
     สวัสดีครับ ยินดีตอนรับคณาจารย บุคลากร และนักเรียน 

ในโอกาสเปดภาคเรียน ปการศึกษา ๒๕๕๘  ขอขอบคุณ

คณาจารย บุคลากร นักเรียน ผูปกครอง ศิษยเกา ตลอดจน 

ผูมีสวนเกี่ยวของทุกฝาย ที่รวมแรงรวมใจในการดำเนิน

กิจกรรมตางๆ ในปการศึกษา ๒๕๕๗ ที่ผานมา  กิจกรรม

สำคัญที่โรงเรียนไดเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาสาธิต

สามัคค ีครั้งที ่๓๙ “จามจุรีเกมส” สำเร็จดวยความเรียบรอย 

ประทับใจและไดร ับคำชื ่นชมจากทุกฝาย สรางความ            

ภาคภูมิใจใหกับพวกเราทุกคน นอกจากการเปนเจาภาพ

จัดการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคีแลว  โรงเรียนยังจัดกิจกรรม

อีกหลากหลายที่มุ งมั ่นพัฒนาใหนักเรียนมีความสมบูรณ

พรอมในทุกๆ ดาน ท้ังดานวิชาการและคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

เพ่ือใหนักเรียน มีความสมบูรณพรอมทุกประการ ในปการศึกษา 

๒๕๕๘ นี้ โรงเรียนจะพัฒนาดานวิชาการ ระบบการทำงาน 

วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๕  ฉบับที่ ๑

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๑  มิถุนายน  ๒๕๕๘
สาธิตจุฬาฯ สาร

สารจากผูอำนวยการโรงเรียนฯ

ดูภาพเพิ่มเติม หน้า ๔

(ผูชวยศาสตราจารยชัยศักดิ์   ชั่งใจ)
ผูอำนวยการโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม

และรองคณบดีคณะครุศาสตร

ภาพกิจกรรมบานใหมในสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม

และระบบเทคโนโลยีตางๆ ในหองเรียน ใหมีความพรอมมากย่ิงข้ึน เพ่ือเพ่ิมพูนทักษะท่ีจำเปนของนักเรียนในศตวรรษท่ี ๒๑  

และผมเชื่อมั่นวาพวกเราจะรวมมือรวมใจกันพัฒนาโรงเรียนใหกาวหนาดังเชนที่ผานมา 



ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

ด.ช.สรศักย  เจริญกุลวณิชย ม.๓/๕                          ด.ช.กฤษฏ  บุญศิริเศรษฐ  ม.๓/๖

     นายพีรสิชฌ  เจริญจิตเสรีวงศ   ม.๖/๔    ไดรับคัดเลือกเปน    

ผูแทนประเทศไทย ไปแขงขันคอมพิวเตอรโอลิมปก  ระหวางประเทศ                 

ณ เมืองอัลมาตี  ประเทศคาซัคสถาน ในวันที่ ๒๖ กรกฎาคม ๒๕๕๘

นักเรียนที่ได ๑๐๐ คะแนนเต็ม วิชาคณิตศาสตร การทดสอบทางการศึกษาระดับชาติขั้นพื้นฐาน (O-NET)     
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๓ ปการศึกษา ๒๕๕๗

นักเรียนที่ได ๑๐๐ คะแนนเต็ม วิชาคณิตศาสตร การทดสอบทางการศึกษาระดับชาติขั้นพื้นฐาน (O-NET)  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ ปการศึกษา ๒๕๕๗

นายปณณธร  มะโนทัย
ม.๖/๑

น.ส.แพรวไพลิน ศิริจงกลทอง  
ม.๖/๑

น.ส.ศกลรัตน  วิเศษสินธพ  
ม.๖/๑

นายนราวิชญ  ใจซื่อ
ม.๖/๓

นายธีระสิทธิ์  องคทองคำ
ม.๖/๕

๒



          นักเรียนไดรับรางวัลจากการแขงขันตอบปญหาเรื่องสภากาชาดไทยและปญหาสุขภาพ  ระดับมัธยมศึกษา
ตอนตน ในงานจุฬาฯ อาสาชวยกาชาด  ระหวางวันที่ ๒๐-๒๔ กรกฎาคม ๒๕๕๗  ณ  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
m ๑. เด็กหญิงสุวิชญาm ทัตตะวรm ม.๒/๓m m ๒. เด็กชายกอบบุญm สถิรกุลm   ม.๒/๓
m ๓. เด็กหญิงสรินธนm ศิริชัยสกุลm ม.๓/๕

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา
     กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา จะจัด 
การเลือกตั้งประธานสี ปการศึกษา ๒๕๕๘             
ในวันพฤหัสบดีที่ ๑๑ มิถุนายน ๒๕๕๘ ระหวางเวลา 
๐๘.๐๐-๑๕.๓๐ น. ณ โถงอาคารบริหาร              
โดยมีรายละเอียดและกำหนดการดังนี้
     ๑. ขอรับใบสมัคร ระหวางวันอังคารที่ ๒ มิถุนายน 
- วันศุกรที่ ๕ มิถุนายน ๒๕๕๘ ไดที่อาจารยประจำชั้น 
(จะสงบันทึกขอความแนบใบสมัครใหอาจารยประจำชั้น 
ม.๖ ในวันอังคารที่ ๒ มิถุนายน ๒๕๕๘) สามารถสง  
ใบสมัครไดที่ อ.ดร.ธานินทร  บุญญาลงกรณ อ.จตุพงษ  
ทองสุข และ อ.ทินวัฒน  นาคศรีอาภรณ ณ หองพัก
อาจารยกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
๓๐๑
     ๒. สงใบสมัครที่ติดรูปถายเรียบรอยแลว 
ระหวางวันอังคารที่ ๒ มิถุนายน - วันศุกรที่ ๕ 
มิถุนายน ๒๕๕๘ ที่ อ.ดร.ธานินทร  บุญญาลงกรณ 
อ.จตุพงษ  ทองสุข และ อ.ทินวัฒน  นาคศรีอาภรณ   
ณ หองพักอาจารยกลุมสาระฯ
     ๓. จับฉลากหมายเลขผูสมัคร วันศุกรที่ ๕ 
มิถุนายน ๒๕๕๘ เวลา ๑๕.๔๕ น. ณ หองพักอาจารยกลุมสาระฯ

      ๔. แนะนำตัวผูสมัคร ที่หนาเสาธงโรงเรียน          
วันจันทรท่ี ๘ มิถุนายน ๒๕๕๘ ผูสมัครรับเลือกต้ังเปน
ประธานสีทุกสีทุกคน แนะนำตัวใหนักเรียนทุกคน       
ทุกระดับช้ันไดรูจักและรับทราบนโยบาย ระหวางเวลา 
๐๘.๐๐-๐๘.๑๕ น. ท่ีหนาเสาธงโรงเรียน
     ๕. วันหาเสียงหนาเสาธง วันอังคารท่ี ๙ มิถุนายน 
๒๕๕๘ และวันพุธท่ี ๑๐ มิถุนายน ๒๕๕๘
     ๖. วันลงคะแนนเสียงเลือกต้ังประธานสี           
วันพฤหัสบดีท่ี ๑๑ มิถุนายน ๒๕๕๘ ระหวางเวลา 
๐๘.๐๐-๑๕.๓๐ น. ณ โถงอาคารบริหาร ขอเชิญ
นักเรียนทุกคน ทุกระดับช้ันไปลงคะแนนเสียง เลือกต้ัง
ประธานสี เฉพาะสีท่ีตนเองสังกัด
คุณสมบัติของประธานสี ประจำปการศึกษา ๒๕๕๘
๑. เปนนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๖
๒. ในปการศึกษาท่ีผานมา มีคะแนนเฉล่ียผลการเรียน
ตลอดป ไมต่ำกวา ๒.๐๐
๓. เปนผูมีความประพฤติดี
๔. เปนผูมีมนุษยสัมพันธดี
๕. ไดรับการยินยอมจากผูปกครอง
๖. ไดรับความเห็นชอบจากอาจารยประจำช้ัน

หมายเหตุ     นักเรียน ม.๑-ม.๖ สามารถตรวจสอบรายชื่อสี ระหวางวันที่ ๙-๑๐ มิถุนายน ๒๕๕๘ ที่บอรดหลังรานถายเอกสาร   

ถาคิดวาไมตรงกับสีที่ตนเองสังกัด ใหตรวจสอบกับ อ.ดร.ธานินทร  บุญญาลงกรณ

๓
ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

รางวัลชนะเลิศถวยรางวัลพระราชทาน
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี



ฝายวิจัยและบริการวิชาการขอเชิญชวนคณาจารยเขารวมโครงการสงเสริมและสนับสนุน         
การทำวิจัยครบวงจร

ครั้งที่ ๑ วันพฤหัสบดีที่ ๑๘ มิถุนายน ๒๕๕๘ เวลา ๑๕.๔๕-๑๘.๓๐ น. อบรมเชิงปฏิบัติการ 
แนวคิดแนวทางในการกำหนดหัวขอวิจัยและแนวโนมการวิจัยในปจจุบัน โดยรศ.ดร. ศิริเดช  

สุชีวะและคณะ ณ หองประชุม ๕ ทศวรรษ โรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม 

m คณาจารยที่สนใจสามารถกรอกใบสมัครไดที่ผูแทนวิจัยของกลุมสาระฯ/กลุมกิจกรรม

ทั้งนี้คณาจารยที่มีหัวของานวิจัยที่จะปรึกษา สามารถนำหัวขอวิจัยนั้นมาไดเลย

ขาวแจงจากฝายวิจัยและบริการวิชาการ

๔



๕

วันคลายวันสถาปนา คณะสถาปตยกรรมศาสตร

พิธีเปดกีฬาบุคลากร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

รดน้ำขอพรทานผูหญิงพูนทรัพย นพวงศ ณ อยุธยา



โครงการและกิจกรรมของฝายวิรัชกิจและกิจการพิเศษ

    โครงการพัฒนาทักษะภาษาอังกฤษ ณ ประเทศ

สหรัฐอเมริกา ครั้งที ่ ๑๐ จัดขึ้นระหวางวันที่        

๙ เมษายน ถึง ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๕๘ มีอาจารย

พรพรรณ ว ิม ุกตะลพเปนผ ู ด ูแลนักเร ียนใน

โครงการ มีนักเรียนเขารวมกิจกรรมท้ังหมด ๑๕ คน 

แบงเปนนักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม   

๙ คน นักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย         

ศรีนครินทรโรฒปทุมวัน ๔ คน และ นักเรียน

โรงเรียนสตรีวิทยา ๒ คน

โครงการความร วมม ือทางว ิชาการระหว าง
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทาลัย ฝายมัธยม กับ 
Worcester State University ป ๒๕๕๘ ระหวางวันที่       
๔ – ๒๔ เมษายน ๒๕๕๘ ในครั้งนี้มีผูชวยศาสตราจารย     
สุวรรณา ทิมสถิตย และอาจารยนิธ ิ เวชวิสิฐ ไปในฐานะ      
ผูแทนกลุมสาระการเรียนรูคณิตศาสตร อาจารย ดร.นาถวดี 
นันทาภิน ัย ไปร วมโครงการในฐานะอาจารยผ ู สอน          
วิชา electranical Engineering อิเลกโทรนิกส ทั้งนี้ 
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม  ไดมีการ
ลงนามในบันทึกความเขาใจทางวิชาการกับ Worcester 
State University เปนระยะเวลา ๕ ป    โดยสงเสริมการ
แลกเปลี่ยนในระดับคณาจารย และนักเรียน สำหรับ
โครงการสงนักเรียนไปเรียนที ่ WSU นั้น จะดำเนินการใน
ลักษณะเดียวกับการจัดโครงการ CUD-AP Program

โครงการความร  วมม ื อทางว ิ ชาการระหว  า ง
โรงเร ียนสาธ ิตจ ุฬาลงกรณมหาว ิทยาล ัย ฝ ายม ัธยม            
กับโรงเรียน Fukuoka Jo Gakuin ระหวางวันที ่ ๑๐ – ๒๕ 
พฤษภาคม ๒๕๕๘ ซึ่งเปนโรงเรียนที่กลุมสาระการเรียนรู
ภาษาตางประเทศรวมกับฝายวิร ัชกิจและกิจการพิเศษ         
จัดรวมกับโรงเรียน Fukuoka Jo Gakuin เปนปที ่๕ และในป
น้ีมีการลงนามความรวมมือทางวิชาการระหวางกัน อันจะสงผล 
ใหเกิดความยั ่งยืนในมิตรภาพและความสัมพันธระหวาง
โรงเรียน ในปการศึกษา ๒๕๕๘ นี ้ โรงเรียน Fukuoka         
Jo Gakuin จะสงนักเรียนมาทำกิจกรรมแลกเปลี่ยนเปนเวลา     
๒ สัปดาห ชวงปลายเดือนกรกฎาคม ขยายจากเดิมที่จัดเพียง 
๑-๒ วัน

ความสำเร็จในครั้งนี้จะเปนไปไมได หากไมไดอาจารย
ทาเคชิ คะชิมา และอาจารยกวิตา ฟองสถาพร เปนผูดูแล
ประสานงานโครงการ

๖



๗

สรุปผลการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคี ครั้งที่ ๓๙ (สาธิตจุฬาฯ)

กีฬากรีฑากีฬากรีฑากีฬากรีฑา

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

วิ่งผลัด ๔ x ๑๐๐ เมตร มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง เหรียญเงิน

ด.ญ.นฎา สืบสงวน                                                                                                                                    
นางสาวนีรชา นิธิภิญโญเลิศ                                                                                                                      
นางสาวยอดพธู ศิริปยะวัฒน
นางสาวภัคจิรา เอิบกิตติสวัสดิ์                                                                                                                  
นางสาวปุญญิศา จิระศุภโชค                                                                                                                         
นางสาวชนมพืช ศรีพงษธนากุล

กรีฑา - วิ่งผลัด ๔ x ๔๐๐ เมตร มัธยมศึกษาตอนตน 
หญิง เหรียญเงิน

นายณัฐวุฒิ สิทธานครินทร      
นายปพนเดช จิรันธร
นายศุภณัฐ ทรวดทรง        
นายปณต หลอยืนยง

กรีฑา - วิ่งผลัด ๔ x ๔๐๐ เมตร มัธยมศึกษาตอนตน 
หญิง เหรียญเงิน

ด.ญ.ณัฐรินีย ลิมปศุภวาณิช
ด.ญ.ชนันอนงค สุธรรมพันธุ
ด.ญ.บุณยาพร ดำรงธรรมวุฒิ
ด.ญ.ศิรภา อมรรัตนกิจ
ด.ญ.ภาวินี อิ่มบุญตา
ด.ญ.ณัฐวรา วงศเรืองชัยกุล

วิ่งผลัดผสม (Medley relay)มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง เหรียญทองแดง

วิ่งผลัดผสม (Medley relay)มัธยมศึกษาตอนปลาย ชาย เหรียญทองแดง

กระโดดไกล มัธยมศึกษาตอนตน หญิง เหรียญทองแดง ด.ญ.นันทนภัส อัชฌากรลักษณ

เขยงกาวกระโดด มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง เหรียญเงิน นางสาวนภสวรรณ ประดับการ

กระโดดสูง มัธยมศึกษาตอนตน หญิง เหรียญทองแดง ด.ญ.แพรธาร ตางาม

กรีฑา - กระโดดสูง มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง ทอง นางสาวชุติรัตน คลายหนองสรวง

กรีฑา - กระโดดสูง มัธยมศึกษาตอนปลาย ชาย ทอง นายธนธรณ จองสกุล

กีฬากอลฟกีฬากอลฟกีฬากอลฟ

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

คลาส B (อายุระหวาง ๑๔-๑๕ ป) ทีมหญิง เหรียญทองแดง
ด.ญ.นภกาญจน ทองใหญ
นางสาวแพรวา กองพลพรหม

คลาส C (อายุระหวาง ๑๒-๑๓ ป) ทีมหญิง เหรียญทอง

ด.ญ.สุพิชชา จิตเสรีรัตน
ด.ญ.นภรรทร รัตนปราการ
ด.ญ.วณิชชา วงศวนิชทวี
ด.ญ.ศรุตา เกรียงพิชิตชัย

คลาส C (อายุระหวาง ๑๒-๑๓ ป) ทีมชาย เหรียญเงิน

ด.ช.พชร วัชราภรณ
ด.ช.ธฤตธร สุรพงษประภา
ด.ช.กฤษติธี กรีฉัตร
ด.ช.กษิดิฎฐ สุดลาภา
ด.ช.พศิน สุขุมวาท
ด.ช.วิมุตติ เปยมใจ



๘

กีฬาซอฟทบอลกีฬาซอฟทบอลกีฬาซอฟทบอล

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

มัธยมศึกษา ทีมหญิง เหรียญเงิน

ด.ญ.เยาวลักษณ งามโรจนวณิชย
ด.ญ.ชรัลญา แกวจันดี
ด.ญ.วรนิษฐา แกวผลึก
ด.ญ.นภัสวรรณ ปูจันทร
ด.ญ.อวิกา กาญจนกูล
ด.ญ.พิชชาพร ฉัตรแกว
ด.ญ.นฤภร โสติพจนกุล
ด.ญ.ใจพิจิตร อภิชาตกุล
ด.ญ.ชลิดา เขมจิรากุลศิริ
ด.ญ.ดุสิตา ไสยลักษณ
ด.ญ.ณิชารีย เจริญรัตน
ด.ญ.จิตติภัค นงศพันชุภาณี
นางสาวตีรณา กิจสนาโยธิน
นางสาวพฤกษา ศรีสรรพศิริกุล
นางสาวปริชญา สุริยะ

กีฬาเซปกตะกรอกีฬาเซปกตะกรอกีฬาเซปกตะกรอ

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

 มัธยมศึกษาตอนตน ทีมชาย เหรียญทอง

ด.ช.ฉันทภัทร ล่ำซำ
ด.ช.จิรภัทร จิระพันธุทอง
ด.ช.ชนสิทธิ์ นิมิหุต
ด.ช.ดิษยชนก บุณยะรัตเวช
ด.ช.ชลสิทธิ์ นงคพรหมมา
ด.ช.พสิษฐ ตันจันทรพงศ
ด.ช.ชนน พงษทวีวิรัตน
ด.ช.พงศภัสร โตวิวัฒน
ด.ช.ปฤณ ตัณฑเกษม
ด.ช.มนุเชษฐ บุญสมบูรณสกุล

มัธยมศึกษาตอนปลาย ทีมชาย เหรียญทอง

นายศุภณัฐ วงษวิริยะ
นายปริยวัฒน ใหญโสมะนัง
นายสมิทธิ รังสิยวัฒน
นายอตินันท วัฒนบุรานนท
นายดิศรณ เอียดแกว
นายวศิน ภูทอง
นายกานต ศรียุทธศักดิ์
นายนนทวรรษ อุปยโส

นักกีฬายอดเยี่ยมมัธยมศึกษาตอนตน ทีมชาย คือ เด็กชายดิษยชนก  บุณยะรัตเวชนักกีฬายอดเยี่ยมมัธยมศึกษาตอนตน ทีมชาย คือ เด็กชายดิษยชนก  บุณยะรัตเวชนักกีฬายอดเยี่ยมมัธยมศึกษาตอนตน ทีมชาย คือ เด็กชายดิษยชนก  บุณยะรัตเวช

สรุปผลการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคี ครั้งที่ ๓๙ (สาธิตจุฬาฯ)



๙

กีฬาเทนนิสกีฬาเทนนิสกีฬาเทนนิส

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

ประเภทเดี่ยว มัธยมศึกษาตอนปลาย ชาย เหรียญทองแดง ณัฐสิทธิ์ เจียรพันธุ

ประเภทคู มัธยมศึกษาตอนปลาย ชาย เหรียญเงิน นายณัฐสิทธิ์ เจียรพันธุ
นายพงศกร จิรธนาคุณ

กีฬาเทเบิลเทนนิสกีฬาเทเบิลเทนนิสกีฬาเทเบิลเทนนิส

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

ทีม มัธยมศึกษาตอนตน หญิง เหรียญทองแดง

ด.ญ.รวีวรรณ   รังษีธนะศักดิ์
ด.ญ.นวพร   มั่นเกียรติกุล
ด.ญ.วรกาญจน   โชติเลอศักดิ์
ด.ญ.อวิกา    กาญจนกูล
ด.ญ.พรรณมาศ  สุขเจริญ

ทีม มัธยมศึกษาตอนตน ชาย เหรียญเงิน

ด.ช.ชญานนท   ลือชาพุฒิพร
ด.ช.กองภพ    ลิมทรง
ด.ช.ธาม    อิษฎาวงศ
ด.ช.พงศพัชร   เจริญปญญายิ่ง
ด.ช.วรท    โชติเลอศักดิ์

เดี่ยว มัธยมศึกษาตอนตน ชาย เหรียญทอง ด.ช.วรท   โชติเลอศักดิ์

คู มัธยมศึกษาตอนตน หญิง เหรียญทองแดง
ด.ญ.รวีวรรณ   รังษีธนะศักดิ์
ด.ญ.อวิกา    กาญจนกูล

คู มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง เหรียญทองแดง ด.ญ.สิรินดา   ลิมทรง
นางสาวปุณยนุช   เจนธรรมนุกูล

คูผสม มัธยมศึกษาตอนตน เหรียญทองแดง
ด.ญ.รวีวรรณ   รังษีธนะศักดิ์                                
ด.ช.วรท    โชติเลอศักดิ์

คูผสม มัธยมศึกษาตอนปลาย เหรียญทองแดง
ด.ญ.สิรินดา   ลิมทรง
นายวรัญญ   โชติเลอศักดิ์

กีฬาบาสเกตบอลกีฬาบาสเกตบอลกีฬาบาสเกตบอล

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

ทีม มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง เหรียญทองแดง

นางสาวพรชนก อรุณศิริ
นางสาววริยา ตั้งปณิธานสุข
นางสาวชนัญญา สวางคำ
นางสาวณัฐณิชา รื่นฤดีปญญา
นางสาวศุภมาส ตาปง
นางสาวนภสวรรณ ประดับการ
นางสาวฐณฐชา เมธธัชกุล
นางสาวสุพิชฌาย ปรางคจันทร
นางสาวอธิชา สิงหทอง
นางสาวสุปรียาทร อภัยสุวรรณ
นางสาวภัคธีมา นรนิตชัยกุล
นางสาวเบญญา กรีอักษร
นางสาวตีรณา กิจสนาโยธิน

สรุปผลการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคี ครั้งที่ ๓๙ (สาธิตจุฬาฯ)



กีฬาแบดมินตันกีฬาแบดมินตันกีฬาแบดมินตัน

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

ทีม มัธยมศึกษาตอนตน หญิง เหรียญทอง

ด.ญ.รินรดา อัมพรสิทธิกูล
ด.ญ.ณิชา หิรัญกาญจน
ด.ญ.บุณยาพร ดำรงธรรมวุฒิ
ด.ญ.ณฎา หาญทวีวงศา  
ด.ญ. พชรวรรณ คงสิทธิ์  
ด.ญ. ชนิสา  กระแสสินธุ  
ด.ญ.วิรินท  ดำรงกิจการ

ทีม มัธยมศึกษาตอนตน ชาย เหรียญทองแดง

ด.ช.วรปฏิพล เจตจำนงนุช
ด.ช.อธิวัฒน ตั้งพูลสินธนา
ด.ช.ธนัท ชีวชื่น
ด.ช.ธีรธร อวิหิงสานนท
ด.ช.วันทศีล เพียวพงษ
ด.ช.อดิรุจ ณ สงขลา
ด.ช.อนวัช ณ สงขลา

ทีม มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง เหรียญทองแดง

นางสาวชินภัทร ลีนะบรรจง
นางสาวชญาณี ถิรพัฒน
นางสาวอุษณีย กาญจนจงกล
นางสาวกฤตินี พงษมณี
นางสาวชัชศรัณย จิตตนิลวงศ
นางสาวณัชชา สุดประเสริฐ

หญิงเดี่ยว ม.ตน เหรียญทองแดง ด.ญ.บุณยาพร  ดำรงธรรมวุฒิ

หญิงเดี่ยว ม.ตน เหรียญเงิน ด.ญ.ณิชา  หิรัญกาญจน

หญิงคูม.ตน เหรียญเงิน ด.ญ.บุณยาพร  ดำรงธรรมวุฒิ 
ด.ญ.ณฎา  หาญทวิวงศา

คูผสมม.ตน เหรียญทองแดง
ด.ช.อธิวัฒน  ตั้งพูลสินธนา  
ด.ญ.ณฎา  หาญทวีวงศา

ชายคูม.ตน เหรียญทองแดง ด.ช.อธิวัฒน  ตั้งพูลสินธนา  
ด.ช. วันทศีล เพียวพงษ

หญิงคูม.ปลาย เหรียญทองแดง
น.ส.อุษณีย  กาญจนจงกล 
น.ส.กฤตินี  พงษมณี

กีฬาลีลาศกีฬาลีลาศกีฬาลีลาศ

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

 Standard : Class D (๒ จังหวะ) Waltz,Tango 
 มัธยมศึกษาตอนปลาย เหรียญทอง

นางสาวนภสวรรณ ประดับการ
นายกิตติธัช ชูพระคุณ

 Standard : Class E (๑ จังหวะ) Waltz 
 มัธยมศึกษาตอนตน

เหรียญทองแดง ด.ช.ภูธดา โพธิ์ตระการ
ด.ญ.จีรนาถ รุงโรจนธนกุล

 Standard : Class E (๑ จังหวะ) Waltz 
 มัธยมศึกษาตอนปลาย

เหรียญทองแดง นางสาวนภสวรรณ ประดับการ
นายกิตติธัช ชูพระคุณ

สรุปผลการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคี ครั้งที่ ๓๙ (สาธิตจุฬาฯ)
๑๐



๑๑

กีฬาเปตองกีฬาเปตองกีฬาเปตอง

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

ทีม ๓ คน มัธยมศึกษาตอนตน หญิง เหรียญทองแดง

ด.ญ.อัญรัตน  มะลิออง  
ด.ญ.สริตา  ภูขวัญทอง  
ด.ญ.ธนัชวรรณ  สำเร็จวาสณิชย
ด.ญ.ปาริฉัตร  ทองดีแท

ทีม ๓ คน มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง เหรียญทอง

น.ส.อภิชญา  ฐิตวัฒนกุล  
น.ส.เบญจรัตน  ศิริสินสุข  
น.ส.ประภิญญา ตงสาลี  
น.ส.นันทพร  ตงสาลี

ทีม ๓ คน มัธยมศึกษาตอนปลาย ชาย เหรียญเงิน

นายณัฐภพ  พละการ  
นายจิระพัฒน  พรหมรัศมี  
นายกิตติธัช  สังขจุย  
นายบริพัตร  ฐิตวัฒนกุล

Shooting ๑ คน มัธยมศึกษาตอนตน หญิง เหรียญทอง ด.ญ.ปาริฉัตร  ทองดีแท

Shooting ๑ คน มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง เหรียญทองแดง น.ส.ไปรยากร  มีชื่น

Shooting ๑ คน มัธยมศึกษาตอนปลาย ชาย เหรียญเงิน นายทิวัตถ  วงศเกษมจิตต

เดี่ยว มัธยมศึกษาตอนตน หญิง เหรียญทอง ด.ญ.กัญจนาพร  อัศวิชชกำจาย

เดี่ยว มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง เหรียญทอง น.ส.อภิชญา ฐิตวัฒนกุล

เดี่ยว มัธยมศึกษาตอนปลาย ชาย เหรียญทองแดง นายศิรณะ  สาระศิริ

คู มัธยมศึกษาตอนปลาย หญิง เหรียญเงิน
น.ส.อภิชญา  ฐิตวัฒนกุล 
น.ส.เบญจรัตน  ศิริสินสุข

คู มัธยมศึกษาตอนปลาย ชาย เหรียญทอง
นายทิวัตถ  วงศเกษมจิตต  
นายศิรณะ  สาระศิริ  
นายปฏิภาณ  ดวงดี

กีฬาฟุตบอลกีฬาฟุตบอลกีฬาฟุตบอล

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

ทีมมัธยมศึกษาตอนปลาย ชาย เหรียญเงิน

นายภีม  มัธยมจันทร     นายชาครีย   บุษยโภคะ   
นายศุภนัฐ  ทรวดทรง    นายวนัย  ไพจิตร 
นายถิรคุณ  บุญเสริม    นายณกฤช  เงื้อมผา
นายวรภูมิ์  กุลมงคล     นายณัฐคมน  บุญบำรุง
นายติณห  กรีอักษร      นายณรัฐ  พุทธารี
นายณัฐสรณ  ปูจันทร    นายดรณิ์  ภุขันอนันต
นายปพนเดช  จิรันธร     นายกวี  ชุมชน
ยสุขพงษ  ประดับพลอย  นายอธินัท  พรธัญมงคล
นายธาวิน  พิณเนียน      นายธนธรณ  จองสกุล
นายทัตพงศ  เสนจันทรฒิไชย 
นายอิทธิพัทธ  จิวะจำเริญ  นายวีรภัทร  ทินนโชติ
นายปพน  สมสุขคงเกษม    นายอธิการ  ถิรวิทยพล
นายสุพศิน  รัตนภราดร      นายมัชฌิม  สวางเนตร

สรุปผลการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคี ครั้งที่ ๓๙ (สาธิตจุฬาฯ)



กีฬาวายน้ำกีฬาวายน้ำกีฬาวายน้ำ

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

อายุไมเกิน ๑๘ ป : ผีเสื้อ ๕๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญทอง นางสาวพิมพนารา เตชะสนธิชัย

อายุไมเกิน ๑๘ ป : กรรเชียง ๕๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญเงิน นางสาวฑิตยา ธนบุญสมบัติ

 อายุไมเกิน ๑๘ ป : ผีเสื้อ ๑๐๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญเงิน นางสาวพิมพนารา เตชะสนธิชัย

อายุไมเกิน ๑๘ ป : กรรเชียง ๑๐๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญเงิน นางสาวฑิตยา ธนบุญสมบัติ

อายุไมเกิน ๑๘ ป : เดี่ยวผสม ๒๐๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญเงิน นางสาวพิมพนารา เตชะสนธิชัย

อายุไมเกิน ๑๘ ป : ฟรีสไตล ๒๐๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญทองแดง นางสาวฑิตยา ธนบุญสมบัติ

วายน้ำ - อายุไมเกิน ๑๕ ป : ฟรีสไตล ๕๐ เมตร บุคคลชาย เหรียญเงิน ด.ช.ณัฐภัทร ชาญชัยสมบัติ

อายุไมเกิน ๑๕ ป : กบ ๕๐ เมตร บุคคลชาย เหรียญทองแดง ด.ช.ณัฐภัทร ชาญชัยสมบัติ

อายุไมเกิน ๑๕ ป : ผีเสื้อ ๑๐๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญเงิน นางสาวอธิชา สิงหทอง

อายุไมเกิน ๑๕ ป : ผลัดผสม ๔x๕๐ เมตร ทีมหญิง เหรียญทองแดง

ด.ญ.ณฐวรรณ อัศดรวิเศษ
ด.ญ.มัชฌิมา วงศสายสุวรรณ
ด.ญ.นพนันท เลิศไพบูลยวงศ
ด.ญ.ณิชกานต คงมณี

อายุไมเกิน ๑๕ ป : ผลัดผสม ๔x๕๐ เมตร ทีมชาย เหรียญทองแดง

ด.ช.ชรัณ พัฒนาสิทธิเสรี
ด.ช.พีรวิชญ ปญญายุทธศักดิ์
ด.ช.ณัฐภัทร ชาญชัยสมบัติ
ด.ช.ภูรี ลิ่มนิรันดร

อายุไมเกิน ๑๕ ป : ผลัดฟรีสไตล ๔x๕๐ เมตร ทีมหญิง เหรียญทองแดง

ด.ญ.มัชฌิมา วงศสายสุวรรณ
ด.ญ.กานตสินี เทวปฏิคม
ด.ญ.ณฐวรรณ อัศดรวิเศษ
นางสาวอธิชา สิงหทอง

อายุไมเกิน ๑๕ ป : ผลัดฟรีสไตล ๔x๕๐ เมตร ทีมชาย เหรียญเงิน

ด.ช.ภูรี ลิ่มนิรันดร
ด.ช.ชรัณ พัฒนาสิทธิเสรี
ด.ช.ณัฐภัทร ชาญชัยสมบัติ
ด.ช.ภูริศรี แกวจิตร

 อายุไมเกิน ๑๕ ป : ฟรีสไตล ๒๐๐ เมตร บุคคลชาย เหรียญทองแดง ด.ช.ภูรี ลิ่มนิรันดร

อายุไมเกิน ๑๓ ป : กบ ๕๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญทอง ด.ญ.นวพรรษ พิษณุวงษ

อายุไมเกิน ๑๓ ป : ผีเสื้อ ๕๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญทองแดง ด.ญ.ณัฐสุดา ปญญายุทธศักดิ์

 อายุไมเกิน ๑๓ ป : ผีเสื้อ ๕๐ เมตร บุคคลชาย เหรียญทอง ด.ช.ภวัต สัตตวัตรกุล

อายุไมเกิน ๑๓ ป : กรรเชียง ๕๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญทอง ด.ญ.วารีรัชต อนแสน

อายุไมเกิน ๑๓ ป : กบ ๑๐๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญทอง ด.ญ.นวพรรษ พิษณุวงษ

อายุไมเกิน ๑๓ ป : ผีเสื้อ ๑๐๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญทอง ด.ญ.วารีรัชต อนแสน

อายุไมเกิน ๑๓ ป : ผีเสื้อ ๑๐๐ เมตร บุคคลชาย เหรียญทอง ด.ช.ภวัต สัตตวัตรกุล

สรุปผลการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคี ครั้งที่ ๓๙ (สาธิตจุฬาฯ)
๑๒



๑๓
สรุปผลการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคี ครั้งที่ ๓๙ (สาธิตจุฬาฯ)

กีฬาวายน้ำกีฬาวายน้ำกีฬาวายน้ำ

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

อายุไมเกิน ๑๓ ป : กรรเชียง ๑๐๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญทอง ด.ญ.วารีรัชต อนแสน

อายุไมเกิน ๑๓ ป : ผลัดผสม ๔x๕๐ เมตร ทีมหญิง เหรียญทอง

ด.ญ.นวพรรษ พิษณุวงษ
ด.ญ.ณัฐสุดา ปญญายุทธศักดิ์
ด.ญ.วารีรัชต อนแสน
ด.ญ.รษา แซจู

อายุไมเกิน ๑๓ ป : ผลัดผสม ๔x๕๐ เมตร ทีมชาย เหรียญทองแดง

ด.ช.กัญญโกมุท แดงสวาง
ด.ช.ภาณุพงศ โสวรัตนพงศ
ด.ช.ภวัต สัตตวัตรกุล
ด.ช.เกริกกาญจน จารุรัตนา

อายุไมเกิน ๑๓ ป : ผลัดฟรีสไตล ๔x๕๐ เมตร ทีมหญิง เหรียญทอง

ด.ญ.นวพรรษ พิษณุวงษ
ด.ญ.ณัฐสุดา ปญญายุทธศักดิ์
ด.ญ.วารีรัชต อนแสน
ด.ญ.นัฏชพร คงมณี

อายุไมเกิน ๑๓ ป : เดี่ยวผสม ๒๐๐ เมตร บุคคลหญิง เหรียญเงิน ด.ญ.นวพรรษ พิษณุวงษ

อายุไมเกิน ๑๓ ป : ฟรีสไตล ๒๐๐ เมตร บุคคลชาย เหรียญทอง ด.ช.ภวัต สัตตวัตรกุล

กีฬาหมากกระดานกีฬาหมากกระดานกีฬาหมากกระดาน

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

หมากกระดาน - หมากฮอรส : ทีม มัธยมศึกษาตอนตน เหรียญทองแดง

ด.ช.ธีรเมธ ศรีอุทัยสุข
ด.ช.กฤษฎี โอฐธนู
ด.ช.กันตพัฒน รัชชานนท
ด.ช.ณัฐภัทร กองเงินงาม

หมากกระดาน - หมากฮอรส : บุคคล มัธยมศึกษาตอนตน เหรียญเงิน ด.ช.กฤษฎี โอฐธนู

หมากกระดาน - หมากรุกไทย : ทีม มัธยมศึกษาตอนตน เหรียญเงิน

ด.ช.นวมนต ทัศนบรรจง
ด.ช.กัมปนาท สุดประเสริฐ
ด.ช.สรศักย เจริญกุลวณิชย
ด.ช.พีรวิชญ เหราบัตย

หมากกระดาน - หมากรุกไทย : ทีม มัธยมศึกษาตอนปลาย เหรียญเงิน

นายปุณณวิช แสงมุกดา
นายบุณพจน วงศมณีโรจน
นายตะวัน อวยพรสง
นายภคภณ หงษมีเสียงศรี

หมากกระดาน - หมากรุกสากล : ทีม มัธยมศึกษาตอนตน เหรียญเงิน

ด.ช.เจตวัฑฒน เกิดโภคทรัพย
ด.ช.กัมปนาท สุดประเสริฐ
ด.ช.สรศักย เจริญกุลวณิชย
ด.ช.วิชชา วนิชเวชารุงเรือง



สรุปผลการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคี ครั้งที่ ๓๙ (สาธิตจุฬาฯ)

กีฬาหมากกระดานกีฬาหมากกระดานกีฬาหมากกระดาน

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

หมากกระดาน - หมากรุกสากล : 
ทีม มัธยมศึกษาตอนปลาย

เหรียญเงิน

ด.ช.ณภัทร เลาแสงฟา
นายสาธิต สุขในใบบุญ
นายรัชตภาคศ ตันติแสงหิรัญ
นายธนิก โฆษิตวงศสกุล
นายสิทธิพัฒน เจริญจิตเสรีวงศ

หมากกระดาน - หมากรุกสากล : 
บุคคล มัธยมศึกษาตอนตน เหรียญทองแดง ด.ช.สรศักย เจริญกุลวณิชย

หมากกระดาน - หมากลอม : ทีม มัธยมศึกษาตอนตน เหรียญทอง

ด.ช.ธรรมวรรธน เศรษฐวงศ
ด.ช.ชนะพงษ โสภณวารี
ด.ช.ภัทรวุฒิ รัตนาวิบูลย
ด.ช.ภูรินทร เพ็ชรดาชัย

หมากกระดาน - หมากลอม : ทีม มัธยมศึกษาตอนปลาย เหรียญเงิน

นางสาวภัคจิรา เอิบกิตติสวัสดิ์
นางสาวกาญจนาภรณ เศรษฐวงศ
นายติณห กรีอักษร
นายอมรพงศ ตระการกุลพันธ

หมากกระดาน - หมากลอม : บุคคล มัธยมศึกษาตอนตน เหรียญเงิน ด.ช.ภัทรวุฒิ รัตนาวิบูลย

หมากกระดาน - หมากลอม : บุคคล มัธยมศึกษาตอนปลาย เหรียญทองแดง นางสาวภัคจิรา เอิบกิตติสวัสดิ์

กีฬาฮอกกี้กีฬาฮอกกี้กีฬาฮอกกี้

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

Outdoor ๑๑ คน ทีมหญิง เหรียญทองแดง

ด.ญ.ศุภิสรา พวงสุวรรณ
ด.ญ.ขวัญแกว ทิศาดลดิลก
ด.ญ.วริษฐา ฐิตวัฒน
นางสาวชนัญญา สวางคง
นางสาวสรนีย ชูยิ่งสกุลทิพย
นางสาวพุทธมาศ ผิวลอง
นางสาวศิวารยา จิรวัชรา
นางสาวภัทรนันท ธนศิลป
นางสาวอุบลรัตน คำโสภา
นางสาวพรชนก อรุณศิริ
นางสาวเภตรา หลักทอง
นางสาวฐิตาพร มงคลศรี
นางสาวชญาณี ถิรพัฒน
นางสาวพิชญา สุขรัศมี
นางสาวภัคจิรา เอิบกิตติสวัสดิ์
นางสาวนันทนภัส จันทรเจริญ
นางสาวสาธินี กลิ่นศริสุข
นางสาวสิริกร บุญสนิท

๑๔



๑๕
สรุปผลการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคี ครั้งที่ ๓๙ (สาธิตจุฬาฯ)

กีฬาฮอกกี้กีฬาฮอกกี้กีฬาฮอกกี้

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

Indoor ๕ คน ทีมหญิง เหรียญทองแดง

ด.ญ.ขวัญแกว ทิศาดลดิลก
ด.ญ.ชุติมณทน เส็งสีกุล
ด.ญ.วริษฐา ฐิตวัฒน
ด.ญ.ศุภิสรา พวงสุวรรณ
นางสาวอักษราภัค อักษรวรนารถ
นางสาวเบญญา กรีอักษร
นางสาวอชิรญา เอกษมานนท
นางสาวสุพิชฌาย ปรางคจันทร

ฮอกกี้ - Indoor ๕ คน ทีมชาย เหรียญเงิน

นายสุขธนัท สุทธิวงศ
นายณัฐนนท นราประเสริฐกุล
นายชวิน ชวงชัยชัชวาล
นายพีรณัฐ อวมเลี้ยง
นายชนันพัฒน พนมวัน ณ อยุธยา
นายญาณธิป อิงคากุล
นายสิรภพ ทองแดง
นายเกษมศิริ เกษมทรัพย

Sixes a Sides ๖ คน ทีมหญิง เหรียญเงิน

นางสาวภัทรนันท ธนศิลป
นางสาวเภตรา หลักทอง
นางสาวพิชญา สุขรัศมี
นางสาวพรชนก อรุณศิริ
นางสาวสาธินี กลิ่นศริสุข
นางสาวสิริกร บุญสนิท
นางสาวสรนีย ชูยิ่งสกุลทิพย
นางสาวพุทธมาศ ผิวลอง

Sixes a Sides ๖ คน ทีมชาย เหรียญทอง

ด.ช.กันต เธียรนุกูล
ด.ช.กันตวัฒน อวมเลี้ยง
ด.ช.ชวนิน ชวงชัยชัชวาล
นายรชต เขียวขำแสง
นายโชติธัช สุทธิพิศาล
นายณกฤช เงื้อมผา
นายตนหน ตันติเวชกุล
นายวรเมธ ธนาสายทิพยกุล

Five a Sides ๕ คน ทีมหญิง เหรียญทองแดง

นางสาวชนัญญา สวางคง
นางสาวศิวารยา จิรวัชรา
นางสาวอุบลรัตน คำโสภา
นางสาวศุภมาส ตาปง
นางสาวฐิตาพร มงคลศรี
นางสาวชญาณี ถิรพัฒน
นางสาวภัคจิรา เอิบกิตติสวัสดิ์
นางสาวนันทนภัส จันทรเจริญ



สรุปผลการแขงขันกีฬาสาธิตสามัคคี ครั้งที่ ๓๙ (สาธิตจุฬาฯ)

กีฬาฮอกกี้กีฬาฮอกกี้กีฬาฮอกกี้

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

Five a Sides ๕ คน ทีมชาย เหรียญเงิน

นายธนกฤต สุวรรณ            นายณัฐชนน เสริมกุลเชื้อ
นายฐานภัทร อภิชาตกุล       นายเตชินท เฉลิมเทวี
นายเศรษฐ ธารธนานนท       นายพีรภัค วศินชัชวาล
นายณภัทร หงษเกษมศักดิ์     นายณัฐวุฒิ สิทธานครินทร

กีฬาแฮนดบอลกีฬาแฮนดบอลกีฬาแฮนดบอล

รายการ ผลการแขงขัน รายชื่อนักกีฬา

ทีม มัธยมศึกษาตอนตน หญิง เหรียญทอง

ด.ญ.วิมลมาน จงสถิตยวัฒนา   ด.ญ.จิรัชญา ทรวดทรง
ด.ญ.รเชล พะเนียงทอง           ด.ญ.สุชนา ชุณหะนันทน
ด.ญ.ใจพิจิตร อภิชาตกุล         ด.ญ.ปยธิดา ตันติเวชยานนท
ด.ญ.ณภัทร โรจนศิริกุลชัย       ด.ญ.นภัสสร วงษวิริยะ
ด.ญ.กัญญาณัฐ วงศวิเศษกิจ    ด.ญ.สรินธน ศิริชัยสกุล
ด.ญ.ณิชารีย เจริญรัตน           ด.ญ.จิรัชฌา สิมธาราแกว
ด.ญ.ชุติสรา มหากุศลศิริกุล      ด.ญ.อัญรินทร ฉัตรคีรีรัตน

นักกีฬายอดเยี่ยมประเภทมัธยมศึกษาตอนตนหญิง คือ เด็กหญิงใจพิจิตร  อภิชาตกูลนักกีฬายอดเยี่ยมประเภทมัธยมศึกษาตอนตนหญิง คือ เด็กหญิงใจพิจิตร  อภิชาตกูลนักกีฬายอดเยี่ยมประเภทมัธยมศึกษาตอนตนหญิง คือ เด็กหญิงใจพิจิตร  อภิชาตกูล

วันอังคารที่  ๒  มิถุนายน  ๒๕๕๘b b ไกทอด    แกงจืดฟก    สาคูขนุนน้ำเชื่อม

วันพุธที่  ๓  มิถุนายน  ๒๕๕๘b b b ขาวมันไก    ซุปฟก    ถั่วเขียวตมน้ำตาล

วันพฤหัสบดีที่  ๔  มิถุนายน  ๒๕๕๘b b เตาหูทรงเครื่อง    แกงจืดผักกาดขาว    เตาฮวยนมสด

วันศุกรที่  ๕  มิถุนายน  ๒๕๕๘bb b ตมยำกระดูกหมู    ผัดผักกาดขาว    วุนผลไม

รายการอาหารประจำสัปดาห

แจงการยืมหนังสือของระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑

       ประชาสัมพันธการยืมหนังสือของนักเรียนระดับ

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑ สามารถยืมหนังสือที่หองสมุด 

โดยใหนักเรียนแจงเลขประจำตัวนักเรียนเมื่อยืมและ 

คืนหนังสือ จนกวานักเรียนจะไดบัตรนักเรียน

ขาวแจงจาก
หนวย

หองสมุด นักเรียน

ระดับชั้น ม.๑

๑๖



๑๗

Fitness  and   Life
 เลนฟตเนตอยางไรใหไดผล

โดยทั่วไปการออกกำลังกาย หลายๆทานอาจจะใชลานกีฬา ลานเตนแอโรบิค หรือวิ่งออกกำลังกายตาม
สวนสาธารณะ แตในปจจุบันที่ชีวิตคนเมืองไดเปลี่ยนไป ทำใหการออกกำลังกายตามฟตเนตไดรับความนิยมมากขึ้น
เรื่อยๆ วันนี้ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกายจะนำเสนอ วิธีเลนฟตเนต อยางไรใหไดผล
       หลายทานเคยเขาใจวา การไปเลนฟตเนตนั้น ก็แคไปวิ่งๆ โยกๆ ตามเครื่องตางๆ โดยหารูไมวา จริงๆ แลว 
การออกกำลังกายใหไดผลนั้น นอกจากระยะเวลาในการเลนตอครั้งที่ตองเหมาะสมแลว ยังตองคำนึงถึงผลที่ไดเมื่อ
เทียบกับเปาหมายของเราอีกดวย เชน เปาหมายในการลดน้ำหนัก กระชับสัดสวน หรือเพื่อใหรางกายแข็งแรง    
เสริมสรางกลามเนื้อ  ดังนั้นการเลนฟตเนตจึงแบงออกเปน ๒ สวนหลักตามเปาหมายดังนี้

๑. เปาหมายเพื่อใหรางกายแข็งแรง หัวใจทำงานไดดี หรือเพิ่มกลามเนื้อ

เริ่มจากการวอรมรางกาย อาจจะใชลูวิ่ง หรือปนจักรยาน ประมาณ ๑๕ – ๓๐ นาท ีเพื่อกระตุนใหหัวใจได
ทำงานดีขึ้น ชวงเวลานี้ทานจะรูสึกไดวาเหงื่อจะเริ่มออก โดยเฉพาะในชวง ๕ นาทีแรกบางทานอาจจะรูสึกวาหายใจ
ไมทันตองหายใจทางปากแทน อันนี้ถือวาเปนเรื่องปกติเนื่องจากวาหัวใจตองสูบฉีดเลือดไปทั่วรางกาย ซึ่งปกติ    
คนทั่วไปมักจะหายใจสั้นๆ ทำใหไดรับออกซิเจนไดนอย การที่เราใหอัตราเตนของหัวใจทำงานเร็วขึ้น ก็เปนการออก
กำลังใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงและสูบฉีดเลือดไดดีขึ้น

     หลังจากนั้นหากตองการเลนพวกเครื่องออกกำลังกาย ก็สามารถทำได โดยหากเปาหมายคือเพื่อสุขภาพ 
ขอใหเลนดวยน้ำหนักไมมากเกินไป เลน ๓ เซต โดย ๑  เซตจะตองเลน ๑๕-๒๐ ครั้ง แตหากตองการสรางกลาม
ประมาณอยากไดแบบล่ำๆ บึกๆ ก็ตองเนนน้ำหนักที่เลนที่มากกวาปกติ แตลดจำนวนครั้งตอเซตใหเหลือ ๘-๑๕ 
ครั้งแทน

๒. เปาหมายเพื่อลดน้ำหนัก และกระชับสัดสวน

เปนการเนนการเผาผลาญไขมัน อาจจะใชลูวิ่ง การปนจักรยาน รวมไปถึงอุปกรณประเภท Cross Training 
ตางที่สำคัญคือระยะเวลาในการออกกำลังควรจะใชประมาณ ๓๐ – ๖๐ นาที เพราะหากนอยกวา ๓๐ นาทีจะเปน
เพียงแคการวอรมรางกายเทานั้น ภายใน ๓๐ นาทีแรก พลังงานตางๆ ที่เราใชไป จะเปนการเอาคารโบไฮเดรตใน   
วันนั้นที่เราทานเขาไปมาใช ดังนั้นหากตองการใหรางกายดึงเอาไขมันมาใช ตองออกกำลังกายนานกวา ๓๐ นาที 
ขึ้นไป

เทคนิคในการเพิ่มระยะเวลาในการออกกำลังกายคือ ใหคอยๆ เพิ่ม เชน วันนี้ปนจักรยาน ๓๐ นาที พรุงนี้
เพิ่มเปน ๓๑ นาท ี ทำแบบนี้ไปเรื่อยๆ รางกายจะสามารถปรับตัวไดดีกวา เพราะหากไปโหม หรือเรงในวันแรกๆ 
อาจจะทำใหรางกายบาดเจ็บได หากลดน้ำหนักโดยการเนนการเผาผลาญอยางเดียว น้ำหนักที่ลดลงไปไดก็จริง แต
รูปรางที่มองดวยสายตาภายนอก อาจจะไมกระชับ ดังนั้นหากตองการลดน้ำหนักและมีรูปรางที่เพรียวจะตองให
กลามเนื้อในสวนตางๆ ไดใชงานมากขึ้นดวยการเลน weight การเลน weight จะทำใหมัดกลามเนื้อตางๆทำงาน 
และมีความแข็งแรง กระชับไดสัดสวนมากขึ้น

สำหรับผูหญิงการเลน weight เพื่อกระชับสัดสวนจะตองเลน ๓ เซต โดย ๑ เซตจะตองเลน ๑๕-๒๐ ครั้ง 
น้ำหนักที่ใชจะตองเหมาะสมดวยไมมากไปหรือนอยไป โดยขึ้นอยูกับวาเราจะเลนในสวนไหน เชน แขน ขา สะโพก 
แตละสวนก็จะรับน้ำหนักไดไมเทากัน สวนสำหรับผูชายหากตองการแคกระชับก็เลนเหมือนกับผูหญิงแตวาควรเพิ่ม
น้ำหนักใหเหมาะสมกับตัวเองดวยคะ

นอกจากการเลน weight แลว หากทานใดตองการเปลี่ยนแนว เพื่อไมใหเบื่อก็สามารถออกกำลังกายดวย
การเตนแอโรบิค หรือ โยคะ  ซึ่งนอกจากจะเปนกระชับกลามเนื้อแลว ยังทำใหกลามเนื้อมีการยืดหยุนมากขึ้น     
อีกดวย

แหลงที่มา : Ladytip.com : สูตรลดน้ำหนัก : เลนฟตเนตอยางไรใหไดผล
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