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5 ประเภทกีฬายอดนยิม
สาํหรบัเด็ก เสรมิพฒันาการ
รา่งกายและจติใจ



1.แบดมนิตัน1.แบดมนิตัน
Badminton

เสรมิพฒันาการเดก็
และทักษะทางรา่งกาย

หากไมรู่ว้า่จะเลือกใหล้กูเล่นกีฬาอะไรดแีบดมนิตัน
เป�นหนึ�งในกีฬาที�ฝ�กไดง่้าย และคณุแมส่ามารถเล่น
กับลกูได ้เสรมิสรา้งทักษะทางรา่งกายไดด้ ีเพราะได้
ทั�งวิ�งสไลด ์กระโดด รวมถึงวิ�งไปรอบสนาม ซึ�ง

ทําใหไ้ดอ้อกกําลังกายทกุสว่น ตั�งแต่แขน ขา ขอ้มอื
หวัไหล่ การทรงตัว สรา้งความสมัพนัธข์องมอืและ
สายตา แถมยงัอาศัยการสื�อสารการอยูร่ว่มกัน
ในสงัคมที�ต้องปฏิบติัตามกติกา เคารพคําตัดสนิ
ของกรรมการและสรา้งความมวีนิยัให้ตนเอง



2. บาสเกตบอล2. บาสเกตบอล
Basketball

บาสเกตบอลเป�นกีฬาสาํหรบัเดก็ที�คณุพอ่คณุแม่
อยากใหล้กูไดเ้ล่น เพราะเป�นกีฬาที�ชว่ยเสรมิให้
รา่งกายของลกูมคีวามคล่องแคล่ว วอ่งไว 

ซึ�งบาสเกตบอลจะอาศัยการก้าวกระโดด และการ
ยดืตัว ทําใหก้ล้ามเนื�อทกุมดัไดร้บัการกระตุ้น 
มกีารยดืขยาย จงึทําใหร้า่งกายของเดก็

ชว่งวยั 7-12 ป� เจรญิเติบโตไดอ้ยา่งสมวยั 
และบาสเกตบอลยงัเนน้การเล่นแบบทีมซึ�งจะชว่ย
บรหิารสมอง ทั�งระบบความคิด แก้ไขป�ญหา และ
การวเิคราะห ์ทําให้เด็ก ๆ มกีระบวนการคิด

อยา่งเป�นระบบ และแก้ไขป�ญหาเฉพาะหนา้ได้ดี



3.ฟุตบอล3.ฟุตบอล
Football

ฟุตบอลอีกหนึ�งกีฬาสาํหรบัเด็กที�เป�นที�นิยมกันมาก
เพราะฟุตบอลชว่ยฝ�กพฒันาการในหลาย ๆ ด้าน 
ทั�งด้านรา่งกาย ความคิด และอารมณ์ ซึ�งฟุตบอล
ทําใหเ้ด็กมกีารเคลื�อนไหวรา่งกายอยูต่ลอดเวลา
และระหวา่งการเล่นเด็กจะได้ใชค้วามคิดในการ
วางแผนและมองภาพรวม วา่จะต้องสง่บอล

ไปในทิศทางไหน ปรบัเปลี�ยนแผนการเล่นอยา่งไร
ซึ�งกระบวนการเหล่านี�จะชว่ยฝ�กด้านความคิด
ที�เป�นขั�นเป�นตอนใหกั้บเด็ก ทําใหเ้ขารูจ้กัการแพ้

ชนะ และนํ�าใจนักกีฬากับผูอื้�น รวมไปถึงการควบคมุ
อารมณ์ไปพรอ้มกัน เรยีกได้วา่เป�นอีกหนึ�งกีฬา

สาํหรบัเด็กที�ชว่ยเสรมิพฒันาการทั�งด้านรา่งกาย
และจติใจควบคู่กันไป



Swimming

กีฬาวา่ยนํ�าเป�นกีฬาสาํหรบัเดก็ที�ชว่ยการ
พฒันาดา้นรา่งกายอยา่งมาก เพราะเป�นการ
ออกกําลังกายที�ไดทั้�งกล้ามเนื�อมดัใหญ ่และ
มดัเล็กชว่ยใหก้ล้ามเนื�อหวัใจ ระบบทางเดิน
หายใจแขง็แรงขึ�น นอกจากนั�นกีฬาวา่ยนํ�ายงั
ใหค้วามเพลิดเพลิน และบรรเทาความเครยีด
ทําให้เด็กมพีฒันาการทางด้านรา่งกาย

จติใจ อารมณ ์และสงัคมมากขึ�น

4.วา่ยนํ�า4.วา่ยนํ�า



Golf

กอล์ฟเป�นกีฬาที�ใชส้มาธสิงู ไดอ้อกกําลังแขน
การควบคมุอารมณ ์และรูจ้กัการวางแผน 
รวมถึงไดเ้รยีนรูเ้รื�องรอบตัวด้วย เชน่ 

การดแูรงลม การรูจ้กัหญ้าสนาม และการแขง่
กับตัวเอง และในชว่งอายุนี�เด็กจะมคีวามนิ�ง
เขา้ใจ และเรยีนรูไ้ดร้วดเรว็ หากคณุพอ่คณุแม่

ไมรู่ว้า่เดก็ ๆ เล่นกีฬาอะไรดี กีฬากอล์ฟ
นบัวา่เป�นอีกกีฬาสาํหรบัเดก็ ๆ ที�ชว่ยฝ�ก

พฒันาการได้อยา่งครบทกุด้าน แถมยงัทําให้
เขามนีํ�าใจนกักีฬา เรยีนรูที้�จะมนีํ�าใจต่อผูอื้�น

5.กอล์ฟ5.กอล์ฟ
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