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1. การผสมผสานิการเคล่�อนิไห่วร่างกายท่ี่�แตกต่างและห่ลากห่ลายเข�าดำ�วยกันิ

2. กิจกรรมการเล่นิเพ่ั�อความสน่ิกสนิานิและผ่อนิคลาย

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 

นอกจากนี้ "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!!

บทที�

2 ก่จุกริ่ริ่ม ACP
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กริ่ะต่้ายขาเดียว

1.  กำ�หนดผู้้้เล่น 6 - 10 คน และพืื้�นที�เล่นเป็นร้ปสี�เหลี�ยมให้พื้อดีกับจำ�นวนผู้้้เล่นและไม่ให้กว้�งจนเกินไป
2.  ทำ�ก�รเสี�ยงท�ยเพืื้�อห�ผู้้้เล่น 1 คนม�เป็นกระต่�ย โดยกระต่�ยจะต้องยืนข�เดียวและกระโดดไล่จับ และผู้้้เล่นที�

เหลือจะต้องเป็นฝ่่�ยหนี โดยจะส�ม�รถหนีได้แค่ภ�ยในบริเวณกรอบสี�เหลี�ยมที�กำ�หนดเท่�นั�น (ดังร้ปที� 1)
3.  ผู้้้เล่นคนใดที�โดนกระต่�ยสัมผัู้สตัวจะต้องม�เป็นกระต่�ยแทน

ว่ธีีการิ่เล่่น

  กรณีที�มีจำ�นวนผู้้้เล่นม�กกว่� 10 คน หรือต้องก�รเล่นเป็นกลุ่มใหญ่่จะต้องเพิื้�มจำ�นวนกระต่�ย และขน�ดของ 
 พืื้�นที�เล่นให้เหม�ะสม เช่น ผู้้้เล่นทั�งหมดมี 8 คน อ�จจะกำ�หนดให้เป็นมีกระต่�ย 2 คน และอีก 6 คนเป็นฝ่่�ยหนี 
    ส�ม�รถเพิื้�มวงกลมเล็กตรงกล�งสำ�หรับให้กระต่�ยยืนพัื้กหรือเปลี�ยนข�ข้�งที�เขย่งได้ เช่น อ�จกำ�หนดให้
ส�ม�รถพัื้กได้เพีื้ยง 5 วิน�ที เพืื้�อบรรเท�คว�มเหนื�อยล้� (ดังร้ปที� 2)

  ส�ม�รถปรับเปลี�ยนร้ปแบบพืื้�นที�เล่นจ�กสีเหลี�ยมเป็นวงกลม วงรี หรือร้ปแบบอื�น ๆ เพืื้�อเพิื้�มคว�มหล�กหล�ย 
 และสนุกในก�รเล่น
  เปลี�ยนกติก� โดยห�กผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนีถ้กกระต่�ยสัมผัู้สตัวจะต้องนิ�งอย่้กับที� และจะส�ม�รถเคลื�อนที�ได้ 
 อีกครั�งเมื�อมีผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนีด้วยกันม�สัมผัู้สตัว 

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  เนื�องจ�กกระต่�ยต้องใช้ข�เดียวในก�รกระโดดไล่จับ ควรระวังก�รหกล้ม หรือบ�ดเจ็บจ�กข�ข้�งที�กระโดด
  ควรสวมรองเท้�ขณะเล่น และเลือกพืื้�นที�ในก�รเล่นที�ไม่ลื�นหรือขรุขระ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 1 รููปท่ี่� 2
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เย้! ฉันทําได้! เย้! ฉันทําได้!

ตรงน้ีปลอดภัย
สามารถพักได้ 2 วินาที
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เย้! ฉันทําได้! เย้! ฉันทําได้!

ตรงน้ีปลอดภัย
สามารถพักได้ 2 วินาที

1m 1m

เต้ยกัก

1.  แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่�กัน ทีมละ 4 - 6 คน และทำ�ต�ร�งสี�เหลี�ยมผืู้นผู้้�มีเส้นแบ่งเท่�กับจำ�นวนผู้้้เล่น 
1 ทีม (เช่น ผู้้้เล่น 1 ทีมมี 5 คน ให้ตีเส้นแบ่งต�ร�ง 5 เส้น) จ�กนั�นทำ�ก�รเสี�ยงท�ยว่�ทีมใดจะเป็นฝ่่�ยได้ 
รุกก่อน

2.  สำ�หรับผู้้้เล่นฝ่่�ยรับจะต้องยืนประจำ�เส้น และคอยป้องกันไม่ให้ฝ่่�ยรุกวิ�งผู่้�นไปได้ โดยเท้�ทั�ง 2 ข้�งต้องอย่้ 
บนเส้นเท่�นั�น

3.  ส่วนฝ่่�ยรุกต้องให้สัญ่ญ่�ณก�รเล่นว่� “เริ�ม” จ�กนั�นต้องพื้ย�ย�มวิ�งผู่้�นช่องต่�ง ๆ ไปจนถึงช่องสุดท้�ย 
 ทั�งไปและกลับ โดยห้�มให้ฝ่่�ยรับแตะตัวได้เป็นอันข�ด ถ้�ผู้้้เล่นคนใดคนหนึ�งวิ�งผู่้�นไปได้โดยไม่โดนฝ่่�ยรับแตะตัว
 และกลับไปถึงจุดเริ�มต้นได้ให้ตะโกนว่� “เตย” จะเป็นฝ่่�ยชนะ และเริ�มเป็นทีมรุกใหม่อีกรอบ 
 แต่ถ้�ห�กผู้้้เล่นฝ่่�ยรุกคนใดคนหนึ�งโดนฝ่่�ยรับแตะตัวได้ ถือว่�แพ้ื้ต้องสลับฝ่่�ยกันเล่นทันที (ดังร้ปที� 3)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  อ�จจะปรับเปลี�ยนกติก�ก�รเล่นให้ง่�ยขึ�น เช่น ฝ่่�ยรุกส�ม�รถวิ�งไปกลับได้เพีื้ยง 1 คน ถือว่�ชนะ หรือฝ่่�ยรุก 
 โดนฝ่่�ยรับแตะตัวได้ไม่เกิน 2 คน หรือ 3 คน จึงถือว่�แพ้ื้ เพืื้�อให้เกมมีคว�มยืดหยุ่นม�กยิ�งขึ�น
    อ�จจะเพิื้�มเส้นตรงกล�งระหว่�งช่อง เพืื้�อเพิื้�มพืื้�นที�ให้ทีมรับส�ม�รถวิ�งได้ม�กขึ�น และทำ�ให้เกมมีคว�มท้�ท�ย
ม�กยิ�งขึ�น (ดังร้ปที� 4) 

  อ�จกำ�หนดคำ�ศัพื้ท์ภ�ษ�อังกฤษ (คำ�ศัพื้ท์ง่�ย ๆ และเหม�ะสมต�มจำ�นวนผู้้้เล่น) โดยฝ่่�ยรุกจะต้องวิ�งผู่้�นไป 
 หยิบตัวอักษรในช่องสุดท้�ยคนละ 1 ชิ�นต่อครั�ง กลับม�เรียงให้ได้ตรงกับคำ�ศัพื้ท์ที�กำ�หนดที�จุดเริ�มต้น

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  เนื�องจ�กฝ่่�ยรุกต้องใช้คว�มเร็วในก�รวิ�งหลบหลีกฝ่่�ยรับ อ�จเกิดอันตร�ยจ�กก�รหกล้ม
  ควรเล่นในพืื้�นที�โล่ง และพืื้�นที�ไม่แข็งเพืื้�อลดคว�มเสี�ยงจ�กก�รบ�ดเจ็บ เช่น สน�มหน้� พืื้�นย�ง โรงยิม เป็นต้น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ทักษะด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ และก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 3 รููปท่ี่� 4
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ตรงน้ีปลอดภัย
สามารถพักได้ 2 วินาที
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ไล่่จัุบข้ามเส้ำน

ว่ธีีการิ่เล่่น

03

1.  กำ�หนดผู้้้เล่น 4 - 6 คน และพืื้�นที�เล่น โดยว�ดวงกลมบนพืื้�น พื้ร้อมตีเส้นตรงภ�ยในวงกลมโดยเว้นระยะของ 
ปล�ยเส้นตรงทั�งสองข้�งห่�งจ�กขอบเส้นวงกลมประม�ณ 1 เมตร (ดังร้ปที� 5)

2.  ทำ�ก�รเสี�ยงท�ย เพืื้�อห�ผู้้้เล่น 1 คนเป็นคนไล่จับ และที�เหลือเป็นฝ่่�ยหนี
3.  สำ�หรับผู้้้เล่นที�เป็นคนไล่จับจะต้องไล่จับผู้้้เล่นที�เหลือให้ได้ โดยที�ห้�มข้�มเส้นแบ่งตรงกล�ง จะต้องวิ�งผู่้�นช่องว่�ง

ระหว่�งปล�ยเส้นซ้้�ยและขว�เท่�นั�น
4.  ขณะที�ผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนีก็จะต้องวิ�งแบบเดียวกันกับฝ่่�ยไล่จับ โดยห�กถ้กจับได้ หรือวิ�งข้�มเส้นแบ่งตรงกล�ง

ของวงกลม หรือวิ�งออกนอกวงกลมจะต้องม�เป็นคนไล่จับแทน 
5.  ทั�งนี� ผู้้้เล่นฝ่่�ยหนีส�ม�รถใช้เท้� 1 ข้�ง เหยียบเส้นที�อย่้ตรงกล�งโดยเท้�อีกข้�งต้องไม่สัมผัู้สพืื้�น (ยืนข�เดียว) 

เพืื้�อเป็นก�ร “พัื้ก” โดยคนไล่จับจะไม่ส�ม�รถจับผู้้้เล่นที�เหยียบเส้นตรงกล�งได้ (ดังร้ปที� 5)

  อ�จกำ�หนดจำ�นวนครั�งของก�ร “พัื้ก” เช่น ส�ม�รถพัื้กได้เพีื้ยง 1 ครั�ง ในขณะที�คนไล่จับยังเป็นคนเดิม
  เปลี�ยนจ�กก�รวิ�งม�เป็นกระโดดข�เดียวแทน

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเล่นในพืื้�นที�โล่ง
  ระวังก�รหกล้มหรือชนกัน
  ระวังก�รดันกันในขณะวิ�ง

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว
  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ทักษะด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 5
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ต่ี

อย่าจบัฉัน

ฉันจะจบัเธอใหไ้ด้! ฉันมีเวลาแค่ 
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อย่าเข้ามา!
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ตี้�จัุบ

1.  แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่�กัน ทีมละ 4 - 6 คน และกำ�หนดพืื้�นที�เป็นร้ปสี�เหลี�ยมผืู้นผู้้�มีเส้นแบ่งเขตตรงกล�ง
2.  ก�รเล่นจะสลับกันเป็นทีมรุกและทีมรับ โดยทีมรุกจะส่งคนรุกได้ครั�งละ 1 คนเท่�นั�น และต้องไม่ซ้ำ��กัน
3.  สำ�หรับทีมที�เป็นฝ่่�ยรุก ให้ส่งผู้้้เล่น 1 คน ทำ�เสียงร้อง “ตี�” ย�วต่อเนื�องพื้ร้อมกับข้�มเส้นไปแตะผู้้้เล่น 

ฝ่่�งตรงข้�มให้ได้ม�กที�สุด และต้องหนีข้�มกลับม�ในเขตตัวเองให้ได้โดยที�ยังร้องเสียงตี�อย่้ โดยผู้้้เล่นฝ่่�ยรับที�โดน
สัมผัู้สตัวจะต้องออกจ�กเกม (ดังร้ปที� 6) 

4.  ส่วนผู้้้เล่นฝ่่�ยรับ ต้องพื้ย�ย�มจับตัวผู้้้เล่นฝ่่�ยรุกไว้ในพืื้�นที�ของตนจนกว่�ผู้้้เล่นฝ่่�ยรุกจะสิ�นเสียงร้องตี� ซึ้�งห�ก
ทำ�ได้ถือว่�ผู้้้เล่นฝ่่�ยรุกต้องออกจ�กเกม แต่ห�กจับตัวไว้ไม่ได้และผู้้้เล่นฝ่่�ยรุกเข้�กลับเขตของตนเองได้ 

 ผู้้้เล่นฝ่่�ยรับที�สัมผัู้สตัวฝ่่�ยรุก ก็ต้องออกจ�กเกมเช่นกัน (ดังร้ปที� 7)
5. สลับกันเล่นไปเรื�อย ๆ ผู้้้เล่นทีมใดออกจ�กเกมหมดก่อนถือว่�แพ้ื้

ว่ธีีการิ่เล่่น

  อ�จจะปรับสน�มให้แคบลงเพืื้�อคว�มท้�ท�ยของเกมแล้วคนรุกไม่ต้องร้องเสียง “ตี�”
    เปลี�ยนจ�กโดนแตะต้องออกจ�กเกมหรือฝ่่�ยรุกโดนจับตัวต้องออกจ�กเกมเป็นก�รนับแต้มแทน
  เปลี�ยนท่�ท�งก�รเล่นจ�กก�รวิ�งเป็นก�รกระโดดข�เดียวแทนทั�งฝ่่�ยรับและฝ่่�ยรุก
  คนโดนแปะหรือโดนตัวฝ่่�ยรุกจะม�เป็นตัวประกันโดยยืนจับมือต่อกันอย่้ที�เส้นหลังและรอผู้้้เล่นฝ่่�ยตนเอง 
 ตี�ม�ช่วย โดยก�รตี�ม�แตะมือซึ้�งผู้้้ที�ม�ช่วยยังคงส่งเสียงตี�จนกลับเข้�ไปในเขตตัวเองจึงส�ม�รถช่วยตัวประกันได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ระวังอุบัติเหตุจ�กก�รดึงซึ้�งเสี�ยงให้หกล้ม หรือก�รวิ�งชนกัน
  ระวังเล็บของผู้้้เล่นที�อ�จข่วนร่�งก�ยของกันและกันขณะดึงหรือจับตัว

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ทักษะด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ
  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  คว�มส�มัคคี

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 6 รููปท่ี่� 7
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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

ไล่่จัุบกบ

ว่ธีีการิ่เล่่น

05

1.  กำ�หนดผู้้้เล่น 6 - 8 คน และพืื้�นที�เล่นเป็นร้ปสี�เหลี�ยมให้พื้อดีกับจำ�นวนผู้้้เล่นและไม่ให้กว้�งจนเกินไป
2.  ทำ�ก�รเสี�ยงท�ยเพืื้�อห�ผู้้้เล่น 1 คนม�เป็นกบ ส่วนผู้้้เล่นที�เหลือให้เป็นแมลง
3.  สำ�หรับผู้้้เล่นที�เป็นกบจะต้องไล่จับแมลงที�กำ�ลังหนีด้วยก�รกระโดดไล่จับ (ในท่�นั�งย่อกอดเข่�เหมือนกับกบ)  

ส่วนคนที�เป็นแมลงจะหนีในท่�คล�น (ใช้มือและเข่�ทั�ง 2 ข้�ง) โดยแมลงห้�มหนีออกนอกพืื้�นที�กรอบสี�เหลี�ยม 
(ดังร้ปที� 8)

4.  ผู้้้เล่นคนใดที�โดนกบสัมผัู้สตัวจะต้องม�เป็นกบแทน

  กำ�หนดพืื้�นที�พัื้กตรงกล�งและมุมทั�ง 4 เป็น Safe zone เพืื้�อให้กบและแมลงส�ม�รถยืนขึ�นอย่้กับที�เป็นก�ร 
 บรรเท�คว�มเหนื�อยล้� อ�จกำ�หนดให้ส�ม�รถอย่้ภ�ยใน Safe zone ได้เพีื้ยง 5 วิน�ที หรือ ส�ม�รถอย่้ภ�ยใน 
 Safe zone ได้ 3 ครั�ง ในขณะที�กบยังเป็นคนเดิม (ดังร้ปที� 9)
    เพิื้�มจำ�นวนกบให้ม�กขึ�น เพืื้�อคว�มท้�ท�ยและคว�มเข้มข้นของเกม
  เปลี�ยนกติก� ถ้�แมลงโดนกบจับได้จะต้องนิ�งอย่้กับที� และจะส�ม�รถเคลื�อนที�ได้อีกครั�งเมื�อมีผู้้้เล่นที�เป็นแมลงม�

 สัมผัู้สตัว

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเล่นในสน�มหญ้่� พืื้�นสน�มเรียบ หรือพืื้�นนุ่ม และไม่ขรุขระ
  ควรใส่ก�งเกงข�ย�วขณะทำ�กิจกรรม

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 8 รููปท่ี่� 9
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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!

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!

ไอ้เข้ ไอ้โขง

1.  กำ�หนดผู้้้เล่น 6 – 8 คน จ�กนั�น ทำ�ก�รเสี�ยงท�ยห�ผู้้้เล่นคนแรกม�เป็นไอ้เข้
2.  กำ�หนดพืื้�นที�ก�รเล่นเป็นร้ปสี�เหลี�ยมผืู้นผู้้� และทำ�ก�รแบ่งเขตแดนออกเป็น 3 ส่วน โดยพืื้�นที�ตรงกล�ง 

เป็นแม่นำ��และเป็นที�อย่้ของไอ้เข้ สำ�หรับพืื้�นที�ส่วนที�เหลือเป็นเขตปลอดภัย
3.  ผู้้้เล่นทั�งหมดยกเว้นไอ้เข้จะต้องยืนในเขตปลอดภัยฝ่่�งเดียวกัน แล้วรอสัญ่ญ่�ณ “เริ�ม” จ�กไอ้เข้ จ�กนั�นจึงวิ�ง

ข้�มแม่นำ��ไปอีกฝ่่�งพื้ร้อม ๆ กัน และต้องไม่ให้ไอ้เข้สัมผัู้สตัวได้ ห�กใครที�โดนไอ้เข้สัมผัู้สตัวจะต้องม�เป็นไอ้เข้แทน 
(ดังร้ปที� 10)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ทำ�ก�รปรับร้ปแบบของก�รจำ�ลองพืื้�นที�เขตปลอดภัยให้กล�ยเป็นเก�ะแทน โดยให้ไอเข้อย่้นอกเก�ะ และให้ผู้้้เล่น 
 ที�เหลืออย่้บนเก�ะ (ในวงกลม) จ�กนั�น ให้ผู้้้เล่นวิ�งหลอกล่อห�ท�งหนีก่อนที�ไอ้เข้จะขึ�นม�บนเก�ะ พื้อถึงจังหวะ 
 ที�เหม�ะสม ให้คนบนเก�ะร้องว่� “นำ��ขึ�น!!”  ไอ้เข้จะเข้�ไปในวง คนในวงต้องกระจ�ยตัวกันหนี คนที�โดน 
 ไอ้เข้จับจะต้องม�เป็นไอ้เข้แทน (ดังร้ปที� 11)

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ระวังวิ�งชน
  เล่นในพืื้�นที�กว้�ง

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ทักษะด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 10 รููปท่ี่� 11

06
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ช่งเมือง

ว่ธีีการิ่เล่่น

07

1. แบ่งผู้้้เล่นเป็น 2 ทีม ทีมละเท่� ๆ กัน และให้แต่ละทีมเลือกผู้้้เล่น 1 คนเป็น “หัวเมือง” โดยหัวเมืองจะยืนอย่้หน้�
 สุดของแถว ส่วนผู้้้เล่นคนอื�น ๆ ยืนต่อท้�ยหัวเมืองเป็นแถวตอนเรียงหนึ�ง ใช้แขนคล้องลำ�ตัวต่อกันให้เหนียวแน่น 
 (ดังร้ปที� 12)
2.  ขีดเส้นย�ว ๆ 1 เส้น เพืื้�อ “แบ่งแดน” โดยทั�ง 2 ทีมยืนเป็นแถวเรียงหันหน้�เข้�ห�กัน
3.  เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม “หัวเมือง” ทั�ง 2 ทีม ใช้ไหวพื้ริบและโอก�สจับมืออีกฝ่่�ยหนึ�ง โดยผู้้้เล่นที�เหลือจะต้องดึง 

หัวเมืองของตนเองไว้ และต้องออกแรงเพืื้�อดึงหัวเมืองของทีมตรงข้�มให้เข้�ม�ในแดนของตนให้ได้
4.  ทีมใดดึงหัวเมืองของอีกทีมหนึ�งเข้�ม�ในเขตของตนเองได้ ถือว่�ชนะ หรือห�กทีมใดมือหลุดออกจ�กกันถือว่�แพ้ื้
 (ดังร้ปที� 13) 
5.  ทั�งนี� เมื�อจบก�รแข่งขันส�ม�รถเปลี�ยน “หัวเมือง” ได้ โดยอ�จจะกำ�หนดก�รแข่งขันกัน 3 รอบ เพืื้�อห�ทีมที�ชนะ 

 2 ใน 3

  เพืื้�อคว�มท้�ท�ยจ�กปกติแข่งขันโดยก�รยืน อ�จจะเปลี�ยนเป็นนั�งย่อตัวลงแล้วใช้แขนคล้องลำ�ตัว

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเล่นบนสน�มหญ้่�หรือพืื้�นดินที�ไม่แข็ง
  ควรเล่นในพืื้�นที�โล่ง

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  สร้�งเสริมคว�มส�มัคคี

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 12 รููปท่ี่� 13

ไม่นะ! เธอชนะ!

ไม่นะ! เธอชนะ!
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เป่าย่งฉุุบ สำปีชีส์ำ

ว่ธีีการิ่เล่่น

08

1. กำ�หนดผู้้้เล่น 10 คนขึ�นไป โดยร้ปแบบกิจกรรมจะเป็นก�รจับค่้แข่งขันเป่�ยิงฉุุบ เพืื้�อเปลี�ยนท่�ท�งก�ร
 เคลื�อนไหวร่�งก�ย (สปีชีส์) ต�มที�กำ�หนด โดยผู้้้เล่นทุกคนจะเริ�มต้นด้วยก�รเป็น “กบ” ซึ้�งห�กเป่�ยิงฉุุบชนะ
 จะได้เลื�อนวิวัฒน�ก�รไปเป็น “กระต่�ย” “นก” “ลิง” และ “คน” ต�มลำ�ดับ โดยจะมีท่�ท�งที�แตกต่�งกัน ดังนี� 
 (ดังร้ปที� 14)
  (ตัวอย่�ง)
  a.“กบ” นั�งย่อพื้ร้อมเอ�มือกอดเข่� ก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยจะต้องไปด้วยก�รนั�งกระโดด
  b.“กระต่�ย” ยืนข�เดียว ก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยจะต้องไปด้วยก�รกระโดดข�เดียว
  c.“นก” กระโดดข�ค่้พื้ร้อมกับก�งแขนขึ�นลง และก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยจะต้องกระโดดข�ค่้ 
     พื้ร้อมกับก�งแขนขึ�นลง
  d.“ลิง” ยืนย่อข�พื้ร้อมกับช้มือทั�ง 2 ขึ�นเหนือศรีษะ ก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยต้องไปด้วยก�รเดินย่อข�
     พื้ร้อมกับช้มือ
  e.“คน” เดินยำ��เท้�พื้ร้อมกับแกว่งแขนอย่้กับที� (คล้�ยก�รเดินอย่้กับที�)
2. ทั�งนี� ผู้้้เล่นจะต้องจับค่้เป่�ยิงฉุุบกับผู้้้เล่นที�เป็นสปีชีส์เดียวกันเท่�นั�น และจะต้องเคลื�อนไหวร่�งก�ยต�มท่�ท�ง
 ที�กำ�หนด ห้�มจับค่้เป่�ยิงฉุุบกับผู้้้เล่นที�มีสปีชีส์ต่�งกัน
3. เมื�อจบกิจกรรม ห�กเหลือผู้้้เล่นที�เป็น “กบ” “กระต่�ย” “นก” “ลิง” อย่�งละ 1 คน โดยที�เหลือเป็นคนทั�งหมด  
 แสดงว่�ผู้้้เล่นทุกคนมีคว�มซื้�อสัตย์ต่อตนเอง

  ส�ม�รถเพิื้�มเติมสปีชีส์ เพืื้�อให้มีก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยหรือท่�ท�งอื�น ๆ ที�หล�กหล�ย เช่น จิงโจ้  
 (กระโดดข�ค่้) เป็ด (เดินย่อข�) ผึู้�ง (วิ�งซ้อยข�พื้ร้อมกับสะบัดข้อมือ) เป็นต้น

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  หลีกเลี�ยงก�รใช้ท่�ท�งก�รเคลื�อนไหวร่�งก�ยที�อ�จจะเป็นอันตร�ยหรือเสี�ยงต่อก�รบ�ดเจ็บกล้�มเนื�อ 
 หรือควรจะมีก�รอบอุ่นร่�งก�ยก่อนทำ�กิจกรรม

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ทักษะท�งด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ
  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว
  ทักษะท�งด้�นอ�รมณ์และสังคม

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

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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เป่าย่งฉุุบท่าทาง

1. ให้ผู้้้เล่นแต่ละคนทำ�ก�รจับค่้กัน
2. ให้ผู้้้เล่นทุกคนทำ�คว�มเข้�ใจและฝึ่กลักษณะท่�ท�งของ ค้อน กระด�ษ และกรรไกร (ดังร้ปที� 15)
3. โดยก�รเล่นจะเริ�มต้นด้วยท่�ค้อน จ�กนั�น ให้ผู้้้เล่นออกเสียงพื้ร้อมกันว่� “เป่�ยิงฉุุบ!” พื้ร้อมกับทำ�ท่�ท�งของ  
 “ค้อน กรรไกร หรือกระด�ษ” ห�กผู้้้เล่นทั�ง 2 คน เลือกท่�ท�งที�เหมือนกันให้ทำ�ก�รเป่�ยิงฉุุบ
 ต่อไปจนกว่�จะได้ผู้้้ชนะ

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ผู้้้เล่นแต่ละคนส�ม�รถพ้ื้ดคุยและคิดค้นท่�ท�งใหม่ ๆ ได้ เพืื้�อคว�มสนุกสน�น
  ส�ม�รถเปลี�ยนกติก� โดยให้ผู้้้เล่น 1 คน ม�เป็นผู้้้นำ�กิจกรรมเพืื้�อเป่�ยิงฉุุบแข่งกับผู้้้เล่นที�เหลือ แล้วด้ว่�ใครจะ

 ส�ม�รถเอ�ชนะผู้้้นำ�กิจกรรมได้บ้�ง
  เพืื้�อคว�มตื�นเต้น และได้เคลื�อนไหวร่�งก�ยม�กขึ�น อ�จจะให้ผู้้้แพ้ื้กระโดดตบ 5 ครั�ง หรือวิ�งรอบผู้้้ชนะ 10 รอบ 

 เป็นต้น

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�มีระยะห่�งระหว่�งผู้้้เล่นเพีื้ยงพื้อ เพืื้�อเป็นก�รป้องกันก�รชนกันขณะเล่น
  อย่�รอด้ก�รเคลื�อนไหวของฝ่่�ยตรงข้�ม

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื�อ
  คว�มส�ม�รถในก�รแสดงออก 

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

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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ดารูิ่มะซััง

ว่ธีีการิ่เล่่น

10

1. ให้ผู้้้เล่น 1 คน เป็น “ด�ร้มะ” โดยยืนตรงจุดที�กำ�หนด เช่น กำ�แพื้ง ต้นไม้ เป็นต้น โดยที�ผู้้้เล่นที�เหลือทั�งหมด 
 ยืนเรียงกันอย่้ที�เส้นเริ�มต้น ซึ้�งห่�งออกไปประม�ณ 20 เมตร
2. เมื�อเริ�มเกม ด�ร้มะ จะหันหน้�เข้�ห�ต้นไม้พื้ร้อมกับพ้ื้ดว่� “ก้�วม�ข้�งหน้� 1 ก้�ว” ให้ผู้้้เล่นทั�งหมดก้�วออกไป 
 ข้�งหน้�ให้ไกลที�สุด
3. จ�กนั�น ด�ร้มะ จะนับหนึ�งถึงสิบ “1,2,3,4,5,6,7,8,9,10” ซึ้�งในระหว่�งที�ด�ร้มะทำ�ก�รนับเลข ให้ผู้้้เล่นเคลื�อนที� 
 เข้�ไปห�ด�ร้มะได้ ทั�งนี� เมื�อด�ร้มะนับถึงเลขสิบ จะหันกลับม�มองผู้้้เล่น ให้ผู้้้เล่นหยุดก�รเคลื�อนที�ทันที โดยให้ทำ�
 ซ้ำ��ในขั�นตอนนี�ไปเรื�อย ๆ (ในช่วงนับเลขด�ร้มะส�ม�รถนับเลขช้� เร็ว หรือเร็วสลับช้�ได้ เพืื้�อคว�มสนุกในก�รเล่น)
4. ผู้้้เล่นคนใดถ้ก ด�ร้มะ จับได้ว่�มีก�รเคลื�อนไหว (ในขณะหันม�มองผู้้้เล่น) ผู้้้เล่นคนนั�นจะต้องถ้กด�ร้มะจับมือไว้
5. ทั�งนี� ห�กผู้้้เล่นคนอื�น ๆ ส�ม�รถเข้�ใกล้ด�ร้มะ และสัมผัู้สมือของผู้้้เล่นที�โดนด�ร้มะจับมืออย่้ ให้พ้ื้ดว่� “ตัด” แล้ว
 ให้ผู้้้เล่นทั�งหมดวิ�งกลับไปที�เส้นเริ�มต้นให้เร็วที�สุด จนกว่�ด�ร้มะจะพ้ื้ดว่� “หยุด”   (ดังร้ปที� 16) 
6. ด�ร้มะ จะเดินไปห�ผู้้้เล่นต�มจำ�นวนก้�วที�กำ�หนดไว้ (5 - 10 ก้�ว) และห�กด�ร้มะสัมผัู้สผู้้้เล่นคนใด ผู้้้เล่นคนนั�น 
 จะต้องกล�ยม�เป็นด�ร้มะแทน

  ผู้้้เล่นส�ม�รถกำ�หนดท่�ท�งพิื้เศษได้ เช่น ยกมือทั�ง 2 ข้�ง ยืนข�เดียว หรือท่�ท�งอื�น ๆ หลังจ�กที�ด�ร้มะนับ 
 ถึงเลขสิบ
  เพืื้�อคว�มสนุกยิ�งขึ�นให้ด�ร้มะพ้ื้ดชื�อสัตว์ เช่น สิงโต นกกระเรียน หรือลิง ในตอนท้�ยประโยค เพืื้�อให้ผู้้้เล่นคนอื�น ๆ 

 เลียนแบบก�รเคลื�อนไหวของสัตว์ชนิดนั�น ตัวอย่�งเช่น “1,2,3,4,5,6,7,8,9,10… สิงโต!” (ดังร้ปที� 17)
  ส�ม�รถนำ�กิจกรรมนี�ไปเล่นกับสม�ชิกในครอบครัวได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเล่นบริเวณพืื้�นเรียบ เช่น โรงยิม สน�มเด็กเล่น สน�มหญ้่� เป็นต้น
  ระวังอย่�ผู้ลักหรือดันผู้้้เล่นคนอื�นจ�กด้�นหลังในขณะที�ผู้้้เล่นกำ�ลังวิ�งหนีด�ร้มะ
  หลีกเลี�ยงท่�ท�งของสัตว์ที�อ�จทำ�ให้เสี�ยงต่อก�รบ�ดเจ็บ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มคล่องแคล่ว
  คว�มส�ม�รถในก�รแสดงออก

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

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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ยืนได้หรืิ่อไม่ ?

1. ให้ผู้้้เล่นจับค่้นั�งคล้องแขนและอย่้ในท่�หันหลังชนกัน
2. ทำ�ก�รจับเวล�ในขณะที�ยืนขึ�นพื้ร้อมกัน (ดังร้ปที� 18)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ส�ม�รถเพิื้�มจำ�นวนผู้้้เล่นได้ โดยอ�จจะเล่นเป็นกลุ่ม 3 - 5 คน เป็นต้น

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�รอบ ๆ ไม่มีสิ�งใดเป็นอันตร�ยที�เสี�ยงต่อก�รล้มไปชนหรือกระแทก โดยอ�จทำ�กิจกรรมบนพืื้�นย�ง
 เพืื้�อคว�มปลอดภัย

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อข�และหลังส่วนล่�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

11

รููปท่ี่� 18

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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ปมมนุษย์

ว่ธีีการิ่เล่่น

12

1. กำ�หนดผู้้้เล่นกลุ่มละ 8 - 10 คน โดยให้ยืนเป็นวงกลม 
2. ให้ผู้้้เล่นจับมือกับผู้้้เล่นในทีมคนอื�น ๆ โดยห้�มจับมือคนที�ยืนอย่้ด้�นข้�ง และห้�มจับมือทั�งสองข้�งกับผู้้้เล่น
 คนเดียวกัน 
3. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้ผู้้้เล่นในทีมช่วยกันบิดตัว รอด ข้�ม หรือใช้วิธีก�รต่�ง ๆ โดยห้�มปล่อยมือจ�กกัน
 ห�กส�ม�รถกลับม�เป็นวงกลมใหญ่่เช่นเดิม (หรืออ�จจะเป็นสองวง) ได้ ถือว่�ทำ�ภ�รกิจสำ�เร็จ

  ห�กประสบคว�มสำ�เร็จกับกลุ่มผู้้้เล่นจำ�นวนน้อย อ�จจะเพิื้�มจำ�นวนผู้้้เล่นให้ม�กขึ�น เพืื้�อคว�มท้�ท�ยและ
 คว�มย�กในก�รทำ�กิจกรรม
  สลับผู้้้เล่นระหว่�งทีม เพืื้�อให้เด็ก ๆ ได้เล่นเกมกับผู้้้เล่นที�แตกต่�งกัน 
  ระหว่�งก�รเล่น ส�ม�รถเพิื้�มคำ�สั�งให้ผู้้้เล่นในทีมเล่นกันอย่�งเงียบ ๆ หรือจะให้หัวหน้�ทีมให้คำ�แนะนำ� หรือ

 ปล่อยให้ผู้้้เล่นในทีมได้ปรึกษ�กันอย่�งอิสระก็ได้ 

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ทำ�ก�รกระตุ้นให้ผู้้้เล่นแจ้งให้ผู้้้นำ�กิจกรรมได้ทร�บ ห�กพื้บว่� ในระหว่�งก�รเล่นมีแขนของสม�ชิกบิดงอหรือ
 ร้้สึกเจ็บ เพืื้�อหยุดเกมและปล่อยมือ หรือคล�ยแขนที�บิดงอออกจ�กกัน จ�กนั�นจึงเริ�มกิจกรรมอีกครั�งโดยจับมือกัน
 ในตำ�แหน่งเดิม 
  ไม่ควรให้มีก�รแข่งขันระหว่�งทีม เนื�องจ�กอ�จจะทำ�ให้เกิดก�รบ�ดเจ็บที�มือ ข้อศอก หรือไหล่ได้ แต่ให้ผู้้้เล่น

 ได้ใช้เวล�เท่�ที�กำ�หนดไว้ 

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มยืดหยุ่น 
  คว�มคล่องแคล่ว 

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 19

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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จัุบปล่ากริ่ะป๋อง

1. ว�ดวงกลมขน�ดใหญ่่ให้เพีื้ยงพื้อกับจำ�นวนผู้้้เล่น 
2. กำ�หนดให้ผู้้้เล่นหนึ�งคนเป็น “คนจับ” โดยให้ยืนอย่้นอกวงกลม ส่วนผู้้้เล่นที�เหลือให้อย่้ในวงกลม 
3. ผู้้้เล่นในวงกลมจะต้องยืนหันหลังให้กัน โดยเกมจะเริ�มขึ�นเมื�อผู้้้เล่นในวงกลมพ้ื้ดพื้ร้อมกันว่� “จะดันแล้ว 
 ไม่ร้องไห้นะ” และออกแรงดันไปข้�งหลัง (ดังร้ปที� 20) 
4. ผู้้้เล่นที�เป็น “คนจับ” พื้ย�ย�มสัมผัู้สผู้้้เล่นที�อย่้ในวงหรือผู้้้เล่นที�ถ้กผู้ลักออก โดยผู้้้เล่นคนใดที�ถ้กสัมผัู้ส 
 จะต้องม�เป็น “คนจับ” อีกคนและยืนอย่้นอกวงกลม  
5. ผู้้้เล่นคนใดก็ต�มที�ก้�วออกจ�กวงกลมหรือล้มลงโดยไม่ได้ตั�งใจจนโดน “คนจับ” สัมผัู้สจะต้องกล�ยเป็น "คนจับ" 
6. ผู้้้เล่นที�เหลืออย่้ในวงกลมคนสุดท้�ยเป็นผู้้้ชนะ 

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ส�ม�รถสร้�งวงกลมให้มีขน�ดเล็กเพืื้�อคว�มสนุกสน�น 
  ส�ม�รถสร้�งพืื้�นที�ร้ปแบบอื�น ๆ แทนวงกลมได้ 

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้ผู้้้เล่นทุกคนพัื้บแขนเข้�ห�ลำ�ตัวด้�นหน้�เพืื้�อหลีกเลี�ยงอันตร�ยจ�กก�รใช้มือผู้ลักกัน  
  ห�กผู้้้เล่นล้มลงภ�ยในวงกลมให้ออกม�นอกวงกลมแล้วเป็นคนจับทันที 

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ 
  คว�มทนท�นของกล้�มเนื�อ 

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 20

図22

เริม่ต้นด้วยการนับ
 “1, 2, 3”

 แล้วจบัเวลา

เฮ้ ทําไมไม่ย่อตัวลง 
เพ่ือนจะได้ข้ามแขนไปได้ เอ่อ... เกิดอะไรขึน้?

“จะดันแล้ว ไม่รอ้งไห้นะ” ฉันจะจบัเธอ!

เราทําได้!
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ชนลู่กเจีุ�ยบ

ว่ธีีการิ่เล่่น

14

1. ว�ดพืื้�นที�สี�เหลี�ยมให้มีขน�ดใหญ่่พื้อกับจำ�นวนผู้้้เล่น (ผู้้้เล่น 10 คนต้องใช้พืื้�นที�ประม�ณ 5 ต�ร�งเมตร) 
2. ให้ผู้้้เล่นนั�งย่อตัวลงโดยใช้มือขว�จับข้อเท้�ขว�และมือซ้้�ยจับที�ข้อเท้�ซ้้�ย (ดังร้ปที� 21) 
3. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้ผู้้้เล่นเคลื�อนที�ไปรอบ ๆ ในท่�ที�กำ�หนด และพื้ย�ย�มชน หรือกระแทกผู้้้เล่นคนอื�น ๆ ให้ล้ม 
 โดยก�รใช้ไหล่หรือหลัง ผู้้้เล่นที�ถ้กผู้ลักล้มต้องออกจ�กสน�ม (ดังร้ปที� 22)
4. ผู้้้ที�อย่้รอดโดยไม่ถ้กผู้ลักล้มก่อนหมดเวล�เป็นผู้้้ชนะ

  ทำ�พืื้�นที�เล่นให้มีขน�ดเล็กลงเพืื้�อให้โจมตีได้ง่�ยขึ�นและน่�ตื�นเต้นยิ�งขึ�น
  เปลี�ยนจ�ก “ชนล้กเจี�ยบ” เป็น “ชนไก่” โดยให้ผู้้้เล่นส�ม�รถยกก้นให้ส้งขึ�น เพืื้�อเพิื้�มคว�มเร็วและคว�มตื�นเต้น

 ให้กับกิจกรรม 

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�รอบ ๆ ไม่มีสิ�งใดเป็นอันตร�ยที�เสี�ยงต่อก�รล้มไปชนหรือกระแทก หรืออ�จทำ�กิจกรรมบนพืื้�นย�ง
 เพืื้�อคว�มปลอดภัย

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อข�และหลังส่วนล่�ง
  คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื�อ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

図23 図23追加

図24

図25

น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!
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น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!

รููปท่ี่� 21

รููปท่ี่� 22
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図23 図23追加

図24

図25

น่ีแน่ะ จะไปไหน!

อย่าดึงฉันออกไป!

ฉันจะแปะท่ีเข่าซา้ยของนาย! เธอถูกแปะแล้ว!

ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!

ถอนหัวไชเท้า

1. กำ�หนดให้ผู้้้เล่น 6 - 8 คน เป็นหัวไชเท้� โดยให้นอนควำ��หน้�แล้วคล้องแขนกันเป็นวงกลม
2. กำ�หนดผู้้้เล่นอีกจำ�นวนหนึ�งเป็น “คนถอนหัวไชเท้�” โดยพื้ย�ย�มดึงข�ของผู้้้เล่นที�เป็นหัวไชเท้�ให้ 
 หลุดออกจ�กกัน (ดังร้ปที� 23)
3. ผู้้้เล่นที�ถ้กดึงจนหลุดออกจ�กกลุ่มจะกล�ยเป็น “คนถอนหัวไชเท้�”
4. ผู้้้เล่นที�ยังคล้องแขนกันอย่้จนกระทั�งหมดเวล�คือผู้้้ชนะ

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ผู้้้เล่นที�เป็นหัวไชเท้�ทำ�กิจกรรมนี�บนแผู่้นรอง โดยนั�งคล้องแขนกัน

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  “คนถอนหัวไชเท้�” ไม่ควรดึงแรงจนผู้้้เล่นที�เป็นหัวไชเท้�เจ็บ และห้�มดึงก�งเกงของผู้้้เล่น
  ผู้้้เล่นที�เป็นหัวไชเท้�ไม่ควรเตะข� ในขณะที� “คนถอนหัวไชเท้�” กำ�ลังดึงข�อย่้
  ผู้้้เล่นไม่ควรดึงแขนของเพืื้�อนค้�งไว้ซึ้�งอ�จเสี�ยงต่อก�รบ�ดเจ็บ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  คว�มทนท�นของกล้�มเนื�อ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

15

รููปท่ี่� 23
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จัุบแปะ

ว่ธีีการิ่เล่่น

16

1. ให้ผู้้้เล่นจับค่้ โดยให้แต่ละค่้จับมือกันโดยใช้มือซ้้�ยหรือขว�ข้�งใดข้�งหนึ�ง
2. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้ผู้้้เล่นพื้ย�ย�มสัมผัู้สเข่�ของผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�มให้ได้ ขณะเดียวกันส�ม�รถดึง ป่ดมือ หรือ
 ทำ�ให้ผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�มเสียสมดุล (ดังร้ปที� 24)
3. ผู้้้เล่นที�ส�ม�รถสัมผัู้สเข่�ของผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�มได้ก่อนเป็นผู้้้ชนะ

  เล่นอีกครั�งโดยก�รเปลี�ยนมือ
  เปลี�ยนตำ�แหน่งในก�รสัมผัู้ส อ�จจะเป็นหัวไหล่ หรือเอว
  ใช้ผู้้�หรือเชือกม�เหน็บไว้ที�ก�งเกงด้�นหลัง (คล้�ยกับห�ง) และพื้ย�ย�มดึงห�งของผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�มออกให้ได้
  ส�ม�รถกำ�หนดให้เล่นในพืื้�นที�วงกลมหรือสี�เหลี�ยมได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�รอบ ๆ ไม่มีสิ�งใดที�เป็นอันตร�ยที�อ�จจะพุ่ื้งไปชน และให้รักษ�ระยะห่�งจ�กผู้้้เล่นค่้อื�น ๆ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อแขนและข�
  คว�มคล่องแคล่ว
  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 24
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ฉันถูกชนแล้ว!

ไม่นะ! เธอชนะ!

โอ๊ย!
ว่ิง!
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ซูัโม่ (ดันมือ)

1. ให้ผู้้้เล่นจับค่้ โดยยืนอย่้ในท่�เตรียมพื้ร้อม (ดังร้ปที� 25)
2. จ�กนั�น ใช้ฝ่่�มือดันเข้�ห�กัน ผู้้้เล่นที�ยกข� ขยับ หรือเสียสมดุลจ�กท่�ยืนตรง ผู้้้เล่นคนนั�นเป็นผู้้้แพ้ื้ (ร้ปที� 26)
3. ก�รบีบมือหรือใช้มือผู้ลักตัวผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�ม เป็นก�รผิู้ดกติก� และต้องโดนปรับแพ้ื้

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ปรับกติก�ให้สนุกขึ�น โดยให้ผู้้้เล่นยืนข�เดียว

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�รอบ ๆ ไม่มีสิ�งใดที�เป็นอันตร�ยที�อ�จจะพุ่ื้งไปชน ห้�มผู้ลักส่วนอื�น ๆ เช่น ตัว ใบหน้�

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รทรงตัว
  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อแขน

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

17

รููปท่ี่� 25 รููปท่ี่� 26
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図28

図29

โอ๊ย!

ฉันว่าฉันทําได้!

เป่ายิงฉุบ!

กระโดดขาเดียว!

กระโดดขาคู่!
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เกนปะ (กริ่ะโดดสำลั่บขา)

ว่ธีีการิ่เล่่น

18

1. ว�ดวงกลมหล�ย ๆ วงลงบนพืื้�นโดยใช้ชอล์ก หรือห่วงขน�ดเล็กแทนได้เช่นกัน (ดังร้ปที� 27)
2. กระโดดข�เดียวสำ�หรับวงกลมวงเดี�ยว และกระโดดสองข� สำ�หรับวงกลมค่้
3. ให้ผู้้้เล่นกระโดดด้วยข�ข้�งเดียวและสองข้�งอย่�งสนุกสน�นเป็นจังหวะจนกระทั�งถึงจุดหม�ย

  ผู้้้เล่นส�ม�รถกระโดดได้อย่�งสนุกสน�นแตกต่�งจ�กเดิม เช่น ว�ดวงกลมเดี�ยว หรือวงกลมค่้ต่อกันเป็นแนวย�ว 
 หรือทำ�ก�รเชื�อมวงกลมในร้ปแบบอื�น ๆ เพืื้�อให้ผู้้้เล่นส�ม�รถเริ�มต้นจ�กจุดใดก็ได้ต�มใจชอบ
  แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม โดยแต่ละทีมจะต้องเริ�มจ�กฝ่่�งตรงข้�มกัน โดยกิจกรรมนี�ส�ม�รถเล่นในร้ปแบบ 

 “Boom! เป่�ยิงฉุุบ” ได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ให้แน่ใจว่�ผู้้้เล่นได้สลับกันเล่น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มคล่องแคล่ว
  พื้ลังในก�รกระโดด

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 27

図26 図27

図28

図29

โอ๊ย!

ฉันว่าฉันทําได้!

เป่ายิงฉุบ!

กระโดดขาเดียว!

กระโดดขาคู่!
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Boom! เป่าย่งฉุุบ

1. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม ทีมละ 5 - 6 คน ให้ผู้้้เล่นแต่ละทีมยืนต่อแถว โดยยืนอย่้ตรงข้�มกันในจุดที�กำ�หนด
2. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้ผู้้้เล่นคนแรกของแต่ละทีมวิ�งไปข้�งหน้� เมื�อผู้้้เล่นคนแรกของแต่ละทีมเจอหน้�กัน
 ให้พ้ื้ดว่� “Boom! เป่�ยิงฉุุบ” พื้ร้อมกับทำ�ท่� ค้อน กรรไกร หรือกระด�ษ (ดังร้ปที� 28)
3. ผู้้้เล่นที�แพ้ื้ต้องหลีกท�งให้และวิ�งกลับไปต่อท้�ยแถวของทีมตนเอง เพืื้�อให้ผู้้้เล่นคนถัดไปในทีมออกไปเล่นต่อ
 ในขณะเดียวกัน ผู้้้เล่นที�ชนะวิ�งไปข้�งหน้� และห�กผู้้้เล่นคนใดหลุดออกนอกเส้นท�งโดยที�ไม่ได้ตั�งใจจะต้อง
 ออกจ�กเกมทันที
4. เล่นวนไปเรื�อย ๆ โดยทีมที�ชนะคือทีมที�ส�ม�รถวิ�งไปถึงจุดเริ�มต้นของทีมฝ่่�ยตรงข้�มได้

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ห�กผู้้้เล่นไม่ส�ม�รถวิ�งบนล้อย�งได้ หรือไม่มีล้อย�ง ส�ม�รถว�ดเส้นบนพืื้�นแทนได้
  ส�ม�รถเปลี�ยนก�รเคลื�อนที�ให้เป็นแนวโค้งแทนก�รเคลื�อนที�เป็นแนวตรงได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ไม่ควรให้ผู้้้เล่นวิ�งเร็วจนเกินไป เพืื้�อเป็นก�รหลีกเลี�ยงไม่ให้ชนกับผู้้้เล่นคนอื�น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มว่องไว
  ก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 28
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เคล่ื่�อนท่ี่�ตามคำาส่ั่�ง

วิิธ่ีการเล่ื่น

20

1.	ให้้ผู้้้นำำ�กิิจกิรรมพู้ดว่่� “พู้ดพูร้อมกัินำ	ไปพูร้อมกัินำ!” และสัั่�งว่่� “ขว่�”
2.	ให้้ผู้้้เล่นำ	(ประม�ณ 6 คนำ)	ยืืนำจับมือกัินำ	เมื�อได้ยิืนำเสีั่ยืงผู้้้นำำ�กิิจกิรรมพู้ดว่่� “ขว่�” ให้้ผู้้้เล่นำกิระโดดไปท�งขว่�
	 และพู้ดพูร้อมกัินำว่่�	“ขว่�” (ดังร้ปที� 29)
3.	ผู้้้นำำ�กิิจกิรรมสั่�ม�รถออกิคำ�สัั่�งอื�นำ	ๆ	ได้	เช่่นำ	ซ้้�ยื	ข้�งห้น้ำ�	ห้รือข้�งห้ลัง
4.	ผู้้้เล่นำสั่นุำกิกัิบเกิม	และเคลื�อนำไห้ว่ด้ว่ยืกิ�รกิระโดดไปด้ว่ยืกัินำ	ต�มคำ�สัั่�งของผู้้้นำำ�กิิจกิรรม

		 ผู้้้นำำ�กิิจกิรรมสั่�ม�รถเปลี�ยืนำกิติกิ�ให้้สั่นุำกิยิื�งข้�นำ	โดยืให้้ผู้้้เล่นำพู้ดคำ�ที�ตรงกัินำข้�มกัิบคำ�สัั่�ง	ห้รือเคลื�อนำที�ตรงกัินำข้�ม
	 กัิบคำ�สัั่�ง	เป็นำต้นำ
		 สั่�ม�รถจับมือกัินำเป็นำว่งกิลมว่งให้ญ่่	ห้รือเพิู�มจำ�นำว่นำผู้้้เล่นำให้้ม�กิข้�นำได้

การประยุุกต์

		 เมื�อผู้้้เล่นำมีจำ�นำว่นำม�กิกิว่่�ห้น้ำ�งแถว่	มีโอกิ�สั่ที�จะช่นำกัินำได้	ดังนัำ�นำคว่รมีพืู�นำที�และระยืะห่้�งที�เห้ม�ะสั่ม

ข้้อควิรระว่ิง

		 คว่�มคล่องแคล่ว่
		 พูลังในำกิ�รกิระโดด

ประโยุชน์ท่ี่�ได้้ร่บจากกิจกรรม

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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ไล่่จัุบแมงมุม

1. กิจกรรมนี�คือก�รไล่จับ โดยผู้้้เล่นจะต้องคล�นบนพืื้�นไปรอบ ๆ ในลักษณะ 4 ข�
2. ให้ผู้้้เล่นประม�ณ 2 - 3 คน เป็น “คนไล่จับ” โดยก�รคล�นไปบนพืื้�น เพืื้�อไล่จับผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนี
3. ผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนี ให้คล�นในลักษณะหง�ยหน้�ขึ�น และคล�นไปรอบ ๆ เพืื้�อไม่ให้ถ้กจับได้
4. ผู้้้เล่นคนใดโดนจับได้ จะต้องกล�ยเป็น “คนไล่จับ” แทน (ดังร้ปที� 30)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ให้ผู้้้เล่นที�โดนจับได้กล�ยเป็น “คนไล่จับ” โดยไม่ต้องเปลี�ยนตัวกัน เพืื้�อให้มี “คนไล่จับ” เพิื้�มขึ�นอีก
  อ�จสร้�งเขตปลอดภัยให้ผู้้้เล่นพัื้กได้ แต่เมื�อผู้้้ไล่ที�เป็นฝ่่�ยไล่จับนับ 1 - 5 แล้ว ผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนีต้อง

 ออกจ�กเขตปลอดภัยทันที

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเล่นเกมนี�ในโรงยิม พืื้�นเรียบ หรือพืื้�นย�ง
  ควรกำ�หนดขน�ดของขอบเขตพืื้�นที�เล่นให้เหม�ะสมกับจำ�นวนของผู้้้เล่น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  คว�มทนท�นของกล้�มเนื�อ
  คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื�อ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 30

図30

図31

図32

ขวา!

อย่าเข้ามา! อย่าเข้ามา!
รอก่อน!

ฉันจะจบัเธอ!

ม - ม - ม หมา

ฉันโดน
แปะแล้ว!

ขวา!



42

แมวกับหมา

ว่ธีีการิ่เล่่น

22

1. ว�ดเส้นตรง 4 เส้น จ�กนั�นแบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม ทีมแรกให้เป็นแมว ทีมที�สองเป็นหม� โดยให้ผู้้้เล่น
 ทั�งสองทีมยืนต�มแนวเส้นของทีมตนเอง
2. เมื�อผู้้้นำ�กิจกรรมพ้ื้ดว่� “มะ มะ มะ .... หม�!” (มะ มะ มะ ... แมว) ให้ทีมหม�ไล่ล่�ผู้้้เล่นทีมแมว ผู้้้เล่นทีมแมว
 จะต้องวิ�งหนีไปอีกเส้น โดยพื้ย�มย�มไม่ให้ถ้กจับได้
3. ห�กผู้้้เล่นคนใดถ้กจับได้ก่อนที�จะวิ�งหนีไปถึงอีกเส้นหนึ�ง จะต้องกล�ยม�เป็นทีมเดียวกับฝ่่�ยตรงข้�มทันที
4. จ�กนั�นให้เล่นไปเรื�อย ๆ ทีมใดที�มีผู้้้เล่นม�กกว่�จะเป็นฝ่่�ยชนะ (ดังร้ปที� 31)

  เพืื้�อคว�มตื�นเต้น ผู้้้นำ�กิจกรรมอ�จใช้คำ�สั�งอื�นที�ทำ�ให้ผู้้้เล่นสับสนโดยใช้อักษรตัวเดียวกัน เช่น “มะ มะ มะ ... หม้!”
  ส�ม�รถเปลี�ยนระยะห่�งระหว่�งเส้นตรงสองเส้น หรือให้ผู้้้เล่นนั�งลง หรือนอนหง�ย-ควำ�� ตอนเริ�มเกมได้
  ผู้้้นำ�กิจกรรมส�ม�รถตั�งชื�อทีมด้วยชื�อสัตว์อื�น ๆ ที�ออกเสียงเรียกคล้�ยกันได้อีก เช่น ปล�หมึก - ปล�หมอ 

 หรือ ไก่ - ก� ได้เช่นกัน

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  อย่�ใช้วิธีผู้ลักในก�รไล่จับผู้้้เล่นคนอื�น
  ขณะที�หนีผู้้้เล่นฝ่่�ยตรงข้�มอย่�วิ�งซิ้กแซ้ก ให้วิ�งหนีเป็นแนวตรงเพืื้�อป้องกันก�รวิ�งชนกัน

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด
  คว�มว่องไว
  คว�มส�ม�รถในก�รวิ�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 31

図30

図31

図32

ขวา!

อย่าเข้ามา! อย่าเข้ามา!
รอก่อน!

ฉันจะจบัเธอ!

ม - ม - ม หมา

ฉันโดน
แปะแล้ว!

ขวา!
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แมวจัุบหนู

1. แบ่งกลุ่มผู้้้เล่น 4 – 5 คน จ�กนั�นให้ผู้้้เล่น 1 คนรับบทเป็นแมว และอีก 1 คนรับบทเป็นหน้
2. ผู้้้เล่นที�รับบทเป็นหน้จับมือกับผู้้้เล่นที�เหลือในกลุ่ม โดยทำ�เป็นวงกลมแล้ววิ�งวนไปรอบ ๆ และพื้ย�ย�ม
 ไม่ให้แมวเข้�ม�ในวงกลมได้ (ดังร้ปที� 32)
3. ผู้้้เล่นที�เป็นแมวจะชนะห�กส�ม�รถจับหน้ได้ หรือส�ม�รถเข้�ม�ภ�ยในวงกลมได้ในเวล�ที�กำ�หนด
  (ประม�ณ 10 วิน�ที) หรือผู้้้เล่นในกลุ่มมือหลุดออกจ�กกัน

ว่ธีีการิ่เล่่น

  เพิื้�มจำ�นวนผู้้้เล่นในกลุ่มหรือจำ�นวนหน้
  ว�งกรวยตรงกล�งวงกลม และให้ผู้้้เล่นวิ�งอย่้รอบ ๆ กรวย
  ปล่อยให้แมวส�ม�รถเข้�วงกลมได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  รักษ�ระยะห่�งระหว่�งกลุ่มอื�น ๆ
  อย่�ปล่อยมือกระทันหัน

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มว่องไว
  คว�มคล่องแคล่ว
  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

23

รููปท่ี่� 32

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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ยักษ์จัุบล่่ง

ว่ธีีการิ่เล่่น

24

1. ให้ผู้้้เล่นจำ�นวน 4 คนยืนต่อแถวกันโดยใช้มือทั�งสองข้�งจับที�ไหล่ของผู้้้เล่นที�อย่้ข้�งหน้�
2. ให้ผู้้้เล่น 1 คนเป็น “ยักษ์” หันหน้�เข้�ห�ผู้้้เล่นที�ต่อแถวกันอย่้ จ�กนั�นพื้ย�ย�มไล่จับผู้้้เล่นที�อย่้คนสุดท้�ย (ลิง) 
 ของแถวให้ได้ (ดังร้ปที� 33)
3. ห�กแถวข�ดลง “ยักษ์” จะเป็นผู้้้ชนะ
4. ผู้้้เล่นที�เป็นฝ่่�ยหนีจะชนะได้ก็ต่อเมื�อ ผู้้้เล่นที�อย่้คนสุดท้�ยของแถว (ลิง) ไม่โดนจับในเวล�ที�กำ�หนด
 (ประม�ณ 20 วิน�ที)

  ส�ม�รถเพิื้�มจำ�นวนของผู้้้เล่นได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรกำ�หนดเวล�เพืื้�อไม่ให้ผู้้้เล่นที�เป็น “ยักษ์” หมดแรงหรือเหนื�อยจนเกินไป
  ให้ผู้้้เล่นที�อย่้ด้�นหน้�สุดพัื้บแขนหรือกอดอกไว้ เพืื้�อไม่ให้ทำ�ก�รขัดขว�งผู้้้เล่นที�เป็น “ยักษ์” ในขณะเล่น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด
  คว�มว่องไว
  คว�มคล่องแคล่ว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 33

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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จัุบปล่า

1. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม ทีมแรกรับบทเป็นแห/อวนจับปล� ทีมที� 2 รับบทเป็นปล�
2. ให้ผู้้้เล่นที�เป็นแห/อวนจับปล�ยืนจับมือกันเป็นวงกลม โดยให้ผู้้้เล่นที�เป็นปล�อย่้ในวงกลม
3. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ผู้้้เล่นที�เป็นปล�พื้ย�มย�มหนีออกจ�กวงกลม โดยก�รลอดออกม�ต�มช่องว่�ง
 ในขณะเดียวกันผู้้้เล่นที�เป็นแห/อวนจับปล�จับมือกันไว้และย่อลง เพืื้�อป้องกันไม่ให้ผู้้้เล่นที�เป็นปล�
 ออกจ�กวงได้ (ดังร้ปที� 34)
4. ผู้้้เล่นที�เป็นปล�จะชนะได้ก็ต่อเมื�อ ผู้้้เล่นในทีมทุกคนออกจ�กวงได้หมดในเวล�ที�กำ�หนด 
 ส่วนทีมที�เป็นแห/อวนจับปล�จะชนะได้ก็ต่อเมื�อมีผู้้้เล่นที�เป็นปล�ยังคงเหลืออย่้ในวงกลม

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ให้ผู้้้เล่นที�เป็นปล�ส�ม�รถลอดข�ผู้้้เล่นที�เป็นแห/อวนจับปล�ได้
  ให้สลับบทบ�ทกันเล่นระหว่�งผู้้้เล่นที�เป็นปล�และเป็นแห/อวนจับปล�
  อ�จจะกำ�หนดเวล�ก�รเล่นได้เพืื้�อคว�มสนุก
  ห�กเกมนี�เล่นบนแผู่้นรองหรือพืื้�นย�งส�ม�รถเปลี�ยนกติก�ได้ โดยให้ผู้้้เล่นที�เป็นปล�หนีออกจ�กวงกลม

 โดยก�รข้�มแขนของผู้้้เล่นที�เป็นแห/อวนจับปล�

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ห�กเล่นเกมนี�บนพืื้�นแข็งก็ไม่ควรให้กระโดดข้�มแขนของผู้้้เล่นที�เป็นแห/อวนจับปล� 
 เนื�องจ�กอ�จจะเกิดอุบัติเหตุได้

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มว่องไว
  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อข�และหลังส่วนล่�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 34

図33

図34

図35

เธอจบัฉันไม่ได้หรอก!

ดีมาก! เธอทําได้!

ฉันจะไมใ่ห้เธอออกไป!

ฉันจะแปะเธอ!

ฉันจะจบัเธอ เจา้หนู! อยา่ให้แมวจบัหนูได้นะ!
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ต่้อจัุบ

ว่ธีีการิ่เล่่น

26

1. กำ�หนดผู้้้เล่น 3 - 4 คน รับบทเป็น “คนไล่จับ” เพืื้�อไล่จับผู้้้เล่นคนอื�น ๆ
2. ถ้�ผู้้้เล่นคนใดถ้กจับได้จะต้องจับมือและร่วมกันไล่จับผู้้้เล่นคนอื�น ๆ ที�ยังเหลืออย่้ (ดังร้ปที� 35)
3. เล่นต่อไปเรื�อย ๆ จนกระทั�งเหลือผู้้้เล่นคนสุดท้�ยที�ไม่ถ้กจับ

  เมื�อจับตัวผู้้้เล่นได้ถึง 4 คนแล้ว ให้แบ่งกลุ่มแยกออกไป เพืื้�อช่วยกันไล่จับผู้้้เล่นที�เหลืออย่้
  กำ�หนดขน�ดของพืื้�นที�เล่นให้เหม�ะสมกับจำ�นวนผู้้้เล่น ห�กพืื้�นที�เล่นใหญ่่เกินไปอ�จต้องใช้เวล�น�นในก�รไล่จับ
  “คนไล่จับ” ส�ม�รถว�งแผู้นเพืื้�อปิดล้อมผู้้้เล่นจ�กทิศท�งต่�ง ๆ ได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  แจ้งเตือนให้ผู้้้เล่นมองไปรอบ ๆ ระหว่�งก�รเล่น เพืื้�อป้องกันไม่ให้วิ�งชนกันในขณะวิ�งหนีหรือไล่จับ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด
  คว�มทนท�นของร่�งก�ย
  คว�มว่องไว
  คว�มคล่องแคล่ว
  คว�มส�ม�รถในก�รวิ�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 35

พวกเราจะจบัเธอ!

ว่ิง!

ว่ิง!

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว! 

ฉันจะแปะเธอ!

มาแปะ
ฉันหน่อย!

ช่วยเอา
มือขวาฉัน
ลงหน่อย! ได้เลย!
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แปะแข็ง

1. กำ�หนดขน�ดของพืื้�นที�เล่นให้เหม�ะสมกับจำ�นวนของผู้้้เล่น
2. กำ�หนดผู้้้เล่น 1 – 3 คน เป็นคนไล่จับ ผู้้้เล่นที�เหลือเป็นฝ่่�ยหนี ห�กผู้้้เล่นคนใดถ้กสัมผัู้สตัว ต้องหยุดนิ�ง
 คล้�ยกับถ้กแช่แข็งอย่้กับที� โดยก�รเล่นจะจบลงเมื�อผู้้้เล่นทุกคนถ้กแช่แข็งทั�งหมด
3. ทั�งนี� ผู้้้เล่นที�ถ้กแช่แข็งจะส�ม�รถกลับม�เล่นได้อีกครั�ง ห�กถ้กสัมผัู้สจ�กผู้้้เล่นที�ยังไม่ถ้กแช่แข็ง (ดังร้ปที� 36)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ก�รกำ�หนดพืื้�นที�เล่นให้เล็กลงจะทำ�ให้ผู้้้เล่นต้องเคลื�อนที�อย่้ตลอดเวล�
  ส�ม�รถปรับกติก�เพิื้�มเติมเพืื้�อคว�มสนุกสน�นโดยให้ผู้้้เล่นที�ถ้กแช่แข็งกลับม�เล่นได้อีกครั�ง เช่น เปลี�ยนผู้้้เล่นที�

 ถ้กจับให้เป็นกล้วยแช่แข็ง (ยืนนิ�งและช้มือขึ�น 2 ข้�ง) และต้องพื้ย�ย�มปอกกล้วยเพืื้�อละล�ยนำ��แข็ง
 (จับมือที�ช้อย่้ลงให้ครบทั�ง 2 ข้�ง จึงจะเล่นต่อได้) (ดังร้ปที� 37)

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  กิจกรรมนี�ผู้้้เล่นที�เป็น “คนไล่จับ” ต้องใช้แรงเป็นอย่�งม�ก อ�จจะกำ�หนดพืื้�นที�และเวล�ก�รเล่นให้เหม�ะสม 
 เช่น ประม�ณ 3 น�ที ในก�รเล่นแต่ละครั�ง

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มทนท�น
  คว�มคล่องแคล่ว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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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

วิธีีการเล่่น

28

1. กำำ�หนดพ้ื้�นท่ี่�ส่ี่�เหล่ี่�ยมโดยขน�ดของพ้ื้�นท่ี่�ข้�นอย่�กัำบจำำ�นวนของผู่้�เลี่�น
2. เล้ี่อกำผู่้�เลี่�น 1 คน เป็็น “คนไลี่�จัำบ” โดยรัับบที่บ�ที่เป็็นช�วป็รัะมง ในขณะท่ี่�ผู่้�เลี่�นคนอ้�นให�รัับบที่บ�ที่เป็็นป็ลี่�
  โดยให�ย้นอย่�ท่ี่�ขอบส่ี่�เหล่ี่�ยมของสี่น�ม
3. เม้�อผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นช�วป็รัะมงตะโกำนว�� “โยนอวน!” ให�ผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นป็ลี่�ว่�งไป็ยังฝ่ั่�งตรังข��มของขอบส่ี่�เหล่ี่�ยมอ่กำฝ่ั่�ง
4. ให�ผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นช�วป็รัะมงพื้ย�ย�มสัี่มผัู้สี่ ผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นป็ลี่�ให�ได� ผู่้�เลี่�นท่ี่�ถู่กำสัี่มผัู้สี่ได�ต�องกำลี่�ยม�เป็็นอวนของ
 ช�วป็รัะมงทัี่นท่ี่ (ดังร่ัป็ท่ี่� 38)
5. ผู่้�เลี่�นท่ี่�กำลี่�ยม�เป็็นอวนของช�วป็รัะมง จำะต�องจัำบม้อกัำบช�วป็รัะมงแลี่ะช�วยกัำนจัำบป็ลี่�ด�วยกัำน
6. ให�เลี่�นซ้ำำ��แบบน่�ไป็เร้ั�อย ๆ จำนครับเวลี่�ท่ี่�กำำ�หนด/จัำบป็ลี่�ได�หมด/หร้ัอเหล้ี่อป็ลี่�ตัวสุี่ดที่��ย

  สี่�ม�รัถูเพ่ื้�มจำำ�นวนผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นช�วป็รัะมงได�
  เม้�อผู่้�เลี่�นท่ี่�เป็็นฝ่ั่�ยไลี่�จัำบม่ 4 คน สี่�ม�รัถูแยกำออกำเป็็นกำลุี่�มย�อยเพ้ื้�อช�วยกัำนไลี่�จัำบป็ลี่�ได�
  ห�กำเลี่�นเกำมน่�ในพ้ื้�นท่ี่�ท่ี่�เล็ี่กำหร้ัอจำำ�กัำด ให�ผู่้�เลี่�นเป็ล่ี่�ยนจำ�กำกำ�รัว่�งเป็็นกำ�รัเด่นแที่น

การประยุุกต์์

  ควรัเล้ี่อกำพ้ื้�นท่ี่�ให�ม่ขน�ดเพ่ื้ยงพื้อกัำบจำำ�นวนผู่้�เลี่�นเพ้ื้�อหล่ี่กำเล่ี่�ยงกำ�รัชนกัำนในรัะหว��งกำ�รัเลี่�น ห�กำผู่้�เลี่�นเป็็นเด็กำเล็ี่กำ 
 ควรัแจำ�งให�เด็กำมองรัอบ ๆ ในรัะหว��งกำ�รัว่�ง

ข้้อควรระวัง

  คว�มคลี่�องแคลี่�ว
  คว�มสี่�ม�รัถูในกำ�รัว่�ง

ประโยุชน์ทีี่�ได้้รับจากกิจกรรม

รููปท่ี่� 38

図39

มาท่ีตาขา่ยเรว็!

เย ่ฉันทําได้!

คนไล่จบั

คนไล่จบั

ฉันมาแล้ว

ไปแล้วนะ
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ไล่่จัับวุ้้�นเส้�น

1.	กำำ�หนดให้ผู้้้เล่่น	1	คนเป็็น "คนไล่่จัับ” อีีกำ	1	คนเป็็นฝ่่�ยว่ิ่�งหนี	แล่ะให้ผู้้้เล่่นทีี่�เหลื่อีจัับมืือียืนเรีียงกัำนให้ได้
	 ส�มืแถวิ่ (ดังร้ีป็ทีี่�	39)
2.	ผู้้้นำ�ก่ำจักำรีรีมืให้เสียงสัญญ�ณ	“เร่ี�มื”
3.	ผู้้้เล่่นทีี่�เป็็นฝ่่�ยว่ิ่�งหนีจัะต้้อีงไป็จัับมืือีทีี่�ด้�นใดด้�นหน่�งขอีงผู้้้เล่่นทีี่�ยืนเรีียงต่้ดกัำนก่ำอีนทีี่�จัะถ้กำจัับได้
4.	ให้ผู้้้เล่่นทีี่�อีย่้อีีกำด้�นหน่�งขอีงแถวิ่ทีี่�ผู้้้เล่่นว่ิ่�งเข้�ไป็จัับมืือี	ต้้อีงว่ิ่�งอีอีกำมื�จั�กำแถวิ่แล่ะกำล่�ยเป็็นฝ่่�ยว่ิ่�งหนีต่้อี
5.	ห�กำผู้้้เล่่นทีี่�เป็็นฝ่่�ยหนีถ้กำจัับได้	จัะต้้อีงกำล่�ยมื�เป็็น	“คนไล่่จัับ” แที่น

วิุ้ธีีการเล่่น

		 ส�มื�รีถขย�ย	หรืีอีล่ดขน�ดขอีงพืื้�นทีี่�เล่่นได้	โดยให้ผู้้้เล่่นทีี่�จัับมืือียืนเรีียงกัำนทัี่�ง	3	ด้�น	กำ�งแขนอีอีกำเพืื้�อีขย�ยแถวิ่
	 ให้มีืรีะยะห่�งรีะหว่ิ่�งกัำนมื�กำข่�น
		 ผู้้้เล่่นทีี่�ว่ิ่�งหนีอี�จัพ้ื้ดว่ิ่� “Pon!”	(หรืีอีคำ�อืี�น ๆ ได้) เมืื�อีว่ิ่�งไป็จัับมืือีเพืื้�อีนแถวิ่ใดแถวิ่หน่�งได้	แล่ะผู้้้เล่่นอีีกำด้�น
	 ขอีงแถวิ่ให้ว่ิ่�งอีอีกำมื�แล้่วิ่พ้ื้ดว่ิ่� “Churun!” (หรืีอีคำ�อืี�น ๆ ได้) เพืื้�อีเป็็นจัังหวิ่ะขณะเคลื่�อีนไหวิ่ (ดังร้ีป็ทีี่�	40)
		 เพืื้�อีควิ่�มืท้ี่�ที่�ยกำำ�หนดให้ผู้้้เล่่นทีี่�จัับมืือีกัำนเป็ลี่�ยนจั�กำกำ�รียืนเป็็นกำ�รีนั�งหรืีอีนอีนหง�ย

การประยุ้กต์์

		 ห�กำพื้บว่ิ่�ผู้้้เล่่นทีี่�เป็็น	“คนไล่่จัับ”	ยังเป็็นคนเด่มื	ๆ ให้พ่ื้จั�รีณ�แล่ะป็รัีบกำต่้กำ�เพืื้�อีให้ทุี่กำ	ๆ	คนได้สนุกำกัำบก่ำจักำรีรีมื

ข้�อควุ้รระวัุ้ง

		 ควิ่�มืว่ิ่อีงไวิ่
		 ควิ่�มืส�มื�รีถในกำ�รีว่ิ่�ง
		 ควิ่�มืแข็งแรีงขอีงกำล้่�มืเนื�อี

ประโยุชน์ทีี่�ได้�รับจัากกิจักรรม
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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-โอ็)

วิิธีีการเล่่น

30

1.	แบ่่งผู้้�เล่่นออกเป็็น	2	ทีีมเท่ีากัน	ทีีมล่ะ	3	-	6	คน	แต่่ล่ะทีีมจะได้�รัับ่กรัวยยางสีีต่่างกันทีีมล่ะ	3	ช้ิ้�น
	 (สีามารัถใชิ้�วัสีดุ้อ่�น	เช่ิ้น	ห่่วงยาง	แก�วนำ�า	เป็็นต่�น)
2.	สีรั�างต่ารัาง	3X3	 (ดั้งร้ัป็ทีี�	41)	โด้ยกำาห่นด้เป็็นจุด้เร้ั�มต่�นการัเล่่นกับ่ต่ารัางให่�มีรัะยะห่่างกันป็รัะมาณ	3	เมต่รั
3.	ให่�ผู้้�เล่่นทัี�งสีองทีีมย่นเป็็นแถวต่อนลึ่กห่ลั่งจุด้เร้ั�มต่�น	แล่ะผู้้�เล่่น	3	คนแรักของทีีมจะถ่อกรัวยคนล่ะ	1	ช้ิ้�น	(ดั้งภาพ)	
	 จากนั�น	ทีำาการัเสีี�ยงทีายว่าทีีมใด้จะเป็็นฝ่่ายเร้ั�มเล่่นก่อน
4.	กต้่กาการัเล่่นคล่�ายกับ่เกม	X-O	โด้ยเม่�อให่�สัีญญาณ	ผู้้�เล่่นล่ำาดั้บ่ทีี�	1	ของทีีมทีี�เป็็นฝ่่ายเร้ั�มว้�งนำากรัวยไป็วาง
	 ล่งในช่ิ้องต่ารัาง	โด้ยใชิ้�เวล่าไม่เก้น	5	ว้นาทีี	(ห่ร่ัอกำาห่นด้เวล่าให่�เห่มาะสีมกับ่รัะยะทีางทีี�กำาห่นด้)	จากนั�นว้�ง
	 กลั่บ่มาต่่อที�ายแถวทีีมต่นเองวนซ้�ายห่ร่ัอวนขวาเป็็นท้ีศทีางเดี้ยวกัน	ขณะทีี�ผู้้�เล่่นว้�งผู่้านมาทีี�จุด้เร้ั�มต่�นให่�ผู้้�เล่่น
	 คนแรักของทีีมถัด้ไป็ว้�งนำากรัวยไป็วางล่งในต่ารัางแล่ะกลั่บ่มาต่่อที�ายแถวทีีมต่นเองเช่ิ้นเดี้ยวกัน	แล่ะสีลั่บ่กัน
	 แบ่บ่นี�ไป็เร่ั�อย	ๆ
5.	ทัี�งนี�	ผู้้�เล่่นล่ำาดั้บ่ทีี�	4	เป็็นต่�นไป็ของแต่่ล่ะทีีมจะต่�องว้�งไป็ย�ายต่ำาแห่น่งกรัวยของทีีมต่นเอง	โด้ยย�ายได้�เพียง
	 1	กรัวยต่่อ	1	รัอบ่เท่ีานั�น	ทีีมใด้ทีี�สีามารัถเรีัยงกรัวยทัี�ง	3	ช้ิ้�น	ได้�เป็็นแนวนอน	แนวตั่�ง	ห่ร่ัอแนวทีแยง	ถ่อว่า
	 ทีีมนั�นชิ้นะ	โด้ยอาจจะกำาห่นด้ให่�แข่งกัน	3	รัอบ่	เพ่�อให่�ทีีมแพ�ได้�มีโอกาสีแก�ตั่ว

		 เพ้�มความที�าทีายโด้ยวางกรัวยแล่ะรัั�ว	ให่�ว้�งซ้้กแซ้ก	ห่ร่ัอกรัะโด้ด้ข�ามรัะห่ว่างการัว้�ง	(ดั้งร้ัป็ทีี�	42)
		 เพ้�มความยากของเกม	ด้�วยการัเพ้�มรัะยะทีางให่�ยาวขึ�น	ห่ร่ัอล่ด้เวล่าการัว้�งให่�น�อยล่ง	เพ่�อให่�เกมสีนุกย้�งขึ�น

การประยุุกต์์

		 รัะวังอันต่รัายจากการัห่กล่�ม	แล่ะการัว้�งชิ้นกัน
		 ควรัเล่่นในพ่�นทีี�โล่่ง

ข้้อ็ควิรระวัิง

		 ความแข็งแรังของกล่�ามเน่�อ
		 ทัีกษะทีางด้�านการัค้ด้	การัตั่ด้ส้ีนใจ

ประโยุชน์ทีี่�ได้้รับจากกิจกรรม

รููปท่ี่� 41 รููปท่ี่� 42

図42 図43

51

รููปท่ี่� 42

ล่อดห่วงฮููล่่าฮููป

1. กำ�หนดผู้้้เล่น 8 - 10 คน ยืนจับมือเรียงกันเป็นวงกลม
2. ให้ผู้้้เล่นคนแรกคล้องห่วงไว้ที�แขนของตนเอง
3. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้เคลื�อนห่วงไปเหนือศีรษะและทำ�ก�รลอดห่วงผู่้�นลำ�ตัวและส่งต่อให้ผู้้้เล่นคนถัดไป
 ทำ�อย่�งนี�ต่อไปจนกว่�จะครบรอบ (ดังร้ปที� 43)
4. แข่งขันกันเป็นทีม โดยทีมที�นำ�ห่วงวนจนครบรอบก่อนถือเป็นฝ่่�ยชนะ

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ผู้้้เล่นส�ม�รถยืนเรียงแถวเป็นแนวตรงแทนก�รยืนเป็นวงกลมได้
  ผู้้้เล่นส�ม�รถใช้เชือกพื้ล�สติกแทนห่วงได้
  ผู้้้เล่นส�ม�รถเพิื้�มคว�มท้�ท�ยโดยใช้ห่วงที�มีขน�ดเส้นผู่้�นศ้นย์กล�งเล็กลงได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ผู้้้เล่นบ�งคนอ�จร้้สึกไม่สบ�ยใจที�จะจับมือกับเพื้ศตรงข้�ม ผู้้้นำ�กิจกรรมส�ม�รถยืนอย่้ระหว่�งผู้้้เล่นดังกล่�ว
 หรือแบ่งทีมผู้้้ช�ยและทีมผู้้้หญิ่งเพืื้�อหลีกเลี�ยงก�รจับมือซึ้�งอ�จจะทำ�ให้เสียคว�มร้้สึกสนุกสน�นได้

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มคล่องแคล่ว
  คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื�อ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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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�

วิิธีีการเล่�น

32

1.	ในระหว่่างท่ี่�ผู้้�เล่่น 3	-	4 คน	กำำาลั่งเร่ยงแถว่กำระโดดเชืือกำพร�อมกัำนอย่้	ให�ผู้้�เล่่นล่ำาดับถัดไปว่่�งเข้�าไปที่�ายแถว่
	 เพื�อร่ว่มกำระโดดเชืือกำ	แล่ะผู้้�เล่่นท่ี่�อย่้หน�าแถว่หาจัังหว่ะว่่�งออกำมาจัากำกำารกำระโดด (ดังร้ปท่ี่�	44)
2.	นับจัำานว่นครั�งว่่าสามารถผู่้านเข้�า	(ออกำ)	ได�ก่ำ�ครั�ง	ในข้ณะท่ี่�เกำมดำาเน่นอย่างต่่อเนื�อง	แล่ะพยายาม
	 ที่ำาให�ได�หล่าย ๆ	ครั�ง

		 เร่�มเกำมโดยม่ผู้้�เล่่นกำระโดดอย่้ในเชืือกำ	1	-	2 คน	แล่ะค่อย	ๆ	เพ่�มเป็น 3	-	4 คน	จัากำนั�นเร่�มว่่�งเข้�าว่่�งออกำ
		 เมื�อผู้้�เล่่นเร่�มค้�นเคยกัำบกำารกำระโดดเชืือกำ	อาจัจัะที่ำาให�เกำมยากำข้้�น	โดยกำารให�คนเข้�าแล่ะคนออกำเก่ำดข้้�น
	 ในจัังหว่ะเด่ยว่กัำน	ก็ำจัะที่ำาให�เกำมสน้กำย่�งข้้�น
		 เมื�อผู้้�เล่่นเก่ำงข้้�น	อาจัจัะเปล่่�ยนจัังหว่ะให�กำระโดดก่ำอนสองครั�ง	จ้ังจัะม่กำารเข้�าออกำ	ก็ำจัะที่ำาให�ผู้้�เล่่นสน้กำกัำบ
	 จัังหว่ะใหม่	ๆ	ในกำารกำระโดด

การประยุุกต์์

		 หล่่กำเล่่�ยงกำารผู้ลั่กำเพื�อนท่ี่�อย่้ด�านหน�าในข้ณะท่ี่�ว่่�งเข้�าไปต่่อที่�ายแถว่กำระโดด
		 ให�ผู้้�เล่่นผู้ลั่ดกัำนหม้นเชืือกำ

ข้้อควิรระวัิง

		 พลั่งกำารกำระโดด
		 คว่ามคล่่องแคล่่ว่
		 กำารที่ำางานประสานกัำน

ประโยุชืน์ทีี่�ได้รับจากกิจกรรมู่

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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ล่่งช่งหาง

1. แจกผู้้�ขนหน้ หรือเศษผู้้�ให้ผู้้้เล่นคนละ 1 ผืู้น และให้ผู้้้เล่นเหน็บผู้้�ขนหน้ไว้ที�ขอบก�งเกงด้�นหลังคล้�ยห�ง
 จ�กนั�น ให้ผู้้้เล่นแต่ละคนพื้ย�ย�มคว้�ผู้้�ขนหน้ของผู้้้เล่นคนอื�นให้ได้
2. ทั�งนี� ผู้้้เล่นที�ถ้กดึงผู้้�ขนหน้ออกไปแล้วยังส�ม�รถเล่นเกมนี�ต่อไปได้
3. เมื�อหมดเวล� ผู้้้เล่นคนใดที�มีผู้้�ขนหน้ไว้ในครอบครองม�กที�สุดเป็นผู้้้ชนะ (ดังร้ปที� 45)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  ส�ม�รถปรับขน�ดของพืื้�นที�เล่นให้เหม�ะสมกับจำ�นวนของผู้้้เล่นได้
  ส�ม�รถปรับคว�มย�วของห�งได้ เพืื้�อคว�มย�กและคว�มสนุกในก�รเล่น ทั�งนี� ขึ�นอย่้กับคว�มส�ม�รถและ

 คว�มแข็งแรงของผู้้้เล่น
  แทนที�จะแข่งขันแบบตัวต่อตัว ยังส�ม�รถแข่งขันเป็นทีมได้ (ต�มสีของผู้้�)
  ส�ม�รถใช้เชือกพื้ล�สติกแทนผู้้�ขนหน้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ระวังผู้้้เล่นวิ�งชนกันในขณะเล่น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ก�รตอบสนอง ก�รออกแรงแบบทันทีทันใด
  คว�มทนท�นทั�วไป
  คว�มว่องไว
  คว�มส�ม�รถในก�รวิ�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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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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เลี่ยนแบบหนังสืำอพ่ิมพ์ิ

ว่ธีีการิ่เล่่น

34

1. ให้ผู้้้เล่นทำ�ก�รจับค่้ (ผู้้้เล่น A และ B) และให้หันหน้�เข้�กัน โดยที�ผู้้้เล่น A ถือกระด�ษหนังสือพิื้มพ์ื้ไว้
2. ผู้้้เล่น A ทำ�ก�ร โยน พัื้บครึ�ง ม้วน หรือ ฉีุก หนังสือพิื้มพ์ื้
3. ผู้้้เล่น B เลียนแบบท่�ท�งก�รเคลื�อนไหวต�มหนังสือพิื้มพ์ื้ (ดังร้ปที� 46 และ 47)
4. จ�กนั�น ให้ผู้้้เล่นทั�งสองสลับบทบ�ทหรือหน้�ที�กัน
5. เกมนี�จะให้คว�มสนุกสน�นและจินตน�ก�รกับผู้้้เล่นที�เคลื�อนไหวเลียนแบบหนังสือพิื้มพ์ื้

  ส�ม�รถเล่นเกมเป็นกลุ่มใหญ่่ ๆ โดยมีผู้้้นำ�กิจกรรมคนเดียว
  ส�ม�รถใช้พื้ล�สติกหรือผู้้�แทนหนังสือพิื้มพ์ื้ได้
  จะสนุกม�กขึ�น ห�กผู้้้เล่นเปลี�ยนร้ปทรงของหนังสือพิื้มพ์ื้อย่�งรวดเร็ว

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ควรเก็บหนังสือพิื้มพ์ื้ที�ใช้แล้ว/ที�เหลือให้ห่�งจ�กพืื้�นที�เล่น เพืื้�อป้องกันก�รลื�นล้มจ�กก�รเหยียบหนังสือพิื้มพ์ื้

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มส�ม�รถในก�รกล้�แสดงออก
  คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื�อ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 46 รููปท่ี่� 47

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา
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เสืำอย่งกวาง

1. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่�กัน ทีมละ 6 - 8 คน และกำ�หนดขอบเขตก�รเล่นเป็นกรอบสี�เหลี�ยมขน�ดพื้อดีกับ
 จำ�นวนคน
2. ทำ�ก�รเสี�ยงท�ยว่�ทีมใดจะเป็นเสือหรือกว�ง โดยทีมเสือจะต้องอย่้นอกกรอบสี�เหลี�ยม และมีหน้�ที�ขว้�งล้กบอล
 ให้โดนทีมกว�งทั�งหมดที�อย่้ในกรอบสี�เหลี�ยมเป็นแนวตรง โดยทีมเสือจะแบ่งจำ�นวนผู้้้เล่นในทีมครึ�งหนึ�งเพืื้�อยืน
 อย่้ทั�งสองฝ่่�งแล้วคอยรับและขว้�งบอลไปม� (ดังร้ปที� 48)
3. ส่วนผู้้้เล่นที�เป็นกว�งจะต้องคอยวิ�งหลบล้กบอลที�เสือขว้�งม� และอย่้ภ�ยในกรอบสี�เหลี�ยมเท่�นั�น ถ้�ห�กกว�งวิ�ง
 ออกจ�กกรอบสี�เหลี�ยมหรือโดนบอลจ�กเสือขว้�งใส่ต้องออกจ�กเกมทันที เพืื้�อรอเป็นเสือในรอบต่อไป
4. ทีมกว�งต้องสลับม�เล่นเป็นทีมเมื�อผู้้้เล่นคนสุดท้�ยของทีมถ้กล้กบอลป�ใส่

ว่ธีีการิ่เล่่น

  เพืื้�อให้กิจกรรมสนุกและทั�วถึงม�กยิ�งขึ�น กว�งที�โดนเสือขว้�งบอลใส่ไม่ต้องออกจ�กเกมแต่จะต้องสลับ
 ไปเป็นเสือแทน (แทนคนที�ขว้�งถ้ก)
  ทำ�ให้เกมท้�ท�ยม�กยิ�งขึ�นด้วยก�รเพิื้�มจำ�นวนล้กบอล หรือให้เสือยืนรอบพืื้�นที�สีเหลี�ยม เพืื้�อเพิื้�มทิศท�ง

 ก�รขว้�งบอลให้ม�กขึ�น (ดังร้ปที� 49)

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ระวังก�รสะดุดล้กบอลแล้วหกล้ม หรือก�รวิ�งชนกัน
  ระวังเรื�องคว�มแรงของก�รขว้�ง หรือประเภทของล้กบอลที�ไม่เสี�ยงต่อก�รบ�ดเจ็บ
  ควรเล่นในพืื้�นที�โล่ง
  ล้กบอลควรนิ�ม ทำ�จ�กย�ง กระด�ษ หรือถุงพื้ล�สติก

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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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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ขว้างต้ะขาบ

ว่ธีีการิ่เล่่น

36

1. กำ�หนดพืื้�นที�ร้ปสี�เหลี�ยมจัตุรัส กว้�งและย�วด้�นละ 6 เมตร
2. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 4 คน (ทีม A และ B) โดยให้ผู้้้เล่นทีม A เข้�ไปอย่้ในสน�มและเลือกผู้้้นำ�
 ของทีม 1 คน โดยผู้้้เล่นที�เหลือในทีมให้ว�งมือทั�งสองข้�งบนไหล่ของผู้้้เล่นที�อย่้ด้�นหน้�ตนเองและต่อกันเป็นแถว
3. ให้ผู้้้เล่นทีม B ยืนอย่้นอกสน�มและขว้�งล้กบอลให้ถ้กผู้้้เล่นท้�ยแถวที�อย่้ในสน�ม (ดังร้ปที� 50)
4. ผู้้้เล่นทีม A จะยังไม่แพ้ื้ห�กล้กบอลโดนผู้้้เล่นคนอื�นที�ไม่ใช่ผู้้้เล่นที�อย่้ท้�ยแถว
5. ทีม A และทีม B สลับกันเล่น โดยทีมใดจะส�ม�รถขว้�งบอลใส่ผู้้้เล่นคนที�อย่้ท้�ยแถวได้เร็วกว่�กัน หรือ ทีม A
 จะแพ้ื้ทันทีห�กผู้้้เล่นคนใดคนหนึ�งมือหลุดออกจ�กหัวไหล่ของเพืื้�อนร่วมทีม

  ส�ม�รถเล่นในสน�มที�เล็กลงได้
  ส�ม�รถใช้บอลที�มีขน�ดและคว�มนุ่มที�แตกต่�งกันได้

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  อย่�ขว้�งบอลใส่หน้�ผู้้้เล่น
  อย่�ดึงเสื�อของผู้้้เล่นที�อย่้ข้�งหน้�ขณะที�เคลื�อนที�เป็นแถว

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มว่องไว
  คว�มคล่องแคล่ว
  ทักษะก�รขว้�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 50

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา
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ขว้างพิริ่ะริ่าชา

1. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่� ๆ กัน จ�กนั�น ให้ผู้้้เล่นแต่ละทีมเลือกพื้ระร�ช� แล้วแจ้งให้ผู้้้เล่นอีกทีมทร�บว่�
 ใครคือพื้ระร�ช�
2. แบ่งพืื้�นที�เล่นออกเป็น 2 ส่วน และสลับกันขว้�งบอลใส่ทีมฝ่่�ยตรงข้�ม
3. ผู้้้เล่นคนใดที�โดนล้กบอลจะต้องออกจ�กสน�มไป
4. ทีมที�ขว้�งบอลใส่ร�ช�ของทีมฝ่่�ยตรงข้�มจะเป็นทีมที�ชนะไป (ร้ปที� 51)

ว่ธีีการิ่เล่่น

  จะสนุกม�กขึ�นห�กเล่นแบบ “พื้ระร�ช�ปริศน�” โดยผู้้้เล่นทั�งสองทีมไม่ต้องแจ้งให้ทีมฝ่่�ยตรงข้�มทร�บว่�ร�ช�
 ของทีมตนเองคือใคร เพืื้�อให้ผู้้้เล่นแต่ละคนเด�กันเอง
  เพืื้�อคว�มสนุกสน�นส�ม�รถใช้ล้กบอลที�มีขน�ดแตกต่�งกันออกไปหรือล้กบอลที�นุ่ม โดยขึ�นอย่้กับคว�มส�ม�รถ

 ของผู้้้เล่น
  จะตื�นเต้นม�กขึ�นห�กเล่นในสน�มที�มีขน�ดเล็กลง

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ห�กในทีมมีผู้้้เล่นจำ�นวนม�ก จะทำ�ให้ผู้้้เล่นในทีมบ�งคนไม่มีโอก�สในก�รขว้�งบอล ซึ้�งจำ�นวนผู้้้เล่นที�เหม�ะสม
 ที�สุดคือทีมละ 8 คน และห�กสน�มที�เล่นนั�นแคบลงยิ�งทำ�ให้ทุกคนมีโอก�สที�จะได้ขว้�งบอลม�กยิ�งขึ�น

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ทักษะก�รขว้�ง
  คว�มคล่องแคล่ว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 51

ฉันพับครึง่ ฉันกางออก!

ทางน้ี!

โดนฉันขว้างแน่!

ไม่นะ!

ราชา รบัไป!

ปกป้องราชาไว้ ปกป้องราชาไว้

ราชา
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ไขว้แขนรัิ่บบอล่

ว่ธีีการิ่เล่่น

38

1. ให้ผู้้้เล่นจับค่้กัน โดยให้ยืนหันหน้�เข้�ห�กัน ห่�งกันประม�ณ 4 - 5 เมตร
2. โยนล้กบอลด้วยมือทั�งสองข้�ง
3. ผู้้้เล่นจะได้รับโบนัส ด้วยก�รเดินไปข้�งหน้� 1 ก้�ว ห�กส�ม�รถรับบอลด้วยท่�ไขว้แขนได้
4. ผู้้้เล่นคนใดที�ทำ�บอลตกพืื้�นจะเป็นผู้้้แพ้ื้ในกิจกรรมนี� (ดังร้ปที� 52)

  ส�ม�รถใช้ล้กบอลหล�ยประเภทที�แตกต่�งกันออกไปได้
  อ�จให้โบนัสเป็นก�รเดินหน้� 2 ก้�ว ห�กผู้้้เล่นส�ม�รถรับบอลได้ด้วยมือข้�งเดียว

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  ก�รโยนล้กบอลไปที�ใบหน้�ของผู้้้เล่นตรงข้�มถือว่�ผิู้ดกติก�
  ควรใช้ล้กบอลที�นิ�มไม่แข็งจนเกินไปเพืื้�อหลีกเลี�ยงก�รบ�ดเจ็บที�นิ�วมือ

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มคล่องแคล่ว
  ทักษะก�รขว้�งและรับ

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 52

รบันะ!

อุ๊บ!

โยนลกูบอล
ใหไ้ด้มากท่ีสุด!

ฉันรบัได้!
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ขว้างให้ไว

ว่ธีีการิ่เล่่น

39

1. เล่นบนสน�มที�เป็นพืื้�นที�สี�เหลี�ยม ตั�งต�ข่�ยตรงกล�ง และว�งล้กบอลไว้ที�ปล�ยสน�มโดยแบ่งจำ�นวนให้เท่�กัน
2. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีม และให้ยืนอย่้คนละฝ่่�ง
3. เมื�อให้สัญ่ญ่�ณเริ�ม ให้ผู้้้เล่นพื้ย�ย�มรับและขว้�งบอลไปพืื้�นที�ฝ่่�ยตรงข้�มให้ได้ม�กที�สุด
4. เมื�อผู้้้นำ�กิจกรรมให้สัญ่ญ่�ณหยุด ให้ทำ�ก�รนับล้กบอลที�อย่้ในเขตแดนของแต่ละทีม ทีมใดมีจำ�นวนล้กบอล
 น้อยกว่�เป็นฝ่่�ยชนะ (ดังร้ปที� 53)

  ส�ม�รถเล่นได้โดยไม่ต้องใช้ต�ข่�ย รวมถึงอ�จจะใช้เศษหนังสือพิื้มพ์ื้/กระด�ษม�ป่�นแทนล้กบอล
  ให้เวล�ผู้้้เล่นแต่ละทีมว�งแผู้นกลยุทธ์ก่อนเริ�มเล่น
  เพืื้�อให้น่�ตื�นเต้นยิ�งขึ�น ให้ผู้สมล้กบอลที�มีสีต่�งกัน สองถึงส�มล้ก เพืื้�อรับคะแนนพิื้เศษ (เช่น 3 คะแนน)

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  เพืื้�อคว�มปลอดภัยของผู้้้เล่น เลือกประเภทของล้กบอลที�เหม�ะสม รวมถึงขน�ดและคว�มนุ่มนวล โดยคำ�นึงถึง
 อ�ยุของผู้้้เล่น (เด็กเล็กอ�จจะใช้บอลกระด�ษแทน)
  ตรวจสอบให้แน่ใจว่�ผู้้้เล่นเข้�ใจกติก�ก�รเล่น เช่น “คว้�บอลเพีื้ยงล้กเดียว” หรือ “อย่�โยนบอลจ�กด้�นข้�ง

 ของต�ข่�ย”

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  ทักษะก�รขว้�ง

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม

รููปท่ี่� 53

รบันะ!

อุ๊บ!

โยนลกูบอล
ใหไ้ด้มากท่ีสุด!

ฉันรบัได้!
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ปาริ่ะเบ่ด

1. แบ่งผู้้้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่�กัน ทีมละ 5 - 6 คน โดยอุปกรณ์ในก�รเล่นประกอบด้วย บอลกระด�ษ 1 ล้ก
 และฝ่�ขวดนำ��อัดลม 5 – 10 ฝ่� (ดังร้ปที� 54) จ�กนั�น ทำ�ก�รเสี�ยงท�ยว่�ทีมใดเป็นฝ่่�ยรุก หรือฝ่่�ยรับ
2. สำ�หรับทีมฝ่่�ยรับจะยืนเรียงกันอย่้หลังกองฝ่�นำ��อัดลม
3. ทีมรุกจะต้องส่งผู้้้เล่นในทีมสลับกันม�ขว้�งล้กบอลให้โดนฝ่�นำ��อัดลมที�ตั�งอย่้ (ดังร้ปที� 54)
 ทั�งนี� ห�กผู้้้เล่นทีมรุกไม่ส�ม�รถขว้�งโดนฝ่�นำ��อัดลมได้เลย ทีมรุกจะต้องสลับไปเล่นเป็นทีมรับแทน
4. ห�กทีมรุกส�ม�รถขว้�งล้กบอลโดนกองฝ่�นำ��อัดลมได้ ทีมรับจะต้องรีบคว้�ล้กบอลม�ขว้�งใส่ทีมรุก 
 หรือส่งบอลให้เพืื้�อนในทีมโดยยืนอย่้กับที� สม�ชิกทีมรุกที�โดนล้กบอลขว้�งใส่จะต้องออกจ�กเกมทันที
5. ขณะเดียวกัน ทีมรุกจะต้องวิ�งหลบล้กบอลและพื้ย�ย�มตั�งฝ่�นำ��อัดลมให้กลับม�เหมือนเดิม (ดังร้ปที� 55) 
 ห�กทำ�ได้สำ�เร็จจะเป็นฝ่่�ยชนะ แต่ถ้�ทีมรับส�ม�รถขว้�งบอลใส่ทีมรุกได้ครบทุกคนทีมรับจะเป็นฝ่่�ยชนะ

ว่ธีีการิ่เล่่น

  อ�จเปลี�ยนจ�กฝ่�นำ��อัดลมเป็น กระป๋องนำ�� หรือรองเท้�แทนฝ่�นำ��อัดลม หรือเปลี�ยนล้กบอลกระด�ษเป็น
 ล้กบอลย�งขน�ดเล็กหรือบอลจ�กถุงพื้ล�สติกมัดย�งที�มีนำ��หนักไม่ม�ก เพืื้�อลดคว�มเสี�ยงจ�กก�รบ�ดเจ็บ
  ในช่วงที�มีก�รไล่ป�บอลของทีมรับและทีมรุก อ�จจะเปลี�ยนจ�กก�รวิ�งม�เป็นก�รกระโดดข�เดียวแทน

การิ่ปริ่ะยุกต์้

  เนื�องจ�กฝ่่�ยรุกต้องใช้คว�มเร็วในก�รหลบล้กบอล อ�จเกิดอันตร�ยจ�กก�รวิ�งชนกัน  และระวังล้กบอล
 โดนใบหน้�

ข้อควริ่ริ่ะวัง

  คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื�อ
  ทักษะท�งด้�นก�รคิด ก�รตัดสินใจ
  ก�รเคลื�อนไหวและก�รทรงตัว

ปริ่ะโยชน์ที�ได้รัิ่บจุากก่จุกริ่ริ่ม
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รููปท่ี่� 54

รููปท่ี่� 55

แย่จงั! 
ฉันโดนบอล
ปาใส่แล้ว

มาช่วยกัน
ตั้งฝา

แย่จงั! 
ฉันโดนบอล
ปาใส่แล้ว

มาช่วยกัน
ตั้งฝา


