
บทที่ 1  
บทน ำ 

ควำมเป็นมำ / หลักกำรและเหตุผล / แนวคิดทฤษฎี 
 ในปัจจุบันพบว่าการศึกษาถือเป็นรากฐาน ของการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ “คน” และมุ่งให้ ทุกคน

ได้รับการพัฒนาอย่างเต็มศักยภาพ  โดยเริ่มตั้งแต่เด็กปฐมวัย โดยส่งเสริมให้เด็กได้รับ การพัฒนาทั้ง 4 ด้าน 
คือ พัฒนาการด้านร่างกายอารมณ์ จิตใจ สังคมและสติปัญญาเพ่ือเป็นพ้ืนฐานที่ดีของเด็ก (นงค์นุช  พรรณฑูล 
, 2554)  พัฒนาการทางด้านร่างกายเป็นพัฒนาการ ที่ส าคัญด้านหนึ่งของเด็กปฐมวัย เพราะช่วยสร้างเสริม
ความมั่นใจให้กับเด็ก เด็กท่ีมีวุฒิภาวะตามวัยสมบูรณ์ส่วนหนึ่งเกิดจากการที่เด็กมีรูปร่างทีร่างกายที่สมบูรณ์ มี
สมรรถนะทางกายที่ทัดเทียมกับผู้อ่ืน การที่เด็ก ได้รับกิจกรรมพัฒนาทางกายที่ถูกต้อง นอกจากสร้างเสริม
ร่างกายให้แข็งแรงแล้ว ยังช่วยให้เด็ก เคลื่อนไหว และใช้ลักษณะท่าทางที่ถูกต้องเมื่อเติบโตขึ้น (กุลยา  ตันติ
ผลาชีวะ , 2551)  พิลาทีส(Pilates) เป็นศาสตร์จากตะวันตก ที่คิดค้นโดยชาวเยอรมันชื่อ โจเซฟ พิลาทีส โดย
พัฒนามาจากการฝึกโยคะของอินเดีย และไทชิของจีน มาผสมผสานเข้ากับหลักทางการแพทย์ การฝึกพิลาทีส
จะเน้นท่าบริหารที่ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อ มีบางท่าคล้ายกับบอดีเวท และยังเป็นการจัดสมดุลสรีระ ปรับ
กระดูกและข้อ ท าให้การเคลื่อนไหวของเราดีขึ้น    หลักการของพิลาทีสจะเน้นให้ต าแหน่งกลางร่างกายเป็น
ศูนย์รวมพลัง หรือ Power home และการจะดึงพลังส่วนนั้นมาใช้ได้อย่างถูกที่ถูกเวลา ต้องอาศัยการฝึกฝน
ร่างกายควบคู่กับการก าหนดสมาธิด้วย ท่วงท่าของพิลาทีสมีด้วยกันหลายท่า โดยแต่ละท่าจะเป็นการบริการ
กล้ามเนื้อต่างๆ กัน เช่น ท่า Roll up และท่า Hundred เป็นการบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง ท่า Crisscross 
bicycle เป็นการบริหารกล้ามเนื้อต้นขา และหน้าท้อง เป็นต้น ในการฝึกพิลาทีส จะต้องก าหนดลมหายใจเข้า
ออกให้สัมพันธ์กับการเคลื่อนไหว โดยให้สมาธิจดจ่ออยู่กับท่วงท่าและกล้ามเนื้อที่เราต้องออกแรง เพ่ือให้การ
เคลื่อนไหวของเราลื่นไหล เป็นธรรมชาติ (HonestDocs , 2561)   การน าทักษะท่าทางของการฝึกพิลาทิสมา
ประยุกต์ใช้พัฒนาพัฒนาการของเด็กปฐมวัย ช่วยพัฒนาทักษะการเดิน การยืน การกระโดด การเคลื่อนไหวที่
ผสมผสานท่าทางของพิลาทิสสัตว์ต่างๆ  การฝึกทักษะทางกาย แบบพิลาทิสมาผสมผสานกับการเคลื่อนไหว 
ซึ่งเด็กจะได้ทั้ง การออกก าลังกาย และมีเพลงประกอบ ซึ่งกิจกรรมเคลื่อนไหว เชิงพิลาทิสจะเป็นกิจกรรม
บริหารร่างกายและจิตใจที่มุ่งเน้นการเคลื่อนไหวให้สัมพันธ์กับลมหายใจ การฝึกพิลาทิส มีทั้งการฝึกแบบไม่ใช้
อุปกรณ์ และการฝึกแบบใช้ อุปกรณ์ฝึก เช่น ลูกบอล (Fit ball) โดยการฝึกแบบไม่ใช้อุปกรณ์จะท าการฝึกด้วย
มือเปล่าช่วยฝึกสมาธิ และจิตใจให้สงบมากขึ้น  ดังที่ได้กล่าวมานี้จะเห็นว่ากิจกรรมเคลื่อนไหวเชิง พิลาทีสมี
ส่วนช่วยส่งเสริมและสร้างให้เด็กเป็น บุคคลที่มีความสมบรูณ์แข็งแรงทั้งด้านร่างกายและ องค์ประกอบอ่ืน ๆ 
และยังเป็นการปลูกฝังให้เด็ก ได้รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์และเห็นความ ส าคัญของการออกก าลังกาย 

สถำนกำรณ์ปัจจุบัน / แนวโน้มในอนำคต  ปัจจุบันมีการออกก าลังกายที่หลากหลายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพทางกาย ทักษะการเคลื่อนไหวเป็นสิ่งที่เหมาะส าหรับเด็กปฐมวัย เพ่ือช่วยพัฒนาด้านร่างกายและฝึก
ทางด้านลมหายใจของเด็ก การใช้กิจกรรมพิลาทิสจะเป็นกิจกรรมอีกหนึ่งอย่างที่จะช่วยพัฒนาด้านร่างกายของ
เด็กได้ดี ช่วยฝึกความยืดหยุ่นของร่างกายโดยสามารถประยุกต์ใช้กับยิมนาสติกไม่ว่าจะเป็นยิมนาสติกแบบใช้
อุปกรณ์หรือไม่ใช้อุปกรณ์ ยิ่งน าพิลาทิสมาช่วยพัฒนาเด็กปฐมวัยยิ่งช่วยให้ปลูกฝังให้เด็กรักการออกก าลังกาย
และมีร่างกายที่สมบูรณ์ตามวัย  สุวรรณี สร้อยเสนาและ สิริมา ภิญโญอนันตพงษ์ (2559) ได้ท าการศึกษา
กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิง พิลาทีสที่มีผลต่อพัฒนาการด้านร่างกายของเด็กปฐมวัย พบว่า นักเรียนชาย - หญิง 
อายุระหว่าง 3 - 4 ปี ชั้นอนุบาลปีที่ 1 โรงเรียน คลองขวาง จังหวัดตราด ฝึกกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงพิลาทีส
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วัน วันละ 25 นาที ผลการวิจัยพบว่า เด็กปฐมวัยที่ได้รับการจัดกิจกรรม
เคลื่อนไหวเชิงพิลาทีส มีพัฒนาการด้านร่างกายที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   



บทที่ 2 
เอกสำรและงำนที่เกี่ยวข้อง 

  
ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้รายงานได้ศึกษาเอกสารและงานที่เก่ียวข้อง และได้น าเสนอตามหัวข้อต่อไปนี้ 

1. ความหมายและองคประกอบของพิลาทิส  
2. หลักส าคัญของการฝกพิลาทิส 
3. ประโยชนของพิลาทิส 
4. ล าดับขั้นและองค์ประกอบในการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวส าหรับเด็กปฐมวัย 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ควำมหมำยและองคประกอบของพิลำทิส  

พิลาทิส หมายถึงการรวมทาการบริหารกายจากทาการออกก าลังกายจากหลายแบบ รวมกัน เชน ทา
จากโยคะและทาการเคล  ื่อนไหวจากการเตนร า เปนการผสมผสานรางกายและจิตใจ ประกอบกับการก าหนด
ลมหายใจในการออกก าลังกายแตละครั้ง พิลาทิสจึงถือเปนการบริหาร รางกายที่มีความปลอดภัยสูงเพราะมี
การกระทบกระแทกนอย การเคล  ื่อนไหวทาทางตางๆ เนนความนุมนวล ตอเนื่องลื่นไหลอยางเปนธรรมชาติ  
ทาทางออกแบบมาโดยเฉพาะส าหรับการบริหาร รางกายทั้งระบบ การท างานของกลามเนื้อสวนตางๆ นั้นจะ 
ตองผสานกับการหายใจเปนจังหวะ ตามที่ก าหนด หากเปรียบเทียบกับโยคะของอินเดีย หรือไทจี๋ของจีน 
พิลาทิสก็เปนศาสตรอีกแขนงหนึ่งของซีกโลกตะวันตกที่มีหลักการไมแตกตางกัน พิลาทิสยังสามารถน าไป
ผสมผสานกับศาสตร อ่ืนๆ อยางเชน โยคะ เรียกวา โยคะลาทิส หรือ โยกิลาทิส หรือน าไปดัดแปลงผสมผสาน
กับทาการ บริหารกับลูกบอล (Fit Ball) เปนตน (Keane. 1997 : 7) 

พิลาทิสเนนใหศูนยพลังบริเวณจุดกึ่งกลางของรางกาย คือ ต าแหนงของเพาเวอรเฮาส (Power 
House) จะอยูระหวางบริเวณชองทอง เปนตัวควบคุมการเคล  ื่อนไหวตางๆ ดังน  ั้นการฝกพิลาทิสจึงเป็น 
การฝกฝนเพ่ือดึงพลังในสวนนี้มาใชประโยชนในชีวิตประจ าวันใหมากขึ้น โดยอาศัย ความตั้งใจและสมาธิเขา  
ชวยซึ่งในที่สุดแลวจะท าใหการเดิน วิ่ง เคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันเปนไป อยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น และ 
เปนการฝกจิตใจใหสงบไปในตัว พิลาทิสถูกออกแบบมาใหตางจาก การบริหารเพ่ือเสริมความแข็งแรงของ    
กลามเนื้อแบบอ่ืนๆ คือ ในทาบริหารกลามเนื้อที่ท ากันทั่วๆ ไปจะเนนการออกแรงตอแรงตานเพ่ือสราง       
กลามเนื้อเปนสวนๆ เชน ยกน้ าหนักเพ่ือสรางกลามเนื้อ ตนแขน กลามเนื้อหลัง ฯลฯ ซึ่งมักจะมีลักษณะเปน  
กลามเนือ้มัดสั้นๆหากบริหารไมถูกตองก็มี โอกาสเสียสมดุล และมีแนวโนมที่จะท าใหรางกายเกิดการบาดเจ็บ
ได ในขณะที่พิลาทิสจะมุงเนน การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชพลังจากภายในรางกายออกสู
ภายนอก โดยใหผูฝกพุง ความสนใจไปที่ หนาทองตรงกึ่งกลางของรางกาย ท าใจใหสงบ มั่นคง แลวเกร็ง     
กลามเนื้อตามทา ตางๆ ที่ก าหนด ท าชาๆเปนจังหวะตั้งสมาธิคอยควบคุมการเคลื่อนไหวกลามเนื้อสวนตางๆ 
พรอม กับการหายใจเขาและหายใจออกเปนจังหวะ ทาการฝกนี้ยังมงุเนนดานความยืดหยุนไปพรอมๆ กับสราง
ความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อแตละสวนของรางกาย พิลาทิสแบงทาบริหารออกเปน 2 กลุม คือ การเลนบน
เบาะหรือแผนรองพ้ืน และพิลาทิสกับอุปกรณนอกจากนั้นยังสามารถแบงประเภท ของ พิลาทิสเปนทาบริหาร
เพ่ือการผอนคลาย (Relaxation) และทาเพ่ือการเสริมสรางความแข็งแรง (Strength) 

 
 
 



หลักส ำคัญของกำรฝกพิลำทิส 
 1. Concentration – การมีสมาธิจดจออยูกับทาทางที่จะตองท าในแตละขั้นตอน และ ปดกั้น

ความคิดอ่ืนๆ ที่เขามาในสมอง ท าใหจิตใจสงบ  
2. Breath – หายใจเขายาวๆ แลวหายใจออกใหสุดโดยไมตองกลั้นเก็บไว หายใจ อยางสม่ าเสมอ    

เชนเดียวกับการหายใจในชีวิตประจ าวัน แตเกร็งกลามเนื้อหนาทองเขาชวยบังคับให ทองแบนราบทั้งเวลา
หายใจเขาและออก 

 3. Centering – การรวมสมาธิไปที่จุดศูนยกลางของรางกายบริเวณหนาทอง (Power House) การ
เกร็งกลามเนื้อหนาทองส าหรับควบคุมทาบริหารทุกๆ ทา และทุกๆ สวนท าใหรางกายท างานเปนหนวย
เดียวกัน 

4. Control – การควบคุมใหรางกายใหท างานตานกับแรงโนมถวงโลก เพ่ือสรางความแข็งแรงใหกับ   
รางกาย ยิ่งเคลื่อนไหวรางกายชาๆ ตานแรงโนมถวง จะสรางความแข็งแรงให กลามเนือ้มากขึ้น   

5. Precision – ความถูกตอง การวางมือ เทา หรือทาทางเริ่มตนในต าแหนงที่ถูกตอง จะชวยควบคุม
การเคลื่อนไหว และความตอเนื่องของการบริหารไดดี 

 6. Flowing Movement – การเคลื่อนไหวจากทาหนึ่งไปสูอีกทาหนึ่งตองท าอยาง ตอเนื่อง เหมือน
วงลอทีห่มุนดวยความเร็วสม่ าเสมอตลอดระยะเวลาการเคลื่อนไหว (Alycea Ungaro. 2002 : 12) 
 
ประโยชนของพิลำทิส  

1. พิลาทิสเปนการฝกควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายคือ การเคลื่อนไหวไปตาม มุมการเคลื่อนไหว
ของรางกายอยางถูกตอง ควบคุมการเลื่อนไหวของขอตอและกลามเนื้อใหท างาน อยางสมบูรณตามลักษณะ
ของกลศาสตรการเคลื่อนไหว เชน การฝกในทา เดอะฮันเดรด จะตอง นอนราบไปกับพ้ืน แขนเหยียดตรงวาง
ราบไปกับพื้น ขาเหยียดแนบชิดกัน หลังจากนั้นยกขาท้ัง 2 ขางขึ้นท ามุม 90 องศากับพ้ืน จากนั้นยกศีรษะข  ึ้น
สายตามองไปที่ปลายเทาแขนทั้งสองขางยกสูงใน ระดับเขาจากนั้นผอนแรงแลววางล าตัวขาและลงแลวกลับสู 
ทาเริ่มตนอีกครั้ง  

2. ฝกสมาธิและจิตใจใหสงบมากขึ้น คือการจดจออยางมีสมาธิกับทาที่ก าลังปฏิบัติใน แตละ          
ขัน้ตอนอยางมีสติปดกัน้ความคิดอ่ืนทีจ่ะเขามา ท าใหจิตใจสงบ  

3. เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกสวนของรางกายและเพ่ิมความยืดหยุน ใหกับกลามเนื้อ
และขอตอตางๆ เชนทา ดับเบิ้ล เลก สเตรช ในทาฝกนี้สามารถสรางความแข็งแรงใหกับรางกายทุกสวน และ
ในแตละทายังมีระดับความยากงายของทาการฝกข้ึนอยูกับความสามารถของผูเขารับการฝก 

 4. แกไขปญหาดานสุขภาพ เชน (ผูที่ก าลังจะเขารับการบ าบัดดานกระดูก กลามเนื้อ และระบบ
ประสาท (Alycea Ungaro. 2002 : 11) ตัวอยางเชน ทาฟรอนทเลก ลีฟท , ไซดเลก ลีฟท , แบค เลก ลีฟท  
ทาการฝกนี้เปนทาทีอ่อกแบบมาเพ่ือบริหารและเสริมสรางความ แข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ือใหกลามเนื้อไดออก
แรงตานสรางกลามเนื้อเปนสวนๆ หลังจากฝกจนคุนเคยและช านาญพอสมควรแลวจึงเพ  ิ่มการฝกในทาที่ยาก
และอาศัยเทคนิคเพ่ิมข้ึน 
 
 
 
 
 



7 ท่ำโยคะคลำยเครียด” (Livestrong.2559: ออนไลน์ ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ท่าภูเขา (Mountain Pose) 
  เริ่มต้นกันด้วยท่าง่าย ๆ อย่างท่าภูเขาซึ่งเป็นท่าเริ่มต้นในการฝึกโยคะ จุดส าคัญที่ช่วยให้ผ่อนคลาย

ความเครียดได้ก็คือการหายใจเข้าและออกช้า ๆ ลึก ๆ เพ่ือให้ออกซิเจนไหลเวียนไปทั่วร่างกาย และท าให้ทุก
ส่วนในร่างกายได้รับการผ่อนคลายไปพร้อม ๆ กัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. ท่าเด็ก (Child Pose) 
  ท่าเด็ก เป็นท่าโยคะที่นอกจากจะช่วยผ่อนคลายความเครียดได้แล้วก็ยังช่วยลดอาการปวดเมื่อยที่

หลังได้เป็นอย่างดี อีกทั้งยังเป็นท่าโยคะที่ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของระบบประสาทและกระตุ้นการ
ไหลเวียนของระบบน้ าเหลืองอีกด้วย 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. ท่านอหงายบิดเอว (Supine Spinal Twist Pose) 
 การที่ต้องนั่งท างานติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ หลายชั่วโมงต่อวัน จะท าให้เกิดความตึงเครียดสะสม

ภายในกล้ามเนื้อ ส่งผลให้เราเกิดความเครียดขึ้นมานั่นเอง โดยท่านอนหงายบิดเอวนี้ จะช่วยยืดเหยียด
กล้ามเนื้อบริเวณหลัง ท าให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลายลงอย่างเห็นได้ชัดค่ะ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. ท่าสะพาน (Bridge Pose) 
ความเครียดไม่ได้เกิดขึ้นจากปัญหาที่รุมเร้าเท่านั้น แต่ยังอาจเกิดจากความเครียดที่สะสมอยู่ใน

ร่างกาย ตามกล้ามเนื้อต่าง ๆ ด้วย ท่าสะพานจะช่วยผ่อนคลายความเครียด อาการเมื่อยล้า ปวดหลัง ปวดหัว 
และนอนไม่หลับ ใครที่มีปัญหาเหล่านี้ฝึกท่านี้ไม่ผิดหวังค่ะ 

 
 
 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

5. ท่าผีเสื้อ (Butterfly Pose) 
 ส าหรับคนที่ต้องยืนหรือเดินตลอดทั้งวัน อาจจะปวดขา เมื่อยเข่า ท่าผีเสื้อจะช่วยยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

บริเวณต้นขาและหัวเข่าให้ผ่อนคลายลง อีกทั้งการหายใจเข้า-ออกที่สม่ าเสมอในการฝึกโยคะก็จะช่วยให้จิตใจ
ผ่อนคลายลงอีกด้วย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6. ท่างูเห่า (Cobra Pose) 
อีกหนึ่งท่าโยคะที่ช่วยผ่อนคลายความเครียด ซึ่งท่านี้จะช่วยในการยืดกระดูกสันหลัง และช่วยผ่อน

คลายกล้ามเนื้อบริเวณกระดูกสันหลังด้วย เมื่อบริเวณหลังได้รับการยืดเหยียดก็จะท าให้รู้สึกสบายตัวและ
ความเครียดลดลง 
 
 
 
 
 
 

7. ท่าศพอาสนะ (Corpse Pose) 
แม้ท่าโยคะท่าศพอาสนะนี้ จะเป็นท่าที่ดูง่าย แต่ก็ช่วยผ่อนคลายความเครียดได้ดีสุด ๆ เพราะท่านี้จะช่วยให้
ร่างกายทุกส่วนจะได้รับการผ่อนคลายอย่างเต็มที่ ท าให้ความเครียดลดลงได้เป็นอย่างดี 
 



ล ำดับขั้นและองค์ประกอบในกำรจัดกิจกรรมกำรเคลื่อนไหวส ำหรับเด็กปฐมวัย 
เชาวลิต ภาคภูมิ (2532: 10-11) ไดใหความหมายของการเคลื่อนไหวเคลื่อนที่  (Locomotor 

Movement) วาหมายถึงการเคลื่อนไหวจากท่ีหนึ่งไปสูอีกทีห่นึ่ง ไดแก 
1. การเดิน (Walking) คือการเคลื่อนที่ตามจังหวะโดยการกาวเทาสลับกันไปในิศทางใดก็ไดเทาที่เป

นเทาหลักจะสัมผัสกับพืน้ตลอดเวลาจนกวาการถายน้ าหนักตัวไปยังอีกเทาหนึ่งจะเสร็จสิ้น น ้าหนักตัวจะตกบน
เทาสองข้างเทาๆกัน ล าตัวตั้งอยูในลักษณะสบายๆ ปลอยแขนใหอยูตามธรรมชาติการกาวเทาใหกาวไปเรื่อยๆ 
ตามจังหวะ 

2. การวิ่ง (Running) คือการเคลื่อนที่ตามจังหวะโดยการกาวเทาสลับกันไปพรอมกับเปลี่ยนน้ าหนัก
ตัวจาก   เท้าหนึ่งไปยังอีกเทาหนึ่ง ในขณะที่มีการเปลี่ยนน้ าหนักตัวนั้นจะถีบเทาสงตัวขึ้นพนจากพ้ืน เทาทั้ง
สองจะลอยจากพ้ืน 

3. การกาวกระโดด (Jumping) คือการสปริงตัวขึน้จากพ้ืนแลวลงสูพ้ืนดวยเทาทัง้สองขาง 
4. การกระโดดเขยง (Hopping) คือการสปริงตัวขึ้นจากพ้ืนแลวลงสูพ้ืนดวยเทาขางใดขางหนึ่งเพียง   

ขางเดียว 
5. การวิ่งโหยง (Leaping) คือการทิ้งน้ าหนักตัวไวบนเทาหนึ่งแลวสปริงตัวขึ้นจากพ้ืนดวยเทาเดิมนั้น 

สวิงฉีก  เทาหนึ่งไปขางหนาเพ่ือทีจ่ะรับน้ าหนักตัวเวลาลงสูพ้ืน 
6. การวิ่งสลับเทา (Skipping) คือการกาวกระโดดเขยง เวนแตจังหวะที่ใชในการกระโดดสลับเทานั้น

เร็วและเปน็จังหวะแบง กาวเทาซายกระโดดเขยงดวยเทาซาย และกาวเทาขวากระโดดเขยงดวยเทาขวา 
7. การลื่นไถล (Sliding) คือการกาวเทาออกไปขางๆแลวลากเทาขวาออกไปชิดเทาซาย หรือลากเทาซ

ายไปชิดเทาขวา การลากเทาไปชิดแตละครั้งตองไมใหเทาพนพ้ืนและใหเขากับจังหวะดนตรี 
8. การควบมา (Golloping) คือการเคลื่อนที่ไปขางหนาดวยการกาวแลวตามชิดอีกเทาหนึ่งเขาไปชิด

เทาหนา เทาเดิมจะน าหนาอยูเสมอ 
9.การชิดกาว (Two-Step) คือการเคลื่อนที่ไปขางหนาดวยการกาวเทาซายไปขางหนา ชิดเทาขวาไป

หาเทา   ซาย ทิ้งน้ าหนักตัวมาไวที่เทาขวา กาวเทาซายไปขางหนาอีกครั้ง พัก ท าซ ้าดวยเทาขวาชิดเทาซาย 
 เยาวพา เดชะคุปต (2542: 155) ไดใหขอเสนอแนะส าหรับครูไวดังนี้ 

1. ใหโอกาสและเนือ้ที่เด็กไดเคลื่อนไหว 
2. สังเกตการณเคลื่อนไหวและจังหวะของเด็กให เด็กไดเคลื่อนไหวขณะที่ครูเลนเครื่องดนตรี          

เชน เปยโน  เลนเครื่องเลนดนตรีหรือตบมือตามจังหวะ 
3. ชวยใหเด็กเปลี่ยนแปลงตามจังหวะการเคลื่อนไหวตามจังหวะของตนเองเปนการเคลื่อนไหวตาม

จังหวะทีค่รูเคาะ 
4. ครูเคาะจังหวะลักษณะตางกันใหเด็กไดเคลื่อนไหวตาม เชน ชา-เร็ว, ดัง-คอยฯลฯ 
5. เลนเพลงตางๆแลวใหเด็กโตตอบโดยใหจังหวะนั้นสม่ าเสมอและงายตอการรับฟงควรใหเด็กไดมี

โอกาสฟงดนตรีและจังหวะก อนทุกครั้งแลวจึงใหเด็กไดเคลื่อนไหวหรือท าทาทางประกอบโดยคิดวาจะท าทา
ทางประกอบอยางไรดวยตนเอง ทาทางที่เด็กจะเคลื่อนไหวประกอบดนตรี  ไดแกการเดินตามจังหวะการวิ่ง
การกระโดด การเขยงกาวกระโดด การหมุนตัวการควบมา ฯลฯ 

6. อยาคาดหวังวาเด็กทุกคนจะตอบสนองหรือท าทาทางเหมือนกัน โดยครูควรเขาใจวา 
6.1 เด็กบางคนอาจแสดงทาตามล าพังหรือในกลุมเล็กๆ 
6.2 การเคลื่อนไหวบางชนิด เชน การกระโดดตองอาศัยการควบคุมกลามเนื้อมากกวากิจกรรมอ่ืนๆเด็กอายุ 
4– 5 ขวบเพียงบางคนเทานั้นที่จะท าไดดังนั้นจึงควรใหอิสระแกเด็กได้แสดงทาทางทีเ่ขาตองการ 



เอกสำรและงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
งานวิจัยของสุวรรณี สร้อยเสนา (2559. บทคัดย่อ) ครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาระดับและการ

เปลี่ยนแปลงพัฒนาการด้านร่างกายโดยรวม และรายทักษะของเด็กปฐมวัยที่เกิดจากการจัดกิจกรรม
เคลื่อนไหวเชิงพิลาทีส กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา ครั้งนี้เป็นนักเรียนชาย - หญิง อายุระหว่าง 3 - 4 ปี ชั้น
อนุบาลปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2557 โรงเรียน คลองขวาง ต าบลท่ากุ่ม อ าเภอเมืองตราด จังหวัด
ตราด ซึ่งได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง 1 ห้องเรียน และจับสลากเด็ก จ านวน 20 คน ใช้เป็นกลุ่มทดลอง
เพ่ือจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงพิลาทีสเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วัน วันละ 25 นาที เครื่องมือที่ใช้ใน
การวิจัยคือ แผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงพิลาทีส และแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการด้านร่างกายที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งมีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ .80 ในการวิจัยครั้งนี้ใช้แบบแผนการทดลองแบบ One-
Group Pretest-Posttest Design และสถิติท่ีใช้ใน การวิเคราะห์ข้อมูล คือ t-test แบบ Dependent  

ผลการวิจัย พบว่า เด็กปฐมวัยก่อน และหลังการทดลองมี พัฒนาการทางร่างกายโดยรวม และราย
ทักษะเฉลี่ย สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p < .01 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัยในครั้งนี้ แสดง
ให้เห็นว่าการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงพิลาทีส สามารถส่งเสริมพัฒนาการทางร่างกายของเด็ก ปฐมวัยให้
สูงขึ้น อภิปรายได้ดังนี ้1. พัฒนาการทางร่างกายหลังจากการ จัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงพิลาทีส มีคะแนนก่อน 
และหลังการทดลอง มีพัฒนาการทางร่างกายราย ทักษะ คือ ทักษะการเดิน ทักษะการยืน และทักษะ การ
กระโดด และโดยรวม เป็นดังนี้ ก่อนการทดลอง อยู่ในระดับท าได้บ้าง ทุกด้าน โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ .88, 1.10, 
.91 และ .96 คะแนนตามล าดับ และมีค่า เบี่ยงเบนมาตรฐาน .24 ถึง .29 ส่วนหลังการทดลอง อยู่ในระดับท า
ได้ ทุกด้าน โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.69, 1.82, 1.83 และ 1.78 คะแนนตามล าดับ และ มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
.14 ถึง .21 ทั้งนี้การจัด กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงพิลาทีสนี้ เป็นกิจกรรมที่เหมาะสมกับธรรมชาติและสอดคล้อง
กับพัฒนาการ ของเด็กปฐมวัยที่ชอบเคลื่อนไหว เด็กจะได้เคลื่อนไหว ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เป็นการส่งเสริม
พัฒนาการ ทางร่างกายด้านทักษะการเดิน ทักษะการยืน และ ทักษะการกระโดดของเด็กให้มีความมั่นคง 
แม่นย า และมีความคล่องแคล่ว ยืดหยุ่นของอวัยวะต่าง ๆ ท าให้โครงสร้างร่างกายยืดตัว เติบโตขึ้น รวมทั้ง 
ระบบการหายใจที่ดีด้วย 

ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การจัดกิจกรรม เคลื่อนไหวเชิงพิลาทีสสามารถส่งเสริมพัฒนาการ ทาง
ร่างกายได้ เด็กได้รับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหว เชิงพิลาทีสที่ครูจัดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ต่อเนื่องกัน และท่าทาง
ในการฝึกฝนส่งผลต่อพัฒนาการด้าน ทักษะการเดิน ทักษะการยืน และทักษะการกระโดด ของเด็กปฐมวัย ผู้ที่
เกี่ยวข้องและผู้สนใจในการ ศึกษาพัฒนาการทางร่างกายของเด็กปฐมวัยสามารถพัฒนาการทางร่างกายได้
อย่างชัดเจน และยังเป็น ข้อมูลสนับสนุนในการอภิปรายผลพัฒนาการทาง ร่างกายได้เป็นอย่างดี 

 


