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กิิจกรรมทางกายที่่� เพีียงพอมีีความสำำ�คัญสำำ�หรัับเด็็ก  

การสะสมกิิจกรรมทางกายระดัับปานกลางถึึงหนััก (MVPA)  

ให้้ได้้ 60 นาทีีทุุกวััน นั้้�นสััมพัันธ์์กัับสมรรถภาพทางกายที่่�ดีี 

ทักัษะการเคลื่่�อนไหวขั้้�นพื้้�นฐาน สุขภาพของกระดูกู การทำำ�งาน

ของสมอง สุุขภาพจิิต และการพััฒนาทางอารมณ์์และสัังคม 1-3  

โดยโรงเรียีนจะมีีบทบาทและความสำำ�คัญอย่่างยิ่่�งในการส่่งเสริมิ 

กิิจกรรมทางกายให้้กัับเด็็ก ๆ เนื่่�องจากพวกเขาต้้องใช้้เวลา

ประมาณ 8 ชั่่�วโมงหรืือ 1 ใน 3 ของวัันอยู่่�ที่่�โรงเรียีน ดังเห็็นได้้จาก 

ข้้อแนะนำำ�ในแผนปฏิิบััติิการระดัับสากลเรื่่�องการส่่งเสริิม 

กิิจกรรมทางกาย (Global Action Plan on Physical Activity  

2018-2030) ขององค์์การอนามััยโลกที่่�ให้้โรงเรียีนเป็็นฐาน 

เพื่่�อยกระดัับการเรียีนการสอนวิิชาพลศึึกษาและการส่่งเสริมิ

กิิจกรรมทางกาย (Enhance physical education and school 

based programs)4 ซึ่่�งสอดคล้้องกัับข้้อแนะนำำ�ของ ISPAH’s 

Eight Investments That Work for Physical Activity  

ในการลงทุนุที่่� 1 เกี่่�ยวกัับ WHOLE-OF-SCHOOL-PROGRAMME 5

ความสำำ�คััญ
ของการส่่งเสริิม
กิิจกรรมทางกาย
ในโรงเรีียน
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การแพร่ร่ะบาดของโรคที่่�เกิิดจากเชื้้�อไวรัสัดังเช่่นโรคโควิิด-19 นั้้�นส่่งผล 

กระทบโดยตรงต่่อการมีกิีิจกรรมทางกายของเด็็กที่่�ลดลง6 ดังนั้้�น หากโรงเรียีน

ต้้องเผชิญิกัับการแพร่ร่ะบาดของโรคที่่�เกิิดจากเชื้้�อไวรัสัที่่�สามารถแพร่ก่ระจาย

ผ่่านการสััมผััส เช่่น โรคโควิิด-19 ไข้้หวััดใหญ่่ หรืือโรคตาแดง ฯลฯ โรงเรียีน

จำำ�เป็น็ต้้องมีแีนวทาง มาตรการ และเครื่่�องมืือในการส่่งเสริมิกิิจกรรมทางกาย 

ให้้กัับนัักเรียีนพร้อ้มกัับการป้้องกัันการแพร่ร่ะบาดของโรคควบคู่่�กันไปตาม

สถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น เนื่่�องจากการที่่�โรงเรียีนจะห้้ามมิิให้้เด็็กที่่�มาเจอกัันแล้้ว

ไม่่เล่่นด้้วยกัันนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ยาก การสร้้างการรัับรู้้� และส่่งเสริิมให้้เด็็ก 

ยังัคงสามารถเล่่นกัันได้้อย่า่งปลอดภััยตามแนวทางที่่�กำำ�หนด รวมถึึงการดำำ�เนิิน

การตามมาตรการของหน่่วยงานภาครัฐัน่่าจะเป็็นทางออกที่่�ดีีสำำ�หรับัทุุกฝ่่าย 

ทั้้�งนี้้� การประเมิินสถานการณ์์และระดัับความเสี่่�ยงของการแพร่ร่ะบาด 

ของโรคติิดเชื้้�อคืือสิ่่�งแรกที่่�โรงเรีียนต้้องดำำ�เนิินการ ซึ่่�งข้้อมููลที่่�ได้้จากการ 

ประเมิินสถานการณ์์จะทำำ�ให้้โรงเรียีนสามารถกำำ�หนดแนวทางการส่่งเสริมิ

กิิจกรรมทางกายและการป้้องกัันโรคภายในโรงเรีียนได้้อย่่างเหมาะสม  

ถััดมาคืือการสื่่�อสารเพื่่�อสร้้างการรัับรู้้� และความเข้้าใจร่่วมกัันถึึงแนวทาง 

ที่่�โรงเรียีนจะดำำ�เนิินการอย่่างน้้อย 3 ฝ่าย ได้้แก่่ ครูู ผู้้�ปกครอง และนัักเรียีน  

จากนั้้�นจึึงเป็น็การนำำ�นโยบายไปสู่่�การปฏิิบัติัิและติิดตามประเมิินผลอย่่างใกล้้ชิดิ  

เพื่่�อให้้แน่่ใจว่า่มาตรการนั้้�นมีปีระสิทิธิผิลและปรับัปรุงแนวทางการดำำ�เนิินงาน

ในกรณีีที่่�บางมาตรการใช้้ไม่่ได้้ผล หรืือมีีสถานการณ์์ที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป

แนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายใน
โรงเรีียนในช่่วงการแพร่่ระบาดของโรคติิดเชื้้�อ

ด้้วยโรงเรียีนเป็็นแหล่่งเรียีนรู้้�ที่่ �เด็็กต้้องใช้้ชีีวิิตอยู่่�รวมกัันเป็็นจำำ�นวนมาก 

ประกอบกัับธรรมชาติิของเด็็กที่่�มัักชอบเล่่นและทำำ�กิจกรรมร่ว่มกัันกัับเพื่่�อน 

ในวัยัเดีียวกัันจึึงทำำ�ให้้ง่า่ยต่่อการเกิิดโรคระบาด และการขััดขวางหรืือห้้ามมิิให้้ 

เด็็กเล่่นร่่วมกัันทำำ�ได้้ยาก ดังนั้้�น ในช่่วงที่่�มีีการแพร่่ระบาดของโรคคุุณครูู 

และผู้้�ที่่�อยู่่�ใกล้้ชิิดจะต้้องสัังเกต และให้้การดููแลเด็็กอย่่างใกล้้ชิิด เพื่่�อเฝ้้าระวััง

มิิให้้เกิิดการแพร่ร่ะบาดในวงกว้้าง และสามารถแยกเด็็กที่่�เป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยงหรืือ

มีีอาการป่่วยออกจากเด็็กกลุ่่�มปกติิได้้อย่่างทัันท่่วงทีี เพื่่�อส่่งต่่อเด็็กที่่�ป่่วย 

เข้า้สู่่�การรักัษาและการดูแูลจากผู้้�ปกครองได้้โดยเร็ว็ที่่�สุดุ ทั้้�งนี้้� สามารถศึกึษา

แนวทางการเฝ้้าระวััง สัังเกตอาการ และดููแลเด็็กในช่่วงที่่�มีีการแพร่ร่ะบาด 

ของโรคระบาดได้้จากคู่่�มืือ “การดำำ�เนิินงานสถานศึึกษาปลอดโรคติิดต่อ”  

กองควบคุุมโรค สำำ�นักอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข

ความสำำ�คััญของการติิดตามและเฝ้า้ระวัังการ
มีีกิิจกรรมทางกายร่่วมกัันของเด็็กนัักเรีียนใน
ช่่วงที่่�มีีโรคระบาด

คู่่�มืือการดำำ�เนิินงานสถานศึึกษา
ปลอดโรคติิดต่่อ
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QR code of guideline

นอกจากนี้้� ควรสื่่�อสารกัับผู้้�ปกครองให้้ทราบถึึงนโยบายและการเตรียีม

ความพร้อ้มของโรงเรียีน การชี้้�แจงให้้ผู้้�ปกครองมีีส่่วนร่ว่มในการดููแลและ

ป้้องกัันความเสี่่�ยงของนัักเรียีนเมื่่�ออยู่่�ที่่�บ้้าน การฝึึกเตรียีมนัักเรียีนให้้มีีทัักษะ

การป้้องกัันตนจากการแพร่ร่ะบาดที่่�เหมาะสม รวมถึึงโรงเรียีนจะต้้องทำำ�การ

สื่่�อสารข้อ้มูลูเชิงิสถานการณ์์ ความเสี่่�ยง ผลกระทบต่่าง ๆ อย่า่งรอบด้้าน ทั้้�งนี้้� 

เพื่่�อให้้เกิิดความต่่อเนื่่�องในการร่ว่มกัันดููแลสุุขภาพของนัักเรียีนแบบไร้ร้อย

ต่่อ และเป็็นข้้อมููลสำำ�หรับัให้้ผู้้�ปกครองมีีความมั่่�นใจในการตััดสิินใจอนุุญาต 

หรืือไม่่อนุุญาตให้้บุุตรหลานมาโรงเรียีน

ในการสื่่�อสารกัับเด็็กนัักเรียีน โรงเรียีนจะต้้องจััดให้้มีีการปฐมนิิเทศและ 

ฝึกึอบรมทักัษะเกี่่�ยวกัับแนวทางการใช้ช้ีวีิติที่่�โรงเรียีนอย่า่งปลอดภััย โดยบอกเล่่าถึึง 

แนวทางการปฏิิบััติิตน บอกเหตุุผลให้้ทราบว่่าทำำ�ไมทุุกคนจึึงต้้องมีีส่่วนร่่วม 

ในการปฏิิบััติิตามแนวทางในครั้้�งนี้้� สร้า้งประสบการณ์์ร่ว่มเชิิงบวกให้้นัักเรียีน 

ทุุกคนมีีส่่วนรัับผิิดชอบและช่่วยให้้โรงเรีียนเป็็นสถานที่่�ที่่�ปลอดเชื้้�อ รวมถึึง 

การสร้า้งข้้อตกลงในการปฏิิบััติิตน การเล่่น และการทำำ�กิจกรรมร่ว่มกััน ทั้้�งนี้้� 

สามารถใช้แ้นวทางการเล่่นเป็น็กลุ่่�มเล็็ก (Small Bubble) โดยพิจิารณาจากสถานที่่� 

อยู่่�อาศััยเทียีบเคีียงกัับอััตราการติิดเชื้้�อ และให้้นัักเรียีนได้้เลืือกกลุ่่�มเพื่่�อนกลุ่่�มเล็็ก ๆ   

ที่่�ต้้องการทำำ�กิจกรรมด้้วยอย่่างสมััครใจ ในช่่วงเวลาที่่�ใช้้ชีีวิิตที่่�อยู่่�ที่่�โรงเรียีน 

โดยกำำ�หนดกลุ่่�มการเล่่นดัังกล่่าวเป็น็รายสััปดาห์์ หรืือรายเดืือน เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดการ

ปะปนข้า้มกลุ่่�มของนัักเรียีน เป็น็ต้้น ทั้้�งนี้้� ด้วยแนวทางดัังกล่่าวนี้้�จะช่ว่ยให้้นัักเรียีน

ยัังสามารถมีีกิิจกรรมที่่�ต้้องการจะทำำ�ร่ว่มกัันได้้อย่่างปลอดภััยได้้มากยิ่่�งขึ้้�น

ขณะเดีียวกััน ทางโรงเรียีนจำำ�เป็็นต้้องมีีการจััดอบรม และการฝึึกปฏิิบััติิ

สำำ�หรับัคุุณครูู คล้้ายๆ กับฝึึกอบรมหนีีไฟ เพื่่�อให้้คุุณครููได้้มีีโอกาสได้้ทดลอง

ฝึึกทัักษะการสื่่�อสารและการปฏิิบััติิในขั้้�นตอนต่่าง ๆ จนเกิิดความมั่่�นใจ รวมถึึง 

การใช้้เครื่่�องมืือ/สื่่�อต่่าง ๆ ได้้อย่่างถููกต้้อง นอกจากนี้้� หากทางโรงเรียีนจะ 

เริ่่�มต้้นทดลองทำำ�กิจกรรมกัับนัักเรีียนกลุ่่�มเล็็ก ๆ ก่อน เพื่่�อให้้มีีการประเมิิน 

ความพร้้อมเพรีียงของการปฏิิบััติิทั้้�งตััวคุุณครููและตััวนัักเรีียน ว่ ่าเป็็นไป

ตามแนวทางมากน้้อยเพีียงใด มีีสิ่่�งใดที่่�จะต้้องพััฒนาปรัับปรุงบ้้าง จากนั้้�น  

จึึงเริ่่�มขยายผลไปยังนัักเรียีนกลุ่่�มอื่่�น ๆ กระบวนการนี้้�ก็็จะช่่วยให้้การใช้้นโยบาย

และมาตรการต่่าง ๆ ที่่�กำำ�หนดขึ้้�นมีีความชััดเจนและความปลอดภััยมากที่่�สุุด
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คู่่�มืือ “เล่่นกลางโรค” เกิิดขึ้้�นจากความร่ว่มมืือระหว่่างสำำ�นักงาน

กองทุุนสนับสนุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) ร่่วมกัับศููนย์์พััฒนา 

องค์์ความรู้้�ด้ านกิิจกรรมทางกายประเทศไทย (ทีีแพค) สถาบัันวิิจััย

ประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล และสมาคมกีีฬาแห่่ง 

ประ เทศญี่่�ปุ่่� น  เพื่่� อ ให้้ โรง เรีียนใช้้ เป็็น เครื่่�องมืือการ ส่่ง เสริิม 

กิิจกรรมทางกายนัักเรีียนแม้้ว่่าจะมีีการแพร่่ระบาดของโรคติิดเชื้้�อ  

เพื่่�อให้้เด็็กนัักเรียีนได้้เรียีนรู้้� อย่่างมีีความสุุขและได้้เล่่นอย่่างปลอดภััย 

โดยรวบรวมกิิจกรรมการเล่่นของญี่่�ปุ่่�นและไทยจำำ�นวน 50 กิจกรรม  

แบ่่งเป็็น 2 ประเภท คืือ 1) การเล่่นเพื่่�อเว้้นระยะห่่างทางสัังคม (Social 

distancing play) และ 2) การเล่่นในช่่วงปกติิ (Normal play) 

นอกจากนี้้� ท่่านยัังสามารถติิดตามข้้อมููลข่่าวสารเพื่่�อการส่่งเสริมิ

กิิจกรรมทางกาย และกิิจกรรมการเล่่นอีีกจำำ�นวนมากได้้ที่่�เว็บ็ไซต์ www.

activekidsthailand.com

รููป: การมีีส่่วนร่ว่มระหว่่างครููและผู้้�ปกครอง
ในการเฝ้้าระวัังการมีีกิิจกรรมทางกายของเด็็กเพื่่�อป้้องกัันโรคติิดต่่อ

รับ/
ส่ง

ต่อ
กา
รดู
แล

-ฝึ
กทั
กษ
ะป
อ้ง
กัน

-ร่
วม

เฝา้
ระวั
ง

มีความรู้-สือ่สารได้ถูกต้อง-พร้อมเฝา้ระวัง

เด็ก
มีความรู้-

ทักษะการปอ้งกัน

ได้เล่นอย่าง
ปลอดภัย

ครู

ผู้ปกครอง

ตาแดง

โรคมือ-เท้า-ปาก

โรคติดต่อฯ

โควิด-19

ไข้หวัด-ไข้หวัดใหญ่

โรคหัด-สุกใส

Active Kids Thailand



การเล่่นเพ่ื่�อ
เว้้นระยะห่่างทางสัังคม
(Social distancing play)

เป่า่ยิงิชุบุ
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

เป่า่ยิิงฉุุบ สปีชีีส์์ เป่า่ยิิงฉุุบท่่าทาง

วิิธีกีารเล่่น

1. กำำ�หนดผู้้�เล่่น 10 คนขึ้้�นไป โดยรููปแบบกิิจกรรมจะเป็น็การจัับคู่่�แข่ง่ขันัขันัเป่่ายิงิฉุบุ เพื่่�อเปลี่่�ยนท่า่ทาง
การเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย (สปีชีีสี์)์ ตามที่่�กำำ�หนด โดยผู้้�เล่่นทุุกคนจะเริ่่�มต้้นด้้วยการเป็น็ “กบ” ซึ่่�งหาก 
เป่า่ยิงิฉุบุชนะจะได้้เลื่่�อนวิวิัฒันาการไปเป็น็ “กระต่่าย” “นก” “ลิิง” และ “คน” ตามลำำ�ดับ โดยจะมีที่า่ทาง
ที่่�แตกต่่างกัันดัังภาพ

2. ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นจะต้้องจัับคู่่�เป่่ายิิงฉุบุกัับผู้้�เล่่นที่่�เป็น็สปีชีีส์์เดีียวกัันเท่า่นั้้�น และจะต้้องเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย 
ตามท่า่ทางที่่�กำำ�หนด ห้ามจัับคู่่�เป่า่ยิิงฉุบุกัับผู้้�เล่่นที่่�มีสีปีชีีีส์์ต่่างกััน

3. เมื่่�อจบกิิจกรรม หากเหลืือผู้้�เล่่นที่่�เป็น็ “กบ” “กระต่่าย” “นก” “ลิิง” อย่า่งละ 1 คน โดยที่่�เหลืือเป็น็คนทั้้�งหมด 
แสดงว่า่ผู้้�เล่่นทุกุคนมีีความซื่่�อสัตัย์ต่์่อคนเอง

วิิธีกีารเล่่น

1. ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละคนทำำ�การจัับคู่่�กัน

2.	ให้้ผู้้�เล่่นทุกุคนทำำ�ความเข้า้ใจและฝึกึลัักษณะท่า่ทางของ ค้อน กระดาษ และกรรไกร 

3. โดยการเล่่นจะเริ่่�มต้้นด้้วยท่่าค้้อน จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นออกเสีียงพร้อ้มกัันว่่า “เป่่ายิิงฉุุบ!” พร้อ้มกัับ
ทำำ�ท่าทางของ “ค้้อน กรรไกร หรืือกรรดาษ”  หากผู้้�เล่่นทั้้�ง 2 คน เลืือกท่่าทางที่่�เหมืือนกัันให้้ทำำ�การ 
เป่า่ยิิงฉุบุต่่อไปจนกว่า่จะได้้ผู้้�ชนะ 

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

สามารถเพิ่่�มเติิมสปีีชีีส์์ เพื่่�อให้้มีีการเคลื่่�อนไหวร่า่งกายหรืือท่่าทางอื่่�นๆ ที่่�หลากหลากหลาย  
เช่่น จิงโจ้้ (กระโดดขาคู่่�) เป็็ด (เดิินย่่อขา) ผึ้้�ง (วิ่่�งซอยขาพร้อ้มกัับสะบััดข้้อมืือ) เป็็นต้้น

ผู้้�เล่่นแต่่ละคนสามารถพููดคุุยและคิิดค้้นท่่าทางใหม่่ ๆ ได้้ เพื่่�อความสนุกสนาน   

สามารถเปลี่่�ยนกติิกา โดยให้้ผู้้�เล่่น 1 คน มาเป็็นผู้้�นำำ�กิจกรรมเพื่่�อเป่่ายิิงฉุบุแข่่งกัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืือ 
แล้้วดููว่่าใครจะสามารถเอาชนะผู้้�นำำ�กิจกรรมได้้บ้้าง 

เพื่่�อความตื่่�นเต้้น และได้้เคลื่่�อนไหวร่า่งกายมากขึ้้�น อาจจะให้้ผู้้�แพ้้กระโดดตบ 5 ครั้้�ง หรืือ 
วิ่่�งรอบผู้้�ชนะ 10 รอบ เป็็นต้้น  

กบ ค้อ้น
กรรไกร

กรรไกร กระดาษ

กระดาษ

กระต่า่ย

นก
ลิงิ

คน

นั่่�งกอดเข่า่ ยืนืตรง
กางแขน
กางขา

ยืนืตรงมือืจับัที่่�เอว 
ขาขวาอยู่่�ด้า้นหน้า้ 
ขาซ้า้ยอยู่่�ด้า้นหลังั

เริ่่�มต้น้
ด้ว้ยท่า่ค้อ้น

เป่า่ยิงิชุบุ
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ดารููมะซััง Boom! เป่า่ยิิงฉุุบ
วิิธีกีารเล่่น

1.	 ให้้ผู้้�เล่่น 1 คน เป็็น “ดารููมะ” โดยยืืน
ตรงจุุดที่่�กำำ�หนด เช่่น กำำ�แพง ต้นไม้้ 
โดยที่่�ผู้้�เล่่นที่่�เหลืือทั้้�งหมดยืืนเรียีงกััน 
อยู่่�ที่่� เส้้นเริ่่�ม ต้้น ซึ่่ � ง ห่่างออกไป
ประมาณ 20 เมตร  

2. เมื่่�อเริ่่�มเกม ดารููมะ จะหัันหน้้าเข้า้หา
ต้้นไม้้พร้อ้มกัับพููดว่่า “ก้้าวมาข้้างหน้้า 
1 ก้าว” ให้้ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดก้้าวออกไปข้า้ง
หน้้าให้้ไกลที่่�สุดุ 

3. จากนั้้�น ดารููมะ จะนัับหนึ่่�งถึึงสิิบ  
“1,2,3,4,5,6,7,8,9,10” ซึ่่�งในระหว่่างที่่�ดารููมะทำำ�การนัับเลข ให้้ผู้้�เล่่นเคลื่่�อนที่่�เข้้าไปหาดารููมะได้้  
ทั้้�งนี้้� เมื่่�อดารููมะนัับถึึงเลขสิิบ จะหัันกลัับมามองผู้้�เล่่น ให้้ผู้้�เล่่นหยุุดการเคลื่่�อนที่่�ทันัทีี โดยให้้ทำำ�ซ้ำำ�ในขั้้�น
ตอนนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ  (ในช่่วงนัับเลขดารููมะสามารถนับเลขช้้า เร็ว็ หรืือเร็ว็สลับช้า้ได้้ เพื่่�อความสนุกในการเล่่น)

4. ผู้้�เล่่นคนใดถููก ดารููมะ จับได้้ว่่ามีีการเคลื่่�อนไหว (ในขณะหัันมามองผู้้�เล่่น) ผู้้�เล่่นคนนั้้�นจะต้้องถููก 
ดารููมะจัับมืือไว้้ 

5.	ทั้้�งนี้้� หากผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ สามารถเข้า้ใกล้้ดารููมะ และสััมผััสมืือของผู้้�เล่่นที่่�โดนดารููมะจัับมืืออยู่่� ให้้พูดูว่า่ 
“ตััด” แล้้วให้้ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดวิ่่�งกลัับไปที่่�เส้้นเริ่่�มต้้นให้้เร็ว็ที่่�สุุด จนกว่่าดารููมะจะพูดูว่า่ “หยุุด”

6. ดารููมะ จะเดิินไปหาผู้้�เล่่นตามจำำ�นวนก้้าวที่่�กำำ�หนดไว้ ้(5-10 ก้าว) และหากดารููมะสััมผัสัผู้้�เล่่นคนใด  
ผู้้�เล่่นคนนั้้�นจะต้้องกลายมาเป็น็ดารููมะแทน 

วิิธีกีารเล่่น

1. แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม ทีีมละ 5-6 คน ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละทีีมยืืนต่่อแถว โดยยืืนอยู่่�ตรงข้้ามกัันในจุุด 
ที่่�กำำ�หนด   

2. เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นคนแรกของแต่่ละทีีมวิ่่�งไปข้้างหน้้า เมื่่�อผู้้�เล่่นคนแรกของแต่่ละทีีม 
เจอหน้้ากััน ให้้พูดูว่า่ “Boom! เป่า่ยิงิฉุบุ” พร้อ้มกัับทำำ�ท่า่ ค้อน กรรไกร หรืือกระดาษ 

3. ผู้้�เล่่นที่่�แพ้ต้้้องหลีีกทางให้้และวิ่่�งกลัับไปต่อท้้ายแถวของทีีมตนเอง เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นคนถััดไปในทีีมออกไป 
เล่่นต่่อ ในขณะเดีียวกััน ผู้้�เล่่นที่่�ชนะวิ่่�งไปข้้างหน้้า และหากผู้้�เล่่นคนใดหลุุดออกนอกเส้้นทาง 
โดยที่่�ไม่ไ่ด้้ตั้้�งใจจะต้้องออกจากเกมทันัทีี  

4. เล่่นวนไปเรื่่�อย ๆ  โดยทีมีที่่�ชนะคืือทีมีที่่�สามารถวิ่่�งไปถึงจุดุเริ่่�มต้้นของทีีมฝ่า่ยตรงข้้ามได้้  

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

ผู้้�เล่่นสามารถกำำ�หนดท่่าทางพิิเศษได้้ เช่่น ยกมืือทั้้�ง 2 ข้าง ยืืนขาเดีียว หรืือท่่าทางอื่่�น ๆ  
หลัังจากที่่�ดารููมะนัับถึึงเลขสิิบ

เพื่่�อความสนุกยิ่่�งขึ้้�นให้้ดารููมะพูดูชื่่�อสัตัว์ ์เช่น่ สิงิโต นกกระเรียีน หรืือลิิง ในตอนท้า้ยประโยค เพื่่�อให้้
ผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ  เลีียนแบบการเคลื่่�อนไหวของสัตัว์ช์นิดนั้้�น ตัวอย่่างเช่น่ “1,2,3,4,5,6,7,8,9,10… สิงิโต!” 

สามารถนำำ�กิจกรรมนี้้�ไปเล่่นกัับสมาชิิกในครอบครัวัได้้  

หากผู้้�เล่่นไม่่สามารถวิ่่�งบนล้้อยางได้้ หรืือไม่่มีีล้้อยาง สามารถวาดเส้้นบนพื้้�นแทนได้้   

สามารถเปลี่่�ยนการเคลื่่�อนที่่�ให้้เป็็นแนวโค้้งแทนการเคลื่่�อนที่่�เป็็นแนวตรงได้้   

สามารถเปลี่่�ยนจากการวิ่่�งเป็็นการกระโดดขาคู่่� กระโดดขาเดีียวได้้

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10!

แย่แ่ล้ว้ 
ฉัันทำำ�ท่า่

นกกระเรีียน!

อุ้้�ย! 
ฉัันขยัับ!

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10...สิงิโต!

เป่า่ยิงิชุบุ
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กระโดดเชืือก ยา หย่่า ย่่า (อิิโรฮานิิ คมเปโต) โอ เซล ซััน โต้้ เซล (โอนามิิ โคนามิิ)

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่น 2 คน จับเชืือกคู่่�กัน 2 เส้น้

2.	กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่นคนอื่่�นยืืนหัันหลัังให้้เชืือก

3.	ผู้้�เล่่นที่่�จัับเชืือกทั้้�ง 2 คน พูดูพร้อ้มกัันว่า่ “ยา หย่า่ ย่า่ ยี ีหยี่่� ยี่่� ยู หยู่่� ยู่่� ข้างบน ข้า้งล่่าง หรืือตรงกลาง” 
แล้้วกำำ�หนดตำำ�แหน่่งและรููปแบบของเชืือก เอาเชืือกไขว้้กััน หรืืออาจจะเอาเชืือกทั้้�ง 2 เส้น้ชิิดพ้ื้�น เป็น็ต้้น

4.	ผู้้�เล่่นคนอื่่�นพููดส่่งเสีียงเลืือก “ข้้างบน” “ตรงกลาง” หรืือ “ข้้างล่่าง” แล้้วจึึงหัันหลัังกลัับมา  
และข้า้มเชืือกตามตำำ�แหน่่งที่่�ได้้เลืือกไว้ ้เช่่น ผู้้�เล่่นที่่�เลืือก “ข้า้งบน” ต้องข้า้มเชืือกทั้้�ง 2 เส้น้จากตำำ�แหน่่ง
ข้า้งบนของเชืือก โดยห้้ามโดนเชืือก

5.	ผู้้�เล่่นที่่�โดนเชืือกต้้องเปลี่่�ยนมาทำำ�หน้้าที่่�จัับเชืือกแทน

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ผู้้�เล่่น 2 คน แกว่่งเชืือกให้้เข้้ากัับจัังหวะเพลง

  โอ เซล ซััน โต้้ เซล 

   (แกว่่งเชืือกไปมา 2 รอบ ตามจัังหวะเพลง)

  โอ วิ้้�ง วััน วิ้้�ง ทูู

   (หมุุนเชืือก 2 รอบ ตามจัังหวะเพลง)

  เฮ่่

   (หมุุนเชืือกอีีก 1 รอบ ผู้้�เล่่นที่่�กระโดดต้้องพยายามใช้ข้าคร่อ่มเชืือก เพื่่�อหยุุดเชืือกตอนที่่�กระโดดลงพ้ื้�น)

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

ผู้้�เล่่นที่่�จัับเชืือกต้้องพยายามคิิดวิิธีีที่่�จะทำำ�ให้้เชืือกออกมาในหลายรููปแบบ เพื่่�อไม่่ให้้ผู้้�เล่่นคน
อื่่�นสามารถข้ามเชืือกไปได้้ ซึ่่�งจะช่่วยสร้า้งความสนุกสนานได้้มากยิ่่�งขึ้้�น หรืือเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่น
ที่่�จัับเชืือกให้้มากขึ้้�น

ให้้ผู้้�เล่่นที่่�ถืือเชืือกร้อ้งเพลงเป็็นจัังหวะในการกระโดด ส่วนผู้้�เล่่นที่่�กระโดดเชืือกให้้กระโดด 
ตามจัังหวะเชืือก แล้้วพยายามกระโดดคร่อ่มเชืือกตอนสุุดท้้ายให้้ได้้ หรืือเพิ่่�มความท้้าทาย 
โดยการเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นที่่�กระโดดเชืือก

ข้า้งบน!

ตรงกลาง!

ให้ต้รงกลางยากหน่่อยดีีกว่่า

โอ วิ้้�ง วััน วิ้้�ง ทูู เฮ่่

ยา หย่่า ย่า่ ข้้างบน 

ข้า้งล่า่ง หรืือตรงกลาง

ได้แ้ล้้ว  
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เตะกระป๋อ๋ง

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่น 1 คน เป็็นยัักษ์์

2.	ระหว่่างที่่�ยัักษ์์กำำ�ลังนัับเลข 1-20 ผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ ต้องหาที่่�ซ่่อนตััว

3.	ถ้้ายัักษ์์เจอผู้้�เล่่นที่่�ซ่่อนตััว ให้้ตะโกนเสีียงดััง ๆ ว่่า “เจอ...(ชื่่�อ) แล้้ว” 

4.	หากยัักษ์์สามารถหาผู้้�เล่่นที่่�ซ่อ่นตััวจนครบทุุกคนภายในระยะเวลาที่่�กำำ�หนด (5-10 นาทีี) ถืือว่่ายักัษ์์
เป็็นฝ่่ายชนะ และผู้้�เล่่นที่่�ยัักษ์์เจอเป็็นคนแรกจะต้้องมาเป็็นยัักษ์์แทน

5.	แต่่หากยัักษ์์ไม่่สามารถหาผู้้�เล่่นที่่�ซ่่อนตััวได้้ครบภายในระยะเวลาที่่�กำำ�หนด ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นยัักษ์์ 
จะต้้องกลัับมาเป็็นยัักษ์์และเริ่่�มเล่่นใหม่่อีีกครั้้�ง

วิิธีกีารเล่่น

1.	 เมื่่�อผู้้�เล่่นที่่�เป็็นยัักษ์์เป่่ายิ้้�งฉุุบชนะแล้้ว ให้้ยัักษ์์นัับ 1-20 ตรงตำำ�แหน่่งที่่�กระป๋๋องตั้้�งอยู่่� ระหว่่างนั้้�น 
ผู้้�เล่่นคนอื่่�นต้้องไปหาที่่�ซ่่อนตััว

2.	เมื่่�อยัักษ์์เจอผู้้�เล่่นที่่�ซ่่อนตััวให้้ตะโกนเสีียงดััง ๆ ว่่า “เจอ...(ชื่่�อ) แล้้ว” 

3.	ให้้ผู้้�เล่่นที่่�ยัักษ์์เจอเว้้นระยะห่่างรอกัันอยู่่�บริเิวณใกล้้ ๆ กระป๋๋อง

4.	เมื่่�อยัักษ์์สามารถหาผู้้�เล่่นที่่�ซ่่อนตััวได้้ครบทั้้�งหมด จะถืือว่่ายัักษ์์เป็็นฝ่่ายชนะ ผู้้�เล่่นที่่�ยัักษ์์เจอเป็็น 
คนแรกต้้องมาเป็็นยัักษ์์แทน

5.	แต่่หากผู้้�เล่่นที่่�ซ่อ่นตััวสามารถหาจัังหวะแอบมาเตะกระป๋อ๋งได้้จะเป็น็ฝ่า่ยชนะ และผู้้�เล่่นที่่�เป็น็ยักัษ์์
ต้้องกลัับมาเริ่่�มเล่่นใหม่่อีีกครั้้�ง

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

ตรวจเช็ค็ความปลอดภััยของสถานที่่�ที่่�จะใช้ซ้่อ่นให้้ดีี หากรู้้�สึ กึว่า่ยักัษ์์อาจจะหาเราเจอ ให้้ค่่อย ๆ  
หลบไปซ่อนตััวที่่�อื่่�น หรืืออาจจะกำำ�หนดกติิกาว่่าไม่่ให้้เปลี่่�ยนที่่�ซ่่อนก็็ได้้ ทั้้�งนี้้� อาจจะกำำ�หนด
ขอบเขตของพื้้�นที่่�ซ่่อนเพื่่�อไม่่ให้้หายากจนเกิินไป

เล่่นกัันอย่่างระมััดระวัังและคำำ�นึงถึึงความปลอดภััย ระวังัเตะกระป๋๋องไปโดนเพื่่�อนหรืือของมีีค่่า  
และอาจจะใช้้วััสดุุอื่่�นแทนกระป๋๋องได้้ ทั้้�งนี้้� อาจจะกำำ�หนดขอบเขตของพื้้�นที่่�ซ่่อนเพื่่�อไม่่ให้้ 
หายากจนเกิินไป

อุ๊๊�ย! 
มาทางนี้้�แล้ว้!

ไปซ่อ่น
อยู่่�ที่่�ไหนกัันนะ?

แอบตรงนี้้�
ดีีจััง

ซ่่อนหา

ตอนนี้้�แหละ!

อยู่่�ตรงนี้้
�

ดีีกว่า่

ได้ย้ินิเสีียงแล้ว้
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เกนปะ (กระโดดสลัับขา)

วิิธีกีารเล่่น

1.	 วาดวงกลมลงบนพื้้�น

2.	กระโดดขาเดีียวสำำ�หรับัวงกลมเดี่่�ยว และกระโดดสองขา 
สำำ�หรับัวงกลมคู่่� โดยกระโดดให้้เป็็นจัังหวะ

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

อาจจะลองปรับัเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่น เวลาการเล่่นในแต่่ละรอบ หรืือขยายขนาดพื้้�นที่่�ในการเล่่น 
ได้้ตามความเหมาะสม นอกจากนี้้� การ์ด์ชื่่�อไม่่ได้้จำำ�กัดอยู่่�เพีียงแค่่ชื่่�อสััตว์์เท่่านั้้�น ชื่่�อชนิดกีีฬา  
ชื่่�อผลไม้้ หรืือชื่่�ออาหาร ก็สามารถนำำ�มาปรับัใช้ไ้ด้้ และยัังสามารถปรับัวิธิีกีารเล่่นให้้ทั้้�งสองฝ่่าย
แปะการ์ด์ชื่่�อไว้้พร้อ้ม ๆ กันเลยก็็ได้้ หรืืออาจจะให้้เขีียนการ์ด์ชื่่�อมากกว่่า 1 ชื่่�อก็็ได้้

สามารถสลับตำำ�แหน่่งวงกลมเดี่่�ยวและวงกลมคู่่� หรืืออาจจะปรัับระยะห่่างระหว่่างวงกลม 
ให้้ใกล้้บ้้างไกลบ้้าง ซึ่่�งจะทำำ�ให้้จัังหวะเปลี่่�ยนไป เป็็นการสร้า้งความสนุกให้้เพิ่่�มมากขึ้้�นไปอีก  
นอกจากนี้้� ยังัสามารถปรับัวิิธีกีารเล่่นเป็น็แบบวิ่่�งผลััดก็็ได้้ ซึ่่�งจะส่่งต่่อไม้ผ้ลััดโดยการเปล่งเสียีงว่า่  
“ถึึงแล้้ว” เมื่่�อถึึงเส้้นชััย พร้อ้มยกมืือส่่งสััญญาณให้้เพื่่�อนเริ่่�มออกตััวตามมา หรืือแบ่่งเป็็นทีีม
เพื่่�อแข่่งขัันกัันก็็ได้้ 

เออ...ฮิิปโป วััว!

จำำ�ไม่่ไหวแล้้ว...

หนีีเร็ว็
อย่่าให้เ้ห็น็

ยัักษ์์ช่่างจำำ�

เว้น้ระยะห่า่ง
จากเพ่ื่�อนข้า้งหน้า้

หน่อ่ยดีีกว่า่

ฉัันผ่า่นแล้ว้ จะกลัับไป
จุดุเริ่่�มต้น้แล้้วนะ

ว้า้!
ทำำ�พลาดซะแล้้ว

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝาย คือ 
ฝ่ายคนและฝ่ายยักษ์ โดยมี
สมาชิกฝ่ายละ 5 คน ใช้พื้นที่ใน
การเล่นกว้างประมาณสนาม
บาสเกตบอล

2.	ให้้ฝ่่ายคนเขีียนชื่่�อสััตว์ลงบน
บััตรคำำ�  (หรืืออาจจะเขีียนบน 
เทปกาวแผ่่นใหญ่่ก็็ได้้) แล้้วนำำ�มา 
แปะที่่� ไหน ก็็ ไ ด้้บนร่่า งกาย  
ฝ่่ายคนต้้องพยายามหนีีไม่่ให้้
ฝ่่ายยัักษ์์เห็็นชื่่�อสััตว์์ของตััวเอง

3.	ส่่วนฝ่่ายยัักษ์์ต้้องพยายามวิ่่�ง
ไล่่เพื่่�อหาชื่่�อสััตว์์ที่่�ติิดไว้้ และ
พยายามจดจำำ�ชื่่�อของสััตว์์ให้้ได้้
มากที่่�สุุด (ห้้ามจัับตััว)

4.	เมื่อถึงเวลาที่กำ�ำหนดไว้ให้นับจำ�ำนวนชื่อสัตว์ที่จำ�ำได้

5.	ทัง้สองฝา่ยสลับกันเปน็ยกัษ์ โดยให้ฝา่ยคนเขยีนชื่อสัตวท์ี่ตางจากฝ่ายก่อนหน้า นำ�ำมาติดไว ้และวิง่หนี

6.	เมื่่�อถึึงเวลาที่่�กำำ�หนดไว้้ ให้้นัับจำำ�นวนชื่่�อสััตว์ที่่�จำำ�ได้้แล้้วนำำ�มาเปรียีบเทีียบกััน ฝ่ายไหนจำำ�ชื่่�อสััตว์ 
ได้้มากกว่่ากัันเป็็นฝ่่ายชนะ 
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วิ่่�งจ๊๊อกกิ้้�งหนัังสืือพิิมพ์์

วิิธีกีารเล่่น

1.	 วาดวงกลมและขีีดเส้้นผ่่านศููนย์์กลางลงบนพื้้�น โดยมีีขนาดเส้้นผ่่านศููนย์์กลางประมาณ 5 เมตร

2.	นำำ�เชืือกหรืือวัสัดุอุื่่�น ๆ ที่่�มีลัีักษณะคล้้ายหางมาติิดไว้ท้ี่่�ผู้้�เล่่นคนหนึ่่�ง ส่ว่นผู้้�เล่่นอีีกคนหนึ่่�งจะเป็น็ยักัษ์์ 
ต้้องวิ่่�งไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�มีีหางติิดอยู่่� ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นทั้้�งสองคนสามารถเคลื่่�อนไหวไปมาอยู่่�บนเส้้นที่่�ได้้ขีีดไว้้
เท่่านั้้�น

3.	หากยัักษ์์สามารถจับหางของผู้้�เล่่นอีีกคนหนึ่่�งได้้ภายในเวลาที่่�กำำ�หนด (เช่่น 20 วินาทีี) ยักษ์์จะเป็็น
ฝ่่ายชนะ 

วิิธีกีารเล่่น

1.	 นำำ�กระดาษหนัังสืือพิิมพ์์มาวางไว้้บริเิวณหน้้าอก แล้้วกางมืือทั้้�งสองข้้างออก

2.	วิ่่�งไปเรื่่�อย ๆ โดยระวัังอย่่าให้้กระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ตกลงบนพื้้�น 

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

สามารถวาดวงกลมให้้ใหญ่่ขึ้้�น แล้้วขีีดเส้้นผ่่านศููนย์์กลางเป็็นเครื่่�องหมายบวก หรืือวาด 
เป็็นรููปอื่่�น ๆ ได้้และอาจจะต่่อหางให้้ยาวมากขึ้้�นหรืือตััดหางให้้สั้้�นลง เพื่่�อเพิ่่�มความตื่่�นเต้้น 
ให้้มากขึ้้�นอีีก

สามารถปรัับวิิธีีการเล่่นโดยให้้แข่่งกัันว่่าใครสามารถวิ่่�งเข้้าเส้้นชััยได้้โดยไม่่ทำำ�กระดาษ
หนัังสืือพิมิพ์ต์ก หรืืออาจจะปรับัมาใช้ก้ระดาษประเภทอื่่�น เช่น่ กระดาษชำำ�ระแทนก็็ได้้ นอกจากนี้้�  
ยัังสามารถนำำ�การเล่่นวิ่่�งไล่่จัับมาผสมผสานกััน เพื่่�อเพิ่่�มความสนุกสนานมากยิ่่�งขึ้้�น

ต้อ้งใช้เ้ส้น้ตรง
ให้เ้ป็็นประโยชน์!

แน่่จริงิก็จ็ับัให้ไ้ด้ซ้ิิ

รู้้�เทคนิคิ
ไม่ใ่ห้ต้กแล้ว้

จะวิ่่�งอย่า่งไรไม่ใ่ห้้
กระดาษหนัังสืือพิิมพ์ต์กดีีนะ?

ยัักษ์์จัับหาง
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ยัักษ์์กระโดด

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ใช้ก้ระดาษหนัังสืือพิมิพ์ป์ั้้� นเป็น็ลูกูบอลก้้อนกลม ๆ โดยพันัด้้วยเทปกาวหรืือเทปผ้า้เพื่่�อความแข็ง็แรง

2.	กำำ�หนดจุุดเริ่่�มต้้นและวางกล่่องไว้้เพื่่�อใช้้เป็็นเส้้นชััย (แทนหลุุมกอล์์ฟ)

3.	ขว้้างลููกบอลมุ่่�งไปยัังเส้้นชััย โดยขว้้างต่่อไปเรื่่�อย ๆ จากจุุดที่่�ลููกบอลตก

4.	นัับจำำ�นวนครั้้�งที่่�ขว้้างลููกบอลจนกว่่าจะเข้้าเส้้นชััย (เข้้ากล่่อง) ผู้้�เล่่นที่่�ขว้้างลููกบอลจำำ�นวนน้้อยที่่�สุุด
จะเป็็นผู้้�ชนะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 วาดเส้้นตรงให้้ขนานกััน โดยห่่างกัันประมาณ 50 เซนติิเมตร – 1 เมตร

2.	ให้้ยัักษ์์กัับผู้้�เล่่นคนอื่่�นกระโดดขาคู่่�ไปตามช่่อง สามารถกระโดดข้้ามช่่องได้้

3.	ยัักษ์์สามารถจับผู้้�เล่่นได้้เมื่่�อกระโดดมาอยู่่�ในช่่องเดีียวกััน ผู้้�เล่่นที่่�ถููกจัับได้้จะเป็็นผู้้�แพ้้

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

อาจจะทำำ�สนามไว้้หลาย ๆ สนาม แล้้วนำำ�คะแนนแต่่ละสนามมารวมกััน เพื่่�อหาผู้้�ชนะหรืือ 
อาจจะแบ่่งผู้้�เล่่นเป็็นทีีมเพื่่�อสลับกัันขว้้างบอลก็็ได้้ ทั้้�งนี้้� หากจััดท่่าทางในการขว้้างลููกบอลได้้
อย่่างเหมาะสม อาจช่่วยให้้มีีแรงขว้้างลููกบอลได้้ไกลมากขึ้้�น

สามารถประยุุกต์์การเล่่นเพื่่�อเพิ่่�มความสนุกสนานได้้ โดยอาจจะเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นที่่�เป็็นยัักษ์์ 
ให้้มากขึ้้�น ซึ่่�งจะทำำ�ให้้เกมการเล่่นยากขึ้้�นด้้วย หรืือให้้ผู้้�เล่่นที่่�ถููกจัับได้้มาเป็็นยัักษ์์

ถ้า้โยนเข้า้ 
ครั้้�งต่อ่ไปได้้

จะเป็็นครั้้�งที่่� 3 นะ

เข้า้สิ!ิ

เย่่ ว้า้...

ตีีกอล์์ฟกระดาษ

มาแล้ว้!

เกือืบไปแล้้ว

พลาดซะแล้้ว
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ถููผลััด

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กางกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ ให้้ผู้้�เล่่น 2 คนจัับ แล้้วนำำ�ลููกบอลมาวางบนกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์

2.	พยายามเคลื่่�อนที่่�ไปข้้างหน้้า โดยระวัังอย่่าให้้ลููกบอลตก หรืือกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ขาด

วิิธีกีารเล่่น

1.	 เตรียีมผ้้าขี้้�ริ้้�วของตััวเองไว้้

2.	แบ่่งเป็็นทีีม ถููพื้้�นไปกลัับผลััดกััน

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

สามารถปรับัเป็น็การวิ่่�งผลััดแข่ง่กัันเพื่่�อเพิ่่�มความสนุกสนานได้้ นอกจากนี้้� ยังัสามารถปรับัขนาด
หรืือน้ำำ�หนัักของลููกบอลได้้อีีกด้้วย

เมื่่�อผู้้�เล่่นที่่�ถููพื้้�นกลัับมาเลยจุุดเริ่่�มต้้นแล้้ว ให้้ผู้้�เล่่นคนที่่�รออยู่่�ออกตััวได้้ ไม่่ต้้องแตะมืือกััน 
สามารถปรัับระยะของกรวยให้้ไกลหรืือใกล้้ขึ้้�นได้้ หรืืออาจจะนำำ�ลููกบอลมาวางบนผ้้าขี้้�ริ้้�ว 
ขณะที่่�ถููพื้้�น เพื่่�อเพิ่่�มความสนุกตื่่�นเต้้น หรืือตั้้�งกรวยเว้้นระยะเป็็นแนวยาวเพื่่�อให้้ถููพื้้�นแบบ 
ซิิกแซ็็กก็็ได้้

ส่ง่เสีียงให้จ้ังัหวะกััน

ใกล้จ้ะได้ก้ลัับตััวแล้ว้!

เหนื่่�อยจังั

สู้้� ๆ !

กระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ขนลููกบอล

อ๊๊ะ! จะตกแล้ว้!
ฮุยุ เล ฮุ่่�ย 
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ลิิงชิิงบอล

วิิธีกีารเล่่น

1. แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็นทีีม ทีีมละ 4-5 คน

2. เรียีงกรวยมาร์ค์เกอร์ป์ระมาณ 3 อัน เตรียีมลููกเทนนิิสให้้เท่่ากัับจำำ�นวนกรวยมาร์ค์เกอร์์

3. หลัังจากให้้สัญัญาณปล่อยตััว ผู้้�เล่่นคนแรกนำำ�ลูกเทนนิิส 1 ลูก ไปวางที่่�กรวยมาร์ค์เกอร์ ์แล้้ววิ่่�งกลัับ
มาที่่�จุุดเริ่่�มต้้น

4. หลัังจากที่่�ผู้้�เล่่นคนแรกกลัับมาที่่�จุุดเริ่่�มต้้น ให้้ผู้้�เล่่นคนถััดไปวิ่่�งเอาลููกเทนนิิสอีกลููกไปวางที่่�กรวย
มาร์ค์เกอร์อี์ีกอััน แล้้วกลัับมาที่่�จุุดเริ่่�มต้้น 

5. เมื่่�อวางลููกเทนนิิสที่่�กรวยมาร์์คเกอร์์จนครบแล้้ว ผู้้� เล่่นคนถััดไปวิ่่�งไปเก็็บลููกเทนนิิส  1 ลู ูก  
แล้้ววิ่่�งกลัับมาที่่�จุุดเริ่่�มต้้น

6. ทำำ�เช่่นนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ ทีีมใดสามารถเก็็บลููกเทนนิิสจากกรวยมาร์ค์เกอร์ไ์ด้้หมดก่่อน จะถืือเป็็นผู้้�ชนะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ผู้้�เล่่น 4 คน ยืืนล้้อมผู้้�เล่่น 1 คน

2.	ผู้้�เล่่นที่่�ยืืนอยู่่�ข้้างนอกทั้้�ง 4 คน เตะส่่งลููกบอลกัันไปเรื่่�อย ๆ ผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ตรงกลาง 1 คน ต้องพยายาม
ตััดบอลที่่�ส่่งกัันไปมาให้้ได้้ 

3.	หากผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ตรงกลางสามารถตัดบอลได้้ ให้้ผู้้�เล่่นที่่�ส่ง่ลููกบอลคนสุุดท้้ายเปลี่่�ยนมาอยู่่�ตรงกลางแทน

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

สามารถเปลี่่�ยนลููกเทนนิิสเป็็นลููกแฮนด์์บอลหรืือลููกวอลเลย์์บอล เพื่่�อเพิ่่�มความสนุกสนานได้้ 
นอกจากนี้้� หากทีีมสามารถวางกลยุุทธ์์ว่่าใครจะเป็็นคนเอาลููกเทนนิิสไปวางที่่�จุุดใด หรืือใคร
จะเป็็นคนไปเก็็บลููกเทนนิิสจากจุุดใด ก็จะทำำ�ให้้สนุกตื่่�นเต้้นมากยิ่่�งขึ้้�น

ในช่่วงแรกอาจจะปรับักติิกาให้้ง่่ายขึ้้�น โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องตััดบอลได้้ เพีียงสััมผััสหรืือแตะโดน
ลููกบอลที่่�กำำ�ลังส่่งกัันอยู่่� ก็ให้้ถืือว่่าตััดบอลได้้ หรืืออาจจะเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นที่่�ยืืนอยู่่�ข้้างนอกเป็็น 
6 คน และเพิ่่�มผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ข้า้งในเป็น็ 2 คนก็็ได้้ หากผู้้�เล่่นเริ่่�มเล่่นกัันได้้แล้้วอาจจะลองปรับักติิกา 
โดยกำำ�หนดให้้ส่่งบอลจัังหวะเดีียว ห้ามเคลื่่�อนที่่�ก็็ได้้

อีีกนิดิเดีียว!

ใกล้ถ้ึงึตาฉัันออกไป
เก็บ็ลููกเทนนิสแล้ว้

วางลููกเทนนิสไว้บ้นกรวย
มาร์์คเกอร์์ครบแล้ว้วิ่่�งไป
เก็บ็ลููกเทนนิสิด้ว้ยนะ

สู้้� ๆ !

เตะพลาดอะ

อุ๊๊�บ..!

เสร็จ็ฉััน!

ส่่งของ
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เลี้้�ยงลููกโป่ง่วิ่่�งผลััด

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ใช้้พ้ื้�นที่่�สนามในโรงเรีียนวาดเป็็นรููปสี่่�เหลี่่�ยมจตุุรััสขนาด 2 ตารางเมตร ให้้ห่่างกัันพอสมควร  
จำำ�นวน 10 จุุด ใช้้เป็็นจุุดพััก และกำำ�หนดหมายเลขจุุดพัักแต่่ละจุุด 

2.	เลี้้�ยงลููกบอลไปหยุุดในเขตจุุดพัักจะได้้รับัคะแนน 1 คะแนน

3.	เลี้้�ยงลููกบอลไปตามลำำ�ดับหมายเลข ผู้้�เล่่นสามารถหยุุดที่่�จุุดพัักเดีียวกัันได้้

4.	แข่่งกัันว่่าผู้้�เล่่นคนใดสามารถไปยัังจุุดพัักได้้มากกว่่ากััน หรืือใครได้้คะแนนมากกว่่ากััน

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่่งผู้้�เล่่นเป็็น 2 ทีีม เท่่า ๆ กัน ม้้วนหนัังสืือพิิมพ์์ใช้้เป็็นไม้้เลี้้�ยงลููกโป่่ง

2.	วิ่่�งไปข้้างหน้้า โดยใช้้ไม้้เลี้้�ยงลููกโป่่งไม่่ให้้ตกพื้้�น

3.	ห้้ามใช้้มืือจัับลููกโป่่งเวลาเปลี่่�ยนไม้้ผลััดให้้ผู้้�เล่่นคนถััดไป

4.	ทีีมที่่�เข้้าเส้้นชััยได้้เป็็นคนแรกจะเป็็นผู้้�ชนะ

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

อาจจะเพิ่่�มความสนุกสนานโดยการเพิ่่�มคะแนนโบนััสให้้แก่่ผู้้�เล่่นที่่�เลี้้�ยงลููกบอลไปหยุุดเฉพาะ 
ที่่�จุุดพัักเลขคู่่� หรืือจะได้้คะแนนโบนััสเมื่่�อเลี้้�ยงลููกบอลไปยัังจุุดพัักที่่� 1-5 เป็็นต้้น นอกจากนี้้�  
ยัังสามารถเล่่นในโรงยิิมได้้อีีกด้้วย โดยอาจจะเปลี่่�ยนเป็็นการเลี้้�ยงลููกบาสแทน

ในช่่วงแรกอาจจะแข่่งกัันเดาะลููกโป่่งโดยใช้้ไม้้ เพื่่�อสร้า้งความคุ้้�นชิินก่่อน ก็สนุกเหมืือนกััน

ได้เ้บอร์ ์10 แล้้ว! 

ว้า้...
เตะแรงเกินิ

อุ๊๊�ย!

เลี้้�ยงบอลเก็็บแต้้ม
ไปเบอร์ ์2 ต่อ่

ยากเหมือืนกััน
นะเนี่่�ย
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กระโดดฮููลาฮููป

วิิธีกีารเล่่น

1.	 วางฮููลาฮููปโดยให้้แต่่ละสีีมีีจำำ�นวนเท่่ากััน เช่่น ใช้้ฮููลาฮููป 3 สีี สีีละ 2 อัน

2.	ระหว่่างที่่�เปิิดเพลง ให้้ผู้้�เล่่นทุุกคนวิ่่�งจ๊๊อกกิ้้�งรอบ ๆ ฮููลาฮููป

3.	เมื่่�อเพลงหยุุด หัวหน้้าจะพููด เช่่น “สีีน้ำำ�เงิิน!”  เพื่่�อกำำ�หนดสีีฮููลาฮููปที่่�ต้้องการให้้ผู้้�เล่่นเข้้าไป

4.	ผู้้�เล่่นที่่�เข้้าไปอยู่่�ในฮููลาฮููปตามสีีที่่�หััวหน้้าสั่่�งจะเป็็นผู้้�ชนะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กระโดดฮููลาฮููปเหมืือนเวลากระโดดเชืือก

2.	ครั้้�งแรกลองหมุุนฮููลาฮููป 1 รอบ แล้้วกระโดด 2 จังหวะดููก่่อน

3.	พอเริ่่�มชิินแล้้วให้้ลองหมุุนฮููลาฮููป 1 รอบแล้้วกระโดดจัังหวะเดีียวดูู

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

อาจจะแข่ง่กััน 10 รอบ แล้้วมานัับว่า่ใครสามารถเข้า้ฮููลาฮููปตามคำำ�สั่่�งได้้มากที่่�สุดุก็็ได้้ นอกจากนี้้�  
ยังัสามารถเพิ่่�มความสนุกสนานได้้โดยการเพิ่่�มหรืือลดจำำ�นวนฮููลาฮููปก็ได้้ ระวังัอย่า่เหยียีบฮููลาฮููป  
เพราะอาจทำำ�ให้้ลื่่�นล้้มได้้

ลองกระโดดถอยหลัังหรืือจัับฮููลาฮููป 2 อัน กระโดดดููก็็น่่าสนุกดีี หรืืออาจจะลองกระโดดฮููลาฮููป
แบบวิ่่�งผลััดดููก็็น่่าสนุกเช่่นกััน โดยเอาฮููลาฮููปชนกัันเหมืือนการส่่งไม้้ผลััดให้้กััน

ไม่ย่อมแพ้้หรอก!

สีีน้ำำ��เงินิ!

หัวัหน้า

สีีน้ำำ��เงินิ
กระโดดให้้เป็็นจังัหวะ
เหมือืนกระโดดเชืือก

กระโดดไปวิ่่�งไปเหมือืน
วิ่่�งผลัดักัันก็ส็นุกุดีีนะ

ฮููลาฮููปเก้้าอี้้�ดนตรีี

จะเข้า้แล้ว้นะ!



36 37

Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

โบว์์ลิ่่�งขวดน้ำำ��

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ผู้้�เล่่น 2 คน จับฮููลาฮููป ยืืนหัันหน้้าเข้้าหากััน 

2.	ช่่วยกัันเดาะลููกโป่่งแข่่งกัับผู้้�เล่่นคนอื่่�น ใครเดาะได้้จำำ�นวนมากกว่่าเป็็นผู้้�ชนะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ใส่่น้ำำ�ในขวดน้ำำ�แล้้วนำำ�มาตั้้�งไว้้ในจุุดที่่�กำำ�หนด

2.	กำำ�หนดพื้้�นที่่�และระยะสำำ�หรับัโยนโบว์์ลิ่่�ง 

3.	ผู้้�เล่่นที่่�สามารถล้มขวดน้ำำ�ได้้มากที่่�สุุดจะเป็็นผู้้�ชนะเคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

หากเริ่่�มเล่่นได้้แล้้วอาจจะลองกำำ�หนดจุดุเริ่่�มต้้นและเส้น้ชัยั โดยแข่ง่ความเร็ว็กัันก็็ได้้ หรืืออาจจะ 
แบ่่งเป็็นทีีมเหมืือนวิ่่�งผลััดกัันก็็ได้้

แข่่งกัันโยนโบว์์ลิ่่�ง 5 ครั้้�ง แล้้วนัับดููว่่าใครล้้มขวดน้ำำ�ได้้มากที่่�สุุด อาจจะปรับัการให้้คะแนน 
ตามขนาดของขวดน้ำำ�  หรืือปรัับขนาดลููกบอลที่่�ใช้้โยนก็็สามารถสร้้างความสนุกตื่่�นเต้้น 
ได้้เช่่นเดีียวกััน หรืือแบ่่งเป็็นทีีมสลับกัันโยนแข่่งกัันก็็สนุกไปอีกแบบ

ช่ว่ยกััน เป้า้หมาย คืือ 10 ครั้้�ง!

นั่่�นแหละ!

ฮููลาฮููปเดาะลููกโป่ง่

ขวดใหญ่ ่2 คะแนน 
ขวดเล็็ก 1 คะแนนนะ

เอาเลย!
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ยัักษ์์ส่่งบอล

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่่งผู้้�เล่่นเป็็นทีีมจำำ�นวนเท่่า ๆ กัน ให้้ผู้้�เล่่นยืืนเรียีงกัันเป็็นแถวเดีียว หลัังสััญญาณเริ่่�มเล่่นเกม  
ให้้ผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ที่่�จุุดเริ่่�มต้้นใช้้เท้้าส่่งลููกบอลไปให้้ผู้้�เล่่นคนที่่� 2 

2.	ผู้้�เล่่นคนที่่� 2 ใช้้เท้้าจัับลููกบอลแล้้วส่่งลููกบอลไปให้้ผู้้�เล่่นคนที่่� 3 และส่่งลููกบอลอย่่างนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ

3.	เมื่่�อผู้้�เล่่นในแถวคนสุุดท้้ายจัับลููกบอลแล้้ว ให้้ส่่งลููกบอลไปยัังผู้้�เล่่นคนแรก 

4.	ทีีมที่่�ผู้้�เล่่นคนแรกจัับบอลได้้ก่่อนจะเป็็นผู้้�ชนะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม ทีีมละ 3-4 คน

2.	ให้้ผู้้�เล่่นทุุกคนอยู่่�ในพื้้�นที่่�กว้้างประมาณ 8-10 เมตร 

3.	ทีีมยัักษ์์จะเป็็นผู้้�ส่่งลููกบอล

4.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นยัักษ์์เมื่่�อรัับลููกบอลแล้้วจะไม่่สามารถขยัับไปไหนได้้ ส่่วนผู้้�เล่่นคนอื่่�นสามารถขยัับ 
ได้้อย่่างอิิสระ

5.	หากทีีมยัักษ์์สามารถเอาลููกบอลแตะตััวผู้้�เล่่นอีีกทีีมหนึ่่�งได้้ ทีีมยัักษ์์จะเป็็นผู้้�ชนะ

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุกให้้ผู้้�เล่่นในทีีมช่่วยกัันสอนวิิธีจัีับลููกบอลและส่่งลููกบอลกััน และลองซ้้อมกัันดููก่่อน หากมีีผู้้�เล่่นที่่�
ทำำ�พลาดต้้องให้้กำำ�ลังใจกััน กำำ�หนดเวลาการเล่่นในแต่่ระรอบ และอาจจะเปิิดโอกาสให้้ผู้้�เล่่นมีเีวลาได้้วางแผนก่่อน จะทำำ�ให้้

เกมสนุกมากยิ่่�งขึ้้�น ลูกบอลที่่�ใช้ค้วรเป็น็ลูกูแฮนด์์บอลหรืือลูกูวอลเลย์์บอล แต่่ก็็สามารถปรับัไปใช้้
ลููกบอลชนิดอื่่�น ๆ ได้้ตามความเหมาะสม

ส่ง่ได้้สวย!
ใช่เ่ลย

เร็ว็ ๆ !
จับับอล

เก่ง่มาก
!

อุ๊๊�ย
โดนแล้ว้!

ใช่เ่ลย

หนีีเร็ว็

ส่่งบอลแข่่งกััน
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ดึึงหางตามเส้้น

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ใช้้กล่่องกระดาษหรืือขวดน้ำำ�มาทำำ�เป็็น “เป้้า”

2.	กำำ�หนดพื้้�นที่่�และระยะในการปาหรืือเตะให้้โดนเป้้า

3.	ผู้้�เล่่นที่่�สามารถทำำ�คะแนนได้้มากที่่�สุุดจะเป็็นผู้้�ชนะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 นำำ�เชืือกความยาวประมาณ 70 เซนติิเมตร มาทำำ�เป็็นหาง

2.	ให้้ผู้้�เล่่นสามารถเคลื่่�อนที่่�ไปตามเส้น้สนามในโรงยิมิเท่า่นั้้�น โดยแบ่ง่ผู้้�เล่่นหนึ่่�งทีมีเป็น็ยักัษ์์วิ่่�งไล่่ดึึงหาง  
และอีีกทีีมหนึ่่�งวิ่่�งหนีี 

3.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นยัักษ์์คนใดสามารถดึงหางได้้มากที่่�สุุดภายในเวลาที่่�กำำ�หนดจะเป็็นผู้้�ชนะ

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

อาจจะปรัับคะแนนไปตามขนาดของเป้้า หรืืออาจจะแข่่งขัันกัันเป็็นทีีมก็็สนุก นอกจากนี้้�  
ยังัสามารถเอารููปการ์ต์ูนูที่่�ชื่่�นชอบมาติิดที่่�เป้า้ หรืือเอากระดิ่่�งมาห้้อยที่่�เป้า้ได้้อีีกด้้วย ซึ่่�งจะทำำ�ให้้
สนุกและน่่าสนใจมากยิ่่�งขึ้้�น

อาจจะปรับักติิกาเพื่่�อเพิ่่�มความสนุกมากยิ่่�งขึ้้�น เช่น่ ห้ามวิ่่�งบนเส้น้สีนี้ำำ�เงินิ หรืืออาจจะกำำ�หนดให้้
ผู้้�เล่่นที่่�ถููกดึึงหางไปแล้้วสามารถวิ่่�งหนีีได้้ต่่ออีีก หรืือกลายมาเป็็นทีีมยัักษ์์ก็็จะทำำ�ให้้สนุกคึึกคััก
มากยิ่่�งขึ้้�น

ปาโดนเป้า้เล็ก็! 
ได้ ้2 คะแนน!

จะปาลููกบอล

หรือืเตะลููกบอ
ลก็ไ็ด้้ 

แต่ข่อให้โ้ดนเ
ป้า้

หนีีเร็ว็!

ยิิงเป้า้

โดนดึงึหางไปแล้ว้
ก็ย็ัังเล่่นต่อ่ได้น้ะ

รอด้ว้ย!

ดึงึได้แ้ล้ว้



42 43

Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ไม่่ให้้เสาล้้ม

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กางกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ออกแล้้วยืืนบนกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ 

2.	เป่่ายิ้้�งฉุบุ ผู้้�เล่่นที่่�แพ้้ต้้องพัับกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ครึ่่�งหนึ่่�ง แล้้วยืืนบนกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์

3.	ทำำ�เช่่นนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ และผู้้�ที่่�ไม่่สามารถยืืนบนกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ได้้ จะถืือว่่าเป็็นผู้้�แพ้้

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็นทีีม ทีมละ 3 คน แต่่ละคนยืืนจัับเสาไว้้ให้้เป็็นรููปสามเหลี่่�ยม ขนาดความกว้้าง 
ของสามเหลี่่�ยมให้้ปรึกึษากัันในทีีม

2.	ผู้้�เล่่นทั้้�ง 3 คน ปล่อยมืือแล้้ววิ่่�งไปที่่�เสาทางซ้้ายหรืือขวาพร้อ้มกััน

3.	พยายามไปให้้ถึึงเสาก่่อนที่่�เสาจะล้้มลง

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

สามารถประยุุกต์์การเล่่นเพื่่�อเพิ่่�มความสนุกสนานได้้ โดยอาจจะตั้้�งกติิกาว่่า ทีมที่่�วิ่่�งแล้้ว 
เสาไม่่ล้้มและมีีขนาดพ้ื้�นที่่�สามเหลี่่�ยมใหญ่่ที่่�สุุดจะเป็็นผู้้�ชนะ หรืืออาจจะกำำ�หนดให้้วิ่่�งแตะเสา
แล้้วกลัับไปยัังเสาของตััวเองทัันทีีก็็ได้้

ชนะแล้ว้!

โอ้ย้...
ยืนืไม่่ได้แ้ล้ว้!

ฉัันแพ้้

...พัับกระดาษครึ่่�งหนึ่่�ง...

วิ่่�งไปเร็ว็ ๆ 
อย่า่ให้เ้สาล้้มนะ

ฮึบึ

จะไปละนะ

ยืืนเป่า่ยิ้้�งฉุุบบนกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

อาจจะเปลี่่�ยนขนาดของกระดาษให้้ใหญ่่ขึ้้�น หรืือเล็็กลง เพื่่�อเพิ่่�มความท้า้ทายและความสนุกมาก
ยิ่่�งขึ้้�น รวมถึึงการนำำ�เศษกระดาษที่่�เหลืือใช้้มาเล่่นแทนกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ก็็ได้้
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การเล่่นในช่่วงการปกติิ 
(Normal play) ฉัันจะจับัเธอ!

“จะดัันแล้ว้ 
  ไม่ร่้อ้งไห้น้ะ”
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Norm
al play: การเล่่นในช่่วงปกติิ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำำ�หนดผู้้�เล่่น 6 - 10 คน และพื้้�นที่่�เล่่นเป็น็รููปสี่่�เหลี่่�ยมให้้พอดีีกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่นและไม่ใ่ห้้กว้า้งจนเกิินไป

2.	ทำำ�การเสี่่�ยงทายเพื่่�อหาผู้้�เล่่น 1 คนมาเป็น็กระต่่าย โดยกระต่่ายจะต้้องยืืนขาเดีียวและกระโดดไล่่จัับ 
และผู้้�เล่่นที่่�เหลืือจะต้้องเป็็นฝ่่ายหนีี โดยจะสามารถหนีีได้้แค่่ภายในบริเิวณกรอบสี่่�เหลี่่�ยมที่่�กำำ�หนด
เท่า่นั้้�น 

3.	ผู้้�เล่่นคนใดที่่�โดนกระต่่ายสัมัผัสัตัวจะต้้องมาเป็น็กระต่่ายแทน 

กระต่่ายขาเดีียว
วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่ง่ผู้้�เล่่นออกเป็น็ 2 ทีมีเท่า่กััน  
ทีีมละ 4 - 6 คน และทำำ�ตาราง 
สี่่�เหลี่่�ยมผืืนผ้้ามีเีส้น้แบ่ง่เท่า่กัับ
จำำ�นวนผู้้�เล่่น 1 ทีม (เช่่น ผู้้�เล่่น  
1 ที มมีี 5 คน ให้้ตีีเส้้นแบ่่ง
ตาราง 5 เส้้น) 

2.	สำำ�หรับัผู้้�เล่่นฝ่่ายรับัจะต้้องยืืน
ประจำำ�เส้้น และคอยป้้องกััน 
ไม่่ ให้้ฝ่่ าย รุุกวิ่่� งผ่่ านไปไ ด้้  
โดยเท้้าทั้้�ง 2 ข้้างต้้องอยู่่�บน
เส้้นเท่่านั้้�น

3.	ส่่ วน ฝ่่าย รุุก ต้้องพยายาม
วิ่่�งผ่่านช่่องต่่างๆ ไปจนถึึงช่่องสุุดท้้าย ทั้้�งไปและกลัับ โดยห้้ามให้้ฝ่่ายรับัแตะตััวได้้เป็็นอัันขาด  
ถ้้าผู้้�เล่่นคนใดคนหนึ่่�งวิ่่�งผ่า่นไปได้้โดยไม่โ่ดนฝ่่ายรับัแตะตััวและกลัับไปถึงจุดุเริ่่�มต้้นได้้ให้้ตะโกนว่่า  
“เตย” จะเป็็นฝ่่ายชนะ และเริ่่�มเป็็นทีีมรุุกใหม่่อีีกรอบ แต่่ถ้้าหากผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกคนใดคนหนึ่่�ง 
โดนฝ่่ายรับัแตะตััวได้้ ถืือว่่าแพ้้ต้้องสลับฝ่่ายกัันเล่่นทัันทีี

เตยกััก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

อาจจะปรับัเปลี่่�ยนกติิกาการเล่่นให้้ง่า่ยขึ้้�น เช่่น ฝ่า่ยรุุกสามารถวิ่่�งไปกลัับได้้เพียีง 1 คน ถืือว่่าชนะ 
หรืือฝ่่ายรุุกโดนฝ่่ายรับัแตะตััวได้้ไม่่เกิิน 2 คน หรืือ 3 คน จึงถืือว่่าแพ้้ 

อาจจะเพิ่่�มเส้้นตรงกลางระหว่่างช่่อง เพื่่�อให้้ทีีมรับัวิ่่�งได้้มากขึ้้�น และทำำ�ให้้เกมท้้าทายมากยิ่่�งขึ้้�น 

อาจกำำ�หนดคำำ�ศััพท์์ภาษาอัังกฤษ โดยฝ่่ายรุุกจะต้้องวิ่่�งผ่่านไปหยิิบตััวอัักษรในช่่องสุุดท้้าย 
คนละ 1 ชิ้้�นต่่อครั้้�ง กลัับมาเรียีงให้้ได้้ตรงกัับคำำ�ศััพท์์ที่่�กำำ�หนดที่่�จุุดเริ่่�มต้้น

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

กรณีีที่่�มีีจำำ�นวนผู้้�เล่่นมากกว่่า 10 คน หรืือต้้องการเล่่นเป็็นกลุ่่�มใหญ่่จะต้้องเพิ่่�มจำำ�นวนกระต่่าย 
และขนาดของพื้้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสม เช่่น ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดมีี 8 คน อาจจะกำำ�หนดให้้เป็็นมีีกระต่่าย  
2 คน และอีีก 6 คนเป็็นฝ่่ายหนีี 

สามารถเพิ่่�มวงกลมเล็็กตรงกลางสำำ�หรับัให้้กระต่่ายยืืนพัักหรืือเปลี่่�ยนขาข้้างที่่�เขย่่งได้้ เช่่น  
อาจกำำ�หนดให้้สามารถพัักได้้เพีียง 5 วิินาทีี เพื่่�อบรรเทาความเหนื่่�อยล้้า 

สามารถปรับัเปลี่่�ยนรููปแบบพื้้�นที่่�เล่่นจากสี่่�เหลี่่�ยมเป็็นวงกลม วงรี ีหรืือรููปแบบอื่่�นๆ เพื่่�อเพิ่่�ม 
ความหลากหลาย และสนุกในการเล่่น

เปลี่่�ยนกติิกา โดยหากผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีถููกกระต่่ายสััมผััสตัวจะต้้องนิ่่�งอยู่่�กับที่่� และจะสามารถ
เคลื่่�อนที่่�ได้้อีีกครั้้�งเมื่่�อมีีผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีด้้วยกัันมาสััมผััสตัว 

กระต่า่ย

กระต่า่ย

เหนื่่�อยจังั 
ขอพัักหน่่อยดีีกว่า่

เย้้!
ฉัันทำำ�ได้้

เย้!้
ฉัันทำำ�ได้้

ช่ว่ยด้ว้ย!
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ไล่่จัับข้้ามเส้้น

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำำ�หนดผู้้�เล่่น 4-6 คน และพื้้�นที่่�เล่่น โดยวาดวงกลมบนพ้ื้�น พร้อ้มตีีเส้น้ตรงภายในวงกลมโดยเว้น้ระยะ
ของปลายเส้้นตรงทั้้�งสองข้า้งห่่างจากขอบเส้น้วงกลมประมาณ 1 เมตร

2.	ทำำ�การเสี่่�ยงทาย เพื่่�อหาผู้้�เล่่น 1 คนเป็น็คนไล่่จัับ และที่่�เหลืือเหลืือเป็น็ฝ่า่ยหนีี

3.	สำำ�หรัับผู้้�เล่่นที่่�เป็็นคนไล่่จัับจะต้้องไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืือให้้ได้้ โดยที่่�ห้้ามข้้ามเส้้นแบ่่งตรงกลาง  
จะต้้องวิ่่�งผ่า่นช่อ่งว่่างระหว่่างปลายเส้้นซ้า้ยและขาวเท่า่นั้้�น

4.	ขณะที่่�ผู้้�เล่่นที่่�เป็น็ฝ่า่ยหนีีก็็จะต้้องวิ่่�งแบบเดีียวกัันกัับฝ่า่ยไล่่จัับ โดยหากถููกจัับได้้ หรืือวิ่่�งข้า้มเส้น้แบ่ง่
ตรงกลางของวงกลม หรืือวิ่่�งออกนอกวงกลมจะต้้องมาเป็น็คนไล่่จัับแทน 

5.	ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นฝ่่ายหนีีสามารถใช้้เท้้า 1 ข้าง เหยีียบเส้้นที่่�อยู่่�ตรงกลางโดยเท้้าอีีกข้้างต้้องไม่่สััมผััสพื้�น  
(ยืืนขาเดีียว) เพื่่�อเป็น็การ “พักั” โดยคนไล่่จัับจะไม่ส่ามารถจับผู้้�เล่่นที่่�เหยีียบเส้น้ตรงกลางได้้ 

ตี่่�จัับ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่ง่ผู้้�เล่่นออกเป็น็ 2 ทีมีเท่า่กััน

2.	การเล่่นจะสลับกัันเป็็นทีีมรุุก
และทีมีรับั 

3.	สำำ�หรับัทีีมที่่�เป็น็ฝ่า่ยรุุก ให้้ส่ง่
ผู้้�เล่่น 1 คน ทำำ�เสีียงร้อ้ง “ตี่่�” 
ยาวต่่อเนื่่�องพร้้อมกัับข้้าม
เส้้นไปแตะผู้้�เล่่นฝั่่� งตรงข้้าม
ให้้ใด้้มากที่่�สุุด และต้้องหนีี
ข้้ามกลัับมาในเขตตัวเองให้้
ได้้โดยที่่�ยังัร้อ้งเสียีงตี่่�อยู่่� โดย
ผู้้�เล่่นฝ่า่ยรับัที่่�โดนสัมัผััสตัวจะ
ต้้องออกจากเกม 

4.	ส่ว่นผู้้�เล่่นฝ่า่ยรับั ต้องพยายามจัับตััวผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกไว้ใ้นพ้ื้�นที่่�ของตนจนกว่่าผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกจะสิ้้�นเสีียงร้อ้งตี่่�  
ซึ่่�งหากทำำ�ได้้ถืือว่่าผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกต้้องออกจากเกม แต่่หากจัับตััวไว้้ไม่่ได้้และผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกเข้้ากลัับ 
เขตของตนเองได้้ ผู้้�เล่่นฝ่า่ยรับัที่่�สัมัผัสัตัวฝ่่ายรุุก ก็ต้้องออกจากเกมเช่น่กััน

5. สลับกัันเล่่นไปเรื่่�อย ๆ ผู้้�เล่่นทีมีใดออกจากเกมหมดก่่อนถืือว่า่แพ้้

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

อาจกำำ�หนดจำำ�นวนครั้้�งของการ “พักั” เช่น่ สามารถพักัได้้เพียีง 1 ครั้้�ง ในขณะที่่�คนไล่่จัับยังัเป็น็คนเดิิม

เปลี่่�ยนจากการวิ่่�งมาเป็็นกระโดดขาเดีียวแทน

อาจจะปรับัสนามให้้แคบลงเพื่่�อความท้้าทายของเกมแล้้วคนรุุกไม่่ต้้องร้อ้งเสีียง “ตี่่�”

เปลี่่�ยนจากโดนแตะต้้องออกจากเกมหรืือฝ่า่ยรุุกโดนจัับตััวต้้องออกจากเกมเป็น็การนัับแต้้มแทน

เปลี่่�ยนท่่าทางการเล่่นจากการวิ่่�งเป็็นการกระโดดขาเดีียวแทนทั้้�งฝ่่ายรับั และฝ่่ายรุุก

คนโดนแปะหรืือโดนตััวฝ่่ายรุุกจะมาเป็น็ตััวประกัันอยู่่�ที่่�เส้น้หลัังและรอผู้้�เล่่นฝ่่ายตนเองตี่่�มาแตะมืือ

ตรงนี้้�ปลอดภััย
สามารถพัักได้้ 2 วินิาทีี

ฉัันโดนจับัแล้ว้

ทำำ�ได้ด้ีีมาก

พวกเรา
ล้อ้มจับัให้ไ้ด้!้

อย่า่จับัฉััน
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= Safe Zone
ไล่่จัับกบ ไอ้้เข้้ ไอ้้โขง

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำำ�หนดผู้้�เล่่น 6 - 8 คน และพื้้�นที่่�เล่่นเป็น็รููปสี่่�เหลี่่�ยมให้้พอดีีกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่น

2.	ทำำ�การเสี่่�ยงทายเพื่่�อหาผู้้�เล่่น 1 คนมาเป็น็กบ ส่ว่นผู้้�เล่่นที่่�เหลืือให้้เป็น็แมลง

3.	สำำ�หรับัผู้้�เล่่นที่่�เป็น็กบจะต้้องไล่่จัับแมลงที่่�กำำ�ลังหนีีด้้วยการกระโดดไล่่จัับ (ในท่่านั่่�งย่อ่กอดเข่า่เหมืือน
กัับกบ) ส่วนคนที่่�เป็น็แมลงจะหนีีในท่า่คลาน (ใช้ม้ืือและเข่า่ทั้้�ง 2 ข้า้ง) โดยแมลงห้้ามหนีีออกนอกพ้ื้�นที่่�
กรอบสี่่�เหลี่่�ยม 

4.	ผู้้�เล่่นคนใดที่่�โดนกบสัมัผัสัตัวจะต้้องมาเป็น็กบแทน 

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำำ�หนดผู้้�เล่่น 6 – 8 คน จากนั้้�น ทำำ�การเสี่่�ยงทายหาผู้้�เล่่นคนแรกมาเป็น็ไอ้้เข้้

2.	กำำ�หนดพ้ื้�นที่่�การเล่่นเป็น็รููปสี่่�เหลี่่�ยมผืืนผ้้า และทำำ�การแบ่ง่เขตแดนออกเป็น็ 3 ส่วน โดยพ้ื้�นที่่�ตรงกลาง
เป็น็แม่น่้ำำ�และเป็น็ที่่�อยู่่�ของไอ้้เข้ ้สำำ�หรับัพื้้�นที่่�ส่ว่นที่่�เหลืือเป็น็เขตปลอดภััย 

3.	ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดยกเว้้นไอ้้เข้้จะต้้องยืืนในเขตปลอดภััยฝั่่� งเดีียวกััน แล้้วรอสััญญาณ “เริ่่�ม” จากไอ้้เข้้ 
จากนั้้�นจึึงวิ่่�งข้า้มแม่น่้ำำ�ไปอีกฝั่่� งพร้อ้ม ๆ กัน และต้้องไม่ใ่ห้้ไอ้้เข้ส้ัมัผัสัตัวได้้ หากใครที่่�โดนไอ้้เข้ส้ัมัผัสั
ตััวจะต้้องมาเป็น็ไอ้้เข้แ้ทน 

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

กำำ�หนดพ้ื้�นที่่�พัักตรงกลางและมุุมทั้้�ง 4 เป็็น Safe zone เพื่่�อให้้กบและแมลงสามารถยืืนขึ้้�นอยู่่�
กัับที่่�เป็็นการบรรเทาความเหนื่่�อยล้้า อาจกำำ�ให้้สามารถอยู่่�ภายใน Safe zone ได้้เพีียง 5 วิินาทีี 
หรืือ สามารถอยู่่�ภายใน Safe zone ได้้ 3 ครั้้�ง ในขณะที่่�กบยัังเป็็นคนเดิิม 

เพิ่่�มจำำ�นวนกบให้้มากขึ้้�น เพื่่�อความท้้าทายและความเข้้มข้้นของเกม

เปลี่่�ยนกติิกา ถ้าแมลงโดนกบจัับได้้จะต้้องนิ่่�งอยู่่�กับที่่� และจะสามารถเคลื่่�อนที่่�ได้้อีีกครั้้�ง 
เมื่่�อมีีผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแมลงมาสััมผััสตัว

ทำำ�การปรัับรููปแบบของการจำำ�ลองพื้้�นที่่�เขตปลอดภััยให้้กลายเป็็นเกาะแทน โดยให้้ไอเข้้ 
อยู่่�นอกเกาะ และให้้ผู้้�เล่่นที่่�เหลืืออยู่่�บนเกาะ (ในวงกลม) จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นวิ่่�งหลอกล่่อหาทางหนีี 
ก่่อนที่่�ไอ้้เข้้จะขึ้้�นมาบนเกาะ พอถึึงจัังหวะที่่�เหมาะสม ให้้คนบนเกาะร้้องว่่า “น้ำำ�ขึ้้�น!!”  
 ไอ้้เข้้จะเข้้าไปในวง คนในวงต้้องกระจายตััวกัันหนีี คนที่่�โดนไอ้้เข้้จัับจะต้้องมาเป็็นไอ้้เข้้แทน

กบ

กบ

SEFE 
ZONE

SEFE ZONE

SEFE ZONE

ฉัันจะจับัเธอให้ไ้ด้้

เย้!้ ฉัันผ่า่นมาได้แ้ล้ว้

อย่า่เข้้ามา!

ฉัันมีีเวลาแค่่ 
2 วินิาทีี เท่า่นั้้�น!

ไอ้เ้ข้ม้าแล้ว้!

น้ำำ��ขึ้้�น!
ฉัันจะ

จับัเธอให้้ได้้
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ลิิงชิิงหาง จัับปลากระป๋อ๋ง

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แจกผ้้าขนหนูู หรืือเศษผ้าให้้ผู้้�เล่่นคนละ 1 ผืืน และให้้ผู้้�เล่่นเหน็็บผ้้าขนหนููไว้้ที่่�ขอบกางเกงด้้านหลััง 
คล้้ายหาง จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละคนพยายามคว้า้ผ้า้ขนหนููของผู้้�เล่่นคนอื่่�นให้้ได้้  

2.	ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นที่่�ถูกูดึึงผ้้าขนหนููออกไปแล้้วยังัสามารถเล่่นเกมนี้้�ต่่อไปได้้    

3.	เมื่่�อหมดเวลา ผู้้�เล่่นคนใดที่่�มีผี้า้ขนหนููไว้ใ้นครอบครองมากที่่�สุดุเป็น็ผู้้�ชนะ 

วิิธีกีารเล่่น

1.	 วาดวงกลมขนาดใหญ่่ให้้เพียีงพอกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่น 

2.	กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่นหนึ่่�งคนเป็น็ “คนจัับ” โดยให้้ยืืนอยู่่�นอกวงกลม ส่ว่นผู้้�เล่่นที่่�เหลืือให้้อยู่่�ในวงกลม 

3.	ผู้้�เล่่นในวงกลมจะต้้องยืืนหัันหลัังให้้กััน โดยเกมจะเริ่่�มขึ้้�นเมื่่�อผู้้�เล่่นในวงกลมพููดพร้้อมกัันว่่า  
“จะดัันแล้้ว ไม่ร่้อ้งไห้้นะ” และออกแรงดัันไปข้า้งหลััง 

4.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็น็ “คนจัับ” พยายามสััมผััสผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ในวงหรืือผู้้�เล่่นที่่�ถูกูผลัักออก โดยผู้้�เล่่นคนใดที่่�ถูกูสััมผััส
จะต้้องมาเป็น็ “คนจัับ” อีกคนและยืืนอยู่่�นอกวงกลม  

5.	ผู้้�เล่่นคนใดก็็ตามที่่�ก้้าวออกจากวงกลมหรืือล้้มลงโดยไม่่ได้้ตั้้�งใจจนโดน “คนจัับ” สัมผััสจะต้้อง 
กลายเป็น็ “คนจัับ” 

6.	ผู้้�เล่่นที่่�เหลืืออยู่่�ในวงกลมคนสุดุท้า้ยเป็น็ผู้้�ชนะ 

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

สามารถปรับัขนาดของพื้้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสมกัับจำำ�นวนของผู้้�เล่่นได้้ 

สามารถปรับัความยาวของหางได้้ เพื่่�อความยากและความสนุกในการเล่่น ทั้้�งนี้้� ขึ้้�นอยู่่�กับ 
ความสามารถและความแข็็งแรงของผู้้�เล่่น  

แทนที่่�จะแข่่งขัันแบบตััวต่่อตััว ยัังสามารถแข่่งขัันเป็็นทีีมได้้ (ตามสีีของผ้้า) 

สามารถใช้้เชืือกพลาสติิกแทนผ้้าขนหนูู

สามารถสร้า้งวงกลมให้้มีีขนาดเล็็กเพื่่�อความสนุกสนาน 

สามารถสร้า้งพื้้�นที่่�รููปแบบอื่่�น ๆ แทนวงกลมได้้ 

หยุดุนะ!

ไม่ม่ีีทางได้้
หางฉัันหรอก!

ฉัันจะจับัเธอ!
วิ่่�ง!

หางฉัันหายไปแล้ว้!

“จะดัันแล้ว้ 
  ไม่ร่้อ้งไห้น้ะ”
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วิิธีกีารเล่่น

1.	 วาดพื้้�นที่่�สี่่�เหลี่่�ยมให้้มีขีนาดใหญ่พ่อที่่�กัับจำำ�นวนผู้้�เล่่น (ผู้้�เล่่น 10 คนต้้องใช้พ้ื้้�นที่่�ประมาณ 5 ตารางเมตร) 

2.	ให้้ผู้้�เล่่นนั่่�งย่อ่ตััวลงโดยใช้ม้ืือขวาจัับข้อ้เท้า้ขวาและมืือซ้า้ยจัับที่่�ข้อ้เท้า้ซ้า้ย 

3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นเคลื่่�อนที่่�ไปรอบ ๆ ในท่่าที่่�กำำ�หนด และพยายามชน หรืือกระแทก 
ผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ ให้้ล้้ม โดยการใช้ไ้หล่่หรืือหลััง ผู้้�เล่่นที่่�ถูกูผลัักล้้มต้้องออกจากสนาม 

4.	ผู้้�ที่่�อยู่่�รอดโดยไม่ถู่กูผลัักล้้มก่่อนหมดเวลาเป็น็ผู้้�ชนะ  

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่น 6-8 คน เป็น็หััวไชเท้า้ โดยให้้นอนคว่ำำ�หน้้าแล้้วคล้้องแขนกัันเป็น็วงกลม 

2.	กำำ�หนดผู้้�เล่่นอีีกจำำ�นวนหนึ่่�งเป็็น “คนถอนหััวไชเท้้า” โดยพยายามดึึงขาของผู้้�เล่่นที่่�เป็็นหััวไชเท้้า 
ให้้หลุดุออกจากกััน 

3.	ผู้้�เล่่นที่่�ถูกูดึึงจนหลุดุออกจากกลุ่่�มจะกลายเป็น็ “คนถอนหััวไชเท้า้” 

4.	ผู้้�เล่่นที่่�ยังัคล้้องแขนกัันอยู่่�จนกระทั่่�งหมดเวลาคืือผู้้�ชนะ 

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก
เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

ทำำ�พื้้�นที่่�เล่่นให้้มีีขนาดเล็็กลงเพื่่�อให้้โจมตีีได้้ง่่ายขึ้้�นและน่่าตื่่�นเต้้นยิ่่�งขึ้้�น 

เปลี่่�ยนจาก “ชนลููกเจี๊๊�ยบ” เป็็น “ชนไก่่” โดยให้้ผู้้�เล่่นสามารถยกก้้นให้้สููงขึ้้�น เพื่่�อเพิ่่�มความเร็ว็ 
และความตื่่�นเต้้นให้้กัับกิิจกรรม  

ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นหััวไชเท้้าทำำ�กิจกรรมนี้้�บนแผ่่นรอง โดยนั่่�งคล้้องแขนกััน 

ชนลููกเจี๊๊�ยบ ถอนหััวไชเท้้า

ไม่น่ะ! เธอชนะ!

โอ้ย้!

นี่่�แน่ะ่
จะไปไหน!

อย่า่ดึงึฉัันออกไป!

วิ่่�ง!
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วิิธีกีารเล่่น

1.	 ให้้ผู้้�เล่่นจัับคู่่� โดยให้้แต่่ละคู่่�จับมืือกัันโดยใช้ม้ืือซ้า้ยหรืือขวาข้า้งใดข้า้งหนึ่่�ง 

2.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นพยายามสััมผััสเข่่าของผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามให้้ได้้ ขณะเดีียวกัันสามารถ 
ดึึงปััดมืือ หรืือทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นฝ่า่ยตรงข้า้มเสียีสมดุลุ 

3.	ผู้้�เล่่นที่่�สามารถสัมผััสเข่า่ของผู้้�เล่่นฝ่า่ยตรงข้า้มได้้ก่่อนเป็น็ผู้้�ชนะ 

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ให้้ผู้้�เล่่นจัับคู่่� โดยยืืนอยู่่�ในท่า่เตรียีมพร้อ้ม 

2.	จากนั้้�น ใช้ฝ้่า่มืือดัันเข้า้หากััน ผู้้�เล่่นที่่�ยกขา ขยับั หรืือเสียีสมดุลุจากท่า่ยืืนตรง ผู้้�เล่่นคนนั้้�นเป็น็ผู้้�แพ้้ 

3.	การบีีบมืือหรืือใช้ม้ืือผลัักตััวผู้้�เล่่นฝ่า่ยตรงข้้าม เป็น็การผิดิกติิกา และต้้องโดนปรับัแพ้้ 

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เล่่นอีีกครั้้�งโดยการเปลี่่�ยนมืือ 

เปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งในการสััมผััส อาจจะเป็็นหััวไหล่่ หรืือเอว 

ใช้้ผ้้าหรืือเชืือกมาเหน็็บไว้้ที่่�กางเกงด้้านหลััง (คล้้ายกัับหาง) และพยายามดึึงหางของผู้้�เล่่น 
ฝ่่ายตรงข้้ามออกให้้ได้้  

สามารถกำำ�หนดให้้เล่่นในพื้้�นที่่�วงกลมหรืือสี่่�เหลี่่�ยมได้้

ปรับักติิกาให้้สนุกขึ้้�น โดยให้้ผู้้�เล่่นยืืนขาเดีียว

จัับแปะ ซููโม่่ (ดัันมืือ)

เธอถููกแปะแล้ว้!
ฉัันจะแปะ

ที่่�เข่า่ขวาของนาย!
โอ้ย้!
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al play: การเล่่นในช่่วงปกติิวิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่ง่กลุ่่�มผู้้�เล่่น 4 – 5 คน จากนั้้�นให้้ผู้้�เล่่น 1 คนรับับทเป็น็แมว และอีีก 1 คนรับับทเป็น็หนูู 

2.	ผู้้�เล่่นที่่�รับับทเป็น็หนููจัับมืือกัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืือในกลุ่่�ม โดยทำำ�เป็น็วงกลมแล้้ววิ่่�งวนไปรอบ ๆ และพยายาม
ไม่ใ่ห้้แมวเข้า้มาในวงกลมได้้ 

3.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแมวจะชนะหากสามารถจับหนููได้้ หรืือสามารถเข้้ามาภายในวงกลมได้้ในเวลาที่่�กำำ�หนด 
(ประมาณ 10 วินาที)ี หรืือผู้้�เล่่นในกลุ่่�มมืือหลุดุออกจากกััน 

วิิธีกีารเล่่น

1. ให้้ผู้้�เล่่นจำำ�นวน 4 คนยืืนต่่อแถวกัันโดยใช้ม้ืือทั้้�งสองข้้างจัับที่่�ไหล่่ของผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ข้า้งหน้้า 

2. ให้้ผู้้�เล่่น 1 คนเป็็น “ยัักษ์์” หันหน้้าเข้้าหาผู้้�เล่่นที่่�ต่่อแถวกัันอยู่่� จากนั้้�นพยายามไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�คน
สุดุท้้าย (ลิิง) ของแถวให้้ได้้  

3. หากแถวขาดลง “ยักัษ์์” จะเป็น็ผู้้�ชนะ 

4. ผู้้�เล่่นที่่�เป็น็ฝ่า่ยหนีีจะชนะได้้ก็็ต่่อเมื่่�อ ผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�คนสุุดท้้ายของแถว (ลิิง) ไม่โ่ดนจัับในเวลาที่่�กำำ�หนด 
(ประมาณ 20 วินิาที)ี 

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุกเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นในกลุ่่�มหรืือจำำ�นวนหนูู 

วางกรวยตรงกลางวงกลม และให้้ผู้้�เล่่นวิ่่�งอยู่่�รอบ ๆ กรวย  

ปล่อยให้้แมวสามารถเข้้าวงกลมได้้ 

สามารถเพิ่่�มจำำ�นวนของผู้้�เล่่นได้้ 

แมวจัับหนูู ยัักษ์์จัับลิิง

ฉัันจะจัับเธอ เจ้า้หนูู!

เธอจับัฉัันไม่่ได้้หรอก!

อย่า่ให้แ้มว
จับัหนููได้น้ะ!

ฉัันจะแปะเธอ!
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STARTSTART

แปะแข็็ง

วิิธีกีารเล่่น

1. กำำ�หนดขนาดของพื้้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสมกัับจำำ�นวนของผู้้�เล่่น

2. กำำ�หนดผู้้�เล่่น 1 – 3 คน เป็น็คนไล่่จัับ ผู้้�เล่่นที่่�เหลืือเป็น็ฝ่า่ยหนีี หากผู้้�เล่่นคนใดถููกสัมัผัสัตัว ต้องหยุุดนิ่่�ง
คล้้ายกัับถููกแช่แ่ข็ง็อยู่่�กับที่่� โดยการเล่่นจะจบลงเมื่่�อผู้้�เล่่นทุกุคนถูกูแช่่แข็ง็ทั้้�งหมด  

3. ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นที่่�ถูกูแช่แ่ข็ง็จะสามารถกลัับมาเล่่นได้้อีีกครั้้�ง หากถูกูสัมัผัสัจากผู้้�เล่่นที่่�ยังัไม่ถู่กูแช่แ่ข็ง็ 

X-O (เอ็็กซ์์-โอ)
วิิธีกีารเล่่น

1. แบ่ง่ผู้้�เล่่นออกเป็น็ 2 ทีมีเท่า่กััน ทีมละ 3 - 6 คน  
แต่่ละทีีมจะได้้รัับกรวยยางสีีต่่างกัันทีีมละ  
3 ชิ้้�น (สามารถใช้้วััสดุุอื่่�น)

2. สร้า้งตาราง 3X3 (ดัังภาพ) กำำ�หนดจุุดเริ่่�มต้้น
กัับตารางห่่างกัันประมาณ 3 เมตร

3.	ให้้ผู้้�เล่่น 3 คนแรกของทีีมถืือกรวยคนละ 
1 ชิ้้�น จากนั้้�น ทำำ�การเสี่่�ยงทายว่า่ทีมีใดจะเป็น็
ฝ่่ายเริ่่�มเล่่นก่่อน

4. กติิกาการเล่่นคล้้ายกัับเกม X-O โดยเมื่่�อ
ให้้สััญญาณ ผู้้�เล่่นลำำ�ดับที่่� 1 ของทีีมที่่�เป็็น
ฝ่่ายเริ่่�มวิ่่�งนำำ�กรวยไปวางลงในช่่องตาราง  
โดยใช้เ้วลาไม่่เกิิน 5 วินาทีี (หรืือกำำ�หนดเวลา
ให้้เหมาะสมกัับระยะทางที่่�กำำ�หนด) จากนั้้�น 
วิ่่�งกลัับมาต่่อท้า้ยแถวทีมีตนเอง ขณะที่่�ผู้้�เล่่น
วิ่่�งผ่่านมาที่่�จุุดเริ่่�มต้้นให้้ผู้้�เล่่นคนแรกของ 
ทีีมถััดไปวิ่่�งนำำ�กรวยไปวางลงในตารางและ
กลัับมาต่่อท้้ายแถวทีีมตนเองเช่่นเดีียวกััน 
และสลับกัันแบบนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ 

5. ผู้้�เล่่นลำำ�ดับที่่� 4 เป็น็ต้้นไปจะต้้องวิ่่�งไปย้ายตำำ�แหน่่งกรวยโดยย้้ายได้้เพียีง 1 กรวยต่่อ 1 รอบเท่า่นั้้�น 
ทีมีใดที่่�สามารถเรียีงกรวยทั้้�ง 3 ชิ้้�น ได้้เป็น็แนวนอน แนวตั้้�ง หรืือแนวทแยง ถืือว่า่ชนะ กำำ�หนดให้้
แข่่งกััน 3 รอบ เพื่่�อให้้ทีีมแพ้้ได้้มีีโอกาสแก้้ตััว 

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

การกำำ�หนดพื้้�นที่่�เล่่นให้้เล็็กลงจะทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นต้้องเคลื่่�อนที่่�อยู่่�ตลอดเวลา 

สามารถปรับักติิกาเพิ่่�มเติิมเพื่่�อความสนุกสนานโดยให้้ผู้้�เล่่นที่่�ถููกแช่่แข็็งกลัับมาเล่่นได้้อีีกครั้้�ง  
เช่่น เปลี่่�ยนผู้้�เล่่นที่่�ถููกจัับให้้เป็็นกล้้วยแช่่แข็็ง (ยืืนนิ่่�งและชููมืือขึ้้�น 2 ข้าง) และต้้องพยายาม 
ปอกกล้้วยเพื่่�อละลายน้ำำ�แข็็ง (จัับมืือที่่�ชููอยู่่�ลงให้้ครบทั้้�ง 2 ข้้าง จึงจะเล่่นต่่อได้้) 

เพิ่่�มความท้้าทายโดยวางกรวยและรั้้�ว ให้้วิ่่�งซิิกแซก หรืือกระโดดข้้ามระหว่่างการวิ่่�ง 

เพิ่่�มความยากของเกม ด้วยการเพิ่่�มระยะทางให้้ยาวขึ้้�น หรืือลดเวลาการวิ่่�งให้้น้้อยลง เพื่่�อให้้เกม
สนุกยิ่่�งขึ้้�น

ฉัันจะแปะเธอ!

ฉัันมาแล้ว้!

ช่ว่ยเอามือืฉััน
ลงหน่อ่ย!

คนไล่จ่ับั

มาแปะ
ฉัันหน่อ่ย!

วิ่่�ง!

ได้เ้ลย!
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Norm
al play: การเล่่นในช่่วงปกติิ

วิิธีกีารเล่่น

1. แบ่ง่ผู้้�เล่่นออกเป็น็ 2 ทีมเท่า่กััน ทีมละ 6 - 8 คน และกำำ�หนดขอบเขตการเล่่นเป็น็กรอบสี่่�เหลี่่�ยมขนาด
พอดีีกัับจำำ�นวนคน 

2. ทำำ�การเสี่่�ยงทายว่า่ทีมีใดจะเป็น็เสืือหรืือกวาง โดยทีมีเสืือจะต้้องอยู่่�นอกกรอบสี่่�เหลี่่�ยม และมีหีน้้าที่่�
ขว้า้งลูกูบอลให้้โดนทีมีกวางทั้้�งหมดที่่�อยู่่�ในกรอบสี่่�เหลี่่�ยมเป็น็แนวตรง โดยทีมีเสืือจะแบ่ง่จำำ�นวนผู้้�เล่่น
ในทีมีครึ่่�งหนึ่่�งเพื่่�อยืืนอยู่่�ทั้้�งสองฝั่่� งแล้้วคอยรับัและขว้า้งบอลไปมา 

3. ส่วนผู้้�เล่่นที่่�เป็็นกวางจะต้้องคอยวิ่่�งหลบลููกบอลที่่�เสืือขว้้างมา และอยู่่�ภายในกรอบสี่่�เหลี่่�ยมเท่่านั้้�น  
ถ้้าหากกวางวิ่่�งออกจากกรอบสี่่�เหลี่่�ยมหรืือโดนบอลจากเสืือขว้้างใส่่ต้้องออกจากเกมทัันทีี  
เพื่่�อรอเป็น็เสืือในรอบต่่อไป

4. ทีมีกวางต้้องสลับมาเล่่นเป็น็ทีมีเสืือเมื่่�อผู้้�เล่่นคนสุุดท้า้ยของทีมีถูกูลูกูบอลปาใส่่

วิิธีกีารเล่่น

1. 	กำำ�หนดพ้ื้�นที่่�รููปสี่่�เหลี่่�ยมจััตุรุัสั กว้า้งและยาวด้้านละ 6 เมตร   

2. แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2  ที ม ๆ ละ 4 คน (ทีีม A และ B) โดยให้้ผู้้�เล่่นทีีม A เข้้าไปอยู่่�ในสนาม 
และเลืือกผู้้�นำำ�ของทีมี 1 คน โดยผู้้�เล่่นที่่�เหลืือในทีมีให้้วางมืือทั้้�งสองข้า้งบนไหล่่ของผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ด้านหน้้า
ตนเองและต่่อกัันเป็น็แถว     

3.	ให้้ผู้้�เล่่นทีมี B ยืืนอยู่่�นอกสนามและขว้า้งลููกบอลให้้ถูกูผู้้�เล่่นท้า้ยแถวที่่�อยู่่�ในสนาม 

4.	ผู้้�เล่่นทีมี A จะยัังไม่แ่พ้ห้ากลูกูบอลโดนผู้้�เล่่นคนอื่่�นที่่�ไม่ใ่ช่ผู่้้�เล่่นที่่�อยู่่�ท้ายแถว  

5.	ทีีม A และทีีม B สลับกัันเล่่น โดยทีีมใดจะสามารถขว้้างบอลใส่่ผู้้�เล่่นคนที่่�อยู่่�ท้้ายแถวได้้เร็ว็กว่่ากััน 
หรืือ ทีมี A จะแพ้ท้ันัทีหีากผู้้�เล่่นคนใดคนหนึ่่�งมืือหลุดุออกจากหััวไหล่่ของเพื่่�อนร่ว่มทีมี 

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

เพื่่�อให้้กิิจกรรมสนุกและทั่่�วถึึงมากยิ่่�งขึ้้�น กวางที่่�โดนเสืือขว้้างบอลใส่่ไม่่ต้้องออกจากเกม 
แต่่จะต้้องสลับไปเป็็นเสืือแทน (แทนคนที่่�ขว้้างถููก)

ทำำ�ให้้เกมท้้าทายมากยิ่่�งขึ้้�นด้้วยการเพิ่่�มจำำ�นวนลููกบอล หรืือให้้เสืือยืืนรอบพื้้�นที่่�สีีเหลี่่�ยม  
เพื่่�อเพิ่่�มทิิศทางการขว้้างบอลให้้มากขึ้้�น 

สามารถเล่่นในสนามที่่�เล็็กลงได้้ 

สามารถใช้้บอลที่่�มีีขนาดและความนุ่่�มที่่�แตกต่่างกัันได้้ 

เสืือยิิงกวาง ขว้้างตะขาบ
ทีมีเสือื

ทีมีเสือื

ทีมีเสือื ทีมีเสือื

ทีมีกวาง
ทีมีกวางแย่แ่ล้ว้

บอลมาทางนี้้�
หลบเร็็ว

แย่แ่ล้ว้
บอลมาทางนี้้�

หลบเร็ว็

โดนฉัันขว้า้งแน่!่

ทางนี้้�!
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Norm
al play: การเล่่นในช่่วงปกติิ

วิิธีกีารเล่่น

1. แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีมเท่่า ๆ กัน จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละทีีมเลืือกพระราชา แล้้วแจ้้งให้้ผู้้�เล่่นอีีกทีีม
ทราบว่า่ใครคืือพระราชา    

2. แบ่ง่พ้ื้�นที่่�เล่่นออกเป็น็ 2 ส่ว่น และสลับกัันขว้า้งบอลใส่ท่ีมีฝ่า่ยตรงข้า้ม 

3. ผู้้�เล่่นคนใดที่่�โดนลูกูบอลจะต้้องออกจากสนามไป  

4. ทีมีที่่�ขว้า้งบอลใส่่ราชาของทีมีฝ่า่ยตรงข้า้มจะเป็น็ทีมีที่่�ชนะ

วิิธีกีารเล่่น

1. เล่่นบนสนามที่่�เป็น็พื้้�นที่่�สี่่�เหลี่่�ยม ตั้้�งตาข่่ายตรงกลาง และวางลููกบอลไว้ท้ี่่�ปลายสนามโดยแบ่ง่จำำ�นวน
ให้้เท่า่กััน 

2. แบ่ง่ผู้้�เล่่นออกเป็น็ 2 ทีมี และให้้ยืืนอยู่่�คนละฝั่่� ง 

3. เมื่่�อให้้สัญัญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นพยายามรับัและขว้้างบอลไปพื้้�นที่่�ฝ่า่ยตรงข้้ามให้้ไกลที่่�สุดุ 

4. เมื่่�อผู้้�นำำ�กิจกรรมให้้สัญัญาณหยุุด ให้้ทำำ�การนัับลูกูบอลที่่�อยู่่�ในเขตแดนของแต่่ละทีีม ทีมีใดมีีจำำ�นวน
ลูกูบอลน้้อยกว่า่เป็น็ฝ่า่ยชนะ 

เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก
เคล็็ดลัับเพิ่่�มความสนุุก

จะสนุกมากขึ้้�นหากเล่่นแบบ “พระราชาปริศินา” โดยผู้้�เล่่นทั้้�งสองทีมีไม่ต้่้องแจ้้งให้้ทีมีฝ่า่ยตรงข้า้ม 
ทราบว่่าราชาของทีีมตนเองคืือใคร เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละคนเดากัันเอง   

เพื่่�อความสนุกสนานสามารถใช้้ลููกบอลที่่�มีีขนาดแตกต่่างกัันออกไปหรืือลููกบอลที่่�นุ่่�ม  
โดยขึ้้�นอยู่่�กับความสามารถของผู้้�เล่่น  

จะตื่่�นเต้้นมากขึ้้�นหากเล่่นในสนามที่่�มีีขนาดเล็็กลง   

สามารถเล่่นได้้โดยไม่่ต้้องใช้้ตาข่่าย รวมถึึง อาจจะใช้้เศษหนัังสืือพิิมพ์์/กระดาษมาปั้้� นแทน
ลููกบอล 

ให้้เวลาผู้้�เล่่นแต่่ละทีีมวางแผนกลยุุทธ์ก่์่อนเริ่่�มเล่่น 

เพื่่�อให้้น่่าตื่่�นเต้้นยิ่่�งขึ้้�น ให้้ผสมลููกบอลที่่�มีีสีีต่่างกััน ส องถึึงสามลููก เพื่่�อรัับคะแนนพิิเศษ  
(เช่่น 3 คะแนน) 

ขว้้างพระราชา ขว้้างให้้ไว

ราชา

ราชา

ปกป้อ้ง
ราชาไว้!้

ปกป้อ้ง
ราชาไว้้!

รัับไป!

โยนลููกบอล
ให้ไ้ด้ม้ากที่่�สุดุ!
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ผู้้�ฝึกึสอนต้้องรับัผิดิชอบในการทำำ�งานร่ว่มกัับเด็็ก เพื่่�อสร้า้งสภาพแวดล้้อม 

ที่่�พวกเขาสามารถเติิบโตได้้ด้้วยตััวเอง แทนที่่�จะเป็น็ผู้้�ฝึกึสอนที่่�คอยเลี้้�ยงดูพูวกเขา  

การเติิบโตด้วยวิิธีีการของตััวเด็็กเองนั้้�น คืือการเรียีนรู้้�ที่่ �จะควบคุุมตนเองด้้วย

เจตจำำ�นงของตนเอง (อิิสระ) และรู้้�สึ ึกมั่่�นใจจากการดำำ�เนิินการตามความคิิด

ริเิริ่่�มของตนเองเพื่่�อกำำ�หนดเป้้าหมายและแก้้ไขปััญหา (ความเป็็นอิิสระ / ความ

กระตืือรืือร้น้) ได้้ประสบการณ์์ในการบรรลุุเป้้าหมาย โดยกระตุ้้�นให้้พวกเขาได้้

พยายามมากขึ้้�น (ความขยัันหมั่่�นเพีียร) ดังนั้้�น จึงจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�ผู้้�ฝึึกสอนจะ

ต้้องคิิดร่ว่มกัับเด็็กเคารพความเป็็นปััจเจกบุุคคลและความคิิดริเิริ่่�มในตนเอง 

แทนที่่�จะสอนพวกเขาเพียีงฝ่่ายเดีียว โดยการสอนหรืือทำำ�ให้้พวกเขาทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ  

ทััศนคติิของผู้้�ฝึกสอนในการอยู่่�ที่่�นั่่�นเพื่่�อเด็็กและการคิิดร่ว่มกััน ทำำ�ให้้เด็็ก ๆ 

จดจ่่ออยู่่�กับบัันทึึกและผลลััพธ์ ์ตลอดจนกระบวนการที่่�พวกเขาใช้ค้วามพยายาม

มากยิ่่�งขึ้้�น

อย่่างไรก็็ตาม ถืือเป็็นเรื่่�องปกติิของวััยเด็็กที่่�จะมีีสมาธิิสั้้�น และค้้นหา 

สิ่่�งเร้า้บางอย่่างอยู่่�เสมอ ในบางครั้้�งพวกเขาสามารถแสดงท่่าทางการเคลื่่�อนไหว 

โดยไม่่มีเีหตุุผลใด ๆ และมีีความเสี่่�ยงได้้หากไม่่มีผีู้้�ฝึกึสอนที่่�เหมาะสม ด้วยเหตุุนี้้� 

ผู้้�ฝึึกสอนจึึงต้้องแบ่่งปัันการรับัรู้้�ล่ วงหน้้าเพื่่�อเฝ้้าระวััง ผู้้�ฝึึกสอนต้้องกำำ�หนด 

กฎพ้ื้�นฐานบางประการที่่�ต้้องปฏิิบััติิตาม เช่่น ห้ามออกจากพื้้�นที่่�ที่่�กำำ�หนด 

นอกจากนี้้�  ผู้้�ฝึ กสอนยัังอธิิบายถึึงเหตุุผลที่่�พวกเขาต้้องปฏิิบััติิตามกฎ  

เพื่่�อที่่�พวกเขาจะได้้เห็็นถึึงความสำำ�คัญของพวกเขา หากเด็็กประพฤติิตามกฎ 

ผู้้�ฝึึกสอนควรชมเชย แต่่หากไม่เ่ป็น็เช่่นนั้้�น ผู้้�ฝึึกสอนจะต้้องหยุุดเกมเพื่่�อทำำ�ตาม

กฎกติิกาและหารืือเกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่�พวกเขาควรทำำ�

การให้้คำำ�แนะนำำ� 
และช่ว่ยเหลืือเด็ก็ 
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 (1) เริ่่�มด้้วยปฏิิกิิริิยาการตอบสนองของร่่างกาย

เด็็ก ๆ  อาจไม่ส่ามารถนั่่�งฟัังนิ่่�ง ๆ  เงียีบ ๆ  หรืือเข้า้ใจกฎกติิกาที่่�ชับัซ้อ้นมากนััก  

พวกเขามัักชอบเข้า้มาหาคุุณโดยคาดหวัังว่า่จะมีีความสนุกสนาน หากคุุณบอก

ให้้พวกเขาเข้้าแถวนั่่�งลงและฟัังคำำ�อธิิบายโดยละเอีียด นั่่�นหมายถึึงคุุณกำำ�ลัง

ทำำ�ให้้ความสนุกนั้้�นเสีียไป ควรนำำ�เด็็ก ๆ เพื่่�อให้้พวกเขาสามารถเข้า้ร่ว่มกิิจกรรม

หรืือเกมได้้อย่่างสะดวกสบายโดยไม่่ถููกขััดจัังหวะ พููดคุุยกัับเด็็ก ๆ เมื่่�อพวกเขา 

มาที่่�สนาม และปล่อยให้้พวกเขาเข้้าร่่วมกิิจกรรมหรืือเกมได้้ ถึงแม้้ว่่าเด็็ก 

บางคนจะยัังมาไม่่ถึึงก็็ตาม เกมที่่�ช่่วยละลายพฤติิกรรม (Icebreaker game) 

ควรจะง่า่ยพอที่่�เด็็ก ๆ จะสนุกกัับการออกกำำ�ลังกาย เช่น่ โยนบอลวิ่่�งไปมา หรืือ

เล่่นไล่่จัับ เมื่่�อเด็็กมาเล่่นรวมกัันจนกระทั่่�งมีเีหงื่่�อไหลเล็็กน้้อยจึึงค่่อย ๆ ให้้หยุุด

พัักเพื่่�อทัักทายกััน การแนะนำำ�ที่่�ยืืดหยุ่่�นช่่วยให้้เด็็กมีีสมาธิิในการทำำ�กิจกรรม 

ที่่�จะให้้พวกเขานั้้�นปฏิิบััติิตาม

(2) สััมผััสกัับประสบการณ์์จากการปฏิิบััติิที่่�หลากหลาย

วัยัเด็็กต้้องสัมัผััสกับความหลากหลายของการออกกำำ�ลังกายผ่า่นการมีชี่ว่งเวลา 

ที่่�สนุกสนานในการเล่่น ดังนั้้�น ผู้้�ฝึกสอนจะต้้องออกแบบโปรแกรมที่่�ช่่วยให้้เด็็ก ๆ  

มีีส่่วนร่่วมในการออกกำำ�ลังกายประเภทต่่าง ๆ (โดยไม่่คำำ�นึงถึึงเหตุุการณ์์ที่่� 

ผู้้�ฝึึกสอนมีีความเชี่่�ยวชาญหรืือเหตุุการณ์์ของสโมสรกีีฬา) ประสบการณ์์จาก 

ความพยายาม และมีีการออกกำำ�ลังกายที่่�หลากหลายมีีความซัับซ้้อนมากขึ้้�นนั้้�น 

สามารถสร้า้งรากฐานสำำ�หรับัการเคลื่่�อนไหวของร่า่งกายที่่�ครอบคลุุม ซึ่่�งจะช่่วย

ให้้พวกเขาพััฒนาทัักษะทางการแข่่งขัันของพวกเขาในเหตุุการณ์์เฉพาะ ที่่�พวกเขา 

อาจได้้ใช้ใ้นอนาคต อย่่างไรก็็ตาม ผู้้�ปกครองบางคนอาจขอให้้ผู้้�ฝึกึสอนให้้การฝึึกอบรม 

ทางเทคนิิคแก่่ลูกู ๆ ของพวกเขาสำำ�หรับัการแข่ง่ขัันกีีฬา ผู้้�ฝึกสอนจะต้้องอธิบิายต่่อ 

ผู้้�ปกครองถึึงความสำำ�คัญของการออกกำำ�ลังกายที่่�หลากหลายในวััยเด็็ก

(3) การรัักษากิิจกรรมทางกายและระดัับความหนัักของกิิจกรรม

เด็็กในปััจจุบุันัขาดการมีกิีิจกรรมทางกายในชีวีิติประจำำ�วันัโดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง

หลัังเลิิกเรียีนและช่่วงวัันหยุุด ชมรมกีีฬา สโมสรกีีฬา และชั่่�วโมงกีีฬามีีส่่วนสำำ�คัญ 

ในการออกกำำ�ลังกาย ในแง่ข่องเวลาและระดัับความหนัักของแต่่ละกิิจกรรมสามารถ

ใช้้เครื่่�องนัับก้้าว หรืือเครื่่�องติิดตามการเคลื่่�อนไหวของร่า่งกาย ซึ่่�งมีีประสิิทธิภิาพ 

ในการตรวจสอบรายละเอีียดของกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหว และผู้้�ฝึกึสอนไม่่ควรปล่อย

ให้้เด็็กรอเข้้าแถวนานเกิินไปในช่่วงชั่่�วโมงกิิจกรรมการออกกำำ�ลังกาย

มุุมมองสำำ�คััญที่่�จำำ�เป็็นหรัับผู้้�สอนที่่�ดีี
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(4) คำำ�นึึงถึึงความแตกต่่างของการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการ
เฉพาะบุุคคล

วััยเด็็กมัักมีีความแตกต่่างกัันในด้้านการเติิบโตและพััฒนาการ รวมถึึง 

มีีจุุดแข็็งและจุุดอ่่อนที่่�แตกต่่างกััน ในความเป็็นจริงิบางคนอาจไม่่เก่่งในการ

เล่่นกีีฬา โดยทั่่�วไปความแตกต่่างของแต่่ละบุุคคลในด้้านสมรรถภาพทางกาย

และความสามารถทางกีีฬาเป็น็สิ่่�งที่่�เห็็นได้้ซัดัเจน โดยเฉพาะในกลุ่่�มเด็็กที่่�อายุุ

น้้อยกว่่า ผู้้�ฝึึกสอนจำำ�เป็็นต้้องจััดการกัับเด็็กแต่่ละคนตามความสามารถของ

พวกเขาและดููแลพวกเขาอย่่างอดทน โดยไม่่เปรียีบเทีียบพวกเขา การตำำ�หนิิ

หรืือแนะนำำ�เด็็กเพีียง 1 คน ในกลุ่่�ม เพราะเขามีีความก้้าวหน้้าที่่�อาจจะช้้ากว่่า

คนอื่่�น ๆ นั้้�นไม่่เหมาะสม ผู้้�ฝึึกสอนต้้องจำำ�ไว้้ว่่าพััฒนาการทางด้้านจิิตใจของ

เด็็กแต่่ละคนแตกต่่างกััน

(5) แนะนำำ�โปรแกรมต่่าง ๆ ให้้เด็็กเข้้าใจ

เนื่่�องจากเด็็ก ๆ เบื่่�อหรืือเสีียสมาธิไิด้้ง่่าย ผู้้�ฝึกสอนจำำ�เป็็นต้้องแนะนำำ�ชุด

โปรแกรมทีีละชุุดก่่อนที่่�พวกเขาจะหมดความสนใจ แทนที่่�จะบอกให้้พวกเขามีี

สมาธิ ิซึ่่�งอาจทำำ�ให้้กิิจกรรมหรืือเกมนั้้�นสนุกสนานและมีีประสิิทธิภิาพ

(6) ชื่่�นชมเมื่่�อเด็็กประสบความสำำ�เร็็จ

เด็็ก ๆ มัักจะขอให้้เราดููความสามารถของพวกเขา พวกเขาต้้องการให้้

ความสามารถของพวกเขาเป็็นที่่�ยอมรับัเมื่่�อเด็็ก ๆ สามารถบรรลุุสิ่่�งใหม่่ ๆ ที่่�

ท้้าทายได้้ หากผู้้�ฝึกสอนชื่่�นชมเฉพาะเด็็กที่่�ดีี ที่่�เก่่ง เด็็กที่่�เหลืือจะไม่่สามารถ

พััฒนาความสามารถในการเล่่นกีีฬาของพวกเขาได้้ ดังนั้้�น ผู้้�ฝึึกสอนควรเฝ้้าดูู

ระดัับความก้้าวหน้้าของแต่่ละบุุคคลอย่า่งรอบคอบ และชื่่�นชมพวกเขาทุกุครั้้�ง

เมื่่�อพวกเขาประสบความสำำ�เร็จ็หรืือทำำ�ได้้ดีีขึ้้�น แทนที่่�จะพููดว่่าเด็็กยัังกระโดด

เชืือกไม่เ่ก่่ง ผู้้�ฝึกึสอนควรให้้กำำ�ลังใจพวกเขา บอกว่า่พวกเขาทำำ�ได้้ดีีและถามว่า่

อยากจะลองกระโดดเชืือกต่่อไหมการแสดงความคิิดเห็็นเชิงิบวกซ้ำำ� ๆ จะทำำ�ให้้

เกิิดแรงจููงใจและความสามารถในการเล่่นกีีฬาของเด็็ก ๆ ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

(7) สร้้างบรรยากาศที่่�ดีีคึึกคัักและสนุุกสนานอยู่่�เสมอ

เด็็กค่่อนข้้างไวต่่อการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งการแสดงออกและอารมณ์์ของ

ผู้้�ฝึึกสอน ดังนั้้�น ผู้้�ฝึึกสอนต้้องพยายามสร้้างบรรยากาศที่่�มีีชีีวิิตชีีวาและ

สนุกสนานตลอดเวลา นอกจากนี้้� ต้องระวัังสิ่่�งที่่�พููดหรืือสิ่่�งที่่�แสดงออกต่่อหน้้า

เด็็ก ๆ เพราะเด็็กมัักจะรู้้�สึ ึกกลััวเมื่่�อเห็็นผู้้�ฝึกสอนใช้้คำำ�พููดที่่�เข้้มงวดหรืือแสดง

ท่่าทีีรุุนแรงต่่อเด็็กคนอื่่�น ๆ
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(8) เสริิมสร้้างและกระตุ้้�นพััฒนาการด้้านจิิตใจและสัังคม

เพื่่�อให้้เด็็กสนุกกัับการออกกำำ�ลังกาย การฝึึกสอนควรรวมอยู่่�ในการเล่่นของ

พวกเขาด้้วย ซึ่่�งนั่่�นไม่่ได้้หมายความว่่าผู้้�ฝึึกสอนจะพยายามทำำ�ให้้เด็็ก ๆ ทุุกคน

พอใจเสมอไป มีีเพีียง 2 สถานการณ์์เท่่านั้้�นที่่�ผู้้�ฝึึกสอนควรว่่ากล่่าวตัักเตืือนเด็็ก  

1) เมื่่�อพวกเขาทำำ�สิ่่�งที่่�ผิิดศีีลธรรม และ 2) เมื่่�อพวกเขาทำำ�สิ่่�งที่่�เป็น็อัันตรายต่่อเพื่่�อน ๆ   

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเด็็กเล็็กที่่�ไม่่เข้้าใจสิ่่�งที่่�ถููกและผิิดอย่่างชััดเจน พวกเขาขาด

ความสามารถเพีียงพอที่่�จะไตร่ต่รองพฤติิกรรมของพวกเขา ในบางครั้้�งพวกเขา

อาจทำำ�ด้วยความคิิดตััวเองหรืือแสดงพฤติิกรรมที่่�เป็น็อัันตรายผู้้�ฝึกสอนสามารถ

ว่่ากล่่าวตัักเดืือนเด็็กได้้อย่่างตรงไปตรงมา โดยระบุุการกระทำำ�ผิิดของเด็็กและ

อธิิบายถึึงเหตุุผลให้้เด็็กทราบ อย่่างไรก็็ตามมาตรฐานในการตัักเตืือนเด็็กควร

สอดคล้้องกัันตลอดเวลา การปรับัปรุงพฤติิกรรมของพวกเขาเป็็นสััญญาณที่่�ดีี

ของพัฒันาการทางสัังคม และผู้้�ฝึกสอนควรยกย่่องพวกเขาจากใจจริงิ นอกจากนี้้� 

เด็็ก ๆ มัักจะทะเลาะกัันขณะเล่่น ซึ่่�งเป็็นอีีกสััญญาณหนึ่่�งของการเติิบโตของเด็็ก 

และยังัเป็น็โอกาสในการเติิบโตทางด้้านจิิตใจสำำ�หรับัเด็็ก ผู้้�ฝึกึสอนต้้องเฝ้า้สังัเกต

ในช่่วงเวลาเช่่นนี้้� แม้้ว่่าเด็็ก ๆ อาจบ่่นกัับผู้้�ฝึึกสอนเกี่่�ยวกัับปััญหาของตนและขอ

วิิธีีแก้้ไข แต่่ผู้้�ฝึึกสอนควรพยายามทำำ�ความเข้้าใจเด็็กให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ 

และคอยดููแลพวกเขา เพื่่�อให้้พวกเขาค่่อย ๆ แสดงความคิิดเห็็นต่่อเพื่่�อนร่ว่มห้้อง

โดยพื้้�นฐานแล้้วผู้้�ฝึึกสอนจะจััดสภาพแวดล้้อมให้้เด็็ก ๆ ได้้พััฒนาทัักษะ 

ในการออกกำำ�ลังกายและเล่่นกีีฬาตลอดจนเสริมิสร้า้งพััฒนาการทางด้้านจิิตใจ 

เช่่น แรงจููงใจ ความอดทนและการเอาชนะปััญหา ตลอดจนสัังคมของพวกเขา 

เช่่น ความร่ว่มมืือและการปฏิิบััติิตามกฎระเบีียบ

(10) แบ่่งปัันข้้อมููลการสอน

การฝึึกสอนเด็็กโดยไม่่มีีการวางแผนนั้้�น จะส่่งผลให้้กิิจกรรมที่่�ออกมา 

ไม่่สมดุุล โปรแกรมกิิจกรรมจะกระจััดกระจายเมื่่�อมีีการสอนจากผู้้�ฝึึกสอน  

และผู้้�ปกครองหลายคนที่่�ผลััดกัันฝึึกสอนเด็็ก ตัวอย่่างเช่่น แผนการสอนหรืือ

บัันทึึกการฝึึกสอนจะมีีประโยชน์เพื่่�อให้้ทุุกคนสามารถเข้้าใจถึึงขั้้�นตอนและ

จุุดประสงค์์ของกิิจกรรมก่่อนหน้้านี้้�คุุณสามารถเขีียนเป้้าหมายรายเดืือน  

จุุดเน้้นการฝึึก วิธีีการฝึึกสอนและประเด็็นที่่�ต้้องการจััดการ และแสดงถึึง 

ความก้้าวหน้้าของเด็็กแต่่ละคน ตลอดจนรายการฝึึกสอนเมื่่�อคุุณลองเล่่นเกม

หรืือกิิจกรรมรููปแบบต่่าง ๆ และวิิธีกีารฝึึก คุุณสามารถจดบัันทึึกสิ่่�งที่่�อาจเป็็น

ประโยชน์ในอนาคต เช่่น เด็็ก ๆ สนุกกัับกิิจกรรมมากยิ่่�งขึ้้�น โดยการเปลี่่�ยน

กฎกติิการููปแบบต่่าง ๆ เนื่่�องจากการทำำ�เช่่นนี้้�สมาชิิกคนอื่่�น ๆ ในทีีมฝึึกสอน

จะสามารถใช้้วิิธีีการเดีียวกััน และเด็็ก ๆ จะมีีโอกาสมากขึ้้�นในการสนใจและ

มีีส่่วนร่ว่มในกิิจกรรมในเชิิงบวก บันทึึกการฝึึกสอนจะเป็็นประโยชน์อย่่างยิ่่�ง 

ต่่อทีีมฝึึกสอนในการคงไว้้ซึ่่�งโปรแกรมที่่� ซัับซ้้อนผ่่านการแบ่่งปัันข้้อมููล  

แทนที่่�จะให้้ผู้้�สอนแต่่ละคนลองใช้้โปรแกรมใหม่่หรืือรููปแบบใหม่่ 

ในขณะเดีียวกััน ปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นบ่่อยครั้้�งในขณะที่่�ฝึึกสอนเด็็ก ๆ คืือ  

ผู้้�ฝึึกสอนควรแบ่่งปัันข้้อมููลเกี่่�ยวกัับอัันตรายที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจากการเคลื่่�อนไหว

และปฏิิกิิริยิาของเด็็กในระหว่่างโปรแกรมการออกกำำ�ลังกาย ตลอดจนพ้ื้�นที่่�

ฝึึกสอนและอุุปกรณ์์ออกกำำ�ลังกายเพื่่�อไม่่ให้้เกิิดปััญหาขึ้้�นอีีกเป็็นครั้้�งที่่�สอง  

ดัังนั้้�น การจดบัันทึึกปััญหาจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญเพื่่�อความปลอดภััยของเด็็ก ๆ
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แบบสัังเกต
และเฝ้า้ระวัังการเล่่น

ของเด็็กเพ่ื่�อป้อ้งกััน
การแพร่่ระบาดของ

โรคติิดเชื้้�อ

1. โรงเรียีนของท่่านมีีการตรวจพบนัักเรียีนหรืือบุุคลากรภายในโรงเรียีนเป็็นโรคติิดต่่อ

บ้้างหรืือไม่่ เช่่น โรคโควิิด-19 โรคไข้้หวััด/ไข้้หวััดใหญ่่ โรคตาแดง โรคมืือเท้้าปาก 

โรคหััด ฯ

		  a. มีี			   b. ไม่่มีี	 		  c. ไม่่ทราบ

2.	 มีีนัักเรียีนหรืือบุุคลากรที่่�ตรวจพบว่่าเป็็นโรคติิดต่่อทำำ�กิจกรรมร่ว่มกัับบุุคคลอื่่�น ๆ 

ภายในโรงเรียีนหรืือไม่่

		  a. มีี			   b. ไม่่มีี	 		  c. ไม่่ทราบ

3.	 ในระหว่า่งการเล่่นของนัักเรียีนมีีนัักเรียีนบางคนแสดงอาการของโรคติิดเชื้้�อบ้า้งหรืือไม่่  

เช่น่ โรคโควิิด-19 โรคไข้ห้วัดั/ไข้ห้วัดัใหญ่ ่โรคตาแดง โรคมืือเท้า้ปาก โรคหััด ฯ

		  a. มีี			   b. ไม่่มีี	 		  c. ไม่่ทราบ

4.	 การเล่่นของนัักเรียีนในภาพรวมมีีลัักษณะเป็็นอย่่างไร

		  a. เล่่นร่ว่มกััน 1-2 คน			   b. เล่่นร่ว่มกััน 3 – 10 คน       

	 	 c. เล่่นร่ว่มกัันมากกว่่า 10 คนขึ้้�นไป		 d. ไม่่ทราบ

5.	 มีีการเล่่นข้้ามระหว่่างชั้้�นเรียีนบ้้างหรืือไม่่ เช่่น นักเรียีนชั้้�น ป.4 เล่่นกัับ นักเรียีน 

ชั้้�น ป.5 เป็็นต้้น

		  a. ไม่่มีีเลย	    

		  b. มีีบ้้างเล็็กน้้อย	

		  c. มีีมากกว่่าครึ่่�งหนึ่่�ง	

		  d. มีีเป็็นส่่วนใหญ่่/เกืือบทั้้�งหมด		

		  e. ไม่่ทราบ
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6.	 การเล่่นของนัักเรียีนส่่วนใหญ่่เป็็นการเล่่นแบบเว้้นระยะห่่างหรืือไม่่

		  a. ใช่่	 	 	 	 	

		  b. มีีบ้้างเล็็กน้้อย	
		  c. ส่่วนใหญ่่ไม่่เว้้นระยะห่่าง		

		  d. ไม่่ทราบ

7. “ก่่อน” การเล่่น นักเรียีนมีีพฤติิกรรมการดููแลรักัษาความสะอาดร่า่งกาย 

	 (ล้้างมืือ/ชำำ�ระล้้างสิ่่�งสกปรก) อย่่างไร

		  a. ไม่่มีีเลย	    

		  b. มีีบ้้างเล็็กน้้อย	

		  c. มีีมากกว่่าครึ่่�งหนึ่่�ง	

		  d. มีีเป็็นส่่วนใหญ่่/เกืือบทั้้�งหมด		

		  e. ไม่่ทราบ

8.	 “หลััง” การเล่่น นักเรียีนมีีพฤติิกรรมการดููแลรักัษาความสะอาดร่า่งกาย 

	 (ล้้างมืือ/ชำำ�ระล้้างสิ่่�งสกปรก) อย่่างไร

		  a. ไม่่มีีเลย	    

		  b. มีีบ้้างเล็็กน้้อย	

		  c. มีีมากกว่่าครึ่่�งหนึ่่�ง	

		  d. มีีเป็็นส่่วนใหญ่่/เกืือบทั้้�งหมด		

		  e. ไม่่ทราบ

9. โรงเรียีนมีีการทำำ�ความสะอาดพื้้�นที่่�เล่่น และอุุปกรณ์์การเล่่นอย่่างไร

		  a. ทำำ�ความสะอาดทุกุวันั		

		  b. ทำำ�ความสะอาดสัปัดาห์์ละ 2-3 ครั้้�ง	

		  c. ทำำ�ความสะอาดเดืือนละ 3-4 ครั้้�ง	

		  d. ทำำ�ความสะอาดเดืือนละ 1-2 ครั้้�ง
		  e. ไม่่ได้้ทำำ�ความสะอาดเลย		

	 	 f. ไม่่ทราบ

10. ปััจจุบุันั โรงเรียีนของท่า่นส่ง่เสริมิให้้นัักเรียีนปฏิิบัติัิตามมาตรการ DMHTT อย่า่งไร 

(เว้้นระยะห่่าง/สวมหน้้ากากอนามััย/ล้้างมืือบ่่อย ๆ /ตรวจวััดอุุณหภููมิิร่า่งกาย

สม่ำำ�เสมอ/ใช้้แอปไทยชนะ)

		  a. ทำำ�ตามมาตรการทุุกข้้อ		
		  b. ทำำ�ตามมาตรการบางบ้้างข้้อ
		  c. ไม่่ได้้ทำำ�ตามมาตรการเลย		

		  d. ไม่่ทราบ

11.	 นัักเรียีนในโรงเรียีนของท่่านให้้ความสำำ�คัญกัับการระมััดระวัังตััว เพื่่�อป้้องกัันโรคติิดต่่อ 

ชนิดต่่าง ๆ มากน้้อยเพีียงใด

		  a. ส่่วนใหญ่่/เกืือบทั้้�งหมดให้้ความสำำ�คัญ	

		  b. มากกว่่าครึ่่�งหนึ่่�งให้้ความสำำ�คัญ	
		  c. ให้้ความสำำ�คัญบ้้างเล็็กน้้อย		

		  d. ไม่่ให้้ความสำำ�คัญเลย
		  e. ไม่่ทราบ
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ผลการประเมิิน
ระดัับ

ไม่่มีีคำำ�ตอบ a 

ในข้้อ 1-3 เลย และ

ในข้้อ 4-11 มีีคำำ�ตอบ 

c, d, e รวมกัันไม่่เกิิน 3

ไม่่มีีคำำ�ตอบ a ในข้้อ 

1-3 เลย แต่่ในข้้อ 4-11 

มีีคำำ�ตอบ c, d, e รวม

กัันมากกว่่า 3 - 5 

มีีคำำ�ตอบ a ในข้้อ 1-3 

หรืือ  ในข้้อ 4-11  

มีีคำำ�ตอบ c, d, e  

รวมกัันมากกว่่า 6

ไม่่มีีความเสี่่�ยงต่่อการแพร่ร่ะบาด

ของโรคติิดต่่อ แต่่ควรเฝ้้าระวััง 

อย่า่งสม่ำำ�เสมอ นักเรียีนสามารถเล่่น/ 

ทำำ�กิจกรรมร่ว่มกัันได้้ตามปกติิ

มีีความเสี่่�ยงต่่อการแพร่ร่ะบาด

ของโรคติิดต่่อเล็็กน้้อย  

แต่่ควรเฝ้้าระวัังอย่่างใกล้้ชิิด 

และให้้เด็็กเล่่น/ทำำ�กิจกรรมแบบ

เว้น้ระยะห่่าง หรืือเล่่นเป็น็กลุ่่�มเล็็ก ๆ 

มีีความเสี่่�ยงต่่อการแพร่ร่ะบาด 

ของโรคติิดต่่อสููง ควรแยกเด็็กป่่วย/

กลุ่่�มเสี่่�ยงออกจากเด็็กปกติิ  

และให้้นัักเรียีนเล่่น/ทำำ�กิจกรรม 

ร่ว่มกัันแบบเว้้นระยะห่่าง

เกณฑ์์ประเมิิน แปลผล

เขีียว

เหลืือง

แดง
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การเล่นอย่างปลอดภัย
ในช่วงการแพร่ระบาดของโรคติดต่อ


