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Abstract

	 Physical activity promotion is very important to learning and development in young 
children. All aspects of development will develop based on physical development. Healthy  
children and youth who can learn must be allowed to develop in all aspects of development in 
the early years by promoting physical movement and reducing sedentary behaviors at home and 
school through free play and movement. Teachers, caregivers, and parents support and give 
children opportunities to engage in adequate physical activities according to the World Health 
Organization’s global recommendations on physical activity for health, including integrating  
activities to promote fundamental movement skills with balancing indoor and outdoor activities 
for children. Global activities and folk plays were implemented in classroom activities according  
to the guidelines on physical activities for teachers, caregivers, and parents. To build gross  
motor, fine-motor skills, and well-being development for young children which play important 
roles in the self-learning of young children in the future.
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บทคัดย่อ 

	 การส่งเสริมกิจกรรมทางกายมีความสำ�คัญอย่างยิ่งต่อพัฒนาการการเรียนรู้ของเด็กปฐมวัย 
พฒันาการทกุดา้นจะพัฒนาไปได้ดีบนพ้ืนฐานของการมพีฒันาการทางดา้นรา่งกายทีด่ ีเดก็และเยาวชนที่
มสุีขภาพดี มีความสามารถในเรยีนรูน้ัน้จะตอ้งไดร้บัโอกาสการพฒันาอยา่งรอบดา้นตัง้แตใ่นชว่งปฐมวยั
ดว้ยการสง่เสรมิการเคล่ือนไหวรา่งกาย การลดพฤตกิรรมเนอืยนิง่ผา่นการเลน่และการเคลือ่นไหวอยา่ง
เป็นอิสระทั้งที่บ้านและที่โรงเรียน โดยมีครู ผู้ดูแลเด็กและผู้ปกครองสนับสนุนและเปิดโอกาสให้เด็กได้มี
กิจกรรมทางกายที่เพียงพอตามข้อเสนอระดับสากลเพื่อการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอขององค์การ
อนามยัโลก (WHO) รวมไปถงึการบรูณาการกิจกรรมเพือ่สง่เสรมิทกัษะการเคลือ่นไหวพืน้ฐานกบักจิกรรม
ในชั้นเรียนและกิจกรรมนอกห้องเรียนอย่างสมดุล มีกิจกรรมทั้งที่เป็นสากลและการละเล่นของท้องถ่ิน
ตามแนวปฏิบัติในการจัดกิจกรรมทางกายสำ�หรับครู ผู้ดูแลเด็กและผู้ปกครองเพื่อเตรียมความพร้อม 
ทั้งกล้ามเน้ือมัดใหญ่ กล้ามเนื้อ มัดเล็กและพัฒนาสุขภาพที่ดีอันเป็นพื้นฐานสำ�คัญของการเรียนรู้ 
ด้วยตนเองของเด็กปฐมวัยในอนาคต

คำ�สำ�คัญ:	 กิจกรรมทางกาย, เด็กปฐมวัย, การเคลื่อนไหวพื้นฐาน

สถานการณ์ ทิศทางและแนวโน้มการมี
กจิกรรมทางกายระดับโลกและในประเทศไทย

	 องค์การอนามยัโลก (WHO) มขีอ้แนะนำ�
และให้คำ�นิยามเกี่ยวกับการมีกิจกรรมทางกาย
ท่ีเพียงพอ โดยการเผยแพร่แนวทางการส่งเสริม
การมีกิจกรรมทางกายไปยังประเทศต่างๆ เพ่ือ
ลดการขาดการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของ
ประชากรทั่วโลกให้เหลือร้อยละ 15 ในปี 2573 
จากการสำ�รวจแนวโน้มของการมีกิจกรรมทาง
กายทีไ่มเ่พยีงพอจาก 168 ประเทศทัว่โลกระหว่าง
ปี 2544-2559 จากข้อมูลพบว่า ในช่วงปี 2544 

จนถึงปี 2559 การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
ของประชากรทั่วโลกในภาพรวมมีแนวโน้มลดลง
เรื่อยๆ เหลือเพียงร้อยละ 72.5 ในปี 2559 จาก
ข้อมูลดังกล่าวยังชี้ให้เห็นอีกว่าช่วงสถานการณ์
การแพรร่ะบาดของ โควดิ 19 ในป ี2563 นัน้ ระดบั
การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของประชากร
ทั่วโลกมีแนวโน้มลดลง และส่งผลให้พฤติกรรม 
เนือยนิ่งเพิ่มสูงขึ้น ซึ่งสถานการณ์กิจกรรมทาง
กายของคนไทยมีแนวโน้มที่ลดลงเช่นเดียวกับ
สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของนานา
ประเทศทั่วโลก ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้าน



Journal of Organizational Innovation & Culture  : ปีที่ 14 ฉบับที่ 1 มกราคม-มิถุนายน 2566 : 9

กิจกรรมทางกายประเทศไทย สถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ได้
ดำ�เนินการสำ�รวจเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรมด้าน
กจิกรรมทางกายของประชากรไทย ป ี2563 พบว่า 
ทิศทางและแนวโน้มของระดับการมีกิจกรรมทาง
กายของคนไทยลดลงจากเดิมร้อยละ 74.6 ใน
ปี 2562 เหลือเพียงร้อยละ 55.5 ลดลงถึงร้อยละ  
19.1 และเป็นอัตราที่อยู่ ในระดับต่ำ�ที่สุดนับ
ตั้งแต่มีการสำ�รวจเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรม
ด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยมาตั้งแต่
ปี 2555 เป็นต้นมา (Charoenrom et al., 2021) 
ระดับกิจกรรมทางกายในประชากรไทย จากการ
สำ�รวจพบว่า ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมาประชาชนไทย
ประมาณ 1 ใน 3 มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ  
โดยข้อมูลของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดลที่สำ�รวจระดับกิจกรรมทาง
กายและพฤติกรรมเนือยนิ่งโดยเฉพาะ ติดต่อกัน
ทุกปี ใน 5 ปีท่ีผ่านมาเมื่อพิจารณาตามกลุ่มวัย  
พบวา่ วยัเดก็และวัยรุน่มกิีจกรรมทางกายเพียงพอ
ร้อยละ 27 จากเกณฑ์กิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 
ของเด็กอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน สำ�หรับเด็ก
ปฐมวัย 0-5 ปี ยังไม่มีข้อมูลสถานการณ์ใน
กิจกรรมทางกาย เนื่องจากการสำ�รวจยังไม่
ครอบคลุม แต่จากรายงานพัฒนาการของกล้าม
เนื้อมัดหลัก (Gross Motor) ของกระทรวง
สาธารณสุข (DSPM) พบว่า เด็กปฐมวัยร้อยละ 
5.8 มีปัญหาพัฒนาการของกล้ามเนื้อมัดหลัก 
(National Action Plan on Promotion of Physical 
Activity Committee, 2018) อีกทั้งเมื่อพิจารณา
ระดับกิจกรรมทางกายในเดก็และเยาวชนในระดบั
โลกยังพบว่า เด็กและเยาวชนมีแนวโน้มในการมี
กิจกรรมทางกายลดลง จากการสำ�รวจกิจกรรม
ทางกายในเด็กและเยาวชนไทย ในปี พ.ศ. 2558 
และ พ.ศ. 2561 พบว่ามเีดก็และเยาวชนไทยเพยีง 
ร้อยละ 24.3 และ 26.2 เท่านั้นที่มีกิจกรรมทาง
กายเพียงพอตามคำ�แนะนำ�ขององค์การอนามัย
โลกตามลำ�ดับ คือ มีกิจกรรมทางกายที่มีการ

ออกแรงในระดับปานกลางถึง หนักสะสมกันเป็น
เวลาอยา่งนอ้ย 60 นาททีกุวนั (Chinapong et al., 
2021) จากการวิเคราะห์สาเหตุของสถานการณ์ที่
นา่กงัวลตอ่กลุม่เดก็ปฐมวยั คอื ความนยิมของการ
เลีย้งดบูตุรทีผู่ป้กครองสง่เสริมใหเ้ดก็มพีฤตกิรรม
ติดจอ หรือพฤติกรรมเนือยน่ิงมากข้ึนหรือการใช้
อุปกรณ์สื่ออิเล็กทรอนิกส์เป็นสื่อหลักในการเลี้ยง
ดบูตุรเพราะเชือ่วา่สามารถกระตุน้พฒันาการไดด้ ี
รวมถึงใชเ้ป็นวธิกีารดงึดดูความสนใจใหเ้ดก็อยูน่ิง่ 
ซึง่การใชเ้ทคโนโลยกีอ่นวยัอนัควรมผีลเสยีตามมา
ทั้งต่อสุขภาพ และพัฒนาการของเด็ก รวมไปถึง
การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ภาวะน้ำ�หนัก
เกิน อ้วน เบาหวาน สมาธิสั้น การพูดช้า ปัญหา
พัฒนาการ และสังคมอื่นๆ (Khamput et al., 
2017) จากข้อมูลดงักลา่วสะทอ้นใหเ้หน็วา่เดก็และ
เยาวชนไทยกำ�ลังเผชิญภัยคุกคามทางสุขภาพ

ความหมายและความสำ�คัญของกิจกรรม 
ทางกาย

	 World Health Organization (2022) 
ระบุว่า กิจกรรมทางกายหมายถึง การเคลื่อนไหว
ทุกรูปแบบ รวมไปถึงกิจกรรมในเวลาว่าง การ
เดินทางจากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่ง การทำ�งาน ทั้งใน 
ความเข้มข้นระดับปานกลางและระดับหนัก 

	 National Action Plan on Promotion 
of Physical Activity Committee (2018) ได้ระบุ 
ความหมายของคำ�ว่า กิจกรรมทางกาย ไว้ดังนี้ 

	 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) 
หมายถึง การขยับเคล่ือนไหวร่างกายทั้งหมด
ในชีวิตประจำ�วันในอิริยาบถต่างๆ ซึ่งก่อให้เกิด
การใช้และเผาผลาญพลังงานโดยกล้ามเนื้อ อัน
ครอบคลุมการเคล่ือนไหวร่างกายทั้งหมดในชีวิต
ประจำ�วนั ไม่วา่จะเป็นการทำ�งาน การเดนิทางและ
กิจกรรมนันทนาการ โดยกิจกรรมทางกาย แบ่ง
ระดับความหนักเบาได้เป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับ
เบา ระดับปานกลางและระดับหนัก 
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	 กิจกรรมทางกายระดับเบา (Light- 
Intensity) ได้แก่ การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ 
การทำ�งานบ้าน 

	 กิ จกรรมทางกายระ ดับปานกลาง  
(Moderate-Intensity) คือ กิจกรรมที่ทำ�ให้รู้สึก
เหนื่อยปานกลาง โดยที่ระหว่างทำ�กิจกรรม  
ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ อัตราการเต้นหัวใจ
อยูร่ะหวา่ง 120-150 ครัง้ตอ่นาท ีเช่น การเดนิเรว็ 
การปั่นจักรยาน 

	 กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous-
Intensity) หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกาย 
ที่ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยมาก โดยที่ระหว่างทำ�กิจกรรม 
ไม่สามารถพูดเป็นประโยคได้ อัตราการเต้นของ
หัวใจอยู่ที่ 150 ครั้งต่อนาทีขึ้นไป เช่น การว่ิง  
การว่ายน้ำ�เร็ว การเล่นกีฬา การออกกำ�ลังกาย 

	 นอกจากกิจกรรมทั้งสามประเภทแล้วยัง
มีกิจกรรมท่ีใช้พลังงานต่ำ� ที่เรียกว่า พฤติกรรม
เนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) เช่น การนั่งเล่น
โทรศัพท์มือถือ การใช้คอมพิวเตอร์ การนั่งคุยกับ
เพื่อน การนั่ง หรือนอนดูโทรทัศน์ที่ไม่รวมการ
นอนหลับ

	 Thailand Physical Activity Knowledge 
Development Centre (2020) ได้ให้ความหมาย
ของคำ�ว่า กิจกรรมทางกาย ไว้ดังนี้ 

	 กิจกรรมทางกาย เปน็คำ�ทีแ่ปลมาจากคำ�
ว่า “Physical Activity” ในภาษาอังกฤษ หมายถึง 
การเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆ ที่ทำ�ให้
เกิดการใช้พลังงานจากกล้ามเน้ือโครงร่าง หรือ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญ
พลงังาน โดยกจิกรรมทางกายสามารถจำ�แนกเปน็ 
3 หมวดกิจกรรม ได้แก่

	 กิ จกรรมทางกาย ในการทำ � ง านที่
ครอบคลุมถึงการทำ�งานต่างๆ ทั้งที่ได้รับหรือไม่
ได้รับค่าจ้าง การศึกษา การฝึกอบรม งานบ้าน 
กจิกรรมในครวัเรอืน การทำ�งานเกษตรกรรม การ

เพาะปลูก และเก็บเกี่ยว หรือการประมง เป็นต้น

	 กิจกรรมทางกายในการเดินทาง จากที่
หนึง่ไปยงัอกีทีห่นึง่ ดว้ยการเดนิ หรอื ปัน่จกัรยาน
เพื่อการสัญจร เช่น การเดินทาง ไปทำ�งาน การ
เดินทางเพื่อไปจับจ่ายใช้สอยซื้อเครื่องใช้ต่างๆ 
ไปตลาด ไปทำ�บุญ หรือไปศาสนสถาน เป็นต้น

	 กิจกรรมทางกายเพื่อนันทนาการหรือ
กิจกรรมยามว่าง เช่น การออกกำ�ลังกาย และเล่น
กฬีาประเภทตา่งๆ การเลน่ฟติเนส การเตน้รำ�และ
กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมยามว่างเพื่อความ
ผ่อนคลายที่ปฏิบัติในเวลาว่างจากการทำ�งาน

	 สรุปได้ว่า กิจกรรมทางกาย หมายถึง  
การเคลื่อนไหวทุกรูปแบบรวมไปถึงกิจกรรมใน
เวลาว่างและกิจกรรมในชีวิตประจำ�วันที่ทำ�ให้
เกิดการใช้และเผาผลาญพลังงานจากกล้ามเนื้อ  
ประกอบด้วย กิจกรรมทางกายระดับเบา (Light-
Intensity) กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 
(Moderate-Intensity) และกิจกรรมทางกาย
ระดับหนัก (Vigorous-Intensity) นอกจากน้ีการ
นั่งเล่นโทรศัพท์มือถือ การนอนดูโทรทัศน์ ยังนับ
ได้ว่าเป็นกิจกรรมที่ใช้พลังงานต่ำ�หรือที่เรียกว่า  
พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior)  
อีกด้วย

ความสำ�คัญของกิจกรรมทางกายสำ�หรับ 
เด็กปฐมวัย 

	 การพฒันาเดก็ปฐมวยัมคีวามสำ�คญัมาก
เพราะเป็นการวางรากฐานที่มีผลต่อคุณภาพและ
ประสทิธภิาพของคนตลอดชวีติและเปน็การลงทนุ
ที่คุ้มค่าที่สุด เด็ก เยาวชนและผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพ
ที่ดี มีความสามารถเรียนรู้ ทำ�งานเก่งและเป็น
พลเมืองดี นำ�ไปสู่ความสำ�เร็จในสังคมที่ท้าทาย
ในศตวรรษที่ 21 นั้น ต้องได้รับโอกาสการพัฒนา
อยา่งรอบดา้นตัง้แตใ่นชว่งปฐมวยั อนัเปน็การวาง
รากฐานสำ�คัญของการมีสุขภาพดีและสมรรถนะ
ในการเรียนรู้ การทำ�งาน การมีบุคลิกภาพและ
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ความเป็นมนุษย์ และเป็นพลเมืองที่มีคุณภาพ
ของประเทศและสังคมโลก (Kotchabhakdi, 2018) 
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายจึงเป็นการลงทุน
อันทรงพลังด้านสุขภาพ การศึกษา เศรษฐกิจ  
สิ่งแวดล้อมและสังคมที่ให้ประโยชน์ทั้งทางตรง
และทางอ้อมต่อสุขภาพประชาชน การมีกิจกรรม
ทางกายนำ�ไปสู่การเติบโตและพัฒนาการทาง
สังคมที่ดีของเด็กรวมถึงการเรียนรู้และสมาธิ  
อีกทั้งช่วยลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรังและช่วย
พัฒนาสุขภาพจิตและช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น 
การมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอเป็นสาเหตุ
สำ�คญัของการเสยีชีวิตจากกลุ่มโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รงั 
(Non-Communicable Diseases: NCDs) ได้แก่ 
เบาหวาน หวัใจและหลอดเลือด และกลุ่มโรคมะเรง็ 
โดยพบว่าการขาดกิจกรรมทางกายส่งผลให้เกิด
การเสียชีวิต 3.2 ล้านคนต่อปีของทั้งโลก โดยคน
ไทยมีอัตราการเสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ถึงร้อยละ 71 ของการเสียชีวิตทั้งหมด โดยการ
มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อ
การเสียชีวิต 11,129 ราย และก่อภาระค่าใช้จ่าย
ทางสุขภาพ ดังนั้นการปลูกฝังการมีกิจกรรมทาง
กายควรเริ่มตั้งแต่วัยเด็กเล็กโดยการส่งเสริมการ
เคลื่อนไหวพ้ืนฐานผ่านการเล่น เกม กีฬาหรือ
กิจกรรมนันทนาการ การมีกิจกรรมทางกายยัง 
ส่งผลดีต่อการเรียนรู้ทัศนติและพฤติกรรมของ 
เดก็วยัเรยีน (National Action Plan on Promotion  
of Physical Activity Committee, 2018) กิจกรรม
ทางกายยังช่วยเสริมพัฒนาการเด็กวัยเรียนทั้ง 
5 มิติ ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย ช่วยเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กระดูก ข้อต่อ และ
การเคลื่อนไหวที่ดี ด้านอารมณ์สังคม ช่วยให้
เด็กสามารถปรับตัว พัฒนาการนับถือตนเองและ 
มีความสุขกับชีวิต ด้านการสื่อสารและทักษะชีวิต 
ส่งเสริมการทำ�งานร่วมกับผู้อื่น ความสามารถใน
การแก้ปัญหาและความมั่นใจในตนเอง ด้านการ
คดิวเิคราะห์ ชว่ยพฒันากระบวนการคดิอยา่งเปน็
ระบบและพัฒนาการด้านการรู้คิด ด้านวิชาการ 

ช่วยพัฒนาความสามารถทางวิชาการ การเรียนรู้ 
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดี (Katewongsa  
et al., 2020)

	 พฒันาการดา้นการเรยีนรูข้องเดก็ปฐมวยั
เกิดจากการใช้ร่างกายปฏิสัมพันธ์กับสิ่งรอบตัว 
เด็กปฐมวัยใช้ร่างกายในการเคลื่อนไหว หยิบ จับ  
สัมผัสหรือได้ลงมือกระทำ�กับวัตถุต่างๆ การ 
สง่เสรมิและพฒันาใหเ้ดก็ปฐมวยัมคีวามพรอ้มทัง้
กล้ามเนื้อใหญ่และกล้ามเนื้อเล็กจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ 
อันจะนำ�ไปสู่การสร้างองค์ความรู้ได้ด้วยตนเอง
ของเด็กปฐมวัยในอนาคต การจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้ให้แก่เด็กปฐมวัยจึงจำ�เป็นต้องจัดกิจกรรม
ทีส่ง่เสรมิพฒันาการดา้นรา่งกายเพือ่ชว่ยใหเ้ดก็มี
ร่างกายทีแ่ข็งแรง ใชก้ลา้มเนือ้ไดอ้ยา่งคลอ่งแคลว่ 
อวัยวะต่างๆ ในร่างกายทำ�งานประสานสัมพันธ์
กันเป็นอย่างดี สามารถใช้สมองควบคุมและ 
สัง่การการเคลือ่นไหวไดอ้ยา่งราบรืน่ เดก็สามารถ
กล้าตัดสินใจที่จะเผชิญประสบการณ์ใหม่ๆ และ
พร้อมที่จะเรียนรู้ในลำ�ดับขั้นที่สูงขึ้นไป การที่
เด็กได้เรียนรู้กิจกรรมพัฒนาทางกายที่ถูกต้อง  
จะช่วยให้เด็กเคลื่อนไหวและใช้ลักษณะท่าทาง
ที่ถูกต้องเมื่อเติบโตขึ้น ในขณะที่เด็กใช้ร่างกาย
ในการเคลื่อนไหวและมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งต่างๆ 
รอบตัว เด็กได้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง ฝึกฝน 
มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งต่างๆ รอบตัว อันจะเป็น 
เครื่องมือสำ�คัญของเด็กในการแสวงหาและสร้าง
องค์ความรู้ ช่วยให้เด็กมีสุขภาพที่แข็งแรง ช่วย
ตอบสนองความต้องการตามธรรมชาติของเด็ก
ปฐมวัยที่ชอบการเคลื่อนไหว (Chanthamaruk, 
2018)

	 กจิกรรมทางกายมคีวามสำ�คญัมากเพราะ
การทำ�กจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอจะชว่ยสง่เสรมิ
การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว ความแข็งแรง
ของกระดูก สมรรถภาพทางกาย ประสิทธิภาพ
ของระบบหายใจ และการไหลเวียนของโลหิต  
ช่วยควบคุมภาวะน้ำ�หนักเกินและบรรเทาอาการ
หอบหืด นอกจากสุขภาพทางกายแล้ว การมี
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กิจกรรมทางกายเป็นประจำ�ยังช่วยส่งเสริมสุข
ภาพจิตและพัฒนาทักษะทางสังคม ส่งเสริม
การแสดงความสามารถทางการรู้คิด และความ
สามารถในการเรียนรู้ ในทางตรงกันข้าม เด็กที่
มีกิจกรรมทางกายน้อยอาจมีประสบการณ์ในการ
เคลื่อนไหวที่ไม่ดี ส่งผลให้เกิดการหลีกเลี่ยงหรือ
ปฏิเสธที่จะมีกิจกรรมทางกาย ทำ�ให้เด็กมีทักษะ
การเคลื่อนไหวที่ไม่ถูกต้อง ทำ�ให้เกิดความรู้สึก
ขาดความม่ันใจและแยกตัวออกจากกลุ่มเพื่อน  
ในท่ีสุดเด็กจะกลายเป็นบุคคลที่ ไม่รักการมี
กิจกรรมทางกายจนติดเป็นลักษณะนิสัยไปตลอด
ชีวิต การมีกิจกรรมทางกายในระดับที่ไม่เพียง
พอต่อการมีสุขภาพดีและมีพฤติกรรมเนือยนิ่งสูง 
ย่อมส่งผลต่อสุขภาพของเด็กและเยาวชนไทย  
ซึ่ งเป็นวัยที่มีการเรียนรู้  มีการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม และการสร้างรูปแบบวิถีการดำ�เนิน
ชวีติในอนาคต จึงเปน็วัยทีร่ฐับาลและหนว่ยงานที่
เกีย่วขอ้งควรใหค้วามสำ�คญัในการสง่เสรมิใหเ้ดก็
และเยาวชนมพีฤติกรรมสขุภาพทีดี่ตดิตวัไปจนถงึ
ในวัยผู้ใหญ่ ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงในการเกิด
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ (Chinapong et al., 2021)

	 จากความสำ�คัญที่กล่าวมาข้างต้นนั้น
เด็กปฐมวัยควรมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอเพื่อ 
ส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดีเพราะการมีสุขภาพที่ดี
เปน็พืน้ฐานสำ�คญัของพัฒนาการด้านอ่ืนๆ ตามมา
อันเป็นการวางรากฐานสำ�คัญที่มีผลต่อคุณภาพ
และประสิทธิภาพของคนตลอดชีวิต 

ข้อแนะนำ�การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
สำ�หรับเด็กปฐมวัย

	 World Health Organization (2010) มี
ข้อแนะนำ�ของระดับของการมีกิจกรรมทางกาย
เพื่อสุขภาพ สำ�หรับเด็กอายุ 5-17 ปี สำ�หรับเด็ก
และเยาวชนในกลุ่มนี้ กิจกรรมทางกายหมายรวม
ไปถึงการเล่น เกม กีฬา การเดินทาง นันทนาการ 
กิจกรรมพลศึกษาหรือการออกกำ�ลังกายที่มี
แบบแผน กิจกรรมในครอบครัว โรงเรียนและ

ชุมชนเพื่อพัฒนาระบบการทำ�งานของหัวใจ ปอด
และหลอดเลอืด กระดกูและกลา้มเนือ้ ระบบหลอด
เลอืดและหวัใจ ระบบเผาผลาญในรา่งกาย ชว่ยลด
อาการซึมเศร้าและกังวล ข้อแนะนำ�มีดังนี้

	 1. เดก็และเยาวชนอาย ุ5-17 ปี ควรสะสม
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงระดับหนัก
อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน

	 2. กิจกรรมทางกายที่มากกว่า 60 นาที
ต่อวันจะส่งผลดีต่อสุขภาพ

	 3. กิจกรรมทางกายส่วนใหญ่ควรเป็น
กิจกรรมแบบแอโรบิก และกิจกรรมทางกายแบบ
แอโรบิก

	 ระดับหนัก รวมถึงกิจกรรมเพื่อสร้าง
ความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้ออย่างน้อย 
3 ครั้งต่อสัปดาห์

	 ในระดับสากลมีข้อแนะนำ�การมีกิจกรรม
ทางกายที่เพียงพอสำ�หรับเด็กอายุแรกเกิด-5 ปี 
กล่าวคือ เด็กปฐมวัยอายุแรกเกิด-5 ปี เน้นการ
เคลื่อนไหวบนพื้น (Floor-based activity) เช่น 
ชันคอ คว่ำ� คลาน สำ�หรับทารกแรกเกิด-1 ปี และ
ให้มีกิจกรรมทางกายผ่านการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
เช่น การเดิน วิ่ง ปีนป่าย กระโดด และการเล่นที่
หลากหลาย สะสมอย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน และ
ในเด็กปฐมวัยควรจำ�กัดการใช้คอมพิวเตอร์ น่ังดู
ทีวี หรือเล่นโทรศัพท์มือถือในแต่ละวัน หรือไม่ให้
อุปกรณ์เหล่านี้เลยจนกว่าจะอายุ 2 ปี (National 
Action Plan on Promotion of Physical Activity 
Committee, 2018) กิจกรรมทางกายเป็นได้ทั้ง
ส่วนหนึ่งของสันทนาการและการพักผ่อน ไม่ว่า
จะเป็นการละเล่น เกม กีฬา หรือกายบริหารที่มี
การวางแผนไว ้กจิกรรมพลศกึษา การเดนิทางทัง้
การเดินทางด้วยอุปกรณ์ที่มีล้อ การเดิน การป่ัน
จักรยาน หรือการทำ�งานบ้านในสภาพแวดล้อม
ทางการศึกษา บ้าน และชุมชน เด็กปฐมวัยควร
ทำ�กจิกรรมทางกายอยา่งนอ้ยเฉลีย่วนัละ 60 นาท ี
ตลอดทั้งสัปดาห์ในระดับปานกลางถึงระดับหนัก  
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โดยส่วนใหญ่ควรเป็นกิจกรรมทางกายแบบ 
แอโรบกิ และควรทำ�กิจกรรมทางกายแบบแอโรบกิ 
ท่ีระดับหนัก และกิจกรรมสร้างความแข็งแรงให้ 
กับกล้ามเน้ือและกระดูกอย่างน้อย 3 วันต่อ
สัปดาห์ โดยควรเริ่มทำ�กิจกรรมทางกายที่ระดับ
เบาก่อนและค่อยๆ เพิ่มความถี่ ความเข้มข้น
และระยะเวลาขึ้นเรื่อยๆ รวมทั้งจัดให้เด็กมีความ
ปลอดภัย มีโอกาสเท่าเทียมและความกล้าหาญที่
จะเขา้รว่มในการทำ�กิจกรรมทางกายทีเ่พลิดเพลิน 
มีความหลากหลาย และเหมาะสมกับอายุและ
ความสามารถ ซึ่งจะช่วยพัฒนาสุขภาพกาย อัน
หมายถึงระบบหมนุเวียน โลหิตและความแขง็แรง
กล้ามเนื้อ สุขภาพระบบหมุนเวียนโลหิต ได้แก่ 
ระบบความดนัโลหติ ไขมนัในเลือด น้ำ�ตาลในเลือด 
และการตา้นอนิซลิูน ความแขง็แรงกระดูก ผลลัพธ์
ด้านการรับรู้ของสมองที่หมายถึงความสามารถ
ด้านการเรียนรู้ ด้านการวิเคราะห์ ด้านสุขภาพจิต  
ช่วยลดอาการซึมเศร้า และลดภาวะโรคอ้วน 
อีกด้วย (Katewongsa et al., 2020) 

	 การ ให้ เด็ กปฐมวัยได้ เล่นและการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างเป็นอิสระ โดยให้เด็กได้
มีโอกาสวิ่งเล่น ปีนป่าย หรือออกไปมีกิจกรรม
ทางกายนอกห้องหรือนอกบ้านโดยมีผู้ปกครอง
ดูแล เพื่อเป็นการส่งเสริมให้เด็กมีโอกาสขยับ
เคลื่อนไหวร่างกาย พัฒนาทักษะทางกาย และลด
พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Khamput et al., 2017) โดย
มีข้อแนะนำ� ดังนี้ 

	 1) มกีจิกรรมทางกายผา่นการเล่นทีห่ลาก
หลาย ในระดับเบา ปานกลาง และหนัก สะสม
อย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน เน้นการเคลื่อนไหว  
พื้นฐาน เช่น คลาน ยืน เดิน วิ่ง กระโดด ขว้าง  
เตะ ปีน โดยสามารถแบ่งการมีกิจกรรมทางกาย
ออกเป็นช่วงๆ สะสมอย่างน้อยครั้งละ 10 นาที 

	 2) มีกจิกรรมประเภทสรา้งความแขง็แรง 
และอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ผสมผสานไประหว่าง
การเลน่ ลดการมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่ เชน่ นัง่ หรอื

นอน บนรถเข็นหรือเก้าอี้

	 3) ใหมี้การเปลีย่นอริิยาบถจากทา่นัง่หรือ
นอนราบ ทุกๆ 1-2 ชั่วโมง (ยกเว้นช่วงนอนหลับ) 
ด้วยการลุกยืน เดินเล่น วิ่งเล่น 

	 4) เด็กอายุต่ำ�กว่า 2 ปี ไม่ควรให้เด็กดู
โทรทัศน์ เล่นคอมพิวเตอร์ เล่นเกม เล่นมือถือ 
เพราะการที่เด็กมีพฤติกรรมเหล่านี้ นอกจากจะ
ทำ�ให้เด็กขาดการเคลื่อนไหวแล้ว ยังส่งผลเสีย
ต่อพัฒนาการด้านภาษา ด้านการเรียนรู้ และด้าน
สังคม 

	 5) เด็กอายุตั้งแต่ 2-3 ปี สามารถให้ดู
โทรทัศน์ เล่นคอมพิวเตอร์ เล่นเกม เล่นมือถือได้ 
แต่ไม่ควรเกิน 15-30 นาทีต่อวัน ถ้าให้ดีที่สุด คือ 
ไม่ควรให้เด็กเล่นจนกว่าเด็กจะอายุครบ 3 ปี 

	 6) เด็กอายุตั้งแต่ 3 ปีขึ้นไป สามารถให้
เด็กดูโทรทัศน์ เล่นคอมพิวเตอร์ เล่นเกม เล่นมือ
ถอืได ้แตไ่มค่วรเกนิ 30-60 นาทตีอ่วนั ผูป้กครอง
อาจจำ�กัดการเล่นได้เฉพาะวันหยุดสุดสัปดาห์ 
และหากิจกรรมอื่นทดแทน 

	 สรุปได้ว่า เด็กอายุ 0-5 ปี ควรมีกิจกรรม
ทางกายในระดับเบา ระดับปานกลางและระดับ
หนัก สะสมอย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน ผ่าน
กิจกรรมการเล่นหรือการเคล่ือนไหวพื้นฐาน โดย
กจิกรรมทางกายทีม่ากกวา่ 60 นาทตีอ่วนัจะสง่ผล
ดตีอ่สขุภาพ ซึง่กจิกรรมทางกายสว่นใหญค่วรเป็น
กจิกรรมแบบแอโรบกิรวมไปถงึกจิกรรมเพือ่สรา้ง
ความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้ออย่างน้อย 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

การจัดกิจกรรมทางกายประจำ�บ้านสำ�หรับ
เด็กปฐมวัย 

	 เด็กปฐมวัยเรียนรู้ผ่านการเล่น การเล่น
จะช่วยกระตุ้นสมองและส่งเสริมพัฒนาการอย่าง
เหมาะสมตามวัย ทั้งในมิติของร่างกาย อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา การเล่นช่วยพัฒนาทักษะ
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ที่จำ�เป็นตามช่วงวัยและกระตุ้นการเรียนรู้ ช่วย
เสริมความแข็งแรงและป้องกันภาวะโรคอ้วนใน
เด็ก พัฒนาการทางด้านร่างกายและกล้ามเนื้อจึง
นับไว้ว่าเป็นพัฒนาการขั้นพ้ืนฐานที่เด็กปฐมวัย
จะต้องได้รับการดูแลให้ดีเพราะการมีร่างกายที่
สมบูรณ์แข็งแรงตามวัย ย่อมส่งผลให้เด็กเกิด 
การเคลื่อนไหวได้อย่างคล่องแคล่วเพ่ิมขึ้น เพ่ือ
นำ�ไปสู่การสำ�รวจโลกกว้างใหส้มองเกดิการเรยีนรู้
อย่างเตม็ท่ีในภายหลงั (Sidhisamarn & Dejagupta,  
2020) ครอบครัวเป็นหน่วยที่มีบทบาทสำ�คัญใน
การสนับสนุนและส่งเสริมพัฒนาการเด็ก โดยการ
ส่งเสริมพัฒนาการเด็กจะเป็นตัวเร่งครอบครัวใน
การจดัการเรยีนรูใ้หแ้กเ่ดก็ มคีวามสมัพนัธท์ีด่กีบั
ชมุชน เหน็จดุแขง็ของเดก็และพฒันาเดก็ไดส้ำ�เรจ็ 
(Sriwongpanich, 2013).

	 Thailand Physical Activity Knowledge 
Development Centre (2020) ไดร้วบรวมตวัอยา่ง
กจิกรรมทางกายประจำ�บา้นสำ�หรบัเดก็ทีส่ามารถ
ปฏบิตัไิดเ้ม่ืออยูท่ีบ่า้นหรอืคณุครปูฐมวยัสามารถ
นำ�ไปปรับใช้ในชั้นเรียนระดับชั้นอนุบาลได้  
ดังต่อไปนี้ 

	 1) เกมเหยียบลูกโป่ง เป็นกิจกรรมที่
ส่งเสริมให้เด็กเรียนรู้กติกา การแพ้-ชนะ และ
การแสดงออกทางอารมณ์ที่มีต่อกิจกรรม อีกทั้ง 
ยังช่วยให้เด็กมีการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือ
และระบบหัวใจไหลเวียนเลือดทำ�งานมากขึ้น  
คำ�แนะนำ�ในการทำ�กจิกรรม ควรทำ�กจิกรรมอยา่ง
น้อย 20-30 นาที 

	 2) เกมวิง่ไล่จบัหรอืแปะแขง็ เปน็กิจกรรม
ที่สามารถทำ�ได้ทั้งในบ้านและบริเวณรอบบ้าน 
กิจกรรมนี้ช่วยให้เด็กได้แสดงออกทางอารมณ์ 
และเรียนรู้ไปกับกติกาของการเล่น ได้เรียนรู้
วิธีการเอาตัวรอดในสถานการณ์ของการเล่น  
คำ�แนะนำ�ในการทำ�กจิกรรม ควรทำ�กจิกรรมอยา่ง
น้อย 20-30 นาทีขึ้นไป

	 3) กิจกรรมร้องรำ�ทำ�เพลง เป็นกิจกรรม

ที่ทำ�ให้เด็กได้เคลื่อนไหวร่างกายเข้าจังหวะไป
กับเพลง ช่วยให้เด็กผ่อนคลาย สนุกสนาน ลด
ความเครียด และช่วยให้เด็กกล้าแสดงออกมาก
ขึ้น คำ�แนะนำ�ในการทำ�กิจกรรม ควรทำ�กิจกรรม
อย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป

	 4) กิจกรรมบทบาทสมมติ เป็นกิจกรรม
ที่ช่วยให้เด็กเกิดการเรียนรู้ การใช้ อารมณ์ ความ
คิด ความจำ�ความคิดสร้างสรรค์ รวมทั้งให้เด็กได้
มีการเคล่ือนไหวระหว่างทำ�กิจกรรมไปพร้อมกัน 
คำ�แนะนำ�ในการทำ�กิจกรรม ไม่จำ�กัดเวลาเพื่อให้
เด็กได้แสดงออกกับกิจกรรมได้อย่างเสรี

	 5) การทำ�สวน เป็นกิจกรรมที่ให้เด็กได้
เรียนรู้ ได้เคล่ือนไหว ทั้งหยิบ จับ ยกของต่างๆ 
ระหว่างทำ�กิจกรรมและยังช่วยให้เด็กเกิดความ
ผอ่นคลาย อารมณด์ ีไดเ้รยีนรูส้ิง่แวดลอ้มมากขึน้ 
คำ�แนะนำ�ในการทำ�กิจกรรม ไม่จำ�กัดเวลาเพื่อให้
เด็กได้เรียนรู้อย่างเต็มที่ 

	 6) กจิกรรมยนืขาเดยีวเกบ็ของ กจิกรรมนี ้
ช่วยเสริมสร้างความสมดุลของร่างกายและความ
แขง็แรงของกลา้มเนือ้ขา โดยใหเ้ดก็สามารถเลอืก
ของเลน่หรือของใชท้ีม่อียูใ่นบา้น เร่ิมจากใหเ้ดก็ๆ 
หยิบของแล้ววางตามจุด โดยยืนด้วยขาข้างเดียว 
จากนัน้สลบัขาเพือ่ทำ�อกีขา้งเชน่กนั คำ�แนะนำ�ใน
การทำ�กิจกรรม ให้เด็กเลือกหยิบของ 10-15 ชิ้น 
ให้ทำ� ซ้ำ�ๆ ข้างละ 3-4 เซต

	 7) กิจกรรมขว้างบอล กิจกรรมน้ีเน้นให้
เด็กเกิดพัฒนาการของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ในการ
เคลื่อนไหวในลักษณะของการพุ่ง ทุ่ม ขว้าง และ
ฝึกการควบคุมให้ขว้างสู่เป้าหมาย รวมทั้งฝึก
กล้ามเนื้อมัดเล็กและนิ้วมือในการจับและกำ�หนด
ทิศทาง คำ�แนะนำ�ในการทำ�กิจกรรม ควรทำ�ทั้ง
ข้างซ้ายและขวา ข้างละ 10-15 ครั้ง จำ�นวน 3-4 
เซต หรืออย่างน้อย 15-20 นาที

	 8) กิจกรรมตาราง 9 ช่อง กิจกรรมนี้ช่วย
ฝึกการทำ�งานของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ ให้
เกดิทกัษะการเคลือ่นไหว ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
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คำ�แนะนำ�ในการทำ�กิจกรรม ควรทำ�อย่างน้อย  
15-30 นาที

	 9) กิจกรรมห้อยโหน กิจกรรมนี้เด็ก
สามารถปนีปา่ยตน้ไมห้รอืจดุเล่นตา่งๆ ในมมุบา้น
ได้ ช่วยให้กล้ามเนื้อยืดหยุ่นและเสริมสร้างกล้าม
เนื้อให้แข็งแรงมากขึ้น โดยเฉพาะกล้ามเนื้อหัว
ไหล่และแรงบีบมือ รวมทั้งลำ�ตัวได้ออกแรงมาก
ขึ้นขณะเล่น คำ�แนะนำ�ในการทำ�กิจกรรม ควรทำ�
อย่างน้อย 15-20 นาที พ่อแม่ผู้ปกครองต้องคอย
ระวังเรื่องความปลอดภัยจากการเล่น

	 10) กิจกรรมกระโดดเชือก กิจกรรมนี้ 
ชว่ยพัฒนาระบบหวัใจไหลเวียนเลือด การกระโดด
ต่อเน่ืองช่วยให้เกิดการเผาผลาญไขมันได้ดีขึ้น 
กล้ามเนื้อแขน ขา ลำ�ตัวแข็งแรงขึ้น คำ�แนะนำ�
ในการทำ�กิจกรรม ควรทำ�อย่างน้อย 15-20 นาที 
หรืออาจแบ่งเป็นจำ�นวนครั้งแล้วทำ� 4-5 เซต  
ตามความสามารถของเด็ก

	 11) การปั่นจักรยาน กิจกรรมน้ีช่วย
พัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือดได้ กล้ามเนื้อขา 
แขน ลำ�ตวัเกิดความแขง็แรงทนทานขึน้ ลดความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วนและโรคอ่ืนๆ ในเด็กได้  
คำ�แนะนำ�ในการทำ�กิจกรรม ควรทำ�ต่อเน่ือง 
อย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป 3-4 วันต่อสัปดาห์ 

	 12) การว่ายน้ำ� หากได้ทำ�อย่างต่อเนื่อง 
กิจกรรมนี้ช่วยพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือด
พัฒนาขึ้น กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายแข็งแรง
ขึ้น อีกทั้งยังช่วยให้กล้ามเนื้อและระบบหัวใจ
เกิดความทนทาน ทำ�ให้เด็กทำ�กิจกรรมได้อย่าง 
ต่อเนื่องไม่เหนื่อยง่าย คำ�แนะนำ�ในการทำ�
กิจกรรม ควรทำ�ต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป 
3-4 วันต่อสัปดาห์

	 13) การวิง่ กิจกรรมน้ีจะช่วยพัฒนาระบบ
หวัใจไหลเวยีนเลอืด กล้ามเนือ้ขาแขง็แรงขึน้ และ
เดก็ๆ ยงัไดเ้รยีนรูส้ิง่แวดลอ้มระหวา่งทางอกีดว้ย 
คำ�แนะนำ�ในการทำ�กจิกรรม ควรทำ�ตอ่เนือ่งอยา่ง

น้อย 20-30 นาที 3-4 วันต่อสัปดาห์ หากการวิ่ง
หนักเกินไปสามารถเปลี่ยนเป็นเดินเร็วสลับวิ่งได้

	 การทำ�กิจกรรมทางกายร่วมกันระหว่าง
สมาชิกภายในครอบครัวนอกจากได้ประโยชน์ที่ดี
ต่อสุขภาพแล้วนั้น ยังเป็นสิ่งที่ช่วยกระชับความ
สัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิกในครอบครัว การ 
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ควรจัดให้มีการเข้าถึง
สิง่อำ�นวยความสะดวกในการทำ�กจิกรรมทางกาย
ที่ปลอดภัย มีพื้นที่เล่นสำ�หรับเด็กมากขึ้น ชุมชน
ท้องถิ่นควรส่งเสริมให้มีการสร้างสภาพแวดล้อม
ที่ปลอดภัย เป็นมิตรกับเด็กและเยาวชน มีพื้นที่
สาธารณะ การเข้าถึงสนามเด็กเล่นและสิ่งอำ�นวย
ความสะดวกหรืออุปกรณ์นันทนาการในชุมชน 
เพื่อสนับสนุนให้มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
ทั้งที่บ้านและที่โรงเรียนเพื่อพัฒนาความสุขและ
ความเปน็อยูท่ีด่ขีองเดก็และเยาวชน (Widyastari 
et al., 2022) สอดคล้องกับผลการศึกษาค้นคว้า
เรื่องการรับรู้ของพ่อแม่ที่มีต่อกิจกรรมทางกาย
สำ�หรับเด็ก 6-8 ปีชี้ให้เห็นว่า อุปสรรคหลักของ
การทำ�กิจกรรมสำ�หรับเด็กคือ การขาดสถานที่
ทำ�กิจกรรมที่ปลอดภัยในชุมชน พ่อแม่ไม่มีเวลา
ทำ�กิจกรรมกับลูก การขาดสวนสาธารณะและสิ่ง
อำ�นวยความสะดวกรวมไปถึงการขาดโปรแกรม
กิจกรรมทางกายสำ�หรับเด็ก และผลการศึกษานี้
ยังชี้ให้เห็นว่าการใช้ชีวิตประจำ�วันของพ่อแม่มี
อิทธิพลต่อการออกกำ�ลังกายของเด็ก นอกจาก
ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่เป็นอุปสรรคหลักในการ
ออกกำ�ลังกายของเด็กแล้ว การขาดความรู้เร่ือง
ประโยชน์และปริมาณของกิจกรรมการออกกำ�ลัง
กายที่เพียงพอต่อเด็กและการส่งเสริมทางการ
เรียนด้านวิชาการของเด็กยังนับเป็นอุปสรรคที่
สำ�คัญในการส่งเสริมการออกกำ�ลังกายอีกด้วย 
(Alvarez, 2019) 

	 สรปุไดว้า่ พอ่แม ่ผูป้กครองหรอืผูท้ีเ่ลีย้งด ู
เด็กควรส่งเสริมให้เด็กปฐมวัยมีกิจกรรมทางกาย
อย่างน้อย 20-30 นาทีข้ึนไป 3-4 วันต่อสัปดาห์
ผา่นกจิกรรมการเลน่เพือ่สง่เสรมิการพฒันาทกัษะ
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ที่จำ�เป็นตามวัย อีกทั้งยังช่วยเสริมความแข็งแรง
และปอ้งกนัภาวะโรคอ้วนในเด็ก โดยชุมชนทอ้งถิน่
ควรส่งเสริมให้มีพื้นที่เล่นที่ปลอดภัยสำ�หรับเด็ก
มากข้ึนและสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยเพื่อความ
เป็นอยู่ที่ดีของเด็ก

การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานผ่านกิจกรรมหลักใน
ชั้นเรียนปฐมวัย

	 ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ประจำ�วัน
เพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกายสำ�หรับเด็กปฐมวัย 
ครูสามารถจัดกิจกรรมผ่านกิจกรรมหลัก 2 
กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะ
และกิจกรรมกลางแจ้ง ดังที่ Chanthamaruk, 
2018) ไดน้ำ�เสนอการจดัประสบการณเ์พือ่พฒันา
กลา้มเนือ้ใหญแ่ละการประสานสัมพันธส์ำ�หรบัเด็ก
ปฐมวยัผา่นกจิกรรมหลักประจำ�วัน ได้แก่ กิจกรรม
เคลื่อนไหวและจังหวะและกิจกรรมกลางแจ้ง โดย
กิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะมีจุดมุ่งหมายเพื่อ
ให้เด็กได้ใช้กล้ามเนื้อใหญ่ในการเคล่ือนไหว 3 
ประเภท ได้แก่

	 1 )  การ เค ล่ื อนไหวแบบเค ล่ือนที่   
(Locomotor Movement) เป็นการเคลื่อนไหวที่มี
การใช้พ้ืนท่ีและระยะทางเกิดขึ้น โดยเน้นการใช้
เทา้หรอือวยัวะส่วนอืน่ในการเคล่ือนทีจ่ากจดุหนึง่ 
ไปยังอีกจุดหนึ่ง ประกอบด้วยการเคลื่อนไหว 
พื้นฐาน 8 ประเภท ดังนี้

	 1.1 การเดนิ (Walking) ครสูามารถจดัให้
เดก็ไดเ้คลือ่นไหวประกอบคำ�บรรยาย เชน่ สมมติ
ว่าเด็กๆ กำ�ลังเดินชมดอกไม้ในสวน ลอดผ่านกิ่ง
ไม้และน่ังพักใต้ต้นไม้ การเคล่ือนไหวประกอบ
อุปกรณ์ เช่นครูให้เด็กเดินตามเส้นเชือกที่เด็ก
ออกแบบไว้ การเคลื่อนไหวตามคำ�สั่ง เช่น เดิน
หน้า ถอยหลัง เดินไปทางซ้าย เดินไปทางขวา 
เป็นต้น กิจกรรมนี้จะช่วยให้เด็กสามารถใช้กล้าม
เนื้อขาในการเดินอย่างมั่นคง ส่งเสริมให้มีการ
ทรงตัวที่ดี 

	 1.2 การวิ่ง (Running) ครูสามารถจัดให้
เดก็เคลือ่นไหวประกอบคำ�บรรยาย เชน่ สมมตวิา่
เด็กกำ�ลังวิ่งตามผีเสื้อที่กำ�ลังบินไปเกาะดอกไม้ 
การเคลือ่นไหวประกอบอปุกรณ ์เชน่ ครใูหเ้ดก็วิง่
พร้อมกบัแกวง่ริบบิน้ไปมา หรือใหเ้ดก็เคลือ่นไหว
ตามคำ�สั่ง เช่น ถ้าครูเคาะกรับ 1 ครั้งให้วิ่งช้าๆ  
ถา้ครเูคาะกรบั 2 ครัง้ใหว้ิง่เรว็ๆ เปน็ตน้ กจิกรรมนี ้
จะช่วยให้เด็กสามารถใช้กล้ามเนื้อขาวิ่งได้อย่าง
มั่นคง ส่งเสริมการทรงตัว ฝึกการใช้ขา เท้าและ
แขนเคลื่อนไหวได้อย่างสัมพันธ์กัน 

	 1.3 การกระโดดขาเดียว (Hopping) ครู
สามารถจัดให้เด็กเคล่ือนไหวประกอบคำ�บรรยาย 
เช่น สมมติว่าเด็กเป็นกระต่ายกระโดดไปมาจน
ขาเจ็บต้องใช้ขาเดียวกระโดดไปข้างหน้า หรือให้
เดก็เคลือ่นไหวประกอบอปุกรณ ์เชน่ ครวูางเชอืก
ไว้ให้เด็กกระโดดขาเดียวข้ามเชือก หรือให้เด็ก
เคลื่อนไหวตามคำ�สั่ง เช่น ถ้าครูปรบมือ 1 ครั้ง
ให้กระโดด 1 ครั้ง ถ้าครูปรบมือ 2 ครั้ง กระโดด 2 
คร้ัง ถ้าครูปรบมือรัวๆ ใหก้ระโดดเร็วๆ ตามจงัหวะ 
เป็นต้น กิจกรรมนี้จะช่วยให้เด็กสามารถใช้กล้าม
เนื้อขาในการการกระโดดขาเดียวได้อย่างม่ันคง 
คลอ่งแคลว่ ฝึกการทรงตวัโดยใชล้ำ�ตวัชว่ยในการ
ทรงตัว

	 1.4 การกระโดด (Jumping) ครูสามารถ
จัดให้เด็กเคลื่อนไหวประกอบคำ�บรรยาย เช่น 
สมมติว่าเด็กๆ เดินเข้าไปในป่าเจอลำ�ธารจึง
ต้องกระโดดข้ามเพื่อเดินทางต่อไป หรือให้เด็ก
เคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ เช่น กระโดดข้าม 
สิ่งกีดขวาง กระโดดเชือก หรือให้เด็กเคลื่อนไหว
ตามคำ�สัง่ เชน่ ถ้าครูเคาะจงัหวะ 1 คร้ังใหก้ระโดด
ไปขา้งหนา้ ถา้ครเูคาะจังหวะ 2 ครัง้ใหก้ระโดดไป
ข้างหลัง เป็นต้น กิจกรรมนี้จะช่วยให้เด็กสามารถ
ใช้กล้ามเน้ือขาทั้งสองข้างในการกระโดดได้อย่าง
มั่นคงและฝึกการทรงตัวที่ดี

	 1.5 การกระโจน (Leaping) ครูให้เด็ก
เคลื่อนไหวประกอบคำ�บรรยาย เช่น สมมติว่า
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