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ภาคผนวก ก.
โปรแกรมนันทนาการเพ่ีอพัฒนาสมรรถภาพเพ่ีอสุขภาพ

โปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพในครั้งนี้ เป ็นการวางแผนการจัด 
ก ิจกรรมน ันทนาการประ๓ ทต่างๆ ซ ึ่งจะเป ็นก ิจกรรมน ันทนาการประ๓ ท พ ัฒ น าส ุขภาพ และ 
สมรรถภาพเป็นหลัก โดยผ ูว ิจ ัยจะใช ้ก ิจกรรมเหล่าน ี้เพ ื่อพ ัฒ นาสมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพ 
ให ้ก ับ ผ ู้ส ูงอ าย ุท ี่ม ีอาย ุระห ว ่าง 6 0 -6 5 ปี และเป ็น ส ม าช ิกขอ งศ ูน ย ์บ ร ิการท างล ังคม ด ิน แดง 
เป ็นเวลา 10 ล ัปดาห ์ล ัปดาห ์ละ 3 วัน วันประมาณ 60 นาที 
โปรแกรมนันทนาการและกิจกรรมทใซในโปรแกรมนันทนาการ

1. ก ิจกรรมเกมกีฬาและกีฬาเพ ื่อการแข่งขัน
1.1 ก ีฬาฮาเฮ
1.2 กีฬาเปตอง
1.3 การละเล่นพื้นเมืองไทย

2. กิจกรรมการเต้นรำและกิจกรรมเข้าจังหวะ
2.1 รำวงมาตรฐาน
2.2 เต้นประกอบเพลง(กิจกรรมเข้าจังหวะ)

3. กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งและนอกเมือง
3.1 ปลูกต้นไม้
3.2 เดินซมสวน
3.3 วิ่งชมทิวทศน์

4. กิจกรรมประเภทกลุ่มลัมพันธ์ มนุษย์ลัมพ ันธ์
4.1 กิจกรรม'วอร์ลแรลลี่(W alk Rally)
4.2 ก ิจกรรมเกมเป็ดเตล็ด

5. กิจกรรมประ๓ ทพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ
5.1 กิจกรรมไทเก๊ก
5.2 กิจกรรมซี่กง
5.3 กิจกรรมกายบริหาร

ซึ่งรวมไปถึงซึ่งกิจกรรมทุกประ๓ ทและทุกกิจกรรมที่ได้กล่าวมาข้างต้นแล้วด้วย
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โปรแกรมนนัทนาการเพ ีอ่พฒันาสมรรถภาพทางกายเพ ีอ่สขุภาพ

สัปดาห์ที 1 09.00-10.00 น.
วันจันทร์ 
วันพุธ 
วันศุกร์

ทำการปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่าง ทดสอบสมรรถภาพก่อนการทดลอง 
กิจกรรมที่ 1 วอล์คแรลลี่ (Walk Rally)
กิจกรรมที่ 2 ปลูกต้นไม้

สัปดาห์ที่ 2 09.00-10.00 น.
วันจันทร์ 
วันพุธ

กิจกรรมที่ 3 เกมเบ ็ดเตส ัด (ลมเพลมพัด, กระรอกเปลี่ยนโพรง) 
กิจกรรมที่ 3 เกมเบ ็ดเตสัด (เรือพ ิฆาต, ซิปปีซิป)

วันศุกร์ ก ิจกรรมท ี่3 เกมเบ ็ดเตส ัด(ว ิวาห ์เห าะ, เล ียนเส ียงส ัตว์)

สัปดาห์ที่ 3 09.00-10.00 น.
วันจันทร์ กิจกรรมที่ 4 ก ีฬาฮาเฮ (ปาเป ้า, โยนห่วง, โบว์ลิ่ง)
วันพุธ กิจกรรมที่ 5 เดินชมสวน
วันศุกร์ กิจกรรมที่ 6 วิ่งชมทิวทัศน์

สัปดาห์ที่ 4 09.00-10.00 น.
วันจันทร์ 
วันพุธ 
วันศุกร์

กิจกรรมที่ 7 รำวงมาตราฐาน 
กิจกรรมที่ 7 รำวงมาตราท นai
กิจกรรมที่ 7 รำวงมาตราฐาน

สัปดาห์ที่ 5 09.00-10.00 น.
วันจันทร์ กิจกรรมที่ 8 ไทเก๊ก
วันพุธ กิจกรรมที่ 8 ไทเก๊ก
วันศุกร์ กิจกรรมที่ 8 ไทเก๊ก
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สัปดาห์ที่ 6 09.00-10.00 น.
วันจันทร์ กิจกรรมที่ 9 ชี่กง
วันพุธ กิจกรรมที่ 9 ชี่กง
วันศุกร์ กิจกรรมที่ 9 ชี่กง

สัปดาห์ที่ 7 09 .00 -1 0 .0 0น.
วันจันทร์ กิจกรรมที่ 10 กายบริหาร
วันพุธ กิจกรรมที่ 10 กายบริหาร
วันศุกร์ กิจกรรมที่ 1 0 กายบริหาร

สัปดาห์ที่ 8 
วันจันทร์

09 .00 -1 0 .0 0น. 
กิจกรรมที่ 11 เปตอง

วันพุธ กิจกรรมที่ 11 เปตอง
วันศุกร์ กิจกรรมที่ 11 เปตอง

สัปดาห์ที่ 9 09.00-10.00 น.
วันจันทร์ 
วันพุธ 
วันศุกร์

กิจกรรมที่ 12 เต ้นประกอบเพลง(กิจกรรมเข้าจังหวะ) 
กิจกรรมที่ 12 เต ้นประกอบเพลง(กิจกรรมเข้าจังหวะ) 
กิจกรรมที่12 เต้นประกอบเพลง(กิจกรรมเข้าจังหวะ)

สัปดาห์ที่ 10 
วันจันทร์ 
วันพุธ

09.00-10.00 น.
กิจกรรมที่ 13 การละเล่นพื้นเม ืองไทย (เก้าอ ี้ดนตรี, ช่วงรำ) 
กิจกรรมที่ 13 การละเล่นพื้นเม ืองไทย (ด ินน ํ้าอากาศ, นํ้าขึ้นนํ้าลง)

วันศุกร์ ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง 10 ส ัปดาห ์ป ัจฉิมน ิเทศ



กิจกรรมท่ี 1 ว'ฮล์ค แรลล่ี (Walk Rally)

จุดประสงค์
1. เพ่ือให้เดินเป็นระยะทางร่วมท้ังสินประมาณ 600 เมตร
2. เพ่ือปึกการทำงานประสานกันระหว่างมือกับตา
3. เพ่ือปึกการใช้กล้ามเน้ือมัดเล็กและมัดใหญ่
4. เพ่ือปึกการทรงตัว
5. เพ่ือปึกให้มีความสามัคคี
6. เพ่ือปึกให้มืความม่ันคงทางจิตใจ

เวลาท่ีใช้ 60 นาที
สถานท่ี สนามกีฬาไทย-ณ่ีปุน ดินแดง
กระบวนการ

กันท่ี กิจกรรม
เวลา

(นาที)
หมายเหตุ

ขั้นเตรียมความพร้อม
- ให้ผู้ร่วมกิจกรรมอบอุ่นร่างกายก่อนเข้าฐานกิจกรรม 

โดยการยืดเหยียดกล้ามเน ื้อ
- ทำการแบ่งกลุ่มออกเป ็น 4 กลุ่ม กลุ่ม ละ 5 คน
ขั้นอธิบายและสาธิต
- อธิบายกติกาและวิธีการเดินไปยังฐานกิจกรรมของ 

ฐานต่างๆให้ท ุกคนเข้าใจตรงกันพร้อมอธิบายถึงกิจ 
กรรมในฐานนั้นอย่างทั้นๆ

ขั้นปฎิบติกิจกรรม
-  เร ิ่ม เล ่น ก ิจก รรม ใน แ ต ่ล ะ ฐ าน โด ย ให ้ผ ู้เข ้าร ่วม  

กิจกรรมไปเข้าฐาน ทั้ง 4 กลุ่มโดย กลุ่มที่ 1 เข ้าฐาน  
ที, 1 กลุ่มที่ 2  เข ้าฐานท ี่ 2 กลุ่มที่ 3 เข ้าฐานท ี่ 3 และ 
กลุ่มที่ 4 เข้าฐานที่ 4

-  เม ือผ่านกิจกรรมของฐานน ั้นๆได้ให ้ เด ินทางไปยัง 
ฐานต่อไป โดย กลุ่มที่ 1 ไปฐานที่ 2 กลุ่มที่ 2  ไปฐาน 
ท่ี 3 กล ุ่มท ี่ 3 ไปฐาน ท ี่4 และกล ุ่มท ี่ 4 ไปฐานท ี่ 1

5

5

40
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(ปฏิบัติเช่นน้ีไปจน กลุ่มน้ัน  ๆเข้าฐานครบทุกฐาน)
ข้ันสรปกิจกรรม 10
- เม่ือเข้า?านกิจกรรมครบทก?านแล้วให้ทกกล่มกลับai จ่ ai จ่ จ่

มายังจุดเร่ิมต้น
- ผู้นำสรุปคะแนนท่ีทุกกลุ่มได้ในการเข้าฐานกิจกรรม
- ผู้นำกิจกรรมอธิบายถึงประโยชน์ของกิจกรรมตามจุด

ประสงค์ของแต่ละฐานกิจกรรม

เน้ึอหากิจกรรมวอล์คแรลล่ี (Walk Rally)
ฐานท่ี 1 กู้ระเบิด
อุปกรณ์ 1. เชือกฟาง, 2. ขวดน้ําพลาสติก, 3 ขวด 3. หนังลติก
วิธีการเล่น ให้ผู้ร่วมกิจกรรม ภายในกลุ่มจับปลายเชือก คนละด้านโดยท่ีปลายเชือกอีกด้าน
จะผูกติดกิ'บหนังยาง เพ่ือให้สามารถท่ีจะดึงให้ยืดไปร่ดปากขวดน้ําอัดลมได้ กำหนตระยะห่างจาก 
ขวดระเบิดถึงเขตปลอดภัยประมาณ 10 เมตร ผู้ร่วมกิจกรรมจะต้องเอาขวดน้ําอัดลมเคล่ือนท่ีไป 
ยังเขตปลอดภัย โดยท่ีขวดน้ําอัดลมไม่หล่น รวมท้ังสิน 3 ขวด

ฐานที ่ 2 นํา้บอ่นอ้ย
อุปกรณ์ 1. แก้วน้ําพลาสติก 1 ใบ, 2. ช้อน 2 คัน, ร-ถังใส่น้ํา
วิธีการเล่น ให้ผู้ร่วมกิจกรรม เข้าแถวตอนเรียง 1 ที่เล ้นเริ่ม เมื่อไดย้ ินสัญญาณเริ่มใหค้นที่ 1
ออกไป ที่โต๊ะที่ม ีถังนํ้าทั้งอยู่แล้วใช้ช้อนที่เตรียมไว้ตักนํ้าจากถังใส่ขวด เมื่อตักเสร็จให ก้ ล ับ มาที่จุด 
เริ่มและสลบักบัเพื่อนภายในกลุ่มคนต่อไป ให ้ปฎิบ ิต ิเช ่นเด ียวถัน เมื่อหมดเวลา 3 นาที ดูจำนวน 
นํ้าภาย,ใน'ขวด1ว่าผ่านเกเนฑ์ที่กำหนด'ไว้'หรือ'ไม,

ฐานที ่ 3 จอมอฑุธตะเกยีบ
อุปกรณ ์ 1. จานกระดาษ 6 ใบ, 2. ตะเก ียบ 5 คู่, 3. ถั่วแดง 1 ถุง 
วิธ ีการเล ่น ให้ผู้ร่วมกิจกรรม เข้าแถวหน้ากระดาน โดย ที่ด ้านหน้า ม ีจานกระดาษใส่ถ ั่วแดง
อยู่ เม ื่อได้ล ัญญาณ'ไห้ ผู้เล่นคนที่ 1 คีบถั่วแดง จากจานใบท ี่ 1 ไปใส่จานใบที่ 2  ผู้เล่นคนที่ 2 คีบ 
ถั่วแดง จากจานใบที่ 2  ไปใส่จานใบที่ 3 ผู้เล่นคนที่ 3 คีบถั่วแดง จากจานใบท ี่ 3 ไปใส่จานใบที่ 4 
ผู้เล่นคนที่ 4 คีบถั่วแดง จากจานใบที่ 4 ไปใส่จานใบที่ 5 และผู้เล่นคนที่ 5 คีบถั่วแดงจากจานใบที่ 
5 ไปใส่จานใบที่ 6 โดยจานแต่ละใบ อยู่ห ่างถ ันประมาณ  1 เมตร และเม ื่อหมดเวลา 3 นาที ให้นับ 
คะแนน จากจำนวนถั่วแดงในจานใบที่ 6
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ฐานท่ี 4 พรหมวิเศษ
อปุกรณ ์ 1. ถุงดำ 4 ใบ
วธิกีารเลน่ ให้ผู้ร่วมกิจกรรมรับถุงดำ กลุม่ละ 2 ถุง แลว้วางแผนการเดนิทางจากจดุหนึง่ไป
อกีจดุหนึง่ในระยะประมาณ7 ฌตร โดยจะตอ้งเดนิอยูบ่นถงุดำเทา่นัน้หนา้หา้มมคีนคนใดคน 
หนึง่เทา้มาแตะทีพ่ ืน้ในขณะเดนิขา้มแดน หากแตจ่ะรออยูท่ ีจ่ดุเริม่นัน้ได ้ เกมพืน้สดุเมือ่ ผู้ร่วม 
กจิกรรมในกลุม่ขา้มแดนมาครบทกุคน
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กิจกรรมท่ี 2 ปลูกต้นไม้

จดุประลงค์
1. เพือ่ให้ได้ปลูกต้นไม้คนละ 2 ต้น
2. เพือ่ใหไ้ดอ้อกกำลงักายโดยการปลกูตน้ไม้
3. เพือ่ใหไ้ด้เพลิดเพลินกบัการตกแต่งต้นไมท้ีต่นได้ปลกู

เวลาทีใ่ช ้
อปุกรณ ์
ลถานท่ี 
กระบวนการ

60 นาที
1.กระถางต้นไม้, 2. ตน้กลา้, ร-ดิน, 4.ปยุ, ร-ท่ีพรวดดินและท่ีรดนํา้ต้นไม้ 
ภายในศนูยบ์รกิารทางลงัคมผูส้งูอายดุนิแดง

วันท่ี กิจกรรม เวลา
(นาท)ี

หมายเหตุ

ข้ัน เตรยีมความพรอ้ม
- ทำการแบง่กลุม่ออกเปน็ 4 กลุม่ กลุม่ ละ 5 คน
อธบิายและ ลาธติ
- อธิบายข้ันตอนในการปลกูตน้ไม้และสถานทีท่ีจ่ะปลกู 

ของแตล่ะกลุม่
ข้ันปฎิบติกิจกรรม
- ใหแ้ตล่ะกลุม่ไปรับตน้กลา้และอปุกรณเ์พือ่นำมาปลกู 

ต้นไม้
- แยกยา้ยใหแ้ตล่ะกลุม่ไปชว่ยกนัปลกูตน้ไมต้ามลถาน 

ท่ีที,แบ่งไว้
ข้ันลรปกิจกรรม
- กลุม่ใดปลกูตน้ไมเ้สรจ็เรยีบรอ้ยกอ่นใหพ้กัรอกลุม่ 

อ่ืนๆ
- เมือ่เสรจ็เรยีบรอ้ยครบทกุกลุม่ เรียกรวม และให้ผู้ร่วม 

กจิกรรมชว่ยกนัสรปุถงึประโยชนแ์ละคณุคา่ทีไ่ดจ้าก 
การปลูกต้นไม้

5

10

30

15
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จดุประสงค์
1. เพือ่?เกใหก้ลา้ตดัสนิใจแกไ้ขปญัหาเฉพาะหนา้
2. เพือ่?เกความสามคัคแีละความเปน็ระเบยีบภายในกลุม่
3. เพือ่?]กใหม้คีวามัน่คงทางจติใจยอมรบัในสงิทีเ่กดิขึน้ไมห่ลกีเลีย่งปญัหา
4. เพือ่?เกใหก้ลา้แสดงออก และมคีวามคดิสรา้งสรรค์
5. เพือ่?เกการทำงานประสานกนัลม้พนัธร์ะหว่างประสาทกบักลา้มเนือ้

เวลาทีใ่ช ้ 60 นาที
อปุกรณ ์ 1. ลกูวอลเลยบ์อล, 2.กรวยหรือหลกั, 3 .เศษผา้, 4.กระดาษ'หนงัลอืพมิพ์
สถานท่ี ลานกจิกรรมใตอ้าคารภายในศนูยบ์รกิารทางลงัคมผูส้งูอายดุนิแดง
กระบวนการ

กิจกรรมท่ี 3 เกมเบ็ดเตล๊ัด

วันท่ี กิจกรรม เวลา
(นาท)ี

หมายเหตุ

ข้ัน เตรยีมความพรอ้ม
- ใหผู้ร้ว่มกจิกรรมอบอุใ่ฟางทายกอ่นรว่มกจิกรรม 

โดยการยดืเหยยีดกลา้มเนือ้
- แบง่กลุม่ออกตามแตค่วามเหมาะสมในแตล่ะกจิ 

กรรมเกม
อธบิายและ สาธิต
- อธบิายและสาธติวธิกีารเลน่ในแตล่ะกจิกรรมเกม 

ตามลำตบัการเลน่ พรอ้มใหล้กัถามขอ้ลงลยั
ข้ันปฎิบตกิจกรรม
- ผูน้ำกจิกรรมดำเนนิการเลน่เกมตามทีไ่ดว้างไวใ้น 

แตล่ะเกม
ข้ันสรปกิจกรรม
- เมือ่เล่นกจิกรรมเกมครบทกุกิจกรรมใหผู้้ร่วม 

กจิกรรมพกัทานํา้แลว้มานัง่รว่มกนั
- ใหผู้้ร่วมกจิกรรมชว่ยกนัสรุปถงึคณุคา่ของเกมในแต ่

ละเกมและประโยชนท่ี์ได้

5

5

40

10
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เน้ีอหากิจกรรมเกมเบ็ดเตล็ด 
เกมลมเพลมพด

- ใหผู้ร้ว่มกจิกรรมทัง้หมดเขา้แถวเปน็ตอนลกึ 4 แถว
- ผูน้ำสอนรอ้งเพลง’’ลมเพลมพดั'’ โดยใหผู้ร่้วมกจิกรรมร้องตามทลีะทอ่นกอ่น เม่ือร้อง 

ตามไดแ้ลว้จึงลอนใหร้อ้งเขา้กบัทำนองจนรอ้งตามพรอ้มกนัไดท้ัง้หมด
- เนือ้เพลงลมเพลมพดั “ลมเพลมพดัโบกละบดัพดัมาไวๆ(ซา) ลมเพลมพดัอะไร(ชา)

ฉนัจะบอกให้.......... (ผ ูน้ำเปน็ผูบ้อกใหท้ำ)” เซน่บอกใหพ้ดัเปน็วงกลมใหผู้ร้ว่ม
กจิกรรมรบีจัดแถวเปน็วงกลมวงเดยีวทนัที

- จากนัน้ใหเ้ขา้แถวเปน็วงกลมแลว้รอ้งเพลงลมเพลมพดัตอ่ เมือ่ร้องถึงท่อนฉันจะบอก 
ให้ ใหผู้น้ำบอกเพือ่ออกคำทัง้ เมือ่ผูน้ำบอกใหป้ฏบิตัติาม เซ่น พัดคนใล,เสือ้ทกุคนที ่
ใล'เสือ้จะตอ้งแลกลลบัทีท่นัที

- ลลบัใหผู้ร้ว่มกจิกรรมออกมาเปน็ผูอ้อกคำทัง้

เกมกระรอกเปลีย่นโพรง
- ใหผู้ร้ว่มกจิกรรมทัง้หมดจับกลุม่เปน็วงกลม
- ผู้นำให้ผู้ร่วมกิจกรรมนับ 3 คือ คนทีเ่ร่ิมจะนบั 1 คน ต่อ มานบั 2 คนตอ่มานบั 3 และ 

คนตอ่มาจะตอ้งนบั 1 ใหม่ เมือ่ทกุคนนบัเลรจ็แลว้ผูน้ำใหค้นทีน่บั1 กับ 3 ห้นหน้าเข้า 
หากนัเอามอืจับกนัไว้แลว้แทนตวัเองว่าโพรง โดยให้คนท่ีนับ 2 อยูร่ะหวา่งมอืทีจ่บักนั 
คนท่ี อยู่ตรงกลางหรือนบั 2 น้ี จะถกูแทนตวัเองวา่กระรอก

- จากนัน้ผูน้ำอธบิายคำทัง้ใหท้กุคนทราบดงันื ้ เมือ่ผูน้ำบอก “เปล่ียนโพรง” ให้ทุกคนท่ี 
เปน็ตวักระรอกเคลือ่นยา้ยตวัเองไปอยูก่บัโพรงใหม ่ถา้ผูน้ำบอกวา่ “เปลีย่นกระรอก’' 
ใหท้กุคนทีจ่บัมอืกนัเปน็โพรง เคลือ่นยา้ยตวัเองไปหากระรอกใหม ่ถา้ผูน้ำบอกวา่ 
“โพรงระเบิด" ใหท้กุคนทีอ่ยูก่ลุม่เดยีวกนัแยกออกแลว้ไปจบักลุม่กบักลุม่อืน่เพือ่ให ้
เป็นโพรงและกระรอกต่อไป

- ในขณะเลน่จะมผืูเ้ลน่ที1่!ม'มีโพรงหรือไม!มีกระรอกของตัวเอง เม่ือได้ยินคำท้ังให้รบไป 
แทรกหรือไปหากระรอกมาอยู่กบักลุม่ของตนใหไ้ด ้ผู้เล่นท่ีไม,มืโพรง หรือกระรอกจะ 
เปน็คนออกมาทัง้คำทัง้ต่อไป
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เกมเรึอพิฆาต
- ใหผู้ร้ว่มกจิกรรมทัง้หมดจับกลุม่เปน็วงกลม
- เมือ่เรํม่ร้องเพลงพร้อมกนัวา่ “พายเรอืไปในธารากุง้หอยปปูลาแหวกวา่ยเวยีนวน (ซา) 

พายเรอืกนัมาหลายคน (ซา) ใหค้น 5 คนเอากน้ชนกนั” ในสว่น'ที'่ขดีเลน้ใ่ตล้ามารถ 
เปลีย่นคำลงัเปน็อยา่งอืน่ได้

- ในขณะทีร่อ้งเพลงใหท้ำทา่พายเรอืไปดว้ยพรอ้มเดนิเปน็วงกลมไปตามเพลง
- เมือ่ไดร้บัคำลี'่งแลว้ ใหร้บีจบักลุม่กนั เมือ่’ไดย้นิล'ัญญาณ'หยดุ กลุม่ใดจบักลุม่ไดไ้ม ่

ครบหรือเกิน จะเปน็ฝา่ยแพ้

เกม?ปบ๋ีเ?ป
- ผูน้ำใหต้วัแทนของกลุม่ออกมานอกวง 1 คน
- ผู้นำใหค้นทีอ่อกมาหลบัตาหนัหลงัใหก้บักลุม่ ทุกคนในกลุ่มตกลงกนัว่าใครจะเปน็คน 

เปลีย่นทา่ทาง
- เมือ่เลอืกผูน้ำทา่ทางได ้คนทีห่นัหลังใหกั้บกลุ่มใหห้นัหนา้เขา้หากลุ่มได้
- คนทีอ่ยูใ่นกลุม่เริม่ทา่ทา่ทางตามทีผู่น้ำทา่ทางใหเ้ปลีย่นทา่ทาง โดยผูเ้ลน่พยายาม 

อยา่ใหค้นทีอ่ยูน่อกวง รูไ้ดว่้าใครเปน็คนทีเ่ปน็ผูน้ำทา่ทาง
- ถา้คนทีอ่ยูน่อกวงทายถกูวา่ใครเปน็ผูน้ำทา่ทาง ผูน้ำทา่ทางจะตอ้งออกไปเปน็คนที ่

อยู่นอกวงแทน

เกมวิวาห์เหาะ
- ใหผู้ร้ว่มกจิกรรมทัง้หมดจับกลุม่เปน็วงกลม
- ผูน้ำอธบิายวธิกีารเลน่โดย เมือ่เริม่เลน่ผูน้ำออกไป จบัมอืคนในวงแลว้พากลบัมานัง่ 

ยงัทีเ่ดมิของตน คนทีอ่ยูร่ะหวา่งทีว่า่งของคนทีเ่ดนิตามผูน้ำมาจะเปน็ผูไ้รคู้ ่ให้ออกไป 
หาคนอ่ืนท่ีอยู่ในวง แลว้พามานัง่ยงัท,ีว่างระหว่างคนสองคนนัน้

- ปฎบิตัเชน่นีไ้ปเร่ือยๆ เม่ือผู้นำ ใหล้ญัญาณหมดเวลา ทีน่ัง่ทีต่รงทีใ่ดวา่งอยู ่คนทีอ่ยู่ 
ระหวา่งทีน่ัง่นัน้จะเปน็ผูแ้พแ้ละเปน็ผูเ้ริม่เกมใหม่
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เกมเลียนเลียงส์ตว์
- แบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 4 คน
- ให ้ภายในกลุ่มตกลงกันว่าจะเป ็นส ัตว์ชน ิดใดและร้องว่าอย่างไร เซ่น นก ร้อง จิ๊บๆ, 

ไก1ร้อง กุ๊กๆ,สุนัข ร้อง โอ่งๆ
- เม ื่อเริ่มเล ่นให ้กล ุ่มท ี่เร ิ่มเล ่น ร้องเส ียงส ัตว์ของตัวเองให ้พร้อมกัน ต ่อด ้วยเส ียงส ัตว ์ 

ของกลุ่มอื่น เซ่น เริ่มจากนก ร้อง จิ๊บๆ (ตามด ้วยเส ียงกลุ่มอ ื่น) (โอ่งๆ)
- เม ื่อกลุ่มเจ้าของเส ียงกลุ่มต่อไปได้ยินกลุ่มอื่นเรียกออกเสียงสัตว์ของกลุ่มตน ให้ตอบ 

รับโดยเร็วพร้อมออกเส ียงส ัตว์ของกลุ่มต่อไปด้วย เซ่น โอ ่งๆก ุ๊กๆ ,กล ุ่มไก ่ก ็จะร ้อง 
ตอบ กุ๊กๆ จิ๊บๆ ทำเซ่นนี้ไปเรื่อยๆ กลุ่มใดไม,พร้อมเพ ียง กันหรือตอบช้าเกินไป ให้ออก 
จากการเล ่น  จนเหลือกลุ่มสุดท้ายเป ็นผู้ชนะ

ตัดแปลงจาก กิจกรรมนันทนาการ ของ รัฐพล ไผ่งาม. ผลของการใช้เกมกลุ่มสัมพันธ์ทาง 
พลสีกษาในการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมสีทษาปีท ี่ 1 ที'มีผลสัมฤทธิทาง 
การเรียนตํ่า. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑ ิต ภาควิชาพลส ีกษา บ ัณฑ ิตวิทยาส ัย จ ุฬาลงกรณ ์ 
มหาวิทยาล ัย, 2543.
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จุดประลงค
1. เพือ่ใหไ้ดเ้คลือ่นไหวกลา้มเนือ้แขนทัง้มดัเลก็และมดัใหญ่
2. เพือ่ใหไ้ดท้ดลอบความเฌน่ยำในการปาเปา้, โยนห่วง และโยนโบว์ล่ิง
3. เพือ่ใหไ้ดเ้กดิการแขง่ขนักนัอยา่งสนกุลนา'นภายในกลุม่

เวลาทีใ่ช ้ 60 นาที
อปุกรณ ์ 1. หว่งโยน6 อัน, 2. ชดุเกมปาเปา้ 1 ชดุ(ลกูดอก 3 ลูก เปา้ 1 อัน), ร-ชุดโบว์ล่ิง

จำลอง 1 ชุด, 4. รางวัล ลำหร้บผู้ชนะ 
สถานท่ี ภายในศนูยบ์รกิารทางสงัคมผูล้งูอายดุนิแดง
กระบวนการ

กิจกรรมที่ 4 กิฬาฮาเฮ

วันท่ี กิจกรรม เวลา
(นาที)

หมายเหตุ

ขั้น เตรียมความพร้อม
- ให ้ผ ู้ร ่วมก ิจกรรมอบอุ่นร่างกายก่อนร่วมกิจกรรมโดย 

การย ืดเห ยียดกล ้ามเน ื้อ
- ให ้ผ ู้เข ้าร ่วม ก ิจกรรม เข ้าแถวตอน  4 แถว เพ ื่อฟ ังการ 

อธิบายการเข้าร่วมกิจกรรม
ขั้นอธิบายและสาธิต
- อธ ิบ ายว ิธ ีก ารเข ้าแข ่งข ัน ก ิจก รรม ก ีฬ าฮาเฮ  การน ับ 

คะแนน และการจดปันทึกคะแนน
ขั้นปฎิปัติกิจกรรม
- ให้ผู้เข ้าร่วมกิจกรรมไปแข่งขันกีฬาฮาเฮ
- 1. ป ้าเป ้า โดยใช้ลูกดอก 3 ลูก(นับคะแนนและบัใ.เทีก)
- 2. โยนห่วง โดยโยนห่วง 3 ครั้ง(นับคะแนนและปันทึก)
- 3. โยนโบว์ล ิ่ง โดยโยนลูกบอล 3 ครั้ง(นับ และปันทึก 

คะแนน)

10

5

30
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วันท่ี กิจกรรม เวลา
(นาที)

หมายเหตุ

ขั้นสรปกิจกรรม
- ผู้นำกิจกรรมสรุปคะแนนผู้ซนะลำดับที่ 11 2 และ 3 นำ 

รางวัลท ี่เตรียมมามอบให้
- ผู้นำบอกถึงประโยชน์ของการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 

ม ัดเล ็กและมัดใหญ ่การใช้งานกล้ามเน ื้อและการเลื่อม 
ของกล้ามเนื้อที่ไม่ไดใช้งาน

15
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กิจกรรมที่ 5 เดินชมสวน

จดุประสงค์
1. เพือ่ให้ได้รู้จักพรรณไม้ชนิดต่างๆในสวนสันติภาพ
2. เพือ่ใหไ้ดเ้ดนิออกกำลงัระยะทาง 1 กิโสฒตร
3. เพือ่ใหไ้ดส้งัเกตสิง่แวดลอ้มรอบตวัและเขยีนบรรยายได้

เวลาทีใ่ช้ 60 นาที
อปุกรณ์ ใบบันทึกธรรมชาติ
สถานท่ี สวนสันติภาพ
กระบวนการ

วันที่ กิจกรรม เวลา
(นาที)

หมายเหตุ

ขั้น เตรียมความพร้อม
- ให้ผู้ร่วมกิจกรรมอบอุ่นร่างกายก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

โดยการยืดเหยียดกล ้ามเน ื้อ
- แบ่งกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่ม ละ 5 คน
ขั้นอธิบายและ สาธิต
- อธ ิบายเล ้นทางการเด ินและสภาพแวด'ล ้อมภายใน 

สวนสันติภาพ
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม
- แยกให ้ท ุกกลุ่มออกไปเด ิน ซมสวนสันติภาพ และ 

บันทึกถึงการสังเกตธรรมชาติ
ขั้นสรปกิจกรรม
- กลุ่มท ี่เด ิ‘นมาถึงยังจ ุดหมายให ้คลายกล้ามเน ื้อ ก่อน 

ไปพักรอกลุ่มอื่น
- ให้แต่ละกลุ่มส,งตัวแทนออกมา สรุปถึงส่ิงที,ได้ไปพบ 

เห็นและแสดงความคิดเห็นที่มีต่อธรรมชาติรอบๆตัว 
ภายในสวนสันติภาพ

10

5

30

15
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เนอหากิจกรรมการเดิน
การเด ิน  4 ว ิธ ีเพ ื่อสร ้างสมรรถภาพ ให ้กล ้าม เน ื้อปกต ิแล ้วการเด ิน ม ี4 วิธ ีค ือ 1. เด ินด้วย 

ก ำล ังก าย2. เด ินด ้วยความอดทน3. เดินด้วยแรงควบคุม และ4. เดินด้วยความนุ่ม
ต่อไปจะขยายข้อความต่อไปนื้ การเดินท ั้ง 4 นื้ถือเป็นพื้นฐานการเดินที่ดีๆ และปัจจัยอื่นๆ 

อย่างจ ิตใจ และอาหารก็มีล่วนร่วมเช่นกัน

1. เดินด้วยกำลังกาย
คือการม ีลต ิ ต ั้งใจเด ิน ก ้าวยาวๆ  เม ื่อร ู้ส ึกว ่าขาแตะพ ื้น  ให ้ใช ้น ิ้วม ือท ั้ง4 ออกแรงกำน ิ้ว 

ห ัวแม ่ม ือไว้แรงๆและสบ ัดแขน แรงๆหากเด ิน ได ้สมบ ูรณ ์แบบตามน ิ้ละก ็ถ ึงจะเป ็น ฤด ูหน าวก ็ 
เหง่ือไหล เช่นกัน ว ิธ ีน ิ้ต ้องอาล ัยกำล ังกายของตน  แต่ความสำคัญ อยู่ท ี่ว ่าคนแต่ละคนมีกำลังกาย 
ไม่เท ่ากัน คนที่ไม่ค่อยมีแรง ควรเด ินด้วยวิธ ีน ิ้ระยะหน ึ่งแล ้วเด ินเบาๆ การเด ิน1วิธีน ี้เป ็นการสร้าง 
กล้ามเน ื้อแต ่ทำให ้กล ้ามเน ื้ออ ่อนล ้า ความอ่อนล ้าจะม ีมากน ้อยแค,ไหน ขึ้นอยู่ก ับการฝึก วัยของ 
ผ ู้ฝ ึกว ิธ ีน ื้เด ินอย่างสบายๆผ ่อนคลายความเครียด

2. เดินด้วยความอดทน
การเด ินด้วยความอดทนจะทำได้เพ ียงใด ขึ้นอยู่กับสมรรถภาพของหัวใจและปอดกล่าวคือ 

หากการหายใจเข้าออกไม่เป ็นจังหวะต่อเน ื่องกันแล้ว การออกกำลังจะทำต่อไปไม่ได้
การเด ินจ ึงจำเป ็นต ้องให ้พอเหมาะกับสมรรถภาพของห ัวใจและปอด ส ังเกตจากความ 

อดทนในการเด ินของแต่ละคนลังน ั้นควรเด ินตามลำฟ ังด ีกว่าเด ินเป ็นกลุ่มเพ ื่อจะได้รู้ถ ึงข ีดความ 
อดทนของตนและในคราวต่อไปจึงค่อยยืดเวลาและระยะทางให้ยาวขึ้น

ส,วนการเดิงi เร ็วๆหรือเด ินจํ้าเอาจํ้าเอากล ับจะเป ็นผลเส ียต ่อร่างกาย เพราะคนที่ไม่แข็งแรง 
ขาดการออกกำลังกายท ี่เพ ียงพอ หากทำงานไม่ดีพอก็ก่อให้เกิดอันตรายได้

3. เดินด้วยแรงควบคุม
เด ิน ด ้วย “แรงควบค ุม’, ค ำน ื้ค งจะ เข ้าใจยาก  เพ ราะไม ่เข ้าใจว ่า "ควบคุมอะไร” จึงขอ 

อธิบายดังนี้
การท ี่จะขย ับ ต ัวได ้ตามความต ้องการของตน  จำต ้องอาล ัยความ ส ม ด ุล ย ์ความ ว ่องไว 

การตอบสนองเร็ว เป็นต้น ท ี่กล ่าวมาท ั้งหมดน ื้อย ู่ภายใต ้ความควบค ุมของประสาท หากแต่ละ 
อย่างทำงานไม ่ล ัมพ ันธ์ก ัน  ก ็จะทำให ้การเด ิน ม ีผลออกมาไม ่เป ็น ท ี่น ่าพอใจ และก ่อผลเส ียต ่อ 
ร่างกายอ ีกด ้วย

“แรงควบคุม" น ี้จะถ ด ถ อยล งต าม ว ัย  ว ิธ ีน ื้จ ึงเป ็น การเพ ิ่มข ีดความสามารถของแรง 
ควบคุม กล ่าวอย่างง่ายๆก ็ค ือ ด ึงเอาความหนุ่มความสาวกลับคืนมา
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ข้ันแรกยืนนิง่ๆยกสะโพกใหส้งูข้ึน ผอ่นคลายลำตวัทอ่นบนเพยีงแคนกจ็ะรูส้กึดกีวา่เดมิ 
หรอืลองดว้ยปลายนิว้เทา้ ยกดน้เทา้ใหส้งูขึน้ จะชว่ยใหท้า่ทางดดูขีึน้ ดงึความสมดลุยก์ลบัค'ืนมา 
คราวนีล้องเลอืกสถานทีท่ ีไ่มม่รีถวิง่ เชน่สนามกวา้งๆ สวนสาธารณะ สนามโรงเรยีน เพือ่ เดนิ 
ถอยหลงั และเดนิสลบัฟนัปลาปกีความวอ่งไว และการตอบสนองเรว็โดยใชแ้รงหวัเขา่ผอ่นคลาย 
ไหล,และเอว ขยบัตวัดว้ยความยดืหยุน่ ขัน้ตอ่ไปจงึเพืม่ความเรว็ขึน้ ควรทำทุกวันวันละไม่นานหัก 
กไ็ดจ้ะทำใหแ้รงควบคมุเพิม่ขึน้ ตวัจะรูส้กึเบากวา่เดมิ

4. เดินด้วยความยีดหอุ่น
ส'วนที่ส ูญเสืยไปตามวัยพร้อมๆกับสมรรถภาพคือ ความยืดหยุ่นของร่างกายคนวัย 30 - 

40 ปี จำนวนมากรู้ส ึกว่าตนเองอ ืดอาดยืดยาดลง
ส าเห ต ุเพ ราะร ่างกายส ูญ เส ึยความ ย ืดห ย ุ่น ไป ตามอาย ุข ัย ด้วนอีกสาเหตุหนึ่ง ม าจาก  

อาชีพการงาน งานที่ต ้องนั่งท ั้งวันยืนทั้งวันหรือใช้ด้วliใดด้วนหนึ่งติดต่อกันนานๆย่อมทำให้ความ 
ยืดหยุ่นของร่างกายส ูญ เส ียไป สาเหตุส ุดท ้าย เพราะการมีส ุขภาพไม่แข็งแรงเป ็นเวลานาน ก็จะมี 
ผลลัพธ์เช ่นเด ียวกันถ้าจะทำให ้ยืดหยุ่นได้อย่างไร 

ก่อนอื่นลองพิจารณาดูอ ิริยาบถของตนเองในระยะนิ้ด ู
เด ิน สะพายกระเป ๋าด ้วยม ือขวาตลอด น ั่งทำงานโดยโน้มตัวไปข้างหน้าเป ็นเวลานานๆ 

แบบนี้อยู่ในท่าปีนธรรมชาติเป ็นเวลานานๆนิ้นเอง แต่การทำท่ากลับกัน รังแต่จะม ืผลเส ีย ทางที่ดี 
ควรจะผ่อนคลายจากกล้ามเน ื้อและจิตใจ

ก ่อนอื่นผ ่อนแรงท ี่คอพร้อมๆกับเอ ียงค ืรษะไปมา แล้วขยับไหล่เป ็นวงผ่อนแรงที่ไหล, 
ต่อไปก็ที่เอว และห ิว ่เข ่าตามลำดับ

ทำตัวสบายๆแล้วก ้มต ัวไปข้างหน ้า ปลายน ิ้วแตะพ ื้นหรือเปล ่า ใช ้แรงท ี่ย ังเหลืออยู่ก ้ม 
ลงไป จะทำได้มาทกว่าธรรมดาประมาณ 3 ซ.ม.

เม ื่อผ ่อนคลายร่างกายแล ้วคราวน ิ้จ ึงเปล ี่ยนอ ิร ิยาบถในทางตรงข ้าม คนที่น ั่งเอียงตัวไป 
ข้างหน้าทำงาน ลองเอียงไปด้านหลัง คนที่ทำอะไรๆด้านขวาลองเปลี่ยนมาทำด้านซ้ายบ้าง

ออกกำล ังกายท ่าน ิ้แล ้วจึง เดินก็ได้
การเด ินอย่างม ีสต ิ ทำให ้การเดินไปอย่างราบรื่น คลายเครียดลดความปวดเม ื่อย

การเด ิน 4 วิธีน ี้หากเดินจนติดเป ็นนิล ัยจะช่วยกลับเป ็นหนุ่มเป ็นลาวขึ้นประมาณ 10 ปี 
เลยท ีเด ียว นอกจากนี้ยังช่วยให ้การทำงานและวิถ ีช ีวิตประจำวันดีขึ้น
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เดนิออกกำลง้เพ ี'่ฮสฃุภาพ
ใน ร ่างกายขอ งเรา ส 'วนท ี่ต ้องการออกซ ิเจน มากท ี่ส ุดค ือเซลสมอง สมองมีน ํ้าหน ัก 

แค’ 2% ของนํ้าหนักตัว แต ่ใช ้ออกซ ิเจนเก ือบ1/4 ของทั้งหมด คนที่ใช้สมองทำงาน ชอบใช้หัวคิด 
ก ็อาจจะต ้องการม ากข ึ้น อ ีกห น ่อย แตกเร ียกได ้ว ่า ต ้องการออกซ ิเจน มาก หากเซลล ์สมองได ้ 
ออกซิเจนไม'พอ (เซ่นเล้นโลหิตในสมองแตก) จะทำให้เชลล์สมองทำงานไม่ได้

ส ิ่งสำคัญท ี่ต ้องการออกซิเจนเป ็นลำดับต่อมาคือกล้ามเน ื้อห ัวใจ หากเลือดนำออกซิเจน 
ไปสู่หัวใจยากขึ้น ก่อให้เกิดโรคหัวใจตีบ อาจทำให้ห ัวใจวายตายได้ง่ายๆออกซิเจนจึงเป ็นสิ่งสำคัญ 
ต่อหัวใจมาก นอกจากนื้เชลสํในอวัยวะภายในทุกส่วนต้องการออกซิเจนทั้งส ิ้น หากได้ไม่เพียงพอ 
จะส่งผลต่อระบบป้องกันโรคและการพีนไข้ ต่อไปเป็นผลดีต่อการรบออกซิเจนได้เต็มที่

1. การสูบฉีดของหวัใจไม่บกพร่อง
2. การทำงานของปอดดีขึ้น
3. รบธาตุเหล็กเพียงพอไม่เป็นโรคโลหิตจาง
4. หลอดเล ือดฝอยตาม กล้ามเน ื้อม ีเม ็ดเล ือดท ี่สร้างใหม่เพ ียงพอขึ้น
5. การหมุนเวียนของเลือดเป ็นปกติ

สรุปแล้วผ ู้ท ี่ส ุขภาพอ่อนแอควรระวังในเรื่องเหล่าน ี้สำหรับผู้ท ี่ค ิดว่า“ออกกำล ังกายเพ ื่อ 
ส ุขภาพด้วยการเดินเป ็นอย่างแรกจะได้ผลอะไรได้” เรื่องนั้นอย่าห่วงไปเลย เพราะในขณะที่เดินร่าง 
กายจะปร้บสภาพที่บกพร่องให้ดีขึ้นๆจนกลับสู่สภาพปกติในที่สุด

การจะเด ินให ้ได ้ผลจำเป ็นต้องเด ินให ้มากๆ เหตุผลก็เพราะระบบการทำงานของร่างกาย
ดังนี้

เม ื่อเร ิ่มออกเด ินร่างกายไม'จำเป ็นต ้องใช ้ออกซ ิเจนเพราะร่างกายยังม ีกำล ังว ังชาอยู่โดย 
การเปลี่ยนออกซ ิเจนที่ย ังเหลืออยู่ในปอดเป ็นพลังงาน แต่เมื่อผ่านไป 20-30 นาที แล้วจะเป็นเซ่น 
นั้น

เมื่อออกซิเจนที่เหลืออยู่ใช้หมดแล้วคราวนื้จึงจำเป็นต้องให้ปอดหายใจร้ปออกซิเจนใหม่ๆ
มาใช้

ออกซิเจนจากอากาศถูกส ูบเข้าล้ปอดและถ่ายเทคาร์บอนไดออกไซด์ออกมากระบวนการ 
น ี้เร ียกว่า การหมุนเวียนก๊าซในปอด รวมกับเม ็ดเล ือดแดงเข้าส ู่กระแสเลือด จากน ั้นเลือดจะวิ่งเข ้า 
ส ู่ปอดแล ้วกล ับมาให ม ่ น ี่ค ือระบ บ การห ม ุน เว ียน ของเล ือด เม ื่อร ่างกายม ีการห ม ุน เว ียน ของ 
ออกซิเจน และของเลืย กล ้ามเน ื้อและอวัยวะภายในต่างๆก็จะม ีกำล ังวังชา นี่ค ือผลของการเดิน
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วิธีเดินท่ีถูกต้อง เพ่ีอสขุภาพ ท่ีดิ 
วิธีเดินท่ีถูกวิธี

การเดินเพื่อสุขภาพ'ที่ดี'โม่'ใช่แค่,ขยับ'ขา 2 ข้างก็เป ็นอันใช้ได้ท ุกอย่างย่อมมีพ ื้นฐานหรือ ท่าจิ จิ di
เบ ื้องต้นเส ียก่อนทั้งน ั้นการเดินท ี่ผ ิดวิธ ีกลับจะทำให ้ม ีผลเส ียเพ ิ่มขึ้น

1. ท ่าทาง
หากท่าทางไม่ถูกต้อง ขั้นตอนอื่นๆย่อมไร้ประโยชน์ท่าทางที่ดีคือ ผ่อนแรงที่ไหล่ 

ผ ่อนคลายลำตัวท่อนบน
ล ายต า มองไปยังระยะไกลประมาณ 5 - 6  เมตร
ใบหน้า ลำตัวท่อนบน อย่ายื่นหน ้าออกมา คางด ึงลงเล ็กน ้อย ยืดตัวตรง เอวตั้งตรง 

เล็นกลางหลังอยู่แนวตรง ล1วนวิธีแกว่งแขนและการขยับขา มีรายละเอียดในบทต่อไป
2. วิธีหายใจ
การหายใจช่วยทำให ้การเด ินเป ็นไปอย่างราบรื่นกล้ามเน ื้อได้ผ ่อนคลาย 

ลดความเครียดล,วนเกินลงได้
การหายใจล ึกๆส ูดอากาศจากจม ูกเข ้าไปล่ค ืรษะ เม ื่อทำแล้วกล้ามเน ื้อคอจะยึดตรง 

โดยธรรมชาติ
อากาศเม ื่อส ูดเข ้าไปผ่านจากคืรษะล่ล ันหลัง ท ้องจะยุบเข้าไป จากน ั้นปล่อยลมหายใจ 

ทางปาก ท ั้งหมดท ี่กล ่าวมาก ินเวลาประมาณ  8 - 10 ก้าว จึงจะครบ 1 ครบ
ในขั้นแรกนับ 1 ก ้าว 2 ก ้าว ในใจพร้อมๆกับหายใจเข้าออกไปเรื่อยๆ ทำจังหวะการเดิน 

และหายใจให้เข้ากันนานๆเข้าก็จะเข้ากันไปเองโดยไม่รู้ต ัว
3. ยกตัวท่อนบนลอยขึ้น
ขา 2 ข้างเมื่อเวลาก้าวออกไปต้องรับนํ้าหนักตัวท่อนบนไว้ ขาก็เหมือนกับฐานของต ึก สูง 

หากฐานไม่ดีตึกย่อมร้าวไปด้วย
ร ่างก ายข อ งม น ุษ ย ์ป ระก อ บ ด ้วย เล ือด เน ื้อ กระด ูกล ่วน ต ่างๆ อ ว ัยวะภ ายใน  ระบบ 

ประสาท รวม แล้วมืนํ้าหนักมาก
หากกล้ามเน ืออ่อนแรงลง จึงมืผลต่อล่วนประกอบอื่นๆเช่นกัน การเดินจึงต้องให ้ ท่อนบน 

ขยับเคลื่อนไหวให้ร่างกายท่อนบนรู้ส ึกลอยขึ้น ช่วงท้องจึงป ุมเข้าไป เมื่อ เป ็นต ังน ี้ร ่างกายจะร ู้ส ึก  

เบา ขาก้าวไปได้ราบรื่น
4. เกร็งละโพก ต้นขา

การเกร็งละโพกและต้นขาช่วยให้ข้อ 1.3 มีผลดีขึ้น การออกแรงสะโพกและต้นขา ทำให้รู้สึกเหมือน 
ว่า ม ีแรงสปริงตัวในการเดินนี่เป ็นผลให้เลือดที่ขาหมุนเวียนดี ทำให้ไม'เป็นโรคริดสีดวงทวาร ลำไล้ 
มีแรงขับถ่าย กล้ามเน ื้อม ีความทนทานมากขึ้น
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5. น ิ้วเท ้ากางออก
ขณะเดินให้กางนิ้วเท ้าออกราวกับจะใช้หนีบของ ลำหรบผู้ที่สามารถทำตามมาได้จนถึงขั้น 

นี้ ลองเดินด้วยการกางน ิ้วเท ้าออกเป ็นกังไงบ ้าง ความสบายรู้ส ึกวิ่งเข ้าห ัวใจเลยท ีเด ียว 
แต,ควรใส'รองเท้าลำหรบเล่นกีฬา หรือรองเท้าที่ใล่ได้สบายๆเท่านั้น 
ในขณะที่เดินหากนิ้วเท ้าได้กางออกแตะกับพื้น กล้ามเนื้อขาทุกล่วนได้ทำงาน แม้เวลาเดิน 

นั้นๆก็ให้ผลได้ดี เช่นกัน ทำให้ร่างกายรู้ส ึก เบาขึ้น
ลักษณะการเดินแบบนื้ฉ ันขอตั้งซ ื่อว่า “การเด ินท ี่ถ ูกวิธ ีเพ ื่อส ุขภาพ” สำหรับผู้ท ี่เด ินอย่าง 

ผิดๆมาตลอด คงรู้ส ึกลำบากเหมือนกัน แต่ขอให ้พยายามต่อไปอย่าท ้อถอย

วธิลีงนํา้หนกัใหถ้กูตอ้ง
ขณะที่เด ินต้องลงน ํ้าหน ักให ้ถ ูกต้อง หากทำไม,ได้ไม่เพียงแต่ไม่ให้ผลอะไร ก ังเส ืยบ ุคล ิก

อีกด้วย
การลงนํ้าหนักให้ถูกวิธี เร ิ่มจากล ้น เท ้าแตะพ ื้น  ฝ ่าเท ้าเห ย ียบ พ ื้น เต ็ม เท ้า ล ่วนขาอีกข้าง 

เม ื่อเริ่มเหยียบพื้น จังหวะน้ันก ้าวขาโดยใช ้ปลายเท ้า หน ้าเท ้า จึงเป ็นการย้ายนํ้าหนักที่ถ ูกต้อง
ล่วนคนไข้ที่เดินไม่ไหว หรือm iช‘รา หรือคนที่เดินแล้วเหนื่อยทันที โดยเฉพาะคนที่เดินโดย 

ใช้ฝ่าเท้าแปะลงไปกับพื้นเฉยๆ
คนเหล่านื้ใช้กระดูกขาเดินแทนที่จะใช้กล้ามเนื้อ ด ูแล้วน ่าจะเด ินสมาย แต่กล้ามเนื้อขาไม่ 

ได้ใช้ถูกวิธีจึงให้ผลต่อสุขภาพเกือบเป็น 0 ทำให้ไขข้อต่างๆเจ็บ เป ็นอันตรายต่อร่างกาย แม้จะเดิน 
ตามสบาย ก็ไม,ควรใช้วิธีนี้ ต ้องเด ินอย่างถูกวิธ ีด ้งได ้อธิบายมาแล้ว เพราะเป็นพื้นฐานของการเดิน 
ควรเดินติดเป็นนิลัย

การเดินที่ถ ูกวิธี ย ัง,ทำ'ให้แลดูเป็น’หานุ่มเป็นสาว ความกระวนกระวายในใจต่างๆค่อยๆลด
สงได้

บางคนเวลาโกรธหรือหงุดหงิด จะเด ิน ด ้วยเท ้าเป ล ่า หรือเดินโน้มตัวไปข้างหน้า ซึ่งกรณืนิ้ 
เป็นการเดินที่ผิดๆ ต้องระวงเช่นกัน จำไว้เสมอว่า ต้องเดินด้วยท ่าทางที่ถ ูกต้อง โดยในขั้นแรกต้อง 
ระมัดระวังให้ดี นานๆเข ้าก ็จะเดินได้โดยไม่รู้ตัว

ความหมายของการเดิน 
ความหมาอชองการเดิน 1

‘‘วยัชราเริม่ตน้ทีข่า’' คำนีม้ ี2 ความหมาย คือ "เมือ่ไมเ่ดนิจงึแกล่งไปเรือ่ย,’ ลว่นอก็ความ 
หมาย คือ “แกแ่ลว้ไมย่อมเดนิ หรือเดนิไมไ่หว” สรปุแลว้กค็อื หากไมเ่ดนิกจ็ะเดนิไม,ได้ สาเหต ุ
เพราะกลา้มเนือ้ไมแ่ขง็แรง เมือ่เวลาเดนิการลงนํา้หนกัทีเ่ทา้จงึผดิปกติ
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คนเราเมือ่เกดิมายงัเดนิไมไ่ด ้ได้แตน่อนเฉยๆ เมือ่กลา้มเนือ้ทีข่าและแขนสมบรูณแ์ลว้ จึง 
ใชเ้ดนิ 4 ขา ตอ่จากนัน้ “หดัต้ังไข่’' ใชม้อืยนัลำตวัขึน้ ประคองจดุศนูยถ์ว่งทีข่าไวข้ณะทีก่า้วเดนิมา 
ทลีะกา้ว เมือ่ประคองจดุศนูยถ์ว่งเกง่แลว้จงึเดนิเปน็

ลวํนวยัชรายอ่มมกีารเสอืมถอยของกลา้มเนือ้จงึตอ้งใชว้ธิ ี เดนิ 3 ขา คือ ใช ้ ไมเ้ทา้เดนิ 
ไมเ้ทา้มหีนา้ทีพ่ยงุขาและรกัษาความลมดลุยข์องขาทัง้ 2 ขา้ง เพราะวยัชรารกัษา แรงโน้มถ่วง 
ของเทา้ทัง้ 2 ข้างไม่ไหวแล้วน่ันเอง

อารยธรรมของมนษุยเ์ริม่ขึน้ไดก้ต็อ่เมือ่ขาทัง้สอง 2 ขา้งลกุขึน้ยนืได ้สว่นเร่ืองทีน่า่กลวัก ็
คอืในยคุสดุทา้ยของมนษุยม์นษุยจ์ะเดนิตรงๆไมไ่ด ้สาเหตกุเ็หน็จะไมพ่น้เรือ่งทีว่า่ “มนษุยช์าต ิ
เริม่เดนินอ้ยลง''

ในวันหน่ึง หากไมเ่ดนิใหม้ากๆ สมรรถภาพในการยนืจะลดลง กลา้มเนือ้เอวและขาลบี 
“ความชราจะเพิม่มากขึน้’’

ความหมายของการเดิน 2
“อาการของคนแก”่ เราสามารถปอ้งกนัไดด้ว้ยการเดนิ เชน อาการหลงๆลมืๆ ความจรงิ 

อาการอยา่งนืค้นหนุม่ๆสาวๆกม็เีหมอีนกนั อาการแบบนีเ้กดิจาก "สมองเส่ือม"
คนเราเกดิมามเีซลลส์มองครบถว้น และไม'สามารถสร้างขึน้ใหม่อย่างเซลล์อ่ืนๆได้ เช่ือกัน 

วา่เซลลส์มองมปีระมาณ 1 หม่ืน 4 พน้ลา้นเซลล ์เซลลส์มองจะเริม่เสือ่มอายเุมือ่อาย ุ20 ข้ึนไป 
เฉลีย่แลว้วนัละ 1 แลนเชลลป์หีนึง่กต็ก 36 ลา้น 5 แสนเซลล ์10 ปกี ็3 รอ้ย 65 ลา้นเซลล ์แต่ 
ความจรงิแลว้เซลลส์มองอาจจะไมส่ญุเสยืมากขนาดนัน้ สำหรบัผูท้ ีม่สีมองปราดเปรือ่งอยา่ง 
อาจารยใ่นมหาวทิยาลยั หรอืนกัการเมอืง แมอ้าย ุ 90 กวา่แลว้ กย็งัมคีวามจำดอียู ่ ด้งน้ัน อาการ 
หลงๆลืมๆ นอกจากเกนิเพราะวยัชราแลว้ อาหารการกนิ และสืง่แวดลอ้มทีเ่ปน็พษิ ความเครยีด 
ขาดการออกกำลงักายทีเ่พยีงพอ ทีแ่ยก่วา่นัน้คอื เดนิไมพ่อกเ็ปน็สาเหตขุองอาการนืไ้ด้

ตามทีไ่ดเ้คยอธบิายแลว้วา่การเดนิทำใหห้ลอดเลอืดฝอยขยายตวั รวมทัง้หลอดเลอืดฝอย 
ในสมองการหมนุเวยีนของเลอืดจงึดขีึน้ ทำใหเ้ซลลส์มองไดร้บัออกซเิจนและสารอาหารเพยีงพอ 
แมป้อ้งกนัไมใ่หเ้ชลลส์มองเลืยไปวันละ 100,000 เซลลํได้ แตกทำใหเ้ซลลส์มองมสีมรรถภาพดีได้

การเดินยังทำให้ประสาทส์มผ้สมี?วิต?วาข้ึน
การเดนิพรอ้มกบัมองทอดสายตาไปในทีไ่กลๆ ทำใหล้กูตาดำได้พ ้ก  จมูกและหูทำหน้าท่ีได้ 

ดีข้ึน ผวิหนงัไดก้ระทบกบัอณุหภมูแิละลายลมจงึกลบัมามชีวีติชวีาขึน้มาใหม ่ประสาทลัมผัสท้ัง 5 
จะดไีดด้ ว้ยการเดนิ เพ ือ่ให เ้ชลลม์ ชี วีติชวีา นอกจากน ีอ้วยัวะภายในแขง็แรงข ึน้  มคีวาม 
อยากอาหาร (กนิมากเกนิไป อาการหลงๆลมืๆกเ็พิม่ขึน้ได)้
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ส่วนในโรงพยาบาล แผนกทีเ่กีย่วขอ้งกบัอาการหลงๆลมืๆนี ้ใช้การฟืนฟสูมรรถภาพคนไข้ 
ดว้ยการออกกำลงักายเสรมิเขา้ไป เพือ่ใหไ้ดผ้ลดยีิง่ขึน้

แตก่ารเดนิเพือ่ปอ้งกนัอาการหลงๆลืมๆตา่งกนันดิหนอ่ย คือขยบัปลายนิว้มอืเทา้เทา่ทีท่ำ 
ได้ โดยเฉพาะมอืมคีวามสำคญัอยูท่ีน่ ิว้หวัแมม่อื เพราะกลา้มเนือ้ทีน่ิว้มอื เมือ่มอีาการเคลือ่นไหว 
สามารถทำใหเ้ชลลส์มองมชีวีติชวีาขึน้มาได ้ เพือ่ให้ได้ผลดีข้ึนควรใช้มือ 2 ข้างยันคางไว้ กำมอืบา้ง 
สลดัมอืบา้ง แบมอืบา้ง แมด้ไูมม่มีารยาท แตส่ง่ผลดดีา้นสขุภาพ

การใชห้วัคดิเปน็สิง่สำคญัอยา่งหนึง่สำหรบัการเดนิกลา่วไวว้า่เปน็การบรหิารเซลลส์มอง 
สิง่ทีด่ทีีส่ดุเพือ่ปอ้งกนัอาการหลงๆลมืๆ คือใชท้ัง้สมองและร่างกายควบคูก่นัไป

ความหมายของการเดิน 3
ผูส้งูอายบุางคนนอนบนเตยีงทัง้วนั เปน็เพราะว่าเดินไมไ่หว การนวดเปน็วิธีหนึง่เพือ่ใหไ้ด้ 

ผล แม้จะไม่ได้เดิน หากนอนบนเตยีงตดิตอ่กนัเปน็อาทติยห์รอืเปน็เดอืน จะทำใหป้วดเมือ่ยไปทัง้ 
ตัว

เมือ่นอนบนเตยีงนานๆ เลอืดจงึอยูบ่รเิวณทีต่ดกบัตยีง ไมห่มนุเวยีนตามปกต ิบรเิวณนัน้ 
จึงเกดิหนองข้ึนได้ การพลกิตวับนเตยีง จึงเปน็การแกไ้ขทีไ่ม่ค่อยได้ผลอะไร

หากแขนและขายงัใชก้ารได ้ลองยกขาขึน้วาดเปน็วงกลม หรือขยับขอ้เทา้หมนุไปมา และ 
หากไดใ้ครมานวดใหด้ว้ยแลว้ จะใหผ้ลดขีึน้ฟนเดยีวกบัการเดนิ

กลา้มเนือ้จะออ่นแรงลงไปตามวยัชรา แขนไม,มีแรง กลา้มเนือ้หลงัและทอ้งออ่นแรงลง 
หลงัจึงงอไปข้างหนา้ กลายเปน็คนหลงัโกง่ ใหล้องเอามอืประสานกนัทีก่ระดกกน้กบ แลว้ต้ังสำตัว 
«น

การทีจ่ะรกัษาความเปน็หนุม่ลาวไวไ้ด ้ทีส่ำคญัคอืตอ้งยดืตวัใหต้รง เพือ่ปอ้งกนัไมใ่ห ้
กลา้ม เน้ืออ่อนแรงลงไป เร่ือยๆ

อา้งองิจาก นาถยา กัลโยธิน และคณะ. เดนิเพือ่สขุภาพ. พิมพ์คร้ังท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: 
สำนกัพมิพส์ขุใจ, 2542.
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กิจกรรมท่ี 6 วงซมทิวทัศน์

จดุประลงค์
1. เพือ่ใหเ้พลดิเพลนิกบัธรรมชาตริอบตวั
2. เพือ่ใหไ้ดวิง่เปน็ระยะทางประมาณ 2 กิโลเมตร
3. เพือ่ใหใ้ตช้ว่ยเหลอืกนัภายในกลุม่

เวลาทีใ่ช ้ 60 นาที
อปุกรณ์
ลถานที ่ สนามกฬีาไทย-ญีป่นุ ดินแดง
กระบวนการ

วันท่ี กิจกรรม เวลา
(นาที)

หมายเหตุ

ข้ัน เตรยีมความพรอ้ม
- ใหผู้ร้ว่มกจิกรรมอบอุน่ร่างกายกอ่นเขา้ร่วมกจิกรรม 

โดยการยดืเหยยีดกลา้มเนือ้
- แบง่กลุม่ออกเปน็ 4 กลุ่ม กลุม่ ละ 5 คน 
ขัน้อธบิายและ สาธิต
- อธบิายเลน้ทางการวิง่ และข้อควรระวังในการว่ิง 
ข้ันปฎิบตกิจกรรม
- ใหแ้ตล่ะกล ุม่ออกว ิง่ โดยใหภ้ายในกลุม่ว ิง่ไป 

พรอ้มๆกนัเพือ่ดแูลกนัและกนัในกลุม่
ข้ันลรปกิจกรรม
- กลุม่ท'ีถงึจดุหมายกอ่นใหค้ลายกลา้มเนือ้และพกั 

รอกลุ่มอ่ืนๆ
- เมือ่มาครบทกุกลุม่ใหต้วัแทนของแตล่ะกลุม่ออกมา 

บอกถงึสภาพปญัหาในขณะวิง่และการชว่ยเหลอื 
กนัในเวลาทีว่ิ่ง

10

10

25

15
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เน้ือหาการวิงเพ่ีอสุขภาพ
ในปัจจุบันจะเห็นได้ว่า ประชาชนส่วนมากจะหันมาให้ความสำคัญกับการออก 

กำลังกายและเล่นกีฬากันมากชื้นทั้งนี้เพื่อเป็นการล่งเสริมสุขภาพพลานามัยให้แข็งแรง อีกท้ังเป็น 
การป้องกันโรคหัวใจเสือมลภาพด้วยการออกกำลังกายประ๓ ทหนึ่ง ที่พบเห็นบ่อยและประชาชน 
ล่วนใหญ่นิยมปฏิบัติกัน คือ “การวิ่งเพื่อสุขภาพ” ซึ่งเป็นการออกกำลังกายที่ไม,ต้องลงทุนสูง จะทำ 
ที่ใดก็ได้ คังนั้นวารสารกีฬาฉบับนี้จะขอนำประโยชน์และวิธีการปฏิบัติในการ "การวิ่งเพื่อสุขภาพ'’ 
มาแนะนำให้ท่านได้ทราบ ดังน้ี

ป?ะวิติ
ไม่มีหลักฐานเป็นที่แน่นอนว่า การวิ่งเพื่อการออกกำลังกายนั้นมีมาแต่สมัยใดแต,มนุษยํใน 

สมัยโบราณใช้การวิ่งเพื่อเอาตัวรอดจากอันตรายนานาประการ และใช้ในการไล่ล่าหาอาหารเพื่อ 
นำมาดำรงชีพ ซึ่งในขณะนั้นไม,มีผู้ใดทราบว่าการวิ่งเป็นการออกกำลังกาย จนกระทั้งในสมัยกรีก 
โบราณได้มีชายผู้หนึ่งรับอาสามาส่งข่าวจะมีข้าคืกเข้าโจมตี โดย'ว่ิง1จากนอกเมืองมาถึงกรุงเอเธนสิ' 
และระยะทางในการวิ่งครั้งนั้นได้ถูกกำหนดให้ใช้เป็นระยะทางมาตรฐานในการแข่งขันวิ่งมาราธอน 
ในเวลาต่อมา

การวิ่งเพื่อแข่งขันและการวิ่งเพื่อออกกำลังกายได้มีการพัฒนาควบดู่กันมาเรื่อยๆไม'ว่าจะ 
เป็นในด้านของทักษะ อุปกรณ์ และเครื่องอำนวยความสะดวกต่างๆจนถึงปัจจุบันนี้จะเห็นได้ว่า 
การวิ่งเพื่อสุขภาพเป็นที่นิยมกันอย่างแพร่หลายโดยทั่วไป

ความส่าคู้ณ
การวิ่งเป็นการออกกำลังกายที่ค่อยๆ เพิ่มความคงทนแก่ร่างกายจนกระทั่ง ออกกำลังกาย 

หนักเพียงพอแก่ความต้องการได้โดย1ไม่เสื'ยงต่ออันตรายที่อาจเกิด1จากการกระทบกระแทกทาง 
ร่างกายเช่นที่เกิดในกีฬาประ๓ ทซึ่งต้องแข่งขันกัน การวิ่งนี้จะช่วยเสริมสร้างความทรหดและอด 
ทน ขจัดความเมื่อยล้า ช่วยลดนํ้าหนักตัว ตลอดจนปลดเปลื้องความตึงเครียดให้หมดไปและเกิด 
ความรูสืกแจ่มใสและมั่นคงขึ้น เป็นการออกกำลังกายที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งจะก่อประโยชน์ต่อการ 
ใช้เวลาและพลังในการปฏิบัติ เพราะเป็นการปฏิบัติที่ต้องใช้กำลังพยุงนํ้าหนักของตนเองไปด้วย 
และแคลอรืใ่นการเผาไหม้ของร่างกายต่อเวลาที่กำหนดมากกว่าการว่ายนํ้าหรือขี่จักรยาน



1 1 0

ประโยชน์
1. ทำให้การหมุนเวียนของโลหิตดีขึ้น
2. ลดอัตราการเต้นของหัวใจ และเพิ่มความแข็งแรงแก่หัวใจและปอด
3. เสริมสร้างความอดทน ความแข็งแรง ลดความเมื่อยล้า และทำให้พ้นจากความเหน็ด 

เหนื่อยอ่อนเพลีย
4. ลดไขมันในเล้นเลือด
5. ช่วยในการลดนํ้าหนักถ้าปฏิบติพร้อมกับการจำกัดอาหาร
6. ลดความตึงเครียดทางจิตใจ และความกระวนกระวาย
7. ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพให้ดีขึ้น

วิธีปฏิบ้ติ
1. ข้ันข'องการบริหารร่างกาย
การวิ่งจะต้องมีการบริหารล้วนต่างๆของร่างกายเพื่อให้กล้ามเนื้อ เล้นเอ็น ข้อต่อ กระดูก 

ล้วนต่างๆในร่างกายได้มี การยืดเล้นยืดสายเตรียมพร้อมสำหรับที่จะวิ่ง การบริหารร่างกาย จัดเป็น 
สิ่งที่จำเป็นและมีความสำคัญมาก เพราะจะเป็นการป้องกันไม1ให้เกิดการเจ็บปวดในการบริหารยืด 
กล้ามเนื้อนี้ควรจะทำช้าๆ ขณะบริหารปล่อยสมองให้ว่างเปล่า ใช้เวลาบริหารประมาณ 10 นาที 
และอาจค่อยๆเพิ่มทำการบริหารและเพิ่มเวลาขึ้นตามลำดับ

2. ข้ันข'องการเร่ีมต้นวิง
หลังการบริหารร่างกายเรียบร้อยแล้ว เริ่มต้นโดยการเดินช้าๆ ขณะเดินพยายามก้าวขา 

ยาวๆ เหวี่ยงแขนไปข้างหน้าเพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง แล้วเริ่มวิ่งช้าๆ แต่อย่าวิ่งเร็วจนเกินไปสามารถ 
พูดคุยได้ ค่อยๆเพิ่มการวิ่งเข้าไปผสมกับการเดิน จนสามารถวิ่งติดต่อไปได้เรื่อยๆ โดยไม'หยุดถึง 
30 นาที ข้อควรระกังในช่วงน้ืมี 3 ประการ ดังนี้

- ควรตั้งใจวิ่งต่อไปให้สมํ่าเสมอ อย่าวิ่งๆหยุดๆ
- อย่าใจร้อนอยากวิ่งได้เร็วขึ้นหรือวิ่งให้มากขึ้นให้ค่อยเป็นค่อยไป
- อย่าละเลยการบริหารร่างกายก่อน และหลังการวิ่ง

3. ข้ันข'องการว่ิง
การว่ิงเพือ่สขุภาพนีจ้ะตอ้งคำนงึถึงทำทางการว่ิงทีถู่กต้องด้วย การวิงท่ีถูกวิธีจะช่วยลด 

การบาดเจ็บต่างๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนได้หลักกว้างๆสำหร้บการว่ิงคือ
- ปล่อยดัวว่ิงต่อไป เบาๆ สบายๆ ไม,ต้องเกร็ง
- ใช้แขนสองข้างเพ่ือการทรงตัวและช่วยในการวิงอย่าปล่อยแขนห้อยเฉยๆ
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- การลงเท้า และการก้าวเท้าช่วยให้วิ่งเร็วขึ้น จะก้าวยาว หรือสัน ข้ึนอยู่กับผู้ว่ิง 
ว่าต้องการวิ่งช้าเร็วแค,ไหน

- การลงเท ้าท ี่ไม ่ถ ูกต ้อง และท่าวิ่งท ี่ไม ่ด ีอาจจะทำให ้เจ ็บได ้ หรือทำให้ 
เหน่ือยล้า

ทำทางการวิงท่ีสมบูรณ์มีดังน้ี
1. การลงเท้า
เท้าควรแตะพื้นเบาและเงียบเท่าที่จะทำไต้โดยล้นเท้าจะสัมผัสพื้นก่อน แล้วทั้งฝ่าเท้าจึง 

จะตามลงมาและเมื่อปลายเท้าหมุนลงมาแตะพื้นก็เป็นจังหวะที่ล้นเท้ายกขึ้นปลายเท้าก็จะตะกุย 
ดินถีบตัวเหมือนสปริง ดีดตัวขึ้นข้างบนและเคลื่อนไปช้างหน้าจุดที่เท้าสัมผัสพื้นควรจะตรงกับ 
หัวเข่า งอเข่านิดๆและเท้าควรจะสัมผัสพื้นหลังจากที่ได้เหยียบออกไปข้างหน้า ส,วนอีกเท้าเหวี่ยง 
ไปข้างหลัง

2. ทำทางการวิง
ยึดหลักง่ายๆ คือ วิ่งให้สง่าผ่าเผยโดยให้หลังตรงเป็นธรรมชาติมากที่ส ุดวี่งสบายๆ 

ดีรษะตรง ตามองไปข้างหน้า ให้ส่วนต่างๆจากคืรษะลงมาหัวไหล่ และสะโพกจนถึงพ้ืนเป็นเล้นตรง 
ลำตัวตรงไม่โน้มไปข้างหน้าหรือเอนไปข้างหลัง

3. การเคลอีน'ไหวของแขน
การเคลื่อนไหวของแขนช่วยเป็นจังหวะในการ่วิ่ง ยิ่งเคลื่อนแขนเร็วขาก็ก้าวไปเร็ว การ 

เหวี่ยงแขนเร็ว ช่วยเพิ่มพลังให้วิ่งเร็วเซ่นเดียวกับนักวิ่งเร็วยกเข่าสูง การเคลื่อนไหวของแขนทั้งสอง 
ข้าง จะช่วยในการทรงตัวและเก็บออมพลังงานของนักวิ่งขณะที่แขนซ้ายเหวี่ยงไปข้างหน้าก็ช่วยใน 
การทรงตัวของขาขวาทำนองเดียวกันขณะที่แขนขวาเหวี่ยงตัวไปข้างหน้าช่วยการทรงตัวของขา 
ซ้าย

ขณะวิ่งแขนจะแกว่งไปมา พยายามอย่าให้แขนแกว่งขวางตามหน้าอก แขนควรแก่งไป 
ตามแนวหน้า-หลัง ตามทิศทางที่จะวิ่งไป อย่างอแขนที่ข้อศอกมากเกินไปจนเข้ามามากกว่า 90 
องศา

- หัวแม่โป้งวางบนนิ้วสบายๆ กำนิ้วหลวมๆหันฝ่ามือขึ้นด้านบนนิดหน่อย 
ข้อมือไม่เกร็ง มืออยู่ในระดับแนวเดียวกับแขน

- ปล่อยข้อศอกให้สบายอย่าเกร็งหรืออย่ากางออกไปมาก ปล่อยหลวมๆ 
ข้างตัวเวลาเหวี่ยงแขนข้อศอกจะพับเข้าและปล่อยลงทุกครั้ง

- หัวไหล่ควรจะอยู่ตรง ไม'เคลื่อนไปมาแต่ทุกครั้งที่ยกแขนขึ้น-ลง ไหล่ก็จะขึ้น 
ลงตามด้วยเวลาวิ่งควรจะพยายามปล่อยตามสบาย หัวไหล่ ข้อศอก ข้อมือ



1 1 2

และมือ ถ้าเกร็งตัวขณะวิ่งจะทำให้เคลื่อนแขนไม่ถูก บางครั้งอาจปล่อยแขน 
เหยียดตรงลงมาหรือเขย่าแขนปล่อยให้เลันคลายตัวบ้างหลังจากยกแขนไว้ 
นานๆ

4. การหายใจ
ขณะที่วิ่งนั้นการหายใจที่ถูกต้อง คือ หายใจเข้าทางจมูก และปล่อยลมหายใจออกพร้อม 

ท ั้งทางจมูกและปาก ซ ึ่งการหายใจนี้ควรเป ็นไปตามสบาย และพยายามหายใจด้วยท้อง 
การหายใจทางท้องที่ถูกวิธีคือ สูดลมหายใจเข้าไปในท้องและบังคับปล่อยลมออกมาด้วยการ 
แขม่วท้อง การหายใจที่ไม่ถูกวิธีจะทำให้เกิดอาการจุกเสียด

อุปกรณ์
1. เช้ัอ
เสื้อที่นิยมในหมู่นักวิ่ง ก็คือเสื้อทีเซิ๊ตที่ทำจากผ้าฝ็าย เพราะสวมสบายซับเหงื่อได้ดี และ 

ควรจะเลือกตัวที่หลอมพอสมควร จะได้เคลื่อนไหวได้สบาย
2. กางเกง
ควรสวมใล่สบาย รวบเอวไม่รัดแน่น รวบวงขาไม่รัดและเป้าหลวมๆ ไม่ควรจะมีซิป หรือ 

เข็มขัด และมีนํ้าหนักเบา เซ่นผ้าไนล่อน ที่เหงื่อสามารถระเหยได้เร็วทำให้ไม่อุ้มนํ้า
3. ชุดช้ันใน
นัก'ว่ิง,ชายส่วน'ใหญ่'จะสวมลัปปอร์ต เดอร์ หรือกางเกงในขาลัน หรือกางเกงไนล่อนแบบ 

บิกินี่ จะได้ไม'เสียดสีขณะท่ีวิ่ง ส่วนนักวิ่งหญิงควรสวมกางเกงชั้นในจากผ้าฝ็าย ซึ่งช่วยซับเหงื่อได้ 
ดี และยกทรงควรเป็นผ้าไนล่อน ไม,ควรจะมืตะขอเกี่ยวหรือห่วงโลหะใดๆ

4. ถุงเท้า
ควรเป็นถุงเท้าที่ทำจากใยผ้าฝ็าย เพราะทนทานและซับเหงื่อได้ดี
5. รองเท้า
รองเท้าวิ่งควรมีความนิ่มเป็นพิเศษ นํ้าหนักเบา มีความยืดหยุ่นดี ใส่สบาย กระขับเท้า 

ทนทานและพื้นต้องเกาะถนนไม'ลื่น ซึ่งเป็นคุณสมบ้ติกว้างๆ โดยทั่วๆไป แต่ถ้าต้องการคุณสมบัติท่ี 
เฉพาะเจาะจงมากกว่านั้นควรจะเลือกรองเท้าที่มีลักษณะตังต่อไปนี้

- บริเวณส่วนบนของหุ้มลันจะต้องสูงขึ้น และมีแผ่นนุ่มรองเท้ารองรับบริเวณท่ี 
ตรงกับเอ็นร้อยหวาย เพื่อป้องกันมิให้อักเสบ

- ด้นข้างของบริเวณหุ้มลันทั้งลองด้าน จะต้องแข็งพอ ที่จะป้องกันการบิดหมุน 
ของลันเท้า
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- ด้านหน้าของรองเท้าตรงบริเวณตรงกับนิ้วหัวแม่มือ จะต้องนูนลูงขึ้นอย่าง 
น้อย 1.5 น้ิว เพ่ือป๋องกันไม'ให้น้ิว และเล็บหัวแม่เท้าถูกกดเบียด

- ลิ้นรองเท้าต้องบุให้นุ่ม และปิดส่วนบนฝ่าเท้าให้หมด เพื่อป้องกันเอ็นของ 
กล้ามเนื้อกระดูกถูกเสียดสี และระคายเคืองจนเกิดอักเสบ

- เชือกผูกรองเท้าไม่ควรยาวเกินไป
- บริเวณล้นรองเท้าจะต้องผ่านเป็นรูมน เพื่อให้ล้นเท้าล้ม่ผัสพื้นไต้มั่นคงขึ้น
- พื้นรองเท้าบริเวณล้นต้องมืล ิ่มที่น ุ่มพอสมควรเสริมให้ล ้นรองเท้าสูงขึ้น 

นิดหน่อย เพื่อช่วยซึมซับแรงขณะที่ล้นกระแทก
- แกนยาว1ของรองเท้าต้องเป็นเล้นตรง
- พืนรองเท้าตรงบริเวณกึ่งกลางจะต้องหักงอ เพื่อความคล่องตัว เวลาล้นเท้า 

ยกจากพื้นและปลายเท้างอเพื่อตะกุย
- พื้นรองเท้าครึ่งหลังต้องแข็งพอ เพื่อช่วยรองรับอุ้งเท้าไต้
- พื้นรองเท้าจะต้องมีลายดอก เพื่อไม่ให้ลื่นและช่วยกลืนแรงเสียดทาน
- พืนกายในรองเท้าตรงกับบริเวณอุ้งเท้าต้องเดริมให้นูนสูงขึ้น ทางด้านครึ่งใน 

ให้เข้ารูปกับอุ้งเท้า

นอกจากน้ีการผูกเชือกรองเท้ายังสามารถผูกไต้หลายแบบ ข้ึนอยู่กับลักษณะของ 
เท้าของแต่ละคนและแต่ละแบบน้ันจะต้องมืผลต่อเท้า ต่างกันคือ 
แบบท่ี1 ร้อยเชือกเฉพาะรูนอก ซ่ึงเหมาะสำหรับผู้มีเท้าแคบจะช่วยดึงให้รองเท้ากระซับ 
แบบท่ี2 ร้อยเชือกเฉพาะรูในเหมาะสำหรับผู้ท่ีมืเท้ากว้าง 
แบบท่ีร ร้อยเชือกทุกรู สำหรับนักว่ิงท่ีมืเท้าขนาดกลาง

อ้างอิงจาก การกีฬาแห่งประเทศไทย. "ว่ิงเพ่ือสุขภาพ” วา?สา?การกฬีา. ปีท่ี31 ฉบับท่ี 
5(พฤษภาคม 2539.).
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กิจกรรมท่ี 7 รำวงมาตราฐาน

จุดประสงค์
1. เพ่ือให้ได้ฝึกรำวงมาตรฐาน
2. เพ่ือให้ได้พักผ่อนและผ่อนคลายด้วยการรำวง
3. เพ่ือให้ได้เพลิด เพลินสนุกลนานไปกับ เสียง เพลง
4. เพ่ือเป็นการอนุรักษ์คืลปะวัฒนธรรมไทย

เวลาท่ีใช้ 60 นาที
อุปกรณ ์ 1.เคร่ืองเล่นวิทยุเทป, 2.เทปเพลงรำวงมาตรฐาน
สถานท่ี ลานกิจกรรมใต้อาคารภายในศูนย์บริการทางสังคมผู้สูงอายุดินแดง
กระบวนการ

วันท่ี กิจกรรม เวลา
(นาที)

หมายเหตุ

ขน เตรียมความพร้อม
- จัดแถวเป็นวงกลมสมมุติชายหญิง ผู้ที่ยืนด้านหน้า 

เป็นหญิง ผู้ที่ยืนด้านหลังเป็น่ชาย
ขั้นอธิบายแสะ สาธิต
- อธิบายท่ารำแต่ละท่า พร้อมสาธิตท่ารำในแต่ละท่า 

ประกอบ
- เพลงงามแสงเดือน(ท่าสอดสร้อยมาลา)
- เพลงซาวไทย(ท่าซักแป๋งผดหน้า)
- เพลงรำซิมารำ(ท่ารำล่าย)
- เพลงคืนเดือนหงาย(ท่าสอดสร้อยมาลาแปลง)
- เพลงดวงจันทร์วันเพ็ญ(ท่าแขกเต้าเข้ารังและท่า 

ผาล'าเพ็ยง’ไหล่)
- เพลงดอกไม้ของชาติ(ท่ารำยั่ว)
- เพลงหญิงไทยใจงาม(ท่าพรหมสี่หน้าและท่ายูง 

ฟ้อนหาง)
- เพลงดวงจันทร์ขวัญฟ้า(ท่าช้างประสานงาและท่า 

จันทร์ทรงกลด)

5

10
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วันท่ี กิจกรรม เวลา
(นาที)

หมายเหตุ

- เพลงยอดชายใจหาญ(ทา่หญงิ’'ชะนรีา่ยไม,้' ทา่ 
ชาย"จ่อเพลิงกาฬ")

- เพลงบชูานกัรบ(ทา่หญงิ"ขดัจางนาง'' ทา่ชาย 
“จันทร์ทรงกลด" และท่าหญิง"ล่อแก้ว" ทา่ชาย"ขอ 
แก้ว")

ข้ันปฏิบัติกิจกรรม
- เปิดเพลงรำวงมตราฐาน พร้อม รำวงไปพร้อมกัน ผู้ 

ท่ีรำได้สอนและแนะนำผู้ท่ีรำไม่ได้
ข้ันสรปกิจกรรม
- ผู้นำสรุปกิจกรรม เปิดโอกาสให้ผู้ร่วมกิจกรรมซก 

ถามข้อสงลัยภายในกิจกรรม

40

5

เน้ือหากิจกรรมรวงมาตราฐาน
รำวงมาตรฐาน วิวัฒนาการมาจากการรำโทน เป็นการละเล่นพื้นเมืองของไทย ต่อมาท่าน 

ผู้หญิงละเอียดพิบูลลงครามได้แตงเนื้อร้องและมอบให้กรมคืลปากรบรรจุท่ารำไว้เป็นมาตรฐาน 
เป็นเพลงที่มืเนื้อร้องสุภาพ ใช้คำง่าย ทำนองเพลงง่าย มุ่งให้เห็นวัฒนธรรมของชาติเป็นส่วนใหญ่ 
การแสดงจะใช้ผู้แสดงหญิงชายไม่น้อยกว่า 5 คู่

ท่ารำ
คุณครูศุภลักษณ์ภัทรนาวิก คุณครูมลลี คงประภัศร์ และคุณครูลมุล ยมะดุปต์ได้ร่วมกัน 

ประดิษฐ์ท,ารำขึ้น ท้ังหมด 14แม่ท่าเป็นชื่อท่ารำที่อยู่ในรำแม่บทมืทั้งหมด 10เพลงได้แก่ เพลง 
งามแสงเดือน เพลงชาวไทย เพลง รำซิมารำ เพลงคืนเดือนหงาย เพลงดวงจันทร์วันเพ็ญ เพลง 
ดอกไม้ของชาติ เพลงหญิงไทยใจงาม เพลงดวงจันทร์ขวัญฟ้า เพลงยอดชายใจหาญ และเพลง 
บูชานักรบ

คำร้อง
จมื่นมานิตย์นเรศ (เฉลิม เศวตนันทิ) ห้วหน้ากองการลังคีต กรมคีลปากร ได้ประพันธํขึ้น4 

เพลง คือ เพลงงามแสงเด ือน เพลงชาวไทย เพลงรำชิมารำ และเพลงค ืน เด ือนหงาย 
คุณหญิงละเอียด พิบูลสงคราม ได ้ประพ ันธ์คำร้องไว้ 6 เพลง คือ เพลงดวงจันทร์วันเพ็ญ
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เพลงดอกไม้ของชาติ เพลงหญิงไทยใจงาม เพลงดวงจันทร์ขวัญฟ้า เพลงยอดชายใจหาญ 
และเพลงบูชานักรบ

ทำนอง
อาจารย์มนตรี ตราโมท ผู้เชี่ยวชาญดนตรีไทย กรมติลปากร ได้แต่งทำนองไว้ 6 เพลง คือ 

เพลงงามแลงเดือน เพลงชาวไทย เพลง รำซิมารำ เพลงคืนเดือนหงาย เพลงดวงจันทร์วันเพ็ญ 
เพลงดอกไม้ของชาติ
ครูเอ้ือ ลุนทรลนาน หัวหน้าวงดนตรีกรมประซาลัมพันธ์ แต่งทำนองไว้ 4 เพลง คือ เพลงหญิงไทย 
ใจงาม เพลงดวงจันทร์ขวัญฟ้า เพลงยอดชายใจหาญ และเพลงบูชานักรบ

เคร่ีองดนตรี
เดิมนั้นรำโทนมีเครื่องดนตรีประกอบ ค ื อฉงกร ับฉาบ และโทนเมื่อมีการพัฒนาการ 

รำขึ้น จึงได้พัฒนาเครื่องดนตรีที่ใช้ด้วย โดยใช้วงดนตรีสากลบรรเลง

การแต่งกาย
มิได้กำหนดเฉพาะเจาะจงว่าต้องแต่งชุดไทยอย่างใดอย่างหนึ่งแน่นอน แต่ลามารถแต่งได้ 

หลายอย่าง ฟน แต่งชุดไทยจักรี ชุดไทยลมัย ร.6 ชุดไทยแบบชาวบ้านคือห่มลไบ นุ่งโจงกระเบน 
หรือชุดไทยลมัยใดก็ได้ ขอให้เป็นแบบไทย ขอให้ดูลุภาพ งดงาม ชายก็แต่งได้ทั้งชุดไทยแบบ 
ซาวบ้าน คือ นุ่งโจงกระเบน ใล'เสือคอพวงมาลัย แขนลัน ผ้าคาดพุง หรือชุดไทยเสือพระราชทาน 
กางเกงขายาว ชุดราชปะแตน หรือชุดลากลใล,เสือสูท ผูกเนคไทก็ได้

เพลงงามแลงเดือน
งามแลงเดือนมาเยือนส่องหล้า งามใบหน้าเม่ืออยู่วงรำ (ซา)
เราเล่นเพื่อลนุก เปล้ืองทุกข์วายระกำ
ขอให้เล่นฟ้อนรำ เพื่อลามัคคีเอย
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ท่าสอดสร้อยมาลา มือซ้ายจีบหงายที่ชายพก (ระดับหัวเข็มขัด) มือขวาตั้งวงสูงระดับหางคิ้ว 
(ชายตั้งวงระดับดีรษะ) เอียงซ้ายเลื่อนมือซ้ายที่จีบให้ห่างออกจากลำตัวเล็กน้อย แล้วปล่อยจีบ 
เป็นมือแบหงาย มือขวาจีบควํ่ามือซ้ายพลิกข้อมือขึ้นตั้งวง มือขวาเลื่อนวงลงข้างลำตัวเล็กน้อย 
แล้วเปลี่ยนจากวงเป็นจีบหงายที่ชายพก เปลี่ยนเป็นเอียงขวา ทำเช่นน ี้ล ลับกันซ้ายขวา 
หญิงหมุนตัวไปทางด้านซ้ายแล้วเปลี่ยนมือคำว่า "เราเล่น" มือซ้ายจีบควํ่า มือขวาแบมือหงาย 
คำว่า "เพ ื่อสนุก" มือซ้ายยกขึ้นตั้งวง มือขวาจีบหงายที,ชายพก เดินไปครึ่งวงกลม 4 จังหวะ 
คำว่า "ขอให้เล่น" มือขวาจีบควํ่า มือซ้ายแบมือหงาย 
คำว่า "ฟ้อนรำ" มือขวายกขึ้นตั้งวง มือซ้ายจีบหงายที่ชายพก
การก้าวเท้า เริ่มก้าวเท้าซ้ายก่อน โดยเท้าที่ก ้าวกับมือจีบต้องเป็นข้างเดียวกัน ให้นับการก้าวเท้า 8 
ครั้งจึงเปลื่ย'นมือ 1 ครั้ง และดีรษะเอียงข้างจีบเสมอ

เพลงชาวไทย
ซาวไทยเจ้าเอ๋ย ขออย่าละเลยในการทำหน้าท่ี
การท่ีเราได้เล่นสนุก เปล้ืองทุกข์สบายอย่างน้ี
เพราะชาติเราได้เสรี มีเอกราชลมบูรณ์
เราจึง.ควรช่วยชูชาติ ใหเ้กง่กาจเจดิจำรญู
เพ่ือความสุขเพ่ิมพูน ของชาวไทยเรา เอย

ท่าข้ทแป็งผัดหน้า
จีบมือขวาลักษณะจีบปรกข้างระดับดีรษะ มือซ้ายวงหน้าอยู่ระดับปาก เอียงขวา 
ลดแขนเล่ีอนมือขวาลงมาอยู่ระดับอก ปล่อยจีบเป็นแบมือหงาย มือซ้ายจีบคว่ํา 
มือซ้ายเล่ือนมาเป็นจีบปรกข้างด้านซ้าย ส่วนมือขวาต้ังวงหน้า เอียงซ้าย
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ลดแขนเลื่อนมือมาอยู่ระดับอก มือซ้ายปล่อยจีบเป็นแบหงาย มือขวาจีบควํ่า
ทำท่า เช่นนี้ลลับไปมาจนจบ เพลง
ล่วนเท้ายํ่าไปทุกจังหวะของเพลง เปลี่ย'นมือทุกจังหวะที่ 7

เพลงรำชิมารำ
รำชิมารำ
ยามงานเราทำงานจริง  ๆ
ถึงยามว่างเราจึงรำเล่น 
ตามเยี่ยงอย่างตามยุค 
เล่นอะไรให้มีระเบียบ 
มาชมาเจ้าเอยมาฟ้อนรำ

เริงระบำกันให้สนุก 
ไม่ละไฝทิ้งจะเกิดเข็ญขลุก 
ตามเชิงเช่นเพื่อให้สร่างทุกข์ 
เล่นสนุกอย่างวัฒนธรรม 
ให้งามให้เรียบจึงจะคมขำ 
มาเล่นระบำของไทยเราเอย

ท่ารำส่าย แขนทิ้งสองตึงโดยมือซ้ายหงายระดับไหล, มือขวาควํ่าอยู่ระดับเอว 
มือซ้ายวาดแขนลงระดับเอว พร้อมกับพลิกมือขวาหงายขึ้นระดับไหล่ สลับกันเช่นนี้จนจบเพลง 
ล่วนเท้าก้าวตามจังหวะ เมื่อถึงเนื้อเพลงที่ว่า,1เล่นอะไรให้มืระเบียบ ให้งามให้เรียบจึงจะคมขำ" ให้ 
ฝ่ายหญิงกลับหลังหันตามจังหวะเพลง หมุนตัวทางซ้าย เดินเปลี่ยนที่กับฝ่ายชายเป็นรูปครึ่งวง 
กลม เมื่อถึงเนื้อเพลง"มาชิมาเจ้าเอ๋ยมาฟ้อนรำมาเล่นระบำของไทยเราเอย" ให้ฝ่ายหญิงหมุนตัว 
กลับหลังหันทางด้านขวา เดินกลับที่เดิม ฝ่ายชายก็เดินตามฝ่ายหญิงต่อไป

เพลงคืนเดือนหงาย
ยามกลางคืนเดือนหงาย เย็นพระพายโบกพริ้วปลิวมา
เย็นอะไรก็ไฝเย็นจิต เท่าเย็นผูกมิตรไม,เบ่ือระอา
เย็นร่มธงไทยปกไปทั่วหล้า เย็นยิ่งนํ้าฟ้ามาประพรมเอย
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ท่าสอดสร้อยมาลาแปลง แปลงมาจากท่าสอดสร้อยมาลาในเพลงงามแสงเดือน ท่าเตรียมโดย 
ยืนเท้าชิดกัน มือซ้ายตั้งวงบน มือขวาจีบหงายที่ชายพก คืรษะเอียงขวา พอเริ่มเพลงมือขวาที่จีบ 
หงายที่ชายพกโบกขึ้นไปตั้งวงบนโดยไม่ต้องสอดหรือม้วนมือ มือซ้ายลดวงลงแล้วพลิกข้อมือเป็น 
จีบหงายที่ชายพก เปลี่ยนมาเอียงซ้าย มือซ้ายยกขึ้นไปตั้งวงบน มือขวาลดวงลงแล้วพลิกข้อมือ 
เป็นจีบหงายที่ชายพก เอียงขวา ทำเซ่นนี้สลับกันจนจบเพลง
การก้าวเท้า เริ่มก้าวเท้าขวาตรงคำว่า ''คืน" ก้าวซ้ายตรงคำว่า "เดือน'' เท้าขวาวางหลังด้วยจมูกเท้า 
ตรงคำว่า "หงาย" เท้าขวาเหยืบหนกลงไปตรงคำว่า "เย็น" แล้วก้าวซ้ายตรงคำว่า "พระพาย11 ก้าว 
ขวาตรงคำว่า "พริ้ว" แล้วเท้าซ้ายวางหลังตรงคำว่า "มา"
เอียงสืรษะข้างมือจีบ และเท้าท่ี'วางหลังก็'ข้างเดียวกับมือ:จีบเสมอ

เพลงดวงจันทร์วันเพ็ณ
ดวงจันทร์วันเพ็ญ
ทรงกลดสดสื
แสงจันทร์อร่าม
ไม่งามเท่าหน้า
งามเอยแลนงาม
งามวงพักตร์ยิ่งดวงจันทรา
วาจากังวาน
รูปทรงสมส่วนยั่วยวนหทัย

ลอยเด่นอยู่ใน'นภา
รัศมีทอแสงงามตา
ฉายงามส่องฟ้า
นวลน้องยองใย
งามจริงยอดหญิงชาติไทย
จริตกิริยานิ่มนวลละไม
อ่อนหวานจับใจ
สมเป็นดอกไม้ขวัญใจชาติเอย
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ท่าแขกเต้าเข้ารัง . ผาฟิ เๆพียงไหล่
ท่าแขกเต้าเข้ารัง มือขวาจีบสูง มือซ้ายจีบอยู่ใต้ศอกขวา เท้าซ้ายแตะเท้าขวา เอียงซ้าย 
มือซ้ายจีบสูง มือขวาจีบอยู่ใต้ศอกซ้าย เท้าขวาแตะเท้าซ้าย เอียงขวา
ใช้เท้าขวาที่แตะหมุนตัวไปทางขวา มือขวาที่จีบอยู่ใต้ศอกเปลี่ยนเป็นจีบปรกข้าง มือซ้ายที่จีบสูง 
เปลี่ยนเป็นตั้งวง เอียงขวา ก้าวเท้าซ้ายไขว้เท้าขวา 
หมุนตัว ถอยเท้าขวาลงวางหลัง หันหน้ากลับที่เดิม
ท่าผาลา มือขวาตั้งวง มือ1ซ้ายแบ,หงายตํ่าระดับเอว เอียงขวา ใช้เท้าซ้ายแตะเท้าขวา เอียงขวา 
ท่าแขกเต้าเข้ารัง มือซ้ายจีบสูง มือขวาจีบอยู่ใต้ศอกซ้าย เท้าขวาแตะเท้าซ้าย เอียงขวา 
มือขวาจีบสูง มือซ้ายจีบอยู่ใต้ศอกขวา เท้าซ้ายแตะเท้าขวา เอียงซ้าย
ใช้เท้าซ้ายที่แตะหมุนตัวไปทางซ้าย มือซ้ายที่จีบอยู่ใต้ศอกเปลี่ยนเป็นจีบปรกข้าง มือขวาที่จีบสูง 
เปลี่ยนเป็นตั้งวง เอียงซ้าย ก้าวเท้าขวาไขว้เท้าซ้าย 
หมุนตัว ถอยเท้าซ้ายลงวางหลัง หันหน้ากลับที่เดิม
ท่าผาลา มือซ้ายตั้งวง มือขวาแบหงายตํ่าระดับเอว เอียงซ้าย ใช้เท้าขวาแตะเท้าซ้าย เอียงซ้าย 
*** ทำท่าเซ่นนี้สลับหมุนซ้ายขวา ไปจนจบเพลง
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เพลงดอกไม้ของชาติ
(ลร้อย) ขวัญใจดอกไม้ของชาติ 
เอวองค์อ่อนงาม 
ชี้ชาติไทยเนาว์ถิ่น 
(สร้อย) งานทุกสิงสามารถ 
ดำเนินตามนโยบาย

งามวิลาสนวยนาดร่ายรำ (ชา)
ตามแบบ,นาฏสิลป็
เจริญวัฒนธรรม
สร้างชาติช่วยชาย
ล้ทนเหนื่อยยากตรากตรำ(สร้อย)

ท่ารำยํ่ว มือซ้ายตั้งวงล่าง มือขวาจีบส่งหลัง เอียงดีรษะด้านเดียวกับวง ซาย-หญิงหันหน้าเข้าหา 
กัน โดยชายก้าวเท้าขวาออกนอกวงรำก่อนคำร้องเล็กน้อยหญิงถอยเท้าขวาออกนอกวงรำเล็ก 
น้อย ก้าวซ้ายเป็นจังหวะที่ 1 ก้าวขวาเป็นจังหวะที่ 2 แล้วจรดลันเท้าซ้ายสองครั้งเป็นจังหวะที่ 3 
และ 4 เท้าซ้ายถอยหลัง เป็นจังหวะท่ี 5 พร้อมทั้งเปลี่ยนเป็นมือขวาตั้งวงตํ่า มือซ้ายจีบส่งหลัง 
สืรษะเอียงขวา รำเช่นนี้ไปจนจบเพลง

เพลงหณิงไทยใจงาม
เดือนพราว ดาวแวววาวระยับ
แสงดาวประดับ ส่องให้เดือนงามเด่น
ดวงหน้า โสภาเพียงเดือนเพ็ญ
คุณความดีที่เห็น เสริมให้เด่นเลิศงาม
ขวัญใจ หญิง'ไทยส่งศรีชาติ
รูปงามวิลาส ใจกล้ากาจเรืองนาม
เกียรติยศ ก้องปรากฎทั่วคาม
หญิงไทยใจงาม ยิ่งเดือนดาวพราวแพรว
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ท่าพรหม^หน้า. ยูงฟ้อนหาง ท่าเชื่อมคือมือทั้งสองจีบควํ่าระดับวงกลาง 
แล้วสอดจีบขึ้นไปตั้งวงบัวบาน เรียกว่าท่าพรหมลี่หน้า
จากนั้นมือทั้งลองค่อยๆ ลดวงบัวบานลงมา ส่งมือทั้งสองไปด้านหลัง แขนตึงควํ่ามือปลายนิ้วเชิด 
ขึ้น เป็นท่ายูงฟ้อนหาง แล้วเปลี่ยนเป็นท่าเชื่อมคือจีบควํ่า การก้าวท้าวเซ่นเดียวกับเพลง "คืนเดือน 
หงาย"

เพลงดวงจันทร์ขวัณฟ้า
ดวงจันทร์ขวัญฟ้า 
จันทร์ประจำราตรี 
ที่เทิดทูนคือชาติ 
ถนอมแนบสนิทใน

ชื่นชีวาขวัญพี่ 
แต่ขวัญพี่ประจำใจ 
เอกราชอธิปไตย 
คือขวัญใจพี่เอย

ท่าช้างประสานงา ■ จิ!นทรทรงกลด
ท่าเชื่อม มือทั้งสองจีบควํ่าด้านหน้า เอียงซ้าย
จีบมือหงายทั้งสองข้าง เหยียดแขนตึงไปข้างหน้าเสมอไหล่เป็นท่า "ช้างประสานงา" 
ท่าเชื่อม ปล่อยจีบลงเป็นแบมือหงาย ปลายนิ้วตกลงอย่างรวดเร็ว
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พลิกข้อมือทั้งสองขึ้น เป็นตั้งวงหน้าใน้ปลายนิ้วชี้ขึ้นระดับคิ้ว หย่อนข้อศอกพองาม 
เป็นท่า "จันทร์ทรงกลด"
การก้าวเท้า เซ่นเดียวกับเพลงคืนเดือนหงาย โดยก้าวเท้าขวา ก้าวเท้าซ้าย
แล้วใช้เท้าขวาวางหลัง ก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ใช้เท้าซ้ายวางหลัง ทำเซ่นนิ้จนจบเพลง

เพลงยอดชายใจหาญ
โอ้ยอดชายใจหาญ ขอสมานไมตรี
น้องขอร่วมชีวี กอบกรณีย์กิจชาติ
แม้สุดยากลำเค็ญ ไม่ขอเว้นเดินตาม
น้อง1จักล้'พยายาม ทำเต็มความสามารถ

ท่าหญิง "ชะนีร่ายไม้" ท่าชาย ’'จ่อเพลิงกาฬ,'
(หญิง) มือขวาตั้งวงบน มือซ้ายแบหงายระดับไหล่ แล้วพลิกข้อมือเป็นมือตั้ง เปล่ียนเป็ใ,เมือหงาย 
สลับกันไป
ตามจังหวะของเพลง ลักษณะเหมือนรำส่าย เป็นท่า 'ชะนีร่ายไม้"
(ชาย) มือซ้ายตั้งวงบน มือขวาจีบหงายระดับตํ่ากว่าวงกลางเล็กน้อย และงอแขนเล็กน้อย เป็นท่า 
"จ่อเพลิงกาฬ"
(หญิง)มือซ้ายตั้งวงบน มือขวาแบหงายระดับไหล่ แล้วพลิกข้อมือเป็นมือตั้ง เปลี่ยนเป็นมือหงาย 
สลับกันไป
(ชาย) มือขวาตั้งวงบน มือซ้ายจีบหงาย ระดับตํ่ากว่าวงกลาง
ทำท่าเซ่นนี้สลับกันจนจบเพลง ส่วนการก้าวเท้า จะก้าวเท้าไปเรื่อยๆตามจังหวะของเพลงและเดิน 
เบ่ียงตัวออกนอกวงรำ
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เพคงบูชานักรบ
น้องรักรักบูชาพี่ 
เป็นนักล้เช่ียวชาญ 
น้องรักรักบูชาพี่ 
หนักแสนหนักพี่ผจญ 
น้องรักรักบูชาพี่ 
บากบั่นสร้างหลักฐาน 
น้องรักรักบูชาพี่ 
เลือดเนื้อพี่พลีอุทิศ

ที่มั่นคงที่มั่นคงกล้าหาญ 
สมลักดิชาตินักรบ 
ที่มานะที่มานะอดทน 
เกียรติพ่ีชจรจบ 
ที่ขยันที่ขยันกิจการ 
ทำทุกด้านทำทุกด้านครันครบ 
ที่รักชาติที่รักชาติยิ่งชีวิต 
ชาติยงอยู่ยงอยู่คู่พิภพ

เท่ียวท่ี 1 ท่าหญิง "ข้ดจางนาง” ท่าชาย "จนทเทรงกลด"
(หญิง) มือทั้งสองจีบควํ่า
(ชาย) มือทั้งสองจีบควํ่าระดับวงกลาง
(หญิง) พลิกข้อมือเป็นจีบหงายไขว้กัน มือขวาทับซ้ายอยู่ระดับวงล่าง เอียงขวา
(ชาย) พลิกข้อมือเป็นจีบหงายระดับวงกลาง งอแขนเล็กน้อย
(หญิง) สลัดจีบเป็นมือแบหงายปลายนิ้วตก
(ชาย) สลัดจีบเป็นมือแบหงายปลายนิ้วตก ระดับวงกลาง
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(หญิง) พลิกมือขึ้นตั้งวงล่าง มือยังไขว้กันอยู่เอียงซ้าย เป็นท่า''ขัดจางนาง"
(ชาย) พลิกมือขึ้นตั้งวงกลาง เป็นท่า "จันทร์ทรงกลด"
เที่ยวท่ี 2 ทำหญิง "ล',ฮแทว'' ท่าชาย "ขอแท้ว’'
(หญิง)จังหวะที่1 มือซ้ายเลื่อนขึ้นไปตั้งวงบนมือขวาจีบล่อแก้วควํ่าแล้วเปลี่ยนเป็นจีบล่อแก้ว 
หงาย หักข้อมือเข้าลำแขน แขนตึงตํ่ากว่าไหล่เล็กน้อย
(ชาย)จังหวะที่ 1 มือซ้ายตั้งวงบน มือขวาช้อนมือหมุนข้อมือไปทางนิ้วก้อย แล้วแบมือในลักษณะ 
ขอ โดยยื่นมือไปรับแก้วของหญิง แขนงอเล็กน้อย
การก้าวเท้าเหมือนกัน โดยเท้าขวาหนักหลังก่อนเริ่มก้าวเท้าซ้ายก้าวเท้าขวา เท้าซ้ายวางหลัง
หญิง) จังหวะท่ี 2 ปล่อยจีบล่อแก้วลงเป็นแบมือหงายปลายนิ้วตก แล้วยกขึ้นตั้งวงบน มือซ้ายจีบ
ล่อ แก้วควํ่าระดับวงบนแล้วเปลี่ยนเป็นจีบล่อ แก้วหงาย
(ชาย) มือขวาเปลี่ยนไปเป็นตั้งวงบน มือซ้ายแบมือยื่นออกไปรับแก้วของหญิง
การก้าวเท้า เท้าซ้ายหนักหลังก่อน แล้วก้าวเท้าขวา ก้าวเท้าซ้าย เท้าขวาวางหลัง

อ้างอิงจาก เรณู โกลินานนท์. รำไทย(ฉบับปรับปรุงใหม่). พิมพ์ครั้งที่ 1. กรุงเทพมหานคร: 
องค์การค้าของครุสภา, 2535.

บ้านรำไทยดอทคอม. รำวงมาตฐาน[Online], แหล่งท่ีมา: http://www.banramthai.com 
โ18 มีนาคม 25461.

http://www.banramthai.com
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กิจกรรมท่ี 8 ไทเก๊ก

จุดประสงค์
1. เพ่ือ'ให้ได!เฝึกไท เก๊กขั้นพื้นฐาน
2. เพื่อให้ได้ฝึกสมาธิในขถr ก๊กไทเก๊ก
3. เพื่อให้ได้ออกกำลังกายต่อเนื่องกันอย่างน้อย 20 นาที

เวลาที่ใช้ 60 นาที
อุปกรณ์ 1. เคร่ืองเล่นวิทยุเทป, 2. เทปกายบริหารไทเก๊ก
สถานที่ ลานกิจกรรมใต้อาคารภายในศูนย์บริการทางลังคมผู้สูงอายุดินแดง
กระบวนการ
วันท่ี กิจกรรม เวลา

(นาที)
หมายเหตุ

ขั้น เตรียมความพร้อม
- ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย โดยการยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อ
- จัดแถวให้เป็น แถวตอน 3 แถว 
ขั้นอธิบายและสาธิต
- อธิบายและวิธีการเข้าร่วมกิจกรรมขั้นตอนการออก 

กำลังกายอย่างปลอดภัย
ขั้นปฎิปติกิจกรรม
- ให้ผู้ร่วมกิจกรรมออกกำลังกายบริหารแบบไทเก๊กตาม 

ผู้นำกิจกรรม
ขั้นสรปกิจกรรม
- ผู้นำกิจกรรมบอกถึงประโยชน์ของการออกกำลังกาย 

ประโยชน์ของการใช้และไม่ใช้กล้ามเนื้อ ในการเคลื่อน 
ไหวในผู้สูงอายุ

- ให้ผู้ร่วมกิจกรรมลักถามข้อสงลัย

5

10

30

15



เน้ือหากิจกรรมไทเก๊ก 
กายบริหารลมปราณ 18 ท่า
ท่าท่ี 1 ปรับลมปราณ (ภาพที, 1 - 3)

127

rt mri I ท ไพ rî ไ» ilimi ช

1. ท่าเตริยม (ภาพท่ี 1)
ท่าเตรียมเป็นสิ่งสำคัญ เพื่อสืกความพร้อมของการออกกำลังกายทั้งชายและหญิง ควรใช้กางเกง 
หรือชุดกีฬาและรองเท้าที่ใซ้สำหรับออกกำลังกายเพื่อสะดวกในการปฎิบติกิจกรรม ขณะปฎิบัติ 
ต้องทำจิตให้นิ่งและสงบ
1. ยืนตรง
2. แยกเท้าออกให้ห่างเท่ากับความกว้างของไหล่ ปล่อยตัวตามสบาย
3. เข่าทั้งสองย่อลงเล็กน้อย ร่างกายส'วนบนต้ังตรง
4. ลองแขนปล่อยตามสบาย
5. ตามองไปข้างหน้า ใบหน้ายิ้มแย้มแจ่มใส 
2. หายใจเข้า (ภาพท่ี 2)
1. ควํ่าฝ่ามือลงล่างข้อมืองอลง
2. ค่อย ๆ ยกแขน!นเรื่อย  ๆจนถึงระดับไหล่
3. แล้วกดฝ่ามือทั้งสองลงอย่างช้า ๆ
3. หายใจออก (ภาพท่ี 3)
1. พร้อมย่อเข่าทั้งสองลงเล็กน้อย
2. มือทั้งสองค่อย  ๆลดลง จนกระทั่งปลายนิ้วมือแตะหัวเข่า
3. และเริ่มชูมือทั้งลองขึ้นอีก พร้อมหายใจเข้าใหม่
(ทำซํ้าลักษณะเดียวกันอีก 5 คร้ัง โดยถือเอาการหายใจเข้าและออกนับเป็น 1 คร้ัง)
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ประโยชน์ของกายบริหารท่าท่ี 1
ช่วยในการป!ษความสมดุลของร่างกาย ทำให้กระแสโลหิตเริ่มไหลเวียนไปทั่วร่างกาย ประสานกับ 
การหายใจเข้าออกยาว  ๆช่วยทำให้จิตใจสงบ

ท่าท่ี 2 ยืดอกขยายทรวง
ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 1 (ภาพที่ 4-7)

4. หายใจเข้า (ภาพท่ี 4, 5)
1. ยกแขนทั้งสองขึ้นหลังจากที่นิ้วแตะที่เข่าทั่งสองแล้ว ยกขึ้นไปจนถึงระดับอกพร้อมหันฝ่ามือ 
ทั้งสองเข้าหากัน
2. พร้อมยืดเข่าที่ย่อ ให้ค่อย ๆ ยืนตรง
3. เมื่อยกแขนทั้งสองถึงระดับอกแล้ว ให้กางแขนออกจนสุดในท่าขยายอก
5. หายใจออก (ภาพท่ี 6,7)
1. พร้อมหุบแขนทั้งสองที่กางออกนั้นเข้าหากันตรงบริเวณหน้าอก
2. ควํ่าฝ่ามือลงแล้วกดฝ่ามือทั้งสองลง พร้อมกับย่อ เข่าลงจนนิ้วมือแตะที่เข่า 
(ทำซํ้าในลักษณะเดียวกันอีก 5 คร้ัง)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าท่ี 2
ช่วยให้ปอดขยายเต็มที่ ทำให้สมรรถภาพของ ปอด ไต หัวใจ แข็งแรงสมบูรณ์ขึ้น



ท ่า ท ี่ 3  เฉ ิด ฉ า ย ส า ย ร ุ้ง
ล ีลาต ่อเน ื่องจากท ่าท ี่ 2  (ภาพท ี่ 8 -10)
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6. หายใจเข้า (ภาพท่ี 8)
1. ค่อย ๆ ยกแขนขึ้น พร้อมกับค่อย  ๆ เหยียดเข่าตรง
2. มือทั้งลองยกสูงขึ้นไปเรื่อย ๆ จนสุดแขนเหนือสืรษะ
3. ย้ายนํ้าหนักตัวมาอยู่ทางขวา ย่อเข่าลงเล็กน้อย
4. ล่วนขาซ้ายเหยียดตรง หมุนศีรษะไปทางซ้ายมือด้วย
5. แขนซ้ายเหยียดตรงระดับไหล่ พร้อมหงายฝ่ามือขึ้น
6. ล่วนแขนขวาให้อยู่ในลักษณะครึ่งวงกลม
7. มือขวาควํ่าฝ่ามือลงให้อยู่ตรงกลางกระหม่อม
7. หายใจออก (ภาพท่ี 9, 10)
1. เคลื่อนแขนขวาที่อยู่เหนือศีรษะลงมาทางด้านขวามือเป็นแนวราบกับไหล่ พร้อมหมุนศีรษะตาม 
ไปด้วยฝ่ามือหงายขึ้น
2. ล่วนแขนซ้ายงอเป็นครึ่งวงกลม ฝ่ามือควํ่าลงล่าง จะเป็นท่าเคลื่อนไหวทางซีกขวา
3. ย้ายนํ้าหนักตัวมายังขาซ้าย พร้อมย่อเข่าเล็กน้อยล'วนขาขวาเหยียดตรง 
(ทำ1ชํ้าในลักษณะเดียวกันอีก 5 คร้ัง)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าท่ี 3
ช่วยในการเพิ่มความแข็งแกร่งของล,วนหลัง ล่วนเอวทำให้ลดอาการปวดหลัง ปวดเอวได้



ท ่า ท ี่ 4  ต ะ ว ้น เบ ิก ฟ ้า
ล ีลาต ่อ เน ื่อ งจากท ่าท ี่3 (ภาพท ี่ 11-15)
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8. หายใจเข้า (ภาพท่ี 11, 12, 13, 14)
1. ย้ายนํ้าหนักตัวกล'บมาอยู่ที่ขาทั้งลองข้างและย่อเข่าเล็กน้อยพร้อมย่อตัวลง
2. ทำมือไขว้กันที่บริเวณหัวเข่า
3. แล้วยกมือขึ้นเหนือสืรษะ โดยหงายมือออกทั้งสองข้าง
9. หายใจออก (ภาพท่ี 15)
1. พลิกฝ่ามือออก วาดมือทั้งสองที่อยู่เหนือดีรษะออกทางด้านข้างเป็นวงกลมใหญ่สองวง
2. และมือทั้งสองไขว้กันอีกครั้งที่บริเวณหน้าหัวเข่า(ทำซํ้าในลักษณะเดียวกันอีก 5 คร้ัง)
ประโยชน์ของกายบริหาร ท่าท่ี 4
ให้ประโยชน์กับส,วนแขน ไหล่ และอวัยวะล่วนท้องทำให้การขับถ่ายสะดวก และเพิ่มความแข็ง 
แกร่งของขาทั้งลองให้แข็งแรง
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ท่าที่ 5 ย ีนหย้ดด้ดแขน
ลีลาต่อเนื่องจาท่าที่ 4 (ภาพที่ 16-19)
ขณะที่ฝ่ามือทั้งลองไขว้กันเหนือดีรษะให้แยกออกจากกันแล้วลดลงในระดับอก พร้อมย่อเข่าลง

เททท 16 \  . ะ ; * . ท-'mn 1 7 h * เทun ไร A<1 ;-โ ใ " fimn า 9

10. หายใจเข้า (ภาพท่ี 16,17)
1. ฝ่ามือทั้งสองหงายขึ้นมือซ้ายหงายขึ้นมือขวาควํ่าลงเลื่อนมือซ้ายลง
2. ค่อย  ๆวาดมือซ้ายผ่านข้างเอว และบิดเอวไปทางซ้าย
3. ดวงตาเพ่งไปที่มือซ้าย แขนเหยียดตรงระดับไหล่
11. หายใจอ'ฮก (ภาพท่ี 18, 19)
1. ยกแขนขวางอข้อศอก ฝ่ามือหันออกนอกตัว
2. แล้ววาดแขนซ้ายยกขึ้นเป็นลักษณะวงกลม
3. ผลักฝ่ามือขวาออกไปข้างหน้าผ่านใบหูและควํ่ามือลง พร้อมที่จะวาดแขนกลับไปทางซ้าย 
(ลลับข้างทำชํ้าลักษณะเดียวกัน 5 คร้ัง)
ป ร ะ โ อ ซ น ์ ฃ อ ง ก า ย บ ร ิ ห า ร ท ่ า ท ี ่  5

ช่วยการทำงานของระบบประสาท และความสมดุลของร่างกาย โดยการทำ'ให้โลหิตไหลเวียนดีขึ้น

ท ่ า ท ี ่  6  พ า อ เ ร ิ อ ก จ า ง น า

ลีลาต่อเนื่องจากที่ที่ 5 (ภาพที่ 20-23)
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12. หายใจเข้า (ภาพท่ี 20, 21, 22)
1. แขนทั้งลองข้างลดลงช้า ๆ จนเลยเข่าพร้อมย่อตัวลง
2. ฝ่ามือหันออกด้านนอก พร้อมค่อย  ๆลุกขึ้นยืน
3. ลองแขนวาดไปด้านหลัง
4. แล้วยกมือขึ้นในลักษณะครึ่งวงกลม
5. ยืดอกพร้อมเงยหน้า
13. หายใจออก (ภาพท่ี 23)
1. เมื่อแขนทั้งสองยกขึ้นเหนือสืรษะ
2. เคลื่อนแขนทั้งลองลงล่าง พร้อมย่อเข่า(ทำซํ้าในลักษณะเดียวกันอีก 5 คร้ัง)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าท่ี 6
เป็นการสิกกำลังขา กำลังแขน และการทำงานของหัวใจพร้อมกับทำให้ประลาทลมองทำงานได้ดี 
ขึ้น มีอารมณ์ลดชื่นแจ่มใส

ท่าท่ี 7 เมฆฃลาล่อแก้ว
ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 6 (ภาพที่ 24-27)

14. หายใจเข้า (ภาพท่ี 24, 25)
1. ขณะที่วาดแขนลงล่าง แล้วยืดตัวขึ้นยืนตรง
2. เคลื่อนแขนขวาขึ้นสูงระดับไหล่เอียงไปทางซ้าย 45' หงายฝ่ามือขึ้นในทำชูลูกบอล แล้วควํ่าลง
3. แขนซ้ายดันไปทางด้านหลังเล็กน้อย คว่ํามือลง
4. ขณะที่ทำท่าชูลูกบอล ให้ยกล้นเท้าขวาขึ้นตามด้วยล้นเท้าซ้าย
15. หายใจออก (ภาพท่ี 26, 27)
1. คว่ํามือลง'พร้อมค่อย  ๆลดแขนขวาลง
2. ยกแขนซ้ายขึ้นพร้อมเอียงแขนไปทางขวามือ 45’ ฝ่ามือหงายขึ้น
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3. แขนขวาดันไปทางด้านหลังเล็กน้อย ควํ่าฝ่ามือลง
4. มือซ้ายทำท่าชูลูกบอลเซ่นกัน(ทำซํ้าในลักษณะเดียวกันอีก 4 คร้ัง สลับซ้าย-ขวา)
ประโยชน์ของการบริหาร ท่าท่ี 7
เป็นกายบริหารปลายเท้า ทำให้ทั้งลองแข็งแรง ช่วยลดอาการปวดเมื่อยที่ฃาและเข่า และ■ รก 
ประสาทตาด้วย

ท่าท่ี 8 สาวน้อยชมจนทเ
ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 7 (ภาพที่ 28-30)

16. หายใจเข้า (ดูภาพท่ี 28)
1. กางแขนทั้งสองออกพร้อมย่อตัวลง
2. ฝ่ามือทั้งสองหันเข้าหากันเสมือนท่าอุ้มลูกบอลใบใหญ่
3. หมุนกาย ค่อยยืดตัวขึ้นยืนตรง สองแขนชูขึ้นเหนือสืรษะ เอียงไปด้านซ้ายมือพร้อมหันสืรษะ 
ตามเหมือนท่าชมจันทร์
4. สองเท้านาบพื้น
17. หายใจออก (ภาพท่ี 29, 30)
1. วาดแขนทั้งลองลงอย่างนิ่มนวล
2. แขนทั้งสองวาดผ่านหัวเข่า
3. พร้อมย่อเข่าลง
4. อยู่ในท่าอุ้มลูกบอลตลอดเวลา ชูขึ้นเหนือสืรษะด้านขวามือ 
(ทำซํ้าในลักษณะเดียวกันอีก 5 คร้ัง สลับซ้ายขวา)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าท่ี 8
เป็นการเพิ่มความแข็งแรงของไต ช่วยลดอาการปวดเมื่อย ส่วนหลังและเอว



ท ่าท ี่ 9  ห ม ุน ก า ย ผ ล ก ก ร
ล ีลาต ่อเน ื่องจากท ่าท ี่ 8 (ภาพท ี่ 31-33)

ทฯ ท ก 31 ทา ft ก 32 at irmn 33

18. หายใจเข้า (ภาพท่ี 31)
1. ลองแขนลดลงจากด้านบนขวามือมาอยู่ตรงหน้าอก
2. ยืนให้มั่น ย่อเข่าเล็กน้อย
3. วางมือทั้งสองระดับเอว
4. ตั้งฝ่ามือขึ้นพร้อมที่จะผลักออก
19. หายใจออก (ภาพท่ี 31)
1. ผลักฝ่ามือที่ตั้งไว้ออกไปข้างหน้าด้วยกำลังภายใน เอียงมุม 45'
2. เอียงลำตัวไปทางซ้ายมือเล็กน้อย
3. หงายฝ่ามือขึ้น พร้อมที่จะลากกลับคืนระหว่างเอว 
หายใจเข้า (ภาพท่ี 32)
1. เคลื่อนฝ่ามือที่หงายไปกลับเข้าที่ข้างระหว่างเอว
2. เตรียมตั้งฝ่ามือซ้ายขึ้น 
หายใจออก (ภาพท่ี 33)
1. ผลักฝ่ามือซ้ายออกไปข้างหน้าอีกด้วยกำลังภายใน เอียงมุม 45'
2. เอียงลำตัวไปทางด้านขวามือเล็กน้อย(ทำซํ้าลักษณะเดียวกันอีก 4 คร้ัง สลับซ้าย-ขวา) 
ประโยชน์ของกายบริหารท่าท่ี 9
เพื่อเสริมสร้างภูมิต้านทานของร่างกาย เสริมสร้างความแข็งแกร่งให้แก,ตับ ไต และส่วนเอ 
ช่วยระบบการย่อยให้มีประสิทธิภาพ



ท ่าท ี่ 10 เย ื้อ ง ย ่า ง ป ัง แ ส ง ส ่อ ง
ล ีลาต ่อเน ื่องจากท ่าท ี่ 9 (ภาพท ี่ 34 -37)

%  - i

20. หายใจเข้า (ภาพท่ี 34, 35)
1. ยกมือซ้ายระดับใบหน้า ฝ่ามือหันเข้าหาตัวในระดับดวงตามือขวาวางอยู่ระดับเอว
2. ค่อย  ๆหมุนเอวไปทางซ้ายพร้อมเคลื่อนแขนทั้งสองไปทางซ้ายจนสุด
3. ส่วนขาอยู่ในท่าปักหลักทั้งสองขา
4. หมุนเอวไปด้านขวา 90' แล้วสลับมือ เอามือขวาขึ้น มือซ้ายลง
21. หายใจออก (ภาพท่ี 36, 37)
1. ยกมือขวาขึ้น พร้อมหันฝ่ามือเข้าหาตัวจนถึงระดับดวงตาพร้อมกับหายใจออก
2. มือซ้ายลดลงพร้อมหมุนเอวไปทางขวามือ
3. เคลื่อนแขนทั้งสองตามไปทางขวามือจนสุดเช่นกัน 
(ทำซํ้าในลักษณะเดียวกันอีก 5 คร้ัง สลับซ้าย - ขวา)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าท่ี 10
เป็นการปรับความสมดุลการไหลเวียนของโลหิตเลือดลมในร่างกายพร้อมบริหารส่วนหลังส่วนเอว 
และประสาทตาให้มืประสิทธิภาพดีขึ้น
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ท ่า ท  11 แ ห ว ก ธ า ร ซ ม เว ห า
ลีลาต่อเน ื่องจากท่าท ี' 10 (ภาพท ี่ 38 -41)
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22. หายใจเข้า (ภาพที 38)
1. พร้อมก้าวเท้าซ้ายออกไปข้างหน้า
2. เท้าขวายืดตรง นำหนักตัวย้ายไปตอนหน้า
3. แล้วกางแขนทั้งลองออกทำท่าซมเวหา (แหงนหน้า)
4. ฝ่ามือทั้งสองหันหน้าเข้าหาก้น พร้อมที่จะกางออก(ทำซํ้าในลํก้ษณะเดียวกันอีก5 คร้ัง) 
ประโยชน์ของกายบริหาร ท่าที 11
เป็นการเพิ่มพลังแขน ขา ไหล, คอ และช่วยลดอาการปวดแขน ไหล1 ขา คอ ทำให้ร่างกายมีพลังแข็ง 
แรงดีข้ึน

ท่าที 12 แหวกคลีนกลางสมุทร
ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่11 (ภาพที่42-44)

mrm 42

'ร่^
»'
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24. หายใจเข้า (ภาพท่ี 42)
1. ยกมือทั้งสองขึ้นระดับอก หันฝ่ามือออกด้านนอก ดึงแขนทั้งดองเข้าหาลำตัว
2. งอข้อศอกพร้อมที่จะผลักออก
3. ย้ายนํ้าหนักตัวลงบนขาขวา ให้ลันเท้าแตะพื้น
4. กระดกปลายเท้าซ้ายขึ้นข้างหน้า
25. หายใจ'ออก (ภาพท่ี 43, 44)
1. ผลักแขนทั้งสองออกในลักษณะกดลง เสมือนคลื่นลูกใหญ่
2. โน้มกายไปข้างหน้าพร้อมยกลันเท้าขวาขึ้น(ทำชํ้า สลับช้าย-ขวา 11 คร้ัง)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าท่ี 12
เป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพของตับและระบบประสาทต่าง  ๆทำให้ร่างกายแข็งแรง สดชื่น 
มีอารมณ์ร่าเริงแจ่มใส

ท่าท่ี 13 วิหคกระพือปีก
ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 12 (ภาพท่ี 45-48)

26. หายใจเข้า (ภาพท่ี 45, 46)
1. แขนทั้งลองที่ผลักออกไปเปลี่ยนเป็นแนวตรง
2. ฝ่ามือหันเข้าหากัน
3. ย้ายนํ้าหนักตัวลงที่เท้าขวา
4 . กางแขนออกเข้าลู่กลางอก(ทำสลับซ้าย- ขวาอีก 11 คร้ัง)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าท่ี 13
เป็นการสร้างภูมิต้านทานโรค โดยเฉพาะปอดให้มีความแข็งแรงยิ่งขึ้น 
และยังซ้วยขจัดความหมกมุ่นซึมเศร้าให้หมดไป (คลายเครียดได้)



ท ่าท ี่ 14 ย ืด แ ข น ป ล ่อ ย ห ม ด
ล ีลาต ่อเน ื่องจากท ่าท ี่ 13 (ภาพที่ 49 -51)
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28. หายใจเข้า (ภาพที่ 49, 50)
1. เปลี่ยนท่ายืนจากลลับขาหน้าหลัง เป็นกางขาย่อเข่าในท่าปักหลัก
2. ลองมือกำหมัดอยู่ในระดับเอว
3. มือขวาค่อย ๆ ตั้งหมัด และคว่ํา'หมัด พร้อมที่จะผลักออก
29. หายใจออก (ภาพที่ 51)
1. คว่ําหมัด พร้อมกับใช้กำลังภายในผลักออกจนสุดแขน
2. หงายหมัด ค่อย ๆ พร้อมที่จะดึงหมัดเข้าระหว่างเอวในท่าเติม
3. ใช้กำลังภายในค่อย  ๆปล่อยหมัดซ้ายออกไปในลักษณะควํ่าหมัดอีก(ทำลลับซ้ายขวา 10 คร้ัง) 
ประโยชน์ของกายบริหารท่าที่ 14
เป็นการปรับลภาพความลมดุลของร่างกายช่วยให้การไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น ทำให้สุขภาพ 
แข็งแรง

ท่าที่ 15 อินทริทะยานฟ้า
ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 14 (ภาพท่ี 52-55)

ทา*ท 5 3กาทท 52 ทา*■ ท 5 4
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30. หายใจเข้า (ภาพที่ 52, 53)
1. ค่อย  ๆยืนตรง กางแขนออกไปข้าง  ๆลำตัว
2. ยกแขนทั้งสองขึ้นเรื่อย  ๆจนอยู่เหนือดีรษะในท่ากางปีก
3. พร้อมกับเขย่งลันเท้าขึ้นด้วย
31. หายใจอ'อก (ภาพที่ 54, 55)
1. ค่อย  ๆลดแขนทั้งสองลงตํ่าจากไหล่
2. พร้อมย่อเข่าลงในท่าปักหลักตํ่า
3. ลดแขนลงจนถึงหัวเข่าทั้งสอง
4 . ใช้นิ้วมือแตะที่เข่าพร้อมที่จะยืนขึ้นอีก(ทำซํ้าในลักษณะเดียวกันอีก 11 คร้ัง)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าที่ 15
เป็นการผ่อนคลายประสาททุกส,วนในร่างกาย ช่วยให้เพ่ิมความจำ ทำให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส

ท่าที่ 16 กังห้’นต้องลม
ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 15 (ภาพที่ 56-59)

32. หายใจเข้า (ภาพที่ 56, 57)
1. ลดแขนท้ังสองลงตรงหน้าหัวเข่าย่อตัวลงในท่าปักหลักต่ํา
2. หงายฝ่ามือออกนอกพร้อมแกว่งแขนท้ังสองข้ึนไปทางซ้ายมือ
3. หมุนเอวตาม
4. หมุนแขนท้ังลองมาอยู่เหนือสืรษะในท่ายืนตรง
33. หายใจออก (ภาพที่ 58, 59)
1. ลดแขนท้ังสองลงช้า ๆไปทางขวา
2. เคล่ือนแขนลงล่ด้านล่างระหว่างเข่าท้ังสองข้าง
3. มือท้ังสองคว่ําเข้าหาตัว
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4, ค่อย  ๆพลิกฝ่ามือออกนอก พร้อมหมุนแขนและเอวในท่าแรก 
(ทำชํ้าในลักษณะเดียวก้นอีก 2 คร้ัง แล้วกลับข้างทำซํ้าอีก 3 คร้ัง)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าที่ 16
เป็นการคลายความปวดเมื่อยล้วนเอวไหล่ แขนขาและปรับลภาพความเลื่อมในล้วนต่างๆของ 
ร่างกายให้คืนสภาพปกติและแข็งแรง

ท่าที่ 17 สิลาพาจร
ลีลาต่อเนื่องจากท่าที่ 16 (ภาพท่ี 60-61)

34. หายใจเช้า (ภาพที่ 60)
1. ยกเท้าซ้ายขึ้นก่อน
2. พร้อมยกแขนขวาขึ้นเสมอศีรษะ
3. ควํ่าฝ่ามือลง ทำท่าเหมือนตบลูกบอล
4. ขณะที่ตบมือลงพร้อมเขย่งล้นเท้าขวาด้วย
35. หายใจ'อ'อก (ภาพที่ 61)
1. สลับเท้า เป็นยกเท้าขวาขึ้น
2. เปลี่ยนแขนซ้ายยกขึ้นตบลูกบอลพร้อมเขย่งล้นเท้าซ้ายด้วย 
(ทำชํ้าในลักษณะช้าย-ขวา10คร้ัง)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าที่ 17
เป็นการเพิ่มความกระตือรือร้นกระฉับกระเฉงแคล้วคล่อง ว่องไวช่วยให้แขนขา มือ 
มีความแข็งแรง มีกำลัง และคล่องตัวขึ้น
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ท ่า ท ี่ 18 ผ ่อ น ค ล า ย ล ม ป ร า ณ
ลีลาต่อเน่ืองจากท่าท่ี 17 (ภาพท่ี 62-66)

36. หายใจเข้า (ภาพที่ 62-65)
1. แยกเท้าออกระดับไหล่ ย่อเข่าลง
2. มือทั้งลองลดลงอยู่ข้างลำตัว
3. หงายฝ่ามือ ออกวาดแขนทั้งลองเสมือนกอบโกยอะไรลักอย่าง
4. พร้อมที่จะยืนขึ้น
5. สองแขนค่อย  ๆชูขึ้นพร้อมยืดตัวขึ้นในท่าตรง
6. ชูแขนเลยไหล่ แล้วควํ่ามือทั้งลองลง
37. หายใจออก (ภาพที่ 66)
1. ค่อย  ๆกดฝ่ามือทั้งสองลงขณะที่เลยจากไหล่ให้ย่อตัวลง
2. ลดแขน พร้อมย่อเข่าลงอยู่ในท่าแรก(ทำชํ้าในลักษณะเดียวกันอีก 5 ดร้ัง)
ประโยชน์ของกายบริหารท่าที่ 18
เป็นการเก็บพลังลมปราณของร่างกาย จากขบวนท่าต่าง  ๆมาแล้วโดยใช้จิตนำพลังลมปราณนั้น
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มา!ว้ทีท้องน้อย (จุดใต้สะดือลงไป 3 นิว)แล้วหายใจเข้า - ออก ลึก - ยาว อย่างสมํ่าเสมอเพื่อปรับ 
สภาพร่างกายให้เข้าล่สภาพปกติ

อ้างอิงจาก ศูนย์อำนวยการด้านเด็ก สตรี ผู้สูงอายุและผู้ด้อยโอกาสของกรุงเทพมหานคร. 
ไทเก๊ก[Online], กรุงเทพมหานคร: ศูนย์อำนวยการด้านเด็ก สตรี ผู้สูงอายุและผู้ด้อยโอกาสของ 
กรุงเทพมหานคร. แหล่งทีมา: http://www.bma.ao.th/ccwed/ [20 มีนาคม 2546].

http://www.bma.ao.th/ccwed/
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กิจกรรมที่ 9 ชี่กง

จุดประลงค์
1. เพ่ือให้ไดฟิกการออกกำลังกายแบบซ่ีกง
2. เพ่ือให้ได้ออกกำลังกายอย่างต่อเน่ืองอย่างน้อย 20 นาที
3. เพ่ือให้ได้ฝึกสมาธิแบบการกำหนดลมหายใจแบบซ่ีกง

เวลาท่ีใช้ 60 นาที
อุปกรณ์ 1. เคร่ืองเล่นวิทยุเทป, 2. เทปเพลงสวดภาษาจีน
สถานท่ี ลานกิจกรรมใต้อาคารภายในศูนย์บริการทางลังคมผู้สูงอายุดินแดง
กระบวนการ

วันท่ี กิจกรรม เวลา
(นาที)

หมายเหตุ

ขั้น เตรียมความพร้อม
- ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอบอุ่นร่างทาย โดยการยืด 

เหยียดกล้ามเน้ือ
- จัดแถวให้เป็น แถวตอน 3 แถว 
ขั้นอธิบายและสาธิต
- อธิบาย และวิธีการเข้าร่วมกิจกรรมขั้นตอนการออก 

กำลังกายอย่างปลอดภัย
ขั้นปฎิป็ตกิจกรรม
- ให้ผู้ร่วมกิจกรรมออกกำลังกายบริหารแบบซี่กงตาม 

ผู้นำกิจกรรม
ขั้นสรปกิจกรรม
- ผู้นำกิจกรรมบอกถีงบ่ระโยชน์ของการออกกำลัง 

กาย ประโยชน์ของการใช้และไม่ใช้กล้ามเนื้อ ใน 
การเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ

- ให้ผู้ร่วมกิจกรรมลักถามข้อสงลัย

5

10

30

15
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เนึ้'ฮหากิจกรรมชี่กง
ชี่กงคืออะไร คือหนึ่งในวิธีการบำบัดโรคหลายวิธีตามหลักการแพทย์จีน เรียกว่า ชี่กง 

เหลียวฝะ หรือ Breathing exercise therapy เรียกย่อๆลันๆว่าชี่กง ซึ่งหมายถึงการปึกควบคุม 
ลมหายใจ ลมาธิ และการบริหารร่างกายไปพร้อมๆกัน เป็นวิธีการโบราณที่เชื่อกันว่าจะช่วยให้ 
คนเรามีอายุยืนยาว มีสุขภาพแข็งแรง รวมทั้งเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรคและบำบัดรักษาโรคได้ด้วย 
ตนเอง แม้ในปัจจุบัน การปึกกายบริหารแบบชี่กงก็ยังคงเป็นที่แพร่หลายอยู่ในเมืองจีน

ชี่กง จึงหมายความถึงการปึกพลังของ "ลมปราณ" การแพทย์จีนถือว่า ลมปราณเป็น 
แหล่งพลังงานคํ้าจุนชีวิต เรียกว่า ซี่หรือเจีนชี่ หรือหยวนชี่ โดย เจินซี่หรือหยวนซี่นี้จะแผ่ช่านอยู่ทั่ว 
ร่างกาย อวัยวะต่างๆในร่างกายทั้งภายนอกและภายใน ล้วนแต่ทำงานโดยอาลัยเจินชี่น้ันไหลเวียน 
ขับเคลื่อน หรือพูดอีกอย่างคือเจินชี่จะไหลเวียนผ่านไปตามเล้นจิงหลอซึ่งเชี่อต่ออวัยวะภายใน 
ต่างๆ โดยเล้นจึงหลอเหล่านั้ก็คือ เล้นแนวทางเข็มที่กระจายอยู่ทั่วร่างกายนั่นเอง เล้นหลักเรียกว่า 
จึง ส,วนเล้นแขนงเรียกว่า หลอ อวัยวะภายในต่างๆ จะทำงานเป็นปกติและเจริญเติบโตได้ก็เพราะ 
มีเจึนชี่ ไหลเวียไปหล่อเลี้ยงอยู่นั้นเอง

ลังนั้น หากร่างกายมีเจึนชี่สมบูรณ์ อวัยวะภายในก็จะทำงานเป็นปกติ ซึ่งจะล่งผลให้ 
ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรงด้วย แต่หากเป็นไปในทางตรงข้าม คือหากร่างกายเกิดเจ็บปวย ขาด 
สมดุลในการบำรุงร่างกาย จิตใจไม่ลบาย มันจะล่งผลให้เจึนซี่ไหลเวียนเฉื่อยลง จนไม่อาจแผ่ 
กระจายไปยังอวัยวะภายในต่างๆ ได้อย่างทั่วถึง หากเป็นเช่นนี้ ร่างกายก็จะทรุดโทรมและอ่อนแอ

การปึกชี่กงจะช่วยให้เจึนชี่ในร่างกายสมบูรณ์ขึ้นโดยอาลัยพลังในตัวเอง ด้วยการบริหาร 
ร่างกาย เพื่อเสริมสร้างภูมิต้านทานโรคอันจะช่วยให้เสริมสร้างการทำงานของอวัยวะต่างๆ ใน 
ร่างกาย การปึกชี่กงจึงเป็นวิธีการบริหารร่างกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพพลานามัยช่วยให้มีอายุยืน 
ยาวขึ้นได้

อาจารย์หลื่ เว ่ยหมิงได ้ค ิดค้นกระบวนทำการออกกำลังกายแบบชี่กงจำนวน10 ท่า 
เพื่อเป็นการเสริมสร้างร่างกายให้มีสุขภาพที่แข็งแรง สำหรับผู้ที่เริ่มปึกมวยไท้เก็ก จะต้องเริ่มจาก 
การปึกท่าชี่กงพื้นฐานเหล่านี้ก่อน ชี่กงกายภาพบำบัดเพื่อสุขภาพ 10 ท่า ประกอบด้วย
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2. ปาหวังจู๋เตี่ยน ท่าฝ็กให้เลือดลมตี รักษาหัวใจ

4. ซื่อนิ่วหวังเยี่ยะรักษาอาการปวดหลังเจ็บไหล่ ยกแขนไฝขึ้น ให้
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6. ฟ่งหวงเสืยนอ๊อ รักษาไต และหัวเข่า
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7. ล่ีย่ิว'โป้เหวย บรรเทาอาการปวดเอว ปรับกระดูกสันหลังให้ตรง

8. จว่อยิ่วเซียนเรินเผ้า'ฉิว รักษากระเพาะปัสสาวะ ระบบขับถ่าย

9. จว่อยิ่วไขว้จวงเปาเยี่ยะ รักษากระเพาะ ลำไส์ให้ทำงานดีขึ้น

10. อู่ต้งเน่าไห่ รักษากระเพาะ ลำไสั และระบบขับถ่าย



อ้างอิงจาก ฟางว่านเซ่ิง(เรียบเรียง). กา?,ฝึกพลังคมป?'าณช่ีกง. พิมพ์ค?งที, 1. 
ก?งเทพมหานค?: เอม่ีเท?ดด้ิง, 2542.

หล่ี เว่ย หมิง. ช่ีกงโOnline! มวยไทเก๊กสกุลอู่. แหล่งท่ีมา: 
http://www.wuhaotaichi.net/qigong/qigong.html [22 มนาคม 2546].

http://ww
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กิจกรรมที่ 10 กายบริหาร

จุดประลงค์
1. เพ่ือให้ได้ฝึกกายบริหาร
2. เพ่ือให้ได้ฝึกสมาธิ
3. เพ่ือให้ได้การฝึกการกำหนดการหายใจ

เวลาท่ีใช้ 60 นาที
อุปกรณ์ 1. เคร่ืองเล่นวิทยุเทป, 2. เทปเพลงกายบริหาร
ลถานท่ี ลานกิจกรรมใต้อาคารภายในศูนย์บริการทางสังคมผู้ลูงอายุดินแดง
กระบวนการ

กิจกรรม เวลา หมายเหตุ
วันท่ี (นาที)

ขั้น เตรียมความพร้อม
- ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย โดยการยืด

10

เหยียดกล้ามเนื้อ
- จัดแถวให้เป็น แถวตอน 3 แถว
ขั้นอธิบายและลาธิต 10
- อธิบาย และวิธีการเข้าร่วมกิจกรรมขั้นตอนการออก 

กำสังกายอย่างปลอดภัย
ขั้นปฎิบ้ตกิจกรรม
- ให้ผู้ร่วมกิจกรรมออกกำสังกายบริหารตามผู้นำกิจ

30

กรรม
ขั้นลรปกิจกรรม
- ผู้นำกิจกรรมบอกถึงประโยชน์ของการออกกำลัง 

กาย ประโยชน์ของการใช้และไม่ใช้กล้ามเนื้อ ใน 
การเคลื่อนไหวในผู้ลูงอายุ

- ให้ผู้ร่วมกิจกรรมสักถามข้อลงลัย

10
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เนอหากิจกรรมกายบริหาร
ท่าบริหารร่างกายสำหรับผู้สูงอายุ 22 ท่า 
ท่าท่ี 1 การหายใจ
1. การหายใจให้หายใจเข้าทางจมูกอย่างช้าๆ จนสุด ซึ่งสามารถสังเกตไดโดยการวางมือทั้งสอง 

บนหน้าท้องจะ เห็นหน้าท้องโปงออก
2. หายใจออกทางปาก หน้าท้องจะแฟบสง และปล่อยตัวออกตามสบาย

ท่าท่ี 2 การผ่อนคลายลายตา
1. ศรีษะต้ังตรง มองเพ่งไปข้างหน้า
2. กลอกตาไปทางซ้าย
3. กลอกตาขึ้นบน
4. กลอกตาไปทางขวา
5. กลอกตาลงล่าง (อย่าขยับศรีษะเวลากลอกตา)

ท่าท่ี 3 ท่าหน้าย่น
1. บริหารกล้ามเนื้อทุกส'วนของหน้าโดยการเลิกค้ิวทั้งสองข้าง ทำ'หน้าย่นยู,ย่ี ทำจมูกย่นล่ายไป 

มา ห่อปาก
2. เบิกตากว้างทำจมูกบาน และย้ิม

ท่าท่ี 4 ท่าบริหารคอ
1. ก้มศรีษะข้าๆ
2. เงยหน้าขึ้นให้ศรีษะตั้งตรง
3. เอียงคอจากไหล่ข้างหนึ่งไปอีกข้างหนึ่ง
4. บิดคอพร้อมยับก้มคอลงจากไหล่ข้างหนึ่งไปหาไหล่อีกข้างหนึ่ง

ท่าท่ี 5 ท่านั่งห้อยแขน
นั่งห้อยแขนลงข้างสำตัวแกว่งแขนทั้งสองข้างไปข้างหน้า หมุนเป็นวงกลมหมุน 3-5รอบ หมุนย้อน 
ทางเดิม 3-5 รอบ
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ท่าท่ี 6 ท่ากางแขน
กางแขนออกให้เสมอไหล่ หมุนแขนเป็นวงกลม จากวงเล็กค่อยๆใหญ่ใหญ่ขึ้น หมุน 3-5 รอบ หมุน 
ย้อนทางเดิม 3-5 รอบ

ท่าท่ี 7 ท่ากอด
1. นั่งตัวตรง เอาแขนทั้งลองโอบกอดตัวเองให้แน่น
2. เหยียดแขนออกและแกว่งไปข้างหลังช้าๆ ให้มากที่สุดเท่าที,จะทำได้ (ท่าชํ้า 3-5 คร้ัง)

ท่าท่ี 8 ท่าดัดนิ้วและฝ่ามือ
1. ประลา'นมือที่บริเวณหน้าอก
2. เหยียดออกเต็มที่ หมุนข้อมือให้ฝ่ามือออกนอกตัว (ท่าช้ํา 3-5 คร้ัง)

ท่าท่ี 9 ท่าก้มตัวห้อย แขน
1. นั่งตัวตรง ปล่อยแขนตามลบาย
2. ค่อยๆก้มตัวลง ห้อยแขนลงข้างๆขา ทิ้งศรีษะก้มตัวลง ปล่อยตัวตามลบาย แล้วค่อยๆเงยตัว 

ขึ้นตรงอย่างช้าๆ (ท่าซํ้า 3-5 คร้ัง)

ท่าท่ี 10ท่าก้มตัวหาเข่า
1. อยู่ในท่านั่งประลานมือรอบหัวเข่า
2. โน้มตัวเฉพาะข่วงบนเข้าหาเข่ากลับสู'ท่านั่งเดิมช้าๆ แล้วเปลี่ยนไปประลานมือรอบหัวเข่าอีก 

ข้างหนึ่ง โน้มตัวหาเข่าอีกข้างหนึ่ง โน้มตัวหาเข่าแต่ละข้าง 3-5 คร้ัง (หายใจลึกๆ ไว้เสมอขณะ 
บริหารร่างกาย)

ท่าที่ 11 ท่าก้มตัวแตะพื้น
นั่งตัวตรงค่อย ก้มตัว เท่าที่จะท่าได้ จนลามารถเอามือแตะพื้นแล้วกลับอยู่ในท่านั่งอย่างช้าๆ 
(ท่าซ้ํา 3-5 คร้ัง)

ท่าท่ี 12ท่าแขม่วท้อง
นั่งตัวตรงแขม่วท้อง จนกระทั้งล่วนหลังบริเวณเอวแนบติดกับเก้าอี้ ห้ามกล้ันหายใจ
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ท่าท่ี 13ท่าเหยียดขา
น่ังตัวตรงยกปลายเท้าข้ึนข้างหน่ึง เหยียดเข่าตรง ยกขาข้ึนเท่าท่ีจะทำได้ แล้วค่อย  ๆวางขาลงช้า  ๆ
กลับสู่ท่าเดิม ทำซ้ํา 3-5 คร้ัง เสร็จ แล้วทำสลับขาอีกข้าง 3-5 คร้ัง เช่นกัน

ท่าที่ 14ท่าควงเท้า
นั่งตัวตรงยกเท้าข้างหนึ่งพ้นพื้นเล็กน้อย ควงเท้าเป็นวงกลมช้าๆ ทำซ้ํา 3-5 คร้ัง เสร็จแล้ว 
ควงกลับทิศ 3-5 คร้ัง และทำสลับขาอีกข้างละ 3-5 คร้ัง

ท่าที่ 15ท่ายืนงอเข่า
1. ยืนเอามือข้างหนึ่งจับเก้าอี้ เพ่ือพยุงตัว
2. งอเข่ายกปลายเท้าไปด้านหลังนับ 1-5 แล้ววางลง ทำช้ํา 3-5 คร้ัง แล้วทำสลับขาอีกข้างหนึ่ง 

3-5 คร้ัง

ท่าท่ี 16ท่าเหวี่ยงขา
1. ยีนเอามือข้างหนึ่งจับพนักเก้าอี้
2. กางขาข้างหนึ่ง ควงขาไปข้างหน้าเป็นวงกลม ทำซ้ํา 3-5 คร้ัง แล้ว พ้ก ควงขาไปข้างหลังเป็น 

วงกลม ทำช้ํา 3-5 หมุนตัวทำสลับข้างเช่นเดียวกัน

ท่าที่ 17 ท่าเอนตัว
1. ยืนเอามือจับเก้าอี้กางขาพอเหมาะ
2. ยกแขนอีกข้างหนึ่งเหนือศรีษะ เอนตัวเข้าหาเก้าอี้โดยใช้เอว จนรูสีกว่าด้านข้างลำตัวด้านนอก 

ยืดออก ทำซํ้า 3-5 คร้ัง ทำสลับข้าง 3-5 คร้ัง

ท่าที่ 18 ท่าย่อตัว
1. ยืนหันหน้าเข้าหาเก้าอี้ เอามือจับพนักเก้าอี้ทั้งสองมือ
2. เท้าแยกห่างกันพอเหมาะ ย่อตัวลงโดยให้ศรีษะตั้งตรง หลังตั้งตรงและเท้าวางราบพื้น ย่อตัว 

ลงในระดับที่นั่งเก้าอี้ ไม่ต้องย่อมากจนถึงขนาดนั่งยองๆ ทำซ้ํา 3-5 คร้ัง
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ท่าท่ี 19ท่าเหยียดน่อง
1. ยืนหันหน้าเข้าหาเก้าอ้ี เอามือจับพนักเก้าอ้ีท้ังสองมือ
2. ก้าวขาข้างหน่ึงไปข้างหน้า งอเข่าขาท่ีอยู่ข้างหน้า ท่าน้ีจะเหยียดกล้ามเน้ือน่องของขาหลัง 

ให้เท้าราบกับพ้ืน โน้มตัวไปด้านหน้าและอยู่น่ิงนับ 1- 10ทำลลับขาอีกข้างหน่ึง

ท่าท่ี 20 ท่ายืดตัว
1. ยืนกางขาเล็กน้อย ยก มือขึ้นเหนือศรีษะ นับ 1-4 ในขณะเดียวกันก็ค่อยๆ ยืดตัวและแขนขึ้น 

เร่ือยๆ ทำซ้ํา 3-5 คร้ัง
2. ก้มตัวเอามือแตะพื้น โดยงอบริเวณเอวและเข่างอเล็กน้อย นับ 1-4 ในขณะที่ก้มตัวลง 

อย่างช้าๆ ทำซํ้า 3-5 คร้ัง

ท่าท่ี 21 ท่าเขย่งเท้า
1. ยืนกางขาพอเหมาะ บิดปลายเท้าออกนอก
2. เขย่งเท้าโดยยกล้นขึ้นพร้อมกับซูแขนทั้งลองข้างเหนือศรีษะ เพ่ือช่วยการทรงตัว ทำซํ้า 3-5 

คร้ัง
3. ยืนในท่าปลายเท้าซี้ไปข้างหน้า แล้วเขย่งพร้อมกับชูแขนขึ้นเหนือศรีษะ ทำชํ้า 3-5 คร้ัง
4. ยืนในท่าปลายท่าปลายเท้าชี้เข้าใน แล้วเขย่ง พร้อมกับชูแขนขึ้นเหนือสืรษะทำชํ้า 3-5 คร้ัง

ท่าที่ 22 ท่ายืนกระโดดนํ้า
ยืนแยกเท้าเล็กน้อย แขนแนบลำตัว เขย่งปลายเท้ายกแขนไปข้างหน้าให้ขนานกับพื้น คว่ํามือ 
นิ่งในท่านี้นับ 1-10ทำชํ้าอีกครั้ง

อ้างอิงจาก ประพจน์๓ตรากาศ. คู'มือผู้สูงอายุฉบับบริหารร่างกาย. กรุงเทพ: พิมพ์ดี,
2544.
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กิจกรรมที่ 11 เป ต,ฮง

จุดประสงค์
1. เพ่ือให้มีความรู้และสามารถเล่นเปตองได้
2. เพ่ือให้เข้าใจในกติกาการเล่นเปตองพ้ืนฐาน
3. เพ่ือให้ได้มีการแข่งข้นระหว่าผู้ร่วมกิจกรรม
4. เพ่ือให้ใด้เพลิดเพลินสนุกสนานกับการเล่นเปตอง

เวลาท่ีใช้ 
อุปกรณ์

ลถานท่ี 
กระบวนการ

60 นาที 
ชดุเปตอง4 ชุด
(อุปกรณ์เปตอง1ชุดประกอบด้วย ลุกเปตอง 3 ลูก และลูกแก่น 1 ลูก) 
สนามเปตอง

วันท่ี
กิจกรรม เวลา

(นาที)
หมายเหตุ

ขั้น เตรียมความพร้อม
- ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย โดยการยึดเหยียด 

กล้ามเนื้อ
- ให้จับคู่จับเป็นคู่ๆ และ/หรือ จับกลุ่มสามคน

10 *ใน การแข ่งข ้น  
ว ันท ี่ 1 ให ้แ ข ่ง  
ประเภท คู่ 2 คน 
หลังจากนั้น วันท่ี

ขั้นอธิบายและ สาธิต
- อธิบายวิธีการเล่นเปตองและการนับแต้มแข่งข้น

10 2 และ 3 ให ้จ ับ  
กลุ่ม 3 คน ทีมที่

ขั้นปฎิป็ติกิจกรรม
- ให้แข่งข้นเปตอง ตามที่ได้แบ่งทีมไว้

30 ขาดผ ู้เล ่น 1 คน 
ผ ู้ว ิจ ัยได ้เข ้าไป

ขั้นสรปกิจกรรม
- ผู้นำกิจกรรมสรุปผลแพ้ชนะในแต่ละวัน
- เปิดโอกาสให้ชักถามข้อสงสัย

10 ร่วมแข่งข้นด้วย



155

เนอหาและวิธ ีการเล ่นกีฬาเปตอง
1. ผู้เล่นทั้งสองฝ่าย ทำการเสี่ยงทายกันก่อนว่าฝ่ายใดจะเป็นผู้เริ่ม เกม คือ ไดโยนลูกเป้าก่อนซ่ึงมี 

ความสำคัญมากเหมือนกันต่อผลของการเลือกจุดโยนและระยะที่ขึ้นลูกเป้า
2. ฝ่ายท่ีชนะในการเล่ียงทาย จะให้ใครในทีมก็ได้เป็นผู้โยนลูกเป้าโดยตรง จะต้องเลือกจุดโยน 

ก่อน คือ เขียนวงกลมบนพ้ืนมีขนาดท่ีเท้าท้ังลองเข้าไปยืนอยู่ได้ วงกลมน้ีจะเลือกตรงจุดใด 
ของสนามก็ได้และเต้นเขตสนามไม่น้อยกว่า 1 เมตร แต่ต้องไม่เลยจากเต้นเขตหลังเกินกว่า 4 
เมตรส,วนลูกเป้าที,โยนออกไปต้องมีระยะห่างจากขอบวงกลมด้านใกล้ท่ีลุดถึงลูกเป้าไม่น้อย 
กว่า 6 เมตร และไม่เกิน 10 เมตร และมีระยะห่างจากสิงกีดขวางและเต้นสนามไม่น้อยกว่า 1 
ฌตร ผู้เล่นฝ่ายเดียวกันหากโยนลูกเป้า 3 คร้ังแล้วยังไม่ดี จะต้องเปล่ียนให้ฝ่ายตรงข้ามเป็นผู้ 
โยนและมีสิทธิใยนได้ 3 คร้ังเช่นกัน แต่การโยนลูกเปตองลูกแรกยังเป็นของฝ่ายแรกอยู่

3. ผู้ที่เตรียมเล่นเข้าไปยืนในวงกลม เท้าห้ามเหยียบเต้นรอบวงและห้ามยกจากพื้น ล‘วนจะนั่ง 
หรือยืนโยนก็ได้ตามสะดวก ผู้ท่ีเป็นคนโยนลูกเปตองคนแรกจะเป็นคนเดิมที่โย'นลูกเป้าหรือคน 
ในทีมตนก็ได้

4. เปลี่ยนให้ฝ่ายตรงข้ามโยนบ้าง ซึ่งจะต้องเข้-'!ไปโยนยังในวงกลมที่กำหนดไว้แล้วเช่นกัน หลัง 
จากนี้แล้วฝ่ายไหนจะเป็นฝ่ายที่โยนลูกเปตองต่อไปก็ให้ดูว่าลูกเปตองฝ่ายไหนใกล้-ไกลลูกเป้า 
มากกว่า (ฝ่ายมี่ลูกเปตองไกลลูกเป้ามากกว่าจะเป็นฝ่ายเสียเปรียบ) จะต้องโยนลูกเปตองต่อ 
ไปเรื่อยๆจนกว่าลูกเปตองของฝ่ายตนจะเข้าใกล้ลูกเป้ามากกว่า หรือลูกเปตองของฝ่ายตนเอง 
หมด ลูกเปตองของฝ่ายคู่ต่อล้โยน สลับกันโยนโดยใช้หลักการเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนกว่าจะหมด 
ลูกเปตองทั้งสองฝ่าย แล้วจึงนับคะแนนถือเป็นการจบเกมหนึ่ง บันทึกคะแนนไว้ แต่กรณีขณะ 
ที่ฝ่ายเสียเปรยบ'โยนลูกเปตอง แล้วลูกเปตองเกิดเข้าไปใกล้ลูกเป้าระยะเท่ากับฝ่ายได้เปรียบ 
พอดี การโยนครั้งต่อไปจะต้องผลัดกันโยนฝ่ายละครั้งโดยเริ่มจากฝ่ายเสียเปรียบโยนก่อนโยน 
กันไปเรื่อยจนกว่าฝ่ายไหนจะเข้าใกล้ลูกเป้ามากกว่ากันใหม่หรือโยนจนหมดลูกเปตองไปเลย

5. การเริ่มเกมใหม่ก็เล่นในลักษณะเดิม แต่การโยนจะเปลี่ยนฟากสนาม มาเริ่มด้านตรงข้ามกับ 
เกมท่ีแล้ว ส'วนวงกลมจะใช้รอบจุดตำแหน่งของลูกเป้าในเกมที่แล้วเว้นเสียว่าลูกเป้าอยู่ใกล้ล่ีง 
กีดขวางหรือเต้นสนามน้อยกว่า 1 ฒตร ถ้าเป็นอย่างน้ีก็สามารถเขียนวงกลมได้ใหม่ตามกติกา 
ที่กำหนด ก็ให้ผู้เล่นถอยหลังตามแนวตรง จากตำแหน่งลูกเป้าลงมาจนได้ระยะการโยน ผู้เร่ิม 
โยนลูกเป้าในเกมใหม่ คือผู้ชนะในเกมที่แล้ว

6. แข่งขันกันไปเรื่อยๆ จะกี่เกมก็ตามฝ่ายที่ทำคะแนนได้ 13 คะแนนก่อนเป็นฝ่ายซนะ กรณีท่ีการ 
เล่นดำเนินมาถึงเกมสุดท้าย หากฝ่ายที่ทำคะแนนถึง 13 คะแนนแล้ว แต่ยังมีลูกเหลืออยู่ใน 
ขณะที่คู่ต่อต้หมดลูกแล้ว อย่างนี้ถือว่าชนะไปเลย ไม่ต้องโยนลูกเปตองที่เหลือต่อไป
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ทา?นับคะแนน
จะกระทำเมือทั้งสองฝ่ายโยนลูกเปตองลูกสุดท้าย(ฝ่ายละ 6 ลูก) ในแต่ละเกม ฝ่ายไหนจะ 

เป็นฝ่ายได้คะแนนและได้เท่าไหร่ขึ้นอยู่กับลูกเปตองของฝ่ายไหนอยู่ใกล้ลูกเป้า และมีจำนวน 
กี่ดูกก็จะเป็นฝ่ายได้คะแนน โดยคิดลูกละ 1 คะแนนจะคิดแต้มดังนี้

1. ฝ่ายนั้นได้ 1 แต้มถ้าลูกเปตองของฝ่ายนั้นอยู่ใกล้ลูกเป้าที่สุดและลูกที่อยู่ใกล้ลูกเป้า 
ลูกที่สองเป็นลูกเปตองของฝ่ายตรงข้าม

2. ฝ่ายนั้นได้ 2 แต้ม ถ้าลูกเปตองของฝ่ายนั้น 2 ลูก อยู่ใกล้ลูกเป้าที่ลุดและลูกที่อยู่ใกล้ 
ลูกเป้าลูกต่อไป (ลูกท่ีสาม) เป็นลูกเปตองของฝ่ายตรงข้าม

3. ฝ่ายนั้นได้ 3 แต้ม ถ้าลูกเปตองของฝ่ายนั้น 3 ลูก อยู่ใกล้ลูกเป้าที่สุด และลูกที่อยู่ใกล้ 
ลูกเป้าลูกต่อไป (ลูกที่สื) เป็นลูกเปตองของฝ่ายตรงข้าม

4. ฝ่ายนั้นได้ 4 แต้ม ถ้าลูกเปตองของฝ่ายนั้น 4 ลูก อยู่ใกล้ลูกเป้าที่สุดและดูกที่อยู่ใกล้ 
ลูกเป้าลูกต่อไป (ลูกที่ห้า) เป็นลูกฝตองของฝ่ายตรงข้าม

5. ฝ่ายนั้นได้ 5 แต้ม ถ้าลูกเปตองของฝ่ายนั้น 5 ลูก อยู่ใกล้ลูกเป้าที่สุดและลูกที่อยู่ใกล้ 
ลูกเป้าลูกต่อไป (ลูกท่ีหก) เป็นลูกเปตองของฝ่ายตรงข้าม

6. ฝ่ายนั้นได้ 6 แต้ม ถ้าลูกเปตลงของฝ่ายนั้นทั้งหมด 6 ลูก อยู่ใกล้ลูกเป้ากว่าลูกเปตอง 
ของฝ่ายตรงข้ามทุกลูก

7. ไม่มีฝ่าย'ใด'ได้แต้ม ถ้าทั้งสองมีลูกเปตองที่อยู่ใกล้ลูกเป้าที่สุดฝ่ายละลูก และทั้งลอง 
ลูกนั้นอยู่ใกล้ลูก เป้า เท่ากัน

ประเภทการเล่น
การเล่นประเภททีม สองคน ทั้งสองฝ่ายจะมีลูกเปตองฝ่ายละ 6 ลูก แต่ละคนในทีม จะมีลูกเปตอง
คนละ 3 ลูก นอกจากนั้นวิธีการเล่นเหมือนปกติ
การเล่นประ๓ ททีม ลามคน ทั้งสองฝ่ายจะมีลูกเปตองฝ่ายละ 6 ลูก แต่ละคนในทีม จะมีลูกเปตอง
คนละ 2 ลูก นอกจากนั้นวิธีการเล่นเหมือนปกติ

อ้างอิงจาก พันธ์ดักด้ิวอนวงษ์. เปตอง. พิมพ์คร้ังท่ี1. กรุงเทพมหานคร: สปอร์ตชินดิเคท 
จำกัด, 2540.
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กิจกรรมที 12 ก ิจกรรมเข้าจังหวะ

จุดประสงค์
1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงออก
2. เพื่อให้ได้รกระบบประสาทล้มผัลการรับรู้จังหวะ
3. เพื่อให้มีการทรงตัวที่ดี
4. เพื่อให้ได้เพลิดเพลินไปกับเสียงเพลง

เวลาที่ใซ้ 60 นาที
อุปกรณ์ 1. เครื่องเล่นวิทยุ, 2. เทปเพลง
สถานที, ลานกิจกรรมใต้อาคาร
กระบวนการ
กันท่ี กิจกรรม เวลา

(นาที)
หมายุเหตุ

ขั้น เตรียมความพร้อม 5
- ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย โดยการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ
- ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจัดแถวเป็นแถวตอนลึก 3 แถว
ขั้นอธิบายและ สาธิต 15 ’ เมื่อเต้นเสร็จใน
- อธิบายและสาธิตท่าทางการเต้นประกอบเพลงในแต่ รอบแรกให้หยุด

ละเพลง พักประมาณ 5
ขั้นปฎิบ้ตกิจกรรม 30 นาที แล้วจึงทบ
- เปิดเพลงและเต้นประกอบพร้อใมห้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม ทวน'ซ้ําอีกคร้ัง

เต้นตามผู้นำกิจกรรม หน่ึง
- เพลงค้าวคาวกินกล้วย
- เพลงต่งนัง
- เพลงเหลวไหล
ขั้นสรปกิจกรรม 10
- ผู้นำสรุปพูดคุยถึงปัญหาและข้อสงล้ยในกิจกรรม
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เนื้■ อหากิจกรรมเข้าจังหวะ
กิจกรรมเข ้าจ ังหวะ (Rhythmic Activities) หมายถึงก ิจกรรมท ี่ร ่างกายและจ ิตใจม ี 

ปฎกิริยาตอบลนองต่อจังหวะเสียงดนตรี "Rhythmic activities are these activities in which the 
student responds physically, emotionally to music and rhythmics" เม ือพ ิ จ า รผ า ด ุต า ม  
คำจำกัดความจะเห็นว่า กิจกรรมเข้าจังหวะนั้นมีขอบข่ายกว้างขวางมาก ไม่ใช่เพียงแต่สอนให้ 
นักเรียนได้เต้นรำตามแบบอย่างที่ครูสอนให้เท่านั้นแต่ต้องลอนให้เด็กมีความรู้ ความทราบซึ้งใน 
การเคลื่อนไหว อิริยาบถในแบบต่างๆไปตามเสียงดนตรีและจังหวะเพลงได้อย่างสง่างาม 
ความมุ่งหมายของกิจกรรมเข้าจังหวะ
1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้ริบความสนุกสนาน ร่าเริงจากการเล่นกิจกรรมเข้าจังหวะ
2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้มีโอกาสแสดงออกและมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์
3. เพื่อพัฒนาความสัมพันธ์การเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างมีจังหวะ
4. เพ่ือพัฒนาร่างกายให้มีความสง่างาม
5. เพื่อพัฒโภด้านสังคมและความร่วมมือในหมู่คณะ
6. เพื่อให้เกิดความซาบซึ้งต่อสุนทรียภาพในการเคลื่อนไหวเข้าจังหวะ
7. เพื่อให้มีความรู้ในเรื่องราวของกิจกรรมเข้าจังหวะ 
ขอบข่าย
วิชาการเล่นเป็นจังหวะนี้ได้กล่าวแล้วว่าได้แก่กิจกรรมการเล่นทุกชนิดที่ทำให้เข้ากับจังหวะฉะนั้น 
อาจจะแยกออกเป็นประ๓ ท ได้ดังนี้

1. การเคฟ้อนไหวเบึ๋องต้น (Fundamental Movement or Basic Movement)
แบ่งออกได้เป็น 2 ประ๓ ทคือ
- การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor Movement)
- การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ (Non Locomotor Movement)
การเคลีอนไหวแบบเคลีอนที่แบ ่งออกเป็น 8 อย ่างต ้งน ี้

เดิน (walk) คือการเคลื่อนไหวด้วยการก้าว เป็นการเปลี่ยนนํ้าหนักตัวจากเท้าหนึ่งไป 
ยังอีกเท้าหนึ่ง และขณะที่เปลี่ยนนํ้าหนักตัวนั้น เท้าข้างหนึ่งจะอยู่บนพื้นเสมอ 
วง ( ณ ท) คือการก้าววิ่งแบบธรรมดาลงสู่พื้นด้วยเท้าที่ขนาน ลำตัวเอนไปข้างหน้า 
เล็กน้อย งอแขนกำมือหลวมๆแกว่งขึ้นลงตรงๆ จังหวะที่ก้าวเท้าตกลงสู,พื้นจะต้องเข้า 
กับจังหวะดนตรี
เขย่ง (hop) คือการกระโดดเท้าเดียวขึ้นจากพื้น แล้วลงด้วยเท้าใดเท้าหนึ่งเพียงข้าง 
เดียว เท้าที่ตกลงสู่พื้นนั้นจะต้องเข้ากับจังหวะดนตรีด้วย
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กระโดด (jump) คือการกระโดดขึ้นจากพื้นด้วยเท้าทั้งสอง และลงด้วยเท้าทั้งสอง 
เช่นกันจังหวะที่เท้าลงล่พื้นต้องเข้ากับจังหวะดนตรี
วิ่งโหย่ง (leap) คล้ายกับวิธีวิ่ง แต่การวิ่งโหย่งนั้นช้ากว่าธรรมดา คือลอยตัวอยู่ใน 
อากาศนานกว่า จังหวะที่เท้าลงล่พื้นที่ต้องเข้ากับจังหวะดนตรี 
วิ่งสลับเท้า (skip) คือการก้าวเท้าและวิ่งเขย่งสลับกันนั่นเอง แต่เป็นไปอย่างรวดเร็ว 
เหมือนกับการวิ่ง การเขย่งนั้นก็เป็นการเขย่งที่ก้าวไปข้างหน้ามากๆทุกครั้งที่กระโดด 
ต้องให้เข้ากับจังหวะดนตรี
ลื่นไถล (slide) คือการก้าวโดยลากเท้าข้างหนึ่งไปและลากเท้าอีกข้างหนึ่งมาชิด การ 
ลากเท้าไปชิดแต่ละครั้งจะต้องให้เข้ากับจังหวะดนตรี
ควบม้า (gallop) ให้กระโดดก้าวเท้าซ้ายไปวางข้างหน้าในเวลาไล่เลี่ยกันให้กระโดด 
ก้าวเท้าขวาไปวางหลังเท้าซ้ายทำเช่นนี้ไปเรื่อยๆ แต่เท้าซ้ายต้องอยู่ข้างหน้าเสมอ 
(เท้าใดอยู่ข้างหน้าก็ให้อยู่ข้างหน้าตลอด) แต่ละครั้งที่เท้าหน้าลงล่พื้นต้องให้พอดีกับ 
จังหวะดนตรี

การเคลีอน'ไหวแบบ Non Locomotor Movement
เป็นการเคลื่อนไหวที่ไม'เคลื่อนที่ เพราะฉะนั้นมักจะเป็นการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวกับแขน 
มือ ลำตัว และล่วนอี''นมากกว่า ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นเหล่านี้ เป็นลื่งที่สำคัญ 
มากสำหรับการเรียนกิจกรรมเข้าจังหวะประเภทอื่นๆต่อไป (รวมทั้งกีฬาเกือบทุกชนิด 
ด้วย) ดังนั้นจึงควรมักทักษะทั้ง 8 อย่างนี้เป็นอย่างดี กิจกรรมต่างๆที่สามารถนำมา 
สอนได้แก่ เก้าอื้ดนตรี เต้นและก้ม เครื่องบินขึ้นฟ้า และม้าวิ่ง รถไฟว่ิง เพลงกระต่ายขี้ 
เซา Go Round and Round The Village, Oh Susana, A hunting We Will Go, etc.

2. การเล ่นประกอบเพลง (Singing game)
หมายถึง การละเล่นที่ใช้การร้องเพลงประกอบ มักจะเป็นการเต้นที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว 
เบ้ืองต้นง่ายๆชนิด เคล่ือนท่ี โดยวิธีสอนการเล่นประกอบบทเพลงมืล่วนประกอบดังนี้ 
สอนร้องเพลง

1) ให้ฟังเพลงพร้อมทั้งอัมเพลงและเคาะจังหวะไปด้วย
2) ครูร้องและให้เด็กร้องตามเป็นวรรค
3) ครูและเด็กร้องพร้อมๆกัน
4) ให้เด็กมักร้องกันเอง
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สอนท่าเต้น
1 ) สอนและสาธิตให้ดูและให้เด็กทำตามทีละขั้น
2) รวมขั้น (Step) ต่างๆ เข้าด้วยกันตามแบบการเต้นของเพลงนั้น
3) ทบทวนท่าการเต้นทั้งหมดอีกครั้ง
4) ให้เด็กทบทวนท่าเต้นเอง

รวมการเต้นและเพลงเข้าด้วยก้น
1) ครูร้องเพลงพร้อมสาธิตท่าเต้นให้ดูทีละวรรคและให้เด็กทำตาม
2) ครูและเด็กทำท่าเต้นพร้อมกันโดยครูเป็นตัวอย่างและให้คำแนะนำ
3) ให้เด็กแยกไปปึกหมู่
4 ) ให้เด็กทั้งหมดมารวมให้พวกหนึ่งร้องเพลงและพวกหนึ่งเต้น
5) ให้ร้องเพลงและเต้นพร้อมกัน

3. การเคลี่อนไหวตามบทเพลง (Motion Song, Action Song)
หมายถึง เพลงร้องที่มีการทำท่าประกอบ การเล่นตามบทเพลงนี้เป็นการเล่นที่เพิ่มความลง!ก 
สนานให้กับเด็กมากยิ่งขึ้นการเล่นประ๓ ทนี้นอกจากจะให้เด็กออกกำลังกายด้วยการเล่นเกม 
ต่างๆแล้ว ยังเพิ่มกิจกรรมการร้องรำทำเพลงประกอบเข้าไปด้วย ครูอาจจะคิดเกมการเล่นขึ้น 
มาเองและแต่งเพลงให้เด็กร้อง ขณะเดียวกันก็พยายามแทรกเนื้อหาที่ส่งความรู้และความ 
สามารถของเด็กหรือแก่ไขข้อบกพร่องของเด็กไปในต ัวการเล่นตามบท เพลงนี้มีอยู่หลายเกม 
ด้วยกันได้แก่ มอญซ่อนผา เป็นต้น

4. การเล่นพี้นเมีอง (Folk Dance)
การเต้นรำพื้นเมือง Folk Dance หมายถึง การเต้นรำประจำท้องถิ่นหรือประเทศนั้นๆ ที่นิยม 
เล่นกันแพร่หลายตลอดมาทุกยุคทุกสมัย เป็นการเล่นที่ไม่ยากนัก มักจะเล่นเป็นหมู่ ใครๆก็ 
สามารถเข้าร่วมเล่นได้ ถ้าได้รับการปึก เพียงนิดหน่อย เซ่น รำวง เต้นรำอินเดียนแดงสำหรับ 
ประเทศไทยเรามักจะมืชั่วโมงขับร้องและฟ้อนรำอยู่แล้วในหลักสูตร เด็กไทยก็มักจะได้ทำการ 
เรียนฟ้อนรำต่างๆเหล่านี้มาแล้ว

5. ก ิจกรรมการเล ียนแบบ (Immitative)
คือ การเล่นที่ใช้ท่าทางและการแสดงออกที่เลียนแบบสิ่งต่างๆ ซึ่งอาจได้แก่ การเลียนแบบลัตว์ 
พาหนะต่างๆเป็นต้น การเรียนกิจกรรมประ๓ ทนี้ ไม่จำเป็นต้องแสดงท่าให้ผู้เรียนดู เป็นเพียง
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แต่ผู้บอกท่าทางที่จะให้เด็กเลียนแบบ เด็กก็จะคิดท่าทางเลียนแบบเองตามความคิดและความ 
เข้าใจของเด็กเอง จุดมุ่งหมายของกิจกรรมการเลียนแบบ เพื่อพัฒนาความสัมพันธ์ในการ 
เคลื่อนไหวของร่างกาย เพื่อให้นักเรียมเมีความคิดริเรมสร้างสรรค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อใหญ่ๆ 
ของร่างกาย และสุดท้ายเพื่อให้เด็กได้!บความสนุกสนานในการเล่น กิจกรรมเลียนแบบสัตว์ 
เซ่น หมีเดิน เดินแบบลูกหมา กระโดดกระต่าย เป็นต้น กิจกรรมเลียนแบบยานพาหนะต่างๆ 
เซ่น รถไฟว่ิง เคร่ืองบินตก แจวเรือ เป็นต้น

6. การเล่นเป็นนิยาย (Story Play)
เป็นกิจกรรมอย่างหนึ่งที่ควรจัดให้มีสำห!บเด็กในวัย5-8 ปี(วัยเด็กตอนต้น) เพราะเด็ก'ใน'วัยน้ี 
ชอบสร้างสรรค์จินตนาการและชอบเลียนแบบ จำแบบอย่างที่ได้พบเห็นมาเล่น ครูจะเล่า 
นิทานหรือนิยายให้เด็กฟัง ให้เด็กเกิดจินตนาการและให้เด็กเคลื่อนไหวไปตามเนื้อเรื่องที,ครูเล่า 
เซ่น เรื่องทัศนาจรเชียงใหม่ คนตัดต้นไม้กับเทพารักษ์ ครูกำหนดให้เด็กเป็นตัวละครในเรื่อง 
ตัวแสดงย่อมเคลื่อนไหวไปในลักษณะต่างๆตามที่ครูเล่า จุดมุ่งหมายของกิจกรรมการเลียน 
แบบ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อใหญ่ๆของร่างกาย ให้เด็กได้มีโอกาสแสดงความคิดเห็นออกมา ฝึก 
ให้เด็กรู้จักการเล่นร่วมกับผู้อื่น เปิดโอกาสให้เด็กได้แสดงและเด่นละครอย่างเป็นกันเอง ฝึกให้ 
เด็กรู้จักการทำงานร่วมกัน ฝึกการเป็นผู้นำและผู้ตาม และสุดท้ายเพื่อให้เด็กได้รับความสนุก 
สนานในการเด่น

7. การเล่นแบบคิดสรางสรรค์ (Creative Rhythms)
สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 อย่างคือ
1. Identification Rhythms
2. Dramatic Rhythms
พื้นฐานทั้งสองนี้ คือ การรู้จักคิดและตีความหมายไปตามการเคลื่อนไหว สภาพห้องจะต้องมี 
อิสระในการคิดสร้างสรรค์ตีความหมายของดนตรีและแสดงท่าทางตอบโต้เลียงดนตรีนั้นๆได้ 
กิจกรรมประ๓ ทนี้เหมาะสำหรับเด็กนักเรียนในชั้นประถมคืกษามากกว่า โดยเฉพาะในชั้น 
ประถมต้น (5-8 ปี) เพราะเด็กในวัยนี้ชอบสร้างจินตนาการและเลียนแบบ 

• Identification
ได้แก่กิจกรรมเข้าจังหวะที่เลียนแบบหรือสมมุติให้เป็นลื่งหนึ่งลื่งใดตามจังหวะของ 
ดนตรี เซ่น พวกสัตว์ต่างๆ ได้แก่ ช้าง ม้า, คนได้แก่ ทหาร อินเดียนแดง, วัตถุได้แก่ 
ตุ๊กตาล้มลุก, นิยาย ได้แก่นางฟ้า เทวดา คนแคระ, เครื่องจักร ได้แก่รถไฟ เครื่องบิน 
เป็นต้น
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• Dramatic
ได้แก่กิจกรรมที่นักเรียนจะแลดงออกเป็นเรื่องราวจากความคิดคำนึงของนักเรียนเอง 
จากนิทาน หรือจากเหตุการณ์ทั่วๆไปที่นักเรียนคุ้นเคย เช่น ไปล่าส์ต่ว์อยู่ค่ายพักแรม 
เป็นอินเดียนแดงโจมตีคนผิวขาว เรื่องรบกัน เล่นเป็นลโนไวท์กับคนแคระ ฯลฯ

8. การสลาศ (Social Dance)
การลีลาศ แบ่งออกได้เป็น 2 ชนิดด้วยกัน

• Ball Room
หมายถึงการลีลาศตามแบบแผนที่มีมาตั้งแต่ดั้งเดิมเป็นที่นิยมกันทั่วไป เป็นการเต้นท่ี 
ช้าๆ เต็มไปด้วยความสง่างาม การลีลาศแบบ Ball Room นี้มีอยู่ด้วยกัน 4 อย่าง คือ 
Slow Foxtrot, Quick Step, Waltz & Tango

• Latin
หมายถึงการเต้นรำที่มีจงหวะรวดเร็วมีอยู่หลายชนิดเปลี่ยนแปลงไปตามความนิยม 
ของแต่ละยุคแต่ดะลมัย เด็กหนุ่มสาวนิยมกันมาก 

การตอบสนองจังหวะเพลง
จำเป็นที่จะต้องลอนให้รจักแฅะคุ้นเคยกับจังหวะเลียก่อน 
เครีองดนตรีประกอบกิจกรรม
เครื่องดนตรีบางอย่างมีความจำเป็นลำห!บเป็นเครื่องให้จังหวะประกอบให้นักเรียนเคลื่อนไหวให้ 
เข้ากับจังหวะนั้น เลียงดนตรีจะเป็นเครื่องเร้า ให้เกิดความรู้สึกทางอารมณ์ฉะนั้นการเลือกเครื่อง 
ดนตรี จึงเป็นลี่งที่สำคัญจะต้องเลือกหาชนิดที่มีเลียงเร้าใจ เค่รื่องดนตรีเช่นกลอง เหมาะสำหรับตี 
ให้จังหวะในการลอนการเคลื่อนไหวเบื้องตนเพราะมีเลียงจำกัดและชัดเจน ตีให้จังหวะช้าเร็วได้ 
สะดวกและฟังง่าย 
สถานที่สำหรับกิจกรรมเซาจังหวะ
ควรให้ม ีบริเวณกว้างพอที่จะเคลื่อนไหวได้สะดวก จะเป็นพื้นหญ้า พื้นไม้ หรือซีเมนต์ก ็ได ้ 
ข้อสำคัญ จะตองเป็นพื้นราบเรียบไม่มีลิงกีดขวางอื่นๆ เช่น โต๊ะ เป็นต้น



เพลง คางคาวกนกลวย
ท่าเต้นประกอบ
1. (เริ่มในจังหวะที่เนื้อเพลงขึ้น) ก้าวเท้าขวาเตะออกด้านข้าง นับ 1
2. แตะซํ้าเท้าขวาให้ยํ่าอยู่กับที่ นับ 2
3. ก้าวเท้าขวาเดินไปข้างหน้า นับ 3
4. ก้าวเท้าซ้ายตามไปหาเท้าขวา นับ 4
5. ก้าวถ่อยเท้าขวากลับลงมา นับ 5
6. ก้าวถ่อยเท้าซ้ายออกไปด้านข้างนับ 6
7. แตะชํ้าเท้าซ้ายให้ยํ่าอยู่กับที่ นับ 7
8. หันขวาพร้อมกับเริ่มขั้นตอนที่ 1ใหม่ทั้งหมด

เพลงเหลวไหล
ท่าเต้นประกอบ
1. ก้าวเท้าออกทางด้านขวา 4 ก้าว เตะขาซ้าย นับ 1
2. ก้าวเท้ากลับมาทางด้านซ้าย 4 ก้าว เตะขาขวานับ 2
3. ก้าวเท้าถ่อยหลัง 4 ก้าว เตะขาซ้ายไปด้านหน้า นับ 3
4. ก้าวบิดเอวไปทางขวาให้กลายเป็นการก้าวออกด้านข้าง 4 ก้าว เตะขาซ้าย นับ 1
5. วางเท้าซ้ายเตะเท้าขวา นับ 2
6. วางเท้าขวาเตะเท้าซ้าย นับ 3
7. วางเทาซ้ายเตะเท้าขวานับ 4
8. เริ่มต้นทำข้ันตอนที่ า ใหม่ทั้งหมด

เพลงตง,นง ให้เต้นประกอบตามผ้นำกิจกรรม
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กิจกรรมที่ 13 การละเล่นพี๋นเมีองไทย

จุดประสงค์
1. ให้ได้ออกกำลังกาย ในขณะที่เดินไปรอบๆวงในการเล่นเกม
2. เพ่ือให้ได้?!กกล้ามเน้ือมือ แขนขาในการโยนขว้างและรับลูกช่วง
3. เพื่อให้ได้ฝึกไหวพริบในการคิดและจดจำสิ่งต่างๆ
4. เพื่อให้ได้เล่นการละเล่นของไทยอย่างลนุกลนาน

เวลาที่ใช้ 60 นาที
อุปกรณ์ 1. เก ้าอ ี้5 ตัว, 2. ลูกช่วง, 3. ผ้าเช็ดหน้า

Vลถานท ลนามหญ้า
กระบวนการ
วันท่ี กิจกรรม เวลา

(นาที)
หมายุเหตุ

ขั้น เตรียมความพร้อม
- ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย โดยการยืด 

เหยียดกล้ามเนื้อ
- จัดแถวและแบ่งกลุ่มตามรูปแบบของการละเล่นใน 

แต่ละชนิด
ขั้นอธิบายและสาธิต
- อธิบายวิธีการเล่นเกมการละเล่นในแต่ละกิจกรรม 

พร้อมให้ลักถามข้อลงลัย
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม
- ปฏิบ ัต ิก ิจกรรมตามที่ไว ้อธิบายไปในแต่ละเกม 

การละเล่น
ขั้นลรปกิจกรรม
- ผู้นำลรุปถึงประโยชน์ของของการละเล่นพื้นเมือง 

ไทยในแต่ละชนิดที่ได้เล่นไป

5

10

30

15
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เนื้'ฮหากิจกรรมการละเล่นพึ้นเมีองไทย
ประวัติความเป็นมาของการละเล่นเด็กไทย

การละเล่นเด็กไทยมีประวัติความเป็นมาตั้งแต่สมัยดึกดำบรรพ์ก่อนประวัติศาสตร์แล้ว 
กล่าวคือ เมื่อมนุษย็รูจักเอาดินมาปันเป็นภาชนะ สิ่งของเครื่องใช้ในครั้งแรกแล้วจึงเจริญพัฒนา 
มาเป็นลำดับ เด็กๆเห็นผู้ใหญ่ทำ ก็เลียนแบบนำดินมาปันเล่นบ้าง

ในคืลาจารึกของพ่อขุนรามคำแหงก็กล่าวถึงคนในสมัยนั้นว่าอยู่เย็นเป็นสุขอยากเล่นก็เล่น 
ดังที่กล่าวไว้ว่า ‘'ใครจักเล่น เล่น ใครจักมักหัว หัว ใครจักมักเลื่อน เลื่อน...,, แต่ไม่มี รายละเอียด 
กล่าวไว้ว่าคนสมัยนั้นมีการเล่นอะไรบ้าง

ในสมัยอยุธยาได้กล่าวถึงการละเล่นบางอย่างไว้ในบทละครครั้งกรุงเก่า เร่ืองนางมโนห์รา 
ซึ่งเรื่องนี้สมเด็จกรมพระยาดำรงราชานุภาพ ทรงสันนิษฐานว่า แต่งก่อนสมัยสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวจิ dS ข

บรมโกศ การละเล่นที่ปรากฏในบทละครเรื่องนี้ คือ ลิงชิงหสักและการเล่นปลาลงวอน
พระยาอนุมานราชธน ได้กล่าวถึง การละเล่นเด็กไทยสมัยท่านไว้ใน “พ่นความหลัง,, ว่า 

“การละเล่นของเด็กปูนนี้ ไม่'ใช่มีปีน มีรถยนต์เล็กๆ อย่างที่เด็กเล่นกันเกร่ออยู่ในเวลานี้ ลูกหนัง 
สำหรับเล่น แม้ว่ามีแล้วก็ราคาแพง และยังไม่แพร่หลาย ตุ๊กตาที่มีดื่น คือ ตุ๊กตาล้มลุก และตุ๊กตา 
พราหมณ์นั่งท้าวแขน สำหรับเด็กผู้หญิงเล่นตุ๊กตาเหล่านี้ เด็กๆชาวบ้านไม่มีเล่น เพราะต้องซ้ือ จะ 
มีแต่ผู้ใหญ่ทำให้หรือไม่ก็เด็กทำกันเองตามแบบอย่างที่สืบต่อจำกันมาตั้งแต่สมัยไหนก็ไม,ทราบ 
เช่นม้าก้านกล้วย ตะกร้อลานด้วยทางมะพร้าวสำหรับโยนเล่นหรือตุ๊กตาวัว ควายปันด้วย 
ดินเหนียว

ของเล่นเด็กที่สมัยนั้นนิยมเล่นกันคือ กลองหม้อตาล ในสมัยนั้นขายนํ้าตาล เมื่อใช้หมด 
แล้ว เด็กๆก็นำมาทำเป็นกลอง มีวิธีทำคือ ใช้ผ้าขื้รั้วหุ้มปากหม้อเอาเชือกผูกรัดคอหม้อให้แน่นแล้ว 
เอาดินเหลวๆละเลงทาให้ทั่ว หาไม้เล็กๆมาตีผ้าที่ขึงข้างๆหม้อโดยรอบ เพ่ือขันเร่งให้ผ้าตึงก็เป็นอัน 
เสร็จ ตีได้มีเสืยงดัง กลองหม้อตาลของใครตีดังกว่ากันเป็นเก่ง ถ้าตีกระหนํ่าจนผ้าขาดก็ทำใหม่

เด็กผู้หญิงสํวนใหญ่ชอบเล่น หม้อข้าวหม้อแกง หรือเล่นขายของ หุงต้มแกงไปตามเรื่อง 
เอาเปลือกล้มโอ เปลืองมังคุด หรือใบกันบิด ผสมด้วยปูนแดงเล็กน้อย คั้นเอานํ้าข้นๆรองภาชนะ 
อะไรไว้ ไนไม่ช้าจะแข็งดัวเอามาทำเป็นวุ้นคนไทยในอดีตมองการละเล่นของเด็กไปในแง่จิตวิทยา 
โดยตีความหมายของการแสดงออกของเด็กไปในเชิงทำนายอนาคตหรือแสดงบุพนิมิตต่างๆ 
ความเชื่อเช่นนี้ปรากฏในวรรณคดีไทยหลายเรื่อง เช่น ขุนช้างขุนแผน

การละเล่นของเด็กไทยในปัจจุบันเด็กผู้หญิงเล่นตุ๊กตากระดาษชุดชายของเป็นพลาสติก 
เลียนแบบของจริง วิดีโอเกม เด็กผู้ชายก็เล่นปีนจรวด เกมกด และเคร่ืองเล่นต่างๆท่ีมีขายมากมาย 
และมีการละเล่นหลายชนิดที่นิยมทั้งในเด็กชายและเด็กหญิง นอกจากนั้นยังเล่นตามฐานะ และ07 dé
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เศรษฐกิจของครอบครัว ดังนั้นการละเล่นของเด็กไทย สมัยก่อนจึงค่อยๆเลือนหายไปทีละน้อยๆ 
จนเกือบสูญหมดแล้ว เช่นกาฟักไข่ เขย่งเก็งกอยไอโม'งรี!ข้าวสารเป็นต้น

ประเภทของการละเล่นของเด็กไทย
วาร์เรน อี.โรเบอร์ตลัได้แบ่งประเภทของการละเล่นออกเป็น 16 ประ๓ ทใหญ่ แต่ 

จะนำมากล่างถึงเฉพาะประเภทที่ตรงกับการละเล่นของเด็กไทยดังนี้
1. การเล่นทาย เซ่น ทายหัวก้อย โพงพาง คลุมไก่ ขายดอกไม้
2. การกระโดด เช่น การกระโดเชือกเดี่ยว กระโดดเชือกดู, ต้ังเต
3. ประ๓ ทช่อนหา เช่น ซ่อนหา กาฟักไข่
4. ประเภทป!บ ได้แก่ การเล่นท่ีมีการปรับผู้แพให้รำ ให้ร้องเพลง เขกเข่า กิน'นา 

เป็นต้น เช่น ช่วงชัย หรือช่วงเชลย ขี่ม้าล่งเมือง
5. ประ๓ ทไล่จับ เช่น มอญช่อนผ้า งูกินหาง ไล่ให้ทัน ตะเข้ตะโขง โปลิศจับ 

ขโมย เอาเถิด เตย
6. ประ๓ ทดัดออก เช่นรี!ข้าวลาร ลิงชิงหลัก
7. ประ๓ ทกระโดดข้าม เช่น เสือข้ามห้วย
8. ประเภทที่มืการใช้ทระดาษ ดินสอ หรือการวาดรูป เช่น เสือตกกัง จูงนางเข้า 

ห้อง
9. ประเภทความแม่นยำ เช่น หมากเก็บ อีดัก ดีดลูกหิน เป่ายาง หรือเป่ากบ
10. ประ๓ ทไม้เช่น ไม้ห่ึง
11. ประ๓ ทสำหรับเด็กเล็ก เช่น ตบแผละ จํ้าจี้ แมงมุมขยุ้มหลังคา ตีไก, ข้ีต่กลาง 

นา เปายิงฉุบ จับปูดำ จีจ่อเจี๊ยบ

สุรลิงห์สำรวม ฉิมพะเนาว์ได้แบ่งประเภท การละเล่นของเด็กไทย ไว้เป็น 7
ประ๓ ท คือ

1. การเล่นโดยการเลียนแบบการทำงานของผู้ใหญ่
2. การเล่นโดยการเลียนแบบปะกอบอาชีพของผู้ใหญ่
3. การเล่นโดยการเลียนแบบวิธีหาอาหารของผู้ใหญ่
4. การเล่นเพื่อความเพลิดเพลินของตนเองตามลำพัง
5. การเล่นโดยมีกติกา
6. การเล่นกับเพื่อนๆโดยไมมักฎกติกา
7. การเล่นแข่งขัน โดยมีการพนัน
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ผ่องพันธุ มณีรืตน์ แบ่งการละเล่นของเด็กไทยออกตามกติกาการเล่นเป็น 2
ประ๓ ท คือ

1. การเล่นที่เน้นการแพ้ชนะได้แก่ การเล่น'ที่มีผู้แพ้'ชนะที่แน่,นอนซึ่งผู้เล่นทั้ง 2 
ฝ่ายยอมรับ การเอาชนะกันในการเล่นที่ผู้เล่นเกิดความรู้สึกว่า มีความสำคัญนั้นต้องเป็นการแพ้ 
ชนะที่เกิดจากความชำนาญ และความสามารถที่เหนือกว่าของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง ไม1'ใช่การแพ้'ปีนะท่ี 
เกิดจากการหมุนเวียนพับเปลี่ยนตัวผู้เล่น

2 . การเล่นที่ไม่เน้นการแพ้ซนะ เป็นการเล่นเพื่อฆ่าเวลาเพื่อความสนุกสนานเพื่อ 
การออกกำลังกายและการ'ฝึกฝนตนเอง'ในบางด้าน ผู้เล่นจะแพ้หรือชนะก็ไม่รู้ส ึกว่าสำคัญ 
อาจเป็นการเล่นที่ผู้เล่นทุกคนมีโอกาสได้พับเปลี่ยนหน้าที่กันจึงทำให้ลดความรู้สึกเรื่องแพ้ชนะลง

การละเล่นของเด็กไทย ถ้าแยกประเภทตามความรู้สึกของผู้เล่นเกี่ยวกับความ 
สำคัญ ในเรื่องการแพ้ชนะแล้ว อาจแบ่งได้ดังนี้

สำคัญมาก สำคัญปานกลาง สำคัญน้อยหรือ ไม่สำคัญเลย
เตย ซ่อนหา มอญซ่อนผ้า งูกินหาง
ดีดลูกหิน ช่วงเชลย เอาเถิด ร ีร ีข้าวสาร
ตังเต ต่ีจับ ลิงชิงหลัก เสือข้ามห้วย
หมากเก็บ ไม้หึ่ง เสือตกถัง จูงนางเข้าห้อง
เปายาง ตะเข้ตะโขง แมงมุมขยุ้ม จีจ่อเจี๊ยบ
ไล่จับ กาฟักไข่ ขี่ม้าล่งเมือง ชื้อดอกไม้
อีตัก โปลิศจับขโมย โพงพาง คลุมไก่

วิ่งเปียว กระโดดเชือก ตบแผละ
จํ้าจ้ี ตีไก'
ขายของ แย้ลงร
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ถ้าแบ่งประ๓ ทของการเล่น โดยถือตัวผู้เล่นเป็นหลักอาจแบ่งการละเล่นได้ 2 ประ๓ ท คือ
1. การเล่นแบ่งเป็นทีม หรือเป็นกลุ่ม
2. การเล่นเดี่ยวตามลำพังคนเดียว

การเล่นเป็นทีม การเล่นเดี่ยว
เตย ดีดลูกหิน โพงพาง
ช่วงเชลย ต้ังเต กระโดเชือก
ต่ีจับ หมากเก็บ จํ้าจี้
ไม้หึ่ง เป่ายาง งูกินหาง
วิ่งเปียว ไล่จับ รืรืข้าวสาร
ขี่ม้าล่งเมือง อีตัก เสือข้ามห้วย

การเล่นเป ็นทีม การเล่นเดี่ยว
ขายของ ซ่อนหา จูงนางเข้าห้อง
คลุมไก่ ตะเข้ตะโขง จีจ่อเจี๊ยบ
แย้ลงรู กาฟักไข่ ซื้อดอกไม้

โปลิศจับขโมย ตบแผละ
มอญซ่อนผ้า ตีไก,
เอาเถิด สิงชิงหลัก
เสือตกกัง เฌงมุมขยุ้มหลังคา

บางชนิดอาจรวม เล่นเป็นทีมได้ แต่ถ้าลัง เกตการรวมก็จะเห็นได้ว่า การรวมนั้นไม่ 
ต้องอาลัยความร่วมมือระหว่างคนในทีมเดียวกัน แต่เป็นการใช้ความสามารถเฉพาะตัวมากกว่า 
เช่น ต้ังเต อาจรวมทีมกันได้จริง แต่'ไม่ต้องการ การร่วมมือของผู้เล่นมากเหมือนเตย

เกมเทาอี๋ดนตรี
ผู้เล่นทุกคนยืนเป็นวงหลังเก้าอี้ เม่ือเพลงขึ้นทุกคนต้องรำ เมื่อเพลงหยุดตอนใด ทุกคน 

ต้องรืบนั้งเก้าอี้ คนที่เหลือไม่ได้นั่งเก้าอี้ต้องออกจากการแข่งขัน ในกรณีที่แย่งนั่งพร้อมกัน2 คน 
เก้าอี้ตัวเดียวกันและตัดสินไม่ได้ว่าใครนั่งก่อนให้เริ่มใหม่ เล่นต่อไปจนเหลือคนสุดท้ายเป็นผู้ชนะ

เก ม ช ่ว งรำ
แ บ ่ง ผ ู้เล ่น เป ็น  2 ฝ ่า ย  ฝ ่า ย ล ะ เท ่า ๆ ก ัน จ ับ ไ ม ้ล ัน ไ ม ้ย า ว เพ ื่อ เล ือ ก ฝ ่า ย ท ี่จ ะ โ ย น ล ูก ช ่ว ง ก ่อ น

เม ื่อ ฝ ่า ย ห น ึ่ง โ ย น ล ูก ช ่ว ง ไ ป  อ ีก ฝ ่า ย ห น ึ่ง  พ ย า ย า ม ร ับ ไ ว ้ไห ้ไ ด ้ ถ ้า ร ับ ไ ม ่ไ ด ้ ก ็ต ้อ ง โ ย น ก ล ับ ไ ป ใ ห ้ฝ ่า ย
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ตรงข้ามรับบ้าง ทุกครั้งที่รับไม่ได้ต้อง '‘โยน” กลับไป ครั้งใดท่ีรับได้ก็ "ขว้าง,’ กลับไปให้ถูกคนใดคน 
หนึ่ง ฝ่ายที่ถูกขว้างนั้นก็ต้องคอยหลบให้พ้นถ้าหลบพ้นก็โยนลูกช่วงกลับไป ถ้าหลบไม่พ้น ลูกช่วง 
ถูกใครก็ตามคนนั้นจะต้องถูกล้อมวงโดยผู้เล่นทั้งสองฝ่ายทันที แล้วร้องคำกลอนให้ผู้ที่ถูกล้อมนั้น 
รำวง คำกลอนมีอยู่ว่า “โอ้เจ้าพวงมาลัย ควรหรือจะไปจากห้อง เจ้าจะลอยละล่อง เข้าในห้องไหน 
เอย”

เกมดิน'นํ้าอากาศ
ใช้ผ้าเช็ดหน้าหนึ่งผืน ให้ผู้เล่นนั่งล้อมเป็นวงกลมให้คนใดคนหนึ่งถือผ้าเช็ดหน้าไว้ แล้ว 

ปาไปยังผู้เล่นคนหนึ่งพร้อมพูดว่า“ดิน" แล้วนับ 1-10 โดยเร็วคนที่ถูกปาต้องรีบเอ่ยชื่อลัตว์บกก่อน 
ที่ผู้ปาจะนับถึง10 ถ้ายังนึกไม,ออกจะถูกเขกพื้น 3 ที แล้วคืนผ้าให้คนปา คนปาก็ปาคนต่อไป ถ้า 
คนถูกปาตอบได้ทันเวลาที่กำหนดก็มีสิทธิปาคนอื่น ต่อไป ถ้าคนปาพูดว่า “นา" คนถูกปาต้องเอ่ย 
ชื่อสัตว์นา ถ้าคนปาพูดว่า "อากาศ" คนปาต้องเอ่ยชื่อลัตว์ที่มีปีกบินได้

เกมนํ้าขึ้น'นาลง
เขียนวงกลม ที่พื้น 1 วง ภายในวงถือว่าเป็นคลอง ภายนอกวงเป็นตลง ผู้เล่นทั้งหมดยืน 

อยู่นอกวง ผู้เล่นผลัดกันเป็นหัวหน้าคนหนึ่ง เมื่อหัวหน้าบอกว่า"นํ้าขึ้น” ทุกคนกระโดดเข้าวงกลม 
และถ้าบอกว่า”นํ้าลง” ให้กระโดดออกนอกวงคนใดอยู่ในคลองเมื่อนํ้าลงหรืออยู่บนตลิ่งเมื่อนํ้าขึ้น 
ให้ถือว่า ตาย ถูกคัดออก

อ้างอิงจาก วิราภรณ์ปน•ไทกูล. การละเล่นของเด็กไทยกับการเรียนการสอน. กรุงเทพ: 
สุวีรยาสาลันภารฟิมฬ’1 2531.
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ภาคผนวก ข.
วิธ ีทดสอบสมรรถภาพทางกายเพี่อสุขภาพ

1. สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) วัดโดยการวัดค่าดัชนีความหนาของร่างกาย 
(BMI, Body Mass Index) แล้วบันทึกค่าที่ได้ เพ่ือนำไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน

ดัชนีความหนาร่างกาย(BMI)
วัตถุประลงค์ เพ่ือชี้วัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแต่ล:
อุปกรณ์ เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก วัดส่วนสูง
วิธีการ 1. ถอดรองเท้าก่อนชั่งนํ้าหนัก วัดส่วนสูง

2. ชุดที่สวมใส่ควรมินํ้าหนักเบา
สูตรคำนวณ BMI = น้ําหนักตัว(กิโลกรัม')

ล,วนสูง2 (เมตร)
ตัวอย่าง BMI = 65กก. = 26กก./ม2

1.582 (ฌตร)

เกณฑ์มาตรฐานประเมินค่า BMI (กก./ม2)
ขนาดรูปร่าง ชาย หญิง

ผอมบาง น้อยกว่า 19.0 น้อยกว่า 18.0
พอเหมาะ 19.0-24.9 18.0-23.9

‘นาห,นัก เกิน 25.0-29.9 24.0- 29.9
โรคอ้วน มากกว่า 30.0 มากกว่า 30.0

ดัดแปลง1จาก:G.A.Bray. “Definition, measurement and classification of the syndromes of 
obesity,” 1978
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2. ความอ่อนตัว (Flexibility) วัดโดยการนั่งก้มแตะ (Sit and reach test) แล้วบันทึกค่าที่ 
ได้ เพื่อนำไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน

การบังงอตัว (Sit and reach test)
วัตถุประลงค์ เพื่อซี้วัดถึงความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้าน

หลังและหลังส่วนล่าง
อุปกรณ์ เทปวัดระยะทางหรือไม้บรรทัดยาวไม่น้อยกว่า 25 น้ิว วางทาบ

พื้น
วิธีการ 1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณหลัง ต้นขาด้านหลัง ละโพก ไหล่

2. นั่งพื้นเหยียดขาตรง เทปวัดระยะทางอยู่แนวกลางระหว่างขา 
ให้ล้นเท้าท้ังลองข้างอยู่ท่ีจุด 15 นิ้ว โดยจุดเร่ิมอยู่ใกล้เข่าท้ังลอง 
ข้าง
3. แยกล้นเท้าออกห่างจากเทปวัดระยะทางด้านละรนื้วแล้ว 
เหยียดแขนตรง ฝ่ามือชิดกันโดยให้ปลายนิ้วทั้งลองข้างแตะพื้น
4. ค่อยๆก้มลงแล้วเหยียดมือออกไปให้ใกลที่ลุดตามแนวพื้น 
โดยที่เข่าไม่งอ ทำค้างไว้ประมาณ 2 วินาที บันทึกค่าเป็นนิ้ว 
ถ้าปลายนิ้วไม่ถึงล้นเท้าค่าจะน้อยกว่า 15น้ิว

เกณฑ์มาตรฐานประเมินผลการนั่งงอตัว(นิ้ว)
ช,วงอายุ ชาย หญิง
18-29 4-12 11-16
30-39 4-12 11-16
40-49 5-12 8-14

50 ขึ้นไป 4-11 7-13
ดัดแปลงจาก: Payne, Wayne A. and D.B. Hahn. Understanding Your Health, 1989.
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3. ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ (Muscular strength and endurance) 
วัดโดยการนอนยกตัวขึ้น 1 นาที (Abdominal curls) แล้วบันทึกจำนวนครั้งเพื่อนำไป 
เปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน

นอนยกตัวฃึน 1 นาที(Abdominal curls)
วัตถุประสงค์ เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณท้อง 

และหลังส,วนล่าง
อุปกรณ์ นาฟิกาและเบาะรอง
วิธีการ 1. นอนหงายกับพื้น ชันเข่าตั้งขึ้น ล้นเท้าทั้งสองห่างกัน

ประมาณ12น้ิว
2. เหยียดแขนราบพ้ืนให้ปลายน้ิวท้ังสองวางชิดพ้ืน (เลยก้นเล็ก 

น้อย)
3. ยกสืรษะและไหลขึ้นพร้อมกับเล่ือนปลายนิ้วมือไประยะทาง

3 นิ้ว ซึ่งจะมืแถบแสดงระยะกำกับ จากนั้นผ่อนแรงให้สืรษะ 
ไหล่ลงพื้นแล้วยกขึ้นใหม่

4. ท ำต ่ อ เ น ื ่ อ ง อ ย ่ า ง ถ ู กต ้ อ ง แ ละ ร ว ด เ ร ็ วม า ก ท ี ่ ส ุ ด  
ภายในเวลา1 นาที

เกณฑ์มาตรฐานประเมินผลการนอนยกตัวขึ้น(ครั้ง/นาที)
ข่วงอายุ ช า ย ห ญ ิง

18-29 64-78 60-74
30-39 51-61 50-60
40-49 45-52 40-48
50-59 35-41 32-38

oCD 27-32 24-30
ดัดแปลงจาก:Robbins G., Power D. and Burgess ร. A Wellness Way of Life, 1999.
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4. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Circulo Respiratory Fitness) 
ว ัดโดยว ิธ ีของชไน เดอร ์ เป ็นค ่าชไนเดอร ์อ ิน เดกส ิ'เทส (Schneider Index Test) แล้ว 
คำนวณคะแนน เพื่อนำไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน

ก ารต รว จล อ บ ป ระส ิท ธ ิภ าพ ระบ บ ไห ล เว ียน โล ห ิต โด ยว ิธ ีช ไน เด อ ร ์อ ิน เด ก ส ิ'เท ส  
(Schneider Index Test)

วัตถุประลงค์ ตรวจลอบประสิทธิภาพระบบไหลเวียนโลหิต 
อ ุปกรณ ์ เครื่องวัดความดันโลหิต พร้อมหูฟัง, นาฟ ักาจ ับ เวลา, กล่องสูง

4 5 -5 0 ซม. และ เคร ื่องว ัดอ ัตราการเต ้นของห ัวใจแบบโพล ่า 
ฟ ัตวอชท์ (Polar fitwatch)

วิธีการ 1. วัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะนอนพัก และวัดความดัน
โลหิต พร้อมบันทึกค่า
2. วัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะยืน และวัดความดันโลหิต 
พร้อมบันทึกค่า
3. การออกกำลังกายด้วยการก้าวขึ้น-ลงกล่องสูง(40-50 ซม.
5 เที่ยว) แล้ววัดอัตราการเต้นของหัวใจหลังออกกำลังกายพร้อม 
บันทึกค่า
4. ตรวจอัตราชีพจรหลังออกกำลังแล้วทุก 30, 60, 90 และ 120 
วินาที

คะแนนจะถูกคำนวนออกมาจากความแตกต่างของชีพจรและความดันโลหิตขณะนอนพัก 
และยืนตลอดจนถึงการกลับสิลภาพเดิมของอัตราการเต้นของชีพจรหลังการออกกำลังกายแล้ว(ตา 
รางที่ใชีในการเทียบคะแนนอยู่ในหน้ากัดไป)

เกณฑ์เท ียบ ค ่า ชไนเดอริอินเดกสิเทล (Schneider Index Test) (คะแนน)
เกณฑ์เท ียบ อาย ุ 30 ปีขึ้นไป อาย ุ 30 ปี ลงมา

ลมบูรณ์มาก 12-20 17-22
ลมบูรณ ์ - 15-16
ปกติ 9-11 12-14
ไม่ลมบูรณ์ 0-8 10-11
ไม่ลมบูรณ์เลย (-1) -  (-8) ตํ่าก'ว่า10
ท ีมา: เอก ล ารเล ร ิม ป ระก อ บ การล อน ว ิช าล ร ีรว ิท ยาก ายออก ก ำล ังก าย 2 ภ าค ว ิช าพ ล ศ ึก ษ า
คณะครุศาลตร ์จ ุฬาลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัย
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ตารางเทียบคะแนนค่า1ไช'นเดอรํอนเดกส์!เทส(Schneider Index Test)
ก) ชีพจรขณะนอนฬก ค) ชีพจรที่เพิ่มขึ้นหลังจากยืน

คร้ัง/นาที คะแนน 0-10 11-18 19-26 27-34 35-42
41-50 4 4 4 3 2 1
51-60 3 3 3 2 1 0
61-70 3 3 2 1 0 -1
71-80 2 3 2 0 -1 -2
81-90 1 2 1 -1 -2 -3
91-100 0 1 0 -2 -3 -3
101-110 -1 0 -1 -3 -3 -3

ข) ชีพจรขณะยืน ง) ชีพจรขณะยืนทีเปสิยนหลังการออกกำลังกาย
คร้ัง/นาที คะแนน 0-10 11-20 21-30 31-40 41-50
51-60 4 4 4 3 2 1
61-70 3 3 3 2 1 0
71-80 3 3 3 2 0 0
81-90 2 3 2 1 0 -1

91-100 1 2 1 0 -1 -2
101-110 1 1 0 -1 -2 -3
111-120 0 1 -1 -2 -3 -3
121-130 0 0 -2 -3 -3 -3
131-140 -1 0 -3 -3 -3 -3

อ) ชีพจรกลับสู่สภาพในขณะยืน จ) ความดันโลหิตขณะปีบตัวในซณะยืนเทียบกับขณะนอน
หลังออกกำลังกาย

วินาที คะแนน เปลี่ยนเป็นมิลลิเมตรปรอท คะแนน
30 3 เพ่ิม มากกว่า 30 -2
60 2 เพิ่ม 21-30 -1
90 1 เพิ่ม 16-20 0
120 0 เพิ่ม 11-15 1

มากว่า120 -1 เพ ิ่ม6-10 2
เพิ่มไม่เกิน 5 3

ลด 6-10 2
ลด 11-15 1
ลด 16-20 0
ลด 21-25 -1

ลดมากกว่า 25 -2
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ภาคผนวก ค.
ศูนย์บริการทางสังคมผู้สูงอายุ ดินแดง

กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ กระทรวงพัฒนาสังคมและความม๋ันคงของมนุษย์

ศ ูนย ์บร ิการทางส ังคมผ ู้ส ูงอาย ุด ินแดง จ ัดดำเน ินงานด ้านบริการสว ัสด ิการส ังคมแก ่ผ ู้ 
ส ูงอ าย ุท ี่ม ีอาย ุ 60 ปีขึ้นไป โดยย ึดห ล ักการดำเน ิน งาน ตามแผน ระยะยาวสำห ร ับ ผ ู้ส ูงอาย ุค ือ  
ต้องการให้ผู้ส ูงอายุอยู่ก ับครอบครัวอย่างอบอุ่นได้รับความเคารพน้บถือและดูแลเอาใจใส่จากบุตร 
หลานในด้านส,วนตัวผ ู้ส ูงอายุควรทราบถึงว ิธ ีป ้องก ันและรักษาสุขภาพอนาม ัยของตนเอง ได้รับ 
ข่าวสารข้อมูลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสิ่งแวดล้อมรอบๆตัวได้แสดงความลามารถ 
ของตนตามความถนัด มีบทบาทเป็นที่ปรึกษา และถ่ายทอดประลบการณ ์ต ่างๆ ทำให ้เก ิดความ 
ภาคภ ูม ิใจอ ัน เป ็น การป ้องก ัน ป ัญ ห าท ี่จะเก ิดก ับผ ู้ส ูงอาย ุ ร ่วมท ั้งร ่างกายและจ ิตใจ ศ ูนย์ฯเป ็น 
สโมสรของผู้สูงอายุที่ลามารถพบปะสังสรรค์กับกลุ่มบุคคลวัยเดียวกัน เพื่อช่วยบรรเทาปัญหาทาง 
ด้านจิตใจ อารมณ ์ อ ันมีผลต่อร่างกาย

สถานที่ตั้ง
ถนนมิตรไมตรี ต ิดโรงเร ียนพิบ ูลประชาสรรค์ก ับกระทรวงแรงงานและสวัสดิการสังคม 

แขวงดินแดง เขตดินแดง กรุงเทพฯ 10400

วัตถุประสงค์
1. เพ ื่อขยายบริการด ้านการสงเคราะห ์ผ ู้ส ูงอาย ุของกรมพ ัฒ นาส ังคมและสว ัสด ิการ 

ไห้กว้างขวางยิ่งขึ้น และให้ประชากรผู้สูงอายุได้รับบริการอย่างทั่วถึง
? .. เพ ื่อเป ็นศ ูนย ์ไห ้บร ิการสวัสด ิการผ ู้ส ูงอาย ุในด ้านต ่างๆ เช่น บร ิการด ้าน การแพทย ์ 

ส ุขภาพอนามัย การค ืกษา การอาชีพ และการให้คำปรึกษาหารือ
3. เพ ื่อ เป ็น ศ ูน ย ์กลางท ี่จะรวบรวม แ ล ะเผ ยแ พ ร ่ข ่าวส ารแ ล ะให ้ค วาม เต ่างๅท ี่เป ็น  

ประโยชน์ เพ ื่อการเตร ียมต ัวร ับการเปล ี่ยนแปลงเม ื่อ เข ้าส ํว ัยส ูงอาย ุด ้วยการระดม 
ความช่วย เหลือจากสื่อมวลซนทุกรูป แบบ

4. เพื่อเป็นศูนย์กลางในการจัดกิจกรรมต่างๆที่เป็นประโยชน์กับผู้ส ูงอายุ ซึ่งจะเน้นหนัก 
ในรูปแบบที่เป ิดโอกาสให ้ผ ู้ส ูงอายุได ้มาแสดงความสามารถในสาขาวิชาการต่างๆ 
ต่อสาธารณซน
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5. เพ่ือเป็นศูนย์กลางประสาน'งาน ท้ังหน่วยงานของรัฐบาลและเอกชนท่ีดำเนินงาน 
เก่ียวกับผู้สูงอายุเพ่ือแลกเปล่ียนข่าวสารข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์เก่ียวกับผู้สูงอายุ รวม 
ท้ังการกระตุ้นชุมชน เข้ามาร่วมมือในการให้บริการด้านสวัสดิการผู้สูงอายุ

6. เพ่ือเป็นศูนย์ท่ีจะให้การสงเคราะห์ผู้สูงอายุในปัญหาเฉพาะหน้าโดยการร้บผู้สูงอายุ 
เข้าพักในบ้านพักฉุเแฉินในกรณีมีปัญหาทางด้านจิตใจ ร่างกาย ท่ีอยู่อาดัย ขาด 
ผู้อุปการะเล้ียงดู โดยดำเนินการด้านส์งคมสงเคราะห์ และเป็นท่ีพักสำหรับผู้สูงอายุ 
ต่างจังหวัดท่ีเข้ามาธุระในกรุงเทพฯ

บริการที่ให้
1. ด ้านการแพทย์ แพทยํให้การตรวจรักษาโรทั่วไป ทุกวันศุกร์ เวลา 09.00 -12.00 น.
2. ด ้าน กายภาพ บำบ ัด  แพทย์เฉพาะโรคให ้การตรวจรักษาเก ี่ยวก ับกล้ามเน ื้อ เอ็น และความ 

เส ื่อมของข้อกระดูก เด ือนละ 2 ครั้ง ตลอดจน การร ักษาด ้วยเคร ื่องม ือกายภาพ บำบ ัดและ 
พยาบาล ระหว่างวันจันทร์-วันศุกร์ในเวลาราชการ

3. ด ้านบริการล ้งคมสงเคราะห ์ ให ้คำแนะนำปรึกษาและร่วมแก้ไขป ัญหาให ้แก ่ผ ู้ส ูงอายุ และ 
ครอบครัวที่ม ีป ัญหาเกี่ยวกับผู้ส ูงอายุ

4. ด ้านว ิชาการ ให ้ความร ู้เก ี่ยวก ับส ุขภาพร ่างกาย จิตใจ ความเทางธรรมะ และการบรรยาย 
พ ิเศษต่างๆ

5. ด้านน้นทนาการ ม ีกิจกรรมส่งเสริมวัฒนธรรมและประเพณีไทยกีฬาและทัศนสืกษา
6. ด ้าน อาชีวบ ำบ ัด  ให ้บร ิการสำหร ับผ ู้ส ูงอาย ุท ี่ม ือาย ุ 50 ปีขึ้นไป เช ่น ประด ิษฐ ์ของใช ้จาก 

เศษวัสดุ วิธ ีถนอมอาหาร ประกอบอาหาร
7. ด้านดนตรี 'ฝ ึกลอนดนตรีไทยเดิม ทุกวันอังคาร เวลา 09.00-12.00น. ดนตรีไทยสากล และ 

ลอนข้บร้องเพลงทุกวันพุธ เวลา 12.30-15.00น.
8. บ ้าน,พักฉุกเ'ฉิน เป ็นท ี่พ ักช ั่วคราวสำหรับผ ู้ส ูงอาย ุท ี่ม ืป ัญหาด ้านจ ิตใจก ับครอบครัว และ 

เดือดร้อนที่อยู่อา(วัย
8.1 ร ับ ท ั้งห ญ ิงแ ล ะ ช าย อ าย ุ6 0 ปีขึ้นไปไม,เป ็นโรคต ิดต ่อสามารถช ่วยเหล ือตนเองได ้ใน 

กิจวัตรประจำวันมีปัญหาความเดือดร้อนตามความเห้นของน้กล้งคมสงเคราะห์
8.2 ระยะเวลาพัก 7 วัน ตามเหตุผลดังน ี้

- ม ีท ี่อ ย ู่ต ่า ง จ ัง ห ว ัด  เข ้า ม า ต ิด ต ่อ ธ ุร ก ิจ แ ล ะ ไ ม ่ม ีท ี่พ ัก อ า ด ัย ใ น ก ร ุง เท พ ฯ  
ประซาสงเคราะห์จังหวัดเป็นผู้ออกหนังสือนำส่ง

- ไม่มีผู้ดูแล เนื่องจากบุตรหลานต้องไปทำงานที่อื่น
- ม ีป ัญหาด้านจิตใจอย่างรุนแรง จำเป็นต้องอยู่ห่างจากครอบครัวระยะหนึ่ง
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8.3 ระยะเวลาพัก 15 วัน ตามเหตุผลดังน ี้
- ม ีความจำเป ็นต ้องเข ้ามาร ับการร ักษาจากโรงพยาบาลในกร ุงเทพฯ โดยมีหนังสือ 

รับรองของโรงพยาบาล แต่มิใช่โรคติดต่อ
- ม ีความจำเป ็นต ้องร ับการร ักษาทางกายภาพ บำบัด โดยมีหน ังส ือพ ังการรักษาจาก 

แพทย์
- ผู้ส ูงอายุที่พพัดหลง
- ได้รับการรักษาจนหายแล้ว จำเปน็ต้องออกจากโรงพยาบาล แต่ยังไม่มีญาติมารับ

8.4 ผ ู้ส ูงอ าย ุท ี่ได ้ร ับ อ น ุม ัต ิให ้เข ้าล ถ าน ส งเค ราะห ์แล ้วแ ต ่ย ังไม ่ล าม ารถ เด ิน ท างไป ได ้ 
กรมพัฒนาพังคมและสวัสดิการ จะจัดให้อยู่จนกว่าจะเดินทางไปได้

8.5 การพักนอกเหนือจากที่กล่าวมาแล้วข้างต้นต้องได้รับอนุมัต ิจาก อธิบดีกรมพัฒนาพังคม 
และสวัสดิการ

8.6 การสมัครเข้าพ ักในบ้านพักฉุกเฉิน ผ ู้ม ีภ ูม ิลำเนาในกรุงเทพ ยื่นใบสมัครที่กองสวัสดิการ 
ส ง เค ร า ะ ห ์ส ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี่ม ีภ ูม ิล ำ เน า ใ น ต ่า ง จ ัง ห ว ัด ใ ห ้ย ื่น ใ ย ส ม ัค ร ท ี่ส ำ ห น ัก ง า น  
ประชาสงเคราะห์จังหวัดทุกจังหวัด



ร า ย น า ม ผ ูท ร ง ค ุณ ว ุฒ

1. รองศาลตราจารย์ เทพประสิทธิ้ กุลธวัช'วิชัย 
อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษา คa iะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรท!มหาวิทยาลัย

2. รองศาสตราจารย์ว ิสนล ักด ิ้อ ่วมเพ ็ง
อาจารย์ประจำโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย(ฝ่ายมัธยม) 
จุฬาลงกรท!มหาวิทยาลัย

3. ผ ู้ช ่วยศาสตราจารย์ ดร. สุชาติ ทวีพรปฐมกุล 
อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 
จ ุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาลัย

4. ผ ู้ช ่วยศาสตราจารย์ดร. จรูญ มีสิน
อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาลัย

5. อาจารย ์ดร. วันชัย บุญรอด
อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์
จุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาลัย
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น ายเต ิม เพ ช ร  ส ุข ค ณ าภ ิบ าล  เก ิด1วันที 9 ส ิงหาคม 2523 สำเร ็จการศ ึกษา'ห ล ักส ูตร 

ปร ิญ ญ าคร ุศาสตรบ ัณ ฑ ิต เก ียรติน ิยมอันดับ 2 ภาคว ิชาพลศ ึกษา ลาขาพ ลศ ึกษ า จุฬาลงกรถโ 
ม ห าว ิท ยาล ัย  ป ีก ารศ ึกษ า 2543 และเข ้าร ับการศ ึกษาต ่อใน ห ล ักส ูตรปร ิญ ญ าคร ุศาลตรมหา 
บ ัณ ฑ ิต  ภ า ค ว ิช าพ ล ศ ึก ษ า  ล าข า พ ล ศ ึก ษ า  จ ุฬ าล งก ร ณ ์ม ห าว ิท ย าล ัย  ป ีก าร ศ ึก ษ า  2544
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