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การเลน่เพือ่สง่เสรมิทกัษะทางกลา้มเนือ้และการเคลือ่นไหว 

 

 

 

พญ แก้วตา นพมณจี ารสัเลิศ 

สถาบันแหง่ชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว  

มหาวิทยาลยัมหิดล 

 

การเคลือ่นไหวและการทรงตัว 

 

 

 กจิกรรมการเคลือ่นไหวพืน้ฐาน 

 เกม กลิง้ คลาน กระโดดโลดเตน้   เป็นกิจกรรมเบื้องต้นเพื่อส่งเสริมทักษะการเคลื่อนไหว

ที่เป็นพื้นฐาน เช่น การเลื้อย การคลาน เดิน ว่ิง กระโดด และเคลื่อนไหวตามจังหวะ 

สามารถท าให้เป็นเกมได้โดยการแข่งขันกันอย่างสนุกๆ 

o ให้เด็กนอนกลิ้งไปมา หรือ ไถลไปมา เลื้อยแบบงู 

o ฝึกคืบ ฝึกคลาน  

o เล่นไถนาแข่งกัน เด็กนอนคว่ า ให้คุณพ่อจับขาเด็ก๒ ข้างยกข้ึน แล้ว ให้เด็กใช้มือ

สองข้างเดิน ไปข้างหน้า 

o ฝึกว่ิง, ว่ิงก้าวกระโดด (Skipping), กระโดดสองขา, กระโดดควบม้า (Hopping) 

กระโดดกระต่ายขาเดียว 

 เกมฝกึความคลอ่งตัว  ท าหลังจากที่เด็กสามารถท าพื้นฐานการว่ิง กระโดด ว่ิงก้าวกระโดด 

ได้แล้ว  

o ฝึก slide ไปทางขวา ไปทางซ้าย (side stepping)  

o หัดขยับเท้าตามจังหวะการเต้นท่าต่างๆ หัดเต้นท่าแปลกๆ ไขว่ขาไปมา 

o ใส่จังหวะ ใส่เสียงเพลง เดิน ว่ิง กระโดด เต้น ตามจังหวะเพลง  
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 กจิกรรมฝกึควบคุมจงัหวะ ฝึกการควบคุมการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายให้เป็นจังหวะ 

เช่น เร็ว เร็วข้ึน ช้า ช้าลง ช้ามากๆ ช้ามากๆมากๆ แล้วกลับไปเร็วอีก 

o เกมฝกึการเลยีนแบบ คุณแม่ท าจังหวะต่างๆให้ลูกดู ลูกท าตาม เช่น เคลื่อนไหวท่า

ต่างๆแล้วตบมือหรือ ตีกลอง ไปด้วย (ตบแรงๆ ตบเบาๆ ตบเป็นจังหวะ ๑ ที ๒ 

ที ๓ ที แล้วตบรัวเร็วๆ) หรือ ส่งเสียง (เสียงเบา เสียงเบาลงอีก เบาลงอีกมากๆ 

แล้วกลับมาดังใหม่อีก) 

 

 กจิกรรมฝกึการรบัรูส้่วนตา่งๆของรา่งกาย ช่วยให้เด็กรับรู้ส่วนต่างๆของร่างกายที่แตกต่างกัน

และการรับรู้ผ่านทางซ้าย ขวา กิจกรรมนี้จะเริ่มเล่นได้ เมื่อเด็กสามารถท ากิจกรรมการ

เคลื่อนไหวง่ายๆข้างต้นได้แล้วและสามารถฝึกการควบคุมจังหวะได้คล่องแคล่วแล้ว  

 

1. ฝกึการรบัรู้ขา้งใน ขา้งนอก ข้างบน ข้างลา่ง และผา่นตรงกลาง  

 

ฝึกการฟัง ให้เด็กท าตามค าสั่งและเคลื่อนไหวตาม เช่น คุณแม่นั่งลงใช้มือและวงแขนของคุณ

แมท่ าเป็นวง บอกให้เด็กเลอดเข้ามาข้างใน ลอดออกไปข้างนอก ก้าวข้าม ลอดข้างใต้ หรือ 

คุณแมอ่าจใช้อุปกรณ์ช่วย เช่น ห่วงยางว่ายน้ า อุโมงค์ของเล่นเด็ก 

 

2. ฝกึการเคลือ่นไหวทศิทางตา่งๆ สงู ต่ า ซา้ย ขวา 

 

o เกมวิง่หนมีอืวเิศษ คุณแมว่ิ่งไล ่พยายามเอามือแปะเด็ก ให้เด็กว่ิงหนี  โดยเน้น

การเคลื่อนไหวแบบ  เปลี่ยนทิศทางเร็วๆ เช่น หนีไปทางซ้าย แล้วก็เปลี่ยนทิศ

หนีกลับไปทางขวา ท ามือต่ าๆ เด็กต้องกระโดดหนีมือ หรือ ท ามือสูงๆเหนือหัว

เด็ก เด็กต้องย่อตัวลงต่ าเพื่อไม่ให้โดนมือแปะ  

 

3. ฝกึการรบัรูด้า้นซา้ย ดา้นขวา ของรา่งกาย 

 

o เกมโยนลกูบอล ฝึกโยนลูกบอลด้วยมือสองข้าง โยนลูกบอลใช้มือ

ข้างเดียว โยนลูกบอลสลับกันไปมามือซ้ายมือขวา 

o เกมท าตามนางฟา้ (Simon says) ฝึกการฟัง การประมวลข้อมูล 

และท าตามค าสั่ง โดยเด็กจะท าตามก็ต่อเมื่อ ค าสั่งนั้นข้ึนต้นด้วย 

“นางฟ้าบอกให้...........”  เช่น นางฟ้าบอกให้กระโดด –เด็กท าตาม-
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กระโดด แต่ถ้าเป็นการสั่งลอยๆ เช่น “เอามื่อจับหัว” แล้วเด็กท าตาม ถือว่าท า

ผิด  

 คุณแม่ใช้ค าสั่งสลับไปมา “นางฟ้าบอกให้.......” หรือ ใช้ค าสั่งลอยๆ ให้เด็ก

ท าท่าต่างๆ เช่น เอามือขวาจับไหล่ซ้าย มือซ้ายจับไหล่ขวา มือขวาจับเข่าซ้าย 

มือซ้ายจับเข่าขวา เล่นอะไรกไ็ด้ที่เป็นการสลับกันระหว่างซ้ายขวาของ

ร่างกาย  

4. ฝกึการรบัรู้ขาสองขา้ง มอืสองขา้ง และสว่นอืน่ๆ 

 

o ฝึกการใช้มือทั้งสองข้าง เท้าทั้งสองข้าง แขน ขา ให้ท าท่าต่างๆเคลื่อนไหวไป

ตามส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น เอามือสองข้างจับหัวเข่า ยกขาสองข้างมาที่ท้อง  

o พยายามให้เป็นการเคลื่อนไหวแบบสลับไปมา ส่วนบน ส่วนล่างของร่างกาย ไขว้

ด้านซ้าย ด้านขวาของร่างกาย 

o ศึกษาตัวอย่างเพิ่มเติมได้จากหนังสือกิจกรรม Brain gym  

 

5. ฝกึการประสาน ตา-มือ, มอื-ขา, เสยีง-ตา, เสียง –ขา 

 

o การฟังค าส่ังแล้วท าตาม เช่น เตะไปทางซ้าย เตะไปทางขวา โยนใส่ตะกร้า

ทางขวา เสร็จแล้วโยนใส่ตะกร้าทางซ้าย 

o ท าเกมให้ยากขึ้น เช่น โยนลูกบอลให้สูงข้ึน โยนลูกบอลใส่ตะกร้า แล้วเลื่อน

ตะกร้าหนี เตะบอลให้เข้าโก แล้วเลื่อนโกหนี (เด็กตอ้งหดักะระยะ กะแรงที่จะใช้

โยน หรือเตะ) 

o การฝึกการมอง การกะระยะ การฟังเสียง การเคลื่อนไหว ให้ส่วนต่างๆของ

สมองได้ท างานพร้อมๆกัน จะช่วยให้เด็กพัฒนา ความสามารถในการจดจ่อ และ

มีสมาธิมากขึ้น  

o ควรเน้นกิจกรรมที่ใช้หลายๆส่วนของร่างกายพร้อมๆกัน เช่น การเคลื่อนไหว

และโยนรับลูกบอล เตะบอล ในทิศทางต่างๆ  
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 กจิกรรมฝกึความสมดุลและการทรงตวั เป็นพื้นฐานที่ส าคัญในการท าให้เด็กจดจ่อและมีสมาธิ 

 ฝกึพืน้ฐานการทรงตวัเบือ้งตน้ เช่น ฝึกยืนทรงตัวบนห่วงยางลม ยืนบน balance 

beam (แท่งไม้ฝึกการทรงตัว) เดินสองขาต่อกันบนแท่งไม้ 

o ยืนกางขา ๒ ข้างบนห่วงยางสองอัน  ฝึกปิดตา เปิดตา กางแขน ขณะยืน  

o ฝึกท ากิจกรรมต่างๆขณะที่ต้องทรงตัว เช่น ยืนบนห่วงยางแล้วโยนรับลูกบอล 

พูดคุย ร้องเพลง ท าเสียงต่างๆ หรือ ท าท่าทางเลียนแบบ ขณะฝึกการทรงตัว 

 

 ฝกึยนืขาเดียวท ากจิกรรมตา่งๆ 

o ท ากิจกรรมต่างๆข้างต้นโดยยนืบนขาเดียว ขาขวา ขาซ้าย โยนบอล รับบอล 

ร้องเพลง พูดคุยสนทนา โยนบอลให้สูงข้ึน โยนบอลให้แรงขึ้น  

o ยนืขาเดยีวบนห่วงยางลม หรือ บนแท่งไม้ แล้วท ากิจกรรมต่างๆ 

 

 กจิกรรมสง่เสรมิกล้ามเนือ้มดัเลก็ การฝึกมือและนิ้วจะช่วยในเรื่องการจดจ่อและสมาธิที่ละเอียด

มากขึ้น 

 หยิบขนมเลก็ๆ   ใช้นิ้วชี้และนิ้วโป้ง 

 เกมเลน่นิว้มอื ท าท่าเลียนแบบ ท าท่านิ้วมือตามจังหวะ ท าท่าเล่นเปียโนกลางอากาศ 

เล่นหุ่นนิ้วมือ 

 วาดรปู ระบายสี 

o วาดรูปทรงต่างๆ ช่วยกันต่อเติมภาพ เช่น เด็กวาดวงกลม คุณพ่อวาดตา เด็กวาด

จมูก คุณพ่อต่อปาก 

o เลียนแบบการวาดรูปทรงต่างๆ เช่น วงกลม ส่ีเหลี่ยม สามเหลี่ยม รูปเพชร  

o วาดจุดหลายๆจุด แล้วให้เด็กเชื่อมเส้นต่อจุดเข้าด้วยกัน ลากเส้นตามทิศทางต่างๆ 

o การวาดเขียนต่างๆ ควรสลับกันระหว่างให้เด็กวาดเล่นอสิระ กับการฝึกให้เด็กท า

ตามเพื่อเรียนรู้พื้นฐานต่างๆ เช่น การท าตามรูปทรงที่ซับซ้อนมากขึ้น 
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การวางแผนสั่งการกลา้มเนือ้และการท างานเปน็ขัน้ตอน  

 

 

 เกมท าทา่เลียนแบบ 

o ฝึกการเคลื่อนไหวเป็นจังหวะ กระโดด เต้น ตามเพลง ท าตามผู้น าสั่ง 

หรือเลียนแบบท่าทางของผู้น า ให้ท่าทางและการเคลื่อนไหวมีข้ันตอนและมีความ

ซับซ้อนมากขึ้น  

 เกมท าตามนางฟา้ (Simon says)  

o  ให้เด็กท าตามก็ต่อเมื่อค าสั่งข้ึนต้นด้วยค าว่า “นางฟ้าบอกให้..........” โดยเน้นการ

ท ากิจกรรมที่มีหลายข้ันตอน เช่น “นางฟ้าบอกให้กระโดด ๒ ที ตบมือ ๕ ที แล้ว

ไปนั่งบนตียง........” 

 

 เกมวาดรปู 

o วาดเส้นเป็นรูปทรงต่างๆ ให้เด็กดู ค่อยๆเพิ่มจ านวนรปูข้ึนให้เด็กจ าให้ได้แล้ววาด

ตามโดยไม่ต้องดูแบบ เช่น คุณพ่อวาดรูปเพชร รูปวงกลม รูปเพชร รูปสี่เหลี่ยม ให้

เด็กดู คุณพ่อเก็บกระดาษของคุณพ่อ ให้เด็กวาดตามจากความจ า อย่าลืม !!! เน้น

ความสนุก ในการท ากิจกรรม  

 

 เกมหาของ 

 ฝกึการฟังแลว้ท าตามเปน็ขึน้ตอน  

o ใช้ภาษาบอกชื่อสถานที่  ๑ ที่ สองที่ สามที่ ของซ่อนอยู่ในที่ใดที่หนึ่งในนัน้ เช่น 

“คุณแม่เก็บรถไฟไว้ที่ไหนน้า สงสัยจะอยู่ใต้หมอน หรือไม่ก็บนหิ้ง หรือไม่ก็ใน

ตะกร้ารถจักรยาน.....” 

 ฝกึการมองแล้วท าตามเปน็ขึน้ตอน 

o ชี้บอกสถานที่ซ่อนของ โดยชี้หลายที่ ให้เด็กไปค้นหา “พ่อคิดว่ามันอาจจะซ่อน

อยู่ที่.....   (ชี้ไปข้างบนห้องนอน) หรือไม่ก็.......(ชี้ไปที่หอ้งครัว) หรือไม่ก็.......(ชีไป

ที่สนามหน้าบ้าน)........หรือให้ดูรูปสถานที่ต่างๆ ให้เดาว่าของน่าจะซ่อนอยู่

ตรงไหน ท าให้ซับซ้อนข้ึน  

 เลน่เกมตามลา่หาสมบตัิ ใช้กับเด็กที่โตแล้ว โดยวาดแผนที่ ให้เด็กฝึกดู ฝึกกะระยะ 

ค่อยๆเพิ่มความยากให้มากขึ้น 
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 เกมผจญภยัสิง่กดิขวาง เวลาเด็กต้องการจะหาของ ให้เด็กต้องผ่านสิ่งกีดขวางต่างๆก่อน 

โดยค่อยๆเพิ่มขั้นตอนให้ซับซ้อนมากขึ้น 

o สิ่งกดีขวางแบบงา่ยๆ เช่น ปีนข้ึนไปบนโต๊ะ ลอดใต้เก้าอี้ วนไปรอบๆเตียง แล้วมุด

ไปใต้ผ้าห่ม  

o ใสค่วามคดิสรา้งสรรค ์จนิตนาการ ให้เด็กเลือกว่าจะเดนิเส้นทางไหน หรืออาจสลับ

ให้พ่อแม่ท าตามค าสั่งเด็กด้วย 

 

 การวางแผนระดบัสูงและการท างานเปน็ขัน้ตอน 

 การวางแผนการท างานต้องอาศัยการวาดภาพในสมอง การฝึกให้เดก็วางแผน คิด

ล่วงหน้า จะท าให้เด็กมีเป้าหมายและช่วยพัฒนาทักษะการท างานเป็นข้ันตอนมากขึ้น 

เช่น การฝึกท าตารางเวลา การวางแผนท าการบ้านให้เสร็จ การเขียนรายงาน บทความ   

o การใชส้ือ่ผา่นการมองเหน็จะช่วยให้เด็กสามารถจัดระบบความคิด และเรียงล าดับ

ข้ันตอนการเขียนได้ง่ายข้ึน  

 ให้เด็กนึกหัวข้อที่จะเขียน ใจความส าคัญที่เกี่ยวข้องกับหัวข้อนั้นๆ แล้ววาด

รูปเป็นไดอะแกรม เช่น วาดกล่องใหญ่ใส่หัวข้อหลักด้านบน วาดกล่องเล็ก

ย่อยๆ ใส่ประเด็นส าคัญที่เกี่ยวข้องกับหัวข้อนั้นๆ แล้วท าเป็นเส้นโยงจาก

หัวข้อใหญ่ไปสู่หัวข้อย่อยต่างๆ 

 ศึกษาเพิ่มเติมได้จากเรื่อง การท า mind map 

 การคดิสรา้งสรรค ์การคดิเรื่องราว การคิดการเล่น 

พยายามช่วยให้เด็กอยู่ในเรือ่งเดิม ถ้าเด็กเปลี่ยนเรื่องไป

มา อาจช่วยสะกิด เตือนให้เด็กรู้ตัว “เดี๋ยวก่อนเมื่อกี้

เล่าเรื่องสิงโต ตอนนี้เรื่องรถ.... มันเกี่ยวกันยังไงเนี่ย” 

 การเรยีงล าดบัผา่นการมองเหน็และมติสิัมพนัธ ์วิชา

คณิตศาสตร์ การคิดเชิงเหตุผล การเป็นนักศิลปะ ช่างปั้นหม้อ ต้องใช้การวางแผนและ

การเรียงล าดับทั้งส้ิน  

 ดนตร ีเป็นการฝึกเรียบเรียงความคิดให้เป็นข้ันตอน เช่น การแต่งเพลง การเต้นท่า

ใหม่ๆ  
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หลกัส าคญัในการท ากจิกรรมตา่งๆ 

 

 

 การแขง่ขนัและการใหร้างวัล พยายามให้เด็กประสบความส าเร็จ ถ้ามีการแข่งกันและให้

คะแนน ควรให้เด็กรู้สึกว่าท าได้อย่างน้อย 70-80% ถ้าเกมการเล่นยากเกินไป เด็กจะ

หงุดหงิดและหลีกเลี่ยงกิจกรรมนั้น 

 เนน้ความสนกุสนานขณะท ากิจกรรม และ การสร้างความรัก ความผูกพัน ในครอบครัว 

หรือ ในกลุ่มเพื่อน 
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