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กิจกรรมทางกายที� เพียงพอมีความสำำาคัญสำำาหรับเด็ก	 

การสำะสำมกิจกรรมทางกายระดับป่านกลางถึูงหนัก	 (MVPA)	 

ให้ได้	60	นาทีทุกวัน	 นั�นสำัมพันธ์์กับสำมรรถูภาพทางกายที�ดี	

ทกัษ์ะการเคล้�อนไหวขั�นพ้�นฐาน	สุำขภาพของกระดกู	การทำางาน

ของสำมอง	สำุขภาพจิติ	และการพัฒนาทางอารมณ์์และสำังคม	1-3  

โดยโรงเรยีนจะมีบทบาทและความสำำาคัญอย่างยิ�งในการส่ำงเสำรมิ 

กิจกรรมทางกายให้กับเด็ก	ๆ	 เน้�องจากพวกเขาต้ิองใช่้เวลา

ป่ระมาณ์	8	ช่ั�วโมงหรอ้	1	ใน	3	ของวันอยูท่ี�โรงเรยีน	ดังเห็นได้จาก 

ข้อแนะนำาในแผนป่ฏิิบัติิการระดับสำากลเร้�องการสำ่งเสำริม 

กิจกรรมทางกาย	(Global	Action	Plan	on	Physical	Activity	 

2018-2030)	ขององค์การอนามัยโลกที�ให้โรงเรยีนเป่็นฐาน 

เพ้�อยกระดับการเรยีนการสำอนวิช่าพลศึึกษ์าและการสำ่งเสำรมิ

กิจกรรมทางกาย	(Enhance	physical	education	and	school	

based	programs)4	ซัึ�งสำอดคล้องกับข้อแนะนำาของ	ISPAH’s	

Eight	 Investments	That	Work	 for	Physical	Activity	 

ในการลงทนุที�	1	เกี�ยวกับ	WHOLE-OF-SCHOOL-PROGRAMME	5

ความสำาคัญ
ของการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย
ในโรงเรียน
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การแพรร่ะบาดของโรคที�เกิดจากเช่้�อไวรสัำดังเช่่นโรคโควิด-19	นั�นสำ่งผล 

กระทบโดยติรงต่ิอการมกิีจกรรมทางกายของเด็กที�ลดลง6	ดังนั�น	หากโรงเรยีน

ต้ิองเผช่ญิกับการแพรร่ะบาดของโรคที�เกิดจากเช่้�อไวรสัำที�สำามารถูแพรก่ระจาย

ผ่านการสำัมผัสำ	เช่่น	โรคโควิด-19	ไข้หวัดใหญ่	หรอ้โรคติาแดง	ฯลฯ	โรงเรยีน

จำาเป่น็ต้ิองมแีนวทาง	มาติรการ	และเคร้�องมอ้ในการส่ำงเสำรมิกิจกรรมทางกาย 

ให้กับนักเรยีนพรอ้มกับการป้่องกันการแพรร่ะบาดของโรคควบคู่กันไป่ติาม

สำถูานการณ์์ที�เกิดขึ�น	เน้�องจากการที�โรงเรยีนจะห้ามมิให้เด็กที�มาเจอกันแล้ว

ไม่เล่นด้วยกันนั�นเป่็นสำิ�งที�ทำาได้ยาก	การสำร้างการรับรู้และสำ่งเสำริมให้เด็ก 

ยงัคงสำามารถูเล่นกันได้อยา่งป่ลอดภัยติามแนวทางที�กำาหนด	รวมถึูงการดำาเนิน

การติามมาติรการของหน่วยงานภาครฐัน่าจะเป่็นทางออกที�ดีสำำาหรบัทุกฝ้่าย	

ทั�งนี�	การป่ระเมินสำถูานการณ์์และระดับความเสำี�ยงของการแพรร่ะบาด 

ของโรคติิดเช่้�อค้อสำิ�งแรกที�โรงเรียนต้ิองดำาเนินการ	ซัึ�งข้อมูลที�ได้จากการ 

ป่ระเมินสำถูานการณ์์จะทำาให้โรงเรยีนสำามารถูกำาหนดแนวทางการส่ำงเสำรมิ

กิจกรรมทางกายและการป้่องกันโรคภายในโรงเรียนได้อย่างเหมาะสำม	 

ถัูดมาค้อการสำ้�อสำารเพ้�อสำร้างการรับรู้และความเข้าใจร่วมกันถึูงแนวทาง 

ที�โรงเรยีนจะดำาเนินการอย่างน้อย	3	ฝ่้าย	ได้แก่	ครู	ผู้ป่กครอง	และนักเรยีน	 

จากนั�นจึงเป่น็การนำานโยบายไป่สำูก่ารป่ฏิิบติัิและติิดติามป่ระเมินผลอย่างใกล้ช่ดิ	 

เพ้�อให้แน่ใจวา่มาติรการนั�นมปี่ระสำทิธ์ผิลและป่รบัป่รุงแนวทางการดำาเนินงาน

ในกรณี์ที�บางมาติรการใช่้ไม่ได้ผล	หรอ้มีสำถูานการณ์์ที�เป่ลี�ยนแป่ลงไป่

แนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน
โรงเรียนในช่่วงการแพร่ระบัาดของโรคติิดเช่้�อ

ด้วยโรงเรยีนเป่็นแหล่งเรยีนรูท้ี�เด็กต้ิองใช่้ช่ีวิติอยู่รวมกันเป่็นจำานวนมาก	

ป่ระกอบกับธ์รรมช่าติิของเด็กที�มักช่อบเล่นและทำากิจกรรมรว่มกันกับเพ้�อน 

ในวยัเดียวกันจึงทำาให้งา่ยต่ิอการเกิดโรคระบาด	และการขัดขวางหรอ้ห้ามมิให้ 

เด็กเล่นร่วมกันทำาได้ยาก	ดังนั�น	ในช่่วงที�มีการแพร่ระบาดของโรคคุณ์ครู 

และผู้ที�อยู่ใกล้ช่ิดจะต้ิองสำังเกติ	และให้การดูแลเด็กอย่างใกล้ช่ิด	เพ้�อเฝ้้าระวัง

มิให้เกิดการแพรร่ะบาดในวงกว้าง	และสำามารถูแยกเด็กที�เป่็นกลุ่มเสำี�ยงหรอ้

มีอาการป่่วยออกจากเด็กกลุ่มป่กติิได้อย่างทันท่วงที	 เพ้�อส่ำงต่ิอเด็กที�ป่่วย 

เขา้สำูก่ารรกัษ์าและการดแูลจากผู้ป่กครองได้โดยเรว็ที�สำดุ	ทั�งนี�	สำามารถูศึกึษ์า

แนวทางการเฝ้้าระวัง	สำังเกติอาการ	และดูแลเด็กในช่่วงที�มีการแพรร่ะบาด 

ของโรคระบาดได้จากคู่ม้อ “การดำำาเนิินิงานิสถานิศึึกษาปลอดำโรคติิดำต่ิอ”  

กองควบคุมโรค	สำำานักอนามัย	กระทรวงสำาธ์ารณ์สำุข

ความสำาคัญของการติิดติามและเฝ้า้ระวังการ
มีกิจกรรมทางกายร่วมกันของเด็กนักเรียนใน
ช่่วงที�มีโรคระบัาด

คู่ม้อการดำาเนินงานสำถูานศึึกษ์า
ป่ลอดโรคติิดต่ิอ



8 9

QR code of guideline

นอกจากนี�	ควรสำ้�อสำารกับผู้้�ปกครองให้ทราบถึูงนโยบายและการเติรยีม

ความพรอ้มของโรงเรยีน	การช่ี�แจงให้ผู้ป่กครองมีสำ่วนรว่มในการดูแลและ

ป่้องกันความเสำี�ยงของนักเรยีนเม้�ออยู่ที�บ้าน	การฝ้ึกเติรยีมนักเรยีนให้มีทักษ์ะ

การป่้องกันตินจากการแพรร่ะบาดที�เหมาะสำม	รวมถึูงโรงเรยีนจะต้ิองทำาการ

สำ้�อสำารขอ้มลูเช่งิสำถูานการณ์์	ความเสำี�ยง	ผลกระทบต่ิาง	ๆ	อยา่งรอบด้าน	ทั�งนี�	

เพ้�อให้เกิดความต่ิอเน้�องในการรว่มกันดูแลสำุขภาพของนักเรยีนแบบไรร้อย

ต่ิอ	และเป่็นข้อมูลสำำาหรบัให้ผู้ป่กครองมีความมั�นใจในการตัิดสำินใจอนุญาติ 

หรอ้ไม่อนุญาติให้บุติรหลานมาโรงเรยีน

ในการสำ้�อสำารกับเด็็กนัักเรยีนั	โรงเรยีนจะต้ิองจัดให้มีการป่ฐมนิเทศึและ 

ฝ้กึอบรมทกัษ์ะเกี�ยวกับแนวทางการใช่ช้่วีติิที�โรงเรยีนอยา่งป่ลอดภัย	โดยบอกเล่าถึูง 

แนวทางการป่ฏิิบัติิติน	บอกเหติุผลให้ทราบว่าทำาไมทุกคนจึงต้ิองมีสำ่วนร่วม 

ในการป่ฏิิบัติิติามแนวทางในครั�งนี�	สำรา้งป่ระสำบการณ์์รว่มเช่ิงบวกให้นักเรยีน 

ทุกคนมีสำ่วนรับผิดช่อบและช่่วยให้โรงเรียนเป่็นสำถูานที�ที�ป่ลอดเช่้�อ	 รวมถึูง 

การสำรา้งข้อติกลงในการป่ฏิิบัติิติน	การเล่น	และการทำากิจกรรมรว่มกัน	ทั�งนี�	

สำามารถูใช่แ้นวทางการเล่นเป่น็กลุม่เล็ก	(Small	Bubble)	โดยพจิารณ์าจากสำถูานที� 

อยู่อาศัึยเทยีบเคียงกับอัติราการติิดเช่้�อ	และให้นักเรยีนได้เล้อกกลุม่เพ้�อนกลุม่เล็ก	ๆ 	 

ที�ต้ิองการทำากิจกรรมด้วยอย่างสำมัครใจ	ในช่่วงเวลาที�ใช่้ช่ีวิติที�อยู่ที�โรงเรยีน 

โดยกำาหนดกลุ่มการเล่นดังกล่าวเป่น็รายสัำป่ดาห์	หรอ้รายเด้อน	เพ้�อไม่ให้เกิดการ

ป่ะป่นขา้มกลุม่ของนักเรยีน	เป่น็ต้ิน	ทั�งนี�	ด้วยแนวทางดังกล่าวนี�จะช่ว่ยให้นักเรยีน

ยังสำามารถูมีกิจกรรมที�ต้ิองการจะทำารว่มกันได้อย่างป่ลอดภัยได้มากยิ�งขึ�น

ขณ์ะเดียวกัน	ทางโรงเรยีนจำาเป่็นต้ิองมีการจัดอบรม	และการฝึ้กป่ฏิิบัติิ

สำำาหรบัคุณคร้	คล้ายๆ	กับฝ้ึกอบรมหนีไฟ	เพ้�อให้คุณ์ครูได้มีโอกาสำได้ทดลอง

ฝ้ึกทักษ์ะการสำ้�อสำารและการป่ฏิิบัติิในขั�นติอนต่ิาง	ๆ	จนเกิดความมั�นใจ	รวมถึูง 

การใช่้เคร้�องม้อ/สำ้�อต่ิาง	ๆ	ได้อย่างถููกต้ิอง	นอกจากนี�	หากทางโรงเรยีนจะ 

เริ�มต้ินทดลองทำากิจกรรมกับนักเรียนกลุ่มเล็ก	ๆ	 ก่อน	 เพ้�อให้มีการป่ระเมิน 

ความพร้อมเพรียงของการป่ฏิิบัติิทั�งตัิวคุณ์ครูและตัิวนักเรียน	 ว่าเป่็นไป่

ติามแนวทางมากน้อยเพียงใด	มีสิำ�งใดที�จะต้ิองพัฒนาป่รับป่รุงบ้าง	จากนั�น	 

จึงเริ�มขยายผลไป่ยังนักเรยีนกลุ่มอ้�น	ๆ	กระบวนการนี�ก็จะช่่วยให้การใช่้นโยบาย

และมาติรการต่ิาง	ๆ	ที�กำาหนดขึ�นมีความช่ัดเจนและความป่ลอดภัยมากที�สำุด
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คู่ม้อ	“เล่นกลางโรค”	เกิดขึ�นจากความรว่มม้อระหว่างสำำานักงาน

กองทุนสำนับสำนุนการสำร้างเสำริมสุำขภาพ	 (สำสำสำ.)	ร่วมกับศูึนย์พัฒนา 

องค์ความรูด้้านกิจกรรมทางกายป่ระเทศึไทย	(ทีแพค)	สำถูาบันวิจัย

ป่ระช่ากรและสัำงคม	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 และสำมาคมกีฬาแห่ง 

ป่ระเทศึญี� ปุ่่ น 	 เพ้� อ ให้ โรง เรียนใช่้ เป่็น เคร้�องม้อการ ส่ำง เสำริม 

กิจกรรมทางกายนักเรียนแม้ว่าจะมีการแพร่ระบาดของโรคติิดเช่้�อ	 

เพ้�อให้เด็กนักเรยีนได้เรยีนรูอ้ย่างมีความสุำขและได้เล่นอย่างป่ลอดภัย	

โดยรวบรวมกิจกรรมการเล่นของญี�ปุ่่นและไทยจำานวน	50	กิจกรรม	 

แบ่งเป่็น	2	ป่ระเภท	ค้อ	1)	การเล่นเพ้�อเว้นระยะห่างทางสัำงคม	(Social	

distancing	play)	และ	2)	การเล่นในช่่วงป่กติิ	(Normal	play)	

นอกจากนี�	ท่านยังสำามารถูติิดติามข้อมูลข่าวสำารเพ้�อการสำ่งเสำรมิ

กิจกรรมทางกาย	และกิจกรรมการเล่นอีกจำานวนมากได้ที�เวบ็ไซัต์ิ	www.

activekidsthailand.com

รูป่:	การมีสำ่วนรว่มระหว่างครูและผู้ป่กครอง
ในการเฝ้้าระวังการมีกิจกรรมทางกายของเด็กเพ้�อป่้องกันโรคติิดต่ิอ

รับ/
ส่ง

ต่อ
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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
เว้นระยะห่่างทางสำังคม
(Social distancing play)

เป่า่ยิงิชุบุ
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

เปา่ยิงฉุุบ สำปีช่ีสำ์ เปา่ยิงฉุุบท่าทาง

วิิธีกีารเล่่น

1.	กำาหนดผูเ้ล่น	10	คนขึ�นไป่	โดยรูป่แบบกิจกรรมจะเป่น็การจับคูแ่ขง่ขนัขนัเป่่ายงิฉุบุ	เพ้�อเป่ลี�ยนทา่ทาง
การเคล้�อนไหวรา่งกาย	(สำป่ชี่สีำ)์	ติามที�กำาหนด	โดยผูเ้ล่นทุกคนจะเริ�มต้ินด้วยการเป่น็	“กบ”	ซัึ�งหาก 
เป่า่ยงิฉุบุช่นะจะได้เล้�อนววิฒันาการไป่เป่น็	“กระต่ิาย”	“นก”	“ลิง”	และ	“คน”	ติามลำาดับ	โดยจะมทีา่ทาง
ที�แติกต่ิางกันดังภาพ

2.	ทั�งนี�	ผูเ้ล่นจะต้ิองจับคู่เป่่ายิงฉุบุกับผูเ้ล่นที�เป่น็สำปี่ชี่ส์ำเดียวกันเทา่นั�น	และจะต้ิองเคล้�อนไหวรา่งกาย 
ติามทา่ทางที�กำาหนด	ห้ามจับคูเ่ป่า่ยิงฉุบุกับผูเ้ล่นที�มสีำป่ชีี่ส์ำต่ิางกัน

3.	เม้�อจบกิจกรรม	หากเหล้อผูเ้ล่นที�เป่น็	“กบ”	“กระต่ิาย”	“นก”	“ลิง”	อยา่งละ	1	คน	โดยที�เหล้อเป่น็คนทั�งหมด	
แสำดงวา่ผู้เล่นทกุคนมีความซั้�อสำตัิยต่์ิอคนเอง

วิิธีกีารเล่่น

1.	ให้ผูเ้ล่นแต่ิละคนทำาการจับคู่กัน

2.	ให้ผูเ้ล่นทกุคนทำาความเขา้ใจและฝ้กึลักษ์ณ์ะทา่ทางของ	ค้อน	กระดาษ์	และกรรไกร	

3.	โดยการเล่นจะเริ�มต้ินด้วยท่าค้อน	จากนั�น	ให้ผู้เล่นออกเสีำยงพรอ้มกันว่า	“เป่่ายิงฉุุบ!”	พรอ้มกับ
ทำาท่าทางของ	“ค้อน	กรรไกร	หรอ้กรรดาษ์”		หากผูเ้ล่นทั�ง	2	คน	เล้อกท่าทางที�เหมอ้นกันให้ทำาการ 
เป่า่ยิงฉุบุต่ิอไป่จนกวา่จะได้ผูช้่นะ	

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

สำามารถูเพิ�มเติิมสำป่ีช่ีสำ์	เพ้�อให้มีการเคล้�อนไหวรา่งกายหรอ้ท่าทางอ้�นๆ	ที�หลากหลากหลาย	 
เช่่น	จิงโจ้	(กระโดดขาคู่)	เป่็ด	(เดินย่อขา)	ผึ�ง	(วิ�งซัอยขาพรอ้มกับสำะบัดข้อม้อ)	เป่็นต้ิน

ผู้เล่นแต่ิละคนสำามารถูพูดคุยและคิดค้นท่าทางใหม่	ๆ	ได้	เพ้�อความสำนุกสำนาน			

สำามารถูเป่ลี�ยนกติิกา	โดยให้ผู้เล่น	1	คน	มาเป่็นผู้นำากิจกรรมเพ้�อเป่่ายิงฉุบุแข่งกับผู้เล่นที�เหล้อ	
แล้วดูว่าใครจะสำามารถูเอาช่นะผู้นำากิจกรรมได้บ้าง	

เพ้�อความต้ิ�นเต้ิน	และได้เคล้�อนไหวรา่งกายมากขึ�น	อาจจะให้ผู้แพ้กระโดดติบ	5	ครั�ง	หรอ้ 
วิ�งรอบผู้ช่นะ	10	รอบ	เป่็นต้ิน		

กบั คอ้น
กรรไกร

กรรไกร กระดาษ

กระดาษ

กระติา่ย

นก
ลงิ

คน

นั่่�งกอดเข่า่ ยินืั่ตรง
กางแข่นั่
กางข่า

ยินืั่ตรงมือืจับ่ที่่�เอว 
ข่าข่วาอยิ่ด่า้นั่หนั่า้ 
ข่าซ้า้ยิอยิ่ด่า้นั่หลัง่

เริ�มืตน้ั่
ดว้ยิที่า่ค้อ้นั่

เป่า่ยิงิชุบุ
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ด็ารูมะซััง Boom! เปา่ยิงฉุุบ
วิิธีกีารเล่่น

1.	 ให้ผู้เล่น	1	คน	เป่็น	“ดารูมะ”	โดยย้น
ติรงจุดที�กำาหนด	เช่่น	กำาแพง	ต้ินไม้	
โดยที�ผูเ้ล่นที�เหล้อทั�งหมดยน้เรยีงกัน 
อยู่ที� เสำ้นเริ�ม ต้ิน	 ซึั� ง ห่างออกไป่
ป่ระมาณ์	20	เมติร		

2.	เม้�อเริ�มเกม	ดารูมะ	จะหันหน้าเขา้หา
ต้ินไม้พรอ้มกับพูดว่า	“ก้าวมาข้างหน้า	
1	ก้าว”	ให้ผูเ้ล่นทั�งหมดก้าวออกไป่ขา้ง
หน้าให้ไกลที�สำดุ	

3.	 จากนั�น	 ดารูมะ	 จะนับหนึ�งถึูงสิำบ	 
“1,2,3,4,5,6,7,8,9,10”	ซัึ�งในระหว่างที�ดารูมะทำาการนับเลข	ให้ผู้เล่นเคล้�อนที�เข้าไป่หาดารูมะได้	 
ทั�งนี�	เม้�อดารูมะนับถึูงเลขสิำบ	จะหันกลับมามองผูเ้ล่น	ให้ผูเ้ล่นหยุดการเคล้�อนที�ทนัที	โดยให้ทำาซัำาในขั�น
ติอนนี�ไป่เร้�อย	ๆ 	(ในช่่วงนับเลขดารูมะสำามารถูนับเลขช้่า	เรว็	หรอ้เรว็สำลับช่า้ได้	เพ้�อความสำนุกในการเล่น)

4.	ผู้เล่นคนใดถููก	ดารูมะ	จับได้ว่ามีการเคล้�อนไหว	(ในขณ์ะหันมามองผู้เล่น)	ผู้เล่นคนนั�นจะต้ิองถููก 
ดารูมะจับมอ้ไว้	

5.	ทั�งนี�	หากผู้เล่นคนอ้�น	ๆ	สำามารถูเขา้ใกล้ดารูมะ	และสัำมผัสำมอ้ของผูเ้ล่นที�โดนดารูมะจับมอ้อยู่	ให้พดูวา่	
“ตัิด”	แล้วให้ผู้เล่นทั�งหมดวิ�งกลับไป่ที�เส้ำนเริ�มต้ินให้เรว็ที�สุำด	จนกว่าดารูมะจะพดูวา่	“หยุด”

6.	ดารูมะ	จะเดินไป่หาผูเ้ล่นติามจำานวนก้าวที�กำาหนดไว	้(5-10	ก้าว)	และหากดารูมะสัำมผสัำผูเ้ล่นคนใด	 
ผูเ้ล่นคนนั�นจะต้ิองกลายมาเป่น็ดารูมะแทน	

วิิธีกีารเล่่น

1.	แบ่งผู้เล่นออกเป่็น	2	ทีม	ทีมละ	5-6	คน	ให้ผู้เล่นแต่ิละทีมย้นต่ิอแถูว	โดยย้นอยู่ติรงข้ามกันในจุด 
ที�กำาหนด			

2.	 เม้�อให้สำัญญาณ์เริ�ม	ให้ผู้เล่นคนแรกของแต่ิละทีมวิ�งไป่ข้างหน้า	เม้�อผู้เล่นคนแรกของแต่ิละทีม 
เจอหน้ากัน	ให้พดูวา่	“Boom!	เป่า่ยงิฉุบุ”	พรอ้มกับทำาทา่	ค้อน	กรรไกร	หรอ้กระดาษ์	

3.	ผูเ้ล่นที�แพต้้ิองหลีกทางให้และวิ�งกลับไป่ต่ิอท้ายแถูวของทีมตินเอง	เพ้�อให้ผูเ้ล่นคนถัูดไป่ในทีมออกไป่ 
เล่นต่ิอ	 ในขณ์ะเดียวกัน	ผู้เล่นที�ช่นะวิ�งไป่ข้างหน้า	และหากผู้เล่นคนใดหลุดออกนอกเส้ำนทาง 
โดยที�ไมไ่ด้ตัิ�งใจจะต้ิองออกจากเกมทนัที		

4.	เล่นวนไป่เร้�อย	ๆ		โดยทมีที�ช่นะค้อทมีที�สำามารถูวิ�งไป่ถึูงจดุเริ�มต้ินของทีมฝ้า่ยติรงข้ามได้		

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

ผู้เล่นสำามารถูกำาหนดท่าทางพิเศึษ์ได้	 เช่่น	ยกม้อทั�ง	2	 ข้าง	ย้นขาเดียว	หร้อท่าทางอ้�น	ๆ	 
หลังจากที�ดารูมะนับถึูงเลขสำิบ

เพ้�อความสำนุกยิ�งขึ�นให้ดารูมะพดูช่้�อสำตัิว	์เช่น่	สำงิโติ	นกกระเรยีน	หรอ้ลิง	ในติอนทา้ยป่ระโยค	เพ้�อให้
ผูเ้ล่นคนอ้�น	ๆ 	เลียนแบบการเคล้�อนไหวของสำตัิวช์่นิดนั�น	ตัิวอย่างเช่น่	“1,2,3,4,5,6,7,8,9,10…	สำงิโติ!”	

สำามารถูนำากิจกรรมนี�ไป่เล่นกับสำมาช่ิกในครอบครวัได้		

หากผู้เล่นไม่สำามารถูวิ�งบนล้อยางได้	หรอ้ไม่มีล้อยาง	สำามารถูวาดเสำ้นบนพ้�นแทนได้			

สำามารถูเป่ลี�ยนการเคล้�อนที�ให้เป่็นแนวโค้งแทนการเคล้�อนที�เป่็นแนวติรงได้			

สำามารถูเป่ลี�ยนจากการวิ�งเป่็นการกระโดดขาคู่	กระโดดขาเดียวได้

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

แยิแ่ลัว้ 
ฉัน่ั่ที่ำาที่า่

นั่กกระเรย่ินั่!

อุย้ิ! 
ฉัน่ั่ข่ยิบ่!

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10...สิงิโต!

เป่า่ยิงิชุบุ
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

กระโด็ด็เช่่อก ยา ห่ย่า ย่า (อิโรฮานิ คมเปโติ) โอ เซัล่ ซััน โติ้ เซัล่ (โอนามิ โคนามิ)

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำาหนดให้ผู้เล่น	2	คน	จับเช้่อกคูกั่น	2	เสำน้

2.	กำาหนดให้ผู้เล่นคนอ้�นยน้หันหลังให้เช้่อก

3.	ผูเ้ล่นที�จับเช่อ้กทั�ง	2	คน	พดูพรอ้มกันวา่	“ยา	หยา่	ยา่	ย	ีหยี�	ยี�	ยู	หยู	่ยู	่ข้างบน	ขา้งล่าง	หรอ้ติรงกลาง”	
แล้วกำาหนดติำาแหน่งและรูป่แบบของเช้่อก	เอาเช้่อกไขว้กัน	หรอ้อาจจะเอาเช่อ้กทั�ง	2	เสำน้ชิ่ดพ้�น	เป่น็ต้ิน

4.	ผู้เล่นคนอ้�นพูดส่ำงเสีำยงเล้อก	 “ข้างบน”	 “ติรงกลาง”	 หร้อ	 “ข้างล่าง”	 แล้วจึงหันหลังกลับมา	 
และขา้มเช่อ้กติามติำาแหน่งที�ได้เล้อกไว	้เช่่น	ผู้เล่นที�เล้อก	“ขา้งบน”	ต้ิองขา้มเช่อ้กทั�ง	2	เสำน้จากติำาแหน่ง
ขา้งบนของเช่อ้ก	โดยห้ามโดนเช้่อก

5.	ผูเ้ล่นที�โดนเช่อ้กต้ิองเป่ลี�ยนมาทำาหน้าที�จับเช้่อกแทน

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ผู้เล่น	2	คน	แกว่งเช่้อกให้เข้ากับจังหวะเพลง

		โอ	เซัล	ซััน	โต้ิ	เซัล	

			(แกว่งเช่้อกไป่มา	2	รอบ	ติามจังหวะเพลง)

		โอ	วิ�ง	วัน	วิ�ง	ทู

			(หมุนเช่้อก	2	รอบ	ติามจังหวะเพลง)

		เฮู่

			(หมุนเช่อ้กอีก	1	รอบ	ผูเ้ล่นที�กระโดดต้ิองพยายามใช่ข้าครอ่มเช้่อก	เพ้�อหยุดเช้่อกติอนที�กระโดดลงพ้�น)

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

ผู้เล่นที�จับเช่้อกต้ิองพยายามคิดวิธ์ีที�จะทำาให้เช่้อกออกมาในหลายรูป่แบบ	เพ้�อไม่ให้ผู้เล่นคน
อ้�นสำามารถูข้ามเช่้อกไป่ได้	ซัึ�งจะช่่วยสำรา้งความสำนุกสำนานได้มากยิ�งขึ�น	หรอ้เพิ�มจำานวนผู้เล่น
ที�จับเช่้อกให้มากขึ�น

ให้ผู้เล่นที�ถู้อเช้่อกรอ้งเพลงเป่็นจังหวะในการกระโดด	ส่ำวนผู้เล่นที�กระโดดเช้่อกให้กระโดด 
ติามจังหวะเช่้อก	แล้วพยายามกระโดดครอ่มเช่้อกติอนสุำดท้ายให้ได้	หรอ้เพิ�มความท้าทาย 
โดยการเพิ�มจำานวนผู้เล่นที�กระโดดเช่้อก

ข่า้งบนั่!

ตรงกลัาง!

ใหต้รงกลัางยิากหน่ั่อยิดก่ว่า

โอ วิ�ง วน่ั่ วิ�ง ที่ ่เฮ่่

ยิา หย่ิา ยิา่ ข้่างบนั่ 

ข่า้งลัา่ง หรือตรงกลัาง

ไดแ้ล้ัว  
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เติะกระปอ๋ง

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำาหนดให้ผู้เล่น	1	คน	เป่็นยักษ์์

2.	ระหว่างที�ยักษ์์กำาลังนับเลข	1-20	ผู้เล่นคนอ้�น	ๆ	ต้ิองหาที�ซั่อนตัิว

3.	ถู้ายักษ์์เจอผู้เล่นที�ซั่อนตัิว	ให้ติะโกนเสำียงดัง	ๆ	ว่า	“เจอ...(ช่้�อ)	แล้ว”	

4.	หากยักษ์์สำามารถูหาผูเ้ล่นที�ซัอ่นตัิวจนครบทุกคนภายในระยะเวลาที�กำาหนด	(5-10	นาที)	ถู้อว่ายกัษ์์
เป่็นฝ้่ายช่นะ	และผู้เล่นที�ยักษ์์เจอเป่็นคนแรกจะต้ิองมาเป่็นยักษ์์แทน

5.	แต่ิหากยักษ์์ไม่สำามารถูหาผู้เล่นที�ซั่อนตัิวได้ครบภายในระยะเวลาที�กำาหนด	ผู้เล่นที�เป่็นยักษ์์ 
จะต้ิองกลับมาเป่็นยักษ์์และเริ�มเล่นใหม่อีกครั�ง

วิิธีกีารเล่่น

1.	 เม้�อผู้เล่นที�เป่็นยักษ์์เป่่ายิ�งฉุุบช่นะแล้ว	ให้ยักษ์์นับ	1-20	ติรงติำาแหน่งที�กระป่๋องตัิ�งอยู่	ระหว่างนั�น 
ผู้เล่นคนอ้�นต้ิองไป่หาที�ซั่อนตัิว

2.	เม้�อยักษ์์เจอผู้เล่นที�ซั่อนตัิวให้ติะโกนเสำียงดัง	ๆ	ว่า	“เจอ...(ช่้�อ)	แล้ว”	

3.	ให้ผู้เล่นที�ยักษ์์เจอเว้นระยะห่างรอกันอยู่บรเิวณ์ใกล้	ๆ	กระป่๋อง

4.	เม้�อยักษ์์สำามารถูหาผู้เล่นที�ซั่อนตัิวได้ครบทั�งหมด	จะถู้อว่ายักษ์์เป่็นฝ้่ายช่นะ	ผู้เล่นที�ยักษ์์เจอเป่็น 
คนแรกต้ิองมาเป่็นยักษ์์แทน

5.	แต่ิหากผูเ้ล่นที�ซัอ่นตัิวสำามารถูหาจังหวะแอบมาเติะกระป่อ๋งได้จะเป่น็ฝ้า่ยช่นะ	และผูเ้ล่นที�เป่น็ยกัษ์์
ต้ิองกลับมาเริ�มเล่นใหม่อีกครั�ง

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

ติรวจเช่ค็ความป่ลอดภัยของสำถูานที�ที�จะใช่ซ้ัอ่นให้ดี	หากรูส้ำกึวา่ยกัษ์์อาจจะหาเราเจอ	ให้ค่อย	ๆ	 
หลบไป่ซ่ัอนตัิวที�อ้�น	หรอ้อาจจะกำาหนดกติิกาว่าไม่ให้เป่ลี�ยนที�ซั่อนก็ได้	ทั�งนี�	อาจจะกำาหนด
ขอบเขติของพ้�นที�ซั่อนเพ้�อไม่ให้หายากจนเกินไป่

เล่นกันอย่างระมัดระวังและคำานึงถึูงความป่ลอดภัย	ระวงัเติะกระป๋่องไป่โดนเพ้�อนหรอ้ของมีค่า	 
และอาจจะใช่้วัสำดุอ้�นแทนกระป่๋องได้	ทั�งนี�	อาจจะกำาหนดขอบเขติของพ้�นที�ซั่อนเพ้�อไม่ให้ 
หายากจนเกินไป่

อุ�ยิ! 
มืาที่างนั่่�แลัว้!

ไป่ซ้อ่นั่
อยิ่ท่ี่่�ไหนั่กน่ั่นั่ะ?

แอบตรงนั่่�
ดจ่่ัง

ซั่อนห่า

ตอนั่นั่่�แหลัะ!

อยิ่ต่รงนั่
่�

ดก่วา่

ไดย้ินิั่เสิย่ิงแลัว้
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เกนปะ (กระโด็ด็สำล่ับขา)

วิิธีกีารเล่่น

1.	 วาดวงกลมลงบนพ้�น

2.	กระโดดขาเดียวสำำาหรบัวงกลมเดี�ยว	และกระโดดสำองขา 
สำำาหรบัวงกลมคู่	โดยกระโดดให้เป่็นจังหวะ

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

อาจจะลองป่รบัเพิ�มจำานวนผู้เล่น	เวลาการเล่นในแต่ิละรอบ	หรอ้ขยายขนาดพ้�นที�ในการเล่น 
ได้ติามความเหมาะสำม	นอกจากนี�	การด์ช้่�อไม่ได้จำากัดอยู่เพียงแค่ช่้�อสำัติว์เท่านั�น	ช่้�อช่นิดกีฬา	 
ช่้�อผลไม้	หรอ้ช่้�ออาหาร	ก็สำามารถูนำามาป่รบัใช่ไ้ด้	และยังสำามารถูป่รบัวธิ์กีารเล่นให้ทั�งสำองฝ่้าย
แป่ะการด์ช่้�อไว้พรอ้ม	ๆ	กันเลยก็ได้	หรอ้อาจจะให้เขียนการด์ช่้�อมากกว่า	1	ช่้�อก็ได้

สำามารถูสำลับติำาแหน่งวงกลมเดี�ยวและวงกลมคู่	หร้ออาจจะป่รับระยะห่างระหว่างวงกลม 
ให้ใกล้บ้างไกลบ้าง	ซัึ�งจะทำาให้จังหวะเป่ลี�ยนไป่	เป่็นการสำรา้งความสำนุกให้เพิ�มมากขึ�นไป่อีก	 
นอกจากนี�	ยงัสำามารถูป่รบัวิธ์กีารเล่นเป่น็แบบวิ�งผลัดก็ได้	ซึั�งจะส่ำงต่ิอไมผ้ลัดโดยการเป่ล่งเสำยีงวา่	 
“ถึูงแล้ว”	เม้�อถึูงเสำ้นช่ัย	พรอ้มยกม้อสำ่งสัำญญาณ์ให้เพ้�อนเริ�มออกตัิวติามมา	หรอ้แบ่งเป่็นทีม
เพ้�อแข่งขันกันก็ได้	

เออ...ฮิ่ป่โป่ วว่!

จัำาไม่ืไหวแล้ัว...

หนั่เ่รว็
อย่ิาใหเ้หน็ั่

ยักษ์์ช่่างจำา

เวน้ั่ระยิะหา่ง
จัากเพืื่�อนั่ข่า้งหนั่า้

หนั่อ่ยิดก่วา่

ฉัน่ั่ผ่า่นั่แลัว้ จัะกล่ับไป่
จัดุเริ�มืตน้ั่แล้ัวนั่ะ

วา้!
ที่ำาพื่ลัาดซ้ะแล้ัว

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่งผู้เล่นออกเป่็น	2	 ฝ่้าย	 ค้อ	
ฝ้่ายคนและฝ้่ายยักษ์์	 โดยมี
สำมาชิ่กฝ่้ายละ	5	คน	ใช่้พ้�นที�ใน
การเล่นกว้างป่ระมาณ์สำนาม
บาสำเกติบอล

2.	ให้ฝ้่ายคนเขียนช่้�อสัำติว์ลงบน
บัติรคำา	 (หร้ออาจจะเขียนบน 
เทป่กาวแผ่นใหญ่ก็ได้)	แล้วนำามา 
แป่ะที� ไหน ก็ ไ ด้บนร่า งกาย	 
ฝ้่ายคนต้ิองพยายามหนีไม่ให้
ฝ้่ายยักษ์์เห็นช่้�อสำัติว์ของตัิวเอง

3.	สำ่วนฝ่้ายยักษ์์ต้ิองพยายามวิ�ง
ไล่เพ้�อหาช่้�อสำัติว์ที�ติิดไว้	 และ
พยายามจดจำาช่้�อของสำัติว์ให้ได้
มากที�สำุด	(ห้ามจับตัิว)

4.	เม้�อถึูงเวลาที�กำาหนดไว้ให้นับจำานวนช่้�อสำัติว์ที�จำาได้

5.	ทั�งสำองฝ้า่ยสำลับกันเป่น็ยกัษ์์	โดยให้ฝ้า่ยคนเขยีนช้่�อสัำติวท์ี�ต่ิางจากฝ่้ายก่อนหน้า	นำามาติิดไว	้และวิ�งหนี

6.	เม้�อถึูงเวลาที�กำาหนดไว้	ให้นับจำานวนช้่�อสำัติว์ที�จำาได้แล้วนำามาเป่รยีบเทียบกัน	ฝ่้ายไหนจำาช่้�อสำัติว์ 
ได้มากกว่ากันเป่็นฝ้่ายช่นะ	
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วิ�งจ๊อกกิ�งห่นังสำ่อพิื่มพ์ื่

วิิธีกีารเล่่น

1.	 วาดวงกลมและขีดเสำ้นผ่านศูึนย์กลางลงบนพ้�น	โดยมีขนาดเสำ้นผ่านศูึนย์กลางป่ระมาณ์	5	เมติร

2.	นำาเช่อ้กหรอ้วสัำดอุ้�น	ๆ	ที�มลัีกษ์ณ์ะคล้ายหางมาติิดไวท้ี�ผูเ้ล่นคนหนึ�ง	สำว่นผูเ้ล่นอีกคนหนึ�งจะเป่น็ยกัษ์์	
ต้ิองวิ�งไล่จับผู้เล่นที�มีหางติิดอยู่	ทั�งนี�	ผู้เล่นทั�งสำองคนสำามารถูเคล้�อนไหวไป่มาอยู่บนเสำ้นที�ได้ขีดไว้
เท่านั�น

3.	หากยักษ์์สำามารถูจับหางของผู้เล่นอีกคนหนึ�งได้ภายในเวลาที�กำาหนด	(เช่่น	20	วินาที)	ยักษ์์จะเป่็น
ฝ้่ายช่นะ	

วิิธีกีารเล่่น

1.	 นำากระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์มาวางไว้บรเิวณ์หน้าอก	แล้วกางม้อทั�งสำองข้างออก

2.	วิ�งไป่เร้�อย	ๆ	โดยระวังอย่าให้กระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์ติกลงบนพ้�น	

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

สำามารถูวาดวงกลมให้ใหญ่ขึ�น	แล้วขีดเสำ้นผ่านศึูนย์กลางเป่็นเคร้�องหมายบวก	หร้อวาด 
เป่็นรูป่อ้�น	ๆ	ได้และอาจจะต่ิอหางให้ยาวมากขึ�นหรอ้ตัิดหางให้สำั�นลง	เพ้�อเพิ�มความต้ิ�นเต้ิน 
ให้มากขึ�นอีก

สำามารถูป่รับวิธ์ีการเล่นโดยให้แข่งกันว่าใครสำามารถูวิ�งเข้าเสำ้นช่ัยได้โดยไม่ทำากระดาษ์
หนังสำอ้พมิพต์ิก	หรอ้อาจจะป่รบัมาใช่ก้ระดาษ์ป่ระเภทอ้�น	เช่น่	กระดาษ์ช่ำาระแทนก็ได้	นอกจากนี�	 
ยังสำามารถูนำาการเล่นวิ�งไล่จับมาผสำมผสำานกัน	เพ้�อเพิ�มความสำนุกสำนานมากยิ�งขึ�น

ตอ้งใชุเ้สิน้ั่ตรง
ใหเ้ป็่นั่ป่ระโยิชุน์ั่!

แน่ั่จัรงิกจ็ับ่ใหไ้ดซ้้ิ

ร่เ้ที่ค้นั่คิ้
ไมืใ่หต้กแลัว้

จัะวิ�งอยิา่งไรไมืใ่ห้
กระดาษหนั่ง่สืิอพิื่มืพื่ต์กดน่ั่ะ?

ยักษ์์จับห่าง
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ยักษ์์กระโด็ด็

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ใช่ก้ระดาษ์หนังสำอ้พมิพป์่้� นเป่น็ลกูบอลก้อนกลม	ๆ	โดยพนัด้วยเทป่กาวหรอ้เทป่ผา้เพ้�อความแขง็แรง

2.	กำาหนดจุดเริ�มต้ินและวางกล่องไว้เพ้�อใช่้เป่็นเสำ้นช่ัย	(แทนหลุมกอล์ฟ)

3.	ขว้างลูกบอลมุ่งไป่ยังเสำ้นช่ัย	โดยขว้างต่ิอไป่เร้�อย	ๆ	จากจุดที�ลูกบอลติก

4.	นับจำานวนครั�งที�ขว้างลูกบอลจนกว่าจะเข้าเสำ้นช่ัย	(เข้ากล่อง)	ผู้เล่นที�ขว้างลูกบอลจำานวนน้อยที�สำุด
จะเป่็นผู้ช่นะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 วาดเสำ้นติรงให้ขนานกัน	โดยห่างกันป่ระมาณ์	50	เซันติิเมติร	–	1	เมติร

2.	ให้ยักษ์์กับผู้เล่นคนอ้�นกระโดดขาคู่ไป่ติามช่่อง	สำามารถูกระโดดข้ามช่่องได้

3.	ยักษ์์สำามารถูจับผู้เล่นได้เม้�อกระโดดมาอยู่ในช่่องเดียวกัน	ผู้เล่นที�ถููกจับได้จะเป่็นผู้แพ้

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

อาจจะทำาสำนามไว้หลาย	ๆ	สำนาม	แล้วนำาคะแนนแต่ิละสำนามมารวมกัน	เพ้�อหาผู้ช่นะหร้อ 
อาจจะแบ่งผู้เล่นเป่็นทีมเพ้�อสำลับกันขว้างบอลก็ได้	ทั�งนี�	หากจัดท่าทางในการขว้างลูกบอลได้
อย่างเหมาะสำม	อาจช่่วยให้มีแรงขว้างลูกบอลได้ไกลมากขึ�น

สำามารถูป่ระยุกต์ิการเล่นเพ้�อเพิ�มความสำนุกสำนานได้	โดยอาจจะเพิ�มจำานวนผู้เล่นที�เป่็นยักษ์์ 
ให้มากขึ�น	ซัึ�งจะทำาให้เกมการเล่นยากขึ�นด้วย	หรอ้ให้ผู้เล่นที�ถููกจับได้มาเป่็นยักษ์์

ถ้า้โยินั่เข่า้ 
ค้ร่�งตอ่ไป่ได้

จัะเป็่นั่ค้ร่�งที่่� 3 นั่ะ

เข่า้สิ!ิ

เยิ่ วา้...

ติีกอล่์ฟกระด็าษ์

มืาแลัว้!

เกอืบไป่แล้ัว

พื่ลัาดซ้ะแล้ัว
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ถููผล่ัด็

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กางกระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์	ให้ผู้เล่น	2	คนจับ	แล้วนำาลูกบอลมาวางบนกระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์

2.	พยายามเคล้�อนที�ไป่ข้างหน้า	โดยระวังอย่าให้ลูกบอลติก	หรอ้กระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์ขาด

วิิธีกีารเล่่น

1.	 เติรยีมผ้าขี�ริ�วของตัิวเองไว้

2.	แบ่งเป่็นทีม	ถููพ้�นไป่กลับผลัดกัน

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

สำามารถูป่รบัเป่น็การวิ�งผลัดแขง่กันเพ้�อเพิ�มความสำนุกสำนานได้	นอกจากนี�	ยงัสำามารถูป่รบัขนาด
หรอ้นำาหนักของลูกบอลได้อีกด้วย

เม้�อผู้เล่นที�ถููพ้�นกลับมาเลยจุดเริ�มต้ินแล้ว	ให้ผู้เล่นคนที�รออยู่ออกตัิวได้	ไม่ต้ิองแติะม้อกัน	
สำามารถูป่รับระยะของกรวยให้ไกลหร้อใกล้ขึ�นได้	หร้ออาจจะนำาลูกบอลมาวางบนผ้าขี�ริ�ว 
ขณ์ะที�ถููพ้�น	 เพ้�อเพิ�มความสำนุกต้ิ�นเต้ิน	หรอ้ตัิ�งกรวยเว้นระยะเป่็นแนวยาวเพ้�อให้ถููพ้�นแบบ 
ซัิกแซั็กก็ได้

สิง่เสิย่ิงใหจ้ัง่หวะกน่ั่

ใกลัจ้ัะไดก้ล่ับตว่แลัว้!

เหนั่ื�อยิจัง่

สิ่ ้ๆ !

กระด็าษ์ห่นังสำ่อพิื่มพ์ื่ขนลู่กบอล่

อ�ะ! จัะตกแลัว้!
ฮ่ยุิ เลั ฮุ่ย่ิ 
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ล่ิงช่ิงบอล่

วิิธีกีารเล่่น

1.	แบ่งผู้เล่นออกเป่็นทีม	ทีมละ	4-5	คน

2.	เรยีงกรวยมารค์เกอรป์่ระมาณ์	3	อัน	เติรยีมลูกเทนนิสำให้เท่ากับจำานวนกรวยมารค์เกอร์

3.	หลังจากให้สำญัญาณ์ป่ล่อยตัิว	ผูเ้ล่นคนแรกนำาลูกเทนนิสำ	1	ลูก	ไป่วางที�กรวยมารค์เกอร	์แล้ววิ�งกลับ
มาที�จุดเริ�มต้ิน

4.	หลังจากที�ผู้เล่นคนแรกกลับมาที�จุดเริ�มต้ิน	ให้ผู้เล่นคนถัูดไป่วิ�งเอาลูกเทนนิสำอีกลูกไป่วางที�กรวย
มารค์เกอรอี์กอัน	แล้วกลับมาที�จุดเริ�มต้ิน	

5.	 เม้�อวางลูกเทนนิสำที�กรวยมาร์คเกอร์จนครบแล้ว	 ผู้เล่นคนถัูดไป่วิ�งไป่เก็บลูกเทนนิสำ	 1	 ลูก	 
แล้ววิ�งกลับมาที�จุดเริ�มต้ิน

6.	ทำาเช่่นนี�ไป่เร้�อย	ๆ	ทีมใดสำามารถูเก็บลูกเทนนิสำจากกรวยมารค์เกอรไ์ด้หมดก่อน	จะถู้อเป่็นผู้ช่นะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ผู้เล่น	4	คน	ย้นล้อมผู้เล่น	1	คน

2.	ผู้เล่นที�ย้นอยู่ข้างนอกทั�ง	4	คน	เติะสำ่งลูกบอลกันไป่เร้�อย	ๆ	ผู้เล่นที�อยู่ติรงกลาง	1	คน	ต้ิองพยายาม
ตัิดบอลที�สำ่งกันไป่มาให้ได้	

3.	หากผูเ้ล่นที�อยู่ติรงกลางสำามารถูตัิดบอลได้	ให้ผูเ้ล่นที�สำง่ลูกบอลคนสุำดท้ายเป่ลี�ยนมาอยู่ติรงกลางแทน

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

สำามารถูเป่ลี�ยนลูกเทนนิสำเป่็นลูกแฮูนด์บอลหรอ้ลูกวอลเลย์บอล	เพ้�อเพิ�มความสำนุกสำนานได้	
นอกจากนี�	หากทีมสำามารถูวางกลยุทธ์์ว่าใครจะเป่็นคนเอาลูกเทนนิสำไป่วางที�จุดใด	หรอ้ใคร
จะเป่็นคนไป่เก็บลูกเทนนิสำจากจุดใด	ก็จะทำาให้สำนุกต้ิ�นเต้ินมากยิ�งขึ�น

ในช่่วงแรกอาจจะป่รบักติิกาให้ง่ายขึ�น	โดยไม่จำาเป่็นต้ิองตัิดบอลได้	เพียงสำัมผัสำหรอ้แติะโดน
ลูกบอลที�กำาลังสำ่งกันอยู่	ก็ให้ถู้อว่าตัิดบอลได้	หรอ้อาจจะเพิ�มจำานวนผู้เล่นที�ย้นอยู่ข้างนอกเป่็น	
6	คน	และเพิ�มผูเ้ล่นที�อยูข่า้งในเป่น็	2	คนก็ได้	หากผูเ้ล่นเริ�มเล่นกันได้แล้วอาจจะลองป่รบักติิกา	
โดยกำาหนดให้สำ่งบอลจังหวะเดียว	ห้ามเคล้�อนที�ก็ได้

อก่นั่ดิเดย่ิว!

ใกลัถ้้งึตาฉ่ันั่ออกไป่
เกบ็ลัก่เที่นั่นิั่สิแลัว้

วางลัก่เที่นั่นิั่สิไวบ้นั่กรวยิ
มืาร์ค้เกอร์ค้รบแลัว้วิ�งไป่
เกบ็ลัก่เที่นั่นั่สิิดว้ยินั่ะ

สิ่ ้ๆ !

เตะพื่ลัาดอะ

อุ�บ..!

เสิรจ็ัฉัน่ั่!

สำ่งของ
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เล่ี�ยงลู่กโปง่วิ�งผล่ัด็

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ใช่้พ้�นที�สำนามในโรงเรียนวาดเป่็นรูป่สีำ�เหลี�ยมจตุิรัสำขนาด	2	ติารางเมติร	ให้ห่างกันพอสำมควร	 
จำานวน	10	จุด	ใช่้เป่็นจุดพัก	และกำาหนดหมายเลขจุดพักแต่ิละจุด	

2.	เลี�ยงลูกบอลไป่หยุดในเขติจุดพักจะได้รบัคะแนน	1	คะแนน

3.	เลี�ยงลูกบอลไป่ติามลำาดับหมายเลข	ผู้เล่นสำามารถูหยุดที�จุดพักเดียวกันได้

4.	แข่งกันว่าผู้เล่นคนใดสำามารถูไป่ยังจุดพักได้มากกว่ากัน	หรอ้ใครได้คะแนนมากกว่ากัน

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่งผู้เล่นเป่็น	2	ทีม	เท่า	ๆ	กัน	ม้วนหนังสำ้อพิมพ์ใช่้เป่็นไม้เลี�ยงลูกโป่่ง

2.	วิ�งไป่ข้างหน้า	โดยใช่้ไม้เลี�ยงลูกโป่่งไม่ให้ติกพ้�น

3.	ห้ามใช่้ม้อจับลูกโป่่งเวลาเป่ลี�ยนไม้ผลัดให้ผู้เล่นคนถัูดไป่

4.	ทีมที�เข้าเสำ้นช่ัยได้เป่็นคนแรกจะเป่็นผู้ช่นะ

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

อาจจะเพิ�มความสำนุกสำนานโดยการเพิ�มคะแนนโบนัสำให้แก่ผู้เล่นที�เลี�ยงลูกบอลไป่หยุดเฉุพาะ 
ที�จุดพักเลขคู่	หรอ้จะได้คะแนนโบนัสำเม้�อเลี�ยงลูกบอลไป่ยังจุดพักที�	1-5	เป่็นต้ิน	นอกจากนี�	 
ยังสำามารถูเล่นในโรงยิมได้อีกด้วย	โดยอาจจะเป่ลี�ยนเป่็นการเลี�ยงลูกบาสำแทน

ในช่่วงแรกอาจจะแข่งกันเดาะลูกโป่่งโดยใช่้ไม้	เพ้�อสำรา้งความคุ้นช่ินก่อน	ก็สำนุกเหม้อนกัน

ไดเ้บอร ์10 แล้ัว! 

วา้...
เตะแรงเกนิั่

อุ�ยิ!

เล่ี�ยงบอล่เก็บแติ้ม
ไป่เบอร ์2 ตอ่

ยิากเหมือืนั่กน่ั่
นั่ะเนั่่�ยิ
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กระโด็ด็ฮูล่าฮูป

วิิธีกีารเล่่น

1.	 วางฮููลาฮููป่โดยให้แต่ิละสำีมีจำานวนเท่ากัน	เช่่น	ใช่้ฮููลาฮููป่	3	สำี	สำีละ	2	อัน

2.	ระหว่างที�เปิ่ดเพลง	ให้ผู้เล่นทุกคนวิ�งจ๊อกกิ�งรอบ	ๆ	ฮููลาฮููป่

3.	เม้�อเพลงหยุด	หัวหน้าจะพูด	เช่่น	“สำีนำาเงิน!”		เพ้�อกำาหนดสำีฮููลาฮููป่ที�ต้ิองการให้ผู้เล่นเข้าไป่

4.	ผู้เล่นที�เข้าไป่อยู่ในฮููลาฮููป่ติามสำีที�หัวหน้าสำั�งจะเป่็นผู้ช่นะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กระโดดฮููลาฮููป่เหม้อนเวลากระโดดเช่้อก

2.	ครั�งแรกลองหมุนฮููลาฮููป่	1	รอบ	แล้วกระโดด	2	จังหวะดูก่อน

3.	พอเริ�มช่ินแล้วให้ลองหมุนฮููลาฮููป่	1	รอบแล้วกระโดดจังหวะเดียวดู

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

อาจจะแขง่กัน	10	รอบ	แล้วมานับวา่ใครสำามารถูเขา้ฮููลาฮููป่ติามคำาสำั�งได้มากที�สำดุก็ได้	นอกจากนี�	 
ยงัสำามารถูเพิ�มความสำนุกสำนานได้โดยการเพิ�มหรอ้ลดจำานวนฮููลาฮููป่ก็ได้	ระวงัอยา่เหยยีบฮููลาฮููป่	 
เพราะอาจทำาให้ล้�นล้มได้

ลองกระโดดถูอยหลังหรอ้จับฮููลาฮููป่	2	อัน	กระโดดดูก็น่าสำนุกดี	หรอ้อาจจะลองกระโดดฮููลาฮููป่
แบบวิ�งผลัดดูก็น่าสำนุกเช่่นกัน	โดยเอาฮููลาฮููป่ช่นกันเหม้อนการสำ่งไม้ผลัดให้กัน

ไมืย่ิอมืแพ้ื่หรอก!

สิน่ั่ำ�าเงนิั่!

หัวัหัน้า

สิน่ั่ำ�าเงนิั่
กระโดดให้เป็่นั่จัง่หวะ
เหมือืนั่กระโดดเชืุอก

กระโดดไป่วิ�งไป่เหมือืนั่
วิ�งผ่ลัด่กน่ั่กส็ินั่กุดน่ั่ะ

ฮูล่าฮูปเก้าอี�ด็นติรี

จัะเข่า้แลัว้นั่ะ!
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โบว์ล่ิ�งขวด็นำ�า

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ผู้เล่น	2	คน	จับฮููลาฮููป่	ย้นหันหน้าเข้าหากัน	

2.	ช่่วยกันเดาะลูกโป่่งแข่งกับผู้เล่นคนอ้�น	ใครเดาะได้จำานวนมากกว่าเป่็นผู้ช่นะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ใสำ่นำาในขวดนำาแล้วนำามาตัิ�งไว้ในจุดที�กำาหนด

2.	กำาหนดพ้�นที�และระยะสำำาหรบัโยนโบว์ลิ�ง	

3.	ผู้เล่นที�สำามารถูล้มขวดนำาได้มากที�สำุดจะเป่็นผู้ช่นะเคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

หากเริ�มเล่นได้แล้วอาจจะลองกำาหนดจดุเริ�มต้ินและเสำน้ช่ยั	โดยแขง่ความเรว็กันก็ได้	หรอ้อาจจะ 
แบ่งเป่็นทีมเหม้อนวิ�งผลัดกันก็ได้

แข่งกันโยนโบว์ลิ�ง	5	ครั�ง	แล้วนับดูว่าใครล้มขวดนำาได้มากที�สำุด	อาจจะป่รบัการให้คะแนน 
ติามขนาดของขวดนำา	 หร้อป่รับขนาดลูกบอลที�ใช่้โยนก็สำามารถูสำร้างความสำนุกต้ิ�นเต้ิน 
ได้เช่่นเดียวกัน	หรอ้แบ่งเป่็นทีมสำลับกันโยนแข่งกันก็สำนุกไป่อีกแบบ

ชุว่ยิกน่ั่ เป่า้หมืายิ คื้อ 10 ค้ร่�ง!

นั่่�นั่แหลัะ!

ฮูล่าฮูปเด็าะลู่กโปง่

ข่วดใหญ่ ่2 ค้ะแนั่นั่ 
ข่วดเล็ัก 1 ค้ะแนั่นั่นั่ะ

เอาเลัยิ!
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ยักษ์์สำ่งบอล่

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่งผู้เล่นเป่็นทีมจำานวนเท่า	ๆ	กัน	ให้ผู้เล่นย้นเรยีงกันเป่็นแถูวเดียว	หลังสำัญญาณ์เริ�มเล่นเกม	 
ให้ผู้เล่นที�อยู่ที�จุดเริ�มต้ินใช่้เท้าสำ่งลูกบอลไป่ให้ผู้เล่นคนที�	2	

2.	ผู้เล่นคนที�	2	ใช่้เท้าจับลูกบอลแล้วสำ่งลูกบอลไป่ให้ผู้เล่นคนที�	3	และสำ่งลูกบอลอย่างนี�ไป่เร้�อย	ๆ

3.	เม้�อผู้เล่นในแถูวคนสำุดท้ายจับลูกบอลแล้ว	ให้สำ่งลูกบอลไป่ยังผู้เล่นคนแรก	

4.	ทีมที�ผู้เล่นคนแรกจับบอลได้ก่อนจะเป่็นผู้ช่นะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่งผู้เล่นออกเป่็น	2	ทีม	ทีมละ	3-4	คน

2.	ให้ผู้เล่นทุกคนอยู่ในพ้�นที�กว้างป่ระมาณ์	8-10	เมติร	

3.	ทีมยักษ์์จะเป่็นผู้สำ่งลูกบอล

4.	ผู้เล่นที�เป่็นยักษ์์เม้�อรับลูกบอลแล้วจะไม่สำามารถูขยับไป่ไหนได้	สำ่วนผู้เล่นคนอ้�นสำามารถูขยับ 
ได้อย่างอิสำระ

5.	หากทีมยักษ์์สำามารถูเอาลูกบอลแติะตัิวผู้เล่นอีกทีมหนึ�งได้	ทีมยักษ์์จะเป่็นผู้ช่นะ

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุกให้ผู้เล่นในทีมช่่วยกันสำอนวิธ์จัีบลูกบอลและสำ่งลูกบอลกัน	และลองซั้อมกันดูก่อน	หากมีผู้เล่นที�
ทำาพลาดต้ิองให้กำาลังใจกัน กำาหนดเวลาการเล่นในแต่ิระรอบ	และอาจจะเปิ่ดโอกาสำให้ผูเ้ล่นมเีวลาได้วางแผนก่อน	จะทำาให้

เกมสำนุกมากยิ�งขึ�น	ลูกบอลที�ใช่ค้วรเป่น็ลกูแฮูนด์บอลหรอ้ลกูวอลเลย์บอล	แต่ิก็สำามารถูป่รบัไป่ใช่้
ลูกบอลช่นิดอ้�น	ๆ	ได้ติามความเหมาะสำม

สิง่ได้สิวยิ!
ใชุเ่ลัยิ

เรว็ ๆ !
จับ่บอลั

เกง่มืาก
!

อุ�ยิ
โดนั่แลัว้!

ใชุเ่ลัยิ

หนั่เ่รว็

สำ่งบอล่แข่งกัน
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ด็ึงห่างติามเสำ้น

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ใช่้กล่องกระดาษ์หรอ้ขวดนำามาทำาเป่็น	“เป่้า”

2.	กำาหนดพ้�นที�และระยะในการป่าหรอ้เติะให้โดนเป่้า

3.	ผู้เล่นที�สำามารถูทำาคะแนนได้มากที�สำุดจะเป่็นผู้ช่นะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 นำาเช่้อกความยาวป่ระมาณ์	70	เซันติิเมติร	มาทำาเป่็นหาง

2.	ให้ผูเ้ล่นสำามารถูเคล้�อนที�ไป่ติามเสำน้สำนามในโรงยมิเทา่นั�น	โดยแบง่ผูเ้ล่นหนึ�งทมีเป่น็ยกัษ์์วิ�งไล่ดึงหาง	 
และอีกทีมหนึ�งวิ�งหนี	

3.	ผู้เล่นที�เป่็นยักษ์์คนใดสำามารถูดึงหางได้มากที�สำุดภายในเวลาที�กำาหนดจะเป่็นผู้ช่นะ

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

อาจจะป่รับคะแนนไป่ติามขนาดของเป่้า	หร้ออาจจะแข่งขันกันเป่็นทีมก็สำนุก	นอกจากนี�	 
ยงัสำามารถูเอารูป่การต์ินูที�ช่้�นช่อบมาติิดที�เป่า้	หรอ้เอากระดิ�งมาห้อยที�เป่า้ได้อีกด้วย	ซัึ�งจะทำาให้
สำนุกและน่าสำนใจมากยิ�งขึ�น

อาจจะป่รบักติิกาเพ้�อเพิ�มความสำนุกมากยิ�งขึ�น	เช่น่	ห้ามวิ�งบนเสำน้สำนีำาเงนิ	หรอ้อาจจะกำาหนดให้
ผู้เล่นที�ถููกดึงหางไป่แล้วสำามารถูวิ�งหนีได้ต่ิออีก	หรอ้กลายมาเป่็นทีมยักษ์์ก็จะทำาให้สำนุกคึกคัก
มากยิ�งขึ�น

ป่าโดนั่เป่า้เลัก็! 
ได ้2 ค้ะแนั่นั่!

จัะป่าลัก่บอลั

หรอืเตะลัก่บอ
ลักไ็ด้ 

แตข่่อใหโ้ดนั่เ
ป่า้

หนั่เ่รว็!

ยิงเปา้

โดนั่ดงึหางไป่แลัว้
กย็ิง่เล่ันั่ตอ่ไดน้ั่ะ

รอดว้ยิ!

ดงึไดแ้ลัว้
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ไม่ให่้เสำาล่้ม

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กางกระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์ออกแล้วย้นบนกระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์	

2.	เป่่ายิ�งฉุบุ	ผู้เล่นที�แพ้ต้ิองพับกระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์ครึ�งหนึ�ง	แล้วย้นบนกระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์

3.	ทำาเช่่นนี�ไป่เร้�อย	ๆ	และผู้ที�ไม่สำามารถูย้นบนกระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์ได้	จะถู้อว่าเป่็นผู้แพ้

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบ่งผู้เล่นออกเป่็นทีม	ทีมละ	3	คน	แต่ิละคนย้นจับเสำาไว้ให้เป่็นรูป่สำามเหลี�ยม	ขนาดความกว้าง 
ของสำามเหลี�ยมให้ป่รกึษ์ากันในทีม

2.	ผู้เล่นทั�ง	3	คน	ป่ล่อยม้อแล้ววิ�งไป่ที�เสำาทางซั้ายหรอ้ขวาพรอ้มกัน

3.	พยายามไป่ให้ถึูงเสำาก่อนที�เสำาจะล้มลง

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

สำามารถูป่ระยุกต์ิการเล่นเพ้�อเพิ�มความสำนุกสำนานได้	 โดยอาจจะตัิ�งกติิกาว่า	 ทีมที�วิ�งแล้ว 
เสำาไม่ล้มและมีขนาดพ้�นที�สำามเหลี�ยมใหญ่ที�สำุดจะเป่็นผู้ช่นะ	หรอ้อาจจะกำาหนดให้วิ�งแติะเสำา
แล้วกลับไป่ยังเสำาของตัิวเองทันทีก็ได้

ชุนั่ะแลัว้!

โอย้ิ...
ยินืั่ไม่ืไดแ้ลัว้!

ฉัน่ั่แพ้ื่

...พ่ื่บกระดาษค้รึ�งหนั่ึ�ง...

วิ�งไป่เรว็ ๆ 
อยิา่ใหเ้สิาล้ัมืนั่ะ

ฮ่บึ

จัะไป่ลัะนั่ะ

ย่นเปา่ยิ�งฉุุบบนกระด็าษ์ห่นังสำ่อพิื่มพ์ื่

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

อาจจะเป่ลี�ยนขนาดของกระดาษ์ให้ใหญ่ขึ�น	หรอ้เล็กลง	เพ้�อเพิ�มความทา้ทายและความสำนุกมาก
ยิ�งขึ�น	รวมถึูงการนำาเศึษ์กระดาษ์ที�เหล้อใช่้มาเล่นแทนกระดาษ์หนังสำ้อพิมพ์ก็ได้
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การเล่่นในช่่วงการปกติิ 
(Normal play) ฉัน่ั่จัะจับ่เธอ!

“จัะดน่ั่แลัว้ 
  ไมืร่อ้งไหน้ั่ะ”
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำาหนดผูเ้ล่น	6	-	10	คน	และพ้�นที�เล่นเป่น็รูป่สำี�เหลี�ยมให้พอดีกับจำานวนผูเ้ล่นและไมใ่ห้กวา้งจนเกินไป่

2.	ทำาการเสำี�ยงทายเพ้�อหาผูเ้ล่น	1	คนมาเป่น็กระต่ิาย	โดยกระต่ิายจะต้ิองยน้ขาเดียวและกระโดดไล่จับ	
และผู้เล่นที�เหล้อจะต้ิองเป่็นฝ้่ายหนี	โดยจะสำามารถูหนีได้แค่ภายในบรเิวณ์กรอบสำี�เหลี�ยมที�กำาหนด
เทา่นั�น	

3.	ผู้เล่นคนใดที�โดนกระต่ิายสำมัผสัำตัิวจะต้ิองมาเป่น็กระต่ิายแทน	

กระติ่ายขาเด็ียว
วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบง่ผูเ้ล่นออกเป่น็	2	ทมีเทา่กัน	 
ทีมละ	4	-	6	คน	และทำาติาราง 
สำี�เหลี�ยมผน้ผ้ามเีสำน้แบง่เทา่กับ
จำานวนผู้เล่น	1	ทีม	(เช่่น	ผู้เล่น	 
1	 ทีมมี	 5	 คน	 ให้ตีิเสำ้นแบ่ง
ติาราง	5	เสำ้น)	

2.	สำำาหรบัผู้เล่นฝ้่ายรบัจะต้ิองย้น
ป่ระจำาเสำ้น	 และคอยป่้องกัน 
ไม่ ให้ฝ้่ าย รุกวิ� งผ่ านไป่ไ ด้	 
โดยเท้าทั�ง	2	ข้างต้ิองอยู่บน
เสำ้นเท่านั�น

3.	สำ่ วน ฝ่้าย รุก ต้ิองพยายาม
วิ�งผ่านช่่องต่ิางๆ	ไป่จนถึูงช่่องสำุดท้าย	ทั�งไป่และกลับ	โดยห้ามให้ฝ้่ายรบัแติะตัิวได้เป่็นอันขาด	 
ถู้าผูเ้ล่นคนใดคนหนึ�งวิ�งผา่นไป่ได้โดยไมโ่ดนฝ่้ายรบัแติะตัิวและกลับไป่ถึูงจดุเริ�มต้ินได้ให้ติะโกนว่า	 
“เติย”	 จะเป่็นฝ้่ายช่นะ	 และเริ�มเป่็นทีมรุกใหม่อีกรอบ	 แต่ิถู้าหากผู้เล่นฝ้่ายรุกคนใดคนหนึ�ง 
โดนฝ้่ายรบัแติะตัิวได้	ถู้อว่าแพ้ต้ิองสำลับฝ้่ายกันเล่นทันที

เติยกัก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

อาจจะป่รบัเป่ลี�ยนกติิกาการเล่นให้งา่ยขึ�น	เช่่น	ฝ้า่ยรุกสำามารถูวิ�งไป่กลับได้เพยีง	1	คน	ถู้อว่าช่นะ	
หรอ้ฝ้่ายรุกโดนฝ้่ายรบัแติะตัิวได้ไม่เกิน	2	คน	หรอ้	3	คน	จึงถู้อว่าแพ้	

อาจจะเพิ�มเสำ้นติรงกลางระหว่างช่่อง	เพ้�อให้ทีมรบัวิ�งได้มากขึ�น	และทำาให้เกมท้าทายมากยิ�งขึ�น	

อาจกำาหนดคำาศึัพท์ภาษ์าอังกฤษ์	โดยฝ่้ายรุกจะต้ิองวิ�งผ่านไป่หยิบตัิวอักษ์รในช่่องสุำดท้าย 
คนละ	1	ช่ิ�นต่ิอครั�ง	กลับมาเรยีงให้ได้ติรงกับคำาศึัพท์ที�กำาหนดที�จุดเริ�มต้ิน

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

กรณี์ที�มีจำานวนผู้เล่นมากกว่า	10	คน	หรอ้ต้ิองการเล่นเป่็นกลุ่มใหญ่จะต้ิองเพิ�มจำานวนกระต่ิาย	
และขนาดของพ้�นที�เล่นให้เหมาะสำม	เช่่น	ผู้เล่นทั�งหมดมี	8	คน	อาจจะกำาหนดให้เป่็นมีกระต่ิาย	 
2	คน	และอีก	6	คนเป่็นฝ้่ายหนี	

สำามารถูเพิ�มวงกลมเล็กติรงกลางสำำาหรบัให้กระต่ิายย้นพักหรอ้เป่ลี�ยนขาข้างที�เขย่งได้	 เช่่น	 
อาจกำาหนดให้สำามารถูพักได้เพียง	5	วินาที	เพ้�อบรรเทาความเหน้�อยล้า	

สำามารถูป่รบัเป่ลี�ยนรูป่แบบพ้�นที�เล่นจากสีำ�เหลี�ยมเป่็นวงกลม	วงร	ีหรอ้รูป่แบบอ้�นๆ	เพ้�อเพิ�ม 
ความหลากหลาย	และสำนุกในการเล่น

เป่ลี�ยนกติิกา	โดยหากผู้เล่นที�เป่็นฝ้่ายหนีถููกกระต่ิายสำัมผัสำตัิวจะต้ิองนิ�งอยู่กับที�	และจะสำามารถู
เคล้�อนที�ได้อีกครั�งเม้�อมีผู้เล่นที�เป่็นฝ้่ายหนีด้วยกันมาสำัมผัสำตัิว	

กระติา่ย

กระติา่ย

เหนั่ื�อยิจัง่ 
ข่อพ่ื่กหน่ั่อยิดก่วา่

เย้ิ!
ฉัน่ั่ที่ำาได้

เยิ!้
ฉัน่ั่ที่ำาได้

ชุว่ยิดว้ยิ!



48 49

Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

ไล่่จับข้ามเสำ้น

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำาหนดผูเ้ล่น	4-6	คน	และพ้�นที�เล่น	โดยวาดวงกลมบนพ้�น	พรอ้มตีิเสำน้ติรงภายในวงกลมโดยเวน้ระยะ
ของป่ลายเส้ำนติรงทั�งสำองขา้งห่างจากขอบเสำน้วงกลมป่ระมาณ์	1	เมติร

2.	ทำาการเสำี�ยงทาย	เพ้�อหาผูเ้ล่น	1	คนเป่น็คนไล่จับ	และที�เหล้อเหล้อเป่น็ฝ้า่ยหนี

3.	สำำาหรับผู้เล่นที�เป่็นคนไล่จับจะต้ิองไล่จับผู้เล่นที�เหล้อให้ได้	 โดยที�ห้ามข้ามเสำ้นแบ่งติรงกลาง	 
จะต้ิองวิ�งผา่นช่อ่งว่างระหว่างป่ลายเส้ำนซัา้ยและขาวเทา่นั�น

4.	ขณ์ะที�ผูเ้ล่นที�เป่น็ฝ้า่ยหนีก็จะต้ิองวิ�งแบบเดียวกันกับฝ้า่ยไล่จับ	โดยหากถููกจับได้	หรอ้วิ�งขา้มเสำน้แบง่
ติรงกลางของวงกลม	หรอ้วิ�งออกนอกวงกลมจะต้ิองมาเป่น็คนไล่จับแทน	

5.	ทั�งนี�	ผู้เล่นฝ้่ายหนีสำามารถูใช่้เท้า	1	ข้าง	เหยียบเสำ้นที�อยู่ติรงกลางโดยเท้าอีกข้างต้ิองไม่สำัมผัสำพ้�น	 
(ย้นขาเดียว)	เพ้�อเป่น็การ	“พกั”	โดยคนไล่จับจะไมส่ำามารถูจับผูเ้ล่นที�เหยียบเสำน้ติรงกลางได้	

ติี�จับ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แบง่ผูเ้ล่นออกเป่น็	2	ทมีเทา่กัน

2.	การเล่นจะสำลับกันเป่็นทีมรุก
และทมีรบั	

3.	สำำาหรบัทีมที�เป่น็ฝ้า่ยรุก	ให้สำง่
ผู้เล่น	1	คน	ทำาเสีำยงรอ้ง	“ตีิ�”	
ยาวต่ิอเน้�องพร้อมกับข้าม
เสำ้นไป่แติะผู้เล่นฝ้้� งติรงข้าม
ให้ใด้มากที�สำุด	 และต้ิองหนี
ข้ามกลับมาในเขติตัิวเองให้
ได้โดยที�ยงัรอ้งเสำยีงตีิ�อยู	่โดย
ผู้เล่นฝ้า่ยรบัที�โดนสำมัผัสำตัิวจะ
ต้ิองออกจากเกม	

4.	สำว่นผูเ้ล่นฝ้า่ยรบั	ต้ิองพยายามจับตัิวผูเ้ล่นฝ่้ายรุกไวใ้นพ้�นที�ของตินจนกว่าผูเ้ล่นฝ่้ายรุกจะสิำ�นเสีำยงรอ้งตีิ�	 
ซัึ�งหากทำาได้ถู้อว่าผู้เล่นฝ่้ายรุกต้ิองออกจากเกม	แต่ิหากจับตัิวไว้ไม่ได้และผู้เล่นฝ่้ายรุกเข้ากลับ 
เขติของตินเองได้	ผูเ้ล่นฝ้า่ยรบัที�สำมัผสัำตัิวฝ่้ายรุก	ก็ต้ิองออกจากเกมเช่น่กัน

5.	สำลับกันเล่นไป่เร้�อย	ๆ	ผูเ้ล่นทมีใดออกจากเกมหมดก่อนถู้อวา่แพ้

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

อาจกำาหนดจำานวนครั�งของการ	“พกั”	เช่น่	สำามารถูพกัได้เพยีง	1	ครั�ง	ในขณ์ะที�คนไล่จับยงัเป่น็คนเดิม

เป่ลี�ยนจากการวิ�งมาเป่็นกระโดดขาเดียวแทน

อาจจะป่รบัสำนามให้แคบลงเพ้�อความท้าทายของเกมแล้วคนรุกไม่ต้ิองรอ้งเสำียง	“ตีิ�”

เป่ลี�ยนจากโดนแติะต้ิองออกจากเกมหรอ้ฝ้า่ยรุกโดนจับตัิวต้ิองออกจากเกมเป่น็การนับแต้ิมแทน

เป่ลี�ยนท่าทางการเล่นจากการวิ�งเป่็นการกระโดดขาเดียวแทนทั�งฝ้่ายรบั	และฝ้่ายรุก

คนโดนแป่ะหรอ้โดนตัิวฝ่้ายรุกจะมาเป่น็ตัิวป่ระกันอยูท่ี�เสำน้หลังและรอผูเ้ล่นฝ่้ายตินเองตีิ�มาแติะมอ้

ตรงนั่่�ป่ลัอดภัย่ิ
สิามืารถ้พ่ื่กได้ 2 วนิั่าที่่

ฉัน่ั่โดนั่จับ่แลัว้

ที่ำาไดด้ม่ืาก

พื่วกเรา
ลัอ้มืจับ่ใหไ้ด!้

อยิา่จับ่ฉัน่ั่
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= Safe Zone
ไล่่จับกบ ไอ้เข้ ไอ้โขง

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำาหนดผูเ้ล่น	6	-	8	คน	และพ้�นที�เล่นเป่น็รูป่สำี�เหลี�ยมให้พอดีกับจำานวนผูเ้ล่น

2.	ทำาการเสำี�ยงทายเพ้�อหาผูเ้ล่น	1	คนมาเป่น็กบ	สำว่นผูเ้ล่นที�เหล้อให้เป่น็แมลง

3.	สำำาหรบัผูเ้ล่นที�เป่น็กบจะต้ิองไล่จับแมลงที�กำาลังหนีด้วยการกระโดดไล่จับ	(ในท่านั�งยอ่กอดเขา่เหมอ้น
กับกบ)	ส่ำวนคนที�เป่น็แมลงจะหนีในทา่คลาน	(ใช่ม้อ้และเขา่ทั�ง	2	ขา้ง)	โดยแมลงห้ามหนีออกนอกพ้�นที�
กรอบสำี�เหลี�ยม	

4.	ผู้เล่นคนใดที�โดนกบสำมัผสัำตัิวจะต้ิองมาเป่น็กบแทน	

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำาหนดผูเ้ล่น	6	–	8	คน	จากนั�น	ทำาการเสำี�ยงทายหาผู้เล่นคนแรกมาเป่น็ไอ้เข้

2.	กำาหนดพ้�นที�การเล่นเป่น็รูป่สำี�เหลี�ยมผน้ผ้า	และทำาการแบง่เขติแดนออกเป่น็	3	ส่ำวน	โดยพ้�นที�ติรงกลาง
เป่น็แมน่ำาและเป่น็ที�อยูข่องไอ้เข	้สำำาหรบัพ้�นที�สำว่นที�เหล้อเป่น็เขติป่ลอดภัย	

3.	ผู้เล่นทั�งหมดยกเว้นไอ้เข้จะต้ิองย้นในเขติป่ลอดภัยฝ้้� งเดียวกัน	แล้วรอสัำญญาณ์	“เริ�ม”	จากไอ้เข้ 
จากนั�นจึงวิ�งขา้มแมน่ำาไป่อีกฝ้้� งพรอ้ม	ๆ	กัน	และต้ิองไมใ่ห้ไอ้เขส้ำมัผสัำตัิวได้	หากใครที�โดนไอ้เขส้ำมัผสัำ
ตัิวจะต้ิองมาเป่น็ไอ้เขแ้ทน	

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

กำาหนดพ้�นที�พักติรงกลางและมุมทั�ง	4	เป่็น	Safe	zone	เพ้�อให้กบและแมลงสำามารถูย้นขึ�นอยู่
กับที�เป่็นการบรรเทาความเหน้�อยล้า	อาจกำาให้สำามารถูอยู่ภายใน	Safe	zone	ได้เพียง	5	วินาที	
หรอ้	สำามารถูอยู่ภายใน	Safe	zone	ได้	3	ครั�ง	ในขณ์ะที�กบยังเป่็นคนเดิม	

เพิ�มจำานวนกบให้มากขึ�น	เพ้�อความท้าทายและความเข้มข้นของเกม

เป่ลี�ยนกติิกา	 ถู้าแมลงโดนกบจับได้จะต้ิองนิ�งอยู่กับที�	 และจะสำามารถูเคล้�อนที�ได้อีกครั�ง 
เม้�อมีผู้เล่นที�เป่็นแมลงมาสำัมผัสำตัิว

ทำาการป่รับรูป่แบบของการจำาลองพ้�นที�เขติป่ลอดภัยให้กลายเป่็นเกาะแทน	 โดยให้ไอเข้ 
อยู่นอกเกาะ	และให้ผู้เล่นที�เหล้ออยู่บนเกาะ	(ในวงกลม)	จากนั�น	ให้ผู้เล่นวิ�งหลอกล่อหาทางหนี 
ก่อนที�ไอ้เข้จะขึ�นมาบนเกาะ	 พอถึูงจังหวะที�เหมาะสำม	 ให้คนบนเกาะร้องว่า	 “นำาขึ�น!!”	 
	ไอ้เข้จะเข้าไป่ในวง	คนในวงต้ิองกระจายตัิวกันหนี	คนที�โดนไอ้เข้จับจะต้ิองมาเป่็นไอ้เข้แทน

กบั

กบั

SEFE 
ZONE

SEFE ZONE

SEFE ZONE

ฉัน่ั่จัะจับ่เธอใหไ้ด้

เยิ!้ ฉัน่ั่ผ่า่นั่มืาไดแ้ลัว้

อยิา่เข้่ามืา!

ฉัน่ั่มืเ่วลัาแค้่ 
2 วนิั่าที่ ่เที่า่นั่่�นั่!

ไอเ้ข่ม้ืาแลัว้!

นั่ำ�าข่ึ�นั่!
ฉัน่ั่จัะ

จับ่เธอให้ได้
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ล่ิงช่ิงห่าง จับปล่ากระปอ๋ง

วิิธีกีารเล่่น

1.	 แจกผ้าขนหนู	หรอ้เศึษ์ผ้าให้ผู้เล่นคนละ	1	ผ้น	และให้ผู้เล่นเหน็บผ้าขนหนูไว้ที�ขอบกางเกงด้านหลัง 
คล้ายหาง	จากนั�น	ให้ผูเ้ล่นแต่ิละคนพยายามควา้ผา้ขนหนูของผูเ้ล่นคนอ้�นให้ได้		

2.	ทั�งนี�	ผูเ้ล่นที�ถูกูดึงผ้าขนหนูออกไป่แล้วยงัสำามารถูเล่นเกมนี�ต่ิอไป่ได้				

3.	เม้�อหมดเวลา	ผู้เล่นคนใดที�มผีา้ขนหนูไวใ้นครอบครองมากที�สำดุเป่น็ผูช้่นะ	

วิิธีกีารเล่่น

1.	 วาดวงกลมขนาดใหญ่ให้เพยีงพอกับจำานวนผูเ้ล่น	

2.	กำาหนดให้ผูเ้ล่นหนึ�งคนเป่น็	“คนจับ”	โดยให้ยน้อยูน่อกวงกลม	สำว่นผูเ้ล่นที�เหล้อให้อยูใ่นวงกลม	

3.	ผู้เล่นในวงกลมจะต้ิองย้นหันหลังให้กัน	 โดยเกมจะเริ�มขึ�นเม้�อผู้เล่นในวงกลมพูดพร้อมกันว่า	 
“จะดันแล้ว	ไมร่อ้งไห้นะ”	และออกแรงดันไป่ขา้งหลัง	

4.	ผูเ้ล่นที�เป่น็	“คนจับ”	พยายามสัำมผัสำผูเ้ล่นที�อยูใ่นวงหรอ้ผูเ้ล่นที�ถูกูผลักออก	โดยผูเ้ล่นคนใดที�ถูกูสัำมผัสำ
จะต้ิองมาเป่น็	“คนจับ”	อีกคนและยน้อยูน่อกวงกลม		

5.	ผู้เล่นคนใดก็ติามที�ก้าวออกจากวงกลมหรอ้ล้มลงโดยไม่ได้ตัิ�งใจจนโดน	“คนจับ”	สัำมผัสำจะต้ิอง 
กลายเป่น็	“คนจับ”	

6.	ผูเ้ล่นที�เหล้ออยูใ่นวงกลมคนสำดุทา้ยเป่น็ผูช้่นะ	

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

สำามารถูป่รบัขนาดของพ้�นที�เล่นให้เหมาะสำมกับจำานวนของผู้เล่นได้	

สำามารถูป่รบัความยาวของหางได้	เพ้�อความยากและความสำนุกในการเล่น	ทั�งนี�	ขึ�นอยู่กับ 
ความสำามารถูและความแข็งแรงของผู้เล่น		

แทนที�จะแข่งขันแบบตัิวต่ิอตัิว	ยังสำามารถูแข่งขันเป่็นทีมได้	(ติามสำีของผ้า)	

สำามารถูใช่้เช่้อกพลาสำติิกแทนผ้าขนหนู

สำามารถูสำรา้งวงกลมให้มีขนาดเล็กเพ้�อความสำนุกสำนาน	

สำามารถูสำรา้งพ้�นที�รูป่แบบอ้�น	ๆ	แทนวงกลมได้	

หยิดุนั่ะ!

ไมืม่ืท่ี่างได้
หางฉัน่ั่หรอก!

ฉัน่ั่จัะจับ่เธอ!
วิ�ง!

หางฉัน่ั่หายิไป่แลัว้!

“จัะดน่ั่แลัว้ 
  ไมืร่อ้งไหน้ั่ะ”
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วิิธีกีารเล่่น

1.	 วาดพ้�นที�สำี�เหลี�ยมให้มขีนาดใหญพ่อที�กับจำานวนผูเ้ล่น	(ผูเ้ล่น	10	คนต้ิองใช่พ้้�นที�ป่ระมาณ์	5	ติารางเมติร)	

2.	ให้ผู้เล่นนั�งยอ่ตัิวลงโดยใช่ม้อ้ขวาจับขอ้เทา้ขวาและม้อซัา้ยจับที�ขอ้เทา้ซัา้ย	

3.	เม้�อให้สำัญญาณ์เริ�ม	 ให้ผู้เล่นเคล้�อนที�ไป่รอบ	ๆ	ในท่าที�กำาหนด	และพยายามช่น	หรอ้กระแทก 
ผู้เล่นคนอ้�น	ๆ	ให้ล้ม	โดยการใช่ไ้หล่หรอ้หลัง	ผูเ้ล่นที�ถูกูผลักล้มต้ิองออกจากสำนาม	

4.	ผู้ที�อยูร่อดโดยไมถู่กูผลักล้มก่อนหมดเวลาเป่น็ผูช้่นะ		

วิิธีกีารเล่่น

1.	 กำาหนดให้ผูเ้ล่น	6-8	คน	เป่น็หัวไช่เทา้	โดยให้นอนควำาหน้าแล้วคล้องแขนกันเป่น็วงกลม	

2.	กำาหนดผู้เล่นอีกจำานวนหนึ�งเป่็น	“คนถูอนหัวไช่เท้า”	โดยพยายามดึงขาของผู้เล่นที�เป่็นหัวไช่เท้า 
ให้หลดุออกจากกัน	

3.	ผูเ้ล่นที�ถูกูดึงจนหลดุออกจากกลุ่มจะกลายเป่น็	“คนถูอนหัวไช่เทา้”	

4.	ผูเ้ล่นที�ยงัคล้องแขนกันอยูจ่นกระทั�งหมดเวลาค้อผูช้่นะ	

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก
เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

ทำาพ้�นที�เล่นให้มีขนาดเล็กลงเพ้�อให้โจมตีิได้ง่ายขึ�นและน่าต้ิ�นเต้ินยิ�งขึ�น	

เป่ลี�ยนจาก	“ช่นลูกเจี�ยบ”	เป่็น	“ช่นไก่”	โดยให้ผู้เล่นสำามารถูยกก้นให้สำูงขึ�น	เพ้�อเพิ�มความเรว็ 
และความต้ิ�นเต้ินให้กับกิจกรรม		

ผู้เล่นที�เป่็นหัวไช่เท้าทำากิจกรรมนี�บนแผ่นรอง	โดยนั�งคล้องแขนกัน	

ช่นลู่กเจี�ยบ ถูอนห่ัวไช่เท้า

ไมืน่ั่ะ! เธอชุนั่ะ!

โอย้ิ!

นั่่�แนั่ะ่
จัะไป่ไหนั่!

อยิา่ดงึฉัน่ั่ออกไป่!

วิ�ง!



56 57

Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ให้ผู้เล่นจับคู่	โดยให้แต่ิละคูจั่บมอ้กันโดยใช่ม้อ้ซัา้ยหรอ้ขวาขา้งใดขา้งหนึ�ง	

2.	เม้�อให้สำัญญาณ์เริ�ม	ให้ผู้เล่นพยายามสำัมผัสำเข่าของผู้เล่นฝ่้ายติรงข้ามให้ได้	ขณ์ะเดียวกันสำามารถู 
ดึงป้่ดมอ้	หรอ้ทำาให้ผูเ้ล่นฝ้า่ยติรงขา้มเสำยีสำมดลุ	

3.	ผู้เล่นที�สำามารถูสัำมผัสำเขา่ของผูเ้ล่นฝ้า่ยติรงขา้มได้ก่อนเป่น็ผูช้่นะ	

วิิธีกีารเล่่น

1.	 ให้ผูเ้ล่นจับคู่	โดยยน้อยูใ่นทา่เติรยีมพรอ้ม	

2.	จากนั�น	ใช่ฝ้้า่มอ้ดันเขา้หากัน	ผูเ้ล่นที�ยกขา	ขยบั	หรอ้เสำยีสำมดลุจากทา่ยน้ติรง	ผูเ้ล่นคนนั�นเป่น็ผูแ้พ้	

3.	การบีบมอ้หรอ้ใช่ม้อ้ผลักตัิวผูเ้ล่นฝ้า่ยติรงข้าม	เป่น็การผดิกติิกา	และต้ิองโดนป่รบัแพ้	

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เล่นอีกครั�งโดยการเป่ลี�ยนม้อ	

เป่ลี�ยนติำาแหน่งในการสำัมผัสำ	อาจจะเป่็นหัวไหล่	หรอ้เอว	

ใช่้ผ้าหรอ้เช่้อกมาเหน็บไว้ที�กางเกงด้านหลัง	(คล้ายกับหาง)	และพยายามดึงหางของผู้เล่น 
ฝ้่ายติรงข้ามออกให้ได้		

สำามารถูกำาหนดให้เล่นในพ้�นที�วงกลมหรอ้สำี�เหลี�ยมได้

ป่รบักติิกาให้สำนุกขึ�น	โดยให้ผู้เล่นย้นขาเดียว

จับแปะ ซัูโม่ (ด็ันม่อ)

เธอถ้ก่แป่ะแลัว้!
ฉัน่ั่จัะแป่ะ

ที่่�เข่า่ข่วาข่องนั่ายิ!
โอย้ิ!
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติวิิธีกีารเล่่น

1.	 แบง่กลุม่ผูเ้ล่น	4	–	5	คน	จากนั�นให้ผูเ้ล่น	1	คนรบับทเป่น็แมว	และอีก	1	คนรบับทเป่น็หนู	

2.	ผูเ้ล่นที�รบับทเป่น็หนูจับมอ้กับผูเ้ล่นที�เหล้อในกลุม่	โดยทำาเป่น็วงกลมแล้ววิ�งวนไป่รอบ	ๆ	และพยายาม
ไมใ่ห้แมวเขา้มาในวงกลมได้	

3.	ผู้เล่นที�เป่็นแมวจะช่นะหากสำามารถูจับหนูได้	หรอ้สำามารถูเข้ามาภายในวงกลมได้ในเวลาที�กำาหนด	
(ป่ระมาณ์	10	วินาท)ี	หรอ้ผูเ้ล่นในกลุม่มอ้หลดุออกจากกัน	

วิิธีกีารเล่่น

1.	ให้ผูเ้ล่นจำานวน	4	คนย้นต่ิอแถูวกันโดยใช่ม้อ้ทั�งสำองข้างจับที�ไหล่ของผูเ้ล่นที�อยูข่า้งหน้า	

2.	ให้ผู้เล่น	1	คนเป่็น	“ยักษ์์”	หันหน้าเข้าหาผู้เล่นที�ต่ิอแถูวกันอยู่	จากนั�นพยายามไล่จับผู้เล่นที�อยู่คน
สำดุท้าย	(ลิง)	ของแถูวให้ได้		

3.	หากแถูวขาดลง	“ยกัษ์์”	จะเป่น็ผูช้่นะ	

4.	ผูเ้ล่นที�เป่น็ฝ้า่ยหนีจะช่นะได้ก็ต่ิอเม้�อ	ผูเ้ล่นที�อยู่คนสุำดท้ายของแถูว	(ลิง)	ไมโ่ดนจับในเวลาที�กำาหนด	
(ป่ระมาณ์	20	วนิาท)ี	

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุกเพิ�มจำานวนผู้เล่นในกลุ่มหรอ้จำานวนหนู	

วางกรวยติรงกลางวงกลม	และให้ผู้เล่นวิ�งอยู่รอบ	ๆ	กรวย		

ป่ล่อยให้แมวสำามารถูเข้าวงกลมได้	

สำามารถูเพิ�มจำานวนของผู้เล่นได้	

แมวจับห่นู ยักษ์์จับล่ิง

ฉัน่ั่จัะจ่ับเธอ เจัา้หนั่!่

เธอจับ่ฉัน่ั่ไม่ืได้หรอก!

อยิา่ใหแ้มืว
จับ่หนั่ไ่ดน้ั่ะ!

ฉัน่ั่จัะแป่ะเธอ!
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

STARTSTART

แปะแข็ง

วิิธีกีารเล่่น

1.	กำาหนดขนาดของพ้�นที�เล่นให้เหมาะสำมกับจำานวนของผูเ้ล่น

2.	กำาหนดผูเ้ล่น	1	–	3	คน	เป่น็คนไล่จับ	ผูเ้ล่นที�เหล้อเป่น็ฝ้า่ยหนี	หากผู้เล่นคนใดถููกสำมัผสัำตัิว	ต้ิองหยุดนิ�ง
คล้ายกับถููกแช่แ่ขง็อยูกั่บที�	โดยการเล่นจะจบลงเม้�อผูเ้ล่นทกุคนถูกูแช่่แขง็ทั�งหมด		

3.	ทั�งนี�	ผูเ้ล่นที�ถูกูแช่แ่ขง็จะสำามารถูกลับมาเล่นได้อีกครั�ง	หากถูกูสำมัผสัำจากผูเ้ล่นที�ยงัไมถู่กูแช่แ่ขง็	

X-O (เอ็กซั์-โอ)
วิิธีกีารเล่่น

1.	แบง่ผู้เล่นออกเป่น็	2	ทมีเทา่กัน	ทีมละ	3	-	6	คน	 
แต่ิละทีมจะได้รับกรวยยางสำีต่ิางกันทีมละ	 
3	ช่ิ�น	(สำามารถูใช่้วัสำดุอ้�น)

2.	สำรา้งติาราง	3X3	(ดังภาพ)	กำาหนดจุดเริ�มต้ิน
กับติารางห่างกันป่ระมาณ์	3	เมติร

3.	ให้ผู้เล่น	 3	 คนแรกของทีมถู้อกรวยคนละ 
1	ช่ิ�น	จากนั�น	ทำาการเสีำ�ยงทายวา่ทมีใดจะเป่น็
ฝ้่ายเริ�มเล่นก่อน

4.	กติิกาการเล่นคล้ายกับเกม	X-O	 โดยเม้�อ
ให้สำัญญาณ์	ผู้เล่นลำาดับที�	 1	ของทีมที�เป่็น
ฝ้่ายเริ�มวิ�งนำากรวยไป่วางลงในช่่องติาราง	 
โดยใช่เ้วลาไม่เกิน	5	วินาที	(หรอ้กำาหนดเวลา
ให้เหมาะสำมกับระยะทางที�กำาหนด)	จากนั�น 
วิ�งกลับมาต่ิอทา้ยแถูวทมีตินเอง	ขณ์ะที�ผูเ้ล่น
วิ�งผ่านมาที�จุดเริ�มต้ินให้ผู้เล่นคนแรกของ 
ทีมถัูดไป่วิ�งนำากรวยไป่วางลงในติารางและ
กลับมาต่ิอท้ายแถูวทีมตินเองเช่่นเดียวกัน	
และสำลับกันแบบนี�ไป่เร้�อย	ๆ	

5.	ผู้เล่นลำาดับที�	4	เป่น็ต้ินไป่จะต้ิองวิ�งไป่ย้ายติำาแหน่งกรวยโดยย้ายได้เพยีง	1	กรวยต่ิอ	1	รอบเทา่นั�น	
ทมีใดที�สำามารถูเรยีงกรวยทั�ง	3	ช่ิ�น	ได้เป่น็แนวนอน	แนวตัิ�ง	หรอ้แนวทแยง	ถู้อวา่ช่นะ	กำาหนดให้
แข่งกัน	3	รอบ	เพ้�อให้ทีมแพ้ได้มีโอกาสำแก้ตัิว	

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

การกำาหนดพ้�นที�เล่นให้เล็กลงจะทำาให้ผู้เล่นต้ิองเคล้�อนที�อยู่ติลอดเวลา	

สำามารถูป่รบักติิกาเพิ�มเติิมเพ้�อความสำนุกสำนานโดยให้ผู้เล่นที�ถููกแช่่แข็งกลับมาเล่นได้อีกครั�ง	 
เช่่น	 เป่ลี�ยนผู้เล่นที�ถููกจับให้เป่็นกล้วยแช่่แข็ง	 (ย้นนิ�งและชู่ม้อขึ�น	2	 ข้าง)	และต้ิองพยายาม 
ป่อกกล้วยเพ้�อละลายนำาแข็ง	(จับม้อที�ชู่อยู่ลงให้ครบทั�ง	2	ข้าง	จึงจะเล่นต่ิอได้)	

เพิ�มความท้าทายโดยวางกรวยและรั�ว	ให้วิ�งซัิกแซัก	หรอ้กระโดดข้ามระหว่างการวิ�ง	

เพิ�มความยากของเกม	ด้วยการเพิ�มระยะทางให้ยาวขึ�น	หรอ้ลดเวลาการวิ�งให้น้อยลง	เพ้�อให้เกม
สำนุกยิ�งขึ�น

ฉัน่ั่จัะแป่ะเธอ!

ฉัน่ั่มืาแลัว้!

ชุว่ยิเอามือืฉัน่ั่
ลังหนั่อ่ยิ!

คนไลจ่บัั

มืาแป่ะ
ฉัน่ั่หนั่อ่ยิ!

วิ�ง!

ไดเ้ลัยิ!
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

วิิธีกีารเล่่น

1.	แบง่ผู้เล่นออกเป่น็	2	ทีมเทา่กัน	ทีมละ	6	-	8	คน	และกำาหนดขอบเขติการเล่นเป่น็กรอบสำี�เหลี�ยมขนาด
พอดีกับจำานวนคน	

2.	ทำาการเสำี�ยงทายวา่ทมีใดจะเป่น็เสำอ้หรอ้กวาง	โดยทมีเส้ำอจะต้ิองอยูน่อกกรอบสำี�เหลี�ยม	และมหีน้าที�
ขวา้งลกูบอลให้โดนทมีกวางทั�งหมดที�อยู่ในกรอบสำี�เหลี�ยมเป่น็แนวติรง	โดยทมีเสำอ้จะแบง่จำานวนผูเ้ล่น
ในทมีครึ�งหนึ�งเพ้�อยน้อยูท่ั�งสำองฝ้้� งแล้วคอยรบัและขวา้งบอลไป่มา	

3.	ส่ำวนผู้เล่นที�เป่็นกวางจะต้ิองคอยวิ�งหลบลูกบอลที�เส้ำอขว้างมา	และอยู่ภายในกรอบสำี�เหลี�ยมเท่านั�น	 
ถู้าหากกวางวิ�งออกจากกรอบสีำ�เหลี�ยมหร้อโดนบอลจากเสำ้อขว้างใสำ่ต้ิองออกจากเกมทันที	 
เพ้�อรอเป่น็เสำอ้ในรอบต่ิอไป่

4.	ทมีกวางต้ิองสำลับมาเล่นเป่น็ทมีเสำอ้เม้�อผูเ้ล่นคนสุำดทา้ยของทมีถูกูลกูบอลป่าใสำ่

วิิธีกีารเล่่น

1.		กำาหนดพ้�นที�รูป่สำี�เหลี�ยมจัติรุสัำ	กวา้งและยาวด้านละ	6	เมติร			

2.	 แบ่งผู้เล่นออกเป่็น	2	 	 ทีม	ๆ	ละ	4	คน	 (ทีม	A	และ	B)	 โดยให้ผู้เล่นทีม	A	 เข้าไป่อยู่ในสำนาม 
และเล้อกผูน้ำาของทมี	1	คน	โดยผูเ้ล่นที�เหล้อในทมีให้วางมอ้ทั�งสำองขา้งบนไหล่ของผูเ้ล่นที�อยู่ด้านหน้า
ตินเองและต่ิอกันเป่น็แถูว					

3.	ให้ผูเ้ล่นทมี	B	ยน้อยูน่อกสำนามและขวา้งลูกบอลให้ถูกูผูเ้ล่นทา้ยแถูวที�อยูใ่นสำนาม	

4.	ผูเ้ล่นทมี	A	จะยังไมแ่พห้ากลกูบอลโดนผู้เล่นคนอ้�นที�ไมใ่ช่ผู่เ้ล่นที�อยูท้่ายแถูว		

5.	ทีม	A	และทีม	B	สำลับกันเล่น	โดยทีมใดจะสำามารถูขว้างบอลใสำ่ผู้เล่นคนที�อยู่ท้ายแถูวได้เรว็กว่ากัน	
หรอ้	ทมี	A	จะแพท้นัทหีากผูเ้ล่นคนใดคนหนึ�งมอ้หลดุออกจากหัวไหล่ของเพ้�อนรว่มทมี	

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

เพ้�อให้กิจกรรมสำนุกและทั�วถึูงมากยิ�งขึ�น	กวางที�โดนเส้ำอขว้างบอลใสำ่ไม่ต้ิองออกจากเกม 
แต่ิจะต้ิองสำลับไป่เป่็นเสำ้อแทน	(แทนคนที�ขว้างถููก)

ทำาให้เกมท้าทายมากยิ�งขึ�นด้วยการเพิ�มจำานวนลูกบอล	หร้อให้เสำ้อย้นรอบพ้�นที�สำีเหลี�ยม	 
เพ้�อเพิ�มทิศึทางการขว้างบอลให้มากขึ�น	

สำามารถูเล่นในสำนามที�เล็กลงได้	

สำามารถูใช่้บอลที�มีขนาดและความนุ่มที�แติกต่ิางกันได้	

เสำ่อยิงกวาง ขว้างติะขาบ
ทีมีเสือื

ทีมีเสือื

ทีมีเสือื ทีมีเสือื

ทีมีกวาง
ทีมีกวางแยิแ่ลัว้

บอลัมืาที่างนั่่�
หลับเร็ว

แยิแ่ลัว้
บอลัมืาที่างนั่่�

หลับเรว็

โดนั่ฉัน่ั่ข่วา้งแนั่!่

ที่างนั่่�!
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

วิิธีกีารเล่่น

1.	แบ่งผู้เล่นออกเป่็น	2	ทีมเท่า	ๆ	กัน	จากนั�น	ให้ผู้เล่นแต่ิละทีมเล้อกพระราช่า	แล้วแจ้งให้ผู้เล่นอีกทีม
ทราบวา่ใครค้อพระราช่า				

2.	แบง่พ้�นที�เล่นออกเป่น็	2	สำว่น	และสำลับกันขวา้งบอลใสำท่มีฝ้า่ยติรงขา้ม	

3.	ผู้เล่นคนใดที�โดนลกูบอลจะต้ิองออกจากสำนามไป่		

4.	ทมีที�ขวา้งบอลใส่ำราช่าของทมีฝ้า่ยติรงขา้มจะเป่น็ทมีที�ช่นะ

วิิธีกีารเล่่น

1.	เล่นบนสำนามที�เป่น็พ้�นที�สำี�เหลี�ยม	ตัิ�งติาข่ายติรงกลาง	และวางลูกบอลไวท้ี�ป่ลายสำนามโดยแบง่จำานวน
ให้เทา่กัน	

2.	แบง่ผูเ้ล่นออกเป่น็	2	ทมี	และให้ยน้อยูค่นละฝ้้� ง	

3.	เม้�อให้สำญัญาณ์เริ�ม	ให้ผูเ้ล่นพยายามรบัและขว้างบอลไป่พ้�นที�ฝ้า่ยติรงข้ามให้ไกลที�สำดุ	

4.	เม้�อผูน้ำากิจกรรมให้สำญัญาณ์หยุด	ให้ทำาการนับลกูบอลที�อยูใ่นเขติแดนของแต่ิละทีม	ทมีใดมีจำานวน
ลกูบอลน้อยกวา่เป่น็ฝ้า่ยช่นะ	

เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก
เคล็่ดลั่บเพิ่ิ�มควิามสนุก

จะสำนุกมากขึ�นหากเล่นแบบ	“พระราช่าป่รศิึนา”	โดยผูเ้ล่นทั�งสำองทมีไมต้่ิองแจ้งให้ทมีฝ้า่ยติรงขา้ม 
ทราบว่าราช่าของทีมตินเองค้อใคร	เพ้�อให้ผู้เล่นแต่ิละคนเดากันเอง			

เพ้�อความสำนุกสำนานสำามารถูใช่้ลูกบอลที�มีขนาดแติกต่ิางกันออกไป่หร้อลูกบอลที� นุ่ม	 
โดยขึ�นอยู่กับความสำามารถูของผู้เล่น		

จะต้ิ�นเต้ินมากขึ�นหากเล่นในสำนามที�มีขนาดเล็กลง			

สำามารถูเล่นได้โดยไม่ต้ิองใช่้ติาข่าย	รวมถึูง	อาจจะใช่้เศึษ์หนังส้ำอพิมพ์/กระดาษ์มาป่้� นแทน
ลูกบอล	

ให้เวลาผู้เล่นแต่ิละทีมวางแผนกลยุทธ์ก่์อนเริ�มเล่น	

เพ้�อให้น่าต้ิ�นเต้ินยิ�งขึ�น	 ให้ผสำมลูกบอลที�มีสำีต่ิางกัน	 สำองถึูงสำามลูก	 เพ้�อรับคะแนนพิเศึษ์	 
(เช่่น	3	คะแนน)	

ขว้างพื่ระราช่า ขว้างให่้ไว

ราชุา

ราช่า

ป่กป่อ้ง
ราชุาไว!้

ป่กป่อ้ง
ราชุาไว้!

รบ่ไป่!

โยินั่ลัก่บอลั
ใหไ้ดม้ืากที่่�สิดุ!
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ผูฝ้้กึสำอนต้ิองรบัผดิช่อบในการทำางานรว่มกับเด็ก	เพ้�อสำรา้งสำภาพแวดล้อม 

ที�พวกเขาสำามารถูเติิบโติได้ด้วยตัิวเอง	แทนที�จะเป่น็ผูฝ้้กึสำอนที�คอยเลี�ยงดพูวกเขา	 

การเติิบโติด้วยวิธ์ีการของตัิวเด็กเองนั�น	ค้อการเรยีนรูที้�จะควบคุมตินเองด้วย

เจติจำานงของตินเอง	(อิสำระ)	และรูส้ำึกมั�นใจจากการดำาเนินการติามความคิด

รเิริ�มของตินเองเพ้�อกำาหนดเป่้าหมายและแก้ไขป่้ญหา	(ความเป่็นอิสำระ	/	ความ

กระต้ิอรอ้รน้)	ได้ป่ระสำบการณ์์ในการบรรลุเป่้าหมาย	โดยกระติุ้นให้พวกเขาได้

พยายามมากขึ�น	(ความขยันหมั�นเพียร)	ดังนั�น	จึงจำาเป่็นอย่างยิ�งที�ผู้ฝ้ึกสำอนจะ

ต้ิองคิดรว่มกับเด็กเคารพความเป่็นป่้จเจกบุคคลและความคิดรเิริ�มในตินเอง	

แทนที�จะสำอนพวกเขาเพยีงฝ่้ายเดียว	โดยการสำอนหรอ้ทำาให้พวกเขาทำาสำิ�งต่ิาง	ๆ	 

ทัศึนคติิของผู้ฝึ้กสำอนในการอยู่ที�นั�นเพ้�อเด็กและการคิดรว่มกัน	ทำาให้เด็ก	ๆ	

จดจ่ออยูกั่บบันทึกและผลลัพธ์	์ติลอดจนกระบวนการที�พวกเขาใช่ค้วามพยายาม

มากยิ�งขึ�น

อย่างไรก็ติาม	 ถู้อเป่็นเร้�องป่กติิของวัยเด็กที�จะมีสำมาธ์ิสำั�น	และค้นหา 

สิำ�งเรา้บางอย่างอยูเ่สำมอ	ในบางครั�งพวกเขาสำามารถูแสำดงท่าทางการเคล้�อนไหว 

โดยไม่มเีหตุิผลใด	ๆ	และมีความเสำี�ยงได้หากไม่มผีูฝ้้กึสำอนที�เหมาะสำม	ด้วยเหตุินี� 

ผู้ฝ้ึกสำอนจึงต้ิองแบ่งป่้นการรบัรูล่้วงหน้าเพ้�อเฝ้้าระวัง	ผู้ฝ้ึกสำอนต้ิองกำาหนด 

กฎพ้�นฐานบางป่ระการที�ต้ิองป่ฏิิบัติิติาม	 เช่่น	 ห้ามออกจากพ้�นที�ที�กำาหนด	

นอกจากนี� 	 ผู้ ฝึ้กสำอนยังอธ์ิบายถึูงเหติุผลที�พวกเขาต้ิองป่ฏิิบัติิติามกฎ	 

เพ้�อที�พวกเขาจะได้เห็นถึูงความสำำาคัญของพวกเขา	หากเด็กป่ระพฤติิติามกฎ 

ผู้ฝ้ึกสำอนควรช่มเช่ย	แต่ิหากไมเ่ป่น็เช่่นนั�น	ผูฝ้้ึกสำอนจะต้ิองหยุดเกมเพ้�อทำาติาม

กฎกติิกาและหารอ้เกี�ยวกับสำิ�งที�พวกเขาควรทำา

การใหั้คำาแนะนำา 
และช่ว่ยเหัลอ้เดก็ 



68 69

 (1) เริ�มด้วยปฏิิกิริยาการติอบัสนองของร่างกาย

เด็ก	ๆ 	อาจไมส่ำามารถูนั�งฟง้นิ�ง	ๆ 	เงยีบ	ๆ 	หรอ้เขา้ใจกฎกติิกาที�ช่บัซัอ้นมากนัก	 

พวกเขามักช่อบเขา้มาหาคุณ์โดยคาดหวังวา่จะมีความสำนุกสำนาน	หากคุณ์บอก

ให้พวกเขาเข้าแถูวนั�งลงและฟ้งคำาอธ์ิบายโดยละเอียด	นั�นหมายถึูงคุณ์กำาลัง

ทำาให้ความสำนุกนั�นเสีำยไป่	ควรนำาเด็ก	ๆ	เพ้�อให้พวกเขาสำามารถูเขา้รว่มกิจกรรม

หรอ้เกมได้อย่างสำะดวกสำบายโดยไม่ถููกขัดจังหวะ	พูดคุยกับเด็ก	ๆ	เม้�อพวกเขา 

มาที�สำนาม	และป่ล่อยให้พวกเขาเข้าร่วมกิจกรรมหร้อเกมได้	 ถึูงแม้ว่าเด็ก 

บางคนจะยังมาไม่ถึูงก็ติาม	เกมที�ช่่วยละลายพฤติิกรรม	(Icebreaker	game)	

ควรจะงา่ยพอที�เด็ก	ๆ	จะสำนุกกับการออกกำาลังกาย	เช่น่	โยนบอลวิ�งไป่มา	หรอ้

เล่นไล่จับ	เม้�อเด็กมาเล่นรวมกันจนกระทั�งมเีหง้�อไหลเล็กน้อยจึงค่อย	ๆ	ให้หยุด

พักเพ้�อทักทายกัน	การแนะนำาที�ย้ดหยุ่นช่่วยให้เด็กมีสำมาธ์ิในการทำากิจกรรม 

ที�จะให้พวกเขานั�นป่ฏิิบัติิติาม

(2) สัมผััสกับัประสบัการณ์์จากการปฏิิบััติิที�หัลากหัลาย

วยัเด็กต้ิองสำมัผัสำกับความหลากหลายของการออกกำาลังกายผา่นการมชี่ว่งเวลา 

ที�สำนุกสำนานในการเล่น	ดังนั�น	ผู้ฝึ้กสำอนจะต้ิองออกแบบโป่รแกรมที�ช่่วยให้เด็ก	ๆ	 

มีสำ่วนร่วมในการออกกำาลังกายป่ระเภทต่ิาง	 ๆ	 (โดยไม่คำานึงถึูงเหติุการณ์์ที� 

ผู้ฝ้ึกสำอนมีความเช่ี�ยวช่าญหร้อเหติุการณ์์ของสำโมสำรกีฬา)	ป่ระสำบการณ์์จาก 

ความพยายาม	และมีการออกกำาลังกายที�หลากหลายมีความซัับซั้อนมากขึ�นนั�น	

สำามารถูสำรา้งรากฐานสำำาหรบัการเคล้�อนไหวของรา่งกายที�ครอบคลุม	ซัึ�งจะช่่วย

ให้พวกเขาพัฒนาทักษ์ะทางการแข่งขันของพวกเขาในเหติุการณ์์เฉุพาะ	ที�พวกเขา 

อาจได้ใช่ใ้นอนาคติ	อย่างไรก็ติาม	ผู้ป่กครองบางคนอาจขอให้ผู้ฝ้กึสำอนให้การฝึ้กอบรม 

ทางเทคนิคแก่ลกู	ๆ	ของพวกเขาสำำาหรบัการแขง่ขันกีฬา	ผู้ฝึ้กสำอนจะต้ิองอธ์บิายต่ิอ 

ผู้ป่กครองถึูงความสำำาคัญของการออกกำาลังกายที�หลากหลายในวัยเด็ก

(3) การรักษากิจกรรมทางกายและระดับัความหันักของกิจกรรม

เด็กในป่จ้จบุนัขาดการมกิีจกรรมทางกายในช่วีติิป่ระจำาวนัโดยเฉุพาะอยา่งยิ�ง

หลังเลิกเรยีนและช่่วงวันหยุด	ช่มรมกีฬา	สำโมสำรกีฬา	และช่ั�วโมงกีฬามีสำ่วนสำำาคัญ 

ในการออกกำาลังกาย	ในแงข่องเวลาและระดับความหนักของแต่ิละกิจกรรมสำามารถู

ใช่้เคร้�องนับก้าว	หรอ้เคร้�องติิดติามการเคล้�อนไหวของรา่งกาย	ซึั�งมีป่ระสำิทธ์ภิาพ 

ในการติรวจสำอบรายละเอียดของกิจกรรมการเคล้�อนไหว	และผู้ฝ้กึสำอนไม่ควรป่ล่อย

ให้เด็กรอเข้าแถูวนานเกินไป่ในช่่วงช่ั�วโมงกิจกรรมการออกกำาลังกาย

มุมมองสืำาคััญทีี�จำำาเป็็นหรัับผู้้�สือนทีี�ดีี
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(4) คำานึงถึึงความแติกติ่างของการเจริญเติิบัโติและพัฒนาการ
เฉพาะบัุคคล

วัยเด็กมักมีความแติกต่ิางกันในด้านการเติิบโติและพัฒนาการ	รวมถึูง 

มีจุดแข็งและจุดอ่อนที�แติกต่ิางกัน	ในความเป่็นจรงิบางคนอาจไม่เก่งในการ

เล่นกีฬา	โดยทั�วไป่ความแติกต่ิางของแต่ิละบุคคลในด้านสำมรรถูภาพทางกาย

และความสำามารถูทางกีฬาเป่น็สำิ�งที�เห็นได้ซัดัเจน	โดยเฉุพาะในกลุ่มเด็กที�อายุ

น้อยกว่า	ผู้ฝ้ึกสำอนจำาเป่็นต้ิองจัดการกับเด็กแต่ิละคนติามความสำามารถูของ

พวกเขาและดูแลพวกเขาอย่างอดทน	โดยไม่เป่รยีบเทียบพวกเขา	การติำาหนิ

หรอ้แนะนำาเด็กเพียง	1	คน	ในกลุ่ม	เพราะเขามีความก้าวหน้าที�อาจจะช่้ากว่า

คนอ้�น	ๆ	นั�นไม่เหมาะสำม	ผู้ฝ้ึกสำอนต้ิองจำาไว้ว่าพัฒนาการทางด้านจิติใจของ

เด็กแต่ิละคนแติกต่ิางกัน

(5) แนะนำาโปรแกรมติ่าง ๆ ใหั้เด็กเข้าใจ

เน้�องจากเด็ก	ๆ	เบ้�อหรอ้เสีำยสำมาธ์ไิด้ง่าย	ผู้ฝึ้กสำอนจำาเป่็นต้ิองแนะนำาชุ่ด

โป่รแกรมทีละชุ่ดก่อนที�พวกเขาจะหมดความสำนใจ	แทนที�จะบอกให้พวกเขามี

สำมาธ์	ิซัึ�งอาจทำาให้กิจกรรมหรอ้เกมนั�นสำนุกสำนานและมีป่ระสำิทธ์ภิาพ

(6) ช่้�นช่มเม้�อเด็กประสบัความสำาเร็จ

เด็ก	ๆ	มักจะขอให้เราดูความสำามารถูของพวกเขา	พวกเขาต้ิองการให้

ความสำามารถูของพวกเขาเป่็นที�ยอมรบัเม้�อเด็ก	ๆ	สำามารถูบรรลุสำิ�งใหม่	ๆ	ที�

ท้าทายได้	หากผู้ฝึ้กสำอนช่้�นช่มเฉุพาะเด็กที�ดี	ที�เก่ง	เด็กที�เหล้อจะไม่สำามารถู

พัฒนาความสำามารถูในการเล่นกีฬาของพวกเขาได้	ดังนั�น	ผู้ฝ้ึกสำอนควรเฝ้้าดู

ระดับความก้าวหน้าของแต่ิละบุคคลอยา่งรอบคอบ	และช่้�นช่มพวกเขาทกุครั�ง

เม้�อพวกเขาป่ระสำบความสำำาเรจ็หรอ้ทำาได้ดีขึ�น	แทนที�จะพูดว่าเด็กยังกระโดด

เช่อ้กไมเ่ก่ง	ผูฝ้้กึสำอนควรให้กำาลังใจพวกเขา	บอกวา่พวกเขาทำาได้ดีและถูามวา่

อยากจะลองกระโดดเช่อ้กต่ิอไหมการแสำดงความคิดเห็นเช่งิบวกซัำา	ๆ	จะทำาให้

เกิดแรงจูงใจและความสำามารถูในการเล่นกีฬาของเด็ก	ๆ	ได้ดียิ�งขึ�น

(7) สร้างบัรรยากาศที�ดีคึกคักและสนุกสนานอย่่เสมอ

เด็กค่อนข้างไวต่ิอการเป่ลี�ยนแป่ลงทั�งการแสำดงออกและอารมณ์์ของ

ผู้ฝ้ึกสำอน	 ดังนั�น	ผู้ฝ้ึกสำอนต้ิองพยายามสำร้างบรรยากาศึที�มีช่ีวิติช่ีวาและ

สำนุกสำนานติลอดเวลา	นอกจากนี�	ต้ิองระวังสำิ�งที�พูดหรอ้สำิ�งที�แสำดงออกต่ิอหน้า

เด็ก	ๆ	เพราะเด็กมักจะรูส้ำึกกลัวเม้�อเห็นผู้ฝึ้กสำอนใช่้คำาพูดที�เข้มงวดหรอ้แสำดง

ท่าทีรุนแรงต่ิอเด็กคนอ้�น	ๆ
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(8) เสริมสร้างและกระติุ้นพัฒนาการด้านจิติใจและสังคม

เพ้�อให้เด็กสำนุกกับการออกกำาลังกาย	การฝึ้กสำอนควรรวมอยูใ่นการเล่นของ

พวกเขาด้วย	ซึั�งนั�นไม่ได้หมายความว่าผู้ฝ้ึกสำอนจะพยายามทำาให้เด็ก	ๆ	ทุกคน

พอใจเสำมอไป่	มีเพียง	2	สำถูานการณ์์เท่านั�นที�ผู้ฝ้ึกสำอนควรว่ากล่าวตัิกเต้ิอนเด็ก	 

1)	เม้�อพวกเขาทำาสำิ�งที�ผิดศีึลธ์รรม	และ	2)	เม้�อพวกเขาทำาสำิ�งที�เป่น็อันติรายต่ิอเพ้�อน	ๆ 	 

โดยเฉุพาะอย่างยิ�งเด็กเล็กที�ไม่เข้าใจสำิ�งที�ถููกและผิดอย่างช่ัดเจน	พวกเขาขาด

ความสำามารถูเพียงพอที�จะไติรต่ิรองพฤติิกรรมของพวกเขา	ในบางครั�งพวกเขา

อาจทำาด้วยความคิดตัิวเองหรอ้แสำดงพฤติิกรรมที�เป่น็อันติรายผูฝึ้้กสำอนสำามารถู

ว่ากล่าวตัิกเด้อนเด็กได้อย่างติรงไป่ติรงมา	โดยระบุการกระทำาผิดของเด็กและ

อธ์ิบายถึูงเหตุิผลให้เด็กทราบ	อย่างไรก็ติามมาติรฐานในการตัิกเต้ิอนเด็กควร

สำอดคล้องกันติลอดเวลา	การป่รบัป่รุงพฤติิกรรมของพวกเขาเป่็นสำัญญาณ์ที�ดี

ของพฒันาการทางสัำงคม	และผูฝึ้้กสำอนควรยกย่องพวกเขาจากใจจรงิ	นอกจากนี�	

เด็ก	ๆ	มักจะทะเลาะกันขณ์ะเล่น	ซัึ�งเป่็นอีกสำัญญาณ์หนึ�งของการเติิบโติของเด็ก	

และยงัเป่น็โอกาสำในการเติิบโติทางด้านจิติใจสำำาหรบัเด็ก	ผูฝ้้กึสำอนต้ิองเฝ้า้สำงัเกติ

ในช่่วงเวลาเช่่นนี�	แม้ว่าเด็ก	ๆ	อาจบ่นกับผู้ฝ้ึกสำอนเกี�ยวกับป่้ญหาของตินและขอ

วิธ์ีแก้ไข	แต่ิผู้ฝ้ึกสำอนควรพยายามทำาความเข้าใจเด็กให้มากที�สำุดเท่าที�จะทำาได้	

และคอยดูแลพวกเขา	เพ้�อให้พวกเขาค่อย	ๆ	แสำดงความคิดเห็นต่ิอเพ้�อนรว่มห้อง

โดยพ้�นฐานแล้วผู้ฝ้ึกสำอนจะจัดสำภาพแวดล้อมให้เด็ก	ๆ	ได้พัฒนาทักษ์ะ 

ในการออกกำาลังกายและเล่นกีฬาติลอดจนเสำรมิสำรา้งพัฒนาการทางด้านจิติใจ	

เช่่น	แรงจูงใจ	ความอดทนและการเอาช่นะป่้ญหา	ติลอดจนสำังคมของพวกเขา	

เช่่น	ความรว่มม้อและการป่ฏิิบัติิติามกฎระเบียบ

(10) แบั่งปันข้อม่ลการสอน

การฝ้ึกสำอนเด็กโดยไม่มีการวางแผนนั�น	จะสำ่งผลให้กิจกรรมที�ออกมา 

ไม่สำมดุล	โป่รแกรมกิจกรรมจะกระจัดกระจายเม้�อมีการสำอนจากผู้ฝ้ึกสำอน	 

และผู้ป่กครองหลายคนที�ผลัดกันฝ้ึกสำอนเด็ก	ตัิวอย่างเช่่น	แผนการสำอนหรอ้

บันทึกการฝ้ึกสำอนจะมีป่ระโยช่น์เพ้�อให้ทุกคนสำามารถูเข้าใจถึูงขั�นติอนและ

จุดป่ระสำงค์ของกิจกรรมก่อนหน้านี�คุณ์สำามารถูเขียนเป่้าหมายรายเด้อน	 

จุดเน้นการฝึ้ก	 วิธ์ีการฝึ้กสำอนและป่ระเด็นที�ต้ิองการจัดการ	และแสำดงถึูง 

ความก้าวหน้าของเด็กแต่ิละคน	ติลอดจนรายการฝึ้กสำอนเม้�อคุณ์ลองเล่นเกม

หรอ้กิจกรรมรูป่แบบต่ิาง	ๆ	และวิธ์กีารฝ้ึก	คุณ์สำามารถูจดบันทึกสำิ�งที�อาจเป่็น

ป่ระโยช่น์ในอนาคติ	เช่่น	เด็ก	ๆ	สำนุกกับกิจกรรมมากยิ�งขึ�น	โดยการเป่ลี�ยน

กฎกติิการูป่แบบต่ิาง	ๆ	เน้�องจากการทำาเช่่นนี�สำมาชิ่กคนอ้�น	ๆ	ในทีมฝึ้กสำอน

จะสำามารถูใช่้วิธ์ีการเดียวกัน	และเด็ก	ๆ	จะมีโอกาสำมากขึ�นในการสำนใจและ

มีส่ำวนรว่มในกิจกรรมในเช่ิงบวก	บันทึกการฝ้ึกสำอนจะเป่็นป่ระโยช่น์อย่างยิ�ง 

ต่ิอทีมฝึ้กสำอนในการคงไว้ซัึ�งโป่รแกรมที� ซัับซ้ัอนผ่านการแบ่งป่้นข้อมูล	 

แทนที�จะให้ผู้สำอนแต่ิละคนลองใช่้โป่รแกรมใหม่หรอ้รูป่แบบใหม่	

ในขณ์ะเดียวกัน	ป่้ญหาที�เกิดขึ�นบ่อยครั�งในขณ์ะที�ฝ้ึกสำอนเด็ก	ๆ	 ค้อ	 

ผู้ฝ้ึกสำอนควรแบ่งป่้นข้อมูลเกี�ยวกับอันติรายที�อาจเกิดขึ�นจากการเคล้�อนไหว

และป่ฏิิกิรยิาของเด็กในระหว่างโป่รแกรมการออกกำาลังกาย	ติลอดจนพ้�นที�

ฝ้ึกสำอนและอุป่กรณ์์ออกกำาลังกายเพ้�อไม่ให้เกิดป่้ญหาขึ�นอีกเป่็นครั�งที�สำอง	 

ดังนั�น	การจดบันทึกป่้ญหาจึงเป่็นสำิ�งสำำาคัญเพ้�อความป่ลอดภัยของเด็ก	ๆ



??? ?

แบับัสังเกติ
และเฝ้า้ระวังการเล่น

ของเด็็กเพ่ื่�อปอ้งกัน
การแพื่ร่ระบาด็ของ

โรคติิด็เช่่�อ

1.	โรงเรยีนของท่านมีการติรวจพบนักเรยีนหรอ้บุคลากรภายในโรงเรยีนเป่็นโรคติิดต่ิอ

บ้างหรอ้ไม่	เช่่น	โรคโควิด-19	โรคไข้หวัด/ไข้หวัดใหญ่	โรคติาแดง	โรคม้อเท้าป่าก	

โรคหัด	ฯ

  a.	มี   b.	ไม่มี   c.	ไม่ทราบ

2.	 มีนักเรยีนหรอ้บุคลากรที�ติรวจพบว่าเป่็นโรคติิดต่ิอทำากิจกรรมรว่มกับบุคคลอ้�น	ๆ	

ภายในโรงเรยีนหรอ้ไม่

  a.	มี   b.	ไม่มี   c.	ไม่ทราบ

3.	 ในระหวา่งการเล่นของนักเรยีนมีนักเรยีนบางคนแสำดงอาการของโรคติิดเช่้�อบา้งหรอ้ไม่	 

เช่น่	โรคโควิด-19	โรคไขห้วดั/ไขห้วดัใหญ	่โรคติาแดง	โรคมอ้เทา้ป่าก	โรคหัด	ฯ

  a.	มี   b.	ไม่มี   c.	ไม่ทราบ

4.	 การเล่นของนักเรยีนในภาพรวมมีลักษ์ณ์ะเป่็นอย่างไร

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

  c. เล่นรว่มกันมากกว่า	10	คนขึ�นไป่  d.	ไม่ทราบ

5.	 มีการเล่นข้ามระหว่างช่ั�นเรยีนบ้างหรอ้ไม่	เช่่น	นักเรยีนช่ั�น	ป่.4	เล่นกับ	นักเรยีน 

ช่ั�น	ป่.5	เป่็นต้ิน

  a. ไม่มีเลย    

  b.	มีบ้างเล็กน้อย 

  c.	มีมากกว่าครึ�งหนึ�ง 

  d.	มีเป่็นสำ่วนใหญ่/เก้อบทั�งหมด  

  e. ไม่ทราบ
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6.	 การเล่นของนักเรยีนสำ่วนใหญ่เป่็นการเล่นแบบเว้นระยะห่างหรอ้ไม่

  a.	ใช่่	 	 	 	 	

  b. มีบ้างเล็กน้อย	
  c. สำ่วนใหญ่ไม่เว้นระยะห่าง  

  d.	ไม่ทราบ

7.	“ก่อน”	การเล่น	นักเรยีนมีพฤติิกรรมการดูแลรกัษ์าความสำะอาดรา่งกาย	

	 (ล้างม้อ/ช่ำาระล้างสำิ�งสำกป่รก)	อย่างไร

  a. ไม่มีเลย    

  b.	มีบ้างเล็กน้อย 

  c.	มีมากกว่าครึ�งหนึ�ง 

  d.	มีเป่็นสำ่วนใหญ่/เก้อบทั�งหมด  

  e.	ไม่ทราบ

8.	 “หลัง”	การเล่น	นักเรยีนมีพฤติิกรรมการดูแลรกัษ์าความสำะอาดรา่งกาย	

	 (ล้างม้อ/ช่ำาระล้างสำิ�งสำกป่รก)	อย่างไร

  a. ไม่มีเลย    

  b.	มีบ้างเล็กน้อย 

  c.	มีมากกว่าครึ�งหนึ�ง 

  d.	มีเป่็นสำ่วนใหญ่/เก้อบทั�งหมด  

  e.	ไม่ทราบ

9.	โรงเรยีนมีการทำาความสำะอาดพ้�นที�เล่น	และอุป่กรณ์์การเล่นอย่างไร

  a.	ทำาความสำะอาดทกุวนั  

  b.	ทำาความสำะอาดสำปั่ดาห์ละ	2-3	ครั�ง 

  c.	ทำาความสำะอาดเด้อนละ	3-4	ครั�ง 

  d.	ทำาความสำะอาดเด้อนละ	1-2	ครั�ง
  e.	ไม่ได้ทำาความสำะอาดเลย  

  f.	ไม่ทราบ

10.	ป้่จจบุนั	โรงเรยีนของทา่นสำง่เสำรมิให้นักเรยีนป่ฏิิบติัิติามมาติรการ	DMHTT	อยา่งไร	

(เว้นระยะห่าง/สำวมหน้ากากอนามัย/ล้างม้อบ่อย	ๆ	/ติรวจวัดอุณ์หภูมิรา่งกาย

สำมำาเสำมอ/ใช่้แอป่ไทยช่นะ)

  a.	ทำาติามมาติรการทุกข้อ	 
  b. ทำาติามมาติรการบางบ้างข้อ
  c. ไม่ได้ทำาติามมาติรการเลย  

  d.	ไม่ทราบ

11.	 นักเรยีนในโรงเรยีนของท่านให้ความสำำาคัญกับการระมัดระวังตัิว	เพ้�อป้่องกันโรคติิดต่ิอ 

ช่นิดต่ิาง	ๆ	มากน้อยเพียงใด

  a.	สำ่วนใหญ่/เก้อบทั�งหมดให้ความสำำาคัญ 

  b.	มากกว่าครึ�งหนึ�งให้ความสำำาคัญ	
  c. ให้ความสำำาคัญบ้างเล็กน้อย  

  d.	ไม่ให้ความสำำาคัญเลย
  e.	ไม่ทราบ
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ผล่การประเมิน
ระดัับ

ไม่มีคำาติอบ	a	

ในข้อ	1-3	เลย	และ

ในข้อ	4-11	มีคำาติอบ	

c,	d,	e	รวมกันไม่เกิน	3

ไม่มีคำาติอบ	a	ในข้อ	

1-3	เลย	แต่ิในข้อ	4-11	

มีคำาติอบ	c,	d,	e	รวม

กันมากกว่า	3	-	5	

มีคำาติอบ	a	ในข้อ	1-3	

หรอ้		ในข้อ	4-11	 

มีคำาติอบ	c,	d,	e	 

รวมกันมากกว่า	6

ไม่มีความเสำี�ยงต่ิอการแพรร่ะบาด

ของโรคติิดต่ิอ	แต่ิควรเฝ้้าระวัง 

อยา่งสำมำาเสำมอ	นักเรยีนสำามารถูเล่น/ 

ทำากิจกรรมรว่มกันได้ติามป่กติิ

มีความเสำี�ยงต่ิอการแพรร่ะบาด

ของโรคติิดต่ิอเล็กน้อย	 

แต่ิควรเฝ้้าระวังอย่างใกล้ช่ิด	

และให้เด็กเล่น/ทำากิจกรรมแบบ

เวน้ระยะห่าง	หรอ้เล่นเป่น็กลุ่มเล็ก	ๆ	

มีความเสำี�ยงต่ิอการแพรร่ะบาด 

ของโรคติิดต่ิอสำูง	ควรแยกเด็กป่่วย/

กลุ่มเสำี�ยงออกจากเด็กป่กติิ	 

และให้นักเรยีนเล่น/ทำากิจกรรม 

รว่มกันแบบเว้นระยะห่าง

เกณฑ์์ประเมิิน แปลผล

เขียว

เหัล้อง

แดง
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การเล่นอย่างปลอดภัย
ในช่วงการแพร่ระบาดของโรคติดต่อ


