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ชื่อหนังสือ   :   ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ
      สําหรับเด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป)
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      นายแพทยดนัย ธีวันดา        รองอธิบดีกรมอนามัย
      นายแพทยอรรถพล แกวสัมฤทธิ์       รองอธิบดีกรมอนามัย
      นายแพทยชัยพร พรหมสิงห        ประธานคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิ
      นายแพทยกิตติ ลาภสมบัติศิริ        ผูอํานวยการศูนยอนามัยที่ 4 สระบุรี
      นายแพทยอุดม อัศวุตมางกุร        ผูอํานวยการกองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
บรรณาธิการ :   นายแพทยฐิติกร โตโพธิ์ไทย        กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
      นางสาวอรณา จันทรศิริ        สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ
      นางสาวปฏิญญา พงษราศรี        กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
ผูนิพนธ  :   นายธีรพงษ คําพุฒ
      นายมังกร พวงครามพันธุ
      นายวัชรินทร แสงสัมฤทธิ์ผล
      นายธวัชชัย ทองบอ
      นายเศวต เซ่ียงลี่
      นายธวัชชัย แคใหญ
      กลุมพัฒนาเทคโนโลยีกิจกรรมทางกายแมและเด็ก กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
จัดพิมพโดย :   กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ
      กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ถ.ติวานนท อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000
      โทรศัพท 02 590 4592  โทรสาร 02 590 4584
พิมพคร้ังที่ 1 :   พฤศจิกายน 2560
จํานวน  :   300 เลม
พิมพที่  :   บริษัท เอ็นซี คอนเซ็ปต จํากัด
      ที่อยู 15 ซอยจรัญสนิทวงศ 78 แขวงบางออ เขตบางพลัด กรุงเทพฯ 10700
      โทรศัพท 02 880 0191 โทรสาร 02 880 0191 



 ส่ิงท่ี (ใครๆ ก)็ รู........กจิกรรมทางกายมีประโยชนตอรางกายและจติใจ ทําใหรางกาย
แข็งแรง กระฉับกระเฉง ชวยควบคุมนํ้าหนัก สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดี จิตใจแจมใสและอ่ืนๆ 
อีกมากมาย
 แตสิ่งท่ีเกิดขึ้น.........ประชาชนท่ัวโลก 1 ใน 3 ยังมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 
จนเปนสาเหตกุารเสียชวิีตอันดบั 4 เนือ่งดวยหลายเหตผุล เชน ไมมีเวลา ไมมีสถานที ่ไมมแีรงจงูใจ 
ไมมีความรูเพียงพอ เปนตน
 กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย และสํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพ
ระหวางประเทศ รวมกับสํานกังานกองทุนสนบัสนนุการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) รวมกนัจดัทํา
ขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับประชาชนไทย ในกลุมวัยและอาชีพ 
 กลุมเด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป) คือ เด็กตั้งแตแรกคลอดจากครรภมารดาจนถึงอายุ 
5 ป 11 เดือน 29 วัน ซึ่งหลายทานอาจเห็นวายังเปนเด็กเล็กมาก ทําไมจะตองมีการ 
สงเสริมกิจกรรมทางกาย มีเหตุผล 2 ประการ คือ 1. กิจกรรมทางกายในวัยนี้เชื่อมโยงกับ 
พัฒนาการของเด็กในแตละชวงของชวิีต 2. การสรางเสริมนสัิยใดๆหากเร่ิมในวัยนีจ้ะสงผลตดิตวั 
ในอนาคต โดยเฉพาะนิสัยรักความกระฉับกระเฉง ในเลมนี้จะมีการกลาวถึงพัฒนาการ 
การเคล่ือนไหวท่ีสําคัญในแตละชวง เพ่ือใหสามารถสงเสรมิและประเมินความสามารถของ เดก็ๆ ได
 สุดทายนี้ท่ีอยากเนนคือ กิจกรรมทางกาย สามารถทําไดทุกที่ ทุกเวลา จึงหวังวา
ขอแนะนาํฉบบันี ้จะชวยใหเหน็กรอบขอแนะนาํ และตัวอยางกจิกรรมในชีวิตประจาํวัน เพ่ือให
สามารถปรับใชกับวิถีชีวิตของแตละบุคคล และใหเกิดแรงจูงใจท่ีจะมีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉง 
เพื่อสุขภาพกายและใจตอไป

กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย
พฤศจิกายน 2560
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   • คําศัพทที่ควรรู           2
   • แนวทางการมีกิจกรรมทางกายสําหรับเด็กปฐมวัย (แรกเกิด - 5 ป)   
 • บทนํา        5
 • ประโยชนจากกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง  6
 • ขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับเด็กปฐมวัย    7
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 ขอแนะนำฉบับนี ้ มีว ัตถุประสงคเพื ่อแนะนำแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ เพื่อประโยชนตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี 
ในการเสนอความถี่ ระยะเวลา ความหนักเบา ประเภทกิจกรรม และระยะเวลารวมที่ควร 
ปฏิบัติที่จะเกิดประโยชนดานสุขภาพ และการดำเนินชีวิต 
 คูมือฉบับน้ีใชขอแนะนำกิจกรรมทางกายระดับโลกเพ่ือสุขภาพ (Global Recommen-

dations on Physical Activity for Health, 2010) และแนวทางของว ิทยาล ัย 
วิทยาศาสตรการกีฬาอเมริกา (American College of Sports Medicine) เปนเอกสารหลัก 
ดังนั้นในสวนขอแนะนำหลักในสวนความถี่ ระยะเวลา ความหนักเบา และระยะเวลารวม 
ที ่นำเสนอตอการสงเสริมกิจกรรมทางกาย จึงมีความสอดคลองกับเอกสารระดับโลก 
คณะผูจัดทำมีมติรวมกันวาสถานการณพฤติกรรมเนือยนิ่งหรือพฤติกรรมติดจอมีความรุนแรง
มากขึ้น แมยังไมมีขอแนะนำอยางเปนทางการในระดับโลก แตก็เปนความสำคัญเรงดวนที่ 
ตองกลาวถึง นอกจากนี้ การนอนหลับก็เปนสวนสำคัญอีกสวนหนึ่งที่ชวยสงเสริมพัฒนาการ 
และสรางฮอรโมนการเจริญเติบโต (Growth Hormone) ใหกับเด็กปฐมวัย จึงนำมารวมใน 
คูมือฉบับนี้ดวย ตามแนวทางของสมาคมสงเสริมการนอนหลับระดับชาติ (National Sleep 
Foundation) เอกสารที่ทานกำลังอานอยูนี้ ถือเปนเลมเฉพาะเรื่องเด็กปฐมวัย เหมาะกับ
ผูปฏิบัติงานที่เกี่ยวของกับเด็กปฐมวัย และผูปกครองที่สนใจในการดูแลบุตรหลาน

1 



2
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กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)

กิจกรรมเนือยนิ่ง/พฤติกรรม
เนือยนิ่ง (Sedentary Behavior)

หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายใดๆ ที่มีการ

1.1 กิจกรรมทางกายระดับเบา 
(Light Intensity)

1.2 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
(Moderat Intensity)

1.3 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 
(Vigorous Intensity)

การเคลื่อนไหวที่นอยในการออกแรง เนนกิจกรรม 
ที่ทำใหรูสึกเหนื่อยนอย เปนการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น 
ในชีวิตประจำวัน เชน การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ 
เปนตน

กิจกรรมที่ทำใหรูสึกเหนื่อยปานกลาง เชน การเดินเร็ว 
ปนจักรยาน การทำงานบาน เปนตน  โดยที่ระหวางที่ 
ทำกิจกรรมยังสามารถพูดเปนประโยคได มีเหงื่อซึมๆ 
หรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมีระดับชีพจรอยู
ระหวาง 120-150 ครั้งตอนาที

การเคล่ือนไหวรางกายท่ีทำใหรูสึกเหน่ือยมาก ทำกิจกรรม
ซ้ำอยางตอเนื ่องดวยการใชกลามเนื้อมัดใหญ เชน 
การว่ิง การเดินข้ึนบันได การออกกำลังกาย การเลนกีฬา
โดยท่ีระหวางทำกิจกรรมไมสามารถพูดเปนประโยคได
รูสึกหอบเหนื่อยหรือหากวัดอัตราการเตนหัวใจจะมี
ระดับชีพจร 150 ครั้งตอนาทีขึ้นไป

กิจกรรมที่แทบไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย ซึ่งหมายรวมถึงการนั่ง และการนอน (ไมนับรวม 
การนอนหลับ) โดยกิจกรรมเนือยนิ่งที่พบเห็นมาก เชน การนั่งดูโทรทัศน การนั่งเลนเกม 
การขับรถ การอานหนังสือ การใชคอมพิวเตอร การใชโทรศัพทมือถือ และการใชแท็บแล็ต 
จนเกิดเปนคำเรียกวา พฤติกรรมติดจอ (Screen time)

ใชกลามเนื้อแบงไดเปน 3 ระดับตามการเคลื่อนไหว 
ไดแก ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก



กิจกรรมประเภทแอโรบิค 
(Aerobic Activity) 

ประเภทกิจกรรมทางกาย
(Type of Physical Activity)

5

3

ความหนักเบา
(Intensity)

ระยะเวลาในการทำกิจกรรม
นั้นๆ ใชหนวยเปนนาที

ระดับความเขมขนหรือความ 
เหนื ่อยจากการทำกิจกรรม 
ทางกาย

ความถี่ 
(Frequency)

กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องตั้งแต 10 นาทีขึ้นไป เนนการใชกลามเนื้อ 
มัดใหญในการทำกิจกรรมซึ ่งกิจกรรมประเภทนี้มักเกี ่ยวของกับการเคลื ่อนไหวพื้นฐาน
ในชีวิตประจำวัน ไดแก การเดินเร็ว การว่ิง การกระโดด การปนจักรยาน และการวายน้ำ 
เปนตน

จำนวนคร้ังท่ีมีการทำกิจกรรม
ทางกาย ใชหนวยเปนครั ้ง
ที ่ปฏิบัติตอสัปดาห

รูปแบบของกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย
โดยแบงตามลักษณะกิจกรรมและประโยชน 
ไดแก แบบแอโรบิค แบบสรางความแข็งแรง 
แบบสรางความออนตัว และแบบสรางความ
สมดุล/การทรงตัว



กิจกรรมประเภทสรางความแข็งแรงและความทนทาน 
(Muscle Strengthening and Endurance activities)

การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เนนกิจกรรมที่กลามเนื้อตองออกแรงตานทานกับ 
น้ำหนักของรางกาย หรือน้ำหนักอุปกรณท่ีตองมีการปรับน้ำหนักเพ่ิมข้ึนตามลำดับ (Progressive 
Resistance) ทำซ้ำ 12-15 ครั ้งตอเซ็ต โดยการปรับตัวของกลามเนื ้อจากการฝกความ 
แข็งแรงเปนประจำนั้น จะมีผลทำใหกลามเนื้อและรางกายมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง 
ของขนาดและความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อ ปองกันการเสื่อมสภาพและลดลงของมวล 
กลามเนื้อ ชวยสงเสริมรูปรางทรวดทรงใหกระชับไดสัดสวนสวยงาม เพิ่มความแข็งแรงและ 
ความหนาแนนของกระดูก เพิ่มความแข็งแรงของเอ็นยืดขอตอ ปองกันและลดอาการปวดขอ 
หรือขออักเสบ ปองกันและลดอาการปวดหลัง
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กิจกรรมประเภทสรางความออนตัวของกลามเนื้อ
การพัฒนาความออนตัวเพ่ือเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวของขอตอ ปองกันปญหา 
ขอตอติดขัด จะสงผลใหเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และกลามเนื้อที่อยูโดยรอบขอตอ 
สวนนั้นมีความออนตัวเพิ่มขึ้น กระทำโดยการยืดกลามเนื้อรอบขอตอ 
อยางชาๆ และหยุดคางไวเมื่อรูสึกตึงหรือเจ็บจนไมสามารถเคลื่อนไหว 
ตอไปได ทำคางไวประมาณ 15 วินาที และไมกลั้นลมหายใจ โดยตอง 
ระมัดระวัง และคำนึงถึงความปลอดภัยเปนสำคัญ

การทรงตัว/การสรางความสมดุล
การประสานงานระหวางระบบของประสาทกับกลามเนื้อ ที่ทำใหรางกาย
สามารถทรงตัวอยูในตำแหนงตางๆ อยางสมดุล กิจกรรมที่เปนการทรงตัว 
เชน การเดินตามเสนตรงดวยปลายเทา การยืนดวยเทาขางเดียวกางแขน 
การเดินตอเทาบนสะพานไมแผนเดียว เปนตน



á¹Ç·Ò§¡ÒÃÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊÓËÃÑºà´ç¡»°ÁÇÑÂ (áÃ¡à¡Ô´-5 »‚)

º·¹Ó
 

           กิจกรรมทางกายสำหรับเด็กปฐมวัยมีความสำคัญเปนอยางยิ่งตอการสรางพัฒนาการ
สมวัย และยังปลูกฝงนิสัยใหรักความกระฉับกระเฉง เพราะเปนชวงวัยการจดจำพฤติกรรม 
และการสรางนิสัยที่จะติดตัวไปตลอดชีวิต แมวาจะยังไมมีขอมูลสถานการณกิจกรรมทางกาย
ที ่แนช ัดในวัยนี ้ เน ื ่องจากการสำรวจสถานการณก ิจกรรมทางกายในประชาชนไทย
ยังไมครอบคลุมกลุมเด็กปฐมวัย มีเพียงรายงานพัฒนาการของกลามเน้ือมัดหลัก (Gross Motor)
ซึ่งเปนผลเคลื่อนไหวของเด็กมีกิจกรรมทางกาย จากการเฝาระวังและสงเสริมพัฒนาการ
เด็กปฐมวัยของกระทรวงสาธารณสุข โดยพบวาในป พ.ศ. 2557-2560 มีเด็กปฐมวัย 
รอยละ 5.8 (36,711 คน จาก 626,483 คน ที่ไดรับการตรวจ) มีปญหาพัฒนาการของ
กลามเนื้อมัดหลัก แตเชื่อวาหากมีการสำรวจสถานการณการมีกิจกรรมทางกายในเด็กปฐมวัย 
นาจะพบวา มีเพียงสวนนอยที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ เนื่องจากการสำรวจในระดับ
นานาชาติพบวา เด็กอายุ 2-4 ป ในประเทศอังกฤษมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ ถึงรอยละ
91 จากขอแนะนำใหเด็กปฐมวัยมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 180 นาทีตอวัน จากการ
วิเคราะหสาเหตุของสถานการณที่นากังวลตอกลุมเด็กปฐมวัย คือ คานิยมของการเลี้ยงดูบุตร
จากผูปกครองที่สงเสริมใหเด็กมีพฤติกรรมติดจอ หรือพฤติกรรมเนือยนิ่งมากขึ้น หรือบางราย
ใชอุปกรณเหลานี้เปนสื่อหลักในการเลี้ยงดูบุตร เพราะเชื่อวาใชกระตุนพัฒนาการไดดี หรือ
ตองการใหเด็กอยูนิ่ง ไมซน เรียบรอย จึงเลือกใหสื่ออิเล็กโทรนิกสดึงความสนใจ ทั้งที่การใช
เทคโนโลยีกอนวัยอันควรมีผลเสียตามมาทั้งตอสุขภาพ และพัฒนาการของลูกนอย ทั้งการมี
ก ิจกรรมทางกายไมเพียงพอ ภาวะน้ำหนักเกิน อวน เบาหวาน สมาธิส ั ้น การพูดชา
ปญหาพัฒนาการ และสังคมอื่นๆ เปนตน 
         ขอแนะนำกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กปฐมวัยนี้ เนนที่การสงเสริมและสรางโอกาส
ใหเด็กไดเลนและการเคลื่อนไหวรางกายตามธรรมชาติของเด็กแตละวัย เพื่อเสริมสราง
พัฒนาการสมวัย และปลูกฝงทัศนคติที่ดีตอกิจกรรมทางกายใหเด็กตอไป 

“àÅ‹¹áÅÐà¤Å×èÍ¹äËÇ...à¾×èÍ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃÊÁÇÑÂ!”
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¨Ò¡¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂáÅÐ
¡ÒÃÅ´¾ÄµÔ¡ÃÃÁà¹×ÍÂ¹Ôè§

สรางสายสัมพันธระหวางเด็กกับพอแม
ครอบครัว และโลกภายนอก

สงเสริมพัฒนาการ ทั้งทางกาย
 ใจ สังคม สิ่งแวดลอม ภาษา 

และสุขภาพที่แข็งแรง

สรางความภาคภูมิใจตอการพัฒนาการ
การเคลื่อนไหว ที่เด็กทำไดแตละชวง

ของชีวิต

สรางทัศนคติที่ดีตอการมีกิจกรรม
ทางกายในระยะยาว

»ÃÐâÂª¹�
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             ขอแนะนำการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอสำหรับเด็กปฐมวัย
คือ การใหเด็กไดเลน และการเคล่ือนไหวรางกายอยางเปนอิสระ โดยไมเล้ียงเด็กภายในคอกก้ันในหอง
หรือในบานเทาน้ัน แตใหเด็กไดมีโอกาสว่ิงเลน ปนปาย หรือออกไปมีกิจกรรมทางกายนอกหอง 
นอกบาน นอกอาคาร โดยมีผูปกครองดูแล เพื่อสงเสริมใหเด็กมีโอกาสขยับเคลื่อนไหวรางกาย 
พัฒนาทักษะทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยมีขอแนะนำ ดังนี้

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊÓËÃÑºà´ç¡»°ÁÇÑÂ

 มีกิจกรรมทางกายผานการเลนที ่หลากหลาย ในระดับเบา 
ปานกลาง และหนัก สะสมอยางนอย 180 นาทีตอวัน เนนการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐาน เชน คลาน ยืน เดิน ว่ิง กระโดด ขวาง เตะ ปน เปนตน โดยสามารถ
แบงการมีกิจกรรมทางกายออกเปนชวงๆ สะสม อยางนอยคร้ังละ 10  นาทีได 
และมีกิจกรรมประเภทสรางความแข็งแรง และออนตัวของกลามเนื ้อ 
ผสมผสานไประหวางการเลน ดังตารางแสดงพัฒนาการ และขอแนะนำ
กิจกรรมภายในแตละชวงอายุของเด็ก (แบบละเอียด)

 ลดการมีพฤติกรรมเนือยน่ิง เชน น่ัง หรือนอน บนรถเข็น หรือเกาอ้ี 
 2.1 ใหมีการเปล่ียนอิริยาบถจากทาน่ัง หรือนอนราบ ทุกๆ 1-2 ช่ัวโมง 
(ยกเวนชวงนอนหลับ) ดวยการลุกยืน เดิน เลน ว่ิงเลน
 2.2 เด็กอายุต่ำกวา 2 ป ไมควรใหเด็กดูโทรทัศน เลนคอมพิวเตอร 
เลนเกม เลนมือถือ เพราะการท่ีเด็กมีพฤติกรรมเหลาน้ี นอกจากจะทำใหเด็ก
ขาดการเคล่ือนไหวแลว ยังสงผลเสียตอพัฒนาการดานภาษา ดานการเรียนรู 
และดานสังคม
 2.3 เด็กอายุตั้งแต 2-3 ป สามารถใหดูโทรทัศน เลนคอมพิวเตอร 
เลมเกม เลนมือถือได แตไมควรเกิน 15-30 นาทีตอวัน ถาใหดีที ่สุด
คือ ไมควรใหเด็กเลนเลย จนกวาเด็กจะอายุครบ 3 ป
 2.4 เด ็กอายุต ั ้งแต  3 ป ข ึ ้นไป สามารถใหเด ็กด ูโทรทัศน
เลนคอมพิวเตอร เลมเกม เลนมือถือได แตไมควรเกิน 30-60 นาทีตอวัน 
ผูปกครองอาจจำกัดการเลนไดเฉพาะวันหยุดสุดสัปดาห และหากิจกรรมอ่ืน 
ทดแทน
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¡Ô¨¡ÃÃÁ

á¹Ç·Ò§¡ÒÃÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂµÒÁª‹Ç§ÍÒÂØ

ÇÑÂáÃ¡à¡Ô´ - 1 »‚

ÇÑÂ 1–3 »‚

¡Ô¨¡ÃÃÁ

- เด็กวัยทารกนี้ กลามเนื้อยังไมพรอมสำหรับการวิ่ง หรือ
กระโดด ควรเนนใหมีการเคลื ่อนไหวอยางเหมาะสม
ตามชวงพัฒนาการตามวัยอยางเพียงพอ ภายใตผูดูแล
สถานท่ีและอุปกรณท่ีเอ้ือตอการเลนและมีความปลอดภัย 

- เนนกิจกรรรมบนพ้ืนเปนหลัก (floor-based play) เชน 

การนอนคว่ำชันคอ (tummy time) การเอื้อมหยิบจับ/
การดึง/ปด ลูกบอลหรือของเลน การหมุนตัว คลาน การน่ัง 
การยืน เดิน การเลนกับผูปกครอง 

- เด็กวัยนี ้กลามเนื ้อเริ ่มมีการพัฒนาการเพิ่มมากขึ้น 
สามารถเดิน วิ่ง กระโดด ได ควรปลอยใหเด็กเลนตาม 
ความชอบ เนนความสนุกสนาน มีกิจกรรมการเลน
ท่ีหลากหลาย ภายใตผูดูแล สถานท่ี และอุปกรณท่ีเอ้ือตอ 
การเลน และมีความปลอดภัย
- เนนกิจกรรมการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน เชน คลาน ยืน เดิน 
วิ่ง กระโดด ขวาง ปนปาย เปนตน
- ไมเนนใหเลนในรูปแบบการฝกฝนหรือเลนกีฬาท่ีมีกติกา
หรือเนนผลแพชนะ 
- ตัวอยางกิจกรรมการเลนที่ใชอุปกรณ เชน เลนเครื่อง- 
เด็กเลน เตะฟุตบอลเขาโกล กระโดดเชือก โยนบอลใส 
ตะกรา ปนจักรยาน ชวยพอแมทำงานบาน รดน้ำตนไม  
กิจกรรมการละเลนพื ้นบาน เลนเครื ่องเรือนในบาน 
การหอยโหน เดินขามทอนไมเล็กๆ เปนตน
- ตัวอยางกิจกรรมการเลนที่ไมใชอุปกรณ เชน วิ่งไลจับ 
ว่ิงซอนหา เตนประกอบเพลง  เดินเลน ชวยพอแมยกของ 
วายน้ำ กระโดดอยูกับที่ เดินขึ้นบันได เปนตน
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¡Ô¨¡ÃÃÁÇÑÂ 3–5 »‚

- เด็กวัยนี้จะเริ่มเคลื่อนไหวในทาทางที่ยากมากขึ้นได 
- กิจกรรมการเลนท่ีใชอุปกรณ เชน เตะเล้ียงลูกฟุตบอล
ไป-กลับ กระโดดแตะส่ิงของท่ีอยูขางบน กระโดดเชือก 
หอยโหน ปนจักรยาน กระโดดขามสิ่งกีดขวาง
- กิจกรรมการเลนท่ีไมใชอุปกรณ เชน วายน้ำ กระโดด
ขาเดียว เดินข้ึนท่ีสูง ข้ึน-ลงบันได ว่ิงเปยว ว่ิงเก็บของ

9

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂáÅÐ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ
ã¹áµ‹ÅÐª‹Ç§ÍÒÂØ (áººÅÐàÍÕÂ´)

(1) ÇÑÂ·ÒÃ¡ (áÃ¡à¡Ô´ - 1 »‚)
 เด็กวัยนี้ ควรเนนใหมีการเคล่ือนไหววันละหลายครั้ง เนนกิจกรรรมบนพ้ืน (floor-
based play) ในสภาพแวดลอมที่ปลอดภัยเปนหลัก เชน การนอนคว่ําชันคอ (tummy time) 
การเอ้ือมหยิบจับ/การดึง/ปด ลูกบอลหรือของเลน การหมุนตัว การคลาน การนั่ง การยืน
การเดนิ การเลนกบัผูปกครอง โดยใหเดก็มีทัศนคตท่ีิดตีอการเลนและการเคล่ือนไหว และใหทํา
กจิกรรมท่ีเหมาะกับพัฒนาการในแตละชวงวัย ควรใหเด็กทารกไดมีเวลาเลนเปนชวงๆ รวมแลว
ประมาณ 2-3 ชั่วโมงตอวัน 
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µÒÃÒ§áÊ´§ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÊÓËÃÑºà´ç¡·ÒÃ¡ 

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ แรกเกิด - 3 เดือน

นอนหงาย 

ตา แขน มือ ขา

- พอแม ผูปกครองควรเขามาเลน โดยการพูดคุย รองเพลง
- หรือนำของเลน หรือโมบาย มาไวในระดับสายตาท่ีเด็กจะ
เห็นได เพ่ือกระตุนใหเด็กมอง สงเสียง และเอ้ือมมือควาจับ  
- นอกจากนี้เด็กในวัยนี้ยังมีปฎิกิริยากำมือ (grasping) 
ดังน้ัน จึงควรนำของเลนขนาดท่ีเด็กกำได ใหกำ หรือใชน้ิว
พอแมใหกำได
- ฝกเตะ โดยจับเทาเด็กมือละขาง และคอยๆ เคลื่อนไหว
ไปหนาหลัง
- อาจจัดทาเด็กนอนตะแคงขาง เพื่อใหเคลื่อนไหวแขนขา
ในทิศทางตางๆ
- นวดแขนขา ทอง  หลัง เบาๆ เวลาอาบน้ำ

โมบาย ของเลน เชน ปลาตะเพียน

ไมควรใสถุงมือใหเด็ก เพราะจะทำใหพัฒนาการควาจับ
กำมือ ทำไดไมดี
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µÒÃÒ§áÊ´§ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÊÓËÃÑºà´ç¡·ÒÃ¡ 

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ 3-4 เดือน

- นอนคว่ำ ยกศีรษะ 
และอกพนพ้ืน
- น่ังบนตัก 
- ลอยตัวในน้ำ

คอ แขน ลำตัว (ทอง หลัง)

- ของเลนท่ีทำใหเกิดเสียง มีสีสัน (หรือใชการตบมือก็ได)
- บอพลาสติกสูบลม หรือกะละมังใสน้ำอุน
- สระน้ำเกลือ/โอโซน ท่ีควบคุมอุณหภูมิ เพ่ือปองกัน
การระคายเคืองผิว

- ควรมีเบาะรองตัวเด็ก
- ระมัดระวังคอและศีรษะเด็ก เน่ืองจากเด็กยังมีกลามเน้ือคอ
ไมแข็งแรงมาก 
- ผูปกครองตองอยูกับเด็กอยางใกลชิดตลอดเวลาการลงน้ำ
- สังเกตวาหวงยางคอแนนไปหรือไม

- เด็กนอนคว่ำเขยาของเลนเพ่ือใหเด็กผงกหัวข้ึน ทำซ้ำ 3-4 คร้ัง 
10-15 นาทีตอวัน
- ถาเด็กผงกหัวไดดีแลวเขยาของเลนไปดานซาย/ขวาใหหันตาม
- เด็กนอนหงายยื่นมือหรือของเลนใหเด็กจับขยับแขน
ยกขึ้นลง ซาย/ขวา ประมาณ 3-5 นาที
- อุม ใหคอเหนือบาผูปกครอง เพ่ือฝกการชันคอ
- ใหเด็กน่ังบนตัก กดสะโพก ใหฝกใชกลามเน้ือหลังน่ังตรง
- ลอยตัวในน้ำ  โดยใชบอพลาสติกสูบลม  เติมน้ำประปา
ใสหวงยางคอใหเด็ก ลงน้ำครั้งละไมเกิน 15 นาที โดยอาจ
รองเพลง หรือเปดเพลง ระหวางเด็กลงน้ำ และจับตัวขยับ
เคล่ือนไหวไปมา หรือผูปกครองอาจลงสระวายน้ำพรอมเด็กได
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µÒÃÒ§áÊ´§ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÊÓËÃÑºà´ç¡·ÒÃ¡ 

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ 5-6 เดือน

- ยันตัวขึ้นจากทานอนคว่ำ 
โดยเหยียดแขนตรง 
ท้ังสองขางได
- พลิกคว่ำ กระดืบตัว 

คอ ไหล แขน ลำตัว

- เด็กนอนคว่ำเขยาของเลนเพื่อใหเด็กผงกหัวขึ้น ทำซ้ำ
3-4 ครั้ง 10-15 นาทีตอวัน
- เด็กนอนหงายยื่นมือหรือของเลนใหเด็กจับขยับแขนยก
ขึ้นลง ซาย/ขวา ประมาณ 3-5 นาที
- ใหเด็กน่ังบนตักแลวพาเขาตบมือ 5-10 คร้ังหรือ ย่ืนส่ิงของ
ใหเด็กฝกหยิบจับ
- อุม ใหคอเหนือบาผูปกครอง เพื่อฝกการชันคอ
- จัดของเลน มากระตุนใหเด็กคลานไปจับ

ของเลนที่ทำใหเกิดเสียง มีสีสัน กลองกระดาษเครื่องใช
ในบาน เชน ถวยชาม ชอน

- ปูเส่ือ หรือเบาะรองตัวเด็ก
- ปรับสภาพบานใหเหมาะกับการคลาน ทั้งเรื่องความ
สะอาด และความปลอดภัย ของเครื ่องใชไฟฟา หรือ
สายไฟ 
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µÒÃÒ§áÊ´§ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÊÓËÃÑºà´ç¡·ÒÃ¡ 

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ 7-9 เดือน

- น่ังไดมั่นคง และเอ้ียวตัว 
ใชมือเลนไดอยางอิสระ
(sit stable)
- คลาน
- ยืนเกาะเครื่องเรือนสูง
ระดับอกได

มือ แขน คอ ไหล ลำตัว ขา

- ใหเด็กนั่งบนพื้น และหยิบจับของเลนดวยตัวเอง
- เขยาของเลนเพื่อใหเด็กคลานตาม ระยะ 2-3 เมตร
- ใชลูกบอลหลากสีกลิ้งไปมาเพื่อใหเด็กคลานไปจับ
- จัดกิจกรรมแขงคลาน
- อาจใชหมอนหรือผาหม ทำเปนเครื่องกีดขวาง ใหเด็ก
คลานขาม หรือคลานรอบๆ
- ใหเด็กเกาะเครื่องเรือน หรือรั้วคอกเด็ก เพื่อฝกยืน
หรือวางของเลนบนโตะใหเด็กยืนเอื้อม

ของเลนท่ีทำใหเกิดเสียง มีสีสัน ลูกบอล เครื่องเรือน

- ปูเส่ือ หรือเบาะรองตัวเด็ก
- หาเครื่องเรือนเพ่ือยืน เชน ตูเตี้ยๆ เกาอ้ี หรือโซฟา 
- ระวังส่ิงของท่ีมีคม และตูเตียงท่ีเปนเหล่ียม
- หลีกเลี่ยงการใชรถหัดเดิน เนื่องจากอาจทำใหเดินได
ชากวาเดิม 
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µÒÃÒ§áÊ´§ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂÊÓËÃÑºà´ç¡·ÒÃ¡ 

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ 10-12 เดือน

- ยืนนาน 2 วินาที

มือ แขน ลำตัว ขา

- ใหเด็กเกาะเคร่ืองเรือน หรือร้ัวคอกเด็ก เพ่ือฝกยืน หรือ
วางของเลนบนโตะใหเด็กยืนเอื้อม
- จับแขนสองขางใหเด็กฝกยืนและเดินประมาณ 2-3 เมตร
- ฝกใหเด็กไดเดินบนพ้ืนผิวสัมผัสท่ีแตกตางกัน เชน ทราย 
หญา พรม เพื่อกระตุนฝาเทา
- ถาเด็กเดินไดดีแลวจับมือขางเดียวพาเด็กเดินประมาณ
4-5 เมตร หรือใชรถเข็นสำหรับเด็ก (Stroller) ใหเด็ก
ออกแรงเข็นเดิน

พ้ืนผิวสัมผัสตางๆ

- ระวังสิ่งของที่มีคม และตูเตียงที่เปนเหลี่ยม รวมถึง
ปล๊ักไฟ
- หลีกเลี่ยงการใชรถหัดเดิน เนื่องจากอาจทำใหเดินได
ชากวาเดิม 



(2) ÇÑÂ 1-3 »‚
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 เด็กวัยน้ีควรใหมีการเคล่ือนไหวกลามเน้ือมัดใหญอยางตอเน่ือง ดวยระดับความหนัก 
ของกิจกรรมท่ีหลากหลาย ท้ังเบา ปานกลาง จนถึงหนัก 180 นาที ตอวัน 

โดยใหมีความหลากหลายของกิจกรรมและสิ่งแวดลอม เนนที่กิจกรรม
ท่ีสงเสริมทักษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด 
การเขยง การทรงตัว การปนข้ึนบันได ปนปาย การเดินเลนรอบบาน เดินเลน/ 
สำรวจสภาพแวดลอมนอกบาน ออกไปเลนนอกบาน การปนจักรยานสามลอ 
อาจใหเด็กชวยพอแมทำงานบาน งานสวน เดิน/ปนจักรยานไปซื้อของ 
หรือเดิน/ปนจักรยานไปโรงเรียน ไดดวย 

สามารถแบงชวงการมีกิจกรรมทางกาย ใหกระจายตลอดท้ังวัน อยางนอย 
10 นาทีตอคร้ัง และอาจใหมีเสียงเพลงหรือดนตรีประกอบการเลนดวยได 
เด็กวัยนี้มีแนวโนมที่จะมีกิจกรรมทางกายคอนขางมากอยูแลว สิ่งที่ตอง 
ระวัง คือ เร่ืองของความปลอดภัยของสถานท่ีหรืออุปกรณ เชน อุบัติเหตุ



16

µÒÃÒ§áÊ´§¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ÊÓËÃÑºà´ç¡ 1-3 »‚

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ 13-15 เดือน

ยืนอยูตามลำพัง 
ไดนานอยางนอย 10 วินาที

มือ แขน ไหล ลำตัว ขา

- เกาะโซฟา/เกาอี้ เดินระยะ 2-3 เมตร
- เดินมาหยิบสิ่งของที่ยื่นใหระยะ 2-3 เมตร
- ใชรถเข็น (Stroller) ใหเด็กออกแรงเข็นเดิน
- เปดเพลง ใหเด็กเตน เคลื ่อนไหว หมุนมือ ปรบมือ 
  กระทืบเทา

ของเลนที่ทำใหเกิดเสียง มีสีสัน ลูกบอล เครื่องเรือน
หรือเครื่องเลนตั๊กแตน ท่ีใหเด็กจับแลวเดินวนไปรอบๆ

- ระวังสิ่งของที่มีคม และตูเตียงที่เปนเหลี่ยม รวมถึง
ปล๊ักไฟ
- ระวังการตกจากท่ีสูง จากการปน



µÒÃÒ§áÊ´§¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ÊÓËÃÑºà´ç¡ 1-3 »‚

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

17

อายุ 16-18 เดือน

เดินลากของเลน หรือส่ิงของได

มือ แขน ไหล ลำตัว ขา

- เดินระยะ 3-5 เมตร ดวยตัวเอง
- วางของเลนตามจุดตางๆ ใหเด็กเดินไปหยิบหรือลาก
  กลับมาได
- ฝกปนโซฟา เกาอี้ บันได 3-5 นาที
- เลนชิงชาในสวน
- จับมือเด็ก ปนขึ้นลงบันได 2-3 ขั้น

ของเลนท่ีทำใหเกิดเสียง มีสีสัน ลูกบอล เครื่องเรือน 

- ระวังสิ่งของที่มีคม และตูเตียงที่เปนเหลี่ยม รวมถึง
ปล๊ักไฟ
- ระวังการตกจากท่ีสูง จากการปน



µÒÃÒ§áÊ´§¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ÊÓËÃÑºà´ç¡ 1-3 »‚

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ 19-24 เดือน

- เหวี่ยงขาเตะลูกบอลได

คอ แขน ลำตัว (ทอง หลัง)

- เด็กเดินหรือว่ิงถือของเลนมาสงใหในระยะ 3-5 เมตร
- ขวางลูกบอลแลวเดินไปเก็บ 5-10 ครั้ง เตะลูกบอล
- ปนขึ้นลงบันได ตาขาย ความสูงไมเกิน 1 เมตร ได
- เดินหรือว่ิงลากสิ่งของ ของเลน ในระยะ 5-10 ได
- ว่ิงไลจับ เด็กชอบที่จะถูกไล ถูกจับ และถูกกอด
- เลนเครื่องดนตรีที่มีเสียง เชน คียบอรด กลอง
- กระโดดกบ ขามของเล็กๆ เชน กลองนม
- โบวลิ่ง โดยใชกลองนมและขวดพลาสติกทำเปนพิน
- จับมือ ใหเด็กยืนขาเดียว 
- ไถรถท่ีมีท่ีวางเทา เพ่ือควบคุมการเคล่ือนไหว และทรงตัว
- เลนในสนามเด็กเลน

- ลูกบอล บันได สิ่งกอสรางในบานเรือน/สิ่งแวดลอม
นอกบาน
- เอากระปุกมาทำเปนกลอง

- ระวังส่ิงของท่ีมีคม และตูเตียงท่ีเปนเหล่ียม 
รวมถึงปล๊ักไฟ
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µÒÃÒ§áÊ´§¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ÊÓËÃÑºà´ç¡ 1-3 »‚

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ 25-30 เดือน

กระโดดเทาพนพ้ืนท้ัง 2 ขาง

มือ แขน ไหล ลำตัว ขา

- เดิน ว่ิง ระยะ 10-20 เมตร 3-5 นาที
- ปนปายเครื่องเลนสำหรับเด็ก 5-10 นาที
- เลนทำตาม (copy) เชน ยืนขาเดียว ใหเด็กทำตาม
กางแขนเปนเครื่องบิน กระโดด คลาน ควบมา เขยงเดิน 
เลนไดทั้งครอบครัว
- กระโดดกบแขงกัน
- เตะบอลเขาประตู (goal)
- โยนบอลใสตะกรา 
- เลนสนามเด็กเลน
- เลนตามโปรแกรม คิดสเลนเลน (11 ฐาน)

คิดสเลนเลน (11 ฐาน)

- การหกลม 
- ยานพาหนะในทองถนน

19



µÒÃÒ§áÊ´§¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ÊÓËÃÑºà´ç¡ 1-3 »‚

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ 31-36 เดือน

ยืนขาเดียว 1 วินาที

มือ แขน ไหล ลำตัว ขา

- ขามแมน้ำ โดยใชผาหรือเส่ือกวาง 12 น้ิว ใหเด็กว่ิงแลว
  กระโดดขาม คอยๆ เพิ่มเปน 24 นิ้ว
- เตะลูกโปง เขาประตู
- เดินทาสัตว เชน เปด หมา และทำเสียง
- เลนตามโปรแกรม คิดสเลนเลน (11 ฐาน)

คิดสเลนเลน (11 ฐาน)

- การหกลม 
- ยานพาหนะในทองถนน

20



(3) ÇÑÂ 3-5 »‚
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เด็กวัยน้ีจะมีความสามารถในการว่ิง กระโดด ปนปาย และเตะลูกบอลไดดี 
ขึ้น บางคนจะเริ่มมีความชอบในการเลนในรูปแบบของชนิดกีฬา เชน 
เตะฟุตบอล วิ่งแขงขัน วายน้ำ 

ควรใหมีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อมัดใหญอยางตอเนื่อง ดวยระดับความ 
หนักของกิจกรรมแบบปานกลาง และ/หรือ หนักมาก อยางนอย 180 
นาท ีตอวัน โดยไมจำเปนตองมีติดตอกันตลอด แตแบงชวงใหกระจาย 
ตลอดท้ังวันได อยางนอย 10 นาทีตอครั้ง 
ควรสงเสริมการสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือผานการเคล่ือนไหวและ
การเลน

ควรจะปลอยใหเด็กเลนตามความชอบ โดยไมเนนใหเลนในรูปแบบ  
การฝกฝนหรือเลนกีฬาท่ีมีกติกาหรือเนนผลแพชนะ 

ควรหยุดกิจกรรม หากเด็กแสดงอาการออนเพลียมากจากการเลน รวมท้ัง 
ควรใหเด็กดื่มน้ำใหเพียงพอ และดูแลความปลอดภัยในขณะเลนดวย
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µÒÃÒ§áÊ´§¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ÊÓËÃÑºà´ç¡ 3-5 »‚

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ 3-4 ป

- ขึ้นลงบันไดสลับเทา 
โดยใชมือจับราวบันได
- วิ่งและหยุด โดยไมลม
- กระโดดขาเดียวอยูกับท่ี
- รับลูกบอลดวยมือและลำตัว

มือ แขน ไหล ลำตัว ขา

- ฝกขึ้นลงบันได
- พาออกไปว่ิงขางนอกสถานที่ หรือในอาคารที่มีที่วาง
- โยนลูกบอลใหเด็ก
- เดินสวนสนามตามจังหวะกลอง
- กระโดดสองขาแบบจิงโจ
- โยนลูกบอลลงตะกรา
- เปดเพลง และเตนตามจังหวะ และปดเพลงเปนระยะ
เพื่อใหเด็กหยุดนิ่ง และเปดเพลงตอ
- จัดฐานการเลนใหเด็ก

- บันได
- สถานท่ีวาง
- ลูกบอล

- ระวังการตกบันได
- จัดของใหเปนระเบียบเรียบรอย เพ่ือปองกันการสะดุด
หกลม
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µÒÃÒ§áÊ´§¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�ÃÙ»áºº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ/
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ÊÓËÃÑºà´ç¡ 3-5 »‚

เกณฑพัฒนาการตามวัย DSPM 
ดานการเคลื่อนไหว 

(Gross Motor)

กลามเนื้อที่ใช

รูปแบบการสงเสริม

อุปกรณที่ใช

ขอควรระวัง

อายุ 4-5 ป

- ขึ้นลงบันไดสลับเทา 
โดยไมตองใชมือจับราวบันได
- วิ่งออมหลัก โดยไมชน
- กระโดดขาเดียวอยูกับท่ี
อยางตอเน่ือง
- รับลูกบอลดวยมือท้ังสอง

มือ แขน ไหล ลำตัว ขา

- ว่ิงซิกแซก
- ปาบอลไกล
- โยนบอลไปมา
- จิ้มลูกโปงไมใหตก
- แปะแข็ง
- Ribbon dance ใชริบบิ้นยาว 6 ฟุต ทำทาตางๆ เชน 
วงกลม ขึ้นลง เลขแปด
- จำลองทาสัตว
- จัดฐานการเลนใหเด็ก

- บันได
- สถานท่ีวาง
- ลูกบอล

ระวังการสะดุดหกลม



3 เดือนแรก
4 เดือน-1 ป

นอน 14-17 ชั่วโมง ตอวัน

นอน 11-14 ชั่วโมง ตอวัน
อาจแบงเปนนอนกลางวัน 2 คาบ เชน เชา และบาย

นอน 12-15 ชั่วโมง ตอวัน 
แบงเปน 4 คาบ ตอวัน และเริ่มฝกนอนตอนกลางคืน ใหยาวนาน 
ขึ้น โดยจัดสภาพแวดลอมการนอนใหมีความมืดและเงียบ และ 
ลดจำนวนมื้อการกินนมตอนกลางคืนลง 

1-2 ป

3-5 ป นอน 10-13 ชั่วโมง ตอวัน
อาจแบงเปนนอนกลางวัน 1 คาบ ชวงบายในเด็กทารก ควรใหเด็ก
นอนหงาย หรือตะแคง การนอนคว่ำอาจเกิดการกดทับปากและ
จมูกได

กำหนดเวลาเขาและ
เวลาตื่นใหเปนเวลา
ที่สม่ำเสมอ

ไมใหเด็กดื ่มเครื ่องดื ่ม
หร ือขนมที ่ม ีกาเฟอ ีน 
เชน น้ำอัดลม ลูกอมกาแฟ 
ช็อกโกแลต และชา

ÇÔ¸ÕÊÃŒÒ§ÊØ¢¹ÔÊÑÂã¹¡ÒÃ¹Í¹·Õè´Õ

จัดหองนอนใหดูผอนคลาย
และสงบ ไมมีโทรทัศนและ
คอมพิวเตอรในหองนอน

24

¢ŒÍá¹Ð¹Ó¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº

การนอนหลับสงผลตอการหลั่งฮอรโมนที่ชวยใหรางกายเจริญเติบโต (Growth Hormone) 
หากมีการนอนหลับที่เหมาะสมตั้งแตยังเล็ก จะทำใหมีสวนสูงที่เพิ่มขึ้นอยางเต็มศักยภาพได 
เด็กในแตละชวงวัยตองการการนอนหลับที่แตกตางกัน โดยสรุปดังนี้



เด็กปฐมวัยยังมีความเปราะบางทางสภาพรางกาย จึงตองระวังเรื่องการ
ดูแลความปลอดภัยของสถานที่และอุปกรณใหสะอาด และไมเปนอันตราย

 การจัดสถานที่และอุปกรณ 
และการดูแลอยางใกลชิดเพื่อความ
ปลอดภัย ไดแก ใหเลนบริเวณพื้นเรียบ 
สนามหญานุม หรือมีแผนกันลื่นลม 
ไมมีของมีคม ไมมีปลั๊กไฟ ไมใกลกับ
แหลงน้ำมากเกินไป 

 หามเขยา 
หรือโยนตัว เพราะอาจเกิดอันตรายตอ 
สมองเด็กได

 ควบคุมอุณหภูมิ
ไมใหหนาวหรือรอนเกินไป ไมใหโดน
แดดจาเปนเวลานาน และใหดื่มน้ำ
ใหเพียงพอ

 ระวังเร่ืองการตกเตียงหรือเปล
ใหมีซ่ีราวกันตกหางกันไมเกิน 6 เซนติเมตร 
ทุกดานมุมเสา ไมมีสวนยื่นเกินกวา 
1.5 มิลลิเมตร เบาะที่นอนหางจากซี่ราว
แตละดานไมเกินดานละ 3 เซนติเมตร

á¹Ç·Ò§¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ
·Ò§¡ÒÂãËŒ»ÅÍ´ÀÑÂ
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การจัดสภาพแวดลอม
ในหองนอนใหถูก
สุขลักษณะ จะทำให
เด็กรูสึกอยากเขานอน 
เชน เปดไฟแสงสลัว 
เปดเพลงคลอเบาๆ 
ที่นอนนุมๆ มีที่กั้น
ปองกันการตกเตียง

ผูปกครองควรทำกิจกรรม
เบาๆ ในขณะเขานอนกับเด็ก
เชน การเลานิทาน
รองเพลงกลอม เพื่อสราง
ความสัมพันธระหวางเด็ก
และผูปกครอง และเพ่ือความ
รูสึกปลอดภัย อันจะชวย 
สงผลตอการนอนหลับที่ดีี

ไมใหเด็กนอนชวง
กลางวันมากเกินไป 
และไมใหเด็กหลับ
ในชวงเย็น



15:30-16:00 น. ฟงนิทาน เลนของเลน

14:00-15:30 น. กิจกรรมชวงบาย

16.00-19.00 น. ผูปกครองพาเด็ก
ทํางานบาน รดนํ้าตนไม ทํากับขาว

จายตลาด หรือพาเด็กเลนที่สวนสาธารณะ
นอกบานดวยกิจกรรม เดิน ว่ิงเลน

ว่ิงไลจับ เลนเคร่ืองเลน ปนจักรยาน
รับประทานอาหารเย็น อาบนํ้า

ดื่มนม แปรงฟน

19:00-20:00 น. กิจกรรมเบาๆ
เชน เลานิทาน เลนตัวตอ สวดมนต

20:00 น. นอนหลับ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊíÒËÃÑºà´ç¡áÃ¡à¡Ô´ - 1 »‚
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15:30-16:00 น. ฟงนิทาน เลนของเลน

14:00-15:30 น. กิจกรรมชวงบาย

16.00-19.00 น. ผูปกครองพาเด็ก
ทํางานบาน รดนํ้าตนไม ทํากับขาว

จายตลาด หรือพาเด็กเลนที่สวนสาธารณะ
นอกบานดวยกิจกรรม เดิน ว่ิงเลน

ว่ิงไลจับ เลนเคร่ืองเลน ปนจักรยาน
รับประทานอาหารเย็น อาบนํ้า

ดื่มนม แปรงฟน

19:00-20:00 น. กิจกรรมเบาๆ
เชน เลานิทาน เลนตัวตอ สวดมนต

20:00-21:00 น. นอนหลับ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊíÒËÃÑºà´ç¡áÃ¡à¡Ô´ - 1 »‚
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12:30-14:00 น. นอนหลับ 

06:00-07:00 น. ตื่นนอน 
เดินเลน อาบนํ้า แปรงฟน

11:30-12:30 น.
รับประทานอาหารกลางวัน
ดื่มนม แปรงฟน

09:00-10:30 นอนหลับ

10.30-11.30 เลนของเลน ว่ิงเลน

08:00-09:00 ว่ิงเลน

07:00-08:00 น. 
รับประทานอาหารเชา
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12:30-14:00 น. นอนหลับ 

06:00-07:00 น. ตื่นนอน 
เดินเลน อาบนํ้า แปรงฟน

11:30-12:30 น.
รับประทานอาหารกลางวัน
ดื่มนม แปรงฟน

09:00-10:30 นอนหลับ

10.30-11.30 เลนของเลน ว่ิงเลน

08:00-09:00 ว่ิงเลน

07:00-08:00 น. 
รับประทานอาหารเชา
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*ออกแบบขึ้นเพ่ือเปนตัวอยางกิจกรรม
เพ่ือใหมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
สามารถปรับเปล่ียนใหสอดคลองกับบริบท
ชีวิตประจําวัน



15:30-16:00 น. เดินทางกลับจากโรงเรียน 
หากเปนไปไดสงเสริมใหเดินกลับบาน

กับผูปกครอง

14:00-15:30 น. กิจกรรมชวงบาย

16.00-19.00 น. ผูปกครองพาเด็ก
ทํางานบาน รดนํ้าตนไม ทํากับขาว

จายตลาด หรือพาเด็กเลนท่ีสวนสาธารณะ
นอกบานดวยกิจกรรม เดิน ว่ิงเลน

ว่ิงไลจับ เลนเคร่ืองเลน ปนจักรยาน
รับประทานอาหารเย็น อาบนํ้า

ดื่มนม แปรงฟน

19:00-20:00 น. กิจกรรมเบาๆ
เชน เลานิทาน เลนตัวตอ สวดมนต

20:00-21:00 น. นอนหลับ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊíÒËÃÑºà´ç¡ÍÒÂØ 1-5 »‚

28

15:30-16:00 น. เดินทางกลับจากโรงเรียน 
หากเปนไปไดสงเสริมใหเดินกลับบาน

กับผูปกครอง

14:00-15:30 น. กิจกรรมชวงบาย

16.00-19.00 น. ผูปกครองพาเด็ก
ทํางานบาน รดนํ้าตนไม ทํากับขาว

จายตลาด หรือพาเด็กเลนท่ีสวนสาธารณะ
นอกบานดวยกิจกรรม เดิน ว่ิงเลน

ว่ิงไลจับ เลนเคร่ืองเลน ปนจักรยาน
รับประทานอาหารเย็น อาบนํ้า

ดื่มนม แปรงฟน

19:00-20:00 น. กิจกรรมเบาๆ
เชน เลานิทาน เลนตัวตอ สวดมนต

20:00-21:00 น. นอนหลับ

µÑÇÍÂ‹Ò§ ¹ÒÌ�¡ÒªÕÇÔµÊ‹§àÊÃÔÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ
ÊíÒËÃÑºà´ç¡ÍÒÂØ 1-5 »‚
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12:30-14:00 น. นอนหลับ 

06:00-07:00 น. ตื่นนอน 
เดินเลน อาบนํ้า แปรงฟน

11:30-12:30 น.
รับประทานอาหารกลางวัน
ดื่มนม แปรงฟน

08:30-11:30 น. ทํากิจกรรมหนาเสาธง
กิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย 
กิจกรรมรอง/เตนประกอบเพลง
เตนรํา เกมการละเลนท้ังใช
และไมใชอุปกรณ เปนตน 

08:00-08:30 น. เดินทางไปโรงเรียน 
หากเปนไปไดสงเสริมใหเดินไปโรงเรียน
กับผูปกครอง

07:00-08:00 น. 
รับประทานอาหารเชา
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12:30-14:00 น. นอนหลับ 

06:00-07:00 น. ตื่นนอน 
เดินเลน อาบนํ้า แปรงฟน

11:30-12:30 น.
รับประทานอาหารกลางวัน
ดื่มนม แปรงฟน

08:30-11:30 น. ทํากิจกรรมหนาเสาธง
กิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย 
กิจกรรมรอง/เตนประกอบเพลง
เตนรํา เกมการละเลน
ท้ังใชและไมใชอุปกรณ

08:00-08:30 น. เดินทางไปโรงเรียน 
หากเปนไปไดสงเสริมใหเดินไปโรงเรียน
กับผูปกครอง

07:00-08:00 น. 
รับประทานอาหารเชา
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*ออกแบบขึ้นเพ่ือเปนตัวอยางกิจกรรม
เพ่ือใหมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
สามารถปรับเปล่ียนใหสอดคลองกับบริบท
ชีวิตประจําวัน
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ยกคอ/ชูคอกำ บีบ เขยาของเลน

น่ังหลังตรง เอี้ยวตัวเลนของเลน

30 
เกาะเดิน / เดินเลน

เลนเครื่องเลนโดยมีผูปกครองชวยประคอง

นั่งใชมือค้ำ
หรือผูปกครองชวยประคอง



µÑÇÍÂ‹Ò§ ¡ÒÃàÅ‹¹¢Í§ÇÑÂ 1-3 »‚ 
áÅÐ ÇÑÂ¡‹Í¹àÃÕÂ¹ 3-5 »‚

เลนโดยไมใชอุปกรณ 
เชน เปดเพลงเตน

ทำงานบาน เชน รดน้ำตนไม กวาดบาน

วายน้ำ/เลนน้ำ

31 

เดินไปโรงเรียนกับผูปกครอง

การละเลนพื้นบาน 
เชน มากานกลวย งูกินหาง

เลนเครื่องเลนเด็กกลางแจง
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µÑÇÍÂ‹Ò§ ÃÙ»áºº¡Ô¨¡ÃÃÁ
“¤Ô´Ê�àÅ‹¹àÅ‹¹ (11 °Ò¹)”

 การออกแบบผานการทบทวนหลักฐานทางวิชาการทั้งในและตางประเทศ พิจารณา
ตามเกณฑการเฝาระวังและสงเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัย (DSPM) ตามชวงอายุ ของกระทรวง
สาธารณสุข และการระดมสมองของนักวิชาการ กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ โดยสามารถ
เลือกฐาน และประยุกตกิจกรรม/อุปกรณ/สถานที่ ตามบริบทพ้ืนที่

 กิจกรรม “คิดสเลนเลน (11 ฐาน)” เหมาะสำหรับ
เด็กวัย 2-3 ปข้ึนไป เพ่ือพัฒนากลามเน้ือไดสมกับวัย ใชหลักการ
ใหสามารถนำไปใชไดจริง สอดคลองกับบริบท สะดวก งาย 
และมีคาใชจายนอย เหมาะสำหรับผูปกครองที่ตองการจัด
รูปแบบการเลนในบาน และครูพี่เลี้ยงที่สถานดูแลเด็กเล็ก

ฐานที่ ฐานที่

วิ่งฝกกำลัง วิหกเหินลม
วัตถุประสงค
 1. พัฒนาระบบหายใจและ
 ไหลเวียนเลือด
 2. พัฒนาสมรรถภาพดาน
 ความแข็งแรง  และความทนทาน
 ของกลามเน้ือขา

วิธีเลน : วิ่งจากจุดเร่ิมตนไปถึงระยะที่กำหนด 
 10 เมตร
ขอแนะนำ
 พ้ืนที่วิ่งตองเรียบ ไมขรุขระ

วัตถุประสงค
 1. พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 แข็งแรง และความทนทานของ
 กลามเน้ือขา
 2. พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 คลองตัว และทรงตัว (กลามเน้ือ 
 แขน ขา ลำตัว)
วิธีเลน :  ว่ิงจากจุดเร่ิมตนออมกรวยซาย ขวา 
 จนถึงจุดส้ินสุด
ขอแนะนำ
 1. กรวยสูงไมเกิน 30 เซนติเมตร
 2. วางกรวยหางกันประมาณ 
 60-70 เซนติเมตร
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ฐานที่

ฐานที่

กบกระโดด

อุโมงคหรรษา

วัตถุประสงค
 1. พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 แข็งแรง และความทนทานของ
 กลามเน้ือขา
 2. พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 คลองตัว ทรงตัว และพลัง 
 (กลามเน้ือ แขน ขา ลำตัว)

วิธีเลน :  ใหเด็กกระโดดไปขางหนาตอเน่ือง
 กันจนถึงจุดสิ้นสุด โดยกระโดด
 สองขา หรือขาเดียวก็ได

ขอแนะนำ
 พ้ืนที่วิ่งตองเรียบ ไมขรุขระ วัตถุประสงค

 พัฒนาสมรรถภาพดานความแข็งแรง 
 ความทนทาน และความออนตัวของ
 กลามเน้ือแขน ไหล

วิธีเลน : ใหเด็กคลานไปตามทอจากดานหน่ึงไป
 อีกดานหน่ึง

ขอแนะนำ
 1. ทอทรงกลมเสนผาศูนยกลางประมาณ
 80-100 เซนติเมตร ยาว 2 เมตร
 2. ถาเปนทอเหล็กขอบทอควรมียางหุม
 เพ่ือปองกันอันตรายท่ีอาจเกิดจากการ
 กระแทกหรือวิ่งชน



34 

ฐานที่

ฐานที่

 ปนขึ้นบันได สไลเดอร

ปนเขาหิมาลัย

วัตถุประสงค
 1. พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 แข็งแรงของกลามเน้ือแขน ไหล ขา
 2. พัฒนาสมรรถภาพดานการทรงตัว 
 (กลามเน้ือ แขน ขา ลำตัว)

วิธีเลน :  ใหเด็กปนขึ้นบันไดความสูงไมเกิน
 1 เมตร และน่ังสไลดตัวลงมา

ขอแนะนำ
 บันไดสูงไมเกิน 1 เมตร ที่สไลดยาว
 ไมเกิน 2 เมตร

วัตถุประสงค
 1. พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 แข็งแรง ความทนทาน และออนตัว 
 ของกลามเน้ือแขน ไหล
 2. พัฒนาระบบหายใจและไหลเวียน
 เลือด

วิธีเลน :  ใหเด็กปนปายไปตามเชือกตาขายจาก
 ดานลางขึ้นดานบน และลงไปยังอีก
 ดานหน่ึง

ขอแนะนำ
 1. ราวไตสูง 1 เมตร กวาง 1.5 เมตร 
 มีเชือกถักเปนตาขายส่ีเหล่ียม
 2. ขอบของทอควรมียางมายึดขอบ
 เพ่ือปองกันอันตรายท่ีอาจเกิดการ
 กระแทกหรือวิ่งชน
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ฐานที่

ฐานที่

กระโดดควาฝน

วางไขในตะกรา

วัตถุประสงค
 1. พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 แข็งแรง ความทนทาน และพลัง 
 ของกลามเน้ือแขน ไหล ขา
 2. พัฒนาสมรรถภาพดานการ
 ทรงตัว (กลามเน้ือ แขน ขา ลำตัว)

วิธีเลน : ใหเด็กกระโดดใชมือแตะลูกบอล
 ทีละลูกสลับกันไปมาจนครบ

ขอแนะนำ
 1. เสาและคานสูงประมาณ 
 1.70-2 เมตร 
 2. เชือกหอยลูกบอลยาวประมาณ
 40-50 เซนติเมตร

วัตถุประสงค
 1. พัฒนาระบบประสาทสัมผัส 
 การมอง/การวัดระยะ
 2. พัฒนาระบบกลามเน้ือมือ แขน
 ไหล

วิธีเลน : วางตะกราเรียงกันเปนแถวตอนหรือ
 หนากระดาน และใหเด็กจับลูกบอล
 โยนใสตะกรา

ขอแนะนำ
 1. ตะกรากวางประมาณ 
 30 เซนติเมตร
 2. ระยะหางจากจุดยืนประมาณ 
 1.50-2.50 เมตร
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ฐานที่

ฐานที่

เทาคูสูใจกลาง

ยิงประตูสูฝน

วัตถุประสงค
 1.พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 แข็งแรง ความทนทาน และพลัง 
 ของกลามเน้ือขา
 2. พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 คลองตัว และทรงตัว (กลามเน้ือ 
 แขน ขา ลำตัว)

วิธีเลน : ใหเด็กกระโดดเทาคูไปที่วงกลม
 ยางจนครบ

ขอแนะนำ
 ใชวงกลมพลาสติก รัศมีประมาณ 
 40-60 เซนติเมตร วางหางกัน
 ประมาณ 15-30 เซนติเมตร

วัตถุประสงค
 1. พัฒนาระบบประสาทสัมผัส 
 การมอง/การวัดระยะ
 2. พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 แข็งแรงของกลามเน้ือขา

วิธีเลน :  ใหเด็กเริ่มตนเตะลูกบอลใหเขาประตู
 

ขอแนะนำ
 1. เสาประตูสูง 50 เซนติเมตร
 กวาง 1 เมตร
        2. ระยะเตะจุดเริ่มหางจากประตู
 ประมาณ 1.50-3 เมตร
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ฐานที่

กระโดดควาฝน
วัตถุประสงค
 1. พัฒนาสมรรถภาพดานความ
 แข็งแรง ความทนทานของ
 กลามเน้ือขา
 2. พัฒนาระบบหายใจและไหล
 เวียนเลือด

วิธีเลน : ใหเด็กวิ่งจากจุดเร่ิม (จุดที่ยืนเตะ
 บอลในฐานที่ 10) ไปเสนบอกระยะ 
 ที่หางออกไปประมาณ 10-15 เมตร

ขอแนะนำ
 พ้ืนที่วิ่งควรเปนพ้ืนเรียบ
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 ผูจัดทำ เชื่อเสมอมาวา “เด็กเกิดมาเพื่อเคลื่อนไหว” แนวทางการมีกิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับสำหรับเด็กปฐมวัยเลมนี้ ไดรับการจัดทำขึ้น
เพื่อเสนอแนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กปฐมวัย ใหกับผูเกี่ยวของ ไมวาจะเปน
ผูกำหนดนโยบายสุขภาพ การศึกษา ผูดูแลเด็ก คุณครู รวมถึงผูปกครอง ไดตระหนักถึงความสำคัญ 
และสงเสริมการมีกิจกรรมทางกายใหกับเด็กปฐมวัย อันเปนวัยท่ีมีความสำคัญในการเจริญเติบโต
เปนผูใหญที่มีคุณภาพของสังคม 
 การสงเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยน้ี ผูใหญรอบตัวคือปจจัยสำคัญ ท้ังการกระตุน
พฤติกรรม การสรางสภาพแวดลอมใหจูงใจและเอื้อใหเด็กมีกิจกรรมทางกาย รวมถึงการจำกัด
การเขาถึงสภาพแวดลอมท่ีเปนอุปสรรคตอการมีกิจกรรมทางกายดวย ท้ังน้ีพึงระลึกวา ธรรมชาติ
เด็กวัยน้ี คือ การเลน เพ่ือความสนุก เพ่ือความภาคภูมิใจในทักษะการเคล่ือนไหวรางกายของตนเอง 
เพื่อพัฒนาการทางรางกาย สมอง จิตใจ และสังคม
 ผูจัดทำ และผูที่เกี่ยวของกับการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมเด็กปฐมวัยหวังวา
เด็กปฐมวัยจะมีระดับกิจกรรมทางกายที่มากขึ้น ทั้งนี้ การเขาใจและการใสใจของผูปกครอง
ที่จะสงเสริมและสนับสนุนใหเด็กมีกิจกรรมทางกายนับเปนสิ่งสำคัญเปนอยางยิ่ง เพราะผูใหญ
คือโลกทั้งใบของเด็กวัยนี้ และสุดทายนี้ ขอฝากถึงผูอานวา “กิจกรรมทางกาย สามารถทำได
ทุกวัย ทุกที่ ทุกเวลา และทำนอยดีกวาไมทำ”
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• กองออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2546. ขอแนะนำการออกกำลังกาย
  สำหรับเด็ก (อายุ 2-12 ป). นนทบุรี. https://app.box.com/s/mfgeumlkjh775xklrjnx.
• กองออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2546.  การออกกำลังกายสำหรับเด็ก. 
  นนทบุรี. https://app.box.com/s/vekmliq6clpq93pcjkzv.
• สำนักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. 2552. รูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
  สำหรับเด็กปฐมวัยอายุ 3-5 ป ตามสมรรถนะของเด็กปฐมวัย ในการพัฒนาตามวัย. สืบคนจาก
  http://www.onec.go.th/onec_backoffice/uploads/Book/427-file.pdf. เมื่อวันที่ 2 ธันวาคม 
  2559.
• สำนักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. 2552. สมรรถนะของเด็กปฐมวัย 
  ในการพัฒนาตามวัย 0-3 ป: แนวแนะสำหรับผูดูแลเด็ก ครู และอาจารย. สืบคนจาก 
  http://www.onec.go.th/onec_backoffice/uploads/Book/426-file.pdf. เมื่อวันที่ 2 ธันวาคม 
  2559.
• สำนักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. 2552. สมรรถนะของเด็กปฐมวัย
  ในการพัฒนาตามวัย 3-5 ป: แนวแนะสำหรับผูดูแลเด็ก ครู และอาจารย. สืบคนจาก
  http://www.onec.go.th/onec_backoffice/uploads/Book/423-file.pdf. เมื่อวันที่ 2 ธันวาคม 
  2559.
• กระทรวงสาธารณสุข. 2560. แบบทดสอบ DSPM ของกระทรวงสาธารณสุข ชวง 2 ป ที่ผานมา
  (ตุลาคม 2557 ถึงมกราคม 2560). (อัดสำเนา).
• Australia Government. Department of Health. Australia’s Physical Activity and 
  Sedentary Behavior Guidelines: Move and Play Every Day. National Physical Activity
  Recommendations for Children 0-5 Years.
• Ages & Stages Learning Activities. 2004. Elizabeth Twombly and Ginger Fink. Paul H. 
  Brookes Publishing Co., Baltimore, Maryland.
• Council for the Curriculum examinations and assessment (CCEA). DEVELOPING 
  FUNDAMENTAL MOVEMENT SKILLS. Retrieved from http://ccea.org.uk/sites/default/ 
  files/docs/curriculum/area_of_learning/physical_education/FMS_teacher_guide.pdf. 
  January 2017.
• Department of Health, Physical Activity, Health Improvement and Protection. 2011. 
  Start Active, Stay Active: A report on physical activity from the four home countries’
  Chief Medical Officers. London.
• National Sleep Foundation. HOW MUCH SLEEP DO WE REALLY NEED?. Retrieved from
  https://sleepfoundation.org/how-sleep-works/how-much-sleep-do-we-really-need. 
  May 2017.



นายแพทยธีรชัย บุญยะลีพรรณ สถาบันพัฒนาอนามัยเด็กแหงชาติ
นายแพทยอี๊ด ลอประยูร สถาบันเวชศาสตรการกีฬาและออกกำลังกายกรุงเทพ
ดร.นายแพทยไพโรจน เสานวม สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ
นายแพทยฐิติกร โตโพธ์ิไทย กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย
นายแพทยสมบูรณ หทัยอยูสุข สถาบันแหงชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว
  มหาวิทยาลัยมหิดล
แพทยหญิงมาริสา ทศมาศวรกุล โรงพยาบาลกลาง
แพทยหญิงณิชา ทัศนชาญชัย คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี 
  มหาวิทยาลัยมหิดล
คุณนิรมล ราศรี  สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ
คุณอรณา จันทรศิริ  สำนักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ
ผูชวยศาสตราจารย ดร.เมตตา ปนทอง วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา
  มหาวิทยาลัยมหิดล
คุณจิราวัฒน ปรัตถกรกุล วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา
  มหาวิทยาลัยมหิดล
คุณพิมพร สุรกิตติดำรง สำนักงานรับรองมาตรฐานและประเมินคุณภาพการศึกษา
คุณกิติมา พัวพัฒนกุล สถาบันพัฒนาอนามัยเด็กแหงชาติ
คุณพรทิพย วรวิชญ  สถาบันพัฒนาอนามัยเด็กแหงชาติ
คุณภัคพิราพร สุขแกวชัยวิภัค สถาบันพัฒนาอนามัยเด็กแหงชาติ
คุณพชร ชินสีห  คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม
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