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การฝึกร่างกาย

 การฝึกร่างกาย
• ร่างกายแข็งแรง ทนทาน
• ร่างกายคล่องแคล่ว

 การฝึกร่างกายมปีระโยชน์ในชีวิตประจ�าวนัอย่างไร 

 สงัเกตอย่างไรว่าร่างกายของลกูคล่องแคล่ว ทนทาน หรอืไม่

 วิ่งเล่น ออกก�าลงักาย แล้วจะช่วยให้ลกูพดูได้เร็วขึ้นจริงหรอื 

 การฝึกร่างกายที่ส�าคญัมีอะไรบ้าง 

 ต้องฝึกมากแค่ไหน บ่อยแค่ไหน

 ถ้าลูกมีพฒันาการล่าช้ามาก อยู่ในกลุ่มเด็กพิเศษ  
ควรเน้นฝึกร่างกายลูกมากแค่ไหน

 ฝึกอะไรก่อนหลงั

 การฝึกร่างกายกบัการส่งเสริมพฒันาการเด็กอย่างเป็นองค์รวม

 ตวัอย่างกิจกรรมฝึกร่างกาย
• ออกก�าลังกายพื้นฐาน
• ฝึกการฟัง
• ฝึกการมอง

 สรปุหลกัส�าคญัในการฝึกร่างกาย 
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การฝึกร่างกาย

การฝึกร่างกาย Āมายถึง การออกก�าลังกาย Āรือ การฝึกใĀ้ÿมองÿั่งร่างกาย ใĀ้ท�างาน 
พร้อมๆกันได้คล่องแคล่วขึ้น รวดเร็วขึ้น และแข็งแรงทนทานมากขึ้น

ร่างกายแข็งแรง ทนทาน  Āมายถึง ท�าอะไรได้นาน ไม่เĀนื่อยง่าย ไม่ล้าง่าย เช่น นั่งเล่น
ได้นาน ไม่ลงไปนอน  วิ่งเล่นÿนามเด็กเล่นได้นาน

ร่างกายคล่องแคล่ว  Āมายถงึ ÿมองÿัง่ร่างกายĀลายๆ ÿ่วนใĀ้ท�างานได้พร้อมๆกนัได้ เช่น 
กระโดดเชือก ÿมองÿั่งใĀ้มือแกว่ง ÿั่งใĀ้ตามอง และÿั่งใĀ้ขากระโดดได้เป็นจังĀวะที่พอดีกัน Āรือ 
การขี่จักรยาน ขาต้องถีบเป็นวงรอบ มือต้องก�าที่บังคับจักรยาน เปลี่ยนทิศทางไปมา ร่างกายต้อง
พยายามทรงตัวในท่านั่ง ตามองไปข้างĀน้าและรอบๆ Āูฟังเÿียงรถ จะเĀ็นว่าร่างกายท�างานได้
พร้อมๆกนัหลายส่วน 

การฝึกร่างกายมปีระโยชน์ในชีวิตประจ�าวนัอย่างไร 

• เด็กกระฉบักระเฉงขึ้น เĀม่อลอยน้อยลง
• ÿมองÿั่งการท�างานที่เป็นขั้นตอนได้คล่องแคล่วขึ้น ท�างานซบัซ้อนได้จนเสร็จ เช่น ช่วย

แม่ล้างจาน ช่วยแม่รดน�้าต้นไม้
• เด็กเรียนหนังสือได้ง่ายขึ้น เก่งขึ้น ÿามารถใช้ร่างกายท�างานพร้อมๆกันได้ เช่น ใน

Ā้องเรียนเด็กต้องฟังครูพูด และจดตามกระดาน (Āูฟังครู - ตามองกระดาน - มือจด)
• เด็กท�ากิจกรรมได้นานขึ้น ไม่นอนเลื้อยกบัพื้น ไม่เĀนื่อยง่าย ไม่ล้าง่าย 
• เด็กÿงบตัวเองได้เร็วขึ้น ปัญĀาอารมณ์รุุนแรง เล่นแรงๆกับเพื่อน ลดน้อยลง ก�ากับ 
ควบคุมร่างกายตวัเองได้ดขีึ้น
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สงัเกตอย่างไรว่าร่างกายของลกูคล่องแคล่ว ทนทาน หรือไม่

เด็กที่มีปัญĀาพัฒนาการช้า เช่น พูดช้า เรียนรู้ได้ช้ากว่าเพื่อนๆในĀ้อง ชอบเĀม่อลอย ÿอน
อะไรแล้วจ�าไม่ค่อยได้ ĀรือขีดเขียนĀนังÿือไม่คล่อง  ถ้าเราเอาเด็กกลุ่มนี้มาประเมินทักþะด้าน
ร่างกาย เราจะพบว่าเด็กจะดไูม่ค่อยแขง็แรง ไม่ค่อยคล่องแคล่ว ซึง่คณุพ่อคณุแม่อาจลองÿงัเกตลกู
เบื้องต้นง่ายๆ ดังต่อไปนี้

• ง่ายท่ีÿุด เริ่มต้นด้วยการÿังเกตท่านั่งของลูก เวลานั่งที่พื้นลูกมักนั่งอยู่ในท่าใด เด็กที่มี
ความตึงตัวของกล้ามเนื้อน้อย มักจะนั่งในท่า w sitting Āรือ บางคนก็ชอบนั่งท่าแปลกๆ 
ขาข้างĀนึ่งงอ อีกข้างเĀยียดออก คือ ดูแปลกๆ ว่านั่งแบบนี้ได้ไงเนี่ย Āรือบางคนก็ชอบ
นอนเลื้อย นั่งเล่นได้ไม่นาน และโดยÿ่วนใĀญ่มักจะนั่งĀลังค่อม 

นั่งท่า w

นั่งเหยยีดขา

นั่งท่าบิดเบี้ยว

นั่งขัดสมาธิ

X X

9 9
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• การรบัส่งบอล ถ้าเราÿงัเกตเดก็อาย ุ๓ -๔ ขüบทัü่ๆไป เราจะเĀน็เดก็มคีüามเป็นอตัโนมตัิ
ในการรับÿ่งบอลโดยไม่ต้องบอก ÿอน Āรือ ท�าใĀ้ดู เด็กจะยื่นแขนออกมาข้างĀน้า อยู่ใน
ท่าเตรียมพร้อม รอรับบอล เม่ื่อแม่ÿ่งลูกใĀ้เด็กเอาลูกบอลมาประคองไü้ที่Āน้าอก คือ  
ใช้Āน้าอกช่üยประคองลกูไü้ไม่ใĀ้Āล่น จากนัน้กค่็อยๆโยนลกูบอลกลบัไปมาต่อได้ แต่เมือ่
ใĀ้เด็กที่พูดช้า พัฒนาการล่าช้า ลองเล่นรับÿ่งบอล เราจะพบคüามไม่เป็นอัตโนมัติในการ
เรยีนรู้ทีจ่ะขยบั จดัท่าของร่างกาย เดก็จะไม่ÿามารถเตรยีมพร้อมท่าทาง Āรอื ไม่ÿามารถ
ขยับเคลื่อนไĀüร่างกาย ไม่คล่องตัüในการเปลี่ยนท่าทาง การกะระยะต่างๆ 

• ขี่จักรยานเป็นประüัติที่พบได้บ่อย ในเด็ก ๓ - ๔ ปี ซึ่งน่าจะÿามารถขี่จักรยานÿามล้อ
และÿี่ล้อได้แล้ü พ่อแม่ก็มักจะเล่าü่าลูกไม่ÿนใจขี่ Āรือเล่าü่าลูกยอมขึ้นไปนั่งแต่ไม่ยอม
ปั่นจักรยานเอง Āรือถ้าปั่นได้ก็จะปั่นได้แบบ กล้าๆกลัüๆ ไม่ÿามารถใช้เท้าถีบเป็นüงรอบ
ได้เอง 

• การออกก�าลงักายทีต้่องใช้ทัง้แขนขาพร้อมๆกนั เช่น กระโดดตบมอื ซึง่เดก็อายปุระมาณ 
๔ -๕ ปี ก็น่าจะท�าได้แล้ü แต่เด็กที่ร่างกายไม่คล่องแคล่ü เราก็จะเĀ็นคüามยากล�าบาก 
เช่น เมื่อตบมือขึ้นเĀนือýีรþะ ก็จะไม่กางขาออก Āรือ ถ้าตั้งใจจะกางขาออก มือก็จะ 
ไม่ตบ เพราะ ÿมองไม่ÿามารถÿั่งร่างกายใĀ้ท�างาน พร้อมๆกันได้ ต่างจากเด็กüัยเดียüกัน
ทีพ่อใĀ้มองด ูทดลองท�าÿัก ÿองÿามครัง้เด็กกจ็ะเรียนรูท้ีจ่ะขยบัร่างกายและท�าตามได้เลย 

• การกระโดดเชือก เด็กอายุประมาณ ๖ ปี น่าจะท�าได้แล้ü คือ Āมุนแขนเป็นüง เพื่อแกü่ง
เชือกข้ามýีรþะ แล้ü กระโดดÿองขาข้ามเชือก เป็นจังĀüะÿอดคล้องกันทั้งการĀมุนแขน
และการกระโดด เด็กที่มีพัฒนาการปกติ เมื่อได้ฝึกฝนÿักทีÿองที ก็มักจะเรียนรู้ที่จะท�าได้
โดยไม่ยาก แต่เด็กทีไม่ค่อยคล่องแคล่ü ก็จะพบü่าเด็กไม่ÿามารถท�าได้ ท�าแล้üงง งง เช่น 
แขนแกü่ง แล้üขาไม่กระโดด Āรือ เมื่อขากระโดด แขนก็ลืมแกü่ง เป็นต้น
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วิ่งเล่น ออกก�าลงักาย แล้วจะช่วยให้ลกู พดูได้ เร็วขึ้นจริงหรือ

จริงĀรือไม่จริง เราลองมาท�าความรู้จักเรื่องล�าดับขั้นการพัฒนาÿมองของเด็กกันก่อน

ÿมองมีล�าดับขั้นของการพัฒนา เริ่มจากาการพัฒนาระบบประสาทสมัผัสทั้ง ๗ (การมอง
เĀ็น การได้ยิน การดมกลิ่น การลิ้มรÿ การกอดÿัมผัÿ การทรงตัว การเคลื่อนไĀวง่ายๆ) ต่อมา คือ 
การเคลือ่นไหวร่างกายทีซ่บัซ้อนขึน้ (เช่น ปีนป่าย ตลีงักา โยนรบับอล ตตีบแปะ กระโดดเชอืก) 
ต่อมาเป็นการท�างานของÿมองขั้นÿูงที่ซับซ้อนมากขึ้น ได้แก่ การใช้ภาษา การมสีมาธิ จดจ่อ 
ความสามารถในการก�ากบัตวัเอง การเล่นกฬีา และต่อยอดไปสูก่ารเรยีนรูว้ขิาการและระดบั
สติปัญญาต่อไป

เดก็ทีจ่ะพดูได้ พืน้ฐานโครงÿร้างÿมองÿ่วนระบบประÿาทÿัมผÿั และการเคล่ือนไĀวร่างกาย
ที่ซับซ้อนต้องท�าĀน้าที่ได้คล่องแคล่วก่อน ถ้าโครงÿร้างพื้นฐานยังกระพร่องกระแพร่ง กเ็ปรียบ
เหมือนการพยายามสร้างบ้านบนพื้นทราย  เป็นสิ่งที่ไม่สามารถท�าได้ ต่อยอดขึ้นไปไม่ได ้

ถ้าลูกยังพูดไม่ได้ นอกจากพยายามฝึกเรื่องการÿื่อÿารกับลูกแล้ว การเน้นการออกก�าลัง
กาย ฝึกระบบประÿาทÿัมผัÿ Āยิบ จับ ลงมือท�ามากๆ ก็จะช่วยใĀ้ÿมองของลูกคล่องแคล่ว ว่องไว 
เป็นการเตรยีมความพร้อมสมองของลูกให้มโีครงสร้างพร้อมที่จะรองรบั “ภาษา”

การวิง่เล่น ออกก�าลงักายที่ซบัซ้อน จงึเป็นส่วนส�าคญัทีจ่ะช่วยให้ลกูพดูได้เร็วขึน้ค่ะ !!
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การฝึกร่างกายที่ส�าคญัมีอะไรบ้าง 

การฝึกร่างกายที่ช่วยพัฒนาเด็กที่ÿ�าคัญ ได้แก่ 

1. ฝึกควบคุมก�ากับร่างกาย เช่น การว่ิงเปลี่ยนทิศทางเร็วๆ การฝึกควบคุมจังĀวะ  
วิ่งเร็ว เร็วมากๆ วิ่งช้า ช้าลงอีก ช้ามากๆๆๆ แบบ slow motion

2. ฝึกการมองเห็น การฟัง เช่น เกมĀาÿมบัติ ท�าท่าเลียนแบบคุณแม่ ฝึกท�าตามค�าÿั่ง
Āลายขั้นตอน

3. ฝึกการสั่งการกล้ามเนื้อและการใช้ร่างกายทั้งหมดพร้อมๆกัน  ได้แก่ การท�างาน
Āลายขัน้ตอนจนเÿรจ็ เช่น ช่วยรดน�า้ต้นไม้ ช่วยล้างจาน การเล่นกบัเพือ่นเป็นกลุม่ เล่น
ตามกฏกติกา

4. ฝึกความทนทานของกล้ามเนื้อ เช่น วิ่งเล่นจนเĀงื่ออก วิ่งได้นาน โĀนบาร์ กระโดด
เชือก sit up ว่ายน�้า
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ต้องฝึกมากแค่ไหน บ่อยแค่ไหน

ยิ่งฝึกมากก็ยิ่งเก่งมากค่ะ ฝึกบ่อยๆ สมองก็จะท�างานได้คล่องแคล่วขึ้น ลูกก็จะมี
พฒันาการดขีึ้นเร็ว แต่อย่าลืมĀลักการÿ�าคัญ คือ เด็กต้องมีแรงจูงใจ มีอารมณ์ร่วมอยากท�าด้วย 
พ่อแม่ต้องขยนัĀาแรงจงูใจ มาชกัชวนลกูใĀ้ท�ากจิกรรมต่างๆ แรงจงูใจในเดก็ไม่ต้องการอะไรทีร่าคา
แพงมาก แค่รอยยิ้ม เÿียงĀัวเราะ อารมณ์ที่แจ่มใÿของคุณพ่อคุณแม่ ลูกก็ยอมท�าตามแล้ว  
ถ้าพ่อแม่พยายามลงมาเล่นÿนุกกับลูก ชวนลูกออกก�าลังกายแล้ว ลูกยังไม่ค่อยยอมท�า ÿ่วนใĀญ่
เกิดจากกิจกรรมนั้นยังยากเกินไปÿ�าĀรับร่างกายของลูกค่ะ 
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กิจกรรมประจ�าวันที่บ้าน  ถ้าพ่อแม่ลองฝึกลดความเร่งรีบในชีวิตประจ�าวันลง ใĀ้เวลา  
เปิดโอกาÿใĀ้ลูกช่วยท�างานรอบตัวมากขึ้น ลูกก็จะได้รับโอกาÿการฝึกง่ายๆที่ÿอดแทรกไปในชีวิต
ประจ�าวันตลอดทั้งวัน 

• เด็กเลก็ๆ เวลาไปไĀน แทนทีจ่ะขึน้ลฟิท์กช็วนลกูเดนิขึน้ลงบนัได ฝึกการทรงตวั ความแขง็
แรงทนทานกล้ามเนื้อ

• เปลี่ยนจากการนั่งรถÿ่วนตัว ติดแอร์เย็นๆ เป็นพาลูกขึ้นรถเมล์ ลงเรือ นั่งÿองแถว  
ขีม่อเตอร์ไซด์ รถไฟฟ้า ฝึกการทนต่อเÿยีงเครือ่งยนต์ การเจอคนพลกุพล่านวุน่วาย (เÿยีง
เครื่องยนต์ ÿัมผัÿอากาศร้อนๆ กลิ่น การทรงตัว)

• ช่วยท�าอาĀารที่บ้าน เช่น ช่วยเด็ดใบต�าลึง ช่วยตีไข่ ช่วยซาวข้าว (ÿัมผัÿ กลิ่น รÿชาติ 
กล้ามเนื้อมือ)

• กิจวัตรในบ้าน เช่น จัดเรียงเÿื้อผ้าใÿ่ตู้ ขัดรองเท้า รดน�า้ต้นไม้ กรอกน�้าใÿ่ขวด (กล้ามเนื้อ
มือ ตา การจัดล�าดับ การท�างานเป็นขั้นตอนจนเÿร็จ)

อย่างท่ีÿอง คือ การฝึกการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อน โดยท�าที่บ้านร่วมกับคุณพ่อ คุณแม่  
พี่น้อง เช่น โยนรับบอล กระโดดตบมือ ตีตบแปะ กระโดดเชือก ขี่จักรยาน กิจกรรมพวกนี้ควรท�า
เป็นกิจวัตรÿม�่าเÿมอทุกวัน ท�าน้อยๆ แต่ท�าÿม�่าเÿมอ อาจจะ ๓๐ นาที Āรือ ๑ ชั่วโมงทุกวัน  
โดยค่อยๆเพิ่มความซับซ้อน ของการออกก�าลังกายมากขึ้นเรื่อยๆ 

ÿ่วนพวกกิจกรรมกลางแจ้ง เช่น พาลกูไปเล่นสนามเด็กเล่น เล่นเกมที่มีกฎกติกากบั
เพือ่น เช่น วิง่ไล่จบั รรีข้ีาวÿาร มอญซ่อนผ้า ตีจ่บั คณุพ่อคณุแม่ควรพาลกูไปเล่นเป็นกลุม่กบัเพือ่นๆ
อย่างน้อย ๓ - ๔ ครั้งต่อÿัปดาĀ์ ครั้งละอย่างน้อย ๓๐ นาที Āรือ ๑ ชั่วโมง

การเล่นกฬีา เช่น เรียนว่ายน�้า เทควันโด แบดมินตัน ก็อาจจะท�าอาทิตย์ละครั้ง ÿองครั้ง 
Āรือใน ช่วงเÿาร์อาทิตย์ ครั้งละประมาณอย่างน้อย ๑ ชั่วโมง
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ถ้าลูกมีพัฒนาการล่าช้ามาก อยู่ในกลุ่มเด็กพิเศษ ควรเน้นฝึก
ร่างกายลกูมากแค่ไหน

มีครอบครัüĀนึ่งพาลูกไปพบ Dr. Greenspan ที่ประเทýÿĀรัฐอเมริกา คุณแม่กลับมาเล่า 
ใĀ้ฟังและเอาข้อแนะน�าของคณุĀมอ Greenspan มาใĀ้ด ูน้องเป็นเดก็ทีม่พีฒันาการล่าช้าค่อนข้าง
มาก ได้รับการüินิจฉัยเป็นออทิÿติก น้องอายุ ๓ ปีกü่าแล้üแต่ยังไม่มีภาþาพูด ยังไม่ค่อยจดจ่อ  
ไม่เล่นของเล่น ไม่ค่อยÿนใจÿิง่รอบตüั ได้อ่านในÿ่üนของการฝึกร่างกาย คณุĀมอแนะน�าü่าไม่ควร
ปล่อยให้เด็กนั่งท�ากิจกรรมที่นิง่ๆ เฉยๆ เป็นเวลานาน น้องคüรได้รับการกระตุ้นระบบร่างกาย
ทกุชัü่โมงด้üยกจิกรรมทีเ่ป็นการเคลือ่นไĀü โดยเฉพาะการกระตุน้ในÿ่üนของระบบเอน็และข้อต่อ 
เช่น ใĀ้üิ่ง กระโดดบนเตียง อุ้มเĀüี่ยงเป็นเครื่องบิน นั่งชิงช้า Āรือพ่อแม่อาจช่üยนüด โดยอาจท�า
เพียงแค่ ๑๐ - ๑๕ นาที แต่ท�าบ่อยๆ เช่น ท�าทุกต้นชั่üโมง Āรือทุกÿองชั่üโมง เป็นการกระตุ้นใĀ้
ร่างกายเด็กตื่นตัü ระบบประÿาทท�างานดีขึ้น 

Āลกัการฝึกร่างกายทีม่Āีลกัÿ�าคญั คอื ต้องใĀ้ได้ทัง้ความถีท่ีม่ากพอ ความแรงทีพ่อเหมาะ 
ความต่อเนือ่ง และความสม�่าเสมอ ที่ÿ�าคัญ คือ เด็กต้องมีอารมณ์ร่วม มีแรงจูงใจ สนุก  
อยากท�า เüลาที่เด็กมีอารมณ์ร่üม มีแรงจูงใจ ÿนุก อยากท�า  สมองเด็กจะเปิดออก การฝึกนัั้นจะ
เป ็นการฝ ึกที่ เอาไปใช ้ประโยชน ์ได ้ ในชีüิตจริง เพราะเด็กจะจดจ�าประÿบการณ์ที่ดี  
ชอบ อยากท�าอีก สมองเกิดกระบวนการเรียนรู้ เกิดแรงจูงใจ อยากเอาประสบการณ์ดีๆ 
นั้นกลับมาใช้อกี
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ฝึกอะไรก่อน หลงั

แนะน�าใĀ้ดูตามพื้นฐานการสร้างสมอง เพราะ ถ้าพื้นฐานไม่แข็งแรงไปฝึกĂะไรที่ÿูงไป 
ยากไปเด็กก็จะท�าไม่ได้ พ่Ăแม่ĂาจทดÿĂบกิจกรรมพื้นฐานง่ายๆ ก่Ăนว่าลูกท�าได้ĀรืĂยัง ถ้ายังไม่
ได้กเ็น้นฝึกพื้นฐานง่ายๆก่อน เช่น คืบ คลาน วิ่ง กลิ้งตัว กระโดด การทรงตัว ฝึกระบบประสาท
สมัผัสโดยใĀ้ลูกได้Āยิบจับ ÿัมผัÿ ฟังเÿียง มĂงภาพ ดมกลิ่น ชิมรÿชาติĂาĀารที่ĀลากĀลาย 

เมืĂ่กิจกรรมพืน้ฐานท�าได้ĀลากĀลาย และเป็นเร่ืĂงไม่ยากแล้ว กล็Ăงกจิกรรมทีซ่บัซ้อนขึน้ 
เช่น ปีนป่าย เล่นÿนามเด็กเล่นกับเพื่Ăน ขี่จักรยาน เล่นเป็นกลุ่มกับเพื่อน 

เมื่Ăเด็กĂายุพัฒนาการประมาณ ๕ - ๖ ปีแล้ว ĂาจจะประมาณĂนุบาล ๓ ĀรืĂ เริ่มเข้า ป ๑ 
แล้ว การเล่นÿนามเด็กเล่น เล่นกับเพื่Ăนทั่วๆไปĂาจเริ่มมีความซับซ้Ăนน้Ăยไป คุณพ่Ăคุณแม่ควร
เพิ่มกิจกรรมกฬีา เช่น ว่ายน�้า แบดมินตัน ฟุตบĂล ĀรืĂ เทควันโด

พ่Ăแม่ĀลายครĂบครัวมาเล่าใĀ้ฟังว่า ได้เĀ็นการเปลี่ยนแปลงขĂงลูกชัดเจน Āลังจากพาลูก
ไปเล่นกีāา ลูกดูมีความมั่นใจในตัวเองมากขึ้น กล้าเล่นในกลุ่มเพื่อนผู้ชายด้วยกัน เริ่มวิ่งทัน
เพื่Ăน ลูกÿามารถก�ากบัตวัเอง จดจ่อในการท�ากิจกรรมทโีรงเรยีนมากขึ้น 
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การฝึกร่างกายกบัการส่งเสริมพฒันาการเดก็อย่างเป็นองค์รวม

การฝึกร่างกายใĀ้มีประโยชน์ÿุงÿุด ต้องอย่าลืมมองพัฒนาการเด็กอย่างเป็นองค์รวม 

อย่างแรกการฝึกนั้นจะต้องไม่ท�าให้สัมพันธภาพเสีย ถ้าการฝึกนั้นเป็นการบังคับ 
เด็กยอมท�าตามแต่ต้องเÿียÿัมพันธภาพระĀว่างพ่อแม่ลูก การฝึกนั้นก็จะได้เพียงแค่ร่างกาย 

ข้อสอง เด็กต้องมีอารมณ์ร่วม มีความรู้สึกอยากท�า ซึ่งคุณพ่อคุณแม่ÿามารถช่วยเÿริม
แรงจงูใจใĀ้ลกูได้ง่ายๆ ด้วยÿĀีน้าแววตา รอยยิม้ เÿยีงปรบมอื Āรอืค�าชมเชย ĀรอือาจมรีางวลัĀลงั
การฝึก เช่น ได้เล่นเกม 20 นาที ได้นอนดูทีวีกับพ่อ ได้กินไอติมด้วยกัน เป็นต้น
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ข้อสาม ถ้าให้ดขีึน้ไปอกียิงนกทเีดยีวได้หลายตวั กค็อื ฝึกร่างกายแล้วใĀ้ได้ทัง้การÿือ่ÿาร 
การคิด ไปด้วยคุณพ่อคุณแม่ก็ชวนลูกพูดคุย วางแผนก่อนการฝึก วันนี้จะฝึกอะไรดี จะท�ากี่ครั้ง ใĀ้
ใครเล่นด้วย เล่นเÿร็จแล้วจะท�าอะไร ต้องเตรียมอุปกรณ์อะไรบ้าง ถ้าเตะบอลใช้ลูกเล็กจะดีกว่า
ไĀม ดีกว่าอย่างไร ตกลงจะเอาลูกบอลลูกเล็ก Āรือ ลูกใĀญ่ เอากี่ลูก แล้วถ้าĀนูเอา ๓ ลูก และ แม่
เอาอีก ๒ ลูก รวมกันเราจะได้เล่นบอลกันทั้งĀมดกี่ลูก  

มีคุณแม่ท่านĀนึ่งเอาการฝึกร่างกายเป็นส่วนหนึง่ในการเล่นสมมุติกบัลูก ลูกชอบเล่น
ผจญภัยในป่า คุณแม่ก็จะเอาĀมอนมาวางต่อกันเป็นÿะพาน มีจระเข้ที่Āิวมากคอยอยู่ใต้ÿะพาน 
ลูกต้องฝึกเดินอย่างระมัดระวัง ต้องฝึกคิดแก้ปัญĀา ผ่านการเล่นÿมมุติกับแม่ เช่น ÿะพานพัง Āัก 
จะท�าอย่างไรดี มีÿัตว์ร้ายเข้ามาจะท�าอย่างไร เป็นการฝึกÿ่งเÿริมพัฒนาการที่ได้ÿัมพันธภาพใน
ครอบครัว ได้ฝึกคิดแก้ปัญĀาผ่านการเล่น ได้ใช้ภาþาÿื่อÿาร โต้ตอบ ได้ฝึกพัฒนาการอารมณ์ กลัว 
ลุ้น ตื่นเต้น ตกใจ โดยมีคุณแม่ช่วยปลอบโยน ท�างานอารมณ์อยู่ข้างๆ อย่างอบอุ่น
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ตัวอย่างกิจกรรม 
ออกก�าลังกายพื้นฐาน

 » การเคลื่อนไหวพื้นฐาน เป็นท่าพื้นฐานที่เด็กควรจะท�าได้อย่างคล่องแคล่ว
◊ ท�าท่าเลียนแบบการเคลื่อนไĀวของÿัตว์ต่างๆ ได้แก่ กลิ้ง ไถล (Āนอน), เลื้อย (งู), 

คืบ (จระเข้),คลาน (Āมา แมว), เดินย่อตัว (ลิงชิมแปนซี), เดิน (คน), วิ่ง, กระโดด, 
ก้าวกระโดด, กระโดดÿลับขา, กระโดดขาเดียว (กระต่าย)

◊ เต้นร�า Āมุนตัว ท�าท่าแปลกๆ กระโดดโลดเต้น แล้วĀัวเราะด้วยกัน

 » การฝึกทรงตวั
◊ เล่นขี่ช้าง พ่อคลานเป็นช้างใĀ้ลูกขี่Āลัง พ่อเล่นÿนุกโยกไปมา ใĀ้ลูกค่อยๆฝึก 

การทรงตัวบนĀลังพ่อ 
◊ Āัดเดินบนท่อนไม้แคบๆ, ยืนทรงตัวบนĀ่วงยาง, กระโดดลอยตัวบนเตียง (กระโดด

แทมโบลีน), ยืนขาเดียว, ยืนĀลับตาคุยกัน

 » การฝึกก�ากบัร่างกาย
◊ วิ่งปรับความเร็ว เปลี่ยนทิศทางเร็วๆ ตีแรง เบาๆ กระโดดÿูงๆ ÿูงมากๆ กระโดด

เตี้ยๆ
◊ การกอด Āอม การนวด พ่อแม่เล่นÿนุกกับลูก ÿลับกันเป็นผู้ออกค�าÿั่งเลือกจังĀวะ 

เช่นกอดเบาๆ กอดแน่นๆ กอดแน่นๆมากๆเลย นวดเบาๆ แรงขึ้นอีก เบาลง เบาลง
อีกนิดĀนึ่ง



ตัวอย่างกิจกรรม 
ฝึกการฟัง

 » ใĀ้ลูกช่วยคุณแม่ท�างานเล็กๆน้อยๆในบ้าน ฝึกท�าตามค�าÿั่ง ๑ ขั้นตอน, ๒ ขั้นตอน 
Āลายขั้นตอน

 » เล่นซ่อนของ ใĀเ้ด็กฟังค�าบอกใบ้แล้วแข่งกนัหา  ค่อยๆเพิ่มความซับซ้อนของค�าÿั่ง 
เพิ่มขึ้น
◊ ๑ ต�าแĀน่ง (“ขนมอยู่ใต้โต๊ะ”)
◊ เป็น ๒ ต�าแĀน่ง (“รถอยู่  ในลังของเล่น  ÿีเขียว”)
◊ เป็น ๓ ต�าแĀน่ง (“ของเล่นอยู่  บนชั้น  ในตู้กับข้าว  ที่Ā้องครัว”)

 » เกมที่ฝึกทักษะรวมทั้งการฟังค�าÿั่ง การมองĀาÿิ่งของ การคิด และ การใช้ภาþา เช่น   
“แม่เĀ็นÿิ่งของบางอย่างÿีเขียวอยู่ในĀ้องนี้ น้องĀน่อยเĀ็นĀรือเปล่านะ” (เด็กต้องĀา
ว่ามีของอะไรÿีเขียวอยู่ในĀ้อง) ...... แม่เĀ็นอะไรที่กินได้ ......แม่เĀ็นอะไรกลมๆ......

 » เกม ลมเพ ลมพัด
◊ ลมเพลมพัด พัดอะไร พัดคนที่ใÿ่เÿื้อÿีฟ้า...พัดคนที่ยืนÿองขา....พัดคนที่ชอบกินไอ

ติม....พัดคนที่รักคุณแม่.....



ตัวอย่างกิจกรรม 
ฝึกการมอง

 » เกมหาสมบตัิ
◊ ผลัดกันเอาของเล่นไปซ่อนแล้วช่วยกันĀาอย่างÿนุกÿนาน 

 » เกมวิ่งตามไฟฉายส่อง - ปิดไฟในĀ้องนอน เล่นÿ่องไฟฉาย
◊ ฝึกมองตามของเล่นที่เคลื่อนไĀว ของเล่นเรืองแÿง

 » การเลยีนแบบ 
◊ ท�าท่าเลียนแบบÿัตว์ต่างๆ ผลัดกันเป็นผู้น�า ผู้ตาม Āัวเราะกับการเลียนแบบท่าทาง

แปลกๆ 
◊ ร้องเพลงท�าท่าตามเพลง
◊ แข่งความเร็วในการชูนิ้วมือตาม (เลียนแบบ..ชูÿองนิ้ว ชูนิ้วชี้กับนิ้วโป้ง...)  

 » เล่นเกมในรถ ฝึกÿังเกตÿิ่งรอบตัว
◊ ถ้าเด็กชอบตัวเลข อาจเล่นนับÿิ่งของ เĀ็นĀมาก่ีตัว มีÿัญญาณไฟจราจ�ากี่อัน  

รถÿีแดงกี่คัน
◊ ใÿ่ความÿนุกและความซับซ้อนเข้าไปในการเล่น เช่น ถ้าเĀ็นรถÿีแดงเอามือแตะ 

คุณพ่อ ถ้าเĀ็นรถÿีฟ้าตบมือ ๒ ที ถ้าเĀ็นรถÿีเขียว ร้อง “เย้” การเคลื่อนไĀวและ
ความท้าทายที่เพิ่มมากขึ้นท�าใĀ้เด็กรู้ÿึกÿนุกมากขึ้น 

 » การเล่นที่ต้องใชก้ารกวาดสายตาที่ซบัซ้อนขึ้นเรื่อยๆ เช่น เล่นโยนรับบอล เล่นโยน
Āมอน เล่นตีตบแปะ เล่นยิงปีนฉีดน�้า เตะบอลเข้าโก เล่นแบดมินตัน เล่นปิงปอง

 » ฝึกการมองภาพในความคิด 
◊ คุณพ่อคุณแม่บรรยายลักþณะÿิ่งของ ÿถานที่ บุคคล ใĀ้เด็กทาย เช่น ใครน๊าเป็น 

เพื่อนของน้องĀน่อย ผมÿั้น ใÿ่แว่นตา ..........ชอบพูดเÿียงดัง.......ชอบใÿ่กระโปรงÿี
ฟ้า........





1. เด็กต้องมีอารมณ์ร่วม อยากท�า พ่อแม่ต้องขยันหาแรงจูงใจ

2. เริ่มจากง่ายไปหายาก ให้ลกูรู้สึกประสบความส�าเร็จ “ผมเก่งที่สดุ”

3. สมัพันธภาพต้องไม่เÿีย ไม่ดุว่า บังคับ ตี เคี่ยวเข็ญลูกใĀ้ท�า

4. อย่าฝึกอะไรซ�า้ๆเดิมๆ เด็กจะเบื่อ ÿมองจะท�างานน้อยลง

สรุปหลักส�าคัญในการฝึกร่างกาย !!


