
การออกก าลังกายแบบบูรณาการรับรู้ทางประสาทสัมผัส 

กิจกรรมอบอุ่นร่างกายและยืดกล้ามเน้ือ (ประมาณ 5 - 10 นาที) 

เป็นขัน้น ำกิจกรรม กำรอบอุ่นร่ำงกำยจะท ำใหอ้วยัวะต่ำง ๆ กระดูกและขอ้ต่อ มีควำมพรอ้มก่อนเร่ิมปฏิบติักิจกรรม นอกจำกนีก้ำรยืด

กลำ้มเนือ้ยงัช่วยลดกำรบำดเจ็บของกลำ้มเนือ้เอ็น ลดอำกำรปวดกลำ้มเนือ้ และเพิ่มประสิทธิภำพในกำรปฏิบติักิจกรรม 

• ยืนตวัตรง แยกขำออกจำกกันเล็กนอ้ย ชูแขนสองขำ้งขึน้ดำ้นบน เอียงตวัไปทำงซำ้ยแลว้สะบดัมือทัง้สองขำ้ง จำกนัน้เอียงตัวมำทำงขวำ

แลว้สะบัดมือ  ท ำซ ำ้เป็นเวลำ 2 นำที เพื่อเพิ่มอุณหภูมิของร่ำงกำยและยืดกลำ้มเนือ้ส่วนเอว 

• ก ำมือขำ้งขวำและขำ้งซำ้ย ชูขึน้ไปดำ้นบนจนสดุแขนทัง้สองขำ้ง จำกนัน้ยกขำขวำขึน้เพื่อยืนขำเดียว นบั 1 ถึง 3  แลว้เปล่ียนเป็นขำขำ้ง

ซำ้ย นบั 1 ถึง 3  เช่นกัน ท่ำนีจ้ะท ำใหร่้ำงกำยเกิดควำมสมดุล 

• มือประสำนกันไว้ดำ้นหลงั ขอ้ศอกเหยียดตรง ดนัแขน 2 ขำ้งไปดำ้นหลงัใหม้ำกที่สดุ ยืดหน้ำอกเต็มที่ คำ้งไว ้นบั 1-10 ท ำซ ำ้  5 ครัง้ 

กิจกรรมผ่อนคลาย (ประมาณ 5 - 10 นาท)ี 

หลงัออกก ำลังกำยควรมีกิจกรรมผ่อนคลำย ซึ่งก็คือกำรยืดกลำ้มเนือ้ ที่ช่วยลดควำมเส่ียงต่อกำรบำดเจ็บของกลำ้มเนือ้และเอ็นขอ้ต่อ ลด

โอกำสของอำกำรปวดกลำ้มเนือ้และเพิ่มประสิทธิภำพในกำรปฏิบติักิจกรรม 

• ยืดแขนซำ้ยตรงไปขำ้งหนำ้ คว ่ำมือลง แลว้งอมือ วำงมือขวำไวท้ี่หลงัมือซำ้ยแลว้ออกแรงดนัมือซำ้ยเขำ้หำขอ้มือ จนรูสึ้กตึงที่บริเวณ

กลำ้มเนือ้แขนส่วนปลำยดำ้นนอก คำ้งท่ำไวเ้ป็นเวลำ 30 วินำท ีแลว้คลำยท่ำ เร่ิมตน้ใหม่โดยสลบัไปท ำอีกขำ้ง 

• ใชม้ือทัง้สองขำ้งจบัที่เอว เอียงตวัไปทำงซำ้ยให้ร่ำงกำยโคง้เป็นรูปพระจนัทรเ์สีย้ว เป็นเวลำ 30 วินำที จำกนัน้เอียงมำทำงดำ้นขวำ ท่ำนี ้

จะช่วยยืดกลำ้มเนือ้ส่วนเอว 

สิ่งท่ีควรค านึงถึงเร่ืองความปลอดภัย 

กำรออกก ำลงักำยควรเร่ิมตน้จำกง่ำยไปหำยำก เพื่อใหเ้ด็ก ๆ เกิดควำมสนใจ นอกจำกนี ้ดว้ยควำมแตกต่ำงของพฒันำกำรทำงร่ำงกำย

และจิตใจของเด็กในแต่ละช่วงวัย ควรมีกำรปรบัเปล่ียนระดบัควำมยำกของกำรออกก ำลงักำยตำมควำมเหมำะสมเพื่อเพิ่มประสิทธิภำพในกำร

เรียนรูแ้ละควำมสนุกสนำน แลว้ยังช่วยลดโอกำสที่จะเกิดอุบัติเหตุและอำกำรบำดเจ็บต่ำง ๆ ลงดว้ย 

ส ำหรบัอุปกรณท์ี่ใช้ในกำรออกก ำลงักำยควรมีกำรดูแลและบ ำรุงรักษำอย่ำงสม ่ำเสมอ ควรออกก ำลงักำยในสถำนที่และสภำพแวดลอ้มที่

เหมำะสม ปลอดภยั ไม่มีควำมเส่ียงที่จะเกิดอนัตรำยใด ๆ กับเด็ก  

นอกจำกประโยชนท์ำงดำ้นร่ำงกำยแลว้ เรำยงัสำมำรถสรำ้งนิสยัควำมมีระเบียบวินยัใหเ้ด็กดว้ยกำรฝึกจัดเก็บอุปกรณก์ำรออกก ำลงั

ต่ำงๆใหเ้รียบรอ้ย   

ข้อแนะในการท ากิจกรรม 

ค ำสั่งและวิธีกำรปฏิบติักิจกรรมจะตอ้งชดัเจนและเขำ้ใจง่ำย หำกผูส้อนให้ค ำแนะน ำและช่วยเหลือเป็นรำยบุคคลในเวลำที่เหมำะสม จะ

ช่วยเพิ่มผลกำรเรียนรูแ้ละท ำใหเ้ด็กเกิดควำมมั่นใจในตนเอง  

กำรก ำหนดเนือ้หำและเวลำที่ใชท้ ำกิจกรรม ควรค ำนึงถึงควำมสนใจของเด็กและปรบัตำมควำมเหมำะสม ใหเ้ด็กมีโอกำสและมีเวลำ

เรียนรูอ้ย่ำงเต็มที่ บรรยำกำศกำรเรียนรูท้ี่ดีจะช่วยเพิ่มควำมกระตือรือรน้ในกำรเรียนรูใ้หแ้ก่เด็ก    



ในกำรท ำกิจกรรมแต่ละครัง้ ผู้สอนควรแสดงใหเ้ด็กดูเป็นตวัอย่ำง พรอ้มทัง้อธิบำยใหเ้ขำ้ใจถึงขัน้ตอนกำรปฏิบติัที่ถูกตอ้ง ขณะเด็กท ำ

กิจกรรม ควรให้ก ำลงัใจและเสริมแรงในเชิงบวก เพื่อช่วยกระตุน้ใหเ้ด็กสนใจเรียนรูเ้พิ่มขึน้ 

. 

กิจกรรมการออกก าลังกายแบบบูรณาการรับรู้ทางประสาทสัมผัส 

กิจกรรมท่ี 1  บอลนวดผ่อนคลาย 

เป้าหมายของกิจกรรม 

1.สรำ้งเสริมกำรเจริญเติบโตของกลำ้มเนือ้และขอ้ต่อในเด็กปฐมวัย 

2.สรำ้งเสริมควำมสำมำรถในกำรพฒันำดำ้นร่ำงกำยของเด็กปฐมวยั 

3.สรำ้งเสริมควำมสำมำรถในดำ้นทกัษะกำรทรงตัวของเด็กปฐมวัย 

การเตรียมกิจกรรม 

1.วสัดุอุปกรณ์ 

• แผ่นโฟมปพูืน้  

• ลกูบอลมีปุ่ มนวด 

2.กำรเตรียมสถำนที่ 

• ผูส้อนควรตรวจสอบควำมปลอดภยัของสถำนที่ทุกครัง้ก่อนกำรใช้งำน 

• วำงอุปกรณต์ำมจุดที่ก ำหนดไว ้ 
 

วิธีการด าเนินกิจกรรม 

1.กิจกรรมอบอุ่นร่ำงกำยและยืดเหยียดกลำ้มเนือ้ (ประมำณ 5 - 10 นำที) 

2.ผูส้อนแนะน ำวิธีกำรใชอุ้ปกรณแ์ละวิธีปฏิบติักิจกรรม  (ประมำณ 5 ถึง 10 นำที)  

3.เวลำที่ใชป้ฏิบติักิจกรรม (ประมำณ 25 - 30 นำที) 

ข้ันตอนการท ากิจกรรม 

1.ผูส้อนใหเ้ด็กนอนคว ่ำบนแผ่นโฟมปพูืน้ แลว้ใชลู้กบอลมีปุ่ มนวดกลิง้บนตวัเด็กใหท้ั่วทัง้ตัว อำจเร่ิมจำกศีรษะสู่ปลำยเท้ำ  กลิง้บนดำ้นหลงัแขน

ทัง้ 2 ขำ้ง  ประมำณ 5 ถึง 10 ครัง้ จำกนัน้ใหน้อนหงำยแลว้ใชลู้กบอลมีปุ่ มนวดกลิง้บนตน้ขำ หนำ้ทอ้ง หนำ้อก คอของเด็ก 5 ถึง 10 ครัง้เช่นกัน ให้

เด็กท ำกิจกรรมนีจ้นครบทุกคน 

2.เสร็จแลว้ใหเ้ด็กท ำกิจกรรมผ่อนคลำย (ประมำณ 5 - 10 นำที) 

  



การประเมินกิจกรรม 

1. กิจกรรมนีช้่วยส่งเสริมควำมสำมำรถและกำรเจริญเติบโตของกลำ้มเนือ้และขอ้ต่อของเด็กปฐมวยั 

2. กิจกรรมนีช้่วยพฒันำประสำทสมัผสัใหป้ระสำนกันดีขึน้ 

3.กิจกรรมนีช้่วยส่งเสริมควำมสำมำรถในดำ้นทักษะกำรทรงตวั ส่งเสริมกำรท ำงำนประสำนสมัพนัธ์ระหว่ำงตำ มือ แขน ขำ ใหม้ีควำมแข็งแรงมำก

ย่ิงขึน้ 

 
กิจกรรมท่ี 2 มือ เท้า ก้าวไป 

เป้าหมายของกิจกรรม 

1.สรำ้งเสริมกำรรับรูท้ำงประสำทสมัผสัในอวยัวะส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

2.ส่งเสริมควำมสำมำรถของเด็กปฐมวยัในกำรสงัเกต และตอบสนองต่อส่ิงเรำ้ 

3.ส่งเสริมควำมเขำ้ใจของเด็กปฐมวยัเก่ียวกับควำมสมัพนัธ ์ต ำแหน่งเชิงพืน้ที่ ควำมสำมำรถในกำรตดัสินระยะทำงและทิศทำง 

การเตรียมกิจกรรม 

1.วสัดุอุปกรณ์ 

• แผ่นโฟมปพูืน้  

• รอยมือ รอยเทำ้ 

2.กำรเตรียมสถำนที่ 

• ผูส้อนควรตรวจสอบควำมปลอดภยัของสถำนที่ทุกครัง้ก่อนกำรใช้งำน 

• วำงอุปกรณต์ำมจุดที่ก ำหนดไว ้ 
 

วิธีการด าเนินกิจกรรม 

1.กิจกรรมอบอุ่นร่ำงกำยและยืดเหยียดกลำ้มเนือ้ (ประมำณ 5 - 10 นำที) 

2.ครูแนะน ำวิธีกำรใชอุ้ปกรณแ์ละวิธีปฏิบติักิจกรรม  (ประมำณ 5 ถึง 10 นำที)  

3.เวลำที่ใชป้ฏิบติักิจกรรม (ประมำณ 25 - 30 นำที)  

ข้ันตอนการท ากิจกรรม 

1.น ำรอยมือและรอยเทำ้มำวำงเป็นเสน้ทำงใหเ้ด็กเคล่ือนที่ในลกัษณะคลำน  โดยใหเ้ด็กวำงมือลงบนรอยมือ และวำงเทำ้บนรอยเทำ้ แลว้ค่อยๆ

เคล่ือนไปขำ้งหน้ำ สำมำรถเปล่ียนต ำแหน่งของอุปกรณ์รอยมือหรือรอยเทำ้ใหแ้ตกต่ำงกันได ้โดยใหเ้ด็กแต่ละคนท ำประมำณ 5 ถึง 10 ครัง้ 



2.กิจกรรมผ่อนคลำย (ประมำณ 5 - 10 นำที) 

การประเมินกิจกรรม 

1. เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมและพฒันำทักษะควำมสำมำรถในกำรทรงตวัของเด็ก 

2. เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมและพฒันำทักษะควำมสำมำรถ กำรรบัรูเ้ชิงพืน้ที่ของเด็กเล็กใหมี้มำกย่ิงขึน้ 

3. กลำ้มเนือ้ของเด็กมีกำรเปล่ียนแปลงขณะท ำกิจกรรม 

4. กิจกรรมนีช้่วยใหอ้วยัวะส่วนต่ำง ๆ มีกำรประสำนสมัพนัธกั์นไดดี้ขึน้ 

 
กิจกรรมท่ี 3 เดินควงห่วง 

เป้าหมายของกิจกรรม 

1.ส่งเสริมและพฒันำกลไกป้องกันตวัตำมธรรมชำติของเด็กปฐมวัย พฒันำสมำธิของเด็กใหดี้ย่ิงขึน้  

2.ส่งเสริมทกัษะกำรทรงตัวของเด็กใหพ้ฒันำดีขึน้ 

3.ส่งเสริมกำรพฒันำกลำ้มเนือ้และกระตุน้อวัยวะรบัสมัผัส 

การเตรียมกิจกรรม 

1.วสัดุอุปกรณ์ 

• ห่วงฮูลำฮูป 

• ทำงเดินโคง้ฝึกกำรสมัผัสและกำรทรงตัว 

2.กำรเตรียมสถำนที่ 

• ผูส้อนควรตรวจสอบควำมปลอดภยัของสถำนที่ทุกครัง้ก่อนกำรใช้งำน 

• วำงอุปกรณต์ำมจุดที่ก ำหนดไว ้ 

วิธีการด าเนินกิจกรรม 

1.กิจกรรมอบอุ่นร่ำงกำยและยืดเหยียดกลำ้มเนือ้ (ประมำณ 5 - 10 นำที) 

2.ครูแนะน ำวิธีกำรใชอุ้ปกรณแ์ละวิธีกำรปฏิบติักิจกรรม  (ประมำณ 5 ถึง 10 นำที)  

3.เวลำที่ใชป้ฏิบติักิจกรรม (ประมำณ 25 - 30 นำที)  

  



ข้ันตอนการท ากิจกรรม 

1.ใหเ้ด็กเดินบนทำงเดินโคง้ฝึกกำรสมัผสัและกำรทรงตวั 1 รอบ แลว้หยิบห่วงฮูลำฮูปที่วำงอยู่ขำ้งๆ ขึน้มำหมนุ ครัง้แรกอำจใหห้มนุไม่เกิน 3 ครัง้ 

พอเด็กเร่ิมคุน้และสำมำรถปฏิบติัไดแ้ลว้ ค่อยๆ  เพิ่มจ ำนวนครัง้ที่หมนุจนถึง 10 ครัง้ เมื่อท ำไดค้ล่องแลว้ใหล้องเดินไปบนทำงเดินโคง้ฝึกกำรสมัผัส

และกำรทรงตวัพรอ้มกับหมนุห่วงฮูลำฮูปไปดว้ย 

2.กิจกรรมผ่อนคลำย (ประมำณ 5 - 10 นำที) 

การประเมินกิจกรรม 

1. กิจกรรมนีช้่วยส่งเสริมและพฒันำกลไกป้องกันตัวตำมธรรมชำติ ปฏิกิริยำตอบสนองของเด็กปฐมวัย ช่วยท ำใหเ้ด็กเกิดสมำธิขณะเล่น 

2. เป็นกิจกรรมที่เสริมสรำ้งระบบสรำ้งสมดุล กำรเคล่ือนไหว และทกัษะต่ำง ๆ รวมถึงทกัษะกำรทรงตวัของเด็กใหพ้ฒันำดีขึน้ 

3. เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมกำรพฒันำกลำ้มเนือ้และกระตุน้อวยัวะรบัสัมผัส เพิ่มควำมมั่นใจ ควำมสำมำรถในกำรเรียนรู ้และช่วยพฒันำ

ควำมสำมำรถในกำรวำงแผนท่ำทำงและกำรเคล่ือนไหวต่ำง ๆ 

 

 


