
เราสามารถท�ำให้เด็กๆ อยากลุกมาท�ำกิจกรรมทางกาย
จนเป็นชีวิตประจ�ำวัน? 

กระตุ้นทีละเล็กละน้อย 
คุณพ่อคุณแม่ลองเริ่มด้วยการกระตุ้นให้เด็กๆ ท�ำกิจกรรม
ทางกายใน 1   วัน อย่างน้อย 1 ชั่วโมง อาจะเริ่มจากวิ่งเล่นเล็กๆ 
น้อยๆ ก่อน แล้วค่อยฝึกให้เล่นกีฬาอย่างจริงจังก็ได้ค่ะ

ให้เลือกกิจกรรมด้วยตัวเอง 
หากจิกรรมหลากหลายมาให้ลกูๆ ลอง แล้วปล่อยให้เขาได้ตัดสนิ
ใจเอง จะท�ำให้เขาชอบท�ำกิจกรรมนั้นมากกว่า

ค�ำนึงถึงความปลอดภัย
ค�ำนึงถึงความปลอดภัย ก่อนท�ำกิจกรรมเตรียมอุปกรณ์ เช่น 
หมวกกันน็อค ปลอกกันศอก และปลอกเข่ากันกระแทก ส�ำหรับ
ป้องกันอันตรายให้ลูกๆ ด้วยนะคะ

ให้กิจกรรมอยู่ในชีวิตประจ�ำวัน 
โดยก�ำหนดให้เป็นสิ่งที่ครอบครัวต้องร่วมท�ำทุกวัน สม�่ำเสมอ 

แนวทางการจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะกับการเล่นของเด็กมีดังต่อไปนี้

สภาพแวดล้อมดี
สามารถกระตุน้ประสาทสัมผสัทกุส่วน 
ทั้งการได้ยิน การมองเห็น การได้กลิ่น 
การได้รส รวมถึงผิวสัมผัส

เป ็นสถานที่ที่ เล ่นได ้อย ่าง
หลากหลาย
ไม่ว่าจะ วิ่งไล่จับ ซ่อนหา สามารถร้อง
ตะโกน หัวเราะได้อย่างอิสรเสรี

มีสิ่งต่างๆให้เล่น 
เช่น มวีสัดสุิง่ของให้ประดษิฐ์หรอื
อุปกรณ์ของเล่นที่มีอยู่

สอดคล้องกับวิถีชีวิต
ที่เหมาะสมกับการเล่นของเด็กๆ

มีผู้ใหญ่อยู่ไม่ห่าง
เพือ่คอยช่วยจดัการและสนบัสนนุเดก็ๆ 
และคอยให้ค�ำแนะน�ำพร้อมๆ กับการ 
เล่นเกมสนุกๆ ไปด้วย

มีการแบ่งช่วงอายุชัดเจน 
จัดสรรพื้นที่กิจกรรมหรือมุมเล่นให้เป็นไป
ตามวัยของเด็กหรือจัดสถานที่ที่ให้เด็กอายุ
แตกต่างกันสามารถเล่นด้วยกันได้

ท�ำให้เป็นเรื่องสนุก
อาจให้ลองเล่นกีฬาเป็นทีมอย่างฟุตบอล สลับกับเล่นกีฬา
คนเดียว เช่น วิ่ง ว่ายน�้ำ อะไรก็ได้ขอให้เด็กๆ ชื่นชอบเป็นพอ

ฉบับผู้ปกครอง

พาไปสถานที่ที่ท�ำกิจกรรม active ได ้
ลองพาเดก็ๆ ไปสถานทีท่ีท่�ำให้เขาอยากท�ำกจิกรรมทางกาย เช่น 
สวนสาธารณะ หรือสนามกีฬา



“Active Play คืออะไร?”
	 การเล่นที่หลากหลายรูปแบบ ที่เด็กเป็นผู้ร่วมเล่นด้วยตัวเองท�ำให้เด็ก
สนุกสนานไม่มีการก�ำหนดรูปแบบกติกาที่เป็นทางการ อยู่นอกเหนือวิชาพลศึกษา

เล่นนานเท่าไหร่ถึงเวิร์ก? 
องค์การอนามัยโลกแนะน�ำว่าเด็กๆ ควรมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง-หนัก อย่างน้อย 60 นาที 
ทุกวัน

3 ระดับของกิจกรรมทางกาย

ออกมาเล่นแบบ Active Play เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมพัฒนาการ
ของเด็กทางมิติทางกาย สมองและสังคม

เด็กที่ไม่ออกมาเล่น เสี่ยงจะเจอสิ่งเหล่านี้
ปัญหาสุขภาพไม่ค่อยแข็งแรงมีโอกาสเป็นโรคหัวใจ
สูงกว่าและมีโอกาสเป็นทุกอย่างที่มีภาวะเฉื่อยชาเนือย
นิ่งสูงต่อไป
พัฒนาการล่าช้าทั้งนี้ผลการศึกษา 287 ชิ้นในกลุ่มเด็กแคนาดา ชั้นประถม
ศกึษาปีที ่4-5 ในโรงเรียนต่างๆ 10 กว่าแห่งพบว่าโรงเรยีนทีเ่ข้าร่วมโครงการ 
Action School In British  Columbia ท่ีจัดกจิกรรมให้เดก็ได้เคลือ่นไหว
และขยับตัวอย่างเพียงพอ มีสัดส่วนของเด็กที่ท�ำคะแนนสอบมาตรฐาน
สูงกว่าโรงเรียนที่เด็กไม่ได้เข้าร่วมโครงการ

ปานกลาง
การเคลือนไหว ออกแรง 

ที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
ชีพจรเต้น 120 -150 ครั้ง 
ระหว่างที่เล่น ยังพูดเป็น
ประโยคได้ เหงื่อซึมๆ เช่น 
การเดินเร็ว ขี่จักรยาน

หนัก
การเคลื่อนไหวซ�้ำๆ ต่อเนื่อง

โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
ชีพจรเต้น 150 ครั้ง ขึ้นไป 
ท�ำให้หอบเหนื่อยพูดเป็น
ประโยคไม่ได้ เช่น การวิ่ง 

เดินขึ้นบันได

เบา
มีการเคลื่อนไหวน้อยมาก 

เช่น การยืน หรือนั่ง เล่นแล้วชีวิตดี๊ดี
ออกมาเล่น Active Play เด็กได้เล่นสนุกและมีพัฒนาการ
เรยีนรูต้ามแนวทาง Bloom’s Taxonomy of Learning ดงันี้

เด็กไทยมีกิจกรรมทางกาย
ร้อยละ 26.4 ในปี 2559 จาก

ระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 
(สะสมอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน)

ขาดทักษะการเข้า
สังคมและการเรียน

รู้การอยู่ร่วมกับผู้อื่น
ผ่านการเล่น

เด็กไทยใช้เวลา
อยู่หน้าจอ

เฉลี่ยวันละ 3.1 ชั่วโมง
ต่อวัน

มีภาวะเฉื่อยและ
เนือยนิ่งท�ำให้เสี่ยง

ต่อการเกิดโรคต่างๆ

ท�ำไมต้องชวนเด็กออกมาเล่น

60 นาที เล่นได้ง่ายๆ ทุกวัน

20 นาที ตอนกลางวัน
เช่น วิ่งเล่น เตะฟุตบอล 

กระโดดหนังยาง

30 นาที ตอนเย็น
เช่น ว่ายน�้ำ ปั่นจักรยาน 

จ๊อกกิ้ง เต้นแอโรบิก 
วอลเลย์บอล

10 นาที ตอนเช้า
เช่น เดินหรือปั่นจักรยาน

ไปโรงเรียน ออกก�ำลังกาย
ประกอบเพลง

เล่น = สมองสดใส

VS
สมองของเด็ก

ที่นั่งเฉยๆ 20 นาที
สมองของเด็ก

ที่เดินบนลู่วิ่ง 20 นาที

    1  พัฒนาการด้านพุทธพิสัย (Cognitive Domain)
	 ขณะท่ีเด็กเล่น สมองจะสั่งการให้อวัยวะต่างๆ เคลื่อนไหวอย่าง
สัมพันธ์กัน การกระตุ้นสมองให้สั่งการจะส่งผลดีต่อสติปัญญาและ
การเรียนรู้ของเด็ก นอกจากนี้ การเล่นยังส่งผลให้เด็กสามารถจดจ�ำได้
มากขึ้นและดีขึ้น พร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เพิ่มขึ้น จากการที่สมองส่วน 
Hippocampus ซึ่งเป็นสมองส่วนที่เก่ียวข้องกับความจ�ำถูกกระตุ้น
ให้เกิดการพัฒนาให้มีขนาดที่ใหญ่ขึ้น (สีโทนร้อนคือสมองส่วนที่ถูก
กระตุ้นการพัฒนา)

   2   พัฒนาการด้านจิตพิสัย (Affective Domain)   
	 การเล่นท�ำให้เด็กรู้จักยอมรับการปฏิบัติตามกฎระเบียบ และเห็น
คุณค่าของการเคารพกติกาในการเล่น นอกจากน้ี เด็กจะมีพัฒนาการ
ด้านความฉลาดทางอารมณ์ที่ดีกว่าเด็กที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง เพราะ
ความสนกุสนานจากการเล่นจะลดการท�ำงานของสมองส่วน Amygdala 
ซึง่เป็นสมองส่วนเกีย่วกบัความรูส้กึด้านลบ เช่น ความวติกกงัวล ความกลวั 
ซึมเศร้า เป็นต้น 

   3     พัฒนาการด้านทักษะพิสัย
          (Psychomotor Domain)   
	 การเล่นท�ำให้เด็กสามารถเลียนแบบท่าทาง พัฒนาการควบคุม
การบังคับเคลื่อนไหว และเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย เด็ก
จะเกิดจินตนาการ สามารถสร้างภาพการเคล่ือนไหวและรูปแบบการ
เคลื่อนไหว ซึ่งเป็นการจ�ำลองสภาวะภายในความคิด อันเป็นจุดเริ่มต้น
ของความคิดสร้างสรรค์ สามารถพบได้บ่อยในการแข่งขันกีฬาของ
นักกีฬาเรียกว่า Image Training
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Mom tip	 สูตร แอ๊คทีฟ : 10-20-30
10 นาที ตอนเช้า	 : 	 วิ่งเรียกเหงื่อ หรือกระโดดเชือก
20 นาที ตอนกลางวัน 	 : 	 ปั่นจักรยาน หรือเตะบอลกับเพื่อน
30 นาที  ตอนเย็น 	 : 	 เต้นแอโรบิก หรือ เล่น แบดมินตัน/ปิงปอง

พาลูกเล่น
อย่างนี้ทุกวันสิดี!


