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1. การผสมผสานการเคล่ื่�อนไหวร่่างกายท่ี่�แตกต่่างและหลากหลายเข้้าด้้วยกััน

2. กิิจกรรมการเล่่นเพ่ื่�อความสนุุกสนานและผ่่อนคลาย

วัยเด็กควรสัมผัสประสบการณ์การเคล่ือนไหวที่หลากหลายโดยการเล่นที่แตกต่างกัน การให้ความสำคัญ
กับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่งมากเกินไปมักนำไปสู่การประยุกต์ใช้วิธีการที่เรียบง่าย หรือลดกิจกรรมลง ซ่ึงจะเป็น
การ “จำกัดประสบการณ์” การออกกำลังกายของเด็ก ทำให้การเคลื่อนไหวที่หลากหลายน้อยลง ยิ่งไปกว่านั้น
กิจกรรมใด ๆ ที่ดำเนินการภายใต้คำแนะนำของผู้ใหญ่จะไม่ถือเป็นการ “เล่น” แทนที่จะแนะนำกิจกรรมแบบเดิม ๆ 
เพียงฝ่ายเดียว ขอแนะนำให้ออกแบบ และทบทวนกิจกรรมร่วมกับเด็ก เพื่อเกิดเป็นกิจกรรมใหม่ ๆ ที่สนุกสนาน
สำหรับพวกเขา 
 
1. การผสมผสานการเคล่ือนไหวร่างกายที่แตกต่างและหลากหลายเข้าด้วยกัน 

เด็ก ๆ สามารถสนุกกับการเล่นโดยใช้อุปกรณ์ที่อยู่ในมือ หรือคิดค้นวิธีต่าง ๆ ได้แม้ไม่มีอุปกรณ์ออกกำลังกาย
ที่เหมาะสม การเล่นที่ดูง่ายเกินไปหรือเรียบง่ายสำหรับผู้ใหญ่อาจให้ความบันเทิงสำหรับเด็ก และถ้าพวกเขาชอบเล่น
ก็จะเล่นซ้ำแล้วซ้ำเล่า การเคล่ือนไหวซ้ำ ๆ นี้นำไปสู่การปรับแต่ง ดังนั้น เราควรเริ่มต้นด้วยการมุ่งเน้นไปที่สิ่งที่เด็ก ๆ ชอบ 
จากนั้นเพิ่มรูปแบบและพัฒนาการเล่นของพวกเขา 

ประเด็นคือ การรวมการเคล่ือนไหวที่แตกต่างกัน วัยเด็กเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสำหรับการเคล่ือนไหวร่างกาย
ที่หลากหลาย การสัมผัสกับการเคล่ือนไหวที่ดูเหมือนจะไม่เกี่ยวข้องโดยตรงกับทักษะการเล่นกีฬาอาจมีความสำคัญ
อย่างยิ่ง เราควรคิดว่าจะใช้เครื่องมืออะไร และเล่นเกมตามการเคล่ือนไหวที่เด็กไม่เคยสัมผัสมาก่อน ตัวอย่างเช่น 
แทนที่จะเล่นวิ่งไล่จับ เราสามารถบอกให้เด็ก ๆ แกล้งทำเป็นกระต่ายได้ การทำเช่นนี้เด็ก ๆ จะได้สัมผัสกับ
การเคลื่อนไหวของการกระโดด ความฉลาดเล็ก ๆ สามารถเพิ่มความหลากหลายในการเคลื่อนไหวร่างกายได้ 
ในทางกลับกัน เราต้องเพิ่มรูปแบบโดยใช้ตัวดัดแปลงเป็นคำสำคัญ รูปแบบใหม่เกิดขึ้นโดยการเพิ่มตัวดัดแปลงของ
การเคล่ือนไหว เช่น ไปข้างหน้า สูงขึ้น เงียบ ๆ เป็นต้น 

นอกจากนี ้ "การผสมผสาน" ยังหมายถึงการเคลื่อนไหวและเครื ่องมือ  เด็กโตอาจพบว่าเกมง่าย ๆ 
ค่อนข้างน่าเบื่อ จากนั้นคุณสามารถทำให้เกมมีความซับซ้อนมากขึ้นโดยผสมผสานการเคลื่อนไหวอื่น  ๆ เช่น 
การนำบอลมาเล่นพร้อมกับอุปกรณ์อื่น  ๆ เด็ก ๆ ยังสามารถเพลิดเพลินกับการถือลูกบอลบนหนังสือพิมพ์  
หรือทำลูกบอลด้วยหนังสือพิมพ์ ผูกเชือกกับลูกบอลแล้วโยนเหมือนขว้างค้อน เด็ก ๆ จะได้สัมผัสกับการเล่น 
และการเคล่ือนไหวใหม ่ๆ พยายามให้เด็กได้สัมผัสกับการเล่นท่ีหลากหลายอย่างสมดุล 

2. กิจกรรมการเล่นเพื่อความสนุกสนานและผ่อนคลาย 
การเล่นทุกรูปแบบที่นำเสนอนี้พิสูจน์แล้วว่าเป็นที่นิยมในหมู่เด็ก ๆ ในช่วงหลายปีที่ผ่านมาของการฝึกฝน 

เราขอแนะนำให้คุณลองเล่นเกมนี้ เพื่อเป็นการออกกำลังกายที่อบอุ่นร่างกายก่อนที่จะสอนกีฬา หรือเล่นเกมระหว่าง
สมาชิกในครอบครัว และกิจกรรมชมรมหลังเลิกเรียนโดยเน้นที่การเล่นที่กระตือรือร้น เมื่อทำเช่นนั้น โปรดระลึกถึง 
“มุมมองของผู้สอนที่ดี” ในบทที่ 3 หน้า 62 เราหวังว่าคุณจะเห็นการเติบโตอย่างมีนัยสำคัญของเด็ก ทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ และการเล่นอย่างกระตือรือร้นจะได้รับการส่งเสริมในโรงเรียนและชุมชน ความคิดริเริ่มของคุณจะทำให้เด็ก ๆ 
ได้เล่นอย่างกระตือรือร้น!!
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การนำบอลมาเล่นพร้อมกับอุปกรณ์อื่น  ๆ เด็ก ๆ ยังสามารถเพลิดเพลินกับการถือลูกบอลบนหนังสือพิมพ์  
หรือทำลูกบอลด้วยหนังสือพิมพ์ ผูกเชือกกับลูกบอลแล้วโยนเหมือนขว้างค้อน เด็ก ๆ จะได้สัมผัสกับการเล่น 
และการเคล่ือนไหวใหม ่ๆ พยายามให้เด็กได้สัมผัสกับการเล่นท่ีหลากหลายอย่างสมดุล 

2. กิจกรรมการเล่นเพื่อความสนุกสนานและผ่อนคลาย 
การเล่นทุกรูปแบบที่นำเสนอนี้พิสูจน์แล้วว่าเป็นที่นิยมในหมู่เด็ก ๆ ในช่วงหลายปีที่ผ่านมาของการฝึกฝน 

เราขอแนะนำให้คุณลองเล่นเกมนี้ เพื่อเป็นการออกกำลังกายที่อบอุ่นร่างกายก่อนที่จะสอนกีฬา หรือเล่นเกมระหว่าง
สมาชิกในครอบครัว และกิจกรรมชมรมหลังเลิกเรียนโดยเน้นที่การเล่นที่กระตือรือร้น เมื่อทำเช่นนั้น โปรดระลึกถึง 
“มุมมองของผู้สอนที่ดี” ในบทที่ 3 หน้า 62 เราหวังว่าคุณจะเห็นการเติบโตอย่างมีนัยสำคัญของเด็ก ทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ และการเล่นอย่างกระตือรือร้นจะได้รับการส่งเสริมในโรงเรียนและชุมชน ความคิดริเริ่มของคุณจะทำให้เด็ก ๆ 
ได้เล่นอย่างกระตือรือร้น!!

บทที่่�

2 กิิจกรรม ACP
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กระต่่ายขาเดีียว

1.	�กำำ�หนดผู้้�เล่่น 6 - 10 คน และพ้ื้�นที่่�เล่่นเป็็นรููปสี่่�เหลี่่�ยมให้้พอดีีกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่นและไม่่ให้้กว้้างจนเกิินไป
2.	�ทำำ�การเสี่่�ยงทายเพื่่�อหาผู้้�เล่่น 1 คนมาเป็็นกระต่่าย โดยกระต่่ายจะต้้องยืืนขาเดีียวและกระโดดไล่่จัับ และผู้้�เล่่นที่่�

เหลืือจะต้้องเป็็นฝ่่ายหนีี โดยจะสามารถหนีีได้้แค่่ภายในบริิเวณกรอบสี่่�เหลี่่�ยมที่่�กำำ�หนดเท่่านั้้�น (ดัังรููปที่่� 1)
3.	�ผู้้�เล่่นคนใดที่่�โดนกระต่่ายสััมผััสตััวจะต้้องมาเป็็นกระต่่ายแทน

วิิธีีการเล่่น

�	 กรณีีที่่�มีีจำำ�นวนผู้้�เล่่นมากกว่่า 10 คน หรืือต้้องการเล่่นเป็็นกลุ่่�มใหญ่่จะต้้องเพิ่่�มจำำ�นวนกระต่่าย และขนาดของ 
	 พ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสม เช่่น ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดมีี 8 คน อาจจะกำำ�หนดให้้เป็็นมีีกระต่่าย 2 คน และอีีก 6 คนเป็็นฝ่่ายหนีี 
  �	สามารถเพิ่่�มวงกลมเล็็กตรงกลางสำำ�หรัับให้้กระต่่ายยืืนพัักหรืือเปลี่่�ยนขาข้างที่่�เขย่่งได้้ เช่่น อาจกำำ�หนดให้้
สามารถพัักได้้เพีียง 5 วิินาที เพื่่�อบรรเทาความเหนื่่�อยล้้า (ดัังรููปที่่� 2)

�	 สามารถปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบพ้ื้�นที่่�เล่่นจากสีีเหลี่่�ยมเป็็นวงกลม วงรีี หรืือรููปแบบอื่่�น ๆ เพื่่�อเพิ่่�มความหลากหลาย 
	 และสนุุกในการเล่่น
�	 เปลี่่�ยนกติิกา โดยหากผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีถููกกระต่่ายสััมผััสตััวจะต้้องนิ่่�งอยู่่�กับที่่� และจะสามารถเคลื่่�อนที่่�ได้้ 
	อี กครั้้�งเมื่่�อมีีผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีด้้วยกัันมาสัมผััสตััว 

การประยุุกต์์

�	 เนื่่�องจากกระต่่ายต้้องใช้้ขาเดีียวในการกระโดดไล่่จัับ ควรระวัังการหกล้้ม หรืือบาดเจ็็บจากขาข้างที่่�กระโดด
�	 ควรสวมรองเท้้าขณะเล่่น และเลืือกพ้ื้�นที่่�ในการเล่่นที่่�ไม่่ลื่่�นหรืือขรุุขระ

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 1 รููปท่ี่� 2
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เตยกััก

1.	�แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่ากัน ทีีมละ 4 - 6 คน และทำำ�ตารางสี่่�เหลี่่�ยมผืืนผ้้ามีเส้้นแบ่่งเท่่ากับจำำ�นวนผู้้�เล่่น 
1 ทีีม (เช่่น ผู้้�เล่่น 1 ทีีมมีี 5 คน ให้้ตีีเส้้นแบ่่งตาราง 5 เส้้น) จากนั้้�นทำำ�การเสี่่�ยงทายว่่าทีมใดจะเป็็นฝ่่ายได้้ 
รุุกก่่อน

2.	�สำำ�หรัับผู้้�เล่่นฝ่่ายรัับจะต้้องยืืนประจำำ�เส้้น และคอยป้้องกัันไม่่ให้้ฝ่่ายรุุกวิ่่�งผ่่านไปได้้ โดยเท้้าทั้้�ง 2 ข้้างต้้องอยู่่� 
บนเส้้นเท่่านั้้�น

3.	�ส่วนฝ่่ายรุุกต้้องให้้สััญญาณการเล่่นว่่า “เริ่่�ม” จากนั้้�นต้้องพยายามวิ่่�งผ่่านช่่องต่่าง ๆ ไปจนถึึงช่่องสุุดท้้าย 
	ทั้้ �งไปและกลัับ โดยห้้ามให้้ฝ่่ายรัับแตะตััวได้้เป็็นอัันขาด ถ้้าผู้้�เล่่นคนใดคนหนึ่่�งวิ่่�งผ่่านไปได้้โดยไม่่โดนฝ่่ายรัับแตะตััว
	 และกลัับไปถึึงจุุดเริ่่�มต้้นได้้ให้้ตะโกนว่่า “เตย” จะเป็็นฝ่่ายชนะ และเริ่่�มเป็็นทีีมรุุกใหม่่อีีกรอบ 
	 แต่่ถ้้าหากผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกคนใดคนหนึ่่�งโดนฝ่่ายรัับแตะตััวได้้ ถืือว่่าแพ้้ต้้องสลัับฝ่่ายกัันเล่่นทัันทีี (ดัังรููปที่่� 3)

วิิธีีการเล่่น

�	 อาจจะปรัับเปลี่่�ยนกติิกาการเล่่นให้้ง่่ายขึ้้�น เช่่น ฝ่่ายรุุกสามารถวิ่่�งไปกลัับได้้เพีียง 1 คน ถืือว่่าชนะ หรืือฝ่่ายรุุก 
	 โดนฝ่่ายรัับแตะตััวได้้ไม่่เกิิน 2 คน หรืือ 3 คน จึึงถืือว่่าแพ้้ เพื่่�อให้้เกมมีีความยืืดหยุ่่�นมากยิ่่�งขึ้้�น
  �	อาจจะเพิ่่�มเส้้นตรงกลางระหว่่างช่่อง เพื่่�อเพิ่่�มพ้ื้�นที่่�ให้้ทีีมรัับสามารถวิ่่�งได้้มากขึ้้�น และทำำ�ให้้เกมมีีความท้้าทาย
มากยิ่่�งขึ้้�น (ดัังรููปที่่� 4) 

�	 อาจกำำ�หนดคำำ�ศััพท์ภาษาอังกฤษ (คำำ�ศััพท์ง่่าย ๆ และเหมาะสมตามจำำ�นวนผู้้�เล่่น) โดยฝ่่ายรุุกจะต้้องวิ่่�งผ่่านไป 
	 หยิิบตััวอัักษรในช่่องสุุดท้้ายคนละ 1 ชิ้้�นต่่อครั้้�ง กลัับมาเรีียงให้้ได้้ตรงกัับคำำ�ศััพท์ที่่�กำำ�หนดที่่�จุุดเริ่่�มต้้น

การประยุุกต์์

�	 เนื่่�องจากฝ่่ายรุุกต้้องใช้้ความเร็็วในการวิ่่�งหลบหลีีกฝ่่ายรัับ อาจเกิิดอัันตรายจากการหกล้้ม
�	 ควรเล่่นในพ้ื้�นที่่�โล่่ง และพ้ื้�นที่่�ไม่่แข็็งเพื่่�อลดความเสี่่�ยงจากการบาดเจ็็บ เช่่น สนามหน้้า พ้ื้�นยาง โรงยิิม เป็็นต้้น

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	ทั กษะด้้านการคิิด การตััดสิินใจ และการทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 3 รููปท่ี่� 4
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ตรงน้ีปลอดภัย
สามารถพักได้ 2 วินาที
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ไล่่จัับข้้ามเส้้น

วิิธีีการเล่่น

03

1.	�กำำ�หนดผู้้�เล่่น 4 - 6 คน และพ้ื้�นที่่�เล่่น โดยวาดวงกลมบนพ้ื้�น พร้อมตีีเส้้นตรงภายในวงกลมโดยเว้้นระยะของ 
ปลายเส้้นตรงทั้้�งสองข้้างห่่างจากขอบเส้้นวงกลมประมาณ 1 เมตร (ดัังรููปที่่� 5)

2.	�ทำำ�การเสี่่�ยงทาย เพื่่�อหาผู้้�เล่่น 1 คนเป็็นคนไล่่จัับ และที่่�เหลืือเป็็นฝ่่ายหนีี
3.	�สำำ�หรัับผู้้�เล่่นที่่�เป็็นคนไล่่จัับจะต้้องไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืือให้้ได้้ โดยที่่�ห้้ามข้้ามเส้้นแบ่่งตรงกลาง จะต้้องวิ่่�งผ่่านช่่องว่่าง

ระหว่่างปลายเส้้นซ้้ายและขวาเท่่านั้้�น
4.	�ขณะที่่�ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีก็็จะต้้องวิ่่�งแบบเดีียวกัันกัับฝ่่ายไล่่จัับ โดยหากถููกจัับได้้ หรืือวิ่่�งข้้ามเส้้นแบ่่งตรงกลาง

ของวงกลม หรืือวิ่่�งออกนอกวงกลมจะต้้องมาเป็็นคนไล่่จัับแทน 
5.	�ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นฝ่่ายหนีีสามารถใช้้เท้้า 1 ข้้าง เหยีียบเส้้นที่่�อยู่่�ตรงกลางโดยเท้้าอีกข้้างต้้องไม่่สััมผััสพ้ื้�น (ยืืนขาเดีียว) 

เพื่่�อเป็็นการ “พััก” โดยคนไล่่จัับจะไม่่สามารถจัับผู้้�เล่่นที่่�เหยีียบเส้้นตรงกลางได้้ (ดัังรููปที่่� 5)

�	 อาจกำำ�หนดจำำ�นวนครั้้�งของการ “พััก” เช่่น สามารถพัักได้้เพีียง 1 ครั้้�ง ในขณะที่่�คนไล่่จัับยัังเป็็นคนเดิิม
�	 เปลี่่�ยนจากการวิ่่�งมาเป็็นกระโดดขาเดีียวแทน

การประยุุกต์์

�	 ควรเล่่นในพ้ื้�นที่่�โล่่ง
�	 ระวัังการหกล้้มหรืือชนกััน
�	 ระวัังการดัันกัันในขณะวิ่่�ง

ข้้อควรระวััง

�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว
�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	ทั กษะด้้านการคิิด การตััดสิินใจ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 5
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กบ
กบ

ต่ี

ตี่

SAFE ZONE

ตี่่�จัับ

1.	�แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่ากัน ทีีมละ 4 - 6 คน และกำำ�หนดพ้ื้�นที่่�เป็็นรููปสี่่�เหลี่่�ยมผืืนผ้้ามีเส้้นแบ่่งเขตตรงกลาง
2.	�การเล่่นจะสลัับกัันเป็็นทีีมรุุกและทีีมรัับ โดยทีีมรุุกจะส่่งคนรุุกได้้ครั้้�งละ 1 คนเท่่านั้้�น และต้้องไม่่ซ้ำำ��กััน
3.	�สำำ�หรัับทีีมที่่�เป็็นฝ่่ายรุุก ให้้ส่่งผู้้�เล่่น 1 คน ทำำ�เสีียงร้้อง “ตี่่�” ยาวต่่อเนื่่�องพร้อมกัับข้้ามเส้้นไปแตะผู้้�เล่่น 

ฝ่ั่�งตรงข้้ามให้้ได้้มากที่่�สุุด และต้้องหนีีข้้ามกลัับมาในเขตตััวเองให้้ได้้โดยที่่�ยัังร้้องเสีียงตี่่�อยู่่� โดยผู้้�เล่่นฝ่่ายรัับที่่�โดน
สััมผััสตััวจะต้้องออกจากเกม (ดัังรููปที่่� 6) 

4.	�ส่วนผู้้�เล่่นฝ่่ายรัับ ต้้องพยายามจัับตััวผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกไว้้ในพ้ื้�นที่่�ของตนจนกว่่าผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกจะสิ้้�นเสีียงร้้องตี่่� ซึ่่�งหาก
ทำำ�ได้้ถืือว่่าผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกต้้องออกจากเกม แต่่หากจัับตััวไว้้ไม่่ได้้และผู้้�เล่่นฝ่่ายรุุกเข้้ากลัับเขตของตนเองได้้ 

	 ผู้้�เล่่นฝ่่ายรัับที่่�สััมผััสตััวฝ่่ายรุุก ก็็ต้้องออกจากเกมเช่่นกััน (ดัังรููปที่่� 7)
5.	สลัับกัันเล่่นไปเรื่่�อย ๆ ผู้้�เล่่นทีีมใดออกจากเกมหมดก่่อนถืือว่่าแพ้้

วิิธีีการเล่่น

�	 อาจจะปรัับสนามให้้แคบลงเพื่่�อความท้้าทายของเกมแล้้วคนรุุกไม่่ต้้องร้้องเสีียง “ตี่่�”
  �	เปลี่่�ยนจากโดนแตะต้้องออกจากเกมหรืือฝ่่ายรุุกโดนจัับตััวต้้องออกจากเกมเป็็นการนัับแต้้มแทน
�	 เปลี่่�ยนท่่าทางการเล่่นจากการวิ่่�งเป็็นการกระโดดขาเดีียวแทนทั้้�งฝ่่ายรัับและฝ่่ายรุุก
�	 คนโดนแปะหรืือโดนตััวฝ่่ายรุุกจะมาเป็็นตััวประกัันโดยยืืนจัับมืือต่่อกัันอยู่่�ที่่�เส้้นหลัังและรอผู้้�เล่่นฝ่่ายตนเอง 
	ตี่่ �มาช่วย โดยการตี่่�มาแตะมืือซึ่่�งผู้้�ที่่�มาช่วยยัังคงส่่งเสีียงตี่่�จนกลัับเข้้าไปในเขตตััวเองจึึงสามารถช่่วยตััวประกัันได้้

การประยุุกต์์

�	 ระวัังอุุบััติิเหตุุจากการดึึงซึ่่�งเสี่่�ยงให้้หกล้้ม หรืือการวิ่่�งชนกััน
�	 ระวัังเล็็บของผู้้�เล่่นที่่�อาจข่่วนร่่างกายของกัันและกัันขณะดึึงหรืือจัับตััว

ข้้อควรระวััง

�	ทั กษะด้้านการคิิด การตััดสิินใจ
�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ความสามัคคีี

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 6 รููปท่ี่� 7

04

25

ต่ี

อย่าจบัฉัน

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้! ฉันมีเวลาแค่ 
2 วินาที เท่าน้ัน!

อย่าเข้ามา!

พวกเราล้อมจบัใหไ้ด้

ทําได้ดีมาก

ฉันโดนจบัแล้ว

กบ
กบ

ต่ี

ตี่

SAFE ZONE

ต่ี

อย่าจบัฉัน

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้! ฉันมีเวลาแค่ 
2 วินาที เท่าน้ัน!

อย่าเข้ามา!

พวกเราล้อมจบัใหไ้ด้

ทําได้ดีมาก

ฉันโดนจบัแล้ว

กบ
กบ

ต่ี

ตี่

SAFE ZONE

ไล่่จัับกบ

วิิธีีการเล่่น

05

1.	�กำำ�หนดผู้้�เล่่น 6 - 8 คน และพ้ื้�นที่่�เล่่นเป็็นรููปสี่่�เหลี่่�ยมให้้พอดีีกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่นและไม่่ให้้กว้้างจนเกิินไป
2.	�ทำำ�การเสี่่�ยงทายเพื่่�อหาผู้้�เล่่น 1 คนมาเป็็นกบ ส่่วนผู้้�เล่่นที่่�เหลืือให้้เป็็นแมลง
3.	�สำำ�หรัับผู้้�เล่่นที่่�เป็็นกบจะต้้องไล่่จัับแมลงที่่�กำำ�ลัังหนีีด้้วยการกระโดดไล่่จัับ (ในท่่านั่่�งย่่อกอดเข่่าเหมืือนกัับกบ)  

ส่่วนคนที่่�เป็็นแมลงจะหนีีในท่่าคลาน (ใช้้มืือและเข่่าทั้้�ง 2 ข้้าง) โดยแมลงห้้ามหนีีออกนอกพ้ื้�นที่่�กรอบสี่่�เหลี่่�ยม 
(ดัังรููปที่่� 8)

4.	�ผู้้�เล่่นคนใดที่่�โดนกบสััมผััสตััวจะต้้องมาเป็็นกบแทน

�	กำ ำ�หนดพ้ื้�นที่่�พัักตรงกลางและมุุมทั้้�ง 4 เป็็น Safe zone เพื่่�อให้้กบและแมลงสามารถยืืนขึ้้�นอยู่่�กับที่่�เป็็นการ 
	 บรรเทาความเหนื่่�อยล้้า อาจกำำ�หนดให้้สามารถอยู่่�ภายใน Safe zone ได้้เพีียง 5 วิินาที หรืือ สามารถอยู่่�ภายใน 
	 Safe zone ได้้ 3 ครั้้�ง ในขณะที่่�กบยัังเป็็นคนเดิิม (ดัังรููปที่่� 9)
  �	เพิ่่�มจำำ�นวนกบให้้มากขึ้้�น เพื่่�อความท้้าทายและความเข้้มข้้นของเกม
�	 เปลี่่�ยนกติิกา ถ้้าแมลงโดนกบจัับได้้จะต้้องนิ่่�งอยู่่�กับที่่� และจะสามารถเคลื่่�อนที่่�ได้้อีีกครั้้�งเมื่่�อมีีผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแมลงมา

	สั มผััสตััว

การประยุุกต์์

�	 ควรเล่่นในสนามหญ้้า พ้ื้�นสนามเรีียบ หรืือพ้ื้�นนุ่่�ม และไม่่ขรุุขระ
�	 ควรใส่่กางเกงขายาวขณะทำำ�กิิจกรรม

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 8 รููปท่ี่� 9
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ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้!

เย่! ฉันผ่านมาได้แล้ว

ไอ้เขม้าแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

a. กบ

b. กระต่าย c. นก
d. ลิง

e. คน

น�าข้ึน!
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SAFE ZONE

SAFE ZONE

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้!

เย่! ฉันผ่านมาได้แล้ว

ไอ้เขม้าแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

a. กบ

b. กระต่าย c. นก
d. ลิง

e. คน

น�าข้ึน!

ไอ้้เข้้ ไอ้้โขง

1.	�กำำ�หนดผู้้�เล่่น 6 – 8 คน จากนั้้�น ทำำ�การเสี่่�ยงทายหาผู้้�เล่่นคนแรกมาเป็็นไอ้้เข้้
2.	�กำำ�หนดพ้ื้�นที่่�การเล่่นเป็็นรููปสี่่�เหลี่่�ยมผืืนผ้้า และทำำ�การแบ่่งเขตแดนออกเป็็น 3 ส่่วน โดยพ้ื้�นที่่�ตรงกลาง 

เป็็นแม่่น้ำำ��และเป็็นที่่�อยู่่�ของไอ้้เข้้ สำำ�หรัับพ้ื้�นที่่�ส่่วนที่่�เหลืือเป็็นเขตปลอดภััย
3.	�ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดยกเว้้นไอ้้เข้้จะต้้องยืืนในเขตปลอดภััยฝ่ั่�งเดีียวกััน แล้้วรอสััญญาณ “เริ่่�ม” จากไอ้้เข้้ จากนั้้�นจึึงวิ่่�ง

ข้้ามแม่่น้ำำ��ไปอีีกฝ่ั่�งพร้อม ๆ กััน และต้้องไม่่ให้้ไอ้้เข้้สััมผััสตััวได้้ หากใครที่่�โดนไอ้้เข้้สััมผััสตััวจะต้้องมาเป็็นไอ้้เข้้แทน 
(ดัังรููปที่่� 10)

วิิธีีการเล่่น

�	ทำ ำ�การปรัับรููปแบบของการจำำ�ลองพ้ื้�นที่่�เขตปลอดภััยให้้กลายเป็็นเกาะแทน โดยให้้ไอเข้้อยู่่�นอกเกาะ และให้้ผู้้�เล่่น 
	ที่่ �เหลืืออยู่่�บนเกาะ (ในวงกลม) จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นวิ่่�งหลอกล่่อหาทางหนีีก่่อนที่่�ไอ้้เข้้จะขึ้้�นมาบนเกาะ พอถึึงจัังหวะ 
	ที่่ �เหมาะสม ให้้คนบนเกาะร้้องว่่า “น้ำำ��ขึ้้�น!!”  ไอ้้เข้้จะเข้้าไปในวง คนในวงต้้องกระจายตััวกัันหนีี คนที่่�โดน 
	 ไอ้้เข้้จัับจะต้้องมาเป็็นไอ้้เข้้แทน (ดัังรููปที่่� 11)

การประยุุกต์์

�	 ระวัังวิ่่�งชน
�	 เล่่นในพ้ื้�นที่่�กว้้าง

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	ทั กษะด้้านการคิิด การตััดสิินใจ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 10 รููปท่ี่� 11
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ชิิงเมืือง

วิิธีีการเล่่น

07

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นเป็็น 2 ทีีม ทีีมละเท่่า ๆ กััน และให้้แต่่ละทีีมเลืือกผู้้�เล่่น 1 คนเป็็น “หััวเมืือง” โดยหััวเมืืองจะยืืนอยู่่�หน้้า
	สุ ดของแถว ส่่วนผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ ยืืนต่่อท้้ายหััวเมืืองเป็็นแถวตอนเรีียงหนึ่่�ง ใช้้แขนคล้้องลำำ�ตััวต่่อกัันให้้เหนีียวแน่่น 
	 (ดัังรููปที่่� 12)
2.	�ขีดเส้้นยาว ๆ 1 เส้้น เพื่่�อ “แบ่่งแดน” โดยทั้้�ง 2 ทีีมยืืนเป็็นแถวเรีียงหัันหน้้าเข้้าหากัน
3.	�เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม “หััวเมืือง” ทั้้�ง 2 ทีีม ใช้้ไหวพริบและโอกาสจัับมืืออีีกฝ่่ายหนึ่่�ง โดยผู้้�เล่่นที่่�เหลืือจะต้้องดึึง 

หััวเมืืองของตนเองไว้้ และต้้องออกแรงเพื่่�อดึึงหััวเมืืองของทีีมตรงข้้ามให้้เข้้ามาในแดนของตนให้้ได้้
4.	�ทีมใดดึึงหััวเมืืองของอีีกทีีมหนึ่่�งเข้้ามาในเขตของตนเองได้้ ถืือว่่าชนะ หรืือหากทีีมใดมืือหลุุดออกจากกัันถืือว่่าแพ้้
	 (ดัังรููปที่่� 13) 
5.	�ทั้้�งนี้้� เมื่่�อจบการแข่่งขัันสามารถเปลี่่�ยน “หััวเมืือง” ได้้ โดยอาจจะกำำ�หนดการแข่่งขัันกััน 3 รอบ เพื่่�อหาทีมที่่�ชนะ 

 2 ใน 3

�	 เพื่่�อความท้้าทายจากปกติิแข่่งขัันโดยการยืืน อาจจะเปลี่่�ยนเป็็นนั่่�งย่่อตััวลงแล้้วใช้้แขนคล้้องลำำ�ตััว

การประยุุกต์์

�	 ควรเล่่นบนสนามหญ้้าหรืือพ้ื้�นดิินที่่�ไม่่แข็็ง
�	 ควรเล่่นในพ้ื้�นที่่�โล่่ง

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 สร้้างเสริิมความสามัคคีี

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 12 รููปท่ี่� 13

ไม่นะ! เธอชนะ!

ไม่นะ! เธอชนะ!
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เป่่ายิิงฉุุบ สปีีชีีส์์

วิิธีีการเล่่น

08

1.	กำำ�หนดผู้้�เล่่น 10 คนขึ้้�นไป โดยรููปแบบกิิจกรรมจะเป็็นการจัับคู่่�แข่่งขัันเป่่ายิงฉุุบ เพื่่�อเปลี่่�ยนท่่าทางการ
	 เคลื่่�อนไหวร่่างกาย (สปีีชีีส์์) ตามที่่�กำำ�หนด โดยผู้้�เล่่นทุุกคนจะเริ่่�มต้้นด้้วยการเป็็น “กบ” ซึ่่�งหากเป่่ายิงฉุุบชนะ
	 จะได้้เลื่่�อนวิิวััฒนาการไปเป็็น “กระต่่าย” “นก” “ลิิง” และ “คน” ตามลำำ�ดัับ โดยจะมีีท่่าทางที่่�แตกต่่างกััน ดัังนี้้� 
	 (ดัังรููปที่่� 14)
		  (ตััวอย่่าง)
		  a.“กบ” นั่่�งย่่อพร้อมเอามือกอดเข่่า การเคลื่่�อนไหวร่่างกายจะต้้องไปด้้วยการนั่่�งกระโดด
		  b.“กระต่่าย” ยืืนขาเดีียว การเคลื่่�อนไหวร่่างกายจะต้้องไปด้้วยการกระโดดขาเดีียว
		  c.“นก” กระโดดขาคู่่�พร้อมกัับกางแขนขึ้้�นลง และการเคลื่่�อนไหวร่่างกายจะต้้องกระโดดขาคู่่� 
		     พร้อมกัับกางแขนขึ้้�นลง
		  d.“ลิิง” ยืืนย่่อขาพร้อมกัับชููมือทั้้�ง 2 ขึ้้�นเหนืือศรีีษะ การเคลื่่�อนไหวร่่างกายต้้องไปด้้วยการเดิินย่่อขา
		     พร้อมกัับชููมือ
		  e.“คน” เดิินย่ำำ��เท้้าพร้อมกัับแกว่่งแขนอยู่่�กับที่่� (คล้้ายการเดิินอยู่่�กับที่่�)
2.	ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นจะต้้องจัับคู่่�เป่่ายิงฉุุบกัับผู้้�เล่่นที่่�เป็็นสปีีชีีส์์เดีียวกัันเท่่านั้้�น และจะต้้องเคลื่่�อนไหวร่่างกายตามท่่าทาง
	ที่่ �กำำ�หนด ห้้ามจัับคู่่�เป่่ายิงฉุุบกัับผู้้�เล่่นที่่�มีีสปีีชีีส์์ต่่างกััน
3.	เมื่่�อจบกิิจกรรม หากเหลืือผู้้�เล่่นที่่�เป็็น “กบ” “กระต่่าย” “นก” “ลิิง” อย่่างละ 1 คน โดยที่่�เหลืือเป็็นคนทั้้�งหมด 	
	 แสดงว่่าผู้้�เล่่นทุุกคนมีีความซื่่�อสััตย์์ต่่อตนเอง

�	 สามารถเพิ่่�มเติิมสปีีชีีส์์ เพื่่�อให้้มีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกายหรืือท่่าทางอื่่�น ๆ ที่่�หลากหลาย เช่่น จิิงโจ้้  
	 (กระโดดขาคู่่�) เป็็ด (เดิินย่่อขา) ผึ้้�ง (วิ่่�งซอยขาพร้อมกัับสะบััดข้้อมืือ) เป็็นต้้น

การประยุุกต์์

�	 หลีีกเลี่่�ยงการใช้้ท่่าทางการเคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�อาจจะเป็็นอัันตรายหรืือเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บกล้้ามเนื้้�อ 
	 หรืือควรจะมีีการอบอุ่่�นร่่างกายก่่อนทำำ�กิิจกรรม

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	ทั กษะทางด้้านการคิิด การตััดสิินใจ
�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว
�	ทั กษะทางด้้านอารมณ์์และสัังคม

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 14

図11

図12

図13
図14

SAFE ZONE

SAFE ZONE

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้!

เย่! ฉันผ่านมาได้แล้ว

ไอ้เขม้าแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

a. กบ

b. กระต่าย c. นก
d. ลิง

e. คน

น�าข้ึน!
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เป่่ายิิงฉุุบท่่าทาง

1.	ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละคนทำำ�การจัับคู่่�กัน
2.	ให้้ผู้้�เล่่นทุุกคนทำำ�ความเข้้าใจและฝึึกลัักษณะท่่าทางของ ค้้อน กระดาษ และกรรไกร (ดัังรููปที่่� 15)
3.	โดยการเล่่นจะเริ่่�มต้้นด้้วยท่่าค้อน จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นออกเสีียงพร้อมกัันว่่า “เป่่ายิงฉุุบ!” พร้อมกัับทำำ�ท่่าทางของ  
	 “ค้้อน กรรไกร หรืือกระดาษ” หากผู้้�เล่่นทั้้�ง 2 คน เลืือกท่่าทางที่่�เหมืือนกัันให้้ทำำ�การเป่่ายิงฉุุบ
	ต่ อไปจนกว่่าจะได้้ผู้้�ชนะ

วิิธีีการเล่่น

�	 ผู้้�เล่่นแต่่ละคนสามารถพููดคุุยและคิิดค้้นท่่าทางใหม่่ ๆ ได้้ เพื่่�อความสนุุกสนาน
�	 สามารถเปลี่่�ยนกติิกา โดยให้้ผู้้�เล่่น 1 คน มาเป็็นผู้้�นำำ�กิิจกรรมเพื่่�อเป่่ายิงฉุุบแข่่งกัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืือ แล้้วดููว่าใครจะ

	 สามารถเอาชนะผู้้�นำำ�กิิจกรรมได้้บ้้าง
�	 เพื่่�อความตื่่�นเต้้น และได้้เคลื่่�อนไหวร่่างกายมากขึ้้�น อาจจะให้้ผู้้�แพ้้กระโดดตบ 5 ครั้้�ง หรืือวิ่่�งรอบผู้้�ชนะ 10 รอบ 

	 เป็็นต้้น

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่ามีระยะห่่างระหว่่างผู้้�เล่่นเพีียงพอ เพื่่�อเป็็นการป้้องกัันการชนกัันขณะเล่่น
�	 อย่่ารอดููการเคลื่่�อนไหวของฝ่่ายตรงข้้าม

ข้้อควรระวััง

�	 ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ความสามารถในการแสดงออก 

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

09

รููปท่ี่� 15

ค้อน

เริม่ต้น
ด้วยท่าค้อน

เปา่ยิงฉุบ!กรรไกร กระดาษ

น่ังกอดเข่า ยืนตรงมอืจบัท่ีเอว
ขาขวาอยู่ด้านหน้า
ขาซา้ยอยู่ด้านหลัง

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

ยืนตรง
กางแขนและขา

เกือบไปแล้ว!โฮก!

แย่แล้ว ฉันทําท่า
นกกระเรยีน!

อุ้ย! ฉันขยับ!

น่ิงไว้

กรรไกร!
กระดาษ!
ฉันแพ้!

ค้อน

เริม่ต้น
ด้วยท่าค้อน

เป่ายิงฉุบ!กรรไกร กระดาษ

น่ังกอดเข่า ยืนตรงมอืจบัท่ีเอว
ขาขวาอยู่ด้านหน้า
ขาซา้ยอยู่ด้านหลัง

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

ยืนตรง
กางแขนและขา

เกือบไปแล้ว!โฮก!

แย่แล้ว ฉันทําท่า
นกกระเรยีน!

อุ้ย! ฉันขยับ!

น่ิงไว้

กรรไกร!
กระดาษ!
ฉันแพ้!
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ดารููมะซััง

วิิธีีการเล่่น

10

1.	ให้้ผู้้�เล่่น 1 คน เป็็น “ดารููมะ” โดยยืืนตรงจุุดที่่�กำำ�หนด เช่่น กำำ�แพง ต้้นไม้้ เป็็นต้้น โดยที่่�ผู้้�เล่่นที่่�เหลืือทั้้�งหมด 
	ยื นเรีียงกัันอยู่่�ที่่�เส้้นเริ่่�มต้้น ซึ่่�งห่่างออกไปประมาณ 20 เมตร
2.	เมื่่�อเริ่่�มเกม ดารููมะ จะหัันหน้้าเข้้าหาต้นไม้้พร้อมกัับพููดว่่า “ก้้าวมาข้างหน้้า 1 ก้้าว” ให้้ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดก้้าวออกไป	
	ข้ างหน้้าให้้ไกลที่่�สุุด
3.	จากนั้้�น ดารููมะ จะนัับหนึ่่�งถึึงสิิบ “1,2,3,4,5,6,7,8,9,10” ซึ่่�งในระหว่่างที่่�ดารููมะทำำ�การนัับเลข ให้้ผู้้�เล่่นเคลื่่�อนที่่�	
	 เข้้าไปหาดารููมะได้้ ทั้้�งนี้้� เมื่่�อดารููมะนัับถึึงเลขสิิบ จะหัันกลัับมามองผู้้�เล่่น ให้้ผู้้�เล่่นหยุุดการเคลื่่�อนที่่�ทัันทีี โดยให้้ทำำ�
	ซ้ำ ำ��ในขั้้�นตอนนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ (ในช่่วงนัับเลขดารููมะสามารถนัับเลขช้้า เร็็ว หรืือเร็็วสลัับช้้าได้้ เพื่่�อความสนุุกในการเล่่น)
4.	ผู้้�เล่่นคนใดถููก ดารููมะ จัับได้้ว่่ามีการเคลื่่�อนไหว (ในขณะหัันมามองผู้้�เล่่น) ผู้้�เล่่นคนนั้้�นจะต้้องถููกดารููมะจัับมืือไว้้
5.	ทั้้�งนี้้� หากผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ สามารถเข้้าใกล้้ดารููมะ และสััมผััสมืือของผู้้�เล่่นที่่�โดนดารููมะจัับมืืออยู่่� ให้้พููดว่่า “ตััด” แล้้ว
	 ให้้ผู้้�เล่่นทั้้�งหมดวิ่่�งกลัับไปที่่�เส้้นเริ่่�มต้้นให้้เร็็วที่่�สุุด จนกว่่าดารููมะจะพููดว่่า “หยุุด”   (ดัังรููปที่่� 16) 
6.	ดารููมะ จะเดิินไปหาผู้้�เล่่นตามจำำ�นวนก้้าวที่่�กำำ�หนดไว้้ (5 - 10 ก้้าว) และหากดารููมะสััมผััสผู้้�เล่่นคนใด ผู้้�เล่่นคนนั้้�น 
	 จะต้้องกลายมาเป็็นดารููมะแทน

�	 ผู้้�เล่่นสามารถกำำ�หนดท่่าทางพิิเศษได้้ เช่่น ยกมืือทั้้�ง 2 ข้้าง ยืืนขาเดีียว หรืือท่่าทางอื่่�น ๆ หลัังจากที่่�ดารููมะนัับ 
	ถึ งเลขสิิบ
�	 เพื่่�อความสนุุกยิ่่�งขึ้้�นให้้ดารููมะพููดชื่่�อสััตว์์ เช่่น สิิงโต นกกระเรีียน หรืือลิิง ในตอนท้้ายประโยค เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ 

	 เลีียนแบบการเคลื่่�อนไหวของสััตว์์ชนิิดนั้้�น ตััวอย่่างเช่่น “1,2,3,4,5,6,7,8,9,10… สิิงโต!” (ดัังรููปที่่� 17)
�	 สามารถนำำ�กิิจกรรมนี้้�ไปเล่่นกัับสมาชิกในครอบครััวได้้

การประยุุกต์์

�	 ควรเล่่นบริิเวณพ้ื้�นเรีียบ เช่่น โรงยิิม สนามเด็็กเล่่น สนามหญ้้า เป็็นต้้น
�	 ระวัังอย่่าผลักหรืือดัันผู้้�เล่่นคนอื่่�นจากด้้านหลัังในขณะที่่�ผู้้�เล่่นกำำ�ลัังวิ่่�งหนีีดารููมะ
�	 หลีีกเลี่่�ยงท่่าทางของสััตว์์ที่่�อาจทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บ

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 ความสามารถในการแสดงออก

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 16 รููปท่ี่� 17

ค้อน

เริม่ต้น
ด้วยท่าค้อน

เป่ายิงฉุบ!กรรไกร กระดาษ

น่ังกอดเข่า ยืนตรงมอืจบัท่ีเอว
ขาขวาอยู่ด้านหน้า
ขาซา้ยอยู่ด้านหลัง

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

ยืนตรง
กางแขนและขา

เกือบไปแล้ว!โฮก!

แย่แล้ว ฉันทําท่า
นกกระเรยีน!

อุ้ย! ฉันขยับ!

น่ิงไว้

กรรไกร!
กระดาษ!
ฉันแพ้!

ค้อน

เริม่ต้น
ด้วยท่าค้อน

เป่ายิงฉุบ!กรรไกร กระดาษ

น่ังกอดเข่า ยืนตรงมอืจบัท่ีเอว
ขาขวาอยู่ด้านหน้า
ขาซา้ยอยู่ด้านหลัง

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

ยืนตรง
กางแขนและขา

เกือบไปแล้ว!โฮก!

แย่แล้ว ฉันทําท่า
นกกระเรยีน!

อุ้ย! ฉันขยับ!

น่ิงไว้

กรรไกร!
กระดาษ!
ฉันแพ้!
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ยืืนได้้หรืือไม่่ ?

1.	ให้้ผู้้�เล่่นจัับคู่่�นั่่�งคล้้องแขนและอยู่่�ในท่่าหันหลัังชนกััน
2.	ทำำ�การจัับเวลาในขณะที่่�ยืืนขึ้้�นพร้อมกััน (ดัังรููปที่่� 18)

วิิธีีการเล่่น

�	 สามารถเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นได้้ โดยอาจจะเล่่นเป็็นกลุ่่�ม 3 - 5 คน เป็็นต้้น

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่ารอบ ๆ ไม่่มีีสิ่่�งใดเป็็นอัันตรายที่่�เสี่่�ยงต่่อการล้้มไปชนหรืือกระแทก โดยอาจทำำ�กิิจกรรมบนพ้ื้�นยาง
	 เพื่่�อความปลอดภััย

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาและหลัังส่่วนล่่าง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 18

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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ปมมนุุษย์์

วิิธีีการเล่่น

12

1.	กำำ�หนดผู้้�เล่่นกลุ่่�มละ 8 - 10 คน โดยให้้ยืืนเป็็นวงกลม 
2.	ให้้ผู้้�เล่่นจัับมืือกัับผู้้�เล่่นในทีีมคนอื่่�น ๆ โดยห้้ามจัับมืือคนที่่�ยืืนอยู่่�ด้านข้้าง และห้้ามจัับมืือทั้้�งสองข้้างกัับผู้้�เล่่น
	 คนเดีียวกััน 
3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นในทีีมช่่วยกัันบิิดตััว รอด ข้้าม หรืือใช้้วิิธีีการต่่าง ๆ โดยห้้ามปล่่อยมืือจากกััน
	 หากสามารถกลัับมาเป็็นวงกลมใหญ่่เช่่นเดิิม (หรืืออาจจะเป็็นสองวง) ได้้ ถืือว่่าทำำ�ภารกิิจสำำ�เร็็จ

�	 หากประสบความสำำ�เร็็จกัับกลุ่่�มผู้้�เล่่นจำำ�นวนน้้อย อาจจะเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นให้้มากขึ้้�น เพื่่�อความท้้าทายและ
	 ความยากในการทำำ�กิิจกรรม
�	 สลัับผู้้�เล่่นระหว่่างทีีม เพื่่�อให้้เด็็ก ๆ ได้้เล่่นเกมกัับผู้้�เล่่นที่่�แตกต่่างกััน 
�	 ระหว่่างการเล่่น สามารถเพิ่่�มคำำ�สั่่�งให้้ผู้้�เล่่นในทีีมเล่่นกัันอย่่างเงีียบ ๆ หรืือจะให้้หััวหน้้าทีมให้้คำำ�แนะนำำ� หรืือ

	 ปล่่อยให้้ผู้้�เล่่นในทีีมได้้ปรึึกษากันอย่่างอิิสระก็็ได้้ 

การประยุุกต์์

�	ทำ ำ�การกระตุ้้�นให้้ผู้้�เล่่นแจ้้งให้้ผู้้�นำำ�กิิจกรรมได้้ทราบ หากพบว่่า ในระหว่่างการเล่่นมีีแขนของสมาชิกบิิดงอหรืือ
	รู้ �สึกเจ็็บ เพื่่�อหยุุดเกมและปล่่อยมืือ หรืือคลายแขนที่่�บิิดงอออกจากกััน จากนั้้�นจึึงเริ่่�มกิิจกรรมอีีกครั้้�งโดยจัับมืือกััน
	 ในตำำ�แหน่่งเดิิม 
�	 ไม่่ควรให้้มีีการแข่่งขัันระหว่่างทีีม เนื่่�องจากอาจจะทำำ�ให้้เกิิดการบาดเจ็็บที่่�มืือ ข้้อศอก หรืือไหล่่ได้้ แต่่ให้้ผู้้�เล่่น

	 ได้้ใช้้เวลาเท่่าที่่�กำำ�หนดไว้้ 

ข้้อควรระวััง

�	 ความยืืดหยุ่่�น 
�	 ความคล่่องแคล่่ว 

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 19

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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จัับปลากระป๋๋อง

1.	วาดวงกลมขนาดใหญ่่ให้้เพีียงพอกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่น 
2. กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่นหนึ่่�งคนเป็็น “คนจัับ” โดยให้้ยืืนอยู่่�นอกวงกลม ส่่วนผู้้�เล่่นที่่�เหลืือให้้อยู่่�ในวงกลม 
3. ผู้้�เล่่นในวงกลมจะต้้องยืืนหัันหลัังให้้กััน โดยเกมจะเริ่่�มขึ้้�นเมื่่�อผู้้�เล่่นในวงกลมพููดพร้อมกัันว่่า “จะดัันแล้้ว 
	 ไม่่ร้้องไห้้นะ” และออกแรงดัันไปข้้างหลััง (ดัังรููปที่่� 20) 
4. ผู้้�เล่่นที่่�เป็็น “คนจัับ” พยายามสััมผััสผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ในวงหรืือผู้้�เล่่นที่่�ถููกผลักออก โดยผู้้�เล่่นคนใดที่่�ถููกสััมผััส 
	 จะต้้องมาเป็็น “คนจัับ” อีีกคนและยืืนอยู่่�นอกวงกลม  
5. ผู้้�เล่่นคนใดก็็ตามที่่�ก้้าวออกจากวงกลมหรืือล้้มลงโดยไม่่ได้้ตั้้�งใจจนโดน “คนจัับ” สััมผััสจะต้้องกลายเป็็น "คนจัับ" 
6. ผู้้�เล่่นที่่�เหลืืออยู่่�ในวงกลมคนสุุดท้้ายเป็็นผู้้�ชนะ 

วิิธีีการเล่่น

�	 สามารถสร้้างวงกลมให้้มีีขนาดเล็็กเพื่่�อความสนุุกสนาน 
�	 สามารถสร้้างพ้ื้�นที่่�รููปแบบอื่่�น ๆ แทนวงกลมได้้ 

การประยุุกต์์

�	 ให้้ผู้้�เล่่นทุุกคนพัับแขนเข้้าหาลำำ�ตััวด้้านหน้้าเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงอัันตรายจากการใช้้มืือผลักกััน  
�	 หากผู้้�เล่่นล้้มลงภายในวงกลมให้้ออกมานอกวงกลมแล้้วเป็็นคนจัับทัันทีี 

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 
�	 ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ 

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

13

รููปท่ี่� 20
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เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?
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ชนลููกเจี๊๊�ยบ

วิิธีีการเล่่น

14

1.	วาดพ้ื้�นที่่�สี่่�เหลี่่�ยมให้้มีีขนาดใหญ่่พอกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่น (ผู้้�เล่่น 10 คนต้้องใช้้พ้ื้�นที่่�ประมาณ 5 ตารางเมตร) 
2.	ให้้ผู้้�เล่่นนั่่�งย่่อตััวลงโดยใช้้มืือขวาจับข้้อเท้้าขวาและมืือซ้้ายจัับที่่�ข้้อเท้้าซ้้าย (ดัังรููปที่่� 21) 
3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นเคลื่่�อนที่่�ไปรอบ ๆ ในท่่าที่่�กำำ�หนด และพยายามชน หรืือกระแทกผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ ให้้ล้้ม 
	 โดยการใช้้ไหล่่หรืือหลััง ผู้้�เล่่นที่่�ถููกผลักล้้มต้้องออกจากสนาม (ดัังรููปที่่� 22)
4.	ผู้้�ที่่�อยู่่�รอดโดยไม่่ถููกผลักล้้มก่่อนหมดเวลาเป็็นผู้้�ชนะ

�	ทำ ำ�พ้ื้�นที่่�เล่่นให้้มีีขนาดเล็็กลงเพื่่�อให้้โจมตีีได้้ง่่ายขึ้้�นและน่่าตื่่�นเต้้นยิ่่�งขึ้้�น
�	 เปลี่่�ยนจาก “ชนลููกเจี๊๊�ยบ” เป็็น “ชนไก่่” โดยให้้ผู้้�เล่่นสามารถยกก้้นให้้สููงขึ้้�น เพื่่�อเพิ่่�มความเร็็วและความตื่่�นเต้้น

	 ให้้กัับกิิจกรรม 

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่ารอบ ๆ ไม่่มีีสิ่่�งใดเป็็นอัันตรายที่่�เสี่่�ยงต่่อการล้้มไปชนหรืือกระแทก หรืืออาจทำำ�กิิจกรรมบนพ้ื้�นยาง
	 เพื่่�อความปลอดภััย

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาและหลัังส่่วนล่่าง
�	 ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!
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น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!

ถอนหััวไชเท้้า

1.	กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่น 6 - 8 คน เป็็นหััวไชเท้้า โดยให้้นอนคว่ำำ��หน้้าแล้้วคล้้องแขนกัันเป็็นวงกลม
2.	กำำ�หนดผู้้�เล่่นอีีกจำำ�นวนหนึ่่�งเป็็น “คนถอนหััวไชเท้้า” โดยพยายามดึึงขาของผู้้�เล่่นที่่�เป็็นหััวไชเท้้าให้้ 
	 หลุุดออกจากกััน (ดัังรููปที่่� 23)
3.	ผู้้�เล่่นที่่�ถููกดึึงจนหลุุดออกจากกลุ่่�มจะกลายเป็็น “คนถอนหััวไชเท้้า”
4.	ผู้้�เล่่นที่่�ยัังคล้้องแขนกัันอยู่่�จนกระทั่่�งหมดเวลาคือผู้้�ชนะ

วิิธีีการเล่่น

�	 ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นหััวไชเท้้าทำำ�กิิจกรรมนี้้�บนแผ่่นรอง โดยนั่่�งคล้้องแขนกััน

การประยุุกต์์

�	 “คนถอนหััวไชเท้้า” ไม่่ควรดึึงแรงจนผู้้�เล่่นที่่�เป็็นหััวไชเท้้าเจ็็บ และห้้ามดึึงกางเกงของผู้้�เล่่น
�	 ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นหััวไชเท้้าไม่่ควรเตะขา ในขณะที่่� “คนถอนหััวไชเท้้า” กำำ�ลัังดึึงขาอยู่่�
�	 ผู้้�เล่่นไม่่ควรดึึงแขนของเพื่่�อนค้้างไว้้ซึ่่�งอาจเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บ

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

15

รููปท่ี่� 23
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จัับแปะ

วิิธีีการเล่่น

16

1.	ให้้ผู้้�เล่่นจัับคู่่� โดยให้้แต่่ละคู่่�จับมืือกัันโดยใช้้มืือซ้้ายหรืือขวาข้างใดข้้างหนึ่่�ง
2.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นพยายามสััมผััสเข่่าของผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามให้้ได้้ ขณะเดีียวกัันสามารถดึึง ปััดมืือ หรืือ
	ทำ ำ�ให้้ผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามเสีียสมดุุล (ดัังรููปที่่� 24)
3.	ผู้้�เล่่นที่่�สามารถสััมผััสเข่่าของผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามได้้ก่่อนเป็็นผู้้�ชนะ

�	 เล่่นอีีกครั้้�งโดยการเปลี่่�ยนมืือ
�	 เปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งในการสััมผััส อาจจะเป็็นหััวไหล่่ หรืือเอว
�	 ใช้้ผ้้าหรืือเชืือกมาเหน็็บไว้้ที่่�กางเกงด้้านหลััง (คล้้ายกัับหาง) และพยายามดึึงหางของผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามออกให้้ได้้
�	 สามารถกำำ�หนดให้้เล่่นในพ้ื้�นที่่�วงกลมหรืือสี่่�เหลี่่�ยมได้้

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่ารอบ ๆ ไม่่มีีสิ่่�งใดที่่�เป็็นอัันตรายที่่�อาจจะพุ่่�งไปชน และให้้รัักษาระยะห่่างจากผู้้�เล่่นคู่่�อื่่�น ๆ

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแขนและขา
�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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โอ๊ย!
ว่ิง!

37

ซููโม่่ (ดัันมืือ)

1. ให้้ผู้้�เล่่นจัับคู่่� โดยยืืนอยู่่�ในท่่าเตรีียมพร้อม (ดัังรููปที่่� 25)
2. จากนั้้�น ใช้้ฝ่่ามือดัันเข้้าหากัน ผู้้�เล่่นที่่�ยกขา ขยัับ หรืือเสีียสมดุุลจากท่่ายืนตรง ผู้้�เล่่นคนนั้้�นเป็็นผู้้�แพ้้ (รููปที่่� 26)
3. การบีีบมืือหรืือใช้้มืือผลักตััวผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้าม เป็็นการผิิดกติิกา และต้้องโดนปรัับแพ้้

วิิธีีการเล่่น

�	 ปรัับกติิกาให้้สนุุกขึ้้�น โดยให้้ผู้้�เล่่นยืืนขาเดีียว

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่ารอบ ๆ ไม่่มีีสิ่่�งใดที่่�เป็็นอัันตรายที่่�อาจจะพุ่่�งไปชน ห้้ามผลักส่่วนอื่่�น ๆ เช่่น ตััว ใบหน้้า

ข้้อควรระวััง

�	 การทรงตััว
�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแขน

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 25 รููปท่ี่� 26

図26 図27

図28

図29

โอ๊ย!

ฉันว่าฉันทําได้!

เป่ายิงฉุบ!

กระโดดขาเดียว!

กระโดดขาคู่!
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เกนปะ (กระโดดสลับขา)

วิิธีีการเล่่น

18

1.	วาดวงกลมหลาย ๆ วงลงบนพ้ื้�นโดยใช้้ชอล์์ก หรืือห่่วงขนาดเล็็กแทนได้้เช่่นกััน (ดัังรููปที่่� 27)
2.	กระโดดขาเดีียวสำำ�หรัับวงกลมวงเดี่่�ยว และกระโดดสองขา สำำ�หรัับวงกลมคู่่�
3.	ให้้ผู้้�เล่่นกระโดดด้้วยขาข้างเดีียวและสองข้้างอย่่างสนุุกสนานเป็็นจัังหวะจนกระทั่่�งถึึงจุุดหมาย

�	 ผู้้�เล่่นสามารถกระโดดได้้อย่่างสนุุกสนานแตกต่่างจากเดิิม เช่่น วาดวงกลมเดี่่�ยว หรืือวงกลมคู่่�ต่อกัันเป็็นแนวยาว 
	 หรืือทำำ�การเชื่่�อมวงกลมในรููปแบบอื่่�น ๆ เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นสามารถเริ่่�มต้้นจากจุุดใดก็็ได้้ตามใจชอบ
�	 แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม โดยแต่่ละทีีมจะต้้องเริ่่�มจากฝ่ั่�งตรงข้้ามกััน โดยกิิจกรรมนี้้�สามารถเล่่นในรููปแบบ 

	 “Boom! เป่่ายิงฉุุบ” ได้้

การประยุุกต์์

�	 ให้้แน่่ใจว่่าผู้้�เล่่นได้้สลัับกัันเล่่น

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	พลั งในการกระโดด

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 27

図26 図27

図28

図29

โอ๊ย!

ฉันว่าฉันทําได้!

เป่ายิงฉุบ!

กระโดดขาเดียว!

กระโดดขาคู่!
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Boom! เป่่ายิิงฉุุบ

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม ทีีมละ 5 - 6 คน ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละทีีมยืืนต่่อแถว โดยยืืนอยู่่�ตรงข้้ามกัันในจุุดที่่�กำำ�หนด
2.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นคนแรกของแต่่ละทีีมวิ่่�งไปข้้างหน้้า เมื่่�อผู้้�เล่่นคนแรกของแต่่ละทีีมเจอหน้้ากัน
	 ให้้พููดว่่า “Boom! เป่่ายิงฉุุบ” พร้อมกัับทำำ�ท่่า ค้้อน กรรไกร หรืือกระดาษ (ดัังรููปที่่� 28)
3.	ผู้้�เล่่นที่่�แพ้้ต้้องหลีีกทางให้้และวิ่่�งกลัับไปต่่อท้้ายแถวของทีีมตนเอง เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นคนถััดไปในทีีมออกไปเล่่นต่่อ
	 ในขณะเดีียวกััน ผู้้�เล่่นที่่�ชนะวิ่่�งไปข้้างหน้้า และหากผู้้�เล่่นคนใดหลุุดออกนอกเส้้นทางโดยที่่�ไม่่ได้้ตั้้�งใจจะต้้อง
	 ออกจากเกมทัันทีี
4.	เล่่นวนไปเรื่่�อย ๆ โดยทีีมที่่�ชนะคืือทีีมที่่�สามารถวิ่่�งไปถึึงจุุดเริ่่�มต้้นของทีีมฝ่่ายตรงข้้ามได้้

วิิธีีการเล่่น

�	 หากผู้้�เล่่นไม่่สามารถวิ่่�งบนล้้อยางได้้ หรืือไม่่มีีล้้อยาง สามารถวาดเส้้นบนพ้ื้�นแทนได้้
�	 สามารถเปลี่่�ยนการเคลื่่�อนที่่�ให้้เป็็นแนวโค้้งแทนการเคลื่่�อนที่่�เป็็นแนวตรงได้้

การประยุุกต์์

�	 ไม่่ควรให้้ผู้้�เล่่นวิ่่�งเร็็วจนเกิินไป เพื่่�อเป็็นการหลีีกเลี่่�ยงไม่่ให้้ชนกัับผู้้�เล่่นคนอื่่�น

ข้้อควรระวััง

�	 ความว่่องไว
�	 การทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 28

図26 図27

図28

図29

โอ๊ย!

ฉันว่าฉันทําได้!

เป่ายิงฉุบ!

กระโดดขาเดียว!

กระโดดขาคู่!
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เคล่ื่�อนท่ี่�ตามคำำ�ส่ั่�ง

วิิธีีการเล่่น

20

1.	ให้้ผู้้�นำำ�กิิจกรรมพููดว่่า “พููดพร้อมกััน ไปพร้อมกััน!” และส่ั่�งว่่า “ขวา”
2.	ให้้ผู้้�เล่่น (ประมาณ 6 คน) ยืืนจับมืือกััน เมื่่�อได้้ยิินเสีียงผู้้�นำำ�กิิจกรรมพููดว่่า “ขวา” ให้้ผู้้�เล่่นกระโดดไปทางขวา
	 และพููดพร้อมกัันว่่า “ขวา” (ดัังรููปที่่� 29)
3.	ผู้้�นำำ�กิิจกรรมสามารถออกคำำ�ส่ั่�งอื่่�น ๆ ได้้ เช่่น ซ้้าย ข้างหน้า หรือข้้างหลัง
4.	ผู้้�เล่่นสนุกกับเกม และเคลื่่�อนไหวด้วยการกระโดดไปด้้วยกัน ตามคำำ�ส่ั่�งของผู้้�นำำ�กิิจกรรม

�	 ผู้้�นำำ�กิิจกรรมสามารถเปลี่่�ยนกติกาให้้สนุกยิ่่�งข้ึ้�น โดยให้้ผู้้�เล่่นพููดคำำ�ที่่�ตรงกัันข้ามกัับคำำ�ส่ั่�ง หรือเคลื่่�อนที่่�ตรงกัันข้าม
	 กัับคำำ�ส่ั่�ง เป็็นต้น
�	 สามารถจัับมืือกัันเป็็นวงกลมวงใหญ่่ หรือเพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นให้้มากขึ้�นได้้

การประยุุกต์์

�	 เมื่่�อผู้้�เล่่นมีจำำ�นวนมากกว่่าหนึ่่�งแถว มีโอกาสที่่�จะชนกันได้้ ดังนั้้�นควรมีีพื้้�นที่่�และระยะห่่างที่่�เหมาะสม

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 พลังในการกระโดด

ประโยชน์์ท่ี่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 29

図30

図31

図32

ขวา!ขวา!

อย่าเข้ามา! อย่าเข้ามา!
รอก่อน!

ฉันจะจบัเธอ!

ม - ม - ม หมา

ฉันโดน
แปะแล้ว!

ขวา!
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ไล่่จัับแมงมุุม

1.	กิจกรรมนี้้�คืือการไล่่จัับ โดยผู้้�เล่่นจะต้้องคลานบนพ้ื้�นไปรอบ ๆ ในลัักษณะ 4 ขา
2.	ให้้ผู้้�เล่่นประมาณ 2 - 3 คน เป็็น “คนไล่่จัับ” โดยการคลานไปบนพ้ื้�น เพื่่�อไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีี
3.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีี ให้้คลานในลัักษณะหงายหน้้าขึ้้�น และคลานไปรอบ ๆ เพื่่�อไม่่ให้้ถููกจัับได้้
4.	ผู้้�เล่่นคนใดโดนจัับได้้ จะต้้องกลายเป็็น “คนไล่่จัับ” แทน (ดัังรููปที่่� 30)

วิิธีีการเล่่น

�	 ให้้ผู้้�เล่่นที่่�โดนจัับได้้กลายเป็็น “คนไล่่จัับ” โดยไม่่ต้้องเปลี่่�ยนตััวกััน เพื่่�อให้้มีี “คนไล่่จัับ” เพิ่่�มขึ้้�นอีีก
�	 อาจสร้้างเขตปลอดภััยให้้ผู้้�เล่่นพัักได้้ แต่่เมื่่�อผู้้�ไล่่ที่่�เป็็นฝ่่ายไล่่จัับนัับ 1 - 5 แล้้ว ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีต้้อง

	 ออกจากเขตปลอดภััยทัันทีี

การประยุุกต์์

�	 ควรเล่่นเกมนี้้�ในโรงยิิม พ้ื้�นเรีียบ หรืือพ้ื้�นยาง
�	 ควรกำำ�หนดขนาดของขอบเขตพ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสมกัับจำำ�นวนของผู้้�เล่่น

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

21

รููปท่ี่� 30

図30

図31

図32

ขวา!

อย่าเข้ามา! อย่าเข้ามา!
รอก่อน!

ฉันจะจบัเธอ!

ม - ม - ม หมา

ฉันโดน
แปะแล้ว!

ขวา!



42

แมวกัับหมา

วิิธีีการเล่่น

22

1.	วาดเส้้นตรง 4 เส้้น จากนั้้�นแบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม ทีีมแรกให้้เป็็นแมว ทีีมที่่�สองเป็็นหมา โดยให้้ผู้้�เล่่น
	ทั้้ �งสองทีีมยืืนตามแนวเส้้นของทีีมตนเอง
2.	เมื่่�อผู้้�นำำ�กิิจกรรมพููดว่่า “มะ มะ มะ .... หมา!” (มะ มะ มะ ... แมว) ให้้ทีีมหมาไล่่ล่่าผู้้�เล่่นทีีมแมว ผู้้�เล่่นทีีมแมว
	 จะต้้องวิ่่�งหนีีไปอีีกเส้้น โดยพยามยามไม่่ให้้ถููกจัับได้้
3.	หากผู้้�เล่่นคนใดถููกจัับได้้ก่่อนที่่�จะวิ่่�งหนีีไปถึึงอีีกเส้้นหนึ่่�ง จะต้้องกลายมาเป็็นทีีมเดีียวกัับฝ่่ายตรงข้้ามทัันทีี
4.	จากนั้้�นให้้เล่่นไปเรื่่�อย ๆ ทีีมใดที่่�มีีผู้้�เล่่นมากกว่่าจะเป็็นฝ่่ายชนะ (ดัังรููปที่่� 31)

�	 เพื่่�อความตื่่�นเต้้น ผู้้�นำำ�กิิจกรรมอาจใช้้คำำ�สั่่�งอื่่�นที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นสัับสนโดยใช้้อัักษรตััวเดีียวกััน เช่่น “มะ มะ มะ ... หมูู!”
�	 สามารถเปลี่่�ยนระยะห่่างระหว่่างเส้้นตรงสองเส้้น หรืือให้้ผู้้�เล่่นนั่่�งลง หรืือนอนหงาย-คว่ำำ�� ตอนเริ่่�มเกมได้้
�	 ผู้้�นำำ�กิิจกรรมสามารถตั้้�งชื่่�อทีีมด้้วยชื่่�อสััตว์์อื่่�น ๆ ที่่�ออกเสีียงเรีียกคล้้ายกัันได้้อีีก เช่่น ปลาหมึึก - ปลาหมอ 

	 หรืือ ไก่่ - กา ได้้เช่่นกััน

การประยุุกต์์

�	 อย่่าใช้้วิิธีีผลักในการไล่่จัับผู้้�เล่่นคนอื่่�น
�	 ขณะที่่�หนีีผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้ามอย่่าวิ่่�งซิิกแซก ให้้วิ่่�งหนีีเป็็นแนวตรงเพื่่�อป้้องกัันการวิ่่�งชนกััน

ข้้อควรระวััง

�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด
�	 ความว่่องไว
�	 ความสามารถในการวิ่่�ง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 31

図30

図31

図32

ขวา!

อย่าเข้ามา! อย่าเข้ามา!
รอก่อน!

ฉันจะจบัเธอ!

ม - ม - ม หมา

ฉันโดน
แปะแล้ว!

ขวา!
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แมวจัับหนูู

1.	แบ่่งกลุ่่�มผู้้�เล่่น 4 – 5 คน จากนั้้�นให้้ผู้้�เล่่น 1 คนรัับบทเป็็นแมว และอีีก 1 คนรัับบทเป็็นหนูู
2.	ผู้้�เล่่นที่่�รัับบทเป็็นหนููจับมืือกัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืือในกลุ่่�ม โดยทำำ�เป็็นวงกลมแล้้ววิ่่�งวนไปรอบ ๆ และพยายาม
	 ไม่่ให้้แมวเข้้ามาในวงกลมได้้ (ดัังรููปที่่� 32)
3.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแมวจะชนะหากสามารถจัับหนููได้้ หรืือสามารถเข้้ามาภายในวงกลมได้้ในเวลาที่่�กำำ�หนด
 	 (ประมาณ 10 วิินาที) หรืือผู้้�เล่่นในกลุ่่�มมืือหลุุดออกจากกััน

วิิธีีการเล่่น

�	 เพิ่่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นในกลุ่่�มหรืือจำำ�นวนหนูู
�	 วางกรวยตรงกลางวงกลม และให้้ผู้้�เล่่นวิ่่�งอยู่่�รอบ ๆ กรวย
�	 ปล่่อยให้้แมวสามารถเข้้าวงกลมได้้

การประยุุกต์์

�	รั กษาระยะห่่างระหว่่างกลุ่่�มอื่่�น ๆ
�	 อย่่าปล่่อยมืือกระทัันหััน

ข้้อควรระวััง

�	 ความว่่องไว
�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 32

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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ยัักษ์์จัับลิิง

วิิธีีการเล่่น

24

1.	ให้้ผู้้�เล่่นจำำ�นวน 4 คนยืืนต่่อแถวกัันโดยใช้้มืือทั้้�งสองข้้างจัับที่่�ไหล่่ของผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ข้างหน้้า
2.	ให้้ผู้้�เล่่น 1 คนเป็็น “ยัักษ์์” หัันหน้้าเข้้าหาผู้้�เล่่นที่่�ต่่อแถวกัันอยู่่� จากนั้้�นพยายามไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�คนสุุดท้้าย (ลิิง) 
	 ของแถวให้้ได้้ (ดัังรููปที่่� 33)
3.	หากแถวขาดลง “ยัักษ์์” จะเป็็นผู้้�ชนะ
4.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นฝ่่ายหนีีจะชนะได้้ก็็ต่่อเมื่่�อ ผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�คนสุุดท้้ายของแถว (ลิิง) ไม่่โดนจัับในเวลาที่่�กำำ�หนด
	 (ประมาณ 20 วิินาที)

�	 สามารถเพิ่่�มจำำ�นวนของผู้้�เล่่นได้้

การประยุุกต์์

�	 ควรกำำ�หนดเวลาเพื่่�อไม่่ให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็น “ยัักษ์์” หมดแรงหรืือเหนื่่�อยจนเกิินไป
�	 ให้้ผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ด้านหน้้าสุดพัับแขนหรืือกอดอกไว้้ เพื่่�อไม่่ให้้ทำำ�การขััดขวางผู้้�เล่่นที่่�เป็็น “ยัักษ์์” ในขณะเล่่น

ข้้อควรระวััง

�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด
�	 ความว่่องไว
�	 ความคล่่องแคล่่ว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 33

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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จัับปลา

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม ทีีมแรกรัับบทเป็็นแห/อวนจัับปลา ทีีมที่่� 2 รัับบทเป็็นปลา
2.	ให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลายืนจัับมืือกัันเป็็นวงกลม โดยให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาอยู่่�ในวงกลม
3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาพยามยามหนีีออกจากวงกลม โดยการลอดออกมาตามช่่องว่่าง
	 ในขณะเดีียวกัันผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลาจับมืือกัันไว้้และย่่อลง เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลา
	 ออกจากวงได้้ (ดัังรููปที่่� 34)
4.	ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาจะชนะได้้ก็็ต่่อเมื่่�อ ผู้้�เล่่นในทีีมทุุกคนออกจากวงได้้หมดในเวลาที่่�กำำ�หนด 
	ส่ วนทีีมที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลาจะชนะได้้ก็็ต่่อเมื่่�อมีีผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลายังคงเหลืืออยู่่�ในวงกลม

วิิธีีการเล่่น

�	 ให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาสามารถลอดขาผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลาได้้
�	 ให้้สลัับบทบาทกัันเล่่นระหว่่างผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาและเป็็นแห/อวนจัับปลา
�	 อาจจะกำำ�หนดเวลาการเล่่นได้้เพื่่�อความสนุุก
�	 หากเกมนี้้�เล่่นบนแผ่่นรองหรืือพ้ื้�นยางสามารถเปลี่่�ยนกติิกาได้้ โดยให้้ผู้้�เล่่นที่่�เป็็นปลาหนีีออกจากวงกลม

	 โดยการข้้ามแขนของผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลา

การประยุุกต์์

�	 หากเล่่นเกมนี้้�บนพ้ื้�นแข็็งก็็ไม่่ควรให้้กระโดดข้้ามแขนของผู้้�เล่่นที่่�เป็็นแห/อวนจัับปลา 
	 เนื่่�องจากอาจจะเกิิดอุุบััติิเหตุุได้้

ข้้อควรระวััง

�	 ความว่่องไว
�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขาและหลัังส่่วนล่่าง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 34

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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ต่่อจัับ

วิิธีีการเล่่น

26

1.	กำำ�หนดผู้้�เล่่น 3 - 4 คน รัับบทเป็็น “คนไล่่จัับ” เพื่่�อไล่่จัับผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ
2.	ถ้าผู้้�เล่่นคนใดถููกจัับได้้จะต้้องจัับมืือและร่่วมกัันไล่่จัับผู้้�เล่่นคนอื่่�น ๆ ที่่�ยัังเหลืืออยู่่� (ดัังรููปที่่� 35)
3.	เล่่นต่่อไปเรื่่�อย ๆ จนกระทั่่�งเหลืือผู้้�เล่่นคนสุุดท้้ายที่่�ไม่่ถููกจัับ

�	 เมื่่�อจัับตััวผู้้�เล่่นได้้ถึึง 4 คนแล้้ว ให้้แบ่่งกลุ่่�มแยกออกไป เพื่่�อช่่วยกัันไล่่จัับผู้้�เล่่นที่่�เหลืืออยู่่�
�	กำ ำ�หนดขนาดของพ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสมกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่น หากพ้ื้�นที่่�เล่่นใหญ่่เกิินไปอาจต้้องใช้้เวลานานในการไล่่จัับ
�	 “คนไล่่จัับ” สามารถวางแผนเพื่่�อปิิดล้้อมผู้้�เล่่นจากทิิศทางต่่าง ๆ ได้้

การประยุุกต์์

�	 แจ้้งเตืือนให้้ผู้้�เล่่นมองไปรอบ ๆ ระหว่่างการเล่่น เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้วิ่่�งชนกัันในขณะวิ่่�งหนีีหรืือไล่่จัับ

ข้้อควรระวััง

�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด
�	 ความทนทานของร่่างกาย
�	 ความว่่องไว
�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 ความสามารถในการวิ่่�ง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 35

พวกเราจะจบัเธอ!

ว่ิง!

ว่ิง!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว! 

ฉันจะแปะเธอ!

มาแปะ
ฉันหน่อย!

ช่วยเอา
มือขวาฉัน
ลงหน่อย! ได้เลย!

47

แปะแข็็ง

1.	กำำ�หนดขนาดของพ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสมกัับจำำ�นวนของผู้้�เล่่น
2.	กำำ�หนดผู้้�เล่่น 1 – 3 คน เป็็นคนไล่่จัับ ผู้้�เล่่นที่่�เหลืือเป็็นฝ่่ายหนีี หากผู้้�เล่่นคนใดถููกสััมผััสตััว ต้้องหยุุดนิ่่�ง
	 คล้้ายกัับถููกแช่่แข็็งอยู่่�กับที่่� โดยการเล่่นจะจบลงเมื่่�อผู้้�เล่่นทุุกคนถููกแช่่แข็็งทั้้�งหมด
3.	ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นที่่�ถููกแช่่แข็็งจะสามารถกลัับมาเล่่นได้้อีีกครั้้�ง หากถููกสััมผััสจากผู้้�เล่่นที่่�ยัังไม่่ถููกแช่่แข็็ง (ดัังรููปที่่� 36)

วิิธีีการเล่่น

�	 การกำำ�หนดพ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เล็็กลงจะทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นต้้องเคลื่่�อนที่่�อยู่่�ตลอดเวลา
�	 สามารถปรัับกติิกาเพิ่่�มเติิมเพื่่�อความสนุุกสนานโดยให้้ผู้้�เล่่นที่่�ถููกแช่่แข็็งกลัับมาเล่่นได้้อีีกครั้้�ง เช่่น เปลี่่�ยนผู้้�เล่่นที่่�

	ถูู กจัับให้้เป็็นกล้้วยแช่่แข็็ง (ยืืนนิ่่�งและชููมือขึ้้�น 2 ข้้าง) และต้้องพยายามปอกกล้้วยเพื่่�อละลายน้ำำ��แข็็ง
	 (จัับมืือที่่�ชููอยู่่�ลงให้้ครบทั้้�ง 2 ข้้าง จึึงจะเล่่นต่่อได้้) (ดัังรููปที่่� 37)

การประยุุกต์์

�	กิ จกรรมนี้้�ผู้้�เล่่นที่่�เป็็น “คนไล่่จัับ” ต้้องใช้้แรงเป็็นอย่่างมาก อาจจะกำำ�หนดพ้ื้�นที่่�และเวลาการเล่่นให้้เหมาะสม 
	 เช่่น ประมาณ 3 นาที ในการเล่่นแต่่ละครั้้�ง

ข้้อควรระวััง

�	 ความทนทาน
�	 ความคล่่องแคล่่ว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 36 รููปท่ี่� 37

พวกเราจะจบัเธอ!

ว่ิง!

ว่ิง!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว! 

ฉันจะแปะเธอ!

มาแปะ
ฉันหน่อย!

ช่วยเอา
มือขวาฉัน
ลงหน่อย! ได้เลย!

พวกเราจะจบัเธอ!

ว่ิง!

ว่ิง!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว! 

ฉันจะแปะเธอ!

มาแปะ
ฉันหน่อย!

ช่วยเอา
มือขวาฉัน
ลงหน่อย! ได้เลย!
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ชาวประมง

วิิธีีการเล่่น

28

1. กำำ�หนดพ้ื้�นท่ี่�ส่ี่�เหล่ี่�ยมโดยขนาดของพ้ื้�นท่ี่�ข้ึ้�นอยู่่�กัับจำำ�นวนของผู้้�เล่่น
2. เลืือกผู้้�เล่่น 1 คน เป็็น “คนไล่่จับ” โดยรัับบทบาทเป็็นชาวประมง ในขณะท่ี่�ผู้้�เล่่นคนอื่่�นให้้รัับบทบาทเป็็นปลา
	  โดยให้้ยืืนอยู่่�ท่ี่�ขอบส่ี่�เหล่ี่�ยมของสนาม
3. เมื่่�อผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นชาวประมงตะโกนว่่า “โยนอวน!” ให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นปลาวิ่�งไปยังฝ่ั่�งตรงข้้ามของขอบส่ี่�เหล่ี่�ยมอีีกฝ่ั่�ง
4. ให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นชาวประมงพยายามสััมผััส ผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นปลาให้้ได้้ ผู้้�เล่่นท่ี่�ถููกสัมผััสได้้ต้้องกลายมาเป็็นอวนของ
	 ชาวประมงทัันทีี (ดัังรููปท่ี่� 38)
5. ผู้้�เล่่นท่ี่�กลายมาเป็็นอวนของชาวประมง จะต้้องจัับมืือกัับชาวประมงและช่่วยกัันจัับปลาด้้วยกััน
6. ให้้เล่่นซ้ำำ��แบบนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ จนครบเวลาท่ี่�กำำ�หนด/จัับปลาได้้หมด/หรืือเหลืือปลาตัวสุุดท้้าย

�	สา มารถเพ่ิ่�มจำำ�นวนผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นชาวประมงได้้
�	 เมื่่�อผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นฝ่่ายไล่่จับมีี 4 คน สามารถแยกออกเป็็นกลุ่่�มย่่อยเพื่่�อช่่วยกัันไล่่จับปลาได้้
�	 หากเล่่นเกมนี้้�ในพ้ื้�นท่ี่�ท่ี่�เล็็กหรืือจำำ�กััด ให้้ผู้้�เล่่นเปล่ี่�ยนจากการวิ่�งเป็็นการเดิินแทน

การประยุุกต์์

�	 ควรเลืือกพ้ื้�นท่ี่�ให้้มีีขนาดเพีียงพอกัับจำำ�นวนผู้้�เล่่นเพื่่�อหลีีกเล่ี่�ยงการชนกัันในระหว่่างการเล่่น หากผู้้�เล่่นเป็็นเด็็กเล็็ก 
	 ควรแจ้้งให้้เด็็กมองรอบ ๆ ในระหว่่างการวิ่�ง

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 ความสามารถในการวิ่�ง

ประโยชน์์ท่ี่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 38

図39

มาท่ีตาขา่ยเรว็!

เย ่ฉันทําได้!

คนไล่จบั

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว

ไปแล้วนะ
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ไล่่จัับวุ้้�นเส้้น

1.	กำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่น 1 คนเป็็น "คนไล่่จัับ” อีีก 1 คนเป็็นฝ่่ายว่ิ่�งหนีี และให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�เหลืือจัับมืือยืนเรีียงกัันให้้ได้้
	 สามแถว (ดัังรููปท่ี่� 39)
2.	ผู้้�นำำ�กิิจกรรมให้้เสีียงสััญญาณ “เร่ิ่�ม”
3.	ผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นฝ่่ายว่ิ่�งหนีีจะต้้องไปจัับมืือท่ี่�ด้้านใดด้้านหน่ึ่�งของผู้้�เล่่นท่ี่�ยืืนเรีียงติิดกัันก่่อนท่ี่�จะถููกจัับได้้
4.	ให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�อยู่่�อีีกด้านหน่ึ่�งของแถวท่ี่�ผู้้�เล่่นว่ิ่�งเข้้าไปจัับมืือ ต้้องว่ิ่�งออกมาจากแถวและกลายเป็็นฝ่่ายว่ิ่�งหนีีต่่อ
5.	หากผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็นฝ่่ายหนีีถููกจัับได้้ จะต้้องกลายมาเป็็น “คนไล่่จัับ” แทน

วิิธีีการเล่่น

�	 สามารถขยาย หรืือลดขนาดของพ้ื้�นท่ี่�เล่่นได้้ โดยให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�จัับมืือยืนเรีียงกัันทั้้�ง 3 ด้าน กางแขนออกเพื่่�อขยายแถว
	 ให้้มีีระยะห่่างระหว่่างกัันมากขึ้้�น
�	 ผู้้�เล่่นท่ี่�ว่ิ่�งหนีีอาจพููดว่่า “Pon!” (หรืือคำำ�อื่่�น ๆ ได้้) เมื่่�อว่ิ่�งไปจัับมืือเพื่่�อนแถวใดแถวหน่ึ่�งได้้ และผู้้�เล่่นอีีกด้าน
	 ของแถวให้้ว่ิ่�งออกมาแล้้วพููดว่่า “Churun!” (หรืือคำำ�อื่่�น ๆ ได้้) เพื่่�อเป็็นจัังหวะขณะเคลื่่�อนไหว (ดัังรููปท่ี่� 40)
�	 เพื่่�อความท้าทายกำำ�หนดให้้ผู้้�เล่่นท่ี่�จัับมืือกันเปลี่่�ยนจากการยืนเป็็นการนั่่�งหรืือนอนหงาย

การประยุุกต์์

�	 หากพบว่่าผู้้�เล่่นท่ี่�เป็็น “คนไล่่จัับ” ยังเป็็นคนเดิิม ๆ ให้้พิิจารณาและปรับกติิกาเพื่่�อให้้ทุุก ๆ คนได้้สนุุกกับกิิจกรรม

ข้้อควรระวััง

�	 ความว่องไว
�	 ความสามารถในการว่ิ่�ง
�	 ความแข็็งแรงของกล้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ท่ี่�ได้้รับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 39 รููปท่ี่� 40

図39

มาท่ีตาข่ายเรว็!

เย ่ฉันทําได้!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว

ไปแล้วนะ

図39

มาท่ีตาข่ายเรว็!

เย ่ฉันทําได้!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว

ไปแล้วนะ
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X-O (เอ็็กซ์์-โอ)

วิิธีีการเล่่น

30

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่ากััน ทีีมละ 3 - 6 คน แต่่ละทีีมจะได้้รัับกรวยยางสีีต่่างกัันทีีมละ 3 ช้ิ้�น
	 (สามารถใช้้วัสดุอ่ื่�น เช่่น ห่่วงยาง แก้้วน้ำำ�� เป็็นต้้น)
2.	สร้้างตาราง 3X3  (ดัังรููปที่่� 41) โดยกำำ�หนดเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นการเล่่นกัับตารางให้้มีระยะห่่างกัันประมาณ 3 เมตร
3.	ให้้ผู้้�เล่่นทั้้�งสองทีีมยืืนเป็็นแถวตอนลึึกหลังจุุดเริ่่�มต้้น และผู้้�เล่่น 3 คนแรกของทีีมจะถืือกรวยคนละ 1 ช้ิ้�น (ดัังภาพ) 
	 จากนั้้�น ทำำ�การเสี่่�ยงทายว่่าทีีมใดจะเป็็นฝ่่ายเริ่่�มเล่่นก่่อน
4.	กติิกาการเล่่นคล้้ายกัับเกม X-O โดยเม่ื่�อให้้สัญญาณ ผู้้�เล่่นลำำ�ดับที่่� 1 ของทีีมที่่�เป็็นฝ่่ายเริ่่�มวิ่่�งนำำ�กรวยไปวาง
	 ลงในช่่องตาราง โดยใช้้เวลาไม่่เกิิน 5 วิินาทีี (หรืือกำำ�หนดเวลาให้้เหมาะสมกัับระยะทางที่่�กำำ�หนด) จากนั้้�นวิ่่�ง
	 กลัับมาต่่อท้้ายแถวทีีมตนเองวนซ้้ายหรืือวนขวาเป็็นทิิศทางเดีียวกััน ขณะที่่�ผู้้�เล่่นวิ่่�งผ่่านมาที่่�จุุดเริ่่�มต้้นให้้ผู้้�เล่่น
	 คนแรกของทีีมถััดไปวิ่่�งนำำ�กรวยไปวางลงในตารางและกลัับมาต่่อท้้ายแถวทีีมตนเองเช่่นเดีียวกััน และสลับกัน
	 แบบนี้้�ไปเร่ื่�อย ๆ
5.	ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นลำำ�ดับที่่� 4 เป็็นต้้นไปของแต่่ละทีีมจะต้้องวิ่่�งไปย้้ายตำำ�แหน่งกรวยของทีีมตนเอง โดยย้้ายได้้เพีียง
	 1 กรวยต่่อ 1 รอบเท่่านั้้�น ทีีมใดที่่�สามารถเรีียงกรวยทั้้�ง 3 ช้ิ้�น ได้้เป็็นแนวนอน แนวตั้้�ง หรืือแนวทแยง ถืือว่่า
	 ทีีมนั้้�นชนะ โดยอาจจะกำำ�หนดให้้แข่่งกััน 3 รอบ เพ่ื่�อให้้ทีีมแพ้้ได้้มีโอกาสแก้้ตัว

�	 เพิ่่�มความท้้าทายโดยวางกรวยและรั้้�ว ให้้วิ่่�งซิิกแซก หรืือกระโดดข้้ามระหว่างการวิ่่�ง (ดัังรููปที่่� 42)
�	 เพิ่่�มความยากของเกม ด้้วยการเพิ่่�มระยะทางให้้ยาวขึ้้�น หรืือลดเวลาการวิ่่�งให้้น้้อยลง เพ่ื่�อให้้เกมสนุกยิ่่�งขึ้้�น

การประยุุกต์์

�	 ระวัังอัันตรายจากการหกล้้ม และการวิ่่�งชนกััน
�	 ควรเล่่นในพื้้�นที่่�โล่่ง

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 ทัักษะทางด้้านการคิิด การตัดสิินใจ

ประโยชน์์ท่ี่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 41 รููปท่ี่� 42

図42 図43
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รููปท่ี่� 42

ลอดห่่วงฮููล่่าฮููป

1.	กำำ�หนดผู้้�เล่่น 8 - 10 คน ยืืนจัับมืือเรีียงกัันเป็็นวงกลม
2.	ให้้ผู้้�เล่่นคนแรกคล้้องห่่วงไว้้ที่่�แขนของตนเอง
3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้เคลื่่�อนห่่วงไปเหนืือศีีรษะและทำำ�การลอดห่่วงผ่่านลำำ�ตััวและส่่งต่่อให้้ผู้้�เล่่นคนถััดไป
	ทำ ำ�อย่่างนี้้�ต่่อไปจนกว่่าจะครบรอบ (ดัังรููปที่่� 43)
4.	แข่่งขัันกัันเป็็นทีีม โดยทีีมที่่�นำำ�ห่่วงวนจนครบรอบก่่อนถืือเป็็นฝ่่ายชนะ

วิิธีีการเล่่น

�	 ผู้้�เล่่นสามารถยืืนเรีียงแถวเป็็นแนวตรงแทนการยืืนเป็็นวงกลมได้้
�	 ผู้้�เล่่นสามารถใช้้เชืือกพลาสติิกแทนห่่วงได้้
�	 ผู้้�เล่่นสามารถเพิ่่�มความท้้าทายโดยใช้้ห่่วงที่่�มีีขนาดเส้้นผ่่านศููนย์์กลางเล็็กลงได้้

การประยุุกต์์

�	 ผู้้�เล่่นบางคนอาจรู้้�สึกไม่่สบายใจที่่�จะจัับมืือกัับเพศตรงข้้าม ผู้้�นำำ�กิิจกรรมสามารถยืืนอยู่่�ระหว่่างผู้้�เล่่นดัังกล่่าว
	 หรืือแบ่่งทีีมผู้้�ชายและทีีมผู้้�หญิิงเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการจัับมืือซึ่่�งอาจจะทำำ�ให้้เสีียความรู้้�สึกสนุุกสนานได้้

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 43

図46

図44

図45

ใช่เลย! เริม่จากหัวก่อน!
ยกมือขึน้มาด้วย 
ห่วงจะได้ผ่านไปเรว็ขึน้

ฉันไม่แน่ใจว่า
จะออกได้ตอนน้ี

หยุดนะ!

ว่ิง!
หางฉัน
หายไปแล้ว!

ฉันจะเข้าแล้วนะ!

ไม่มีทางได้
หางฉันหรอก!
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กระโดดเชืือกหมู่่�

วิิธีีการเล่่น

32

1.	ในระหว่่างท่ี่�ผู้้�เล่่น 3 - 4 คน กำำ�ลังเรีียงแถวกระโดดเชืือกพร้้อมกัันอยู่่� ให้้ผู้้�เล่่นลำำ�ดับถััดไปว่ิ่�งเข้้าไปท้้ายแถว
	 เพื่่�อร่่วมกระโดดเชืือก และผู้้�เล่่นท่ี่�อยู่่�หน้้าแถวหาจัังหวะว่ิ่�งออกมาจากการกระโดด (ดัังรููปท่ี่� 44)
2.	นัับจำำ�นวนครั้้�งว่่าสามารถผ่่านเข้้า (ออก) ได้้กี่�ครั้้�ง ในขณะท่ี่�เกมดำำ�เนิินอย่่างต่่อเนื่่�อง และพยายาม
	 ทำำ�ให้้ได้้หลาย ๆ ครั้้�ง

�	 เร่ิ่�มเกมโดยมีีผู้้�เล่่นกระโดดอยู่่�ในเชืือก 1 - 2 คน และค่่อย ๆ เพ่ิ่�มเป็็น 3 - 4 คน จากนั้้�นเร่ิ่�มว่ิ่�งเข้้าว่ิ่�งออก
�	 เมื่่�อผู้้�เล่่นเร่ิ่�มคุ้้�นเคยกัับการกระโดดเชืือก อาจจะทำำ�ให้้เกมยากขึ้�น โดยการให้้คนเข้้าและคนออกเกิิดข้ึ้�น
	 ในจัังหวะเดีียวกัน ก็จะทำำ�ให้้เกมสนุุกยิ่�งข้ึ้�น
�	 เมื่่�อผู้้�เล่่นเก่่งข้ึ้�น อาจจะเปล่ี่�ยนจัังหวะให้้กระโดดก่่อนสองครั้้�ง จึึงจะมีีการเข้้าออก ก็จะทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นสนุุกกับ
	 จัังหวะใหม่่ ๆ ในการกระโดด

การประยุุกต์์

�	 หลีีกเล่ี่�ยงการผลักเพื่่�อนท่ี่�อยู่่�ด้้านหน้้าในขณะท่ี่�ว่ิ่�งเข้้าไปต่่อท้้ายแถวกระโดด
�	 ให้้ผู้้�เล่่นผลัดกัันหมุุนเชืือก

ข้้อควรระวััง

�	 พลัังการกระโดด
�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	 การทำำ�งานประสานกััน

ประโยชน์ท่ี่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 44

図46

図44

図45

ใช่เลย! เริม่จากหัวก่อน!
ยกมือขึน้มาด้วย 
ห่วงจะได้ผ่านไปเรว็ขึน้

ฉันไม่แน่ใจว่า
จะออกได้ตอนน้ี

หยุดนะ!

ว่ิง!
หางฉัน
หายไปแล้ว!

ฉันจะเข้าแล้วนะ!

ไม่มีทางได้
หางฉันหรอก!
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ลิิงชิิงหาง

1.	แจกผ้้าขนหนูู หรืือเศษผ้้าให้้ผู้้�เล่่นคนละ 1 ผืืน และให้้ผู้้�เล่่นเหน็็บผ้้าขนหนููไว้้ที่่�ขอบกางเกงด้้านหลัังคล้้ายหาง
	 จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละคนพยายามคว้้าผ้าขนหนููของผู้้�เล่่นคนอื่่�นให้้ได้้
2.	ทั้้�งนี้้� ผู้้�เล่่นที่่�ถููกดึึงผ้้าขนหนููออกไปแล้้วยัังสามารถเล่่นเกมนี้้�ต่่อไปได้้
3.	เมื่่�อหมดเวลา ผู้้�เล่่นคนใดที่่�มีีผ้้าขนหนููไว้้ในครอบครองมากที่่�สุุดเป็็นผู้้�ชนะ (ดัังรููปที่่� 45)

วิิธีีการเล่่น

�	 สามารถปรัับขนาดของพ้ื้�นที่่�เล่่นให้้เหมาะสมกัับจำำ�นวนของผู้้�เล่่นได้้
�	 สามารถปรัับความยาวของหางได้้ เพื่่�อความยากและความสนุุกในการเล่่น ทั้้�งนี้้� ขึ้้�นอยู่่�กับความสามารถและ

	 ความแข็็งแรงของผู้้�เล่่น
�	 แทนที่่�จะแข่่งขัันแบบตััวต่่อตััว ยัังสามารถแข่่งขัันเป็็นทีีมได้้ (ตามสีีของผ้้า)
�	 สามารถใช้้เชืือกพลาสติิกแทนผ้้าขนหนูู

การประยุุกต์์

�	 ระวัังผู้้�เล่่นวิ่่�งชนกัันในขณะเล่่น

ข้้อควรระวััง

�	 การตอบสนอง การออกแรงแบบทัันทีีทัันใด
�	 ความทนทานทั่่�วไป
�	 ความว่่องไว
�	 ความสามารถในการวิ่่�ง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 45

図46

図44

図45

ใช่เลย! เริม่จากหัวก่อน!
ยกมือขึน้มาด้วย 
ห่วงจะได้ผ่านไปเรว็ขึน้

ฉันไม่แน่ใจว่า
จะออกได้ตอนน้ี

หยุดนะ!

ว่ิง!
หางฉัน
หายไปแล้ว!

ฉันจะเข้าแล้วนะ!

ไม่มีทางได้
หางฉันหรอก!
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เลีียนแบบหนัังสืือพิิมพ์์

วิิธีีการเล่่น

34

1.	ให้้ผู้้�เล่่นทำำ�การจัับคู่่� (ผู้้�เล่่น A และ B) และให้้หัันหน้้าเข้้ากัน โดยที่่�ผู้้�เล่่น A ถืือกระดาษหนัังสืือพิิมพ์์ไว้้
2.	ผู้้�เล่่น A ทำำ�การ โยน พัับครึ่่�ง ม้้วน หรืือ ฉีีก หนัังสืือพิิมพ์์
3.	ผู้้�เล่่น B เลีียนแบบท่่าทางการเคลื่่�อนไหวตามหนัังสืือพิิมพ์์ (ดัังรููปที่่� 46 และ 47)
4.	จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นทั้้�งสองสลัับบทบาทหรืือหน้้าที่่�กััน
5.	เกมนี้้�จะให้้ความสนุุกสนานและจิินตนาการกัับผู้้�เล่่นที่่�เคลื่่�อนไหวเลีียนแบบหนัังสืือพิิมพ์์

�	 สามารถเล่่นเกมเป็็นกลุ่่�มใหญ่่ ๆ โดยมีีผู้้�นำำ�กิิจกรรมคนเดีียว
�	 สามารถใช้้พลาสติิกหรืือผ้้าแทนหนัังสืือพิิมพ์์ได้้
�	 จะสนุุกมากขึ้้�น หากผู้้�เล่่นเปลี่่�ยนรููปทรงของหนัังสืือพิิมพ์์อย่่างรวดเร็็ว

การประยุุกต์์

�	 ควรเก็็บหนัังสืือพิิมพ์์ที่่�ใช้้แล้้ว/ที่่�เหลืือให้้ห่่างจากพ้ื้�นที่่�เล่่น เพื่่�อป้้องกัันการลื่่�นล้้มจากการเหยีียบหนัังสืือพิิมพ์์

ข้้อควรระวััง

�	 ความสามารถในการกล้้าแสดงออก
�	 ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 46 รููปท่ี่� 47

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา

55

เสืือยิิงกวาง

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่ากัน ทีีมละ 6 - 8 คน และกำำ�หนดขอบเขตการเล่่นเป็็นกรอบสี่่�เหลี่่�ยมขนาดพอดีีกัับ
	จำ ำ�นวนคน
2.	ทำำ�การเสี่่�ยงทายว่่าทีมใดจะเป็็นเสืือหรืือกวาง โดยทีีมเสืือจะต้้องอยู่่�นอกกรอบสี่่�เหลี่่�ยม และมีีหน้้าที่่�ขว้้างลููกบอล
	 ให้้โดนทีีมกวางทั้้�งหมดที่่�อยู่่�ในกรอบสี่่�เหลี่่�ยมเป็็นแนวตรง โดยทีีมเสืือจะแบ่่งจำำ�นวนผู้้�เล่่นในทีีมครึ่่�งหนึ่่�งเพื่่�อยืืน
	 อยู่่�ทั้้�งสองฝ่ั่�งแล้้วคอยรัับและขว้้างบอลไปมา (ดัังรููปที่่� 48)
3.	ส่วนผู้้�เล่่นที่่�เป็็นกวางจะต้้องคอยวิ่่�งหลบลููกบอลที่่�เสืือขว้้างมา และอยู่่�ภายในกรอบสี่่�เหลี่่�ยมเท่่านั้้�น ถ้้าหากกวางวิ่่�ง
	 ออกจากกรอบสี่่�เหลี่่�ยมหรืือโดนบอลจากเสืือขว้้างใส่่ต้้องออกจากเกมทัันทีี เพื่่�อรอเป็็นเสืือในรอบต่่อไป
4.	ทีมกวางต้้องสลัับมาเล่่นเป็็นทีีมเมื่่�อผู้้�เล่่นคนสุุดท้้ายของทีีมถููกลููกบอลปาใส่่

วิิธีีการเล่่น

�	 เพื่่�อให้้กิิจกรรมสนุุกและทั่่�วถึึงมากยิ่่�งขึ้้�น กวางที่่�โดนเสืือขว้้างบอลใส่่ไม่่ต้้องออกจากเกมแต่่จะต้้องสลัับ
	 ไปเป็็นเสืือแทน (แทนคนที่่�ขว้้างถููก)
�	ทำ ำ�ให้้เกมท้้าทายมากยิ่่�งขึ้้�นด้้วยการเพิ่่�มจำำ�นวนลููกบอล หรืือให้้เสืือยืืนรอบพ้ื้�นที่่�สีีเหลี่่�ยม เพื่่�อเพิ่่�มทิิศทาง

	 การขว้้างบอลให้้มากขึ้้�น (ดัังรููปที่่� 49)

การประยุุกต์์

�	 ระวัังการสะดุุดลููกบอลแล้้วหกล้้ม หรืือการวิ่่�งชนกััน
�	 ระวัังเรื่่�องความแรงของการขว้้าง หรืือประเภทของลููกบอลที่่�ไม่่เสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บ
�	 ควรเล่่นในพ้ื้�นที่่�โล่่ง
�	ลูู กบอลควรนิ่่�ม ทำำ�จากยาง กระดาษ หรืือถุุงพลาสติิก

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

35

รููปท่ี่� 48 รููปท่ี่� 49

ทีมเสือ

ทีมเสือ

ทีมกวาง

ทีมเสือ

ทีมเสือ

ทีมกวาง

แย่แล้วบอลมา
ทางน้ี หลบเรว็

แย่แล้วบอลมา
ทางน้ี หลบเรว็

ทีมเสือ

ทีมเสือ

ทีมกวาง

ทีมเสือ

ทีมเสือ

ทีมกวาง

แย่แล้วบอลมา
ทางน้ี หลบเรว็

แย่แล้วบอลมา
ทางน้ี หลบเรว็
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ขว้้างตะขาบ

วิิธีีการเล่่น

36

1.	กำำ�หนดพ้ื้�นที่่�รููปสี่่�เหลี่่�ยมจััตุุรััส กว้้างและยาวด้้านละ 6 เมตร
2.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม ๆ ละ 4 คน (ทีีม A และ B) โดยให้้ผู้้�เล่่นทีีม A เข้้าไปอยู่่�ในสนามและเลืือกผู้้�นำำ�
	 ของทีีม 1 คน โดยผู้้�เล่่นที่่�เหลืือในทีีมให้้วางมืือทั้้�งสองข้้างบนไหล่่ของผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ด้านหน้้าตนเองและต่่อกัันเป็็นแถว
3.	ให้้ผู้้�เล่่นทีีม B ยืืนอยู่่�นอกสนามและขว้้างลููกบอลให้้ถููกผู้้�เล่่นท้้ายแถวที่่�อยู่่�ในสนาม (ดัังรููปที่่� 50)
4.	ผู้้�เล่่นทีีม A จะยัังไม่่แพ้้หากลููกบอลโดนผู้้�เล่่นคนอื่่�นที่่�ไม่่ใช่่ผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ท้ายแถว
5.	ทีม A และทีีม B สลัับกัันเล่่น โดยทีีมใดจะสามารถขว้้างบอลใส่่ผู้้�เล่่นคนที่่�อยู่่�ท้ายแถวได้้เร็็วกว่่ากัน หรืือ ทีีม A
	 จะแพ้้ทัันทีีหากผู้้�เล่่นคนใดคนหนึ่่�งมืือหลุุดออกจากหััวไหล่่ของเพื่่�อนร่่วมทีีม

�	 สามารถเล่่นในสนามที่่�เล็็กลงได้้
�	 สามารถใช้้บอลที่่�มีีขนาดและความนุ่่�มที่่�แตกต่่างกัันได้้

การประยุุกต์์

�	 อย่่าขว้้างบอลใส่่หน้้าผู้้�เล่่น
�	 อย่่าดึงเสื้้�อของผู้้�เล่่นที่่�อยู่่�ข้างหน้้าขณะที่่�เคลื่่�อนที่่�เป็็นแถว

ข้้อควรระวััง

�	 ความว่่องไว
�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	ทั กษะการขว้้าง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 50

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา
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ขว้้างพระราชา

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่า ๆ กััน จากนั้้�น ให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละทีีมเลืือกพระราชา แล้้วแจ้้งให้้ผู้้�เล่่นอีีกทีีมทราบว่่า
	 ใครคืือพระราชา
2.	แบ่่งพ้ื้�นที่่�เล่่นออกเป็็น 2 ส่่วน และสลัับกัันขว้้างบอลใส่่ทีีมฝ่่ายตรงข้้าม
3.	ผู้้�เล่่นคนใดที่่�โดนลููกบอลจะต้้องออกจากสนามไป
4.	ทีมที่่�ขว้้างบอลใส่่ราชาของทีีมฝ่่ายตรงข้้ามจะเป็็นทีีมที่่�ชนะไป (รููปที่่� 51)

วิิธีีการเล่่น

�	 จะสนุุกมากขึ้้�นหากเล่่นแบบ “พระราชาปริิศนา” โดยผู้้�เล่่นทั้้�งสองทีีมไม่่ต้้องแจ้้งให้้ทีีมฝ่่ายตรงข้้ามทราบว่่าราชา
	 ของทีีมตนเองคืือใคร เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นแต่่ละคนเดากันเอง
�	 เพื่่�อความสนุุกสนานสามารถใช้้ลููกบอลที่่�มีีขนาดแตกต่่างกัันออกไปหรืือลููกบอลที่่�นุ่่�ม โดยขึ้้�นอยู่่�กับความสามารถ

	 ของผู้้�เล่่น
�	 จะตื่่�นเต้้นมากขึ้้�นหากเล่่นในสนามที่่�มีีขนาดเล็็กลง

การประยุุกต์์

�	 หากในทีีมมีีผู้้�เล่่นจำำ�นวนมาก จะทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นในทีีมบางคนไม่่มีีโอกาสในการขว้้างบอล ซึ่่�งจำำ�นวนผู้้�เล่่นที่่�เหมาะสม
	ที่่ �สุุดคืือทีีมละ 8 คน และหากสนามที่่�เล่่นนั้้�นแคบลงยิ่่�งทำำ�ให้้ทุุกคนมีีโอกาสที่่�จะได้้ขว้้างบอลมากยิ่่�งขึ้้�น

ข้้อควรระวััง

�	ทั กษะการขว้้าง
�	 ความคล่่องแคล่่ว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 51

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา
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ไขว้้แขนรัับบอล

วิิธีีการเล่่น

38

1.	ให้้ผู้้�เล่่นจัับคู่่�กัน โดยให้้ยืืนหัันหน้้าเข้้าหากัน ห่่างกัันประมาณ 4 - 5 เมตร
2.	โยนลููกบอลด้้วยมืือทั้้�งสองข้้าง
3.	ผู้้�เล่่นจะได้้รัับโบนััส ด้้วยการเดิินไปข้้างหน้้า 1 ก้้าว หากสามารถรัับบอลด้้วยท่่าไขว้้แขนได้้
4.	ผู้้�เล่่นคนใดที่่�ทำำ�บอลตกพ้ื้�นจะเป็็นผู้้�แพ้้ในกิิจกรรมนี้้� (ดัังรููปที่่� 52)

�	 สามารถใช้้ลููกบอลหลายประเภทที่่�แตกต่่างกัันออกไปได้้
�	 อาจให้้โบนััสเป็็นการเดิินหน้้า 2 ก้้าว หากผู้้�เล่่นสามารถรัับบอลได้้ด้้วยมืือข้้างเดีียว

การประยุุกต์์

�	 การโยนลููกบอลไปที่่�ใบหน้้าของผู้้�เล่่นตรงข้้ามถืือว่่าผิดกติิกา
�	 ควรใช้้ลููกบอลที่่�นิ่่�มไม่่แข็็งจนเกิินไปเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการบาดเจ็็บที่่�นิ้้�วมืือ

ข้้อควรระวััง

�	 ความคล่่องแคล่่ว
�	ทั กษะการขว้้างและรัับ

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 52

รบันะ!

อุ๊บ!

โยนลกูบอล
ใหไ้ด้มากท่ีสุด!

ฉันรบัได้!
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ขว้้างให้้ไว

วิิธีีการเล่่น

39

1.	เล่่นบนสนามที่่�เป็็นพ้ื้�นที่่�สี่่�เหลี่่�ยม ตั้้�งตาข่ายตรงกลาง และวางลููกบอลไว้้ที่่�ปลายสนามโดยแบ่่งจำำ�นวนให้้เท่่ากัน
2.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีม และให้้ยืืนอยู่่�คนละฝ่ั่�ง
3.	เมื่่�อให้้สััญญาณเริ่่�ม ให้้ผู้้�เล่่นพยายามรัับและขว้้างบอลไปพ้ื้�นที่่�ฝ่่ายตรงข้้ามให้้ได้้มากที่่�สุุด
4.	เมื่่�อผู้้�นำำ�กิิจกรรมให้้สััญญาณหยุุด ให้้ทำำ�การนัับลููกบอลที่่�อยู่่�ในเขตแดนของแต่่ละทีีม ทีีมใดมีีจำำ�นวนลููกบอล
	น้ อยกว่่าเป็็นฝ่่ายชนะ (ดัังรููปที่่� 53)

�	 สามารถเล่่นได้้โดยไม่่ต้้องใช้้ตาข่าย รวมถึึงอาจจะใช้้เศษหนัังสืือพิิมพ์์/กระดาษมาปั้้�นแทนลููกบอล
�	 ให้้เวลาผู้้�เล่่นแต่่ละทีีมวางแผนกลยุุทธ์์ก่่อนเริ่่�มเล่่น
�	 เพื่่�อให้้น่่าตื่่�นเต้้นยิ่่�งขึ้้�น ให้้ผสมลููกบอลที่่�มีีสีีต่่างกััน สองถึึงสามลููก เพื่่�อรัับคะแนนพิิเศษ (เช่่น 3 คะแนน)

การประยุุกต์์

�	 เพื่่�อความปลอดภััยของผู้้�เล่่น เลืือกประเภทของลููกบอลที่่�เหมาะสม รวมถึึงขนาดและความนุ่่�มนวล โดยคำำ�นึึงถึึง
	 อายุของผู้้�เล่่น (เด็็กเล็็กอาจจะใช้้บอลกระดาษแทน)
�	 ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าผู้้�เล่่นเข้้าใจกติิกาการเล่่น เช่่น “คว้้าบอลเพีียงลููกเดีียว” หรืือ “อย่่าโยนบอลจากด้้านข้้าง

	 ของตาข่าย”

ข้้อควรระวััง

�	ทั กษะการขว้้าง

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม

รููปท่ี่� 53

รบันะ!

อุ๊บ!

โยนลกูบอล
ใหไ้ด้มากท่ีสุด!

ฉันรบัได้!
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ปาระเบิิด

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น 2 ทีีมเท่่ากัน ทีีมละ 5 - 6 คน โดยอุุปกรณ์์ในการเล่่นประกอบด้้วย บอลกระดาษ 1 ลููก
	 และฝาขวดน้ำำ��อััดลม 5 – 10 ฝา (ดัังรููปที่่� 54) จากนั้้�น ทำำ�การเสี่่�ยงทายว่่าทีมใดเป็็นฝ่่ายรุุก หรืือฝ่่ายรัับ
2.	สำำ�หรัับทีีมฝ่่ายรัับจะยืืนเรีียงกัันอยู่่�หลัังกองฝาน้ำำ��อััดลม
3.	ทีมรุุกจะต้้องส่่งผู้้�เล่่นในทีีมสลัับกัันมาขว้้างลููกบอลให้้โดนฝาน้ำำ��อััดลมที่่�ตั้้�งอยู่่� (ดัังรููปที่่� 54)
	ทั้้ �งนี้้� หากผู้้�เล่่นทีีมรุุกไม่่สามารถขว้้างโดนฝาน้ำำ��อััดลมได้้เลย ทีีมรุุกจะต้้องสลัับไปเล่่นเป็็นทีีมรัับแทน
4.	หากทีีมรุุกสามารถขว้้างลููกบอลโดนกองฝาน้ำำ��อััดลมได้้ ทีีมรัับจะต้้องรีีบคว้้าลููกบอลมาขว้้างใส่่ทีีมรุุก 
	 หรืือส่่งบอลให้้เพื่่�อนในทีีมโดยยืืนอยู่่�กับที่่� สมาชิกทีีมรุุกที่่�โดนลููกบอลขว้้างใส่่จะต้้องออกจากเกมทัันทีี
5.	ขณะเดีียวกััน ทีีมรุุกจะต้้องวิ่่�งหลบลููกบอลและพยายามตั้้�งฝาน้ำำ��อััดลมให้้กลัับมาเหมืือนเดิิม (ดัังรููปที่่� 55) 
	 หากทำำ�ได้้สำำ�เร็็จจะเป็็นฝ่่ายชนะ แต่่ถ้้าทีมรัับสามารถขว้้างบอลใส่่ทีีมรุุกได้้ครบทุุกคนทีีมรัับจะเป็็นฝ่่ายชนะ

วิิธีีการเล่่น

�	 อาจเปลี่่�ยนจากฝาน้ำำ��อััดลมเป็็น กระป๋๋องน้ำำ�� หรืือรองเท้้าแทนฝาน้ำำ��อััดลม หรืือเปลี่่�ยนลููกบอลกระดาษเป็็น
	ลูู กบอลยางขนาดเล็็กหรืือบอลจากถุุงพลาสติิกมััดยางที่่�มีีน้ำำ��หนัักไม่่มาก เพื่่�อลดความเสี่่�ยงจากการบาดเจ็็บ
�	 ในช่่วงที่่�มีีการไล่่ปาบอลของทีีมรัับและทีีมรุุก อาจจะเปลี่่�ยนจากการวิ่่�งมาเป็็นการกระโดดขาเดีียวแทน

การประยุุกต์์

�	 เนื่่�องจากฝ่่ายรุุกต้้องใช้้ความเร็็วในการหลบลููกบอล อาจเกิิดอัันตรายจากการวิ่่�งชนกััน  และระวัังลููกบอล
	 โดนใบหน้้า

ข้้อควรระวััง

�	 ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
�	ทั กษะทางด้้านการคิิด การตััดสิินใจ
�	 การเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว

ประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม
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รููปท่ี่� 54

รููปท่ี่� 55

แย่จงั! 
ฉันโดนบอล
ปาใส่แล้ว

มาช่วยกัน
ตั้งฝา

แย่จงั! 
ฉันโดนบอล
ปาใส่แล้ว

มาช่วยกัน
ตั้งฝา


