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                โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม

สาธิตจุฬาฯ สาร

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ผลการแขงขันกีฬานักเรียนกองทัพอากาศ ปการศึกษา ๒๕๕๖
๑. ไดรับถวยรางวัลชนะเลิศรุน อายุ ๑๒ ป หญิง นักกีฬามีดังตอไปนี้

B B B B B

B  ด.ญ.นวพรรษ   พิษณุวงษ
- เหรียญทอง กบ ๑๐๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
- เหรียญทอง กบ ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
- เหรียญเงิน เดี่ยวผสม ๒๐๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
- เหรียญทอง ผลัดผสม ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
- เหรียญเงิน ผลัดฟรีสไตล ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
V V V V V V V V V V

                 ด.ญ. รษา      แซจู
- เหรียญทอง ผลัดผสม ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
V V V V V
V V V V V

V V     ด.ญ. วารีรัชต    อนแสน
- เหรียญเงิน กรรเชียง ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
- เหรียญเงิน ฟรีสไตล  ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
- เหรียญทองแดง ผีเสื้อ ๑๐๐ เมตร  ๑๒ ป หญิง
- เหรียญทอง ผลัดผสม ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
- เหรียญเงิน ผลัดฟรีสไตล ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง

                          ด.ญ. นัฏชพร   คงมณี
- เหรียญเงิน ผลัดฟรีสไตล ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
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ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

                ด.ญ. ณัฐสุดา    ปญญายุทธศักดิ์
- เหรียญทอง ผลัดผสม ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง
- เหรียญเงิน ผลัดฟรีสไตล ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป หญิง

๒. รองชนะเลิศอันดับ ๒ วายผลัดฟรีสไตลและผลัดผสม

                    ด.ช. ธัญ       เกษตรานันท
- เหรียญทองแดง ผลัดผสม ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป ชาย
- เหรียญทองแดง ผลัดฟรีสไตล ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป ชาย
V V V V V V V V
V V

                      ด.ช. ภวัต   สัตตวัตรกุล
- เหรียญทองแดง ผลัดผสม ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป ชาย
- เหรียญทองแดง ผลัดฟรีสไตล ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป ชาย

                       ด.ช. กัญญโกมุท  แดงสวาง
- เหรียญทองแดง ผลัดผสม ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป ชาย
- เหรียญทองแดง ผลัดฟรีสไตล ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป ชาย

ด.ช. จิรวุฒิ   พุมชา
- เหรียญทองแดง ผลัดฟรีสไตล ๔ x ๕๐ เมตร ๑๒ ป ชาย
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ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ขาวแจงจากฝายวิชาการ หลักสูตรและการสอน

ผลการแขงขันเทนนิส ตาปโอเพน ประจำป ๒๕๕๖
V นายณัฐสิทธิ ์   เจียรพันธุ  ม.๔/๓  ไดเขารวมการแขงขันเทนนิส ตาป
โอเพน ประจำป ๒๕๕๖  ระหวางวันที่ ๕-๖ ตุลาคม ๒๕๕๖ ณ สนามเทนนิส สนาม
กีฬากลาง จังหวัดสุราษฏรธาน ี ผลปรากฏวานักเรียนไดรับรางวัลชนะเลิศ ประเภท
เยาวชนชายเดี่ยว อายุไมเกิน ๑๘ ป
B โดยมีอาจารยทินวัฒน  นาคศรีอาภรณ  และรองศาสตราจารยศุภฤกษ  
มั่นใจตน เปนผูควบคุมทีม

ฝายวิชาการ หลักสูตรและการสอน  ไดพิจารณาคัดเลือกนักเรียนเขารวมการแขงขันตอบปญหา โครงการ “กลาใหม ...   
ใฝรู” ป ๒๕๕๖  จัดโดยธนาคารไทยพาณิชย จำกัด เมื่อวันศุกรที ่๔ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖  ณ หอประชุมมหิศร  ธนาคารไทย
พาณิชย  สำนักงานใหญ  (รัชโยธิน)  ตั้งแตเวลา ๗.๐๐ – ๑๖.๐๐ น.   จำนวน ๔ คน ดังนี้
B B ๑. เด็กชายกฤษฏ  บุญศิริเศรษฐB B ชั้น  ม.๒/๔
B B ๒. เด็กชายพศุตม  เจริญพรวัฒนาBB ชั้น  ม.๓/๑
B B ๓. นายกฤตกร  BกานติกูลB B ชั้น  ม.๖/๓
B B ๔. น.ส.ชนุตม  B ศิริโสภณศิลปB B ชั้น  ม.๖/๓B
B โดยมีอาจารยปกิต  วิเศษปดสา เปนอาจารยที่ปรึกษาดูแล
B การแขงขัน “กลาใหม...ใฝรู”ตอบคำถาม ระดับมัธยมศึกษา มีโรงเรียนมารวมแขงขันจากภูมิภาคตาง ๆ ทั่วประเทศ จำนวน 
๑๓๘ โรงเรียน (โรงเรียนที่มีสิทธิ์สงทีมเขาแขงขัน จะตองเปนโรงเรียนที่เคยมารวมกิจกรรมการแขงขันตอบคำถาม โครงการ “กลา
ใหม...ใฝรู” ในป ๒๕๕๒-๒๕๕๕ และผานเขาไปสูการแขงขันรอบคัดเลือกรอบที ่ ๒ โดยธนาคารจะมีจดหมายเชิญสงไปยังทุก
โรงเรียนดังกลาว) 

การแขงขันรอบคัดเลือก รอบแรก จะเปนการตอบคำถามแบบปรนัยจำนวน ๑๒๐ ขอ ในเวลา ๖๐ นาท ี เพื่อคัด ๖๐ 
โรงเรียนที่มีคะแนนสูงสุด เขาสูการแขงขันรอบคัดเลือก รอบที่สองตอไป
B ผลการแขงขัน ทีมโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ไดผานการแขงขันรอบคัดเลือกเขาสูรอบที่สองตอไป

การแขงขันรอบคัดเลือก รอบที่สอง โรงเรียนทั้ง ๖๐ โรงเรียนที่ผานเขารอบ แขงขันการทดสอบทักษะความรูทางดาน
ตาง ๆ ๔ หมวด ไดแก คณิตศาสตร ภาษาอังกฤษ วิทยาศาสตร และรอบรูรอบโลก เพื่อคัดเลือก ตัวแทนโรงเรียน ๓๐ โรงเรียนเขา
สูการแขงขันรอบชิงชนะเลิศ
B ผลการแขงขัน ทีมโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ไดผานเขารอบชิงชนะเลิศ ดวยผลคะแนนดังนี้

หมวดวิชา คะแนนเต็ม คะแนนทีมสาธิตจุฬาฯ คะแนนสูงสุด

คณิตศาสตร ๒๕ ๒๕ ๒๕

ภาษาอังกฤษ ๒๕ ๒๒ ๒๔

วิทยาศาสตร ๒๕ ๑๖.๕ ๒๒

รอบรูรอบโลก ๒๕ ๑๕ ๑๘

รวม ๑๐๐ ๗๘.๕ -
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ขาวแจงจากฝายวิชาการ หลักสูตรและการสอน

B จากผลคะแนนดังกลาว ทีมโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ไดคะแนนเปนอันดับ ๑   ผานเขาสู        
การแขงขันรอบชิงชนะเลิศในวันที่ ๒๔ มกราคม ๒๕๕๗ ตอไป

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี

B กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลย ี ไดจัดสงนักเรียนเขารวมสอบคัดเลือกเพื่อเขาคาย สอวน. วิชา
คอมพิวเตอร คายที่ ๑/๒๕๕๖ จัดโดยศูนยสงเสริมโอลิมปกวิชาการและพัฒนามาตรฐานวิทยาศาสตรศึกษาในพระอุปถัมภสมเด็จ
พระเจาพี่นางเธอเจาฟากัลยานิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร (สอวน.) เมื่อวันอาทิตยที่ ๑ กันยายน ๒๕๕๖ ที่โรงเรียน
สามเสนวิทยาลัย ผลการคัดเลือกมีนักเรียนผานเขาคาย จำนวน ๒๑๖ คน นักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม จำนวน ๓ คน 
ไดแก
B ๑. ด.ช.นพชัยB B สิระนาทBB ม.๓/๒B สอบไดลำดับที่ ๑๑B คะแนน  ๗๘ คะแนน
B ๒. ด.ญ.ณัชชาB B ธาวินพิพัฒนB ม.๒/๓B สอบไดลำดับที่ ๑๔๗B คะแนน  ๕๗ คะแนน
B ๓. นายสัณฑพลBB ศรีพิไลพงศB ม.๔/๑B ไดรับการคัดเลือกเพิ่มเติม
B โดยนักเรียนไปรายงานตัวและปฐมนิเทศ ในวันที่ ๒ ตุลาคม ๒๕๕๖ และเขาอบรมระหวางวันที ่๒-๒๑ ตุลาคม ๒๕๕๖ ณ 
โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย 
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Fitness and Life
ออกกำลังกายลดน้ำหนักในแบบ “มวยไทย”

        สาวๆหลายคนหันมาใหความสนใจออกกำลังกายกันมากขึ้น เพื่อหวังจะไดมีหุนที่ 
ฟตแอนดเฟริ์ม ปจจุบันการออกกำลังกายลดน้ำหนัก  มีความหลากหลาย โดยเฉพาะ 
“มวยไทย” ไมใชเฉพาะแตผูชายเทานั้นที่จะทำได สมัยนี้ผูหญิงก็หันมาเลนมวยไทย     
โดยเนนการออกกำลังกายที่ดูแข็งแรง กลามเนื้อกระชับ

มวยไทยแอโรบิก

เปนการ ออกกำลังกายลดความอวน ที่ผสมผสานการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิกกับมวยไทย เปนการออกกำลังกายที่มี
ความหนักปานกลาง โดยใชเวลาติดตอกันไมนอยกวา ๓๐ นาที

          การนำศิลปะมวยไทยมาประกอบการ ออกกำลังกายลดน้ำหนัก นอกจากจะชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแลวยัง
สงผลใหระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบการหายใจ การทำงานของหัวใจ ปอด หลอดเลือดและกลามเนื้อรางกายยืดหยุนดีขึ้น         
ที่สำคัญไมเพียงชวยเผาผลาญไขมันแตยังเปนการฝกศิลปะปองกันตัวอีกดวย

วิธีการฝกที่ไดผล

          • การฝกนั้นควรหาสถานที่ฝกเเละครูฝกที่ดี เพื่อที่เราจะไดทาทางที่ถูกตอง และปลอดภัย ที่ฝกราคาเเพงก็ไมไดหมายความ
วาจะดีเสมอไป หรือทานไมคอยมีเวลาสำหรับการออกกำลังสามารถหาซื้อแผนวีดีโอการออกกกำลังกายแบบ มวยไทยแอโรบิก ที่มี
ทั้งแบบการสอน วีธี ทาทางตางๆ พรอมเพลงประกอบ มาฝกเองที่บานเพื่อความสะดวก
          • ตองจริงจัง ใจสู และไมเหยาะเเหยะ ไมเขิล ไมอาย อยาตัดสินใจฝกมวยไทยเพื่อการลดน้ำหนักตามอยางดารา ตามกระแส 
เพราะคุณจะเสียเงินไปเปลาๆ เพราะราคาคาเทรนเเตละครั้งไมใชถูกๆคะ

แหลงขอมูล : www.thaifitandfirm.com/    โดย Sukkaphap Kaengraeng

ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

รายการอาหารประจำสัปดาห ต้ังแตวันจันทรท่ี ๑๑ - วันพฤหัสบดีท่ี ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖รายการอาหารประจำสัปดาห ต้ังแตวันจันทรท่ี ๑๑ - วันพฤหัสบดีท่ี ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖รายการอาหารประจำสัปดาห ต้ังแตวันจันทรท่ี ๑๑ - วันพฤหัสบดีท่ี ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖รายการอาหารประจำสัปดาห ต้ังแตวันจันทรท่ี ๑๑ - วันพฤหัสบดีท่ี ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖

วันจันทร กวยเตี๋ยวไกยูนาน  ขนมกลวย วันพฤหัสบดี น้ำพริกปลาทู  แกงจืดกะหล่ำปลี  ซาหริ่ม

วันอังคาร หมูน้ำมันหอย  แกงจืดวุนเสน  มันแกว วันศุกร พะแนงหมู  ซุปกวางตุง  มันตมน้ำตาล

วันพุธ ตมยำกระดูกหมู  ผัดผักกาดขาว  วุนผลไม

http://www.satitm.chula.ac.th
http://www.satitm.chula.ac.th
http://www.thaifitandfirm.com/www.thaifitandfirm.com
http://www.thaifitandfirm.com/www.thaifitandfirm.com
http://www.thaifitandfirm.com
http://www.thaifitandfirm.com
https://plus.google.com/114901680852259307500
https://plus.google.com/114901680852259307500

