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ท่ี่�มาของการริิเริ่่�มดำำ�เนิินงานโครงการที่มาของการริเริ่มดำเนินงานโครงการ 
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�มต้้นของโครงการ 
THAI-ACP
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1. สมาคมกีีฬาแห่่งประเทศญ่ี่�ปุ่่�น

2. การกีีฬาแห่่งประเทศไทย (กกท.)

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. ศููนย์พััฒนาองค์์ความรู้้�ด้้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (ทีีแพค),
สถาบัันวิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล

4. สำำ�นักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (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.) 
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ความร่วมมือระหว่างสมาคมกีฬาแห่งประเทศญี ่ปุ ่นกับ  สสส. ในการนำแนวคิด THAI-ACP มาใช้
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับเด็กไทยในครั้งนี้ จะเป็นโอกาสสำคัญที่ทั้ง 2 หน่วยงานจะได้แลกเปลี่ยนแนวคิดและ
วิธีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กที่มีประสิทธิผลร่วมกัน รวมทั้งเป็นการพัฒนาวางรากฐานสำหรับการขยายผล
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กให้กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในกลุ่มประเทศอาเซียนอีกด้วย 
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1. สถานะปััจจุุบัันของวิิถีีชีีวิิตและสมรรถภาพทางกายของเด็็กไทยและญ่ี่�ปุ่่�น1. 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
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บทที่

1
ความสำำ�คัญ
ของกิิจกรรมทางกายในเด็็ก

ข้อแนะนำ�ขององค์กร (ปี) ความหนัก ระยะเวลา ความถ่ี

สำ�นักประธานาธิบดีสหรัฐอเมริกา (1961) กิจกรรมทางกายระดับหนัก ≥ 15 นาที ทุกวัน

วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาอเมริกัน (1995) กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง ≥ 30 นาที ทุกวัน

องค์การอนามัยโลก (2010) กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง ถึงระดับหนัก ≥ 60 นาที 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 �ข้้อแนะนำำ�การมีีกิจกรรมทางกายสำำ�หรัับเด็็กทั่่�วโลก

ตารางท่ี่� 1 �ข้้อแนะนำำ�การมีีกิจกรรมทางกายสำำ�หรัับเด็็กทั่่�วโลก (ตั้้�งแต่่ปีี 1961 - 2010)
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(2) สถานการณ์์การมีีกิจกรรมทางกายของเด็็กไทย

1   สถานการณ์์การมีีกิจกรรมทางกายของเด็็กและเยาวชนไทยอยู่่�ในระดัับท่ี่�น่่าเป็็นห่่วง

(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: โครงการพััฒนาแนวทางการขยายผลต้้นแบบการส่่งเสริมกิิจกรรมทางกายในโรงเรีียน “โรงเรีียน
ฉลาดเล่่น (Active School)” พ.ศ. 2559 สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล

รููปท่ี่� 2 �พีีระมิิดกิจกรรมทางกายแสดงสััดส่วนท่ี่�เหมาะสมและประโยชน์์ของ
กิิจกรรมทางกายสำำ�หรัับเด็็ก
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พฤติกรรมหน้าจอพฤติกรรมเนือยน่ิง

ท่ี่�มา: โครงการพััฒนาระบบติิดตามและเฝ้้าระวัังพฤติิกรรมด้้านกิิจกรรมทางกายของ
ประชากรไทย สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล, พ.ศ. 2559

รููปท่ี่� 3 �ร้อยละของการใช้้เวลาในการมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (เส้้นสีีเทา) และ
การใช้้หน้้าจอ (เส้้นสีีชมพู) ตลอดช่วงเวลา 24 ชั่่�วโมง พ.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   โรงเรีียน ครอบครััว และสภาพแวดล้้อม: ปััจจััยสนัับสนุุนท่ี่�สำำ�คัญ

(3) สถานการณ์์การมีีกิจกรรมทางกายของเด็็กญ่ี่�ปุ่่�น

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 �การเปล่ี่�ยนแปลงสมรรถภาพทางกายของเด็็กญ่ี่�ปุ่่�น

วิ่่�ง 50 เมตร (วิินาทีี)

ยืืนกระโดดไกล (เซนติิเมตร)

ขว้างบอล (เมตร)

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

รููปท่ี่� 6 �ความสััมพัันธ์์ระหว่่างค่่าเฉล่ี่�ยของเวลารวมในการมีีกิจกรรมทางกายต่่อสััปดาห์์
กัับคะแนนสมรรถภาพทางกายโดยรวม (นัักเรีียนช้ั้�นประถมศึึกษาปีีท่ี่� 5)

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

รููปท่ี่� 5 �การกระจายเวลาการมีีกิจกรรมทางกายทั้้�งหมดต่่อสััปดาห์์ (นัักเรีียนช้ั้�นประถมศึึกษาปีีท่ี่� 5)
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2. ข้้อค้้นพบจากการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายในเด็็ก

(1) การเพิ่่�มข้ึ้�นของสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเคล่ื่�อนไหว
1   เพิ่่�มทัักษะการทำำ�งานท่ี่�ประสานกันของร่่างกายและความสามารถพื้้�นฐานในการหลีีกเล่ี่�ยงอัันตราย

2   เสริิมสร้้างความแข็็งแรงในการทรงตััวและเพิ่่�มความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ

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   นิิสััยการออกกำำ�ลังกายในวัยเด็็กส่่งผลต่่อพวกเขาเม่ื่�อโตเป็็นผู้้�ใหญ่ 

(2) การพััฒนาด้้านสุุขภาพกาย
1   สร้้างพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิตท่ี่�เอื้้�อต่่อการมีีสุุขภาพท่ี่�ดีี

③③ นิสัยการออกกำลังกายในวัยเด็กสง่ผลต่อพวกเขาเม่ือโตเป็นผู้ใหญ่  
จากการสำรวจติดตามเด็กก่อนวัยเรียนที่จัดทำโดยกระทรวงศึกษาธิการ วัฒนธรรม วิทยาศาสตร์ กีฬา และเทคโนโลยี 

พบว่า เด็กที่จบการศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลที่เน้นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายมีแนวโน้มที่จะออกกำลังกายบ่อยขึ้น 
เข้าร่วมกิจกรรมสปอร์ตคลับมากขึ้น และโดยทั่วไปคะแนนดีกว่าในการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหม่ของกระทรวง 
การค้นพบนี้แสดงให้เห็นว่า เด็กที่มีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาในวัยเด็กยังคงเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตต่อไป เป็นที่ทราบกันดีว่า
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สมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเคลื่อนไหวของเด็กค่อย ๆ สร้างขึ้นจากนิสัยการมีส่วนร่วมในกิจกรรม
การเล่นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย และพฤติกรรมการใช้ชีวิตอย่างสม่ำเสมอ ในแง่ของการสร้างรากฐานสำหรับ
สมรรถภาพทางกายและจิตใจตลอดชีวิต สิ่งสำคัญสำหรับวัยเด็กที่จะได้สัมผัสกับความสนุกสนานของการออกกำลังกาย 
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(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
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การออกกำลังกายเป็นประจำช่วยส่งเสริมพัฒนาการด้านการทำงานของร่างกาย มีส่วนช่วยในการสร้าง
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2   พััฒนาร่่างกายให้้แข็็งแรงและสมดุุล 

(3) พััฒนาการของจิิตใจเชิิงบวก
1   พััฒนาทััศนคติิเชิิงบวกและการรัับรู้้�ความสามารถ

(4) พััฒนาการของความสามารถในการปรัับตัวทางสัังคม
1   ช่่วยให้้เด็็กสามารถควบคุุมอารมณ์์และเล่่นเข้้ากัันได้้ดีีกับเด็็กคนอื่�น ๆ 

(5) พััฒนาทัักษะการรู้้�คิิด
1   สนัับสนุุนการพััฒนาสมองและฝึึกฝนความคิิดสร้้างสรรค์์

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) มหััศจรรย์์ทางอารมณ์์และสัังคม

(7) มหััศจรรย์์ทางสมองและการเรีียนรู้้�

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. ลัักษณะพััฒนาการในเด็็กปฐมวััย
(1) พััฒนาการด้้านร่างกายและการเคล่ื่�อนไหวร่่างกายในเด็็กปฐมวััย

(2) พััฒนาการด้้านทักษะการรู้้�คิิดและกิิจกรรมทางกายและการเล่่นในเด็็กปฐมวััย

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) พััฒนาการทางสัังคมและการเล่่นท่ี่�มีีการเคล่ื่�อนไหวร่่างกายในเด็็กปฐมวััย 

(4) การได้้ทักษะการเคล่ื่�อนไหวขั้้�นพื้้�นฐาน

(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. การประเมิินเชิิงคุุณภาพของทัักษะการเคล่ื่�อนไหวขั้้�นพื้้�นฐาน: การวััดประเมิินผล

(1) การประเมิินเชิิงคุุณภาพของการเคล่ื่�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 
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 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 รููปแบบการเคล่ื่�อนไหว

1 ไม่่เห็็นการแกว่่งแขนท้ั้�ง 2 ข้้าง

2 มีีการวาดแขนไปข้้างหน้า แกว่่งแขน
ซ้้ายขวาได้้ยัังไม่่สมดุล

3 เตะขาข้ึ้�นได้้ดีีข้ึ้�น

4 ออกแรงแกว่่งแขนท้ั้�ง 2 ข้้าง

5 ยืืดเข่่าได้้ดีี เตะขาไปในแนวนอน

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 �ลัักษณะการว่ิ่�งตามลำำ�ดัับของพััฒนาการ

(2) คำำ�แนะนำำ�ข้ึ้�นอยู่่�กัับขั้้�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) นำำ�ไปสู่่�การเกิิดความหลากหลายและการปรัับแต่่งทัักษะการเคล่ื่�อนไหว 

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. การผสมผสานการเคล่ื่�อนไหวร่่างกายท่ี่�แตกต่่างและหลากหลายเข้้าด้้วยกััน

2. กิิจกรรมการเล่่นเพ่ื่�อความสนุุกสนานและผ่่อนคลาย

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 

นอกจากนี ้ "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 

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

เราขอแนะนำให้คุณลองเล่นเกมนี้ เพื่อเป็นการออกกำลังกายที่อบอุ่นร่างกายก่อนที่จะสอนกีฬา หรือเล่นเกมระหว่าง
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“มุมมองของผู้สอนที่ดี” ในบทที่ 3 หน้า 62 เราหวังว่าคุณจะเห็นการเติบโตอย่างมีนัยสำคัญของเด็ก ทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ และการเล่นอย่างกระตือรือร้นจะได้รับการส่งเสริมในโรงเรียนและชุมชน ความคิดริเริ่มของคุณจะทำให้เด็ก ๆ 
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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 

นอกจากนี ้ "การผสมผสาน" ยังหมายถึงการเคลื่อนไหวและเครื ่องมือ  เด็กโตอาจพบว่าเกมง่าย ๆ 
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การนำบอลมาเล่นพร้อมกับอุปกรณ์อื่น  ๆ เด็ก ๆ ยังสามารถเพลิดเพลินกับการถือลูกบอลบนหนังสือพิมพ์  
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“มุมมองของผู้สอนที่ดี” ในบทที่ 3 หน้า 62 เราหวังว่าคุณจะเห็นการเติบโตอย่างมีนัยสำคัญของเด็ก ทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ และการเล่นอย่างกระตือรือร้นจะได้รับการส่งเสริมในโรงเรียนและชุมชน ความคิดริเริ่มของคุณจะทำให้เด็ก ๆ 
ได้เล่นอย่างกระตือรือร้น!!

บทที่่�

2 กิิจกรรม ACP
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กระต่่ายขาเดีียว

1.	�กำำ�หนดผู้้�เล่่น 6 - 10 คน และพ้ื้�นที่่�เล่่นเป็็นรููปสี่่�เหลี่่�ยมให้้พอดีีกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่นและไม่่ให้้กว้้างจนเกิินไป
2.	�ทำำ�การเสี่่�ยงทายเพื่่�อหาผู้้�เล่่น 1 คนมาเป็็นกระต่่าย โดยกระต่่ายจะต้้องยืืนขาเดีียวและกระโดดไล่่จัับ และผู้้�เล่่นที่่�

เหลืือจะต้้องเป็็นฝ่่ายหนีี โดยจะสามารถหนีีได้้แค่่ภายในบริิเวณกรอบสี่่�เหลี่่�ยมที่่�กำำ�หนดเท่่านั้้�น (ดัังรููปที่่� 1)
3.	�ผู้้�เล่่นคนใดที่่�โดนกระต่่ายสััมผััสตััวจะต้้องมาเป็็นกระต่่ายแทน

วิิธีีการเล่่น

�	 กรณีีที่่�มีีจำำ�นวนผู้้�เล่่นมากกว่่า 10 คน หรืือต้้องการเล่่นเป็็นกลุ่่�มใหญ่่จะต้้องเพิ่่�มจำำ�นวนกระต่่าย และขนาดของ 
	 พ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสม เช่่น ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดมีี 8 คน อาจจะกำำ�หนดให้้เป็็นมีีกระต่่าย 2 คน และอีีก 6 คนเป็็นฝ่่ายหนีี 
  �	สามารถเพิ่่�มวงกลมเล็็กตรงกลางสำำ�หรัับให้้กระต่่ายยืืนพัักหรืือเปลี่่�ยนขาข้างที่่�เขย่่งได้้ เช่่น อาจกำำ�หนดให้้

สามารถพัักได้้เพีียง 5 วิินาที เพื่่�อบรรเทาความเหนื่่�อยล้้า (ดัังรููปที่่� 2)
�	 สามารถปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบพ้ื้�นที่่�เล่่นจากสีีเหลี่่�ยมเป็็นวงกลม วงรีี หรืือรููปแบบอื่่�น ๆ เพื่่�อเพิ่่�มความหลากหลาย 

	 และสนุุกในการเล่่น
�	 เปลี่่�ยนกติิกา โดยหากผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีถููกกระต่่ายสััมผััสตััวจะต้้องนิ่่�งอยู่่�กับที่่� และจะสามารถเคลื่่�อนที่่�ได้้ 
	อี กครั้้�งเมื่่�อมีีผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีด้้วยกัันมาสัมผััสตััว 

การประยุุกต์์

�	 เนื่่�องจากกระต่่ายต้้องใช้้ขาเดีียวในการกระโดดไล่่จัับ ควรระวัังการหกล้้ม หรืือบาดเจ็็บจากขาข้างที่่�กระโดด
�	 ควรสวมรองเท้้าขณะเล่่น และเลืือกพ้ื้�นที่่�ในการเล่่นที่่�ไม่่ลื่่�นหรืือขรุุขระ

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 1 รููปท่ี่� 2

01
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ตรงน้ีปลอดภัย
สามารถพักได้ 2 วินาที

1m 1m

図3 図4

図5
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ตรงน้ีปลอดภัย
สามารถพักได้ 2 วินาที

1m 1m

เตยกััก

1.	�แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่ากัน ทีีมละ 4 - 6 คน และทำำ�ตารางสี่่�เหลี่่�ยมผืืนผ้้ามีเส้้นแบ่่งเท่่ากับจำำ�นวนผู้้�เล่่น 
1 ทีีม (เช่่น ผู้้�เล่่น 1 ทีีมมีี 5 คน ให้้ตีีเส้้นแบ่่งตาราง 5 เส้้น) จากนั้้�นทำำ�การเสี่่�ยงทายว่่าทีมใดจะเป็็นฝ่่ายได้้ 
รุุกก่่อน

2.	�สำำ�หรัับผู้้�เล่่นฝ่่ายรัับจะต้้องยืืนประจำำ�เส้้น และคอยป้้องกัันไม่่ให้้ฝ่่ายรุุกวิ่่�งผ่่านไปได้้ โดยเท้้าทั้้�ง 2 ข้้างต้้องอยู่่� 
บนเส้้นเท่่านั้้�น

3.	�ส่วนฝ่่ายรุุกต้้องให้้สััญญาณการเล่่นว่่า “เริ่่�ม” จากนั้้�นต้้องพยายามวิ่่�งผ่่านช่่องต่่าง ๆ ไปจนถึึงช่่องสุุดท้้าย 
	ทั้้ �งไปและกลัับ โดยห้้ามให้้ฝ่่ายรัับแตะตััวได้้เป็็นอัันขาด ถ้้าผู้้�เล่่นคนใดคนหนึ่่�งวิ่่�งผ่่านไปได้้โดยไม่่โดนฝ่่ายรัับแตะตััว
	 และกลัับไปถึึงจุุดเริ่่�มต้้นได้้ให้้ตะโกนว่่า “เตย” จะเป็็นฝ่่ายชนะ และเริ่่�มเป็็นทีีมรุุกใหม่่อีีกรอบ 
	 แต่่ถ้้าหากผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกคนใดคนหนึ่่�งโดนฝ่่ายรัับแตะตััวได้้ ถืือว่่าแพ้้ต้้องสลัับฝ่่ายกัันเล่่นทัันทีี (ดัังรููปที่่� 3)

วิิธีีการเล่่น

�	 อาจจะปรัับเปลี่่�ยนกติิกาการเล่่นให้้ง่่ายขึ้้�น เช่่น ฝ่่ายรุุกสามารถวิ่่�งไปกลัับได้้เพีียง 1 คน ถืือว่่าชนะ หรืือฝ่่ายรุุก 
	 โดนฝ่่ายรัับแตะตััวได้้ไม่่เกิิน 2 คน หรืือ 3 คน จึึงถืือว่่าแพ้้ เพื่่�อให้้เกมมีีความยืืดหยุ่่�นมากยิ่่�งขึ้้�น
  �	อาจจะเพิ่่�มเส้้นตรงกลางระหว่่างช่่อง เพื่่�อเพิ่่�มพ้ื้�นที่่�ให้้ทีีมรัับสามารถวิ่่�งได้้มากขึ้้�น และทำำ�ให้้เกมมีีความท้้าทาย
มากยิ่่�งขึ้้�น (ดัังรููปที่่� 4) 

�	 อาจกำำ�หนดคำำ�ศััพท์ภาษาอังกฤษ (คำำ�ศััพท์ง่่าย ๆ และเหมาะสมตามจำำ�นวนผู้้�เล่่น) โดยฝ่่ายรุุกจะต้้องวิ่่�งผ่่านไป 
	 หยิิบตััวอัักษรในช่่องสุุดท้้ายคนละ 1 ชิ้้�นต่่อครั้้�ง กลัับมาเรีียงให้้ได้้ตรงกัับคำำ�ศััพท์ที่่�กำำ�หนดที่่�จุุดเริ่่�มต้้น

การประยุุกต์์

�	 เนื่่�องจากฝ่่ายรุุกต้้องใช้้ความเร็็วในการวิ่่�งหลบหลีีกฝ่่ายรัับ อาจเกิิดอัันตรายจากการหกล้้ม
�	 ควรเล่่นในพ้ื้�นที่่�โล่่ง และพ้ื้�นที่่�ไม่่แข็็งเพื่่�อลดความเสี่่�ยงจากการบาดเจ็็บ เช่่น สนามหน้้า พ้ื้�นยาง โรงยิิม เป็็นต้้น

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	ทั กษะด้้านการคิิด การตััดสิินใจ และการทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 3 รููปท่ี่� 4

02
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ไล่่จัับข้้ามเส้้น

วิิธีีการเล่่น

03

1.	�กำำ�หนดผู้้�เล่่น 4 - 6 คน และพ้ื้�นที่่�เล่่น โดยวาดวงกลมบนพ้ื้�น พร้อมตีีเส้้นตรงภายในวงกลมโดยเว้้นระยะของ 
ปลายเส้้นตรงทั้้�งสองข้้างห่่างจากขอบเส้้นวงกลมประมาณ 1 เมตร (ดัังรููปที่่� 5)

2.	�ทำำ�การเสี่่�ยงทาย เพื่่�อหาผู้้�เล่่น 1 คนเป็็นคนไล่่จัับ และที่่�เหลืือเป็็นฝ่่ายหนีี
3.	�สำำ�หรัับผู้้�เล่่นที่่�เป็็นคนไล่่จัับจะต้้องไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืือให้้ได้้ โดยที่่�ห้้ามข้้ามเส้้นแบ่่งตรงกลาง จะต้้องวิ่่�งผ่่านช่่องว่่าง

ระหว่่างปลายเส้้นซ้้ายและขวาเท่่านั้้�น
4.	�ขณะที่่�ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีก็็จะต้้องวิ่่�งแบบเดีียวกัันกัับฝ่่ายไล่่จัับ โดยหากถููกจัับได้้ หรืือวิ่่�งข้้ามเส้้นแบ่่งตรงกลาง

ของวงกลม หรืือวิ่่�งออกนอกวงกลมจะต้้องมาเป็็นคนไล่่จัับแทน 
5.	�ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นฝ่่ายหนีีสามารถใช้้เท้้า 1 ข้้าง เหยีียบเส้้นที่่�อยู่่�ตรงกลางโดยเท้้าอีกข้้างต้้องไม่่สััมผััสพ้ื้�น (ยืืนขาเดีียว) 

เพื่่�อเป็็นการ “พััก” โดยคนไล่่จัับจะไม่่สามารถจัับผู้้�เล่่นที่่�เหยีียบเส้้นตรงกลางได้้ (ดัังรููปที่่� 5)

�	 อาจกำำ�หนดจำำ�นวนครั้้�งของการ “พััก” เช่่น สามารถพัักได้้เพีียง 1 ครั้้�ง ในขณะที่่�คนไล่่จัับยัังเป็็นคนเดิิม
�	 เปลี่่�ยนจากการวิ่่�งมาเป็็นกระโดดขาเดีียวแทน

การประยุุกต์์

�	 ควรเล่่นในพ้ื้�นที่่�โล่่ง
�	 ระวัังการหกล้้มหรืือชนกััน
�	 ระวัังการดัันกัันในขณะวิ่่�ง

ข้้อควรระวััง

�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว
�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	ทั กษะด้้านการคิิด การตััดสิินใจ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 5
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1.	�แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่ากัน ทีีมละ 4 - 6 คน และกำำ�หนดพ้ื้�นที่่�เป็็นรููปสี่่�เหลี่่�ยมผืืนผ้้ามีเส้้นแบ่่งเขตตรงกลาง
2.	�การเล่่นจะสลัับกัันเป็็นทีีมรุุกและทีีมรัับ โดยทีีมรุุกจะส่่งคนรุุกได้้ครั้้�งละ 1 คนเท่่านั้้�น และต้้องไม่่ซ้ำำ��กััน
3.	�สำำ�หรัับทีีมที่่�เป็็นฝ่่ายรุุก ให้้ส่่งผู้้�เล่่น 1 คน ทำำ�เสีียงร้้อง “ตี่่�” ยาวต่่อเนื่่�องพร้อมกัับข้้ามเส้้นไปแตะผู้้�เล่่น 

ฝ่ั่�งตรงข้้ามให้้ได้้มากที่่�สุุด และต้้องหนีีข้้ามกลัับมาในเขตตััวเองให้้ได้้โดยที่่�ยัังร้้องเสีียงตี่่�อยู่่� โดยผู้้�เล่่นฝ่่ายรัับที่่�โดน
สััมผััสตััวจะต้้องออกจากเกม (ดัังรููปที่่� 6) 

4.	�ส่วนผู้้�เล่่นฝ่่ายรัับ ต้้องพยายามจัับตััวผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกไว้้ในพ้ื้�นที่่�ของตนจนกว่่าผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกจะสิ้้�นเสีียงร้้องตี่่� ซึ่่�งหาก
ทำำ�ได้้ถืือว่่าผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกต้้องออกจากเกม แต่่หากจัับตััวไว้้ไม่่ได้้และผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกเข้้ากลัับเขตของตนเองได้้ 

	 ผู้้�เล่่นฝ่่ายรัับที่่�สััมผััสตััวฝ่่ายรุุก ก็็ต้้องออกจากเกมเช่่นกััน (ดัังรููปที่่� 7)
5.	สลัับกัันเล่่นไปเรื่่�อย ๆ ผู้้�เล่่นทีีมใดออกจากเกมหมดก่่อนถืือว่่าแพ้้

วิิธีีการเล่่น

�	 อาจจะปรัับสนามให้้แคบลงเพื่่�อความท้้าทายของเกมแล้้วคนรุุกไม่่ต้้องร้้องเสีียง “ตี่่�”
  �	เปลี่่�ยนจากโดนแตะต้้องออกจากเกมหรืือฝ่่ายรุุกโดนจัับตััวต้้องออกจากเกมเป็็นการนัับแต้้มแทน
�	 เปลี่่�ยนท่่าทางการเล่่นจากการวิ่่�งเป็็นการกระโดดขาเดีียวแทนทั้้�งฝ่่ายรัับและฝ่่ายรุุก
�	 คนโดนแปะหรืือโดนตััวฝ่่ายรุุกจะมาเป็็นตััวประกัันโดยยืืนจัับมืือต่่อกัันอยู่่�ที่่�เส้้นหลัังและรอผู้้�เล่่นฝ่่ายตนเอง 
	ตี่่ �มาช่วย โดยการตี่่�มาแตะมืือซึ่่�งผู้้�ที่่�มาช่วยยัังคงส่่งเสีียงตี่่�จนกลัับเข้้าไปในเขตตััวเองจึึงสามารถช่่วยตััวประกัันได้้

การประยุุกต์์

�	 ระวัังอุุบััติิเหตุุจากการดึึงซึ่่�งเสี่่�ยงให้้หกล้้ม หรืือการวิ่่�งชนกััน
�	 ระวัังเล็็บของผู้้�เล่่นที่่�อาจข่่วนร่่างกายของกัันและกัันขณะดึึงหรืือจัับตััว

ข้้อควรระวััง

�	ทั กษะด้้านการคิิด การตััดสิินใจ
�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ความสามัคคีี

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 6 รููปท่ี่� 7

04



25

ต่ี

อย่าจบัฉัน

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้! ฉันมีเวลาแค่ 
2 วินาที เท่าน้ัน!

อย่าเข้ามา!

พวกเราล้อมจบัใหไ้ด้

ทําได้ดีมาก

ฉันโดนจบัแล้ว

กบ
กบ

ต่ี

ตี่

SAFE ZONE

ต่ี

อย่าจบัฉัน

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้! ฉันมีเวลาแค่ 
2 วินาที เท่าน้ัน!

อย่าเข้ามา!

พวกเราล้อมจบัใหไ้ด้

ทําได้ดีมาก

ฉันโดนจบัแล้ว

กบ
กบ

ต่ี

ตี่

SAFE ZONE

ไล่่จัับกบ

วิิธีีการเล่่น

05

1.	�กำำ�หนดผู้้�เล่่น 6 - 8 คน และพ้ื้�นที่่�เล่่นเป็็นรููปสี่่�เหลี่่�ยมให้้พอดีีกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่นและไม่่ให้้กว้้างจนเกิินไป
2.	�ทำำ�การเสี่่�ยงทายเพื่่�อหาผู้้�เล่่น 1 คนมาเป็็นกบ ส่่วนผู้้�เล่่นที่่�เหลืือให้้เป็็นแมลง
3.	�สำำ�หรัับผู้้�เล่่นที่่�เป็็นกบจะต้้องไล่่จัับแมลงที่่�กำำ�ลัังหนีีด้้วยการกระโดดไล่่จัับ (ในท่่านั่่�งย่่อกอดเข่่าเหมืือนกัับกบ)  

ส่่วนคนที่่�เป็็นแมลงจะหนีีในท่่าคลาน (ใช้้มืือและเข่่าทั้้�ง 2 ข้้าง) โดยแมลงห้้ามหนีีออกนอกพ้ื้�นที่่�กรอบสี่่�เหลี่่�ยม 
(ดัังรููปที่่� 8)

4.	�ผู้้�เล่่นคนใดที่่�โดนกบสััมผััสตััวจะต้้องมาเป็็นกบแทน

�	กำ ำ�หนดพ้ื้�นที่่�พัักตรงกลางและมุุมทั้้�ง 4 เป็็น Safe zone เพื่่�อให้้กบและแมลงสามารถยืืนขึ้้�นอยู่่�กับที่่�เป็็นการ 
	 บรรเทาความเหนื่่�อยล้้า อาจกำำ�หนดให้้สามารถอยู่่�ภายใน Safe zone ได้้เพีียง 5 วิินาที หรืือ สามารถอยู่่�ภายใน 
	 Safe zone ได้้ 3 ครั้้�ง ในขณะที่่�กบยัังเป็็นคนเดิิม (ดัังรููปที่่� 9)
  �	เพิ่่�มจำำ�นวนกบให้้มากขึ้้�น เพื่่�อความท้้าทายและความเข้้มข้้นของเกม
�	 เปลี่่�ยนกติิกา ถ้้าแมลงโดนกบจัับได้้จะต้้องนิ่่�งอยู่่�กับที่่� และจะสามารถเคลื่่�อนที่่�ได้้อีีกครั้้�งเมื่่�อมีีผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแมลงมา

	สั มผััสตััว

การประยุุกต์์

�	 ควรเล่่นในสนามหญ้้า พ้ื้�นสนามเรีียบ หรืือพ้ื้�นนุ่่�ม และไม่่ขรุุขระ
�	 ควรใส่่กางเกงขายาวขณะทำำ�กิิจกรรม

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

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!

ไอ้้เข้้ ไอ้้โขง

1.	�กำำ�หนดผู้้�เล่่น 6 – 8 คน จากนั้้�น ทำำ�การเสี่่�ยงทายหาผู้้�เล่่นคนแรกมาเป็็นไอ้้เข้้
2.	�กำำ�หนดพ้ื้�นที่่�การเล่่นเป็็นรููปสี่่�เหลี่่�ยมผืืนผ้้า และทำำ�การแบ่่งเขตแดนออกเป็็น 3 ส่่วน โดยพ้ื้�นที่่�ตรงกลาง 

เป็็นแม่่น้ำำ��และเป็็นที่่�อยู่่�ของไอ้้เข้้ สำำ�หรัับพ้ื้�นที่่�ส่่วนที่่�เหลืือเป็็นเขตปลอดภััย
3.	�ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดยกเว้้นไอ้้เข้้จะต้้องยืืนในเขตปลอดภััยฝ่ั่�งเดีียวกััน แล้้วรอสััญญาณ “เริ่่�ม” จากไอ้้เข้้ จากนั้้�นจึึงวิ่่�ง

ข้้ามแม่่น้ำำ��ไปอีีกฝ่ั่�งพร้อม ๆ กััน และต้้องไม่่ให้้ไอ้้เข้้สััมผััสตััวได้้ หากใครที่่�โดนไอ้้เข้้สััมผััสตััวจะต้้องมาเป็็นไอ้้เข้้แทน 
(ดัังรููปที่่� 10)

วิิธีีการเล่่น

�	ทำ ำ�การปรัับรููปแบบของการจำำ�ลองพ้ื้�นที่่�เขตปลอดภััยให้้กลายเป็็นเกาะแทน โดยให้้ไอเข้้อยู่่�นอกเกาะ และให้้ผู้้�เล่่น 
	ที่่ �เหลืืออยู่่�บนเกาะ (ในวงกลม) จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นวิ่่�งหลอกล่่อหาทางหนีีก่่อนที่่�ไอ้้เข้้จะขึ้้�นมาบนเกาะ พอถึึงจัังหวะ 
	ที่่ �เหมาะสม ให้้คนบนเกาะร้้องว่่า “น้ำำ��ขึ้้�น!!”  ไอ้้เข้้จะเข้้าไปในวง คนในวงต้้องกระจายตััวกัันหนีี คนที่่�โดน 
	 ไอ้้เข้้จัับจะต้้องมาเป็็นไอ้้เข้้แทน (ดัังรููปที่่� 11)

การประยุุกต์์

�	 ระวัังวิ่่�งชน
�	 เล่่นในพ้ื้�นที่่�กว้้าง

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	ทั กษะด้้านการคิิด การตััดสิินใจ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 10 รููปท่ี่� 11

06
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ชิิงเมืือง

วิิธีีการเล่่น

07

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นเป็็น 2 ทีีม ทีีมละเท่่า ๆ กััน และให้้แต่่ละทีีมเลืือกผู้้�เล่่น 1 คนเป็็น “หััวเมืือง” โดยหััวเมืืองจะยืืนอยู่่�หน้้า
	สุ ดของแถว ส่่วนผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ ยืืนต่่อท้้ายหััวเมืืองเป็็นแถวตอนเรีียงหนึ่่�ง ใช้้แขนคล้้องลำำ�ตััวต่่อกัันให้้เหนีียวแน่่น 
	 (ดัังรููปที่่� 12)
2.	�ขีดเส้้นยาว ๆ 1 เส้้น เพื่่�อ “แบ่่งแดน” โดยทั้้�ง 2 ทีีมยืืนเป็็นแถวเรีียงหัันหน้้าเข้้าหากัน
3.	�เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม “หััวเมืือง” ทั้้�ง 2 ทีีม ใช้้ไหวพริบและโอกาสจัับมืืออีีกฝ่่ายหนึ่่�ง โดยผู้้�เล่่นที่่�เหลืือจะต้้องดึึง 

หััวเมืืองของตนเองไว้้ และต้้องออกแรงเพื่่�อดึึงหััวเมืืองของทีีมตรงข้้ามให้้เข้้ามาในแดนของตนให้้ได้้
4.	�ทีมใดดึึงหััวเมืืองของอีีกทีีมหนึ่่�งเข้้ามาในเขตของตนเองได้้ ถืือว่่าชนะ หรืือหากทีีมใดมืือหลุุดออกจากกัันถืือว่่าแพ้้
	 (ดัังรููปที่่� 13) 
5.	�ทั้้�งนี้้� เมื่่�อจบการแข่่งขัันสามารถเปลี่่�ยน “หััวเมืือง” ได้้ โดยอาจจะกำำ�หนดการแข่่งขัันกััน 3 รอบ เพื่่�อหาทีมที่่�ชนะ 

 2 ใน 3

�	 เพื่่�อความท้้าทายจากปกติิแข่่งขัันโดยการยืืน อาจจะเปลี่่�ยนเป็็นนั่่�งย่่อตััวลงแล้้วใช้้แขนคล้้องลำำ�ตััว

การประยุุกต์์

�	 ควรเล่่นบนสนามหญ้้าหรืือพ้ื้�นดิินที่่�ไม่่แข็็ง
�	 ควรเล่่นในพ้ื้�นที่่�โล่่ง

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 สร้้างเสริิมความสามัคคีี

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 12 รููปท่ี่� 13

ไม่นะ! เธอชนะ!

ไม่นะ! เธอชนะ!
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เป่่ายิิงฉุุบ สปีีชีีส์์

วิิธีีการเล่่น

08

1.	กำำ�หนดผู้้�เล่่น 10 คนขึ้้�นไป โดยรููปแบบกิิจกรรมจะเป็็นการจัับคู่่�แข่่งขัันเป่่ายิงฉุุบ เพื่่�อเปลี่่�ยนท่่าทางการ
	 เคลื่่�อนไหวร่่างกาย (สปีีชีีส์์) ตามที่่�กำำ�หนด โดยผู้้�เล่่นทุุกคนจะเริ่่�มต้้นด้้วยการเป็็น “กบ” ซึ่่�งหากเป่่ายิงฉุุบชนะ
	 จะได้้เลื่่�อนวิิวััฒนาการไปเป็็น “กระต่่าย” “นก” “ลิิง” และ “คน” ตามลำำ�ดัับ โดยจะมีีท่่าทางที่่�แตกต่่างกััน ดัังนี้้� 
	 (ดัังรููปที่่� 14)
		  (ตััวอย่่าง)
		  a.“กบ” นั่่�งย่่อพร้อมเอามือกอดเข่่า การเคลื่่�อนไหวร่่างกายจะต้้องไปด้้วยการนั่่�งกระโดด
		  b.“กระต่่าย” ยืืนขาเดีียว การเคลื่่�อนไหวร่่างกายจะต้้องไปด้้วยการกระโดดขาเดีียว
		  c.“นก” กระโดดขาคู่่�พร้อมกัับกางแขนขึ้้�นลง และการเคลื่่�อนไหวร่่างกายจะต้้องกระโดดขาคู่่� 
		     พร้อมกัับกางแขนขึ้้�นลง
		  d.“ลิิง” ยืืนย่่อขาพร้อมกัับชููมือทั้้�ง 2 ขึ้้�นเหนืือศรีีษะ การเคลื่่�อนไหวร่่างกายต้้องไปด้้วยการเดิินย่่อขา
		     พร้อมกัับชููมือ
		  e.“คน” เดิินย่ำำ��เท้้าพร้อมกัับแกว่่งแขนอยู่่�กับที่่� (คล้้ายการเดิินอยู่่�กับที่่�)
2.	ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นจะต้้องจัับคู่่�เป่่ายิงฉุุบกัับผู้้�เล่่นที่่�เป็็นสปีีชีีส์์เดีียวกัันเท่่านั้้�น และจะต้้องเคลื่่�อนไหวร่่างกายตามท่่าทาง
	ที่่ �กำำ�หนด ห้้ามจัับคู่่�เป่่ายิงฉุุบกัับผู้้�เล่่นที่่�มีีสปีีชีีส์์ต่่างกััน
3.	เมื่่�อจบกิิจกรรม หากเหลืือผู้้�เล่่นที่่�เป็็น “กบ” “กระต่่าย” “นก” “ลิิง” อย่่างละ 1 คน โดยที่่�เหลืือเป็็นคนทั้้�งหมด 	
	 แสดงว่่าผู้้�เล่่นทุุกคนมีีความซื่่�อสััตย์์ต่่อตนเอง

�	 สามารถเพิ่่�มเติิมสปีีชีีส์์ เพื่่�อให้้มีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกายหรืือท่่าทางอื่่�น ๆ ที่่�หลากหลาย เช่่น จิิงโจ้้  
	 (กระโดดขาคู่่�) เป็็ด (เดิินย่่อขา) ผึ้้�ง (วิ่่�งซอยขาพร้อมกัับสะบััดข้้อมืือ) เป็็นต้้น

การประยุุกต์์

�	 หลีีกเลี่่�ยงการใช้้ท่่าทางการเคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�อาจจะเป็็นอัันตรายหรืือเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บกล้้ามเนื้้�อ 
	 หรืือควรจะมีีการอบอุ่่�นร่่างกายก่่อนทำำ�กิิจกรรม

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	ทั กษะทางด้้านการคิิด การตััดสิินใจ
�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว
�	ทั กษะทางด้้านอารมณ์์และสัังคม

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

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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เป่่ายิิงฉุุบท่่าทาง

1.	ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละคนทำำ�การจัับคู่่�กัน
2.	ให้้ผู้้�เล่่นทุุกคนทำำ�ความเข้้าใจและฝึึกลัักษณะท่่าทางของ ค้้อน กระดาษ และกรรไกร (ดัังรููปที่่� 15)
3.	โดยการเล่่นจะเริ่่�มต้้นด้้วยท่่าค้อน จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นออกเสีียงพร้อมกัันว่่า “เป่่ายิงฉุุบ!” พร้อมกัับทำำ�ท่่าทางของ  
	 “ค้้อน กรรไกร หรืือกระดาษ” หากผู้้�เล่่นทั้้�ง 2 คน เลืือกท่่าทางที่่�เหมืือนกัันให้้ทำำ�การเป่่ายิงฉุุบ
	ต่ อไปจนกว่่าจะได้้ผู้้�ชนะ

วิิธีีการเล่่น

�	 ผู้้�เล่่นแต่่ละคนสามารถพููดคุุยและคิิดค้้นท่่าทางใหม่่ ๆ ได้้ เพื่่�อความสนุุกสนาน
�	 สามารถเปลี่่�ยนกติิกา โดยให้้ผู้้�เล่่น 1 คน มาเป็็นผู้้�นำำ�กิิจกรรมเพื่่�อเป่่ายิงฉุุบแข่่งกัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืือ แล้้วดููว่าใครจะ

	 สามารถเอาชนะผู้้�นำำ�กิิจกรรมได้้บ้้าง
�	 เพื่่�อความตื่่�นเต้้น และได้้เคลื่่�อนไหวร่่างกายมากขึ้้�น อาจจะให้้ผู้้�แพ้้กระโดดตบ 5 ครั้้�ง หรืือวิ่่�งรอบผู้้�ชนะ 10 รอบ 

	 เป็็นต้้น

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่ามีระยะห่่างระหว่่างผู้้�เล่่นเพีียงพอ เพื่่�อเป็็นการป้้องกัันการชนกัันขณะเล่่น
�	 อย่่ารอดููการเคลื่่�อนไหวของฝ่่ายตรงข้้าม

ข้้อควรระวััง

�	 ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ความสามารถในการแสดงออก 

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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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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ดารููมะซััง

วิิธีีการเล่่น

10

1.	ให้้ผู้้�เล่่น 1 คน เป็็น “ดารููมะ” โดยยืืนตรงจุุดที่่�กำำ�หนด เช่่น กำำ�แพง ต้้นไม้้ เป็็นต้้น โดยที่่�ผู้้�เล่่นที่่�เหลืือทั้้�งหมด 
	ยื นเรีียงกัันอยู่่�ที่่�เส้้นเริ่่�มต้้น ซึ่่�งห่่างออกไปประมาณ 20 เมตร
2.	เมื่่�อเริ่่�มเกม ดารููมะ จะหัันหน้้าเข้้าหาต้นไม้้พร้อมกัับพููดว่่า “ก้้าวมาข้างหน้้า 1 ก้้าว” ให้้ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดก้้าวออกไป	
	ข้ างหน้้าให้้ไกลที่่�สุุด
3.	จากนั้้�น ดารููมะ จะนัับหนึ่่�งถึึงสิิบ “1,2,3,4,5,6,7,8,9,10” ซึ่่�งในระหว่่างที่่�ดารููมะทำำ�การนัับเลข ให้้ผู้้�เล่่นเคลื่่�อนที่่�	
	 เข้้าไปหาดารููมะได้้ ทั้้�งนี้้� เมื่่�อดารููมะนัับถึึงเลขสิิบ จะหัันกลัับมามองผู้้�เล่่น ให้้ผู้้�เล่่นหยุุดการเคลื่่�อนที่่�ทัันทีี โดยให้้ทำำ�
	ซ้ำ ำ��ในขั้้�นตอนนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ (ในช่่วงนัับเลขดารููมะสามารถนัับเลขช้้า เร็็ว หรืือเร็็วสลัับช้้าได้้ เพื่่�อความสนุุกในการเล่่น)
4.	ผู้้�เล่่นคนใดถููก ดารููมะ จัับได้้ว่่ามีการเคลื่่�อนไหว (ในขณะหัันมามองผู้้�เล่่น) ผู้้�เล่่นคนนั้้�นจะต้้องถููกดารููมะจัับมืือไว้้
5.	ทั้้�งนี้้� หากผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ สามารถเข้้าใกล้้ดารููมะ และสััมผััสมืือของผู้้�เล่่นที่่�โดนดารููมะจัับมืืออยู่่� ให้้พููดว่่า “ตััด” แล้้ว
	 ให้้ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดวิ่่�งกลัับไปที่่�เส้้นเริ่่�มต้้นให้้เร็็วที่่�สุุด จนกว่่าดารููมะจะพููดว่่า “หยุุด”   (ดัังรููปที่่� 16) 
6.	ดารููมะ จะเดิินไปหาผู้้�เล่่นตามจำำ�นวนก้้าวที่่�กำำ�หนดไว้้ (5 - 10 ก้้าว) และหากดารููมะสััมผััสผู้้�เล่่นคนใด ผู้้�เล่่นคนนั้้�น 
	 จะต้้องกลายมาเป็็นดารููมะแทน

�	 ผู้้�เล่่นสามารถกำำ�หนดท่่าทางพิิเศษได้้ เช่่น ยกมืือทั้้�ง 2 ข้้าง ยืืนขาเดีียว หรืือท่่าทางอื่่�น ๆ หลัังจากที่่�ดารููมะนัับ 
	ถึ งเลขสิิบ
�	 เพื่่�อความสนุุกยิ่่�งขึ้้�นให้้ดารููมะพููดชื่่�อสััตว์์ เช่่น สิิงโต นกกระเรีียน หรืือลิิง ในตอนท้้ายประโยค เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ 

	 เลีียนแบบการเคลื่่�อนไหวของสััตว์์ชนิิดนั้้�น ตััวอย่่างเช่่น “1,2,3,4,5,6,7,8,9,10… สิิงโต!” (ดัังรููปที่่� 17)
�	 สามารถนำำ�กิิจกรรมนี้้�ไปเล่่นกัับสมาชิกในครอบครััวได้้

การประยุุกต์์

�	 ควรเล่่นบริิเวณพ้ื้�นเรีียบ เช่่น โรงยิิม สนามเด็็กเล่่น สนามหญ้้า เป็็นต้้น
�	 ระวัังอย่่าผลักหรืือดัันผู้้�เล่่นคนอื่่�นจากด้้านหลัังในขณะที่่�ผู้้�เล่่นกำำ�ลัังวิ่่�งหนีีดารููมะ
�	 หลีีกเลี่่�ยงท่่าทางของสััตว์์ที่่�อาจทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บ

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 ความสามารถในการแสดงออก

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

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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ยืืนได้้หรืือไม่่ ?

1.	ให้้ผู้้�เล่่นจัับคู่่�นั่่�งคล้้องแขนและอยู่่�ในท่่าหันหลัังชนกััน
2.	ทำำ�การจัับเวลาในขณะที่่�ยืืนขึ้้�นพร้อมกััน (ดัังรููปที่่� 18)

วิิธีีการเล่่น

�	 สามารถเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นได้้ โดยอาจจะเล่่นเป็็นกลุ่่�ม 3 - 5 คน เป็็นต้้น

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่ารอบ ๆ ไม่่มีีสิ่่�งใดเป็็นอัันตรายที่่�เสี่่�ยงต่่อการล้้มไปชนหรืือกระแทก โดยอาจทำำ�กิิจกรรมบนพ้ื้�นยาง
	 เพื่่�อความปลอดภััย

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาและหลัังส่่วนล่่าง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

11

รููปท่ี่� 18

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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ปมมนุุษย์์

วิิธีีการเล่่น

12

1.	กำำ�หนดผู้้�เล่่นกลุ่่�มละ 8 - 10 คน โดยให้้ยืืนเป็็นวงกลม 
2.	ให้้ผู้้�เล่่นจัับมืือกัับผู้้�เล่่นในทีีมคนอื่่�น ๆ โดยห้้ามจัับมืือคนที่่�ยืืนอยู่่�ด้านข้้าง และห้้ามจัับมืือทั้้�งสองข้้างกัับผู้้�เล่่น
	 คนเดีียวกััน 
3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นในทีีมช่่วยกัันบิิดตััว รอด ข้้าม หรืือใช้้วิิธีีการต่่าง ๆ โดยห้้ามปล่่อยมืือจากกััน
	 หากสามารถกลัับมาเป็็นวงกลมใหญ่่เช่่นเดิิม (หรืืออาจจะเป็็นสองวง) ได้้ ถืือว่่าทำำ�ภารกิิจสำำ�เร็็จ

�	 หากประสบความสำำ�เร็็จกัับกลุ่่�มผู้้�เล่่นจำำ�นวนน้้อย อาจจะเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นให้้มากขึ้้�น เพื่่�อความท้้าทายและ
	 ความยากในการทำำ�กิิจกรรม
�	 สลัับผู้้�เล่่นระหว่่างทีีม เพื่่�อให้้เด็็ก ๆ ได้้เล่่นเกมกัับผู้้�เล่่นที่่�แตกต่่างกััน 
�	 ระหว่่างการเล่่น สามารถเพิ่่�มคำำ�สั่่�งให้้ผู้้�เล่่นในทีีมเล่่นกัันอย่่างเงีียบ ๆ หรืือจะให้้หััวหน้้าทีมให้้คำำ�แนะนำำ� หรืือ

	 ปล่่อยให้้ผู้้�เล่่นในทีีมได้้ปรึึกษากันอย่่างอิิสระก็็ได้้ 

การประยุุกต์์

�	ทำ ำ�การกระตุ้้�นให้้ผู้้�เล่่นแจ้้งให้้ผู้้�นำำ�กิิจกรรมได้้ทราบ หากพบว่่า ในระหว่่างการเล่่นมีีแขนของสมาชิกบิิดงอหรืือ
	รู้ �สึกเจ็็บ เพื่่�อหยุุดเกมและปล่่อยมืือ หรืือคลายแขนที่่�บิิดงอออกจากกััน จากนั้้�นจึึงเริ่่�มกิิจกรรมอีีกครั้้�งโดยจัับมืือกััน
	 ในตำำ�แหน่่งเดิิม 
�	 ไม่่ควรให้้มีีการแข่่งขัันระหว่่างทีีม เนื่่�องจากอาจจะทำำ�ให้้เกิิดการบาดเจ็็บที่่�มืือ ข้้อศอก หรืือไหล่่ได้้ แต่่ให้้ผู้้�เล่่น

	 ได้้ใช้้เวลาเท่่าที่่�กำำ�หนดไว้้ 

ข้้อควรระวััง

�	 ความยืืดหยุ่่�น 
�	 ความคล่่องแคล่่ว 

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 19

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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จัับปลากระป๋๋อง

1.	วาดวงกลมขนาดใหญ่่ให้้เพีียงพอกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่น 
2. กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่นหนึ่่�งคนเป็็น “คนจัับ” โดยให้้ยืืนอยู่่�นอกวงกลม ส่่วนผู้้�เล่่นที่่�เหลืือให้้อยู่่�ในวงกลม 
3. ผู้้�เล่่นในวงกลมจะต้้องยืืนหัันหลัังให้้กััน โดยเกมจะเริ่่�มขึ้้�นเมื่่�อผู้้�เล่่นในวงกลมพููดพร้อมกัันว่่า “จะดัันแล้้ว 
	 ไม่่ร้้องไห้้นะ” และออกแรงดัันไปข้้างหลััง (ดัังรููปที่่� 20) 
4. ผู้้�เล่่นที่่�เป็็น “คนจัับ” พยายามสััมผััสผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ในวงหรืือผู้้�เล่่นที่่�ถููกผลักออก โดยผู้้�เล่่นคนใดที่่�ถููกสััมผััส 
	 จะต้้องมาเป็็น “คนจัับ” อีีกคนและยืืนอยู่่�นอกวงกลม  
5. ผู้้�เล่่นคนใดก็็ตามที่่�ก้้าวออกจากวงกลมหรืือล้้มลงโดยไม่่ได้้ตั้้�งใจจนโดน “คนจัับ” สััมผััสจะต้้องกลายเป็็น "คนจัับ" 
6. ผู้้�เล่่นที่่�เหลืืออยู่่�ในวงกลมคนสุุดท้้ายเป็็นผู้้�ชนะ 

วิิธีีการเล่่น

�	 สามารถสร้้างวงกลมให้้มีีขนาดเล็็กเพื่่�อความสนุุกสนาน 
�	 สามารถสร้้างพ้ื้�นที่่�รููปแบบอื่่�น ๆ แทนวงกลมได้้ 

การประยุุกต์์

�	 ให้้ผู้้�เล่่นทุุกคนพัับแขนเข้้าหาลำำ�ตััวด้้านหน้้าเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงอัันตรายจากการใช้้มืือผลักกััน  
�	 หากผู้้�เล่่นล้้มลงภายในวงกลมให้้ออกมานอกวงกลมแล้้วเป็็นคนจัับทัันทีี 

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 
�	 ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ 

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

13

รููปท่ี่� 20

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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ชนลููกเจี๊๊�ยบ

วิิธีีการเล่่น

14

1.	วาดพ้ื้�นที่่�สี่่�เหลี่่�ยมให้้มีีขนาดใหญ่่พอกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่น (ผู้้�เล่่น 10 คนต้้องใช้้พ้ื้�นที่่�ประมาณ 5 ตารางเมตร) 
2.	ให้้ผู้้�เล่่นนั่่�งย่่อตััวลงโดยใช้้มืือขวาจับข้้อเท้้าขวาและมืือซ้้ายจัับที่่�ข้้อเท้้าซ้้าย (ดัังรููปที่่� 21) 
3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นเคลื่่�อนที่่�ไปรอบ ๆ ในท่่าที่่�กำำ�หนด และพยายามชน หรืือกระแทกผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ ให้้ล้้ม 
	 โดยการใช้้ไหล่่หรืือหลััง ผู้้�เล่่นที่่�ถููกผลักล้้มต้้องออกจากสนาม (ดัังรููปที่่� 22)
4.	ผู้้�ที่่�อยู่่�รอดโดยไม่่ถููกผลักล้้มก่่อนหมดเวลาเป็็นผู้้�ชนะ

�	ทำ ำ�พ้ื้�นที่่�เล่่นให้้มีีขนาดเล็็กลงเพื่่�อให้้โจมตีีได้้ง่่ายขึ้้�นและน่่าตื่่�นเต้้นยิ่่�งขึ้้�น
�	 เปลี่่�ยนจาก “ชนลููกเจี๊๊�ยบ” เป็็น “ชนไก่่” โดยให้้ผู้้�เล่่นสามารถยกก้้นให้้สููงขึ้้�น เพื่่�อเพิ่่�มความเร็็วและความตื่่�นเต้้น

	 ให้้กัับกิิจกรรม 

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่ารอบ ๆ ไม่่มีีสิ่่�งใดเป็็นอัันตรายที่่�เสี่่�ยงต่่อการล้้มไปชนหรืือกระแทก หรืืออาจทำำ�กิิจกรรมบนพ้ื้�นยาง
	 เพื่่�อความปลอดภััย

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาและหลัังส่่วนล่่าง
�	 ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

図23 図23追加

図24

図25

น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!
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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!

ถอนหััวไชเท้้า

1.	กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่น 6 - 8 คน เป็็นหััวไชเท้้า โดยให้้นอนคว่ำำ��หน้้าแล้้วคล้้องแขนกัันเป็็นวงกลม
2.	กำำ�หนดผู้้�เล่่นอีีกจำำ�นวนหนึ่่�งเป็็น “คนถอนหััวไชเท้้า” โดยพยายามดึึงขาของผู้้�เล่่นที่่�เป็็นหััวไชเท้้าให้้ 
	 หลุุดออกจากกััน (ดัังรููปที่่� 23)
3.	ผู้้�เล่่นที่่�ถููกดึึงจนหลุุดออกจากกลุ่่�มจะกลายเป็็น “คนถอนหััวไชเท้้า”
4.	ผู้้�เล่่นที่่�ยัังคล้้องแขนกัันอยู่่�จนกระทั่่�งหมดเวลาคือผู้้�ชนะ

วิิธีีการเล่่น

�	 ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นหััวไชเท้้าทำำ�กิิจกรรมนี้้�บนแผ่่นรอง โดยนั่่�งคล้้องแขนกััน

การประยุุกต์์

�	 “คนถอนหััวไชเท้้า” ไม่่ควรดึึงแรงจนผู้้�เล่่นที่่�เป็็นหััวไชเท้้าเจ็็บ และห้้ามดึึงกางเกงของผู้้�เล่่น
�	 ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นหััวไชเท้้าไม่่ควรเตะขา ในขณะที่่� “คนถอนหััวไชเท้้า” กำำ�ลัังดึึงขาอยู่่�
�	 ผู้้�เล่่นไม่่ควรดึึงแขนของเพื่่�อนค้้างไว้้ซึ่่�งอาจเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บ

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

15

รููปท่ี่� 23
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จัับแปะ

วิิธีีการเล่่น

16

1.	ให้้ผู้้�เล่่นจัับคู่่� โดยให้้แต่่ละคู่่�จับมืือกัันโดยใช้้มืือซ้้ายหรืือขวาข้างใดข้้างหนึ่่�ง
2.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นพยายามสััมผััสเข่่าของผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามให้้ได้้ ขณะเดีียวกัันสามารถดึึง ปััดมืือ หรืือ
	ทำ ำ�ให้้ผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามเสีียสมดุุล (ดัังรููปที่่� 24)
3.	ผู้้�เล่่นที่่�สามารถสััมผััสเข่่าของผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามได้้ก่่อนเป็็นผู้้�ชนะ

�	 เล่่นอีีกครั้้�งโดยการเปลี่่�ยนมืือ
�	 เปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งในการสััมผััส อาจจะเป็็นหััวไหล่่ หรืือเอว
�	 ใช้้ผ้้าหรืือเชืือกมาเหน็็บไว้้ที่่�กางเกงด้้านหลััง (คล้้ายกัับหาง) และพยายามดึึงหางของผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามออกให้้ได้้
�	 สามารถกำำ�หนดให้้เล่่นในพ้ื้�นที่่�วงกลมหรืือสี่่�เหลี่่�ยมได้้

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่ารอบ ๆ ไม่่มีีสิ่่�งใดที่่�เป็็นอัันตรายที่่�อาจจะพุ่่�งไปชน และให้้รัักษาระยะห่่างจากผู้้�เล่่นคู่่�อื่่�น ๆ

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแขนและขา
�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 24

図23 図23追加
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図25

น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!
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ซููโม่่ (ดัันมืือ)

1. ให้้ผู้้�เล่่นจัับคู่่� โดยยืืนอยู่่�ในท่่าเตรีียมพร้อม (ดัังรููปที่่� 25)
2. จากนั้้�น ใช้้ฝ่่ามือดัันเข้้าหากัน ผู้้�เล่่นที่่�ยกขา ขยัับ หรืือเสีียสมดุุลจากท่่ายืนตรง ผู้้�เล่่นคนนั้้�นเป็็นผู้้�แพ้้ (รููปที่่� 26)
3. การบีีบมืือหรืือใช้้มืือผลักตััวผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้าม เป็็นการผิิดกติิกา และต้้องโดนปรัับแพ้้

วิิธีีการเล่่น

�	 ปรัับกติิกาให้้สนุุกขึ้้�น โดยให้้ผู้้�เล่่นยืืนขาเดีียว

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่ารอบ ๆ ไม่่มีีสิ่่�งใดที่่�เป็็นอัันตรายที่่�อาจจะพุ่่�งไปชน ห้้ามผลักส่่วนอื่่�น ๆ เช่่น ตััว ใบหน้้า

ข้้อควรระวััง

�	 การทรงตััว
�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแขน

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

17

รููปท่ี่� 25 รููปท่ี่� 26

図26 図27

図28

図29

โอ๊ย!

ฉันว่าฉันทําได้!

เป่ายิงฉุบ!

กระโดดขาเดียว!

กระโดดขาคู่!
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เกนปะ (กระโดดสลับขา)

วิิธีีการเล่่น

18

1.	วาดวงกลมหลาย ๆ วงลงบนพ้ื้�นโดยใช้้ชอล์์ก หรืือห่่วงขนาดเล็็กแทนได้้เช่่นกััน (ดัังรููปที่่� 27)
2.	กระโดดขาเดีียวสำำ�หรัับวงกลมวงเดี่่�ยว และกระโดดสองขา สำำ�หรัับวงกลมคู่่�
3.	ให้้ผู้้�เล่่นกระโดดด้้วยขาข้างเดีียวและสองข้้างอย่่างสนุุกสนานเป็็นจัังหวะจนกระทั่่�งถึึงจุุดหมาย

�	 ผู้้�เล่่นสามารถกระโดดได้้อย่่างสนุุกสนานแตกต่่างจากเดิิม เช่่น วาดวงกลมเดี่่�ยว หรืือวงกลมคู่่�ต่อกัันเป็็นแนวยาว 
	 หรืือทำำ�การเชื่่�อมวงกลมในรููปแบบอื่่�น ๆ เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นสามารถเริ่่�มต้้นจากจุุดใดก็็ได้้ตามใจชอบ
�	 แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม โดยแต่่ละทีีมจะต้้องเริ่่�มจากฝ่ั่�งตรงข้้ามกััน โดยกิิจกรรมนี้้�สามารถเล่่นในรููปแบบ 

	 “Boom! เป่่ายิงฉุุบ” ได้้

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่าผู้้�เล่่นได้้สลัับกัันเล่่น

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	พลั งในการกระโดด

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 27
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図29

โอ๊ย!

ฉันว่าฉันทําได้!

เป่ายิงฉุบ!

กระโดดขาเดียว!

กระโดดขาคู่!
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Boom! เป่่ายิิงฉุุบ

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม ทีีมละ 5 - 6 คน ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละทีีมยืืนต่่อแถว โดยยืืนอยู่่�ตรงข้้ามกัันในจุุดที่่�กำำ�หนด
2.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นคนแรกของแต่่ละทีีมวิ่่�งไปข้้างหน้้า เมื่่�อผู้้�เล่่นคนแรกของแต่่ละทีีมเจอหน้้ากัน
	 ให้้พููดว่่า “Boom! เป่่ายิงฉุุบ” พร้อมกัับทำำ�ท่่า ค้้อน กรรไกร หรืือกระดาษ (ดัังรููปที่่� 28)
3.	ผู้้�เล่่นที่่�แพ้้ต้้องหลีีกทางให้้และวิ่่�งกลัับไปต่่อท้้ายแถวของทีีมตนเอง เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นคนถััดไปในทีีมออกไปเล่่นต่่อ
	 ในขณะเดีียวกััน ผู้้�เล่่นที่่�ชนะวิ่่�งไปข้้างหน้้า และหากผู้้�เล่่นคนใดหลุุดออกนอกเส้้นทางโดยที่่�ไม่่ได้้ตั้้�งใจจะต้้อง
	 ออกจากเกมทัันทีี
4.	เล่่นวนไปเรื่่�อย ๆ โดยทีีมที่่�ชนะคืือทีีมที่่�สามารถวิ่่�งไปถึึงจุุดเริ่่�มต้้นของทีีมฝ่่ายตรงข้้ามได้้

วิิธีีการเล่่น

�	 หากผู้้�เล่่นไม่่สามารถวิ่่�งบนล้้อยางได้้ หรืือไม่่มีีล้้อยาง สามารถวาดเส้้นบนพ้ื้�นแทนได้้
�	 สามารถเปลี่่�ยนการเคลื่่�อนที่่�ให้้เป็็นแนวโค้้งแทนการเคลื่่�อนที่่�เป็็นแนวตรงได้้

การประยุุกต์์

�	 ไม่่ควรให้้ผู้้�เล่่นวิ่่�งเร็็วจนเกิินไป เพื่่�อเป็็นการหลีีกเลี่่�ยงไม่่ให้้ชนกัับผู้้�เล่่นคนอื่่�น

ข้้อควรระวััง

�	 ความว่่องไว
�	 การทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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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�ตามคำำ�ส่ั่�ง

วิิธีีการเล่่น

20

1.	ให้้ผู้้�นำำ�กิิจกรรมพููดว่่า “พููดพร้อมกััน ไปพร้อมกััน!” และส่ั่�งว่่า “ขวา”
2.	ให้้ผู้้�เล่่น (ประมาณ 6 คน) ยืืนจับมืือกััน เมื่่�อได้้ยิินเสีียงผู้้�นำำ�กิิจกรรมพููดว่่า “ขวา” ให้้ผู้้�เล่่นกระโดดไปทางขวา
	 และพููดพร้อมกัันว่่า “ขวา” (ดัังรููปที่่� 29)
3.	ผู้้�นำำ�กิิจกรรมสามารถออกคำำ�ส่ั่�งอื่่�น ๆ ได้้ เช่่น ซ้้าย ข้างหน้า หรือข้้างหลัง
4.	ผู้้�เล่่นสนุกกับเกม และเคลื่่�อนไหวด้วยการกระโดดไปด้้วยกัน ตามคำำ�ส่ั่�งของผู้้�นำำ�กิิจกรรม

�	 ผู้้�นำำ�กิิจกรรมสามารถเปลี่่�ยนกติกาให้้สนุกยิ่่�งข้ึ้�น โดยให้้ผู้้�เล่่นพููดคำำ�ที่่�ตรงกัันข้ามกัับคำำ�ส่ั่�ง หรือเคลื่่�อนที่่�ตรงกัันข้าม
	 กัับคำำ�ส่ั่�ง เป็็นต้น
�	 สามารถจัับมืือกัันเป็็นวงกลมวงใหญ่่ หรือเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นให้้มากขึ้�นได้้

การประยุุกต์์

�	 เมื่่�อผู้้�เล่่นมีจำำ�นวนมากกว่่าหนึ่่�งแถว มีโอกาสที่่�จะชนกันได้้ ดังนั้้�นควรมีีพื้้�นที่่�และระยะห่่างที่่�เหมาะสม

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 พลังในการกระโดด

ประโยชน์์ท่ี่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

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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ไล่่จัับแมงมุุม

1.	กิจกรรมนี้้�คืือการไล่่จัับ โดยผู้้�เล่่นจะต้้องคลานบนพ้ื้�นไปรอบ ๆ ในลัักษณะ 4 ขา
2.	ให้้ผู้้�เล่่นประมาณ 2 - 3 คน เป็็น “คนไล่่จัับ” โดยการคลานไปบนพ้ื้�น เพื่่�อไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีี
3.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีี ให้้คลานในลัักษณะหงายหน้้าขึ้้�น และคลานไปรอบ ๆ เพื่่�อไม่่ให้้ถููกจัับได้้
4.	ผู้้�เล่่นคนใดโดนจัับได้้ จะต้้องกลายเป็็น “คนไล่่จัับ” แทน (ดัังรููปที่่� 30)

วิิธีีการเล่่น

�	 ให้้ผู้้�เล่่นที่่�โดนจัับได้้กลายเป็็น “คนไล่่จัับ” โดยไม่่ต้้องเปลี่่�ยนตััวกััน เพื่่�อให้้มีี “คนไล่่จัับ” เพิ่่�มขึ้้�นอีีก
�	 อาจสร้้างเขตปลอดภััยให้้ผู้้�เล่่นพัักได้้ แต่่เมื่่�อผู้้�ไล่่ที่่�เป็็นฝ่่ายไล่่จัับนัับ 1 - 5 แล้้ว ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีต้้อง

	 ออกจากเขตปลอดภััยทัันทีี

การประยุุกต์์

�	 ควรเล่่นเกมนี้้�ในโรงยิิม พ้ื้�นเรีียบ หรืือพ้ื้�นยาง
�	 ควรกำำ�หนดขนาดของขอบเขตพ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสมกัับจำำ�นวนของผู้้�เล่่น

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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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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แมวกัับหมา

วิิธีีการเล่่น

22

1.	วาดเส้้นตรง 4 เส้้น จากนั้้�นแบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม ทีีมแรกให้้เป็็นแมว ทีีมที่่�สองเป็็นหมา โดยให้้ผู้้�เล่่น
	ทั้้ �งสองทีีมยืืนตามแนวเส้้นของทีีมตนเอง
2.	เมื่่�อผู้้�นำำ�กิิจกรรมพููดว่่า “มะ มะ มะ .... หมา!” (มะ มะ มะ ... แมว) ให้้ทีีมหมาไล่่ล่่าผู้้�เล่่นทีีมแมว ผู้้�เล่่นทีีมแมว
	 จะต้้องวิ่่�งหนีีไปอีีกเส้้น โดยพยามยามไม่่ให้้ถููกจัับได้้
3.	หากผู้้�เล่่นคนใดถููกจัับได้้ก่่อนที่่�จะวิ่่�งหนีีไปถึึงอีีกเส้้นหนึ่่�ง จะต้้องกลายมาเป็็นทีีมเดีียวกัับฝ่่ายตรงข้้ามทัันทีี
4.	จากนั้้�นให้้เล่่นไปเรื่่�อย ๆ ทีีมใดที่่�มีีผู้้�เล่่นมากกว่่าจะเป็็นฝ่่ายชนะ (ดัังรููปที่่� 31)

�	 เพื่่�อความตื่่�นเต้้น ผู้้�นำำ�กิิจกรรมอาจใช้้คำำ�สั่่�งอื่่�นที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นสัับสนโดยใช้้อัักษรตััวเดีียวกััน เช่่น “มะ มะ มะ ... หมูู!”
�	 สามารถเปลี่่�ยนระยะห่่างระหว่่างเส้้นตรงสองเส้้น หรืือให้้ผู้้�เล่่นนั่่�งลง หรืือนอนหงาย-คว่ำำ�� ตอนเริ่่�มเกมได้้
�	 ผู้้�นำำ�กิิจกรรมสามารถตั้้�งชื่่�อทีีมด้้วยชื่่�อสััตว์์อื่่�น ๆ ที่่�ออกเสีียงเรีียกคล้้ายกัันได้้อีีก เช่่น ปลาหมึึก - ปลาหมอ 

	 หรืือ ไก่่ - กา ได้้เช่่นกััน

การประยุุกต์์

�	 อย่่าใช้้วิิธีีผลักในการไล่่จัับผู้้�เล่่นคนอื่่�น
�	 ขณะที่่�หนีีผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามอย่่าวิ่่�งซิิกแซก ให้้วิ่่�งหนีีเป็็นแนวตรงเพื่่�อป้้องกัันการวิ่่�งชนกััน

ข้้อควรระวััง

�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด
�	 ความว่่องไว
�	 ความสามารถในการวิ่่�ง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 31

図30

図31

図32

ขวา!

อย่าเข้ามา! อย่าเข้ามา!
รอก่อน!

ฉันจะจบัเธอ!

ม - ม - ม หมา

ฉันโดน
แปะแล้ว!

ขวา!
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แมวจัับหนูู

1.	แบ่่งกลุ่่�มผู้้�เล่่น 4 – 5 คน จากนั้้�นให้้ผู้้�เล่่น 1 คนรัับบทเป็็นแมว และอีีก 1 คนรัับบทเป็็นหนูู
2.	ผู้้�เล่่นที่่�รัับบทเป็็นหนููจับมืือกัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืือในกลุ่่�ม โดยทำำ�เป็็นวงกลมแล้้ววิ่่�งวนไปรอบ ๆ และพยายาม
	 ไม่่ให้้แมวเข้้ามาในวงกลมได้้ (ดัังรููปที่่� 32)
3.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแมวจะชนะหากสามารถจัับหนููได้้ หรืือสามารถเข้้ามาภายในวงกลมได้้ในเวลาที่่�กำำ�หนด
 	 (ประมาณ 10 วิินาที) หรืือผู้้�เล่่นในกลุ่่�มมืือหลุุดออกจากกััน

วิิธีีการเล่่น

�	 เพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นในกลุ่่�มหรืือจำำ�นวนหนูู
�	 วางกรวยตรงกลางวงกลม และให้้ผู้้�เล่่นวิ่่�งอยู่่�รอบ ๆ กรวย
�	 ปล่่อยให้้แมวสามารถเข้้าวงกลมได้้

การประยุุกต์์

�	รั กษาระยะห่่างระหว่่างกลุ่่�มอื่่�น ๆ
�	 อย่่าปล่่อยมืือกระทัันหััน

ข้้อควรระวััง

�	 ความว่่องไว
�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 32

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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ยัักษ์์จัับลิิง

วิิธีีการเล่่น

24

1.	ให้้ผู้้�เล่่นจำำ�นวน 4 คนยืืนต่่อแถวกัันโดยใช้้มืือทั้้�งสองข้้างจัับที่่�ไหล่่ของผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ข้างหน้้า
2.	ให้้ผู้้�เล่่น 1 คนเป็็น “ยัักษ์์” หัันหน้้าเข้้าหาผู้้�เล่่นที่่�ต่่อแถวกัันอยู่่� จากนั้้�นพยายามไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�คนสุุดท้้าย (ลิิง) 
	 ของแถวให้้ได้้ (ดัังรููปที่่� 33)
3.	หากแถวขาดลง “ยัักษ์์” จะเป็็นผู้้�ชนะ
4.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีจะชนะได้้ก็็ต่่อเมื่่�อ ผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�คนสุุดท้้ายของแถว (ลิิง) ไม่่โดนจัับในเวลาที่่�กำำ�หนด
	 (ประมาณ 20 วิินาที)

�	 สามารถเพิ่่�มจำำ�นวนของผู้้�เล่่นได้้

การประยุุกต์์

�	 ควรกำำ�หนดเวลาเพื่่�อไม่่ให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็น “ยัักษ์์” หมดแรงหรืือเหนื่่�อยจนเกิินไป
�	 ให้้ผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ด้านหน้้าสุดพัับแขนหรืือกอดอกไว้้ เพื่่�อไม่่ให้้ทำำ�การขััดขวางผู้้�เล่่นที่่�เป็็น “ยัักษ์์” ในขณะเล่่น

ข้้อควรระวััง

�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด
�	 ความว่่องไว
�	 ความคล่่องแคล่่ว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 33

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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จัับปลา

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม ทีีมแรกรัับบทเป็็นแห/อวนจัับปลา ทีีมที่่� 2 รัับบทเป็็นปลา
2.	ให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลายืนจัับมืือกัันเป็็นวงกลม โดยให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาอยู่่�ในวงกลม
3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาพยามยามหนีีออกจากวงกลม โดยการลอดออกมาตามช่่องว่่าง
	 ในขณะเดีียวกัันผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลาจับมืือกัันไว้้และย่่อลง เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลา
	 ออกจากวงได้้ (ดัังรููปที่่� 34)
4.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาจะชนะได้้ก็็ต่่อเมื่่�อ ผู้้�เล่่นในทีีมทุุกคนออกจากวงได้้หมดในเวลาที่่�กำำ�หนด 
	ส่ วนทีีมที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลาจะชนะได้้ก็็ต่่อเมื่่�อมีีผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลายังคงเหลืืออยู่่�ในวงกลม

วิิธีีการเล่่น

�	 ให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาสามารถลอดขาผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลาได้้
�	 ให้้สลัับบทบาทกัันเล่่นระหว่่างผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาและเป็็นแห/อวนจัับปลา
�	 อาจจะกำำ�หนดเวลาการเล่่นได้้เพื่่�อความสนุุก
�	 หากเกมนี้้�เล่่นบนแผ่่นรองหรืือพ้ื้�นยางสามารถเปลี่่�ยนกติิกาได้้ โดยให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาหนีีออกจากวงกลม

	 โดยการข้้ามแขนของผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลา

การประยุุกต์์

�	 หากเล่่นเกมนี้้�บนพ้ื้�นแข็็งก็็ไม่่ควรให้้กระโดดข้้ามแขนของผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลา 
	 เนื่่�องจากอาจจะเกิิดอุุบััติิเหตุุได้้

ข้้อควรระวััง

�	 ความว่่องไว
�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาและหลัังส่่วนล่่าง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 34

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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ต่่อจัับ

วิิธีีการเล่่น

26

1.	กำำ�หนดผู้้�เล่่น 3 - 4 คน รัับบทเป็็น “คนไล่่จัับ” เพื่่�อไล่่จัับผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ
2.	ถ้าผู้้�เล่่นคนใดถููกจัับได้้จะต้้องจัับมืือและร่่วมกัันไล่่จัับผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ ที่่�ยัังเหลืืออยู่่� (ดัังรููปที่่� 35)
3.	เล่่นต่่อไปเรื่่�อย ๆ จนกระทั่่�งเหลืือผู้้�เล่่นคนสุุดท้้ายที่่�ไม่่ถููกจัับ

�	 เมื่่�อจัับตััวผู้้�เล่่นได้้ถึึง 4 คนแล้้ว ให้้แบ่่งกลุ่่�มแยกออกไป เพื่่�อช่่วยกัันไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืืออยู่่�
�	กำ ำ�หนดขนาดของพ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสมกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่น หากพ้ื้�นที่่�เล่่นใหญ่่เกิินไปอาจต้้องใช้้เวลานานในการไล่่จัับ
�	 “คนไล่่จัับ” สามารถวางแผนเพื่่�อปิิดล้้อมผู้้�เล่่นจากทิิศทางต่่าง ๆ ได้้

การประยุุกต์์

�	 แจ้้งเตืือนให้้ผู้้�เล่่นมองไปรอบ ๆ ระหว่่างการเล่่น เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้วิ่่�งชนกัันในขณะวิ่่�งหนีีหรืือไล่่จัับ

ข้้อควรระวััง

�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด
�	 ความทนทานของร่่างกาย
�	 ความว่่องไว
�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 ความสามารถในการวิ่่�ง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 35

พวกเราจะจบัเธอ!

ว่ิง!

ว่ิง!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว! 

ฉันจะแปะเธอ!

มาแปะ
ฉันหน่อย!

ช่วยเอา
มือขวาฉัน
ลงหน่อย! ได้เลย!
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แปะแข็็ง

1.	กำำ�หนดขนาดของพ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสมกัับจำำ�นวนของผู้้�เล่่น
2.	กำำ�หนดผู้้�เล่่น 1 – 3 คน เป็็นคนไล่่จัับ ผู้้�เล่่นที่่�เหลืือเป็็นฝ่่ายหนีี หากผู้้�เล่่นคนใดถููกสััมผััสตััว ต้้องหยุุดนิ่่�ง
	 คล้้ายกัับถููกแช่่แข็็งอยู่่�กับที่่� โดยการเล่่นจะจบลงเมื่่�อผู้้�เล่่นทุุกคนถููกแช่่แข็็งทั้้�งหมด
3.	ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นที่่�ถููกแช่่แข็็งจะสามารถกลัับมาเล่่นได้้อีีกครั้้�ง หากถููกสััมผััสจากผู้้�เล่่นที่่�ยัังไม่่ถููกแช่่แข็็ง (ดัังรููปที่่� 36)

วิิธีีการเล่่น

�	 การกำำ�หนดพ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เล็็กลงจะทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นต้้องเคลื่่�อนที่่�อยู่่�ตลอดเวลา
�	 สามารถปรัับกติิกาเพิ่่�มเติิมเพื่่�อความสนุุกสนานโดยให้้ผู้้�เล่่นที่่�ถููกแช่่แข็็งกลัับมาเล่่นได้้อีีกครั้้�ง เช่่น เปลี่่�ยนผู้้�เล่่นที่่�

	ถูู กจัับให้้เป็็นกล้้วยแช่่แข็็ง (ยืืนนิ่่�งและชููมือขึ้้�น 2 ข้้าง) และต้้องพยายามปอกกล้้วยเพื่่�อละลายน้ำำ��แข็็ง
	 (จัับมืือที่่�ชููอยู่่�ลงให้้ครบทั้้�ง 2 ข้้าง จึึงจะเล่่นต่่อได้้) (ดัังรููปที่่� 37)

การประยุุกต์์

�	กิ จกรรมนี้้�ผู้้�เล่่นที่่�เป็็น “คนไล่่จัับ” ต้้องใช้้แรงเป็็นอย่่างมาก อาจจะกำำ�หนดพ้ื้�นที่่�และเวลาการเล่่นให้้เหมาะสม 
	 เช่่น ประมาณ 3 นาที ในการเล่่นแต่่ละครั้้�ง

ข้้อควรระวััง

�	 ความทนทาน
�	 ความคล่่องแคล่่ว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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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

วิิธีีการเล่่น

28

1. กำำ�หนดพ้ื้�นท่ี่�ส่ี่�เหล่ี่�ยมโดยขนาดของพ้ื้�นท่ี่�ข้ึ้�นอยู่่�กัับจำำ�นวนของผู้้�เล่่น
2. เลืือกผู้้�เล่่น 1 คน เป็็น “คนไล่่จับ” โดยรัับบทบาทเป็็นชาวประมง ในขณะท่ี่�ผู้้�เล่่นคนอื่่�นให้้รัับบทบาทเป็็นปลา
	  โดยให้้ยืืนอยู่่�ท่ี่�ขอบส่ี่�เหล่ี่�ยมของสนาม
3. เมื่่�อผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นชาวประมงตะโกนว่่า “โยนอวน!” ให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นปลาวิ่�งไปยังฝ่ั่�งตรงข้้ามของขอบส่ี่�เหล่ี่�ยมอีีกฝ่ั่�ง
4. ให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นชาวประมงพยายามสััมผััส ผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นปลาให้้ได้้ ผู้้�เล่่นท่ี่�ถููกสัมผััสได้้ต้้องกลายมาเป็็นอวนของ
	 ชาวประมงทัันทีี (ดัังรููปท่ี่� 38)
5. ผู้้�เล่่นท่ี่�กลายมาเป็็นอวนของชาวประมง จะต้้องจัับมืือกัับชาวประมงและช่่วยกัันจัับปลาด้้วยกััน
6. ให้้เล่่นซ้ำำ��แบบนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ จนครบเวลาท่ี่�กำำ�หนด/จัับปลาได้้หมด/หรืือเหลืือปลาตัวสุุดท้้าย

�	สา มารถเพ่ิ่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นชาวประมงได้้
�	 เมื่่�อผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นฝ่่ายไล่่จับมีี 4 คน สามารถแยกออกเป็็นกลุ่่�มย่่อยเพื่่�อช่่วยกัันไล่่จับปลาได้้
�	 หากเล่่นเกมนี้้�ในพ้ื้�นท่ี่�ท่ี่�เล็็กหรืือจำำ�กััด ให้้ผู้้�เล่่นเปล่ี่�ยนจากการวิ่�งเป็็นการเดิินแทน

การประยุุกต์์

�	 ควรเลืือกพ้ื้�นท่ี่�ให้้มีีขนาดเพีียงพอกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่นเพื่่�อหลีีกเล่ี่�ยงการชนกัันในระหว่่างการเล่่น หากผู้้�เล่่นเป็็นเด็็กเล็็ก 
	 ควรแจ้้งให้้เด็็กมองรอบ ๆ ในระหว่่างการวิ่�ง

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 ความสามารถในการวิ่�ง

ประโยชน์์ท่ี่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 38

図39

มาท่ีตาขา่ยเรว็!

เย ่ฉันทําได้!

คนไล่จบั

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว

ไปแล้วนะ
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ไล่่จัับวุ้้�นเส้้น

1.	กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่น 1 คนเป็็น "คนไล่่จัับ” อีีก 1 คนเป็็นฝ่่ายว่ิ่�งหนีี และให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�เหลืือจัับมืือยืนเรีียงกัันให้้ได้้
	 สามแถว (ดัังรููปท่ี่� 39)
2.	ผู้้�นำำ�กิิจกรรมให้้เสีียงสััญญาณ “เร่ิ่�ม”
3.	ผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นฝ่่ายว่ิ่�งหนีีจะต้้องไปจัับมืือท่ี่�ด้้านใดด้้านหน่ึ่�งของผู้้�เล่่นท่ี่�ยืืนเรีียงติิดกัันก่่อนท่ี่�จะถููกจัับได้้
4.	ให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�อยู่่�อีีกด้านหน่ึ่�งของแถวท่ี่�ผู้้�เล่่นว่ิ่�งเข้้าไปจัับมืือ ต้้องว่ิ่�งออกมาจากแถวและกลายเป็็นฝ่่ายว่ิ่�งหนีีต่่อ
5.	หากผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นฝ่่ายหนีีถููกจัับได้้ จะต้้องกลายมาเป็็น “คนไล่่จัับ” แทน

วิิธีีการเล่่น

�	 สามารถขยาย หรืือลดขนาดของพ้ื้�นท่ี่�เล่่นได้้ โดยให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�จัับมืือยืนเรีียงกัันทั้้�ง 3 ด้าน กางแขนออกเพื่่�อขยายแถว
	 ให้้มีีระยะห่่างระหว่่างกัันมากขึ้้�น
�	 ผู้้�เล่่นท่ี่�ว่ิ่�งหนีีอาจพููดว่่า “Pon!” (หรืือคำำ�อื่่�น ๆ ได้้) เมื่่�อว่ิ่�งไปจัับมืือเพื่่�อนแถวใดแถวหน่ึ่�งได้้ และผู้้�เล่่นอีีกด้าน
	 ของแถวให้้ว่ิ่�งออกมาแล้้วพููดว่่า “Churun!” (หรืือคำำ�อื่่�น ๆ ได้้) เพื่่�อเป็็นจัังหวะขณะเคลื่่�อนไหว (ดัังรููปท่ี่� 40)
�	 เพื่่�อความท้าทายกำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�จัับมืือกันเปลี่่�ยนจากการยืนเป็็นการนั่่�งหรืือนอนหงาย

การประยุุกต์์

�	 หากพบว่่าผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็น “คนไล่่จัับ” ยังเป็็นคนเดิิม ๆ ให้้พิิจารณาและปรับกติิกาเพื่่�อให้้ทุุก ๆ คนได้้สนุุกกับกิิจกรรม

ข้้อควรระวััง

�	 ความว่องไว
�	 ความสามารถในการว่ิ่�ง
�	 ความแข็็งแรงของกล้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ท่ี่�ได้้รับจากกิิจกรรม
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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-โอ)

วิิธีีการเล่่น

30

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่ากััน ทีีมละ 3 - 6 คน แต่่ละทีีมจะได้้รัับกรวยยางสีีต่่างกัันทีีมละ 3 ช้ิ้�น
	 (สามารถใช้้วัสดุอ่ื่�น เช่่น ห่่วงยาง แก้้วน้ำำ�� เป็็นต้้น)
2.	สร้้างตาราง 3X3  (ดัังรููปที่่� 41) โดยกำำ�หนดเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นการเล่่นกัับตารางให้้มีระยะห่่างกัันประมาณ 3 เมตร
3.	ให้้ผู้้�เล่่นทั้้�งสองทีีมยืืนเป็็นแถวตอนลึึกหลังจุุดเริ่่�มต้้น และผู้้�เล่่น 3 คนแรกของทีีมจะถืือกรวยคนละ 1 ช้ิ้�น (ดัังภาพ) 
	 จากนั้้�น ทำำ�การเสี่่�ยงทายว่่าทีีมใดจะเป็็นฝ่่ายเริ่่�มเล่่นก่่อน
4.	กติิกาการเล่่นคล้้ายกัับเกม X-O โดยเม่ื่�อให้้สัญญาณ ผู้้�เล่่นลำำ�ดับที่่� 1 ของทีีมที่่�เป็็นฝ่่ายเริ่่�มวิ่่�งนำำ�กรวยไปวาง
	 ลงในช่่องตาราง โดยใช้้เวลาไม่่เกิิน 5 วิินาทีี (หรืือกำำ�หนดเวลาให้้เหมาะสมกัับระยะทางที่่�กำำ�หนด) จากนั้้�นวิ่่�ง
	 กลัับมาต่่อท้้ายแถวทีีมตนเองวนซ้้ายหรืือวนขวาเป็็นทิิศทางเดีียวกััน ขณะที่่�ผู้้�เล่่นวิ่่�งผ่่านมาที่่�จุุดเริ่่�มต้้นให้้ผู้้�เล่่น
	 คนแรกของทีีมถััดไปวิ่่�งนำำ�กรวยไปวางลงในตารางและกลัับมาต่่อท้้ายแถวทีีมตนเองเช่่นเดีียวกััน และสลับกัน
	 แบบนี้้�ไปเร่ื่�อย ๆ
5.	ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นลำำ�ดับที่่� 4 เป็็นต้้นไปของแต่่ละทีีมจะต้้องวิ่่�งไปย้้ายตำำ�แหน่งกรวยของทีีมตนเอง โดยย้้ายได้้เพีียง
	 1 กรวยต่่อ 1 รอบเท่่านั้้�น ทีีมใดที่่�สามารถเรีียงกรวยทั้้�ง 3 ช้ิ้�น ได้้เป็็นแนวนอน แนวตั้้�ง หรืือแนวทแยง ถืือว่่า
	 ทีีมนั้้�นชนะ โดยอาจจะกำำ�หนดให้้แข่่งกััน 3 รอบ เพ่ื่�อให้้ทีีมแพ้้ได้้มีโอกาสแก้้ตัว

�	 เพิ่่�มความท้้าทายโดยวางกรวยและรั้้�ว ให้้วิ่่�งซิิกแซก หรืือกระโดดข้้ามระหว่างการวิ่่�ง (ดัังรููปที่่� 42)
�	 เพิ่่�มความยากของเกม ด้้วยการเพิ่่�มระยะทางให้้ยาวขึ้้�น หรืือลดเวลาการวิ่่�งให้้น้้อยลง เพ่ื่�อให้้เกมสนุกยิ่่�งขึ้้�น

การประยุุกต์์

�	 ระวัังอัันตรายจากการหกล้้ม และการวิ่่�งชนกััน
�	 ควรเล่่นในพื้้�นที่่�โล่่ง

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ทัักษะทางด้้านการคิิด การตัดสิินใจ

ประโยชน์์ท่ี่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 41 รููปท่ี่� 42

図42 図43
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รููปท่ี่� 42

ลอดห่่วงฮููล่่าฮููป

1.	กำำ�หนดผู้้�เล่่น 8 - 10 คน ยืืนจัับมืือเรีียงกัันเป็็นวงกลม
2.	ให้้ผู้้�เล่่นคนแรกคล้้องห่่วงไว้้ที่่�แขนของตนเอง
3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้เคลื่่�อนห่่วงไปเหนืือศีีรษะและทำำ�การลอดห่่วงผ่่านลำำ�ตััวและส่่งต่่อให้้ผู้้�เล่่นคนถััดไป
	ทำ ำ�อย่่างนี้้�ต่่อไปจนกว่่าจะครบรอบ (ดัังรููปที่่� 43)
4.	แข่่งขัันกัันเป็็นทีีม โดยทีีมที่่�นำำ�ห่่วงวนจนครบรอบก่่อนถืือเป็็นฝ่่ายชนะ

วิิธีีการเล่่น

�	 ผู้้�เล่่นสามารถยืืนเรีียงแถวเป็็นแนวตรงแทนการยืืนเป็็นวงกลมได้้
�	 ผู้้�เล่่นสามารถใช้้เชืือกพลาสติิกแทนห่่วงได้้
�	 ผู้้�เล่่นสามารถเพิ่่�มความท้้าทายโดยใช้้ห่่วงที่่�มีีขนาดเส้้นผ่่านศููนย์์กลางเล็็กลงได้้

การประยุุกต์์

�	 ผู้้�เล่่นบางคนอาจรู้้�สึกไม่่สบายใจที่่�จะจัับมืือกัับเพศตรงข้้าม ผู้้�นำำ�กิิจกรรมสามารถยืืนอยู่่�ระหว่่างผู้้�เล่่นดัังกล่่าว
	 หรืือแบ่่งทีีมผู้้�ชายและทีีมผู้้�หญิิงเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการจัับมืือซึ่่�งอาจจะทำำ�ให้้เสีียความรู้้�สึกสนุุกสนานได้้

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 43

図46

図44

図45

ใช่เลย! เริม่จากหัวก่อน!
ยกมือขึน้มาด้วย 
ห่วงจะได้ผ่านไปเรว็ขึน้

ฉันไม่แน่ใจว่า
จะออกได้ตอนน้ี

หยุดนะ!

ว่ิง!
หางฉัน
หายไปแล้ว!

ฉันจะเข้าแล้วนะ!

ไม่มีทางได้
หางฉันหรอก!
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กระโดดเชืือกหมู่่�

วิิธีีการเล่่น

32

1.	ในระหว่่างท่ี่�ผู้้�เล่่น 3 - 4 คน กำำ�ลังเรีียงแถวกระโดดเชืือกพร้้อมกัันอยู่่� ให้้ผู้้�เล่่นลำำ�ดับถััดไปว่ิ่�งเข้้าไปท้้ายแถว
	 เพื่่�อร่่วมกระโดดเชืือก และผู้้�เล่่นท่ี่�อยู่่�หน้้าแถวหาจัังหวะว่ิ่�งออกมาจากการกระโดด (ดัังรููปท่ี่� 44)
2.	นัับจำำ�นวนครั้้�งว่่าสามารถผ่่านเข้้า (ออก) ได้้กี่�ครั้้�ง ในขณะท่ี่�เกมดำำ�เนิินอย่่างต่่อเนื่่�อง และพยายาม
	 ทำำ�ให้้ได้้หลาย ๆ ครั้้�ง

�	 เร่ิ่�มเกมโดยมีีผู้้�เล่่นกระโดดอยู่่�ในเชืือก 1 - 2 คน และค่่อย ๆ เพ่ิ่�มเป็็น 3 - 4 คน จากนั้้�นเร่ิ่�มว่ิ่�งเข้้าว่ิ่�งออก
�	 เมื่่�อผู้้�เล่่นเร่ิ่�มคุ้้�นเคยกัับการกระโดดเชืือก อาจจะทำำ�ให้้เกมยากขึ้�น โดยการให้้คนเข้้าและคนออกเกิิดข้ึ้�น
	 ในจัังหวะเดีียวกัน ก็จะทำำ�ให้้เกมสนุุกยิ่�งข้ึ้�น
�	 เมื่่�อผู้้�เล่่นเก่่งข้ึ้�น อาจจะเปล่ี่�ยนจัังหวะให้้กระโดดก่่อนสองครั้้�ง จึึงจะมีีการเข้้าออก ก็จะทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นสนุุกกับ
	 จัังหวะใหม่่ ๆ ในการกระโดด

การประยุุกต์์

�	 หลีีกเล่ี่�ยงการผลักเพื่่�อนท่ี่�อยู่่�ด้้านหน้้าในขณะท่ี่�ว่ิ่�งเข้้าไปต่่อท้้ายแถวกระโดด
�	 ให้้ผู้้�เล่่นผลัดกัันหมุุนเชืือก

ข้้อควรระวััง

�	 พลัังการกระโดด
�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 การทำำ�งานประสานกััน

ประโยชน์ท่ี่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 44

図46

図44

図45

ใช่เลย! เริม่จากหัวก่อน!
ยกมือขึน้มาด้วย 
ห่วงจะได้ผ่านไปเรว็ขึน้

ฉันไม่แน่ใจว่า
จะออกได้ตอนน้ี

หยุดนะ!

ว่ิง!
หางฉัน
หายไปแล้ว!

ฉันจะเข้าแล้วนะ!

ไม่มีทางได้
หางฉันหรอก!
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ลิิงชิิงหาง

1.	แจกผ้้าขนหนูู หรืือเศษผ้้าให้้ผู้้�เล่่นคนละ 1 ผืืน และให้้ผู้้�เล่่นเหน็็บผ้้าขนหนููไว้้ที่่�ขอบกางเกงด้้านหลัังคล้้ายหาง
	 จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละคนพยายามคว้้าผ้าขนหนููของผู้้�เล่่นคนอื่่�นให้้ได้้
2.	ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นที่่�ถููกดึึงผ้้าขนหนููออกไปแล้้วยัังสามารถเล่่นเกมนี้้�ต่่อไปได้้
3.	เมื่่�อหมดเวลา ผู้้�เล่่นคนใดที่่�มีีผ้้าขนหนููไว้้ในครอบครองมากที่่�สุุดเป็็นผู้้�ชนะ (ดัังรููปที่่� 45)

วิิธีีการเล่่น

�	 สามารถปรัับขนาดของพ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสมกัับจำำ�นวนของผู้้�เล่่นได้้
�	 สามารถปรัับความยาวของหางได้้ เพื่่�อความยากและความสนุุกในการเล่่น ทั้้�งนี้้� ขึ้้�นอยู่่�กับความสามารถและ

	 ความแข็็งแรงของผู้้�เล่่น
�	 แทนที่่�จะแข่่งขัันแบบตััวต่่อตััว ยัังสามารถแข่่งขัันเป็็นทีีมได้้ (ตามสีีของผ้้า)
�	 สามารถใช้้เชืือกพลาสติิกแทนผ้้าขนหนูู

การประยุุกต์์

�	 ระวัังผู้้�เล่่นวิ่่�งชนกัันในขณะเล่่น

ข้้อควรระวััง

�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด
�	 ความทนทานทั่่�วไป
�	 ความว่่องไว
�	 ความสามารถในการวิ่่�ง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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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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เลีียนแบบหนัังสืือพิิมพ์์

วิิธีีการเล่่น

34

1.	ให้้ผู้้�เล่่นทำำ�การจัับคู่่� (ผู้้�เล่่น A และ B) และให้้หัันหน้้าเข้้ากัน โดยที่่�ผู้้�เล่่น A ถืือกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ไว้้
2.	ผู้้�เล่่น A ทำำ�การ โยน พัับครึ่่�ง ม้้วน หรืือ ฉีีก หนัังสืือพิิมพ์์
3.	ผู้้�เล่่น B เลีียนแบบท่่าทางการเคลื่่�อนไหวตามหนัังสืือพิิมพ์์ (ดัังรููปที่่� 46 และ 47)
4.	จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นทั้้�งสองสลัับบทบาทหรืือหน้้าที่่�กััน
5.	เกมนี้้�จะให้้ความสนุุกสนานและจิินตนาการกัับผู้้�เล่่นที่่�เคลื่่�อนไหวเลีียนแบบหนัังสืือพิิมพ์์

�	 สามารถเล่่นเกมเป็็นกลุ่่�มใหญ่่ ๆ โดยมีีผู้้�นำำ�กิิจกรรมคนเดีียว
�	 สามารถใช้้พลาสติิกหรืือผ้้าแทนหนัังสืือพิิมพ์์ได้้
�	 จะสนุุกมากขึ้้�น หากผู้้�เล่่นเปลี่่�ยนรููปทรงของหนัังสืือพิิมพ์์อย่่างรวดเร็็ว

การประยุุกต์์

�	 ควรเก็็บหนัังสืือพิิมพ์์ที่่�ใช้้แล้้ว/ที่่�เหลืือให้้ห่่างจากพ้ื้�นที่่�เล่่น เพื่่�อป้้องกัันการลื่่�นล้้มจากการเหยีียบหนัังสืือพิิมพ์์

ข้้อควรระวััง

�	 ความสามารถในการกล้้าแสดงออก
�	 ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

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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เสืือยิิงกวาง

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่ากัน ทีีมละ 6 - 8 คน และกำำ�หนดขอบเขตการเล่่นเป็็นกรอบสี่่�เหลี่่�ยมขนาดพอดีีกัับ
	จำ ำ�นวนคน
2.	ทำำ�การเสี่่�ยงทายว่่าทีมใดจะเป็็นเสืือหรืือกวาง โดยทีีมเสืือจะต้้องอยู่่�นอกกรอบสี่่�เหลี่่�ยม และมีีหน้้าที่่�ขว้้างลููกบอล
	 ให้้โดนทีีมกวางทั้้�งหมดที่่�อยู่่�ในกรอบสี่่�เหลี่่�ยมเป็็นแนวตรง โดยทีีมเสืือจะแบ่่งจำำ�นวนผู้้�เล่่นในทีีมครึ่่�งหนึ่่�งเพื่่�อยืืน
	 อยู่่�ทั้้�งสองฝ่ั่�งแล้้วคอยรัับและขว้้างบอลไปมา (ดัังรููปที่่� 48)
3.	ส่วนผู้้�เล่่นที่่�เป็็นกวางจะต้้องคอยวิ่่�งหลบลููกบอลที่่�เสืือขว้้างมา และอยู่่�ภายในกรอบสี่่�เหลี่่�ยมเท่่านั้้�น ถ้้าหากกวางวิ่่�ง
	 ออกจากกรอบสี่่�เหลี่่�ยมหรืือโดนบอลจากเสืือขว้้างใส่่ต้้องออกจากเกมทัันทีี เพื่่�อรอเป็็นเสืือในรอบต่่อไป
4.	ทีมกวางต้้องสลัับมาเล่่นเป็็นทีีมเมื่่�อผู้้�เล่่นคนสุุดท้้ายของทีีมถููกลููกบอลปาใส่่

วิิธีีการเล่่น

�	 เพื่่�อให้้กิิจกรรมสนุุกและทั่่�วถึึงมากยิ่่�งขึ้้�น กวางที่่�โดนเสืือขว้้างบอลใส่่ไม่่ต้้องออกจากเกมแต่่จะต้้องสลัับ
	 ไปเป็็นเสืือแทน (แทนคนที่่�ขว้้างถููก)
�	ทำ ำ�ให้้เกมท้้าทายมากยิ่่�งขึ้้�นด้้วยการเพิ่่�มจำำ�นวนลููกบอล หรืือให้้เสืือยืืนรอบพ้ื้�นที่่�สีีเหลี่่�ยม เพื่่�อเพิ่่�มทิิศทาง

	 การขว้้างบอลให้้มากขึ้้�น (ดัังรููปที่่� 49)

การประยุุกต์์

�	 ระวัังการสะดุุดลููกบอลแล้้วหกล้้ม หรืือการวิ่่�งชนกััน
�	 ระวัังเรื่่�องความแรงของการขว้้าง หรืือประเภทของลููกบอลที่่�ไม่่เสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บ
�	 ควรเล่่นในพ้ื้�นที่่�โล่่ง
�	ลูู กบอลควรนิ่่�ม ทำำ�จากยาง กระดาษ หรืือถุุงพลาสติิก

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

35

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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ขว้้างตะขาบ

วิิธีีการเล่่น

36

1.	กำำ�หนดพ้ื้�นที่่�รููปสี่่�เหลี่่�ยมจััตุุรััส กว้้างและยาวด้้านละ 6 เมตร
2.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม ๆ ละ 4 คน (ทีีม A และ B) โดยให้้ผู้้�เล่่นทีีม A เข้้าไปอยู่่�ในสนามและเลืือกผู้้�นำำ�
	 ของทีีม 1 คน โดยผู้้�เล่่นที่่�เหลืือในทีีมให้้วางมืือทั้้�งสองข้้างบนไหล่่ของผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ด้านหน้้าตนเองและต่่อกัันเป็็นแถว
3.	ให้้ผู้้�เล่่นทีีม B ยืืนอยู่่�นอกสนามและขว้้างลููกบอลให้้ถููกผู้้�เล่่นท้้ายแถวที่่�อยู่่�ในสนาม (ดัังรููปที่่� 50)
4.	ผู้้�เล่่นทีีม A จะยัังไม่่แพ้้หากลููกบอลโดนผู้้�เล่่นคนอื่่�นที่่�ไม่่ใช่่ผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ท้ายแถว
5.	ทีม A และทีีม B สลัับกัันเล่่น โดยทีีมใดจะสามารถขว้้างบอลใส่่ผู้้�เล่่นคนที่่�อยู่่�ท้ายแถวได้้เร็็วกว่่ากัน หรืือ ทีีม A
	 จะแพ้้ทัันทีีหากผู้้�เล่่นคนใดคนหนึ่่�งมืือหลุุดออกจากหััวไหล่่ของเพื่่�อนร่่วมทีีม

�	 สามารถเล่่นในสนามที่่�เล็็กลงได้้
�	 สามารถใช้้บอลที่่�มีีขนาดและความนุ่่�มที่่�แตกต่่างกัันได้้

การประยุุกต์์

�	 อย่่าขว้้างบอลใส่่หน้้าผู้้�เล่่น
�	 อย่่าดึงเสื้้�อของผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ข้างหน้้าขณะที่่�เคลื่่�อนที่่�เป็็นแถว

ข้้อควรระวััง

�	 ความว่่องไว
�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	ทั กษะการขว้้าง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 50

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา
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ขว้้างพระราชา

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่า ๆ กััน จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละทีีมเลืือกพระราชา แล้้วแจ้้งให้้ผู้้�เล่่นอีีกทีีมทราบว่่า
	 ใครคืือพระราชา
2.	แบ่่งพ้ื้�นที่่�เล่่นออกเป็็น 2 ส่่วน และสลัับกัันขว้้างบอลใส่่ทีีมฝ่่ายตรงข้้าม
3.	ผู้้�เล่่นคนใดที่่�โดนลููกบอลจะต้้องออกจากสนามไป
4.	ทีมที่่�ขว้้างบอลใส่่ราชาของทีีมฝ่่ายตรงข้้ามจะเป็็นทีีมที่่�ชนะไป (รููปที่่� 51)

วิิธีีการเล่่น

�	 จะสนุุกมากขึ้้�นหากเล่่นแบบ “พระราชาปริิศนา” โดยผู้้�เล่่นทั้้�งสองทีีมไม่่ต้้องแจ้้งให้้ทีีมฝ่่ายตรงข้้ามทราบว่่าราชา
	 ของทีีมตนเองคืือใคร เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละคนเดากันเอง
�	 เพื่่�อความสนุุกสนานสามารถใช้้ลููกบอลที่่�มีีขนาดแตกต่่างกัันออกไปหรืือลููกบอลที่่�นุ่่�ม โดยขึ้้�นอยู่่�กับความสามารถ

	 ของผู้้�เล่่น
�	 จะตื่่�นเต้้นมากขึ้้�นหากเล่่นในสนามที่่�มีีขนาดเล็็กลง

การประยุุกต์์

�	 หากในทีีมมีีผู้้�เล่่นจำำ�นวนมาก จะทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นในทีีมบางคนไม่่มีีโอกาสในการขว้้างบอล ซึ่่�งจำำ�นวนผู้้�เล่่นที่่�เหมาะสม
	ที่่ �สุุดคืือทีีมละ 8 คน และหากสนามที่่�เล่่นนั้้�นแคบลงยิ่่�งทำำ�ให้้ทุุกคนมีีโอกาสที่่�จะได้้ขว้้างบอลมากยิ่่�งขึ้้�น

ข้้อควรระวััง

�	ทั กษะการขว้้าง
�	 ความคล่่องแคล่่ว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 51

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา
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ไขว้้แขนรัับบอล

วิิธีีการเล่่น

38

1.	ให้้ผู้้�เล่่นจัับคู่่�กัน โดยให้้ยืืนหัันหน้้าเข้้าหากัน ห่่างกัันประมาณ 4 - 5 เมตร
2.	โยนลููกบอลด้้วยมืือทั้้�งสองข้้าง
3.	ผู้้�เล่่นจะได้้รัับโบนััส ด้้วยการเดิินไปข้้างหน้้า 1 ก้้าว หากสามารถรัับบอลด้้วยท่่าไขว้้แขนได้้
4.	ผู้้�เล่่นคนใดที่่�ทำำ�บอลตกพ้ื้�นจะเป็็นผู้้�แพ้้ในกิิจกรรมนี้้� (ดัังรููปที่่� 52)

�	 สามารถใช้้ลููกบอลหลายประเภทที่่�แตกต่่างกัันออกไปได้้
�	 อาจให้้โบนััสเป็็นการเดิินหน้้า 2 ก้้าว หากผู้้�เล่่นสามารถรัับบอลได้้ด้้วยมืือข้้างเดีียว

การประยุุกต์์

�	 การโยนลููกบอลไปที่่�ใบหน้้าของผู้้�เล่่นตรงข้้ามถืือว่่าผิดกติิกา
�	 ควรใช้้ลููกบอลที่่�นิ่่�มไม่่แข็็งจนเกิินไปเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการบาดเจ็็บที่่�นิ้้�วมืือ

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	ทั กษะการขว้้างและรัับ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 52

รบันะ!

อุ๊บ!

โยนลกูบอล
ใหไ้ด้มากท่ีสุด!

ฉันรบัได้!



59

ขว้้างให้้ไว

วิิธีีการเล่่น

39

1.	เล่่นบนสนามที่่�เป็็นพ้ื้�นที่่�สี่่�เหลี่่�ยม ตั้้�งตาข่ายตรงกลาง และวางลููกบอลไว้้ที่่�ปลายสนามโดยแบ่่งจำำ�นวนให้้เท่่ากัน
2.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม และให้้ยืืนอยู่่�คนละฝ่ั่�ง
3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นพยายามรัับและขว้้างบอลไปพ้ื้�นที่่�ฝ่่ายตรงข้้ามให้้ได้้มากที่่�สุุด
4.	เมื่่�อผู้้�นำำ�กิิจกรรมให้้สััญญาณหยุุด ให้้ทำำ�การนัับลููกบอลที่่�อยู่่�ในเขตแดนของแต่่ละทีีม ทีีมใดมีีจำำ�นวนลููกบอล
	น้ อยกว่่าเป็็นฝ่่ายชนะ (ดัังรููปที่่� 53)

�	 สามารถเล่่นได้้โดยไม่่ต้้องใช้้ตาข่าย รวมถึึงอาจจะใช้้เศษหนัังสืือพิิมพ์์/กระดาษมาปั้้�นแทนลููกบอล
�	 ให้้เวลาผู้้�เล่่นแต่่ละทีีมวางแผนกลยุุทธ์์ก่่อนเริ่่�มเล่่น
�	 เพื่่�อให้้น่่าตื่่�นเต้้นยิ่่�งขึ้้�น ให้้ผสมลููกบอลที่่�มีีสีีต่่างกััน สองถึึงสามลููก เพื่่�อรัับคะแนนพิิเศษ (เช่่น 3 คะแนน)

การประยุุกต์์

�	 เพื่่�อความปลอดภััยของผู้้�เล่่น เลืือกประเภทของลููกบอลที่่�เหมาะสม รวมถึึงขนาดและความนุ่่�มนวล โดยคำำ�นึึงถึึง
	 อายุของผู้้�เล่่น (เด็็กเล็็กอาจจะใช้้บอลกระดาษแทน)
�	 ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าผู้้�เล่่นเข้้าใจกติิกาการเล่่น เช่่น “คว้้าบอลเพีียงลููกเดีียว” หรืือ “อย่่าโยนบอลจากด้้านข้้าง

	 ของตาข่าย”

ข้้อควรระวััง

�	ทั กษะการขว้้าง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 53

รบันะ!

อุ๊บ!

โยนลกูบอล
ใหไ้ด้มากท่ีสุด!

ฉันรบัได้!
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ปาระเบิิด

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่ากัน ทีีมละ 5 - 6 คน โดยอุุปกรณ์์ในการเล่่นประกอบด้้วย บอลกระดาษ 1 ลููก
	 และฝาขวดน้ำำ��อััดลม 5 – 10 ฝา (ดัังรููปที่่� 54) จากนั้้�น ทำำ�การเสี่่�ยงทายว่่าทีมใดเป็็นฝ่่ายรุุก หรืือฝ่่ายรัับ
2.	สำำ�หรัับทีีมฝ่่ายรัับจะยืืนเรีียงกัันอยู่่�หลัังกองฝาน้ำำ��อััดลม
3.	ทีมรุุกจะต้้องส่่งผู้้�เล่่นในทีีมสลัับกัันมาขว้้างลููกบอลให้้โดนฝาน้ำำ��อััดลมที่่�ตั้้�งอยู่่� (ดัังรููปที่่� 54)
	ทั้้ �งนี้้� หากผู้้�เล่่นทีีมรุุกไม่่สามารถขว้้างโดนฝาน้ำำ��อััดลมได้้เลย ทีีมรุุกจะต้้องสลัับไปเล่่นเป็็นทีีมรัับแทน
4.	หากทีีมรุุกสามารถขว้้างลููกบอลโดนกองฝาน้ำำ��อััดลมได้้ ทีีมรัับจะต้้องรีีบคว้้าลููกบอลมาขว้้างใส่่ทีีมรุุก 
	 หรืือส่่งบอลให้้เพื่่�อนในทีีมโดยยืืนอยู่่�กับที่่� สมาชิกทีีมรุุกที่่�โดนลููกบอลขว้้างใส่่จะต้้องออกจากเกมทัันทีี
5.	ขณะเดีียวกััน ทีีมรุุกจะต้้องวิ่่�งหลบลููกบอลและพยายามตั้้�งฝาน้ำำ��อััดลมให้้กลัับมาเหมืือนเดิิม (ดัังรููปที่่� 55) 
	 หากทำำ�ได้้สำำ�เร็็จจะเป็็นฝ่่ายชนะ แต่่ถ้้าทีมรัับสามารถขว้้างบอลใส่่ทีีมรุุกได้้ครบทุุกคนทีีมรัับจะเป็็นฝ่่ายชนะ

วิิธีีการเล่่น

�	 อาจเปลี่่�ยนจากฝาน้ำำ��อััดลมเป็็น กระป๋๋องน้ำำ�� หรืือรองเท้้าแทนฝาน้ำำ��อััดลม หรืือเปลี่่�ยนลููกบอลกระดาษเป็็น
	ลูู กบอลยางขนาดเล็็กหรืือบอลจากถุุงพลาสติิกมััดยางที่่�มีีน้ำำ��หนัักไม่่มาก เพื่่�อลดความเสี่่�ยงจากการบาดเจ็็บ
�	 ในช่่วงที่่�มีีการไล่่ปาบอลของทีีมรัับและทีีมรุุก อาจจะเปลี่่�ยนจากการวิ่่�งมาเป็็นการกระโดดขาเดีียวแทน

การประยุุกต์์

�	 เนื่่�องจากฝ่่ายรุุกต้้องใช้้ความเร็็วในการหลบลููกบอล อาจเกิิดอัันตรายจากการวิ่่�งชนกััน  และระวัังลููกบอล
	 โดนใบหน้้า

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	ทั กษะทางด้้านการคิิด การตััดสิินใจ
�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

40
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รููปท่ี่� 54

รููปท่ี่� 55

แย่จงั! 
ฉันโดนบอล
ปาใส่แล้ว

มาช่วยกัน
ตั้งฝา

แย่จงั! 
ฉันโดนบอล
ปาใส่แล้ว

มาช่วยกัน
ตั้งฝา
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1. มุุมมองสำำ�คัญท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับผู้้�สอนท่ี่�ดีี
(1) เริ่่�มด้้วยปฏิิกิิริิยาการตอบสนองของร่่างกาย

(2) สััมผััสกัับประสบการณ์์จากการปฏิิบััติิท่ี่�หลากหลาย

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 

 
 

บทที่่�
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(3) การรัักษากิิจกรรมทางกายและระดัับความหนักของกิิจกรรม

(4) คำำ�นึึงถึึงความแตกต่่างของการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการเฉพาะบุุคคล

(5) แนะนำำ�โปรแกรมต่่าง ๆ ให้้เด็็กเข้้าใจ

(6) ช่ื่�นชมเม่ื่�อเด็็กประสบความสำำ�เร็็จ

(7) สร้้างบรรยากาศท่ี่�คึึกคัักและสนุุกสนานอยู่่�เสมอ

(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 
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แต่ละบุคคลอย่างรอบคอบ และชื่นชมพวกเขาทุกครั้งเมื่อพวกเขาประสบความสำเร็จหรือทำได้ดีขึ้น แทนที่จะพูดว่า
เด็กยังกระโดดเชือกไม่เก่ง ผู้ฝึกสอนควรให้กำลังใจพวกเขา บอกว่าพวกเขาทำได้ดีและถามว่าอยากจะลองกระโดดเชือกต่อไหม 
การแสดงความคิดเห็นเชิงบวกซ้ำ ๆ จะทำให้เกิดแรงจูงใจและความสามารถในการเล่นกีฬาของเด็ก ๆ ได้ดียิ่งขึ้น 
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เด็กค่อนข้างไวต่อการเปล่ียนแปลงทั้งการแสดงออกและอารมณ์ของผู้ฝึกสอน ดังนั้น ผู้ฝึกสอนต้องพยายาม
สร้างบรรยากาศท่ีมีชีวิตชีวาและสนุกสนานตลอดเวลา นอกจากนี้ ต้องระวังสิ่งที่พูดหรือสิ่งที่แสดงออกต่อหน้าเด็ก ๆ 
เพราะเด็กมักจะรู้สึกกลัวเมื่อเห็นผู้ฝึกสอนใช้คำพูดที่เข้มงวดหรือแสดงท่าทีรุนแรงต่อเด็กคนอื่น ๆ 
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(8) เสริิมสร้้างและกระตุ้้�นพััฒนาการด้้านจิตใจและสัังคม

(9) สร้้างปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่างเด็็กเล็็กและเด็็กโตให้้ได้้มากท่ี่�สุุด

(10) แบ่่งปัันข้้อมููลการสอน 

(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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<ความสามารถทางการกีีฬา><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 �ความสามารถทางการกีีฬา
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2. วิิธีีการจััดโปรแกรม
(1) วิิธีีการเปล่ี่�ยนแปลงและจััดโปรแกรม

1   การจััดเกมเพ่ื่�อดึึงเอาการเคล่ื่�อนไหวต่่าง ๆ ออกมา

2   รููปแบบสำำ�หรับการควบคุุมปริิมาณการออกกำำ�ลังกาย

3   รููปแบบของกลุ่่�มข้้ามวััย (ความสััมพัันธ์์แนวตั้้�ง)

(2) ให้้เด็็ก ๆ สนุุกกัับกีีฬาผ่่านเกม และการเล่่น

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 
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เข้าไปในทุกกลุ่ม เพื่อให้แน่ใจว่าเด็กที่อายุน้อยกว่าได้รับการยอมรับจากเด็กที่มีอายุมากกว่า 
 
(2) ให้เด็ก ๆ สนุกกับกีฬาผ่านเกม และการเล่น 

ตัวอย่างเช่น หากผู้ฝึกสอนมุ่งเน้นไปที่การฝึกฝน ผลลัพธ์คือผู้เล่นจะทำซ้ำ และส่งบอลไปที่ผู้ฝึกสอน 
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2. วิธีการจัดโปรแกรม 
(1) วิธีการเปลี่ยนแปลงและจัดโปรแกรม 

เด็กมักจะมีช่วงความสนใจท่ีจำกัด โดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อพวกเขายังเด็ก เพื่อให้พวกเขาได้มีสมาธิและ
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แต่ผู้ฝึกสอนยังต้องเรียนรู้เกมการออกกำลังกายที่แตกต่างกัน และอาจพบว่างานล้นมือ ดังนั้น ขอแนะนำ
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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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<พััฒนานิิสััยในการออกกำำ�ลัังกาย>

3. ข้้อควรระวัังเพ่ื่�อความปลอดภััย

(1) การเลืือกสถานท่ี่�
1   มีีพื้้�นท่ี่�และสภาพแวดล้้อมเพีียงพอสำำ�หรัับการเคล่ื่�อนไหว

2   ตำำ�แหน่่งความสััมพัันธ์์ของสถานท่ี่�และเส้้นทาง

<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
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ในขณะที่เล่นเกมด้วยกัน ผู้ฝึกสอนจะต้องแนะนำเด็ก ๆ ให้เข้าใจถึงความสำคัญของกฎ พฤติกรรมเสี่ยง สถานที่อันตราย 
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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) ตรวจสอบสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกและอุุปกรณ์์
1   การยืืนยันสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก (เช่่น อุุปกรณ์์สนามเด็็กเล่่นมีีความมั่่�นคง แข็็งแรง)

2   จุุดอันตราย

3   นำำ�วัตถุุอันตรายออก เช่่น เศษแก้้ว และก้้นบุุหรี่� เป็็นต้้น

4   อุุปกรณ์์การเล่่นและอุุปกรณ์์กีีฬา

(3) การเตรีียมพร้้อมสำำ�หรับกรณีีเหตุุฉุุกเฉิิน
1   โรงพยาบาลใกล้้เคีียง

2   ข้้อมููลการติิดต่อของผู้้�ท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง

3   คู่่�มืือสำำ�หรับรับมืือเหตุุฉุุกเฉิิน

(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 
จักษุแพทย์ ทันตแพทย์ ฯลฯ รวมทั้งบันทึกวันและเวลาเปิดทำการของโรงพยาบาลหรือคลินิก 
 
②② ข้อมูลการติดต่อของผู้ที่เกี่ยวข้อง 

ในกรณีที่เกิดอุบัติเหตุหรือเกิดปัญหา ผู้ฝึกสอนอาจไม่สามารถรับมือกับสถานการณ์ได้โดยลำพัง  
ควรติดต่อผู้ที่เกี่ยวข้องเพื่อที่พวกเขาจะได้เข้ามาช่วยเหลือ และขอแนะนำให้มีการจำลองสถานการณ์กับทุกคนที่กังวล
เกี่ยวกับวิธีการให้การช่วยเหลือในกรณีฉุกเฉินก่อนเริ่มกิจกรรม 
 
③③ คู่มือสำหรับรับมือเหตุฉุกเฉิน 

จัดทำคู่มือรับมือเพื่อรองรับเหตุฉุกเฉินพร้อมรายชื่อโรงพยาบาลและพกติดตัวตลอดเวลา เพื่อให้คุณสามารถ
นำมาใช้งานได้ตลอดเวลาในขณะทำกิจกรรม และควรแบ่งปันข้อมูลคู่มือให้กับผู้ปกครองและทุกคนที่เกีย่วข้องได้รับทราบเช่นกัน 
 

(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 
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ในการทำความสะอาด ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมปกติในการสร้างพื้นที่เล่นร่วมกัน 
 
④④ อุปกรณ์การเล่นและอุปกรณ์กีฬา 

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

การรักษาความปลอดภัยเป็นสิ่งสำคัญ ผู้ฝึกสอนจะต้องบันทึกรายชื่อโรงพยาบาลใกล้เคียง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
โรงพยาบาลที่มีแผนกฉุกเฉินในกรณีที่เกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บ ควรประกอบด้วยศัลยแพทย์ นักศัลยกรรมกระดูก 
จักษุแพทย์ ทันตแพทย์ ฯลฯ รวมทั้งบันทึกวันและเวลาเปิดทำการของโรงพยาบาลหรือคลินิก 
 
②② ข้อมูลการติดต่อของผู้ที่เกี่ยวข้อง 

ในกรณีที่เกิดอุบัติเหตุหรือเกิดปัญหา ผู้ฝึกสอนอาจไม่สามารถรับมือกับสถานการณ์ได้โดยลำพัง  
ควรติดต่อผู้ที่เกี่ยวข้องเพื่อที่พวกเขาจะได้เข้ามาช่วยเหลือ และขอแนะนำให้มีการจำลองสถานการณ์กับทุกคนที่กังวล
เกี่ยวกับวิธีการให้การช่วยเหลือในกรณีฉุกเฉินก่อนเริ่มกิจกรรม 
 
③③ คู่มือสำหรับรับมือเหตุฉุกเฉิน 

จัดทำคู่มือรับมือเพื่อรองรับเหตุฉุกเฉินพร้อมรายชื่อโรงพยาบาลและพกติดตัวตลอดเวลา เพื่อให้คุณสามารถ
นำมาใช้งานได้ตลอดเวลาในขณะทำกิจกรรม และควรแบ่งปันข้อมูลคู่มือให้กับผู้ปกครองและทุกคนที่เกีย่วข้องได้รับทราบเช่นกัน 
 

(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 
จักษุแพทย์ ทันตแพทย์ ฯลฯ รวมทั้งบันทึกวันและเวลาเปิดทำการของโรงพยาบาลหรือคลินิก 
 
②② ข้อมูลการติดต่อของผู้ที่เกี่ยวข้อง 

ในกรณีที่เกิดอุบัติเหตุหรือเกิดปัญหา ผู้ฝึกสอนอาจไม่สามารถรับมือกับสถานการณ์ได้โดยลำพัง  
ควรติดต่อผู้ที่เกี่ยวข้องเพื่อที่พวกเขาจะได้เข้ามาช่วยเหลือ และขอแนะนำให้มีการจำลองสถานการณ์กับทุกคนที่กังวล
เกี่ยวกับวิธีการให้การช่วยเหลือในกรณีฉุกเฉินก่อนเริ่มกิจกรรม 
 
③③ คู่มือสำหรับรับมือเหตุฉุกเฉิน 

จัดทำคู่มือรับมือเพื่อรองรับเหตุฉุกเฉินพร้อมรายชื่อโรงพยาบาลและพกติดตัวตลอดเวลา เพื่อให้คุณสามารถ
นำมาใช้งานได้ตลอดเวลาในขณะทำกิจกรรม และควรแบ่งปันข้อมูลคู่มือให้กับผู้ปกครองและทุกคนที่เกีย่วข้องได้รับทราบเช่นกัน 
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สถานที่ล่วงหน้า และอย่าลืมนำวัตถุอันตรายออก แทนที่จะให้ผู้ฝึกสอนจัดการเองทั้งหมด ควรให้ผู้ปกครองได้มีส่วนร่วม
ในการทำความสะอาด ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมปกติในการสร้างพื้นที่เล่นร่วมกัน 
 
④④ อุปกรณ์การเล่นและอุปกรณ์กีฬา 
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(4) การป้้องกัันโรคลมแดด 

1   การออกกำำ�ลังกายอย่่างหนักท่่ามกลางความร้้อนอาจทำำ�ให้้เกิิดอุุบััติิเหตุุได้้

2   ควรระมััดระวัังคล่ื่�นความร้้อน

3   ด่ื่�มน้ำำ��และเกลืือแร่่เพ่ื่�อทดแทนเหงื่�อท่ี่�สููญเสีียไป

4   แต่่งกายด้้วยเสื้้�อผ้้าท่ี่�บางเบาและเย็็นสบาย

5   สภาพร่างกายท่ี่�ไม่่ดีีอาจทำำ�ให้้เกิิดอุุบััติิเหตุุได้้

(5) การป้้องกัันโรคติิดเชื้้�อ

(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
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
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
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 
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1. การศึึกษานำำ�ร่อง โครงการ THAI-ACP
(1) ความเป็็นมา

รายช่ื่�อโรงเรีียนท่ี่�เข้้าร่่วมในโครงการ

1  โรงเรีียนวััดทองศาลางาม กรุุงเทพมหานคร

2  โรงเรีียนวััดคฤหบดีี (จัันทรสถิิตย์์) กรุุงเทพมหานคร

3  โรงเรีียนวััดราชสิิทธาราม กรุุงเทพมหานคร

4  โรงเรีียนวััดมหรรณพาราม ในพระราชููปถััมภ์์ฯ กรุุงเทพมหานคร

5  โรงเรีียนวััดบางกระดี่่� กรุุงเทพมหานคร

6  โรงเรีียนวััดราชสิิงขร กรุุงเทพมหานคร

7  โรงเรีียนสมโภชกรุุงอนุุสรณ์์ (200 ปีี) กรุุงเทพมหานคร

8  โรงเรีียนแสงประทีีปรััฐบำำ�รุง นนทบุุรีี

9  โรงเรีียนสุุเหร่่าปากคลองลำำ�รี นนทบุุรีี

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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บทท่ี่�

4 ข้้อมููลท่ี่�เป็็นประโยชน์์
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(2) การดำำ�เนิินโครงการ

(3) สรุุปผลกิิจกรรมโครงการ

(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 
จำนวน 336 คน พบว่า ในกลุ่มนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 1 - 3 เป็นนักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรม 
ร้อยละ 68.6 และไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม  ร้อยละ 31.4 เป็นเพศชายร้อยละ 58.0 และเพศหญิงร้อยละ 42.0 
ส่วนในกลุ่มนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 เป็นนักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรม ร้อยละ 66.9 และไม่ได้
เข้าร่วมกิจกรรม ร้อยละ 33.1 เป็นเพศชายร้อยละ 57.4 และเพศหญิงร้อยละ 42.6

(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 
จำนวน 336 คน พบว่า ในกลุ่มนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 1 - 3 เป็นนักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรม 
ร้อยละ 68.6 และไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม  ร้อยละ 31.4 เป็นเพศชายร้อยละ 58.0 และเพศหญิงร้อยละ 42.0 
ส่วนในกลุ่มนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 เป็นนักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรม ร้อยละ 66.9 และไม่ได้
เข้าร่วมกิจกรรม ร้อยละ 33.1 เป็นเพศชายร้อยละ 57.4 และเพศหญิงร้อยละ 42.6

Grade 1-3

THAI-ACP

42.02

57.98

42.57

57.43

Control Group

Grade 4-6

THAI-ACP

Grade 4-6

66.89％68.62％

31.38％ 33.11％

44.05％
（n=148）

Grade 1-3
55.95％
（n=188）

Control Group

ท่ี่�มา: โครงการพััฒนาต้้นแบบส่่งเสริมการเล่่นในบริิบทไทยเพ่ื่�อสร้างทัักษะสำำ�หรัับเด็็กและเยาวชน: THAI-ACP พ.ศ. 2562 สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล

รููปท่ี่� 1 �ร้อยละคุุณลัักษณะพื้้�นฐานของนัักเรีียนกลุ่่�มตัวอย่่าง จำำ�แนกตามระดัับการศึกษา การเข้้าร่วมกิจกรรม และเพศ (รอบหลัังการดำำ�เนิินกิิจกรรม)
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1   นัักเรีียนมีีกิจกรรมทางกายเพิ่่�มข้ึ้�นเม่ื่�ออยู่่�ท่ี่�โรงเรีียน

2   กิิจกรรม THAI-ACP ส่่งผลต่่อสมรรถนะทางกายในกลุ่่�มเด็็กโตอย่่างชััดเจน

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 
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ท่ี่�มา: โครงการพััฒนาต้้นแบบส่่งเสริมการเล่่นในบริิบทไทยเพ่ื่�อสร้างทัักษะสำำ�หรัับเด็็กและเยาวชน: THAI-ACP พ.ศ. 2562 สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล

รููปท่ี่� 2 ร้้อยละการมีีกิจกรรมทางกายของนัักเรีียนกลุ่่�มตัวอย่่างก่่อนและหลัังการเข้้าร่วมกิจกรรม
         จำำ�แนกตามช่วงเวลาท่ี่�นัักเรีียนมีีโอกาสมีีกิจกรรมทางกาย
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ท่ี่�มา: โครงการพััฒนาต้้นแบบส่่งเสริมการเล่่นในบริิบทไทยเพ่ื่�อสร้างทัักษะสำำ�หรัับเด็็กและเยาวชน: THAI-ACP พ.ศ. 2562 สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล

รููปท่ี่� 3 ผลการเปรีียบเทีียบค่่าเฉล่ี่�ยระยะทางการทดสอบยืืนกระโดดไกลระหว่่างนัักเรีียนกลุ่่�มตัวอย่่าง
         ท่ี่�เข้้าร่วมและไม่่ได้้เข้้าร่วมกิจกรรม จำำ�แนกตามระดัับการศึกษา
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3   เพ่ิ่�มความผููกพัันระหว่่างครููและนัักเรีียน

4   เด็็กนัักเรีียนมีีความชอบและสนุุกกัับกิิจกรรม 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
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(4) เสีียงจากผู้้�เข้้าร่่วมโครงการ THAI-ACP

1   นางวาสนา เจีียนสุุวรรณ	ผู้้ �อำำ�นวยการโรงเรีียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชููปถััมภ์์ฯ กรุุงเทพมหานคร

2   นางสาววงเดืือน ถืือศัักดิ์์�	ผู้้ �อำำ�นวยการโรงเรีียนวัดราชสิิทธาราม กรุุงเทพมหานคร

3   นางน้ำำ��อ้้อย แสงกระจ่่าง	ผู้้ �อำำ�นวยการโรงเรีียนวัดคฤหบดีี (จัันทรสถิิตย์์) กรุุงเทพมหานคร

4   นางสาวธวัลรััตน์์ เติิมสุุข	รั กษาการในตำำ�แหน่งผู้้�อำำ�นวยการโรงเรีียนแสงประทีีปรััฐบำำ�รุุง นนทบุุรีี

5   นางอมราวดีี ปาลกะวงศ์์ ณ อยุุธยา	ผู้้ �อำำ�นวยการโรงเรีียนวัดทองศาลางาม กรุุงเทพมหานคร

6   จ่่าสิิบเอกสมเกีียรติิ ดาสา	ผู้้ �อำำ�นวยการโรงเรีียนวัดราชสิิงขร กรุุงเทพมหานคร

(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
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 ②② นางสาววงเดือน ถือศักดิ์     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดราชสิทธาราม กรุงเทพมหานคร 
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•  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 
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 ④④ นางสาวธวัลรัตน์ เติมสุข     รักษาการในตำแหน่งผู้อำนวยการโรงเรียนแสงประทีปรัฐบำรุง นนทบุรี 

•  นักเรียนมีความตื่นตัวขึ้น ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเล่นไปในทางที่ดี รู้จักนำไปปรับใช้ในการเล่นของ
ตนเอง ให้ดีในทางปฏิบัติในแต่ละวัน 

•  เด็กให้ความสำคัญกับเวลาว่างช่วงพักเที่ยงมากขึ้น  หลังจากที่เราได้นำเอากิจกรรมมาใช้ในเวลาเรียน 
เด็กก็จะนำกิจกรรมนั้นมาเล่นเองในช่วงเวลาพักเที่ยง โดยที่ไม่ต้องมีครูควบคุม เราจะพยายามเอากิจกรรม
หรือเกมใหม่ ๆ ไปสอนในคาบเรียน และเมื่อนักเรียนมีเวลาว่างก็จะมาบูรณาการเล่นกันเอง หรือบางครั้ง
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อาทิเช่น การหมุน การพลิกตัว การก้าวกระโดด ซึ่งเป็นทักษะที่เกิดจากการทำกิจกรรม ACP จึงทำให้
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•  ครูผู้สอนเปลี่ยนแปลงการจัดการเรียนการสอน โดยนำนักเรียนมาจัดกิจกรรมกลางแจ้งมากขึ้น นักเรียน
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มาประยุกต์ใช้ได้เหมาะสมกับตัวเอง และชวนเพ่ือน ๆ น้อง ๆ ที่ไม่ได้เข้าร่วมโครงการเล่นด้วย 
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การเคลื่อนไหวร่างกายดีขึ้น มีความอยากที่จะร่วมกิจกรรม 

•  ACP เป็นโครงการที่ดีมากและน่าสนับสนุนหรือเผยแพร่ไปยังโรงเรียนต่าง ๆ เพื่อให้เด็กได้ใช้กิจกรรมมา
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 ③③ นางน้ำอ้อย แสงกระจ่าง     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดคฤหบดี (จันทรสถิตย์) กรุงเทพมหานคร 

•  ทำให้นักเรียนได้ออกกำลังกาย รู้จักรักษาระเบียบ มีวินัยต่อตนเองและส่วนรวม เคารพกฎ กติกา ข้อตกลง
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 ④④ นางสาวธวัลรัตน์ เติมสุข     รักษาการในตำแหน่งผู้อำนวยการโรงเรียนแสงประทีปรัฐบำรุง นนทบุรี 

•  นักเรียนมีความตื่นตัวขึ้น ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเล่นไปในทางที่ดี รู้จักนำไปปรับใช้ในการเล่นของ
ตนเอง ให้ดีในทางปฏิบัติในแต่ละวัน 

•  เด็กให้ความสำคัญกับเวลาว่างช่วงพักเที่ยงมากขึ้น  หลังจากที่เราได้นำเอากิจกรรมมาใช้ในเวลาเรียน 
เด็กก็จะนำกิจกรรมนั้นมาเล่นเองในช่วงเวลาพักเที่ยง โดยที่ไม่ต้องมีครูควบคุม เราจะพยายามเอากิจกรรม
หรือเกมใหม่ ๆ ไปสอนในคาบเรียน และเมื่อนักเรียนมีเวลาว่างก็จะมาบูรณาการเล่นกันเอง หรือบางครั้ง
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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 
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 ①① นางวาสนา เจียนสุวรรณ     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดมหรรณพาราม ในพระราชูปถัมภ์ฯ กรุงเทพมหานคร 

•  ปฏิบัติกิจกรรมได้ง่าย ไม่ซับซ้อน ไม่ต้องใช้วัสดุอุปกรณ์มากมาย เด็ก ๆ สามารถใช้วิธีการที่ได้เรียนรู้
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 ②② นางสาววงเดือน ถือศักดิ์     ผู้อำนวยการโรงเรียนวัดราชสิทธาราม กรุงเทพมหานคร 

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

•  ACP เป็นโครงการที่ดีมากและน่าสนับสนุนหรือเผยแพร่ไปยังโรงเรียนต่าง ๆ เพื่อให้เด็กได้ใช้กิจกรรมมา
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 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

ผู้้�บริหารโรงเรีียนท่ี่�เข้้าร่่วมโครงการ 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   นายประเสริิฐ วงศ์์เกษมทรััพย์์	      ผู้้�อำำ�นวยการโรงเรีียนสุุเหร่่าปากคลองลำำ�รี นนทบุุรีี

8   นางชลตวรรณ ขุุมเพ็็ชร	 รองผู้้�อำำ�นวยการโรงเรีียนวััดบางกระดี่่� กรุุงเทพมหานคร

9   นางสดใส ศรีสวััสดิ์์�	      ผู้้�อำำ�นวยการโรงเรีียนสมโภชกรุุงอนุสรณ์์ (๒๐๐ปีี) กรุุงเทพมหานคร

1   นางสาวสุุพััชรา พงษ์์ยี่่�หวา	 โรงเรีียนวััดมหรรณพาราม ในพระราชููปถััมภ์์ฯ กรุุงเทพมหานคร

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 

ครููแกนนำำ�ที่่�ได้้เข้้าร่่วมโครงการ THAI-ACP
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2   นายคะณิิศร จวบมีี	      โรงเรีียนวััดมหรรณพาราม ในพระราชููปถััมภ์์ฯ กรุุงเทพมหานคร

3   นายจัักรพัันธ์์ เพ่่งพิิศ      โรงเรีียนวััดราชสิิทธาราม กรุุงเทพมหานคร

4   นายใจสิิงห์์ บััมบรา      โรงเรีียนวััดบางกระดี่่� กรุุงเทพมหานคร

5   นางสาวเนตรชนก เพีียรการ      โรงเรีียนวััดคฤหบดีี (จัันทรสถิตย์์) กรุุงเทพมหานคร

6   นางสาววิิยะดา มีีปาน      โรงเรีียนวััดทองศาลางาม กรุุงเทพมหานคร

 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 
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 

 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
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•  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 
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•  นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมจะมีความกระตือรือร้นในการเรียนรู้สิ่งแปลกใหม่มากกว่า เคารพกติกา รับฟังคำสั่ง 
มีการวางแผนการทำงานอย่างเป็นระบบ เกิดความสามัคคีในการทำงาน การบริหารห้องเรียนทำได้ง่ายขึ้น 
นักเรียนเกิดความเห็นอกเห็นใจกัน เพราะกิจกรรมทำให้รู้จักใกล้ชิดมากขึ้น 

•  กิจกรรมที่เลือกใช้ต้องเหมาะกับกลุ่มนักเรียน สถานที่ และเป้าหมายที่ครูต้องการพัฒนา ต้องได้รับ
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ค้นหากิจกรรมใหม่ ๆ ที่ท้าทายไม่ยัดเยียดกิจกรรม หมั่นสังเกตการตอบสนองของนักเรียนเพื่อเสริมแรง
ในแต่ละบุคคล 
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•  เป็นกิจกรรมที่ดีมากและเหมาะสำหรับนักเรียนในระดับประถมศึกษา ช่วยส่งเสริมพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคมของนักเรียนได้เป็นอย่างดี ควรเปิดโอกาส จัดสรรเวลาและพื้นที่ให้กับ
กิจกรรม THAI-ACP ที่ผู้ใหญ่ควรส่งเสริมและให้ความสำคัญ 
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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 ทองภูู      โรงเรีียนวััดราชสิิงขร กรุุงเทพมหานคร

8   นายสมาน ต๋๋าคำำ�      โรงเรีียนวััดราชสิิงขร กรุุงเทพมหานคร

9   นางสาวเบญญาภา สายคำำ�กอง      โรงเรีียนสุุเหร่่าปากคลองลำำ�รี นนทบุุรีี

10   นางสาวดาริิกา ขัันเงิิน     โรงเรีียนแสงประทีีปรััฐบำำ�รุง นนทบุุรีี

11   นางสาวนิิภาพร กลิ่่�นประทุุม	     โรงเรีียนสมโภชกรุุงอนุุสรณ์์ (๒๐๐ปีี) กรุุงเทพมหานคร

 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 

•  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 

•  นักเรียนมีความสนใจ มีความกระตือรือร้นในการเล่นมากขึ้น และสามารถเล่นกับเพื่อนต่างวัยได้อย่าง
สนุกสนาน มีกฎ กติกาในการเล่นร่วมกันมากขึ้น 
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รููปท่ี่� 5 �จำำ�นวนก้้าวในแต่่ละคร้ั้�งท่ี่�เรีียน
Kasuga  et al., 2020
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การเรยีนพลศึกษาแบบท่ัวไปการเรยีนพลศึกษาท่ีใช ้ACP
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2. ผลการวิิจััยในญ่ี่�ปุ่่�น
(1) ผลของกิิจกรรม ACP ต่่อปริมาณการมีีกิจกรรมทางกายของเด็็ก

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 �ข้้อมููลช่่วงเวลาของระดัับความหนัักในการออกกำำ�ลังกาย

(2) ผลของ ACP ต่่อสุุขภาพจิิตใจและความสามารถในการเข้้าสัังคมของเด็็ก 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�ยงเบนมาตรฐาน)
Lifecorder (LC; SUZEKEN Co.) เป็็นเครื่�องมืือท่ี่�ถููกใช้้สำำ�หรัับการวััดระดัับความหนัักในการออกกำำ�ลังกาย
Kasuga  et al., 2020
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4.60

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

4.49

4.52
4.42

4.50

4.40

4.30

4.20

4.10

4.00

รููปท่ี่� 7 �ผลการสำำ�รวจ (เด็็กชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 1 ถึึงชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 4): ความรู้้�สึกสบายใจ 
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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 ผลการสำำ�รวจ (เด็็กชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 1 ถึึงชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 4): ความรู้้�สึกไม่่สบายใจ
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4.43

4.50

4.46

4.58

n=272ความสามารถในการเข้าสังคม

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

รููปท่ี่� 9 ผลการสำำ�รวจ (เด็็กชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 1 ถึึงชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 4): ความสามารถในการเข้้าสังคม    

4.50

4.40

4.30

4.20

4.10

4.00

3.90

3.80

3.70

4.00

4.31

4.25

4.28

4.35

4.42

การมสีมาธิจดจอ่ n=272

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

รููปท่ี่� 10 ผลการสำำ�รวจ (เด็็กชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 1 ถึึงชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 4): การมีีสมาธิจดจ่อ

�	 ความรู้้�สึกสบายใจเพิ่่�มขึ้้�นจากก่่อนเรีียนครั้้�งที่่� 1   
  ถึึงหลัังการเรีียนครั้้�งที่่� 3 (p<0.05)

�	 ระดัับพ้ื้�นฐานของความรู้้�สึกสบายใจเพิ่่�มขึ้้�น 
	 เรื่่�อย ๆ ผ่่านการเรีียน (p<0.05) 

�	 การมีีสมาธิจดจ่่อเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำำ�คััญจาก  
  ก่่อนเรีียนครั้้�งที่่� 1 ถึึงครั้้�งที่่� 3 (p<0.05)

�	 ระดัับพ้ื้�นฐานของการมีีสมาธิจดจ่่อค่่อย ๆ   เพิ่่�มขึ้้�น 
  เรื่่�อย ๆ ผ่่านการเรีียน (p<0.05)

�	 ความสามารถในการเข้้าสังคม เพิ่่�มขึ้้�น ก่่อนเรีียน 
  ครั้้�งที่่� 1 ถึึงครั้้�งที่่� 3 (p<0.05)

�	 ระดัับพ้ื้�นฐานของความสามารถในการเข้้าสังคม 
  ค่่อย ๆ เพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย ๆ (p<0.05) 

�	 ระดัับพื้้�นฐานของความรู้้�สึึกไม่่สบายใจค่่อย ๆ 
  ลดลงเมื่่�อเรีียน (p<0.05)
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ความรูสึ้กผ่อนคลาย n=77

4.96
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5.92

4.55

5.90

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

รููปท่ี่� 12 ผลการสำำ�รวจ (เด็็กชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 5 และชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 6): ความรู้้�สึกผ่่อนคลาย
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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 ผลการสำำ�รวจ (เด็็กชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 5 และชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 6): ความรู้้�สึกวิิตกกัังวล 
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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 ผลการสำำ�รวจ (เด็็กชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 5 และชั้้�นประถมศึกษาปีท่ี่� 6): ความรู้้�สึกสบายใจ  

�	 ความรู้้�สึกสบายใจเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ 
  หลัังเรีียนแต่่ละครั้้�ง (p<0.05)

�	 ความรู้้�สึกผ่่อนคลายไม่่ค่่อยแตกต่่างกััน
	 (p<0.05)

�	 ความรู้้�สึกวิิตกกัังวลลดลงหลัังจากการเข้้า 
  ชั้้�นเรีียนครั้้�งที่่� 1 (p<0.05)

�	 ระดัับพื้้�นฐานของความรู้้�สึึกวิิตกกัังวลค่่อย ๆ  
  ลดลง (p<0.05)
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3. กรณีีศึึกษาในญ่ี่�ปุ่่�น
(1) คณะกรรมการการศึึกษา: คณะกรรมการการศึึกษาของเมืืองโมโตสึึ (Gifu prefecture, Japan)

(2) จููเนีียร์์สปอร์์ตคลัับ: 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

สถานรัับเลี้้�ยงเด็็ก - อนุุบาลเป็็นสถานท่ี่�แบบผสมผสานท่ี่�มีีทั้้�งโรงเรีียนอนุุบาลและรัับเลี้้�ยงเด็็ก
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(3) เทศกาลกีีฬา 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. รายการตรวจสอบสำำ�หรับผู้้�ฝึึกสอนและผู้้�ปกครอง

(1) การประเมิินเด็็กจากการสัังเกต

1  ออกไปเล่่นนอกบ้้านมากขึ้้�น 6  แสดงให้้เห็็นถึึงความคิิดสร้้างสรรค์์ในการเล่่นมากขึ้้�น

2  มีีส่่วนร่่วมในการเล่่นที่่�หลากหลายขึ้้�น 7  มีีส่่วนร่่วมในการเล่่นเป็็นกลุ่่�ม

3  เล่่นอย่่างมีีสมาธิมากขึ้้�น 8  ปฏิิบััติิตามกฎในการเล่่น

4  แสดงความเพลิดเพลินมากขึ้้�นขณะเล่่น 9  สามารถเคลื่่�อนไหวร่่างกายได้้อย่่างประสานกัันมากขึ้้�น
 เมื่่�อ วิ่่�ง โยน ฯลฯ

5  เด็็ก ๆ มีีส่่วนร่่วมในการเล่่นมากขึ้้�น 10  บาดเจ็็บและล้้มน้้อยลง

(2) รายการตรวจสอบโปรแกรมการศึึกษาสำำ�หรับผู้้�ฝึึกสอน

1  เด็็กนัักเรีียน ดููมีความสุุขในการเข้้าร่วมโปรแกรมหรืือไม่่?

2  คุุณแนะนำำ�แบบฝึึกหััด เพื่่�อช่่วยให้้เด็็กนัักเรีียนมีีทัักษะการเคลื่่�อนไหวที่่�หลากหลายหรืือไม่่?

3  คุุณทำำ�งานเพื่่�อสื่่�อสารจุุดมุ่่�งหมายของการฝึึกสอน แก่่ผู้้�ปกครองหรืือไม่่?

4  คุุณกำำ�ลัังติิดตามพััฒนาการของทัักษะการเคลื่่�อนไหวของเด็็กนัักเรีียนอยู่่�หรืือไม่่?

5  คุุณมั่่�นใจในความปลอดภััยของเด็็กนัักเรีียนขณะที่่�ทำำ�กิิจกรรมหรืือไม่่?

6  คุุณพิิจารณาภาษาของคุุณเมื่่�อพููดกัับเด็็กนัักเรีียนหรืือไม่่?

7  คุุณยกย่่องเด็็กนัักเรีียน เมื่่�อคุุณเห็็นพััฒนาการในทัักษะการเคลื่่�อนไหว หรืือทััศนคติิที่่�มีีต่่อกิิจกรรมหรืือไม่่?

8  ในฐานะผู้้�ฝึกสอน คุุณสนุุกกัับการทำำ�กิิจกรรมร่่วมกัับเด็็กนัักเรีียน หรืือไม่่?

9  ผู้้�เข้้าร่วมที่่�มีีอายุมากกว่่าให้้ความร่่วมมืือในการช่่วยเหลืือเด็็กก่่อนวััยเรีียน หรืือ
 ผู้้�เข้้าร่วมที่่�อายุน้้อยกว่่ามีส่่วนร่่วมในกิิจกรรม และแนะนำำ�พวกเขาหรืือไม่่?

10  กิิจกรรมในชมรมกีีฬาตอบสนองต่่อบทบาทด้้านการพััฒนาเด็็กให้้แข็็งแรงหรืือไม่่?

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). 
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(3) รายการตรวจสอบสำำ�หรับผู้้�ปกครอง

1  เด็็กนัักเรีียนของคุุณดููมีความสุุขในการเข้้าร่วมกิิจกรรมหรืือไม่่?

2  คุุณพููดคุุยกัับเด็็กนัักเรีียนของคุุณหลัังเสร็็จสิ้้�นกิิจกรรมในแต่่ละครั้้�ง 
 และถามเกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่�พวกเขาทำำ�ในช่่วงนั้้�นหรืือไม่่?

3  คุุณมีีส่่วนร่่วม และช่่วยเหลืือกิิจกรรมต่่าง ๆ ในชมรมกีีฬาหรืือไม่่?

4  คุุณกำำ�ลัังติิดตามพััฒนาการด้้านทัักษะการเคลื่่�อนไหวของเด็็กนัักเรีียนหรืือไม่่?

5  คุุณช่่วยเหลืือหรืือทำำ�งานร่่วมกัับเด็็กนัักเรีียนของคุุณ เพื่่�อช่่วยทบทวนในสิ่่�งที่่�พวกเขาได้้เรีียนรู้้�
 ที่่�ชมรมกีีฬาหรืือไม่่?

6  คุุณสื่่�อสารกัับผู้้�ฝึกสอนโดยตรง เมื่่�อคุุณไม่่พอใจ หรืือมีีการร้้องขอเกี่่�ยวกัับกิิจกรรมในชมรมกีีฬาหรืือไม่่?

7  คุุณแน่่ใจหรืือไม่่ว่่าจะยกย่่องเด็็กนัักเรีียนของคุุณ เมื่่�อคุุณเห็็นพััฒนาการด้้านทัักษะการเคลื่่�อนไหว
 หรืือทััศนคติิที่่�มีีต่่อกิิจกรรม?

8  คุุณให้้ความสนใจกัับกิิจกรรมในชมรมกีีฬาด้วยความเข้้าใจ ซึ่่�งการได้้รัับทัักษะการเคลื่่�อนไหวที่่�หลากหลาย
 เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญในวััยเด็็กหรืือไม่่?

9  คุุณกระตุ้้�นให้้เด็็กนัักเรีียนของคุุณมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมอย่่างกระตืือรืือร้้นผ่่านการให้้กำำ�ลัังใจ
 และการชมเชยหรืือไม่่?

10  กิิจกรรมในชมรมกีีฬานั้้�นตอบสนองและมีีบทบาทในด้้านการพััฒนาเด็็กให้้มีีสุุขภาพดีหรืือไม่่?

(4) คุุณสามารถทำำ�การเคล่ื่�อนไหวนี้้�ได้้หรืือไม่่?

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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คุุณสามารถเดิินตรง
ไปข้้างหน้้าได้้หรืือไม่่?

คุุณสามารถวิ่่�งด้้วยความเร็็วสููงสุุด
และมองตรงไปข้้างหน้้าได้้หรืือไม่่?

คุุณสามารถวิ่่�งคดเคี้้�ยวหรืือ
วิ่่�งทางโค้้งได้้ดีีเพีียงใด?

คุุณสามารถเปลี่่�ยนทิิศทาง
ทัันทีีทัันใดในขณะวิ่่�งได้้หรืือไม่่ ?

การเดิิน

การวิ่่�ง

คุุณสามารถเดิินด้้วย
ปลายเท้้าและเดิินด้้วย
ส้้นเท้้าได้้หรืือไม่่?

คุุณสามารถเดิิน
ถอยหลัังได้้หรืือไม่่?

คุุณสามารถเดิินเร็็ว
และเดิินช้้าได้้หรืือไม่่ ?

เดิินและวิ่่�ง: คุุณสามารถเดิินและวิ่่�งในท่าทางท่ี่�หลากหลายได้้หรืือไม่่?
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การจัับบอล: คุุณสามารถจัับบอลได้้ดีีหรืือไม่่?

กระโดด: คุุณสามารถกระโดดแบบต่่าง ๆ ได้้หรืือไม่่?
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คุุณสามารถโยนดอดจ์์
บอลหรืือลููกเทนนิิสข้ึ้�น
แล้้วจัับได้้หรืือไม่่?

คุุณสามารถออกตััว
ด้้วยเท้้าทั้้�งสองข้้าง
และกระโดดให้้ไกล
ท่ี่�สุุดเท่่าท่ี่�จะทำำ�ได้้ 
(เช่่น กระโดดไกล) 
หรืือให้้สููงท่ี่�สุุดเท่่าท่ี่�
จะทำำ�ได้้ (เช่่น กระโดด
ในแนวดิ่่�ง) ได้้หรืือไม่่?

คุุณสามารถกระโดดลง
จากพ้ื้�นท่ี่�ต่่างระดัับได้้
หรืือไม่่?

คุุณสามารถกระโดด
สลัับขาคู่่�และขาเด่ี่�ยว
เป็็นจัังหวะได้้หรืือไม่่?

คุุณสามารถ
ทำำ�ท่าลัักษณะ
คล้ายการควบ
ม้้าได้้หรืือไม่่?

คุุณสามารถ
ข้้ามได้้หรืือไม่่?
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คุุณสามารถยืืน
โดยใช้้ขาข้้างเดีียว
ได้้หรืือไม่่?

คุุณสามารถโหนตััวอยู่่�
บนบาร์์ได้้หรืือไม่่?
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ไปด้านหน้้า และด้้าน
หลััง ได้้หรืือไม่่?
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การเคลื่่�อนไหวอย่่างสมดุุลและอื่่�น ๆ : คุุณสามารถควบคุุมร่่างกายได้้หรืือไม่่?
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  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 
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     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 

    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 
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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
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การสงเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กดวยการเลนตามแนวคิด
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