชิงคุณภาพของการเคลื่อนไหวบ้าง? รูปที่ 9 แสดงให้เห็นว่าเด็กอายุระหว่าง 
3 - 6 ขวบ ปรับแต่งรูปแบบการเคลื่อนไหวของพวกเขาอย่างไร เมื่อเด็กก้าวจากรูปแบบที่ 1 เป็น 5 ลักษณะที่
แตกต่างกันจะชัดเจนมากขึ้นในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 1) แขนแกว่งไปมามากขึ้น 2) เท้าจะเด้งขึ้นมามากขึ้น
หลังจากที่กระแทกพื้น และ 3) เข่าจะยืดออกมากขึ้นเมื่อเท้ากระทบพื้น การเคลื่อนไหวของร่างกายจะคล่องแคล่วขึ้น
โดยเท้ากระทบพื้นอย่างแรง เพื่อขับเคลื่อนไปข้างหน้าแทนที่จะก้าวสั้น ๆ การประเมินเชิงคุณภาพเกี่ยวข้องกับ
การสังเกตการเคลื่อนไหวที่เฉพาะเจาะจงในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเช่นเดียวกับการเคลื่อนไหวทั้งร่างกาย โดยระบุ
ระดับของการปรับแต่งของการเคลื่อนไหวเหล่านั้น ผู้สอนจำเป็นต้องสังเกตเด็กที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมการเล่นที่มี
การเคลื่อนไหวร่างกาย และทำการประเมินเชิงคุณภาพของการเคล่ือนไหวของเด็ก ๆ เพื่อให้เข้าใจพัฒนาการของพวกเขา 
ในณะเดียวกันก็ให้กำลังใจ และช่วยเหลือเด็ก ๆ ในการปรับเปล่ียนการเคลื่อนไหวของพวกเขา ตัวอย่างดังนี ้
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รูปแบบ รูปแบบการเคล่ื่�อนไหว

1 ไม่่เห็็นการแกว่่งแขนท้ั้�ง 2 ข้าง

2 มี่การว่าดแขนไปข้างห็น้า แกว่่งแขน
ซ้้ายขว่าได้ย้งไม่่สม่ดุล

3 เตะขาข้�นได้ดีข้�น

4 ออกแรงแกว่่งแขนท้ั้�ง 2 ข้าง

5 ยืดเข่าได้ดี เตะขาไปในแนว่นอน

図17

Based on A Report on the Nature of Practical Activities in Early Childhood to Foster a Foundation for Physical Fitness 
(Ministry of Education, Culture, Sports, Science and Technology, 2011) 

รููปท่ี่� 9  ลัักษณะการูว่ิ่�งตามลัำาดัับของพััฒนาการู

(2) คำาแนะนำาข้ึ้�นอยูู่�กับขัึ้�นตอนการพััฒนาทัักษะการเคล่ื่�อนไหว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(2) คำแนะนำขึ้นอยู่กับขั้นตอนการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว  

หากพิจารณาเกมวิ่งไล่จับ โดยเฉพาะเด็กก่อนวัยเรียนที่ไม่ถนัดในการวิ่งในเส้นทางตรง ซึ่งมีจุดเริ่มต้นและ
เป้าหมายที่กำหนดไว้และแข่งกับเด็กคนอื่น ๆ เช่นเดียวกับการวิ่งระยะสั้น เด็ก ๆ ยังไม่เชี่ยวชาญพอที่จะวิ่งทางตรง 
และวิ่งแข็ง (วิ่งไม่ล้ม) นอกจากนี้ พวกเขาไม่เข้าใจว่าพวกเขาควรวิ่งในเส้นทางที่กำหนด หรือความหมายของการแข่งวิ่ง
กับเด็กคนอื่น ๆ ที่อยู่เคียงข้างกัน อย่างไรก็ตาม ในเกมวิ่งไล่จับเด็ก ๆ จะวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดตามธรรมชาติ โดยมี
จุดประสงค์ที่ชัดเจนในการหนีจากผู้จับ  หรือไล่ตามผู้อื่นเพื่อจับพวกเขา หากเด็กแสดงรูปแบบการวิ่งที่ยังไม่
เจริญเติบโตเต็มที่ โดยแทบไม่แกว่งแขนดังที่เห็นในรูปแบบที่ 1 ของรูปที่ 9 เด็กมักจะขาดประสบการณ์ในการวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุด  
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(3) นิำาไปสู่การเกิดำความห่ลากห่ลายและการปรับัแต่งทัี่กษะการเคล่�อนิไห่ว 

ในกรณีนี้ ในช่วงแรกผู้ใหญ่ควรเป็นผู้ไล่จับ ควรปรับความเร็วในการไล่ และทำให้เด็กรู้สึกตื่นเต้นกับการถูกไล่ล่า 
สนามเด็กเล่นไม่ควรใหญ่เกินไปในระยะนี้ ในขณะที่เด็กเริ่มแสดงการแกว่งแขนที่กว้างขึ้น หรือการลงด้วยเท้าที่แรงขึ้น
เช่นเดียวกับในรูปแบบที่ 3 ให้พวกเขาเป็นคนไล่จับหรือทำให้สนามเด็กเล่นมีขนาดใหญ่ขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อรูปแบบการวิ่ง
ของเด็กมีพัฒนาการเต็มที่ดังที่เห็นในรูปแบบที่ 5 เด็กจะได้ปรับแต่งการเคลื่อนไหวของตนมากพอและเข้าใจถึง
ความสนุกสนานในการแข่งกับผู้อื่น จากนั้น เด็กจะพร้อมที่จะมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่คล้ายกับกีฬามากขึ้น เช่น การแข่งวิ่ง
หรือเกมไล่จับอื่น  ๆ ที่มีวิธี เล่นและต้องใช้ทักษะมากขึ้น  ตัวอย่างเช่น  เกมลิงชิงหาง  หรือเกมแปะแข็ง 
(ดังรายละเอียดในหน้าที่ 46, 47) 
 
(3) นำไปสู่การเกิดความหลากหลายและการปรบัแต่งทักษะการเคลื่อนไหว  

ดังที่ได้กล่าวไว้ข้างต้น บทบาทที่สำคัญสำหรับผู้ฝึกสอนที่แนะนำเด็ก ๆ คือ การจัดให้มีกิจกรรมการเล่น
ที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายที่หลากหลาย ซึ่งเด็ก ๆ จะรู้สึกมีส่วนร่วมและสนุกสนาน และสร้างสภาพแวดล้อมที่เด็ก ๆ 
สามารถปรับแต่งการเคลื่อนไหวของพวกเขาได้อย่างเป็นธรรมชาติขณะเล่น  ด้วยเหตุนี้ ผู้สอนจำเป็นต้องเข้าใจว่า
การเคลื่อนไหวใดที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายแต่ละอย่าง  และการเคลื่อนไหวเหล่านั้น
สามารถพัฒนาในเชิงคุณภาพอย่างไรเมื่อเด็กมีพัฒนาการด้านการเคลื่อนไหวร่างกายที่ดีขึ้น ผู้สอนต้องสามารถปรับ
การตั้งค่าและกฎการเล่นเพ่ือช่วยให้เด็กปรับแต่งการเคลื่อนไหวของพวกเขาได้ 

ในกรณีนี้ ในช่วงแรกผู้ใหญ่ควรเป็นผู้ไล่จับ ควรปรับความเร็วในการไล่ และทำให้เด็กรู้สึกตื่นเต้นกับการถูกไล่ล่า 
สนามเด็กเล่นไม่ควรใหญ่เกินไปในระยะนี้ ในขณะที่เด็กเริ่มแสดงการแกว่งแขนที่กว้างขึ้น หรือการลงด้วยเท้าที่แรงขึ้น
เช่นเดียวกับในรูปแบบที่ 3 ให้พวกเขาเป็นคนไล่จับหรือทำให้สนามเด็กเล่นมีขนาดใหญ่ขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อรูปแบบการวิ่ง
ของเด็กมีพัฒนาการเต็มที่ดังที่เห็นในรูปแบบที่ 5 เด็กจะได้ปรับแต่งการเคลื่อนไหวของตนมากพอและเข้าใจถึง
ความสนุกสนานในการแข่งกับผู้อื่น จากนั้น เด็กจะพร้อมที่จะมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่คล้ายกับกีฬามากขึ้น เช่น การแข่งวิ่ง
หรือเกมไล่จับอื่น  ๆ ที่มีวิธี เล่นและต้องใช้ทักษะมากขึ้น  ตัวอย่างเช่น  เกมลิงชิงหาง  หรือเกมแปะแข็ง 
(ดังรายละเอียดในหน้าที่ 46, 47) 
 
(3) นำไปสู่การเกิดความหลากหลายและการปรบัแต่งทักษะการเคลื่อนไหว  

ดังที่ได้กล่าวไว้ข้างต้น บทบาทที่สำคัญสำหรับผู้ฝึกสอนที่แนะนำเด็ก ๆ คือ การจัดให้มีกิจกรรมการเล่น
ที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายที่หลากหลาย ซึ่งเด็ก ๆ จะรู้สึกมีส่วนร่วมและสนุกสนาน และสร้างสภาพแวดล้อมที่เด็ก ๆ 
สามารถปรับแต่งการเคลื่อนไหวของพวกเขาได้อย่างเป็นธรรมชาติขณะเล่น  ด้วยเหตุนี้ ผู้สอนจำเป็นต้องเข้าใจว่า
การเคลื่อนไหวใดที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายแต่ละอย่าง  และการเคลื่อนไหวเหล่านั้น
สามารถพัฒนาในเชิงคุณภาพอย่างไรเมื่อเด็กมีพัฒนาการด้านการเคลื่อนไหวร่างกายที่ดีขึ้น ผู้สอนต้องสามารถปรับ
การตั้งค่าและกฎการเล่นเพ่ือช่วยให้เด็กปรับแต่งการเคลื่อนไหวของพวกเขาได้ 
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1. การผสมผสานิการเคล่�อนิไห่วร่างกายท่ี่�แตกต่างและห่ลากห่ลายเข�าดำ�วยกันิ

2. กิจกรรมการเล่นิเพ่ั�อความสน่ิกสนิานิและผ่อนิคลาย

วัยเด็กควรสัมผัสประสบการณ์การเคล่ือนไหวที่หลากหลายโดยการเล่นที่แตกต่างกัน การให้ความสำคัญ
กับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่งมากเกินไปมักนำไปสู่การประยุกต์ใช้วิธีการที่เรียบง่าย หรือลดกิจกรรมลง ซ่ึงจะเป็น
การ “จำกัดประสบการณ์” การออกกำลังกายของเด็ก ทำให้การเคลื่อนไหวที่หลากหลายน้อยลง ยิ่งไปกว่านั้น
กิจกรรมใด ๆ ที่ดำเนินการภายใต้คำแนะนำของผู้ใหญ่จะไม่ถือเป็นการ “เล่น” แทนที่จะแนะนำกิจกรรมแบบเดิม ๆ 
เพียงฝ่ายเดียว ขอแนะนำให้ออกแบบ และทบทวนกิจกรรมร่วมกับเด็ก เพื่อเกิดเป็นกิจกรรมใหม่ ๆ ที่สนุกสนาน
สำหรับพวกเขา 
 
1. การผสมผสานการเคล่ือนไหวร่างกายที่แตกต่างและหลากหลายเข้าด้วยกัน 

เด็ก ๆ สามารถสนุกกับการเล่นโดยใช้อุปกรณ์ที่อยู่ในมือ หรือคิดค้นวิธีต่าง ๆ ได้แม้ไม่มีอุปกรณ์ออกกำลังกาย
ที่เหมาะสม การเล่นที่ดูง่ายเกินไปหรือเรียบง่ายสำหรับผู้ใหญ่อาจให้ความบันเทิงสำหรับเด็ก และถ้าพวกเขาชอบเล่น
ก็จะเล่นซ้ำแล้วซ้ำเล่า การเคล่ือนไหวซ้ำ ๆ นี้นำไปสู่การปรับแต่ง ดังนั้น เราควรเริ่มต้นด้วยการมุ่งเน้นไปที่สิ่งที่เด็ก ๆ ชอบ 
จากนั้นเพิ่มรูปแบบและพัฒนาการเล่นของพวกเขา 

ประเด็นคือ การรวมการเคล่ือนไหวที่แตกต่างกัน วัยเด็กเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสำหรับการเคล่ือนไหวร่างกาย
ที่หลากหลาย การสัมผัสกับการเคล่ือนไหวที่ดูเหมือนจะไม่เกี่ยวข้องโดยตรงกับทักษะการเล่นกีฬาอาจมีความสำคัญ
อย่างยิ่ง เราควรคิดว่าจะใช้เครื่องมืออะไร และเล่นเกมตามการเคล่ือนไหวที่เด็กไม่เคยสัมผัสมาก่อน ตัวอย่างเช่น 
แทนที่จะเล่นวิ่งไล่จับ เราสามารถบอกให้เด็ก ๆ แกล้งทำเป็นกระต่ายได้ การทำเช่นนี้เด็ก ๆ จะได้สัมผัสกับ
การเคลื่อนไหวของการกระโดด ความฉลาดเล็ก ๆ สามารถเพิ่มความหลากหลายในการเคลื่อนไหวร่างกายได้ 
ในทางกลับกัน เราต้องเพิ่มรูปแบบโดยใช้ตัวดัดแปลงเป็นคำสำคัญ รูปแบบใหม่เกิดขึ้นโดยการเพิ่มตัวดัดแปลงของ
การเคล่ือนไหว เช่น ไปข้างหน้า สูงขึ้น เงียบ ๆ เป็นต้น 

นอกจากนี้ "การผสมผสาน" ยังหมายถึงการเคลื่อนไหวและเครื ่องมือ  เด็กโตอาจพบว่าเกมง่าย ๆ 
ค่อนข้างน่าเบื่อ จากนั้นคุณสามารถทำให้เกมมีความซับซ้อนมากขึ้นโดยผสมผสานการเคลื่อนไหวอื่น  ๆ เช่น 
การนำบอลมาเล่นพร้อมกับอุปกรณ์อื่น  ๆ เด็ก ๆ ยังสามารถเพลิดเพลินกับการถือลูกบอลบนหนังสือพิมพ์  
หรือทำลูกบอลด้วยหนังสือพิมพ์ ผูกเชือกกับลูกบอลแล้วโยนเหมือนขว้างค้อน เด็ก ๆ จะได้สัมผัสกับการเล่น 
และการเคล่ือนไหวใหม ่ๆ พยายามให้เด็กได้สัมผัสกับการเล่นท่ีหลากหลายอย่างสมดุล 

2. กิจกรรมการเล่นเพื่อความสนุกสนานและผ่อนคลาย 
การเล่นทุกรูปแบบที่นำเสนอนี้พิสูจน์แล้วว่าเป็นที่นิยมในหมู่เด็ก ๆ ในช่วงหลายปีที่ผ่านมาของการฝึกฝน 

เราขอแนะนำให้คุณลองเล่นเกมนี้ เพื่อเป็นการออกกำลังกายที่อบอุ่นร่างกายก่อนที่จะสอนกีฬา หรือเล่นเกมระหว่าง
สมาชิกในครอบครัว และกิจกรรมชมรมหลังเลิกเรียนโดยเน้นที่การเล่นที่กระตือรือร้น เมื่อทำเช่นนั้น โปรดระลึกถึง 
“มุมมองของผู้สอนที่ดี” ในบทที่ 3 หน้า 62 เราหวังว่าคุณจะเห็นการเติบโตอย่างมีนัยสำคัญของเด็ก ทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ และการเล่นอย่างกระตือรือร้นจะได้รับการส่งเสริมในโรงเรียนและชุมชน ความคิดริเริ่มของคุณจะทำให้เด็ก ๆ 
ได้เล่นอย่างกระตือรือร้น!!

วัยเด็กควรสัมผัสประสบการณ์การเคล่ือนไหวที่หลากหลายโดยการเล่นที่แตกต่างกัน การให้ความสำคัญ
กับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่งมากเกินไปมักนำไปสู่การประยุกต์ใช้วิธีการที่เรียบง่าย หรือลดกิจกรรมลง ซ่ึงจะเป็น
การ “จำกัดประสบการณ์” การออกกำลังกายของเด็ก ทำให้การเคลื่อนไหวที่หลากหลายน้อยลง ยิ่งไปกว่านั้น
กิจกรรมใด ๆ ที่ดำเนินการภายใต้คำแนะนำของผู้ใหญ่จะไม่ถือเป็นการ “เล่น” แทนที่จะแนะนำกิจกรรมแบบเดิม ๆ 
เพียงฝ่ายเดียว ขอแนะนำให้ออกแบบ และทบทวนกิจกรรมร่วมกับเด็ก เพื่อเกิดเป็นกิจกรรมใหม่ ๆ ที่สนุกสนาน
สำหรับพวกเขา 
 
1. การผสมผสานการเคล่ือนไหวร่างกายที่แตกต่างและหลากหลายเข้าด้วยกัน 

เด็ก ๆ สามารถสนุกกับการเล่นโดยใช้อุปกรณ์ที่อยู่ในมือ หรือคิดค้นวิธีต่าง ๆ ได้แม้ไม่มีอุปกรณ์ออกกำลังกาย
ที่เหมาะสม การเล่นที่ดูง่ายเกินไปหรือเรียบง่ายสำหรับผู้ใหญ่อาจให้ความบันเทิงสำหรับเด็ก และถ้าพวกเขาชอบเล่น
ก็จะเล่นซ้ำแล้วซ้ำเล่า การเคล่ือนไหวซ้ำ ๆ นี้นำไปสู่การปรับแต่ง ดังนั้น เราควรเริ่มต้นด้วยการมุ่งเน้นไปที่สิ่งที่เด็ก ๆ ชอบ 
จากนั้นเพิ่มรูปแบบและพัฒนาการเล่นของพวกเขา 

ประเด็นคือ การรวมการเคล่ือนไหวที่แตกต่างกัน วัยเด็กเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสำหรับการเคล่ือนไหวร่างกาย
ที่หลากหลาย การสัมผัสกับการเคล่ือนไหวที่ดูเหมือนจะไม่เกี่ยวข้องโดยตรงกับทักษะการเล่นกีฬาอาจมีความสำคัญ
อย่างยิ่ง เราควรคิดว่าจะใช้เครื่องมืออะไร และเล่นเกมตามการเคล่ือนไหวที่เด็กไม่เคยสัมผัสมาก่อน ตัวอย่างเช่น 
แทนที่จะเล่นวิ่งไล่จับ เราสามารถบอกให้เด็ก ๆ แกล้งทำเป็นกระต่ายได้ การทำเช่นนี้เด็ก ๆ จะได้สัมผัสกับ
การเคลื่อนไหวของการกระโดด ความฉลาดเล็ก ๆ สามารถเพิ่มความหลากหลายในการเคลื่อนไหวร่างกายได้ 
ในทางกลับกัน เราต้องเพิ่มรูปแบบโดยใช้ตัวดัดแปลงเป็นคำสำคัญ รูปแบบใหม่เกิดขึ้นโดยการเพิ่มตัวดัดแปลงของ
การเคล่ือนไหว เช่น ไปข้างหน้า สูงขึ้น เงียบ ๆ เป็นต้น 

นอกจากนี้ "การผสมผสาน" ยังหมายถึงการเคลื่อนไหวและเครื ่องมือ  เด็กโตอาจพบว่าเกมง่าย ๆ 
ค่อนข้างน่าเบื่อ จากนั้นคุณสามารถทำให้เกมมีความซับซ้อนมากขึ้นโดยผสมผสานการเคลื่อนไหวอื่น  ๆ เช่น 
การนำบอลมาเล่นพร้อมกับอุปกรณ์อื่น  ๆ เด็ก ๆ ยังสามารถเพลิดเพลินกับการถือลูกบอลบนหนังสือพิมพ์  
หรือทำลูกบอลด้วยหนังสือพิมพ์ ผูกเชือกกับลูกบอลแล้วโยนเหมือนขว้างค้อน เด็ก ๆ จะได้สัมผัสกับการเล่น 
และการเคล่ือนไหวใหม ่ๆ พยายามให้เด็กได้สัมผัสกับการเล่นท่ีหลากหลายอย่างสมดุล 

2. กิจกรรมการเล่นเพื่อความสนุกสนานและผ่อนคลาย 
การเล่นทุกรูปแบบที่นำเสนอนี้พิสูจน์แล้วว่าเป็นที่นิยมในหมู่เด็ก ๆ ในช่วงหลายปีที่ผ่านมาของการฝึกฝน 

เราขอแนะนำให้คุณลองเล่นเกมนี้ เพื่อเป็นการออกกำลังกายที่อบอุ่นร่างกายก่อนที่จะสอนกีฬา หรือเล่นเกมระหว่าง
สมาชิกในครอบครัว และกิจกรรมชมรมหลังเลิกเรียนโดยเน้นที่การเล่นที่กระตือรือร้น เมื่อทำเช่นนั้น โปรดระลึกถึง 
“มุมมองของผู้สอนที่ดี” ในบทที่ 3 หน้า 62 เราหวังว่าคุณจะเห็นการเติบโตอย่างมีนัยสำคัญของเด็ก ทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ และการเล่นอย่างกระตือรือร้นจะได้รับการส่งเสริมในโรงเรียนและชุมชน ความคิดริเริ่มของคุณจะทำให้เด็ก ๆ 
ได้เล่นอย่างกระตือรือร้น!!
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ได้เล่นอย่างกระตือรือร้น!!

บทที�

2 ก่จุกริ่ริ่ม ACP
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กริ่ะต่้ายขาเดียว

1.  กำ�หนดผู้้้เล่น 6 - 10 คน และพืื้�นที�เล่นเป็นร้ปสี�เหลี�ยมให้พื้อดีกับจำ�นวนผู้้้เล่นและไม่ให้กว้�งจนเกินไป
2.  ทำ�ก�รเสี�ยงท�ยเพืื้�อห�ผู้้้เล่น 1 คนม�เป็นกระต่�ย โดยกระต่�ยจะต้องยืนข�เดียวและกระโดดไล่จับ และผู้้้เล่นที�

เหลือจะต้องเป็นฝ่่�ยหนี โดยจะส�ม�รถหนีได้แค่ภ�ยในบริเวณกรอบสี�เหลี�ยมที�กำ�หนดเท่�นั�น (ดังร้ปที� 1)
3.  ผู้้้เล่นคนใดที�โดนกระต่�ยสัมผัู้สตัวจะต้องม�เป็นกระต่�ยแทน

ว่ธีีการิ่เล่่น

  กรณีที�มีจำ�นวนผู้้้เล่นม�กกว่� 10 คน หรือต้องก�รเล่นเป็นกลุ่มใหญ่่จะต้องเพิื้�มจำ�นวนกระต่�ย และขน�ดของ 
 พืื้�นที�เล่นให้เหม�ะสม เช่น ผู้้้เล่นทั�งหมดมี 8 คน อ�จจะกำ�หนดให้เป็นมีกระต่�ย 2 คน และอีก 6 คนเป็นฝ่่�ยหนี 
    ส�ม�รถเพิื้�มวงกลมเล็กตรงกล�งสำ�หรับให้กระต่�ยยืนพัื้กหรือเปลี�ยนข�ข้�งที�เขย่งได้ เช่น อ�จกำ�หนดให้

ส�ม�รถพัื้กได้เพีื้ยง 5 วิน�ที เพืื้�อบรรเท�คว�มเหนื�อยล้� (ดังร้ปที� 2)
  ส�ม�รถปรับเปลี�ยนร้ปแบบพืื้�นที�เล่นจ�กสีเหลี�ยมเป็นวงกลม วงรี หรือร้ปแบบอื�น ๆ เพืื้�อเพิื้�มคว�มหล�กหล�ย 

 และสนุกในก�รเล่น
  เปลี�ยนกติก� โดยห�กผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนีถ้กกระต่�ยสัมผัู้สตัวจะต้องนิ�งอย่้กับที� และจะส�ม�รถเคลื�อนที�ได้ 
 อีกครั�งเมื�อมีผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนีด้วยกันม�สัมผัู้สตัว 

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  เนื�องจ�กกระต่�ยต้องใช้ข�เดียวในก�รกระโดดไล่จับ ควรระวังก�รหกล้ม หรือบ�ดเจ็บจ�กข�ข้�งที�กระโดด
  ควรสวมรองเท้�ขณะเล่น และเลือกพืื้�นที�ในก�รเล่นที�ไม่ลื�นหรือขรุขระ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 1 รููปท่ี่� 2

01
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เย้! ฉันทําได้! เย้! ฉันทําได้!

ตรงน้ีปลอดภัย
สามารถพักได้ 2 วินาที
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เย้! ฉันทําได้! เย้! ฉันทําได้!

ตรงน้ีปลอดภัย
สามารถพักได้ 2 วินาที

1m 1m

เต้ยกัก

1.  แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่�กัน ทีมละ 4 - 6 คน และทำ�ต�ร�งสี�เหลี�ยมผืู้นผู้้�มีเส้นแบ่งเท่�กับจำ�นวนผู้้้เล่น 
1 ทีม (เช่น ผู้้้เล่น 1 ทีมมี 5 คน ให้ตีเส้นแบ่งต�ร�ง 5 เส้น) จ�กนั�นทำ�ก�รเสี�ยงท�ยว่�ทีมใดจะเป็นฝ่่�ยได้ 
รุกก่อน

2.  สำ�หรับผู้้้เล่นฝ่่�ยรับจะต้องยืนประจำ�เส้น และคอยป้องกันไม่ให้ฝ่่�ยรุกวิ�งผู่้�นไปได้ โดยเท้�ทั�ง 2 ข้�งต้องอย่้ 
บนเส้นเท่�นั�น

3.  ส่วนฝ่่�ยรุกต้องให้สัญ่ญ่�ณก�รเล่นว่� “เริ�ม” จ�กนั�นต้องพื้ย�ย�มวิ�งผู่้�นช่องต่�ง ๆ ไปจนถึงช่องสุดท้�ย 
 ทั�งไปและกลับ โดยห้�มให้ฝ่่�ยรับแตะตัวได้เป็นอันข�ด ถ้�ผู้้้เล่นคนใดคนหนึ�งวิ�งผู่้�นไปได้โดยไม่โดนฝ่่�ยรับแตะตัว
 และกลับไปถึงจุดเริ�มต้นได้ให้ตะโกนว่� “เตย” จะเป็นฝ่่�ยชนะ และเริ�มเป็นทีมรุกใหม่อีกรอบ 
 แต่ถ้�ห�กผู้้้เล่นฝ่่�ยรุกคนใดคนหนึ�งโดนฝ่่�ยรับแตะตัวได้ ถือว่�แพ้ื้ต้องสลับฝ่่�ยกันเล่นทันที (ดังร้ปที� 3)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  อ�จจะปรับเปลี�ยนกติก�ก�รเล่นให้ง่�ยขึ�น เช่น ฝ่่�ยรุกส�ม�รถวิ�งไปกลับได้เพีื้ยง 1 คน ถือว่�ชนะ หรือฝ่่�ยรุก 
 โดนฝ่่�ยรับแตะตัวได้ไม่เกิน 2 คน หรือ 3 คน จึงถือว่�แพ้ื้ เพืื้�อให้เกมมีคว�มยืดหยุ่นม�กยิ�งขึ�น
    อ�จจะเพิื้�มเส้นตรงกล�งระหว่�งช่อง เพืื้�อเพิื้�มพืื้�นที�ให้ทีมรับส�ม�รถวิ�งได้ม�กขึ�น และทำ�ให้เกมมีคว�มท้�ท�ย
ม�กยิ�งขึ�น (ดังร้ปที� 4) 

  อ�จกำ�หนดคำ�ศัพื้ท์ภ�ษ�อังกฤษ (คำ�ศัพื้ท์ง่�ย ๆ และเหม�ะสมต�มจำ�นวนผู้้้เล่น) โดยฝ่่�ยรุกจะต้องวิ�งผู่้�นไป 
 หยิบตัวอักษรในช่องสุดท้�ยคนละ 1 ชิ�นต่อครั�ง กลับม�เรียงให้ได้ตรงกับคำ�ศัพื้ท์ที�กำ�หนดที�จุดเริ�มต้น

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  เนื�องจ�กฝ่่�ยรุกต้องใช้คว�มเร็วในก�รวิ�งหลบหลีกฝ่่�ยรับ อ�จเกิดอันตร�ยจ�กก�รหกล้ม
  ควรเล่นในพืื้�นที�โล่ง และพืื้�นที�ไม่แข็งเพืื้�อลดคว�มเสี�ยงจ�กก�รบ�ดเจ็บ เช่น สน�มหน้� พืื้�นย�ง โรงยิม เป็นต้น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ทักษะด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ และก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 3 รููปท่ี่� 4

02
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ตรงน้ีปลอดภัย
สามารถพักได้ 2 วินาที
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ไล่่จัุบข้ามเส้ำน

ว่ธีีการิ่เล่่น

03

1.  กำ�หนดผู้้้เล่น 4 - 6 คน และพืื้�นที�เล่น โดยว�ดวงกลมบนพืื้�น พื้ร้อมตีเส้นตรงภ�ยในวงกลมโดยเว้นระยะของ 
ปล�ยเส้นตรงทั�งสองข้�งห่�งจ�กขอบเส้นวงกลมประม�ณ 1 เมตร (ดังร้ปที� 5)

2.  ทำ�ก�รเสี�ยงท�ย เพืื้�อห�ผู้้้เล่น 1 คนเป็นคนไล่จับ และที�เหลือเป็นฝ่่�ยหนี
3.  สำ�หรับผู้้้เล่นที�เป็นคนไล่จับจะต้องไล่จับผู้้้เล่นที�เหลือให้ได้ โดยที�ห้�มข้�มเส้นแบ่งตรงกล�ง จะต้องวิ�งผู่้�นช่องว่�ง

ระหว่�งปล�ยเส้นซ้้�ยและขว�เท่�นั�น
4.  ขณะที�ผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนีก็จะต้องวิ�งแบบเดียวกันกับฝ่่�ยไล่จับ โดยห�กถ้กจับได้ หรือวิ�งข้�มเส้นแบ่งตรงกล�ง

ของวงกลม หรือวิ�งออกนอกวงกลมจะต้องม�เป็นคนไล่จับแทน 
5.  ทั�งนี� ผู้้้เล่นฝ่่�ยหนีส�ม�รถใช้เท้� 1 ข้�ง เหยียบเส้นที�อย่้ตรงกล�งโดยเท้�อีกข้�งต้องไม่สัมผัู้สพืื้�น (ยืนข�เดียว) 

เพืื้�อเป็นก�ร “พัื้ก” โดยคนไล่จับจะไม่ส�ม�รถจับผู้้้เล่นที�เหยียบเส้นตรงกล�งได้ (ดังร้ปที� 5)

  อ�จกำ�หนดจำ�นวนครั�งของก�ร “พัื้ก” เช่น ส�ม�รถพัื้กได้เพีื้ยง 1 ครั�ง ในขณะที�คนไล่จับยังเป็นคนเดิม
  เปลี�ยนจ�กก�รวิ�งม�เป็นกระโดดข�เดียวแทน

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเล่นในพืื้�นที�โล่ง
  ระวังก�รหกล้มหรือชนกัน
  ระวังก�รดันกันในขณะวิ�ง

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว
  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ทักษะด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 5
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ต่ี

อย่าจบัฉัน

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้! ฉันมีเวลาแค่ 
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1.  แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่�กัน ทีมละ 4 - 6 คน และกำ�หนดพืื้�นที�เป็นร้ปสี�เหลี�ยมผืู้นผู้้�มีเส้นแบ่งเขตตรงกล�ง
2.  ก�รเล่นจะสลับกันเป็นทีมรุกและทีมรับ โดยทีมรุกจะส่งคนรุกได้ครั�งละ 1 คนเท่�นั�น และต้องไม่ซ้ำ��กัน
3.  สำ�หรับทีมที�เป็นฝ่่�ยรุก ให้ส่งผู้้้เล่น 1 คน ทำ�เสียงร้อง “ตี�” ย�วต่อเนื�องพื้ร้อมกับข้�มเส้นไปแตะผู้้้เล่น 

ฝ่่�งตรงข้�มให้ได้ม�กที�สุด และต้องหนีข้�มกลับม�ในเขตตัวเองให้ได้โดยที�ยังร้องเสียงตี�อย่้ โดยผู้้้เล่นฝ่่�ยรับที�โดน
สัมผัู้สตัวจะต้องออกจ�กเกม (ดังร้ปที� 6) 

4.  ส่วนผู้้้เล่นฝ่่�ยรับ ต้องพื้ย�ย�มจับตัวผู้้้เล่นฝ่่�ยรุกไว้ในพืื้�นที�ของตนจนกว่�ผู้้้เล่นฝ่่�ยรุกจะสิ�นเสียงร้องตี� ซึ้�งห�ก
ทำ�ได้ถือว่�ผู้้้เล่นฝ่่�ยรุกต้องออกจ�กเกม แต่ห�กจับตัวไว้ไม่ได้และผู้้้เล่นฝ่่�ยรุกเข้�กลับเขตของตนเองได้ 

 ผู้้้เล่นฝ่่�ยรับที�สัมผัู้สตัวฝ่่�ยรุก ก็ต้องออกจ�กเกมเช่นกัน (ดังร้ปที� 7)
5. สลับกันเล่นไปเรื�อย ๆ ผู้้้เล่นทีมใดออกจ�กเกมหมดก่อนถือว่�แพ้ื้

ว่ธีีการิ่เล่่น

  อ�จจะปรับสน�มให้แคบลงเพืื้�อคว�มท้�ท�ยของเกมแล้วคนรุกไม่ต้องร้องเสียง “ตี�”
    เปลี�ยนจ�กโดนแตะต้องออกจ�กเกมหรือฝ่่�ยรุกโดนจับตัวต้องออกจ�กเกมเป็นก�รนับแต้มแทน
  เปลี�ยนท่�ท�งก�รเล่นจ�กก�รวิ�งเป็นก�รกระโดดข�เดียวแทนทั�งฝ่่�ยรับและฝ่่�ยรุก
  คนโดนแปะหรือโดนตัวฝ่่�ยรุกจะม�เป็นตัวประกันโดยยืนจับมือต่อกันอย่้ที�เส้นหลังและรอผู้้้เล่นฝ่่�ยตนเอง 
 ตี�ม�ช่วย โดยก�รตี�ม�แตะมือซึ้�งผู้้้ที�ม�ช่วยยังคงส่งเสียงตี�จนกลับเข้�ไปในเขตตัวเองจึงส�ม�รถช่วยตัวประกันได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ระวังอุบัติเหตุจ�กก�รดึงซึ้�งเสี�ยงให้หกล้ม หรือก�รวิ�งชนกัน
  ระวังเล็บของผู้้้เล่นที�อ�จข่วนร่�งก�ยของกันและกันขณะดึงหรือจับตัว

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ทักษะด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ
  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  คว�มส�มัคคี

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 6 รููปท่ี่� 7
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05

1.  กำ�หนดผู้้้เล่น 6 - 8 คน และพืื้�นที�เล่นเป็นร้ปสี�เหลี�ยมให้พื้อดีกับจำ�นวนผู้้้เล่นและไม่ให้กว้�งจนเกินไป
2.  ทำ�ก�รเสี�ยงท�ยเพืื้�อห�ผู้้้เล่น 1 คนม�เป็นกบ ส่วนผู้้้เล่นที�เหลือให้เป็นแมลง
3.  สำ�หรับผู้้้เล่นที�เป็นกบจะต้องไล่จับแมลงที�กำ�ลังหนีด้วยก�รกระโดดไล่จับ (ในท่�นั�งย่อกอดเข่�เหมือนกับกบ)  

ส่วนคนที�เป็นแมลงจะหนีในท่�คล�น (ใช้มือและเข่�ทั�ง 2 ข้�ง) โดยแมลงห้�มหนีออกนอกพืื้�นที�กรอบสี�เหลี�ยม 
(ดังร้ปที� 8)

4.  ผู้้้เล่นคนใดที�โดนกบสัมผัู้สตัวจะต้องม�เป็นกบแทน

  กำ�หนดพืื้�นที�พัื้กตรงกล�งและมุมทั�ง 4 เป็น Safe zone เพืื้�อให้กบและแมลงส�ม�รถยืนขึ�นอย่้กับที�เป็นก�ร 
 บรรเท�คว�มเหนื�อยล้� อ�จกำ�หนดให้ส�ม�รถอย่้ภ�ยใน Safe zone ได้เพีื้ยง 5 วิน�ที หรือ ส�ม�รถอย่้ภ�ยใน 
 Safe zone ได้ 3 ครั�ง ในขณะที�กบยังเป็นคนเดิม (ดังร้ปที� 9)
    เพิื้�มจำ�นวนกบให้ม�กขึ�น เพืื้�อคว�มท้�ท�ยและคว�มเข้มข้นของเกม
  เปลี�ยนกติก� ถ้�แมลงโดนกบจับได้จะต้องนิ�งอย่้กับที� และจะส�ม�รถเคลื�อนที�ได้อีกครั�งเมื�อมีผู้้้เล่นที�เป็นแมลงม�

 สัมผัู้สตัว

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเล่นในสน�มหญ้่� พืื้�นสน�มเรียบ หรือพืื้�นนุ่ม และไม่ขรุขระ
  ควรใส่ก�งเกงข�ย�วขณะทำ�กิจกรรม

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 8 รููปท่ี่� 9
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図11

図12

図13
図14

SAFE ZONE

SAFE ZONE

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้!

เย่! ฉันผ่านมาได้แล้ว

ไอ้เขม้าแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

a. กบ

b. กระต่าย c. นก
d. ลิง

e. คน

น�าข้ึน!

図11

図12

図13
図14

SAFE ZONE

SAFE ZONE

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้!

เย่! ฉันผ่านมาได้แล้ว

ไอ้เขม้าแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

a. กบ

b. กระต่าย c. นก
d. ลิง

e. คน

น�าข้ึน!

ไอ้เข้ ไอ้โขง

1.  กำ�หนดผู้้้เล่น 6 – 8 คน จ�กนั�น ทำ�ก�รเสี�ยงท�ยห�ผู้้้เล่นคนแรกม�เป็นไอ้เข้
2.  กำ�หนดพืื้�นที�ก�รเล่นเป็นร้ปสี�เหลี�ยมผืู้นผู้้� และทำ�ก�รแบ่งเขตแดนออกเป็น 3 ส่วน โดยพืื้�นที�ตรงกล�ง 

เป็นแม่นำ��และเป็นที�อย่้ของไอ้เข้ สำ�หรับพืื้�นที�ส่วนที�เหลือเป็นเขตปลอดภัย
3.  ผู้้้เล่นทั�งหมดยกเว้นไอ้เข้จะต้องยืนในเขตปลอดภัยฝ่่�งเดียวกัน แล้วรอสัญ่ญ่�ณ “เริ�ม” จ�กไอ้เข้ จ�กนั�นจึงวิ�ง

ข้�มแม่นำ��ไปอีกฝ่่�งพื้ร้อม ๆ กัน และต้องไม่ให้ไอ้เข้สัมผัู้สตัวได้ ห�กใครที�โดนไอ้เข้สัมผัู้สตัวจะต้องม�เป็นไอ้เข้แทน 
(ดังร้ปที� 10)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ทำ�ก�รปรับร้ปแบบของก�รจำ�ลองพืื้�นที�เขตปลอดภัยให้กล�ยเป็นเก�ะแทน โดยให้ไอเข้อย่้นอกเก�ะ และให้ผู้้้เล่น 
 ที�เหลืออย่้บนเก�ะ (ในวงกลม) จ�กนั�น ให้ผู้้้เล่นวิ�งหลอกล่อห�ท�งหนีก่อนที�ไอ้เข้จะขึ�นม�บนเก�ะ พื้อถึงจังหวะ 
 ที�เหม�ะสม ให้คนบนเก�ะร้องว่� “นำ��ขึ�น!!”  ไอ้เข้จะเข้�ไปในวง คนในวงต้องกระจ�ยตัวกันหนี คนที�โดน 
 ไอ้เข้จับจะต้องม�เป็นไอ้เข้แทน (ดังร้ปที� 11)

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ระวังวิ�งชน
  เล่นในพืื้�นที�กว้�ง

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ทักษะด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 10 รููปท่ี่� 11

06
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ช่งเมือง

ว่ธีีการิ่เล่่น

07

1. แบ่งผู้้้เล่นเป็น 2 ทีม ทีมละเท่� ๆ กัน และให้แต่ละทีมเลือกผู้้้เล่น 1 คนเป็น “หัวเมือง” โดยหัวเมืองจะยืนอย่้หน้�
 สุดของแถว ส่วนผู้้้เล่นคนอื�น ๆ ยืนต่อท้�ยหัวเมืองเป็นแถวตอนเรียงหนึ�ง ใช้แขนคล้องลำ�ตัวต่อกันให้เหนียวแน่น 
 (ดังร้ปที� 12)
2.  ขีดเส้นย�ว ๆ 1 เส้น เพืื้�อ “แบ่งแดน” โดยทั�ง 2 ทีมยืนเป็นแถวเรียงหันหน้�เข้�ห�กัน
3.  เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม “หัวเมือง” ทั�ง 2 ทีม ใช้ไหวพื้ริบและโอก�สจับมืออีกฝ่่�ยหนึ�ง โดยผู้้้เล่นที�เหลือจะต้องดึง 

หัวเมืองของตนเองไว้ และต้องออกแรงเพืื้�อดึงหัวเมืองของทีมตรงข้�มให้เข้�ม�ในแดนของตนให้ได้
4.  ทีมใดดึงหัวเมืองของอีกทีมหนึ�งเข้�ม�ในเขตของตนเองได้ ถือว่�ชนะ หรือห�กทีมใดมือหลุดออกจ�กกันถือว่�แพ้ื้
 (ดังร้ปที� 13) 
5.  ทั�งนี� เมื�อจบก�รแข่งขันส�ม�รถเปลี�ยน “หัวเมือง” ได้ โดยอ�จจะกำ�หนดก�รแข่งขันกัน 3 รอบ เพืื้�อห�ทีมที�ชนะ 

 2 ใน 3

  เพืื้�อคว�มท้�ท�ยจ�กปกติแข่งขันโดยก�รยืน อ�จจะเปลี�ยนเป็นนั�งย่อตัวลงแล้วใช้แขนคล้องลำ�ตัว

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเล่นบนสน�มหญ้่�หรือพืื้�นดินที�ไม่แข็ง
  ควรเล่นในพืื้�นที�โล่ง

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  สร้�งเสริมคว�มส�มัคคี

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 12 รููปท่ี่� 13

ไม่นะ! เธอชนะ!

ไม่นะ! เธอชนะ!
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เป่าย่งฉุุบ สำปีชีส์ำ

ว่ธีีการิ่เล่่น

08

1. กำ�หนดผู้้้เล่น 10 คนขึ�นไป โดยร้ปแบบกิจกรรมจะเป็นก�รจับค่้แข่งขันเป่�ยิงฉุุบ เพืื้�อเปลี�ยนท่�ท�งก�ร
 เคลื�อนไหวร่�งก�ย (สปีชีส์) ต�มที�กำ�หนด โดยผู้้้เล่นทุกคนจะเริ�มต้นด้วยก�รเป็น “กบ” ซึ้�งห�กเป่�ยิงฉุุบชนะ
 จะได้เลื�อนวิวัฒน�ก�รไปเป็น “กระต่�ย” “นก” “ลิง” และ “คน” ต�มลำ�ดับ โดยจะมีท่�ท�งที�แตกต่�งกัน ดังนี� 
 (ดังร้ปที� 14)
  (ตัวอย่�ง)
  a.“กบ” นั�งย่อพื้ร้อมเอ�มือกอดเข่� ก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยจะต้องไปด้วยก�รนั�งกระโดด
  b.“กระต่�ย” ยืนข�เดียว ก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยจะต้องไปด้วยก�รกระโดดข�เดียว
  c.“นก” กระโดดข�ค่้พื้ร้อมกับก�งแขนขึ�นลง และก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยจะต้องกระโดดข�ค่้ 
     พื้ร้อมกับก�งแขนขึ�นลง
  d.“ลิง” ยืนย่อข�พื้ร้อมกับช้มือทั�ง 2 ขึ�นเหนือศรีษะ ก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยต้องไปด้วยก�รเดินย่อข�
     พื้ร้อมกับช้มือ
  e.“คน” เดินยำ��เท้�พื้ร้อมกับแกว่งแขนอย่้กับที� (คล้�ยก�รเดินอย่้กับที�)
2. ทั�งนี� ผู้้้เล่นจะต้องจับค่้เป่�ยิงฉุุบกับผู้้้เล่นที�เป็นสปีชีส์เดียวกันเท่�นั�น และจะต้องเคลื�อนไหวร่�งก�ยต�มท่�ท�ง
 ที�กำ�หนด ห้�มจับค่้เป่�ยิงฉุุบกับผู้้้เล่นที�มีสปีชีส์ต่�งกัน
3. เมื�อจบกิจกรรม ห�กเหลือผู้้้เล่นที�เป็น “กบ” “กระต่�ย” “นก” “ลิง” อย่�งละ 1 คน โดยที�เหลือเป็นคนทั�งหมด  
 แสดงว่�ผู้้้เล่นทุกคนมีคว�มซื้�อสัตย์ต่อตนเอง

  ส�ม�รถเพิื้�มเติมสปีชีส์ เพืื้�อให้มีก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยหรือท่�ท�งอื�น ๆ ที�หล�กหล�ย เช่น จิงโจ้  
 (กระโดดข�ค่้) เป็ด (เดินย่อข�) ผึู้�ง (วิ�งซ้อยข�พื้ร้อมกับสะบัดข้อมือ) เป็นต้น

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  หลีกเลี�ยงก�รใช้ท่�ท�งก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยที�อ�จจะเป็นอันตร�ยหรือเสี�ยงต่อก�รบ�ดเจ็บกล้�มเนื�อ 
 หรือควรจะมีก�รอบอุ่นร่�งก�ยก่อนทำ�กิจกรรม

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ทักษะท�งด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ
  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว
  ทักษะท�งด้�นอ�รมณ์และสังคม

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 14

図11

図12

図13
図14

SAFE ZONE

SAFE ZONE

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้!

เย่! ฉันผ่านมาได้แล้ว

ไอ้เขม้าแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

a. กบ

b. กระต่าย c. นก
d. ลิง

e. คน

น�าข้ึน!
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เป่าย่งฉุุบท่าทาง

1. ให้ผู้้้เล่นแต่ละคนทำ�ก�รจับค่้กัน
2. ให้ผู้้้เล่นทุกคนทำ�คว�มเข้�ใจและฝึ่กลักษณะท่�ท�งของ ค้อน กระด�ษ และกรรไกร (ดังร้ปที� 15)
3. โดยก�รเล่นจะเริ�มต้นด้วยท่�ค้อน จ�กนั�น ให้ผู้้้เล่นออกเสียงพื้ร้อมกันว่� “เป่�ยิงฉุุบ!” พื้ร้อมกับทำ�ท่�ท�งของ  
 “ค้อน กรรไกร หรือกระด�ษ” ห�กผู้้้เล่นทั�ง 2 คน เลือกท่�ท�งที�เหมือนกันให้ทำ�ก�รเป่�ยิงฉุุบ
 ต่อไปจนกว่�จะได้ผู้้้ชนะ

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ผู้้้เล่นแต่ละคนส�ม�รถพ้ื้ดคุยและคิดค้นท่�ท�งใหม่ ๆ ได้ เพืื้�อคว�มสนุกสน�น
  ส�ม�รถเปลี�ยนกติก� โดยให้ผู้้้เล่น 1 คน ม�เป็นผู้้้นำ�กิจกรรมเพืื้�อเป่�ยิงฉุุบแข่งกับผู้้้เล่นที�เหลือ แล้วด้ว่�ใครจะ

 ส�ม�รถเอ�ชนะผู้้้นำ�กิจกรรมได้บ้�ง
  เพืื้�อคว�มตื�นเต้น และได้เคลื�อนไหวร่�งก�ยม�กขึ�น อ�จจะให้ผู้้้แพ้ื้กระโดดตบ 5 ครั�ง หรือวิ�งรอบผู้้้ชนะ 10 รอบ 

 เป็นต้น

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�มีระยะห่�งระหว่�งผู้้้เล่นเพีื้ยงพื้อ เพืื้�อเป็นก�รป้องกันก�รชนกันขณะเล่น
  อย่�รอด้ก�รเคลื�อนไหวของฝ่่�ยตรงข้�ม

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื�อ
  คว�มส�ม�รถในก�รแสดงออก 

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

09

รููปท่ี่� 15

ค้อน

เริม่ต้น
ด้วยท่าค้อน

เป่ายิงฉุบ!กรรไกร กระดาษ

น่ังกอดเข่า ยืนตรงมอืจบัท่ีเอว
ขาขวาอยู่ด้านหน้า
ขาซา้ยอยู่ด้านหลัง

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10… สิงโต! 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10!

ยืนตรง
กางแขนและขา

เกือบไปแล้ว!โฮก!

แย่แล้ว ฉันทําท่า
นกกระเรยีน!

อุ้ย! ฉันขยับ!

น่ิงไว้

กรรไกร!
กระดาษ!
ฉันแพ้!

ค้อน

เริม่ต้น
ด้วยท่าค้อน

เป่ายิงฉุบ!กรรไกร กระดาษ

น่ังกอดเข่า ยืนตรงมอืจบัท่ีเอว
ขาขวาอยู่ด้านหน้า
ขาซา้ยอยู่ด้านหลัง

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10… สิงโต! 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10!

ยืนตรง
กางแขนและขา

เกือบไปแล้ว!โฮก!

แย่แล้ว ฉันทําท่า
นกกระเรยีน!

อุ้ย! ฉันขยับ!

น่ิงไว้

กรรไกร!
กระดาษ!
ฉันแพ้!
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ดารูิ่มะซััง

ว่ธีีการิ่เล่่น

10

1. ให้ผู้้้เล่น 1 คน เป็น “ด�ร้มะ” โดยยืนตรงจุดที�กำ�หนด เช่น กำ�แพื้ง ต้นไม้ เป็นต้น โดยที�ผู้้้เล่นที�เหลือทั�งหมด 
 ยืนเรียงกันอย่้ที�เส้นเริ�มต้น ซึ้�งห่�งออกไปประม�ณ 20 เมตร
2. เมื�อเริ�มเกม ด�ร้มะ จะหันหน้�เข้�ห�ต้นไม้พื้ร้อมกับพ้ื้ดว่� “ก้�วม�ข้�งหน้� 1 ก้�ว” ให้ผู้้้เล่นทั�งหมดก้�วออกไป 
 ข้�งหน้�ให้ไกลที�สุด
3. จ�กนั�น ด�ร้มะ จะนับหนึ�งถึงสิบ “1,2,3,4,5,6,7,8,9,10” ซึ้�งในระหว่�งที�ด�ร้มะทำ�ก�รนับเลข ให้ผู้้้เล่นเคลื�อนที� 
 เข้�ไปห�ด�ร้มะได้ ทั�งนี� เมื�อด�ร้มะนับถึงเลขสิบ จะหันกลับม�มองผู้้้เล่น ให้ผู้้้เล่นหยุดก�รเคลื�อนที�ทันที โดยให้ทำ�
 ซ้ำ��ในขั�นตอนนี�ไปเรื�อย ๆ (ในช่วงนับเลขด�ร้มะส�ม�รถนับเลขช้� เร็ว หรือเร็วสลับช้�ได้ เพืื้�อคว�มสนุกในก�รเล่น)
4. ผู้้้เล่นคนใดถ้ก ด�ร้มะ จับได้ว่�มีก�รเคลื�อนไหว (ในขณะหันม�มองผู้้้เล่น) ผู้้้เล่นคนนั�นจะต้องถ้กด�ร้มะจับมือไว้
5. ทั�งนี� ห�กผู้้้เล่นคนอื�น ๆ ส�ม�รถเข้�ใกล้ด�ร้มะ และสัมผัู้สมือของผู้้้เล่นที�โดนด�ร้มะจับมืออย่้ ให้พ้ื้ดว่� “ตัด” แล้ว
 ให้ผู้้้เล่นทั�งหมดวิ�งกลับไปที�เส้นเริ�มต้นให้เร็วที�สุด จนกว่�ด�ร้มะจะพ้ื้ดว่� “หยุด”   (ดังร้ปที� 16) 
6. ด�ร้มะ จะเดินไปห�ผู้้้เล่นต�มจำ�นวนก้�วที�กำ�หนดไว้ (5 - 10 ก้�ว) และห�กด�ร้มะสัมผัู้สผู้้้เล่นคนใด ผู้้้เล่นคนนั�น 
 จะต้องกล�ยม�เป็นด�ร้มะแทน

  ผู้้้เล่นส�ม�รถกำ�หนดท่�ท�งพิื้เศษได้ เช่น ยกมือทั�ง 2 ข้�ง ยืนข�เดียว หรือท่�ท�งอื�น ๆ หลังจ�กที�ด�ร้มะนับ 
 ถึงเลขสิบ
  เพืื้�อคว�มสนุกยิ�งขึ�นให้ด�ร้มะพ้ื้ดชื�อสัตว์ เช่น สิงโต นกกระเรียน หรือลิง ในตอนท้�ยประโยค เพืื้�อให้ผู้้้เล่นคนอื�น ๆ 

 เลียนแบบก�รเคลื�อนไหวของสัตว์ชนิดนั�น ตัวอย่�งเช่น “1,2,3,4,5,6,7,8,9,10… สิงโต!” (ดังร้ปที� 17)
  ส�ม�รถนำ�กิจกรรมนี�ไปเล่นกับสม�ชิกในครอบครัวได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเล่นบริเวณพืื้�นเรียบ เช่น โรงยิม สน�มเด็กเล่น สน�มหญ้่� เป็นต้น
  ระวังอย่�ผู้ลักหรือดันผู้้้เล่นคนอื�นจ�กด้�นหลังในขณะที�ผู้้้เล่นกำ�ลังวิ�งหนีด�ร้มะ
  หลีกเลี�ยงท่�ท�งของสัตว์ที�อ�จทำ�ให้เสี�ยงต่อก�รบ�ดเจ็บ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มคล่องแคล่ว
  คว�มส�ม�รถในก�รแสดงออก

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 16 รููปท่ี่� 17

ค้อน

เริม่ต้น
ด้วยท่าค้อน

เป่ายิงฉุบ!กรรไกร กระดาษ

น่ังกอดเข่า ยืนตรงมอืจบัท่ีเอว
ขาขวาอยู่ด้านหน้า
ขาซา้ยอยู่ด้านหลัง

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10… สิงโต! 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10!

ยืนตรง
กางแขนและขา

เกือบไปแล้ว!โฮก!

แย่แล้ว ฉันทําท่า
นกกระเรยีน!

อุ้ย! ฉันขยับ!

น่ิงไว้

กรรไกร!
กระดาษ!
ฉันแพ้!

ค้อน

เริม่ต้น
ด้วยท่าค้อน

เป่ายิงฉุบ!กรรไกร กระดาษ

น่ังกอดเข่า ยืนตรงมอืจบัท่ีเอว
ขาขวาอยู่ด้านหน้า
ขาซา้ยอยู่ด้านหลัง

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10… สิงโต! 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10!

ยืนตรง
กางแขนและขา

เกือบไปแล้ว!โฮก!

แย่แล้ว ฉันทําท่า
นกกระเรยีน!

อุ้ย! ฉันขยับ!

น่ิงไว้

กรรไกร!
กระดาษ!
ฉันแพ้!
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ยืนได้หรืิ่อไม่ ?

1. ให้ผู้้้เล่นจับค่้นั�งคล้องแขนและอย่้ในท่�หันหลังชนกัน
2. ทำ�ก�รจับเวล�ในขณะที�ยืนขึ�นพื้ร้อมกัน (ดังร้ปที� 18)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ส�ม�รถเพิื้�มจำ�นวนผู้้้เล่นได้ โดยอ�จจะเล่นเป็นกลุ่ม 3 - 5 คน เป็นต้น

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�รอบ ๆ ไม่มีสิ�งใดเป็นอันตร�ยที�เสี�ยงต่อก�รล้มไปชนหรือกระแทก โดยอ�จทำ�กิจกรรมบนพืื้�นย�ง
 เพืื้�อคว�มปลอดภัย

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อข�และหลังส่วนล่�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

11

รููปท่ี่� 18

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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ปมมนุษย์

ว่ธีีการิ่เล่่น

12

1. กำ�หนดผู้้้เล่นกลุ่มละ 8 - 10 คน โดยให้ยืนเป็นวงกลม 
2. ให้ผู้้้เล่นจับมือกับผู้้้เล่นในทีมคนอื�น ๆ โดยห้�มจับมือคนที�ยืนอย่้ด้�นข้�ง และห้�มจับมือทั�งสองข้�งกับผู้้้เล่น
 คนเดียวกัน 
3. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้ผู้้้เล่นในทีมช่วยกันบิดตัว รอด ข้�ม หรือใช้วิธีก�รต่�ง ๆ โดยห้�มปล่อยมือจ�กกัน
 ห�กส�ม�รถกลับม�เป็นวงกลมใหญ่่เช่นเดิม (หรืออ�จจะเป็นสองวง) ได้ ถือว่�ทำ�ภ�รกิจสำ�เร็จ

  ห�กประสบคว�มสำ�เร็จกับกลุ่มผู้้้เล่นจำ�นวนน้อย อ�จจะเพิื้�มจำ�นวนผู้้้เล่นให้ม�กขึ�น เพืื้�อคว�มท้�ท�ยและ
 คว�มย�กในก�รทำ�กิจกรรม
  สลับผู้้้เล่นระหว่�งทีม เพืื้�อให้เด็ก ๆ ได้เล่นเกมกับผู้้้เล่นที�แตกต่�งกัน 
  ระหว่�งก�รเล่น ส�ม�รถเพิื้�มคำ�สั�งให้ผู้้้เล่นในทีมเล่นกันอย่�งเงียบ ๆ หรือจะให้หัวหน้�ทีมให้คำ�แนะนำ� หรือ

 ปล่อยให้ผู้้้เล่นในทีมได้ปรึกษ�กันอย่�งอิสระก็ได้ 

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ทำ�ก�รกระตุ้นให้ผู้้้เล่นแจ้งให้ผู้้้นำ�กิจกรรมได้ทร�บ ห�กพื้บว่� ในระหว่�งก�รเล่นมีแขนของสม�ชิกบิดงอหรือ
 ร้้สึกเจ็บ เพืื้�อหยุดเกมและปล่อยมือ หรือคล�ยแขนที�บิดงอออกจ�กกัน จ�กนั�นจึงเริ�มกิจกรรมอีกครั�งโดยจับมือกัน
 ในตำ�แหน่งเดิม 
  ไม่ควรให้มีก�รแข่งขันระหว่�งทีม เนื�องจ�กอ�จจะทำ�ให้เกิดก�รบ�ดเจ็บที�มือ ข้อศอก หรือไหล่ได้ แต่ให้ผู้้้เล่น

 ได้ใช้เวล�เท่�ที�กำ�หนดไว้ 

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มยืดหยุ่น 
  คว�มคล่องแคล่ว 

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 19

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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จัุบปล่ากริ่ะป๋อง

1. ว�ดวงกลมขน�ดใหญ่่ให้เพีื้ยงพื้อกับจำ�นวนผู้้้เล่น 
2. กำ�หนดให้ผู้้้เล่นหนึ�งคนเป็น “คนจับ” โดยให้ยืนอย่้นอกวงกลม ส่วนผู้้้เล่นที�เหลือให้อย่้ในวงกลม 
3. ผู้้้เล่นในวงกลมจะต้องยืนหันหลังให้กัน โดยเกมจะเริ�มขึ�นเมื�อผู้้้เล่นในวงกลมพ้ื้ดพื้ร้อมกันว่� “จะดันแล้ว 
 ไม่ร้องไห้นะ” และออกแรงดันไปข้�งหลัง (ดังร้ปที� 20) 
4. ผู้้้เล่นที�เป็น “คนจับ” พื้ย�ย�มสัมผัู้สผู้้้เล่นที�อย่้ในวงหรือผู้้้เล่นที�ถ้กผู้ลักออก โดยผู้้้เล่นคนใดที�ถ้กสัมผัู้ส 
 จะต้องม�เป็น “คนจับ” อีกคนและยืนอย่้นอกวงกลม  
5. ผู้้้เล่นคนใดก็ต�มที�ก้�วออกจ�กวงกลมหรือล้มลงโดยไม่ได้ตั�งใจจนโดน “คนจับ” สัมผัู้สจะต้องกล�ยเป็น "คนจับ" 
6. ผู้้้เล่นที�เหลืออย่้ในวงกลมคนสุดท้�ยเป็นผู้้้ชนะ 

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ส�ม�รถสร้�งวงกลมให้มีขน�ดเล็กเพืื้�อคว�มสนุกสน�น 
  ส�ม�รถสร้�งพืื้�นที�ร้ปแบบอื�น ๆ แทนวงกลมได้ 

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้ผู้้้เล่นทุกคนพัื้บแขนเข้�ห�ลำ�ตัวด้�นหน้�เพืื้�อหลีกเลี�ยงอันตร�ยจ�กก�รใช้มือผู้ลักกัน  
  ห�กผู้้้เล่นล้มลงภ�ยในวงกลมให้ออกม�นอกวงกลมแล้วเป็นคนจับทันที 

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ 
  คว�มทนท�นของกล้�มเนื�อ 

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

13

รููปท่ี่� 20

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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ชนลู่กเจีุ�ยบ

ว่ธีีการิ่เล่่น

14

1. ว�ดพืื้�นที�สี�เหลี�ยมให้มีขน�ดใหญ่่พื้อกับจำ�นวนผู้้้เล่น (ผู้้้เล่น 10 คนต้องใช้พืื้�นที�ประม�ณ 5 ต�ร�งเมตร) 
2. ให้ผู้้้เล่นนั�งย่อตัวลงโดยใช้มือขว�จับข้อเท้�ขว�และมือซ้้�ยจับที�ข้อเท้�ซ้้�ย (ดังร้ปที� 21) 
3. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้ผู้้้เล่นเคลื�อนที�ไปรอบ ๆ ในท่�ที�กำ�หนด และพื้ย�ย�มชน หรือกระแทกผู้้้เล่นคนอื�น ๆ ให้ล้ม 
 โดยก�รใช้ไหล่หรือหลัง ผู้้้เล่นที�ถ้กผู้ลักล้มต้องออกจ�กสน�ม (ดังร้ปที� 22)
4. ผู้้้ที�อย่้รอดโดยไม่ถ้กผู้ลักล้มก่อนหมดเวล�เป็นผู้้้ชนะ

  ทำ�พืื้�นที�เล่นให้มีขน�ดเล็กลงเพืื้�อให้โจมตีได้ง่�ยขึ�นและน่�ตื�นเต้นยิ�งขึ�น
  เปลี�ยนจ�ก “ชนล้กเจี�ยบ” เป็น “ชนไก่” โดยให้ผู้้้เล่นส�ม�รถยกก้นให้ส้งขึ�น เพืื้�อเพิื้�มคว�มเร็วและคว�มตื�นเต้น

 ให้กับกิจกรรม 

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�รอบ ๆ ไม่มีสิ�งใดเป็นอันตร�ยที�เสี�ยงต่อก�รล้มไปชนหรือกระแทก หรืออ�จทำ�กิจกรรมบนพืื้�นย�ง
 เพืื้�อคว�มปลอดภัย

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อข�และหลังส่วนล่�ง
  คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื�อ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

図23 図23追加

図24

図25

น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!

図23 図23追加

図24

図25

น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!

รููปท่ี่� 21

รููปท่ี่� 22
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図23 図23追加

図24

図25

น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!

ถอนหัวไชเท้า

1. กำ�หนดให้ผู้้้เล่น 6 - 8 คน เป็นหัวไชเท้� โดยให้นอนควำ��หน้�แล้วคล้องแขนกันเป็นวงกลม
2. กำ�หนดผู้้้เล่นอีกจำ�นวนหนึ�งเป็น “คนถอนหัวไชเท้�” โดยพื้ย�ย�มดึงข�ของผู้้้เล่นที�เป็นหัวไชเท้�ให้ 
 หลุดออกจ�กกัน (ดังร้ปที� 23)
3. ผู้้้เล่นที�ถ้กดึงจนหลุดออกจ�กกลุ่มจะกล�ยเป็น “คนถอนหัวไชเท้�”
4. ผู้้้เล่นที�ยังคล้องแขนกันอย่้จนกระทั�งหมดเวล�คือผู้้้ชนะ

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ผู้้้เล่นที�เป็นหัวไชเท้�ทำ�กิจกรรมนี�บนแผู่้นรอง โดยนั�งคล้องแขนกัน

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  “คนถอนหัวไชเท้�” ไม่ควรดึงแรงจนผู้้้เล่นที�เป็นหัวไชเท้�เจ็บ และห้�มดึงก�งเกงของผู้้้เล่น
  ผู้้้เล่นที�เป็นหัวไชเท้�ไม่ควรเตะข� ในขณะที� “คนถอนหัวไชเท้�” กำ�ลังดึงข�อย่้
  ผู้้้เล่นไม่ควรดึงแขนของเพืื้�อนค้�งไว้ซึ้�งอ�จเสี�ยงต่อก�รบ�ดเจ็บ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  คว�มทนท�นของกล้�มเนื�อ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

15

รููปท่ี่� 23



36

จัุบแปะ

ว่ธีีการิ่เล่่น

16

1. ให้ผู้้้เล่นจับค่้ โดยให้แต่ละค่้จับมือกันโดยใช้มือซ้้�ยหรือขว�ข้�งใดข้�งหนึ�ง
2. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้ผู้้้เล่นพื้ย�ย�มสัมผัู้สเข่�ของผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�มให้ได้ ขณะเดียวกันส�ม�รถดึง ป่ดมือ หรือ
 ทำ�ให้ผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�มเสียสมดุล (ดังร้ปที� 24)
3. ผู้้้เล่นที�ส�ม�รถสัมผัู้สเข่�ของผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�มได้ก่อนเป็นผู้้้ชนะ

  เล่นอีกครั�งโดยก�รเปลี�ยนมือ
  เปลี�ยนตำ�แหน่งในก�รสัมผัู้ส อ�จจะเป็นหัวไหล่ หรือเอว
  ใช้ผู้้�หรือเชือกม�เหน็บไว้ที�ก�งเกงด้�นหลัง (คล้�ยกับห�ง) และพื้ย�ย�มดึงห�งของผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�มออกให้ได้
  ส�ม�รถกำ�หนดให้เล่นในพืื้�นที�วงกลมหรือสี�เหลี�ยมได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�รอบ ๆ ไม่มีสิ�งใดที�เป็นอันตร�ยที�อ�จจะพุ่ื้งไปชน และให้รักษ�ระยะห่�งจ�กผู้้้เล่นค่้อื�น ๆ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อแขนและข�
  คว�มคล่องแคล่ว
  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 24

図23 図23追加

図24

図25

น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!
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ซูัโม่ (ดันมือ)

1. ให้ผู้้้เล่นจับค่้ โดยยืนอย่้ในท่�เตรียมพื้ร้อม (ดังร้ปที� 25)
2. จ�กนั�น ใช้ฝ่่�มือดันเข้�ห�กัน ผู้้้เล่นที�ยกข� ขยับ หรือเสียสมดุลจ�กท่�ยืนตรง ผู้้้เล่นคนนั�นเป็นผู้้้แพ้ื้ (ร้ปที� 26)
3. ก�รบีบมือหรือใช้มือผู้ลักตัวผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�ม เป็นก�รผิู้ดกติก� และต้องโดนปรับแพ้ื้

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ปรับกติก�ให้สนุกขึ�น โดยให้ผู้้้เล่นยืนข�เดียว

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�รอบ ๆ ไม่มีสิ�งใดที�เป็นอันตร�ยที�อ�จจะพุ่ื้งไปชน ห้�มผู้ลักส่วนอื�น ๆ เช่น ตัว ใบหน้�

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รทรงตัว
  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อแขน

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

17

รููปท่ี่� 25 รููปท่ี่� 26

図26 図27

図28

図29

โอ๊ย!

ฉันว่าฉันทําได้!

เป่ายิงฉุบ!

กระโดดขาเดียว!

กระโดดขาคู่!
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เกนปะ (กริ่ะโดดสำลั่บขา)

ว่ธีีการิ่เล่่น

18

1. ว�ดวงกลมหล�ย ๆ วงลงบนพืื้�นโดยใช้ชอล์ก หรือห่วงขน�ดเล็กแทนได้เช่นกัน (ดังร้ปที� 27)
2. กระโดดข�เดียวสำ�หรับวงกลมวงเดี�ยว และกระโดดสองข� สำ�หรับวงกลมค่้
3. ให้ผู้้้เล่นกระโดดด้วยข�ข้�งเดียวและสองข้�งอย่�งสนุกสน�นเป็นจังหวะจนกระทั�งถึงจุดหม�ย

  ผู้้้เล่นส�ม�รถกระโดดได้อย่�งสนุกสน�นแตกต่�งจ�กเดิม เช่น ว�ดวงกลมเดี�ยว หรือวงกลมค่้ต่อกันเป็นแนวย�ว 
 หรือทำ�ก�รเชื�อมวงกลมในร้ปแบบอื�น ๆ เพืื้�อให้ผู้้้เล่นส�ม�รถเริ�มต้นจ�กจุดใดก็ได้ต�มใจชอบ
  แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม โดยแต่ละทีมจะต้องเริ�มจ�กฝ่่�งตรงข้�มกัน โดยกิจกรรมนี�ส�ม�รถเล่นในร้ปแบบ 

 “Boom! เป่�ยิงฉุุบ” ได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�ผู้้้เล่นได้สลับกันเล่น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มคล่องแคล่ว
  พื้ลังในก�รกระโดด

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 27

図26 図27

図28

図29

โอ๊ย!

ฉันว่าฉันทําได้!

เป่ายิงฉุบ!

กระโดดขาเดียว!

กระโดดขาคู่!
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Boom! เป่าย่งฉุุบ

1. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม ทีมละ 5 - 6 คน ให้ผู้้้เล่นแต่ละทีมยืนต่อแถว โดยยืนอย่้ตรงข้�มกันในจุดที�กำ�หนด
2. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้ผู้้้เล่นคนแรกของแต่ละทีมวิ�งไปข้�งหน้� เมื�อผู้้้เล่นคนแรกของแต่ละทีมเจอหน้�กัน
 ให้พ้ื้ดว่� “Boom! เป่�ยิงฉุุบ” พื้ร้อมกับทำ�ท่� ค้อน กรรไกร หรือกระด�ษ (ดังร้ปที� 28)
3. ผู้้้เล่นที�แพ้ื้ต้องหลีกท�งให้และวิ�งกลับไปต่อท้�ยแถวของทีมตนเอง เพืื้�อให้ผู้้้เล่นคนถัดไปในทีมออกไปเล่นต่อ
 ในขณะเดียวกัน ผู้้้เล่นที�ชนะวิ�งไปข้�งหน้� และห�กผู้้้เล่นคนใดหลุดออกนอกเส้นท�งโดยที�ไม่ได้ตั�งใจจะต้อง
 ออกจ�กเกมทันที
4. เล่นวนไปเรื�อย ๆ โดยทีมที�ชนะคือทีมที�ส�ม�รถวิ�งไปถึงจุดเริ�มต้นของทีมฝ่่�ยตรงข้�มได้

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ห�กผู้้้เล่นไม่ส�ม�รถวิ�งบนล้อย�งได้ หรือไม่มีล้อย�ง ส�ม�รถว�ดเส้นบนพืื้�นแทนได้
  ส�ม�รถเปลี�ยนก�รเคลื�อนที�ให้เป็นแนวโค้งแทนก�รเคลื�อนที�เป็นแนวตรงได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ไม่ควรให้ผู้้้เล่นวิ�งเร็วจนเกินไป เพืื้�อเป็นก�รหลีกเลี�ยงไม่ให้ชนกับผู้้้เล่นคนอื�น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มว่องไว
  ก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 28

図26 図27

図28

図29

โอ๊ย!

ฉันว่าฉันทําได้!

เป่ายิงฉุบ!

กระโดดขาเดียว!

กระโดดขาคู่!
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เคล่ื่�อนท่ี่�ตามคำาส่ั่�ง

วิิธ่ีการเล่ื่น

20

1.	ให้้ผู้้้นำำ�กิิจกิรรมพู้ดว่่� “พู้ดพูร้อมกัินำ	ไปพูร้อมกัินำ!” และสัั่�งว่่� “ขว่�”
2.	ให้้ผู้้้เล่นำ	(ประม�ณ 6 คนำ)	ยืืนำจับมือกัินำ	เมื�อได้ยิืนำเสีั่ยืงผู้้้นำำ�กิิจกิรรมพู้ดว่่� “ขว่�” ให้้ผู้้้เล่นำกิระโดดไปท�งขว่�
	 และพู้ดพูร้อมกัินำว่่�	“ขว่�” (ดังร้ปที� 29)
3.	ผู้้้นำำ�กิิจกิรรมสั่�ม�รถออกิคำ�สัั่�งอื�นำ	ๆ	ได้	เช่่นำ	ซ้้�ยื	ข้�งห้น้ำ�	ห้รือข้�งห้ลัง
4.	ผู้้้เล่นำสั่นุำกิกัิบเกิม	และเคลื�อนำไห้ว่ด้ว่ยืกิ�รกิระโดดไปด้ว่ยืกัินำ	ต�มคำ�สัั่�งของผู้้้นำำ�กิิจกิรรม

		 ผู้้้นำำ�กิิจกิรรมสั่�ม�รถเปลี�ยืนำกิติกิ�ให้้สั่นุำกิยิื�งข้�นำ	โดยืให้้ผู้้้เล่นำพู้ดคำ�ที�ตรงกัินำข้�มกัิบคำ�สัั่�ง	ห้รือเคลื�อนำที�ตรงกัินำข้�ม
	 กัิบคำ�สัั่�ง	เป็นำต้นำ
		 สั่�ม�รถจับมือกัินำเป็นำว่งกิลมว่งให้ญ่่	ห้รือเพิู�มจำ�นำว่นำผู้้้เล่นำให้้ม�กิข้�นำได้

การประยุุกต์

		 เมื�อผู้้้เล่นำมีจำ�นำว่นำม�กิกิว่่�ห้น้ำ�งแถว่	มีโอกิ�สั่ที�จะช่นำกัินำได้	ดังนัำ�นำคว่รมีพืู�นำที�และระยืะห่้�งที�เห้ม�ะสั่ม

ข้้อควิรระว่ิง

		 คว่�มคล่องแคล่ว่
		 พูลังในำกิ�รกิระโดด

ประโยุชน์ท่ี่�ได้้ร่บจากกิจกรรม

รููปท่ี่� 29

図30

図31

図32

ขวา!ขวา!

อย่าเข้ามา! อย่าเข้ามา!
รอก่อน!

ฉันจะจบัเธอ!

ม - ม - ม หมา

ฉันโดน
แปะแล้ว!

ขวา!
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ไล่่จัุบแมงมุม

1. กิจกรรมนี�คือก�รไล่จับ โดยผู้้้เล่นจะต้องคล�นบนพืื้�นไปรอบ ๆ ในลักษณะ 4 ข�
2. ให้ผู้้้เล่นประม�ณ 2 - 3 คน เป็น “คนไล่จับ” โดยก�รคล�นไปบนพืื้�น เพืื้�อไล่จับผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนี
3. ผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนี ให้คล�นในลักษณะหง�ยหน้�ขึ�น และคล�นไปรอบ ๆ เพืื้�อไม่ให้ถ้กจับได้
4. ผู้้้เล่นคนใดโดนจับได้ จะต้องกล�ยเป็น “คนไล่จับ” แทน (ดังร้ปที� 30)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ให้ผู้้้เล่นที�โดนจับได้กล�ยเป็น “คนไล่จับ” โดยไม่ต้องเปลี�ยนตัวกัน เพืื้�อให้มี “คนไล่จับ” เพิื้�มขึ�นอีก
  อ�จสร้�งเขตปลอดภัยให้ผู้้้เล่นพัื้กได้ แต่เมื�อผู้้้ไล่ที�เป็นฝ่่�ยไล่จับนับ 1 - 5 แล้ว ผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนีต้อง

 ออกจ�กเขตปลอดภัยทันที

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเล่นเกมนี�ในโรงยิม พืื้�นเรียบ หรือพืื้�นย�ง
  ควรกำ�หนดขน�ดของขอบเขตพืื้�นที�เล่นให้เหม�ะสมกับจำ�นวนของผู้้้เล่น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  คว�มทนท�นของกล้�มเนื�อ
  คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื�อ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 30

図30

図31

図32

ขวา!

อย่าเข้ามา! อย่าเข้ามา!
รอก่อน!

ฉันจะจบัเธอ!

ม - ม - ม หมา

ฉันโดน
แปะแล้ว!

ขวา!
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แมวกับหมา

ว่ธีีการิ่เล่่น

22

1. ว�ดเส้นตรง 4 เส้น จ�กนั�นแบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม ทีมแรกให้เป็นแมว ทีมที�สองเป็นหม� โดยให้ผู้้้เล่น
 ทั�งสองทีมยืนต�มแนวเส้นของทีมตนเอง
2. เมื�อผู้้้นำ�กิจกรรมพ้ื้ดว่� “มะ มะ มะ .... หม�!” (มะ มะ มะ ... แมว) ให้ทีมหม�ไล่ล่�ผู้้้เล่นทีมแมว ผู้้้เล่นทีมแมว
 จะต้องวิ�งหนีไปอีกเส้น โดยพื้ย�มย�มไม่ให้ถ้กจับได้
3. ห�กผู้้้เล่นคนใดถ้กจับได้ก่อนที�จะวิ�งหนีไปถึงอีกเส้นหนึ�ง จะต้องกล�ยม�เป็นทีมเดียวกับฝ่่�ยตรงข้�มทันที
4. จ�กนั�นให้เล่นไปเรื�อย ๆ ทีมใดที�มีผู้้้เล่นม�กกว่�จะเป็นฝ่่�ยชนะ (ดังร้ปที� 31)

  เพืื้�อคว�มตื�นเต้น ผู้้้นำ�กิจกรรมอ�จใช้คำ�สั�งอื�นที�ทำ�ให้ผู้้้เล่นสับสนโดยใช้อักษรตัวเดียวกัน เช่น “มะ มะ มะ ... หม้!”
  ส�ม�รถเปลี�ยนระยะห่�งระหว่�งเส้นตรงสองเส้น หรือให้ผู้้้เล่นนั�งลง หรือนอนหง�ย-ควำ�� ตอนเริ�มเกมได้
  ผู้้้นำ�กิจกรรมส�ม�รถตั�งชื�อทีมด้วยชื�อสัตว์อื�น ๆ ที�ออกเสียงเรียกคล้�ยกันได้อีก เช่น ปล�หมึก - ปล�หมอ 

 หรือ ไก่ - ก� ได้เช่นกัน

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  อย่�ใช้วิธีผู้ลักในก�รไล่จับผู้้้เล่นคนอื�น
  ขณะที�หนีผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�มอย่�วิ�งซิ้กแซ้ก ให้วิ�งหนีเป็นแนวตรงเพืื้�อป้องกันก�รวิ�งชนกัน

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด
  คว�มว่องไว
  คว�มส�ม�รถในก�รวิ�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 31

図30

図31

図32

ขวา!

อย่าเข้ามา! อย่าเข้ามา!
รอก่อน!

ฉันจะจบัเธอ!

ม - ม - ม หมา

ฉันโดน
แปะแล้ว!

ขวา!
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แมวจัุบหนู

1. แบ่งกลุ่มผู้้้เล่น 4 – 5 คน จ�กนั�นให้ผู้้้เล่น 1 คนรับบทเป็นแมว และอีก 1 คนรับบทเป็นหน้
2. ผู้้้เล่นที�รับบทเป็นหน้จับมือกับผู้้้เล่นที�เหลือในกลุ่ม โดยทำ�เป็นวงกลมแล้ววิ�งวนไปรอบ ๆ และพื้ย�ย�ม
 ไม่ให้แมวเข้�ม�ในวงกลมได้ (ดังร้ปที� 32)
3. ผู้้้เล่นที�เป็นแมวจะชนะห�กส�ม�รถจับหน้ได้ หรือส�ม�รถเข้�ม�ภ�ยในวงกลมได้ในเวล�ที�กำ�หนด
  (ประม�ณ 10 วิน�ที) หรือผู้้้เล่นในกลุ่มมือหลุดออกจ�กกัน

ว่ธีีการิ่เล่่น

  เพิื้�มจำ�นวนผู้้้เล่นในกลุ่มหรือจำ�นวนหน้
  ว�งกรวยตรงกล�งวงกลม และให้ผู้้้เล่นวิ�งอย่้รอบ ๆ กรวย
  ปล่อยให้แมวส�ม�รถเข้�วงกลมได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  รักษ�ระยะห่�งระหว่�งกลุ่มอื�น ๆ
  อย่�ปล่อยมือกระทันหัน

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มว่องไว
  คว�มคล่องแคล่ว
  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 32

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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ยักษ์จัุบล่่ง

ว่ธีีการิ่เล่่น

24

1. ให้ผู้้้เล่นจำ�นวน 4 คนยืนต่อแถวกันโดยใช้มือทั�งสองข้�งจับที�ไหล่ของผู้้้เล่นที�อย่้ข้�งหน้�
2. ให้ผู้้้เล่น 1 คนเป็น “ยักษ์” หันหน้�เข้�ห�ผู้้้เล่นที�ต่อแถวกันอย่้ จ�กนั�นพื้ย�ย�มไล่จับผู้้้เล่นที�อย่้คนสุดท้�ย (ลิง) 
 ของแถวให้ได้ (ดังร้ปที� 33)
3. ห�กแถวข�ดลง “ยักษ์” จะเป็นผู้้้ชนะ
4. ผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนีจะชนะได้ก็ต่อเมื�อ ผู้้้เล่นที�อย่้คนสุดท้�ยของแถว (ลิง) ไม่โดนจับในเวล�ที�กำ�หนด
 (ประม�ณ 20 วิน�ที)

  ส�ม�รถเพิื้�มจำ�นวนของผู้้้เล่นได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรกำ�หนดเวล�เพืื้�อไม่ให้ผู้้้เล่นที�เป็น “ยักษ์” หมดแรงหรือเหนื�อยจนเกินไป
  ให้ผู้้้เล่นที�อย่้ด้�นหน้�สุดพัื้บแขนหรือกอดอกไว้ เพืื้�อไม่ให้ทำ�ก�รขัดขว�งผู้้้เล่นที�เป็น “ยักษ์” ในขณะเล่น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด
  คว�มว่องไว
  คว�มคล่องแคล่ว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 33

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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จัุบปล่า

1. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม ทีมแรกรับบทเป็นแห/อวนจับปล� ทีมที� 2 รับบทเป็นปล�
2. ให้ผู้้้เล่นที�เป็นแห/อวนจับปล�ยืนจับมือกันเป็นวงกลม โดยให้ผู้้้เล่นที�เป็นปล�อย่้ในวงกลม
3. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ผู้้้เล่นที�เป็นปล�พื้ย�มย�มหนีออกจ�กวงกลม โดยก�รลอดออกม�ต�มช่องว่�ง
 ในขณะเดียวกันผู้้้เล่นที�เป็นแห/อวนจับปล�จับมือกันไว้และย่อลง เพืื้�อป้องกันไม่ให้ผู้้้เล่นที�เป็นปล�
 ออกจ�กวงได้ (ดังร้ปที� 34)
4. ผู้้้เล่นที�เป็นปล�จะชนะได้ก็ต่อเมื�อ ผู้้้เล่นในทีมทุกคนออกจ�กวงได้หมดในเวล�ที�กำ�หนด 
 ส่วนทีมที�เป็นแห/อวนจับปล�จะชนะได้ก็ต่อเมื�อมีผู้้้เล่นที�เป็นปล�ยังคงเหลืออย่้ในวงกลม

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ให้ผู้้้เล่นที�เป็นปล�ส�ม�รถลอดข�ผู้้้เล่นที�เป็นแห/อวนจับปล�ได้
  ให้สลับบทบ�ทกันเล่นระหว่�งผู้้้เล่นที�เป็นปล�และเป็นแห/อวนจับปล�
  อ�จจะกำ�หนดเวล�ก�รเล่นได้เพืื้�อคว�มสนุก
  ห�กเกมนี�เล่นบนแผู่้นรองหรือพืื้�นย�งส�ม�รถเปลี�ยนกติก�ได้ โดยให้ผู้้้เล่นที�เป็นปล�หนีออกจ�กวงกลม

 โดยก�รข้�มแขนของผู้้้เล่นที�เป็นแห/อวนจับปล�

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ห�กเล่นเกมนี�บนพืื้�นแข็งก็ไม่ควรให้กระโดดข้�มแขนของผู้้้เล่นที�เป็นแห/อวนจับปล� 
 เนื�องจ�กอ�จจะเกิดอุบัติเหตุได้

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มว่องไว
  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อข�และหลังส่วนล่�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 34

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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ต่้อจัุบ

ว่ธีีการิ่เล่่น

26

1. กำ�หนดผู้้้เล่น 3 - 4 คน รับบทเป็น “คนไล่จับ” เพืื้�อไล่จับผู้้้เล่นคนอื�น ๆ
2. ถ้�ผู้้้เล่นคนใดถ้กจับได้จะต้องจับมือและร่วมกันไล่จับผู้้้เล่นคนอื�น ๆ ที�ยังเหลืออย่้ (ดังร้ปที� 35)
3. เล่นต่อไปเรื�อย ๆ จนกระทั�งเหลือผู้้้เล่นคนสุดท้�ยที�ไม่ถ้กจับ

  เมื�อจับตัวผู้้้เล่นได้ถึง 4 คนแล้ว ให้แบ่งกลุ่มแยกออกไป เพืื้�อช่วยกันไล่จับผู้้้เล่นที�เหลืออย่้
  กำ�หนดขน�ดของพืื้�นที�เล่นให้เหม�ะสมกับจำ�นวนผู้้้เล่น ห�กพืื้�นที�เล่นใหญ่่เกินไปอ�จต้องใช้เวล�น�นในก�รไล่จับ
  “คนไล่จับ” ส�ม�รถว�งแผู้นเพืื้�อปิดล้อมผู้้้เล่นจ�กทิศท�งต่�ง ๆ ได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  แจ้งเตือนให้ผู้้้เล่นมองไปรอบ ๆ ระหว่�งก�รเล่น เพืื้�อป้องกันไม่ให้วิ�งชนกันในขณะวิ�งหนีหรือไล่จับ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด
  คว�มทนท�นของร่�งก�ย
  คว�มว่องไว
  คว�มคล่องแคล่ว
  คว�มส�ม�รถในก�รวิ�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 35

พวกเราจะจบัเธอ!

ว่ิง!

ว่ิง!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว! 

ฉันจะแปะเธอ!

มาแปะ
ฉันหน่อย!

ช่วยเอา
มือขวาฉัน
ลงหน่อย! ได้เลย!
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แปะแข็ง

1. กำ�หนดขน�ดของพืื้�นที�เล่นให้เหม�ะสมกับจำ�นวนของผู้้้เล่น
2. กำ�หนดผู้้้เล่น 1 – 3 คน เป็นคนไล่จับ ผู้้้เล่นที�เหลือเป็นฝ่่�ยหนี ห�กผู้้้เล่นคนใดถ้กสัมผัู้สตัว ต้องหยุดนิ�ง
 คล้�ยกับถ้กแช่แข็งอย่้กับที� โดยก�รเล่นจะจบลงเมื�อผู้้้เล่นทุกคนถ้กแช่แข็งทั�งหมด
3. ทั�งนี� ผู้้้เล่นที�ถ้กแช่แข็งจะส�ม�รถกลับม�เล่นได้อีกครั�ง ห�กถ้กสัมผัู้สจ�กผู้้้เล่นที�ยังไม่ถ้กแช่แข็ง (ดังร้ปที� 36)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ก�รกำ�หนดพืื้�นที�เล่นให้เล็กลงจะทำ�ให้ผู้้้เล่นต้องเคลื�อนที�อย่้ตลอดเวล�
  ส�ม�รถปรับกติก�เพิื้�มเติมเพืื้�อคว�มสนุกสน�นโดยให้ผู้้้เล่นที�ถ้กแช่แข็งกลับม�เล่นได้อีกครั�ง เช่น เปลี�ยนผู้้้เล่นที�

 ถ้กจับให้เป็นกล้วยแช่แข็ง (ยืนนิ�งและช้มือขึ�น 2 ข้�ง) และต้องพื้ย�ย�มปอกกล้วยเพืื้�อละล�ยนำ��แข็ง
 (จับมือที�ช้อย่้ลงให้ครบทั�ง 2 ข้�ง จึงจะเล่นต่อได้) (ดังร้ปที� 37)

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  กิจกรรมนี�ผู้้้เล่นที�เป็น “คนไล่จับ” ต้องใช้แรงเป็นอย่�งม�ก อ�จจะกำ�หนดพืื้�นที�และเวล�ก�รเล่นให้เหม�ะสม 
 เช่น ประม�ณ 3 น�ที ในก�รเล่นแต่ละครั�ง

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มทนท�น
  คว�มคล่องแคล่ว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 36 รููปท่ี่� 37

พวกเราจะจบัเธอ!

ว่ิง!

ว่ิง!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว! 

ฉันจะแปะเธอ!

มาแปะ
ฉันหน่อย!

ช่วยเอา
มือขวาฉัน
ลงหน่อย! ได้เลย!

พวกเราจะจบัเธอ!

ว่ิง!

ว่ิง!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว! 

ฉันจะแปะเธอ!

มาแปะ
ฉันหน่อย!

ช่วยเอา
มือขวาฉัน
ลงหน่อย! ได้เลย!
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ชาวประมง

วิธีีการเล่่น

28

1. กำำ�หนดพ้ื้�นท่ี่�ส่ี่�เหล่ี่�ยมโดยขน�ดของพ้ื้�นท่ี่�ข้�นอย่�กัำบจำำ�นวนของผู่้�เลี่�น
2. เล้ี่อกำผู่้�เลี่�น 1 คน เป็็น “คนไลี่�จัำบ” โดยรัับบที่บ�ที่เป็็นช�วป็รัะมง ในขณะท่ี่�ผู่้�เลี่�นคนอ้�นให�รัับบที่บ�ที่เป็็นป็ลี่�
  โดยให�ย้นอย่�ท่ี่�ขอบส่ี่�เหล่ี่�ยมของสี่น�ม
3. เม้�อผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นช�วป็รัะมงตะโกำนว�� “โยนอวน!” ให�ผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นป็ลี่�ว่�งไป็ยังฝ่ั่�งตรังข��มของขอบส่ี่�เหล่ี่�ยมอ่กำฝ่ั่�ง
4. ให�ผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นช�วป็รัะมงพื้ย�ย�มสัี่มผัู้สี่ ผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นป็ลี่�ให�ได� ผู่้�เลี่�นท่ี่�ถู่กำสัี่มผัู้สี่ได�ต�องกำลี่�ยม�เป็็นอวนของ
 ช�วป็รัะมงทัี่นท่ี่ (ดังร่ัป็ท่ี่� 38)
5. ผู่้�เลี่�นท่ี่�กำลี่�ยม�เป็็นอวนของช�วป็รัะมง จำะต�องจัำบม้อกัำบช�วป็รัะมงแลี่ะช�วยกัำนจัำบป็ลี่�ด�วยกัำน
6. ให�เลี่�นซ้ำำ��แบบน่�ไป็เร้ั�อย ๆ จำนครับเวลี่�ท่ี่�กำำ�หนด/จัำบป็ลี่�ได�หมด/หร้ัอเหล้ี่อป็ลี่�ตัวสุี่ดที่��ย

  สี่�ม�รัถูเพ่ื้�มจำำ�นวนผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นช�วป็รัะมงได�
  เม้�อผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นฝ่ั่�ยไลี่�จัำบม่ 4 คน สี่�ม�รัถูแยกำออกำเป็็นกำลุี่�มย�อยเพ้ื้�อช�วยกัำนไลี่�จัำบป็ลี่�ได�
  ห�กำเลี่�นเกำมน่�ในพ้ื้�นท่ี่�ท่ี่�เล็ี่กำหร้ัอจำำ�กัำด ให�ผู่้�เลี่�นเป็ล่ี่�ยนจำ�กำกำ�รัว่�งเป็็นกำ�รัเด่นแที่น

การประยุุกต์์

  ควรัเล้ี่อกำพ้ื้�นท่ี่�ให�ม่ขน�ดเพ่ื้ยงพื้อกัำบจำำ�นวนผู่้�เลี่�นเพ้ื้�อหล่ี่กำเล่ี่�ยงกำ�รัชนกัำนในรัะหว��งกำ�รัเลี่�น ห�กำผู่้�เลี่�นเป็็นเด็กำเล็ี่กำ 
 ควรัแจำ�งให�เด็กำมองรัอบ ๆ ในรัะหว��งกำ�รัว่�ง

ข้้อควรระวัง

  คว�มคลี่�องแคลี่�ว
  คว�มสี่�ม�รัถูในกำ�รัว่�ง

ประโยุชน์ทีี่�ได้้รับจากกิจกรรม

รููปท่ี่� 38

図39

มาท่ีตาขา่ยเรว็!

เย ่ฉันทําได้!

คนไล่จบั

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว

ไปแล้วนะ
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ไล่่จัับวุ้้�นเส้�น

1.	กำำ�หนดให้ผู้้้เล่่น	1	คนเป็็น "คนไล่่จัับ” อีีกำ	1	คนเป็็นฝ่่�ยว่ิ่�งหนี	แล่ะให้ผู้้้เล่่นทีี่�เหลื่อีจัับมืือียืนเรีียงกัำนให้ได้
	 ส�มืแถวิ่ (ดังร้ีป็ทีี่�	39)
2.	ผู้้้นำ�ก่ำจักำรีรีมืให้เสียงสัญญ�ณ	“เร่ี�มื”
3.	ผู้้้เล่่นทีี่�เป็็นฝ่่�ยว่ิ่�งหนีจัะต้้อีงไป็จัับมืือีทีี่�ด้�นใดด้�นหน่�งขอีงผู้้้เล่่นทีี่�ยืนเรีียงต่้ดกัำนก่ำอีนทีี่�จัะถ้กำจัับได้
4.	ให้ผู้้้เล่่นทีี่�อีย่้อีีกำด้�นหน่�งขอีงแถวิ่ทีี่�ผู้้้เล่่นว่ิ่�งเข้�ไป็จัับมืือี	ต้้อีงว่ิ่�งอีอีกำมื�จั�กำแถวิ่แล่ะกำล่�ยเป็็นฝ่่�ยว่ิ่�งหนีต่้อี
5.	ห�กำผู้้้เล่่นทีี่�เป็็นฝ่่�ยหนีถ้กำจัับได้	จัะต้้อีงกำล่�ยมื�เป็็น	“คนไล่่จัับ” แที่น

วิุ้ธีีการเล่่น

		 ส�มื�รีถขย�ย	หรืีอีล่ดขน�ดขอีงพืื้�นทีี่�เล่่นได้	โดยให้ผู้้้เล่่นทีี่�จัับมืือียืนเรีียงกัำนทัี่�ง	3	ด้�น	กำ�งแขนอีอีกำเพืื้�อีขย�ยแถวิ่
	 ให้มีืรีะยะห่�งรีะหว่ิ่�งกัำนมื�กำข่�น
		 ผู้้้เล่่นทีี่�ว่ิ่�งหนีอี�จัพ้ื้ดว่ิ่� “Pon!”	(หรืีอีคำ�อืี�น ๆ ได้) เมืื�อีว่ิ่�งไป็จัับมืือีเพืื้�อีนแถวิ่ใดแถวิ่หน่�งได้	แล่ะผู้้้เล่่นอีีกำด้�น
	 ขอีงแถวิ่ให้ว่ิ่�งอีอีกำมื�แล้่วิ่พ้ื้ดว่ิ่� “Churun!” (หรืีอีคำ�อืี�น ๆ ได้) เพืื้�อีเป็็นจัังหวิ่ะขณะเคลื่�อีนไหวิ่ (ดังร้ีป็ทีี่�	40)
		 เพืื้�อีควิ่�มืท้ี่�ที่�ยกำำ�หนดให้ผู้้้เล่่นทีี่�จัับมืือีกัำนเป็ลี่�ยนจั�กำกำ�รียืนเป็็นกำ�รีนั�งหรืีอีนอีนหง�ย

การประยุ้กต์์

		 ห�กำพื้บว่ิ่�ผู้้้เล่่นทีี่�เป็็น	“คนไล่่จัับ”	ยังเป็็นคนเด่มื	ๆ ให้พ่ื้จั�รีณ�แล่ะป็รัีบกำต่้กำ�เพืื้�อีให้ทุี่กำ	ๆ	คนได้สนุกำกัำบก่ำจักำรีรีมื

ข้�อควุ้รระวัุ้ง

		 ควิ่�มืว่ิ่อีงไวิ่
		 ควิ่�มืส�มื�รีถในกำ�รีว่ิ่�ง
		 ควิ่�มืแข็งแรีงขอีงกำล้่�มืเนื�อี

ประโยุชน์ทีี่�ได้�รับจัากกิจักรรม
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รููปท่ี่� 39 รููปท่ี่� 40

図39

มาท่ีตาข่ายเรว็!

เย ่ฉันทําได้!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว

ไปแล้วนะ

図39

มาท่ีตาข่ายเรว็!

เย ่ฉันทําได้!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว

ไปแล้วนะ
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X-O (เอ็็กซ์์-โอ็)

วิิธีีการเล่่น

30

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น	2	ทีีมเท่ีากัน	ทีีมล่ะ	3	-	6	คน	แต่่ล่ะทีีมจะได้�รัับ่กรัวยยางสีีต่่างกันทีีมล่ะ	3	ช้ิ้�น
	 (สีามารัถใชิ้�วัสีดุ้อ่�น	เช่ิ้น	ห่่วงยาง	แก�วนำ�า	เป็็นต่�น)
2.	สีรั�างต่ารัาง	3X3	 (ดั้งร้ัป็ทีี�	41)	โด้ยกำาห่นด้เป็็นจุด้เร้ั�มต่�นการัเล่่นกับ่ต่ารัางให่�มีรัะยะห่่างกันป็รัะมาณ	3	เมต่รั
3.	ให่�ผู้้�เล่่นทัี�งสีองทีีมย่นเป็็นแถวต่อนลึ่กห่ลั่งจุด้เร้ั�มต่�น	แล่ะผู้้�เล่่น	3	คนแรักของทีีมจะถ่อกรัวยคนล่ะ	1	ช้ิ้�น	(ดั้งภาพ)	
	 จากนั�น	ทีำาการัเสีี�ยงทีายว่าทีีมใด้จะเป็็นฝ่่ายเร้ั�มเล่่นก่อน
4.	กต้่กาการัเล่่นคล่�ายกับ่เกม	X-O	โด้ยเม่�อให่�สัีญญาณ	ผู้้�เล่่นล่ำาดั้บ่ทีี�	1	ของทีีมทีี�เป็็นฝ่่ายเร้ั�มว้�งนำากรัวยไป็วาง
	 ล่งในช่ิ้องต่ารัาง	โด้ยใชิ้�เวล่าไม่เก้น	5	ว้นาทีี	(ห่ร่ัอกำาห่นด้เวล่าให่�เห่มาะสีมกับ่รัะยะทีางทีี�กำาห่นด้)	จากนั�นว้�ง
	 กลั่บ่มาต่่อที�ายแถวทีีมต่นเองวนซ้�ายห่ร่ัอวนขวาเป็็นท้ีศทีางเดี้ยวกัน	ขณะทีี�ผู้้�เล่่นว้�งผู่้านมาทีี�จุด้เร้ั�มต่�นให่�ผู้้�เล่่น
	 คนแรักของทีีมถัด้ไป็ว้�งนำากรัวยไป็วางล่งในต่ารัางแล่ะกลั่บ่มาต่่อที�ายแถวทีีมต่นเองเช่ิ้นเดี้ยวกัน	แล่ะสีลั่บ่กัน
	 แบ่บ่นี�ไป็เร่ั�อย	ๆ
5.	ทัี�งนี�	ผู้้�เล่่นล่ำาดั้บ่ทีี�	4	เป็็นต่�นไป็ของแต่่ล่ะทีีมจะต่�องว้�งไป็ย�ายต่ำาแห่น่งกรัวยของทีีมต่นเอง	โด้ยย�ายได้�เพียง
	 1	กรัวยต่่อ	1	รัอบ่เท่ีานั�น	ทีีมใด้ทีี�สีามารัถเรีัยงกรัวยทัี�ง	3	ช้ิ้�น	ได้�เป็็นแนวนอน	แนวตั่�ง	ห่ร่ัอแนวทีแยง	ถ่อว่า
	 ทีีมนั�นชิ้นะ	โด้ยอาจจะกำาห่นด้ให่�แข่งกัน	3	รัอบ่	เพ่�อให่�ทีีมแพ�ได้�มีโอกาสีแก�ตั่ว

		 เพ้�มความที�าทีายโด้ยวางกรัวยแล่ะรัั�ว	ให่�ว้�งซ้้กแซ้ก	ห่ร่ัอกรัะโด้ด้ข�ามรัะห่ว่างการัว้�ง	(ดั้งร้ัป็ทีี�	42)
		 เพ้�มความยากของเกม	ด้�วยการัเพ้�มรัะยะทีางให่�ยาวขึ�น	ห่ร่ัอล่ด้เวล่าการัว้�งให่�น�อยล่ง	เพ่�อให่�เกมสีนุกย้�งขึ�น

การประยุุกต์์

		 รัะวังอันต่รัายจากการัห่กล่�ม	แล่ะการัว้�งชิ้นกัน
		 ควรัเล่่นในพ่�นทีี�โล่่ง

ข้้อ็ควิรระวัิง

		 ความแข็งแรังของกล่�ามเน่�อ
		 ทัีกษะทีางด้�านการัค้ด้	การัตั่ด้ส้ีนใจ

ประโยุชน์ทีี่�ได้้รับจากกิจกรรม

รููปท่ี่� 41 รููปท่ี่� 42

図42 図43
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รููปท่ี่� 42

ล่อดห่วงฮููล่่าฮููป

1. กำ�หนดผู้้้เล่น 8 - 10 คน ยืนจับมือเรียงกันเป็นวงกลม
2. ให้ผู้้้เล่นคนแรกคล้องห่วงไว้ที�แขนของตนเอง
3. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้เคลื�อนห่วงไปเหนือศีรษะและทำ�ก�รลอดห่วงผู่้�นลำ�ตัวและส่งต่อให้ผู้้้เล่นคนถัดไป
 ทำ�อย่�งนี�ต่อไปจนกว่�จะครบรอบ (ดังร้ปที� 43)
4. แข่งขันกันเป็นทีม โดยทีมที�นำ�ห่วงวนจนครบรอบก่อนถือเป็นฝ่่�ยชนะ

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ผู้้้เล่นส�ม�รถยืนเรียงแถวเป็นแนวตรงแทนก�รยืนเป็นวงกลมได้
  ผู้้้เล่นส�ม�รถใช้เชือกพื้ล�สติกแทนห่วงได้
  ผู้้้เล่นส�ม�รถเพิื้�มคว�มท้�ท�ยโดยใช้ห่วงที�มีขน�ดเส้นผู่้�นศ้นย์กล�งเล็กลงได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ผู้้้เล่นบ�งคนอ�จร้้สึกไม่สบ�ยใจที�จะจับมือกับเพื้ศตรงข้�ม ผู้้้นำ�กิจกรรมส�ม�รถยืนอย่้ระหว่�งผู้้้เล่นดังกล่�ว
 หรือแบ่งทีมผู้้้ช�ยและทีมผู้้้หญิ่งเพืื้�อหลีกเลี�ยงก�รจับมือซึ้�งอ�จจะทำ�ให้เสียคว�มร้้สึกสนุกสน�นได้

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มคล่องแคล่ว
  คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื�อ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 43

図46
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図45

ใช่เลย! เริม่จากหัวก่อน!
ยกมือขึน้มาด้วย 
ห่วงจะได้ผ่านไปเรว็ขึน้

ฉันไม่แน่ใจว่า
จะออกได้ตอนน้ี

หยุดนะ!

ว่ิง!
หางฉัน
หายไปแล้ว!

ฉันจะเข้าแล้วนะ!

ไม่มีทางได้
หางฉันหรอก!
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กระโดดเชืือกหมู่่�

วิิธีีการเล่�น

32

1.	ในระหว่่างท่ี่�ผู้้�เล่่น 3	-	4 คน	กำำาลั่งเร่ยงแถว่กำระโดดเชืือกำพร�อมกัำนอย่้	ให�ผู้้�เล่่นล่ำาดับถัดไปว่่�งเข้�าไปที่�ายแถว่
	 เพื�อร่ว่มกำระโดดเชืือกำ	แล่ะผู้้�เล่่นท่ี่�อย่้หน�าแถว่หาจัังหว่ะว่่�งออกำมาจัากำกำารกำระโดด (ดังร้ปท่ี่�	44)
2.	นับจัำานว่นครั�งว่่าสามารถผู่้านเข้�า	(ออกำ)	ได�ก่ำ�ครั�ง	ในข้ณะท่ี่�เกำมดำาเน่นอย่างต่่อเนื�อง	แล่ะพยายาม
	 ที่ำาให�ได�หล่าย ๆ	ครั�ง

		 เร่�มเกำมโดยม่ผู้้�เล่่นกำระโดดอย่้ในเชืือกำ	1	-	2 คน	แล่ะค่อย	ๆ	เพ่�มเป็น 3	-	4 คน	จัากำนั�นเร่�มว่่�งเข้�าว่่�งออกำ
		 เมื�อผู้้�เล่่นเร่�มค้�นเคยกัำบกำารกำระโดดเชืือกำ	อาจัจัะที่ำาให�เกำมยากำข้้�น	โดยกำารให�คนเข้�าแล่ะคนออกำเก่ำดข้้�น
	 ในจัังหว่ะเด่ยว่กัำน	ก็ำจัะที่ำาให�เกำมสน้กำย่�งข้้�น
		 เมื�อผู้้�เล่่นเก่ำงข้้�น	อาจัจัะเปล่่�ยนจัังหว่ะให�กำระโดดก่ำอนสองครั�ง	จ้ังจัะม่กำารเข้�าออกำ	ก็ำจัะที่ำาให�ผู้้�เล่่นสน้กำกัำบ
	 จัังหว่ะใหม่	ๆ	ในกำารกำระโดด

การประยุุกต์์

		 หล่่กำเล่่�ยงกำารผู้ลั่กำเพื�อนท่ี่�อย่้ด�านหน�าในข้ณะท่ี่�ว่่�งเข้�าไปต่่อที่�ายแถว่กำระโดด
		 ให�ผู้้�เล่่นผู้ลั่ดกัำนหม้นเชืือกำ

ข้้อควิรระวัิง

		 พลั่งกำารกำระโดด
		 คว่ามคล่่องแคล่่ว่
		 กำารที่ำางานประสานกัำน

ประโยุชืน์ทีี่�ได้รับจากกิจกรรมู่

รููปท่ี่� 44
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ใช่เลย! เริม่จากหัวก่อน!
ยกมือขึน้มาด้วย 
ห่วงจะได้ผ่านไปเรว็ขึน้

ฉันไม่แน่ใจว่า
จะออกได้ตอนน้ี

หยุดนะ!

ว่ิง!
หางฉัน
หายไปแล้ว!

ฉันจะเข้าแล้วนะ!

ไม่มีทางได้
หางฉันหรอก!
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ล่่งช่งหาง

1. แจกผู้้�ขนหน้ หรือเศษผู้้�ให้ผู้้้เล่นคนละ 1 ผืู้น และให้ผู้้้เล่นเหน็บผู้้�ขนหน้ไว้ที�ขอบก�งเกงด้�นหลังคล้�ยห�ง
 จ�กนั�น ให้ผู้้้เล่นแต่ละคนพื้ย�ย�มคว้�ผู้้�ขนหน้ของผู้้้เล่นคนอื�นให้ได้
2. ทั�งนี� ผู้้้เล่นที�ถ้กดึงผู้้�ขนหน้ออกไปแล้วยังส�ม�รถเล่นเกมนี�ต่อไปได้
3. เมื�อหมดเวล� ผู้้้เล่นคนใดที�มีผู้้�ขนหน้ไว้ในครอบครองม�กที�สุดเป็นผู้้้ชนะ (ดังร้ปที� 45)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ส�ม�รถปรับขน�ดของพืื้�นที�เล่นให้เหม�ะสมกับจำ�นวนของผู้้้เล่นได้
  ส�ม�รถปรับคว�มย�วของห�งได้ เพืื้�อคว�มย�กและคว�มสนุกในก�รเล่น ทั�งนี� ขึ�นอย่้กับคว�มส�ม�รถและ

 คว�มแข็งแรงของผู้้้เล่น
  แทนที�จะแข่งขันแบบตัวต่อตัว ยังส�ม�รถแข่งขันเป็นทีมได้ (ต�มสีของผู้้�)
  ส�ม�รถใช้เชือกพื้ล�สติกแทนผู้้�ขนหน้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ระวังผู้้้เล่นวิ�งชนกันในขณะเล่น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด
  คว�มทนท�นทั�วไป
  คว�มว่องไว
  คว�มส�ม�รถในก�รวิ�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 45

図46

図44

図45

ใช่เลย! เริม่จากหัวก่อน!
ยกมือขึน้มาด้วย 
ห่วงจะได้ผ่านไปเรว็ขึน้

ฉันไม่แน่ใจว่า
จะออกได้ตอนน้ี

หยุดนะ!

ว่ิง!
หางฉัน
หายไปแล้ว!

ฉันจะเข้าแล้วนะ!

ไม่มีทางได้
หางฉันหรอก!
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เลี่ยนแบบหนังสืำอพ่ิมพ์ิ

ว่ธีีการิ่เล่่น

34

1. ให้ผู้้้เล่นทำ�ก�รจับค่้ (ผู้้้เล่น A และ B) และให้หันหน้�เข้�กัน โดยที�ผู้้้เล่น A ถือกระด�ษหนังสือพิื้มพ์ื้ไว้
2. ผู้้้เล่น A ทำ�ก�ร โยน พัื้บครึ�ง ม้วน หรือ ฉีุก หนังสือพิื้มพ์ื้
3. ผู้้้เล่น B เลียนแบบท่�ท�งก�รเคลื�อนไหวต�มหนังสือพิื้มพ์ื้ (ดังร้ปที� 46 และ 47)
4. จ�กนั�น ให้ผู้้้เล่นทั�งสองสลับบทบ�ทหรือหน้�ที�กัน
5. เกมนี�จะให้คว�มสนุกสน�นและจินตน�ก�รกับผู้้้เล่นที�เคลื�อนไหวเลียนแบบหนังสือพิื้มพ์ื้

  ส�ม�รถเล่นเกมเป็นกลุ่มใหญ่่ ๆ โดยมีผู้้้นำ�กิจกรรมคนเดียว
  ส�ม�รถใช้พื้ล�สติกหรือผู้้�แทนหนังสือพิื้มพ์ื้ได้
  จะสนุกม�กขึ�น ห�กผู้้้เล่นเปลี�ยนร้ปทรงของหนังสือพิื้มพ์ื้อย่�งรวดเร็ว

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเก็บหนังสือพิื้มพ์ื้ที�ใช้แล้ว/ที�เหลือให้ห่�งจ�กพืื้�นที�เล่น เพืื้�อป้องกันก�รลื�นล้มจ�กก�รเหยียบหนังสือพิื้มพ์ื้

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มส�ม�รถในก�รกล้�แสดงออก
  คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื�อ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 46 รููปท่ี่� 47

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา
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เสืำอย่งกวาง

1. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่�กัน ทีมละ 6 - 8 คน และกำ�หนดขอบเขตก�รเล่นเป็นกรอบสี�เหลี�ยมขน�ดพื้อดีกับ
 จำ�นวนคน
2. ทำ�ก�รเสี�ยงท�ยว่�ทีมใดจะเป็นเสือหรือกว�ง โดยทีมเสือจะต้องอย่้นอกกรอบสี�เหลี�ยม และมีหน้�ที�ขว้�งล้กบอล
 ให้โดนทีมกว�งทั�งหมดที�อย่้ในกรอบสี�เหลี�ยมเป็นแนวตรง โดยทีมเสือจะแบ่งจำ�นวนผู้้้เล่นในทีมครึ�งหนึ�งเพืื้�อยืน
 อย่้ทั�งสองฝ่่�งแล้วคอยรับและขว้�งบอลไปม� (ดังร้ปที� 48)
3. ส่วนผู้้้เล่นที�เป็นกว�งจะต้องคอยวิ�งหลบล้กบอลที�เสือขว้�งม� และอย่้ภ�ยในกรอบสี�เหลี�ยมเท่�นั�น ถ้�ห�กกว�งวิ�ง
 ออกจ�กกรอบสี�เหลี�ยมหรือโดนบอลจ�กเสือขว้�งใส่ต้องออกจ�กเกมทันที เพืื้�อรอเป็นเสือในรอบต่อไป
4. ทีมกว�งต้องสลับม�เล่นเป็นทีมเมื�อผู้้้เล่นคนสุดท้�ยของทีมถ้กล้กบอลป�ใส่

ว่ธีีการิ่เล่่น

  เพืื้�อให้กิจกรรมสนุกและทั�วถึงม�กยิ�งขึ�น กว�งที�โดนเสือขว้�งบอลใส่ไม่ต้องออกจ�กเกมแต่จะต้องสลับ
 ไปเป็นเสือแทน (แทนคนที�ขว้�งถ้ก)
  ทำ�ให้เกมท้�ท�ยม�กยิ�งขึ�นด้วยก�รเพิื้�มจำ�นวนล้กบอล หรือให้เสือยืนรอบพืื้�นที�สีเหลี�ยม เพืื้�อเพิื้�มทิศท�ง

 ก�รขว้�งบอลให้ม�กขึ�น (ดังร้ปที� 49)

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ระวังก�รสะดุดล้กบอลแล้วหกล้ม หรือก�รวิ�งชนกัน
  ระวังเรื�องคว�มแรงของก�รขว้�ง หรือประเภทของล้กบอลที�ไม่เสี�ยงต่อก�รบ�ดเจ็บ
  ควรเล่นในพืื้�นที�โล่ง
  ล้กบอลควรนิ�ม ทำ�จ�กย�ง กระด�ษ หรือถุงพื้ล�สติก

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 48 รููปท่ี่� 49

ทีมเสือ

ทีมเสือ

ทีมกวาง

ทีมเสือ

ทีมเสือ

ทีมกวาง

แย่แล้วบอลมา
ทางน้ี หลบเรว็

แย่แล้วบอลมา
ทางน้ี หลบเรว็

ทีมเสือ

ทีมเสือ

ทีมกวาง

ทีมเสือ

ทีมเสือ

ทีมกวาง

แย่แล้วบอลมา
ทางน้ี หลบเรว็

แย่แล้วบอลมา
ทางน้ี หลบเรว็
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ขว้างต้ะขาบ

ว่ธีีการิ่เล่่น

36

1. กำ�หนดพืื้�นที�ร้ปสี�เหลี�ยมจัตุรัส กว้�งและย�วด้�นละ 6 เมตร
2. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 4 คน (ทีม A และ B) โดยให้ผู้้้เล่นทีม A เข้�ไปอย่้ในสน�มและเลือกผู้้้นำ�
 ของทีม 1 คน โดยผู้้้เล่นที�เหลือในทีมให้ว�งมือทั�งสองข้�งบนไหล่ของผู้้้เล่นที�อย่้ด้�นหน้�ตนเองและต่อกันเป็นแถว
3. ให้ผู้้้เล่นทีม B ยืนอย่้นอกสน�มและขว้�งล้กบอลให้ถ้กผู้้้เล่นท้�ยแถวที�อย่้ในสน�ม (ดังร้ปที� 50)
4. ผู้้้เล่นทีม A จะยังไม่แพ้ื้ห�กล้กบอลโดนผู้้้เล่นคนอื�นที�ไม่ใช่ผู้้้เล่นที�อย่้ท้�ยแถว
5. ทีม A และทีม B สลับกันเล่น โดยทีมใดจะส�ม�รถขว้�งบอลใส่ผู้้้เล่นคนที�อย่้ท้�ยแถวได้เร็วกว่�กัน หรือ ทีม A
 จะแพ้ื้ทันทีห�กผู้้้เล่นคนใดคนหนึ�งมือหลุดออกจ�กหัวไหล่ของเพืื้�อนร่วมทีม

  ส�ม�รถเล่นในสน�มที�เล็กลงได้
  ส�ม�รถใช้บอลที�มีขน�ดและคว�มนุ่มที�แตกต่�งกันได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  อย่�ขว้�งบอลใส่หน้�ผู้้้เล่น
  อย่�ดึงเสื�อของผู้้้เล่นที�อย่้ข้�งหน้�ขณะที�เคลื�อนที�เป็นแถว

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มว่องไว
  คว�มคล่องแคล่ว
  ทักษะก�รขว้�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 50

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา
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ขว้างพิริ่ะริ่าชา

1. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่� ๆ กัน จ�กนั�น ให้ผู้้้เล่นแต่ละทีมเลือกพื้ระร�ช� แล้วแจ้งให้ผู้้้เล่นอีกทีมทร�บว่�
 ใครคือพื้ระร�ช�
2. แบ่งพืื้�นที�เล่นออกเป็น 2 ส่วน และสลับกันขว้�งบอลใส่ทีมฝ่่�ยตรงข้�ม
3. ผู้้้เล่นคนใดที�โดนล้กบอลจะต้องออกจ�กสน�มไป
4. ทีมที�ขว้�งบอลใส่ร�ช�ของทีมฝ่่�ยตรงข้�มจะเป็นทีมที�ชนะไป (ร้ปที� 51)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  จะสนุกม�กขึ�นห�กเล่นแบบ “พื้ระร�ช�ปริศน�” โดยผู้้้เล่นทั�งสองทีมไม่ต้องแจ้งให้ทีมฝ่่�ยตรงข้�มทร�บว่�ร�ช�
 ของทีมตนเองคือใคร เพืื้�อให้ผู้้้เล่นแต่ละคนเด�กันเอง
  เพืื้�อคว�มสนุกสน�นส�ม�รถใช้ล้กบอลที�มีขน�ดแตกต่�งกันออกไปหรือล้กบอลที�นุ่ม โดยขึ�นอย่้กับคว�มส�ม�รถ

 ของผู้้้เล่น
  จะตื�นเต้นม�กขึ�นห�กเล่นในสน�มที�มีขน�ดเล็กลง

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ห�กในทีมมีผู้้้เล่นจำ�นวนม�ก จะทำ�ให้ผู้้้เล่นในทีมบ�งคนไม่มีโอก�สในก�รขว้�งบอล ซึ้�งจำ�นวนผู้้้เล่นที�เหม�ะสม
 ที�สุดคือทีมละ 8 คน และห�กสน�มที�เล่นนั�นแคบลงยิ�งทำ�ให้ทุกคนมีโอก�สที�จะได้ขว้�งบอลม�กยิ�งขึ�น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ทักษะก�รขว้�ง
  คว�มคล่องแคล่ว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 51

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา
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ไขว้แขนรัิ่บบอล่

ว่ธีีการิ่เล่่น

38

1. ให้ผู้้้เล่นจับค่้กัน โดยให้ยืนหันหน้�เข้�ห�กัน ห่�งกันประม�ณ 4 - 5 เมตร
2. โยนล้กบอลด้วยมือทั�งสองข้�ง
3. ผู้้้เล่นจะได้รับโบนัส ด้วยก�รเดินไปข้�งหน้� 1 ก้�ว ห�กส�ม�รถรับบอลด้วยท่�ไขว้แขนได้
4. ผู้้้เล่นคนใดที�ทำ�บอลตกพืื้�นจะเป็นผู้้้แพ้ื้ในกิจกรรมนี� (ดังร้ปที� 52)

  ส�ม�รถใช้ล้กบอลหล�ยประเภทที�แตกต่�งกันออกไปได้
  อ�จให้โบนัสเป็นก�รเดินหน้� 2 ก้�ว ห�กผู้้้เล่นส�ม�รถรับบอลได้ด้วยมือข้�งเดียว

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ก�รโยนล้กบอลไปที�ใบหน้�ของผู้้้เล่นตรงข้�มถือว่�ผิู้ดกติก�
  ควรใช้ล้กบอลที�นิ�มไม่แข็งจนเกินไปเพืื้�อหลีกเลี�ยงก�รบ�ดเจ็บที�นิ�วมือ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มคล่องแคล่ว
  ทักษะก�รขว้�งและรับ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 52

รบันะ!

อุ๊บ!

โยนลกูบอล
ใหไ้ด้มากท่ีสุด!

ฉันรบัได้!
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ขว้างให้ไว

ว่ธีีการิ่เล่่น

39

1. เล่นบนสน�มที�เป็นพืื้�นที�สี�เหลี�ยม ตั�งต�ข่�ยตรงกล�ง และว�งล้กบอลไว้ที�ปล�ยสน�มโดยแบ่งจำ�นวนให้เท่�กัน
2. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม และให้ยืนอย่้คนละฝ่่�ง
3. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้ผู้้้เล่นพื้ย�ย�มรับและขว้�งบอลไปพืื้�นที�ฝ่่�ยตรงข้�มให้ได้ม�กที�สุด
4. เมื�อผู้้้นำ�กิจกรรมให้สัญ่ญ่�ณหยุด ให้ทำ�ก�รนับล้กบอลที�อย่้ในเขตแดนของแต่ละทีม ทีมใดมีจำ�นวนล้กบอล
 น้อยกว่�เป็นฝ่่�ยชนะ (ดังร้ปที� 53)

  ส�ม�รถเล่นได้โดยไม่ต้องใช้ต�ข่�ย รวมถึงอ�จจะใช้เศษหนังสือพิื้มพ์ื้/กระด�ษม�ป่�นแทนล้กบอล
  ให้เวล�ผู้้้เล่นแต่ละทีมว�งแผู้นกลยุทธ์ก่อนเริ�มเล่น
  เพืื้�อให้น่�ตื�นเต้นยิ�งขึ�น ให้ผู้สมล้กบอลที�มีสีต่�งกัน สองถึงส�มล้ก เพืื้�อรับคะแนนพิื้เศษ (เช่น 3 คะแนน)

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  เพืื้�อคว�มปลอดภัยของผู้้้เล่น เลือกประเภทของล้กบอลที�เหม�ะสม รวมถึงขน�ดและคว�มนุ่มนวล โดยคำ�นึงถึง
 อ�ยุของผู้้้เล่น (เด็กเล็กอ�จจะใช้บอลกระด�ษแทน)
  ตรวจสอบให้แน่ใจว่�ผู้้้เล่นเข้�ใจกติก�ก�รเล่น เช่น “คว้�บอลเพีื้ยงล้กเดียว” หรือ “อย่�โยนบอลจ�กด้�นข้�ง

 ของต�ข่�ย”

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ทักษะก�รขว้�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 53

รบันะ!

อุ๊บ!

โยนลกูบอล
ใหไ้ด้มากท่ีสุด!

ฉันรบัได้!
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ปาริ่ะเบ่ด

1. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่�กัน ทีมละ 5 - 6 คน โดยอุปกรณ์ในก�รเล่นประกอบด้วย บอลกระด�ษ 1 ล้ก
 และฝ่�ขวดนำ��อัดลม 5 – 10 ฝ่� (ดังร้ปที� 54) จ�กนั�น ทำ�ก�รเสี�ยงท�ยว่�ทีมใดเป็นฝ่่�ยรุก หรือฝ่่�ยรับ
2. สำ�หรับทีมฝ่่�ยรับจะยืนเรียงกันอย่้หลังกองฝ่�นำ��อัดลม
3. ทีมรุกจะต้องส่งผู้้้เล่นในทีมสลับกันม�ขว้�งล้กบอลให้โดนฝ่�นำ��อัดลมที�ตั�งอย่้ (ดังร้ปที� 54)
 ทั�งนี� ห�กผู้้้เล่นทีมรุกไม่ส�ม�รถขว้�งโดนฝ่�นำ��อัดลมได้เลย ทีมรุกจะต้องสลับไปเล่นเป็นทีมรับแทน
4. ห�กทีมรุกส�ม�รถขว้�งล้กบอลโดนกองฝ่�นำ��อัดลมได้ ทีมรับจะต้องรีบคว้�ล้กบอลม�ขว้�งใส่ทีมรุก 
 หรือส่งบอลให้เพืื้�อนในทีมโดยยืนอย่้กับที� สม�ชิกทีมรุกที�โดนล้กบอลขว้�งใส่จะต้องออกจ�กเกมทันที
5. ขณะเดียวกัน ทีมรุกจะต้องวิ�งหลบล้กบอลและพื้ย�ย�มตั�งฝ่�นำ��อัดลมให้กลับม�เหมือนเดิม (ดังร้ปที� 55) 
 ห�กทำ�ได้สำ�เร็จจะเป็นฝ่่�ยชนะ แต่ถ้�ทีมรับส�ม�รถขว้�งบอลใส่ทีมรุกได้ครบทุกคนทีมรับจะเป็นฝ่่�ยชนะ

ว่ธีีการิ่เล่่น

  อ�จเปลี�ยนจ�กฝ่�นำ��อัดลมเป็น กระป๋องนำ�� หรือรองเท้�แทนฝ่�นำ��อัดลม หรือเปลี�ยนล้กบอลกระด�ษเป็น
 ล้กบอลย�งขน�ดเล็กหรือบอลจ�กถุงพื้ล�สติกมัดย�งที�มีนำ��หนักไม่ม�ก เพืื้�อลดคว�มเสี�ยงจ�กก�รบ�ดเจ็บ
  ในช่วงที�มีก�รไล่ป�บอลของทีมรับและทีมรุก อ�จจะเปลี�ยนจ�กก�รวิ�งม�เป็นก�รกระโดดข�เดียวแทน

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  เนื�องจ�กฝ่่�ยรุกต้องใช้คว�มเร็วในก�รหลบล้กบอล อ�จเกิดอันตร�ยจ�กก�รวิ�งชนกัน  และระวังล้กบอล
 โดนใบหน้�

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ทักษะท�งด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ
  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

40
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รููปท่ี่� 54

รููปท่ี่� 55

แย่จงั! 
ฉันโดนบอล
ปาใส่แล้ว

มาช่วยกัน
ตั้งฝา

แย่จงั! 
ฉันโดนบอล
ปาใส่แล้ว

มาช่วยกัน
ตั้งฝา



62

1. ม่มมองสำาคัญี่ท่ี่�จำาเป็นิสำาห่รับัผู�สอนิท่ี่�ด่ำ
(1) เริ�มดำ�วยปฏิิกิริยาการตอบัสนิองของร่างกาย

(2) สัมผัสกับัประสบัการณ์์จากการปฏิิบััติท่ี่�ห่ลากห่ลาย

ผู้ฝึกสอนต้องรับผิดชอบในการทำงานร่วมกับเด็ก เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมที่พวกเขาสามารถเติบโต
ได้ด้วยตัวเอง แทนที่จะเป็นผู้ฝึกสอนที่คอยเล้ียงดูพวกเขา การเติบโตด้วยวิธีการของตัวเด็กเองน้ัน คือการเรียนรู้
ที่จะควบคุมตนเองด้วยเจตจำนงของตนเอง (อิสระ) และรู้สึกมั่นใจจากการดำเนินการตามความคิดริเริ่มของตนเอง 
เพื่อกำหนดเป้าหมายและแก้ไขปัญหา (ความเป็นอิสระ / ความกระตือรือร้น) ได้ประสบการณ์ในการบรรลุเป้าหมาย 
โดยกระตุ้นให้พวกเขาได้พยายามมากขึ้น (ความขยันหมั่นเพียร) ดังนั้น จึงจำเป็นอย่างยิ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องคิดร่วมกับเด็ก 
เคารพความเป็นปัจเจกบุคคลและความคิดริเริ่มในตนเอง แทนท่ีจะสอนพวกเขาเพียงฝ่ายเดียว โดยการสอนหรือ
ทำให้พวกเขาทำสิ่งต่าง ๆ ทัศนคติของผู้ฝึกสอนในการอยู่ที่นั่นเพื่อเด็กและการคิดร่วมกัน ทำให้เด็ก ๆ จดจ่ออยู่กับ
บันทึกและผลลัพธ์ ตลอดจนกระบวนการที่พวกเขาใช้ความพยายามมากแค่ไหน 

อย่างไรก็ตาม ถือเป็นเรื่องปกติของวัยเด็กที่จะมีสมาธิสั้น (kinetic drive) และค้นหาสิ่งเร้าบางอย่าง
อยู่เสมอ ในบางครั้งพวกเขาสามารถแสดงท่าทางการเคล่ือนไหวโดยไม่มีเหตุผลใด ๆ และมีความเสี่ยงได้หากไม่มี
ผู้ฝึกสอนที่เหมาะสม ด้วยเหตุนี้ผู้ฝึกสอนจึงต้องแบ่งปันการรับรู้ล่วงหน้าเพื่อเฝ้าระวัง  ผู้ฝึกสอนต้องกำหนด
กฎพื้นฐานบางประการที่ต้องปฏิบัติตาม  เช่น ห้ามออกจากพื้นที่ที่กำหนด นอกจากนี้ ผู้ฝึกสอนยังอธิบาย
ถึงเหตุผลที่พวกเขาต้องปฏิบัติตามกฎ เพื่อท่ีพวกเขาจะได้เห็นถึงความสำคัญของพวกเขา หากเด็กประพฤติตามกฎ
ผู้ฝึกสอนควรชมเชย แต่หากไม่เป็นเช่นนั้น ผู้ฝึกสอนจะต้องหยุดเกมเพื่อทำตามกฎกติกาและหารือเกี่ยวกับ
สิ่งที่พวกเขาควรทำ 

 

1. มุมมองสำคัญที่จำเป็นสำหรับผู้สอนที่ด ี
(1) เริ่มด้วยปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกาย 

เด็ก ๆ อาจไม่สามารถนั่งฟังนิ่ง ๆ เงียบ ๆ หรือเข้าใจกฎกติกาที่ซับซ้อนมากนัก พวกเขามักชอบเข้ามาหาคุณ 
โดยคาดหวังว่าจะมีความสนุกสนาน หากคุณบอกให้พวกเขาเข้าแถวนั่งลงและฟังคำอธิบายโดยละเอียด นั่นหมายถึง
คุณกำลังทำให้ความสนุกนั้นเสียไป ควรนำเด็ก ๆ เพื่อให้พวกเขาสามารถเข้าร่วมกิจกรรมหรือเกมได้อย่างสะดวกสบาย
โดยไม่ถูกขัดจังหวะ พูดคุยกับเด็ก ๆ เมื่อพวกเขามาที่สนาม และปล่อยให้พวกเขาเข้าร่วมกิจกรรมหรือเกมได้ ถึงแม้ว่า
พวกเขาบางคนจะยังมาไม่ถึงก็ตาม เกมที่ช่วยละลายพฤติกรรม (icebreaker game) ควรจะง่ายพอที่เด็ก ๆ จะสนุก
กับการออกกำลังกาย เช่น โยนบอลว่ิงไปมา หรือเล่นไล่จับ เกมที่ต้องใช้กฎที่ซับซ้อน เมื่อเด็กมาเล่นรวมกันจนกระทั่ง
มีเหงื่อไหลเล็กน้อยจึงค่อย ๆ ให้หยุดพักเพื่อทักทายกัน การแนะนำที่ยืดหยุ่นช่วยให้เด็กมีสมาธิในการทำกิจกรรม
ที่จะให้พวกเขานั้นปฏิบัติตาม 
 
(2) สัมผัสกับประสบการณ์จากการปฏิบัติที่หลากหลาย 

วัยเด็กต้องสัมผัสกับความหลากหลายของการออกกําลังกายผ่านการมีช่วงเวลาที่สนุกสนานในการเล่น 
ดังนั้น ผู้ฝึกสอนจะต้องออกแบบโปรแกรมที่ช่วยให้เด็ก  ๆ มีส่วนร่วมในการออกกําลังกายในประเภทต่าง ๆ 
(โดยไม่คำนึงถึงเหตุการณ์ทีผู่้ฝึกสอนมีความเชี่ยวชาญหรือเหตุการณ์ของสโมสรกีฬา) ประสบการณ์จากความพยายาม
และมีการออกกําลังกายที่หลากหลายมีความซับซ้อนมากขึ้นนั้น สามารถสร้างรากฐานสำหรับการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายที่ครอบคลุม ซ่ึงจะช่วยให้พวกเขาพัฒนาทักษะทางการแข่งขันของพวกเขาในเหตุการณ์เฉพาะ ที่พวกเขาอาจ
ได้ใช้ในอนาคต อย่างไรก็ตาม ผู้ปกครองบางคนอาจขอให้ผู้ฝึกสอนให้การฝึกอบรมทางเทคนิคแก่ลูก ๆ ของพวกเขา
สำหรับการแข่งขันกีฬา ผู้ฝึกสอนจะต้องอธิบายต่อผู้ปกครองถึงความสำคัญของการออกกําลังกายที่หลากหลายในวัยเด็ก 

 
 

ผู้ฝึกสอนต้องรับผิดชอบในการทำงานร่วมกับเด็ก เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมที่พวกเขาสามารถเติบโต
ได้ด้วยตัวเอง แทนที่จะเป็นผู้ฝึกสอนที่คอยเล้ียงดูพวกเขา การเติบโตด้วยวิธีการของตัวเด็กเองน้ัน คือการเรียนรู้
ที่จะควบคุมตนเองด้วยเจตจำนงของตนเอง (อิสระ) และรู้สึกมั่นใจจากการดำเนินการตามความคิดริเริ่มของตนเอง 
เพื่อกำหนดเป้าหมายและแก้ไขปัญหา (ความเป็นอิสระ / ความกระตือรือร้น) ได้ประสบการณ์ในการบรรลุเป้าหมาย 
โดยกระตุ้นให้พวกเขาได้พยายามมากขึ้น (ความขยันหมั่นเพียร) ดังนั้น จึงจำเป็นอย่างยิ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องคิดร่วมกับเด็ก 
เคารพความเป็นปัจเจกบุคคลและความคิดริเริ่มในตนเอง แทนท่ีจะสอนพวกเขาเพียงฝ่ายเดียว โดยการสอนหรือ
ทำให้พวกเขาทำสิ่งต่าง ๆ ทัศนคติของผู้ฝึกสอนในการอยู่ที่นั่นเพื่อเด็กและการคิดร่วมกัน ทำให้เด็ก ๆ จดจ่ออยู่กับ
บันทึกและผลลัพธ์ ตลอดจนกระบวนการที่พวกเขาใช้ความพยายามมากแค่ไหน 

อย่างไรก็ตาม ถือเป็นเรื่องปกติของวัยเด็กที่จะมีสมาธิสั้น (kinetic drive) และค้นหาสิ่งเร้าบางอย่าง
อยู่เสมอ ในบางครั้งพวกเขาสามารถแสดงท่าทางการเคล่ือนไหวโดยไม่มีเหตุผลใด ๆ และมีความเสี่ยงได้หากไม่มี
ผู้ฝึกสอนที่เหมาะสม ด้วยเหตุนี้ผู้ฝึกสอนจึงต้องแบ่งปันการรับรู้ล่วงหน้าเพื่อเฝ้าระวัง  ผู้ฝึกสอนต้องกำหนด
กฎพื้นฐานบางประการที่ต้องปฏิบัติตาม  เช่น ห้ามออกจากพื้นที่ที่กำหนด นอกจากนี้ ผู้ฝึกสอนยังอธิบาย
ถึงเหตุผลที่พวกเขาต้องปฏิบัติตามกฎ เพื่อท่ีพวกเขาจะได้เห็นถึงความสำคัญของพวกเขา หากเด็กประพฤติตามกฎ
ผู้ฝึกสอนควรชมเชย แต่หากไม่เป็นเช่นนั้น ผู้ฝึกสอนจะต้องหยุดเกมเพื่อทำตามกฎกติกาและหารือเกี่ยวกับ
สิ่งที่พวกเขาควรทำ 

 

1. มุมมองสำคัญที่จำเป็นสำหรับผู้สอนที่ด ี
(1) เริ่มด้วยปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกาย 

เด็ก ๆ อาจไม่สามารถนั่งฟังนิ่ง ๆ เงียบ ๆ หรือเข้าใจกฎกติกาที่ซับซ้อนมากนัก พวกเขามักชอบเข้ามาหาคุณ 
โดยคาดหวังว่าจะมีความสนุกสนาน หากคุณบอกให้พวกเขาเข้าแถวนั่งลงและฟังคำอธิบายโดยละเอียด นั่นหมายถึง
คุณกำลังทำให้ความสนุกนั้นเสียไป ควรนำเด็ก ๆ เพื่อให้พวกเขาสามารถเข้าร่วมกิจกรรมหรือเกมได้อย่างสะดวกสบาย
โดยไม่ถูกขัดจังหวะ พูดคุยกับเด็ก ๆ เมื่อพวกเขามาที่สนาม และปล่อยให้พวกเขาเข้าร่วมกิจกรรมหรือเกมได้ ถึงแม้ว่า
พวกเขาบางคนจะยังมาไม่ถึงก็ตาม เกมที่ช่วยละลายพฤติกรรม (icebreaker game) ควรจะง่ายพอที่เด็ก ๆ จะสนุก
กับการออกกำลังกาย เช่น โยนบอลว่ิงไปมา หรือเล่นไล่จับ เกมที่ต้องใช้กฎที่ซับซ้อน เมื่อเด็กมาเล่นรวมกันจนกระทั่ง
มีเหงื่อไหลเล็กน้อยจึงค่อย ๆ ให้หยุดพักเพื่อทักทายกัน การแนะนำที่ยืดหยุ่นช่วยให้เด็กมีสมาธิในการทำกิจกรรม
ที่จะให้พวกเขานั้นปฏิบัติตาม 
 
(2) สัมผัสกับประสบการณ์จากการปฏิบัติที่หลากหลาย 

วัยเด็กต้องสัมผัสกับความหลากหลายของการออกกําลังกายผ่านการมีช่วงเวลาที่สนุกสนานในการเล่น 
ดังนั้น ผู้ฝึกสอนจะต้องออกแบบโปรแกรมที่ช่วยให้เด็ก  ๆ มีส่วนร่วมในการออกกําลังกายในประเภทต่าง ๆ 
(โดยไม่คำนึงถึงเหตุการณ์ทีผู่้ฝึกสอนมีความเชี่ยวชาญหรือเหตุการณ์ของสโมสรกีฬา) ประสบการณ์จากความพยายาม
และมีการออกกําลังกายที่หลากหลายมีความซับซ้อนมากขึ้นนั้น สามารถสร้างรากฐานสำหรับการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายที่ครอบคลุม ซ่ึงจะช่วยให้พวกเขาพัฒนาทักษะทางการแข่งขันของพวกเขาในเหตุการณ์เฉพาะ ที่พวกเขาอาจ
ได้ใช้ในอนาคต อย่างไรก็ตาม ผู้ปกครองบางคนอาจขอให้ผู้ฝึกสอนให้การฝึกอบรมทางเทคนิคแก่ลูก ๆ ของพวกเขา
สำหรับการแข่งขันกีฬา ผู้ฝึกสอนจะต้องอธิบายต่อผู้ปกครองถึงความสำคัญของการออกกําลังกายที่หลากหลายในวัยเด็ก 

 
 

ผู้ฝึกสอนต้องรับผิดชอบในการทำงานร่วมกับเด็ก เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมที่พวกเขาสามารถเติบโต
ได้ด้วยตัวเอง แทนที่จะเป็นผู้ฝึกสอนที่คอยเล้ียงดูพวกเขา การเติบโตด้วยวิธีการของตัวเด็กเองน้ัน คือการเรียนรู้
ที่จะควบคุมตนเองด้วยเจตจำนงของตนเอง (อิสระ) และรู้สึกมั่นใจจากการดำเนินการตามความคิดริเริ่มของตนเอง 
เพื่อกำหนดเป้าหมายและแก้ไขปัญหา (ความเป็นอิสระ / ความกระตือรือร้น) ได้ประสบการณ์ในการบรรลุเป้าหมาย 
โดยกระตุ้นให้พวกเขาได้พยายามมากขึ้น (ความขยันหมั่นเพียร) ดังนั้น จึงจำเป็นอย่างยิ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องคิดร่วมกับเด็ก 
เคารพความเป็นปัจเจกบุคคลและความคิดริเริ่มในตนเอง แทนท่ีจะสอนพวกเขาเพียงฝ่ายเดียว โดยการสอนหรือ
ทำให้พวกเขาทำสิ่งต่าง ๆ ทัศนคติของผู้ฝึกสอนในการอยู่ที่นั่นเพื่อเด็กและการคิดร่วมกัน ทำให้เด็ก ๆ จดจ่ออยู่กับ
บันทึกและผลลัพธ์ ตลอดจนกระบวนการที่พวกเขาใช้ความพยายามมากแค่ไหน 

อย่างไรก็ตาม ถือเป็นเรื่องปกติของวัยเด็กที่จะมีสมาธิสั้น (kinetic drive) และค้นหาสิ่งเร้าบางอย่าง
อยู่เสมอ ในบางครั้งพวกเขาสามารถแสดงท่าทางการเคล่ือนไหวโดยไม่มีเหตุผลใด ๆ และมีความเสี่ยงได้หากไม่มี
ผู้ฝึกสอนที่เหมาะสม ด้วยเหตุนี้ผู้ฝึกสอนจึงต้องแบ่งปันการรับรู้ล่วงหน้าเพื่อเฝ้าระวัง  ผู้ฝึกสอนต้องกำหนด
กฎพื้นฐานบางประการที่ต้องปฏิบัติตาม  เช่น ห้ามออกจากพื้นที่ที่กำหนด นอกจากนี้ ผู้ฝึกสอนยังอธิบาย
ถึงเหตุผลที่พวกเขาต้องปฏิบัติตามกฎ เพื่อท่ีพวกเขาจะได้เห็นถึงความสำคัญของพวกเขา หากเด็กประพฤติตามกฎ
ผู้ฝึกสอนควรชมเชย แต่หากไม่เป็นเช่นนั้น ผู้ฝึกสอนจะต้องหยุดเกมเพื่อทำตามกฎกติกาและหารือเกี่ยวกับ
สิ่งที่พวกเขาควรทำ 

 

1. มุมมองสำคัญที่จำเป็นสำหรับผู้สอนที่ด ี
(1) เริ่มด้วยปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกาย 

เด็ก ๆ อาจไม่สามารถนั่งฟังนิ่ง ๆ เงียบ ๆ หรือเข้าใจกฎกติกาที่ซับซ้อนมากนัก พวกเขามักชอบเข้ามาหาคุณ 
โดยคาดหวังว่าจะมีความสนุกสนาน หากคุณบอกให้พวกเขาเข้าแถวนั่งลงและฟังคำอธิบายโดยละเอียด นั่นหมายถึง
คุณกำลังทำให้ความสนุกนั้นเสียไป ควรนำเด็ก ๆ เพื่อให้พวกเขาสามารถเข้าร่วมกิจกรรมหรือเกมได้อย่างสะดวกสบาย
โดยไม่ถูกขัดจังหวะ พูดคุยกับเด็ก ๆ เมื่อพวกเขามาที่สนาม และปล่อยให้พวกเขาเข้าร่วมกิจกรรมหรือเกมได้ ถึงแม้ว่า
พวกเขาบางคนจะยังมาไม่ถึงก็ตาม เกมที่ช่วยละลายพฤติกรรม (icebreaker game) ควรจะง่ายพอที่เด็ก ๆ จะสนุก
กับการออกกำลังกาย เช่น โยนบอลว่ิงไปมา หรือเล่นไล่จับ เกมที่ต้องใช้กฎที่ซับซ้อน เมื่อเด็กมาเล่นรวมกันจนกระทั่ง
มีเหงื่อไหลเล็กน้อยจึงค่อย ๆ ให้หยุดพักเพื่อทักทายกัน การแนะนำที่ยืดหยุ่นช่วยให้เด็กมีสมาธิในการทำกิจกรรม
ที่จะให้พวกเขานั้นปฏิบัติตาม 
 
(2) สัมผัสกับประสบการณ์จากการปฏิบัติที่หลากหลาย 

วัยเด็กต้องสัมผัสกับความหลากหลายของการออกกําลังกายผ่านการมีช่วงเวลาที่สนุกสนานในการเล่น 
ดังนั้น ผู้ฝึกสอนจะต้องออกแบบโปรแกรมที่ช่วยให้เด็ก  ๆ มีส่วนร่วมในการออกกําลังกายในประเภทต่าง ๆ 
(โดยไม่คำนึงถึงเหตุการณ์ทีผู่้ฝึกสอนมีความเชี่ยวชาญหรือเหตุการณ์ของสโมสรกีฬา) ประสบการณ์จากความพยายาม
และมีการออกกําลังกายที่หลากหลายมีความซับซ้อนมากขึ้นนั้น สามารถสร้างรากฐานสำหรับการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายที่ครอบคลุม ซ่ึงจะช่วยให้พวกเขาพัฒนาทักษะทางการแข่งขันของพวกเขาในเหตุการณ์เฉพาะ ที่พวกเขาอาจ
ได้ใช้ในอนาคต อย่างไรก็ตาม ผู้ปกครองบางคนอาจขอให้ผู้ฝึกสอนให้การฝึกอบรมทางเทคนิคแก่ลูก ๆ ของพวกเขา
สำหรับการแข่งขันกีฬา ผู้ฝึกสอนจะต้องอธิบายต่อผู้ปกครองถึงความสำคัญของการออกกําลังกายที่หลากหลายในวัยเด็ก 
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(3) การรักษากิจกรรมที่างกายและระดัำบัความห่นัิกของกิจกรรม

(4) คำาน้ิงถ้งความแตกต่างของการเจริญี่เติบัโตและพััฒนิาการเฉพัาะบ่ัคคล

(5) แนิะนิำาโปรแกรมต่าง ๆ ให่�เด็ำกเข�าใจ

(6) ช่�นิชมเม่�อเด็ำกประสบัความสำาเร็จ

(7) สร�างบัรรยากาศท่ี่�ค้กคักและสน่ิกสนิานิอยู่เสมอ

(3) การรักษากิจกรรมทางกายและระดับความหนักของกิจกรรม 
เด็กในปัจจุบันขาดการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันโดยเฉพาะอย่างยิ่งหลังเลิกเรียนและช่วงวันหยุด 

ชมรมกีฬา สโมสรกีฬา และชั่วโมงกีฬามีส่วนสำคัญในการออกกำลังกาย ในแง่ของเวลาและระดับความหนักของ
แต่ละกิจกรรมสามารถใช้เครื่องนับก้าว  หรือเครื่องติดตามการเคล่ือนไหวของร่างกาย  ซึ่งมีประสิทธิภาพ
ในการตรวจสอบรายละเอียดของกิจกรรมการเคล่ือนไหว และผู้ฝึกสอนไม่ควรปล่อยให้เด็กรอเข้าแถวนานเกินไป
ในช่วงชั่วโมงกิจกรรมการออกกำลังกาย 
 
(4) คำนึงถึงความแตกต่างของการเจริญเติบโตและพัฒนาการเฉพาะบุคคล 

วัยเด็กมักมีความแตกต่างกันในด้านการเติบโตและพัฒนาการ รวมถึงมีจุดแข็งและจุดอ่อนที่แตกต่างกัน 
ในความเป็นจริงบางคนอาจไม่เก่งในการเล่นกีฬา โดยทั่วไปความแตกต่างของแต่ละบุคคลในด้านสมรรถภาพทางกาย 
และความสามารถทางกีฬาเป็นสิ่งที่เห็นได้ชัดเจน โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กท่ีอายุน้อยกว่า ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องจัดการ
กับเด็กแต่ละคนตามความสามารถของพวกเขาและดูแลพวกเขาอย่างอดทน  โดยไม่เปรียบเทียบพวกเขา การตำหนิ
หรือแนะนำเด็กเพียง 1 คน ในกลุ่ม เพราะเขามีความก้าวหน้าที่อาจจะช้ากว่าคนอื่น  ๆ นั้นไม่เหมาะสม ผู้ฝึกสอน
ต้องจำไว้ว่าพัฒนาการทางด้านจิตใจของเด็กแต่ละคนแตกต่างกัน  และการโต้ตอบด้วยวาจาต้องดำเนินการ
ตามคุณลักษณะที่เกี่ยวข้อง 
 
(5) แนะนำโปรแกรมต่าง ๆ ให้เด็กเข้าใจ 

เนื่องจากเด็ก ๆ เบื่อหรือเสียสมาธิได้ง่าย ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องแนะนำชุดโปรแกรมทีละชุดก่อนที่พวกเขา
จะหมดความสนใจ แทนที่จะบอกให้พวกเขามีสมาธิ ซ่ึงอาจทำให้กิจกรรมหรือเกมนั้นสนุกสนานและมีประสิทธิภาพ 
 
(6) ชื่นชมเมื่อเด็กประสบความสำเร็จ 

เด็ก ๆ มักจะขอให้เราดูความสามารถของพวกเขา พวกเขาต้องการให้ความสามารถของพวกเขาเป็นที่ยอมรับ 
เมื่อเด็ก ๆ สามารถบรรลุสิ่งใหม่ ๆ ที่ท้าทายได้ หากผู้ฝึกสอนชื่นชมเฉพาะเด็กที่ดี ที่เก่ง เด็กที่เหลือจะไม่สามารถพัฒนา
ความสามารถในการเล่นกีฬาของพวกเขาได้ (อ้างถึงหน้า 65) ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรเฝ้าดูระดับความก้าวหน้าของ
แต่ละบุคคลอย่างรอบคอบ และชื่นชมพวกเขาทุกครั้งเมื่อพวกเขาประสบความสำเร็จหรือทำได้ดีขึ้น แทนที่จะพูดว่า
เด็กยังกระโดดเชือกไม่เก่ง ผู้ฝึกสอนควรให้กำลังใจพวกเขา บอกว่าพวกเขาทำได้ดีและถามว่าอยากจะลองกระโดดเชือกต่อไหม 
การแสดงความคิดเห็นเชิงบวกซ้ำ ๆ จะทำให้เกิดแรงจูงใจและความสามารถในการเล่นกีฬาของเด็ก ๆ ได้ดียิ่งขึ้น 
 
(7) สร้างบรรยากาศที่คึกคักและสนุกสนานอยู่เสมอ 

เด็กค่อนข้างไวต่อการเปล่ียนแปลงทั้งการแสดงออกและอารมณ์ของผู้ฝึกสอน ดังนั้น ผู้ฝึกสอนต้องพยายาม
สร้างบรรยากาศท่ีมีชีวิตชีวาและสนุกสนานตลอดเวลา นอกจากนี้ ต้องระวังสิ่งที่พูดหรือสิ่งที่แสดงออกต่อหน้าเด็ก ๆ 
เพราะเด็กมักจะรู้สึกกลัวเมื่อเห็นผู้ฝึกสอนใช้คำพูดที่เข้มงวดหรือแสดงท่าทีรุนแรงต่อเด็กคนอื่น ๆ 

(3) การรักษากิจกรรมทางกายและระดับความหนักของกิจกรรม 
เด็กในปัจจุบันขาดการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันโดยเฉพาะอย่างยิ่งหลังเลิกเรียนและช่วงวันหยุด 

ชมรมกีฬา สโมสรกีฬา และชั่วโมงกีฬามีส่วนสำคัญในการออกกำลังกาย ในแง่ของเวลาและระดับความหนักของ
แต่ละกิจกรรมสามารถใช้เครื่องนับก้าว  หรือเครื่องติดตามการเคล่ือนไหวของร่างกาย  ซึ่งมีประสิทธิภาพ
ในการตรวจสอบรายละเอียดของกิจกรรมการเคล่ือนไหว และผู้ฝึกสอนไม่ควรปล่อยให้เด็กรอเข้าแถวนานเกินไป
ในช่วงชั่วโมงกิจกรรมการออกกำลังกาย 
 
(4) คำนึงถึงความแตกต่างของการเจริญเติบโตและพัฒนาการเฉพาะบุคคล 

วัยเด็กมักมีความแตกต่างกันในด้านการเติบโตและพัฒนาการ รวมถึงมีจุดแข็งและจุดอ่อนที่แตกต่างกัน 
ในความเป็นจริงบางคนอาจไม่เก่งในการเล่นกีฬา โดยทั่วไปความแตกต่างของแต่ละบุคคลในด้านสมรรถภาพทางกาย 
และความสามารถทางกีฬาเป็นสิ่งที่เห็นได้ชัดเจน โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กท่ีอายุน้อยกว่า ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องจัดการ
กับเด็กแต่ละคนตามความสามารถของพวกเขาและดูแลพวกเขาอย่างอดทน  โดยไม่เปรียบเทียบพวกเขา การตำหนิ
หรือแนะนำเด็กเพียง 1 คน ในกลุ่ม เพราะเขามีความก้าวหน้าที่อาจจะช้ากว่าคนอื่น  ๆ นั้นไม่เหมาะสม ผู้ฝึกสอน
ต้องจำไว้ว่าพัฒนาการทางด้านจิตใจของเด็กแต่ละคนแตกต่างกัน  และการโต้ตอบด้วยวาจาต้องดำเนินการ
ตามคุณลักษณะที่เกี่ยวข้อง 
 
(5) แนะนำโปรแกรมต่าง ๆ ให้เด็กเข้าใจ 

เนื่องจากเด็ก ๆ เบื่อหรือเสียสมาธิได้ง่าย ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องแนะนำชุดโปรแกรมทีละชุดก่อนที่พวกเขา
จะหมดความสนใจ แทนที่จะบอกให้พวกเขามีสมาธิ ซ่ึงอาจทำให้กิจกรรมหรือเกมนั้นสนุกสนานและมีประสิทธิภาพ 
 
(6) ชื่นชมเมื่อเด็กประสบความสำเร็จ 

เด็ก ๆ มักจะขอให้เราดูความสามารถของพวกเขา พวกเขาต้องการให้ความสามารถของพวกเขาเป็นที่ยอมรับ 
เมื่อเด็ก ๆ สามารถบรรลุสิ่งใหม่ ๆ ที่ท้าทายได้ หากผู้ฝึกสอนชื่นชมเฉพาะเด็กที่ดี ที่เก่ง เด็กที่เหลือจะไม่สามารถพัฒนา
ความสามารถในการเล่นกีฬาของพวกเขาได้ (อ้างถึงหน้า 65) ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรเฝ้าดูระดับความก้าวหน้าของ
แต่ละบุคคลอย่างรอบคอบ และชื่นชมพวกเขาทุกครั้งเมื่อพวกเขาประสบความสำเร็จหรือทำได้ดีขึ้น แทนที่จะพูดว่า
เด็กยังกระโดดเชือกไม่เก่ง ผู้ฝึกสอนควรให้กำลังใจพวกเขา บอกว่าพวกเขาทำได้ดีและถามว่าอยากจะลองกระโดดเชือกต่อไหม 
การแสดงความคิดเห็นเชิงบวกซ้ำ ๆ จะทำให้เกิดแรงจูงใจและความสามารถในการเล่นกีฬาของเด็ก ๆ ได้ดียิ่งขึ้น 
 
(7) สร้างบรรยากาศที่คึกคักและสนุกสนานอยู่เสมอ 

เด็กค่อนข้างไวต่อการเปล่ียนแปลงทั้งการแสดงออกและอารมณ์ของผู้ฝึกสอน ดังนั้น ผู้ฝึกสอนต้องพยายาม
สร้างบรรยากาศท่ีมีชีวิตชีวาและสนุกสนานตลอดเวลา นอกจากนี้ ต้องระวังสิ่งที่พูดหรือสิ่งที่แสดงออกต่อหน้าเด็ก ๆ 
เพราะเด็กมักจะรู้สึกกลัวเมื่อเห็นผู้ฝึกสอนใช้คำพูดที่เข้มงวดหรือแสดงท่าทีรุนแรงต่อเด็กคนอื่น ๆ 

(3) การรักษากิจกรรมทางกายและระดับความหนักของกิจกรรม 
เด็กในปัจจุบันขาดการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันโดยเฉพาะอย่างยิ่งหลังเลิกเรียนและช่วงวันหยุด 

ชมรมกีฬา สโมสรกีฬา และชั่วโมงกีฬามีส่วนสำคัญในการออกกำลังกาย ในแง่ของเวลาและระดับความหนักของ
แต่ละกิจกรรมสามารถใช้เครื่องนับก้าว  หรือเครื่องติดตามการเคล่ือนไหวของร่างกาย  ซึ่งมีประสิทธิภาพ
ในการตรวจสอบรายละเอียดของกิจกรรมการเคล่ือนไหว และผู้ฝึกสอนไม่ควรปล่อยให้เด็กรอเข้าแถวนานเกินไป
ในช่วงชั่วโมงกิจกรรมการออกกำลังกาย 
 
(4) คำนึงถึงความแตกต่างของการเจริญเติบโตและพัฒนาการเฉพาะบุคคล 

วัยเด็กมักมีความแตกต่างกันในด้านการเติบโตและพัฒนาการ รวมถึงมีจุดแข็งและจุดอ่อนที่แตกต่างกัน 
ในความเป็นจริงบางคนอาจไม่เก่งในการเล่นกีฬา โดยทั่วไปความแตกต่างของแต่ละบุคคลในด้านสมรรถภาพทางกาย 
และความสามารถทางกีฬาเป็นสิ่งที่เห็นได้ชัดเจน โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กท่ีอายุน้อยกว่า ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องจัดการ
กับเด็กแต่ละคนตามความสามารถของพวกเขาและดูแลพวกเขาอย่างอดทน  โดยไม่เปรียบเทียบพวกเขา การตำหนิ
หรือแนะนำเด็กเพียง 1 คน ในกลุ่ม เพราะเขามีความก้าวหน้าที่อาจจะช้ากว่าคนอื่น  ๆ นั้นไม่เหมาะสม ผู้ฝึกสอน
ต้องจำไว้ว่าพัฒนาการทางด้านจิตใจของเด็กแต่ละคนแตกต่างกัน  และการโต้ตอบด้วยวาจาต้องดำเนินการ
ตามคุณลักษณะที่เกี่ยวข้อง 
 
(5) แนะนำโปรแกรมต่าง ๆ ให้เด็กเข้าใจ 

เนื่องจากเด็ก ๆ เบื่อหรือเสียสมาธิได้ง่าย ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องแนะนำชุดโปรแกรมทีละชุดก่อนที่พวกเขา
จะหมดความสนใจ แทนที่จะบอกให้พวกเขามีสมาธิ ซ่ึงอาจทำให้กิจกรรมหรือเกมนั้นสนุกสนานและมีประสิทธิภาพ 
 
(6) ชื่นชมเมื่อเด็กประสบความสำเร็จ 

เด็ก ๆ มักจะขอให้เราดูความสามารถของพวกเขา พวกเขาต้องการให้ความสามารถของพวกเขาเป็นที่ยอมรับ 
เมื่อเด็ก ๆ สามารถบรรลุสิ่งใหม่ ๆ ที่ท้าทายได้ หากผู้ฝึกสอนชื่นชมเฉพาะเด็กที่ดี ที่เก่ง เด็กที่เหลือจะไม่สามารถพัฒนา
ความสามารถในการเล่นกีฬาของพวกเขาได้ (อ้างถึงหน้า 65) ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรเฝ้าดูระดับความก้าวหน้าของ
แต่ละบุคคลอย่างรอบคอบ และชื่นชมพวกเขาทุกครั้งเมื่อพวกเขาประสบความสำเร็จหรือทำได้ดีขึ้น แทนที่จะพูดว่า
เด็กยังกระโดดเชือกไม่เก่ง ผู้ฝึกสอนควรให้กำลังใจพวกเขา บอกว่าพวกเขาทำได้ดีและถามว่าอยากจะลองกระโดดเชือกต่อไหม 
การแสดงความคิดเห็นเชิงบวกซ้ำ ๆ จะทำให้เกิดแรงจูงใจและความสามารถในการเล่นกีฬาของเด็ก ๆ ได้ดียิ่งขึ้น 
 
(7) สร้างบรรยากาศที่คึกคักและสนุกสนานอยู่เสมอ 

เด็กค่อนข้างไวต่อการเปล่ียนแปลงทั้งการแสดงออกและอารมณ์ของผู้ฝึกสอน ดังนั้น ผู้ฝึกสอนต้องพยายาม
สร้างบรรยากาศท่ีมีชีวิตชีวาและสนุกสนานตลอดเวลา นอกจากนี้ ต้องระวังสิ่งที่พูดหรือสิ่งที่แสดงออกต่อหน้าเด็ก ๆ 
เพราะเด็กมักจะรู้สึกกลัวเมื่อเห็นผู้ฝึกสอนใช้คำพูดที่เข้มงวดหรือแสดงท่าทีรุนแรงต่อเด็กคนอื่น ๆ 

(3) การรักษากิจกรรมทางกายและระดับความหนักของกิจกรรม 
เด็กในปัจจุบันขาดการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันโดยเฉพาะอย่างยิ่งหลังเลิกเรียนและช่วงวันหยุด 

ชมรมกีฬา สโมสรกีฬา และชั่วโมงกีฬามีส่วนสำคัญในการออกกำลังกาย ในแง่ของเวลาและระดับความหนักของ
แต่ละกิจกรรมสามารถใช้เครื่องนับก้าว  หรือเครื่องติดตามการเคล่ือนไหวของร่างกาย  ซึ่งมีประสิทธิภาพ
ในการตรวจสอบรายละเอียดของกิจกรรมการเคล่ือนไหว และผู้ฝึกสอนไม่ควรปล่อยให้เด็กรอเข้าแถวนานเกินไป
ในช่วงชั่วโมงกิจกรรมการออกกำลังกาย 
 
(4) คำนึงถึงความแตกต่างของการเจริญเติบโตและพัฒนาการเฉพาะบุคคล 

วัยเด็กมักมีความแตกต่างกันในด้านการเติบโตและพัฒนาการ รวมถึงมีจุดแข็งและจุดอ่อนที่แตกต่างกัน 
ในความเป็นจริงบางคนอาจไม่เก่งในการเล่นกีฬา โดยทั่วไปความแตกต่างของแต่ละบุคคลในด้านสมรรถภาพทางกาย 
และความสามารถทางกีฬาเป็นสิ่งที่เห็นได้ชัดเจน โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กท่ีอายุน้อยกว่า ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องจัดการ
กับเด็กแต่ละคนตามความสามารถของพวกเขาและดูแลพวกเขาอย่างอดทน  โดยไม่เปรียบเทียบพวกเขา การตำหนิ
หรือแนะนำเด็กเพียง 1 คน ในกลุ่ม เพราะเขามีความก้าวหน้าที่อาจจะช้ากว่าคนอื่น  ๆ นั้นไม่เหมาะสม ผู้ฝึกสอน
ต้องจำไว้ว่าพัฒนาการทางด้านจิตใจของเด็กแต่ละคนแตกต่างกัน  และการโต้ตอบด้วยวาจาต้องดำเนินการ
ตามคุณลักษณะที่เกี่ยวข้อง 
 
(5) แนะนำโปรแกรมต่าง ๆ ให้เด็กเข้าใจ 

เนื่องจากเด็ก ๆ เบื่อหรือเสียสมาธิได้ง่าย ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องแนะนำชุดโปรแกรมทีละชุดก่อนที่พวกเขา
จะหมดความสนใจ แทนที่จะบอกให้พวกเขามีสมาธิ ซ่ึงอาจทำให้กิจกรรมหรือเกมนั้นสนุกสนานและมีประสิทธิภาพ 
 
(6) ชื่นชมเมื่อเด็กประสบความสำเร็จ 

เด็ก ๆ มักจะขอให้เราดูความสามารถของพวกเขา พวกเขาต้องการให้ความสามารถของพวกเขาเป็นที่ยอมรับ 
เมื่อเด็ก ๆ สามารถบรรลุสิ่งใหม่ ๆ ที่ท้าทายได้ หากผู้ฝึกสอนชื่นชมเฉพาะเด็กที่ดี ที่เก่ง เด็กที่เหลือจะไม่สามารถพัฒนา
ความสามารถในการเล่นกีฬาของพวกเขาได้ (อ้างถึงหน้า 65) ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรเฝ้าดูระดับความก้าวหน้าของ
แต่ละบุคคลอย่างรอบคอบ และชื่นชมพวกเขาทุกครั้งเมื่อพวกเขาประสบความสำเร็จหรือทำได้ดีขึ้น แทนที่จะพูดว่า
เด็กยังกระโดดเชือกไม่เก่ง ผู้ฝึกสอนควรให้กำลังใจพวกเขา บอกว่าพวกเขาทำได้ดีและถามว่าอยากจะลองกระโดดเชือกต่อไหม 
การแสดงความคิดเห็นเชิงบวกซ้ำ ๆ จะทำให้เกิดแรงจูงใจและความสามารถในการเล่นกีฬาของเด็ก ๆ ได้ดียิ่งขึ้น 
 
(7) สร้างบรรยากาศที่คึกคักและสนุกสนานอยู่เสมอ 

เด็กค่อนข้างไวต่อการเปล่ียนแปลงทั้งการแสดงออกและอารมณ์ของผู้ฝึกสอน ดังนั้น ผู้ฝึกสอนต้องพยายาม
สร้างบรรยากาศท่ีมีชีวิตชีวาและสนุกสนานตลอดเวลา นอกจากนี้ ต้องระวังสิ่งที่พูดหรือสิ่งที่แสดงออกต่อหน้าเด็ก ๆ 
เพราะเด็กมักจะรู้สึกกลัวเมื่อเห็นผู้ฝึกสอนใช้คำพูดที่เข้มงวดหรือแสดงท่าทีรุนแรงต่อเด็กคนอื่น ๆ 

(3) การรักษากิจกรรมทางกายและระดับความหนักของกิจกรรม 
เด็กในปัจจุบันขาดการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันโดยเฉพาะอย่างยิ่งหลังเลิกเรียนและช่วงวันหยุด 

ชมรมกีฬา สโมสรกีฬา และชั่วโมงกีฬามีส่วนสำคัญในการออกกำลังกาย ในแง่ของเวลาและระดับความหนักของ
แต่ละกิจกรรมสามารถใช้เครื่องนับก้าว  หรือเครื่องติดตามการเคล่ือนไหวของร่างกาย  ซึ่งมีประสิทธิภาพ
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ในช่วงชั่วโมงกิจกรรมการออกกำลังกาย 
 
(4) คำนึงถึงความแตกต่างของการเจริญเติบโตและพัฒนาการเฉพาะบุคคล 

วัยเด็กมักมีความแตกต่างกันในด้านการเติบโตและพัฒนาการ รวมถึงมีจุดแข็งและจุดอ่อนที่แตกต่างกัน 
ในความเป็นจริงบางคนอาจไม่เก่งในการเล่นกีฬา โดยทั่วไปความแตกต่างของแต่ละบุคคลในด้านสมรรถภาพทางกาย 
และความสามารถทางกีฬาเป็นสิ่งที่เห็นได้ชัดเจน โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กท่ีอายุน้อยกว่า ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องจัดการ
กับเด็กแต่ละคนตามความสามารถของพวกเขาและดูแลพวกเขาอย่างอดทน  โดยไม่เปรียบเทียบพวกเขา การตำหนิ
หรือแนะนำเด็กเพียง 1 คน ในกลุ่ม เพราะเขามีความก้าวหน้าที่อาจจะช้ากว่าคนอื่น  ๆ นั้นไม่เหมาะสม ผู้ฝึกสอน
ต้องจำไว้ว่าพัฒนาการทางด้านจิตใจของเด็กแต่ละคนแตกต่างกัน  และการโต้ตอบด้วยวาจาต้องดำเนินการ
ตามคุณลักษณะที่เกี่ยวข้อง 
 
(5) แนะนำโปรแกรมต่าง ๆ ให้เด็กเข้าใจ 

เนื่องจากเด็ก ๆ เบื่อหรือเสียสมาธิได้ง่าย ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องแนะนำชุดโปรแกรมทีละชุดก่อนที่พวกเขา
จะหมดความสนใจ แทนที่จะบอกให้พวกเขามีสมาธิ ซ่ึงอาจทำให้กิจกรรมหรือเกมนั้นสนุกสนานและมีประสิทธิภาพ 
 
(6) ชื่นชมเมื่อเด็กประสบความสำเร็จ 

เด็ก ๆ มักจะขอให้เราดูความสามารถของพวกเขา พวกเขาต้องการให้ความสามารถของพวกเขาเป็นที่ยอมรับ 
เมื่อเด็ก ๆ สามารถบรรลุสิ่งใหม่ ๆ ที่ท้าทายได้ หากผู้ฝึกสอนชื่นชมเฉพาะเด็กที่ดี ที่เก่ง เด็กที่เหลือจะไม่สามารถพัฒนา
ความสามารถในการเล่นกีฬาของพวกเขาได้ (อ้างถึงหน้า 65) ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรเฝ้าดูระดับความก้าวหน้าของ
แต่ละบุคคลอย่างรอบคอบ และชื่นชมพวกเขาทุกครั้งเมื่อพวกเขาประสบความสำเร็จหรือทำได้ดีขึ้น แทนที่จะพูดว่า
เด็กยังกระโดดเชือกไม่เก่ง ผู้ฝึกสอนควรให้กำลังใจพวกเขา บอกว่าพวกเขาทำได้ดีและถามว่าอยากจะลองกระโดดเชือกต่อไหม 
การแสดงความคิดเห็นเชิงบวกซ้ำ ๆ จะทำให้เกิดแรงจูงใจและความสามารถในการเล่นกีฬาของเด็ก ๆ ได้ดียิ่งขึ้น 
 
(7) สร้างบรรยากาศที่คึกคักและสนุกสนานอยู่เสมอ 

เด็กค่อนข้างไวต่อการเปล่ียนแปลงทั้งการแสดงออกและอารมณ์ของผู้ฝึกสอน ดังนั้น ผู้ฝึกสอนต้องพยายาม
สร้างบรรยากาศท่ีมีชีวิตชีวาและสนุกสนานตลอดเวลา นอกจากนี้ ต้องระวังสิ่งที่พูดหรือสิ่งที่แสดงออกต่อหน้าเด็ก ๆ 
เพราะเด็กมักจะรู้สึกกลัวเมื่อเห็นผู้ฝึกสอนใช้คำพูดที่เข้มงวดหรือแสดงท่าทีรุนแรงต่อเด็กคนอื่น ๆ 
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(8) เสริมสร�างและกระต่�นิพััฒนิาการดำ�านิจิตใจและสังคม

(9) สร�างปฏิิสัมพัันิธ์์ระห่ว่างเด็ำกเล็กและเด็ำกโตให่�ไดำ�มากท่ี่�ส่ดำ

(10) แบ่ังปันิข�อมูลการสอนิ 

(8) เสริมสร้างและกระตุ้นพัฒนาการด้านจิตใจและสังคม 
เพื่อ ให้ เด็กสนุกกับการออกกำลั งกาย  การฝึกสอนควรรวมอยู่ ในการ เล่นของพวกเขาด้วย  

ซ่ึงนั่นไม่ได้หมายความว่าผู้ฝึกสอนจะพยายามทำให้เด็ก  ๆ ทุกคนพอใจเสมอไป มีเพียง 2 สถานการณ์เท่านั้น
ท่ีผู้ฝึกสอนควรว่ากล่าวตักเตือนเด็ก 1) เมื่อพวกเขาทำสิ่งที่ผิดศีลธรรม และ 2) เมื่อพวกเขาทำสิ่งที่เป็นอันตราย
ต่อเพื่อน ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กเล็กที่ไม่เข้าใจสิ่งที่ถูกและผิดอย่างชัดเจน พวกเขาขาดความสามารถเพียงพอที่จะ
ไตร่ตรองพฤติกรรมของพวกเขา ในบางครั้งพวกเขาอาจทำด้วยความคิดตัวเองหรือแสดงพฤติกรรมที่เป็นอันตราย  
ผู้ฝึกสอนสามารถว่ากล่าวตักเตือนเด็กได้อย่างตรงไปตรงมา โดยระบุการกระทำผิดของเด็กและอธิบายถึงเหตุผล
ให้เด็กทราบ อย่างไรก็ตามมาตรฐานในการตักเตือนเด็กควรสอดคล้องกันตลอดเวลา  การปรับปรุงพฤติกรรม
ของพวกเขาเป็นสัญญาณที่ดีของพัฒนาการทางสังคม  และผู้ฝึกสอนควรยกย่องพวกเขาจากใจจริง นอกจากนี้ 
เด็ก ๆ มักจะทะเลาะกันขณะเล่น ซ่ึงเป็นอีกสัญญาณหน่ึงของการเติบโตของเด็ก และยังเป็นโอกาสในการเติบโต
ทางด้านจิตใจสำหรับเด็ก ผู้ฝึกสอนต้องเฝ้าสังเกตในช่วงเวลาเช่นนี้ แม้ว่าเด็ก ๆ อาจบ่นกับผู้ฝึกสอนเกี่ยวกับปัญหา
ของตนและขอวิธีแก้ไข แต่ผู้ฝึกสอนควรพยายามทำความเข้าใจเด็กให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ และคอยดูแลพวกเขา
เพื่อให้พวกเขาค่อย ๆ แสดงความคิดเห็นต่อเพื่อนร่วมห้อง 

โดยพื้นฐานแล้วผู้ฝึกสอนจะจัดสภาพแวดล้อมให้เด็ก ๆ ได้พัฒนาทักษะในการออกกำลังกายและเล่นกีฬา 
ตลอดจนเสริมสร้างพัฒนาการทางด้านจิตใจ เช่น แรงจูงใจ ความอดทนและการเอาชนะปัญหา ตลอดจนสังคมของพวกเขา 
เช่น ความร่วมมือและการปฏิบัติตามกฎระเบียบ 
 
(9) สร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างเด็กเล็กและเด็กโตให้ได้มากที่สุด 

เนื่องจากการฝึกสอนกีฬาเกี่ยวข้องกับเด็กในกลุ่มอายุต่าง ๆ ที่ทำกิจกรรมร่วมกัน เกมการออกกำลังกาย
จึงมีประสิทธิภาพโดยเป็นส่วนหนึ่งของการสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างช่วงวัย ประสบการณ์นี้เป็นโอกาสที่ดีสำหรับเด็ก
ในระดับที่สูงขึ้นในการดูแลเด็กที่อายุน้อยกว่า อย่างไรก็ตาม เมื่อพวกเขาถูกปล่อยทิ้งไว้ตามลำพัง เด็กที่โตแล้วอาจทำให้
เด็กอายุน้อยกว่าตกใจกลัวโดยการพูดที่มีลักษณะก้าวร้าว แม้ว่าพวกเขาจะไม่ได้คิดร้าย ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรดูแลและ
ขอความร่วมมือให้เด็กโตได้มีส่วนช่วยเหลือ 
 
(10) แบ่งปันข้อมูลการสอน  

การฝึกสอนเด็กโดยไม่มีการวางแผนนั้น จะส่งผลให้กิจกรรมที่ออกมาไม่สมดุล โปรแกรมกิจกรรม
จะกระจัดกระจายเมื่อมีการสอนจากผู้ฝึกสอน และผู้ปกครองหลายคนที่ผลัดกันฝึกสอนเด็ก ตัวอย่างเช่น แผนการสอน
หรือบันทึกการฝึกสอนจะมีประโยชน์เพื่อให้ทุกคนสามารถเข้าใจ ถึงขั้นตอนและจุดประสงค์ของกิจกรรมก่อนหน้านี้ 
คุณสามารถเขียนเป้าหมายรายเดือน จุดเน้นการฝึก วิธีการฝึกสอนและประเด็นที่ต้องการจัดการ และแสดงถึง
ความก้าวหน้าของเด็กแต่ละคน ตลอดจนรายการฝึกสอนเมื่อคุณลองเล่นเกมหรือกจิกรรมรปูแบบต่าง ๆ และวิธีการฝึก 
คุณสามารถจดบันทึกสิ่งที่อาจเป็นประโยชน์ในอนาคต เช่น เด็ก ๆ สนุกกับกิจกรรมมากยิ่งขึ้น โดยการเปลี่ยนกฎกติกา
รูปแบบต่าง ๆ เนื่องจากการทำเช่นนี้สมาชิกคนอื่น ๆ ในทีมฝึกสอนจะสามารถใช้วิธีการเดียวกัน และเด็ก ๆ จะมีโอกาส
มากขึ้นในการสนใจและมีส่วนร่วมในกิจกรรมในเชิงบวก บันทึกการฝึกสอนจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อทีมฝึกสอน
ในการคงไว้ซ่ึงโปรแกรมที่ซับซ้อนผ่านการแบ่งปันข้อมูล แทนที่จะให้ผู้สอนแต่ละคนลองใช้โปรแกรมใหม่หรือรูปแบบใหม่ 

ในขณะเดียวกัน ปัญหาที่เกิดขึ้นบ่อยครั้งในขณะที่ฝึกสอนเด็ก ๆ คือ ผู้ฝึกสอนควรแบ่งปันข้อมูลเกี่ยวกับ
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเคล่ือนไหวและปฏิกิริยาของเด็กในระหว่างโปรแกรมการออกกำลังกาย ตลอดจนพื้นที่ฝึกสอน
และอุปกรณ์ออกกำลังกายเพื่อไม่ให้เกิดปัญหาขึ้นอีกเป็นครั้งที่สอง  ดังนั้น การจดบันทึกปัญหาจึงเป็นสิ่งสำคัญ
เพื่อความปลอดภัยของเด็ก ๆ 
 

(8) เสริมสร้างและกระตุ้นพัฒนาการด้านจิตใจและสังคม 
เพื่อ ให้ เด็กสนุกกับการออกกำลั งกาย  การฝึกสอนควรรวมอยู่ ในการ เล่นของพวกเขาด้วย  

ซ่ึงนั่นไม่ได้หมายความว่าผู้ฝึกสอนจะพยายามทำให้เด็ก  ๆ ทุกคนพอใจเสมอไป มีเพียง 2 สถานการณ์เท่านั้น
ที่ผู้ฝึกสอนควรว่ากล่าวตักเตือนเด็ก 1) เมื่อพวกเขาทำสิ่งที่ผิดศีลธรรม และ 2) เมื่อพวกเขาทำสิ่งที่เป็นอันตราย
ต่อเพื่อน ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กเล็กที่ไม่เข้าใจสิ่งที่ถูกและผิดอย่างชัดเจน พวกเขาขาดความสามารถเพียงพอที่จะ
ไตร่ตรองพฤติกรรมของพวกเขา ในบางครั้งพวกเขาอาจทำด้วยความคิดตัวเองหรือแสดงพฤติกรรมที่เป็นอันตราย  
ผู้ฝึกสอนสามารถว่ากล่าวตักเตือนเด็กได้อย่างตรงไปตรงมา โดยระบุการกระทำผิดของเด็กและอธิบายถึงเหตุผล
ให้เด็กทราบ อย่างไรก็ตามมาตรฐานในการตักเตือนเด็กควรสอดคล้องกันตลอดเวลา  การปรับปรุงพฤติกรรม
ของพวกเขาเป็นสัญญาณที่ดีของพัฒนาการทางสังคม  และผู้ฝึกสอนควรยกย่องพวกเขาจากใจจริง นอกจากนี้ 
เด็ก ๆ มักจะทะเลาะกันขณะเล่น ซ่ึงเป็นอีกสัญญาณหน่ึงของการเติบโตของเด็ก และยังเป็นโอกาสในการเติบโต
ทางด้านจิตใจสำหรับเด็ก ผู้ฝึกสอนต้องเฝ้าสังเกตในช่วงเวลาเช่นนี้ แม้ว่าเด็ก ๆ อาจบ่นกับผู้ฝึกสอนเกี่ยวกับปัญหา
ของตนและขอวิธีแก้ไข แต่ผู้ฝึกสอนควรพยายามทำความเข้าใจเด็กให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ และคอยดูแลพวกเขา
เพื่อให้พวกเขาค่อย ๆ แสดงความคิดเห็นต่อเพื่อนร่วมห้อง 

โดยพื้นฐานแล้วผู้ฝึกสอนจะจัดสภาพแวดล้อมให้เด็ก ๆ ได้พัฒนาทักษะในการออกกำลังกายและเล่นกีฬา 
ตลอดจนเสริมสร้างพัฒนาการทางด้านจิตใจ เช่น แรงจูงใจ ความอดทนและการเอาชนะปัญหา ตลอดจนสังคมของพวกเขา 
เช่น ความร่วมมือและการปฏิบัติตามกฎระเบียบ 
 
(9) สร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างเด็กเล็กและเด็กโตให้ได้มากที่สุด 

เนื่องจากการฝึกสอนกีฬาเกี่ยวข้องกับเด็กในกลุ่มอายุต่าง ๆ ที่ทำกิจกรรมร่วมกัน เกมการออกกำลังกาย
จึงมีประสิทธิภาพโดยเป็นส่วนหนึ่งของการสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างช่วงวัย ประสบการณ์นี้เป็นโอกาสที่ดีสำหรับเด็ก
ในระดับที่สูงขึ้นในการดูแลเด็กที่อายุน้อยกว่า อย่างไรก็ตาม เมื่อพวกเขาถูกปล่อยทิ้งไว้ตามลำพัง เด็กที่โตแล้วอาจทำให้
เด็กอายุน้อยกว่าตกใจกลัวโดยการพูดที่มีลักษณะก้าวร้าว แม้ว่าพวกเขาจะไม่ได้คิดร้าย ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรดูแลและ
ขอความร่วมมือให้เด็กโตได้มีส่วนช่วยเหลือ 
 
(10) แบ่งปันข้อมูลการสอน  

การฝึกสอนเด็กโดยไม่มีการวางแผนนั้น จะส่งผลให้กิจกรรมที่ออกมาไม่สมดุล โปรแกรมกิจกรรม
จะกระจัดกระจายเมื่อมีการสอนจากผู้ฝึกสอน และผู้ปกครองหลายคนที่ผลัดกันฝึกสอนเด็ก ตัวอย่างเช่น แผนการสอน
หรือบันทึกการฝึกสอนจะมีประโยชน์เพื่อให้ทุกคนสามารถเข้าใจ ถึงขั้นตอนและจุดประสงค์ของกิจกรรมก่อนหน้านี้ 
คุณสามารถเขียนเป้าหมายรายเดือน จุดเน้นการฝึก วิธีการฝึกสอนและประเด็นที่ต้องการจัดการ และแสดงถึง
ความก้าวหน้าของเด็กแต่ละคน ตลอดจนรายการฝึกสอนเมื่อคุณลองเล่นเกมหรือกจิกรรมรปูแบบต่าง ๆ และวิธีการฝึก 
คุณสามารถจดบันทึกสิ่งที่อาจเป็นประโยชน์ในอนาคต เช่น เด็ก ๆ สนุกกับกิจกรรมมากยิ่งขึ้น โดยการเปลี่ยนกฎกติกา
รูปแบบต่าง ๆ เนื่องจากการทำเช่นนี้สมาชิกคนอื่น ๆ ในทีมฝึกสอนจะสามารถใช้วิธีการเดียวกัน และเด็ก ๆ จะมีโอกาส
มากขึ้นในการสนใจและมีส่วนร่วมในกิจกรรมในเชิงบวก บันทึกการฝึกสอนจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อทีมฝึกสอน
ในการคงไว้ซ่ึงโปรแกรมที่ซับซ้อนผ่านการแบ่งปันข้อมูล แทนที่จะให้ผู้สอนแต่ละคนลองใช้โปรแกรมใหม่หรือรูปแบบใหม่ 

ในขณะเดียวกัน ปัญหาที่เกิดขึ้นบ่อยครั้งในขณะที่ฝึกสอนเด็ก ๆ คือ ผู้ฝึกสอนควรแบ่งปันข้อมูลเกี่ยวกับ
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเคล่ือนไหวและปฏิกิริยาของเด็กในระหว่างโปรแกรมการออกกำลังกาย ตลอดจนพื้นที่ฝึกสอน
และอุปกรณ์ออกกำลังกายเพื่อไม่ให้เกิดปัญหาขึ้นอีกเป็นครั้งที่สอง  ดังนั้น การจดบันทึกปัญหาจึงเป็นสิ่งสำคัญ
เพื่อความปลอดภัยของเด็ก ๆ 
 

(8) เสริมสร้างและกระตุ้นพัฒนาการด้านจิตใจและสังคม 
เพื่อ ให้ เด็กสนุกกับการออกกำลั งกาย  การฝึกสอนควรรวมอยู่ ในการ เล่นของพวกเขาด้วย  

ซ่ึงนั่นไม่ได้หมายความว่าผู้ฝึกสอนจะพยายามทำให้เด็ก  ๆ ทุกคนพอใจเสมอไป มีเพียง 2 สถานการณ์เท่านั้น
ที่ผู้ฝึกสอนควรว่ากล่าวตักเตือนเด็ก 1) เมื่อพวกเขาทำสิ่งที่ผิดศีลธรรม และ 2) เมื่อพวกเขาทำสิ่งที่เป็นอันตราย
ต่อเพื่อน ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กเล็กที่ไม่เข้าใจสิ่งที่ถูกและผิดอย่างชัดเจน พวกเขาขาดความสามารถเพียงพอที่จะ
ไตร่ตรองพฤติกรรมของพวกเขา ในบางครั้งพวกเขาอาจทำด้วยความคิดตัวเองหรือแสดงพฤติกรรมที่เป็นอันตราย  
ผู้ฝึกสอนสามารถว่ากล่าวตักเตือนเด็กได้อย่างตรงไปตรงมา โดยระบุการกระทำผิดของเด็กและอธิบายถึงเหตุผล
ให้เด็กทราบ อย่างไรก็ตามมาตรฐานในการตักเตือนเด็กควรสอดคล้องกันตลอดเวลา  การปรับปรุงพฤติกรรม
ของพวกเขาเป็นสัญญาณที่ดีของพัฒนาการทางสังคม  และผู้ฝึกสอนควรยกย่องพวกเขาจากใจจริง นอกจากนี้ 
เด็ก ๆ มักจะทะเลาะกันขณะเล่น ซ่ึงเป็นอีกสัญญาณหน่ึงของการเติบโตของเด็ก และยังเป็นโอกาสในการเติบโต
ทางด้านจิตใจสำหรับเด็ก ผู้ฝึกสอนต้องเฝ้าสังเกตในช่วงเวลาเช่นนี้ แม้ว่าเด็ก ๆ อาจบ่นกับผู้ฝึกสอนเกี่ยวกับปัญหา
ของตนและขอวิธีแก้ไข แต่ผู้ฝึกสอนควรพยายามทำความเข้าใจเด็กให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ และคอยดูแลพวกเขา
เพื่อให้พวกเขาค่อย ๆ แสดงความคิดเห็นต่อเพื่อนร่วมห้อง 

โดยพื้นฐานแล้วผู้ฝึกสอนจะจัดสภาพแวดล้อมให้เด็ก ๆ ได้พัฒนาทักษะในการออกกำลังกายและเล่นกีฬา 
ตลอดจนเสริมสร้างพัฒนาการทางด้านจิตใจ เช่น แรงจูงใจ ความอดทนและการเอาชนะปัญหา ตลอดจนสังคมของพวกเขา 
เช่น ความร่วมมือและการปฏิบัติตามกฎระเบียบ 
 
(9) สร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างเด็กเล็กและเด็กโตให้ได้มากที่สุด 

เนื่องจากการฝึกสอนกีฬาเกี่ยวข้องกับเด็กในกลุ่มอายุต่าง ๆ ที่ทำกิจกรรมร่วมกัน เกมการออกกำลังกาย
จึงมีประสิทธิภาพโดยเป็นส่วนหนึ่งของการสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างช่วงวัย ประสบการณ์นี้เป็นโอกาสที่ดีสำหรับเด็ก
ในระดับที่สูงขึ้นในการดูแลเด็กที่อายุน้อยกว่า อย่างไรก็ตาม เมื่อพวกเขาถูกปล่อยทิ้งไว้ตามลำพัง เด็กที่โตแล้วอาจทำให้
เด็กอายุน้อยกว่าตกใจกลัวโดยการพูดที่มีลักษณะก้าวร้าว แม้ว่าพวกเขาจะไม่ได้คิดร้าย ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรดูแลและ
ขอความร่วมมือให้เด็กโตได้มีส่วนช่วยเหลือ 
 
(10) แบ่งปันข้อมูลการสอน  

การฝึกสอนเด็กโดยไม่มีการวางแผนนั้น จะส่งผลให้กิจกรรมท่ีออกมาไม่สมดุล โปรแกรมกิจกรรม
จะกระจัดกระจายเมื่อมีการสอนจากผู้ฝึกสอน และผู้ปกครองหลายคนที่ผลัดกันฝึกสอนเด็ก ตัวอย่างเช่น แผนการสอน
หรือบันทึกการฝึกสอนจะมีประโยชน์เพื่อให้ทุกคนสามารถเข้าใจ ถึงขั้นตอนและจุดประสงค์ของกิจกรรมก่อนหน้านี้ 
คุณสามารถเขียนเป้าหมายรายเดือน จุดเน้นการฝึก วิธีการฝึกสอนและประเด็นที่ต้องการจัดการ และแสดงถึง
ความก้าวหน้าของเด็กแต่ละคน ตลอดจนรายการฝึกสอนเมื่อคุณลองเล่นเกมหรือกจิกรรมรปูแบบต่าง ๆ และวิธีการฝึก 
คุณสามารถจดบันทึกสิ่งที่อาจเป็นประโยชน์ในอนาคต เช่น เด็ก ๆ สนุกกับกิจกรรมมากยิ่งขึ้น โดยการเปลี่ยนกฎกติกา
รูปแบบต่าง ๆ เนื่องจากการทำเช่นนี้สมาชิกคนอื่น ๆ ในทีมฝึกสอนจะสามารถใช้วิธีการเดียวกัน และเด็ก ๆ จะมีโอกาส
มากขึ้นในการสนใจและมีส่วนร่วมในกิจกรรมในเชิงบวก บันทึกการฝึกสอนจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อทีมฝึกสอน
ในการคงไว้ซ่ึงโปรแกรมที่ซับซ้อนผ่านการแบ่งปันข้อมูล แทนที่จะให้ผู้สอนแต่ละคนลองใช้โปรแกรมใหม่หรือรูปแบบใหม่ 

ในขณะเดียวกัน ปัญหาที่เกิดขึ้นบ่อยครั้งในขณะที่ฝึกสอนเด็ก ๆ คือ ผู้ฝึกสอนควรแบ่งปันข้อมูลเกี่ยวกับ
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเคล่ือนไหวและปฏิกิริยาของเด็กในระหว่างโปรแกรมการออกกำลังกาย ตลอดจนพื้นที่ฝึกสอน
และอุปกรณ์ออกกำลังกายเพื่อไม่ให้เกิดปัญหาขึ้นอีกเป็นครั้งที่สอง  ดังนั้น การจดบันทึกปัญหาจึงเป็นสิ่งสำคัญ
เพื่อความปลอดภัยของเด็ก ๆ 
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<ความสามารถที่างการก่ฬา><ความสามารถทางการกีฬา> 
ความสามารถทางการกีฬา คือ ความรู้สึกมั่นใจในตนเอง หรือความเชื่อมั่นในการเล่นกีฬาที่พัฒนา

จากผลงานที่ดีขึ ้นหรือประสบการณ์ที่ได้จากการประสบความสำเร็จ  ประกอบด้วยปัจจัย 3 ประการ ได้แก่ 
การตระหนักถึงความสามารถทางร่างกายของตนเอง ซึ่งก็คือการรู้สึกมั่นใจในผลงานของตนเองในการเล่นกีฬา 
การควบคุมตนเอง รู้สึกมั่นใจในความสำเร็จของตนเองผ่านการพยายามฝึกฝน และการยอมรับ ซ่ึงก็คือการรู้สึกมั่นใจ
ว่าจะได้รับการยอมรับจากผู้ฝึกสอนและเพื่อน (ดังรูปที่ 1) 

ประสบการณ์ในวัยเด็กมีส่วนเกี่ยวข้องกับการพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬา ด้วยวิธีการช่วยเหลือ
และผู้ฝึกสอนที่มีประสิทธิภาพ เด็ก ๆ จะพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาที่ดีต่อสุขภาพ ในทางตรงกันข้าม 
ความสามารถในการเล่นกีฬาของพวกเขาจะลดลงอย่างมีนัยสำคัญ  หากพวกเขาถูกนำไปใช้ในทางที่ผิด ดังนั้น 
ผูฝ้ึกสอนจึงจำเป็นต้องทุ่มเทความสนใจอย่างมากเมื่อฝึกสอนเด็ก ๆ 
 
 
 
 
 
 
 

ความสามารถ
ทางการกีฬา

ความสามารถ
ทางการกีฬา

การยอมรบัความสามารถทางรา่งกายของบุคคล

ความรูสึ้กยอมรบั

เพ่ือให้รูสึ้กมั่นใจว่าตนเองทําได้การควบคุมตนเอง

เพ่ือให้เกิดความรูสึ้กมัน่ใจ

ในความสําเรจ็

จากความพยายาม

เพ่ือให้รูสึ้กมัน่ใจในการได้รบั
การยอมรบัจากผู้สอนและเพ่ือน

รููปท่ี่� 1  คว�มีสำ�มี�รูถที่�งก�รูก่ฬ�
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2. วิธ่์การจัดำโปรแกรม
(1) วิธ่์การเปล่�ยนิแปลงและจัดำโปรแกรม

1   การจัดำเกมเพ่ั�อด้ำงเอาการเคล่�อนิไห่วต่าง ๆ ออกมา

2   รูปแบับัสำาห่รับัการควบัค่มปริมาณ์การออกกำาลังกาย

3   รูปแบับัของกล่่มข�ามวัย (ความสัมพัันิธ์์แนิวต้ัง)

(2) ให่�เด็ำก ๆ สน่ิกกับัก่ฬาผ่านิเกม และการเล่นิ

2. วิธีการจัดโปรแกรม 
(1) วิธีการเปลี่ยนแปลงและจัดโปรแกรม 

เด็กมักจะมีช่วงความสนใจท่ีจำกัด โดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อพวกเขายังเด็ก เพื่อให้พวกเขาได้มีสมาธิและ
สนุกกับการออกกำลังกาย ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องปรับเปล่ียนโปรแกรม โดยการแนะนำเกมใหม่ทีละเกม ภายในระยะเวลาอันสั้น 
การจัดโปรแกรมยังมุ่งเน้นทำให้พวกเขามีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหวต่าง  ๆ ควบคุมปริมาณการออกกำลังกาย 
และอำนวยความสะดวกในการเล่นเกมในกลุ่มที่หลากหลายวัย ซ่ึงเด็ก ๆ สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับเด็กเล็ก เพื่อน และเด็กโตได้ 

แต่ผู้ฝึกสอนยังต้องเรียนรู้เกมการออกกำลังกายที่แตกต่างกัน และอาจพบว่างานล้นมือ ดังนั้น ขอแนะนำ
ให้เปล่ียนวิธีการหรือกฎของแต่ละเกมอย่างยืดหยุ่น โดยการเปล่ียนหรือจัดเรียงความสำคัญของแต่ละเกม ผู้ฝึกสอน
สามารถสร้างวิธีเล่นเกมใหม่ ๆ เพื่อเพิ่มรูปแบบต่าง ๆ กฎที่สร้างสรรค์ของเด็ก ๆ อาจกลายเป็นแหล่งที่มาของ
แรงบันดาลใจในบางครั้งเพื่อสร้างรูปแบบใหม่ ๆ ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนจึงควรเปิดใจกว้างในการพัฒนาโปรแกรม 
นอกจากนี้ การขอความคิดเห็นจากเด็ก ๆ เกี่ยวกับวิธีพัฒนาเกม และคิดร่วมกันเพื่อสร้างรูปแบบเกมใหม่ ๆ ที่มีประสิทธิภาพ 
 
①① การจัดเกมเพ่ือดึงเอาการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ออกมา 
 หากพวกเขาก้าวไปข้างหน้า ให้พวกเขาถอยหลัง ถ้าพวกเขาสามารถทำได้ด้วยมือขวา ให้ทำด้วยมือซ้าย มีสติอยู่เสมอ

รวมถึงการเคล่ือนไหวใน 2 ทิศทาง เดินหน้า - ถอยหลัง ซ้าย - ขวา และขึ้น - ลง (การเคล่ือนไหวทวิภาคี) 
 รวมการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย  เช่น เพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนบน  เป็นการออกกำลังกาย

โดยใช้ร่างกายส่วนล่าง (การเคล่ือนไหวประกอบ) 
 เปล่ียนแปลงเงื่อนไข เช่น ใช้ลูกวอลเลย์บอล แทนลูกเทนนิส (การตอบสนอง) 
 เปล่ียนสัญญาณ หรือกระตุ้นให้เกิดการเคล่ือนไหวที่ไม่คาดคิด (ความผิดปกติ) 
 นำการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ออกมา โดยค่อย ๆ เพิ่มระดับความยากขึ้นทีละน้อย เมื่อเด็ก ๆ ทำแบบฝึกหัดเฉพาะ

ได้สำเร็จ (ระดับการเปล่ียนแปลง) 
 
②② รูปแบบสำหรับการควบคุมปริมาณการออกกำลังกาย 
 ปรับปริมาณการออกกำลังกายโดยเปล่ียนขนาดของคอร์ทหรือระยะทาง ขึ้นอยู่กับอายุและสมรรถภาพทางกาย

ของผู้เล่น ตลอดจนปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เช่น อุณหภูมิ และความชื้น 
 
③③ รูปแบบของกลุ่มข้ามวัย (ความสัมพันธ์แนวตั้ง) 
 เมื่อเด็กเล็กเล่นร่วมกับเด็กโต อาจจะให้เด็กโตทำทักษะที่ยากกว่าเด็กเล็กเป็น 2 เท่า 
 เมื่อเกมมีจุดมุ่งหมายเพื่อการสร้างความสัมพันธ์แบบเพื่อน ให้เพิ่มเงื่อนไขในการรวมเด็กที่มีอายุน้อยกว่า

เข้าไปในทุกกลุ่ม เพื่อให้แน่ใจว่าเด็กที่อายุน้อยกว่าได้รับการยอมรับจากเด็กที่มีอายุมากกว่า 
 
(2) ให้เด็ก ๆ สนุกกับกีฬาผ่านเกม และการเล่น 

ตัวอย่างเช่น หากผู้ฝึกสอนมุ่งเน้นไปที่การฝึกฝน ผลลัพธ์คือผู้เล่นจะทำซ้ำ และส่งบอลไปที่ผู้ฝึกสอน 
จากนั้นผู้เล่นอาจย้ายไปฝึกด้วยวอลเลย์บอลใกล้ตาข่าย  หรือฝึกเสิร์ฟ  การฝึกซ้อมดังกล่าว มุ่งเน้นไปที่
เทคนิคเฉพาะที่ได้รับการฝึกฝนในประเทศญี่ปุ่น ในหลาย ๆ กรณีเด็กอาจไม่ได้รับทักษะที่ซับซ้อน การได้สัมผัสกับ
การไหลทั้งหมดของเกม มีผลดีต่อการพัฒนาในอนาคตมากกว่าการกระตุ้นให้พวกเขาเรียนรู้แต่ละเทคนิคท่ีแยกกัน  
การฝึกกีฬาในรูปแบบเกม รวมถึงองค์ประกอบที่สนุกสนานช่วยให้ผู้ฝึกเพลิดเพลิน และเรียนรู้การเคลื่อนไหวทั่วไป
ที่จำเป็นสำหรับเกม ซ่ึงจะดีกว่าการฝึกซ้อมขั้นพื้นฐานซ้ำ ๆ สำหรับทักษะเฉพาะ 

2. วิธีการจัดโปรแกรม 
(1) วิธีการเปลี่ยนแปลงและจัดโปรแกรม 

เด็กมักจะมีช่วงความสนใจท่ีจำกัด โดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อพวกเขายังเด็ก เพื่อให้พวกเขาได้มีสมาธิและ
สนุกกับการออกกำลังกาย ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องปรับเปล่ียนโปรแกรม โดยการแนะนำเกมใหม่ทีละเกม ภายในระยะเวลาอันสั้น 
การจัดโปรแกรมยังมุ่งเน้นทำให้พวกเขามีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหวต่าง  ๆ ควบคุมปริมาณการออกกำลังกาย 
และอำนวยความสะดวกในการเล่นเกมในกลุ่มที่หลากหลายวัย ซ่ึงเด็ก ๆ สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับเด็กเล็ก เพื่อน และเด็กโตได้ 

แต่ผู้ฝึกสอนยังต้องเรียนรู้เกมการออกกำลังกายที่แตกต่างกัน และอาจพบว่างานล้นมือ ดังนั้น ขอแนะนำ
ให้เปล่ียนวิธีการหรือกฎของแต่ละเกมอย่างยืดหยุ่น โดยการเปล่ียนหรือจัดเรียงความสำคัญของแต่ละเกม ผู้ฝึกสอน
สามารถสร้างวิธีเล่นเกมใหม่ ๆ เพื่อเพิ่มรูปแบบต่าง ๆ กฎที่สร้างสรรค์ของเด็ก ๆ อาจกลายเป็นแหล่งที่มาของ
แรงบันดาลใจในบางครั้งเพื่อสร้างรูปแบบใหม่ ๆ ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนจึงควรเปิดใจกว้างในการพัฒนาโปรแกรม 
นอกจากนี้ การขอความคิดเห็นจากเด็ก ๆ เกี่ยวกับวิธีพัฒนาเกม และคิดร่วมกันเพื่อสร้างรูปแบบเกมใหม่ ๆ ที่มีประสิทธิภาพ 
 
①① การจัดเกมเพ่ือดึงเอาการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ออกมา 
 หากพวกเขาก้าวไปข้างหน้า ให้พวกเขาถอยหลัง ถ้าพวกเขาสามารถทำได้ด้วยมือขวา ให้ทำด้วยมือซ้าย มีสติอยู่เสมอ

รวมถึงการเคล่ือนไหวใน 2 ทิศทาง เดินหน้า - ถอยหลัง ซ้าย - ขวา และขึ้น - ลง (การเคล่ือนไหวทวิภาคี) 
 รวมการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย  เช่น เพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนบน  เป็นการออกกำลังกาย

โดยใช้ร่างกายส่วนล่าง (การเคล่ือนไหวประกอบ) 
 เปล่ียนแปลงเงื่อนไข เช่น ใช้ลูกวอลเลย์บอล แทนลูกเทนนิส (การตอบสนอง) 
 เปล่ียนสัญญาณ หรือกระตุ้นให้เกิดการเคล่ือนไหวที่ไม่คาดคิด (ความผิดปกติ) 
 นำการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ออกมา โดยค่อย ๆ เพิ่มระดับความยากขึ้นทีละน้อย เมื่อเด็ก ๆ ทำแบบฝึกหัดเฉพาะ

ได้สำเร็จ (ระดับการเปล่ียนแปลง) 
 
②② รูปแบบสำหรับการควบคุมปริมาณการออกกำลังกาย 
 ปรับปริมาณการออกกำลังกายโดยเปล่ียนขนาดของคอร์ทหรือระยะทาง ขึ้นอยู่กับอายุและสมรรถภาพทางกาย

ของผู้เล่น ตลอดจนปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เช่น อุณหภูมิ และความชื้น 
 
③③ รูปแบบของกลุ่มข้ามวัย (ความสัมพันธ์แนวตั้ง) 
 เมื่อเด็กเล็กเล่นร่วมกับเด็กโต อาจจะให้เด็กโตทำทักษะที่ยากกว่าเด็กเล็กเป็น 2 เท่า 
 เมื่อเกมมีจุดมุ่งหมายเพื่อการสร้างความสัมพันธ์แบบเพื่อน ให้เพิ่มเงื่อนไขในการรวมเด็กที่มีอายุน้อยกว่า

เข้าไปในทุกกลุ่ม เพื่อให้แน่ใจว่าเด็กที่อายุน้อยกว่าได้รับการยอมรับจากเด็กที่มีอายุมากกว่า 
 
(2) ให้เด็ก ๆ สนุกกับกีฬาผ่านเกม และการเล่น 

ตัวอย่างเช่น หากผู้ฝึกสอนมุ่งเน้นไปที่การฝึกฝน ผลลัพธ์คือผู้เล่นจะทำซ้ำ และส่งบอลไปที่ผู้ฝึกสอน 
จากนั้นผู้เล่นอาจย้ายไปฝึกด้วยวอลเลย์บอลใกล้ตาข่าย  หรือฝึกเสิร์ฟ  การฝึกซ้อมดังกล่าว มุ่งเน้นไปที่
เทคนิคเฉพาะที่ได้รับการฝึกฝนในประเทศญี่ปุ่น ในหลาย ๆ กรณีเด็กอาจไม่ได้รับทักษะที่ซับซ้อน การได้สัมผัสกับ
การไหลทั้งหมดของเกม มีผลดีต่อการพัฒนาในอนาคตมากกว่าการกระตุ้นให้พวกเขาเรียนรู้แต่ละเทคนิคท่ีแยกกัน  
การฝึกกีฬาในรูปแบบเกม รวมถึงองค์ประกอบที่สนุกสนานช่วยให้ผู้ฝึกเพลิดเพลิน และเรียนรู้การเคลื่อนไหวทั่วไป
ที่จำเป็นสำหรับเกม ซ่ึงจะดีกว่าการฝึกซ้อมขั้นพื้นฐานซ้ำ ๆ สำหรับทักษะเฉพาะ 

2. วิธีการจัดโปรแกรม 
(1) วิธีการเปลี่ยนแปลงและจัดโปรแกรม 

เด็กมักจะมีช่วงความสนใจท่ีจำกัด โดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อพวกเขายังเด็ก เพื่อให้พวกเขาได้มีสมาธิและ
สนุกกับการออกกำลังกาย ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องปรับเปล่ียนโปรแกรม โดยการแนะนำเกมใหม่ทีละเกม ภายในระยะเวลาอันสั้น 
การจัดโปรแกรมยังมุ่งเน้นทำให้พวกเขามีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหวต่าง  ๆ ควบคุมปริมาณการออกกำลังกาย 
และอำนวยความสะดวกในการเล่นเกมในกลุ่มที่หลากหลายวัย ซ่ึงเด็ก ๆ สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับเด็กเล็ก เพื่อน และเด็กโตได้ 

แต่ผู้ฝึกสอนยังต้องเรียนรู้เกมการออกกำลังกายที่แตกต่างกัน และอาจพบว่างานล้นมือ ดังนั้น ขอแนะนำ
ให้เปล่ียนวิธีการหรือกฎของแต่ละเกมอย่างยืดหยุ่น โดยการเปล่ียนหรือจัดเรียงความสำคัญของแต่ละเกม ผู้ฝึกสอน
สามารถสร้างวิธีเล่นเกมใหม่ ๆ เพื่อเพิ่มรูปแบบต่าง ๆ กฎที่สร้างสรรค์ของเด็ก ๆ อาจกลายเป็นแหล่งที่มาของ
แรงบันดาลใจในบางครั้งเพื่อสร้างรูปแบบใหม่ ๆ ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนจึงควรเปิดใจกว้างในการพัฒนาโปรแกรม 
นอกจากนี้ การขอความคิดเห็นจากเด็ก ๆ เกี่ยวกับวิธีพัฒนาเกม และคิดร่วมกันเพื่อสร้างรูปแบบเกมใหม่ ๆ ที่มีประสิทธิภาพ 
 
①① การจัดเกมเพ่ือดึงเอาการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ออกมา 
 หากพวกเขาก้าวไปข้างหน้า ให้พวกเขาถอยหลัง ถ้าพวกเขาสามารถทำได้ด้วยมือขวา ให้ทำด้วยมือซ้าย มีสติอยู่เสมอ

รวมถึงการเคล่ือนไหวใน 2 ทิศทาง เดินหน้า - ถอยหลัง ซ้าย - ขวา และขึ้น - ลง (การเคล่ือนไหวทวิภาคี) 
 รวมการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย  เช่น เพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนบน  เป็นการออกกำลังกาย

โดยใช้ร่างกายส่วนล่าง (การเคล่ือนไหวประกอบ) 
 เปล่ียนแปลงเงื่อนไข เช่น ใช้ลูกวอลเลย์บอล แทนลูกเทนนิส (การตอบสนอง) 
 เปล่ียนสัญญาณ หรือกระตุ้นให้เกิดการเคล่ือนไหวที่ไม่คาดคิด (ความผิดปกติ) 
 นำการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ออกมา โดยค่อย ๆ เพิ่มระดับความยากขึ้นทีละน้อย เมื่อเด็ก ๆ ทำแบบฝึกหัดเฉพาะ

ได้สำเร็จ (ระดับการเปล่ียนแปลง) 
 
②② รูปแบบสำหรับการควบคุมปริมาณการออกกำลังกาย 
 ปรับปริมาณการออกกำลังกายโดยเปล่ียนขนาดของคอร์ทหรือระยะทาง ขึ้นอยู่กับอายุและสมรรถภาพทางกาย

ของผู้เล่น ตลอดจนปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เช่น อุณหภูมิ และความชื้น 
 
③③ รูปแบบของกลุ่มข้ามวัย (ความสัมพันธ์แนวตั้ง) 
 เมื่อเด็กเล็กเล่นร่วมกับเด็กโต อาจจะให้เด็กโตทำทักษะที่ยากกว่าเด็กเล็กเป็น 2 เท่า 
 เมื่อเกมมีจุดมุ่งหมายเพื่อการสร้างความสัมพันธ์แบบเพื่อน ให้เพิ่มเงื่อนไขในการรวมเด็กที่มีอายุน้อยกว่า

เข้าไปในทุกกลุ่ม เพื่อให้แน่ใจว่าเด็กที่อายุน้อยกว่าได้รับการยอมรับจากเด็กที่มีอายุมากกว่า 
 
(2) ให้เด็ก ๆ สนุกกับกีฬาผ่านเกม และการเล่น 

ตัวอย่างเช่น หากผู้ฝึกสอนมุ่งเน้นไปที่การฝึกฝน ผลลัพธ์คือผู้เล่นจะทำซ้ำ และส่งบอลไปที่ผู้ฝึกสอน 
จากนั้นผู้เล่นอาจย้ายไปฝึกด้วยวอลเลย์บอลใกล้ตาข่าย  หรือฝึกเสิร์ฟ  การฝึกซ้อมดังกล่าว มุ่งเน้นไปที่
เทคนิคเฉพาะที่ได้รับการฝึกฝนในประเทศญี่ปุ่น ในหลาย ๆ กรณีเด็กอาจไม่ได้รับทักษะที่ซับซ้อน การได้สัมผัสกับ
การไหลทั้งหมดของเกม มีผลดีต่อการพัฒนาในอนาคตมากกว่าการกระตุ้นให้พวกเขาเรียนรู้แต่ละเทคนิคท่ีแยกกัน  
การฝึกกีฬาในรูปแบบเกม รวมถึงองค์ประกอบที่สนุกสนานช่วยให้ผู้ฝึกเพลิดเพลิน และเรียนรู้การเคลื่อนไหวทั่วไป
ที่จำเป็นสำหรับเกม ซ่ึงจะดีกว่าการฝึกซ้อมขั้นพื้นฐานซ้ำ ๆ สำหรับทักษะเฉพาะ 

2. วิธีการจัดโปรแกรม 
(1) วิธีการเปลี่ยนแปลงและจัดโปรแกรม 

เด็กมักจะมีช่วงความสนใจท่ีจำกัด โดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อพวกเขายังเด็ก เพื่อให้พวกเขาได้มีสมาธิและ
สนุกกับการออกกำลังกาย ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องปรับเปล่ียนโปรแกรม โดยการแนะนำเกมใหม่ทีละเกม ภายในระยะเวลาอันสั้น 
การจัดโปรแกรมยังมุ่งเน้นทำให้พวกเขามีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหวต่าง  ๆ ควบคุมปริมาณการออกกำลังกาย 
และอำนวยความสะดวกในการเล่นเกมในกลุ่มที่หลากหลายวัย ซ่ึงเด็ก ๆ สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับเด็กเล็ก เพื่อน และเด็กโตได้ 

แต่ผู้ฝึกสอนยังต้องเรียนรู้เกมการออกกำลังกายที่แตกต่างกัน และอาจพบว่างานล้นมือ ดังนั้น ขอแนะนำ
ให้เปล่ียนวิธีการหรือกฎของแต่ละเกมอย่างยืดหยุ่น โดยการเปล่ียนหรือจัดเรียงความสำคัญของแต่ละเกม ผู้ฝึกสอน
สามารถสร้างวิธีเล่นเกมใหม่ ๆ เพื่อเพิ่มรูปแบบต่าง ๆ กฎที่สร้างสรรค์ของเด็ก ๆ อาจกลายเป็นแหล่งที่มาของ
แรงบันดาลใจในบางครั้งเพื่อสร้างรูปแบบใหม่ ๆ ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนจึงควรเปิดใจกว้างในการพัฒนาโปรแกรม 
นอกจากนี้ การขอความคิดเห็นจากเด็ก ๆ เกี่ยวกับวิธีพัฒนาเกม และคิดร่วมกันเพื่อสร้างรูปแบบเกมใหม่ ๆ ที่มีประสิทธิภาพ 
 
①① การจัดเกมเพ่ือดึงเอาการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ออกมา 
 หากพวกเขาก้าวไปข้างหน้า ให้พวกเขาถอยหลัง ถ้าพวกเขาสามารถทำได้ด้วยมือขวา ให้ทำด้วยมือซ้าย มีสติอยู่เสมอ

รวมถึงการเคล่ือนไหวใน 2 ทิศทาง เดินหน้า - ถอยหลัง ซ้าย - ขวา และขึ้น - ลง (การเคล่ือนไหวทวิภาคี) 
 รวมการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย  เช่น เพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนบน  เป็นการออกกำลังกาย

โดยใช้ร่างกายส่วนล่าง (การเคล่ือนไหวประกอบ) 
 เปล่ียนแปลงเงื่อนไข เช่น ใช้ลูกวอลเลย์บอล แทนลูกเทนนิส (การตอบสนอง) 
 เปล่ียนสัญญาณ หรือกระตุ้นให้เกิดการเคล่ือนไหวที่ไม่คาดคิด (ความผิดปกติ) 
 นำการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ออกมา โดยค่อย ๆ เพิ่มระดับความยากขึ้นทีละน้อย เมื่อเด็ก ๆ ทำแบบฝึกหัดเฉพาะ

ได้สำเร็จ (ระดับการเปล่ียนแปลง) 
 
②② รูปแบบสำหรับการควบคุมปริมาณการออกกำลังกาย 
 ปรับปริมาณการออกกำลังกายโดยเปล่ียนขนาดของคอร์ทหรือระยะทาง ขึ้นอยู่กับอายุและสมรรถภาพทางกาย

ของผู้เล่น ตลอดจนปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เช่น อุณหภูมิ และความชื้น 
 
③③ รูปแบบของกลุ่มข้ามวัย (ความสัมพันธ์แนวตั้ง) 
 เมื่อเด็กเล็กเล่นร่วมกับเด็กโต อาจจะให้เด็กโตทำทักษะที่ยากกว่าเด็กเล็กเป็น 2 เท่า 
 เมื่อเกมมีจุดมุ่งหมายเพื่อการสร้างความสัมพันธ์แบบเพื่อน ให้เพิ่มเงื่อนไขในการรวมเด็กที่มีอายุน้อยกว่า

เข้าไปในทุกกลุ่ม เพื่อให้แน่ใจว่าเด็กที่อายุน้อยกว่าได้รับการยอมรับจากเด็กที่มีอายุมากกว่า 
 
(2) ให้เด็ก ๆ สนุกกับกีฬาผ่านเกม และการเล่น 

ตัวอย่างเช่น หากผู้ฝึกสอนมุ่งเน้นไปที่การฝึกฝน ผลลัพธ์คือผู้เล่นจะทำซ้ำ และส่งบอลไปที่ผู้ฝึกสอน 
จากนั้นผู้เล่นอาจย้ายไปฝึกด้วยวอลเลย์บอลใกล้ตาข่าย  หรือฝึกเสิร์ฟ  การฝึกซ้อมดังกล่าว มุ่งเน้นไปที่
เทคนิคเฉพาะที่ได้รับการฝึกฝนในประเทศญี่ปุ่น ในหลาย ๆ กรณีเด็กอาจไม่ได้รับทักษะที่ซับซ้อน การได้สัมผัสกับ
การไหลทั้งหมดของเกม มีผลดีต่อการพัฒนาในอนาคตมากกว่าการกระตุ้นให้พวกเขาเรียนรู้แต่ละเทคนิคท่ีแยกกัน  
การฝึกกีฬาในรูปแบบเกม รวมถึงองค์ประกอบที่สนุกสนานช่วยให้ผู้ฝึกเพลิดเพลิน และเรียนรู้การเคลื่อนไหวทั่วไป
ที่จำเป็นสำหรับเกม ซ่ึงจะดีกว่าการฝึกซ้อมขั้นพื้นฐานซ้ำ ๆ สำหรับทักษะเฉพาะ 

2. วิธีการจัดโปรแกรม 
(1) วิธีการเปลี่ยนแปลงและจัดโปรแกรม 

เด็กมักจะมีช่วงความสนใจท่ีจำกัด โดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อพวกเขายังเด็ก เพื่อให้พวกเขาได้มีสมาธิและ
สนุกกับการออกกำลังกาย ผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องปรับเปล่ียนโปรแกรม โดยการแนะนำเกมใหม่ทีละเกม ภายในระยะเวลาอันสั้น 
การจัดโปรแกรมยังมุ่งเน้นทำให้พวกเขามีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหวต่าง  ๆ ควบคุมปริมาณการออกกำลังกาย 
และอำนวยความสะดวกในการเล่นเกมในกลุ่มที่หลากหลายวัย ซ่ึงเด็ก ๆ สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับเด็กเล็ก เพื่อน และเด็กโตได้ 

แต่ผู้ฝึกสอนยังต้องเรียนรู้เกมการออกกำลังกายที่แตกต่างกัน และอาจพบว่างานล้นมือ ดังนั้น ขอแนะนำ
ให้เปล่ียนวิธีการหรือกฎของแต่ละเกมอย่างยืดหยุ่น โดยการเปล่ียนหรือจัดเรียงความสำคัญของแต่ละเกม ผู้ฝึกสอน
สามารถสร้างวิธีเล่นเกมใหม่ ๆ เพื่อเพิ่มรูปแบบต่าง ๆ กฎที่สร้างสรรค์ของเด็ก ๆ อาจกลายเป็นแหล่งที่มาของ
แรงบันดาลใจในบางครั้งเพื่อสร้างรูปแบบใหม่ ๆ ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนจึงควรเปิดใจกว้างในการพัฒนาโปรแกรม 
นอกจากนี้ การขอความคิดเห็นจากเด็ก ๆ เกี่ยวกับวิธีพัฒนาเกม และคิดร่วมกันเพื่อสร้างรูปแบบเกมใหม่ ๆ ที่มีประสิทธิภาพ 
 
①① การจัดเกมเพ่ือดึงเอาการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ออกมา 
 หากพวกเขาก้าวไปข้างหน้า ให้พวกเขาถอยหลัง ถ้าพวกเขาสามารถทำได้ด้วยมือขวา ให้ทำด้วยมือซ้าย มีสติอยู่เสมอ

รวมถึงการเคล่ือนไหวใน 2 ทิศทาง เดินหน้า - ถอยหลัง ซ้าย - ขวา และขึ้น - ลง (การเคล่ือนไหวทวิภาคี) 
 รวมการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย  เช่น เพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนบน  เป็นการออกกำลังกาย

โดยใช้ร่างกายส่วนล่าง (การเคล่ือนไหวประกอบ) 
 เปล่ียนแปลงเงื่อนไข เช่น ใช้ลูกวอลเลย์บอล แทนลูกเทนนิส (การตอบสนอง) 
 เปล่ียนสัญญาณ หรือกระตุ้นให้เกิดการเคล่ือนไหวที่ไม่คาดคิด (ความผิดปกติ) 
 นำการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ออกมา โดยค่อย ๆ เพิ่มระดับความยากขึ้นทีละน้อย เมื่อเด็ก ๆ ทำแบบฝึกหัดเฉพาะ

ได้สำเร็จ (ระดับการเปล่ียนแปลง) 
 
②② รูปแบบสำหรับการควบคุมปริมาณการออกกำลังกาย 
 ปรับปริมาณการออกกำลังกายโดยเปล่ียนขนาดของคอร์ทหรือระยะทาง ขึ้นอยู่กับอายุและสมรรถภาพทางกาย

ของผู้เล่น ตลอดจนปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เช่น อุณหภูมิ และความชื้น 
 
③③ รูปแบบของกลุ่มข้ามวัย (ความสัมพันธ์แนวตั้ง) 
 เมื่อเด็กเล็กเล่นร่วมกับเด็กโต อาจจะให้เด็กโตทำทักษะที่ยากกว่าเด็กเล็กเป็น 2 เท่า 
 เมื่อเกมมีจุดมุ่งหมายเพื่อการสร้างความสัมพันธ์แบบเพื่อน ให้เพิ่มเงื่อนไขในการรวมเด็กที่มีอายุน้อยกว่า

เข้าไปในทุกกลุ่ม เพื่อให้แน่ใจว่าเด็กที่อายุน้อยกว่าได้รับการยอมรับจากเด็กที่มีอายุมากกว่า 
 
(2) ให้เด็ก ๆ สนุกกับกีฬาผ่านเกม และการเล่น 

ตัวอย่างเช่น หากผู้ฝึกสอนมุ่งเน้นไปที่การฝึกฝน ผลลัพธ์คือผู้เล่นจะทำซ้ำ และส่งบอลไปที่ผู้ฝึกสอน 
จากนั้นผู้เล่นอาจย้ายไปฝึกด้วยวอลเลย์บอลใกล้ตาข่าย  หรือฝึกเสิร์ฟ  การฝึกซ้อมดังกล่าว มุ่งเน้นไปที่
เทคนิคเฉพาะที่ได้รับการฝึกฝนในประเทศญี่ปุ่น ในหลาย ๆ กรณีเด็กอาจไม่ได้รับทักษะที่ซับซ้อน การได้สัมผัสกับ
การไหลทั้งหมดของเกม มีผลดีต่อการพัฒนาในอนาคตมากกว่าการกระตุ้นให้พวกเขาเรียนรู้แต่ละเทคนิคท่ีแยกกัน  
การฝึกกีฬาในรูปแบบเกม รวมถึงองค์ประกอบที่สนุกสนานช่วยให้ผู้ฝึกเพลิดเพลิน และเรียนรู้การเคลื่อนไหวทั่วไป
ที่จำเป็นสำหรับเกม ซ่ึงจะดีกว่าการฝึกซ้อมขั้นพื้นฐานซ้ำ ๆ สำหรับทักษะเฉพาะ 
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<พััฒนานิสััยในการออกกำาลัังกาย>

3. ข้้อควรระวังเพ่ั�อความปลัอดภััย

(1) การเล่ัอกสัถานท่ี่�
1   ม่พ่ั�นท่ี่�แลัะสัภัาพัแวดล้ัอมเพ่ัยงพัอสัำาหรับการเคล่ั�อนไหว

2   ตำำาแหน่งความสััมพัันธ์์ข้องสัถานท่ี่�แลัะเส้ันที่าง

<พัฒนานิสัยในการออกกำลังกาย> 
เพื่อพัฒนา และขยายนิสัยการออกกำลังกายของเด็ก ๆ เราควรสร้างสถานท่ี และสิ่งประดิษฐ์ที่ดึงดูดใจ 

ซ่ึงทำให้เด็ก ๆ อยากออกกำลังกายตามธรรมชาติ ตามแนวทางของ Japan Sport Association กำหนดให้เด็ก ๆ 
ออกกำลังกายอย่างน้อย 60 นาทีขึ้นไป ในทุก ๆ วัน แทนที่จะสร้างสถานที่ฝึกอบรมพิเศษสำหรับเด็กเพื่อให้เป็นไป
ตามแนวทาง ดังนั้น เราต้องสั่งให้เด็กบรรลุตามวัตถุประสงค์ที่กำหนด มาดูเคล็ดลับในการเข้าหาเด็ก ๆ 
➢ ให้เด็ก ๆ คิดว่าพวกเขาจะออกกำลังกายอย่างไรให้ได้มากกว่า 60 นาที รวมถึงกิจกรรมประจำวัน การออกกำลังกาย

และกีฬาในกิจวัตรประจำวันของพวกเขา ถามว่าพวกเขามีความคิดเห็นเก่ียวกับการออกกำลังกายประเภทใดบ้าง
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➢ ให้เด็กกำหนดเป้าหมาย หรือคิดถึงหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย 
➢ ในขณะที่กำลังสอนวิธีเล่นเกม ออกกำลังกาย และเล่นเกมด้วยกัน ช่วยกระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ของเด็ก ๆ 

ด้วยการกระตุ้นให้พวกเขาคิดค้นรูปแบบ และกฎเกณฑ์ใหม่ ๆ สำหรับเกม 
➢ พาเด็ก ๆ ออกเดินเท้าหรือขี่จักรยานเพื่อสำรวจสถานที่ต่าง ๆ 
➢ มอบสิ่งของที่ทำให้พวกเขามีโอกาสออกกำลังกาย เช่น เชือกกระโดด จักรยาน และลูกบอลประเภทต่าง ๆ 
➢ ใช้ประโยชน์จากงานประเพณี และกิจกรรมอาสาสมัครในท้องถิ่นและชุมชน 
➢ ให้ทั้งครอบครัวมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลางแจ้ง 
➢ ให้เด็กดูกีฬาอาชีพ เช่น เบสบอล หรือฟุตบอล ที่สนามกีฬา และสนับสนุนให้พวกเขาดูเกมทางทีวีในช่วงเวลาอื่น ๆ 

3. ข้อควรระวังเพื่อความปลอดภัย 
ดังที่กล่าวไว้ก่อนหน้านี้ เราควรจะต้องสร้างสภาพแวดล้อมให้กับเด็ก ๆ เพื่อสร้างความสนุกสนาน 

และออกกำลังกายด้วยความคิดริเริ่มของตนเอง การมีส่วนร่วมในการเคล่ือนไหวร่างกายที่หลากหลาย ผู้ฝึกสอน
จะต้องให้ความช่วยเหลือตามความจำเป็น  และคอยสอดส่องดูแลพวกเขาเพื่อความปลอดภัย  นอกเหนือจาก
การให้ความสำคัญกับเส้นทางที่เด็ก ๆ มีแนวโน้มที่จะไปถึง เช่นเดียวกับรูปแบบของพื้นที่ และอุปกรณ์ที่ผู้ฝึกสอน
จะต้องดำเนินการตรวจสอบความปลอดภัยของสิ่งอำนวยความสะดวก และอุปกรณ์ ตลอดจนจุดอันตรายอย่างสม่ำเสมอ 
ในขณะที่เล่นเกมด้วยกัน ผู้ฝึกสอนจะต้องแนะนำเด็ก ๆ ให้เข้าใจถึงความสำคัญของกฎ พฤติกรรมเสี่ยง สถานที่อันตราย 
และการใช้อุปกรณ์ในการเล่นอย่างปลอดภัย เพื่อให้พวกเขาตระหนักถึงความปลอดภัยของตนเอง 
 
(1) การเลือกสถานที่ 
①① มีพ้ืนที่และสภาพแวดล้อมเพียงพอสำหรับการเคลื่อนไหว 

ผู้ฝึกสอนตรวจสอบว่า สถานที่แห่งนั้นมีพื้นที่เพียงพอสำหรับเกมออกกำลังกาย และกีฬา ต้นไม้ให้ร่มเงา
เพียงพอและไม่สร้างจุดบอด ต้องให้ความสนใจเป็นพิเศษกับสภาพของอุปกรณ์และรั้วสนาม ตลอดจนบริเวณที่เด็ก ๆ 
อาจปีนป่าย และกระโดดลงมาจากต้นไม้หรือสิ่งปลูกสร้าง 
 
②② ตำแหน่งความสัมพันธ์ของสถานที่และเส้นทาง 

ผู้สอนจะต้องตรวจสอบความปลอดภัยของสถานที่ โดยสมมติว่ามีการเคลื่อนไหวของเด็กรวมทั้ง
เพื่อนร่วมเดินทางด้วย หากมีจุดจอดรถ ราวกั้น ทางเดิน ทางที่มีรถเข้า - ออก รวมถึงพื้นที่ที่ติดกับถนนและ
มีการจราจรที่หนาแน่น 

<พัฒนานิสัยในการออกกำลังกาย> 
เพื่อพัฒนา และขยายนิสัยการออกกำลังกายของเด็ก ๆ เราควรสร้างสถานท่ี และสิ่งประดิษฐ์ที่ดึงดูดใจ 
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ออกกำลังกายอย่างน้อย 60 นาทีขึ้นไป ในทุก ๆ วัน แทนที่จะสร้างสถานที่ฝึกอบรมพิเศษสำหรับเด็กเพื่อให้เป็นไป
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<พัฒนานิสัยในการออกกำลังกาย> 
เพื่อพัฒนา และขยายนิสัยการออกกำลังกายของเด็ก ๆ เราควรสร้างสถานท่ี และสิ่งประดิษฐ์ที่ดึงดูดใจ 

ซ่ึงทำให้เด็ก ๆ อยากออกกำลังกายตามธรรมชาติ ตามแนวทางของ Japan Sport Association กำหนดให้เด็ก ๆ 
ออกกำลังกายอย่างน้อย 60 นาทีขึ้นไป ในทุก ๆ วัน แทนที่จะสร้างสถานที่ฝึกอบรมพิเศษสำหรับเด็กเพื่อให้เป็นไป
ตามแนวทาง ดังนั้น เราต้องสั่งให้เด็กบรรลุตามวัตถุประสงค์ที่กำหนด มาดูเคล็ดลับในการเข้าหาเด็ก ๆ 
➢ ให้เด็ก ๆ คิดว่าพวกเขาจะออกกำลังกายอย่างไรให้ได้มากกว่า 60 นาที รวมถึงกิจกรรมประจำวัน การออกกำลังกาย

และกีฬาในกิจวัตรประจำวันของพวกเขา ถามว่าพวกเขามีความคิดเห็นเก่ียวกับการออกกำลังกายประเภทใดบ้าง
หลังเลิกเรียน 

➢ ให้เด็กกำหนดเป้าหมาย หรือคิดถึงหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย 
➢ ในขณะที่กำลังสอนวิธีเล่นเกม ออกกำลังกาย และเล่นเกมด้วยกัน ช่วยกระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ของเด็ก ๆ 

ด้วยการกระตุ้นให้พวกเขาคิดค้นรูปแบบ และกฎเกณฑ์ใหม่ ๆ สำหรับเกม 
➢ พาเด็ก ๆ ออกเดินเท้าหรือขี่จักรยานเพื่อสำรวจสถานที่ต่าง ๆ 
➢ มอบสิ่งของที่ทำให้พวกเขามีโอกาสออกกำลังกาย เช่น เชือกกระโดด จักรยาน และลูกบอลประเภทต่าง ๆ 
➢ ใช้ประโยชน์จากงานประเพณี และกิจกรรมอาสาสมัครในท้องถิ่นและชุมชน 
➢ ให้ทั้งครอบครัวมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลางแจ้ง 
➢ ให้เด็กดูกีฬาอาชีพ เช่น เบสบอล หรือฟุตบอล ที่สนามกีฬา และสนับสนุนให้พวกเขาดูเกมทางทีวีในช่วงเวลาอื่น ๆ 

3. ข้อควรระวังเพื่อความปลอดภัย 
ดังที่กล่าวไว้ก่อนหน้านี้ เราควรจะต้องสร้างสภาพแวดล้อมให้กับเด็ก ๆ เพื่อสร้างความสนุกสนาน 

และออกกำลังกายด้วยความคิดริเริ่มของตนเอง การมีส่วนร่วมในการเคล่ือนไหวร่างกายที่หลากหลาย ผู้ฝึกสอน
จะต้องให้ความช่วยเหลือตามความจำเป็น  และคอยสอดส่องดูแลพวกเขาเพื่อความปลอดภัย  นอกเหนือจาก
การให้ความสำคัญกับเส้นทางที่เด็ก ๆ มีแนวโน้มที่จะไปถึง เช่นเดียวกับรูปแบบของพื้นที่ และอุปกรณ์ที่ผู้ฝึกสอน
จะต้องดำเนินการตรวจสอบความปลอดภัยของสิ่งอำนวยความสะดวก และอุปกรณ์ ตลอดจนจุดอันตรายอย่างสม่ำเสมอ 
ในขณะที่เล่นเกมด้วยกัน ผู้ฝึกสอนจะต้องแนะนำเด็ก ๆ ให้เข้าใจถึงความสำคัญของกฎ พฤติกรรมเสี่ยง สถานที่อันตราย 
และการใช้อุปกรณ์ในการเล่นอย่างปลอดภัย เพื่อให้พวกเขาตระหนักถึงความปลอดภัยของตนเอง 
 
(1) การเลือกสถานที่ 
①① มีพ้ืนที่และสภาพแวดล้อมเพียงพอสำหรับการเคลื่อนไหว 

ผู้ฝึกสอนตรวจสอบว่า สถานที่แห่งนั้นมีพื้นที่เพียงพอสำหรับเกมออกกำลังกาย และกีฬา ต้นไม้ให้ร่มเงา
เพียงพอและไม่สร้างจุดบอด ต้องให้ความสนใจเป็นพิเศษกับสภาพของอุปกรณ์และรั้วสนาม ตลอดจนบริเวณที่เด็ก ๆ 
อาจปีนป่าย และกระโดดลงมาจากต้นไม้หรือสิ่งปลูกสร้าง 
 
②② ตำแหน่งความสัมพันธ์ของสถานที่และเส้นทาง 

ผู้สอนจะต้องตรวจสอบความปลอดภัยของสถานที่ โดยสมมติว่ามีการเคลื่อนไหวของเด็กรวมทั้ง
เพื่อนร่วมเดินทางด้วย หากมีจุดจอดรถ ราวกั้น ทางเดิน ทางที่มีรถเข้า - ออก รวมถึงพื้นที่ที่ติดกับถนนและ
มีการจราจรที่หนาแน่น 

<พัฒนานิสัยในการออกกำลังกาย> 
เพื่อพัฒนา และขยายนิสัยการออกกำลังกายของเด็ก ๆ เราควรสร้างสถานท่ี และสิ่งประดิษฐ์ที่ดึงดูดใจ 

ซ่ึงทำให้เด็ก ๆ อยากออกกำลังกายตามธรรมชาติ ตามแนวทางของ Japan Sport Association กำหนดให้เด็ก ๆ 
ออกกำลังกายอย่างน้อย 60 นาทีขึ้นไป ในทุก ๆ วัน แทนที่จะสร้างสถานที่ฝึกอบรมพิเศษสำหรับเด็กเพื่อให้เป็นไป
ตามแนวทาง ดังนั้น เราต้องสั่งให้เด็กบรรลุตามวัตถุประสงค์ที่กำหนด มาดูเคล็ดลับในการเข้าหาเด็ก ๆ 
➢ ให้เด็ก ๆ คิดว่าพวกเขาจะออกกำลังกายอย่างไรให้ได้มากกว่า 60 นาที รวมถึงกิจกรรมประจำวัน การออกกำลังกาย

และกีฬาในกิจวัตรประจำวันของพวกเขา ถามว่าพวกเขามีความคิดเห็นเก่ียวกับการออกกำลังกายประเภทใดบ้าง
หลังเลิกเรียน 

➢ ให้เด็กกำหนดเป้าหมาย หรือคิดถึงหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย 
➢ ในขณะที่กำลังสอนวิธีเล่นเกม ออกกำลังกาย และเล่นเกมด้วยกัน ช่วยกระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ของเด็ก ๆ 

ด้วยการกระตุ้นให้พวกเขาคิดค้นรูปแบบ และกฎเกณฑ์ใหม่ ๆ สำหรับเกม 
➢ พาเด็ก ๆ ออกเดินเท้าหรือขี่จักรยานเพื่อสำรวจสถานที่ต่าง ๆ 
➢ มอบสิ่งของที่ทำให้พวกเขามีโอกาสออกกำลังกาย เช่น เชือกกระโดด จักรยาน และลูกบอลประเภทต่าง ๆ 
➢ ใช้ประโยชน์จากงานประเพณี และกิจกรรมอาสาสมัครในท้องถิ่นและชุมชน 
➢ ให้ทั้งครอบครัวมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลางแจ้ง 
➢ ให้เด็กดูกีฬาอาชีพ เช่น เบสบอล หรือฟุตบอล ที่สนามกีฬา และสนับสนุนให้พวกเขาดูเกมทางทีวีในช่วงเวลาอื่น ๆ 

3. ข้อควรระวังเพื่อความปลอดภัย 
ดังที่กล่าวไว้ก่อนหน้านี้ เราควรจะต้องสร้างสภาพแวดล้อมให้กับเด็ก ๆ เพื่อสร้างความสนุกสนาน 

และออกกำลังกายด้วยความคิดริเริ่มของตนเอง การมีส่วนร่วมในการเคล่ือนไหวร่างกายที่หลากหลาย ผู้ฝึกสอน
จะต้องให้ความช่วยเหลือตามความจำเป็น  และคอยสอดส่องดูแลพวกเขาเพื่อความปลอดภัย  นอกเหนือจาก
การให้ความสำคัญกับเส้นทางที่เด็ก ๆ มีแนวโน้มที่จะไปถึง เช่นเดียวกับรูปแบบของพื้นที่ และอุปกรณ์ที่ผู้ฝึกสอน
จะต้องดำเนินการตรวจสอบความปลอดภัยของสิ่งอำนวยความสะดวก และอุปกรณ์ ตลอดจนจุดอันตรายอย่างสม่ำเสมอ 
ในขณะที่เล่นเกมด้วยกัน ผู้ฝึกสอนจะต้องแนะนำเด็ก ๆ ให้เข้าใจถึงความสำคัญของกฎ พฤติกรรมเสี่ยง สถานที่อันตราย 
และการใช้อุปกรณ์ในการเล่นอย่างปลอดภัย เพื่อให้พวกเขาตระหนักถึงความปลอดภัยของตนเอง 
 
(1) การเลือกสถานที่ 
①① มีพ้ืนที่และสภาพแวดล้อมเพียงพอสำหรับการเคลื่อนไหว 

ผู้ฝึกสอนตรวจสอบว่า สถานที่แห่งนั้นมีพื้นที่เพียงพอสำหรับเกมออกกำลังกาย และกีฬา ต้นไม้ให้ร่มเงา
เพียงพอและไม่สร้างจุดบอด ต้องให้ความสนใจเป็นพิเศษกับสภาพของอุปกรณ์และรั้วสนาม ตลอดจนบริเวณที่เด็ก ๆ 
อาจปีนป่าย และกระโดดลงมาจากต้นไม้หรือสิ่งปลูกสร้าง 
 
②② ตำแหน่งความสัมพันธ์ของสถานที่และเส้นทาง 

ผู้สอนจะต้องตรวจสอบความปลอดภัยของสถานที่ โดยสมมติว่ามีการเคลื่อนไหวของเด็กรวมทั้ง
เพื่อนร่วมเดินทางด้วย หากมีจุดจอดรถ ราวกั้น ทางเดิน ทางที่มีรถเข้า - ออก รวมถึงพื้นที่ที่ติดกับถนนและ
มีการจราจรที่หนาแน่น 
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(2) ตรวจสอบัสิ�งอำานิวยความสะดำวกและอ่ปกรณ์์
1   การย่นิยันิสิ�งอำานิวยความสะดำวก (เช่นิ อ่ปกรณ์์สนิามเด็ำกเล่นิม่ความมั�นิคง แข็งแรง)

2   จ่ดำอันิตราย

3   นิำาวัตถ่อันิตรายออก เช่นิ เศษแก�ว และก�นิบ่ัห่ร่� เป็นิต�นิ

4   อ่ปกรณ์์การเล่นิและอ่ปกรณ์์ก่ฬา

(3) การเตร่ยมพัร�อมสำาห่รับักรณ่์เห่ต่ฉ่กเฉินิ
1   โรงพัยาบัาลใกล�เค่ยง

2   ข�อมูลการติดำต่อของผู�ท่ี่�เก่�ยวข�อง

3   คู่ม่อสำาห่รับัรับัม่อเห่ต่ฉ่กเฉินิ

(2) ตรวจสอบสิ่งอำนวยความสะดวกและอุปกรณ์ 
①① การยืนยันสิ่งอำนวยความสะดวก (เช่น อุปกรณ์สนามเด็กเล่นมีความมั่นคง แข็งแรง) 

อุปกรณ์สนามเด็กเล่นที่ใช้ทุกวันเสื่อมสภาพไปทีละน้อย ผู้ฝึกสอนต้องทำการตรวจสอบล่วงหน้าอย่างเป็นประจำ 
โดยทดสอบการใช้งานหรือเคลื่อนย้ายอุปกรณ์ รวมทั้งชิ้นส่วนหลักที่เด็ก ๆ อาจสัมผัสด้วย เพื่อดูว่ามีสลัก หรือ
เกลียวหลวม เสียหายหรือไม่่ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง หลังจากฝนตกเป็นเวลานาน ลมแรง หรือฝนตกหนัก หรือหลังจาก
ช่วงเวลาที่ยาวนาน ผู้ฝึกสอนจะต้องตรวจสอบอุปกรณ์ด้วยความระมัดระวังเป็นพิเศษนอกเหนือจากการตรวจสอบตามปกติ 
 
②② จุดอันตราย 

เด็กที่ชอบผจญภัยมักจะปีนต้นไม้ และสิ่งก่อสร้างต่าง ๆ เช่น ห้องน้ำ และกระท่อม ซ่ึงพวกเขาควรปฏิบัติตามกฎ 
แต่ในบางครั้งพวกเขาอาจจะแอบทำเนื่องจากความซุกซน ผู้ฝึกสอนควรให้คำแนะนำกับเด็ก ๆ เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดอันตราย 
 
③③ นำวัตถุอันตรายออก เช่น เศษแก้ว และก้นบุหรี่ เป็นต้น 

พื้นดินหรือสวนสาธารณะที่ผู้คนจำนวนมากไปมาอาจจะเต็มไปด้วยขวดแก้วที่แตกและก้นบุหรี่ ควรตรวจสอบ
สถานที่ล่วงหน้า และอย่าลืมนำวัตถุอันตรายออก แทนที่จะให้ผู้ฝึกสอนจัดการเองทั้งหมด ควรให้ผู้ปกครองได้มีส่วนร่วม
ในการทำความสะอาด ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมปกติในการสร้างพื้นที่เล่นร่วมกัน 
 
④④ อุปกรณ์การเล่นและอุปกรณ์กีฬา 

สำหรับอุปกรณ์กีฬาที่ผู้ฝึกสอนได้จัดเตรียมไว้ ให้ตรวจสอบอุปกรณ์ ทั้งก่อนและหลังการใช้งาน รวมทั้ง
ช่วงระหว่างการจัดเก็บ โดยนับจำนวนสิ่งของ ตรวจสอบความเสียหาย หรือการสึกหรอและลองใช้อุปกรณ์บ้างเป็นครั้งคราว 
 
(3) การเตรียมพร้อมสำหรับกรณีเหตุฉุกเฉิน 
①① โรงพยาบาลใกล้เคียง 

การรักษาความปลอดภัยเป็นสิ่งสำคัญ ผู้ฝึกสอนจะต้องบันทึกรายชื่อโรงพยาบาลใกล้เคียง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
โรงพยาบาลที่มีแผนกฉุกเฉินในกรณีที่เกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บ ควรประกอบด้วยศัลยแพทย์ นักศัลยกรรมกระดูก 
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นำมาใช้งานได้ตลอดเวลาในขณะทำกิจกรรม และควรแบ่งปันข้อมูลคู่มือให้กับผู้ปกครองและทุกคนที่เกีย่วข้องได้รับทราบเช่นกัน 
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(4) การป้องกันิโรคลมแดำดำ 

1   การออกกำาลังกายอย่างห่นัิกท่ี่ามกลางความร�อนิอาจที่ำาให่�เกิดำอ่บััติเห่ต่ไดำ�

2   ควรระมัดำระวังคล่�นิความร�อนิ

3   ด่ำ�มนิำา้และเกล่อแร่เพ่ั�อที่ดำแที่นิเห่ง่�อท่ี่�สูญี่เส่ยไป

4   แต่งกายดำ�วยเส้่อผ�าท่ี่�บัางเบัาและเย็นิสบัาย

5   สภาพัร่างกายท่ี่�ไม่ด่ำอาจที่ำาให่�เกิดำอ่บััติเห่ต่ไดำ�

(5) การป้องกันิโรคติดำเช้่อ

(4) การป้องกันโรคลมแดด  
เนื่องจากการทำงานของร่างกายเด็กยังไม่พัฒนาอย่างเต็มที่ และไม่สามารถขับเหง่ือได้มากเท่าผู้ใหญ่ 

ทำให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นอย่างรวดเร็วในสภาพแวดล้อมที่มีอากาศร้อน พวกเขาถูกแสงแดดที่สะท้อนมาจากพื้นดิน
มากกว่าเพราะสว่นสูงที่น้อยกว่าผู้ใหญ่ อย่าให้เด็กเล่นในขณะที่อากาศรอ้นและให้หยดุพักบ่อย ๆ  สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น
ได้แนะนำเคล็ดลับ 5 ประการ ในการป้องกันโรคลมแดดระหว่างการมีกิจกรรมทางกายและการเล่นกีฬา ดังนี้ 
 
①① การออกกำลังกายอย่างหนักท่ามกลางความร้อนอาจทำให้เกิดอุบัติเหตุได้ 

แม้ว่าอุณหภูมิจะยังไม่เปล่ียนแปลง แต่ความเสี่ยงของการเกิดลมแดด (Heat stroke) จะเพิ่มขึ้น
เมื่อความชื้นสูงขึ้น ดังนั้น ควรปรับระดับความหนักของการออกกำลังกายหรือหยุดพักบ่อย ๆ และให้เด็กด่ืมน้ำในปริมาณท่ี
เพียงพอโดยขึ้นอยู่กับสภาพอากาศ 
 
②② ควรระมัดระวังคล่ืนความร้อน 

อุบัติเหตุหลายอย่างที่เกิดจากลมแดด  (Heat stroke) เกิดขึ้นเมื่ออากาศร้อนขึ้นอย่างกะทันหัน  
ควรต้องใช้ความระมัดระวังในช่วง 2 – 3 วัน แรกจนกว่าร่างกายของเราจะปรับตัวให้ชินกับสภาพแวดล้อม 
 
③③ ดื่มน้ำและเกลือแร่เพื่อทดแทนเหงื่อที่สูญเสียไป 

เพราะเราสูญเสียทั้งน้ำและเกลือแร่จากการเสียเหงื่อ  ดังนั้น อย่าลืมเติมเกลือแร่ 0.1 - 0.2 เปอร์เซ็นต์
ในร่างกายด้วยการด่ืมเครื่องด่ืมสปอร์ตดริ้ง หรือเครื่องด่ืมที่มีส่วนผสมของเกลือแร่ 
 
④④ แต่งกายด้วยเสื้อผ้าที่บางเบาและเย็นสบาย 

การแต่งตัวนั้น มีส่วนเกี่ยวข้องกับการรักษาและคลายความร้อนจากผิวหนัง  ในช่วงฤดูร้อนให้แต่งกาย
ด้วยเสื้อผ้าเนื้อบางเบาที่ทำจากวัสดุที่ดูซึมความชื้นจากอากาศได้ดี (Hygroscopic fabric) และสวมหมวกกลางแจ้ง 
 
⑤⑤ สภาพร่างกายที่ไม่ดีอาจทำให้เกิดอุบัติเหตุได้ 

เมื่อคุณรู้สึกไม่สบายกลไกการควบคุมอุณหภูมิของร่างกายจะลดลงทำให้มีโอกาสเกิดโรคลมแดดได้ ดังนั้น 
จึงไม่ควรให้เด็กออกกำลังกายเมื่อมีร่างกายไม่พร้อม เช่น อ่อนเพลีย นอนไม่พอ เป็นไข้ เป็นหวัด หรือท้องเสีย เป็นต้น 
และจำเป็นต้องอธิบายความสำคัญของการดูแลสุขภาพในชีวิตประจำวันให้กับเด็กและผู้ปกครอง 
 
(5) การป้องกันโรคติดเชื้อ 

โรคติดเชื้อ เช่น โควิด-19 และไข้หวัดใหญ่อาจแพร่ระบาดในชุมชน เพื่อป้องกันไม่ให้โรคแพร่กระจาย 
คุณควรปฏิบัติตามแนวทางที่สถาบันเฉพาะทางของรัฐบาลหรือชุมชนท้องถ่ินให้ไว้  แทนที่จะตัดสินใจด้วยตัวเอง
ในการฝึกสอนเด็ก ๆ ในมุมมองของพัฒนาการทางด้านจิตใจและร่างกายของเด็ก  การขาดสิ่งกระตุ้นให้เกิด
การเคล่ือนไหวในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง จะทำให้เด็กมีการเติบโตที่ดี ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนจึงต้องจัดโปรแกรม
การออกกำลังกายด้วยความเฉลียวฉลาด และการกำกับดูแลที่เหมาะสม โดยให้ความสำคัญกับการปฏิบัติตามแนวทาง
ป้องกันการแพร่กระจายของโรคติดเชื้อนอกจากนี้ ผู้ฝึกสอนยังรับผิดชอบในการสอนเด็ก ๆ ถึงความสำคัญของ
การดูแลสุขภาพ และพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่สม่ำเสมอ 
 
 

(4) การป้องกันโรคลมแดด  
เนื่องจากการทำงานของร่างกายเด็กยังไม่พัฒนาอย่างเต็มที่ และไม่สามารถขับเหง่ือได้มากเท่าผู้ใหญ่ 

ทำให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นอย่างรวดเร็วในสภาพแวดล้อมที่มีอากาศร้อน พวกเขาถูกแสงแดดที่สะท้อนมาจากพื้นดิน
มากกว่าเพราะสว่นสูงที่น้อยกว่าผู้ใหญ่ อย่าให้เด็กเล่นในขณะที่อากาศรอ้นและให้หยดุพักบ่อย ๆ  สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น
ได้แนะนำเคล็ดลับ 5 ประการ ในการป้องกันโรคลมแดดระหว่างการมีกิจกรรมทางกายและการเล่นกีฬา ดังนี้ 
 
①① การออกกำลังกายอย่างหนักท่ามกลางความร้อนอาจทำให้เกิดอุบัติเหตุได้ 

แม้ว่าอุณหภูมิจะยังไม่เปล่ียนแปลง แต่ความเสี่ยงของการเกิดลมแดด (Heat stroke) จะเพิ่มขึ้น
เมื่อความชื้นสูงขึ้น ดังนั้น ควรปรับระดับความหนักของการออกกำลังกายหรือหยุดพักบ่อย ๆ และให้เด็กด่ืมน้ำในปริมาณท่ี
เพียงพอโดยขึ้นอยู่กับสภาพอากาศ 
 
②② ควรระมัดระวังคล่ืนความร้อน 

อุบัติเหตุหลายอย่างที่เกิดจากลมแดด  (Heat stroke) เกิดขึ้นเมื่ออากาศร้อนขึ้นอย่างกะทันหัน  
ควรต้องใช้ความระมัดระวังในช่วง 2 – 3 วัน แรกจนกว่าร่างกายของเราจะปรับตัวให้ชินกับสภาพแวดล้อม 
 
③③ ดื่มน้ำและเกลือแร่เพื่อทดแทนเหงื่อที่สูญเสียไป 

เพราะเราสูญเสียทั้งน้ำและเกลือแร่จากการเสียเหงื่อ  ดังนั้น อย่าลืมเติมเกลือแร่ 0.1 - 0.2 เปอร์เซ็นต์
ในร่างกายด้วยการด่ืมเครื่องด่ืมสปอร์ตดริ้ง หรือเครื่องด่ืมที่มีส่วนผสมของเกลือแร่ 
 
④④ แต่งกายด้วยเสื้อผ้าที่บางเบาและเย็นสบาย 

การแต่งตัวนั้น มีส่วนเกี่ยวข้องกับการรักษาและคลายความร้อนจากผิวหนัง  ในช่วงฤดูร้อนให้แต่งกาย
ด้วยเสื้อผ้าเนื้อบางเบาที่ทำจากวัสดุที่ดูซึมความชื้นจากอากาศได้ดี (Hygroscopic fabric) และสวมหมวกกลางแจ้ง 
 
⑤⑤ สภาพร่างกายที่ไม่ดีอาจทำให้เกิดอุบัติเหตุได้ 

เมื่อคุณรู้สึกไม่สบายกลไกการควบคุมอุณหภูมิของร่างกายจะลดลงทำให้มีโอกาสเกิดโรคลมแดดได้ ดังนั้น 
จึงไม่ควรให้เด็กออกกำลังกายเมื่อมีร่างกายไม่พร้อม เช่น อ่อนเพลีย นอนไม่พอ เป็นไข้ เป็นหวัด หรือท้องเสีย เป็นต้น 
และจำเป็นต้องอธิบายความสำคัญของการดูแลสุขภาพในชีวิตประจำวันให้กับเด็กและผู้ปกครอง 
 
(5) การป้องกันโรคติดเชื้อ 

โรคติดเชื้อ เช่น โควิด-19 และไข้หวัดใหญ่อาจแพร่ระบาดในชุมชน เพื่อป้องกันไม่ให้โรคแพร่กระจาย 
คุณควรปฏิบัติตามแนวทางที่สถาบันเฉพาะทางของรัฐบาลหรือชุมชนท้องถ่ินให้ไว้  แทนที่จะตัดสินใจด้วยตัวเอง
ในการฝึกสอนเด็ก ๆ ในมุมมองของพัฒนาการทางด้านจิตใจและร่างกายของเด็ก  การขาดสิ่งกระตุ้นให้เกิด
การเคล่ือนไหวในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง จะทำให้เด็กมีการเติบโตที่ดี ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนจึงต้องจัดโปรแกรม
การออกกำลังกายด้วยความเฉลียวฉลาด และการกำกับดูแลที่เหมาะสม โดยให้ความสำคัญกับการปฏิบัติตามแนวทาง
ป้องกันการแพร่กระจายของโรคติดเชื้อนอกจากนี้ ผู้ฝึกสอนยังรับผิดชอบในการสอนเด็ก ๆ ถึงความสำคัญของ
การดูแลสุขภาพ และพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่สม่ำเสมอ 
 
 

(4) การป้องกันโรคลมแดด  
เนื่องจากการทำงานของร่างกายเด็กยังไม่พัฒนาอย่างเต็มที่ และไม่สามารถขับเหง่ือได้มากเท่าผู้ใหญ่ 

ทำให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นอย่างรวดเร็วในสภาพแวดล้อมที่มีอากาศร้อน พวกเขาถูกแสงแดดที่สะท้อนมาจากพื้นดิน
มากกว่าเพราะสว่นสูงที่น้อยกว่าผู้ใหญ่ อย่าให้เด็กเล่นในขณะที่อากาศรอ้นและให้หยดุพักบ่อย ๆ  สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น
ได้แนะนำเคล็ดลับ 5 ประการ ในการป้องกันโรคลมแดดระหว่างการมีกิจกรรมทางกายและการเล่นกีฬา ดังนี้ 
 
①① การออกกำลังกายอย่างหนักท่ามกลางความร้อนอาจทำให้เกิดอุบัติเหตุได้ 

แม้ว่าอุณหภูมิจะยังไม่เปล่ียนแปลง แต่ความเสี่ยงของการเกิดลมแดด (Heat stroke) จะเพิ่มขึ้น
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③③ ดื่มน้ำและเกลือแร่เพื่อทดแทนเหงื่อที่สูญเสียไป 
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ในการฝึกสอนเด็ก ๆ ในมุมมองของพัฒนาการทางด้านจิตใจและร่างกายของเด็ก  การขาดสิ่งกระตุ้นให้เกิด
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การออกกำลังกายด้วยความเฉลียวฉลาด และการกำกับดูแลที่เหมาะสม โดยให้ความสำคัญกับการปฏิบัติตามแนวทาง
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การดูแลสุขภาพ และพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่สม่ำเสมอ 
 
 

(4) การป้องกันโรคลมแดด  
เนื่องจากการทำงานของร่างกายเด็กยังไม่พัฒนาอย่างเต็มที่ และไม่สามารถขับเหง่ือได้มากเท่าผู้ใหญ่ 

ทำให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นอย่างรวดเร็วในสภาพแวดล้อมที่มีอากาศร้อน พวกเขาถูกแสงแดดที่สะท้อนมาจากพื้นดิน
มากกว่าเพราะสว่นสูงที่น้อยกว่าผู้ใหญ่ อย่าให้เด็กเล่นในขณะที่อากาศรอ้นและให้หยดุพักบ่อย ๆ  สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น
ได้แนะนำเคล็ดลับ 5 ประการ ในการป้องกันโรคลมแดดระหว่างการมีกิจกรรมทางกายและการเล่นกีฬา ดังนี้ 
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เมื่อความชื้นสูงขึ้น ดังนั้น ควรปรับระดับความหนักของการออกกำลังกายหรือหยุดพักบ่อย ๆ และให้เด็กด่ืมน้ำในปริมาณท่ี
เพียงพอโดยขึ้นอยู่กับสภาพอากาศ 
 
②② ควรระมัดระวังคล่ืนความร้อน 

อุบัติเหตุหลายอย่างที่เกิดจากลมแดด  (Heat stroke) เกิดขึ้นเมื่ออากาศร้อนขึ้นอย่างกะทันหัน  
ควรต้องใช้ความระมัดระวังในช่วง 2 – 3 วัน แรกจนกว่าร่างกายของเราจะปรับตัวให้ชินกับสภาพแวดล้อม 
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เพราะเราสูญเสียทั้งน้ำและเกลือแร่จากการเสียเหงื่อ  ดังนั้น อย่าลืมเติมเกลือแร่ 0.1 - 0.2 เปอร์เซ็นต์
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จึงไม่ควรให้เด็กออกกำลังกายเมื่อมีร่างกายไม่พร้อม เช่น อ่อนเพลีย นอนไม่พอ เป็นไข้ เป็นหวัด หรือท้องเสีย เป็นต้น 
และจำเป็นต้องอธิบายความสำคัญของการดูแลสุขภาพในชีวิตประจำวันให้กับเด็กและผู้ปกครอง 
 
(5) การป้องกันโรคติดเชื้อ 

โรคติดเชื้อ เช่น โควิด-19 และไข้หวัดใหญ่อาจแพร่ระบาดในชุมชน เพื่อป้องกันไม่ให้โรคแพร่กระจาย 
คุณควรปฏิบัติตามแนวทางที่สถาบันเฉพาะทางของรัฐบาลหรือชุมชนท้องถ่ินให้ไว้  แทนที่จะตัดสินใจด้วยตัวเอง
ในการฝึกสอนเด็ก ๆ ในมุมมองของพัฒนาการทางด้านจิตใจและร่างกายของเด็ก  การขาดสิ่งกระตุ้นให้เกิด
การเคล่ือนไหวในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง จะทำให้เด็กมีการเติบโตที่ดี ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนจึงต้องจัดโปรแกรม
การออกกำลังกายด้วยความเฉลียวฉลาด และการกำกับดูแลที่เหมาะสม โดยให้ความสำคัญกับการปฏิบัติตามแนวทาง
ป้องกันการแพร่กระจายของโรคติดเชื้อนอกจากนี้ ผู้ฝึกสอนยังรับผิดชอบในการสอนเด็ก ๆ ถึงความสำคัญของ
การดูแลสุขภาพ และพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่สม่ำเสมอ 
 
 

(4) การป้องกันโรคลมแดด  
เนื่องจากการทำงานของร่างกายเด็กยังไม่พัฒนาอย่างเต็มที่ และไม่สามารถขับเหง่ือได้มากเท่าผู้ใหญ่ 

ทำให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นอย่างรวดเร็วในสภาพแวดล้อมที่มีอากาศร้อน พวกเขาถูกแสงแดดที่สะท้อนมาจากพื้นดิน
มากกว่าเพราะสว่นสูงที่น้อยกว่าผู้ใหญ่ อย่าให้เด็กเล่นในขณะที่อากาศรอ้นและให้หยดุพักบ่อย ๆ  สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น
ได้แนะนำเคล็ดลับ 5 ประการ ในการป้องกันโรคลมแดดระหว่างการมีกิจกรรมทางกายและการเล่นกีฬา ดังนี้ 
 
①① การออกกำลังกายอย่างหนักท่ามกลางความร้อนอาจทำให้เกิดอุบัติเหตุได้ 

แม้ว่าอุณหภูมิจะยังไม่เปล่ียนแปลง แต่ความเสี่ยงของการเกิดลมแดด (Heat stroke) จะเพิ่มขึ้น
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②② ควรระมัดระวังคล่ืนความร้อน 
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③③ ดื่มน้ำและเกลือแร่เพื่อทดแทนเหงื่อที่สูญเสียไป 

เพราะเราสูญเสียทั้งน้ำและเกลือแร่จากการเสียเหงื่อ  ดังนั้น อย่าลืมเติมเกลือแร่ 0.1 - 0.2 เปอร์เซ็นต์
ในร่างกายด้วยการด่ืมเครื่องด่ืมสปอร์ตดริ้ง หรือเครื่องด่ืมที่มีส่วนผสมของเกลือแร่ 
 
④④ แต่งกายด้วยเสื้อผ้าที่บางเบาและเย็นสบาย 

การแต่งตัวนั้น มีส่วนเกี่ยวข้องกับการรักษาและคลายความร้อนจากผิวหนัง  ในช่วงฤดูร้อนให้แต่งกาย
ด้วยเสื้อผ้าเนื้อบางเบาที่ทำจากวัสดุที่ดูซึมความชื้นจากอากาศได้ดี (Hygroscopic fabric) และสวมหมวกกลางแจ้ง 
 
⑤⑤ สภาพร่างกายที่ไม่ดีอาจทำให้เกิดอุบัติเหตุได้ 

เมื่อคุณรู้สึกไม่สบายกลไกการควบคุมอุณหภูมิของร่างกายจะลดลงทำให้มีโอกาสเกิดโรคลมแดดได้ ดังนั้น 
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(5) การป้องกันโรคติดเชื้อ 

โรคติดเชื้อ เช่น โควิด-19 และไข้หวัดใหญ่อาจแพร่ระบาดในชุมชน เพื่อป้องกันไม่ให้โรคแพร่กระจาย 
คุณควรปฏิบัติตามแนวทางที่สถาบันเฉพาะทางของรัฐบาลหรือชุมชนท้องถ่ินให้ไว้  แทนที่จะตัดสินใจด้วยตัวเอง
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ป้องกันการแพร่กระจายของโรคติดเชื้อนอกจากนี้ ผู้ฝึกสอนยังรับผิดชอบในการสอนเด็ก ๆ ถึงความสำคัญของ
การดูแลสุขภาพ และพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่สม่ำเสมอ 
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1. การศึึกษานำำาร่อง โครงการ THAI-ACP
(1) ความเป็็นำมา

รายช่ื่�อโรงเรียนำทีี่�เข้้าร่วมในำโครงการ

1  โรงเรียนวััดทองศาลางาม กรุงเทพมหานคร

2  โรงเรียนวััดคฤหบดี (จัันทรสถิิตย์) กรุงเทพมหานคร

3  โรงเรียนวััดราชสิทธาราม กรุงเทพมหานคร

4  โรงเรียนวััดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัิมภ์์ฯ กรุงเทพมหานคร

5  โรงเรียนวััดบางกระดี� กรุงเทพมหานคร

6  โรงเรียนวััดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร

7  โรงเรียนสมโภ์ชกรุงอนุสรณ์ (200 ปี) กรุงเทพมหานคร

8  โรงเรียนแสงประทีปรัฐบำารุง นนทบุรี

9  โรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำารี นนทบุรี

1. การศึกษานำร่อง โครงการ THAI-ACP 
(1) ความเป็นมา 

การส่งเสริมการเคล่ือนไหวร่างกายในเด็กและเยาวชนไทยผ่านทางการเล่น การออกกำลังกาย และเล่นกฬีา 
นับเป็นกิจกรรมสำคัญที่หน่วยงานที่เกี่ยวข้องให้ความสำคัญมาโดยตลอด ด้วยทราบดีว่า “การเล่น” เป็นเครื่องมือ
ท่ีจะช่วยสร้างการเรียนรู้ให้กับเด็ก ๆ ได้เป็นอย่างดี ทว่าภายใต้การเปล่ียนแปลงทางสังคมในปัจจุบัน หลายปัจจัย
ที่เป็นอุปสรรค และส่งผลให้เด็กและเยาวชนไทยมีการเคลื่อนไหวร่างกายที่ลดน้อยลงเมื่อเปรียบเทียบกับอดีต
ด้วยเหตุนี ้ตลอดช่วงเวลาหลายปีที ่ผ่านมา  สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  (สสส .) 
ร่วมกับศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (ทีแพค) หรือ Thailand Physical Activity- 
Knowledge Development Centre (TPAK) สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล และภาคีต่าง ๆ 
ที่เกี่ยวข้องจึงได้มีการพัฒนาต้นแบบของกิจกรรมและกระบวนการต่าง  ๆ ในการส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนไทยมี
การเคล่ือนไหวให้เพียงพอต่อการส่งเสริมพัฒนาการตามช่วงวัย 

ทั้งนี ้ นับเป็นโอกาสดีอย่างยิ่งที ่ในปี 2562 ที ่ผ ่านมา ประเทศไทย โดย ทีแพค สำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสรา้งเสริมสขุภาพ (สสส.) ได้มีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรูใ้นการนำแนวคิด Active Child Program (ACP) 
ของสมาคมกีฬาประเทศญี่ปุ่น (Japan Sport Association) มาประยุกต์ให้เข้ากับบริบทของประเทศไทยภายใต้ชื่อ
โครงการพัฒนาต้นแบบส่งเสริมการเล่นในบริบทไทยเพื่อสร้างทักษะสำหรับเด็กและเยาวชน  หรือ THAI-ACP โดยมี
โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร และนนทบุรี จำนวน 9 โรงเรียนเข้าร่วมในโครงการ นับเป็นความร่วมมือทางวิชาการ
และนโยบายที่สำคัญ เพื่อเพิ่มทางเลือกในการส่งเสริมการเล่นในบริบทไทยให้มีความหลากหลายมากยิ่งขึ้น ตลอดจน
ให้เด็กและเยาวชนไทยเกิดทักษะที่สำคัญอย่างรอบด้าน ทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา 
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4 ข้้อมููลท่�เป็็นป็ระโยชน์
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(2) การดำำาเนิินิโครงการ

(3) สร่ปผลกิจกรรมโครงการ

(2) การดำเนินโครงการ 
กระบวนการพัฒนาต้นแบบโรงเรียนส่งเสริมการเล่นในบริบทไทยเริ่มต้นด้วยการสื่อสารทำความเข้าใจกับ

ผู้บริหารโรงเรียนที่เข้าร่วมโครงการถึงประโยชน์ที่ทางโรงเรียน ครู และเด็กนักเรียนจะได้รับประโยชน์จากกิจกรรม 
จากนั้นผู้บริหารโรงเรียนส่งครูแกนนำมาเข้ารับการอบรมเชิงปฏิบัติการทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ โดยทีมวิทยากร
ผู้เชี่ยวชาญของสมาคมกีฬาประเทศญี่ปุ่น และมหาวิทยาลัยมหิดล เพื่อให้ครูแกนนำมีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะ
พื้นฐานในการจัดกิจกรรมโดยใช้แนวคิด ACP ได้อย่างเหมาะสม ตลอดจนร่วมจัดทำแผนการจัดกิจกรรมให้กับนักเรียน
ของโรงเรียนตนเอง โดยแต่ละโรงเรียนจะเลือกช่วงเวลาการจัดกิจกรรมที่หลากหลายตามความพร้อมและบริบทของ
โรงเรียน เช่น การจัดกิจกรรมในช่วงเวลาเรียนหรือในชั่วโมงพลศึกษา กิจกรรมชุมนุม/กิจกรรมชมรม ACP หรือ
ช่วงเวลาว่าง เช่น ช่วงเย็นหลังเลิกเรียน เป็นต้น  

ทั้งนี้เพื่อให้ทราบถึงประสิทธิผลที่เกิดขึ้นจากการดำเนินกิจกรรมโครงการ จึงได้มีการเก็บรวบรวมข้อมูล
จากนักเรียนกลุ่มตัวอย่างทั้งก่อนและหลังการดำเนินกิจกรรม โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์นักเรียน การทดสอบสมรรถนะ
ทางกายด้วยการยืนกระโดดไกล และการติดเครื่องวัดการมีกิจกรรมทางกาย (Activity Tracker) ตามระเบียบวิธีวิจัย
และมาตรฐาน เพื่อให้ทราบถึงผลที่ชัดเจนว่าการนำกิจกรรม THAI-ACP มาประยุกต์ใช้นี้จะสามารถก่อให้เกิดประโยชน์
กับเด็กและเยาวชนไทยได้อย่างแท้จริง 

 
(3) สรุปผลกิจกรรมโครงการ 

จากการรวบรวมข้อมูลกับนักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างที่กำลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 - 6 
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ท่ี่�มา: โครงการพััฒนาต้้นแบบส่่งเส่ริมการเล่นในบริบที่ไที่ยเพ่ั�อส่ร้างทัี่กษะส่ำาหรับเด็กและเยาวชน: THAI-ACP พั.ศ. 2562 ส่ถาบันวิจัยประชากรและสั่งคม มหาวิที่ยาลัยมหิดล

รููปท่ี่� 1  รู้อยละค่ณลักษณะพืี�นฐ�นข้องนักเรู่ยนกล่่มีตัวอย่�ง จำ�แนกต�มีรูะดั็บก�รูศึกษ� ก�รูเข้้�รู่วมีกิจกรูรูมี และเพีศ (รูอบหลังก�รูด็ำ�เนินกิจกรูรูมี)
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1   นัิกเร่ยนิม่กิจกรรมที่างกายเพิั�มข้้นิเม่�ออยู่ท่ี่�โรงเร่ยนิ

2   กิจกรรม THAI-ACP ส่งผลต่อสมรรถนิะที่างกายในิกล่่มเด็ำกโตอย่างชัดำเจนิ

①① นักเรียนมีกิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนเมื่ออยู่ที่โรงเรียน 
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนในโรงเรียนนำร่อง  โดยใช้แนวคิด ACP และปรับรูปแบบ

การดำเนินกิจกรรมให้เข้ากับบริบทไทยสามารถเพิ่ม “โอกาส” การมีกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนเมื่ออยู่ที่โรงเรียน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติใน 4 ช่วงเวลา ได้แก่ ช่วงเข้าแถวเคารพธงชาติ (จากร้อยละ 42.1 เป็นร้อยละ 63.1) 
ช่วงเวลาเรียน (จากร้อยละ 19.3 เป็นร้อยละ 55.7) ช่วงพักกลางวัน (จากร้อยละ 84.6 เป็นร้อยละ 90.4) และช่วงเย็น
หลังเลิกเรียน (จากร้อยละ 46.5 เป็นร้อยละ 58.8) ซึ่งข้อมูลดังกล่าวทำให้ผู้กำหนดนโยบาย ครู และบุคลากรที่เกี่ยวข้อง
มั่นใจได้ว่ากิจกรรม ACP จะช่วยให้นักเรียนมีกิจกรรมทางกายมากยิ่งขึ้นเมื่ออยู่ที่โรงเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

②② กิจกรรม THAI-ACP ส่งผลต่อสมรรถนะทางกายในกลุ่มเด็กโตอย่างชัดเจน 
ผลการวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงของค่าเฉลี่ยระยะทางการยืนกระโดดไกลของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง  

พบว่า ในภาพรวมนักเรียนมีค่าเฉลี่ยการยืนกระโดดไกลเพิ่มสูงขึ้นในทุกกลุ่ม ทั้งกลุ่มที่เข้าร่วมกิจกรรมและไม่เข้าร่วม
กิจกรรม และเด็กประถมศึกษาปีที่ 1 - 3 และ 4 - 6 แต่หากพิจารณาในกลุ่มนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 
หรือเด็กอายุ 10 - 12 ปี กลับพบว่า นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาเพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ขณะที่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญในนักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ได้เข้าร่วม
กิจกรรม สะท้อนว่าการจัดกิจกรรม ACP ให้กับนักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 ในช่วงระยะเวลา
เพียง 3 เดือน สามารถช่วยให้นักเรียนมีพัฒนาการด้านร่างกายที่ดีขึ้นได้มากกว่านักเรียนที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม 
 

①① นักเรียนมีกิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนเมื่ออยู่ที่โรงเรียน 
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนในโรงเรียนนำร่อง  โดยใช้แนวคิด ACP และปรับรูปแบบ

การดำเนินกิจกรรมให้เข้ากับบริบทไทยสามารถเพิ่ม “โอกาส” การมีกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนเมื่ออยู่ที่โรงเรียน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติใน 4 ช่วงเวลา ได้แก่ ช่วงเข้าแถวเคารพธงชาติ (จากร้อยละ 42.1 เป็นร้อยละ 63.1) 
ช่วงเวลาเรียน (จากร้อยละ 19.3 เป็นร้อยละ 55.7) ช่วงพักกลางวัน (จากร้อยละ 84.6 เป็นร้อยละ 90.4) และช่วงเย็น
หลังเลิกเรียน (จากร้อยละ 46.5 เป็นร้อยละ 58.8) ซึ่งข้อมูลดังกล่าวทำให้ผู้กำหนดนโยบาย ครู และบุคลากรที่เกี่ยวข้อง
มั่นใจได้ว่ากิจกรรม ACP จะช่วยให้นักเรียนมีกิจกรรมทางกายมากยิ่งขึ้นเมื่ออยู่ที่โรงเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

②② กิจกรรม THAI-ACP ส่งผลต่อสมรรถนะทางกายในกลุ่มเด็กโตอย่างชัดเจน 
ผลการวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงของค่าเฉลี่ยระยะทางการยืนกระโดดไกลของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง  

พบว่า ในภาพรวมนักเรียนมีค่าเฉลี่ยการยืนกระโดดไกลเพิ่มสูงขึ้นในทุกกลุ่ม ทั้งกลุ่มที่เข้าร่วมกิจกรรมและไม่เข้าร่วม
กิจกรรม และเด็กประถมศึกษาปีที่ 1 - 3 และ 4 - 6 แต่หากพิจารณาในกลุ่มนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 
หรือเด็กอายุ 10 - 12 ปี กลับพบว่า นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาเพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ขณะที่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญในนักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ได้เข้าร่วม
กิจกรรม สะท้อนว่าการจัดกิจกรรม ACP ให้กับนักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 ในช่วงระยะเวลา
เพียง 3 เดือน สามารถช่วยให้นักเรียนมีพัฒนาการด้านร่างกายที่ดีขึ้นได้มากกว่านักเรียนที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม 
 

21.5% 

67.5% 

42.1% 

19.3% 

96.5% 
84.6% 

46.5% 
59.6% 

21.1% 

73.2% 63.2% 
55.7% 

98.2% 90.4% 

58.8% 59.2% 

เชา้ท่ีบา้น

ก่อน หลัง

เชา้ก่อน
เข้าแถว

เข้าแถว
เคารพธงชาติ

t = 5.168***
t = 8.789***

t = 2.044*

t = 3.152**

ระหว่างเรยีน พลศึกษา พักกลางวัน หลังเลิกเรยีน เย็นท่ีบา้น

รวม

ท่ี่�มา: โครงการพััฒนาต้้นแบบส่่งเส่ริมการเล่นในบริบที่ไที่ยเพ่ั�อส่ร้างทัี่กษะส่ำาหรับเด็กและเยาวชน: THAI-ACP พั.ศ. 2562 ส่ถาบันวิจัยประชากรและสั่งคม มหาวิที่ยาลัยมหิดล

รููปท่ี่� 2 รู้อยละก�รูม่ีกิจกรูรูมีที่�งก�ยข้องนักเรู่ยนกล่่มีตัวอย่�งก่อนและหลังก�รูเข้้�รู่วมีกิจกรูรูมี
         จำ�แนกต�มีช่วงเวล�ท่ี่�นักเรู่ยนม่ีโอก�สำม่ีกิจกรูรูมีที่�งก�ย

ACP G1-3

TH
A
I-A
C
P

C
o
nt
ro
l G
ro
up

ACP G4-6

Control G1-3

Control G4-6

t = 4.561***

90.91cm

117.36cm

115.20cm

101.56cm

86.10cm
96.05cm

118.53cm

120.48cm

t = 6.381***

t = 1.604t = 1.604

t = 2.440*

ท่ี่�มา: โครงการพััฒนาต้้นแบบส่่งเส่ริมการเล่นในบริบที่ไที่ยเพ่ั�อส่ร้างทัี่กษะส่ำาหรับเด็กและเยาวชน: THAI-ACP พั.ศ. 2562 ส่ถาบันวิจัยประชากรและสั่งคม มหาวิที่ยาลัยมหิดล

รููปท่ี่� 3 ผลก�รูเปรู่ยบเท่ี่ยบค่�เฉล่�ยรูะยะที่�งก�รูที่ด็สำอบยืนกรูะโด็ด็ไกลรูะหว่�งนักเรู่ยนกล่่มีตัวอย่�ง
         ท่ี่�เข้้�รู่วมีและไม่ีได้็เข้้�รู่วมีกิจกรูรูมี จำ�แนกต�มีรูะดั็บก�รูศึกษ�
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3   เพ่ิ่�มความผููกพัิ่นระหว่างครูและนักเรียน

4   เด็็กนักเรียนมีความชอบและสนุกกับก่จกรรม THAI-ACP

③③ เพ่ิมความผูกพันระหว่างครูและนักเรียน 
ข้อมูลที่ได้จากการสอบถามนักเรียนกลุ่มตัวอย่างว่า  “คุณครูใจดีหรือไม่” พบว่า นักเรียนที่เข้าร่วม

กิจกรรม ACP รู้สึกว่าคุณครูใจดีมากขึ ้น โดยในกลุ่มนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที ่ 1 - 3 ที่เข้าร่วมกิจกรรม 
พบว่า ก่อนการดำเนินกิจกรรมนักเรียนกลุ่มตัวอย่างรู้สึกว่าคุณครูใจดีร้อยละ  89.1 และเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 91.5 
ในขณะที่นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 มีการเปลี่ยนแปลงที่มากกว่าคือ ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนักเรียน
มีความรู้สึกว่าคุณครูใจดี “ในระดับมาก” เพียงร้อยละ 48.5 และเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 63.6 ซึ่งผลการศึกษาที่พบนี้
เป็นผลมาจากการที่คุณครูได้ทำกิจกรรมร่วมกับนักเรียน ทำให้ครูและนักเรียนมีความใกล้ชิดกันมากยิ่งขึ้น และทำให้
ความห่างระหว่างครูกับนักเรียนลดน้อยลง ซึ่งเป็นผลมาจากข้อกำหนดของกิจกรรมตามแนวคิด ACP ที่กำหนด
บทบาทให้ครูผู้สอนเป็นผู้นำกิจกรรม หรือร่วมทำกิจกรรมกับนักเรียนนั่นเอง 
 
④④ เด็กนักเรียนมีความชอบและสนุกกับกิจกรรม THAI-ACP 

นอกจากนี้ จากการติดตามสอบถามครูแกนนำที่จัดกิจกรรมให้กับนักเรียน พบว่า นักเรียนมีความสนใจ
ในการทำกิจกรรมทางกายมากขึ้น และมีความกระตือรือร้นที่จะเข้าร่วมกิจกรรม กล่าวคือชอบที่จะเคลื่อนไหวร่างกาย
หรือเล่นมากขึ้นจากเดิม ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลที่ได้จากนักเรียนที่พบว่า  นักเรียนชอบและสนุกกับกิจกรรม ACP 
ในเกณฑ์คะแนนมากที่สุด และนักเรียนรู้สึกว่ากิจกรรม ACP เป็นกิจกรรมที่สามารถปฏิบัติได้ไม่ยาก 

ผลการศึกษาวิจัยที่พบจากการนำกิจกรรม ACP มาให้ครูและนักเรียนได้ทดลองจัดกิจกรรมเป็นช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ เพียง 3 เดือน สรุปได้ว่ากิจกรรม ACP เป็นกิจกรรมที่ช่วยเสริมประสบการณ์เชิงบวกในการเล่น
ให้กับเด็ก ทำให้เด็กมีโอกาสได้ทำกิจกรรมทางกายมากยิ่งขึ้นเมื่ออยู่ที่โรงเรียน ซึ่งนำมาสู่การช่วยเสริมความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อให้กับนักเรียน โดยเฉพาะนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย อีกทั้งช่วยสร้างความผูกพันที่ดีระหว่างครู
และนักเรียนด้วย นอกจากนี้ การส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนตามแนวคิด ACP จะเป็นจุดเริ่มต้นที่ดี
ในการส่งเสริมให้นักเรียนมีความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างเหมาะสม หรือมี Physical Literacy ที่ดี 
โดยเริ่มต้นจากการสร้างความสนุกและความชอบเล่นให้กับเด็กนักเรียน  ซึ่งจะนำมาสู่การสร้างแรงจูงใจใน
การเคลื่อนไหวร่างกายให้กับนักเรียน (Motivation) 

หากนักเรียนได้ทำกิจกรรมที่ได้เคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่อง  โดยมีคุณครูทำหน้าที่ให้คำแนะนำ
และกระตุ้นนักเรียนในระหว่างการทำกิจกรรมจะเป็นการช่วยเสริมความมั่นใจ  (Confidence) รวมทั้งเสริมความรู้
และความเข้าใจที่ถูกต้อง  (Knowledge and understanding) ในการเคลื่อนไหวร่างกายในท่าทางต่าง  ๆ 
ได้อย่างเหมาะสม ท้ายที ่สุดจะนำมาซึ ่งความสามารถในการเคลื ่อนไหวร่างกาย  (Movement competence) 
ของนักเรียนได้

③③ เพ่ิมความผูกพันระหว่างครูและนักเรียน 
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รููปท่ี่� 4 รู้อยละรูะดัับความรูู้สึึกว่าคุณครููใจด่ัของนัักเรู่ยนักลุ่มตััวอย่าง จำาแนักตัามรูะดัับการูศึึกษา (เปรู่ยบเท่ี่ยบก่อนัและหลังการูดัำาเนิันักิจกรูรูม)
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(4) เส่ยงจากผู�เข�าร่วมโครงการ THAI-ACP

1   นิางวาสนิา เจ่ยนิส่วรรณ์ ผู�อำานิวยการโรงเร่ยนิวัดำมห่รรณ์พัาราม ในิพัระราชูปถัมภ์ฯ กร่งเที่พัมห่านิคร

2   นิางสาววงเด่ำอนิ ถ่อศักด์ิำ ผู�อำานิวยการโรงเร่ยนิวัดำราชสิที่ธ์าราม กร่งเที่พัมห่านิคร

3   นิางนิำา้อ�อย แสงกระจ่าง ผู�อำานิวยการโรงเร่ยนิวัดำคฤห่บัด่ำ (จันิที่รสถิตย์) กร่งเที่พัมห่านิคร

4   นิางสาวธ์วัลรัตน์ิ เติมส่ข รักษาการในิตำาแห่น่ิงผู�อำานิวยการโรงเร่ยนิแสงประท่ี่ปรัฐบัำาร่ง นินิที่บ่ัร่

5   นิางอมราวด่ำ ปาลกะวงศ์ ณ์ อย่ธ์ยา ผู�อำานิวยการโรงเร่ยนิวัดำที่องศาลางาม กร่งเที่พัมห่านิคร

6   จ่าสิบัเอกสมเก่ยรติ ดำาสา ผู�อำานิวยการโรงเร่ยนิวัดำราชสิงขร กร่งเที่พัมห่านิคร

(4) เสียงจากผู้เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP 
ผู้บริหารโรงเรียนที่เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP 
 ①① นางวาสนา เจียนสุวรรณ     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  ปฏิบัติกิจกรรมได้ง่าย ไม่ซับซ้อน ไม่ต้องใช้วัสดุอุปกรณ์มากมาย เด็ก ๆ สามารถใช้วิธีการที่ได้เรียนรู้
มาประยุกต์ใช้ได้เหมาะสมกับตัวเอง และชวนเพ่ือน ๆ น้อง ๆ ที่ไม่ได้เข้าร่วมโครงการเล่นด้วย 
 

 ②② นางสาววงเดือน ถือศักดิ์     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดราชสิทธาราม กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนกล้าแสดงออก กล้าร่วมกิจกรรม กล้าแสดงความคิดเห็น เข้าร่วมกิจกรรมกับเพื่อนและเข้าสังคมได้ 
มีน้ำใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา มีความสนุกสนานร่าเริง มีทักษะทางด้าน 
การเคลื่อนไหวร่างกายดีขึ้น มีความอยากที่จะร่วมกิจกรรม 

•  ACP เป็นโครงการที่ดีมากและน่าสนับสนุนหรือเผยแพร่ไปยังโรงเรียนต่าง ๆ เพื่อให้เด็กได้ใช้กิจกรรมมา
พัฒนาตนเอง ไม่ไปติดกับพฤติกรรมเนือยนิ่ง มุ่งเน้นแต่หน้าจอ โดยมุ่งเน้นกิจกรรมที่มีความหลากหลาย 
เพื่อให้เด็กสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง ไม่ว่าจะเป็นการละเล่นของไทยหรือสากล ซึ่งสมัยเด็ก
เราก็เคยเล่น เคยได้ร่วมกิจกรรมมาก่อน 

 
 ③③ นางน้ำอ้อย แสงกระจ่าง     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดคฤหบดี (จันทรสถิตย์) กรุงเทพมหานคร 

•  ทำให้นักเรียนได้ออกกำลังกาย รู้จักรักษาระเบียบ มีวินัยต่อตนเองและส่วนรวม เคารพกฎ กติกา ข้อตกลง
ในการเล่นมากขึ้น สามารถเล่นหรือทำงานร่วมกันเป็นกลุ่มได้ดีข้ึน รวมทั้งช่วยเหลือกันในการทำกิจกรรม
ต่าง ๆ และไม่ทะเลาะกัน 

 
 ④④ นางสาวธวัลรัตน์ เติมสุข     รักษาการในตำแหน่งผู้อำนวยการโรงเรียนแสงประทีปรัฐบำรุง นนทบุรี 

•  นักเรียนมีความตื่นตัวขึ้น ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเล่นไปในทางที่ดี รู้จักนำไปปรับใช้ในการเล่นของ
ตนเอง ให้ดีในทางปฏิบัติในแต่ละวัน 

•  เด็กให้ความสำคัญกับเวลาว่างช่วงพักเที่ยงมากขึ้น  หลังจากที่เราได้นำเอากิจกรรมมาใช้ในเวลาเรียน 
เด็กก็จะนำกิจกรรมนั้นมาเล่นเองในช่วงเวลาพักเที่ยง โดยที่ไม่ต้องมีครูควบคุม เราจะพยายามเอากิจกรรม
หรือเกมใหม่ ๆ ไปสอนในคาบเรียน และเมื่อนักเรียนมีเวลาว่างก็จะมาบูรณาการเล่นกันเอง หรือบางครั้ง
เขาก็เพ่ิมกติกาขึ้นเอง 

 
 ⑤⑤ นางอมราวดี ปาลกะวงศ์ ณ อยุธยา     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดทองศาลางาม กรุงเทพมหานคร 

•  การนำกิจกรรม ACP มาใช้ ทำให้เด็กรู้จักกฎกติกาในการทำกิจกรรม เด็กจะเพิ่มความระมัดระวังมากขึ้น 
ทำให้สถิติการเกิดอุบัติเหตุของเด็กลดลงตามทักษะและการเคลื่อนไหวของเด็ก  เพราะเมื่อเด็กทักษะดี 
อาทิเช่น การหมุน การพลิกตัว การก้าวกระโดด ซึ่งเป็นทักษะที่เกิดจากการทำกิจกรรม ACP จึงทำให้
อุบัติเหตุลดลง 

 
 ⑥⑥ จ่าสิบเอกสมเกียรติ ดาสา     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร 

•  ครูผู้สอนเปลี่ยนแปลงการจัดการเรียนการสอน โดยนำนักเรียนมาจัดกิจกรรมกลางแจ้งมากขึ้น นักเรียน
ได้มีโอกาสเรียนรู้จากการปฏิบัติ ได้ขยับร่างกายทำให้เรียนรู้อย่างสนุกสนาน ครูและนักเรียนมีความสัมพันธ์
ที่ดีต่อกันในเรื่องการเรียนการสอน ได้เห็นการประยุกต์ใช้การเล่นต่าง ๆ ของเด็กไทยนำมาจัดกิจกรรม

(4) เสียงจากผู้เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP 
ผู้บริหารโรงเรียนที่เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP 
 ①① นางวาสนา เจียนสุวรรณ     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  ปฏิบัติกิจกรรมได้ง่าย ไม่ซับซ้อน ไม่ต้องใช้วัสดุอุปกรณ์มากมาย เด็ก ๆ สามารถใช้วิธีการที่ได้เรียนรู้
มาประยุกต์ใช้ได้เหมาะสมกับตัวเอง และชวนเพ่ือน ๆ น้อง ๆ ที่ไม่ได้เข้าร่วมโครงการเล่นด้วย 
 

 ②② นางสาววงเดือน ถือศักดิ์     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดราชสิทธาราม กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนกล้าแสดงออก กล้าร่วมกิจกรรม กล้าแสดงความคิดเห็น เข้าร่วมกิจกรรมกับเพื่อนและเข้าสังคมได้ 
มีน้ำใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา มีความสนุกสนานร่าเริง มีทักษะทางด้าน 
การเคลื่อนไหวร่างกายดีขึ้น มีความอยากที่จะร่วมกิจกรรม 

•  ACP เป็นโครงการที่ดีมากและน่าสนับสนุนหรือเผยแพร่ไปยังโรงเรียนต่าง ๆ เพื่อให้เด็กได้ใช้กิจกรรมมา
พัฒนาตนเอง ไม่ไปติดกับพฤติกรรมเนือยนิ่ง มุ่งเน้นแต่หน้าจอ โดยมุ่งเน้นกิจกรรมที่มีความหลากหลาย 
เพื่อให้เด็กสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง ไม่ว่าจะเป็นการละเล่นของไทยหรือสากล ซึ่งสมัยเด็ก
เราก็เคยเล่น เคยได้ร่วมกิจกรรมมาก่อน 

 
 ③③ นางน้ำอ้อย แสงกระจ่าง     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดคฤหบดี (จันทรสถิตย์) กรุงเทพมหานคร 

•  ทำให้นักเรียนได้ออกกำลังกาย รู้จักรักษาระเบียบ มีวินัยต่อตนเองและส่วนรวม เคารพกฎ กติกา ข้อตกลง
ในการเล่นมากขึ้น สามารถเล่นหรือทำงานร่วมกันเป็นกลุ่มได้ดีข้ึน รวมทั้งช่วยเหลือกันในการทำกิจกรรม
ต่าง ๆ และไม่ทะเลาะกัน 

 
 ④④ นางสาวธวัลรัตน์ เติมสุข     รักษาการในตำแหน่งผู้อำนวยการโรงเรียนแสงประทีปรัฐบำรุง นนทบุรี 

•  นักเรียนมีความตื่นตัวขึ้น ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเล่นไปในทางที่ดี รู้จักนำไปปรับใช้ในการเล่นของ
ตนเอง ให้ดีในทางปฏิบัติในแต่ละวัน 

•  เด็กให้ความสำคัญกับเวลาว่างช่วงพักเที่ยงมากขึ้น  หลังจากที่เราได้นำเอากิจกรรมมาใช้ในเวลาเรียน 
เด็กก็จะนำกิจกรรมนั้นมาเล่นเองในช่วงเวลาพักเที่ยง โดยที่ไม่ต้องมีครูควบคุม เราจะพยายามเอากิจกรรม
หรือเกมใหม่ ๆ ไปสอนในคาบเรียน และเมื่อนักเรียนมีเวลาว่างก็จะมาบูรณาการเล่นกันเอง หรือบางครั้ง
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ต่าง ๆ และไม่ทะเลาะกัน 

 
 ④④ นางสาวธวัลรัตน์ เติมสุข     รักษาการในตำแหน่งผู้อำนวยการโรงเรียนแสงประทีปรัฐบำรุง นนทบุรี 

•  นักเรียนมีความตื่นตัวขึ้น ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเล่นไปในทางที่ดี รู้จักนำไปปรับใช้ในการเล่นของ
ตนเอง ให้ดีในทางปฏิบัติในแต่ละวัน 

•  เด็กให้ความสำคัญกับเวลาว่างช่วงพักเที่ยงมากขึ้น  หลังจากที่เราได้นำเอากิจกรรมมาใช้ในเวลาเรียน 
เด็กก็จะนำกิจกรรมนั้นมาเล่นเองในช่วงเวลาพักเที่ยง โดยที่ไม่ต้องมีครูควบคุม เราจะพยายามเอากิจกรรม
หรือเกมใหม่ ๆ ไปสอนในคาบเรียน และเมื่อนักเรียนมีเวลาว่างก็จะมาบูรณาการเล่นกันเอง หรือบางครั้ง
เขาก็เพ่ิมกติกาขึ้นเอง 

 
 ⑤⑤ นางอมราวดี ปาลกะวงศ์ ณ อยุธยา     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดทองศาลางาม กรุงเทพมหานคร 

•  การนำกิจกรรม ACP มาใช้ ทำให้เด็กรู้จักกฎกติกาในการทำกิจกรรม เด็กจะเพิ่มความระมัดระวังมากขึ้น 
ทำให้สถิติการเกิดอุบัติเหตุของเด็กลดลงตามทักษะและการเคลื่อนไหวของเด็ก  เพราะเมื่อเด็กทักษะดี 
อาทิเช่น การหมุน การพลิกตัว การก้าวกระโดด ซึ่งเป็นทักษะที่เกิดจากการทำกิจกรรม ACP จึงทำให้
อุบัติเหตุลดลง 

 
 ⑥⑥ จ่าสิบเอกสมเกียรติ ดาสา     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร 

•  ครูผู้สอนเปลี่ยนแปลงการจัดการเรียนการสอน โดยนำนักเรียนมาจัดกิจกรรมกลางแจ้งมากขึ้น นักเรียน
ได้มีโอกาสเรียนรู้จากการปฏิบัติ ได้ขยับร่างกายทำให้เรียนรู้อย่างสนุกสนาน ครูและนักเรียนมีความสัมพันธ์
ที่ดีต่อกันในเรื่องการเรียนการสอน ได้เห็นการประยุกต์ใช้การเล่นต่าง ๆ ของเด็กไทยนำมาจัดกิจกรรม

(4) เสียงจากผู้เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP 
ผู้บริหารโรงเรียนที่เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP 
 ①① นางวาสนา เจียนสุวรรณ     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  ปฏิบัติกิจกรรมได้ง่าย ไม่ซับซ้อน ไม่ต้องใช้วัสดุอุปกรณ์มากมาย เด็ก ๆ สามารถใช้วิธีการที่ได้เรียนรู้
มาประยุกต์ใช้ได้เหมาะสมกับตัวเอง และชวนเพ่ือน ๆ น้อง ๆ ที่ไม่ได้เข้าร่วมโครงการเล่นด้วย 
 

 ②② นางสาววงเดือน ถือศักดิ์     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดราชสิทธาราม กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนกล้าแสดงออก กล้าร่วมกิจกรรม กล้าแสดงความคิดเห็น เข้าร่วมกิจกรรมกับเพื่อนและเข้าสังคมได้ 
มีน้ำใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา มีความสนุกสนานร่าเริง มีทักษะทางด้าน 
การเคลื่อนไหวร่างกายดีขึ้น มีความอยากที่จะร่วมกิจกรรม 

•  ACP เป็นโครงการที่ดีมากและน่าสนับสนุนหรือเผยแพร่ไปยังโรงเรียนต่าง ๆ เพื่อให้เด็กได้ใช้กิจกรรมมา
พัฒนาตนเอง ไม่ไปติดกับพฤติกรรมเนือยนิ่ง มุ่งเน้นแต่หน้าจอ โดยมุ่งเน้นกิจกรรมที่มีความหลากหลาย 
เพื่อให้เด็กสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง ไม่ว่าจะเป็นการละเล่นของไทยหรือสากล ซึ่งสมัยเด็ก
เราก็เคยเล่น เคยได้ร่วมกิจกรรมมาก่อน 

 
 ③③ นางน้ำอ้อย แสงกระจ่าง     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดคฤหบดี (จันทรสถิตย์) กรุงเทพมหานคร 

•  ทำให้นักเรียนได้ออกกำลังกาย รู้จักรักษาระเบียบ มีวินัยต่อตนเองและส่วนรวม เคารพกฎ กติกา ข้อตกลง
ในการเล่นมากขึ้น สามารถเล่นหรือทำงานร่วมกันเป็นกลุ่มได้ดีข้ึน รวมทั้งช่วยเหลือกันในการทำกิจกรรม
ต่าง ๆ และไม่ทะเลาะกัน 

 
 ④④ นางสาวธวัลรัตน์ เติมสุข     รักษาการในตำแหน่งผู้อำนวยการโรงเรียนแสงประทีปรัฐบำรุง นนทบุรี 

•  นักเรียนมีความตื่นตัวขึ้น ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเล่นไปในทางที่ดี รู้จักนำไปปรับใช้ในการเล่นของ
ตนเอง ให้ดีในทางปฏิบัติในแต่ละวัน 

•  เด็กให้ความสำคัญกับเวลาว่างช่วงพักเที่ยงมากขึ้น  หลังจากที่เราได้นำเอากิจกรรมมาใช้ในเวลาเรียน 
เด็กก็จะนำกิจกรรมนั้นมาเล่นเองในช่วงเวลาพักเที่ยง โดยที่ไม่ต้องมีครูควบคุม เราจะพยายามเอากิจกรรม
หรือเกมใหม่ ๆ ไปสอนในคาบเรียน และเมื่อนักเรียนมีเวลาว่างก็จะมาบูรณาการเล่นกันเอง หรือบางครั้ง
เขาก็เพ่ิมกติกาขึ้นเอง 

 
 ⑤⑤ นางอมราวดี ปาลกะวงศ์ ณ อยุธยา     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดทองศาลางาม กรุงเทพมหานคร 

•  การนำกิจกรรม ACP มาใช้ ทำให้เด็กรู้จักกฎกติกาในการทำกิจกรรม เด็กจะเพิ่มความระมัดระวังมากขึ้น 
ทำให้สถิติการเกิดอุบัติเหตุของเด็กลดลงตามทักษะและการเคลื่อนไหวของเด็ก  เพราะเมื่อเด็กทักษะดี 
อาทิเช่น การหมุน การพลิกตัว การก้าวกระโดด ซึ่งเป็นทักษะที่เกิดจากการทำกิจกรรม ACP จึงทำให้
อุบัติเหตุลดลง 

 
 ⑥⑥ จ่าสิบเอกสมเกียรติ ดาสา     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร 

•  ครูผู้สอนเปลี่ยนแปลงการจัดการเรียนการสอน โดยนำนักเรียนมาจัดกิจกรรมกลางแจ้งมากขึ้น นักเรียน
ได้มีโอกาสเรียนรู้จากการปฏิบัติ ได้ขยับร่างกายทำให้เรียนรู้อย่างสนุกสนาน ครูและนักเรียนมีความสัมพันธ์
ที่ดีต่อกันในเรื่องการเรียนการสอน ได้เห็นการประยุกต์ใช้การเล่นต่าง ๆ ของเด็กไทยนำมาจัดกิจกรรม

(4) เสียงจากผู้เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP 
ผู้บริหารโรงเรียนที่เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP 
 ①① นางวาสนา เจียนสุวรรณ     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  ปฏิบัติกิจกรรมได้ง่าย ไม่ซับซ้อน ไม่ต้องใช้วัสดุอุปกรณ์มากมาย เด็ก ๆ สามารถใช้วิธีการที่ได้เรียนรู้
มาประยุกต์ใช้ได้เหมาะสมกับตัวเอง และชวนเพ่ือน ๆ น้อง ๆ ที่ไม่ได้เข้าร่วมโครงการเล่นด้วย 
 

 ②② นางสาววงเดือน ถือศักดิ์     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดราชสิทธาราม กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนกล้าแสดงออก กล้าร่วมกิจกรรม กล้าแสดงความคิดเห็น เข้าร่วมกิจกรรมกับเพื่อนและเข้าสังคมได้ 
มีน้ำใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา มีความสนุกสนานร่าเริง มีทักษะทางด้าน 
การเคลื่อนไหวร่างกายดีขึ้น มีความอยากที่จะร่วมกิจกรรม 

•  ACP เป็นโครงการที่ดีมากและน่าสนับสนุนหรือเผยแพร่ไปยังโรงเรียนต่าง ๆ เพื่อให้เด็กได้ใช้กิจกรรมมา
พัฒนาตนเอง ไม่ไปติดกับพฤติกรรมเนือยนิ่ง มุ่งเน้นแต่หน้าจอ โดยมุ่งเน้นกิจกรรมที่มีความหลากหลาย 
เพื่อให้เด็กสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง ไม่ว่าจะเป็นการละเล่นของไทยหรือสากล ซึ่งสมัยเด็ก
เราก็เคยเล่น เคยได้ร่วมกิจกรรมมาก่อน 

 
 ③③ นางน้ำอ้อย แสงกระจ่าง     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดคฤหบดี (จันทรสถิตย์) กรุงเทพมหานคร 

•  ทำให้นักเรียนได้ออกกำลังกาย รู้จักรักษาระเบียบ มีวินัยต่อตนเองและส่วนรวม เคารพกฎ กติกา ข้อตกลง
ในการเล่นมากขึ้น สามารถเล่นหรือทำงานร่วมกันเป็นกลุ่มได้ดีข้ึน รวมทั้งช่วยเหลือกันในการทำกิจกรรม
ต่าง ๆ และไม่ทะเลาะกัน 

 
 ④④ นางสาวธวัลรัตน์ เติมสุข     รักษาการในตำแหน่งผู้อำนวยการโรงเรียนแสงประทีปรัฐบำรุง นนทบุรี 

•  นักเรียนมีความตื่นตัวขึ้น ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเล่นไปในทางที่ดี รู้จักนำไปปรับใช้ในการเล่นของ
ตนเอง ให้ดีในทางปฏิบัติในแต่ละวัน 

•  เด็กให้ความสำคัญกับเวลาว่างช่วงพักเที่ยงมากขึ้น  หลังจากที่เราได้นำเอากิจกรรมมาใช้ในเวลาเรียน 
เด็กก็จะนำกิจกรรมนั้นมาเล่นเองในช่วงเวลาพักเที่ยง โดยที่ไม่ต้องมีครูควบคุม เราจะพยายามเอากิจกรรม
หรือเกมใหม่ ๆ ไปสอนในคาบเรียน และเมื่อนักเรียนมีเวลาว่างก็จะมาบูรณาการเล่นกันเอง หรือบางครั้ง
เขาก็เพ่ิมกติกาขึ้นเอง 

 
 ⑤⑤ นางอมราวดี ปาลกะวงศ์ ณ อยุธยา     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดทองศาลางาม กรุงเทพมหานคร 

•  การนำกิจกรรม ACP มาใช้ ทำให้เด็กรู้จักกฎกติกาในการทำกิจกรรม เด็กจะเพิ่มความระมัดระวังมากขึ้น 
ทำให้สถิติการเกิดอุบัติเหตุของเด็กลดลงตามทักษะและการเคลื่อนไหวของเด็ก  เพราะเมื่อเด็กทักษะดี 
อาทิเช่น การหมุน การพลิกตัว การก้าวกระโดด ซึ่งเป็นทักษะที่เกิดจากการทำกิจกรรม ACP จึงทำให้
อุบัติเหตุลดลง 

 
 ⑥⑥ จ่าสิบเอกสมเกียรติ ดาสา     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร 

•  ครูผู้สอนเปลี่ยนแปลงการจัดการเรียนการสอน โดยนำนักเรียนมาจัดกิจกรรมกลางแจ้งมากขึ้น นักเรียน
ได้มีโอกาสเรียนรู้จากการปฏิบัติ ได้ขยับร่างกายทำให้เรียนรู้อย่างสนุกสนาน ครูและนักเรียนมีความสัมพันธ์
ที่ดีต่อกันในเรื่องการเรียนการสอน ได้เห็นการประยุกต์ใช้การเล่นต่าง ๆ ของเด็กไทยนำมาจัดกิจกรรม

ผู�บัริห่ารโรงเร่ยนิท่ี่�เข�าร่วมโครงการ THAI-ACP

การเรียนการสอน เช่น การกระโดดเชือก การเล่นมอญซ่อนผ้า การวิ่งเปี้ยว เป็นต้น  

•  จุดเด่นของโครงการนี้คือการจัดการเรียนการสอนที่เป็น Active Learning นักเรียนได้เรียนรู้จากการปฏิบัติ
และมีส่วนร่วมในการจัดการเรียนการสอน  อีกทั้งเป็นการอนุรักษ์ภูมิปัญญาของคนไทยสมัยโบราณ
ที่สร้างสรรค์ กิจกรรมสอนลูกหลานให้เล่น  และเรียนรู้จากการเล่นต่าง ๆ ในเวลาที่ว่าง ซึ ่งนักเรียน
สามารถเล่นในเวลาว่างได้ ทำให้นักเรียนใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ทำให้สมรรถนะทางกายนักเรียน
แข็งแรง ทำให้ร่างกายมีความพร้อมในการเรียนรู้ 

 
 ⑦⑦ นายประเสริฐ วงศ์เกษมทรัพย์     ผู้อำนวยการโรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำรี นนทบุรี 

•  วัตถุประสงค์ของโครงการเป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางด้านร่างกาย  การแก้ปัญหาภาวะเนือยนิ่ง
ของนักเรียนโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวร่างกาย ทำให้นักเรียนสนุก ตื่นเต้น และยังเป็นการนำการละเล่น
ของไทยมาประยุกต์ถือเป็นการอนุรักษ์การละเล่นของไทยอีกด้วย 

•  นักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ มีการพัฒนาร่างกายและเกิดความสนุกสนาน รักที่จะเล่นกีฬามากขึ้นโดยเฉพาะ
การละเล่นไทยที่มีความสนุกสนาน นักเรียนมีพัฒนาการทางด้านร่างกายดีขึ้น พัฒนาการทางด้านสติปัญญา
ดีขึ้น เนื่องจากได้ละลายพฤติกรรมได้เข้าร่วมกิจกรรมกับเพ่ือน ๆ ทำให้มีสติคิดรอบคอบกับการเรียนมากขึ้น 

 
 ⑧⑧ นางชลตวรรณ ขุมเพ็ชร     รองผู้อำนวยการโรงเรียนวัดบางกระดี่ กรุงเทพมหานคร 

•  เป็นกิจกรรมการเล่นที่ช่วยเติมเต็มศักยภาพและเสริมพัฒนาการของนักเรียนในด้านอารมณ์  ความกล้า
แสดงออกและการเรียนรู้ของนักเรียน รวมทั้งนักเรียนรู้กฎกติกาในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น 

 
 ➈➈ นางสดใส ศรีสวัสดิ์     ผู้อำนวยการโรงเรียนสมโภชกรุงอนุสรณ์ (๒๐๐ปี) กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนให้ความสนใจในการเล่นช่วงพักกลางวันและช่วงเย็นหลังเลิกเรียนมากขึ้น  การใช้โทรศัพท์ 
หรือการเนือยนิ่งของเด็ก ๆ ลดลง นักเรียนมีพัฒนาการด้านความแข็งแรง ความว่องไว มีระเบียบวินัย 
มีอารมณ์แจ่มใส มีน้ำใจซึ่งกันและกัน 

•  เป็นกิจกรรมที่มิได้พัฒนาด้านร่างกายและสติปัญญาของนักเรียนเพียงเท่านั้น  แต่ยังสามารถพัฒนา
ทักษะทางสังคมและอารมณ์ของนักเรียน  และส่งเสริมให้นักเรียนรู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  
เห็นคุณค่าและรักในการออกกำลังกาย 

 
 
ครูแกนนำที่ได้เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP  
①① นางสาวสุพัชรา พงษ์ยี่หวา     โรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  เด็ก ๆ ได้เรียนรู้รูปแบบการเคลื่อนไหวอย่างหลากหลายด้วยกระบวนการที่เป็นธรรมชาติ  ตามความสนใจ
เหมาะสมกับวัยของเด็กที่เกี่ยวข้องกับการเล่น ทำให้เด็กเกิดความสุข ความกระตือรือร้นในการเรียนมากขึ้น 
เข้าใจกฎกติกา รู้จักการรอคอยมากขึ้น เกิดเป็นระเบียบวินัยในตนเองในการทำกิจกรรมอื่น ๆ ด้วย มีสมาธิและ 
ทำกิจกรรมที่ซับซ้อนหลายขั้นตอนได้ดีมากขึ้น 

•  ครูผู้สอน ต้องมีความเข้าใจธรรมชาติของเด็ก สนุกและเรียนรู้ร่วมกันกับเด็ก สร้างบรรยากาศที่ดี สนุกสนาน 
ภายใต้เงื่อนไขการเล่นต่าง ๆ เข้าใจกฎกติกา และควบคุมกิจกรรมได้อย่างเป็นธรรมชาติ ทำให้กิจกรรม
เป็นไปอย่างราบรื่น เด็กเกิดความตื่นเต้นและต้องการที่จะร่วมกิจกรรมในครั้งต่อ ๆ ไปอีก 
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7   นายประเสริฐ วงศ์์เกษมทรัพย์       ผู้้�อำำานวยการโรงเรียนสุเหร่าปากคลอำงลำารี นนทบุุรี

8   นางชลตวรรณ ขุุมเพ็ชร รอำงผู้้�อำำานวยการโรงเรียนวัดบุางกระดี� กรุงเทพมหานคร

9   นางสดใส ศ์รีสวัสดิ�       ผู้้�อำำานวยการโรงเรียนสมโภชกรุงอำนุสรณ์ (๒๐๐ปี) กรุงเทพมหานคร

1   นางสาวสุพัชรา พงษ์ยี�หวา โรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราช้ปถััมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร

การเรียนการสอน เช่น การกระโดดเชือก การเล่นมอญซ่อนผ้า การวิ่งเปี้ยว เป็นต้น  

•  จุดเด่นของโครงการนี้คือการจัดการเรียนการสอนที่เป็น Active Learning นักเรียนได้เรียนรู้จากการปฏิบัติ
และมีส่วนร่วมในการจัดการเรียนการสอน  อีกทั้งเป็นการอนุรักษ์ภูมิปัญญาของคนไทยสมัยโบราณ
ที่สร้างสรรค์ กิจกรรมสอนลูกหลานให้เล่น  และเรียนรู ้จากการเล่นต่าง ๆ ในเวลาที่ว่าง ซึ ่งนักเรียน
สามารถเล่นในเวลาว่างได้ ทำให้นักเรียนใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ทำให้สมรรถนะทางกายนักเรียน
แข็งแรง ทำให้ร่างกายมีความพร้อมในการเรียนรู้ 

 
 ⑦⑦ นายประเสริฐ วงศ์เกษมทรัพย์     ผู้อำนวยการโรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำรี นนทบุรี 

•  วัตถุประสงค์ของโครงการเป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางด้านร่างกาย  การแก้ปัญหาภาวะเนือยนิ่ง
ของนักเรียนโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวร่างกาย ทำให้นักเรียนสนุก ตื่นเต้น และยังเป็นการนำการละเล่น
ของไทยมาประยุกต์ถือเป็นการอนุรักษ์การละเล่นของไทยอีกด้วย 

•  นักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ มีการพัฒนาร่างกายและเกิดความสนุกสนาน รักที่จะเล่นกีฬามากขึ้นโดยเฉพาะ
การละเล่นไทยที่มีความสนุกสนาน นักเรียนมีพัฒนาการทางด้านร่างกายดีขึ้น พัฒนาการทางด้านสติปัญญา
ดีขึ้น เนื่องจากได้ละลายพฤติกรรมได้เข้าร่วมกิจกรรมกับเพ่ือน ๆ ทำให้มีสติคิดรอบคอบกับการเรียนมากขึ้น 

 
 ⑧⑧ นางชลตวรรณ ขุมเพ็ชร     รองผู้อำนวยการโรงเรียนวัดบางกระดี่ กรุงเทพมหานคร 

•  เป็นกิจกรรมการเล่นที่ช่วยเติมเต็มศักยภาพและเสริมพัฒนาการของนักเรียนในด้านอารมณ์  ความกล้า
แสดงออกและการเรียนรู้ของนักเรียน รวมทั้งนักเรียนรู้กฎกติกาในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น 

 
 ➈➈ นางสดใส ศรีสวัสดิ์     ผู้อำนวยการโรงเรียนสมโภชกรุงอนุสรณ์ (๒๐๐ปี) กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนให้ความสนใจในการเล่นช่วงพักกลางวันและช่วงเย็นหลังเลิกเรียนมากขึ้น  การใช้โทรศัพท์ 
หรือการเนือยนิ่งของเด็ก ๆ ลดลง นักเรียนมีพัฒนาการด้านความแข็งแรง ความว่องไว มีระเบียบวินัย 
มีอารมณ์แจ่มใส มีน้ำใจซึ่งกันและกัน 

•  เป็นกิจกรรมที่มิได้พัฒนาด้านร่างกายและสติปัญญาของนักเรียนเพียงเท่านั้น  แต่ยังสามารถพัฒนา
ทักษะทางสังคมและอารมณ์ของนักเรียน  และส่งเสริมให้นักเรียนรู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  
เห็นคุณค่าและรักในการออกกำลังกาย 

 
 
ครูแกนนำที่ได้เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP  
①① นางสาวสุพัชรา พงษ์ยี่หวา     โรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  เด็ก ๆ ได้เรียนรู้รูปแบบการเคลื่อนไหวอย่างหลากหลายด้วยกระบวนการที่เป็นธรรมชาติ  ตามความสนใจ
เหมาะสมกับวัยของเด็กที่เกี่ยวข้องกับการเล่น ทำให้เด็กเกิดความสุข ความกระตือรือร้นในการเรียนมากขึ้น 
เข้าใจกฎกติกา รู้จักการรอคอยมากขึ้น เกิดเป็นระเบียบวินัยในตนเองในการทำกิจกรรมอื่น ๆ ด้วย มีสมาธิและ 
ทำกิจกรรมที่ซับซ้อนหลายขั้นตอนได้ดีมากขึ้น 

•  ครูผู้สอน ต้องมีความเข้าใจธรรมชาติของเด็ก สนุกและเรียนรู้ร่วมกันกับเด็ก สร้างบรรยากาศที่ดี สนุกสนาน 
ภายใต้เงื่อนไขการเล่นต่าง ๆ เข้าใจกฎกติกา และควบคุมกิจกรรมได้อย่างเป็นธรรมชาติ ทำให้กิจกรรม
เป็นไปอย่างราบรื่น เด็กเกิดความตื่นเต้นและต้องการที่จะร่วมกิจกรรมในครั้งต่อ ๆ ไปอีก 

⑦⑦ นายประเสริฐ วงศ์เกษมทรัพย์     ผู้อำนวยการโรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำรี นนทบุรี 

•  วัตถุประสงค์ของโครงการเป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางด้านร่างกาย  การแก้ปัญหาภาวะเนือยนิ่ง
ของนักเรียนโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวร่างกาย ทำให้นักเรียนสนุก ตื่นเต้น และยังเป็นการนำการละเล่น
ของไทยมาประยุกต์ถือเป็นการอนุรักษ์การละเล่นของไทยอีกด้วย 

•  นักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ มีการพัฒนาร่างกายและเกิดความสนุกสนาน รักที่จะเล่นกีฬามากขึ้นโดยเฉพาะ
การละเล่นไทยที่มีความสนุกสนาน นักเรียนมีพัฒนาการทางด้านร่างกายดีขึ้น พัฒนาการทางด้านสติปัญญาดีขึ้น 
เนื่องจากได้ละลายพฤติกรรมได้เข้าร่วมกิจกรรมกับเพื่อน ๆ ทำให้มีสติคิดรอบคอบกับการเรียนมากขึ้น 

 
 ⑧⑧ นางชลตวรรณ ขุมเพ็ชร     รองผู้อำนวยการโรงเรียนวัดบางกระดี่ กรุงเทพมหานคร 

•  เป็นกิจกรรมการเล่นที่ช่วยเติมเต็มศักยภาพและเสริมพัฒนาการของนักเรียนในด้านอารมณ์ ความกล้าแสดงออก
และการเรียนรู้ของนักเรียน รวมทั้งนักเรียนรู้กฎกติกาในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น 
 

⑦⑦ นายประเสริฐ วงศ์เกษมทรัพย์     ผู้อำนวยการโรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำรี นนทบุรี 

•  วัตถุประสงค์ของโครงการเป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางด้านร่างกาย  การแก้ปัญหาภาวะเนือยนิ่ง
ของนักเรียนโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวร่างกาย ทำให้นักเรียนสนุก ตื่นเต้น และยังเป็นการนำการละเล่น
ของไทยมาประยุกต์ถือเป็นการอนุรักษ์การละเล่นของไทยอีกด้วย 

•  นักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ มีการพัฒนาร่างกายและเกิดความสนุกสนาน รักที่จะเล่นกีฬามากขึ้นโดยเฉพาะ
การละเล่นไทยที่มีความสนุกสนาน นักเรียนมีพัฒนาการทางด้านร่างกายดีขึ้น พัฒนาการทางด้านสติปัญญาดีขึ้น 
เนื่องจากได้ละลายพฤติกรรมได้เข้าร่วมกิจกรรมกับเพื่อน ๆ ทำให้มีสติคิดรอบคอบกับการเรียนมากขึ้น 

 
 ⑧⑧ นางชลตวรรณ ขุมเพ็ชร     รองผู้อำนวยการโรงเรียนวัดบางกระดี่ กรุงเทพมหานคร 

•  เป็นกิจกรรมการเล่นที่ช่วยเติมเต็มศักยภาพและเสริมพัฒนาการของนักเรียนในด้านอารมณ์ ความกล้าแสดงออก
และการเรียนรู้ของนักเรียน รวมทั้งนักเรียนรู้กฎกติกาในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น 
 

การเรียนการสอน เช่น การกระโดดเชือก การเล่นมอญซ่อนผ้า การวิ่งเปี้ยว เป็นต้น  

•  จุดเด่นของโครงการนี้คือการจัดการเรียนการสอนที่เป็น Active Learning นักเรียนได้เรียนรู้จากการปฏิบัติ
และมีส่วนร่วมในการจัดการเรียนการสอน  อีกทั้งเป็นการอนุรักษ์ภูมิปัญญาของคนไทยสมัยโบราณ
ที่สร้างสรรค์ กิจกรรมสอนลูกหลานให้เล่น  และเรียนรู้จากการเล่นต่าง ๆ ในเวลาที่ว่าง ซึ ่งนักเรียน
สามารถเล่นในเวลาว่างได้ ทำให้นักเรียนใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ทำให้สมรรถนะทางกายนักเรียน
แข็งแรง ทำให้ร่างกายมีความพร้อมในการเรียนรู้ 

 
 ⑦⑦ นายประเสริฐ วงศ์เกษมทรัพย์     ผู้อำนวยการโรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำรี นนทบุรี 

•  วัตถุประสงค์ของโครงการเป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางด้านร่างกาย  การแก้ปัญหาภาวะเนือยนิ่ง
ของนักเรียนโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวร่างกาย ทำให้นักเรียนสนุก ตื่นเต้น และยังเป็นการนำการละเล่น
ของไทยมาประยุกต์ถือเป็นการอนุรักษ์การละเล่นของไทยอีกด้วย 

•  นักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ มีการพัฒนาร่างกายและเกิดความสนุกสนาน รักที่จะเล่นกีฬามากขึ้นโดยเฉพาะ
การละเล่นไทยที่มีความสนุกสนาน นักเรียนมีพัฒนาการทางด้านร่างกายดีขึ้น พัฒนาการทางด้านสติปัญญา
ดีขึ้น เนื่องจากได้ละลายพฤติกรรมได้เข้าร่วมกิจกรรมกับเพ่ือน ๆ ทำให้มีสติคิดรอบคอบกับการเรียนมากขึ้น 

 
 ⑧⑧ นางชลตวรรณ ขุมเพ็ชร     รองผู้อำนวยการโรงเรียนวัดบางกระดี่ กรุงเทพมหานคร 

•  เป็นกิจกรรมการเล่นที่ช่วยเติมเต็มศักยภาพและเสริมพัฒนาการของนักเรียนในด้านอารมณ์  ความกล้า
แสดงออกและการเรียนรู้ของนักเรียน รวมทั้งนักเรียนรู้กฎกติกาในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น 

 
 ➈➈ นางสดใส ศรีสวัสดิ์     ผู้อำนวยการโรงเรียนสมโภชกรุงอนุสรณ์ (๒๐๐ปี) กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนให้ความสนใจในการเล่นช่วงพักกลางวันและช่วงเย็นหลังเลิกเรียนมากขึ้น  การใช้โทรศัพท์ 
หรือการเนือยนิ่งของเด็ก ๆ ลดลง นักเรียนมีพัฒนาการด้านความแข็งแรง ความว่องไว มีระเบียบวินัย 
มีอารมณ์แจ่มใส มีน้ำใจซึ่งกันและกัน 

•  เป็นกิจกรรมที่มิได้พัฒนาด้านร่างกายและสติปัญญาของนักเรียนเพียงเท่านั้น  แต่ยังสามารถพัฒนา
ทักษะทางสังคมและอารมณ์ของนักเรียน  และส่งเสริมให้นักเรียนรู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  
เห็นคุณค่าและรักในการออกกำลังกาย 

 
 
ครูแกนนำที่ได้เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP  
①① นางสาวสุพัชรา พงษ์ยี่หวา     โรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  เด็ก ๆ ได้เรียนรู้รูปแบบการเคลื่อนไหวอย่างหลากหลายด้วยกระบวนการที่เป็นธรรมชาติ  ตามความสนใจ
เหมาะสมกับวัยของเด็กที่เกี่ยวข้องกับการเล่น ทำให้เด็กเกิดความสุข ความกระตือรือร้นในการเรียนมากขึ้น 
เข้าใจกฎกติกา รู้จักการรอคอยมากขึ้น เกิดเป็นระเบียบวินัยในตนเองในการทำกิจกรรมอื่น ๆ ด้วย มีสมาธิและ 
ทำกิจกรรมที่ซับซ้อนหลายขั้นตอนได้ดีมากขึ้น 

•  ครูผู้สอน ต้องมีความเข้าใจธรรมชาติของเด็ก สนุกและเรียนรู้ร่วมกันกับเด็ก สร้างบรรยากาศที่ดี สนุกสนาน 
ภายใต้เงื่อนไขการเล่นต่าง ๆ เข้าใจกฎกติกา และควบคุมกิจกรรมได้อย่างเป็นธรรมชาติ ทำให้กิจกรรม
เป็นไปอย่างราบรื่น เด็กเกิดความตื่นเต้นและต้องการที่จะร่วมกิจกรรมในครั้งต่อ ๆ ไปอีก 

การเรียนการสอน เช่น การกระโดดเชือก การเล่นมอญซ่อนผ้า การวิ่งเปี้ยว เป็นต้น  

•  จุดเด่นของโครงการนี้คือการจัดการเรียนการสอนที่เป็น Active Learning นักเรียนได้เรียนรู้จากการปฏิบัติ
และมีส่วนร่วมในการจัดการเรียนการสอน  อีกทั้งเป็นการอนุรักษ์ภูมิปัญญาของคนไทยสมัยโบราณ
ที่สร้างสรรค์ กิจกรรมสอนลูกหลานให้เล่น  และเรียนรู้จากการเล่นต่าง ๆ ในเวลาที่ว่าง ซึ ่งนักเรียน
สามารถเล่นในเวลาว่างได้ ทำให้นักเรียนใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ทำให้สมรรถนะทางกายนักเรียน
แข็งแรง ทำให้ร่างกายมีความพร้อมในการเรียนรู้ 

 
 ⑦⑦ นายประเสริฐ วงศ์เกษมทรัพย์     ผู้อำนวยการโรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำรี นนทบุรี 

•  วัตถุประสงค์ของโครงการเป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางด้านร่างกาย  การแก้ปัญหาภาวะเนือยนิ่ง
ของนักเรียนโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวร่างกาย ทำให้นักเรียนสนุก ตื่นเต้น และยังเป็นการนำการละเล่น
ของไทยมาประยุกต์ถือเป็นการอนุรักษ์การละเล่นของไทยอีกด้วย 

•  นักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ มีการพัฒนาร่างกายและเกิดความสนุกสนาน รักที่จะเล่นกีฬามากขึ้นโดยเฉพาะ
การละเล่นไทยที่มีความสนุกสนาน นักเรียนมีพัฒนาการทางด้านร่างกายดีขึ้น พัฒนาการทางด้านสติปัญญา
ดีขึ้น เนื่องจากได้ละลายพฤติกรรมได้เข้าร่วมกิจกรรมกับเพ่ือน ๆ ทำให้มีสติคิดรอบคอบกับการเรียนมากขึ้น 

 
 ⑧⑧ นางชลตวรรณ ขุมเพ็ชร     รองผู้อำนวยการโรงเรียนวัดบางกระดี่ กรุงเทพมหานคร 

•  เป็นกิจกรรมการเล่นที่ช่วยเติมเต็มศักยภาพและเสริมพัฒนาการของนักเรียนในด้านอารมณ์  ความกล้า
แสดงออกและการเรียนรู้ของนักเรียน รวมทั้งนักเรียนรู้กฎกติกาในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น 

 
 ➈➈ นางสดใส ศรีสวัสดิ์     ผู้อำนวยการโรงเรียนสมโภชกรุงอนุสรณ์ (๒๐๐ปี) กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนให้ความสนใจในการเล่นช่วงพักกลางวันและช่วงเย็นหลังเลิกเรียนมากขึ้น  การใช้โทรศัพท์ 
หรือการเนือยนิ่งของเด็ก ๆ ลดลง นักเรียนมีพัฒนาการด้านความแข็งแรง ความว่องไว มีระเบียบวินัย 
มีอารมณ์แจ่มใส มีน้ำใจซึ่งกันและกัน 

•  เป็นกิจกรรมที่มิได้พัฒนาด้านร่างกายและสติปัญญาของนักเรียนเพียงเท่านั้น  แต่ยังสามารถพัฒนา
ทักษะทางสังคมและอารมณ์ของนักเรียน  และส่งเสริมให้นักเรียนรู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  
เห็นคุณค่าและรักในการออกกำลังกาย 

 
 
ครูแกนนำที่ได้เข้าร่วมโครงการ THAI-ACP  
①① นางสาวสุพัชรา พงษ์ยี่หวา     โรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  เด็ก ๆ ได้เรียนรู้รูปแบบการเคลื่อนไหวอย่างหลากหลายด้วยกระบวนการที่เป็นธรรมชาติ  ตามความสนใจ
เหมาะสมกับวัยของเด็กที่เกี่ยวข้องกับการเล่น ทำให้เด็กเกิดความสุข ความกระตือรือร้นในการเรียนมากขึ้น 
เข้าใจกฎกติกา รู้จักการรอคอยมากขึ้น เกิดเป็นระเบียบวินัยในตนเองในการทำกิจกรรมอื่น ๆ ด้วย มีสมาธิและ 
ทำกิจกรรมที่ซับซ้อนหลายขั้นตอนได้ดีมากขึ้น 

•  ครูผู้สอน ต้องมีความเข้าใจธรรมชาติของเด็ก สนุกและเรียนรู้ร่วมกันกับเด็ก สร้างบรรยากาศที่ดี สนุกสนาน 
ภายใต้เงื่อนไขการเล่นต่าง ๆ เข้าใจกฎกติกา และควบคุมกิจกรรมได้อย่างเป็นธรรมชาติ ทำให้กิจกรรม
เป็นไปอย่างราบรื่น เด็กเกิดความตื่นเต้นและต้องการที่จะร่วมกิจกรรมในครั้งต่อ ๆ ไปอีก 

คร้แกนนำาที�ได�เขุ�าร่วมโครงการ THAI-ACP
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2   นายคะณิิศร จวบมีี       โรงเรียนวัดมีหรรณิพารามี ในพระราชููปถััมีภ์์ฯ กรุงเทพมีหานคร

3   นายจักรพันธ์์ เพ่งพิศ      โรงเรียนวัดราชูสิิทธ์ารามี กรุงเทพมีหานคร

4   นายใจสิิงห์ บัมีบรา      โรงเรียนวัดบางกระดี� กรุงเทพมีหานคร

5   นางสิาวเนตรชูนก เพียรการ      โรงเรียนวัดคฤหบดี (จันทรสิถิัตย์) กรุงเทพมีหานคร

6   นางสิาววิยะดา มีีปาน      โรงเรียนวัดทองศาลางามี กรุงเทพมีหานคร

 ②② นายคะณิศร จวบมี   โรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  เป็นโครงการที่ดี ส่งเสริมให้เด็กนั้นห่างไกลจากมือถือ เนื่องจากปัจจุบันเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทอย่างมาก
ทำให้เด็ก ๆ ไม่ได้ขยับตัวมากนัก ตั้งแต่มีโครงการเข้ามาทำให้เด็ก ๆ นั้นเกิดความสนใจที่จะเล่นตามวัย
ของเด็ก และรู้จัก กฎ ระเบียบ กติกา ได้ฝึกวินัยอีกด้วย 

  
 ③③ นายจักรพันธ์ เพ่งพิศ   โรงเรียนวัดราชสิทธาราม กรุงเทพมหานคร 

•  เด็กที่เวลาปกติจะไม่พูด ไม่เล่นกับเพื่อน แต่เมื่อถึงเวลาร่วมกิจกรรม เด็กกลุ่มนี้จะมีความสุขมาก ทำให้
ครูผู้จัดกิจกรรมก็มีความสุขด้วย นักเรียนรู้จักการดูแลช่วยเหลือกัน เป็นผู้นำผู้ตาม ร่วมเสนอความคิดและ
ตัดสินใจ รวมถึงการทำงานเป็นทีมและความร่วมมือสามัคคีกัน 

•  จุดเด่นของโครงการนี้เน้นที่จะพัฒนาเด็กให้สนใจที่จะออกมาทำกิจกรรมหรือออกมาเล่นกับเพื่อนเพื่อ
สร้างปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนโดยใช้ภูมิปัญญาของไทยซึ่งเราก็มีอยู่แล้วคือการละเล่นไทย เกมต่าง ๆ แต่โครงการนี้
ได้นำเสนอการเล่นหรือกิจกรรมอื่นจากต่างประเทศซึ่งถือเป็นสากลมาเพื่อเผยแพร่และสามารถนำมา ใช้
ได้จริง มุ่งเน้นให้เด็กพัฒนาให้ครบทุกด้านไม่ใช่เฉพาะด้านความรู้ ต้องมีพัฒนาการทางด้านร่างกายและจิตใจ 
รวมถึงโตไปเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพในอนาคต 

•  การจัดกิจกรรมทุกครั้งครูผู้จัดกิจกรรมต้องร่วมลงมือปฏิบัติหรือเล่นกับนักเรียนด้วย เพื่อสร้างความสัมพันธ์
และความไว้วางใจซ่ึงกันและกันถึงจะร่วมกิจกรรมได้อย่างสนุกสนาน 

•  เทคนิคในการจัดกิจกรรมและออกแบบ ACP ให้มีประสิทธิภาพ ครูผู้จัดกิจกรรมต้องเสริมแรงบวกของ
นักเรียนที่ร่วมกิจกรรม เช่น ได้รับคำชมเชย เสียงปรบมือ เมื่อทำกิจกรรมสำเร็จหรือชนะ ให้กำลังใจกับผู้ที่แพ้
หรือปฏิบัติกิจกรรมไม่สำเร็จ 

  
 ④④ นายใจสิงห์ บัมบรา   โรงเรียนวัดบางกระดี่ กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมจะมีความกระตือรือร้นในการเรียนรู้สิ่งแปลกใหม่มากกว่า เคารพกติกา รับฟังคำสั่ง 
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•  นักเรียนมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงขึ้น การใช้บริการห้องพยาบาลในเรื่องอุบัติเหตุและการเจ็บป่วยลดลง  

•  เป็นกิจกรรมที่ดีมากและเหมาะสำหรับนักเรียนในระดับประถมศึกษา ช่วยส่งเสริมพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคมของนักเรียนได้เป็นอย่างดี ควรเปิดโอกาส จัดสรรเวลาและพื้นที่ให้กับ
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 ②② นายคะณิศร จวบมี   โรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  เป็นโครงการที่ดี ส่งเสริมให้เด็กนั้นห่างไกลจากมือถือ เนื่องจากปัจจุบันเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทอย่างมาก
ทำให้เด็ก ๆ ไม่ได้ขยับตัวมากนัก ตั้งแต่มีโครงการเข้ามาทำให้เด็ก ๆ นั้นเกิดความสนใจที่จะเล่นตามวัย
ของเด็ก และรู้จัก กฎ ระเบียบ กติกา ได้ฝึกวินัยอีกด้วย 

  
 ③③ นายจักรพันธ์ เพ่งพิศ   โรงเรียนวัดราชสิทธาราม กรุงเทพมหานคร 

•  เด็กที่เวลาปกติจะไม่พูด ไม่เล่นกับเพื่อน แต่เมื่อถึงเวลาร่วมกิจกรรม เด็กกลุ่มนี้จะมีความสุขมาก ทำให้
ครูผู้จัดกิจกรรมก็มีความสุขด้วย นักเรียนรู้จักการดูแลช่วยเหลือกัน เป็นผู้นำผู้ตาม ร่วมเสนอความคิดและ
ตัดสินใจ รวมถึงการทำงานเป็นทีมและความร่วมมือสามัคคีกัน 
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สร้างปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนโดยใช้ภูมิปัญญาของไทยซึ่งเราก็มีอยู่แล้วคือการละเล่นไทย เกมต่าง ๆ แต่โครงการนี้
ได้นำเสนอการเล่นหรือกิจกรรมอื่นจากต่างประเทศซึ่งถือเป็นสากลมาเพื่อเผยแพร่และสามารถนำมา ใช้
ได้จริง มุ่งเน้นให้เด็กพัฒนาให้ครบทุกด้านไม่ใช่เฉพาะด้านความรู้ ต้องมีพัฒนาการทางด้านร่างกายและจิตใจ 
รวมถึงโตไปเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพในอนาคต 
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•  เทคนิคในการจัดกิจกรรมและออกแบบ ACP ให้มีประสิทธิภาพ ครูผู้จัดกิจกรรมต้องเสริมแรงบวกของ
นักเรียนที่ร่วมกิจกรรม เช่น ได้รับคำชมเชย เสียงปรบมือ เมื่อทำกิจกรรมสำเร็จหรือชนะ ให้กำลังใจกับผู้ที่แพ้
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รวมถึงโตไปเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพในอนาคต 

•  การจัดกิจกรรมทุกครั้งครูผู้จัดกิจกรรมต้องร่วมลงมือปฏิบัติหรือเล่นกับนักเรียนด้วย เพื่อสร้างความสัมพันธ์
และความไว้วางใจซ่ึงกันและกันถึงจะร่วมกิจกรรมได้อย่างสนุกสนาน 

•  เทคนิคในการจัดกิจกรรมและออกแบบ ACP ให้มีประสิทธิภาพ ครูผู้จัดกิจกรรมต้องเสริมแรงบวกของ
นักเรียนที่ร่วมกิจกรรม เช่น ได้รับคำชมเชย เสียงปรบมือ เมื่อทำกิจกรรมสำเร็จหรือชนะ ให้กำลังใจกับผู้ที่แพ้
หรือปฏิบัติกิจกรรมไม่สำเร็จ 

  
 ④④ นายใจสิงห์ บัมบรา   โรงเรียนวัดบางกระดี่ กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมจะมีความกระตือรือร้นในการเรียนรู้สิ่งแปลกใหม่มากกว่า เคารพกติกา รับฟังคำสั่ง 
มีการวางแผนการทำงานอย่างเป็นระบบ เกิดความสามัคคีในการทำงาน การบริหารห้องเรียนทำได้ง่ายขึ้น 
นักเรียนเกิดความเห็นอกเห็นใจกัน เพราะกิจกรรมทำให้รู้จักใกล้ชิดมากขึ้น 

•  กิจกรรมที่เลือกใช้ต้องเหมาะกับกลุ่มนักเรียน สถานที่ และเป้าหมายที่ครูต้องการพัฒนา ต้องได้รับ
การสนับสนุน และความเข้าใจอันดีจากฝ่ายบริหารและคณะครูในโรงเรียน ครูที่จัดกิจกรรมต้องทำการบ้าน 
ค้นหากิจกรรมใหม่ ๆ ที่ท้าทายไม่ยัดเยียดกิจกรรม หมั่นสังเกตการตอบสนองของนักเรียนเพื่อเสริมแรง
ในแต่ละบุคคล 

 
 ⑤⑤ นางสาวเนตรชนก เพียรการ     โรงเรียนวัดคฤหบดี (จันทรสถิตย์) กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงขึ้น การใช้บริการห้องพยาบาลในเรื่องอุบัติเหตุและการเจ็บป่วยลดลง  

•  เป็นกิจกรรมที่ดีมากและเหมาะสำหรับนักเรียนในระดับประถมศึกษา ช่วยส่งเสริมพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคมของนักเรียนได้เป็นอย่างดี ควรเปิดโอกาส จัดสรรเวลาและพื้นที่ให้กับ
กิจกรรม THAI-ACP ที่ผู้ใหญ่ควรส่งเสริมและให้ความสำคัญ 

  
 ⑥⑥ นางสาววิยะดา มีปาน     โรงเรียนวัดทองศาลางาม กรุงเทพมหานคร 
•  นักเรียนมีความสนุกสนานกับกิจกรรมมาก กระตือรือร้นในการร่วมกิจกรรม ให้ความสำคัญ นักเรียนมี

ความสามารถในการเคลื่อนที่ดีขึ้น มีสัมพันธภาพกับเพื่อนมากขึ้นจากที่เคยเงียบเฉย เมื่อร่วมกิจกรรมยิ้มแย้ม
สนุกสนาน เล่นร่วมกับเพ่ือน ๆ ได้อย่างมีความสุข 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

•  กิจกรรมที่เลือกใช้ต้องเหมาะกับกลุ่มนักเรียน สถานที่ และเป้าหมายที่ครูต้องการพัฒนา ต้องได้รับ
การสนับสนุน และความเข้าใจอันดีจากฝ่ายบริหารและคณะครูในโรงเรียน ครูที่จัดกิจกรรมต้องทำการบ้าน 
ค้นหากิจกรรมใหม่ ๆ ท่ีท้าทายไม่ยัดเยียดกิจกรรม หม่ันสังเกตการตอบสนองของนักเรียนเ พื่อเสริมแรง
ในแต่ละบุคคล 
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7   นางสาวอภิิญญา ทองภูิ      โรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร

8   นายสมาน ต๋๋าคำา      โรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร

9   นางสาวเบญญาภิา สายคำากอง      โรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำารี นนทบุรี

10   นางสาวดาริกา ขันเงิน     โรงเรียนแสงประทีปรัฐบำารุง นนทบุรี

11   นางสาวนิภิาพร กลิ�นประทุม     โรงเรียนสมโภิชกรุงอนุสรณ์์ (๒๐๐ปี) กรุงเทพมหานคร

 ⑦⑦ นางสาวอภิญญา ทองภู     โรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร 

•  ปกติถ้าเป็นชั่วโมงพละเด็กก็มีความกระตือรือร้นอยู่แล้ว แต่พอเรานำเกม ACP มาให้เล่นแล้วเด็กชอบและสนุก 
เด็กก็อยากมาร่วมกิจกรรมมากขึ้น ซึ่งจากเดิมเขาก็ดีอยู่แล้ว แต่เราจะมีทั้งเด็กพิเศษ และสมาธิสั้น บางที
เขาก็ไม่ค่อยสนใจ กิจกรรมสามารถดึงความสนใจของเด็กกลุ่มนี้ได้มากขึ้น 

  
 ⑧⑧ นายสมาน ต๋าคำ     โรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนสามารถนำกิจกรรมไปเล่นกันเองในช่วงเวลาว่าง เช่น ช่วงพักกลางวัน หรือช่วงเย็นก่อนที่จะกลับ
บ้าน    และมีนักเรียนบางส่วนที่จะมาโรงเรียนตั้งแต่เช้า เพื่อมาเล่นกิจกรรม ACP กับเพื่อน ๆ ของ
เขาก่อนที่จะเข้าแถว    เคารพธงชาติ 

  
 ➈➈ นางสาวเบญญาภา สายคำกอง     โรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำรี นนทบุรี 

•  หลังจากได้นำกิจกรรม THAI-ACP มาใช้ในโรงเรียน ทำให้นักเรียนเกิดความสนุกสนานที่ได้ร่วมกิจกรรม
การละเล่นต่าง ๆ ที ่ครูได้จัดขึ้น ทำให้นักเรียนมีพัฒนาการและมีสมรรถภาพทางด้านร่างกายที่ดีขึ ้น 
ตลอดจนเป็นการลดพฤติกรรมการเนือยนิ ่ง ลดพฤติกรรมการติดเกมของนักเรียนและเป็นผลทำให้
นักเรียนมีสติปัญญาที่ดีขึ้น 

•  กิจกรรม ACP ถือเป็นกิจกรรมที่ทำให้เด็กและเยาวชนหันมาสนใจการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้น มีสมรรถภาพ
ทางด้านร่างกายที่ดีขึ้น และลดปัญหาพฤติกรรมการเนือยนิ่งและการติดเกมของเด็กและเยาวชนได้ 

•  ต้องมีอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพและเพียงพอ ครูผู้นำกิจกรรมต้องหากิจกรรมใหม่ ๆ ให้เด็ก
เกิดความสนใจและอยากร่วมกิจกรรม ให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการเลือกเกมการละเล่น ครูต้องลงไปเล่น
เกมกับนักเรียนด้วย หลังจากการจัดกิจกรรมต้องมีการประเมินสมรรถภาพร่างกายของนักเรียน เพื่อดู
การเปล่ียนแปลงก่อนและหลังการจัดกิจกรรม 

  
 ➉➉ นางสาวดาริกา ขันเงิน     โรงเรียนแสงประทีปรัฐบำรุง นนทบุรี 

•  เดิมทีนักเรียนก็จะจับกลุ่มไปอยู่ตามมุมต่าง ๆ ของโรงเรียน ทำกิจกรรมต่าง ๆ ที่เขาชอบ ยกตัวอย่างเช่น 
เด็กที่ชอบดีดลูกแก้วก็จะอยู่อีกกลุ่มหนึ่ง การดีดลูกแก้วการเคลื่อนไหวจะน้อย ทีนี้ตอนพักเที่ยงพอมีกิจกรรม 
เขาก็จะมารวมกันตรงสนามหน้าโรงเรียน ก็เหมือนว่าจะทำให้เด็กมารวมกันทำกิจกรรมและก็เล่นกีฬามากขึ้น 
อย่างผู้หญิงที่เคยจับกลุ่มเล่นหมากเก็บนั่งอยู่กับที่ ก็เปลี่ยนมารวมตัวกันที่สนาม มีลูกวอลเลย์ ตระกร้อ 
แชร์บอล เขาจะเล่นกันตามที่เขาชอบค่ะ ครูก็จะควบคุมอยู่ห่าง ๆ ให้เขาเล่นตามอิสระ 

 
 ⑪⑪ นางสาวนิภาพร กลิ่นประทุม      โรงเรียนสมโภชกรุงอนุสรณ์ (๒๐๐ปี) กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนมีความสนใจ มีความกระตือรือร้นในการเล่นมากขึ้น และสามารถเล่นกับเพื่อนต่างวัยได้อย่าง
สนุกสนาน มีกฎ กติกาในการเล่นร่วมกันมากขึ้น 

•  นักเรียนสามารถนำกิจกรรมไปเล่นกันเองในช่วงเวลาว่าง เช่น ช่วงพักกลางวัน หรือช่วงเย็นก่อนที่จะกลับ
บ้าน และมีนักเรียนบางส่วนที่จะมาโรงเรยีนต้ังแต่เช้า เพื่อมาเล่นกิจกรรม ACP กับเพื่อน ๆ ของเขาก่อนที่จะ
เข้าแถวเคารพธงชาติ 

  

 ⑦⑦ นางสาวอภิญญา ทองภู     โรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร 

•  ปกติถ้าเป็นชั่วโมงพละเด็กก็มีความกระตือรือร้นอยู่แล้ว แต่พอเรานำเกม ACP มาให้เล่นแล้วเด็กชอบและสนุก 
เด็กก็อยากมาร่วมกิจกรรมมากขึ้น ซึ่งจากเดิมเขาก็ดีอยู่แล้ว แต่เราจะมีทั้งเด็กพิเศษ และสมาธิสั้น บางที
เขาก็ไม่ค่อยสนใจ กิจกรรมสามารถดึงความสนใจของเด็กกลุ่มนี้ได้มากขึ้น 

  
 ⑧⑧ นายสมาน ต๋าคำ     โรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนสามารถนำกิจกรรมไปเล่นกันเองในช่วงเวลาว่าง เช่น ช่วงพักกลางวัน หรือช่วงเย็นก่อนที่จะกลับ
บ้าน    และมีนักเรียนบางส่วนที่จะมาโรงเรียนตั้งแต่เช้า เพื่อมาเล่นกิจกรรม ACP กับเพื่อน ๆ ของ
เขาก่อนที่จะเข้าแถว    เคารพธงชาติ 

  
 ➈➈ นางสาวเบญญาภา สายคำกอง     โรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำรี นนทบุรี 

•  หลังจากได้นำกิจกรรม THAI-ACP มาใช้ในโรงเรียน ทำให้นักเรียนเกิดความสนุกสนานที่ได้ร่วมกิจกรรม
การละเล่นต่าง ๆ ที ่ครูได้จัดขึ้น ทำให้นักเรียนมีพัฒนาการและมีสมรรถภาพทางด้านร่างกายที่ดีขึ ้น 
ตลอดจนเป็นการลดพฤติกรรมการเนือยนิ ่ง ลดพฤติกรรมการติดเกมของนักเรียนและเป็นผลทำให้
นักเรียนมีสติปัญญาที่ดีขึ้น 

•  กิจกรรม ACP ถือเป็นกิจกรรมที่ทำให้เด็กและเยาวชนหันมาสนใจการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้น มีสมรรถภาพ
ทางด้านร่างกายที่ดีขึ้น และลดปัญหาพฤติกรรมการเนือยนิ่งและการติดเกมของเด็กและเยาวชนได้ 

•  ต้องมีอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพและเพียงพอ ครูผู้นำกิจกรรมต้องหากิจกรรมใหม่ ๆ ให้เด็ก
เกิดความสนใจและอยากร่วมกิจกรรม ให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการเลือกเกมการละเล่น ครูต้องลงไปเล่น
เกมกับนักเรียนด้วย หลังจากการจัดกิจกรรมต้องมีการประเมินสมรรถภาพร่างกายของนักเรียน เพื่อดู
การเปล่ียนแปลงก่อนและหลังการจัดกิจกรรม 

  
 ➉➉ นางสาวดาริกา ขันเงิน     โรงเรียนแสงประทีปรัฐบำรุง นนทบุรี 

•  เดิมทีนักเรียนก็จะจับกลุ่มไปอยู่ตามมุมต่าง ๆ ของโรงเรียน ทำกิจกรรมต่าง ๆ ที่เขาชอบ ยกตัวอย่างเช่น 
เด็กที่ชอบดีดลูกแก้วก็จะอยู่อีกกลุ่มหนึ่ง การดีดลูกแก้วการเคลื่อนไหวจะน้อย ทีนี้ตอนพักเที่ยงพอมีกิจกรรม 
เขาก็จะมารวมกันตรงสนามหน้าโรงเรียน ก็เหมือนว่าจะทำให้เด็กมารวมกันทำกิจกรรมและก็เล่นกีฬามากขึ้น 
อย่างผู้หญิงที่เคยจับกลุ่มเล่นหมากเก็บนั่งอยู่กับที่ ก็เปลี่ยนมารวมตัวกันที่สนาม มีลูกวอลเลย์ ตระกร้อ 
แชร์บอล เขาจะเล่นกันตามที่เขาชอบค่ะ ครูก็จะควบคุมอยู่ห่าง ๆ ให้เขาเล่นตามอิสระ 

 
 ⑪⑪ นางสาวนิภาพร กลิ่นประทุม      โรงเรียนสมโภชกรุงอนุสรณ์ (๒๐๐ปี) กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนมีความสนใจ มีความกระตือรือร้นในการเล่นมากขึ้น และสามารถเล่นกับเพื่อนต่างวัยได้อย่าง
สนุกสนาน มีกฎ กติกาในการเล่นร่วมกันมากขึ้น 

 ⑦⑦ นางสาวอภิญญา ทองภู     โรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร 

•  ปกติถ้าเป็นชั่วโมงพละเด็กก็มีความกระตือรือร้นอยู่แล้ว แต่พอเรานำเกม ACP มาให้เล่นแล้วเด็กชอบและสนุก 
เด็กก็อยากมาร่วมกิจกรรมมากขึ้น ซึ่งจากเดิมเขาก็ดีอยู่แล้ว แต่เราจะมีทั้งเด็กพิเศษ และสมาธิสั้น บางที
เขาก็ไม่ค่อยสนใจ กิจกรรมสามารถดึงความสนใจของเด็กกลุ่มนี้ได้มากขึ้น 

  
 ⑧⑧ นายสมาน ต๋าคำ     โรงเรียนวัดราชสิงขร กรุงเทพมหานคร 

•  นักเรียนสามารถนำกิจกรรมไปเล่นกันเองในช่วงเวลาว่าง เช่น ช่วงพักกลางวัน หรือช่วงเย็นก่อนที่จะกลับ
บ้าน    และมีนักเรียนบางส่วนที่จะมาโรงเรียนตั้งแต่เช้า เพื่อมาเล่นกิจกรรม ACP กับเพื่อน ๆ ของ
เขาก่อนที่จะเข้าแถว    เคารพธงชาติ 

  
 ➈➈ นางสาวเบญญาภา สายคำกอง     โรงเรียนสุเหร่าปากคลองลำรี นนทบุรี 

•  หลังจากได้นำกิจกรรม THAI-ACP มาใช้ในโรงเรียน ทำให้นักเรียนเกิดความสนุกสนานที่ได้ร่วมกิจกรรม
การละเล่นต่าง ๆ ที ่ครูได้จัดขึ้น ทำให้นักเรียนมีพัฒนาการและมีสมรรถภาพทางด้านร่างกายที่ดีขึ ้น 
ตลอดจนเป็นการลดพฤติกรรมการเนือยนิ ่ง ลดพฤติกรรมการติดเกมของนักเรียนและเป็นผลทำให้
นักเรียนมีสติปัญญาที่ดีขึ้น 

•  กิจกรรม ACP ถือเป็นกิจกรรมที่ทำให้เด็กและเยาวชนหันมาสนใจการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้น มีสมรรถภาพ
ทางด้านร่างกายที่ดีขึ้น และลดปัญหาพฤติกรรมการเนือยนิ่งและการติดเกมของเด็กและเยาวชนได้ 

•  ต้องมีอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพและเพียงพอ ครูผู้นำกิจกรรมต้องหากิจกรรมใหม่ ๆ ให้เด็ก
เกิดความสนใจและอยากร่วมกิจกรรม ให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการเลือกเกมการละเล่น ครูต้องลงไปเล่น
เกมกับนักเรียนด้วย หลังจากการจัดกิจกรรมต้องมีการประเมินสมรรถภาพร่างกายของนักเรียน เพื่อดู
การเปล่ียนแปลงก่อนและหลังการจัดกิจกรรม 

  
 ➉➉ นางสาวดาริกา ขันเงิน     โรงเรียนแสงประทีปรัฐบำรุง นนทบุรี 

•  เดิมทีนักเรียนก็จะจับกลุ่มไปอยู่ตามมุมต่าง ๆ ของโรงเรียน ทำกิจกรรมต่าง ๆ ที่เขาชอบ ยกตัวอย่างเช่น 
เด็กที่ชอบดีดลูกแก้วก็จะอยู่อีกกลุ่มหนึ่ง การดีดลูกแก้วการเคลื่อนไหวจะน้อย ทีนี้ตอนพักเที่ยงพอมีกิจกรรม 
เขาก็จะมารวมกันตรงสนามหน้าโรงเรียน ก็เหมือนว่าจะทำให้เด็กมารวมกันทำกิจกรรมและก็เล่นกีฬามากขึ้น 
อย่างผู้หญิงที่เคยจับกลุ่มเล่นหมากเก็บนั่งอยู่กับที่ ก็เปลี่ยนมารวมตัวกันที่สนาม มีลูกวอลเลย์ ตระกร้อ 
แชร์บอล เขาจะเล่นกันตามที่เขาชอบค่ะ ครูก็จะควบคุมอยู่ห่าง ๆ ให้เขาเล่นตามอิสระ 

 
 ⑪⑪ นางสาวนิภาพร กลิ่นประทุม      โรงเรียนสมโภชกรุงอนุสรณ์ (๒๐๐ปี) กรุงเทพมหานคร 
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รููปท่ี่� 5  จำำ�นวนก้้�วในแต่่ละครู้�งท่ี่�เรู่ยน
Kasuga  et al., 2020
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2. ผลการวิิจััยในญ่ี่�ปุ่่�น
(1) ผลของกิจักรรม ACP ต่่อปุ่ริมาณการม่กิจักรรมทางกายของเด็็ก

2. ผลการวิจัยในญี่ปุ่น 
 
①① ผลของกิจกรรม ACP ต่อปริมาณการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก 

การศึกษาจัดทำขึ้นเพื่อระบุว่าชั้นเรียนพลศึกษา (PE) ที่รวมแนวคิด ACP (Active Child Program) 
ส่งผลต่อปริมาณการออกกำลังกาย การพัฒนาทักษะ และการรับรู้กิจกรรมทางกายของเด็ก วิชานี้มีเด็กในโรงเรียน
ระดับประถมศึกษาของจังหวัดกิฟุ ประเทศญี่ปุ่น เข้าร่วมจำนวน 53 คน ในการศึกษานี้ ได้ตรวจสอบการเปล่ียนแปลง
ปริมาณการออกกำลังกาย ความสามารถในการเคลื่อนไหว และการรับรู้ของเด็ก ๆ เกี่ยวกับการออกกำลังกายได้รับ
การตรวจสอบในนักเรียนกลุ่มตัวอย่างจำนวน 6 ครั้ง ๆ ละ 45 นาที การวิเคราะห์ พบว่า ปริมาณการออกกำลังกาย
ของเด็กจำนวน 26 คน ในกลุ่ม ACP-PE ซึ่งเข้าร่วมกิจกรรม ACP ในทุกครั้งที่เรียนสูงกว่าอย่างมีนัยสำคัญ ทั้งระดับ
ความหนักของการออกกำลังกายและการนับก้าวเมื่อเทียบกับกลุ่มเด็ก 27 คน ที่เรียน PE ทั่วไป เกี่ยวกับ
การเปลี่ยนแปลงความสามารถในการเคลื่อนไหว คะแนนการเคลื่อนที่สำหรับการม้วนตัวไปข้างหน้าและข้างหลังดีขึ้น
อย่างมากในทั้ง 2 กลุ่ม แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่ม การวิจัยยังแสดงให้เห็นว่าเด็ก ๆ ชั้นเรียน 
ACP-PE มีความสนุกสนานมากขึ้นและต้องการที่จะเรียนต่อไปในอนาคต ชั้นเรียน ACP-PE ช่วยให้เด็กมีส่วนร่วมใน
การมีกิจกรรมทางกายอย่างสนุกสนาน และช่วยให้พวกเขาเพ่ิมปริมาณการทำกิจกรรมทางกายได้โดยไม่มีผลเสียต่อ
การออกกำลังกายหลัก ผลลัพธ์เหล่านี้แสดงให้เห็นว่า ACP-PE มีประสิทธิภาพเทียบเท่ากับพลศึกษาที่ออกแบบมา
สำหรับเด็กในปัจจุบัน
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3.01±0.38
1.72±0.35

2.37±0.36

MEAN±SD

การเรยีนพลศึกษา
ท่ีใช ้ACP

การเรยีนพลศึกษา
แบบท่ัวไป

2.02±0.30

2.30±0.39
1.77±0.18

2.66±0.27
1.86±0.32

2.88±0.43
2.08±0.24

2.60±0.37
2.03±0.38

ครัง้ท่ี 1กิจกรรม ACP กิจกรรม ACP

กิจกรรม ACP กิจกรรม ACP

กิจกรรม ACP กิจกรรม ACP

ครัง้ท่ี 2

ครัง้ท่ี 3 ครัง้ท่ี 4

ครัง้ท่ี 5 ครัง้ท่ี 6

รููปท่ี่� 6  ข้้อมููลช่่วงเวลาข้องรูะดัับความูหนัักในัการูออกกำาลังกาย

(2) ผลของ ACP ต่่อสุุขภาพจิิต่ใจิและความสุามารถในการเข้าสัุงคมของเด็็ก ②② ผลของ ACP ต่อสุขภาพจิตใจและความสามารถในการเข้าสังคมของเด็ก  
มีรายงานว่ากิจกรรมทางกายของเด็กมีความใกล้ชิดกับสภาพสังคม เช่น ความเห็นอกเห็นใจและความร่วมมือ 

นอกจากนี้ ยังแสดงให้เห็นว่าการออกกำลังกายช่วยเรื่องจิตใจของเด็ก ดังนั้นเราจึงต้องให้ความสนใจกับผลในเชิงบวก
ของกิจกรรมทางกายที่มีต่อสุขภาพจิตใจและความสามารถในการเข้าสังคม รวมถึงการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย 
ตามที่เราได้กล่าวไว้ก่อนหน้านี้ในเรื่องของสมรรถภาพทางกายที่ลดลงของเด็ก ดังนั้น เราจึงออกแบบ ชั้นเรียน
พลศึกษา (PE) ท่ีผสมผสานกิจกรรม ACPและตรวจสอบผลกระทบต่อสุขภาพจิตใจและการเข้าสังคมของเด็กจำนวน 
429 คน ตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 ถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในโรงเรียนประถมศึกษาของรัฐในโตเกียว ประเทศญี่ปุ่น 
กิจกรรม ACP ได้รับการทดสอบในชั้นเรียนพลศึกษา (PE) 3 ชุด ทั้งก่อนและหลัง โดยชั้นเรียนเหล่านั้นมีการสำรวจ
แบบสอบถามทั้งหมด 6 แบบสอบถาม มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้เด็ก ๆ มีโอกาสเล่นอย่างเข้ากันกับเพื่อนร่วมชั้น และรวมถึง
กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายที่ออกแบบมาเพ่ือส่งเสริมการสัมผัสทางกายและปฏิสัมพันธ์  

ผลการวิจัยพบว่า สำหรับเด็กตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 ถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ความรู้สึกสบาย ๆ  
การเข้าสังคมและความมีสมาธิของพวกเขาจะค่อย ๆ เพิ่มขึ้นในชั้นเรียน ในขณะที่ความรู้สึกกังวลก็ค่อย ๆ ลดลง 
สำหรับเด็กในชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 และ 6 ความรู้สึกสบายใจจะเพิ่มขึ้นหลังจากจบชั้นเรียนแต่ละครั้ง ดังนั้น เราสามารถ
สรุปได้ว่ากิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายมีผลดีต่อเด็กตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 ถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 
และช่วยเรื่องเข้าสังคมและสุขภาพจิตใจของพวกเขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมปีที่ 5 และ 6 การศึกษาแสดงให้เห็นว่า
กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายสามารถช่วยให้จิตใจของพวกเขาสดชื่น ดังที่แสดงในการเปลี่ยนแปลง
ในเชิงบวกหลังจบการเรียนแต่ละครั้ง 

(MEAN: ค่่าเฉล่ี่�ย SD: ส่่วนเบ่ี่�ยงเบี่นมาตรฐาน)
Lifecorder (LC; SUZEKEN Co.) เป็็นเค่ร่�องม่อท่ี่�ถููกใช้้ส่ำาหรับี่การวัดระดับี่ค่วามหนักในการออกกำาลัี่งกาย
Kasuga  et al., 2020
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4.22

4.41

4.55

ความรูสึ้กสบายใจ

ก่อน - ครัง้ท่ี 1 หลัง - ครัง้ท่ี 1 ก่อน - ครัง้ท่ี 2 หลัง - ครัง้ท่ี 2 ก่อน - ครัง้ท่ี 3 หลัง - ครัง้ท่ี 3

n=267
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รููปท่ี่� 7  ผลก�รูสำำ�รูวจ (เด็็กชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 1 ถึงชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 4): คว�มีรูู้สึำกสำบ�ยใจ 

1.70

1.60

1.50

1.40

1.30

1.20

1.66

1.52

1.55

1.46

1.40

1.48

ความรูสึ้กไมส่บายใจ n=267

ก่อน - ครัง้ท่ี 1 หลัง - ครัง้ท่ี 1 ก่อน - ครัง้ท่ี 2 หลัง - ครัง้ท่ี 2 ก่อน - ครัง้ท่ี 3 หลัง - ครัง้ท่ี 3

รููปท่ี่� 8 ผลก�รูสำำ�รูวจ (เด็็กชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 1 ถึงชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 4): คว�มีรูู้สึำกไม่ีสำบ�ยใจ
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n=272ความสามารถในการเข้าสังคม

ก่อน - ครัง้ท่ี 1 หลัง - ครัง้ท่ี 1 ก่อน - ครัง้ท่ี 2 หลัง - ครัง้ท่ี 2 ก่อน - ครัง้ท่ี 3 หลัง - ครัง้ท่ี 3

รููปท่ี่� 9 ผลก�รูสำำ�รูวจ (เด็็กชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 1 ถึงชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 4): คว�มีสำ�มี�รูถในก�รูเข้้�สัำงคมี    
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4.31

4.25

4.28
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การมสีมาธิจดจอ่ n=272

ก่อน - ครัง้ท่ี 1 หลัง - ครัง้ท่ี 1 ก่อน - ครัง้ท่ี 2 หลัง - ครัง้ท่ี 2 ก่อน - ครัง้ท่ี 3 หลัง - ครัง้ท่ี 3

รููปท่ี่� 10 ผลก�รูสำำ�รูวจ (เด็็กชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 1 ถึงชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 4): ก�รูม่ีสำมี�ธิ์จด็จ่อ

  คว�มร้้สึกสบ�ยใจเพิื้�มขึ�นจ�กก่อนเรียนครั�งที� 1   
  ถึงหลังก�รเรียนครั�งที� 3 (p<0.05)

  ระดับพืื้�นฐ�นของคว�มร้้สึกสบ�ยใจเพิื้�มขึ�น 
 เรื�อย ๆ ผู่้�นก�รเรียน (p<0.05) 

  ก�รมีสม�ธิจดจ่อเพิื้�มขึ�นอย่�งมีนัยสำ�คัญ่จ�ก  
  ก่อนเรียนครั�งที� 1 ถึงครั�งที� 3 (p<0.05)

  ระดับพืื้�นฐ�นของก�รมีสม�ธิจดจ่อค่อย ๆ   เพิื้�มขึ�น 
  เรื�อย ๆ ผู่้�นก�รเรียน (p<0.05)

  คว�มส�ม�รถในก�รเข้�สังคม เพิื้�มขึ�น ก่อนเรียน 
  ครั�งที� 1 ถึงครั�งที� 3 (p<0.05)

  ระดับพืื้�นฐ�นของคว�มส�ม�รถในก�รเข้�สังคม 
  ค่อย ๆ เพิื้�มขึ�นเรื�อย ๆ (p<0.05) 

  ระดับพื้ื�นฐ�นของคว�มร้้สึกไม่สบ�ยใจค่อย ๆ 
  ลดลงเมื�อเรียน (p<0.05)
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ความรูสึ้กผ่อนคลาย n=77
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ก่อน - ครัง้ท่ี 1 หลัง - ครัง้ท่ี 1 ก่อน - ครัง้ท่ี 2 หลัง - ครัง้ท่ี 2 ก่อน - ครัง้ท่ี 3 หลัง - ครัง้ท่ี 3

รููปท่ี่� 12 ผลก�รูสำำ�รูวจ (เด็็กชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 5 และชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 6): คว�มีรูู้สึำกผ่อนคล�ย
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ความรูสึ้กวิตกกังวล n=68

ก่อน - ครัง้ท่ี 1 หลัง - ครัง้ท่ี 1 ก่อน - ครัง้ท่ี 2 หลัง - ครัง้ท่ี 2 ก่อน - ครัง้ท่ี 3 หลัง - ครัง้ท่ี 3

รููปท่ี่� 13 ผลก�รูสำำ�รูวจ (เด็็กชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 5 และชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 6): คว�มีรูู้สึำกวิตกกังวล 
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ความรูสึ้กสบายใจ  n=69

5.22

7.75

5.20

7.17

5.42

7.74

ก่อน - ครัง้ท่ี 1 หลัง - ครัง้ท่ี 1 ก่อน - ครัง้ท่ี 2 หลัง - ครัง้ท่ี 2 ก่อน - ครัง้ท่ี 3 หลัง - ครัง้ท่ี 3

รููปท่ี่� 11 ผลก�รูสำำ�รูวจ (เด็็กชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 5 และชั�นปรูะถมีศึกษ�ปีท่ี่� 6): คว�มีรูู้สึำกสำบ�ยใจ  

  คว�มร้้สึกสบ�ยใจเพิื้�มขึ�นอย่�งมีนัยสำ�คัญ่ 
  หลังเรียนแต่ละครั�ง (p<0.05)

  คว�มร้้สึกผู่้อนคล�ยไม่ค่อยแตกต่�งกัน
 (p<0.05)

  คว�มร้้สึกวิตกกังวลลดลงหลังจ�กก�รเข้� 
  ชั�นเรียนครั�งที� 1 (p<0.05)

  ระดับพื้ื�นฐ�นของคว�มร้้สึกวิตกกังวลค่อย ๆ  
  ลดลง (p<0.05)
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3. กรณ่์ศ้กษาในิญ่ี่�ป่�นิ
(1) คณ์ะกรรมการการศ้กษา: คณ์ะกรรมการการศ้กษาของเม่องโมโตส้ (Gifu prefecture, Japan)

(2) จูเน่ิยร์สปอร์ตคลับั: Wakkanai-Nanbu Judo Junior Sport Club

2. กรณีศึกษาในญี่ปุ่น 
(1) คณะกรรมการการศึกษา: คณะกรรมการการศึกษาของเมืองโมโตสึ (Gifu prefecture, Japan) 

คณะกรรมการการศึกษาของเมืองโมโตสึมุ่งเน้นไปที่การพัฒนาความสามารถของเด็กในการเรียนรู้และ
เติบโตในอนาคต ความแข็งแรงทางร่างกาย และทักษะการเคลื่อนไหวของเด็กประถมและมัธยมต้น ในเมืองโมโตสุ 
พบว่า ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยในระดับประเทศและระดับจังหวัด ระดับขีดความสามารถของเด็กเล็กในเมืองนี้เป็นปัญหาเมื่อ
เทียบกับเมืองอื่น ๆ เด็ก ๆ ล้มง่ายขึ้น มีปัญหามากขึ้นในการข้ามและทำตามขั้นตอนกระโดด และมีการเคลื่อนไหว
ของร่างกายที่เชื่องช้ามากขึ้น 

เพื่อแก้ไขสถานการณ์นี้ เมืองจึงเปิดตัวโครงการ Power to Live ที่ผสมผสานแนวคิดของ ACP และ
ปรับปรุงแนวทางใหม่ที่เกี่ยวกับปริมาณและคุณภาพของการเล่นในแต่ละวันในสถานที่รับเล้ียงเด็กอนุบาล ผลที่ตามมา 
เด็ก ๆ แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของขีดความสามารถ (Motor performance) ที่ดีขึ้น ทักษะการเคลื่อนไหวของ
พวกเขาดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ 

ภายใต้ความร่วมมือระหว่างโรงเรียนเด็กก่อนวัยเรียนและโรงเรียนประถมวัยในโครงการนี้ ได้รับการ
ดำเนินการอย่างต่อเนื่อง โรงเรียนประถมศึกษาทุกแห่งในเมืองนำโครงการไปใช้ในโรงเรียน โดยได้ปรับปรุงวิชาเรียน
พลศึกษา และแนะนำเวลาปิดภาคเรียนเพิ่มเติมสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  1 และ 2 จากการเปลี่ยนแปลง
เหล่านี้ ทำให้นักเรียนเต็มใจที่จะเตรียมตัวสำหรับชั้นเรียนพลศึกษา และทำความสะอาดตัวเองมากขึ้น อีกทั้งยังร่วมมือ
กับผู้อื่นมากขึ้น นอกจากนี้ พวกเขารับประทานอาหารมากขึ้นในช่วงอาหารกลางวันของโรงเรียน 
 
 
(2) จูเนียร์สปอร์ตคลับ: Wakkanai-Nanbu Judo Junior Sport Club 

ในมุมหนึ่งของสโมสรยูโด เด็กก่อนวัยเรียนกำลังเล่นฮ็อพสก็อตและชักเย่อและหัวเราะคิกคัก  เด็ก ๆ 
ในโรงเรียนปฐมวัยกำลังเล่นเกมแมวจับหนู และเกมถอนหัวไชเท้า ที่ปรับให้เข้ากับเทคนิคยูโด โค้ชตัดสินใจที่จะรวม
กิจกรรมการเล่นที่มีการเคล่ือนไหวร่างกายร่วมกับการฝึกยูโดหลังจากที่พวกเขาเรียนรู้เกี่ยวกับ ACP ผ่านการฝึกอบรม
ของ Junior Sport Club ตั้งแต่เปิดตัว ACP สโมสรได้ดึงดูดสมาชิกมากขึ้นและจำนวนสมาชิกที่ข้ามการฝึกซ้อม  
(Skip practice) ก็ลดลง 

สโมสรเคยกระตือรือร้นในการฝึกซ้อมที่หนักหน่วงโดยจัดลำดับความสำคัญของการแข่งขันที ่ชนะ 
อย่างไรก็ตามสมาชิกบางคนลาออกเนื่องจากพบว่ายากที่จะชนะการแข่งขันหรือรู้สึกเหนื่อยหน่าย ACP สอดคล้องกับ
การเปลี่ยนแปลงนโยบายการฝึกสอน ตอนนี้ผู้ฝึกสอนจะจัดลำดับความสำคัญในการกระตุ้นให้เด็ก ๆ ฝึกยูโดต่อไปเป็น
เวลานานในขณะท่ีสนุกสนานแทนที่จะชนะการแข่งขัน 

ACP กำลังทำหน้าที่เป็นตัวเร่งในการตระหนักถึงความมุ่งมั่นของผู้ฝึกสอนในการกระตุ้นให้เด็ก ๆ รักกีฬา
และเล่นยูโดต่อไปอย่างยาวนาน 
 
 
 
 
(3) เทศกาลกีฬา JSPO 

JSPO Sports Festival เป็นงานที่จัดขึ้นในวันกีฬาเพื่อแบ่งปันความสนุกสนานและความสุขของการเล่นกีฬา 
ทุกปีมีผู้เข้าร่วมกิจกรรมนี้มากกว่า 10,000 คน โดย Japan Sport Association ได้จัดให้ ACP เป็นกิจกรรมส่วนหนึ่ง
ของเทศกาล เพื่อให้ผู้ปกครองและเด็ก ๆ สามารถเข้าร่วมและสนุกไปด้วยกันได้ งานนี้ได้รับความนิยมอย่างมาก

2. กรณีศึกษาในญี่ปุ่น 
(1) คณะกรรมการการศึกษา: คณะกรรมการการศึกษาของเมืองโมโตสึ (Gifu prefecture, Japan) 

คณะกรรมการการศึกษาของเมืองโมโตสึมุ่งเน้นไปที่การพัฒนาความสามารถของเด็กในการเรียนรู้และ
เติบโตในอนาคต ความแข็งแรงทางร่างกาย และทักษะการเคลื่อนไหวของเด็กประถมและมัธยมต้น ในเมืองโมโตสุ 
พบว่า ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยในระดับประเทศและระดับจังหวัด ระดับขีดความสามารถของเด็กเล็กในเมืองนี้เป็นปัญหาเมื่อ
เทียบกับเมืองอื่น ๆ เด็ก ๆ ล้มง่ายขึ้น มีปัญหามากขึ้นในการข้ามและทำตามขั้นตอนกระโดด และมีการเคลื่อนไหว
ของร่างกายที่เชื่องช้ามากขึ้น 

เพื่อแก้ไขสถานการณ์นี้ เมืองจึงเปิดตัวโครงการ Power to Live ที่ผสมผสานแนวคิดของ ACP และ
ปรับปรุงแนวทางใหม่ที่เกี่ยวกับปริมาณและคุณภาพของการเล่นในแต่ละวันในสถานที่รับเล้ียงเด็กอนุบาล ผลที่ตามมา 
เด็ก ๆ แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของขีดความสามารถ (Motor performance) ที่ดีขึ้น ทักษะการเคลื่อนไหวของ
พวกเขาดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ 

ภายใต้ความร่วมมือระหว่างโรงเรียนเด็กก่อนวัยเรียนและโรงเรียนประถมวัยในโครงการนี้ ได้รับการ
ดำเนินการอย่างต่อเนื่อง โรงเรียนประถมศึกษาทุกแห่งในเมืองนำโครงการไปใช้ในโรงเรียน โดยได้ปรับปรุงวิชาเรียน
พลศึกษา และแนะนำเวลาปิดภาคเรียนเพิ่มเติมสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  1 และ 2 จากการเปลี่ยนแปลง
เหล่านี้ ทำให้นักเรียนเต็มใจที่จะเตรียมตัวสำหรับชั้นเรียนพลศึกษา และทำความสะอาดตัวเองมากขึ้น อีกทั้งยังร่วมมือ
กับผู้อื่นมากขึ้น นอกจากนี้ พวกเขารับประทานอาหารมากขึ้นในช่วงอาหารกลางวันของโรงเรียน 
 
 
(2) จูเนียร์สปอร์ตคลับ: Wakkanai-Nanbu Judo Junior Sport Club 

ในมุมหนึ่งของสโมสรยูโด เด็กก่อนวัยเรียนกำลังเล่นฮ็อพสก็อตและชักเย่อและหัวเราะคิกคัก  เด็ก ๆ 
ในโรงเรียนปฐมวัยกำลังเล่นเกมแมวจับหนู และเกมถอนหัวไชเท้า ที่ปรับให้เข้ากับเทคนิคยูโด โค้ชตัดสินใจที่จะรวม
กิจกรรมการเล่นที่มีการเคล่ือนไหวร่างกายร่วมกับการฝึกยูโดหลังจากที่พวกเขาเรียนรู้เกี่ยวกับ ACP ผ่านการฝึกอบรม
ของ Junior Sport Club ตั้งแต่เปิดตัว ACP สโมสรได้ดึงดูดสมาชิกมากขึ้นและจำนวนสมาชิกที่ข้ามการฝึกซ้อม  
(Skip practice) ก็ลดลง 

สโมสรเคยกระตือรือร้นในการฝึกซ้อมที ่หนักหน่วงโดยจัดลำดับความสำคัญของการแข่งขันที ่ชนะ 
อย่างไรก็ตามสมาชิกบางคนลาออกเนื่องจากพบว่ายากที่จะชนะการแข่งขันหรือรู้สึกเหนื่อยหน่าย ACP สอดคล้องกับ
การเปลี่ยนแปลงนโยบายการฝึกสอน ตอนนี้ผู้ฝึกสอนจะจัดลำดับความสำคัญในการกระตุ้นให้เด็ก ๆ ฝึกยูโดต่อไปเป็น
เวลานานในขณะท่ีสนุกสนานแทนที่จะชนะการแข่งขัน 

ACP กำลังทำหน้าที่เป็นตัวเร่งในการตระหนักถึงความมุ่งมั่นของผู้ฝึกสอนในการกระตุ้นให้เด็ก ๆ รักกีฬา
และเล่นยูโดต่อไปอย่างยาวนาน 
 
 
 
 
(3) เทศกาลกีฬา JSPO 

JSPO Sports Festival เป็นงานที่จัดขึ้นในวันกีฬาเพื่อแบ่งปันความสนุกสนานและความสุขของการเล่นกีฬา 
ทุกปีมีผู้เข้าร่วมกิจกรรมนี้มากกว่า 10,000 คน โดย Japan Sport Association ได้จัดให้ ACP เป็นกิจกรรมส่วนหนึ่ง
ของเทศกาล เพื่อให้ผู้ปกครองและเด็ก ๆ สามารถเข้าร่วมและสนุกไปด้วยกันได้ งานนี้ได้รับความนิยมอย่างมาก

สำถ�นรัูบเล่�ยงเด็็ก - อน่บ�ลเป็นสำถ�นท่ี่�แบบผสำมีผสำ�นท่ี่�ม่ีทัี่�งโรูงเรู่ยนอน่บ�ลและรัูบเล่�ยงเด็็ก
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(3) เที่ศกาลก่ฬา JSPO

จนมีผู้สมัครเข้าร่วมงานเกินจำนวนที่วางแผนไว ้สถานที่จัดงานเต็มไปด้วยความตื่นเต้น 
ACP เปิดโอกาสให้เด็ก ๆ ได้เคลื่อนไหวร่างกายในขณะที่สนุกสนาน กิจกรรมการเล่นที่มีการเคลื่อนไหว

ร่างกายเป็นรากฐานสำหรับเด็กที่จะเติบโตมาพร้อมกับการเคล่ือนไหวร่างกาย และรักการเล่นกีฬาในขณะเดียวกันก็ช่วย
ให้พวกเขาพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรง และการเข้าสังคม ขณะนี้มีโอกาสน้อยลงมากที่กิจกรรมการเล่น
ที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายจะถูกส่งต่อจากรุ่นสู่รุ่น ในชุมชนและโรงเรียน ดังนั้น การสอนเด็กให้รู้จักกิจกรรมการเล่น
ที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายที่ดึงดูดความสนใจและการมีส่วนร่วมของพวกเขาจึงมีความสำคัญอย่างย่ิงในตอนนี้ 

2. กรณีศึกษาในญี่ปุ่น 
(1) คณะกรรมการการศึกษา: คณะกรรมการการศึกษาของเมืองโมโตสึ (Gifu prefecture, Japan) 

คณะกรรมการการศึกษาของเมืองโมโตสึมุ่งเน้นไปที่การพัฒนาความสามารถของเด็กในการเรียนรู้และ
เติบโตในอนาคต ความแข็งแรงทางร่างกาย และทักษะการเคลื่อนไหวของเด็กประถมและมัธยมต้น ในเมืองโมโตสุ 
พบว่า ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยในระดับประเทศและระดับจังหวัด ระดับขีดความสามารถของเด็กเล็กในเมืองนี้เป็นปัญหาเมื่อ
เทียบกับเมืองอื่น ๆ เด็ก ๆ ล้มง่ายขึ้น มีปัญหามากขึ้นในการข้ามและทำตามขั้นตอนกระโดด และมีการเคลื่อนไหว
ของร่างกายที่เชื่องช้ามากขึ้น 

เพื่อแก้ไขสถานการณ์นี้ เมืองจึงเปิดตัวโครงการ Power to Live ที่ผสมผสานแนวคิดของ ACP และ
ปรับปรุงแนวทางใหม่ที่เกี่ยวกับปริมาณและคุณภาพของการเล่นในแต่ละวันในสถานที่รับเล้ียงเด็กอนุบาล ผลที่ตามมา 
เด็ก ๆ แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของขีดความสามารถ (Motor performance) ที่ดีขึ้น ทักษะการเคลื่อนไหวของ
พวกเขาดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ 

ภายใต้ความร่วมมือระหว่างโรงเรียนเด็กก่อนวัยเรียนและโรงเรียนประถมวัยในโครงการนี้ ได้รับการ
ดำเนินการอย่างต่อเนื่อง โรงเรียนประถมศึกษาทุกแห่งในเมืองนำโครงการไปใช้ในโรงเรียน โดยได้ปรับปรุงวิชาเรียน
พลศึกษา และแนะนำเวลาปิดภาคเรียนเพิ่มเติมสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  1 และ 2 จากการเปลี่ยนแปลง
เหล่านี้ ทำให้นักเรียนเต็มใจที่จะเตรียมตัวสำหรับชั้นเรียนพลศึกษา และทำความสะอาดตัวเองมากขึ้น อีกทั้งยังร่วมมือ
กับผู้อื่นมากขึ้น นอกจากนี้ พวกเขารับประทานอาหารมากขึ้นในช่วงอาหารกลางวันของโรงเรียน 
 
 
(2) จูเนียร์สปอร์ตคลับ: Wakkanai-Nanbu Judo Junior Sport Club 

ในมุมหนึ่งของสโมสรยูโด เด็กก่อนวัยเรียนกำลังเล่นฮ็อพสก็อตและชักเย่อและหัวเราะคิกคัก  เด็ก ๆ 
ในโรงเรียนปฐมวัยกำลังเล่นเกมแมวจับหนู และเกมถอนหัวไชเท้า ที่ปรับให้เข้ากับเทคนิคยูโด โค้ชตัดสินใจที่จะรวม
กิจกรรมการเล่นที่มีการเคล่ือนไหวร่างกายร่วมกับการฝึกยูโดหลังจากที่พวกเขาเรียนรู้เกี่ยวกับ ACP ผ่านการฝึกอบรม
ของ Junior Sport Club ตั้งแต่เปิดตัว ACP สโมสรได้ดึงดูดสมาชิกมากขึ้นและจำนวนสมาชิกที่ข้ามการฝึกซ้อม  
(Skip practice) ก็ลดลง 

สโมสรเคยกระตือรือร้นในการฝึกซ้อมที่หนักหน่วงโดยจัดลำดับความสำคัญของการแข่งขันที ่ชนะ 
อย่างไรก็ตามสมาชิกบางคนลาออกเนื่องจากพบว่ายากที่จะชนะการแข่งขันหรือรู้สึกเหนื่อยหน่าย ACP สอดคล้องกับ
การเปลี่ยนแปลงนโยบายการฝึกสอน ตอนนี้ผู้ฝึกสอนจะจัดลำดับความสำคัญในการกระตุ้นให้เด็ก ๆ ฝึกยูโดต่อไปเป็น
เวลานานในขณะท่ีสนุกสนานแทนที่จะชนะการแข่งขัน 

ACP กำลังทำหน้าที่เป็นตัวเร่งในการตระหนักถึงความมุ่งมั่นของผู้ฝึกสอนในการกระตุ้นให้เด็ก ๆ รักกีฬา
และเล่นยูโดต่อไปอย่างยาวนาน 
 
 
 
 
(3) เทศกาลกีฬา JSPO 

JSPO Sports Festival เป็นงานที่จัดขึ้นในวันกีฬาเพื่อแบ่งปันความสนุกสนานและความสุขของการเล่นกีฬา 
ทุกปีมีผู้เข้าร่วมกิจกรรมนี้มากกว่า 10,000 คน โดย Japan Sport Association ได้จัดให้ ACP เป็นกิจกรรมส่วนหนึ่ง
ของเทศกาล เพื่อให้ผู้ปกครองและเด็ก ๆ สามารถเข้าร่วมและสนุกไปด้วยกันได้ งานนี้ได้รับความนิยมอย่างมาก
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4. รายการตรวจสอบัสำาห่รับัผู�ฝึึกสอนิและผู�ปกครอง

(1) การประเมินิเด็ำกจากการสังเกต

1  ออกไปเล่นนอกบ้�นม�กขึ�น 6  แสดงให้เห็นถึงคว�มคิดสร้�งสรรค์ในก�รเล่นม�กขึ�น

2  มีส่วนร่วมในก�รเล่นที�หล�กหล�ยขึ�น 7  มีส่วนร่วมในก�รเล่นเป็นกลุ่ม

3  เล่นอย่�งมีสม�ธิม�กขึ�น 8  ปฏิิบัติต�มกฎในก�รเล่น

4  แสดงคว�มเพื้ลิดเพื้ลินม�กขึ�นขณะเล่น 9  ส�ม�รถเคลื�อนไหวร่�งก�ยได้อย่�งประส�นกันม�กขึ�น
 เมื�อ วิ�ง โยน ฯลฯ

5  เด็ก ๆ มีส่วนร่วมในก�รเล่นม�กขึ�น 10  บ�ดเจ็บและล้มน้อยลง

(2) รายการตรวจสอบัโปรแกรมการศ้กษาสำาห่รับัผู�ฝึึกสอนิ

1  เด็กนักเรียน ด้มีคว�มสุขในก�รเข้�ร่วมโปรแกรมหรือไม่?

2  คุณแนะนำ�แบบฝึ่กหัด เพืื้�อช่วยให้เด็กนักเรียนมีทักษะก�รเคลื�อนไหวที�หล�กหล�ยหรือไม่?

3  คุณทำ�ง�นเพืื้�อสื�อส�รจุดมุ่งหม�ยของก�รฝึ่กสอน แก่ผู้้้ปกครองหรือไม่?

4  คุณกำ�ลังติดต�มพัื้ฒน�ก�รของทักษะก�รเคลื�อนไหวของเด็กนักเรียนอย่้หรือไม่?

5  คุณมั�นใจในคว�มปลอดภัยของเด็กนักเรียนขณะที�ทำ�กิจกรรมหรือไม่?

6  คุณพิื้จ�รณ�ภ�ษ�ของคุณเมื�อพ้ื้ดกับเด็กนักเรียนหรือไม่?

7  คุณยกย่องเด็กนักเรียน เมื�อคุณเห็นพัื้ฒน�ก�รในทักษะก�รเคลื�อนไหว หรือทัศนคติที�มีต่อกิจกรรมหรือไม่?

8  ในฐ�นะผู้้้ฝึ่กสอน คุณสนุกกับก�รทำ�กิจกรรมร่วมกับเด็กนักเรียน หรือไม่?

9  ผู้้้เข้�ร่วมที�มีอ�ยุม�กกว่�ให้คว�มร่วมมือในก�รช่วยเหลือเด็กก่อนวัยเรียน หรือ
 ผู้้้เข้�ร่วมที�อ�ยุน้อยกว่�มีส่วนร่วมในกิจกรรม และแนะนำ�พื้วกเข�หรือไม่?

10  กิจกรรมในชมรมกีฬ�ตอบสนองต่อบทบ�ทด้�นก�รพัื้ฒน�เด็กให้แข็งแรงหรือไม่?

4. รายการตรวจสอบสำหรับผู้ฝึกสอนและผู้ปกครอง 
รายการตรวจสอบนี้ออกแบบมาเพ่ือแสดงให้เห็นว่า กิจกรรมในชีวิตประจำวันของชมรมกีฬามีผลต่อ

พฤติกรรมและการรับรู้ของเด็กนักเรียนเกี่ยวกับการออกกำลังกายและกีฬาอย่างไร  ข้อค้นพบนี้จะนำไปใช้ใน
การปรับปรุงการเรียนการสอนและกิจกรรมต่าง ๆ ในชมรมกีฬา 

หมั่นตรวจสอบรายการต่อไปนี้จะช่วยวัดได้ว่าการออกกำลังกายและการฝึกสอนกีฬา  มีประสิทธิภาพ
เพียงใดในการฝึกซ้อม ซ่ึงจะนำไปสู่แนวทางที่ดีขึ้นสำหรับกิจกรรมในชมรมกีฬา 
 
(1) การประเมินเด็กจากการสังเกต 

คุณสังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงเล็กน้อยของเด็กนักเรียนในรายการต่อไปน้ีในชมรมกีฬา และใช้ชีวิตประจำวัน
หรือไม่? โปรดให้คะแนนในระดับ 1 ถึง 5 ดังต่อไปนี้: 1 = เห็นด้วย, 2 = ค่อนข้างเห็นด้วย, 3 = ไม่พบความแตกต่าง, 
4 = ค่อนข้างไม่เห็นด้วย, 5 = ไม่เห็นด้วย 
 
 
 

สำหรับคำถามต่อไปนี้ โปรดให้คะแนนในระดับ 1 ถึง 5 ดังต่อไปนี้: 1 = เห็นด้วย, 2 = ค่อนข้างเห็นด้วย, 
3 = ไม่พบความแตกต่าง, 4 = ค่อนข้างไม่เห็นด้วย, 5 = ไม่เห็นด้วย ตรวจสอบรายการตรวจสอบต่อไปนี้เป็นประจำ 
จากทุก ๆ 6 เดือนถึง 1 ปี และแบ่งปันข้อค้นพบระหว่างผู้ฝึกสอน และระหว่างผู้ฝึกสอนและผู้ปกครองเพื่อปรับปรุง
โปรแกรมการฝึกสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(4) คุณสามารถทำการเคลื่อนไหวนี้ได้หรือไม่? 
สังเกตว่าเด็กนักเรียน เคล่ือนไหวอย่างไร 

โดยการทำความเข้าใจว่าเด็กนักเรียนได้รับทักษะการเคล่ือนไหวอย่างไร นั่นคือ กระบวนการได้มาซ่ึงทักษะ
การเคลื่อนไหวที่หลากหลายและมีความละเอียดมากขึ้น ผู้ฝึกสอนสามารถจัดหาโปรแกรมที่เหมาะสมกับขั้นตอน
การพัฒนาต่าง ๆ 

4. รายการตรวจสอบสำหรับผู้ฝึกสอนและผู้ปกครอง 
รายการตรวจสอบนี้ออกแบบมาเพ่ือแสดงให้เห็นว่า กิจกรรมในชีวิตประจำวันของชมรมกีฬามีผลต่อ

พฤติกรรมและการรับรู้ของเด็กนักเรียนเกี่ยวกับการออกกำลังกายและกีฬาอย่างไร  ข้อค้นพบนี้จะนำไปใช้ใน
การปรับปรุงการเรียนการสอนและกิจกรรมต่าง ๆ ในชมรมกีฬา 

หมั่นตรวจสอบรายการต่อไปนี้จะช่วยวัดได้ว่าการออกกำลังกายและการฝึกสอนกีฬา  มีประสิทธิภาพ
เพียงใดในการฝึกซ้อม ซ่ึงจะนำไปสู่แนวทางที่ดีขึ้นสำหรับกิจกรรมในชมรมกีฬา 
 
(1) การประเมินเด็กจากการสังเกต 

คุณสังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงเล็กน้อยของเด็กนักเรียนในรายการต่อไปน้ีในชมรมกีฬา และใช้ชีวิตประจำวัน
หรือไม่? โปรดให้คะแนนในระดับ 1 ถึง 5 ดังต่อไปนี้: 1 = เห็นด้วย, 2 = ค่อนข้างเห็นด้วย, 3 = ไม่พบความแตกต่าง, 
4 = ค่อนข้างไม่เห็นด้วย, 5 = ไม่เห็นด้วย 
 
 
 

สำหรับคำถามต่อไปนี้ โปรดให้คะแนนในระดับ 1 ถึง 5 ดังต่อไปนี้: 1 = เห็นด้วย, 2 = ค่อนข้างเห็นด้วย, 
3 = ไม่พบความแตกต่าง, 4 = ค่อนข้างไม่เห็นด้วย, 5 = ไม่เห็นด้วย ตรวจสอบรายการตรวจสอบต่อไปนี้เป็นประจำ 
จากทุก ๆ 6 เดือนถึง 1 ปี และแบ่งปันข้อค้นพบระหว่างผู้ฝึกสอน และระหว่างผู้ฝึกสอนและผู้ปกครองเพื่อปรับปรุง
โปรแกรมการฝึกสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(4) คุณสามารถทำการเคลื่อนไหวนี้ได้หรือไม่? 
สังเกตว่าเด็กนักเรียน เคล่ือนไหวอย่างไร 

โดยการทำความเข้าใจว่าเด็กนักเรียนได้รับทักษะการเคล่ือนไหวอย่างไร นั่นคือ กระบวนการได้มาซ่ึงทักษะ
การเคลื่อนไหวที่หลากหลายและมีความละเอียดมากขึ้น ผู้ฝึกสอนสามารถจัดหาโปรแกรมที่เหมาะสมกับขั้นตอน
การพัฒนาต่าง ๆ 

4. รายการตรวจสอบสำหรับผู้ฝึกสอนและผู้ปกครอง 
รายการตรวจสอบนี้ออกแบบมาเพ่ือแสดงให้เห็นว่า กิจกรรมในชีวิตประจำวันของชมรมกีฬามีผลต่อ

พฤติกรรมและการรับรู้ของเด็กนักเรียนเกี่ยวกับการออกกำลังกายและกีฬาอย่างไร  ข้อค้นพบนี้จะนำไปใช้ใน
การปรับปรุงการเรียนการสอนและกิจกรรมต่าง ๆ ในชมรมกีฬา 

หมั่นตรวจสอบรายการต่อไปนี้จะช่วยวัดได้ว่าการออกกำลังกายและการฝึกสอนกีฬา  มีประสิทธิภาพ
เพียงใดในการฝึกซ้อม ซ่ึงจะนำไปสู่แนวทางที่ดีขึ้นสำหรับกิจกรรมในชมรมกีฬา 
 
(1) การประเมินเด็กจากการสังเกต 

คุณสังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงเล็กน้อยของเด็กนักเรียนในรายการต่อไปน้ีในชมรมกีฬา และใช้ชีวิตประจำวัน
หรือไม่? โปรดให้คะแนนในระดับ 1 ถึง 5 ดังต่อไปนี้: 1 = เห็นด้วย, 2 = ค่อนข้างเห็นด้วย, 3 = ไม่พบความแตกต่าง, 
4 = ค่อนข้างไม่เห็นด้วย, 5 = ไม่เห็นด้วย 
 
 
 

สำหรับคำถามต่อไปนี้ โปรดให้คะแนนในระดับ 1 ถึง 5 ดังต่อไปนี้: 1 = เห็นด้วย, 2 = ค่อนข้างเห็นด้วย, 
3 = ไม่พบความแตกต่าง, 4 = ค่อนข้างไม่เห็นด้วย, 5 = ไม่เห็นด้วย ตรวจสอบรายการตรวจสอบต่อไปนี้เป็นประจำ 
จากทุก ๆ 6 เดือนถึง 1 ปี และแบ่งปันข้อค้นพบระหว่างผู้ฝึกสอน และระหว่างผู้ฝึกสอนและผู้ปกครองเพื่อปรับปรุง
โปรแกรมการฝึกสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(4) คุณสามารถทำการเคลื่อนไหวนี้ได้หรือไม่? 
สังเกตว่าเด็กนักเรียน เคล่ือนไหวอย่างไร 

โดยการทำความเข้าใจว่าเด็กนักเรียนได้รับทักษะการเคล่ือนไหวอย่างไร นั่นคือ กระบวนการได้มาซ่ึงทักษะ
การเคลื่อนไหวที่หลากหลายและมีความละเอียดมากขึ้น ผู้ฝึกสอนสามารถจัดหาโปรแกรมที่เหมาะสมกับขั้นตอน
การพัฒนาต่าง ๆ 

Adapted from “A Study on Improvement of Children’s Physical Strength and Motor Skills” by the Kanagawa Prefectural Education Center (2008-2009). 

Check

Check Check
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(3) รายการตรวจสอบัสำาห่รับัผู�ปกครอง

1  เด็กนักเรียนของคุณด้มีคว�มสุขในก�รเข้�ร่วมกิจกรรมหรือไม่?

2  คุณพ้ื้ดคุยกับเด็กนักเรียนของคุณหลังเสร็จสิ�นกิจกรรมในแต่ละครั�ง 
 และถ�มเกี�ยวกับสิ�งที�พื้วกเข�ทำ�ในช่วงนั�นหรือไม่?

3  คุณมีส่วนร่วม และช่วยเหลือกิจกรรมต่�ง ๆ ในชมรมกีฬ�หรือไม่?

4  คุณกำ�ลังติดต�มพัื้ฒน�ก�รด้�นทักษะก�รเคลื�อนไหวของเด็กนักเรียนหรือไม่?

5  คุณช่วยเหลือหรือทำ�ง�นร่วมกับเด็กนักเรียนของคุณ เพืื้�อช่วยทบทวนในสิ�งที�พื้วกเข�ได้เรียนร้้
 ที�ชมรมกีฬ�หรือไม่?

6  คุณสื�อส�รกับผู้้้ฝึ่กสอนโดยตรง เมื�อคุณไม่พื้อใจ หรือมีก�รร้องขอเกี�ยวกับกิจกรรมในชมรมกีฬ�หรือไม่?

7  คุณแน่ใจหรือไม่ว่�จะยกย่องเด็กนักเรียนของคุณ เมื�อคุณเห็นพัื้ฒน�ก�รด้�นทักษะก�รเคลื�อนไหว
 หรือทัศนคติที�มีต่อกิจกรรม?

8  คุณให้คว�มสนใจกับกิจกรรมในชมรมกีฬ�ด้วยคว�มเข้�ใจ ซึ้�งก�รได้รับทักษะก�รเคลื�อนไหวที�หล�กหล�ย
 เป็นสิ�งสำ�คัญ่ในวัยเด็กหรือไม่?

9  คุณกระตุ้นให้เด็กนักเรียนของคุณมีส่วนร่วมในกิจกรรมอย่�งกระตือรือร้นผู่้�นก�รให้กำ�ลังใจ
 และก�รชมเชยหรือไม่?

10  กิจกรรมในชมรมกีฬ�นั�นตอบสนองและมีบทบ�ทในด้�นก�รพัื้ฒน�เด็กให้มีสุขภ�พื้ดีหรือไม่?

(4) ค่ณ์สามารถที่ำาการเคล่�อนิไห่วน้่ิไดำ�ห่ร่อไม่?

4. รายการตรวจสอบสำหรับผู้ฝึกสอนและผู้ปกครอง 
รายการตรวจสอบนี้ออกแบบมาเพ่ือแสดงให้เห็นว่า กิจกรรมในชีวิตประจำวันของชมรมกีฬามีผลต่อ

พฤติกรรมและการรับรู้ของเด็กนักเรียนเกี่ยวกับการออกกำลังกายและกีฬาอย่างไร  ข้อค้นพบนี้จะนำไปใช้ใน
การปรับปรุงการเรียนการสอนและกิจกรรมต่าง ๆ ในชมรมกีฬา 

หมั่นตรวจสอบรายการต่อไปนี้จะช่วยวัดได้ว่าการออกกำลังกายและการฝึกสอนกีฬา  มีประสิทธิภาพ
เพียงใดในการฝึกซ้อม ซ่ึงจะนำไปสู่แนวทางที่ดีขึ้นสำหรับกิจกรรมในชมรมกีฬา 
 
(1) การประเมินเด็กจากการสังเกต 

คุณสังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงเล็กน้อยของเด็กนักเรียนในรายการต่อไปน้ีในชมรมกีฬา และใช้ชีวิตประจำวัน
หรือไม่? โปรดให้คะแนนในระดับ 1 ถึง 5 ดังต่อไปนี้: 1 = เห็นด้วย, 2 = ค่อนข้างเห็นด้วย, 3 = ไม่พบความแตกต่าง, 
4 = ค่อนข้างไม่เห็นด้วย, 5 = ไม่เห็นด้วย 
 
 
 

สำหรับคำถามต่อไปนี้ โปรดให้คะแนนในระดับ 1 ถึง 5 ดังต่อไปนี้: 1 = เห็นด้วย, 2 = ค่อนข้างเห็นด้วย, 
3 = ไม่พบความแตกต่าง, 4 = ค่อนข้างไม่เห็นด้วย, 5 = ไม่เห็นด้วย ตรวจสอบรายการตรวจสอบต่อไปนี้เป็นประจำ 
จากทุก ๆ 6 เดือนถึง 1 ปี และแบ่งปันข้อค้นพบระหว่างผู้ฝึกสอน และระหว่างผู้ฝึกสอนและผู้ปกครองเพื่อปรับปรุง
โปรแกรมการฝึกสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(4) คุณสามารถทำการเคลื่อนไหวนี้ได้หรือไม่? 
สังเกตว่าเด็กนักเรียน เคล่ือนไหวอย่างไร 

โดยการทำความเข้าใจว่าเด็กนักเรียนได้รับทักษะการเคล่ือนไหวอย่างไร นั่นคือ กระบวนการได้มาซ่ึงทักษะ
การเคลื่อนไหวที่หลากหลายและมีความละเอียดมากขึ้น ผู้ฝึกสอนสามารถจัดหาโปรแกรมที่เหมาะสมกับขั้นตอน
การพัฒนาต่าง ๆ 
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คุณส�ม�รถเดินตรง
ไปข้�งหน้�ได้หรือไม่?

คุณส�ม�รถวิ�งด้วยคว�มเร็วส้งสุด
และมองตรงไปข้�งหน้�ได้หรือไม่?

คุณส�ม�รถวิ�งคดเคี�ยวหรือ
วิ�งท�งโค้งได้ดีเพีื้ยงใด?

คุณส�ม�รถเปลี�ยนทิศท�ง
ทันทีทันใดในขณะวิ�งได้หรือไม่ ?

การเดิำนิ

การวิ�ง

คุณส�ม�รถเดินด้วย
ปล�ยเท้�และเดินด้วย
ส้นเท้�ได้หรือไม่?

คุณส�ม�รถเดิน
ถอยหลังได้หรือไม่?

คุณส�ม�รถเดินเร็ว
และเดินช้�ได้หรือไม่ ?

เดิำนิและวิ�ง: ค่ณ์สามารถเดิำนิและวิ�งในิท่ี่าที่างท่ี่�ห่ลากห่ลายไดำ�ห่ร่อไม่?
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การจัับบอล: คุุณสามารถจัับบอลได้้ดี้หรือไม่?

กระโด้ด้: คุุณสามารถกระโด้ด้แบบต่่าง ๆ ได้้หรือไม่?
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คุุณสามารถโยนดอดจ์์
บอลหรือลูกเทนนิสข้ึ้�น
แล้วจั์บได้หรือไม่?

คุุณสามารถออกตััว
ด้วยเท้าทั�งสองข้ึ้าง
และกระโดดให้ไกล
ท่�สุดเท่าท่�จ์ะทำาได้ 
(เช่่น กระโดดไกล) 
หรือให้สูงท่�สุดเท่าท่�
จ์ะทำาได้ (เช่่น กระโดด
ในแนวดิ�ง) ได้หรือไม่?

คุุณสามารถกระโดดลง
จ์ากพืื้�นท่�ต่ัางระดับได้
หรือไม่?

คุุณสามารถกระโดด
สลับขึ้าคูุ่และขึ้าเด่�ยว
เป็็นจั์งหวะได้หรือไม่?

คุุณสามารถ
ทำาท่าลักษณะ
คุล้ายการคุวบ
ม้าได้หรือไม่?

คุุณสามารถ
ข้ึ้ามได้หรือไม่?

คุุณสามารถ
กระโดดหมุนตััว
ด้วยเท้าทั�งสอง
ข้ึ้างได้หรือไม่?

คุุณสามารถ
กระโดดเชื่อกได้
หรือไม่?

คุุณสามารถกระโดด
ขึ้าเด่ยวได้หรือไม่?

คุุณสามารถเคุลื�อนท่�ไป็
ข้ึ้างหน้าด้วยการกระโดด
ติัดต่ัอกันทั�งสองเท้าได้หรือไม่?

คุุณสามารถขึ้ว้าง
ลูกเทนนิสไป็ได้ไกล
เพ่ื้ยงใด?

คุุณสามารถ
เดาะบอล
บนพืื้�นได้ด่
เพ่ื้ยงใด?

คุุณสามารถเล่�ยง
ลูกบอลไป็ข้ึ้างหน้า
ได้หรือไม่?

คุุณสามารถขึ้ว้างบอลท่�
ใหญ่่เท่า ๆ กับลูกเทนนิส
ออกไป็ ให้ถูกเป้็าหมายได้
หรือไม่?
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คุุณสามารถยืน
โดยใช้่ขึ้าข้ึ้างเด่ยว
ได้หรือไม่?

คุุณสามารถโหนตััวอยู่
บนบาร์ได้หรือไม่?

คุุณสามารถม้วนตััว
ไป็ด้านหน้า และด้าน
หลัง ได้หรือไม่?

คุุณสามารถเดิน
ไป็-มา บนคุาน
ทรงตััวโดยไม่หกล้ม
ได้หรือไม่?

การเคุลื�อนไหวอย่่างสมดุ้ลและอื�น ๆ : คุุณสามารถคุวบคุุมร่างกาย่ได้้หรือไม่?



87

Q1

Q2

Q4

Q3
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5. คำถามที่พบบ่อย (FAQ) 
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  (เด็กญี่ปุ่นก็เหมือนเด็กไทย) แต่หากเด็กมีความสนิทสนม เล่นอยู่ในกติกา 
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  ได้หรือไม่ หากเล่นร่วมกันได้ ควรให้เด็กได้เล่นร่วมกัน หากเห็นว่าไม่เหมาะสม 
  กจ็ำเป็นต้องแยกกันเล่น 

 
 
 Q2 การจัดกิจกรรมเล่นเป็นกลุ่มย่อยและให้เด็กเล่นเหมือนกันทุกกลุ่มควรทำอย่างไร 
    A2 
  การแบ่งกลุ่มเล่น ไม่ได้หมายความว่าทุกกลุ่มต้องเล่น หรือต้องสนุกเหมือนกัน 
  ทั้งนี้ ผู้ฝึกสอนสามารถให้เด็ก ๆ เลือกกิจกรรมที่แต่ละกลุ่มอยากเล่น    
  แล้วเล่นไปพร้อม ๆ กัน แต่ต้องจัดสรรพื้นทีเ่ล่นให้เหมาะสม ปลอดภัย  
  และสามารถดูแลได้อย่างทั่วถึง 

 
 
 Q3 เด็กนักเรียนชาย - หญิงที่เริ่มเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น มักจะเขินอาย ไม่กล้าเล่นร่วมกัน
 ควรทำอย่างไร 
    A3 
  หากเห็นว่าเด็กเขินอาย หรือมีการสัมผัสตัวกันมาก ควรแยกกลุ่มเล่น  
  (เด็กญี่ปุ่นก็เหมือนเด็กไทย) แต่หากเด็กมีความสนิทสนม เล่นอยู่ในกติกา 
  ไม่เขินอาย ไม่เล่นรุนแรง ควรจะให้เล่นร่วมกัน ทั้งนี้ ผู้ฝึกสอนต้องสังเกต 
  พฤติกรรมของเด็กว่าเป็นอย่างไร 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Q4 เด็กอายุน้อยไม่สนใจฟังกติกา หรือไม่เข้าใจกติกาการเล่นควรทำอย่างไร 

    A4 
  ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้น้อย (พูดน้อย) แต่พยายามแสดงวิธีการเล่น
  ให้เด็ก ๆ ดูจะได้ผลดีกว่า และหากเด็กทำได้ดีควรชมเชย หรือถ้าทำไม่ได้  
  ควรให้กำลังใจ รวมทั้งแนะนำเด็กให้เข้าใจว่าต้องมีการปรับปรุงอย่างไร  
  เมื่อทำกิจกรรมต่อเนื่องเด็กจะเข้าใจและเรียนรู้ในการเล่นร่วมกันได้ดีขึ้น  
  ส่วนในกรณีที่เด็กทำผิดกติกาผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องตักเตือนทันที หรือ  
  หากเห็นว่าเล่นผิดกติกาจนอาจจะก่อให้เกิดความรุนแรงระหว่างการเล่น  
  ควรจะให้เด็กหยุดเล่นก่อน เพื่อเตือนให้ทราบแล้วจึงให้เล่นต่อได้ 

 
 
 Q5 กิจกรรมที่เล่นเป็นกลุ่มใหญ่ ทำให้เด็กบางส่วนได้เล่นน้อยและไม่ต่อเนื่อง
 ควรทำอย่างไร 
    A5 
  ผู้ฝึกสอนควรสังเกตสถานการณ์ของการเล่น หากมีเพียงเด็กบางคน 
  เท่านั้นที่สนุกกับการเล่นของตนเอง อาจทำให้ผู้เล่นคนอื่นรู้สึกเบื่อ 
  จนทำให้ระดับของกิจกรรมทางกายลดลงขณะเล่น หากเด็กบางคน 
  ดูเหมือนว่าจะสนุกกับการเล่นของตัวเองเพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกสอนอาจถาม 
  พวกเขาเพื่อขอเปล่ียนวิธีการเล่น สิ่งที่สำคัญคือผู้ฝึกสอนต้องอธิบายและ 
  กระตุ้นให้ผู้เล่นทราบถึงขอบเขตของการเล่นเพื่อให้พวกเขาร่วมสนุกไปด้วยกัน 
 
 
 Q6 เด็กทำกิจกรรมไม่ได้ หรือแพ้เกมบ่อย ๆ จนเสียความมั่นใจ หรือมีความท้อ
 ควรทำอย่างไร 
    A6 
  1. ผู้ฝึกสอนควรสังเกตหรือสอบถามเด็ก ถึงลักษณะท่าทางหรือการเล่น
  ที่เด็กทำไม่ได้ และให้เด็กได้ฝึกทักษะไปพร้อมกันได้ เพื่อสร้างพลังบวก   
  ให้กับเด็ก ไม่ควรแยกเด็กที่ทำไม่ได้ ให้ฝึกทักษะเพียงลำพัง เพราะจะทำให้เด็ก
  เสียความมั่นใจ ไม่อยากทำกิจกรรมร่วมกับเพื่อน ๆ 
  2. ส่วนกิจกรรมท่ีเล่นในลักษณะแข่งขัน ผู้ฝึกสอนควรให้เด็กได้เล่น 
  อย่างน้อย 2 รอบ เพื่อให้ทีมแพ้มีโอกาสชนะบ้าง และให้กำลังใจคนที่มักจะแพ้เกม 
  บ่อย ๆ หรือแนะนำวิธีการฝึกฝน 
 
 
 

 Q4 เด็กอายุน้อยไม่สนใจฟังกติกา หรือไม่เข้าใจกติกาการเล่นควรทำอย่างไร 

    A4 
  ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้น้อย (พูดน้อย) แต่พยายามแสดงวิธีการเล่น
  ให้เด็ก ๆ ดูจะได้ผลดีกว่า และหากเด็กทำได้ดีควรชมเชย หรือถ้าทำไม่ได้  
  ควรให้กำลังใจ รวมทั้งแนะนำเด็กให้เข้าใจว่าต้องมีการปรับปรุงอย่างไร  
  เมื่อทำกิจกรรมต่อเนื่องเด็กจะเข้าใจและเรียนรู้ในการเล่นร่วมกันได้ดีขึ้น  
  ส่วนในกรณีที่เด็กทำผิดกติกาผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องตักเตือนทันที หรือ  
  หากเห็นว่าเล่นผิดกติกาจนอาจจะก่อให้เกิดความรุนแรงระหว่างการเล่น  
  ควรจะให้เด็กหยุดเล่นก่อน เพื่อเตือนให้ทราบแล้วจึงให้เล่นต่อได้ 

 
 
 Q5 กิจกรรมที่เล่นเป็นกลุ่มใหญ่ ทำให้เด็กบางส่วนได้เล่นน้อยและไม่ต่อเนื่อง
 ควรทำอย่างไร 
    A5 
  ผู้ฝึกสอนควรสังเกตสถานการณ์ของการเล่น หากมีเพียงเด็กบางคน 
  เท่านั้นที่สนุกกับการเล่นของตนเอง อาจทำให้ผู้เล่นคนอื่นรู้สึกเบื่อ 
  จนทำให้ระดับของกิจกรรมทางกายลดลงขณะเล่น หากเด็กบางคน 
  ดูเหมือนว่าจะสนุกกับการเล่นของตัวเองเพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกสอนอาจถาม 
  พวกเขาเพื่อขอเปล่ียนวิธีการเล่น สิ่งที่สำคัญคือผู้ฝึกสอนต้องอธิบายและ 
  กระตุ้นให้ผู้เล่นทราบถึงขอบเขตของการเล่นเพื่อให้พวกเขาร่วมสนุกไปด้วยกัน 
 
 
 Q6 เด็กทำกิจกรรมไม่ได้ หรือแพ้เกมบ่อย ๆ จนเสียความมั่นใจ หรือมีความท้อ
 ควรทำอย่างไร 
    A6 
  1. ผู้ฝึกสอนควรสังเกตหรือสอบถามเด็ก ถึงลักษณะท่าทางหรือการเล่น
  ที่เด็กทำไม่ได้ และให้เด็กได้ฝึกทักษะไปพร้อมกันได้ เพื่อสร้างพลังบวก   
  ให้กับเด็ก ไม่ควรแยกเด็กที่ทำไม่ได้ ให้ฝึกทักษะเพียงลำพัง เพราะจะทำให้เด็ก
  เสียความมั่นใจ ไม่อยากทำกิจกรรมร่วมกับเพื่อน ๆ 
  2. ส่วนกิจกรรมท่ีเล่นในลักษณะแข่งขัน ผู้ฝึกสอนควรให้เด็กได้เล่น 
  อย่างน้อย 2 รอบ เพื่อให้ทีมแพ้มีโอกาสชนะบ้าง และให้กำลังใจคนที่มักจะแพ้เกม 
  บ่อย ๆ หรือแนะนำวิธีการฝึกฝน 
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 Q4 เด็กอายุน้อยไม่สนใจฟังกติกา หรือไม่เข้าใจกติกาการเล่นควรทำอย่างไร 

    A4 
  ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้น้อย (พูดน้อย) แต่พยายามแสดงวิธีการเล่น
  ให้เด็ก ๆ ดูจะได้ผลดีกว่า และหากเด็กทำได้ดีควรชมเชย หรือถ้าทำไม่ได้  
  ควรให้กำลังใจ รวมทั้งแนะนำเด็กให้เข้าใจว่าต้องมีการปรับปรุงอย่างไร  
  เมื่อทำกิจกรรมต่อเนื่องเด็กจะเข้าใจและเรียนรู้ในการเล่นร่วมกันได้ดีขึ้น  
  ส่วนในกรณีที่เด็กทำผิดกติกาผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องตักเตือนทันที หรือ  
  หากเห็นว่าเล่นผิดกติกาจนอาจจะก่อให้เกิดความรุนแรงระหว่างการเล่น  
  ควรจะให้เด็กหยุดเล่นก่อน เพื่อเตือนให้ทราบแล้วจึงให้เล่นต่อได้ 

 
 
 Q5 กิจกรรมที่เล่นเป็นกลุ่มใหญ่ ทำให้เด็กบางส่วนได้เล่นน้อยและไม่ต่อเนื่อง
 ควรทำอย่างไร 
    A5 
  ผู้ฝึกสอนควรสังเกตสถานการณ์ของการเล่น หากมีเพียงเด็กบางคน 
  เท่านั้นที่สนุกกับการเล่นของตนเอง อาจทำให้ผู้เล่นคนอื่นรู้สึกเบื่อ 
  จนทำให้ระดับของกิจกรรมทางกายลดลงขณะเล่น หากเด็กบางคน 
  ดูเหมือนว่าจะสนุกกับการเล่นของตัวเองเพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกสอนอาจถาม 
  พวกเขาเพื่อขอเปล่ียนวิธีการเล่น สิ่งที่สำคัญคือผู้ฝึกสอนต้องอธิบายและ 
  กระตุ้นให้ผู้เล่นทราบถึงขอบเขตของการเล่นเพื่อให้พวกเขาร่วมสนุกไปด้วยกัน 
 
 
 Q6 เด็กทำกิจกรรมไม่ได้ หรือแพ้เกมบ่อย ๆ จนเสียความมั่นใจ หรือมีความท้อ
 ควรทำอย่างไร 
    A6 
  1. ผู้ฝึกสอนควรสังเกตหรือสอบถามเด็ก ถึงลักษณะท่าทางหรือการเล่น
  ที่เด็กทำไม่ได้ และให้เด็กได้ฝึกทักษะไปพร้อมกันได้ เพื่อสร้างพลังบวก   
  ให้กับเด็ก ไม่ควรแยกเด็กที่ทำไม่ได้ ให้ฝึกทักษะเพียงลำพัง เพราะจะทำให้เด็ก
  เสียความมั่นใจ ไม่อยากทำกิจกรรมร่วมกับเพื่อน ๆ 
  2. ส่วนกิจกรรมท่ีเล่นในลักษณะแข่งขัน ผู้ฝึกสอนควรให้เด็กได้เล่น 
  อย่างน้อย 2 รอบ เพื่อให้ทีมแพ้มีโอกาสชนะบ้าง และให้กำลังใจคนที่มักจะแพ้เกม 
  บ่อย ๆ หรือแนะนำวิธีการฝึกฝน 
 
 
 

 Q4 เด็กอายุน้อยไม่สนใจฟังกติกา หรือไม่เข้าใจกติกาการเล่นควรทำอย่างไร 

    A4 
  ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้น้อย (พูดน้อย) แต่พยายามแสดงวิธีการเล่น
  ให้เด็ก ๆ ดูจะได้ผลดีกว่า และหากเด็กทำได้ดีควรชมเชย หรือถ้าทำไม่ได้  
  ควรให้กำลังใจ รวมทั้งแนะนำเด็กให้เข้าใจว่าต้องมีการปรับปรุงอย่างไร  
  เมื่อทำกิจกรรมต่อเนื่องเด็กจะเข้าใจและเรียนรู้ในการเล่นร่วมกันได้ดีขึ้น  
  ส่วนในกรณีที่เด็กทำผิดกติกาผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องตักเตือนทันที หรือ  
  หากเห็นว่าเล่นผิดกติกาจนอาจจะก่อให้เกิดความรุนแรงระหว่างการเล่น  
  ควรจะให้เด็กหยุดเล่นก่อน เพื่อเตือนให้ทราบแล้วจึงให้เล่นต่อได้ 

 
 
 Q5 กิจกรรมที่เล่นเป็นกลุ่มใหญ่ ทำให้เด็กบางส่วนได้เล่นน้อยและไม่ต่อเนื่อง
 ควรทำอย่างไร 
    A5 
  ผู้ฝึกสอนควรสังเกตสถานการณ์ของการเล่น หากมีเพียงเด็กบางคน 
  เท่านั้นที่สนุกกับการเล่นของตนเอง อาจทำให้ผู้เล่นคนอื่นรู้สึกเบื่อ 
  จนทำให้ระดับของกิจกรรมทางกายลดลงขณะเล่น หากเด็กบางคน 
  ดูเหมือนว่าจะสนุกกับการเล่นของตัวเองเพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกสอนอาจถาม 
  พวกเขาเพื่อขอเปล่ียนวิธีการเล่น สิ่งที่สำคัญคือผู้ฝึกสอนต้องอธิบายและ 
  กระตุ้นให้ผู้เล่นทราบถึงขอบเขตของการเล่นเพื่อให้พวกเขาร่วมสนุกไปด้วยกัน 
 
 
 Q6 เด็กทำกิจกรรมไม่ได้ หรือแพ้เกมบ่อย ๆ จนเสียความมั่นใจ หรือมีความท้อ
 ควรทำอย่างไร 
    A6 
  1. ผู้ฝึกสอนควรสังเกตหรือสอบถามเด็ก ถึงลักษณะท่าทางหรือการเล่น
  ที่เด็กทำไม่ได้ และให้เด็กได้ฝึกทักษะไปพร้อมกันได้ เพื่อสร้างพลังบวก   
  ให้กับเด็ก ไม่ควรแยกเด็กที่ทำไม่ได้ ให้ฝึกทักษะเพียงลำพัง เพราะจะทำให้เด็ก
  เสียความมั่นใจ ไม่อยากทำกิจกรรมร่วมกับเพื่อน ๆ 
  2. ส่วนกิจกรรมท่ีเล่นในลักษณะแข่งขัน ผู้ฝึกสอนควรให้เด็กได้เล่น 
  อย่างน้อย 2 รอบ เพื่อให้ทีมแพ้มีโอกาสชนะบ้าง และให้กำลังใจคนที่มักจะแพ้เกม 
  บ่อย ๆ หรือแนะนำวิธีการฝึกฝน 
 
 
 

 Q4 เด็กอายุน้อยไม่สนใจฟังกติกา หรือไม่เข้าใจกติกาการเล่นควรทำอย่างไร 

    A4 
  ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้น้อย (พูดน้อย) แต่พยายามแสดงวิธีการเล่น
  ให้เด็ก ๆ ดูจะได้ผลดีกว่า และหากเด็กทำได้ดีควรชมเชย หรือถ้าทำไม่ได้  
  ควรให้กำลังใจ รวมทั้งแนะนำเด็กให้เข้าใจว่าต้องมีการปรับปรุงอย่างไร  
  เมื่อทำกิจกรรมต่อเนื่องเด็กจะเข้าใจและเรียนรู้ในการเล่นร่วมกันได้ดีขึ้น  
  ส่วนในกรณีที่เด็กทำผิดกติกาผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องตักเตือนทันที หรือ  
  หากเห็นว่าเล่นผิดกติกาจนอาจจะก่อให้เกิดความรุนแรงระหว่างการเล่น  
  ควรจะให้เด็กหยุดเล่นก่อน เพื่อเตือนให้ทราบแล้วจึงให้เล่นต่อได้ 

 
 
 Q5 กิจกรรมที่เล่นเป็นกลุ่มใหญ่ ทำให้เด็กบางส่วนได้เล่นน้อยและไม่ต่อเนื่อง
 ควรทำอย่างไร 
    A5 
  ผู้ฝึกสอนควรสังเกตสถานการณ์ของการเล่น หากมีเพียงเด็กบางคน 
  เท่านั้นที่สนุกกับการเล่นของตนเอง อาจทำให้ผู้เล่นคนอื่นรู้สึกเบื่อ 
  จนทำให้ระดับของกิจกรรมทางกายลดลงขณะเล่น หากเด็กบางคน 
  ดูเหมือนว่าจะสนุกกับการเล่นของตัวเองเพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกสอนอาจถาม 
  พวกเขาเพื่อขอเปล่ียนวิธีการเล่น สิ่งที่สำคัญคือผู้ฝึกสอนต้องอธิบายและ 
  กระตุ้นให้ผู้เล่นทราบถึงขอบเขตของการเล่นเพื่อให้พวกเขาร่วมสนุกไปด้วยกัน 
 
 
 Q6 เด็กทำกิจกรรมไม่ได้ หรือแพ้เกมบ่อย ๆ จนเสียความมั่นใจ หรือมีความท้อ
 ควรทำอย่างไร 
    A6 
  1. ผู้ฝึกสอนควรสังเกตหรือสอบถามเด็ก ถึงลักษณะท่าทางหรือการเล่น
  ที่เด็กทำไม่ได้ และให้เด็กได้ฝึกทักษะไปพร้อมกันได้ เพื่อสร้างพลังบวก   
  ให้กับเด็ก ไม่ควรแยกเด็กที่ทำไม่ได้ ให้ฝึกทักษะเพียงลำพัง เพราะจะทำให้เด็ก
  เสียความมั่นใจ ไม่อยากทำกิจกรรมร่วมกับเพื่อน ๆ 
  2. ส่วนกิจกรรมท่ีเล่นในลักษณะแข่งขัน ผู้ฝึกสอนควรให้เด็กได้เล่น 
  อย่างน้อย 2 รอบ เพื่อให้ทีมแพ้มีโอกาสชนะบ้าง และให้กำลังใจคนที่มักจะแพ้เกม 
  บ่อย ๆ หรือแนะนำวิธีการฝึกฝน 
 
 
 

 Q4 เด็กอายุน้อยไม่สนใจฟังกติกา หรือไม่เข้าใจกติกาการเล่นควรทำอย่างไร 

    A4 
  ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้น้อย (พูดน้อย) แต่พยายามแสดงวิธีการเล่น
  ให้เด็ก ๆ ดูจะได้ผลดีกว่า และหากเด็กทำได้ดีควรชมเชย หรือถ้าทำไม่ได้  
  ควรให้กำลังใจ รวมทั้งแนะนำเด็กให้เข้าใจว่าต้องมีการปรับปรุงอย่างไร  
  เมื่อทำกิจกรรมต่อเนื่องเด็กจะเข้าใจและเรียนรู้ในการเล่นร่วมกันได้ดีขึ้น  
  ส่วนในกรณีที่เด็กทำผิดกติกาผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องตักเตือนทันที หรือ  
  หากเห็นว่าเล่นผิดกติกาจนอาจจะก่อให้เกิดความรุนแรงระหว่างการเล่น  
  ควรจะให้เด็กหยุดเล่นก่อน เพื่อเตือนให้ทราบแล้วจึงให้เล่นต่อได้ 

 
 
 Q5 กิจกรรมที่เล่นเป็นกลุ่มใหญ่ ทำให้เด็กบางส่วนได้เล่นน้อยและไม่ต่อเนื่อง
 ควรทำอย่างไร 
    A5 
  ผู้ฝึกสอนควรสังเกตสถานการณ์ของการเล่น หากมีเพียงเด็กบางคน 
  เท่านั้นที่สนุกกับการเล่นของตนเอง อาจทำให้ผู้เล่นคนอื่นรู้สึกเบื่อ 
  จนทำให้ระดับของกิจกรรมทางกายลดลงขณะเล่น หากเด็กบางคน 
  ดูเหมือนว่าจะสนุกกับการเล่นของตัวเองเพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกสอนอาจถาม 
  พวกเขาเพื่อขอเปล่ียนวิธีการเล่น สิ่งที่สำคัญคือผู้ฝึกสอนต้องอธิบายและ 
  กระตุ้นให้ผู้เล่นทราบถึงขอบเขตของการเล่นเพื่อให้พวกเขาร่วมสนุกไปด้วยกัน 
 
 
 Q6 เด็กทำกิจกรรมไม่ได้ หรือแพ้เกมบ่อย ๆ จนเสียความมั่นใจ หรือมีความท้อ
 ควรทำอย่างไร 
    A6 
  1. ผู้ฝึกสอนควรสังเกตหรือสอบถามเด็ก ถึงลักษณะท่าทางหรือการเล่น
  ที่เด็กทำไม่ได้ และให้เด็กได้ฝึกทักษะไปพร้อมกันได้ เพื่อสร้างพลังบวก   
  ให้กับเด็ก ไม่ควรแยกเด็กที่ทำไม่ได้ ให้ฝึกทักษะเพียงลำพัง เพราะจะทำให้เด็ก
  เสียความมั่นใจ ไม่อยากทำกิจกรรมร่วมกับเพื่อน ๆ 
  2. ส่วนกิจกรรมท่ีเล่นในลักษณะแข่งขัน ผู้ฝึกสอนควรให้เด็กได้เล่น 
  อย่างน้อย 2 รอบ เพื่อให้ทีมแพ้มีโอกาสชนะบ้าง และให้กำลังใจคนที่มักจะแพ้เกม 
  บ่อย ๆ หรือแนะนำวิธีการฝึกฝน 
 
 
 

 Q4 เด็กอายุน้อยไม่สนใจฟังกติกา หรือไม่เข้าใจกติกาการเล่นควรทำอย่างไร 

    A4 
  ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้น้อย (พูดน้อย) แต่พยายามแสดงวิธีการเล่น
  ให้เด็ก ๆ ดูจะได้ผลดีกว่า และหากเด็กทำได้ดีควรชมเชย หรือถ้าทำไม่ได้  
  ควรให้กำลังใจ รวมทั้งแนะนำเด็กให้เข้าใจว่าต้องมีการปรับปรุงอย่างไร  
  เมื่อทำกิจกรรมต่อเนื่องเด็กจะเข้าใจและเรียนรู้ในการเล่นร่วมกันได้ดีขึ้น  
  ส่วนในกรณีที่เด็กทำผิดกติกาผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องตักเตือนทันที หรือ  
  หากเห็นว่าเล่นผิดกติกาจนอาจจะก่อให้เกิดความรุนแรงระหว่างการเล่น  
  ควรจะให้เด็กหยุดเล่นก่อน เพื่อเตือนให้ทราบแล้วจึงให้เล่นต่อได้ 

 
 
 Q5 กิจกรรมที่เล่นเป็นกลุ่มใหญ่ ทำให้เด็กบางส่วนได้เล่นน้อยและไม่ต่อเนื่อง
 ควรทำอย่างไร 
    A5 
  ผู้ฝึกสอนควรสังเกตสถานการณ์ของการเล่น หากมีเพียงเด็กบางคน 
  เท่านั้นที่สนุกกับการเล่นของตนเอง อาจทำให้ผู้เล่นคนอื่นรู้สึกเบื่อ 
  จนทำให้ระดับของกิจกรรมทางกายลดลงขณะเล่น หากเด็กบางคน 
  ดูเหมือนว่าจะสนุกกับการเล่นของตัวเองเพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกสอนอาจถาม 
  พวกเขาเพื่อขอเปล่ียนวิธีการเล่น สิ่งที่สำคัญคือผู้ฝึกสอนต้องอธิบายและ 
  กระตุ้นให้ผู้เล่นทราบถึงขอบเขตของการเล่นเพื่อให้พวกเขาร่วมสนุกไปด้วยกัน 
 
 
 Q6 เด็กทำกิจกรรมไม่ได้ หรือแพ้เกมบ่อย ๆ จนเสียความมั่นใจ หรือมีความท้อ
 ควรทำอย่างไร 
    A6 
  1. ผู้ฝึกสอนควรสังเกตหรือสอบถามเด็ก ถึงลักษณะท่าทางหรือการเล่น
  ที่เด็กทำไม่ได้ และให้เด็กได้ฝึกทักษะไปพร้อมกันได้ เพื่อสร้างพลังบวก   
  ให้กับเด็ก ไม่ควรแยกเด็กที่ทำไม่ได้ ให้ฝึกทักษะเพียงลำพัง เพราะจะทำให้เด็ก
  เสียความมั่นใจ ไม่อยากทำกิจกรรมร่วมกับเพื่อน ๆ 
  2. ส่วนกิจกรรมท่ีเล่นในลักษณะแข่งขัน ผู้ฝึกสอนควรให้เด็กได้เล่น 
  อย่างน้อย 2 รอบ เพื่อให้ทีมแพ้มีโอกาสชนะบ้าง และให้กำลังใจคนที่มักจะแพ้เกม 
  บ่อย ๆ หรือแนะนำวิธีการฝึกฝน 
 
 
 

 Q4 เด็กอายุน้อยไม่สนใจฟังกติกา หรือไม่เข้าใจกติกาการเล่นควรทำอย่างไร 

    A4 
  ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้น้อย (พูดน้อย) แต่พยายามแสดงวิธีการเล่น
  ให้เด็ก ๆ ดูจะได้ผลดีกว่า และหากเด็กทำได้ดีควรชมเชย หรือถ้าทำไม่ได้  
  ควรให้กำลังใจ รวมทั้งแนะนำเด็กให้เข้าใจว่าต้องมีการปรับปรุงอย่างไร  
  เมื่อทำกิจกรรมต่อเนื่องเด็กจะเข้าใจและเรียนรู้ในการเล่นร่วมกันได้ดีขึ้น  
  ส่วนในกรณีที่เด็กทำผิดกติกาผู้ฝึกสอนจำเป็นต้องตักเตือนทันที หรือ  
  หากเห็นว่าเล่นผิดกติกาจนอาจจะก่อให้เกิดความรุนแรงระหว่างการเล่น  
  ควรจะให้เด็กหยุดเล่นก่อน เพื่อเตือนให้ทราบแล้วจึงให้เล่นต่อได้ 

 
 
 Q5 กิจกรรมที่เล่นเป็นกลุ่มใหญ่ ทำให้เด็กบางส่วนได้เล่นน้อยและไม่ต่อเนื่อง
 ควรทำอย่างไร 
    A5 
  ผู้ฝึกสอนควรสังเกตสถานการณ์ของการเล่น หากมีเพียงเด็กบางคน 
  เท่านั้นที่สนุกกับการเล่นของตนเอง อาจทำให้ผู้เล่นคนอื่นรู้สึกเบื่อ 
  จนทำให้ระดับของกิจกรรมทางกายลดลงขณะเล่น หากเด็กบางคน 
  ดูเหมือนว่าจะสนุกกับการเล่นของตัวเองเพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกสอนอาจถาม 
  พวกเขาเพื่อขอเปล่ียนวิธีการเล่น สิ่งที่สำคัญคือผู้ฝึกสอนต้องอธิบายและ 
  กระตุ้นให้ผู้เล่นทราบถึงขอบเขตของการเล่นเพื่อให้พวกเขาร่วมสนุกไปด้วยกัน 
 
 
 Q6 เด็กทำกิจกรรมไม่ได้ หรือแพ้เกมบ่อย ๆ จนเสียความมั่นใจ หรือมีความท้อ
 ควรทำอย่างไร 
    A6 
  1. ผู้ฝึกสอนควรสังเกตหรือสอบถามเด็ก ถึงลักษณะท่าทางหรือการเล่น
  ที่เด็กทำไม่ได้ และให้เด็กได้ฝึกทักษะไปพร้อมกันได้ เพื่อสร้างพลังบวก   
  ให้กับเด็ก ไม่ควรแยกเด็กที่ทำไม่ได้ ให้ฝึกทักษะเพียงลำพัง เพราะจะทำให้เด็ก
  เสียความมั่นใจ ไม่อยากทำกิจกรรมร่วมกับเพื่อน ๆ 
  2. ส่วนกิจกรรมท่ีเล่นในลักษณะแข่งขัน ผู้ฝึกสอนควรให้เด็กได้เล่น 
  อย่างน้อย 2 รอบ เพื่อให้ทีมแพ้มีโอกาสชนะบ้าง และให้กำลังใจคนที่มักจะแพ้เกม 
  บ่อย ๆ หรือแนะนำวิธีการฝึกฝน 
 
 
 

 Q7 การเบิกจ่ายอุปกรณ์การเล่นให้กับเด็กเป็นภาระให้กับผู้ฝึกสอนควรทำอย่างไร 
    A7 
  1. เพื่อเป็นการแบ่งเบาภาระแก่ผู้ฝึกสอน ผู้ฝึกสอนสามารถให้เด็ก ๆ  
  เตรียมและจัดอุปกรณ์การเล่นด้วยตนเอง ในเด็กที่มีระดับที่มีความสามารถสงูขึน้
  สามารถจัดให้มีคณะกรรมการ เพื่อดูแล วางแผน จัดการ การเล่นได้ 
  2. ผู้ฝึกสอน อาจตั้งกฎเกณฑ์สำหรับเด็ก ในการยืม - คืน อุปกรณ์การเลน่ 
  ได้อย่างอิสระ 
  3. นอกจากนี้ยังสามารถทำตามเคล็ดลับดังต่อไปนี้ 
     3.1 จัดการเล่นท่ีไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากเกินไป 
     3.2 เมื่อใดก็ตามที่โปรแกรมการเล่นจัดขึ้นที่สนามให้วาดเส้นหรือ  
           ทำเครื่องหมาย เพื่อให้เด็กไม่ต้องรอคอยนานต้ังแต่ช่วงเริ่มต้นการเล่น 
     3.3 หากเป็นไปได้ ลองเปลี่ยนอุปกรณก์ารเล่นให้ง่ายขึ้น เพื่อให้สามารถ
          เตรียมตัวได้ด้วยตนเอง 

 
 
 Q8 เด็กจะเล่นเฉพาะในช่วงเวลาที่ผู้ฝึกสอนจัดกิจกรรมให้ แต่ไม่นำกิจกรรม
 ไปเล่นกันเองในช่วงเวลาอ่ืน ๆ ควรทำอย่างไร 

    A8 
  ผู้ฝึกสอนหากิจกรรมใหม่ ๆ ที่เด็กสามารถเล่นกันเองได้ น่าสนใจ  
  กติกาไม่ชับซ้อน และจำนวนคนเล่นไม่มากมาให้เด็กได้ลองเล่น และผู้ฝึกสอน
  สามารถแบ่งเวลาในช่วงท้ายให้เด็กได้เล่นกันเอง เพื่อเด็กจะได้นำกิจกรรม 
  ที่ชอบไปเล่นต่อเองได้ 

 
 
 Q9 หลังจบกิจกรรมแต่ละครั้งผู้ฝึกสอนควรทำอย่างไร 
    A9 
  ผู้ฝึกสอนสามารถทำได้หลากหลาย เช่น 
     1. ชวนเด็ก ๆ สรุปการเรียนรู้ท่ีได้จากการเล่น รวมถึงเทคนิคการเล่น 
        ที่ช่วยให้เด็กมีทักษะและสามารถปรับตัวให้ทำกิจกรรมได้ดีขึ้น 
     2. นำปัญหาที่เด็กเจอระหว่างเล่นมาช่วยกันหาแนวทางวิธีการแก้ไข 
     3. เน้นย้ำให้เด็กเห็นความสำคัญในติกา การเล่นร่วมกัน ไม่เอาเปรียบ 
        ช่วยเหลือ รู้จักแพ ้- ชนะ - ให้อภัย - มีหัวใจที่ไม่ยอมแพ้ เป็นต้น 

 Q7 การเบิกจ่ายอุปกรณ์การเล่นให้กับเด็กเป็นภาระให้กับผู้ฝึกสอนควรทำอย่างไร 
    A7 
  1. เพื่อเป็นการแบ่งเบาภาระแก่ผู้ฝึกสอน ผู้ฝึกสอนสามารถให้เด็ก ๆ  
  เตรียมและจัดอุปกรณ์การเล่นด้วยตนเอง ในเด็กที่มีระดับที่มีความสามารถสงูขึน้
  สามารถจัดให้มีคณะกรรมการ เพื่อดูแล วางแผน จัดการ การเล่นได้ 
  2. ผู้ฝึกสอน อาจตั้งกฎเกณฑ์สำหรับเด็ก ในการยืม - คืน อุปกรณ์การเลน่ 
  ได้อย่างอิสระ 
  3. นอกจากนี้ยังสามารถทำตามเคล็ดลับดังต่อไปนี้ 
     3.1 จัดการเล่นท่ีไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากเกินไป 
     3.2 เมื่อใดก็ตามที่โปรแกรมการเล่นจัดขึ้นที่สนามให้วาดเส้นหรือ  
           ทำเครื่องหมาย เพื่อให้เด็กไม่ต้องรอคอยนานต้ังแต่ช่วงเริ่มต้นการเล่น 
     3.3 หากเป็นไปได้ ลองเปลี่ยนอุปกรณก์ารเล่นให้ง่ายขึ้น เพื่อให้สามารถ
          เตรียมตัวได้ด้วยตนเอง 

 
 
 Q8 เด็กจะเล่นเฉพาะในช่วงเวลาที่ผู้ฝึกสอนจัดกิจกรรมให้ แต่ไม่นำกิจกรรม
 ไปเล่นกันเองในช่วงเวลาอ่ืน ๆ ควรทำอย่างไร 
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  ผู้ฝึกสอนหากิจกรรมใหม่ ๆ ที่เด็กสามารถเล่นกันเองได้ น่าสนใจ  
  กติกาไม่ชับซ้อน และจำนวนคนเล่นไม่มากมาให้เด็กได้ลองเล่น และผู้ฝึกสอน
  สามารถแบ่งเวลาในช่วงท้ายให้เด็กได้เล่นกันเอง เพื่อเด็กจะได้นำกิจกรรม 
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 Q9 หลังจบกิจกรรมแต่ละครั้งผู้ฝึกสอนควรทำอย่างไร 
    A9 
  ผู้ฝึกสอนสามารถทำได้หลากหลาย เช่น 
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        ที่ช่วยให้เด็กมีทักษะและสามารถปรับตัวให้ทำกิจกรรมได้ดีขึ้น 
     2. นำปัญหาที่เด็กเจอระหว่างเล่นมาช่วยกันหาแนวทางวิธีการแก้ไข 
     3. เน้นย้ำให้เด็กเห็นความสำคัญในติกา การเล่นร่วมกัน ไม่เอาเปรียบ 
        ช่วยเหลือ รู้จักแพ ้- ชนะ - ให้อภัย - มีหัวใจที่ไม่ยอมแพ้ เป็นต้น 
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รบันะ!

อุ๊บ!

โยนลกูบอล
ใหไ้ด้มากท่ีสุด!

ฉันรบัได้!

 Q7 การเบิกจ่ายอุปกรณ์การเล่นให้กับเด็กเป็นภาระให้กับผู้ฝึกสอนควรทำอย่างไร 
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  1. เพื่อเป็นการแบ่งเบาภาระแก่ผู้ฝึกสอน ผู้ฝึกสอนสามารถให้เด็ก ๆ  
  เตรียมและจัดอุปกรณ์การเล่นด้วยตนเอง ในเด็กที่มีระดับที่มีความสามารถสงูขึน้
  สามารถจัดให้มีคณะกรรมการ เพื่อดูแล วางแผน จัดการ การเล่นได้ 
  2. ผู้ฝึกสอน อาจตั้งกฎเกณฑ์สำหรับเด็ก ในการยืม - คืน อุปกรณ์การเลน่ 
  ได้อย่างอิสระ 
  3. นอกจากนี้ยังสามารถทำตามเคล็ดลับดังต่อไปนี้ 
     3.1 จัดการเล่นท่ีไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากเกินไป 
     3.2 เมื่อใดก็ตามที่โปรแกรมการเล่นจัดขึ้นที่สนามให้วาดเส้นหรือ  
           ทำเครื่องหมาย เพื่อให้เด็กไม่ต้องรอคอยนานต้ังแต่ช่วงเริ่มต้นการเล่น 
     3.3 หากเป็นไปได้ ลองเปลี่ยนอุปกรณก์ารเล่นให้ง่ายขึ้น เพื่อให้สามารถ
          เตรียมตัวได้ด้วยตนเอง 

 
 
 Q8 เด็กจะเล่นเฉพาะในช่วงเวลาที่ผู้ฝึกสอนจัดกิจกรรมให้ แต่ไม่นำกิจกรรม
 ไปเล่นกันเองในช่วงเวลาอ่ืน ๆ ควรทำอย่างไร 

    A8 
  ผู้ฝึกสอนหากิจกรรมใหม่ ๆ ที่เด็กสามารถเล่นกันเองได้ น่าสนใจ  
  กติกาไม่ชับซ้อน และจำนวนคนเล่นไม่มากมาให้เด็กได้ลองเล่น และผู้ฝึกสอน
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 Q9 หลังจบกิจกรรมแต่ละครั้งผู้ฝึกสอนควรทำอย่างไร 
    A9 
  ผู้ฝึกสอนสามารถทำได้หลากหลาย เช่น 
     1. ชวนเด็ก ๆ สรุปการเรียนรู้ท่ีได้จากการเล่น รวมถึงเทคนิคการเล่น 
        ที่ช่วยให้เด็กมีทักษะและสามารถปรับตัวให้ทำกิจกรรมได้ดีขึ้น 
     2. นำปัญหาที่เด็กเจอระหว่างเล่นมาช่วยกันหาแนวทางวิธีการแก้ไข 
     3. เน้นย้ำให้เด็กเห็นความสำคัญในติกา การเล่นร่วมกัน ไม่เอาเปรียบ 
        ช่วยเหลือ รู้จักแพ ้- ชนะ - ให้อภัย - มีหัวใจที่ไม่ยอมแพ้ เป็นต้น 

 Q7 การเบิกจ่ายอุปกรณ์การเล่นให้กับเด็กเป็นภาระให้กับผู้ฝึกสอนควรทำอย่างไร 
    A7 
  1. เพื่อเป็นการแบ่งเบาภาระแก่ผู้ฝึกสอน ผู้ฝึกสอนสามารถให้เด็ก ๆ  
  เตรียมและจัดอุปกรณ์การเล่นด้วยตนเอง ในเด็กที่มีระดับที่มีความสามารถสงูขึน้
  สามารถจัดให้มีคณะกรรมการ เพื่อดูแล วางแผน จัดการ การเล่นได้ 
  2. ผู้ฝึกสอน อาจตั้งกฎเกณฑ์สำหรับเด็ก ในการยืม - คืน อุปกรณ์การเลน่ 
  ได้อย่างอิสระ 
  3. นอกจากนี้ยังสามารถทำตามเคล็ดลับดังต่อไปนี้ 
     3.1 จัดการเล่นท่ีไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากเกินไป 
     3.2 เมื่อใดก็ตามที่โปรแกรมการเล่นจัดขึ้นที่สนามให้วาดเส้นหรือ  
           ทำเครื่องหมาย เพื่อให้เด็กไม่ต้องรอคอยนานต้ังแต่ช่วงเริ่มต้นการเล่น 
     3.3 หากเป็นไปได้ ลองเปลี่ยนอุปกรณก์ารเล่นให้ง่ายขึ้น เพื่อให้สามารถ
          เตรียมตัวได้ด้วยตนเอง 

 
 
 Q8 เด็กจะเล่นเฉพาะในช่วงเวลาที่ผู้ฝึกสอนจัดกิจกรรมให้ แต่ไม่นำกิจกรรม
 ไปเล่นกันเองในช่วงเวลาอ่ืน ๆ ควรทำอย่างไร 
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  ผู้ฝึกสอนหากิจกรรมใหม่ ๆ ที่เด็กสามารถเล่นกันเองได้ น่าสนใจ  
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        ที่ช่วยให้เด็กมีทักษะและสามารถปรับตัวให้ทำกิจกรรมได้ดีขึ้น 
     2. นำปัญหาที่เด็กเจอระหว่างเล่นมาช่วยกันหาแนวทางวิธีการแก้ไข 
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     3.1 จัดการเล่นท่ีไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากเกินไป 
     3.2 เมื่อใดก็ตามที่โปรแกรมการเล่นจัดขึ้นที่สนามให้วาดเส้นหรือ  
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          เตรียมตัวได้ด้วยตนเอง 
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        ที่ช่วยให้เด็กมีทักษะและสามารถปรับตัวให้ทำกิจกรรมได้ดีขึ้น 
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  ได้อย่างอิสระ 
  3. นอกจากนี้ยังสามารถทำตามเคล็ดลับดังต่อไปนี้ 
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     3.3 หากเป็นไปได้ ลองเปลี่ยนอุปกรณก์ารเล่นให้ง่ายขึ้น เพื่อให้สามารถ
          เตรียมตัวได้ด้วยตนเอง 

 
 
 Q8 เด็กจะเล่นเฉพาะในช่วงเวลาที่ผู้ฝึกสอนจัดกิจกรรมให้ แต่ไม่นำกิจกรรม
 ไปเล่นกันเองในช่วงเวลาอ่ืน ๆ ควรทำอย่างไร 
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        ช่วยเหลือ รู้จักแพ ้- ชนะ - ให้อภัย - มีหัวใจที่ไม่ยอมแพ้ เป็นต้น 
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รายการตรวจสอบด้้านความปลอด้ภััยสำาหรับเด็้ก

1. การคััดเลืือกสถานท่ี่� ตรวจสอบ

จััดเตรีียมสภาพแวดล้้อมแล้ะความกว้างให้้เห้มาะสมกับรูีปแบบกิจักรีรีม� �
(ความกว้างทีี่�เห้มาะสม�รูีปแบบ�พ้�นสนาม)

ตรีวจัสอบความสัมพันธ์์ของตำาแห้น่งสถานทีี่�กับถนน� �
(ปริีมาณการีจัรีาจัรีโดยรีอบ�ห้ร้ีอข้อจัำากัดของถนน�เส้นที่างการีเคล้้�อนทีี่�ของเด็ก�ๆ)

2. การตรวจสอบส่�งอำานวยคัวามสะดวกแลืะอุปกรณ์์ต่าง ๆ

ตรีวจัสอบสิ�งอำานวยความสะดวก�(เช่่น�เคร้ี�องเล่้นแบบยึดติดกับทีี่�)

ตรีวจัสอบจุัดทีี่�อันตรีาย

กำาจััดวัตถุทีี่�เป็นอันตรีายออกไป�เช่่น�เศษแก้ว�บุห้รีี��ฯล้ฯ

ตรีวจัสอบเคร้ี�องเล่้นแล้ะอุปกรีณ์กีฬา

3. การเตร่ยมพร้อมกรณ่์ฉุุกเฉุ่น

ตรีวจัสอบสถานพยาบาล้ทีี่�อยู่ใกล้้เคียง� �
(แผนกทีี่�ตรีวจัรัีกษา�เวล้าตรีวจั�ห้มายเล้ขโที่รีศัพท์ี่ติดต่อ)

ตรีวจัสอบช้่�อทีี่�อยู่แล้ะห้มายเล้ขทีี่�ติดต่อได้ของผู้ทีี่�เกี�ยวข้อง� �
(กำาห้นดโครีงสร้ีางการีขอความร่ีวมม้อ)

จััดที่ำาคู่ม้อการีเตรีียมพร้ีอมเพ้�อรีองรัีบสถานการีณ์ฉุุกเฉิุน� �
(ตรีวจัสอบบที่บาที่ห้น้าทีี่�)

4. การป้องกันโรคัลืมแดด

�ไม่ควรีบังคับให้้เด็กการีออกกำาลั้งกายห้นัก�ๆ�ท่ี่ามกล้างอากาศร้ีอน�อาจัที่ำาให้้เกิดอุบัติเห้ตุได้

ควรีรีะมัดรีะวังคล้้�นความร้ีอน

ด้�มนำ�าแล้ะเกล้้อแร่ีเพ้�อที่ดแที่นเห้ง้�อทีี่�สูญเสียไป

แต่งกายด้วยเส้�อผ้าทีี่�รีะบายอากาศได้ดีแล้ะเย็นสบาย

ดูแล้สภาพร่ีางกายของเด็ก�เพ้�อป้องกันการีเกิดอุบัติเห้ตุกับตัวเด็ก

ข้อมูล้เพิ�มเติม�โปรีดดูทีี่�ห้น้า�67

1

2

1

2

3

4

1

2

3

1

2

3

4

5

93



ACPACPACP Active 
Child 
Program

Active 
Child 

Program

A
C

P （
A

c
tive

 C
h

ild
 P

ro
g

ra
m

）
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