
การเลนเพือ่สงเสรมิทกัษะทางกลามเนือ้และการเคลื่อนไหว 
พญ แกวตา นพมณีจํารัสเลิศ 

สถาบันแหงชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
 
การเคลือ่นไหวและการทรงตวั 

 กจิกรรมการเคลือ่นไหวพืน้ฐาน 
• เกม กลิง้ คลาน กระโดดโลดเตน   เปนกิจกรรมเบื้องตนเพ่ือสงเสริมทักษะการเคลื่อนไหวท่ีเปนพ้ืนฐาน 

เชน การเลื้อย การคลาน เดิน วิ่ง กระโดด และเคลื่อนไหวตามจังหวะ สามารถทําใหเปนเกมไดโดยการ
แขงขันกันอยางสนุกๆ 

o ใหเด็กนอนกลิ้งไปมา หรือ ไถลไปมา เลื้อยแบบงู 
o ฝกคืบ ฝกคลาน  
o เลนไถนาแขงกัน เด็กนอนคว่ํา ใหคุณพอจับขาเด็ก๒ ขางยกขึ้น แลว ใหเด็กใชมือสองขางเดิน 

ไปขางหนา 
o ฝกวิ่ง, วิ่งกาวกระโดด (Skipping), กระโดดสองขา, กระโดดควบมา (Hopping) กระโดด

กระตายขาเดียว 

• เกมฝกความคลองตวั  ทําหลังจากท่ีเด็กสามารถทําพ้ืนฐานการว่ิง กระโดด วิ่งกาวกระโดด ไดแลว  
o ฝก slide ไปทางขวา ไปทางซาย (side stepping)  
o หัดขยบัเทาตามจังหวะการเตนทาตางๆ หัดเตนทาแปลกๆ ไขวขาไปมา 
o ใสจังหวะ ใสเสียงเพลง เดิน วิ่ง กระโดด เตน ตามจังหวะเพลง  

 
 กจิกรรมฝกควบคมุจงัหวะ ฝกการควบคุมการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายใหเปนจังหวะ เชน เร็ว เร็วขึ้น 
ชา ชาลง ชามากๆ ชามากๆมากๆ แลวกลับไปเร็วอีก 

o เกมฝกการเลยีนแบบ คุณแมทําจังหวะตางๆใหลูกดู ลูกทําตาม เชน เคลื่อนไหวทาตางๆแลวตบ
มือหรือ ตีกลอง ไปดวย (ตบแรงๆ ตบเบาๆ ตบเปนจังหวะ ๑ ที ๒ ที ๓ ที แลวตบรัว
เร็วๆ) หรือ สงเสียง (เสียงเบา เสียงเบาลงอีก เบาลงอีกมากๆ แลวกลับมาดงัใหมอีก) 
 

 กจิกรรมฝกการรับรูสวนตางๆของรางกาย ชวยใหเด็กรับรูสวนตางๆของรางกายท่ีแตกตางกันและการรับรูผาน
ทางซาย ขวา กิจกรรมนี้จะเร่ิมเลนได เมื่อเด็กสามารถทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวงายๆขางตนไดแลวและ
สามารถฝกการควบคุมจังหวะไดคลองแคลวแลว  

1. ฝกการรบัรูขางใน ขางนอก ขางบน ขางลาง และผานตรงกลาง ฝกการฟง ใหเด็กทําตามคําสั่งและ
เคลื่อนไหวตาม เชน คุณแมนั่งลงใชมือและวงแขนของคุณแมทําเปนวง บอกใหเด็กเลอดเขามาขางใน 
ลอดออกไปขางนอก กาวขาม ลอดขางใต หรือ คุณแมอาจใชอุปกรณชวย เชน หวงยางวายน้ํา 
อุโมงคของเลนเด็ก 



2. ฝกการเคลือ่นไหวทิศทางตางๆ สูง ต่ํา ซาย ขวา 
o เกมวิง่หนมีอืวิเศษ คุณแมวิ่งไล พยายามเอามือแปะเด็ก ใหเด็กวิ่งหนี  โดยเนนการ

เคลื่อนไหวแบบ  เปลี่ยนทิศทางเร็วๆ เชน หนีไปทางซาย แลวก็เปลี่ยนทิศหนีกลับไป
ทางขวา ทํามือตํ่าๆ เด็กตองกระโดดหนมีือ หรือ ทํามือสูงๆเหนือหัวเด็ก เด็กตองยอตัวลง
ตํ่าเพ่ือไมใหโดนมือแปะ  

3. ฝกการรบัรูดานซาย ดานขวา ของรางกาย 
o เกมโยนลกูบอล ฝกโยนลูกบอลดวยมือสองขาง โยนลูกบอลใชมือขางเดียว โยนลูกบอล

สลับกันไปมามือซายมือขวา 
o เกมทาํตามนางฟา (Simon says) ฝกการฟง การประมวลขอมูล และทําตามคําสั่ง โดย

เด็กจะทําตามก็ตอเมื่อ คําสั่งนั้นขึ้นตนดวย “นางฟาบอกให...........”  เชน นางฟาบอกให
กระโดด –เด็กทําตาม-กระโดด แตถาเปนการสั่งลอยๆ เชน “เอามื่อจับหัว” แลวเด็กทํา
ตาม ถือวาทําผิด  

 คุณแมใชคําสั่งสลับไปมา “นางฟาบอกให.......” หรือ ใชคําสั่งลอยๆ ใหเด็กทําทา
ตางๆ เชน เอามือขวาจับไหลซาย มือซายจับไหลขวา มือขวาจับเขาซาย มือซายจับเขา

ขวา เลนอะไรก็ไดท่ีเปนการสลับกันระหวางซายขวาของรางกาย  

4. ฝกการรบัรูขาสองขาง มอืสองขาง และสวนอืน่ๆ 

o ฝกการใชมือท้ังสองขาง เทาท้ังสองขาง แขน ขา ใหทําทาตางๆเคลื่อนไหวไปตามสวนตางๆ
ของรางกาย เชน เอามือสองขางจับหัวเขา ยกขาสองขางมาท่ีทอง  

o พยายามใหเปนการเคลื่อนไหวแบบสลับไปมา สวนบน สวนลางของรางกาย ไขวดานซาย 
ดานขวาของรางกาย 

o ศึกษาตัวอยางเพ่ิมเติมไดจากหนังสือกิจกรรม Brain gym  
 

5. ฝกการประสาน ตา-มือ, มอื-ขา, เสยีง-ตา, เสยีง –ขา 
o การฟงคําสั่งแลวทําตาม เชน เตะไปทางซาย เตะไปทางขวา โยนใสตะกราทางขวา เสร็จ

แลวโยนใสตะกราทางซาย 
o ทําเกมใหยากขึ้น เชน โยนลูกบอลใหสูงขึ้น โยนลูกบอลใสตะกรา แลวเลื่อนตะกราหนี 

เตะบอลใหเขาโก แลวเลื่อนโกหนี (เด็กตองหัดกะระยะ กะแรงท่ีจะใชโยน หรือเตะ) 
o การฝกการมอง การกะระยะ การฟงเสียง การเคลื่อนไหว ใหสวนตางๆของสมองไดทํางาน

พรอมๆกัน จะชวยใหเด็กพัฒนา ความสามารถในการจดจอ และมีสมาธิมากขึ้น  
o ควรเนนกิจกรรมที่ใชหลายๆสวนของรางกายพรอมๆกัน เชน การเคลื่อนไหวและโยนรับลูก

บอล เตะบอล ในทิศทางตางๆ  
 
 



 กจิกรรมฝกความสมดลุและการทรงตวั เปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการทําใหเด็กจดจอและมีสมาธ ิ
• ฝกพืน้ฐานการทรงตวัเบื้องตน เชน ฝกยืนทรงตัวบนหวงยางลม ยืนบน balance beam (แทงไม

ฝกการทรงตัว) เดินสองขาตอกันบนแทงไม 
o ยืนกางขา ๒ ขางบนหวงยางสองอัน  ฝกปดตา เปดตา กางแขน ขณะยืน  
o ฝกทํากิจกรรมตางๆขณะท่ีตองทรงตัว เชน ยืนบนหวงยางแลวโยนรับลูกบอล พูดคุย รอง

เพลง ทําเสียงตางๆ หรือ ทําทาทางเลียนแบบ ขณะฝกการทรงตัว 

• ฝกยนืขาเดยีวทาํกจิกรรมตางๆ 
o ทํากิจกรรมตางๆขางตนโดยยนืบนขาเดยีว ขาขวา ขาซาย โยนบอล รับบอล รองเพลง 

พูดคุยสนทนา โยนบอลใหสูงขึ้น โยนบอลใหแรงขึ้น  
o ยนืขาเดยีวบนหวงยางลม หรือ บนแทงไม แลวทํากิจกรรมตางๆ 

 
 กจิกรรมสงเสริมกลามเนือ้มดัเลก็ การฝกมือและนิ้วจะชวยในเรื่องการจดจอและสมาธิท่ีละเอียดมากขึ้น 

• หยิบขนมเลก็ๆ   ใชนิ้วชี้และนิ้วโปง 

• เกมเลนนิว้มอื ทําทาเลียนแบบ ทําทานิ้วมือตามจังหวะ ทําทาเลนเปยโนกลางอากาศ เลนหุนนิ้วมือ 

• วาดรูป ระบายส ี
o วาดรูปทรงตางๆ ชวยกันตอเติมภาพ เชน เด็กวาดวงกลม คุณพอวาดตา เด็กวาดจมูก คุณพอ

ตอปาก 
o เลียนแบบการวาดรูปทรงตางๆ เชน วงกลม สี่เหลี่ยม สามเหลี่ยม รูปเพชร  
o วาดจุดหลายๆจดุ แลวใหเด็กเชื่อมเสนตอจุดเขาดวยกัน ลากเสนตามทิศทางตางๆ 
o การวาดเขียนตางๆ ควรสลับกันระหวางใหเด็กวาดเลนอิสระ กับการฝกใหเดก็ทําตามเพ่ือเรียนรู

พ้ืนฐานตางๆ เชน การทําตามรูปทรงท่ีซับซอนมากขึ้น 
 

การวางแผนสัง่การกลามเนือ้และการทาํงานเปนขัน้ตอน 
 เกมทาํทาเลยีนแบบ 

o ฝกการเคลื่อนไหวเปนจังหวะ กระโดด เตน ตามเพลง ทําตามผูนําสั่ง 
หรือเลียนแบบทาทางของผูนํา ใหทาทางและการเคลื่อนไหวมีขั้นตอนและมีความซับซอนมากขึน้  

 เกมทาํตามนางฟา (Simon says)  
o  ใหเด็กทําตามก็ตอเมื่อคําสั่งขึ้นตนดวยคําวา “นางฟาบอกให..........” โดยเนนการทํากิจกรรมที่มี

หลายขั้นตอน เชน “นางฟาบอกใหกระโดด ๒ ที ตบมือ ๕ ที แลวไปนั่งบนตียง........” 
 เกมวาดรูป 

o วาดเสนเปนรูปทรงตางๆ ใหเด็กดู คอยๆเพ่ิมจํานวนรูปขึ้นใหเด็กจําใหไดแลววาดตามโดยไมตอง
ดูแบบ เชน คุณพอวาดรูปเพชร รูปวงกลม รูปเพชร รูปสี่เหลี่ยม ใหเด็กดู คุณพอเก็บกระดาษ
ของคุณพอ ใหเด็กวาดตามจากความจํา อยาลืม !!! เนนความสนกุ ในการทํากิจกรรม  
 



 เกมหาของ 
• ฝกการฟงแลวทาํตามเปนขึน้ตอน  

o ใชภาษาบอกชื่อสถานท่ี  ๑ ท่ี สองท่ี สามท่ี ของซอนอยูในท่ีใดท่ีหนึ่งในน้ัน เชน “คุณ
แมเก็บรถไฟไวท่ีไหนนา สงสัยจะอยูใตหมอน หรือไมก็บนหิ้ง หรือไมก็ในตะกรา
รถจักรยาน.....” 

• ฝกการมองแลวทําตามเปนขึน้ตอน 
o ชี้บอกสถานที่ซอนของ โดยชี้หลายท่ี ใหเดก็ไปคนหา “พอคิดวามันอาจจะซอนอยูท่ี.....   

(ชี้ไปขางบนหองนอน) หรือไมก็.......(ชีไ้ปท่ีหองครัว) หรือไมก็.......(ชีไปท่ีสนามหนา
บาน)........หรือใหดูรูปสถานท่ีตางๆ ใหเดาวาของนาจะซอนอยูตรงไหน ทําใหซับซอนขึ้น  

• เลนเกมตามลาหาสมบตัิ ใชกับเด็กท่ีโตแลว โดยวาดแผนท่ี ใหเด็กฝกดู ฝกกะระยะ คอยๆเพ่ิมความ
ยากใหมากขึ้น 

• เกมผจญภยัสิง่กดิขวาง เวลาเด็กตองการจะหาของ ใหเด็กตองผานส่ิงกีดขวางตางๆกอน โดยคอยๆเพ่ิม
ขั้นตอนใหซับซอนมากขึ้น 
o สิง่กดีขวางแบบงายๆ เชน ปนขึ้นไปบนโตะ ลอดใตเกาอ้ี วนไปรอบๆเตียง แลวมุดไปใตผาหม  
o ใสความคดิสรางสรรค จนิตนาการ ใหเด็กเลือกวาจะเดินเสนทางไหน หรืออาจสลับใหพอแมทํา

ตามคําสั่งเด็กดวย 
 

 การวางแผนระดบัสงูและการทาํงานเปนขัน้ตอน 
• การวางแผนการทํางานตองอาศัยการวาดภาพในสมอง การฝกใหเด็กวางแผน คิดลวงหนา จะทําให

เด็กมีเปาหมายและชวยพัฒนาทักษะการทํางานเปนขั้นตอนมากขึ้น เชน การฝกทําตารางเวลา การ
วางแผนทําการบานใหเสร็จ การเขยีนรายงาน บทความ   
o การใชสือ่ผานการมองเหน็จะชวยใหเด็กสามารถจัดระบบความคิด และเรียงลําดบัขั้นตอนการ

เขียนไดงายขึ้น  
 ใหเด็กนึกหัวขอท่ีจะเขียน ใจความสําคัญท่ีเกี่ยวของกับหัวขอนั้นๆ แลววาดรูปเปน
ไดอะแกรม เชน วาดกลองใหญใสหัวขอหลักดานบน วาดกลองเล็กยอยๆ ใสประเด็น
สําคัญท่ีเกี่ยวของกับหัวขอนั้นๆ แลวทําเปนเสนโยงจากหัวขอใหญไปสูหัวขอยอยตางๆ 

 ศึกษาเพิ่มเติมไดจากเรื่อง การทํา mind map 

• การคดิสรางสรรค การคิดเร่ืองราว การคิดการเลน พยายามชวยใหเด็กอยูในเร่ืองเดิม ถาเด็กเปลี่ยน
เร่ืองไปมา อาจชวยสะกิด เตือนใหเด็กรูตัว “เดี๋ยวกอนเมื่อกี้เลาเร่ืองสิงโต ตอนนี้เร่ืองรถ.... มนัเก่ียว
กันยังไงเนี่ย” 

• การเรยีงลาํดบัผานการมองเหน็และมติสิมัพนัธ วิชาคณิตศาสตร การคิดเชิงเหตุผล การเปนนัก
ศิลปะ ชางปนหมอ ตองใชการวางแผนและการเรียงลําดับท้ังส้ิน  

• ดนตร ีเปนการฝกเรียบเรียงความคิดใหเปนขั้นตอน เชน การแตงเพลง การเตนทาใหมๆ  
 



หลกัสําคญัในการทํากจิกรรมตางๆ 

• การแขงขนัและการใหรางวลั พยายามใหเด็กประสบความสําเร็จ ถามีการแขงกันและใหคะแนน ควร
ใหเด็กรูสึกวาทําไดอยางนอย 70-80% ถาเกมการเลนยากเกินไป เด็กจะหงุดหงิดและหลีกเลี่ยง
กิจกรรมนั้น 

• เนนความสนกุสนานขณะทํากิจกรรม และ การสรางความรัก ความผูกพัน ในครอบครัว หรือ ใน
กลุมเพ่ือน 
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