
การเล่นอย่างปลอดภัย
ในช่วงการแพร่ระบาดของโรคติดต่อ
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ศููนย์์พััฒนาองค์์ค์วามรูู้�
ด้�านกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ปรู้ะเทศูไทย์ (ทีแพัค์)

ศููนย์์พััฒนาองค์์ค์วามรูู้�ด้�านกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ปรู้ะเทศูไทย์ (ทีแพัค์) 

สถาบัันวิจัย์ปรู้ะชากิรู้และสังค์ม มหาวิทย์าลัย์มหิด้ล ได้�ด้ำาเนินกิารู้วิจัย์และ

พััฒนางานด้�านกิารู้ส่งเสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ในเด็้กิและเย์าวชนไทย์มาอย์่างต่่อ

เน่�อง ทั�งในมิติ่ของข�อมูลเชิงสถานกิารู้ณ์์ กิารู้พััฒนาต่�นแบับัที�มีปรู้ะสิทธิิผล และ 

กิารู้สังเค์รู้าะห์องค์์ค์วามรูู้�สู่กิารู้ปฏิิบััติ่ หน่�งในตั่วอย์่างสำาคั์ญค่์อ กิารู้พััฒนา

ต่�นแบับักิารู้ส่งเสรู้ิมกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ในสถานศู่กิษา หรู้่อโรู้งเรู้ีย์นฉลาด้เล่น:  

Active School ที�ปรู้ะกิอบัด้�วย์กิารู้จัด้ทำาชุด้ค์ู่ม่อกิารู้ด้ำาเนินงาน ตั่วอย่์าง 

กิิจกิรู้รู้ม ค์วามรูู้�ที�เกีิ�ย์วข�อง กิารู้จัด้ทำารู้ะบับัฐานข�อมูลเพั่�อสนับัสนุน และรู้ะบับั 

กิารู้เรู้ยี์นรูู้�แบับัออนไลน์

เช่นเดี้ย์วกัินกัิบัค์ู่ม่อ “เล่่นกล่างโรค” ฉบัับันี� ที�ถูกิพััฒนาต่่อย์อด้มาจากิ 

ค์ู่ม่อกิารู้ส่งเสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ในเด็้กิด้�วย์กิารู้เล่นต่ามแนวคิ์ด้ ACP (Active 

Child Program) ที�ผสมผสานกิารู้เล่นของเด็้กิไทย์และเด็้กิญี�ปุ�นเข�าไว�ด้�วย์กัิน  

โด้ย์ค์ูม่อ่ฉบับัันี�ได้�นำากิิจกิรู้รู้มกิารู้เล่นเพั่�อเว�นรู้ะย์ะห่างทางสงัค์ม (Social distancing  

play) ที�สมาค์มกีิฬาแห่งปรู้ะเทศูญี�ปุ�น (JSPO) ใช�สง่เสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ให�กัิบัเด็้กิ

ญี�ปุ�นในช่วงกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ของโรู้ค์โค์วิด้-19 มาบัรู้รู้จุไว� เพั่�อให�เปน็กิิจกิรู้รู้มทางเล่อกิ

ในช่วงที�มกีิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ของโรู้ค์ติ่ด้ต่่อ และมกิีิจกิรู้รู้มกิารู้เล่นปกิติ่ (Normal play) 

สำาหรู้บััใช�ในสถานกิารู้ณ์์ทั�วไป ซ่ึ่�งทแีพัค์หวงัเปน็อย์า่งย์ิ�งว่าค์ู่ม่อ “เล่่นกล่างโรค”  

จะเปน็ปรู้ะโย์ชน์กัิบัสถานศูก่ิษาและถกูินำามาใช�เปน็เค์รู้่�องมอ่หน่�งของสถานศูก่ิษา 

เพั่�อสง่เสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ให�กัิบัเด็้กินักิเรู้ยี์นในทกุิโอกิาส และทกุิ ๆ วนัที�เด็้กิอยู์่
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ที�โรู้งเรู้ยี์น โด้ย์มีค์ุณ์ค์รูู้เป็นผู�นำาเค์รู้่�องม่อไปใช�ในกิารู้จัด้กิิจกิรู้รู้มให�กัิบันักิเรู้ยี์น

ต่ามโอกิาสและเวลาที�มี ซึ่่�งสามารู้ถนำาไปใช�ได้�ในช่วงเวลาว่างหรู้่อปรู้ะยุ์กิต์่ 

เข�ากัิบักิารู้จัด้กิารู้เรู้ยี์นกิารู้สอนได้�ในทุกิวิชา รู้วมถ่งกิารู้เปิด้โอกิาสให�นักิเรู้ยี์นได้�

เล่อกิทำากิิจกิรู้รู้มต่ามค์วามสนใจได้�อย์่างอิสรู้ะ เพั่�อสรู้�างโอกิาสให�นักิเรู้ยี์นได้�มี

กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ได้�ค์รู้บั 60 นาทีทุกิวัน ซึ่่�งจะเป็นพั่�นฐานสำาคั์ญที�จะช่วย์พััฒนา

เด็้กิและเย์าวชนไทย์ให�มีพัฒันากิารู้ที�สมวยั์ทั�ง 5 มติิ่ ได้�แก่ิ ด้�านรู้า่งกิาย์ อารู้มณ์์/

สังค์ม กิารู้ส่�อสารู้/ทักิษะชีวิต่ กิารู้คิ์ด้วิเค์รู้าะห์ และทักิษะทางวิชากิารู้

ร่างกา
ย

อารมณ/์สังคม

วิชา
การ

การคิดวิเคราะห์

การสื่อสาร

มิติมิติมิติ
พัฒนาการ
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กิารู้แพัรู้่รู้ะบัาด้ของโรู้ค์โค์วิด้-19 ได้�ส่งผลให�เด็้กิไทย์มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ 

ลด้ลงอย่์างมากิ จากิเดิ้มปี 2562 มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ที�เพัีย์งพัอรู้�อย์ละ 24.4  

แต่่โรู้ค์โค์วิด้-19 ได้�ฉุด้รู้ะดั้บักิารู้มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ให�ลด้ลงมาต่ำาสุด้ในรู้อบั  

10 ปีที�ผ่านมา โด้ย์เหล่อเพัีย์งรู้�อย์ละ 17.7 แม�สถานกิารู้ณ์์กิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ของ 

โรู้ค์จะค์ลี�ค์ลาย์ลงและทำาให�รู้ะดั้บักิลับัเพัิ�มข่�นมาเป็นรู้�อย์ละ 24.2 แต่่ถ่อว่าย์ังอยู่์

รู้ะดั้บัที�น�อย์กิวา่ชว่งที�ผา่นมา และย์งัมเีด็้กิไทย์มากิถ่ง 3 ใน 4 ที�มกิีิจกิรู้รู้มทางกิาย์ 

ไม่เพัีย์งพัอ สำานักิงานกิองทุนสนับัสนุนกิารู้สรู้�างเสรู้ิมสุขภาพั (สสส.) จ่งได้� 

รู้่วมกัิบัศููนย์์พััฒนาองค์์ค์วามรูู้�ด้�านกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ปรู้ะเทศูไทย์ (ทีแพัค์) 

สถาบัันวิจัย์ปรู้ะชากิรู้และสังค์ม มหาวิทย์าลัย์มหิด้ล และสมาค์มกีิฬาแห่ง 

ปรู้ะเทศูญี� ปุ�น (Japan Sport Association: JSPO) พััฒนาเค์รู้่�องม่อ  

“เล่่นกล่างโรค” หรู้่อ “การเล่่นอย่่างปล่อดภััย่ในช่่วงการแพร่ระบาดของ 

โรคติิดต่ิอ” เพั่�อกิรู้ะตุ่�นและส่งเสรู้มิให�เด็้กิและเย์าวชนไทย์ได้�มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ 

ที�เพัีย์งพัอต่ามข�อแนะนำาขององค์์กิารู้อนามัย์โลกิ (WHO) โด้ย์หวังว่าเค์รู้่�องม่อนี� 

จะเป็นปรู้ะโย์ชน์อย์่างยิ์�งสำาหรู้บัับุัค์ลากิรู้ค์รูู้ในสถานศู่กิษา และพั่อแม่ผู�ปกิค์รู้อง 

ซึ่่�งเป็นบุัค์ค์ลที�อยู์่ใกิล�ชิด้กัิบัเด็้กิ ๆ ได้�มีแนวทางและกิิจกิรู้รู้มในกิารู้ส่งเสรู้ิม 

กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ได้�อย์่างเหมาะสม โด้ย์เฉพัาะในช่วงที�มีกิารู้แพัรู้่รู้ะบัาด้ของ 

โรู้ค์ติ่ด้ต่่อ เพั่�อให�เด็้กิ ๆ มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ที�ต่่อเน่�องและไม่ลด้ลงดั้งเช่น 

กิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ของโรู้ค์โค์วิด้-19 ที�ผ่านมา

สำำานักิงานกิองทุนสำนับสำนุน
กิารู้สำรู้�างเสำรู้ิมสำุขภาพั (สำสำสำ.) 



5

สสส. เช่�อว่า สถานศู่กิษาเป็นพั่�นที�ที�สามารู้ถสรู้�างเสรู้ิมกิารู้เรู้ีย์นรูู้�  

และสง่เสรู้มิสุขภาพัที�ดี้ให�กัิบัเด็้กิ ๆ ไปพัรู้�อมกัินได้� เชน่ กิารู้ส่งเสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์

ในเด็้กิไทย์ที�จำาเป็นต่�องมีกิารู้ด้ำาเนินกิารู้อย่์างต่่อเน่�อง และไม่เน�นส่งเสรู้มิเฉพัาะ 

“กิจกรรม” (Activity) เพัีย์งอย์่างเดี้ย์ว ค์วรู้ส่งเสรู้มิให�เกิิด้ “กระบวนการส่่งเส่รมิ

กิจกรรมทางกาย่แบบองค์รวมในส่ถานศึกึษา หรอื Whole of school program”  

ด้�วย์กิารู้ส่งเสรู้ิมกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ในหลากิหลาย์มิติ่ ตั่�งแต่่รู้ะดั้บันโย์บัาย์ของ 

สถานศู่กิษา บุัค์ลากิรู้ภาย์ในโรู้งเรู้ยี์น โปรู้แกิรู้มส่งเสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ทั�งใน 

และนอกิห�องเรู้ยี์น พั่�นที�เล่นที�ปลอด้ภัย์ วิชาพัลศู่กิษาที�มีค์ุณ์ภาพั กิารู้ส่งเสรู้มิ

กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ทั�งก่ิอนและหลังเลิกิเรู้ยี์น รู้วมถ่งกิารู้ส่งเสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ 

ในรู้ะหวา่งที�เด็้กิ ๆ เดิ้นทางมาโรู้งเรู้ยี์น ทั�งนี� เพั่�อให�เด็้กิและเย์าวชนไทย์ได้�มีโอกิาส

ในกิารู้มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์อย์่างต่่อเน่�องต่ลอด้ทั�งช่วงวัน โด้ย์มีสถานศู่กิษาเป็นฐาน 

ที�สำาคั์ญในกิารู้เช่�อมโย์งกิิจกิรู้รู้มส่งเสรู้ิมสุขภาพัต่่าง ๆ ที�มีมาสู่ตั่วนักิเรู้ีย์น  

ซึ่่�ง สสส. เช่�อว่าค์ู่ม่อ “เล่่นกล่างโรค” จะเป็นหน่�งในองค์์ปรู้ะกิอบัสำาคั์ญที�ช่วย์

ทำาให�สถานศู่กิษามเีค์รู้่�องมอ่สำาหรู้บััใช�ในกิารู้สง่เสรู้มิและฟื้้� นฟื้ใูห�กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ 

ของเด็้กิไทย์และเย์าวชนไทย์มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ที�เพัิ�มสูงข่�น โด้ย์กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ 

จะเป็นรู้ากิฐานที�สำาคั์ญในกิารู้ส่งเสรู้ิมให� เ ด็้กิไทย์ฉลาด้เรู้ีย์น ฉลาด้เล่น  

และมีพััฒนากิารู้ที�สมวัย์
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สำมาค์มกิีฬาแห่่งปรู้ะเทศูญี่ี�ปุ �น (JSPO)

ค์วามค์าด้หวังของสมาค์มกีิฬาแห่งปรู้ะเทศูญี�ปุ�น (JSPO) ค่์อ อย์ากิให�เด็้กิและ

เย์าวชนทุกิค์นได้�มีโอกิาสค์ุ�นเค์ย์กัิบักิารู้ออกิกิำาลังกิาย์และกิารู้เล่นกีิฬาตั่�งแต่่อายุ์ย์ังน�อย์ 

และอย์ากิสรู้�างรู้อย์ยิ์�มให�กัิบัเด็้กิ ๆ ซึ่่�งจะส่งผลให�เด็้กิเหล่านี�เติ่บัโต่ข่�นมาด้�วย์ค์วามแขง็แรู้ง

ทั�งทางรู้า่งกิาย์และจิต่ใจ สำาหรู้บััเด็้กิ สิ�งสำาคั์ญค่์อต่�องให�พัวกิเขามปีรู้ะสบักิารู้ณ์์ในกิารู้เล่น 

และสนุกิสนานไปกัิบักิารู้เค์ล่�อนไหวรู้า่งกิาย์ ในขณ์ะที�ค์รูู้และผู�ฝึึกิสอนมีบัทบัาทในกิารู้ 

จัด้เต่รู้ยี์มกิิจกิรู้รู้มกิารู้เล่นที�เด็้กิ ๆ สามารู้ถสนุกิสนานเพัลิด้เพัลินไปกัิบักิิจกิรู้รู้มเหล่านั�นได้�  

นอกิจากินี�ย์ังจำาเป็นต่�องสรู้�างสภาพัแวด้ล�อมให�เอ่�อต่่อกิารู้เปลี�ย์นแปลงและสรู้�างสรู้รู้ค์์ 

กิารู้เค์ล่�อนไหวอย์่างเป็นธิรู้รู้มชาติ่ของเด็้กิในขณ์ะที�เด็้กิกิำาลังเล่นอยู่์ และต่�องค์อย์สังเกิต่

กิารู้เค์ล่�อนไหวของเด็้กิ ๆ อย่์างใจเย็์น และที�สำาคั์ญค์วรู้ให�เด็้กิ ๆ ได้�มีส่วนรู้ว่มในกิารู้

ออกิแบับักิิจกิรู้รู้มกิารู้เล่นของตั่วเองได้�ด้�วย์

อย่์าไรู้ก็ิต่าม ในช่วงไม่กีิ�ปีที�ผ่านมา สภาพัแวด้ล�อมรู้อบัตั่วเด็้กิ ๆ ได้�เปลี�ย์นไปอย่์าง

สิ�นเชิง เน่�องจากิกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ของโรู้ค์โค์วิด้-19 ส่งผลให�กิารู้มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ของเด็้กิ

ทั�วปรู้ะเทศูลด้ลง และรู้ะดั้บัสมรู้รู้ถภาพัทางกิาย์ก็ิลด้ลงต่ามไปด้�วย์ ทั�งนี� เม่�อพัิจารู้ณ์าถ่ง 

พััฒนากิารู้ทางรู้า่งกิาย์และจิต่ใจของเด็้กิแล�ว กิารู้ไม่กิรู้ะตุ่�นกิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ในช่วง 

รู้ะย์ะเวลาหน่�งอาจจะเป็นอุปสรู้รู้ค์ต่่อกิารู้เจรู้ิญเติ่บัโต่ของเด็้กิได้� ทั�งนี�  ในอนาค์ต่  

อาจจะเกิิด้กิารู้แพัรู้่รู้ะบัาด้ของโรู้ค์โค์วิด้-19 หรู้่อโรู้ค์ติ่ด้ต่่อต่่าง ๆ ข่�นมาอีกิภาย์หลัง  

ซ่ึ่�งกิารู้ป้องกัินกิารู้ติ่ด้เช่�อถ่อเปน็ปจัจัย์หลักิที�ต่�องค์ำาน่งถ่ง แต่่สิ�งสำาคั์ญค่์อค์รูู้และผู�ฝึกึิสอน

ต่�องมคี์วามสามารู้ถในกิารู้นำากิิจกิรู้รู้มต่่าง ๆ  มาปรู้บััใช�ให�สอด้ค์ล�องกัิบัสถานกิารู้ณ์์ที�เกิิด้ข่�น  

เพั่�อส่งเสรู้มิให�เด็้กิ ๆ ได้�เล่นอย์่างปลอด้ภัย์
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ค์ู่มอ่ “เล่่นกล่างโรค” เล่มนี� มคี์วามสำาคั์ญอย์า่งย์ิ�งในกิารู้ช่วย์ฟื้้�นกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์

ของเด็้กิ ๆ  ให�มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ที�เพัยี์งพัอต่ามค์ำาแนะนำาขององค์์กิารู้อนามยั์โลกิ (WHO) 

เน่�องจากิเป็นเค์รู้่�องม่อที�จะช่วย์ให�เด็้กิ ๆ สามารู้ถเล่นได้�ทุกิวันอย์่างปลอด้ภัย์ แม�มีกิารู้ 

แพัรู้รู่้ะบัาด้ของโรู้ค์ติ่ด้ต่่อต่่าง ๆ ก็ิต่าม ในค์ู่ม่อนี�มีกิารู้ปรู้ะยุ์กิต์่ใช�ข�อมูลเกีิ�ย์วกัิบัค์ำา

แนะนำาสำาหรู้บััค์รูู้และผู�ฝึึกิสอนจากิคู่์ม่อ ACP พัรู้�อมกัิบักิารู้นำาองค์์ค์วามรูู้�ที�สำาคั์ญ

เกีิ�ย์วกัิบัค์วามสำาคั์ญของกิารู้ส่งเสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ในโรู้งเรู้ยี์น และแนวทางกิารู้ส่ง

เสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ในโรู้งเรู้ยี์นในช่วงกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ของโรู้ค์ติ่ด้ต่่อ เพั่�อให�โรู้งเรู้ยี์น 

ใช�เป็นเค์รู้่�องม่อในกิารู้ส่งเสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ให�กัิบัเด็้กิ ๆ 

JSPO หวังเป็นอย่์างย์ิ�งว่ากิิจกิรู้รู้มเหล่านี�จะช่วย์ส่งเสรู้มินิสัย์กิารู้ออกิกิำาลังกิาย์

และกิารู้เล่นกีิฬาให�กัิบัเด็้กิ ๆ ตั่�งแต่่อายุ์ย์ังน�อย์ และเช่�อว่า “รากฐานของการกีฬา 

ติล่อดชี่วติิ” เปน็ “การปลู่กฝังัทักษะการใช่ช้่วีติิให้มสี่ขุภัาพที�แขง็แรง เพื�อนำาไปสู่ชี่่วิติ 

ที�ส่มบูรณ์์มั�งคั�ง” และหวังเป็นอย์่างย์ิ�งว่าค์ู่ม่อเล่มนี�จะช่วย์ให�ค์รูู้และผู�ฝึึกิสอน 

ได้�ต่รู้ะหนักิถ่งค์วามสำาคั์ญและค์ุณ์ค่์าของกิารู้เล่น กิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ และกิารู้มี 

กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ในเด็้กิและเย์าวชน ทั�งในช่วงสถานกิารู้ณ์์ปกิติ่และช่วงที�มีกิารู้ 

แพัรู้่รู้ะบัาด้ของโรู้ค์ติ่ด้ต่่อ เพั่�อให�เด็้กิ ๆ ของเรู้าได้�มีพััฒนากิารู้ที�สมวัย์ในทุกิด้�าน  

และเติ่บัโต่ไปเป็นผู�ใหญ่ที�แข็งแรู้งทั�งรู้า่งกิาย์และจิต่ใจ
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สำารู้บัญี่

1.  ความสำำาคัญของการสำ่งเสำริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน
 1.1  ค์วามสำาคั์ญของกิารู้ติ่ด้ต่ามและเฝ้ึารู้ะวังกิารู้มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์รู้ว่มกัิน 

  ของเด็้กินักิเรู้ยี์นในชว่งที�มโีรู้ค์รู้ะบัาด้

 1.2  แนวทางกิารู้ส่งเสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ในโรู้งเรู้ยี์นในช่วงกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ 

  ของโรู้ค์ติ่ด้เช่�อ

2.  การเล่น่เพ่ื่�อเวน้ระยะห่า่งทางสำงัคม (Social distancing play)
  เป�าย์งิฉบุั สปชีสี์

  เป�าย์งิฉบุั ทา่ทาง

  ด้ารูู้มะซึ่งั

  Boom เป�าย์งิฉบุั

  กิรู้ะโด้ด้เชอ่กิ ย์า หย่์า ย์า่

  โอ เซึ่ล ซึ่นัโต่� เซึ่ล

  ซึ่อ่นหา

  เต่ะกิรู้ะป๋อง

  ยั์กิษ์ชา่งจำา

  เกินปะ (กิรู้ะโด้ด้สลับัขา)

  ยั์กิษ์จับัหาง

  วิ�งจ๊อกิกิิ�งหนังสอ่พิัมพั์

  ตี่กิอล์ฟื้กิรู้ะด้าษ

  ยั์กิษ์กิรู้ะโด้ด้

  กิรู้ะด้าษหนังสอ่พิัมพัข์นลกูิบัอล

ห่น้า
12

14

15

20

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36
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  ถผูลัด้

  สง่ของ

  ลิงชิงบัอล

  เลี�ย์งบัอลเก็ิบัแต่�ม

  เลี�ย์งลูกิโป�งวิ�งผลัด้

  ฮููลาฮููปเกิ�าอี�ด้นต่รู้ี

  กิรู้ะโด้ด้ฮููลาฮููป

  ฮููลาฮููปเด้าะลูกิโป�ง

  โบัวลิ์�งขวด้นำา

  สง่บัอลแขง่กัิน

  ยั์กิษ์สง่บัอล

  ยิ์งเปา้

  ด่้งหางต่ามเส�น

  เป�าย์งิฉบุับันกิรู้ะด้าษหนังสอ่พัมิพั์

  ไมใ่ห�เสาล�ม

3. การเล่่นในช่่วงปกติิ (Normal play)
  กิรู้ะต่่าย์ขาเดี้ย์ว

  เต่ย์กัิกิ

  ไล่จับัข�ามเส�น

  ตี่�จับั

  ไล่จับักิบั

  ไอ�เข� ไอ�โขง

  ลิงชิงหาง

ห่น้า
37

38

39

40

41
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49
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  จับัปลากิรู้ะป๋อง

  ชนลกูิเจี�ย์บั

  ถอนหัวไชเท�า

  จับัแปะ

  ซูึ่โม ่(ดั้นมอ่) 

  แมวจับัหนู

  ยั์กิษ์จับัลิง

  แปะแขง็

  X-O

  เสอ่ยิ์งกิวาง

  ขว�างต่ะขาบั

  ขว�างพัรู้ะรู้าชา

  ขว�างให�ไว

4. การให่้คำาแนะนำาแล่ะช่่วยเห่ล่่อเด็็ก
 4.1 มมุมองสำาคั์ญที�จำาเปน็สำาหรู้บััผู�สอนที�ดี้

5. แบบสำังเกติแล่ะเฝ้า้ระวังการเล่่นของเด็็กเพ่ื่�อปอ้งกัน 
 การแพื่ร่ระบาด็ของโรคติิด็เช่่�อ

บรรณานุกรม

คณะผู้้้จัด็ทำา

ห่น้า
61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

72
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74
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ค์วามสำำาค์ัญี่
ของกิารู้สำ่งเสำรู้ิม
กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์
ในโรู้งเรู้ีย์น
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กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ที� เพัีย์งพัอมีค์วามสำาคั์ญสำาหรู้ับัเด็้กิ  

กิารู้สะสมกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์รู้ะดั้บัปานกิลางถ่งหนักิ (MVPA)  

ให�ได้� 60 นาทีทุกิวัน นั�นสัมพัันธิ์กัิบัสมรู้รู้ถภาพัทางกิาย์ที�ดี้ 

ทกัิษะกิารู้เค์ล่�อนไหวขั�นพ่ั�นฐาน สขุภาพัของกิรู้ะด้กูิ กิารู้ทำางาน

ของสมอง สุขภาพัจิต่ และกิารู้พััฒนาทางอารู้มณ์์และสังค์ม 1-3  

โด้ย์โรู้งเรู้ยี์นจะมีบัทบัาทและค์วามสำาคั์ญอย่์างยิ์�งในกิารู้ส่งเสรู้มิ 

กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ให�กัิบัเด็้กิ ๆ เน่�องจากิพัวกิเขาต่�องใช�เวลา

ปรู้ะมาณ์ 8 ชั�วโมงหรู้อ่ 1 ใน 3 ของวันอยู์ท่ี�โรู้งเรู้ยี์น ดั้งเห็นได้�จากิ 

ข�อแนะนำาในแผนปฏิิบััติ่กิารู้รู้ะดั้บัสากิลเรู้่�องกิารู้ส่งเสรู้ิม 

กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ (Global Action Plan on Physical Activity  

2018-2030) ขององค์์กิารู้อนามัย์โลกิที�ให�โรู้งเรู้ยี์นเป็นฐาน 

เพั่�อย์กิรู้ะดั้บักิารู้เรู้ยี์นกิารู้สอนวิชาพัลศู่กิษาและกิารู้ส่งเสรู้มิ

กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ (Enhance physical education and school 

based programs)4 ซึ่่�งสอด้ค์ล�องกัิบัข�อแนะนำาของ ISPAH’s 

Eight Investments That Work for Physical Activity  

ในกิารู้ลงทนุที� 1 เกีิ�ย์วกัิบั WHOLE-OF-SCHOOL-PROGRAMME 5
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ด้�วย์โรู้งเรู้ยี์นเป็นแหล่งเรู้ยี์นรูู้�ที�เด็้กิต่�องใช�ชีวิต่อยู์่รู้วมกัินเป็นจำานวนมากิ 

ปรู้ะกิอบักัิบัธิรู้รู้มชาติ่ของเด็้กิที�มักิชอบัเล่นและทำากิิจกิรู้รู้มรู้ว่มกัินกัิบัเพั่�อน 

ในวยั์เดี้ย์วกัินจ่งทำาให�งา่ย์ต่่อกิารู้เกิิด้โรู้ค์รู้ะบัาด้ และกิารู้ขัด้ขวางหรู้อ่ห�ามมใิห� 

เด็้กิเล่นรู้่วมกัินทำาได้�ย์ากิ ดั้งนั�น ในช่วงที�มีกิารู้แพัรู้่รู้ะบัาด้ของโรู้ค์คุ์ณ์ค์รูู้ 

และผู�ที�อยู์่ใกิล�ชิด้จะต่�องสังเกิต่ และให�กิารู้ดู้แลเด็้กิอย์่างใกิล�ชิด้ เพั่�อเฝึ้ารู้ะวัง

มิให�เกิิด้กิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ในวงกิว�าง และสามารู้ถแย์กิเด้็กิที�เป็นกิลุ่มเสี�ย์งหรู้อ่

มีอากิารู้ป�วย์ออกิจากิเด็้กิกิลุ่มปกิติ่ได้�อย์่างทันท่วงที เพั่�อส่งต่่อเด็้กิที�ป�วย์ 

เข�าสูก่ิารู้รู้กัิษาและกิารู้ด้แูลจากิผู�ปกิค์รู้องได้�โด้ย์เรู้ว็ที�สดุ้ ทั�งนี� สามารู้ถศูก่ิษา

แนวทางกิารู้เฝึ้ารู้ะวัง สังเกิต่อากิารู้ และดู้แลเด็้กิในช่วงที�มีกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ 

ของโรู้ค์รู้ะบัาด้ได้�จากิค์ู่ม่อ “การดำำาเนิินิงานิสถานิศึึกษาปลอดำโรคติิดำต่ิอ”  

กิองค์วบัค์ุมโรู้ค์ติ่ด้ต่่อ สำานักิอนามัย์ กิรู้ะทรู้วงสาธิารู้ณ์สุข

ค์วามสำำาค์ัญี่ของกิารู้ติิด้ติามและเฝ้า้รู้ะวัง 
กิารู้มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์รู้่วมกิันของเด้็กินักิเรู้ีย์น
ในช่่วงที�มีโรู้ค์รู้ะบาด้

ค์ู่ม่อกิารู้ด้ำาเนินงานสถานศู่กิษาปลอด้โรู้ค์ติ่ด้ต่่อ
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กิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ของโรู้ค์ที�เกิิด้จากิเช่�อไวรู้สัดั้งเช่นโรู้ค์โค์วิด้-19 นั�นส่งผล 

กิรู้ะทบัโด้ย์ต่รู้งต่่อกิารู้มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ของเด็้กิที�ลด้ลง6 ดั้งนั�น หากิโรู้งเรู้ยี์น

ต่�องเผชญิกัิบักิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ของโรู้ค์ที�เกิิด้จากิเช่�อไวรู้สัที�สามารู้ถแพัรู้ก่ิรู้ะจาย์

ผ่านกิารู้สัมผัส เช่น โรู้ค์โค์วิด้-19 ไข�หวัด้ใหญ่ หรู้อ่โรู้ค์ต่าแด้ง ฯลฯ โรู้งเรู้ยี์น

จำาเปน็ต่�องมีแนวทาง มาต่รู้กิารู้ และเค์รู้่�องมอ่ในกิารู้ส่งเสรู้มิกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ 

ให�กัิบันักิเรู้ยี์นพัรู้�อมกัิบักิารู้ป้องกัินกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ของโรู้ค์ค์วบัค์ู่กัินไปต่าม

สถานกิารู้ณ์์ที�เกิิด้ข่�น เน่�องจากิกิารู้ที�โรู้งเรู้ยี์นจะห�ามมิให�เด็้กิที�มาเจอกัินแล�ว

ไม่เล่นด้�วย์กัินนั�นเป็นสิ�งที�ทำาได้�ย์ากิ กิารู้สรู้�างกิารู้รู้ับัรูู้�และส่งเสรู้ิมให�เด็้กิ 

ย์งัค์งสามารู้ถเล่นกัินได้�อย์า่งปลอด้ภัย์ต่ามแนวทางที�กิำาหนด้ รู้วมถ่งกิารู้ด้ำาเนิน

กิารู้ต่ามมาต่รู้กิารู้ของหน่วย์งานภาค์รู้ฐัน่าจะเป็นทางออกิที�ดี้สำาหรู้บััทุกิฝึ�าย์ 

ทั�งนี� กิารู้ปรู้ะเมินสถานกิารู้ณ์์และรู้ะดั้บัค์วามเสี�ย์งของกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ 

ของโรู้ค์ติ่ด้เช่�อค่์อสิ�งแรู้กิที�โรู้งเรู้ีย์นต่�องด้ำาเนินกิารู้ ซึ่่�งข�อมูลที�ได้�จากิกิารู้ 

ปรู้ะเมินสถานกิารู้ณ์์จะทำาให�โรู้งเรู้ยี์นสามารู้ถกิำาหนด้แนวทางกิารู้ส่งเสรู้มิ

กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์และกิารู้ป้องกัินโรู้ค์ภาย์ในโรู้งเรู้ีย์นได้�อย์่างเหมาะสม  

ถัด้มาค่์อกิารู้ส่�อสารู้เพั่�อสรู้�างกิารู้รู้ับัรูู้�และค์วามเข�าใจรู้่วมกัินถ่งแนวทาง 

ที�โรู้งเรู้ยี์นจะด้ำาเนินกิารู้อย์่างน�อย์ 3 ฝึ�าย์ ได้�แก่ิ ค์รูู้ ผู�ปกิค์รู้อง และนักิเรู้ยี์น  

จากินั�นจ่งเปน็กิารู้นำานโย์บัาย์ไปสู่กิารู้ปฏิิบัติั่และติ่ด้ต่ามปรู้ะเมินผลอย่์างใกิล�ชดิ้  

เพั่�อให�แน่ใจวา่มาต่รู้กิารู้นั�นมปีรู้ะสทิธิผิลและปรู้บััปรุู้งแนวทางกิารู้ด้ำาเนินงาน

ในกิรู้ณี์ที�บัางมาต่รู้กิารู้ใช�ไม่ได้�ผล หรู้อ่มีสถานกิารู้ณ์์ที�เปลี�ย์นแปลงไป

แนวทางกิารู้สำ่งเสำรู้ิมกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ 
ในโรู้งเรู้ีย์นในช่่วงกิารู้แพัรู้่รู้ะบาด้ของโรู้ค์ติิด้เช่้�อ
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ในกิารู้ส่�อสารู้กัิบัเด็็กนัักเรียีนั โรู้งเรู้ยี์นจะต่�องจัด้ให�มีกิารู้ปฐมนิเทศูและ 

ฝึกึิอบัรู้มทกัิษะเกีิ�ย์วกัิบัแนวทางกิารู้ใช�ชวีติ่ที�โรู้งเรู้ยี์นอย์า่งปลอด้ภัย์ โด้ย์บัอกิเล่าถ่ง 

แนวทางกิารู้ปฏิิบััติ่ต่น บัอกิเหตุ่ผลให�ทรู้าบัว่าทำาไมทุกิค์นจ่งต่�องมีส่วนรู้่วม 

ในกิารู้ปฏิิบััติ่ต่ามแนวทางในค์รู้ั�งนี� สรู้�างปรู้ะสบักิารู้ณ์์รู้ว่มเชิงบัวกิให�นักิเรู้ยี์น 

ทุกิค์นมีส่วนรู้ับัผิด้ชอบัและช่วย์ให�โรู้งเรู้ีย์นเป็นสถานที�ที�ปลอด้เช่�อ รู้วมถ่ง 

กิารู้สรู้�างข�อต่กิลงในกิารู้ปฏิิบััติ่ต่น กิารู้เล่น และกิารู้ทำากิิจกิรู้รู้มรู้ว่มกัิน ทั�งนี� 

สามารู้ถใช�แนวทางกิารู้เล่นเปน็กิลุม่เล็กิ (Small Bubble) โด้ย์พัจิารู้ณ์าจากิสถานที� 

อยู่์อาศัูย์เทยี์บัเคี์ย์งกัิบัอัต่รู้ากิารู้ติ่ด้เช่�อ และให�นักิเรู้ยี์นได้�เล่อกิกิลุม่เพั่�อนกิลุม่เล็กิ ๆ   

ที�ต่�องกิารู้ทำากิิจกิรู้รู้มด้�วย์อย์่างสมัค์รู้ใจ ในช่วงเวลาที�ใช�ชีวิต่ที�อยู่์ที�โรู้งเรู้ยี์น 

โด้ย์กิำาหนด้กิลุ่มกิารู้เล่นดั้งกิล่าวเปน็รู้าย์สัปด้าห์ หรู้อ่รู้าย์เด่้อน เพั่�อไม่ให�เกิิด้กิารู้

ปะปนข�ามกิลุ่มของนักิเรู้ยี์น เปน็ต่�น ทั�งนี� ด้�วย์แนวทางดั้งกิล่าวนี�จะชว่ย์ให�นักิเรู้ยี์น

ย์ังสามารู้ถมีกิิจกิรู้รู้มที�ต่�องกิารู้จะทำารู้ว่มกัินได้�อย์่างปลอด้ภัย์ได้�มากิย์ิ�งข่�น
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ขณ์ะเดี้ย์วกัิน ทางโรู้งเรู้ยี์นจำาเป็นต่�องมีกิารู้จัด้อบัรู้ม และกิารู้ฝึึกิปฏิิบััติ่

สำาหรู้บััคุุณคุรูี ค์ล�าย์ ๆ กัิบัฝึึกิอบัรู้มหนีไฟื้ เพั่�อให�คุ์ณ์ค์รูู้ได้�มีโอกิาสได้�ทด้ลอง

ฝึกึิทกัิษะกิารู้ส่�อสารู้และกิารู้ปฏิิบัติั่ในขั�นต่อนต่่าง ๆ จนเกิิด้ค์วามมั�นใจ รู้วมถ่ง 

กิารู้ใช�เค์รู้่�องม่อ/ส่�อต่่าง ๆ ได้�อย์่างถูกิต่�อง นอกิจากินี� หากิทางโรู้งเรู้ยี์นจะ 

เรู้ิ�มต่�นทด้ลองทำากิิจกิรู้รู้มกัิบันักิเรู้ยี์นกิลุ่มเล็กิ ๆ ก่ิอน เพั่�อให�มีกิารู้ปรู้ะเมิน 

ค์วามพัรู้�อมเพัรู้ีย์งของกิารู้ปฏิิบััติ่ทั�งตั่วคุ์ณ์ค์รูู้และตั่วนักิเรู้ีย์น ว่าเป็นไป

ต่ามแนวทางมากิน�อย์เพัีย์งใด้ มีสิ�งใด้ที�จะต่�องพััฒนาปรู้บััปรุู้งบั�าง จากินั�น  

จ่งเรู้ิ�มขย์าย์ผลไปยั์งนักิเรู้ยี์นกิลุม่อ่�น ๆ  กิรู้ะบัวนกิารู้นี�ก็ิจะชว่ย์ให�กิารู้ใช�นโย์บัาย์

และมาต่รู้กิารู้ต่่าง ๆ ที�กิำาหนด้ข่�นมีค์วามชัด้เจนและค์วามปลอด้ภัย์มากิที�สุด้

นอกิจากินี� ค์วรู้ส่�อสารู้กัิบัผูู้�ปกคุรีองให�ทรู้าบัถ่งนโย์บัาย์และกิารู้เต่รู้ยี์ม

ค์วามพัรู้�อมของโรู้งเรู้ยี์น กิารู้ชี�แจงให�ผู�ปกิค์รู้องมีส่วนรู้ว่มในกิารู้ดู้แลและ

ป้องกัินค์วามเสี�ย์งของนักิเรู้ยี์นเม่�ออยู์่ที�บั�าน กิารู้ฝึึกิเต่รู้ยี์มนักิเรู้ยี์นให�มีทักิษะ

กิารู้ป้องกัินต่นจากิกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้ที�เหมาะสม รู้วมถ่งโรู้งเรู้ยี์นจะต่�องทำากิารู้

ส่�อสารู้ข�อมลูเชงิสถานกิารู้ณ์์ ค์วามเสี�ย์ง ผลกิรู้ะทบัต่่าง ๆ อย์า่งรู้อบัด้�าน ทั�งนี� 

เพั่�อให�เกิิด้ค์วามต่่อเน่�องในกิารู้รู้ว่มกัินดู้แลสุขภาพัของนักิเรู้ยี์นแบับัไรู้�รู้อย์ต่่อ  

และเป็นข�อมูลสำาหรู้ับัให�ผู�ปกิค์รู้องมีค์วามมั�นใจในกิารู้ตั่ด้สินใจอนุญาต่ 

หรู้อ่ไม่อนุญาต่ให�บุัต่รู้หลานมาโรู้งเรู้ยี์น
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รูู้ป: กิารู้มีส่วนรู้ว่มรู้ะหว่างค์รูู้และผู�ปกิค์รู้อง
ในกิารู้เฝึ้ารู้ะวังกิารู้มีกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ของเด็้กิเพั่�อป้องกัินโรู้ค์ติ่ด้ต่่อ

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
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ค์ู่ม่อ “เล่่นกล่างโรค” เกิิด้ข่�นจากิค์วามรู้ว่มม่อรู้ะหว่างสำานักิงาน

กิองทุนสนับัสนุนกิารู้สรู้�างเสรู้ิมสุขภาพั (สสส.) รู้่วมกัิบัศููนย์์พััฒนา 

องค์์ค์วามรูู้�ด้�านกิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ปรู้ะเทศูไทย์ (ทีแพัค์) สถาบัันวิจัย์

ปรู้ะชากิรู้และสังค์ม มหาวิทย์าลัย์มหิด้ล และสมาค์มกีิฬาแห่ง 

ปรู้ะ เทศูญี� ปุ� น  เพั่� อ ให� โรู้ง เรู้ีย์นใช� เป็น เค์รู้่�องม่อกิารู้ ส่ง เสรู้ิม 

กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์นักิเรู้ีย์นแม�ว่าจะมีกิารู้แพัรู้่รู้ะบัาด้ของโรู้ค์ติ่ด้เช่�อ  

เพั่�อให�เด็้กินักิเรู้ยี์นได้�เรู้ยี์นรูู้�อย์่างมีค์วามสุขและได้�เล่นอย์่างปลอด้ภัย์ 

โด้ย์รู้วบัรู้วมกิิจกิรู้รู้มกิารู้เล่นของญี�ปุ�นและไทย์จำานวน 50 กิิจกิรู้รู้ม  

แบั่งเป็น 2 ปรู้ะเภท ค่์อ 1) กิารู้เล่นเพั่�อเว�นรู้ะย์ะห่างทางสังค์ม (Social 

distancing play) และ 2) กิารู้เล่นในช่วงปกิติ่ (Normal play) 

นอกิจากินี� ท่านย์ังสามารู้ถติ่ด้ต่ามข�อมูลข่าวสารู้เพั่�อกิารู้ส่งเสรู้มิ

กิิจกิรู้รู้มทางกิาย์ และกิิจกิรู้รู้มกิารู้เล่นอีกิจำานวนมากิได้�ที�เว็บัไซึ่ต์่  

www.activekidsthailand.com

Active Kids Thailand



การเล่่นเพ่ื่�อ
เว้นระยะห่่างทางสำังคม
(Social distancing play)



เป่า่ยิิงฉุบุ
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เปา่ยิงฉุุบ สำปีช่ีสำ์

วิธีกีารเล่่น

1. กิำาหนด้ผู�เล่น 10 ค์นข่�นไป โด้ย์รูู้ปแบับักิิจกิรู้รู้มจะเปน็กิารู้จับัค์ูแ่ขง่ขนัขนัเป�าย์งิฉบุั เพั่�อเปลี�ย์นทา่ทาง
กิารู้เค์ล่�อนไหวรู้า่งกิาย์ (สปชีสี)์ ต่ามที�กิำาหนด้ โด้ย์ผู�เล่นทุกิค์นจะเรู้ิ�มต่�นด้�วย์กิารู้เปน็ “กิบั” ซึ่่�งหากิ 
เป�าย์งิฉบุัชนะจะได้�เล่�อนววิฒันากิารู้ไปเปน็ “กิรู้ะต่่าย์” “นกิ” “ลิง” และ “ค์น” ต่ามลำาดั้บั โด้ย์จะมทีา่ทาง
ที�แต่กิต่่างกัินดั้งภาพั

2. ทั�งนี� ผู�เล่นจะต่�องจับัค์ู่เป�ายิ์งฉบุักัิบัผู�เล่นที�เปน็สปีชีส์เดี้ย์วกัินเทา่นั�น และจะต่�องเค์ล่�อนไหวรู้า่งกิาย์ 
ต่ามทา่ทางที�กิำาหนด้ ห�ามจับัค์ูเ่ป�าย์งิฉบุักัิบัผู�เล่นที�มสีปชีีส์ต่่างกัิน

3. เม่�อจบักิิจกิรู้รู้ม หากิเหล่อผู�เล่นที�เปน็ “กิบั” “กิรู้ะต่่าย์” “นกิ” “ลิง” อย์า่งละ 1 ค์น โด้ย์ที�เหล่อเปน็ค์นทั�งหมด้ 
แสด้งวา่ผู�เล่นทกุิค์นมีค์วามซึ่่�อสตั่ย์ต่์่อค์นเอง

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถเพัิ�มเติ่มสปีชีส์ เพั่�อให�มีกิารู้เค์ล่�อนไหวรู้า่งกิาย์หรู้อ่ท่าทางอ่�นๆ ที�หลากิหลากิหลาย์  
เช่น จิงโจ� (กิรู้ะโด้ด้ขาค์ู่) เป็ด้ (เดิ้นย์่อขา) ผ่�ง (วิ�งซึ่อย์ขาพัรู้�อมกัิบัสะบััด้ข�อม่อ) เป็นต่�น

กิบ

กิรู้ะติา่ย์

นกิ
ลงิ

ค์น



23

Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

เปา่ยิงฉุุบท่าทาง

วิธีกีารเล่่น

1. ให�ผู�เล่นแต่่ละค์นทำากิารู้จับัค์ู่กัิน

2. ให�ผู�เล่นทกุิค์นทำาค์วามเข�าใจและฝึึกิลักิษณ์ะทา่ทางของ ค์�อน กิรู้ะด้าษ และกิรู้รู้ไกิรู้ 

3. โด้ย์กิารู้เล่นจะเรู้ิ�มต่�นด้�วย์ท่าค์�อน จากินั�น ให�ผู�เล่นออกิเสีย์งพัรู้�อมกัินว่า “เป�ายิ์งฉุบั!” พัรู้�อมกัิบั
ทำาทา่ทางของ “ค์�อน กิรู้รู้ไกิรู้ หรู้อ่กิรู้รู้ด้าษ”  หากิผู�เล่นทั�ง 2 ค์น เล่อกิทา่ทางที�เหมอ่นกัินให�ทำากิารู้ 
เป�าย์งิฉบุัต่่อไปจนกิวา่จะได้�ผู�ชนะ 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ผู�เล่นแต่่ละค์นสามารู้ถพัูด้ค์ุย์และคิ์ด้ค์�นท่าทางใหม่ ๆ ได้� เพั่�อค์วามสนุกิสนาน   

สามารู้ถเปลี�ย์นกิติ่กิา โด้ย์ให�ผู�เล่น 1 ค์น มาเป็นผู�นำากิิจกิรู้รู้มเพั่�อเป�าย์ิงฉบุัแข่งกัิบัผู�เล่นที�เหล่อ 
แล�วดู้ว่าใค์รู้จะสามารู้ถเอาชนะผู�นำากิิจกิรู้รู้มได้�บั�าง 

เพั่�อค์วามต่่�นเต่�น และได้�เค์ล่�อนไหวรู้า่งกิาย์มากิข่�น อาจจะให�ผู�แพั�กิรู้ะโด้ด้ต่บั 5 ค์รู้ั�ง หรู้อ่ 
วิ�งรู้อบัผู�ชนะ 10 รู้อบั เป็นต่�น  

ค์�อน
กิรู้รู้ไกิรู้

กิรู้รู้ไกิรู้ กิรู้ะด้าษ

กิรู้ะด้าษ

นั่่�งกอดเข่า่ ยินืั่ตรง
กางแข่นั่
กางข่า

ยินืั่ตรงมือืจับ่ที่่�เอว 
ข่าข่วาอยิ่ด่า้นั่หนั่า้ 
ข่าซ้้ายิอยิ่ด่า้นั่หลัง่

เริ�มืตน้ั่
ดว้ยิท่ี่าค้้อนั่

เป่า่ยิงิฉุุบ
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ด็าร้มะซััง
วิธีกีารเล่่น

1. ให�ผู�เล่น 1 ค์น เป็น “ด้ารูู้มะ” โด้ย์ย์่น
ต่รู้งจุด้ที�กิำาหนด้ เช่น กิำาแพัง ต่�นไม� 
โด้ย์ที�ผู�เล่นที�เหล่อทั�งหมด้ย์น่เรู้ยี์งกัิน 
อ ยู่์ที� เส�นเรู้ิ�มต่�น ซ่ึ่� ง ห่างออกิไป
ปรู้ะมาณ์ 20 เมต่รู้  

2. เม่�อเรู้ิ�มเกิม ด้ารูู้มะ จะหันหน�าเข�าหา
ต่�นไม�พัรู้�อมกัิบัพัดู้ว่า “กิ�าวมาข�างหน�า 
1 กิ�าว” ให�ผู�เล่นทั�งหมด้กิ�าวออกิไปข�าง
หน�าให�ไกิลที�สดุ้ 

3. จากินั�น ด้ารูู้มะ จะนับัหน่�งถ่งสิบั  
“1,2,3,4,5,6,7,8,9,10” ซึ่่�งในรู้ะหว่างที�ด้ารูู้มะทำากิารู้นับัเลข ให�ผู�เล่นเค์ล่�อนที�เข�าไปหาด้ารูู้มะได้�  
ทั�งนี� เม่�อด้ารูู้มะนับัถ่งเลขสิบั จะหันกิลับัมามองผู�เล่น ให�ผู�เล่นหยุ์ด้กิารู้เค์ล่�อนที�ทนัที โด้ย์ให�ทำาซึ่ำาในขั�น
ต่อนนี�ไปเรู้่�อย์ ๆ  (ในช่วงนับัเลขด้ารูู้มะสามารู้ถนับัเลขช�า เรู้ว็ หรู้อ่เรู้ว็สลับัช�าได้� เพั่�อค์วามสนุกิในกิารู้เล่น)

4. ผู�เล่นค์นใด้ถูกิ ด้ารูู้มะ จับัได้�ว่ามีกิารู้เค์ล่�อนไหว (ในขณ์ะหันมามองผู�เล่น) ผู�เล่นค์นนั�นจะต่�องถูกิ 
ด้ารูู้มะจับัมอ่ไว� 

5. ทั�งนี� หากิผู�เล่นค์นอ่�น ๆ สามารู้ถเข�าใกิล�ด้ารูู้มะ และสมัผัสมอ่ของผู�เล่นที�โด้นด้ารูู้มะจับัมอ่อยู์ ่ให�พัดู้วา่ 
“ตั่ด้” แล�วให�ผู�เล่นทั�งหมด้วิ�งกิลับัไปที�เส�นเรู้ิ�มต่�นให�เรู้ว็ที�สุด้ จนกิวา่ด้ารูู้มะจะพัดู้วา่ “หยุ์ด้”

6. ด้ารูู้มะ จะเดิ้นไปหาผู�เล่นต่ามจำานวนกิ�าวที�กิำาหนด้ไว� (5-10 กิ�าว) และหากิด้ารูู้มะสัมผสัผู�เล่นค์นใด้  
ผู�เล่นค์นนั�นจะต่�องกิลาย์มาเปน็ด้ารูู้มะแทน 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ผู�เล่นสามารู้ถกิำาหนด้ท่าทางพิัเศูษได้� เช่น ย์กิม่อทั�ง 2 ข�าง ย์่นขาเดี้ย์ว หรู้อ่ท่าทางอ่�น ๆ  
หลังจากิที�ด้ารูู้มะนับัถ่งเลขสิบั

เพั่�อค์วามสนุกิย์ิ�งข่�นให�ด้ารูู้มะพัดู้ช่�อสตั่ว ์เชน่ สงิโต่ นกิกิรู้ะเรู้ยี์น หรู้อ่ลิง ในต่อนท�าย์ปรู้ะโย์ค์ เพั่�อให�
ผู�เล่นค์นอ่�น ๆ  เลีย์นแบับักิารู้เค์ล่�อนไหวของสตั่วช์นิด้นั�น ตั่วอย่์างเชน่ “1,2,3,4,5,6,7,8,9,10… สงิโต่!” 

สามารู้ถนำากิิจกิรู้รู้มนี�ไปเล่นกัิบัสมาชิกิในค์รู้อบัค์รู้วัได้�  

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

แยิแ่ลัว้ 
ฉุน่ั่ที่ำาที่า่

นั่กกระเรย่ินั่!

อุย้ิ! 
ฉุน่ั่ข่ยิบ่!

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10...สิงิโต!
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

Boom! เปา่ยิงฉุุบ

วิธีกีารเล่่น

1. แบั่งผู�เล่นออกิเป็น 2 ทีม ทีมละ 5-6 ค์น ให�ผู�เล่นแต่่ละทีมย์่นต่่อแถว โด้ย์ย์่นอยู์่ต่รู้งข�ามกัินในจุด้ 
ที�กิำาหนด้   

2. เม่�อให�สัญญาณ์เรู้ิ�ม ให�ผู�เล่นค์นแรู้กิของแต่่ละทีมวิ�งไปข�างหน�า เม่�อผู�เล่นค์นแรู้กิของแต่่ละทีม 
เจอหน�ากัิน ให�พัดู้วา่ “Boom! เป�าย์งิฉบุั” พัรู้�อมกัิบัทำาทา่ ค์�อน กิรู้รู้ไกิรู้ หรู้อ่กิรู้ะด้าษ 

3. ผู�เล่นที�แพั�ต่�องหลีกิทางให�และวิ�งกิลับัไปต่่อท�าย์แถวของทีมต่นเอง เพั่�อให�ผู�เล่นค์นถัด้ไปในทีมออกิไป 
เล่นต่่อ ในขณ์ะเดี้ย์วกัิน ผู�เล่นที�ชนะวิ�งไปข�างหน�า และหากิผู�เล่นค์นใด้หลุด้ออกินอกิเส�นทาง 
โด้ย์ที�ไมไ่ด้�ตั่�งใจจะต่�องออกิจากิเกิมทนัที  

4. เล่นวนไปเรู้่�อย์ ๆ  โด้ย์ทมีที�ชนะค่์อทมีที�สามารู้ถวิ�งไปถ่งจดุ้เรู้ิ�มต่�นของทีมฝึ�าย์ต่รู้งข�ามได้�  

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

หากิผู�เล่นไม่สามารู้ถวิ�งบันล�อย์างได้� หรู้อ่ไม่มีล�อย์าง สามารู้ถวาด้เส�นบันพั่�นแทนได้�   

สามารู้ถเปลี�ย์นกิารู้เค์ล่�อนที�ให�เป็นแนวโค์�งแทนกิารู้เค์ล่�อนที�เป็นแนวต่รู้งได้�   

สามารู้ถเปลี�ย์นจากิกิารู้วิ�งเป็นกิารู้กิรู้ะโด้ด้ขาค์ู่ กิรู้ะโด้ด้ขาเดี้ย์วได้�

เป่า่ยิงิชุบุ
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กระโด็ด็เช่่อก ยา ห่ย่า ย่า (อิโรฮานิ คมเปโติ)

วิธีกีารเล่่น

1. กิำาหนด้ให�ผู�เล่น 2 ค์น จับัเช่อกิค์ูกั่ิน 2 เส�น

2. กิำาหนด้ให�ผู�เล่นค์นอ่�นย์น่หันหลังให�เช่อกิ

3. ผู�เล่นที�จับัเชอ่กิทั�ง 2 ค์น พัดู้พัรู้�อมกัินวา่ “ย์า หย์า่ ย์า่ ย์ ีหย์ี� ย์ี� ยู์ หยู์ ่ยู่์ ข�างบัน ข�างล่าง หรู้อ่ต่รู้งกิลาง” 
แล�วกิำาหนด้ต่ำาแหน่งและรูู้ปแบับัของเช่อกิ เอาเช่อกิไขว�กัิน หรู้อ่อาจจะเอาเชอ่กิทั�ง 2 เส�นชิด้พั่�น เปน็ต่�น

4. ผู�เล่นค์นอ่�นพูัด้ส่งเสีย์งเล่อกิ “ข�างบัน” “ต่รู้งกิลาง” หรู้่อ “ข�างล่าง” แล�วจ่งหันหลังกิลับัมา  
และข�ามเชอ่กิต่ามต่ำาแหน่งที�ได้�เล่อกิไว� เชน่ ผู�เล่นที�เล่อกิ “ข�างบัน” ต่�องข�ามเชอ่กิทั�ง 2 เส�นจากิต่ำาแหน่ง
ข�างบันของเชอ่กิ โด้ย์ห�ามโด้นเช่อกิ

5. ผู�เล่นที�โด้นเชอ่กิต่�องเปลี�ย์นมาทำาหน�าที�จับัเช่อกิแทน

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ผู�เล่นที�จับัเช่อกิต่�องพัย์าย์ามคิ์ด้วิธิีที�จะทำาให�เช่อกิออกิมาในหลาย์รูู้ปแบับั เพั่�อไม่ให�ผู�เล่นค์น
อ่�นสามารู้ถข�ามเช่อกิไปได้� ซึ่่�งจะช่วย์สรู้�างค์วามสนุกิสนานได้�มากิย์ิ�งข่�น หรู้อ่เพิั�มจำานวนผู�เล่น
ที�จับัเช่อกิให�มากิข่�น

ข่า้งบนั่!

ตรงกลัาง!

ใหต้รงกลัางยิากหน่ั่อยิดก่ว่า

ยิา หย่ิา ยิา่ ข้่างบนั่ 

ข่า้งลัา่ง หรือตรงกลัาง
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

โอ เซัล่ ซััน โติ้ เซัล่ (โอนามิ โคนามิ)

วิธีกีารเล่่น

1. ผู�เล่น 2 ค์น แกิว่งเช่อกิให�เข�ากัิบัจังหวะเพัลง

  โอ เซึ่ล ซึ่ัน โต่� เซึ่ล 

   (แกิว่งเช่อกิไปมา 2 รู้อบั ต่ามจังหวะเพัลง)

  โอ วิ�ง วัน วิ�ง ทู

   (หมุนเช่อกิ 2 รู้อบั ต่ามจังหวะเพัลง)

  เฮู่

   (หมุนเชอ่กิอีกิ 1 รู้อบั ผู�เล่นที�กิรู้ะโด้ด้ต่�องพัย์าย์ามใช�ขาค์รู้อ่มเชอ่กิ เพั่�อหยุ์ด้เชอ่กิต่อนที�กิรู้ะโด้ด้ลงพ่ั�น)

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ให�ผู�เล่นที�ถ่อเช่อกิรู้�องเพัลงเป็นจังหวะในกิารู้กิรู้ะโด้ด้ ส่วนผู�เล่นที�กิรู้ะโด้ด้เช่อกิให�กิรู้ะโด้ด้ 
ต่ามจังหวะเช่อกิ แล�วพัย์าย์ามกิรู้ะโด้ด้ค์รู้อ่มเช่อกิต่อนสุด้ท�าย์ให�ได้� หรู้อ่เพิั�มค์วามท�าทาย์ 
โด้ย์กิารู้เพัิ�มจำานวนผู�เล่นที�กิรู้ะโด้ด้เช่อกิ

โอ วิ�ง วน่ั่ วิ�ง ที่ ่เฮ่่
ได้แล้ัว  
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วิธีกีารเล่่น

1. กิำาหนด้ให�ผู�เล่น 1 ค์น เป็นย์ักิษ์

2. รู้ะหว่างที�ย์ักิษ์กิำาลังนับัเลข 1-20 ผู�เล่นค์นอ่�น ๆ ต่�องหาที�ซึ่่อนตั่ว

3. ถ�าย์ักิษ์เจอผู�เล่นที�ซึ่่อนตั่ว ให�ต่ะโกินเสีย์งดั้ง ๆ ว่า “เจอ...(ช่�อ) แล�ว” 

4. หากิย์กัิษ์สามารู้ถหาผู�เล่นที�ซึ่อ่นตั่วจนค์รู้บัทุกิค์นภาย์ในรู้ะย์ะเวลาที�กิำาหนด้ (5-10 นาที) ถ่อว่าย์กัิษ์
เป็นฝึ�าย์ชนะ และผู�เล่นที�ย์ักิษ์เจอเป็นค์นแรู้กิจะต่�องมาเป็นย์ักิษ์แทน

5. แต่่หากิย์ักิษ์ไม่สามารู้ถหาผู�เล่นที�ซึ่่อนตั่วได้�ค์รู้บัภาย์ในรู้ะย์ะเวลาที�กิำาหนด้ ผู�เล่นที�เป็นย์ักิษ์ 
จะต่�องกิลับัมาเป็นย์ักิษ์และเรู้ิ�มเล่นใหม่อีกิค์รู้ั�ง

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ต่รู้วจเชค็์ค์วามปลอด้ภัย์ของสถานที�ที�จะใช�ซึ่อ่นให�ดี้ หากิรูู้�สก่ิวา่ย์กัิษ์อาจจะหาเรู้าเจอ ให�ค่์อย์ ๆ  
หลบัไปซึ่่อนตั่วที�อ่�น หรู้อ่อาจจะกิำาหนด้กิติ่กิาว่าไม่ให�เปลี�ย์นที�ซึ่่อนก็ิได้� ทั�งนี� อาจจะกิำาหนด้
ขอบัเขต่ของพั่�นที�ซึ่่อนเพั่�อไม่ให�หาย์ากิจนเกิินไป

อุ�ยิ! 
มืาที่างนั่่�แลัว้!

ไป่ซ้อ่นั่
อยิ่ท่ี่่�ไหนั่กน่ั่นั่ะ?

แอบตรงนั่่�
ดจ่่ัง

ซั่อนห่า



29

Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

เติะกระปอ๋ง

วิธีกีารเล่่น

1. เม่�อผู�เล่นที�เป็นย์ักิษ์เป�าย์ิงฉุบัชนะแล�ว ให�ยั์กิษ์นับั 1-20 ต่รู้งต่ำาแหน่งที�กิรู้ะป๋องตั่�งอยู์่ รู้ะหว่างนั�น 
ผู�เล่นค์นอ่�นต่�องไปหาที�ซึ่่อนตั่ว

2. เม่�อย์ักิษ์เจอผู�เล่นที�ซึ่่อนตั่วให�ต่ะโกินเสีย์งดั้ง ๆ ว่า “เจอ...(ช่�อ) แล�ว” 

3. ให�ผู�เล่นที�ย์ักิษ์เจอเว�นรู้ะย์ะห่างรู้อกัินอยู์่บัรู้เิวณ์ใกิล� ๆ กิรู้ะป๋อง

4. เม่�อย์ักิษ์สามารู้ถหาผู�เล่นที�ซึ่่อนตั่วได้�ค์รู้บัทั�งหมด้ จะถ่อว่าย์ักิษ์เป็นฝึ�าย์ชนะ ผู�เล่นที�ย์ักิษ์เจอเป็น 
ค์นแรู้กิต่�องมาเป็นย์ักิษ์แทน

5. แต่่หากิผู�เล่นที�ซึ่อ่นตั่วสามารู้ถหาจังหวะแอบัมาเต่ะกิรู้ะปอ๋งได้�จะเปน็ฝึ�าย์ชนะ และผู�เล่นที�เปน็ย์กัิษ์
ต่�องกิลับัมาเรู้ิ�มเล่นใหม่อีกิค์รู้ั�ง

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

เล่นกัินอย่์างรู้ะมัด้รู้ะวังและค์ำาน่งถ่งค์วามปลอด้ภัย์ รู้ะวังเต่ะกิรู้ะป๋องไปโด้นเพั่�อนหรู้อ่ของมีค่์า  
และอาจจะใช�วัสดุ้อ่�นแทนกิรู้ะป๋องได้� ทั�งนี� อาจจะกิำาหนด้ขอบัเขต่ของพั่�นที�ซึ่่อนเพั่�อไม่ให� 
หาย์ากิจนเกิินไป

ตอนั่นั่่�แหลัะ!

อยิ่ต่รงนั่
่�

ดก่ว่า

ไดย้ินิั่เสิย่ิงแลัว้
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เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

อาจจะลองปรู้บััเพัิ�มจำานวนผู�เล่น เวลากิารู้เล่นในแต่่ละรู้อบั หรู้อ่ขย์าย์ขนาด้พั่�นที�ในกิารู้เล่น 
ได้�ต่ามค์วามเหมาะสม นอกิจากินี� กิารู้ด์้ช่�อไม่ได้�จำากัิด้อยู์่เพัีย์งแค่์ช่�อสัต่ว์เท่านั�น ช่�อชนิด้กีิฬา  
ช่�อผลไม� หรู้อ่ช่�ออาหารู้ ก็ิสามารู้ถนำามาปรู้บััใช�ได้� และยั์งสามารู้ถปรู้บััวิธิกีิารู้เล่นให�ทั�งสองฝึ�าย์
แปะกิารู้ด์้ช่�อไว�พัรู้�อม ๆ กัินเลย์ก็ิได้� หรู้อ่อาจจะให�เขีย์นกิารู้ด์้ช่�อมากิกิว่า 1 ช่�อก็ิได้�

เออ...ฮิ่ป่โป่ วว่!

จัำาไม่ืไหวแล้ัว...

หนั่เ่รว็
อย่ิาใหเ้หน็ั่

ยักษ์์ช่่างจำา
วิธีกีารเล่่น

1. แบั่งผู�เล่นออกิเป็น 2 ฝึ�าย์ ค่์อ 
ฝึ�าย์ค์นและฝึ�าย์ย์ักิษ์ โด้ย์มี
สมาชิกิฝึ�าย์ละ 5 ค์น ใช�พั่�นที�ใน
กิารู้เล่นกิว�างปรู้ะมาณ์สนาม
บัาสเกิต่บัอล

2. ให�ฝึ�าย์ค์นเขีย์นช่�อสัต่ว์ลงบัน
บััต่รู้ค์ำา (หรู้่ออาจจะเขีย์นบัน 
เทปกิาวแผ่นใหญ่ก็ิได้�) แล�วนำามา 
แป ะ ที� ไห น ก็ิ ไ ด้� บั น รู้่า ง กิ า ย์  
ฝึ�าย์ค์นต่�องพัย์าย์ามหนีไม่ให�
ฝึ�าย์ย์ักิษ์เห็นช่�อสัต่ว์ของตั่วเอง

3. ส่วนฝึ�าย์ยั์กิษ์ต่�องพัย์าย์ามวิ�ง
ไล่เพั่�อหาช่�อสัต่ว์ที�ติ่ด้ไว� และ
พัย์าย์ามจด้จำาช่�อของสัต่ว์ให�ได้�
มากิที�สุด้ (ห�ามจับัตั่ว)

4. เม่�อถ่งเวลาที�กิำาหนด้ไว�ให�นับัจำานวนช่�อสัต่ว์ที�จำาได้�

5. ทั�งสองฝึ�าย์สลับักัินเปน็ย์กัิษ์ โด้ย์ให�ฝึ�าย์ค์นเขยี์นช่�อสัต่วท์ี�ต่่างจากิฝึ�าย์ก่ิอนหน�า นำามาติ่ด้ไว� และวิ�งหนี

6. เม่�อถ่งเวลาที�กิำาหนด้ไว� ให�นับัจำานวนช่�อสัต่ว์ที�จำาได้�แล�วนำามาเปรู้ยี์บัเทีย์บักัิน ฝึ�าย์ไหนจำาช่�อสัต่ว์ 
ได้�มากิกิว่ากัินเป็นฝึ�าย์ชนะ 
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

เกนปะ (กระโด็ด็สำล่ับขา)

วิธีกีารเล่่น

1. วาด้วงกิลมลงบันพั่�น

2. กิรู้ะโด้ด้ขาเดี้ย์วสำาหรู้บััวงกิลมเดี้�ย์ว และกิรู้ะโด้ด้สองขา 
สำาหรู้บััวงกิลมค์ู่ โด้ย์กิรู้ะโด้ด้ให�เป็นจังหวะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถสลับัต่ำาแหน่งวงกิลมเดี้�ย์วและวงกิลมค์ู่ หรู้่ออาจจะปรู้ับัรู้ะย์ะห่างรู้ะหว่างวงกิลม 
ให�ใกิล�บั�างไกิลบั�าง ซึ่่�งจะทำาให�จังหวะเปลี�ย์นไป เป็นกิารู้สรู้�างค์วามสนุกิให�เพัิ�มมากิข่�นไปอีกิ  
นอกิจากินี� ย์งัสามารู้ถปรู้บััวธิิกีิารู้เล่นเปน็แบับัวิ�งผลัด้ก็ิได้� ซึ่่�งจะส่งต่่อไม�ผลัด้โด้ย์กิารู้เปล่งเสยี์งว่า  
“ถ่งแล�ว” เม่�อถ่งเส�นชัย์ พัรู้�อมย์กิม่อส่งสัญญาณ์ให�เพั่�อนเรู้ิ�มออกิตั่วต่ามมา หรู้อ่แบั่งเป็นทีม
เพั่�อแข่งขันกัินก็ิได้� 

เวน้ั่ระยิะห่าง
จัากเพืื่�อนั่ข่า้งหนั่า้

หนั่อ่ยิดก่วา่

ฉุน่ั่ผ่่านั่แลัว้ จัะกล่ับไป่
จัดุเริ�มืตน้ั่แลัว้นั่ะ

วา้!
ที่ำาพื่ลัาดซ้ะแลัว้
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วิธีกีารเล่่น

1. วาด้วงกิลมและขีด้เส�นผ่านศููนย์์กิลางลงบันพั่�น โด้ย์มีขนาด้เส�นผ่านศููนย์์กิลางปรู้ะมาณ์ 5 เมต่รู้

2. นำาเชอ่กิหรู้อ่วสัด้อุ่�น ๆ ที�มลัีกิษณ์ะค์ล�าย์หางมาติ่ด้ไว�ที�ผู�เล่นค์นหน่�ง สว่นผู�เล่นอีกิค์นหน่�งจะเปน็ย์กัิษ์ 
ต่�องวิ�งไล่จับัผู�เล่นที�มีหางติ่ด้อยู์ ่ทั�งนี� ผู�เล่นทั�งสองค์นสามารู้ถเค์ล่�อนไหวไปมาอยู่์บันเส�นที�ได้�ขีด้ไว�
เท่านั�น

3. หากิยั์กิษ์สามารู้ถจับัหางของผู�เล่นอีกิค์นหน่�งได้�ภาย์ในเวลาที�กิำาหนด้ (เช่น 20 วินาที) ย์ักิษ์จะเป็น
ฝึ�าย์ชนะ 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถวาด้วงกิลมให�ใหญ่ข่�น แล�วขีด้เส�นผ่านศููนย์์กิลางเป็นเค์รู้่�องหมาย์บัวกิ หรู้่อวาด้ 
เป็นรูู้ปอ่�น ๆ ได้�และอาจจะต่่อหางให�ย์าวมากิข่�นหรู้อ่ตั่ด้หางให�สั�นลง เพั่�อเพิั�มค์วามต่่�นเต่�น 
ให�มากิข่�นอีกิ

ตอ้งใชุเ้สิน้ั่ตรง
ใหเ้ป็่นั่ป่ระโยิชุน์ั่!

แนั่จ่ัรงิกจ็ับ่ใหไ้ดส้ิิ

ยักษ์์จับห่าง
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

วิ�งจ๊อกกิ�งห่นังสำ่อพิื่มพ์ื่

วิธีกีารเล่่น

1. นำากิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์มาวางไว�บัรู้เิวณ์หน�าอกิ แล�วกิางม่อทั�งสองข�างออกิ

2. วิ�งไปเรู้่�อย์ ๆ โด้ย์รู้ะวังอย์่าให�กิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์ต่กิลงบันพั่�น 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถปรู้ับัวิธิีกิารู้เล่นโด้ย์ให�แข่งกัินว่าใค์รู้สามารู้ถวิ�งเข�าเส�นชัย์ได้�โด้ย์ไม่ทำากิรู้ะด้าษ
หนังสอ่พัมิพัต์่กิ หรู้อ่อาจจะปรู้บััมาใช�กิรู้ะด้าษปรู้ะเภทอ่�น เชน่ กิรู้ะด้าษชำารู้ะแทนก็ิได้� นอกิจากินี�  
ย์ังสามารู้ถนำากิารู้เล่นวิ�งไล่จับัมาผสมผสานกัิน เพั่�อเพัิ�มค์วามสนุกิสนานมากิย์ิ�งข่�น

ร่เ้ที่ค้นั่คิ้
ไมืใ่หต้กแลัว้

จัะวิ�งอยิา่งไรไม่ืให้
กระดาษหนั่ง่สืิอพิื่มืพื่ต์กดน่ั่ะ?
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วิธีกีารเล่่น

1. ใช�กิรู้ะด้าษหนังสอ่พัมิพัป์ั� นเปน็ลกูิบัอลกิ�อนกิลม ๆ โด้ย์พันัด้�วย์เทปกิาวหรู้อ่เทปผ�าเพั่�อค์วามแขง็แรู้ง

2. กิำาหนด้จุด้เรู้ิ�มต่�นและวางกิล่องไว�เพั่�อใช�เป็นเส�นชัย์ (แทนหลุมกิอล์ฟื้)

3. ขว�างลูกิบัอลมุ่งไปย์ังเส�นชัย์ โด้ย์ขว�างต่่อไปเรู้่�อย์ ๆ จากิจุด้ที�ลูกิบัอลต่กิ

4. นับัจำานวนค์รู้ั�งที�ขว�างลูกิบัอลจนกิว่าจะเข�าเส�นชัย์ (เข�ากิล่อง) ผู�เล่นที�ขว�างลูกิบัอลจำานวนน�อย์ที�สุด้
จะเป็นผู�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

อาจจะทำาสนามไว�หลาย์ ๆ สนาม แล�วนำาค์ะแนนแต่่ละสนามมารู้วมกัิน เพั่�อหาผู�ชนะหรู้่อ 
อาจจะแบั่งผู�เล่นเป็นทีมเพั่�อสลับักัินขว�างบัอลก็ิได้� ทั�งนี� หากิจัด้ท่าทางในกิารู้ขว�างลูกิบัอลได้�
อย์่างเหมาะสม อาจช่วย์ให�มีแรู้งขว�างลูกิบัอลได้�ไกิลมากิข่�น

ถ้า้โยินั่เข่า้ 
ค้ร่�งตอ่ไป่ได้

จัะเป็่นั่ค้ร่�งที่่� 3 นั่ะ

เข่า้สิ!ิ

ติีกอล่์ฟกระด็าษ์
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ยักษ์์กระโด็ด็

วิธีกีารเล่่น

1. วาด้เส�นต่รู้งให�ขนานกัิน โด้ย์ห่างกัินปรู้ะมาณ์ 50 เซึ่นติ่เมต่รู้ – 1 เมต่รู้

2. ให�ย์ักิษ์กัิบัผู�เล่นค์นอ่�นกิรู้ะโด้ด้ขาค์ู่ไปต่ามช่อง สามารู้ถกิรู้ะโด้ด้ข�ามช่องได้�

3. ย์ักิษ์สามารู้ถจับัผู�เล่นได้�เม่�อกิรู้ะโด้ด้มาอยู์่ในช่องเดี้ย์วกัิน ผู�เล่นที�ถูกิจับัได้�จะเป็นผู�แพั�

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถปรู้ะยุ์กิต์่กิารู้เล่นเพั่�อเพัิ�มค์วามสนุกิสนานได้� โด้ย์อาจจะเพัิ�มจำานวนผู�เล่นที�เป็นยั์กิษ์ 
ให�มากิข่�น ซึ่่�งจะทำาให�เกิมกิารู้เล่นย์ากิข่�นด้�วย์ หรู้อ่ให�ผู�เล่นที�ถูกิจับัได้�มาเป็นย์ักิษ์

เยิ่ วา้...

มืาแลัว้!

เกอืบไป่แลัว้

พื่ลัาดซ้ะแลัว้
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วิธีกีารเล่่น

1. กิางกิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์ ให�ผู�เล่น 2 ค์นจับั แล�วนำาลูกิบัอลมาวางบันกิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์

2. พัย์าย์ามเค์ล่�อนที�ไปข�างหน�า โด้ย์รู้ะวังอย์่าให�ลูกิบัอลต่กิ หรู้อ่กิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์ขาด้

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถปรู้บััเปน็กิารู้วิ�งผลัด้แขง่กัินเพั่�อเพัิ�มค์วามสนุกิสนานได้� นอกิจากินี� ย์งัสามารู้ถปรู้บััขนาด้
หรู้อ่นำาหนักิของลูกิบัอลได้�อีกิด้�วย์

สิง่เสิย่ิงใหจ้ัง่หวะกน่ั่

กระด็าษ์ห่นังสำ่อพิื่มพ์ื่ขนล่้กบอล่

อ�ะ! จัะตกแลัว้!
ฮ่ยุิ เลั ฮุ่ย่ิ 
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ถู้ผู้ล่ัด็

วิธีกีารเล่่น

1. เต่รู้ยี์มผ�าขี�รู้ิ�วของตั่วเองไว�

2. แบั่งเป็นทีม ถูพั่�นไปกิลับัผลัด้กัิน

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

เม่�อผู�เล่นที�ถูพั่�นกิลับัมาเลย์จุด้เรู้ิ�มต่�นแล�ว ให�ผู�เล่นค์นที�รู้ออยู์่ออกิตั่วได้� ไม่ต่�องแต่ะม่อกัิน 
สามารู้ถปรู้ับัรู้ะย์ะของกิรู้วย์ให�ไกิลหรู้่อใกิล�ข่�นได้� หรู้่ออาจจะนำาลูกิบัอลมาวางบันผ�าขี�รู้ิ�ว 
ขณ์ะที�ถูพั่�น เพั่�อเพัิ�มค์วามสนุกิต่่�นเต่�น หรู้อ่ตั่�งกิรู้วย์เว�นรู้ะย์ะเป็นแนวย์าวเพั่�อให�ถูพ่ั�นแบับั 
ซึ่ิกิแซึ่็กิก็ิได้�

ใกลัจ้ัะไดก้ลับ่ตว่แลัว้!

เหนั่ื�อยิจัง่

สิ่ ้ๆ !
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วิธีกีารเล่่น

1. แบั่งผู�เล่นออกิเป็นทีม ทีมละ 4-5 ค์น

2. เรู้ยี์งกิรู้วย์มารู้ค์์เกิอรู้ป์รู้ะมาณ์ 3 อัน เต่รู้ยี์มลูกิเทนนิสให�เท่ากัิบัจำานวนกิรู้วย์มารู้ค์์เกิอรู้์

3. หลังจากิให�สัญญาณ์ปล่อย์ตั่ว ผู�เล่นค์นแรู้กินำาลูกิเทนนิส 1 ลกูิ ไปวางที�กิรู้วย์มารู้ค์์เกิอรู้ ์แล�ววิ�งกิลับั
มาที�จุด้เรู้ิ�มต่�น

4. หลังจากิที�ผู�เล่นค์นแรู้กิกิลับัมาที�จุด้เรู้ิ�มต่�น ให�ผู�เล่นค์นถัด้ไปวิ�งเอาลูกิเทนนิสอีกิลูกิไปวางที�กิรู้วย์
มารู้ค์์เกิอรู้อี์กิอัน แล�วกิลับัมาที�จุด้เรู้ิ�มต่�น 

5. เม่�อวางลูกิเทนนิสที�กิรู้วย์มารู้์ค์เกิอรู้์จนค์รู้บัแล�ว ผู�เล่นค์นถัด้ไปวิ�งไปเก็ิบัลูกิเทนนิส 1 ลูกิ  
แล�ววิ�งกิลับัมาที�จุด้เรู้ิ�มต่�น

6. ทำาเช่นนี�ไปเรู้่�อย์ ๆ ทีมใด้สามารู้ถเก็ิบัลูกิเทนนิสจากิกิรู้วย์มารู้ค์์เกิอรู้ไ์ด้�หมด้ก่ิอน จะถ่อเป็นผู�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถเปลี�ย์นลูกิเทนนิสเป็นลูกิแฮูนด์้บัอลหรู้อ่ลูกิวอลเลย์์บัอล เพั่�อเพัิ�มค์วามสนุกิสนานได้� 
นอกิจากินี� หากิทีมสามารู้ถวางกิลยุ์ทธิ์ว่าใค์รู้จะเป็นค์นเอาลูกิเทนนิสไปวางที�จุด้ใด้ หรู้อ่ใค์รู้
จะเป็นค์นไปเก็ิบัลูกิเทนนิสจากิจุด้ใด้ ก็ิจะทำาให�สนุกิต่่�นเต่�นมากิย์ิ�งข่�น

อก่นั่ดิเดย่ิว!

ใกลัถ้้งึตาฉุ่นั่ออกไป่
เกบ็ลัก่เที่นั่นิั่สิแลัว้

วางลัก่เที่นั่นิั่สิไวบ้นั่กรวยิ
มืาร์ค้เกอร์ค้รบแลัว้วิ�งไป่
เกบ็ลัก่เที่นั่นั่สิิดว้ยินั่ะ

สิ่ ้ๆ !

สำ่งของ
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ล่ิงช่ิงบอล่

วิธีกีารเล่่น

1. ผู�เล่น 4 ค์น ย์่นล�อมผู�เล่น 1 ค์น

2. ผู�เล่นที�ย์่นอยู์่ข�างนอกิทั�ง 4 ค์น เต่ะส่งลูกิบัอลกัินไปเรู้่�อย์ ๆ ผู�เล่นที�อยู์่ต่รู้งกิลาง 1 ค์น ต่�องพัย์าย์าม
ตั่ด้บัอลที�ส่งกัินไปมาให�ได้� 

3. หากิผู�เล่นที�อยู์ต่่รู้งกิลางสามารู้ถตั่ด้บัอลได้� ให�ผู�เล่นที�ส่งลูกิบัอลค์นสุด้ท�าย์เปลี�ย์นมาอยู์ต่่รู้งกิลางแทน

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ในช่วงแรู้กิอาจจะปรู้บัักิติ่กิาให�ง่าย์ข่�น โด้ย์ไม่จำาเป็นต่�องตั่ด้บัอลได้� เพัีย์งสัมผัสหรู้อ่แต่ะโด้น
ลูกิบัอลที�กิำาลังส่งกัินอยู์่ ก็ิให�ถ่อว่าตั่ด้บัอลได้� หรู้อ่อาจจะเพิั�มจำานวนผู�เล่นที�ย์่นอยู่์ข�างนอกิเป็น 
6 ค์น และเพัิ�มผู�เล่นที�อยู่์ข�างในเปน็ 2 ค์นก็ิได้� หากิผู�เล่นเรู้ิ�มเล่นกัินได้�แล�วอาจจะลองปรู้บัักิติ่กิา 
โด้ย์กิำาหนด้ให�ส่งบัอลจังหวะเดี้ย์ว ห�ามเค์ล่�อนที�ก็ิได้�

เตะพื่ลัาดอะ

อุ�บ..!

เสิรจ็ัฉุน่ั่!
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วิธีกีารเล่่น

1. ใช�พ่ั�นที�สนามในโรู้งเรู้ีย์นวาด้เป็นรูู้ปสี�เหลี�ย์มจตุ่รู้ัสขนาด้ 2 ต่ารู้างเมต่รู้ ให�ห่างกัินพัอสมค์วรู้  
จำานวน 10 จุด้ ใช�เป็นจุด้พัักิ และกิำาหนด้หมาย์เลขจุด้พัักิแต่่ละจุด้ 

2. เลี�ย์งลูกิบัอลไปหยุ์ด้ในเขต่จุด้พัักิจะได้�รู้บััค์ะแนน 1 ค์ะแนน

3. เลี�ย์งลูกิบัอลไปต่ามลำาดั้บัหมาย์เลข ผู�เล่นสามารู้ถหยุ์ด้ที�จุด้พัักิเดี้ย์วกัินได้�

4. แข่งกัินว่าผู�เล่นค์นใด้สามารู้ถไปย์ังจุด้พัักิได้�มากิกิว่ากัิน หรู้อ่ใค์รู้ได้�ค์ะแนนมากิกิว่ากัิน

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

อาจจะเพัิ�มค์วามสนุกิสนานโด้ย์กิารู้เพัิ�มค์ะแนนโบันัสให�แก่ิผู�เล่นที�เลี�ย์งลูกิบัอลไปหยุ์ด้เฉพัาะ 
ที�จุด้พัักิเลขค์ู่ หรู้อ่จะได้�ค์ะแนนโบันัสเม่�อเลี�ย์งลูกิบัอลไปยั์งจุด้พัักิที� 1-5 เป็นต่�น นอกิจากินี�  
ย์ังสามารู้ถเล่นในโรู้งย์ิมได้�อีกิด้�วย์ โด้ย์อาจจะเปลี�ย์นเป็นกิารู้เลี�ย์งลูกิบัาสแทน

ไดเ้บอร ์10 แล้ัว! 

วา้...
เตะแรงเกนิั่

เล่ี�ยงบอล่เก็บแติ้ม
ไป่เบอร ์2 ตอ่
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

เล่ี�ยงล่้กโปง่วิ�งผู้ล่ัด็

วิธีกีารเล่่น

1. แบั่งผู�เล่นเป็น 2 ทีม เท่า ๆ กัิน ม�วนหนังส่อพัิมพั์ใช�เป็นไม�เลี�ย์งลูกิโป�ง

2. วิ�งไปข�างหน�า โด้ย์ใช�ไม�เลี�ย์งลูกิโป�งไม่ให�ต่กิพั่�น

3. ห�ามใช�ม่อจับัลูกิโป�งเวลาเปลี�ย์นไม�ผลัด้ให�ผู�เล่นค์นถัด้ไป

4. ทีมที�เข�าเส�นชัย์ได้�เป็นค์นแรู้กิจะเป็นผู�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ในช่วงแรู้กิอาจจะแข่งกัินเด้าะลูกิโป�งโด้ย์ใช�ไม� เพั่�อสรู้�างค์วามค์ุ�นชินก่ิอน ก็ิสนุกิเหม่อนกัิน

อุ�ยิ!

ยิากเหมือืนั่กน่ั่
นั่ะเนั่่�ยิ
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วิธีกีารเล่่น

1. วางฮููลาฮููปโด้ย์ให�แต่่ละสีมีจำานวนเท่ากัิน เช่น ใช�ฮููลาฮููป 3 สี สีละ 2 อัน

2. รู้ะหว่างที�เปิด้เพัลง ให�ผู�เล่นทุกิค์นวิ�งจ๊อกิกิิ�งรู้อบั ๆ ฮููลาฮููป

3. เม่�อเพัลงหยุ์ด้ หัวหน�าจะพัูด้ เช่น “สีนำาเงิน!”  เพั่�อกิำาหนด้สีฮููลาฮููปที�ต่�องกิารู้ให�ผู�เล่นเข�าไป

4. ผู�เล่นที�เข�าไปอยู์่ในฮููลาฮููปต่ามสีที�หัวหน�าสั�งจะเป็นผู�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

อาจจะแขง่กัิน 10 รู้อบั แล�วมานับัวา่ใค์รู้สามารู้ถเข�าฮููลาฮููปต่ามค์ำาสั�งได้�มากิที�สดุ้ก็ิได้� นอกิจากินี�  
ย์งัสามารู้ถเพัิ�มค์วามสนุกิสนานได้�โด้ย์กิารู้เพัิ�มหรู้อ่ลด้จำานวนฮููลาฮููปก็ิได้� รู้ะวงัอย์า่เหย์ยี์บัฮููลาฮููป  
เพัรู้าะอาจทำาให�ล่�นล�มได้�

ไมืย่ิอมืแพ้ื่หรอก!

สิน่ั่ำ�าเงนิั่!

ห่วัห่น�า

สิน่ั่ำ�าเงนิั่

ฮ้ล่าฮ้ปเก้าอี�ด็นติรี

จัะเข่า้แลัว้นั่ะ!
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

กระโด็ด็ฮ้ล่าฮ้ป

วิธีกีารเล่่น

1. กิรู้ะโด้ด้ฮููลาฮููปเหม่อนเวลากิรู้ะโด้ด้เช่อกิ

2. ค์รู้ั�งแรู้กิลองหมุนฮููลาฮููป 1 รู้อบั แล�วกิรู้ะโด้ด้ 2 จังหวะดู้ก่ิอน

3. พัอเรู้ิ�มชินแล�วให�ลองหมุนฮููลาฮููป 1 รู้อบัแล�วกิรู้ะโด้ด้จังหวะเดี้ย์วดู้

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ลองกิรู้ะโด้ด้ถอย์หลังหรู้อ่จับัฮููลาฮููป 2 อัน กิรู้ะโด้ด้ดู้ก็ิน่าสนุกิดี้ หรู้อ่อาจจะลองกิรู้ะโด้ด้ฮููลาฮููป
แบับัวิ�งผลัด้ดู้ก็ิน่าสนุกิเช่นกัิน โด้ย์เอาฮููลาฮููปชนกัินเหม่อนกิารู้ส่งไม�ผลัด้ให�กัิน

กระโดดใหเ้ป็่นั่จัง่หวะ
เหมือืนั่กระโดดเชุอืก

กระโดดไป่วิ�งไป่เหมือืนั่
วิ�งผ่ลัด่กน่ั่กส็ินุั่กดน่ั่ะ
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วิธีกีารเล่่น

1. ผู�เล่น 2 ค์น จับัฮููลาฮููป ย์่นหันหน�าเข�าหากัิน 

2. ช่วย์กัินเด้าะลูกิโป�งแข่งกัิบัผู�เล่นค์นอ่�น ใค์รู้เด้าะได้�จำานวนมากิกิว่าเป็นผู�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

หากิเรู้ิ�มเล่นได้�แล�วอาจจะลองกิำาหนด้จดุ้เรู้ิ�มต่�นและเส�นชยั์ โด้ย์แขง่ค์วามเรู้ว็กัินก็ิได้� หรู้อ่อาจจะ 
แบั่งเป็นทีมเหม่อนวิ�งผลัด้กัินก็ิได้�

ชุว่ยิกน่ั่ เป่า้หมืายิ คื้อ 10 ค้ร่�ง!

นั่่�นั่แหลัะ!

ฮ้ล่าฮ้ปเด็าะล่้กโปง่
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

โบว์ล่ิ�งขวด็นำ�า

วิธีกีารเล่่น

1. ใส่นำาในขวด้นำาแล�วนำามาตั่�งไว�ในจุด้ที�กิำาหนด้

2. กิำาหนด้พั่�นที�และรู้ะย์ะสำาหรู้บััโย์นโบัว์ลิ�ง 

3. ผู�เล่นที�สามารู้ถล�มขวด้นำาได้�มากิที�สุด้จะเป็นผู�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

แข่งกัินโย์นโบัว์ลิ�ง 5 ค์รู้ั�ง แล�วนับัดู้ว่าใค์รู้ล�มขวด้นำาได้�มากิที�สุด้ อาจจะปรู้บัักิารู้ให�ค์ะแนน 
ต่ามขนาด้ของขวด้นำา หรู้่อปรู้ับัขนาด้ลูกิบัอลที�ใช�โย์นก็ิสามารู้ถสรู้�างค์วามสนุกิต่่�นเต่�น 
ได้�เช่นเดี้ย์วกัิน หรู้อ่แบั่งเป็นทีมสลับักัินโย์นแข่งกัินก็ิสนุกิไปอีกิแบับั

ข่วดใหญ่ ่2 ค้ะแนั่นั่ 
ข่วดเลัก็ 1 ค้ะแนั่นั่นั่ะ

เอาเลัยิ!
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วิธีกีารเล่่น

1. แบั่งผู�เล่นเป็นทีมจำานวนเท่า ๆ กัิน ให�ผู�เล่นย์่นเรู้ยี์งกัินเป็นแถวเดี้ย์ว หลังสัญญาณ์เรู้ิ�มเล่นเกิม  
ให�ผู�เล่นที�อยู์่ที�จุด้เรู้ิ�มต่�นใช�เท�าส่งลูกิบัอลไปให�ผู�เล่นค์นที� 2 

2. ผู�เล่นค์นที� 2 ใช�เท�าจับัลูกิบัอลแล�วส่งลูกิบัอลไปให�ผู�เล่นค์นที� 3 และส่งลูกิบัอลอย์่างนี�ไปเรู้่�อย์ ๆ

3. เม่�อผู�เล่นในแถวค์นสุด้ท�าย์จับัลูกิบัอลแล�ว ให�ส่งลูกิบัอลไปย์ังผู�เล่นค์นแรู้กิ 

4. ทีมที�ผู�เล่นค์นแรู้กิจับับัอลได้�ก่ิอนจะเป็นผู�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ให�ผู�เล่นในทีมช่วย์กัินสอนวิธิจัีบัลูกิบัอลและส่งลูกิบัอลกัิน และลองซึ่�อมกัินดู้ก่ิอน หากิมีผู�เล่นที�
ทำาพัลาด้ต่�องให�กิำาลังใจกัิน

สิง่ได้สิวยิ!
ใชุเ่ลัยิ

เรว็ ๆ !
จับ่บอลั

เกง่มืาก
!

สำ่งบอล่แข่งกัน
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ยักษ์์สำ่งบอล่

วิธีกีารเล่่น

1. แบั่งผู�เล่นออกิเป็น 2 ทีม ทีมละ 3-4 ค์น

2. ให�ผู�เล่นทุกิค์นอยู์่ในพั่�นที�กิว�างปรู้ะมาณ์ 8-10 เมต่รู้ 

3. ทีมย์ักิษ์จะเป็นผู�ส่งลูกิบัอล

4. ผู�เล่นที�เป็นย์ักิษ์เม่�อรู้ับัลูกิบัอลแล�วจะไม่สามารู้ถขยั์บัไปไหนได้� ส่วนผู�เล่นค์นอ่�นสามารู้ถขยั์บั 
ได้�อย์่างอิสรู้ะ

5. หากิทีมย์ักิษ์สามารู้ถเอาลูกิบัอลแต่ะตั่วผู�เล่นอีกิทีมหน่�งได้� ทีมย์ักิษ์จะเป็นผู�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

กิำาหนด้เวลากิารู้เล่นในแต่่รู้ะรู้อบั และอาจจะเปิด้โอกิาสให�ผู�เล่นมเีวลาได้�วางแผนก่ิอน จะทำาให�
เกิมสนุกิมากิย์ิ�งข่�น ลกูิบัอลที�ใช�ค์วรู้เปน็ลกูิแฮูนด์้บัอลหรู้อ่ลูกิวอลเลย์บ์ัอล แต่่ก็ิสามารู้ถปรู้บััไปใช�
ลูกิบัอลชนิด้อ่�น ๆ ได้�ต่ามค์วามเหมาะสม

อุ�ยิ
โดนั่แลัว้!

ใชุเ่ลัยิ

หนั่เ่รว็
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วิธีกีารเล่่น

1. ใช�กิล่องกิรู้ะด้าษหรู้อ่ขวด้นำามาทำาเป็น “เป้า”

2. กิำาหนด้พั่�นที�และรู้ะย์ะในกิารู้ปาหรู้อ่เต่ะให�โด้นเป้า

3. ผู�เล่นที�สามารู้ถทำาค์ะแนนได้�มากิที�สุด้จะเป็นผู�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

อาจจะปรู้ับัค์ะแนนไปต่ามขนาด้ของเป้า หรู้่ออาจจะแข่งขันกัินเป็นทีมก็ิสนุกิ นอกิจากินี�  
ย์งัสามารู้ถเอารูู้ปกิารู้ต์่นูที�ช่�นชอบัมาติ่ด้ที�เปา้ หรู้อ่เอากิรู้ะดิ้�งมาห�อย์ที�เปา้ได้�อีกิด้�วย์ ซึ่่�งจะทำาให�
สนุกิและน่าสนใจมากิย์ิ�งข่�น

ป่าโดนั่เป่า้เลัก็! 
ได ้2 ค้ะแนั่นั่!

จัะป่าลัก่บอลั

หรอืเตะลัก่บอ
ลักไ็ด้ 

แตข่่อใหโ้ดนั่เ
ป่า้

ยิงเปา้
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ด็ึงห่างติามเสำ้น

วิธีกีารเล่่น

1. นำาเช่อกิค์วามย์าวปรู้ะมาณ์ 70 เซึ่นติ่เมต่รู้ มาทำาเป็นหาง

2. ให�ผู�เล่นสามารู้ถเค์ล่�อนที�ไปต่ามเส�นสนามในโรู้งย์มิเทา่นั�น โด้ย์แบัง่ผู�เล่นหน่�งทมีเปน็ย์กัิษ์วิ�งไล่ด่้งหาง  
และอีกิทีมหน่�งวิ�งหนี 

3. ผู�เล่นที�เป็นย์ักิษ์ค์นใด้สามารู้ถด่้งหางได้�มากิที�สุด้ภาย์ในเวลาที�กิำาหนด้จะเป็นผู�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

อาจจะปรู้บัักิติ่กิาเพั่�อเพัิ�มค์วามสนุกิมากิย์ิ�งข่�น เชน่ ห�ามวิ�งบันเส�นสนีำาเงนิ หรู้อ่อาจจะกิำาหนด้ให�
ผู�เล่นที�ถูกิด่้งหางไปแล�วสามารู้ถวิ�งหนีได้�ต่่ออีกิ หรู้อ่กิลาย์มาเป็นทีมย์ักิษ์ก็ิจะทำาให�สนุกิค่์กิคั์กิ
มากิย์ิ�งข่�น

หนั่เ่รว็!

โดนั่ดึงหางไป่แลัว้
กย็ิง่เลัน่ั่ต่อได้นั่ะ

รอดว้ยิ!

ดงึไดแ้ล้ัว
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วิธีกีารเล่่น

1. กิางกิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์ออกิแล�วย์่นบันกิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์ 

2. เป�าย์ิ�งฉบุั ผู�เล่นที�แพั�ต่�องพัับักิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์ค์รู้่�งหน่�ง แล�วย์่นบันกิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์

3. ทำาเช่นนี�ไปเรู้่�อย์ ๆ และผู�ที�ไม่สามารู้ถย์่นบันกิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์ได้� จะถ่อว่าเป็นผู�แพั�

ชุนั่ะแลัว้!

โอย้ิ...
ยินืั่ไม่ืไดแ้ลัว้!

ฉุน่ั่แพ้ื่

...พ่ื่บกระดาษค้รึ�งหนั่ึ�ง...

ย่นเปา่ยิงฉุุบบนกระด็าษ์ห่นังสำ่อพิื่มพ์ื่

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

อาจจะเปลี�ย์นขนาด้ของกิรู้ะด้าษให�ใหญข่่�น หรู้อ่เล็กิลง เพั่�อเพัิ�มค์วามท�าทาย์และค์วามสนุกิมากิ
ย์ิ�งข่�น รู้วมถ่งกิารู้นำาเศูษกิรู้ะด้าษที�เหล่อใช�มาเล่นแทนกิรู้ะด้าษหนังส่อพัิมพั์ก็ิได้�
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Social distancing play: การเล่่นเพื่� อเว้้นระยะห่่างทางสังคม 

ไม่ให่้เสำาล่้ม

วิธีกีารเล่่น

1. แบั่งผู�เล่นออกิเป็นทีม ทีมละ 3 ค์น แต่่ละค์นย์่นจับัเสาไว�ให�เป็นรูู้ปสามเหลี�ย์ม ขนาด้ค์วามกิว�าง 
ของสามเหลี�ย์มให�ปรู้ก่ิษากัินในทีม

2. ผู�เล่นทั�ง 3 ค์น ปล่อย์ม่อแล�ววิ�งไปที�เสาทางซึ่�าย์หรู้อ่ขวาพัรู้�อมกัิน

3. พัย์าย์ามไปให�ถ่งเสาก่ิอนที�เสาจะล�มลง

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถปรู้ะยุ์กิต์่กิารู้เล่นเพั่�อเพัิ�มค์วามสนุกิสนานได้� โด้ย์อาจจะตั่�งกิติ่กิาว่า ทีมที�วิ�งแล�ว 
เสาไม่ล�มและมีขนาด้พั่�นที�สามเหลี�ย์มใหญ่ที�สุด้จะเป็นผู�ชนะ หรู้อ่อาจจะกิำาหนด้ให�วิ�งแต่ะเสา
แล�วกิลับัไปย์ังเสาของตั่วเองทันทีก็ิได้�

วิ�งไป่เรว็ ๆ 
อยิา่ให้เสิาลัม้ืนั่ะ

ฮ่บึ

จัะไป่ลัะนั่ะ
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การเล่่นในช่่วงการปกติิ 
(Normal play)
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ฉุน่ั่จัะจับ่เธอ!

“จัะดน่ั่แลัว้ 
  ไมืร่อ้งไหน้ั่ะ”
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วิธีกีารเล่่น

1. กิำาหนด้ผู�เล่น 6 - 10 ค์น และพั่�นที�เล่นเปน็รูู้ปสี�เหลี�ย์มให�พัอดี้กัิบัจำานวนผู�เล่นและไมใ่ห�กิว�างจนเกิินไป

2. ทำากิารู้เสี�ย์งทาย์เพั่�อหาผู�เล่น 1 ค์นมาเปน็กิรู้ะต่่าย์ โด้ย์กิรู้ะต่่าย์จะต่�องย์น่ขาเดี้ย์วและกิรู้ะโด้ด้ไล่จับั 
และผู�เล่นที�เหล่อจะต่�องเป็นฝึ�าย์หนี โด้ย์จะสามารู้ถหนีได้�แค่์ภาย์ในบัรู้เิวณ์กิรู้อบัสี�เหลี�ย์มที�กิำาหนด้
เทา่นั�น 

3. ผู�เล่นค์นใด้ที�โด้นกิรู้ะต่่าย์สมัผสัตั่วจะต่�องมาเปน็กิรู้ะต่่าย์แทน 

กระติ่ายขาเด็ียว

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

กิรู้ณี์ที�มีจำานวนผู�เล่นมากิกิว่า 10 ค์น หรู้อ่ต่�องกิารู้เล่นเป็นกิลุ่มใหญ่จะต่�องเพิั�มจำานวนกิรู้ะต่่าย์ 
และขนาด้ของพั่�นที�เล่นให�เหมาะสม เช่น ผู�เล่นทั�งหมด้มี 8 ค์น อาจจะกิำาหนด้ให�เป็นมีกิรู้ะต่่าย์  
2 ค์น และอีกิ 6 ค์นเป็นฝึ�าย์หนี 

สามารู้ถเพัิ�มวงกิลมเล็กิต่รู้งกิลางสำาหรู้บััให�กิรู้ะต่่าย์ย์่นพัักิหรู้อ่เปลี�ย์นขาข�างที�เขย่์งได้� เช่น  
อาจกิำาหนด้ให�สามารู้ถพัักิได้�เพัีย์ง 5 วินาที เพั่�อบัรู้รู้เทาค์วามเหน่�อย์ล�า 

สามารู้ถปรู้บััเปลี�ย์นรูู้ปแบับัพั่�นที�เล่นจากิสี�เหลี�ย์มเป็นวงกิลม วงรู้ ีหรู้อ่รูู้ปแบับัอ่�นๆ เพั่�อเพัิ�ม 
ค์วามหลากิหลาย์ และสนุกิในกิารู้เล่น

เปลี�ย์นกิติ่กิา โด้ย์หากิผู�เล่นที�เป็นฝึ�าย์หนีถูกิกิรู้ะต่่าย์สัมผัสตั่วจะต่�องนิ�งอยู์่กัิบัที� และจะสามารู้ถ
เค์ล่�อนที�ได้�อีกิค์รู้ั�งเม่�อมีผู�เล่นที�เป็นฝึ�าย์หนีด้�วย์กัินมาสัมผัสตั่ว 

กิรู้ะติา่ย์

กิรู้ะติา่ย์

เหนั่ื�อยิจัง่ 
ข่อพ่ื่กหน่ั่อยิดก่วา่

ชุว่ยิดว้ยิ!
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

วิธีกีารเล่่น

1. แบัง่ผู�เล่นออกิเปน็ 2 ทมีเทา่กัิน  
ทีมละ 4 - 6 ค์น และทำาต่ารู้าง 
สี�เหลี�ย์มผน่ผ�ามเีส�นแบัง่เทา่กัิบั
จำานวนผู�เล่น 1 ทีม (เช่น ผู�เล่น  
1 ทีมมี 5 ค์น ให�ตี่เส�นแบั่ง
ต่ารู้าง 5 เส�น) 

2. สำาหรู้บััผู�เล่นฝึ�าย์รู้บััจะต่�องย่์น
ปรู้ะจำาเส�น และค์อย์ป้องกัิน 
ไม่ ให� ฝึ� าย์ รุู้กิวิ� ง ผ่ านไปได้�  
โด้ย์เท�าทั�ง 2 ข�างต่�องอยู์่บัน
เส�นเท่านั�น

3. ส่ ว น ฝึ� า ย์ รุู้ กิ ต่� อ ง พั ย์ า ย์ า ม
วิ�งผ่านช่องต่่างๆ ไปจนถ่งช่องสุด้ท�าย์ ทั�งไปและกิลับั โด้ย์ห�ามให�ฝึ�าย์รู้บััแต่ะตั่วได้�เป็นอันขาด้  
ถ�าผู�เล่นค์นใด้ค์นหน่�งวิ�งผา่นไปได้�โด้ย์ไมโ่ด้นฝึ�าย์รู้บััแต่ะตั่วและกิลับัไปถ่งจดุ้เรู้ิ�มต่�นได้�ให�ต่ะโกินว่า  
“เต่ย์” จะเป็นฝึ�าย์ชนะ และเรู้ิ�มเป็นทีมรุู้กิใหม่อีกิรู้อบั แต่่ถ�าหากิผู�เล่นฝึ�าย์รุู้กิค์นใด้ค์นหน่�ง 
โด้นฝึ�าย์รู้บััแต่ะตั่วได้� ถ่อว่าแพั�ต่�องสลับัฝึ�าย์กัินเล่นทันที

เติยกัก

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

อาจจะปรู้บััเปลี�ย์นกิติ่กิากิารู้เล่นให�ง่าย์ข่�น เชน่ ฝึ�าย์รุู้กิสามารู้ถวิ�งไปกิลับัได้�เพัยี์ง 1 ค์น ถ่อวา่ชนะ 
หรู้อ่ฝึ�าย์รุู้กิโด้นฝึ�าย์รู้บััแต่ะตั่วได้�ไม่เกิิน 2 ค์น หรู้อ่ 3 ค์น จ่งถ่อว่าแพั� 

อาจจะเพัิ�มเส�นต่รู้งกิลางรู้ะหว่างช่อง เพั่�อให�ทีมรู้บััวิ�งได้�มากิข่�น และทำาให�เกิมท�าทาย์มากิย์ิ�งข่�น 

อาจกิำาหนด้ค์ำาศูัพัท์ภาษาอังกิฤษ โด้ย์ฝึ�าย์รุู้กิจะต่�องวิ�งผ่านไปหยิ์บัตั่วอักิษรู้ในช่องสุด้ท�าย์ 
ค์นละ 1 ชิ�นต่่อค์รู้ั�ง กิลับัมาเรู้ยี์งให�ได้�ต่รู้งกัิบัค์ำาศูัพัท์ที�กิำาหนด้ที�จุด้เรู้ิ�มต่�น

เยิ!้
ฉุน่ั่ที่ำาได้

เยิ!้
ฉุน่ั่ที่ำาได้
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ไล่่จับข้ามเสำ้น

วิธีกีารเล่่น

1. กิำาหนด้ผู�เล่น 4-6 ค์น และพั่�นที�เล่น โด้ย์วาด้วงกิลมบันพั่�น พัรู้�อมตี่เส�นต่รู้งภาย์ในวงกิลมโด้ย์เว�นรู้ะย์ะ
ของปลาย์เส�นต่รู้งทั�งสองข�างห่างจากิขอบัเส�นวงกิลมปรู้ะมาณ์ 1 เมต่รู้

2. ทำากิารู้เสี�ย์งทาย์ เพั่�อหาผู�เล่น 1 ค์นเปน็ค์นไล่จับั และที�เหล่อเปน็ฝึ�าย์หนี

3. สำาหรู้ับัผู�เล่นที�เป็นค์นไล่จับัจะต่�องไล่จับัผู�เล่นที�เหล่อให�ได้� โด้ย์ที�ห�ามข�ามเส�นแบั่งต่รู้งกิลาง  
จะต่�องวิ�งผา่นชอ่งว่างรู้ะหว่างปลาย์เส�นซึ่�าย์และขวาเทา่นั�น

4. ขณ์ะที�ผู�เล่นที�เปน็ฝึ�าย์หนีก็ิจะต่�องวิ�งแบับัเดี้ย์วกัินกัิบัฝึ�าย์ไล่จับั โด้ย์หากิถกูิจับัได้� หรู้อ่วิ�งข�ามเส�นแบัง่
ต่รู้งกิลางของวงกิลม หรู้อ่วิ�งออกินอกิวงกิลมจะต่�องมาเปน็ค์นไล่จับัแทน 

5. ทั�งนี� ผู�เล่นฝึ�าย์หนีสามารู้ถใช�เท�า 1 ข�าง เหย์ีย์บัเส�นที�อยู์่ต่รู้งกิลางโด้ย์เท�าอีกิข�างต่�องไม่สัมผัสพั่�น  
(ย่์นขาเดี้ย์ว) เพั่�อเปน็กิารู้ “พักัิ” โด้ย์ค์นไล่จับัจะไมส่ามารู้ถจับัผู�เล่นที�เหยี์ย์บัเส�นต่รู้งกิลางได้� 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

อาจกิำาหนด้จำานวนค์รู้ั�งของกิารู้ “พักัิ” เชน่ สามารู้ถพักัิได้�เพัยี์ง 1 ค์รู้ั�ง ในขณ์ะที�ค์นไล่จับัย์งัเปน็ค์นเดิ้ม

เปลี�ย์นจากิกิารู้วิ�งมาเป็นกิรู้ะโด้ด้ขาเดี้ย์วแทน

ตรงนั่่�ป่ลัอดภัย่ิ
สิามืารถ้พ่ื่กได้ 2 วนิั่าที่่
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

ติี�จับ

วิธีกีารเล่่น

1. แบัง่ผู�เล่นออกิเปน็ 2 ทมีเทา่กัิน

2. กิารู้เล่นจะสลับักัินเป็นทีมรุู้กิ
และทมีรู้บัั 

3. สำาหรู้บััทมีที�เปน็ฝึ�าย์รุู้กิ ให�ส่ง
ผู�เล่น 1 ค์น ทำาเสีย์งรู้�อง “ตี่�” 
ย์าวต่่อเน่�องพัรู้�อมกัิบัข�าม
เส�นไปแต่ะผู�เล่นฝึั� งต่รู้งข�าม
ให�ได้�มากิที�สุด้ และต่�องหนี
ข�ามกิลับัมาในเขต่ตั่วเองให�
ได้�โด้ย์ที�ย์งัรู้�องเสีย์งตี่�อยู์ ่โด้ย์
ผู�เล่นฝึ�าย์รู้บััที�โด้นสมัผัสตั่วจะ
ต่�องออกิจากิเกิม 

4. ส่วนผู�เล่นฝึ�าย์รู้บัั ต่�องพัย์าย์ามจับัตั่วผู�เล่นฝึ�าย์รุู้กิไว�ในพั่�นที�ของต่นจนกิวา่ผู�เล่นฝึ�าย์รุู้กิจะสิ�นเสยี์งรู้�องตี่�  
ซ่ึ่�งหากิทำาได้�ถ่อว่าผู�เล่นฝึ�าย์รุู้กิต่�องออกิจากิเกิม แต่่หากิจับัตั่วไว�ไม่ได้�และผู�เล่นฝึ�าย์รุู้กิเข�ากิลับั 
เขต่ของต่นเองได้� ผู�เล่นฝึ�าย์รู้บััที�สมัผสัตั่วฝึ�าย์รุู้กิ ก็ิต่�องออกิจากิเกิมเชน่กัิน

5. สลับักัินเล่นไปเรู้่�อย์ ๆ ผู�เล่นทมีใด้ออกิจากิเกิมหมด้ก่ิอนถ่อวา่แพั�

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

อาจจะปรู้บััสนามให�แค์บัลงเพั่�อค์วามท�าทาย์ของเกิมแล�วค์นรุู้กิไม่ต่�องรู้�องเสีย์ง “ตี่�”

เปลี�ย์นจากิโด้นแต่ะต่�องออกิจากิเกิมหรู้อ่ฝึ�าย์รุู้กิโด้นจับัตั่วต่�องออกิจากิเกิมเปน็กิารู้นับัแต่�มแทน

เปลี�ย์นท่าทางกิารู้เล่นจากิกิารู้วิ�งเป็นกิารู้กิรู้ะโด้ด้ขาเดี้ย์วแทนทั�งฝึ�าย์รู้บัั และฝึ�าย์รุู้กิ

ค์นโด้นแปะหรู้อ่โด้นตั่วฝึ�าย์รุู้กิจะมาเปน็ตั่วปรู้ะกัินอยู์ท่ี�เส�นหลังและรู้อผู�เล่นฝึ�าย์ต่นเองตี่�มาแต่ะมอ่

ฉุน่ั่โดนั่จ่ับแลัว้

ที่ำาไดด้ม่ืาก

พื่วกเรา
ลัอ้มืจับ่ใหไ้ด!้

อยิา่จับ่ฉุน่ั่
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= Safe Zone
ไล่่จับกบ

วิธีกีารเล่่น

1. กิำาหนด้ผู�เล่น 6 - 8 ค์น และพั่�นที�เล่นเปน็รูู้ปสี�เหลี�ย์มให�พัอดี้กัิบัจำานวนผู�เล่น

2. ทำากิารู้เสี�ย์งทาย์เพั่�อหาผู�เล่น 1 ค์นมาเปน็กิบั สว่นผู�เล่นที�เหล่อให�เปน็แมลง

3. สำาหรู้บััผู�เล่นที�เปน็กิบัจะต่�องไล่จับัแมลงที�กิำาลังหนีด้�วย์กิารู้กิรู้ะโด้ด้ไล่จับั (ในท่านั�งย์อ่กิอด้เขา่เหมอ่น
กัิบักิบั) สว่นค์นที�เปน็แมลงจะหนีในทา่ค์ลาน (ใช�มอ่และเขา่ทั�ง 2 ข�าง) โด้ย์แมลงห�ามหนีออกินอกิพั่�นที�
กิรู้อบัสี�เหลี�ย์ม 

4. ผู�เล่นค์นใด้ที�โด้นกิบัสมัผสัตั่วจะต่�องมาเปน็กิบัแทน 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

กิำาหนด้พั่�นที�พัักิต่รู้งกิลางและมุมทั�ง 4 เป็น Safe zone เพั่�อให�กิบัและแมลงสามารู้ถย์่น 
ข่�นอยู์่กัิบัที�เป็นกิารู้บัรู้รู้เทาค์วามเหน่�อย์ล�า อาจจะกิำาหนด้ให�สามารู้ถอยู์่ภาย์ใน Safe zone  
ได้�เพัีย์ง 5 วินาที หรู้อ่ สามารู้ถอยู์่ภาย์ใน Safe zone ได้� 3 ค์รู้ั�ง ในขณ์ะที�กิบัย์ังเป็นค์นเดิ้ม 

เพัิ�มจำานวนกิบัให�มากิข่�น เพั่�อค์วามท�าทาย์และค์วามเข�มข�นของเกิม

เปลี�ย์นกิติ่กิา ถ�าแมลงโด้นกิบัจับัได้�จะต่�องนิ�งอยู์่กัิบัที� และจะสามารู้ถเค์ล่�อนที�ได้�อีกิค์รู้ั�ง 
เม่�อมีผู�เล่นที�เป็นแมลงมาสัมผัสตั่ว

กิบ

กิบ

SEFE 
ZONE

ฉุน่ั่จัะจับ่เธอใหไ้ด้

อยิา่เข้่ามืา!

ฉุน่ั่มืเ่วลัาแค้่ 
2 วนิั่าที่ ่เที่า่นั่่�นั่!
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ไอ้เข้ ไอ้โขง

วิธีกีารเล่่น

1. กิำาหนด้ผู�เล่น 6 – 8 ค์น จากินั�น ทำากิารู้เสี�ย์งทาย์หาผู�เล่นค์นแรู้กิมาเปน็ไอ�เข�

2. กิำาหนด้พั่�นที�กิารู้เล่นเปน็รูู้ปสี�เหลี�ย์มผน่ผ�า และทำากิารู้แบัง่เขต่แด้นออกิเปน็ 3 สว่น โด้ย์พ่ั�นที�ต่รู้งกิลาง
เปน็แมน่ำาและเปน็ที�อยู์ข่องไอ�เข� สำาหรู้บััพั่�นที�สว่นที�เหล่อเปน็เขต่ปลอด้ภัย์ 

3. ผู�เล่นทั�งหมด้ย์กิเว�นไอ�เข�จะต่�องย์่นในเขต่ปลอด้ภัย์ฝึั� งเดี้ย์วกัิน แล�วรู้อสัญญาณ์ “เรู้ิ�ม” จากิไอ�เข� 
จากินั�นจ่งวิ�งข�ามแม่นำาไปอีกิฝึั� งพัรู้�อม ๆ กัิน และต่�องไมใ่ห�ไอ�เข�สมัผสัตั่วได้� หากิใค์รู้ที�โด้นไอ�เข�สมัผสั
ตั่วจะต่�องมาเปน็ไอ�เข�แทน 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ทำากิารู้ปรู้ับัรูู้ปแบับัของกิารู้จำาลองพั่�นที�เขต่ปลอด้ภัย์ให�กิลาย์เป็นเกิาะแทน โด้ย์ให�ไอเข� 
อยู์่นอกิเกิาะ และให�ผู�เล่นที�เหล่ออยู์่บันเกิาะ (ในวงกิลม) จากินั�น ให�ผู�เล่นวิ�งหลอกิล่อหาทางหนี 
ก่ิอนที�ไอ�เข�จะข่�นมาบันเกิาะ พัอถ่งจังหวะที�เหมาะสม ให�ค์นบันเกิาะรู้�องว่า “นำาข่�น!!”  
 ไอ�เข�จะเข�าไปในวง ค์นในวงต่�องกิรู้ะจาย์ตั่วกัินหนี ค์นที�โด้นไอ�เข�จับัจะต่�องมาเป็นไอ�เข�แทน

SEFE ZONE

SEFE ZONE

เย้ิ! ฉุน่ั่ผ่า่นั่มืาไดแ้ลัว้

ไอเ้ข่ม้ืาแลัว้!

นั่ำ�าข่ึ�นั่!
ฉุน่ั่จัะ

จับ่เธอใหไ้ด้
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ล่ิงช่ิงห่าง

วิธีกีารเล่่น

1. แจกิผ�าขนหนู หรู้อ่เศูษผ�าให�ผู�เล่นค์นละ 1 ผ่น และให�ผู�เล่นเหน็บัผ�าขนหนูไว�ที�ขอบักิางเกิงด้�านหลัง 
ค์ล�าย์หาง จากินั�น ให�ผู�เล่นแต่่ละค์นพัย์าย์ามค์ว�าผ�าขนหนูของผู�เล่นค์นอ่�นให�ได้�  

2. ทั�งนี� ผู�เล่นที�ถกูิด่้งผ�าขนหนูออกิไปแล�วย์งัสามารู้ถเล่นเกิมนี�ต่่อไปได้�    

3. เม่�อหมด้เวลา ผู�เล่นค์นใด้ที�มผี�าขนหนูไว�ในค์รู้อบัค์รู้องมากิที�สดุ้เปน็ผู�ชนะ 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถปรู้บััขนาด้ของพั่�นที�เล่นให�เหมาะสมกัิบัจำานวนของผู�เล่นได้� 

สามารู้ถปรู้บััค์วามย์าวของหางได้� เพั่�อค์วามย์ากิและค์วามสนุกิในกิารู้เล่น ทั�งนี� ข่�นอยู่์กัิบั 
ค์วามสามารู้ถและค์วามแข็งแรู้งของผู�เล่น  

แทนที�จะแข่งขันแบับัตั่วต่่อตั่ว ย์ังสามารู้ถแข่งขันเป็นทีมได้� (ต่ามสีของผ�า) 

สามารู้ถใช�เช่อกิพัลาสติ่กิแทนผ�าขนหนู

หยิดุนั่ะ!

ไมืม่ืท่ี่างได้
หางฉุน่ั่หรอก!

วิ�ง!

หางฉุ่นั่หายิไป่แลัว้!



61

Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

จับปล่ากระปอ๋ง

วิธีกีารเล่่น

1. วาด้วงกิลมขนาด้ใหญใ่ห�เพัยี์งพัอกัิบัจำานวนผู�เล่น 

2. กิำาหนด้ให�ผู�เล่นหน่�งค์นเปน็ “ค์นจับั” โด้ย์ให�ย์น่อยู์น่อกิวงกิลม สว่นผู�เล่นที�เหล่อให�อยู์ใ่นวงกิลม 

3. ผู�เล่นในวงกิลมจะต่�องย์่นหันหลังให�กัิน โด้ย์เกิมจะเรู้ิ�มข่�นเม่�อผู�เล่นในวงกิลมพัูด้พัรู้�อมกัินว่า  
“จะดั้นแล�ว ไมรู่้�องไห�นะ” และออกิแรู้งดั้นไปข�างหลัง 

4. ผู�เล่นที�เปน็ “ค์นจับั” พัย์าย์ามสัมผัสผู�เล่นที�อยู์ใ่นวงหรู้อ่ผู�เล่นที�ถกูิผลักิออกิ โด้ย์ผู�เล่นค์นใด้ที�ถกูิสัมผัส
จะต่�องมาเปน็ “ค์นจับั” อีกิค์นและย์น่อยู์น่อกิวงกิลม  

5. ผู�เล่นค์นใด้ก็ิต่ามที�กิ�าวออกิจากิวงกิลมหรู้อ่ล�มลงโด้ย์ไม่ได้�ตั่�งใจจนโด้น “ค์นจับั” สัมผัสจะต่�อง 
กิลาย์เปน็ “ค์นจับั” 

6. ผู�เล่นที�เหล่ออยู์ใ่นวงกิลมค์นสดุ้ท�าย์เปน็ผู�ชนะ 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถสรู้�างวงกิลมให�มีขนาด้เล็กิเพั่�อค์วามสนุกิสนาน 

สามารู้ถสรู้�างพั่�นที�รูู้ปแบับัอ่�น ๆ แทนวงกิลมได้� 

ฉุน่ั่จัะจับ่เธอ!

“จัะดน่ั่แลัว้ 
  ไม่ืรอ้งไห้นั่ะ”
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วิธีกีารเล่่น

1. วาด้พั่�นที�สี�เหลี�ย์มให�มีขนาด้ใหญพ่ัอที�กัิบัจำานวนผู�เล่น (ผู�เล่น 10 ค์นต่�องใช�พั่�นที�ปรู้ะมาณ์ 5 ต่ารู้างเมต่รู้) 

2. ให�ผู�เล่นนั�งย์อ่ตั่วลงโด้ย์ใช�มอ่ขวาจับัข�อเท�าขวาและมอ่ซึ่�าย์จับัที�ข�อเท�าซึ่�าย์ 

3. เม่�อให�สัญญาณ์เรู้ิ�ม ให�ผู�เล่นเค์ล่�อนที�ไปรู้อบั ๆ ในท่าที�กิำาหนด้ และพัย์าย์ามชน หรู้่อกิรู้ะแทกิ 
ผู�เล่นค์นอ่�น ๆ ให�ล�ม โด้ย์กิารู้ใช�ไหล่หรู้อ่หลัง ผู�เล่นที�ถกูิผลักิล�มต่�องออกิจากิสนาม 

4. ผู�ที�อยู์รู่้อด้โด้ย์ไมถ่กูิผลักิล�มก่ิอนหมด้เวลาเปน็ผู�ชนะ  

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ทำาพั่�นที�เล่นให�มีขนาด้เล็กิลงเพั่�อให�โจมตี่ได้�ง่าย์ข่�นและน่าต่่�นเต่�นย์ิ�งข่�น 

เปลี�ย์นจากิ “ชนลูกิเจี�ย์บั” เป็น “ชนไก่ิ” โด้ย์ให�ผู�เล่นสามารู้ถย์กิกิ�นให�สูงข่�น เพั่�อเพัิ�มค์วามเรู้ว็ 
และค์วามต่่�นเต่�นให�กัิบักิิจกิรู้รู้ม  

ช่นล่้กเจี�ยบ

ไมืน่ั่ะ! เธอชุนั่ะ!

โอย้ิ!

นั่่�แนั่ะ่
จัะไป่ไหนั่!

วิ�ง!
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al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

วิธีกีารเล่่น

1. กิำาหนด้ให�ผู�เล่น 6-8 ค์น เปน็หัวไชเท�า โด้ย์ให�นอนค์วำาหน�าแล�วค์ล�องแขนกัินเปน็วงกิลม 

2. กิำาหนด้ผู�เล่นอีกิจำานวนหน่�งเป็น “ค์นถอนหัวไชเท�า” โด้ย์พัย์าย์ามด่้งขาของผู�เล่นที�เป็นหัวไชเท�า 
ให�หลดุ้ออกิจากิกัิน 

3. ผู�เล่นที�ถกูิด่้งจนหลดุ้ออกิจากิกิลุ่มจะกิลาย์เปน็ “ค์นถอนหัวไชเท�า” 

4. ผู�เล่นที�ย์งัค์ล�องแขนกัินอยู่์จนกิรู้ะทั�งหมด้เวลาค่์อผู�ชนะ 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ผู�เล่นที�เป็นหัวไชเท�าทำากิิจกิรู้รู้มนี�บันแผ่นรู้อง โด้ย์นั�งค์ล�องแขนกัิน 

ถูอนห่ัวไช่เท้า

อยิา่ดึงฉุ่นั่ออกไป่!
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วิธีกีารเล่่น

1. ให�ผู�เล่นจับัค์ู่ โด้ย์ให�แต่่ละค์ู่จับัมอ่กัินโด้ย์ใช�มอ่ซึ่�าย์หรู้อ่ขวาข�างใด้ข�างหน่�ง 

2. เม่�อให�สัญญาณ์เรู้ิ�ม ให�ผู�เล่นพัย์าย์ามสัมผัสเข่าของผู�เล่นฝึ�าย์ต่รู้งข�ามให�ได้� ขณ์ะเดี้ย์วกัินสามารู้ถ 
ด่้งปดั้มอ่ หรู้อ่ทำาให�ผู�เล่นฝึ�าย์ต่รู้งข�ามเสยี์สมด้ลุ 

3. ผู�เล่นที�สามารู้ถสัมผัสเขา่ของผู�เล่นฝึ�าย์ต่รู้งข�ามได้�ก่ิอนเปน็ผู�ชนะ 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

เล่นอีกิค์รู้ั�งโด้ย์กิารู้เปลี�ย์นม่อ 

เปลี�ย์นต่ำาแหน่งในกิารู้สัมผัส อาจจะเป็นหัวไหล่ หรู้อ่เอว 

ใช�ผ�าหรู้อ่เช่อกิมาเหน็บัไว�ที�กิางเกิงด้�านหลัง (ค์ล�าย์กัิบัหาง) และพัย์าย์ามด่้งหางของผู�เล่น 
ฝึ�าย์ต่รู้งข�ามออกิให�ได้�  

สามารู้ถกิำาหนด้ให�เล่นในพั่�นที�วงกิลมหรู้อ่สี�เหลี�ย์มได้�

จับแปะ

เธอถ้ก่แป่ะแลัว้!
ฉุน่ั่จัะแป่ะ

ที่่�เข่า่ข่วาข่องนั่ายิ!
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

วิธีกีารเล่่น

1. ให�ผู�เล่นจับัค์ู่ โด้ย์ย์น่อยู่์ในทา่เต่รู้ยี์มพัรู้�อม 

2. จากินั�น ใช�ฝึ�ามอ่ดั้นเข�าหากัิน ผู�เล่นที�ย์กิขา ขย์บัั หรู้อ่เสีย์สมด้ลุจากิท่าย์น่ต่รู้ง ผู�เล่นค์นนั�นเปน็ผู�แพั� 

3. กิารู้บีับัมอ่หรู้อ่ใช�มอ่ผลักิตั่วผู�เล่นฝึ�าย์ต่รู้งข�าม เปน็กิารู้ผดิ้กิติ่กิา และต่�องโด้นปรู้บััแพั� 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

ปรู้บัักิติ่กิาให�สนุกิข่�น โด้ย์ให�ผู�เล่นย์่นขาเดี้ย์ว

ซั้โม่ (ด็ันม่อ)

โอย้ิ!
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วิธีกีารเล่่น

1. แบัง่กิลุม่ผู�เล่น 4 – 5 ค์น จากินั�นให�ผู�เล่น 1 ค์นรู้บัับัทเปน็แมว และอีกิ 1 ค์นรู้บัับัทเปน็หนู 

2. ผู�เล่นที�รู้บัับัทเปน็หนูจับัมอ่กัิบัผู�เล่นที�เหล่อในกิลุม่ โด้ย์ทำาเปน็วงกิลมแล�ววิ�งวนไปรู้อบั ๆ  และพัย์าย์าม
ไมใ่ห�แมวเข�ามาในวงกิลมได้� 

3. ผู�เล่นที�เป็นแมวจะชนะหากิสามารู้ถจับัหนูได้� หรู้อ่สามารู้ถเข�ามาภาย์ในวงกิลมได้�ในเวลาที�กิำาหนด้ 
(ปรู้ะมาณ์ 10 วินาท)ี หรู้อ่ผู�เล่นในกิลุ่มมอ่หลดุ้ออกิจากิกัิน 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

เพัิ�มจำานวนผู�เล่นในกิลุ่มหรู้อ่จำานวนหนู 

วางกิรู้วย์ต่รู้งกิลางวงกิลม และให�ผู�เล่นวิ�งอยู์่รู้อบั ๆ กิรู้วย์  

ปล่อย์ให�แมวสามารู้ถเข�าวงกิลมได้� 

แมวจับห่น้

ฉุน่ั่จัะจ่ับเธอ เจัา้หนั่!่ อยิา่ใหแ้มืว
จับ่หนั่ไ่ดน้ั่ะ!
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติวิธีกีารเล่่น

1. ให�ผู�เล่นจำานวน 4 ค์นย่์นต่่อแถวกัินโด้ย์ใช�มอ่ทั�งสองข�างจับัที�ไหล่ของผู�เล่นที�อยู์ข่�างหน�า 

2. ให�ผู�เล่น 1 ค์นเป็น “ยั์กิษ์” หันหน�าเข�าหาผู�เล่นที�ต่่อแถวกัินอยู์่ จากินั�นพัย์าย์ามไล่จับัผู�เล่นที�อยู์่ค์น
สดุ้ท�าย์ (ลิง) ของแถวให�ได้�  

3. หากิแถวขาด้ลง “ย์กัิษ์” จะเปน็ผู�ชนะ 

4. ผู�เล่นที�เปน็ฝึ�าย์หนีจะชนะได้�ก็ิต่่อเม่�อ ผู�เล่นที�อยู์ค่์นสดุ้ท�าย์ของแถว (ลิง) ไม่โด้นจับัในเวลาที�กิำาหนด้ 
(ปรู้ะมาณ์ 20 วินาท)ี 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถเพัิ�มจำานวนของผู�เล่นได้� 

ยักษ์์จับล่ิง

เธอจับ่ฉุน่ั่ไมืไ่ดห้รอก!

ฉุน่ั่จัะแป่ะเธอ!
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แปะแข็ง

วิธีกีารเล่่น

1. กิำาหนด้ขนาด้ของพั่�นที�เล่นให�เหมาะสมกัิบัจำานวนของผู�เล่น

2. กิำาหนด้ผู�เล่น 1 – 3 ค์น เปน็ค์นไล่จับั ผู�เล่นที�เหล่อเปน็ฝึ�าย์หนี หากิผู�เล่นค์นใด้ถกูิสมัผสัตั่ว ต่�องหยุ์ด้นิ�ง
ค์ล�าย์กัิบัถกูิแชแ่ขง็อยู์กั่ิบัที� โด้ย์กิารู้เล่นจะจบัลงเม่�อผู�เล่นทกุิค์นถกูิแชแ่ขง็ทั�งหมด้  

3. ทั�งนี� ผู�เล่นที�ถกูิแชแ่ขง็จะสามารู้ถกิลับัมาเล่นได้�อีกิค์รู้ั�ง หากิถกูิสมัผสัจากิผู�เล่นที�ย์งัไมถ่กูิแชแ่ขง็ 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

กิารู้กิำาหนด้พั่�นที�เล่นให�เล็กิลงจะทำาให�ผู�เล่นต่�องเค์ล่�อนที�อยู์่ต่ลอด้เวลา 

สามารู้ถปรู้บัักิติ่กิาเพัิ�มเติ่มเพั่�อค์วามสนุกิสนานโด้ย์ให�ผู�เล่นที�ถูกิแช่แข็งกิลับัมาเล่นได้�อีกิค์รู้ั�ง  
เช่น เปลี�ย์นผู�เล่นที�ถูกิจับัให�เป็นกิล�วย์แช่แข็ง (ย์่นนิ�งและชูม่อข่�น 2 ข�าง) และต่�องพัย์าย์าม 
ปอกิกิล�วย์เพั่�อละลาย์นำาแข็ง (จับัม่อที�ชูอยู์่ลงให�ค์รู้บัทั�ง 2 ข�าง จ่งจะเล่นต่่อได้�) 

ฉุน่ั่จัะแป่ะเธอ!

ฉุน่ั่มืาแลัว้!

ชุว่ยิเอามือืฉุน่ั่
ลังหนั่อ่ยิ!

ค์นไลจ่บั

มืาแป่ะ
ฉุน่ั่หนั่อ่ยิ!

วิ�ง!

ไดเ้ลัยิ!
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

STARTSTART

X-O (เอ็กซั์-โอ)
วิธีกีารเล่่น

1. แบัง่ผู�เล่นออกิเปน็ 2 ทมีเทา่กัิน ทมีละ 3 - 6 ค์น  
แต่่ละทีมจะได้�รู้ับักิรู้วย์ย์างสีต่่างกัินทีมละ  
3 ชิ�น (สามารู้ถใช�วัสดุ้อ่�น)

2. สรู้�างต่ารู้าง 3X3 (ดั้งภาพั) กิำาหนด้จุด้เรู้ิ�มต่�น
กัิบัต่ารู้างห่างกัินปรู้ะมาณ์ 3 เมต่รู้

3. ให�ผู�เล่น 3 ค์นแรู้กิของทีมถ่อกิรู้วย์ค์นละ 
1 ชิ�น จากินั�น ทำากิารู้เสี�ย์งทาย์วา่ทมีใด้จะเปน็
ฝึ�าย์เรู้ิ�มเล่นก่ิอน

4. กิติ่กิากิารู้เล่นค์ล�าย์กัิบัเกิม X-O โด้ย์เม่�อ
ให�สัญญาณ์ ผู�เล่นลำาดั้บัที� 1 ของทีมที�เป็น
ฝึ�าย์เรู้ิ�มวิ�งนำากิรู้วย์ไปวางลงในช่องต่ารู้าง  
โด้ย์ใช�เวลาไม่เกิิน 5 วนิาที (หรู้อ่กิำาหนด้เวลา
ให�เหมาะสมกัิบัรู้ะย์ะทางที�กิำาหนด้) จากินั�น 
วิ�งกิลับัมาต่่อท�าย์แถวทมีต่นเอง ขณ์ะที�ผู�เล่น
วิ�งผ่านมาที�จุด้เรู้ิ�มต่�นให�ผู�เล่นค์นแรู้กิของ 
ทีมถัด้ไปวิ�งนำากิรู้วย์ไปวางลงในต่ารู้างและ
กิลับัมาต่่อท�าย์แถวทีมต่นเองเช่นเดี้ย์วกัิน 
และสลับักัินแบับันี�ไปเรู้่�อย์ ๆ 

5. ผู�เล่นลำาดั้บัที� 4 เปน็ต่�นไปจะต่�องวิ�งไปย์�าย์ต่ำาแหน่งกิรู้วย์โด้ย์ย์�าย์ได้�เพัยี์ง 1 กิรู้วย์ต่่อ 1 รู้อบัเทา่นั�น 
ทมีใด้ที�สามารู้ถเรู้ยี์งกิรู้วย์ทั�ง 3 ชิ�น ได้�เปน็แนวนอน แนวตั่�ง หรู้อ่แนวทแย์ง ถ่อวา่ชนะ กิำาหนด้ให�
แข่งกัิน 3 รู้อบั เพั่�อให�ทีมแพั�ได้�มีโอกิาสแกิ�ตั่ว 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

เพัิ�มค์วามท�าทาย์โด้ย์วางกิรู้วย์และรู้ั�ว ให�วิ�งซึ่ิกิแซึ่กิ หรู้อ่กิรู้ะโด้ด้ข�ามรู้ะหว่างกิารู้วิ�ง 

เพัิ�มค์วามย์ากิของเกิม ด้�วย์กิารู้เพัิ�มรู้ะย์ะทางให�ย์าวข่�น หรู้อ่ลด้เวลากิารู้วิ�งให�น�อย์ลง เพั่�อให�เกิม
สนุกิย์ิ�งข่�น
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วิธีกีารเล่่น

1. แบัง่ผู�เล่นออกิเปน็ 2 ทมีเทา่กัิน ทมีละ 6 - 8 ค์น และกิำาหนด้ขอบัเขต่กิารู้เล่นเปน็กิรู้อบัสี�เหลี�ย์มขนาด้
พัอดี้กัิบัจำานวนค์น 

2. ทำากิารู้เสี�ย์งทาย์วา่ทมีใด้จะเปน็เสอ่หรู้อ่กิวาง โด้ย์ทมีเส่อจะต่�องอยู์น่อกิกิรู้อบัสี�เหลี�ย์ม และมหีน�าที�
ขว�างลกูิบัอลให�โด้นทมีกิวางทั�งหมด้ที�อยู่์ในกิรู้อบัสี�เหลี�ย์มเปน็แนวต่รู้ง โด้ย์ทมีเสอ่จะแบัง่จำานวนผู�เล่น
ในทมีค์รู้่�งหน่�งเพั่�อย์น่อยู์ทั่�งสองฝึั� งแล�วค์อย์รู้บััและขว�างบัอลไปมา 

3. ส่วนผู�เล่นที�เป็นกิวางจะต่�องค์อย์วิ�งหลบัลูกิบัอลที�เส่อขว�างมา และอยู์่ภาย์ในกิรู้อบัสี�เหลี�ย์มเท่านั�น  
ถ�าหากิกิวางวิ�งออกิจากิกิรู้อบัสี�เหลี�ย์มหรู้่อโด้นบัอลจากิเส่อขว�างใส่ต่�องออกิจากิเกิมทันที  
เพั่�อรู้อเปน็เสอ่ในรู้อบัต่่อไป

4. ทมีกิวางต่�องสลับัมาเล่นเปน็ทมีเสอ่เม่�อผู�เล่นค์นสุด้ท�าย์ของทมีถกูิลกูิบัอลปาใส่

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

เพั่�อให�กิิจกิรู้รู้มสนุกิและทั�วถ่งมากิย์ิ�งข่�น กิวางที�โด้นเส่อขว�างบัอลใส่ไม่ต่�องออกิจากิเกิม 
แต่่จะต่�องสลับัไปเป็นเส่อแทน (แทนค์นที�ขว�างถูกิ)

ทำาให�เกิมท�าทาย์มากิย์ิ�งข่�นด้�วย์กิารู้เพัิ�มจำานวนลูกิบัอล หรู้่อให�เส่อย์่นรู้อบัพ่ั�นที�สีเหลี�ย์ม  
เพั่�อเพัิ�มทิศูทางกิารู้ขว�างบัอลให�มากิข่�น 

เสำ่อยิงกวาง
ทีมีเสือื

ทีมีเสือื

ทีมีเสือื ทีมีเสือื

ทีมีกวาง
ทีมีกวางแยิแ่ลัว้

บอลัมืาที่างนั่่�
หลับเร็ว

แยิแ่ลัว้
บอลัมืาที่างนั่่�

หลับเรว็
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

วิธีกีารเล่่น

1.  กิำาหนด้พั่�นที�รูู้ปสี�เหลี�ย์มจัต่รุู้สั กิว�างและย์าวด้�านละ 6 เมต่รู้   

2. แบั่งผู�เล่นออกิเป็น 2  ทีม ๆ ละ 4 ค์น (ทีม A และ B) โด้ย์ให�ผู�เล่นทีม A เข�าไปอยู์่ในสนาม 
และเล่อกิผู�นำาของทมี 1 ค์น โด้ย์ผู�เล่นที�เหล่อในทมีให�วางมอ่ทั�งสองข�างบันไหล่ของผู�เล่นที�อยู่์ด้�านหน�า
ต่นเองและต่่อกัินเปน็แถว     

3. ให�ผู�เล่นทมี B ย์น่อยู์น่อกิสนามและขว�างลกูิบัอลให�ถกูิผู�เล่นท�าย์แถวที�อยู์ใ่นสนาม 

4. ผู�เล่นทมี A จะย์งัไมแ่พั�หากิลูกิบัอลโด้นผู�เล่นค์นอ่�นที�ไมใ่ชผู่�เล่นที�อยู์ท่�าย์แถว  

5. ทีม A และทีม B สลับักัินเล่น โด้ย์ทีมใด้จะสามารู้ถขว�างบัอลใส่ผู�เล่นค์นที�อยู่์ท�าย์แถวได้�เรู้ว็กิว่ากัิน 
หรู้อ่ ทมี A จะแพั�ทนัทหีากิผู�เล่นค์นใด้ค์นหน่�งมอ่หลดุ้ออกิจากิหัวไหล่ของเพั่�อนรู้ว่มทีม 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถเล่นในสนามที�เล็กิลงได้� 

สามารู้ถใช�บัอลที�มีขนาด้และค์วามนุ่มที�แต่กิต่่างกัินได้� 

ขว้างติะขาบ

โดนั่ฉุน่ั่ข่ว้างแนั่!่

ที่างนั่่�!
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วิธีกีารเล่่น

1. แบั่งผู�เล่นออกิเป็น 2 ทีมเท่า ๆ กัิน จากินั�น ให�ผู�เล่นแต่่ละทีมเล่อกิพัรู้ะรู้าชา แล�วแจ�งให�ผู�เล่นอีกิทีม
ทรู้าบัวา่ใค์รู้ค่์อพัรู้ะรู้าชา    

2. แบัง่พั่�นที�เล่นออกิเปน็ 2 สว่น และสลับักัินขว�างบัอลใสท่มีฝึ�าย์ต่รู้งข�าม 

3. ผู�เล่นค์นใด้ที�โด้นลกูิบัอลจะต่�องออกิจากิสนามไป  

4. ทมีที�ขว�างบัอลใส่รู้าชาของทมีฝึ�าย์ต่รู้งข�ามจะเปน็ทมีที�ชนะ

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

จะสนุกิมากิข่�นหากิเล่นแบับั “พัรู้ะรู้าชาปรู้ศิูนา” โด้ย์ผู�เล่นทั�งสองทมีไมต่่�องแจ�งให�ทมีฝึ�าย์ต่รู้งข�าม 
ทรู้าบัว่ารู้าชาของทีมต่นเองค่์อใค์รู้ เพั่�อให�ผู�เล่นแต่่ละค์นเด้ากัินเอง   

เพั่�อค์วามสนุกิสนานสามารู้ถใช�ลูกิบัอลที�มีขนาด้แต่กิต่่างกัินออกิไปหรู้่อลูกิบัอลที� นุ่ม  
โด้ย์ข่�นอยู์่กัิบัค์วามสามารู้ถของผู�เล่น  

จะต่่�นเต่�นมากิข่�นหากิเล่นในสนามที�มีขนาด้เล็กิลง   

ขว้างพื่ระราช่า

ราชุา

รู้าช่า

ป่กป่อ้ง
ราชุาไว!้

ป่กป่อ้ง
ราชุาไว้!

รบ่ไป่!
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Norm
al play: การเลั่นั่ในั่ชุ่วงป่กติ

วิธีกีารเล่่น

1. เล่นบันสนามที�เปน็พั่�นที�สี�เหลี�ย์ม ตั่�งต่าขา่ย์ต่รู้งกิลาง และวางลูกิบัอลไว�ที�ปลาย์สนามโด้ย์แบัง่จำานวน
ให�เทา่กัิน 

2. แบัง่ผู�เล่นออกิเปน็ 2 ทมี และให�ย์น่อยู์ค่์นละฝึั� ง 

3. เม่�อให�สัญญาณ์เรู้ิ�ม ให�ผู�เล่นพัย์าย์ามรู้บััและขว�างบัอลไปพั่�นที�ฝึ�าย์ต่รู้งข�ามให�ไกิลที�สดุ้ 

4. เม่�อผู�นำากิิจกิรู้รู้มให�สญัญาณ์หยุ์ด้ ให�ทำากิารู้นับัลกูิบัอลที�อยู์ใ่นเขต่แด้นของแต่่ละทีม ทมีใด้มีจำานวน
ลกูิบัอลน�อย์กิวา่เปน็ฝึ�าย์ชนะ 

เคล็่ดลั่บเพิ�มความส่นุก

สามารู้ถเล่นได้�โด้ย์ไม่ต่�องใช�ต่าข่าย์ รู้วมถ่ง อาจจะใช�เศูษหนังส่อพัิมพั์/กิรู้ะด้าษมาปั� นแทน
ลูกิบัอล 

ให�เวลาผู�เล่นแต่่ละทีมวางแผนกิลยุ์ทธิก่์ิอนเรู้ิ�มเล่น 

เพั่�อให�น่าต่่�นเต่�นย์ิ�งข่�น ให�ผสมลูกิบัอลที�มีสีต่่างกัิน สองถ่งสามลูกิ เพั่�อรู้ับัค์ะแนนพิัเศูษ  
(เช่น 3 ค์ะแนน) 

ขว้างให่้ไว

โยินั่ลัก่บอลั
ใหไ้ดม้ืากที่่�สิดุ!
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กิารู้ให่�ค์ำาแนะนำา 
และช่ว่ย์เห่ลอ้เด้ก็ิ 
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ผู�ฝึกึิสอนต่�องรู้บััผดิ้ชอบัในกิารู้ทำางานรู้ว่มกัิบัเด็้กิ เพั่�อสรู้�างสภาพัแวด้ล�อม 

ที�พัวกิเขาสามารู้ถเติ่บัโต่ได้�ด้�วย์ตั่วเอง แทนที�จะเปน็ผู�ฝึกึิสอนที�ค์อย์เลี�ย์งด้พูัวกิเขา  

กิารู้เติ่บัโต่ด้�วย์วิธิีกิารู้ของตั่วเด็้กิเองนั�น ค่์อกิารู้เรู้ยี์นรูู้�ที�จะค์วบัคุ์มต่นเองด้�วย์

เจต่จำานงของต่นเอง (อิสรู้ะ) และรูู้�ส่กิมั�นใจจากิกิารู้ด้ำาเนินกิารู้ต่ามค์วามคิ์ด้

รู้เิรู้ิ�มของต่นเองเพั่�อกิำาหนด้เป้าหมาย์และแกิ�ไขปัญหา (ค์วามเป็นอิสรู้ะ / ค์วาม

กิรู้ะต่่อรู้อ่รู้�น) ได้�ปรู้ะสบักิารู้ณ์์ในกิารู้บัรู้รู้ลุเป้าหมาย์ โด้ย์กิรู้ะตุ่�นให�พัวกิเขาได้�

พัย์าย์ามมากิข่�น (ค์วามขย์ันหมั�นเพัีย์รู้) ดั้งนั�น จ่งจำาเป็นอย่์างยิ์�งที�ผู�ฝึึกิสอนจะ

ต่�องคิ์ด้รู้ว่มกัิบัเด็้กิเค์ารู้พัค์วามเป็นปัจเจกิบุัค์ค์ลและค์วามคิ์ด้รู้เิรู้ิ�มในต่นเอง 

แทนที�จะสอนพัวกิเขาเพัยี์งฝึ�าย์เดี้ย์ว โด้ย์กิารู้สอนหรู้อ่ทำาให�พัวกิเขาทำาสิ�งต่่าง ๆ  

ทัศูนค์ติ่ของผู�ฝึึกิสอนในกิารู้อยู์่ที�นั�นเพั่�อเด็้กิและกิารู้คิ์ด้รู้ว่มกัิน ทำาให�เด็้กิ ๆ 

จด้จ่ออยู์กั่ิบับันัทก่ิและผลลัพัธิ ์ต่ลอด้จนกิรู้ะบัวนกิารู้ที�พัวกิเขาใช�ค์วามพัย์าย์าม

มากิย์ิ�งข่�น

อย์่างไรู้ก็ิต่าม ถ่อเป็นเรู้่�องปกิติ่ของวัย์เด็้กิที�จะมีสมาธิิสั�น และค์�นหา 

สิ�งเรู้�าบัางอย่์างอยู์เ่สมอ ในบัางค์รู้ั�งพัวกิเขาสามารู้ถแสด้งท่าทางกิารู้เค์ล่�อนไหว 

โด้ย์ไม่มเีหตุ่ผลใด้ ๆ และมีค์วามเสี�ย์งได้�หากิไม่มผีู�ฝึกึิสอนที�เหมาะสม ด้�วย์เหตุ่นี� 

ผู�ฝึึกิสอนจ่งต่�องแบั่งปันกิารู้รู้บััรูู้�ล่วงหน�าเพั่�อเฝึ้ารู้ะวัง ผู�ฝึึกิสอนต่�องกิำาหนด้ 

กิฎพ่ั�นฐานบัางปรู้ะกิารู้ที�ต่�องปฏิิบััติ่ต่าม เช่น ห�ามออกิจากิพั่�นที�ที�กิำาหนด้ 

นอกิจากินี�  ผู� ฝึึกิสอนย์ังอธิิบัาย์ถ่งเหตุ่ผลที�พัวกิเขาต่�องปฏิิบััติ่ต่ามกิฎ  

เพั่�อที�พัวกิเขาจะได้�เห็นถ่งค์วามสำาคั์ญของพัวกิเขา หากิเด็้กิปรู้ะพัฤติ่ต่ามกิฎ 

ผู�ฝึึกิสอนค์วรู้ชมเชย์ แต่่หากิไม่เปน็เชน่นั�น ผู�ฝึึกิสอนจะต่�องหยุ์ด้เกิมเพั่�อทำาต่าม

กิฎกิติ่กิาและหารู้อ่เกีิ�ย์วกัิบัสิ�งที�พัวกิเขาค์วรู้ทำา
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 (1) เรู้ิ�มด้�วย์ปฏิิกิิรู้ิย์ากิารู้ติอบสำนองของรู้่างกิาย์

เด็้กิ ๆ  อาจไม่สามารู้ถนั�งฟื้งันิ�ง ๆ  เงยี์บั ๆ  หรู้อ่เข�าใจกิฎกิติ่กิาที�ซึ่บััซึ่�อนมากินักิ  

พัวกิเขามักิชอบัเข�ามาหาคุ์ณ์โด้ย์ค์าด้หวังวา่จะมีค์วามสนุกิสนาน หากิคุ์ณ์บัอกิ

ให�พัวกิเขาเข�าแถวนั�งลงและฟัื้งค์ำาอธิิบัาย์โด้ย์ละเอีย์ด้ นั�นหมาย์ถ่งค์ุณ์กิำาลัง

ทำาให�ค์วามสนุกินั�นเสยี์ไป ค์วรู้นำาเด็้กิ ๆ เพั่�อให�พัวกิเขาสามารู้ถเข�ารู้ว่มกิิจกิรู้รู้ม

หรู้อ่เกิมได้�อย์่างสะด้วกิสบัาย์โด้ย์ไม่ถูกิขัด้จังหวะ พัูด้ค์ุย์กัิบัเด็้กิ ๆ เม่�อพัวกิเขา 

มาที�สนาม และปล่อย์ให�พัวกิเขาเข�ารู้่วมกิิจกิรู้รู้มหรู้่อเกิมได้� ถ่งแม�ว่าเด็้กิ 

บัางค์นจะยั์งมาไม่ถ่งก็ิต่าม เกิมที�ช่วย์ละลาย์พัฤติ่กิรู้รู้ม (Icebreaker game) 

ค์วรู้จะงา่ย์พัอที�เด็้กิ ๆ จะสนุกิกัิบักิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ เชน่ โย์นบัอลวิ�งไปมา หรู้อ่

เล่นไล่จับั เม่�อเด็้กิมาเล่นรู้วมกัินจนกิรู้ะทั�งมเีหง่�อไหลเล็กิน�อย์จ่งค่์อย์ ๆ ให�หยุ์ด้

พัักิเพั่�อทักิทาย์กัิน กิารู้แนะนำาที�ย์่ด้หยุ์่นช่วย์ให�เด็้กิมีสมาธิิในกิารู้ทำากิิจกิรู้รู้ม 

ที�จะให�พัวกิเขานั�นปฏิิบััติ่ต่าม

มุมมองสืำาคััญทีี�จำำาเป็็นสืำาหรัับผู้้�สือนทีี�ดีี
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(2) สำัมผััสำกิับปรู้ะสำบกิารู้ณ์์จากิกิารู้ปฏิิบัติิที�ห่ลากิห่ลาย์

วยั์เด็้กิต่�องสมัผสักัิบัค์วามหลากิหลาย์ของกิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ผา่นกิารู้มชีว่งเวลา 

ที�สนุกิสนานในกิารู้เล่น ดั้งนั�น ผู�ฝึึกิสอนจะต่�องออกิแบับัโปรู้แกิรู้มที�ช่วย์ให�เด็้กิ ๆ  

มีส่วนรู้่วมในกิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ปรู้ะเภทต่่าง ๆ (โด้ย์ไม่ค์ำาน่งถ่งเหตุ่กิารู้ณ์์ที� 

ผู�ฝึึกิสอนมีค์วามเชี�ย์วชาญหรู้่อเหตุ่กิารู้ณ์์ของสโมสรู้กีิฬา) ปรู้ะสบักิารู้ณ์์จากิ 

ค์วามพัย์าย์าม และมีกิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ที�หลากิหลาย์มีค์วามซัึ่บัซึ่�อนมากิข่�นนั�น 

สามารู้ถสรู้�างรู้ากิฐานสำาหรู้บัักิารู้เค์ล่�อนไหวของรู้า่งกิาย์ที�ค์รู้อบัค์ลุม ซึ่่�งจะช่วย์

ให�พัวกิเขาพััฒนาทักิษะทางกิารู้แข่งขันของพัวกิเขาในเหตุ่กิารู้ณ์์เฉพัาะ ที�พัวกิเขา 

อาจได้�ใช�ในอนาค์ต่ อย่์างไรู้ก็ิต่าม ผู�ปกิค์รู้องบัางค์นอาจขอให�ผู�ฝึกึิสอนให�กิารู้ฝึกึิอบัรู้ม 

ทางเทค์นิค์แก่ิลกูิ ๆ ของพัวกิเขาสำาหรู้บัักิารู้แขง่ขันกีิฬา ผู�ฝึกึิสอนจะต่�องอธิบิัาย์ต่่อ 

ผู�ปกิค์รู้องถ่งค์วามสำาคั์ญของกิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ที�หลากิหลาย์ในวัย์เด็้กิ

(3) กิารู้รู้ักิษากิิจกิรู้รู้มทางกิาย์และรู้ะด้ับค์วามห่นักิของกิิจกิรู้รู้ม

เด็้กิในปจัจบุันัขาด้กิารู้มกิีิจกิรู้รู้มทางกิาย์ในชวีติ่ปรู้ะจำาวนัโด้ย์เฉพัาะอย์า่งย์ิ�ง

หลังเลิกิเรู้ยี์นและช่วงวันหยุ์ด้ ชมรู้มกีิฬา สโมสรู้กีิฬา และชั�วโมงกีิฬามีส่วนสำาคั์ญ 

ในกิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ ในแงข่องเวลาและรู้ะดั้บัค์วามหนักิของแต่่ละกิิจกิรู้รู้มสามารู้ถ

ใช�เค์รู้่�องนับักิ�าว หรู้อ่เค์รู้่�องติ่ด้ต่ามกิารู้เค์ล่�อนไหวของรู้า่งกิาย์ ซึ่่�งมีปรู้ะสิทธิภิาพั 

ในกิารู้ต่รู้วจสอบัรู้าย์ละเอีย์ด้ของกิิจกิรู้รู้มกิารู้เค์ล่�อนไหว และผู�ฝึกึิสอนไมค่์วรู้ปล่อย์

ให�เด็้กิรู้อเข�าแถวนานเกิินไปในช่วงชั�วโมงกิิจกิรู้รู้มกิารู้ออกิกิำาลังกิาย์
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(4) ค์ำานึงถึึงค์วามแติกิติ่างของกิารู้เจริู้ญี่เติิบโติและพััฒนากิารู้
เฉพัาะบุค์ค์ล

วัย์เด็้กิมักิมีค์วามแต่กิต่่างกัินในด้�านกิารู้เติ่บัโต่และพััฒนากิารู้ รู้วมถ่ง 

มีจุด้แข็งและจุด้อ่อนที�แต่กิต่่างกัิน ในค์วามเป็นจรู้งิบัางค์นอาจไม่เก่ิงในกิารู้

เล่นกีิฬา โด้ย์ทั�วไปค์วามแต่กิต่่างของแต่่ละบุัค์ค์ลในด้�านสมรู้รู้ถภาพัทางกิาย์

และค์วามสามารู้ถทางกีิฬาเป็นสิ�งที�เห็นได้�ชัด้เจน โด้ย์เฉพัาะในกิลุ่มเด็้กิที�อายุ์

น�อย์กิว่า ผู�ฝึึกิสอนจำาเป็นต่�องจัด้กิารู้กัิบัเด็้กิแต่่ละค์นต่ามค์วามสามารู้ถของ

พัวกิเขาและดู้แลพัวกิเขาอย์่างอด้ทน โด้ย์ไม่เปรู้ยี์บัเทีย์บัพัวกิเขา กิารู้ต่ำาหนิ

หรู้อ่แนะนำาเด็้กิเพัีย์ง 1 ค์น ในกิลุ่ม เพัรู้าะเขามีค์วามกิ�าวหน�าที�อาจจะช�ากิว่า

ค์นอ่�น ๆ นั�นไม่เหมาะสม ผู�ฝึึกิสอนต่�องจำาไว�ว่าพััฒนากิารู้ทางด้�านจิต่ใจของ

เด็้กิแต่่ละค์นแต่กิต่่างกัิน

(5) แนะนำาโปรู้แกิรู้มติ่าง ๆ ให่�เด้็กิเข�าใจ

เน่�องจากิเด็้กิ ๆ เบั่�อหรู้อ่เสีย์สมาธิิได้�ง่าย์ ผู�ฝึึกิสอนจำาเป็นต่�องแนะนำา 

ชุด้โปรู้แกิรู้มทลีะชุด้ก่ิอนที�พัวกิเขาจะหมด้ค์วามสนใจ แทนที�จะบัอกิให�พัวกิเขา

มีสมาธิ ิซึ่่�งอาจทำาให�กิิจกิรู้รู้มหรู้อ่เกิมนั�นสนุกิสนานและมีปรู้ะสิทธิภิาพั
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(6) ช่้�นช่มเม้�อเด้็กิปรู้ะสำบค์วามสำำาเรู้็จ

เด็้กิ ๆ มักิจะขอให�เรู้าดู้ค์วามสามารู้ถของพัวกิเขา พัวกิเขาต่�องกิารู้ให�

ค์วามสามารู้ถของพัวกิเขาเป็นที�ย์อมรู้บััเม่�อเด็้กิ ๆ สามารู้ถบัรู้รู้ลุสิ�งใหม่ ๆ  

ที�ท�าทาย์ได้� หากิผู�ฝึึกิสอนช่�นชมเฉพัาะเด็้กิที�ดี้ ที�เก่ิง เด็้กิที�เหล่อจะไม่สามารู้ถ

พััฒนาค์วามสามารู้ถในกิารู้เล่นกีิฬาของพัวกิเขาได้� ดั้งนั�น ผู�ฝึึกิสอนค์วรู้เฝึ้าดู้

รู้ะดั้บัค์วามกิ�าวหน�าของแต่่ละบุัค์ค์ลอย์า่งรู้อบัค์อบั และช่�นชมพัวกิเขาทกุิค์รู้ั�ง

เม่�อพัวกิเขาปรู้ะสบัค์วามสำาเรู้จ็หรู้อ่ทำาได้�ดี้ข่�น แทนที�จะพัูด้ว่าเด็้กิยั์งกิรู้ะโด้ด้

เชอ่กิไมเ่ก่ิง ผู�ฝึกึิสอนค์วรู้ให�กิำาลังใจพัวกิเขา บัอกิวา่พัวกิเขาทำาได้�ดี้และถามวา่

อย์ากิจะลองกิรู้ะโด้ด้เชอ่กิต่่อไหมกิารู้แสด้งค์วามคิ์ด้เห็นเชงิบัวกิซึ่ำา ๆ จะทำาให�

เกิิด้แรู้งจูงใจและค์วามสามารู้ถในกิารู้เล่นกีิฬาของเด็้กิ ๆ ได้�ดี้ย์ิ�งข่�น

(7) สำรู้�างบรู้รู้ย์ากิาศูที�ด้ีค์ึกิค์ักิและสำนุกิสำนานอย์ู่เสำมอ

เด็้กิค่์อนข�างไวต่่อกิารู้เปลี�ย์นแปลงทั�งกิารู้แสด้งออกิและอารู้มณ์์ของ

ผู�ฝึึกิสอน ดั้งนั�น ผู�ฝึึกิสอนต่�องพัย์าย์ามสรู้�างบัรู้รู้ย์ากิาศูที�มีชีวิต่ชีวาและ

สนุกิสนานต่ลอด้เวลา นอกิจากินี� ต่�องรู้ะวังสิ�งที�พัูด้หรู้อ่สิ�งที�แสด้งออกิต่่อหน�า

เด็้กิ ๆ เพัรู้าะเด็้กิมักิจะรูู้�ส่กิกิลัวเม่�อเห็นผู�ฝึึกิสอนใช�ค์ำาพัูด้ที�เข�มงวด้หรู้อ่แสด้ง

ท่าทีรุู้นแรู้งต่่อเด็้กิค์นอ่�น ๆ
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(8) เสำรู้ิมสำรู้�างและกิรู้ะติุ�นพััฒนากิารู้ด้�านจิติใจและสำังค์ม

เพั่�อให�เด็้กิสนุกิกัิบักิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ กิารู้ฝึกึิสอนค์วรู้รู้วมอยู์ใ่นกิารู้เล่นของ

พัวกิเขาด้�วย์ ซ่ึ่�งนั�นไม่ได้�หมาย์ค์วามว่าผู�ฝึึกิสอนจะพัย์าย์ามทำาให�เด็้กิ ๆ ทุกิค์น

พัอใจเสมอไป มีเพัีย์ง 2 สถานกิารู้ณ์์เท่านั�นที�ผู�ฝึึกิสอนค์วรู้ว่ากิล่าวตั่กิเต่่อนเด็้กิ  

1) เม่�อพัวกิเขาทำาสิ�งที�ผิด้ศีูลธิรู้รู้ม และ 2) เม่�อพัวกิเขาทำาสิ�งที�เปน็อันต่รู้าย์ต่่อเพั่�อน ๆ   

โด้ย์เฉพัาะอย์่างย์ิ�งเด็้กิเล็กิที�ไม่เข�าใจสิ�งที�ถูกิและผิด้อย์่างชัด้เจน พัวกิเขาขาด้

ค์วามสามารู้ถเพัีย์งพัอที�จะไต่รู้ต่่รู้องพัฤติ่กิรู้รู้มของพัวกิเขา ในบัางค์รู้ั�งพัวกิเขา

อาจทำาด้�วย์ค์วามคิ์ด้ตั่วเองหรู้อ่แสด้งพัฤติ่กิรู้รู้มที�เปน็อันต่รู้าย์ผู�ฝึึกิสอนสามารู้ถ

ว่ากิล่าวตั่กิเด่้อนเด็้กิได้�อย์่างต่รู้งไปต่รู้งมา โด้ย์รู้ะบุักิารู้กิรู้ะทำาผิด้ของเด็้กิและ

อธิิบัาย์ถ่งเหตุ่ผลให�เด็้กิทรู้าบั อย่์างไรู้ก็ิต่ามมาต่รู้ฐานในกิารู้ตั่กิเต่่อนเด็้กิค์วรู้

สอด้ค์ล�องกัินต่ลอด้เวลา กิารู้ปรู้บััปรุู้งพัฤติ่กิรู้รู้มของพัวกิเขาเป็นสัญญาณ์ที�ดี้

ของพัฒันากิารู้ทางสังค์ม และผู�ฝึกึิสอนค์วรู้ย์กิย่์องพัวกิเขาจากิใจจรู้งิ นอกิจากินี� 

เด็้กิ ๆ มักิจะทะเลาะกัินขณ์ะเล่น ซึ่่�งเป็นอีกิสัญญาณ์หน่�งของกิารู้เติ่บัโต่ของเด็้กิ 

และย์งัเปน็โอกิาสในกิารู้เติ่บัโต่ทางด้�านจิต่ใจสำาหรู้บััเด็้กิ ผู�ฝึกึิสอนต่�องเฝ้ึาสงัเกิต่

ในช่วงเวลาเช่นนี� แม�ว่าเด็้กิ ๆ อาจบ่ันกัิบัผู�ฝึึกิสอนเกีิ�ย์วกัิบัปัญหาของต่นและขอ

วิธิีแกิ�ไข แต่่ผู�ฝึึกิสอนค์วรู้พัย์าย์ามทำาค์วามเข�าใจเด็้กิให�มากิที�สุด้เท่าที�จะทำาได้� 

และค์อย์ดู้แลพัวกิเขา เพั่�อให�พัวกิเขาค่์อย์ ๆ แสด้งค์วามคิ์ด้เห็นต่่อเพั่�อนรู้ว่มห�อง

โด้ย์พั่�นฐานแล�วผู�ฝึึกิสอนจะจัด้สภาพัแวด้ล�อมให�เด็้กิ ๆ ได้�พััฒนาทักิษะ 

ในกิารู้ออกิกิำาลังกิาย์และเล่นกีิฬาต่ลอด้จนเสรู้มิสรู้�างพััฒนากิารู้ทางด้�านจิต่ใจ 

เช่น แรู้งจูงใจ ค์วามอด้ทนและกิารู้เอาชนะปัญหา ต่ลอด้จนสังค์มของพัวกิเขา 

เช่น ค์วามรู้ว่มม่อและกิารู้ปฏิิบััติ่ต่ามกิฎรู้ะเบัีย์บั
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(9) สำรู้�างปฏิิสำัมพัันธ์์รู้ะห่ว่างเด้็กิเล็กิและเด้็กิโติให่�ได้�มากิที�สำุด้

เน่�องจากิกิารู้ฝึึกิสอนกีิฬาเกีิ�ย์วข�องกัิบัเด็้กิในกิลุ่มอายุ์ต่่าง ๆ ที�ทำากิิจกิรู้รู้ม

รู้ว่มกัิน เกิมกิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ จ่งมีปรู้ะสิทธิภิาพัโด้ย์เปน็สว่นหน่�งของกิารู้สรู้�าง

ปฏิิสมัพันัธิ ์รู้ะหว่างช่วงวัย์ ปรู้ะสบักิารู้ณ์์นี�เปน็โอกิาสที�ดี้สำาหรู้บััเด็้กิในรู้ะดั้บัที�สงูข่�น 

ในกิารู้ด้แูลเด็้กิที�อายุ์น�อย์กิวา่ อย์า่งไรู้ก็ิต่าม เม่�อพัวกิเขาถกูิปล่อย์ทิ�งไว�ต่ามลำาพังั 

เด็้กิที�โต่แล�วอาจทำาให�เด็้กิอายุ์น�อย์กิว่าต่กิใจกิลัวโด้ย์กิารู้พูัด้ที�มลัีกิชณ์ะกิ�าวรู้�าว 

แม�ว่าพัวกิเขาจะไม่ได้�คิ์ด้รู้�าย์ ดั้งนั�น ผู�ฝึึกิสอนค์วรู้ดู้แลและขอค์วามรู้่วมม่อ 

ให�เด็้กิโต่ได้�มีส่วนช่วย์เหล่อ
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(10) แบ่งปันข�อมูลกิารู้สำอน

กิารู้ฝึึกิสอนเด็้กิโด้ย์ไม่มีกิารู้วางแผนนั�น จะส่งผลให�กิิจกิรู้รู้มที�ออกิมา 

ไม่สมดุ้ล โปรู้แกิรู้มกิิจกิรู้รู้มจะกิรู้ะจัด้กิรู้ะจาย์เม่�อมีกิารู้สอนจากิผู�ฝึึกิสอน  

และผู�ปกิค์รู้องหลาย์ค์นที�ผลัด้กัินฝึึกิสอนเด็้กิ ตั่วอย่์างเช่น แผนกิารู้สอนหรู้อ่

บัันท่กิกิารู้ฝึึกิสอนจะมีปรู้ะโย์ชน์เพั่�อให�ทุกิค์นสามารู้ถเข�าใจถ่งขั�นต่อนและ

จุด้ปรู้ะสงค์์ของกิิจกิรู้รู้มก่ิอนหน�านี�ค์ุณ์สามารู้ถเขีย์นเป้าหมาย์รู้าย์เด่้อน  

จุด้เน�นกิารู้ฝึึกิ วิธิีกิารู้ฝึึกิสอนและปรู้ะเด็้นที�ต่�องกิารู้จัด้กิารู้ และแสด้งถ่ง 

ค์วามกิ�าวหน�าของเด็้กิแต่่ละค์น ต่ลอด้จนรู้าย์กิารู้ฝึึกิสอนเม่�อคุ์ณ์ลองเล่นเกิม

หรู้อ่กิิจกิรู้รู้มรูู้ปแบับัต่่าง ๆ และวิธิกีิารู้ฝึึกิ ค์ุณ์สามารู้ถจด้บัันท่กิสิ�งที�อาจเป็น

ปรู้ะโย์ชน์ในอนาค์ต่ เช่น เด็้กิ ๆ สนุกิกัิบักิิจกิรู้รู้มมากิย์ิ�งข่�น โด้ย์กิารู้เปลี�ย์น

กิฎกิติ่กิารูู้ปแบับัต่่าง ๆ เน่�องจากิกิารู้ทำาเช่นนี�สมาชิกิค์นอ่�น ๆ ในทีมฝึึกิสอน

จะสามารู้ถใช�วิธิีกิารู้เดี้ย์วกัิน และเด็้กิ ๆ จะมีโอกิาสมากิข่�นในกิารู้สนใจและ

มีส่วนรู้ว่มในกิิจกิรู้รู้มในเชิงบัวกิ บัันท่กิกิารู้ฝึึกิสอนจะเป็นปรู้ะโย์ชน์อย์่างยิ์�ง 

ต่่อทีมฝึึกิสอนในกิารู้ค์งไว�ซึ่่�งโปรู้แกิรู้มที�ซึ่ับัซึ่�อนผ่านกิารู้แบั่งปันข�อมูล  

แทนที�จะให�ผู�สอนแต่่ละค์นลองใช�โปรู้แกิรู้มใหม่หรู้อ่รูู้ปแบับัใหม่ 
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ในขณ์ะเดี้ย์วกัิน ปัญหาที�เกิิด้ข่�นบั่อย์ค์รู้ั�งในขณ์ะที�ฝึึกิสอนเด็้กิ ๆ ค่์อ  

ผู�ฝึึกิสอนค์วรู้แบั่งปันข�อมูลเกีิ�ย์วกัิบัอันต่รู้าย์ที�อาจเกิิด้ข่�นจากิกิารู้เค์ล่�อนไหว

และปฏิิกิิรู้ยิ์าของเด็้กิในรู้ะหว่างโปรู้แกิรู้มกิารู้ออกิกิำาลังกิาย์ ต่ลอด้จนพั่�นที�

ฝึึกิสอนและอุปกิรู้ณ์์ออกิกิำาลังกิาย์เพั่�อไม่ให�เกิิด้ปัญหาข่�นอีกิเป็นค์รู้ั�งที�สอง  

ดั้งนั�น กิารู้จด้บัันท่กิปัญหาจ่งเป็นสิ�งสำาคั์ญเพั่�อค์วามปลอด้ภัย์ของเด็้กิ ๆ



??? ?

แบบสำังเกิติ
และเฝ้า้รู้ะวังกิารู้เล่น

ของเด็็กเพ่ื่�อปอ้งกัน
การแพื่ร่ระบาด็ของ

โรคติิด็เช่่�อ



1. โรู้งเรู้ยี์นของท่านมีกิารู้ต่รู้วจพับันักิเรู้ยี์นหรู้อ่บุัค์ลากิรู้ภาย์ในโรู้งเรู้ยี์นเปน็โรู้ค์ติ่ด้ต่่อ

บั�างหรู้อ่ไม่ เช่น โรู้ค์โค์วิด้-19 โรู้ค์ไข�หวัด้/ไข�หวัด้ใหญ่ โรู้ค์ต่าแด้ง โรู้ค์ม่อเท�าปากิ 

โรู้ค์หัด้ ฯ

  a. มี   b. ไม่ม ี   c. ไม่ทรู้าบั

2. มีนักิเรู้ยี์นหรู้อ่บุัค์ลากิรู้ที�ต่รู้วจพับัว่าเป็นโรู้ค์ติ่ด้ต่่อทำากิิจกิรู้รู้มรู้ว่มกัิบับุัค์ค์ลอ่�น ๆ 

ภาย์ในโรู้งเรู้ยี์นหรู้อ่ไม่

  a. มี   b. ไม่ม ี   c. ไม่ทรู้าบั

3. ในรู้ะหว่างกิารู้เล่นของนักิเรู้ยี์นมนัีกิเรู้ยี์นบัางค์นแสด้งอากิารู้ของโรู้ค์ติ่ด้เช่�อบั�างหรู้อ่ไม่  

เชน่ โรู้ค์โค์วิด้-19 โรู้ค์ไข�หวดั้/ไข�หวดั้ใหญ ่โรู้ค์ต่าแด้ง โรู้ค์มอ่เท�าปากิ โรู้ค์หัด้ ฯ

  a. มี   b. ไม่ม ี   c. ไม่ทรู้าบั

4. กิารู้เล่นของนักิเรู้ยี์นในภาพัรู้วมมีลักิษณ์ะเป็นอย์่างไรู้

  a. เล่นรู้ว่มกัิน 1-2 ค์น   b. เล่นรู้ว่มกัิน 3 – 10 ค์น       

  c. เล่นรู้ว่มกัินมากิกิว่า 10 ค์นข่�นไป  d. ไม่ทรู้าบั

5. มีกิารู้เล่นข�ามรู้ะหว่างชั�นเรู้ยี์นบั�างหรู้อ่ไม่ เช่น นักิเรู้ยี์นชั�น ป.4 เล่นกัิบั นักิเรู้ยี์น 

ชั�น ป.5 เป็นต่�น

  a. ไม่มีเลย์    

  b. มีบั�างเล็กิน�อย์ 

  c. มีมากิกิว่าค์รู้่�งหน่�ง 

  d. มีเป็นส่วนใหญ่/เก่ิอบัทั�งหมด้  

  e. ไม่ทรู้าบั
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6. กิารู้เล่นของนักิเรู้ยี์นส่วนใหญ่เป็นกิารู้เล่นแบับัเว�นรู้ะย์ะห่างหรู้อ่ไม่

  a. ใช่     

  b. มีบั�างเล็กิน�อย์ 

  c. ส่วนใหญ่ไม่เว�นรู้ะย์ะห่าง  

  d. ไม่ทรู้าบั

7. “ก่ิอน” กิารู้เล่น นักิเรู้ยี์นมีพัฤติ่กิรู้รู้มกิารู้ดู้แลรู้กัิษาค์วามสะอาด้รู้า่งกิาย์ 

 (ล�างม่อ/ชำารู้ะล�างสิ�งสกิปรู้กิ) อย์่างไรู้

  a. มีเป็นส่วนใหญ่/เก่ิอบัทั�งหมด้    

  b. มีมากิกิว่าค์รู้่�งหน่�ง

  c. มีบั�างเล็กิน�อย์  

  d. ไม่มีเลย์ 

  e. ไม่ทรู้าบั

8. “หลัง” กิารู้เล่น นักิเรู้ยี์นมีพัฤติ่กิรู้รู้มกิารู้ดู้แลรู้กัิษาค์วามสะอาด้รู้า่งกิาย์ 

 (ล�างม่อ/ชำารู้ะล�างสิ�งสกิปรู้กิ) อย์่างไรู้

  a. มีเป็นส่วนใหญ่/เก่ิอบัทั�งหมด้    

  b. มีมากิกิว่าค์รู้่�งหน่�ง

  c. มีบั�างเล็กิน�อย์  

  d. ไม่มีเลย์  

  e. ไม่ทรู้าบั
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9. โรู้งเรู้ยี์นมีกิารู้ทำาค์วามสะอาด้พั่�นที�เล่น และอุปกิรู้ณ์์กิารู้เล่นอย์่างไรู้

  a. ทำาค์วามสะอาด้ทกุิวนั  

  b. ทำาค์วามสะอาด้สัปด้าห์ละ 2-3 ค์รู้ั�ง 

  c. ทำาค์วามสะอาด้เด่้อนละ 3-4 ค์รู้ั�ง 

  d. ทำาค์วามสะอาด้เด่้อนละ 1-2 ค์รู้ั�ง

  e. ไม่ได้�ทำาค์วามสะอาด้เลย์  

  f. ไม่ทรู้าบั

10. ปัจจุบััน โรู้งเรู้ยี์นของท่านส่งเสรู้มิให�นักิเรู้ยี์นปฏิิบัติั่ต่ามมาต่รู้กิารู้ DMHTT อย่์างไรู้ 

(เว�นรู้ะย์ะห่าง/สวมหน�ากิากิอนามัย์/ล�างม่อบ่ัอย์ ๆ /ต่รู้วจวัด้อุณ์หภูมิรู้า่งกิาย์

สมำาเสมอ/ใช�แอปไทย์ชนะ)

  a. ทำาต่ามมาต่รู้กิารู้ทุกิข�อ  

  b. ทำาต่ามมาต่รู้กิารู้บัางบั�างข�อ

  c. ไม่ได้�ทำาต่ามมาต่รู้กิารู้เลย์  

  d. ไม่ทรู้าบั

11. นักิเรู้ยี์นในโรู้งเรู้ยี์นของท่านให�ค์วามสำาคั์ญกัิบักิารู้รู้ะมัด้รู้ะวังตั่ว เพั่�อป้องกัินโรู้ค์ติ่ด้ต่่อ 

ชนิด้ต่่าง ๆ มากิน�อย์เพัีย์งใด้

  a. ส่วนใหญ่/เก่ิอบัทั�งหมด้ให�ค์วามสำาคั์ญ 

  b. มากิกิว่าค์รู้่�งหน่�งให�ค์วามสำาคั์ญ 

  c. ให�ค์วามสำาคั์ญบั�างเล็กิน�อย์  

  d. ไม่ให�ค์วามสำาคั์ญเลย์

  e. ไม่ทรู้าบั
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ผู้ล่การประเมิน
ระดัับ

ไม่มีค์ำาต่อบั a

ในข�อ 1-3 เลย์ และ

ในข�อ 4-11 มีค์ำาต่อบั  

c, d, e รู้วมกัินไม่เกิิน 3 

หรู้อ่ b ทั�งหมด้

ไม่มีค์ำาต่อบั a ในข�อ

1-3 เลย์ แต่่ในข�อ 4-11

มีค์ำาต่อบั c, d, e  

รู้วมกัินมากิกิว่า 3-5

มีค์ำาต่อบั a ในข�อ 1-3

หรู้อ่ ในข�อ 4-11

มีค์ำาต่อบั c, d, e

รู้วมกัินมากิกิว่า 6

ไม่มีค์วามเสี�ย์งต่่อกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้

ของโรู้ค์ติ่ด้ต่่อ แต่่ค์วรู้เฝึ้ารู้ะวัง

อย์่างสมำาเสมอ นักิเรู้ยี์นสามารู้ถเล่น/

ทำากิิจกิรู้รู้มรู้ว่มกัินได้�ต่ามปกิติ่

มีค์วามเสี�ย์งต่่อกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้

ของโรู้ค์ติ่ด้ต่่อเล็กิน�อย์

แต่่ค์วรู้เฝึ้ารู้ะวังอย์่างใกิล�ชิด้

และให�เด็้กิเล่น/ทำากิิจกิรู้รู้มแบับั

เว�นรู้ะย์ะห่าง หรู้อ่เล่นเปน็กิลุ่มเล็กิ ๆ

มีค์วามเสี�ย์งต่่อกิารู้แพัรู้รู่้ะบัาด้

ของโรู้ค์ติ่ด้ต่่อสูง ค์วรู้แย์กิเด็้กิป�วย์/

กิลุ่มเสี�ย์งออกิจากิเด็้กิปกิติ่

และให�นักิเรู้ยี์นเล่น/ทำากิิจกิรู้รู้ม

รู้ว่มกัินแบับัเว�นรู้ะย์ะห่าง

เกณฑ์์ประเมิิน แปลผล

เขีย์ว

เห่ล้อง

แด้ง
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