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บ้านนี้มีดี
 &

ขตาราง 9 ช่อง 

วันนี้อากาศดีจังเลย
สดชื่น

หนูอยากออกไปเล่น
ข้างนอกบ้านไหมล่ะ นั่นสินะ เย็นนี้ 

เราออกไปสนามเด็กเล่นกัน

ไปค่า ไปค้าบ 



อ่าว ฝนตกแบบนี้ 
จะออกไปเล่นยังไงล่ะเนี่ย 

นั่นสิ ดูแล้ว
เหมือนจะไม่หยุดตก

ง่ายๆด้วย 
ไม่ต้องกังวล เรามาเล่น

ออกกำลังกายที่บ้านกันดีกว่า 

อุปกรณ์ออกกำลังกาย 
เราก็ไม่มี จะตีแบดที่ก็ไม่พอ 

นี่ไง เกมที่จะช่วยให้เรา
ออกกำลังกายได้ 

แถมสนุกอีกด้วยนะแม่ ฮ้า

ตกเย็น ฝนก็ตกแบบกระหน่ำ

54
6
3

98
7

2
1



+ +
1 2 3

7 8 9
4 5 6

เขาเรียกว่า ตาราง 9 ช่อง ทำเองได้ง่ายๆ 
แค่กระดาษ ปากกา ขีดเส้นให้ได้ 9 ช่องเท่าๆกัน 

หรือจะใช้เป็นเทปกาวแปะที่พื้นก็ได้นะ 

ทำขนาดเท่าไหร่ดีนะ ใหญ่มากไหม  

เย้ๆ ทำเสร็จแล้ว

ขนาดพื้นที่ 1 เมตร คูณ 1 เมตรก็พอจ้า 
รับรองว่าทุกคนต้องสนุกแน่นอน 
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เอาล่ะ ทุกคนทำตามพ่อนะ  

ยืนตรงช่องกลาง แยกเท้าซ้าย

แยกเท้าขวา
 ชิดเท้าซ้าย  ชิดเท้าขวา
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แยก แยก

หนูเริ่มทำเร็วๆ ได้แล้ว สนุกจังเลย

ตาราง 9 ช่อง นอกจากจะช่วยให้เราฝึกออกกำลังกายแล้ว 
ยังช่วยฝึกระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ช่วยพัฒนาการทำงาน

ของสมองจากการเคลื่อนไหวของร่างกายอีกด้วย 
ถ้าให้ได้ผลดีทำอย่างน้อย 20-45 นาที นะแม่

 ชิด  ชิด

ทำแบบนี้ 
มีประโยชน์ยังไงบ้างนะ



ทีม่า
อจัฉรยิะตาราง 9 ช่อง,

www.thaiheath.or.th 
 ตาราง 9 ช่อง’วธิฝึีกเพิม่ความสมบรูณ์แบบ

ของการออกกําลงัทกุเพศทกุวยั, www.matichon.co.th

ข้อมูลจาก 

พี่พี่ เล่นดีเล่นดี
รู้หรือไม่ ตาราง 9 ช่อง คิดค้นโดยคนไทยนี่แหละครับ 
โดย ศ.ดร.เจริญ กระบวนรัตน์ ผู้เชี่ยวชาญวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มีหลักการเคลื่อนไหว 3 มิติ คือระนาบซ้าย-ขวา, หน้า-หลัง และบน-ล่าง 
ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวใหม่ๆ ทั้งในแนวเฉียงและบิดหมุน ซึ่งช่วยให้
ทักษะการเคลื่อนไหว การทรงตัวดีขึ้น ทั้งยังพัฒนาระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจ กระตุ้นและพัฒนาการทำงานของสมองให้มี
                                            ประสิทธิภาพ และสามารถนำไป
                                            ประยุกต์ใช้ได้กับคนทุกเพศทุกวัย
                                             ได้ด้วยนะคร้าบ 

เรียนรู้ตาราง 9 ช่อง
เพิ่มเติมได้ตามนี้เลย  

พ่อครับ มาเล่นกันต่อเร็ว 

ได้เลย เดี๋ยวพ่อสอนท่าใหม่ๆ ให้ด้วย 

แยก แยก ชิด ชิด แยก แยก ชิด ชิด  
.. ฮ่าๆ ฮ่าๆ สนุกจังเลย..
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