
โอลิมปิก 
ความใฝ่ฝันอันสูงสุด
ของนักกีฬา

มากกว่าชัยชนะ คือมิตรภาพ 

ไฮคิว!! มังงะกีฬาแห่งยุค

รางวัลประจ�ำฉบับ

สเก็ตบอร์ดสุดเท่

ตอน กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ



2 1
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คุยกับบก.คุยกับบก.

สารบัญสารบัญ
อ่านสนุก ดูเพลิน
ไฮคิว คู่ตบฟ้าประทาน
ยูริ!! on ICE

หนูนักคิด
แย่แล้ว ช่วยโบ้ด้วย

ไพเราะ เสนาะหู
เพลย์ลิสต์ประกอบการออกก�ำลังกาย

นวัตกรรมแห่งอนาคต
เมื่อเทคโนโลยีและกีฬารวมกันเป็นหนึ่งเดียว

มาท�ำ DIY กันเถอะ
Basketball Cup and Ball Craft

โอลิมปิก
ความใฝ่ฝันอันสูงสุดของนักกีฬา

เก่ง เด่น ดัง
ชนาธิป สรงกระสินธ์

หนังดีที่ต้องดู
Eddie the Eagle ยอดคนสู้ไม่ถอย
Race ต้องกล้าว่ิง

มื้อนี้...หนูท�ำเอง
Vegan Popsicles

สุขภาพกาย สุขภาพใจ
เล่นกีฬาอย่างไรให้ปลอดภัย

ไม่รู้ก็ได้ แต่รู้ก็ดี
E-Sports

จุ๊ ๆ ระวังข้างหลัง
เร่ืองหลอนวงการกีฬา

ตรวจชะตา 12 ราศี
กีฬากับราศี

จิตรกรตัวน้อย
หน้าร้อนนี้ ฉันมีสระว่ายน�้ำ

สนุกคิด English with Us
Go, Do, Play

ปริศนาเกมชิงรางวัล

พี่จ๋า...หนูมีเรื่องจะบอก
ตอบจดหมายโดยพ่ี ๆ บก.

ผู้จัดท�ำ
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พี่ ๆ กองบรรณาธิการ

 	 สวัสดีจ้ะน้อง ๆ ยินดีที่ได้เจอกันอีกครั้งใน
เดือนอันแสนร้อนอบอ้าวอย่างพฤษภาคมนะคะ 
ส�ำหรับวารสาร ‘กาลครั้งหนึ่ง‘ ฉบับนี้ ก็มาในตอน 
กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ เพราะการเล่นกีฬาช่วยเสริม
สร้างร่างกายให้แข็งแรง ห่างไกลโรคร้าย เด็ก ๆ จะ
ได้เล่นสนุกอย่างเต็มที่และอยู่กับคนที่หนูรักไปนาน ๆ 
ค่ะ ซึ่งพี่ ๆ ได้คัดสรรเรื่องราวน่าอ่านและกิจกรรมน่า
เล่นมาให้ทุกคนได้ร่วมคิด ร่วมสนุก และร่วมกัน
สร้างสรรค์ พ่ี ๆ กองบรรณาธิการท้ังสามคนอย่าง 
พี่รีบ็อก พี่ไนกี้ และพี่พูม่า ต่างระดมความคิดกัน
อย ่างสุดความสามารถเพื่อ เตรียมสาระความรู  ้
พร้อมความบันเทิงเพื่อให้เด็ก ๆ  นักอ่านวารสาร 
กาลครั้งหนึ่งทุกคนได้อ่านกันค่ะ 
	 ก่อนจะไปเริ่มอ่าน พี่ ๆ กองบรรณาธิการ 
ขอให้เด็ก ๆ ทุกคนรักษาเนื้อรักษาตัว ดูแลตัวเอง
อย่างขันแข็ง ล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ และที่ส�ำคัญ
ที่สุดอย่าลืมออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำเพื่อห่างไกลโรค
ร้ายอย่างโควิด-19 นะคะ
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	 ไฮคิว!! คู่ตบฟ้าประทาน เป็นการ์ตูนมังงะขนาดยาวสัญชาติญี่ปุ่น แต่งโดยฮารุอิชิ ฟุรุดาเตะ 

ลงในนิตยสารโชเน็นจั๊มป์รายสัปดาห์ ตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์ 2555 ถึงเดือนกรกฎาคม 2563 มีฉบับรวมเล่ม

จ�ำนวน 45 เล่มจบ ไฮคิวได้รับกระแสตอบรับที่ดีจากผู้อ่านจนน�ำไปสู่การสร้างเป็นแอนิเมชันทีวีซีรีส์ ละคร

วิทยุ เกมนินเทนโดและสินค้าผลิตภัณฑ์อื่น ๆ อีกทั้งยังได้รับรางวัลโชเน็นมังงะยอดเยี่ยมประจ�ำปี 2560 

จากโชกาคุกัน มังงะ อวอร์ด และมียอดจ�ำหน่ายรวมมากกว่า 50 ล้านฉบับ

	 ยูริ!!! on ICE เป็นอนิเมะโทรทัศน์ญี่ปุ่นแนวกีฬาสเกตลีลาในปี พ.ศ. 2559 ผลิตโดยสตูดิโอ 

MAPPA ก�ำกับโดยซะโยะ ยะมะโมะโตะ ออกแบบท่าโดย เค็นจิ มิยะโมะโตะ แชมป์สเกตลีลาญี่ปุ่นหลาย

สมัย อนิเมะเรื่องนี้ออกอากาศเมื่อ 5 ตุลาคม ถึง 21 ธันวาคม 2559 และยังเป็นอนิเมะโทรทัศน์ที่ได้รับความ

นิยมที่สุดในปี 2559 ในบรรดากว่า 90 เรื่องจากการส�ำรวจโดย Tokyo Anime Award กระแสใน

ประเทศไทยเองก็ดีมากเช่นกัน เนื่องจากมีตัวละครสัญชาติไทยอยู่ด้วย

	 เรื่องราวของ ฮินาตะ โชโย เด็กหนุ่มผู้หลงใหลในกีฬา

วอลเลย์บอลจากการรับชมแมตช์การแข่งขันวอลเลย์บอลระดับ

มัธยมปลายของโรงเรียนคาราสึโนะโดยบังเอิญ เขามุ่งมั่นฝึกฝนจน

ได้ลงแข่งวอลเลย์บอลระดับมัธยมต้นแต่ก็พ่ายแพ้อย่างไม่เป็นท่า

ให้แก่ทีมคู่แข่งที่มี คาเงยามะ โทบิโอะ เซตเตอร์ตัวฉกาจที่ได้รับ

ฉายาว่า ราชาแห่งสนาม ฮินาตะเจ็บใจและตั้งมั่นว่าจะเอาชนะ 

คาเงยามะให้ได้ในการแข่งระดับมัธยมปลาย แต่โชคชะตากลับเล่น

ตลกเมื่อทั้งคู่ต่างเข้าเรียนท่ีโรงเรียนคาราสึโนะเหมือนกันและกลาย

มาเป็นเพื่อนร่วมทีมท่ีมีจุดมุ่งหมายเดียวกันคือการคว้าชัยชนะใน

การแข่งขันวอลเลย์บอลระดับประเทศ

	 เรื่องราวของนักสเกตชาวญี่ปุ่นนามว่า ยูริ คัตสึก ิ หลังตกรอบคัดตัวนัดสุดท้ายในการแข่งขัน 

Grand Prix และความล้มเหลวบ่อยครั้งประกอบกับปัญหาส่วนตัว ท�ำให้ยูริเริ่มเกิดความรู้สึกสับสนต่อ

เส้นทางสเกตลีลาและห่างเหินจากวงการสเกตไป ภายหลังเขาจบการศึกษาจากวิทยาลัยในดีทรอยต์และกลับ

มายังบ้านเกิดบนเกาะคิวชูของญี่ปุ่น ยูริได้ไปเยี่ยมเพื่อนเก่าซึ่งเป็นนักสเกตที่ลานสเกตในเมือง ยูริถือโอกาส

บรรเลงฝีมือเลียนแบบท่วงท่าสเกตตามแบบไอดอลของเขา นั่นคือนักสเกตมือหนึ่งของโลกชาวรัสเซีย  

วิคเตอร์ นิกิฟอรอฟ ขณะยูริก�ำลังบรรเลงท่วงท่าอันสมบูรณ์ตามแบบฉบับของวิคเตอร์อยู่บนลานสเกตนั้น 

เพื่อนของเขาได้ถ่ายวิดีโอและโพสต์ลงอินเทอร์เน็ตโดยที่ยูริไม่รู้ตัว วิดีโอนั้นเป็นที่ฮือฮามากในวงการสเกต 

วิคเตอร์เองก็เห็นคลิปดังกล่าวเช่นกัน วันต่อมาวิคเตอร์จึงบินมาคิวชูทันทีเพื่อมาเป็นโค้ชให้ยูริเพราะเขาเห็น

แววบางอย่างในตัวยูริที่ยูริเองก็มองข้ามมันไป โดยวิคเตอร์ให้สัญญาแก่ยูริว่าจะพายูริคว้าแชมป์โลกให้ได้

ไฮคิว คู่ตบฟา้ประทาน ฉบับภาษาไทย  
จัดจ�ำหน่ายโดยส�ำนักพิมพ์สยามอินเตอร์คอมิกส์

ราคาเล่มละ 50-70 บาท

โปสเตอร ์ยูริ!!! ออน ไอซ์
ที่ออกอากาศในปี 2559

มากกว่าชัยชนะ
คื อ มิ ต ร ภ า พ

	 แม้จะมีจุดเริ่มต้นจากการเป็นคู ่แข่งกันแต่ตัวละครหลักสอง

ตัวอย่างฮินาตะและคาเงยามะต่างก็กลายมาเป็นเพื่อนคนส�ำคัญท่ีคอยผลัก

ดันอีกฝ่ายให้ก้าวเดินไปข้างหน้า สนับสนุนซึ่งกันและกันเพื่อพาทีมคาราสึโนะ

มุ่งสู่ชัยชนะ ผู้อ่านสามารถเห็นแนวคิดนี้ปรากฏได้ตลอดทั้งเรื่อง ไม่ได้จ�ำกัด

อยู่แค่มิตรภาพของฮินาตะและคาเงยามะ แต่ยังมีมิตรภาพต่างโรงเรียนที่ถึง

บนสนามพวกเขาจะต่อสู้กันอย่างดุเดือดไม่ยอมแพ้ ทว่าเมื่ออยู ่นอกสนาม

พวกเขาทุกคนก็คือเพื่อนที่ดีต่อกัน แบ่งปันเทคนิคและวิธีการฝึกซ้อมอย่าง

เต็มใจ ไม่ได้คิดว่าอีกฝ่ายคือศัตรูที่ต้องบดขยี้

	 พิชิต จุลานนท ์เป็นนักสเกตชาวไทยซึ่งเป็นตัวละครที่ได้รับ

ความนิยมสูงมากในเร่ือง พิชิตเป็นเพื่อนยูริและเคยอยู ่ทีมสเกต

เดียวกันที่ดีทรอยต์ เขาเป็นคนจิตใจดี ร่าเริงและมองโลกในแง่ดี แม้

ในปัจจุบันเขาจะเป็นคู่แข่งกับยูริแต่พิชิตก็คอยให้ก�ำลังใจยูริเสมอ 

พิชิตชื่นชอบการถ่ายรูปเซลฟี่ลงโซเชียลมีเดียเป็นประจ�ำ เขาภาคภูมิใจ

ในประเทศไทยมาก และมักแสดงความเป็นไทยให้ผู้ชมได้เห็นเสมอ

ผ่านการแสดงของเขา และพิชิตหวังว่าสักวันกีฬาสเกตจะเป็นที่นิยม

และแพร่หลายในประเทศไทย

	 นอกจากนี้การด�ำเนินเรื่องที่สมจริงถือเป็นจุดเด่นอีกอย่างหนึ่งของ

ไฮคิว ตัวละครหลายตัวนั้นไม่ได้เก่งมาตั้งแต่เริ่ม เราสามารถเห็นพัฒนาการ

ของตัวละครแต่ละตัวที่ผ่านการฝึกฝน ความล้มเหลวและความพ่ายแพ้ ซึ่ง

เป็นสิ่งท่ีท�ำให้ผู้อ่านมีอารมณ์ความรู้สึกร่วมและอยากเอาใจช่วยตัวละครให้

ประสบความส�ำเร็จ 

	 ไฮคิวเป็นมังงะที่สร้างแรงบันดาลใจให้แก่ผู ้อ่านในแบบที่ไม่ได้

หมายความถึงเฉพาะกีฬาวอลเลย์บอลเท่านั้น แต่เป็นแรงกระตุ้นและก�ำลังใจ

ให้เราลุกขึ้นมาท�ำบางสิ่งบางอย่างและเชื่อมั่นว่าตนจะสามารถโบยบินไปสู่ 

เป้าหมายได้อย่างที่ใจต้องการ

ยูริ!!! on ICE

เรื่องราวของนักสเกตหนุ่มยังคงด�ำเนินต่อไปใน

ซึ่งก�ำลังอยู่ระหว่างการผลิตและรอก�ำหนดการฉาย

ไฮคิว!! คู่ตบฟ้าประทาน
อ่านสนกุ

ดูเพลิน

โดย พ่ีพูม่า โดย พ่ีไนกี้ข้อมูลจาก https://haikyuu.fandom.com/wiki/Haikyuu!!_Wiki ข้อมูลจาก https://yurionice.com/en/sp/introduction/ และ https://yurionice.fandom.com/wiki/Yuri!!!_on_Ice_Wikia



เพลย์ลิสต์ประกอบการออกก�ำลังกาย
ไพเราะ เสนาะหู

	 ในช่วงกักตัวแบบนี้น้อง ๆ คงคิดถึงการเล่นกีฬากลางแจ้งอย่างว่ายน�ำ้ ฟุตบอล 
วอลเล่ย์บอล หรือบาสเก็ตบอล แน่ ๆ เลย แต่เอ สถานการณ์โควิด-19 ที่ต้องอยู่แต่บ้านแบบนี้
คงจะออกก�ำลังกายได้แค่ในบ้านเท่านัน้ ออกจะน่าเบื่อไม่ใช่น้อยเลย พี่ไนกี้มีวิธีดี ๆ มาบอกต่อ
น้อง ๆ ค่ะ ‘ไพเราะ เสนาะหู‘ ฉบับนี้พี่ไนกี้มีเพลย์ลิสต์เพลงที่เหมาะแก่การเปิดประกอบการ
ออกก�ำลังกายเป็นอย่างยิ่งจากแอปพลิเคชัน Spotify จะมีอะไรกันบ้าง ไปดูพร้อมกันเลยค่ะ

	 เพียงเท่านี้การออกก�ำลังกายในบ้านระหว่างกักตัวก็ไม่ใช่เรื่องน่าเบื่ออีกต่อไปค่ะ 
เอาล่ะ ถ้าน้อง ๆ พร้อมกันแล้วก็มายืดเส้นยืดสาย เตรียมอุปกรณ์การฟังเพลงให้ดีไม่ว่าจะ
โทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์พกพา ที่ส�ำคัญที่สุดอย่าลืมล�ำโพงเพื่อจะได้ฟังเพลย์
ลิสต์เพลงออกก�ำลังกายอย่างถูกลิขสิทธิ์ที่พี่ไนกี้แนะน�ำให้น้อง ๆ ได้ฟังดังกระหึ่มสมใจ 

 

พี่ไนกี้ขอตัวไปออกก�ำลังกายก่อนนะคะ เอ้า ฮึบ!
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แย่แล้ว ช่วยโบ้ด้วย
	 วันนี้อากาศดี โบโบเ้ลยออกมาเล่นกลิ้งลูกบอลข้างนอก
บ้าน กลิ้งไปกลิ้งมา ทั้งลูกบอล ทั้งโบโบ้  โอ๊ะ ดูเหมือนว่าจะกลิ้ง
ออกมาไกลเกินไปแล้วสิ ทางไหนคือทางกลับบ้านละเนี่ย เด็ก ๆ 
ช่วยพาโบโบ้กลับบ้านหน่อยนะ

IN

OUT

หนูนักคิด

เพลย์ลิสต์ Home Workout

แค่ชื่อก็บอกแล้วใช่ไหมคะว่าเหมาะแก่การเปิด
ประกอบการออกก�ำลังกายในบ้านช่วงกักตัว
แบบนี้คัดสรรมาแล้วค่ะว่าเป็นเพลง R&B ที่มี 
ท�ำนองสนุกสนาน ออกเพลินจนลืมเหนื่อยเลย

เพลย์ลิสต์ Workout Hits

คัดสรรเพลงฮิตมา Remix เข้ากันด้วยจังหวะ
สนุกสนาน ฟังเพลินจนต้องโยกตัวตามอย่าง
ห้ามไม่ได้ รับรองว่าฟังแล้วติดใจ สนุกจนต้อง 
ขอออกก�ำลังกายซ�้ำอีกรอบแน่นอนค่ะ

เพลย์ลิสต์ Workout Beats

ออกก�ำลังกายกันจุใจไปเลย 3 ชั่วโมง 42 นาที
การันตีด้วยผู้ถูกใจเพลย์ลิสต์กว่าเก้าแสนคน
พร้อมด้วยเพลงฮิตติดกระแสที่ถ ้าเปิดแล้ว 
ทุกคนต้องร้องตามได้แน่ ๆ ค่ะ
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นวัตกรรม
แห่งอนาคต

เมื่อเทคโนโลยีและกีฬาผสานเป็นหนึ่งเดียว

	 เทคโนโลยสีอดแทรกอยู่แทบทุกมิติของชีวิตมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็นการเข้าถึงโลกอินเทอร์เน็ต การรักษาผู้ปว่ยด้วย
เครื่องสแกนสมอง หรือแม้กระทั่งวงการกีฬา ซึ่งมีการใช้เทคโนโลยีช่วยในการตรวจสอบ ตัดสินการแข่งขันอย่างกล้อง
ความเร็วสูงหรือระบบเซ็นเซอร์กันมานานแล้ว โดยเฉพาะในการแข่งขันกีฬาระดับใหญ่ ในฉบับนี้พ่ีพูม่าจะพาไปดูนวัตกรรม
เทคโนโลยีใหม่ ๆ ที่เกี่ยวข้องกับวงการกีฬากันค่ะ

พอดส์เซ็นเซอร ์วิ เคราะห ์การเคลื่อนไหวของนักวิ่ง

THE JABII เกมต่อสู้ชนดิใหม่ท่ีได้แรงบันดาลใจจากการต่อยมวย

	 บริษัทรันสไครบ์ (RunScribe) 
ผลิตพอดส ์ เซ็นเซอร ์ส� ำหรับติด ต้ัง ท่ี
รองเท้าเพื่อช่วยให้นักกีฬาสามารถวิ่งได้
อย่างเต็มความสามารถและลดอาการบาด
เจ็บที่อาจเกิดขึ้น โดยเซ็นเซอร์จะรวบรวม
ข้อมูลการเคลื่อนไหวของเท้าขณะว่ิงในรูป
แบบสามมิติ จากนั้นจะส่งข้อมูลไปยัง
แอปพลิเคชันเพ่ือท�ำการวิเคราะห์ลักษณะ
การวิ่ ง ซ่ึงท�ำให ้นักกีฬาสามารถสร ้าง
แผนการฝึกฝนและเทคนิคที่เหมาะกับ
ตนเองและรู ้จุดบอดท่ีต ้องระวัง เพื่อ
ป้องกันการบาดเจ็บ

	 มวยเป็นกีฬาที่สร้างความต่ืนเต้น 
ลุ้นระทึกแก่ทั้งผู้เล่นและผู้ชม นักมวยต้อง
ตื่นตัวอยู่ตลอดเวลาในการออกหมัดแต่ละ
ครั้งและหลบหมัดจากคู่ต่อสู้ การบาดเจ็บ
เรียกได้ว่าเป็นสิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้ในกีฬา
ชนิดนี้  บริษัทจาบิ (JABII) จากเดนมาร์ก 

	 เมื่อเร็ว ๆ นี้ บริษัทรันสไครบ์ได้
ผลิตพอดส์เซครัลเซ็นเซอร์ ส�ำหรับติดที่
สะโพกของนักวิ่ง เพิ่มขอบเขตการเก็บ
ข้อมูล เช่น แรงกระแทก ความตึง สปริง
ของกล้ามเนื้อขา เพื่อใช้ร่วมกับพอดส์
เซ็นเซอร์รองเท้า ท�ำให้การวิเคราะห์ข้อมูล
มีประสิทธิภาพและครอบคลุมมากยิ่งขึ้น

พัฒนาอุปกรณ์ชื่อ เดอะจาบิ (THE JABII) 
ใช ้ส� ำหรับการชกโดยไม ่ท�ำให ้บาดเจ็บ 
เป็นการผสมผสานระหว่างกีฬาชกมวยและ
การเล่นเกมต่อสู้ อุปกรณ์ออกแบบส�ำหรับ
ใช้มือถือเพื่อปล่อยหมัด โดยยืดขยายได้
ยาวถึง 110 เซนติเมตร ส่วนปลายอุปกรณ์
หุ้มด้วยยางท�ำให้เกิดแรงกระแทกที่เบา ไม่
ท�ำให้คู ่ต ่อสู ้บาดเจ็บ ข ้างในอุปกรณ์มี
เซ็นเซอร์วัดการโจมตีและให้คะแนนผู้เล่น 
นอกจากนี้ยังมีแอปพลิเคชันเสริมส�ำหรับ 
จาบิโดยเฉพาะ ผู้เล่นสามารถแข่งขันกันได้
แบบเรียลไทม์เสมือนวิดีโอเกม เป็นการ
ออกก�ำลังกายรูปแบบใหม่ที่ทั้งสนุกสนาน
และไม่ต้องเจ็บตัว

BASKETBALL
CRAFT

cup and ball

มาท�ำ diy กันเถอะ

	 ขอ เ น ้ นย�้ ำ อี กครั้ ง น ะค ะ
ว ่ า ก า ร ป ร ะ ดิ ษ ฐ ์ ค รั้ ง น้ี จ ะ ต ้ อ ง 
มีผู ้ปกครองคอยดูแลและให้ความ
ช่วยเหลืออย่างใกล้ชิดเพราะในบาง
ขั้นตอนอาจเกิดอันตรายแก่เด็ก ๆ ได้ 
เอาล่ะถ้าพร้อมแล้ว มาเริ่มกันเลยค่ะ

1. น�ำปากกาเมจิกสีส้ม 
ระบายรอบปากแก้ว

2. ใชป้ากกาเมจิกสีด�ำวาดเส้นทแยง 
ตัดกันรอบแก้วให้ดูเหมือนตาข่าย

บาสเกตบอล

3. ใชป้ากกาเมจิกสีด�ำแท่งเดิม
มาวาดลวดลายลูกบาสเก็ตบอล 

ลงบนลูกปิงปอง

5. สอดเชือกเข้าก้นแก้วกระดาษ 
มัดปมให้แน่น

6. น�ำปลายเชือกอีกด้าน 
สอดทะลุลูกปิงปองแล้วผูกปม

เสร็จแล้ว! มาเล่นบาสเก็ตบอลกันเถอะ  
ดูสิว่าใครจะเหวี่ยงลูกปิงปอง 
เข้าแก้วกระดาษได้มากกว่ากัน

4. ขอให้ผู้ปกครองช่วยน�ำตะปหูรือ 
สิ่งของมีคมมาเจาะลูกปิงปอง

ให้มีรูขนาดพอดีที่จะสอดเส้นเชือกเข้าไป
ได้ และเจาะแก้วกระดาษที่ส่วนท้าย
จากนั้นน�ำตะเกียบสอดเข้ารูที่แก้ว

กระดาษ ใชก้าวตราช้างหยอดเพื่อติด
ตะเกียบและแก้ว ขั้นตอนนี้อันตรายมาก 

เด็ก ๆ ห้ามท�ำเองเด็ดขาดเลยนะ

		  อะไรเอ่ย ลกูกลม ๆ สส้ีม ๆ ทกุคนแย่งกนัเอาไปใส่ห่วง  
เดก็ ๆ ทายถกูไหมว่าวนันีเ้ราจะท�ำ DIY อะไรกันน้า ป๊ิงป่อง!! เก่งมากจ้ะ  
‘มาท�ำ DIY กนัเถอะ’ ฉบบันีพ้ีร่บีอ็กจะท�ำให้น้อง ๆ ได้เป็นนกับาสเกตบอล  
ชูต้ลูกบาสเข้าห่วง รับเหรยีญทองกนัไปเลย

แก้วกระดาษสีขาว

ปากกาเมจิกสีด�ำและสีส้ม

ลูกปิงปองสีส้ม 

เชือกเส้นเล็ก

ตะเกียบไม้

ตะปู

กาวตราช้าง

ข้อมูลจาก https://sportstechnol-
ogyblog.com/2020/11/27/top-5-
sports-tech-news-oct-2020/

ข้อมูลจาก https://exploringdomesticity.com/basketball-cup-and-ball-craft/
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OLYMPIC โอลิมปิก
ความใฝ่ฝันอันสูงสุดของนักกีฬา

กีฬาโอลิมปิกเกมส์

ตราวงแหวนโอลิมปิก วงแหวนทั้งห้าสีหมายถึงห้าทวีปบนโลก คือ ยุโรป (น�้ำเงิน),  
เอเชีย (เหลือง), แอฟริกา (ด�ำ), โอเชเนีย (เขียว) และอเมริกา (แดง)

อัฒจันทร์ในโอลิมเปีย กรีซ

อัฒจันทร์ในโอลิมเปีย กรีซ

คบเพลิงซากุระภายใต้แนวคิด เส้นทางสู่ความหวัง (Hope Lights Our Way)

ค�ำขวัญ

Citius
Altius 

Fortius
เร็วขึ้น สูงขึ้น แกร่งขึ้น

กีฬาโอลิมปิกโบราณ

 เป็นการแข่งขันกีฬาระหว่าง
ประเทศที่ส�ำคัญที่สุดของโลก มี
ทั้งกีฬาฤดูร้อนและฤดูหนาว มี
นั กกี ฬ ากว ่ า พั นคนจ าก  200 
ประเทศเข ้าร ่วมการแข่งขันใน
หลายชนิด ปัจจุบันกีฬาโอลิมปิก
จัดขึ้นทุก ๆ 4 ปี โดยสลับกัน
ระหว ่ า ง โอลิมป ิกฤดู ร ้ อนกับ
โอลิมปิกฤดูหนาวห่างกันทุก 2 ปี
 การสร้างสรรค์กีฬาโอลิมปิกได้
รั บ แ ร ง บั น ด า ล ใ จ จ า ก กี ฬ า
โอลิมปิกโบราณที่เคยจัดขึ้นใน

โอลิมเปีย ประเทศกรีซใน
ระหว่างศตวรรษที่ 8 ก่อน
ค ริ ส ต ก า ล จนถึ ง ค ริ ส ต ์
ศตว ร รษที่  4  จนน�ำไปสู่ 
การจัดโอลิมป ิกสมัยใหม่ 

ครั้ ง แ รกในป ี  พ.ศ. 2439  
ณ กรุงเอเธนส์ ประเทศกรีซ

	 กีฬาโอลิมป ิกโบราณ
เป็นเทศกาลทางศาสนาและกรีฑา
ซึ่งจัดขึ้นทุกสี่ปี ณ สถานที่ศักดิ์สิ
ทธิ์แห่งซุสในโอลิมเปีย กรีซ โดย
นครรัฐและราชอาณาจักรกรีซ
โบราณได ้ส ่ งตัวแทนเข ้ าร ่ วม
แข่งขัน โอลิมปิกโบราณนี้ เน ้น
กรีฑาเป็นหลัก แต่ก็มีการแข่งขัน
ต่อสู้และรถม้าด้วย
	 จุ ด ก� ำ เ นิ ด ข อ ง กี ฬ า
โอลิมปิกยังคงเป็นปริศนา ต�ำนาน 
เร่ืองหน่ึงท่ีได้รับความนิยมมาก
ที่สุดเล่าว่า เฮราคลีสและซุสผู้เป็น
บิดาเป็นต้นก�ำเนิดกีฬาดังกล่าว 
โดยเฮราคลีสเป็นผู ้แรกที่ เรียก
กีฬานี้ ว ่ า  “ โอลิ มป ิ ก ”  และ 
ตั้งธรรมเนียมจัดการแข่งขันขึ้น

ทุกสี่ปี เขาสร ้างสนามกีฬา
โอลิมปิกเพื่อถวายเกียรติแด ่
ซุสหลังส�ำเร็จภารกิจสิบสอง
ประการ เมื่อการแข่งขันจบลง
เขาเดินเป็นเส้นตรงระยะ 200 
ก้าว และเรียกระยะทางนี้ว่า  
“stadion” ซึ่งชาวกรีกใช้เป็น
หน่วยวัดระยะทาง
	 กี ฬ า โ อ ลิ ม ป ิ ก มี
ความส�ำคัญทางศาสนาเป็น
หลัก โดยมีการแข่งขันกีฬา
ร่วมกับพิธีกรรมบูชายัญเพื่อ
ถวายเกียรติแด ่ทั้ งซุสและ
ฟีลอปส์ เทพวีรบุรุษและพระ
มหากษัตริย์ตามต�ำนานของ
โอลิมเปีย ฟีลอปส์มีชื่อเสียง
ในการแข่งรถม้ากับพระเจ้า

อีโนมาอัสแห่งปีซาทิส ผู ้ชนะจากการ
แข่งขันดังกล่าวได้รับการยกย่อง มี
อนุสรณ์ในบทกวีและรูปปั ้น กีฬา
โอลิมปิกจัดขึ้นทุกสี่ปี ซึ่งคาบนี้เรียกว่า 
Olympiad ซึ่งชาวกรีกใช้เป็นหน่วยใน
การวัดเวลาอย่างหนึ่ง 

กีฬาโอลิมปิกเป็นส่วนหนึ่งของวัฏจักร
ที่เรียกว่า กีฬาแพนเฮลลินนิค  
(Panhellenic Games) ซึ่งมีกีฬา
ไพเธียน กีฬานีเมียน และกีฬา 
อิสท์เมียน

	 กี ฬ า โ อ ลิ มป ิ ก โ บ ร าณมี
รายการแข่งขันวิ่ง ปัญจกีฬา (ประกอบ
ด้วยการกระโดด ขว้างจักร พุ่งแหลน 
วิ่ง และมวยปล�้ำ) ชกมวย มวยปล�้ำ 
ศิ ล ป ะ ป ้ อ ง กั น ตั ว แ พ น แ ค ร ชั น  
(pankration) และขี่ม้า

Ancient

Olympic

G a m e s

โอลิมปิกสมัยใหม่

	 การแข่งขันโอลิมปิกสมัยใหม่ครั้งแรกเริ่ม 
ณ กรุงเอเธนส ์ใน พ.ศ. 2439 (ค.ศ. 1896) เพื่อ
เป็นอนุสรณ์ถึงกีฬาโอลิมปิกโบราณ คณะกรรมการ
ผู ้ริเริ่มได้ลงมติว ่า ให้ท�ำการแข่งขันโอลิมปิกโดย
ก� ำหนด 4 ป ีต ่อ 1 ครั้ ง โดยให้ประเทศสมาชิก
หมุนเวียนผลัดเปลี่ยนกันเป็นเจ้าภาพ ประเทศที่ได้
รับพิจารณาให้เป็นเจ้าภาพ ถือได้ว่าเป็นเกียรติอย่าง
สูงที่ได้รับความไว้วางใจ อันก่อให้เกิดความภาค
ภูมิใจต่อประชาชนทั้งประเทศ
	 สมาชิกโอลิมปิกมีประมาณ 197 ประเทศ
จากทั่วโลก นักกีฬาเปรียบเสมือนทูตสันถวไมตรี
เชื่อมความสัมพันธ์ ร่วมสนุกสนาน แลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น ตลอดทั้งสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน 
อันน�ำมาซึ่งความสามัคคีและสันติภาพของโลก แต่
บางประเทศไม่ได้เข้าร่วมการแข่งขันด้วยข้อจ�ำกัด 

โอลิมปิก 2020
พ่ายโควิด เลื่อนอย่างไม่มีก�ำหนด

	 เป็นท่ีน่าเสียดายเป็นอย่างยิ่งส�ำหรับการ
แข่งขันโอลิมปิกประจ�ำฤดูร้อนปี 2020 ที่จะจัดใน
กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุ ่น ระหว ่างวันท่ี  
23 กรกฎาคม ถึง 8 สิงหาคม ค.ศ. 2020  
เพราะด ้ วยสถานการณ ์การแพร ่ ระบาดของ 
โรคโควิด-19 ท�ำให้คณะกรรมการโอลิมปิกจ�ำต้อง
พิจารณาเลื่อนการแข่งขันออกไปอีกหนึ่งปี เพื่อให้
นักกีฬาได้มีสุขภาพที่ดีที่สุดในการแข่งขันและเพ่ือ
ท�ำให้มหกรรมกีฬาโอลิมปิกปลอดภัยส�ำหรับผู้ชม
	 ทั้งนี้ การเลื่อนมหกรรมกีฬาโอลิมปิก 
(ฤดูร้อน) เคยเกิดมาแล้วหลายครั้ง ซึ่งครั้งล่าสุด
เกิดขึ้นในปี ค.ศ.1944 ที่กรุงลอนดอน ประเทศ
อังกฤษ ซึ่งตอนนั้นไม่สามารถจัดการแข่งขันกันได้
เนื่องจากสงครามโลกครั้งที่ 2
	 กีฬาโอลิมปิกครั้งนี้ได้บรรจุกีฬาเบสบอล  
และกีฬาซอฟต์บอลอีกครั้งหลังจากกีฬาโอลิมปิกฤดู
ร้อนปี 2008 และยังมีกีฬาคาราเต้, กีฬาสเก็ตบอร์ด, 
กีฬาโต้คลื่น และกีฬาปีนผาเป็นครั้งแรก
	  
	 ก่อนจะมุ่งหน้าสู่ 2021 มาดูกันว่าเจ้าภาพ
อย่างประเทศญี่ปุ่นได้มีการเตรียมความพร้อมอะไร
บ้างส�ำหรับการน�ำเสนอความเป็นญี่ปุ่นสู่สายตาชาว
โลกในโอลิมปิกในรอบนี้
	 ญี่ปุ่นได้น�ำ ขยะอิ เล็กทรอนิกส ์ เช่น 
แล็ปท็อป โทรศัพท์มือถือ กล้องดิจิทัล มาผลิตและ
รีไซเคิลเป็นเหรียญรางวัลทั้งเหรียญทอง เหรียญ
เงิน และเหรียญทองแดง รวมทั้งสิ้น 5,000 เหรียญ

	 นอกจากนี้ อีกหนึ่งความภาคภูมิใจที่
ญี่ปุ่นได้สร้างสรรค์ คือเอกลักษณ์ส�ำคัญของการ
แข่งขันโอลิมปิกอย่างคบเพลิง คบเพลิงนี้มีการ
ออกแบบให้มีลักษณะเป็นดอกซากุระ ซึ่งเป็น
ดอกไม้ประจ�ำประเทศญี่ปุ่น ภายใต้แนวคิด  
เส้นทางแห่งความหวัง (Hope Lights Our 
Way) ซึ่งออกแบบโดย โทคุจิน โยชิโอกะ  
รูปทรงของคบเพลิงเป็นกระบอกคบเพลิง 5 ด้าน 
เปรียบได้ดั่ง “กลีบดอกซากุระ 5 กลีบ” และใช ้
สีซากุระโกลด์ที่มีสีสันสวยงาม	 โดยในกระบวนการ

ผลิตมีแนวคิดเดียวกับการผลิตเหรียญรางวัล 
เพียงแต่ใช้สังกะสีและอลูมิเนียมที่ได้จากซาก 
ความเสียหายในเหตุการณ์สึนามิในปี 2011 มา
หล่อหลอมให้เป็นคบเพลิงซากุระ	
	 แม้ที่กล่าวมาจะเป็นเพียงส่วนหนึ่ง
ของการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก 2020 แต่ปฏิเสธไม่
ได้เลยว่าญ่ีปุ่นได้น�ำเสนอตัวตนและวัฒนธรรม
ของประเทศตนเองสู ่สายตาชาวโลกได้อย่าง 
ดีเยี่ยม

บางประการ เช่น เป็นประเทศเล็ก ขาดความพร้อม
เรื่องนักกีฬา
	 ในสมัยโบราณ ผู้ชนะจะได้รางวัลจาก
การแข่งขันคือ ช่อไม้มะกอก ซึ่งตัดมาจากยอดเขา 
โอลิมปัสอันเป็นที่สิงสถิตของซุส แล้วท�ำเป็นวง
คล้ายมงกุฎ จักรพรรดิจะเป็นผู้พระราชทานครอบ
ลงบนศีรษะของผู้ชนะนั้น ๆ พร้อมท้ังได้สร้าง
อนุสาวรีย์ไว้ให้ชนรุ่นหลังศึกษาและชื่นชมต่อไป
	 ส�ำหรับการแข่งขันโอลิมปิกสมัยปัจจุบัน
แบ่งรางวัลเป็นสามระดับ คือ เหรียญทอง, เหรียญ

เงิน และเหรียญทองแดง ให้แก่ผู้ชนะเลิศ ผู้ชนะ
เลิศล�ำดับที่สอง และที่สามตามล�ำดับ ส่วนอันดับที่
สี่ไปถึงอันดับที่หก จะได้ประกาศนียบัตรการเข้า
ร่วมการแข่งขัน

โดย พ่ีไนกี้ ข้อมูลจาก https://olympics.com
https://www.gqthailand.com/toys/article/olympic-torch-japan-2020
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หนังดี
ที่ต้องดู

	 หนังดีที่ต้องดู ฉบับนี้พ่ีพูม่าขอน�ำเสนอภาพยนตร์ที่บอกเล่าถึง
ความเป็นมาของนักกีฬาระดับโอลิมปิกสองคนที่กว่าจะเป็นที่รู้จักและได้รับ
การยอมรับนั้นพวกเขาต้องเผชิญอะไรมาบ้าง เด็ก ๆ คนไหนอยากดูแล้ว 
รีบตามพ่ีพูม่ามาเลย

ผู้ก�ำกับ: เด็กซ์เตอร์ เฟลทเชอร์ 
นักแสดงน�ำ:  ทารอน อีเกอร์ตัน		
   	      ฮิวจ์ แจ็คแมน 
	      คริสโตเฟอร์ วอล์กเคน 
	      ไอริส เบอร์เบน 
  	      จิม บรอดเบนต์
ปีที่ออกฉาย: 2016
ความยาว: 106 นาที

			   Race หรือ ต้องกล้าวิ่ง ภาพยนตร์ที่สร้างจากเรื่อง
จริงของ เจสซี่ โอเวนส์ (Jesse Owens) นักกีฬากรีฑาผิวด�ำชาวอเมริกันที่
ชนะสี่เหรียญทองในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกปี ค.ศ.1936 ณ เมืองเบอร์ลิน 
ประเทศเยอรมันนี ท่ามกลางช่วงเวลาของการเหยียดสีผิว และการเหยียดเชื้อ
ชาติของอดอล์ฟ ฮิตเลอร์ ผู้น�ำเผด็จการแห่งพรรคนาซี

ผู้ก�ำกับ: สตีเฟน ฮอปกินส์
นักแสดงน�ำ:   สตีเฟน เจมส์ 
   	       เจสัน ซูเดคิส 
	       เจเรมี ไอออนส์  
	       คาริส ฟาน เฮาเธิน  
	       วิลเลียม เฮิร์ต
ปีที่ฉาย: 2016
ความยาว: 135 นาที

			   Eddie the Eagle หรือ ยอดคนสู้ไม่ถอย เรื่องราว
ชีวประวัติของนักสกีกระโดดชื่อไมเคิล เอ็ดเวิร์ดส ์ฉายา เอ็ดดี้ ดิ อีเกิลส์ ผู้เป็น
ตัวแทนสหราชอาณาจักรเข้าร่วมการแข่งขันโอลิมปิกฤดูหนาว ปี ค.ศ. 1988 หลัง
จากที่ประเทศอังกฤษไม่มีนักกีฬาสกีกระโดดมาเกือบหกสิบปี เอ็ดดี้ทุ่มเทฝึกฝน
สุดตัวอย่างไม่ย่อท้อ แม้จะถูกผู้คนมองข้ามและหัวเราะเยาะ จนกระทั่งในที่สุดเขา
ก็ได้พิสูจน์ผลของความพยายามให้ทุกคนได้เห็นและมีชื่อเสียงระดับโลก

	 ถึงจะอยู่กันคนละประเทศ ใช้ชีวิตในฐานะนักกีฬากันคนละช่วงเวลาและเล่นกีฬาต่างประเภทกัน แต่สิ่งที่
เจสซี่ โอเวนส ์และเอ็ดดี้ ดิ อีเกิลส ์ไปจนถึงนักกีฬาทุก ๆ  คนมีเหมือนกันก็คือความมุ่งมั่นที่จะพัฒนาตน อดทน
ฟันฝ่าอุปสรรคทั้งทางกายทางใจ และเชื่อมั่นว่าตนเองมีศักยภาพพอที่จะไปถึงฝันที่วาดภาพไว้
	 พ่ีหวังว่าน้อง ๆ จะสามารถน�ำแบบอย่างทีด่ีในเรือ่งของความตัง้ใจและความเพียรพยายามจาก
ภาพยนตร์สองเรือ่งนีไ้ปปรับใช้ในชีวิตประจ�ำวันและสามารถประสบความส�ำเร็จในสิง่ทีต่้องการนะคะ

เก่ง
เด่น
ดัง

ชนาธิป สรงกระสินธ์
“ฟุตบอลท�ำให้ผมมีทุกอย่าง 

ฟุตบอลสร้างชีวิต  
ท�ำให้หลายคนรู้จักชนาธิป 

แล้วผมจะทิ้งฟุตบอลได้ยังไง”
- เจ ชนาธิป สรงกระสินธ์

	 สวัสดีน้อง ๆ  ที่น่ารักทุกคนนะคะ กลับมาพบกับพี่ไนกี้
ในคอลัมน์ เก่ง เด่น ดัง วันนี้พี่ไนกี้จะพาน้อง ๆ ทุกคนมา
ท�ำความรู้จักนักกีฬาไทยที่เก่ง เด่น และดัง เอ่ยชื่อไปแล้วเนี่ย
ผู้ปกครองของน้อง ๆ อาจจะร้องอ๋อกันบ้าง พี่ไนกี้ขอแอบ
กระซิบนะคะว่านักกีฬาคนเก่งเด่นดังที่พี่จะพามาแนะน�ำน้อง ๆ 
เนี่ย เป็นนักกีฬาฟุตบอลค่ะ  จะเป็นใครนั้น ไปดูกันเลย
	 เจ ชนาธิป สรงกระสินธ ์ เกิดเมื่อวันที่ 5 ตุลาคม  
พ.ศ. 2536 เป็นนักฟุตบอลชาวไทย ปัจจุบันเล่นให้คอนซาโดเล 

 	 เรียกได้ว่าเป็นทั้งความภาคภูมิใจของชาว
ไทยและแฟนฟุตบอลในเมืองไทยเลยก็ว่าได้นะคะ
ส�ำหรับคุณเจ ชนาธิปคนนี้ ส่วนตัวพี่ไนกี้คิดว่าแม้
คุณเจจะมีรูปร่างเล็กกว่านักกีฬาไทยคนอื่น ๆ หรือ
แม้แต่คู่แข่งที่เป็นชาวต่างชาติ แต่คุณเจก้าวผ่าน
อุปสรรคน้ี กระโดดข้ามขีดจ�ำกัดของร่างกายและ
ผลักดันตนเองไปสู่เป้าหมายอันยิ่งใหญ่ในวงการ
กีฬา พี่ไนกี้หวังว่าน้อง ๆ จะมุ ่งมั่นและท�ำตาม
ความฝันของตัวเองให้เป็นจริงได้นะคะ

“ฟุตบอลเป็นกีฬา  มีแพ้ มีชนะ เราก็มีวันที่แพ้และชนะ 
แต่วันที่เราแพ้ก็เก็บเป็นแรงผลักดันให้เราพยายามเอาชนะเขาในวันข้างหน้า”

ซัปโปโร่ ในเจลีก ดิวิชัน 1 และทีมชาติไทยค่ะ เขามีส่วนสูงเพียง 
158 เซนติเมตรเท่านั้น ถึงแม้ว่าจะรูปร่างเล็กแต่เขามีทักษะ
ฟุตบอลที่ดี มีความคล่องแคล่วปราดเปรียว มีความเข้าใจเกมสูง 
ชนาธิปจึงได้รับฉายาว่า เมสซิเจ ตามชื่อของลิโอเนล เมสซิ  
นักฟุตบอลชาวอาร์เจนตินานั่นเองค่ะ โดยเจเป็นผู้เล่นต�ำแหน่ง
กองกลางตัวรุก ปัจจุบันเขามีค่าตัวอยู่ที่ 1.7 ล้านยูโร หรือ
ประมาณ 61.5 ล้านบาท เป็นอันดับสองในอาเซียนเลยทีเดียวค่ะ

เจ ชนาธิป กับเสื้อหมายเลข 10 ซึ่งสื่อถึงต�ำแหน่งจอมทัพในวงการฟุตบอล

ข้อมูลจาก https://adaymagazine.com/year-2018-j-chanatip/

ข้อมูลจาก https://w
w
w
.patsonic.com

/m
ovie/review

-eddie-the-eagle/

ข้อมูลจาก https://w
w
w
.m

atichon.co.th/entertainm
ent/arts-culture/new

s_122296
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มื้อนี้..หนูท�ำเอง
ท�ำง่าย ๆ  ได้สุขภาพดี

	 หลังจากเล่นกีฬามาเหนื่อย ๆ อยากกินอะไรที่ให้ความสดชื่นกันไหมคะ 
‘มื้อนี้...หนูท�ำเอง’ วันนี้พี่รีบ็อกจะชวนน้อง ๆ มาท�ำไอศกรีมแท่งผลไม ้5 ขั้นตอน
ง่าย ๆ แถมยังได้สุขภาพดี ถ้าพร้อมแล้วเรามาดูกันเลยค่ะ

ส่วนผสม

โยเกิร์ต 1 ถ้วย

นมอัลมอนด์

น�้ำผึ้ง 1 ช้อนชา

ผลไม้สด

ธัญพืช

VEGAN
POPSICLES

วิธีการท�ำ
	 ผสมโยเกิร์ตและนมอัลมอนด์ คนให้เข้ากันแล้วเทใส่แม่พิมพ ์
ประมาณ 1/3 ส่วน
	 ใส่ผลไม้ที่เตรียมไว้ลงในแม่พิมพ์ เทโยเกิร์ตและนมที่ผสมไว้ลงไป  
โดยเหลือขอบไว้เล็กน้อย
	 ผสมธัญพืชกับน�้ำผึ้งในชามแล้วใส่ลงไปในแม่พิมพ์
	 กดส่วนผสมให้แน่น
	 ปิดฝาให้สนิทและเสียบไม้ แล้วน�ำไปแช่ในช่องฟรีซทิ้งไว้ประมาณ  
4 ชั่วโมงหรือจนกว่าไอศกรีมจะแข็ง

	 เพียงเท่านี้ก็จะได้กินไอศกรีมแสนอร่อยแล้วค่ะ ท�ำไม่ยากเลยใช่ไหมคะ 
นอกจากอร่อยแล้วยังได้ประโยชน์อีกด้วยค่ะ หลังจากเล่นกีฬาเสร็จอย่าลืมเติม

พลังกันด้วยนะคะ

1.

2.

3.

4.

5.

สุขภาพกาย สุขภาพใจ
เล่นกีฬาอย่างไรให้ปลอดภัย

	 การเล่นกีฬาเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ใครหลายคนชื่นชอบ บางคนชอบเพราะได้เข้าสังคม พบปะเพื่อนฝูง บาง
คนชอบเพราะได้ปลดปล่อยพลังงานที่มากล้นของตัวเอง และบางคนก็ชอบเพราะหลงใหลในการแข่งขัน แต่ไม่ว่าจะ
อย่างไร ความปลอดภัยก็ต้องมาก่อนเป็นอันดับหนึ่ง ดังนั้นแล้ววันนี้พี่พูม่าจะมาแนะน�ำวิธีป้องกันอาการบาดเจ็บ
จากการเล่นกีฬาค่ะ

	 เป็นอย่างไรบ้างคะ วิธป้ีองกนัอาการบาดเจบ็ท่ีพ่ีพมู่าเอามาฝากครัง้นี้  
ไม่ยากเลยใช่ไหม พีห่วังว่าเด็ก ๆ ทกุคนท่ีได้อ่านจะน�ำข้อแนะน�ำเหล่านีไ้ปใช้และมี
ร่างกายแขง็แรง เติบโตไปอย่างดทีัง้สุขภาพกายและใจนะคะ พบกนัใหม่ฉบับหน้าค่ะ

เริ่มต้นด้วยการเรียกเหงื่อ

ไม่ไหวอย่าฝืน

ไม่ใช่แค่ร่างกายพร้อม อุปกรณ์กีฬาก็ต้องพร้อมด้วย

ร้อนแล้ว เย็นลงบ้าง

	 ไม่ว่าจะเป็นนักกีฬามือสมัครเล่นหรือมืออาชีพ สิ่งส�ำคัญที่ห้ามละเลยเด็ดขาดก่อน
เล่นกีฬาทุกครั้งคือการอบอุ่นร่างกาย เริ่มต้นจากการขยับร่างกายเบา ๆ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ให้ครบทุกส่วน กระตุ้นการไหลเวียนโลหิต ใครที่ข้ามขั้นตอนนี้ไปอาจท�ำให้เกิดการบาดเจ็บ 
ที่กล้ามเนื้อ และเกิดอาการหอบ หายใจไม่ทันได้ค่ะ

	 น้อง ๆ ต้องรู้จักสภาพร่างกายของตนเอง รู้ว่าเรามีโรคประจ�ำตัวไหม หรือมีส่วนไหน
ในร่างกายที่ต้องระวังเป็นพิเศษ วันนี้พักผ่อนเพียงพอหรือไม่ ประเมินความพร้อมก่อนและ
ระหว่างเล่นกีฬาเสมอ แม้ใจจะพร้อมแต่ถ้าร่างกายส่งสัญญาณเตือนก็ต้องรู้ว่าเมื่อไรควรหยุด 
เพื่อถนอมร่างกายไว้ในอนาคตนะคะ

	 เลือกซื้อและเลือกใช้อุปกรณ์ที่ได้มาตรฐาน เหมาะกับสรีสระตนเอง ไม่ว่าจะเป็น
อุปกรณ์เฉพาะอย่าง เช่น ไม้แบดมินตันและลูกขนไก่ ไปจนถึงอุปกรณ์ทั่วไปอย่างเสื้อผ้า 
รองเท้า เนื่องจากการสวมใส่อุปกรณ์ผิดประเภทเป็นเวลานานอาจท�ำให้เกิดการบาดเจ็บเรื้อรัง
จนต้องไปหาคุณหมอได้ นอกจากนี้การสวมใส่อุปกรณ์สนับสนุน เช่น ผ้ารัดเข่า ก็ถือเป็นทาง
เลือกที่ดีในการช่วยลดอาการบาดเจ็บค่ะ

	 หลังจากที่ออกก�ำลังมาอย่างหนักหน่วง น้อง ๆ คงอยากล้มตัวลงนอนพักให้หาย
เหนื่อยใช่ไหมคะ แต่อ๊ะ ๆ อย่าเพิ่งค่ะ อย่าเพิ่ง ลุกขึ้นมาคูลดาวน์ให้ร่างกายเย็นลงกันก่อน
ค่ะ การคูลดาวน์ก็คล้าย ๆ กับการอบอุ่นร่างกาย คือ การยืดเหยียดเพื่อคลายกล้ามเนื้อ และ
ปรับระดับลมหายใจให้ค่อย ๆ กลับมาเป็นปกติ ช่วยลดอาการปวดเมื่อยและลดความเสี่ยง
ต่อการบาดเจ็บได้ดีทีเดียวค่ะ

ข้อมูลจาก https://asideofsweet.com/
vegan-popsicles-almond-milk/

ข้อมูลจาก https://www.axa.co.th/How-
to-Prevent-Sports-Injuries



ข้อมูลจาก https://bangkokesports.com/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%
B2%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B3/%E0%B8%AD%E0%B8%
B5%E0%B8%AA%E0%B8%9B%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95/
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ไม่รู้ก็ได้ แต่รู้ก็ดี : E-Sport จุ๊ ๆ ระวังข้างหลัง
	 เด็ก ๆ รู้ไหมว่าการเล่นเกมออนไลน์ก็จัดเป็นกีฬาประเภทหนึ่งเหมือนกันนะ แถมยังยิ่งใหญ่ถึงขนาดมีการแข่งชิงแชมป์ระดับโลก
อีกด้วย ใครที่ชอบเล่นเกมอาจจะพอรู้จักกีฬาประเภทนี้อยู่บ้างแต่ถ้าใครไม่รู้ก็ไม่ต้องเสียใจไป เพราะวันนี้พี่พูม่าจะมาเล่าเรื่องกีฬา 
E-Sport ให้น้อง ๆ ฟังเองค่ะ

	 E-Sport ย ่อมาจากค�ำว ่า  
Electronic Sport หมายถงึ การแข่งขนั
กฬีาแบบอเิลก็ทรอนกิส์ ซึง่มกีารจดัตัง้ทีม 
สโมสร การเซ็นสัญญานักกีฬา ไม่ต่างจาก
กฬีาอืน่ ๆ ทัว่ไป นกักฬีาต้องลงแข่งขนัลีก 
ทัวร์นาเมนต์เพื่อคว้าชัยชนะและเงินรางวัล 
พีพ่มู่าแอบกระซบิว่านกักฬีามอือาชีพเก่ง ๆ 
หรอืท่ีเรยีกว่าโปรเพลย์เยอร์ (Pro-player) 
สามารถท�ำเงินได้เป็นหลักสิบหรือร้อยล้าน
เลยละค่ะ ไม่รู้ว่าถ้าพ่ีไปฝึกเล่นเกมตอนนีจ้ะ
ทนัไหมนะคะเนีย่
	 อ่านมาถงึตรงนี ้ น้อง ๆ หลายคน
อาจจะเริ่มยิ้มหวาน เห็นเส้นทางในอนาคต
กันเลยทีเดียว พี่ขอบอกไว้เลยนะคะว่าการ
เป็นนักกฬีาอสีปอร์ตนัน้แตกต่างจากการเล่น
เกมเป็นงานอดิเรกอย่างมากค่ะ การจะเป็น
นกักฬีาอสีปอร์ตมอือาชพีท่ีสามารถสร้างราย
ได้เลีย้งตวัเองได้ ต้องมรีะเบยีบวนิยัในการ
ฝึกฝน ไม่ได้เล่นเอาสนกุเพยีงอย่างเดยีว ท่ี
ส�ำคัญคือต้องรักษาร ่างกายให้แข็งแรง 
เพราะสุขภาพนั้นส ่ งผลอย ่ างมากต ่อ
ประสิทธิภาพการเล่นเกมค่ะ นอกจากนี้
ทักษะภาษาอังกฤษก็ส�ำคัญมากเช่นกัน 
เนือ่งจากมคีวามเป็นไปได้สงูมากทีผู่เ้ล่นต้อง
ร่วมทีมกับนักกีฬาจากชาติอ่ืน อีกทั้งการ
แข่งขันในระดับสากลก็เป็นโอกาสที่จะสร้าง
ความก้าวหน้าให้แก่นกักฬีาด้วยค่ะ

	 ในช่วงไม่กี่ปีท่ีผ่านมา วงการ 
อีสปอร์ตเติบโตอย่างก้าวกระโดด เป็น
ธุรกิจที่น่าให้การสนับสนุนในสายตาของ
นกัลงทนุ ไปจนถงึเริม่เป็นทีรู่จั้กและเป็นที่
ยอมรบัของผูค้นท่ัวไปมากข้ึน ประเทศไทย
เองก็มีนักกีฬาอีสปอร์ตหลายทีมที่ได้รับ
รางวัลชนะเลิศจากการแข่งขันรายการ
ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น ทมี RRQ Athena 
แชมป์โลก PUBG Mobile Star Chal-
lenge 2018 ทมี Teletubbies แชมป์
เกม DOTA 2 จาก PVP Regional 
Corporate League หรือรางวลัล่าสดุ
ในปีน้ีของทมี  MarkZingS ทีค่ว้ารางวลั
ชนะเลิศอันดับ 1 ในภูมิภาคเอเชีย 
ตะวนัออกเฉยีงใต้ จากรายการ SMASK  
ATTACK ใน Race Master SEA 

Tournament 2021 สร้างชือ่เสียงและ
ความภาคภูมิใจให้แก่ประเทศไทยเป็น
อย่างมาก
	 ทั้งหมดที่พี่พูม่าเล่ามานี้เป็น
เพยีงบางส่วนของวงการอสีปอร์ตเท่านัน้ 
ถ้าน้อง ๆ  สนใจอยากรูร้ายละเอยีดแบบ 
เจาะลึกหรืออยากชมคลิปบรรยากาศ
การแข่งขนัต่าง ๆ กส็ามารถสืบค้น
ข้อมูลเพิ่มเติมได้ทางออนไลน์ โดย
เฉพาะช่องทางแชแนลยทููปนะคะ ก่อน
จากกัน พีอ่ยากบอกว่าการเล่นเกมไม่ใช่
สิง่เลวร้ายนะคะ เพยีงแต่น้อง ๆ ต้อง
รูจ้กัแบ่งเวลา และรูห้น้าท่ีของตน ซึง่พ่ี
เชื่อว่าคนเก่งของพี่ท�ำได้อยู ่แล้วล่ะ  
แล้วพบกนัฉบบัหน้านะคะ บ๊ายบาย

วิดีโอสารคดีอีสปอร์ต The Competitive Spirit: The Origin | eSports Documentary

	 น้อง ๆ เชื่อไหมว่าโลกของเราอาจมีอีกมิติหนึ่งซ้อนทับอยู่ซึ่งก็คือมิติวิญญาณนั่นเอง เชื่อว่าหลายคนคงเคยเจอเรื่องประหลาดที่
วิทยาศาสตร์ไม่อาจพิสูจน์ได้ เมื่อพูดถึงเรื่องสิ่งลี้ลับในวงการกีฬา พี่รีบ็อกก็มีเรื่องเล่าสุดหลอนมาเล่าให้ฟังเช่นกันค่ะ  แต่ก่อนจะไปฟัง ดูให้ด ี
นะคะ...ว่ามีใครอยู่ข้างหลังหรือเปล่า

	 เป็นอย่างไรบ้างคะ เรื่องหลอนในวงการ
กีฬาที่พี่น�ำมาเล่าให้ฟัง พอฟังเสร็จถึงกับต้อง
เหลียวซ้ายแลขวากันเลยใช่ไหมคะ แต่ไม่ต้องกลัวไป
ค่ะ เพราะพี่เชื่อว่าหากวิญญาณมีจริงก็คงไม่ท�ำ
อันตรายต่อเราค่ะ นอกจากนี้พี่อยากฝากให้น้อง ๆ 
ค�ำนึงอยู่เสมอ ไม่ว่าจะไปที่ไหนก็ควรเคารพและให้
เกียรติสถานทีน่ั้นด้วยนะคะ

เรื่องหลอนวงการกีฬา

เอ็ดดี้ แพลงค์ ต�ำนานพิชเชอร์

สนามเบสบอลโครงกระดูกมนุษย์

	 เอ็ดดี้ แพลงค์ อดีตนักเบสบอล 
ต�ำแหน่งพิชเชอร์ แห่งทีม ฟิลาเดเฟีย แอธ
เลติคส์ เป็นต�ำนานมือขว้างที่มีชื่อเสียงทั้ง
ด้าน “ความเก่งกาจ” และ “ความเฮี้ยน” 
หลังจากที่เขาเสียชีวิตในปี ค.ศ.1926 ด้วย
โรคหลอดเลือดสมองในบ้านของเขาเอง 
แม้ร่างกายของเอ็ดดี้ แพลงค์จะตายจาก
โลกนี้ไป ทว่าผู้ที่อาศัยในบ้านต่อจากเขา

	 เมื่อพูดถึงสถานที่สุดหลอน คงจะ
เป็นที่อื่นไปไม่ได้นอกจาก “ฟรอนเทียร์ 

ฟิลด์” สนามเบสบอลในเมืองโรเชสเตอร์ 
กรุงนิวยอร์ก สหรัฐอเมริกา ที่จัดการแข่ง
กีฬาหลากหลายชนิด ทว่าตั้งแต่เปิดใช้งาน
ในปี ค.ศ.1996 ก็เริ่มมีเรื่องราวสุดหลอน
เกิดขึ้นรอบสนามแห่งนี้ในเวลาค�่ำคืน ทั้ง
ภาพถ่ายติดกลุ่มควัน เพียงแค่เดินผ่านก็
สัมผัสได้ถึงพลังงานประหลาดรอบ ๆ ตัว 

ต ้อง รีบ เดินออกห ่ า งทุกค ร้ั ง ไป ซึ่ ง
เหตุการณ์น่าสะพรึงกลัวยังไม่จบลงเพียง
เท่านี้ เพราะในปี ค.ศ.2005 ในขณะที่
ก�ำลังปรับปรุงและขยายอัฒจันทร์ ใครจะ
คิดว่าใต้พ้ืนดินของสนามแห่งนี้มีโครง
กระดูกมนุษย ์ฝ ังอยู ่ เป ็นจ� ำนวนมาก 
หลายคนจึงเช่ือว่าสนามแห่งนี้อาจเคย
เป็นสุสานมาก่อนก็เป็นได้

กลับพูดเป็นเสียงเดียวกันว่าเขายังคงใช้
ชีวิตอยู ่ในบ้าน พอกลางดึกเงียบสงัดจะ
ได้ยินเสียงลูกเบสบอลกระทบผนังเป็น
ระยะ บางครั้งก็ได้ยินเสียงถุงมือเบสบอล 
หรือ เสียงฝ ี เท ้ าวิ่ ง ไปมา และที่ แปลก
ประหลาดเป็นอย่างมากคือลูกเบสบอลที่
กลิ้งเองไปไกลถึง 60 ฟุต แค่นึกภาพตามก็
ขนลุกแล้วใช่ไหมล่ะคะ

ข้อมูลจาก https://timeout.siamsport.co.th/timeout/view/211631
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	 ชาวราศีมังกรเป็นคนมุ่งมั่น 

มีนิสัยแนวแน่ เอาจริงเอาจังกับการ

ท�ำงานและการใช้ชีวิต พวกเขามัก

มองว่าชีวิตคือความทรหด ดังนั้นจึง

ต้องอดทน ไม่กลัวอันตรายใดใดทั้ง

สิ้นและพร้อมจะฝ่าฟันทุกสถานการณ์

อันท้าทาย ดังนั้นกีฬาท่ีเหมาะกับชาว

ราศีมังกรเป ็นกีฬาท่ีต ้องใช ้ทั้งแรง

กายและแรงใจ เช่น ปีนเขา ไต่ผา 

วิ่งมาราธอน

	 ชาวราศีกุมภ์ค่อนข้างรักอิสระ 

ไม่ชอบอะไรซ�้ำซากจ�ำเจเพราะพวกเขา

ขี้เบื่อง่าย กีฬาที่เหมาะกับชาวราศีนี้จึง

ต้องเป็นกีฬาแนวผาดโผน ท้าทาย อยู่

เหนือกรอบและกฏเกณฑ์ต่าง ๆ อย่าง

กีฬาผาดโผน เช่น กระโดดร่ม ฟรีรัน

นิ่ง ขี่ จักรยานวิบาก หรือการเต้น

ประเภทต่าง ๆ  เช่น ซุมบ้า ฮิปฮอป 

สตรีทแดนซ์

	 ชาวราศีมีน มักจะไม่ค่อยมี

พรสวรรค์เรื่องกีฬาสักเท่าไร แต่พวก

เขามีความสามารถทางศิลปะ หลงรัก

จังหวะและเสียงเพลง ช่างฝัน มีความ

เป็นศิลปินสูง ดังนั้นแล้วกีฬาที่เหมาะ

กับสายอาร์ตอย่างชาวราศีมีนจึงได้แก่ 

การเต้นลีลาศ ยิมนาสติกลีลา อันเป็น

กีฬาท่ีต ้องใช ้ ท้ังร ่างกายและความ

สามารถทางดนตรีจึงจะสามารถวาด

ลวดลายบนเวทีกีฬาได้

	 ชาวราศีเมถุนรักความรื่นเริง

และการพบปะผู้คน เรียกได้ว่ามีงาน

สังสรรค์เลี้ยงฉลองที่ไหน สามารถพบ

ชาวราศีเมถุนได้ท่ีนั่น ดังนั้นกีฬาที่

เหมาะกับคนขี้เหงาอย่างชาวเมถุนจึง

เป็นกีฬาประเภททีมซึ่งต้องใช้เวลาฝึก

ซ้อมและอยู่ร่วมกับสมาชิกในทีมอยู่

บ่อย ๆ  เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล 

และวอลเลย์บอล 

	 ธรรมชาติของชาวราศีพฤษภ

เป็นพวกรักสงบ ท�ำส่ิงใดค่อนข้าง

ชักช้า เอื่อย ๆ มีความอึด ถึก ทน 

และชื่นชอบธรรมชาติ เสมือนวัวที่เป็น

สัญลักษณ์ประจ�ำราศี จึงไม่เหมาะกับ

กีฬาที่ต้องกระโดดโลดเต้น มีความ

คล่องตัว แต่เหมาะกับกีฬาประเภท 

ยกน�้ำหนัก เวทเทรนนิง การเดิน

หรือวิ่งเหยาะ ๆ ปั่นจักรยานชมวิวที่

สวนสาธารณะ

	 ปกติชาวราศีเมษมักเป็นคน

กระตือรือร้น กระฉับกระเฉง ว่องไว 

ปราดเปรียว คล ่องแคล ่ว และ

เคลื่อนไหวร่างกายได้ดี จึงเหมาะกับ

กีฬาประเภทแข่งขัน ต่อสู้ หรือกีฬาที่มี

การขยับร่างกายมากอย่างแบดมินตัน 

เทนนิส หรือการชกมวย จะท�ำให้รู้สึก

สนุกและเป็นแรงกระตุ้นทางธรรมชาติ

ของชาวราศีนี้

ตรวจชะตา 12 ราศี : กีฬากับราศี รูไ้หมวา่ การเลน่กีฬาหรอืการออกก�ำลงักาย
นอกจากจะเลือกให้เหมาะสมกับวัยและ
สภาพรา่งกายแลว้ เรายงัสามารถเลอืกกฬีาที่ 
เ ห ม า ะ กั บ ร า ศี  ไ ด้ อี ก ด้ ว ย น ะ

GEMINI
ราศีเมถุน
16 ม.ิย.- 15 ก.ค.

TAURUS
ราศีพฤษภ
16 พ.ค.- 15 มิ.ย.

ARIES
ราศีเมษ
16 เม.ย.- 15 พ.ค.

CAPRICON
ราศีมังกร
16 ม.ค.-15 ก.พ.

AQUARIES
ราศีกุมภ์
16 ก.พ.-15 มี.ค.

PISCES
ราศีมีน
16 มี.ค.- 15 เม.ย.

โดย พ่ีพูม่า

	 ราศีกรกกฎเป็นราศีแม่ธาตุ

ของธาตุน�้ำ ชาวราศีกรกฎจึงเป็นคน

อารมณ์อ่อนไหว แปรปรวนขึ้นลง  

ไม่ต่างจากสายน�้ำที่ได้รับอิทธิพลจาก

ดวงจันทร์ ชาวราศีนี้จะมีความถนัด

กีฬาทางน�้ำ เช่น ว่ายน�้ำ กระโดดน�้ำ 

พายเรือ สกีน�้ำ ซึ่งจะสามารถท�ำได้ดี

เป็นพิเศษ

	 ชาวราศีตุลย์มักเป็นคนสุภาพ 

เรียบง่าย ชื่นชอบสิ่งสวยงาม เกลียด

ความอึกทึกครึกโครม และรักสบาย

อยู่สักหน่อย เวลาที่รู ้สึกเหนื่อยจาก

การท�ำงานมาก็ไม่ค่อยจะอยากหยิบจับ

ท�ำอะไรอีก จึงเหมาะกับการตีกอล์ฟ 

การเล่นสเก็ตน�้ำแข็ง ซึ่งเป็นกีฬาที่ไม่

ต้องออกแรงหนัก และเป็นกีฬาที่ด ู

สง่างามอีกด้วย

	 ชาวราศีสิงห์เป็นคนกล้าหาญ 

รักเสียงเชียร ์และการเป ็นจุดเด ่น

ท่ามกลางผู้คน พวกเขามีพลังล้นเหลือ

ที่ต้องปลดปล่อยผ่านการเล่นกีฬาที่ใช้

แรงมาก เช่น กีฬากรีฑา การขี่

จักรยานภูเขา วอลเลย์บอลชายหาด 

อีกทั้งหากเล่นกีฬาประเภททีมก็จะ

สามารถพาทีมประสบความส�ำเร็จได้

ด้วยลักษณะนิสัยที่มีความเป็นผู้น�ำ

โดยธรรมชาติ 

	 ช า ว ร า ศีพิ จิ กนั้ นมี ค ว าม

แข็งแกร่งและความอุตสาหะพยายาม 

ไม่เกี่ยงงานหนักแถมชอบเสียด้วย 

ดุดันก้าวร้าวแต่ความคิดกลับละเอียด

อ่อนลึกซึ้ง เฉลียวฉลาด จึงเหมาะกับ

กีฬาประเภท ศิลปะการต่อสู ้และ 

การป้องกันตัวต่าง ๆ ที่ใช้แรงกาย

ผสานเข้ากับหลักปรัชญา ขัดเกลา

ความคิด เป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ เช่น 

ยูโด ไอคิโด คาโปเอรา

	 ชาวราศีกันย์จะท�ำสิ่งใดล้วน

พิถีพิถัน รักษาภาพลักษณ์ เจ้าระเบียบ 

เป๊ะทุกกระเบียดนิ้ว ทุ่มเทให้งานและ

รักความสมบูรณ์แบบ จึงท�ำให้วิตก

กังวลและเครียดได้ง่าย ควรเล่นกีฬาที่

ช่วยสงบจิตใจ ผ่อนคลายความเครียด

อย่างพิลาทีส หรือโยคะ อันเป็นกีฬาที่

ช่วยปรับลมหายใจ ท�ำให้สมองปลอด

โปร่ง คลายเครียดจากงานได้

	 ชาวราศีธนูมีอารมณ์ขันอยู่

เสมอ นิสัยเปิดเผยร่าเริง รักการ 

ผจญภัย อยู่ใต้สายลมแสงแดด ไม่

ชอบการอยู ่นิ่งท่ีใดที่หนึ่ง ชาวราศีนี้

ชอบออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำอยู่แล้ว 

โดยเฉพาะกีฬากลางแจ้งอย่างการ

แล่นเรือใบ เล่นเครื่องร่อน ปีนผา 

ยิงธน ู จะท�ำให้พวกเขารู้สึกสนุกสนาน

มากยิ่งขึ้น

ตรวจชะตา 12 ราศี : กีฬากับราศี

CANCER
ราศีกรกฎ
16 ก.ค.-15 ส.ค.

LEO
ราศีสิงห์
16 ส.ค.-15 ก.ย.

VIRGO
ราศีกันย์
16 ก.ย.-15 ต.ค.

L I BRA
ราศีตุลย์
16 ต.ค.-15 พ.ย.

SCORPIO
ราศีพิจิก
16 พ.ย.-15 ธ.ค.

SAGITTARIUS
ราศีธนู
16 ธ.ค.-15 ม.ค.

โดย พ่ีพูม่า

ข้อมูลจาก ดูดวง12ราศี .blogspot.com/2013/08/12_17.html
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Go
โดยทั่วไปจะใช้กับกีฬาหรือกิจกรรมที่ลงท้ายด้วย -ing ซึ่งค�ำกริยา Go จะสื่อถึงว่าไปที่ไหนสักแห่งเพื่อเล่นกีฬานี้ เช่น
I love to go jogging in the morning. (ฉันชอบไปวิ่งจ๊อกกิ้งตอนเช้า)
I’m going swimming on Saturday. (วันเสาร์ฉันจะไปว่ายน�้ำ)

สนุกคิด Engish with Us

PlayGo Do

	 Hi there everyone,  ยินดีต้อนรับเข้าสู่ช่วง สนุกคิด English with Us  
วันนี้พ่ีไนกี้ จะพาน้อง ๆ มาเรียนรู้วิธีการใช้ภาษาอังกฤษเพ่ือการสื่อสารเกี่ยวกับกีฬาค่ะ 
น้อง ๆ สงสัยกันแล้วใช่ไหมคะว่าถ้าเราอยากจะพูดหรือบอกว่าฉันจะเล่นกีฬาชนิดน้ี 
ต้องพูดอย่างไรนะ แล้วต้องใช้คู่กับกริยา Go, Do หรือ Play เอาล่ะค่ะ ถ้าพร้อม
แล้วเรามาเริ่มกันเลย

กับ Go, Do, Play

hockey
fishing

basketball
dancing
kungfu
athletics
ballet

gymnastics
rugbybowling

aerobics
table tennis

skating 
snowboarding
bowlingsoccer

aerobics

		    Do
ใช้กับกีฬาที่เล่นเพื่อพักผ่อน กีฬาที่เล่นได้เพียงล�ำพัง ไม่ต้องเล่นเป็นทีม กีฬาที่ไม่ใช้ลูกบอลหรือศิลปะการต่อสู้ เช่น

I do yoga. (ฉันเล่นโยคะ)
Baimai does karate every day. (ใบไม้เล่นคาราเต้ทุกวัน)

Play
โดยทั่วไปจะใช้กับกีฬาที่เล่นเป็นทีม มีกฎ กติกา และกีฬาที่ใช้ลูกบอล  เช่น
James often plays football. (เจมส์เล่นฟุตบอลบ่อย ๆ)
Who wants to play volleyball with me? (ใครอยากเล่นวอลเลย์บอลกับฉันบ้าง)

น้อง ๆ คะ

มาจับคู่กีฬากับค�ำกริยากันดีกว่าค่ะ
คนเก่งต้องท�ำได้อยู่แล้ว
เอาล่ะ เริ่มได้

จติรกรตวันอ้ย

	 วาด ๆ ขีด ๆ แต่งแต้มระบายสีสร้างสรรค์ผลงาน วันนี้พ่ีรีบ็อกขอเชิญชวนเด็ก ๆ มาสวมบทบาทจิตรกรตัวน้อยแล้วสร้างสรรค์ 
หน้าร้อนนี้ ฉันมีสระว่ายน�้ำ พร้อมกันหรือยัง หยิบดินสอ ยางลบ และสีไม้หรือสีเทียนให้พร้อมแล้วเริ่มลงมืออวดฝมีือกันได้เลย อ๊ะ ๆ เสร็จ
แล้วอย่าลืมตั้งชื่อให้ผลงานของตัวเองและลงชื่อจิตรกรตัวน้อยคนเก่งด้วยล่ะ

ชื่อภาพ: _________________________________________________

ชื่อจิตรกร:_________________________________________________
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ตอบโดย พ่ี ๆ กองบรรณาธิการ

	 สวัสดีค่ะน้อง ๆ กลับมาพบกันกับช่วง    “พ่ีจ๋า หนูมีเรือ่งจะบอก”   ครั้งนี้ พ่ี ๆ ก็ได้รับจดหมายอันแสนวิเศษ
ของน้อง ๆ เพ่ิมขึ้นมาอีกสองฉบับ     ทางกองบรรณาธิการดีใจกันมาก ๆ และตั้งใจอ่านจดหมายเป็นอย่างดีเลยค่ะ   
ว่าแต่จะมีจดหมายของใครบ้างนะ มาดูกันเลย

	 จดหมายฉบับแรกมาจากน้องสายรุ้ง ชั้น ป.4  

มีค�ำถามที่น่าสนใจมาถามพี่ ๆ ว่า

	 “หนูสงสัยว่าถ้าเราสวดมนต์แล้วคิดถึงเรื่อง

อื่น คิดถึงของเล่น ไอติม จะบาปไหมคะ แล้ว 

การสวดมนต์ส�ำคัญอย่างไรคะ”

	 พี่ คิ ดว ่ าความส� ำคัญของการสวดมนต ์

นอกจากจุดประสงค์ทางศาสนาแล้ว ยังมีประโยชน์

มาก ๆ ในเรื่องของการฝึกสมาธิ จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่ง

หนึ่ง ท�ำให้เรารู้สึกผ่อนคลาย สงบ การที่น้องสายรุ้ง

คิดถึงเรื่องอื่น ๆ ขณะสวดมนต์ไม่ถือว่าเป็นบาปค่ะ 

แค่อาจจะยังควบคุมจิตใจของตนได้ไม่มาก ซึ่งไม่ใช่

เรื่องที่ผิด การสวดมนต์ก็เหมือนทักษะอื่น ๆ ที่ต้อง

อาศัยการฝึนฝน การท�ำซ�้ำ ๆ จึงจะสามารถท�ำได้ดี พี่

เชื่อว่าหากน้องสายรุ้งสวดมนต์บ่อย ๆ ก็จะมีสมาธิ 

จิตใจไม่วอกแวกไปหาสิ่งอื่นได้แน่นอนค่ะ

	 จดหมายฉบับสองมาจากน้องดาริกา ชั้น ป.2 

โรงเรียนบ้านน�้ำภู เขียนมาว่า

	 “หนูชอบหนังสือ วารสารกาลครั้งหนึ่ง หนู

ขอบพระคุณมากที่มอบหนังสือดี ๆ มีสาระให้พวก

หนูได้อ่านค่ะ ขอขอบคุณมากค่ะ”

	 พี่ ๆ เองก็ต้องขอขอบคุณน้องดาริกาที่เขียน

จดหมายมาหาพวกเราด้วยนะคะ ข้อความของน้อง

ท�ำให้พวกพี่มีความสุขและมีก�ำลังใจที่จะสร้างสรรค์ 

วารสารกาลครั้งหนึ่ง ให้เด็ก ๆ ทุกคนได้อ่านต่อไปอีก

นานแสนนานเลยค่ะ

น้อง ๆ คนไหนมีค�ำถามหรือเรื่องเล่าอยากแบ่งปันให้พ่ี ๆ เพ่ือน ๆ ได้อ่าน สามารถส่งจดหมายมาได้ที่

กองบรรณาธิการวารสารกาลครั้งหนึ่ง 
อาคาร 2 คณะมนุษยศาสตร์  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  

114 ซอยสุขุมวิท 23 เขตวัฒนา กรุงเทพมหานคร 10110

พวกเรารออ่านจดหมายของเด็ก ๆ ทุกคนอยู่นะ!

แนวตั้ง

1. t _ b _ _ _ e n _ _ s

2. _ a _ _ e t _ _ l _

3. _ _ _ f

แนวนอน

4. b _ d _ _ n t _ _ n

5. b _ s _ _ _ l _

6. f _ _ t _ _ l _

7. v _ _ l _ y _ a _ _ 

ปริศนาเกมชิงรางวัล
	 สวัสดีค่ะ เด็ก ๆ หลายคนคง 
รอคอยคอลัมน์ลุ้นรางวัลกันอยู่ใช่ไหมคะ 
ดังนั้นเพื่อให้เข้ากับหัวข้อวารสารของเรา
ฉบับนี้ซึ่งก็คือ กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ 
เด็ก ๆ สามารถลุ้นรับสเก็ตบอร์ดสุดเท่
ได้ง ่าย ๆ เพียงเติมค�ำตอบปริศนา 
ด้านล่างนี้ให้ถูกต้อง รวมถึงแต่งแต้ม
ระบายสีอย่างครบถ้วน พี่ ๆ กองบก. 

จะท�ำการสุ ่มผู ้ โชคดี ที่ตอบ
ค�ำถามได้ถูกต้อง ครบถ้วน
และสมบูรณ์ที่สุดค่ะ ผู้โชคดี
มีเพียงหน่ึงเดียวเท่าน้ัน ห้าม
พลาดเด็ดขาดเลยนะคะ เอาล่ะ 
ถ้าพร้อมแล้วมาเริ่มกันดีกว่า

ตัดหน้าปริศนาเกมชิงรางวัลน้ีแล้วส่งมายังที่อยู่นี้

ถึง กองบรรณาธิการวารสารกาลครั้งหนึ่ง  

(ตอบปริศนาเกมชิงรางวัล)

อาคาร 2 คณะมนุษยศาสตร์  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  

114 ซอยสุขุมวิท 23 เขตวัฒนา 

กรุงเทพมหานคร 10110 

หรือถ่ายรูปแล้วส่งมายัง Facebook Page

Children’s Literature SWU

-------------------------------------------------------------------------------------
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วารสารกาลครั้งหนึ่ง วารสารกาลครั้งหนึ่ง

แนะน�ำพี่ ๆ
วารสารกาลครั้งหนึ่ง ฉบับ กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ

ชื่อ-สกุล  น.ส. ปาณิสรา เจริญกิจ	 รหัสนิสิต 61101010150

ชื่อเล่น	  มิ้งค	์			    นามแฝง พี่รีบ็อก

วันเกิด	  16 มีนาคม พ.ศ. 2543	 กีฬาที่ชอบ บาสเก็ตบอล

ชื่อ-สกุล  น.ส. พิมชนก กุสสลานุภาพ	 รหัสนิสิต 61101010153

ชื่อเล่น	 พิมชา				   นามแฝง พี่ไนกี	้

วันเกิด	 7 ธันวาคม พ.ศ. 2542		 กีฬาที่ชอบ แบดมินตัน

ชื่อ-สกุล  น.ส. อัญรินทร์ อริยรัฐนันท์	 รหัสนิสิต 61101010166

ชื่อเล่น	 ฟ้าใส				    นามแฝง พี่พูม่า	

วันเกิด	 7 สิงหาคม พ.ศ. 2542		 กีฬาที่ชอบ ว่ายน�้ำ
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