
บทที่ 8
การออกก าลังกาย กีฬา และนันทนาการ



นันทนาการ
• นันทนาการ (Recreation) เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ ำวันของมนุษย์ 
โดยมนุษย์ใช้เวลำส่วนที่เรียกว่ำ “เวลำว่ำง (Leisure time)” กระท ำ
กิจกรรม หรือประสบกำรณ์ซึ่งเลือกแล้วว่ำจะท ำให้เกิดควำมสุข ควำมพึง
พอใจ แก่ตนเองโดยตรง เพื่อเป็นกำรตอบสนองในกำรผ่อนคลำยควำมตึง
เครียด ทั้งทำงร่ำงกำย และจิตใจ ก่อให้เกิดควำมสดชื่น และมีพลังขึ้นมำ
ใหม่ ในกำรที่จะประกอบภำรกิจอื่น ๆ ต่อไป ปัจจุบันมีกำรศึกษำ ค้นคว้ำ 
วิจัยกันอย่ำงกว้ำงขวำงในนำนำอำรยประเทศ เพื่อน ำคุณค่ำและ
ประโยชน์จำกนันทนำกำรไปพัฒนำคุณภำพ ชีวิตพลเมืองของตนเอง 



นันทนาการ  (ต่อ)
• นันทนำกำรในทำงวิชำกำรจึงเป็นศำสตร์สำขำหนึ่ง ที่ว่ำด้วย
พฤติกรรมมนุษย์ในช่วงเวลำว่ำง หรือช่วงที่ไม่เป็นลักษณะ
ภำรกิจของกำรงำน กำรแสดงออกจำกกำรกระท ำในรูปแบบ
กิจกรรมต่ำง ๆ ในเวลำว่ำงนั้นอำจเป็นดำบสองคมได้ คือ มีผล
ในทำงดีหรืออำจเสียหำยได้ ส ำหรับกิจกรรมนันทนำกำรจะ
เป็นส่วนน ำพำสิ่งท่ีดีสู่ชีวิต ไม่ใช่กำรท ำลำย หรือสร้ำงปัญหำ
แก่บุคคลและสังคม



ความหมายของนันทนาการ
• คณะพลศึกษำ มหำวิทยำลัยศรีนครินทรวิโรฒ. (2546). (ที่บัญญัติ
โดย พระยำอนุมำนรำชธน หรือเสถียรโกเศศ ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2507)
• ฮำโรลด์ ดี เมเยอร์ และชำร์ล เค ไบร์ทบิล (Harold D. Meyer & 
Charles K. Brightbill). (1948).
• ยอร์ช ดี บัตเลอร์ (George D. Butler). (1959).
• แผนพัฒนำนันทนำกำรแห่งชำติ ฉบับที่ 3 พ.ศ. 2560 – 2564 กรม
พลศึกษำ. (2562).



ความหมายของนันทนาการ  สรุปได้ว่า 
• นันทนาการ คือ ประสบกำรณ์หรือกำรกระท ำ กิจกรรมใด 
ๆ ที่บุคคลหรือกลุ่มบุคคลได้เลือกสรรเข้ำร่วมโดยควำมสมัคร
ใจ ไม่มีกำรบังคับใด ๆ ท้ังโดยตรงและโดยอ้อม กำรกระท ำ
กิจกรรมนั้นจะต้องกระท ำในเวลำว่ำงจำกงำนประจ ำหรือ
ภำรกิจประจ ำอื่น ๆ โดยไม่หวังผลตอบแทนรำงวัลใด ๆ 
นอกจำกควำมสนุกสนำน ควำมพึงพอใจ ควำมสุขใจ ที่ได้รับ
โดยตรง



คุณลักษณะของนันทนาการ
• คุณลักษณะของนันทนำกำร เป็นเครื่องมือในกำรพิจำรณำ ซึ่งมี
ดังต่อไปนี้
• 1. กิจกรรมนันทนำกำรต้องประกอบหรือเกี่ยวข้องกับกิจกรรม
รูปแบบใดรูปแบบหนึ่งเสมอ
• 1.1 กิจกรรมทางกาย เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้พลังงำนทำงกำย
ประกอบ ซึ่งมีอยู่อย่ำงหลำกหลำย



คุณลักษณะของนันทนาการ  (ต่อ)
• 1.2 กิจกรรมทางจิตใจหรือทางสมอง เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้ พลังทำง
สมองในกำรคิดสร้ำงสรรค์ แล้วจึงออกมำเป็นรูปแบบกิจกรรมนันทนำกำร ซึ่ง
ไม่สำมำรถที่จะมองเหน็ได้ง่ำยเหมือนกับกำรประกอบกิจกรรมทำงกำย ผู้
ประกอบกิจกรรมทำงสมองนั้นจะต้องใช้สมองในกำรคิดสร้ำงสรรค์ บำงครั้ง
อำจจะสังเกตไม่ได้ว่ำบุคคลผู้นั้นได้ประกอบกิจกรรมนันทนำกำรทำงสมอง
หรือไม่ เพรำะบำงทีสีหน้ำหรือพฤติกรรมทีเ่หน็ได้อำจจะดูเหมือนว่ำเขำมิได้มี
ควำมเพลิดเพลินแต่อย่ำงใด กิจกรรมนันทนำกำรทำงสมอง เช่น กำรออกแบบ
เสื้อผ้ำ ออกแบบสวน ออกแบบบ้ำน แต่งค ำประพันธ์ แต่งเพลง เป็นต้น



คุณลักษณะของนันทนาการ  (ต่อ)
• 1.3 กิจกรรมทางอารมณ์ เป็นกำรค่อนข้ำงยำกที่จะวัดอำรมณ์ของ
ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมนันทนำกำรว่ำเขำได้รับควำมสุข สนุกสนำน ประทับใจ พึง
พอใจมำกน้อยเพยีงใด กิจกรรมนันทนำกำรทำงอำรมณ์ เช่น กำรฟังดนตรี 
กำรชมกีฬำ ชมนก ชมวิวทิวทัศน์ ชมสื่อออนไลน์ เป็นต้น อย่ำงไรก็ตำม ผู้ที่
ประกอบกิจกรรมนันทนำกำรทำงกำยและทำงสมองก็มักจะได้ประกอบ
กิจกรรมนันทนำกำรทำงอำรมณไ์ปด้วย แม้จะสังเกตพฤติกรรมของผู้ประกอบ
กิจกรรมนันทนำกำรไม่ได้ง่ำย แต่ก็พอจะสังเกตเห็นควำมพึงพอใจ ควำม
ประทับใจ ของผู้มีอำรมณ์ทำงนันทนำกำรได้บ้ำง เช่น กำรหัวเรำะ สีหน้ำ ที่
แสดงออกถึงควำมพึงพอใจ กำรปรบมือ เป็นต้น



คุณลักษณะของนันทนาการ  (ต่อ)
• 2. กิจกรรมนันทนำกำรมีหลำยรูปแบบ กิจกรรมนันทนำกำรมี
ขอบข่ำยที่กว้ำงขวำง ลึกซึ้ง ไม่มีรูปแบบที่จ ำกัดแน่นอน เพรำะ
รูปแบบของกิจกรรมนันทนำกำรข้ึนอยู่กับควำมพึงพอใจของบุคคล
เป็นส ำคัญ ซึ่งย่อมแตกต่ำงกันไปตำมสถำนภำพ อย่ำงไรก็ตำม บุคคล
และกลุ่มบุคคล คือผู้ที่ก ำหนดรูปแบบของกิจกรรม นันทนำกำร แต่ก็
ไม่ได้หมำยควำมว่ำจะไม่มีรูปแบบอื่นเกิดขึ้นอีกได้ เพรำะโดยแท้จริง
แล้ว บุคคลแต่ละคนคือผู้ที่ก ำหนดกิจกรรมนันทนำกำรส ำหรับตนเอง



คุณลักษณะของนันทนาการ  (ต่อ)
• 3. นันทนำกำรต้องอำศัยแรงจูงใจ ผู้ที่จะเข้ำร่วมกิจกรรม
นันทนำกำรได้นั้น จะต้องมีแรงจูงใจหรือแรงกระตุ้นที่ท ำให้
กระหำยที่จะเข้ำร่วมกิจกรรมนันทนำกำร สิ่งจูงใจที่ท ำให้
บุคคลเข้ำร่วมอำจจะเป็นเพรำะต้องกำรควำมสนุกสนำน
เพลิดเพลิน หรือแรงจูงใจท่ีจะท ำให้เขำทรำบว่ำผลที่ได้จำก
กำรประกอบกิจกรรมนันทนำกำรจะท ำให้เขำพึงพอใจ
• 4. กิจกรรมนันทนำกำรเกิดขึ้นในเวลำว่ำง



ความส าคัญของนันทนาการ

• 1. กิจกรรมนันทนำกำรส ำคัญในลักษณะของกำรส่งเสริม
ให้มีคุณภำพชีวิตดี ทั้งด้ำนอำชีพ และกำรประกอบอำชีพ
• 2. กิจกรรมนันทนำกำรส ำคัญในลักษณะของกำรส่งเสริม
วัฒนธรรม ทุกคนปรำรถนำที่จะมีควำมสุข สนุกสนำน มี
ควำมส ำเร็จ ควำมพึงพอใจ สิ่งเหล่ำนี้เป็นประสบกำรณ์จำก
กิจกรรมนันทนำกำรทั้งสิ้น เพียงแต่ละคนดึงมำใช้เมื่อไร



กิจกรรมนันทนาการในสภาพสังคมปัจจุบัน มีความส าคัญมากขึ้นใน
ทุก ๆ ด้าน พอจะกล่าวโดยสรุปได้ ดังนี้

• 1. ส าคัญต่อตัวเราเองโดยตรง คนทุกคนหำกได้แสดงออก ได้
พูดจำ ได้ร้องเพลง ได้วิ่ง ได้กระโดด     ได้เล่น จะมีควำมปิติสุข มี
ควำมสนุกสนำน อำรมณ์แจ่มใส ไม่เครียด สุขภำพก็จะพร้อมที่จะ
ประกอบกิจกรรมต่ำง ๆ ในกำรด ำรงชีพได้ กิจกรรมต่ำง ๆ เหล่ำนั้น 
เป็นองค์แห่งกำรนันทนำกำรนั่นเอง “ย่อมไม่มีใครไม่มีนันทนำกำรใน
หัวใจ” เพียงแต่จะใช้เมื่อไร ใช้อย่ำงไร แค่ไหน เพียงใด ให้เหมำะสม
เท่ำนั้น



กิจกรรมนันทนาการในสภาพสังคมปัจจุบัน มีความส าคัญมากขึ้นใน
ทุก ๆ ด้าน พอจะกล่าวโดยสรุปได้ ดังนี้  (ต่อ)
• 2. ส าคัญต่อระบบสังคม สังคมต้องอำศัยมนุษย์ที่จะเป็นส่วนเคลื่อนไหวไปมำ (Dynamic 

Action) ผูกพันโยงใยต่อเนื่องเป็นโครงสร้ำง ตั้งแต่เล็ก ๆ ในครอบครัว ในหมู่เพื่อน 2-3 คน 
จนกระทั่งไปโตในองค์กำร ในกลุ่มต่ำง ๆ ที่ใดมีโครงสร้ำงสังคมที่ซับซ้อนแน่นหนำ ก็ยังจะมี
ปัญหำตำมมำมำกมำย ภำวะของจิตใจ จิตสำนึก จิตแปรเปลี่ยน ฯลฯ ของกลุ่ม ในองค์กำรต่ำง ๆ 
เป็นผลต่อมลพิษทำงใจ (Mind Pollution) เมื่อจิตของสมำชิกแปรเปลี่ยนไป พลังจิตอ่อนลง 
ควำมสับสนวุ่นวำยเพิ่มมำกขึ้น ประสิทธิภำพ ศักยภำพของผลผลิตในกลุ่มและองค์กรต่ำงก็ลดลง 
ปัญหำแทรกซ้อนมำกมำยในรูปของมลพิษต่ำง ๆ เช่น มลพิษทำงอำกำศ (Air Pollution) มลพิษ
ทำงน้ ำ (Water Pollution) ทั้งหมดเหล่ำนี้เกิดจำก กำรกระท ำของมวลมนุษย์ เพรำะเขำ
เหล่ำนั้นก ำลังสูญเสียสมดุลชีวิต คือ ขำดกำรเข้ำร่วมกิจกรรมนันทนำกำรนั่นเอง



กิจกรรมนันทนาการในสภาพสังคมปัจจุบัน มีความส าคัญมากขึ้นใน
ทุก ๆ ด้าน พอจะกล่าวโดยสรุปได้ ดังนี้  (ต่อ)
• 3. ส าคัญต่อการส่งเสริมวัฒนธรรมของชาติ ประเทศไทยได้ชื่อว่ำเป็น ดินแดน

แห่งพระพุทธศำสนำ กำรด ำเนินชีวิตของคนไทยจึงยึดหลัก เดินสำยกลำง คือ 
“มัชฌิมำปฏิปทำ” คนไทยรู้จักควำมพอเหมำะพอควร คือ มีกำรท ำงำนและกำร
พักผ่อนควบคู่กันไป จะได้ผ่อนคลำยควำมตึงเครียด เมื่อยล้ำทั้งกำยและใจ ทั้งนี้ 
กิจกรรมและวิธีกำรพักผ่อนหย่อนใจของคนไทยบำงอย่ำงก็กลำยเป็นเอกลักษณ์
ประจ ำชำติไทยไป เช่น กำรละเล่นพื้นเมืองแบบไทย ซึ่งเป็นกำรแสดงให้เห็นถึง
วัฒนธรรมอย่ำงหนึ่งของไทย กำรละเล่นหรือกิจกรรมพักผ่อนหย่อนใจนี้ เป็นส่วน
หนึ่งของกิจกรรมนันทนำกำร ซึ่งนับว่ำมีควำมสัมพันธ์กับวัฒนธรรมของชำติมำช้ำ
นำนแล้ว และถือได้ว่ำเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรมไทย



กิจกรรมนันทนาการในสภาพสังคมปัจจุบัน มีความส าคัญมากขึ้นใน
ทุก ๆ ด้าน พอจะกล่าวโดยสรุปได้ ดังนี้  (ต่อ)
• กำรปลูกฝังคุณธรรม ค่ำนิยม อันเป็นลักษณะของควำมเจริญงอกงำมของชำติ นอกจำก

กำรอบรมเลี้ยงดูตำมแบบลักษณะครอบครัวไทย กำรอบรมในระบบโรงเรียน และกำรกล่อม
เกลำจำกสังคม อันเป็นสภำวะแวดล้อมรอบตัวและโดยลักษณะนิสัยของคนไทยเรำ อำจกล่ำว
ได้ว่ำ กำรด ำเนินชีวิตทั้งกำรท ำงำนและมีกำรพักผ่อนควบคู่กันไป ดังนั้น เมื่อจับจุดที่ตรงกับ
อุปนิสัยคนไทยข้อนี้จะเห็นว่ำ มีควำมสอดคล้องและตรงกับค ำว่ำ “นันทนำกำร” ซึ่งโดยนัย 
หมำยถึง กิจกรรมที่ท ำในยำมว่ำงเพื่อให้เกิดควำมเพลิดเพลิน กำรผ่อนคลำยควำมตึงเครียด
โดยเลือกกิจกรรมได้ตำมควำมต้องกำรและควำมสนใจของแต่ละบุคคลอันจะส่งผลดีให้เกิดแก่
ตนเอง หมู่คณะและประเทศชำติในที่สุด จำกหลักกำรของนันทนำกำรนี้จะเห็นว่ำเป้ำหมำย
ของนันทนำกำร เป็นสิ่งที่สอดคล้อง สำมำรถใช้เป็นเครื่องมือก่อให้เกิดวัฒนธรรมอันดีงำม 
และเป็นที่พึงประสงค์ของชำติได้เป็นอย่ำงดี



ความมุ่งหมายของนันทนาการ
• ควำมมุ่งหมำยของนันทนำกำรมีมำกมำยหลำยประกำร ซึ่งพอจะสำมำรถแบ่งเป็น 4 ประกำร 

ดังนี้
• 1. จุดมุ่งหมายทางร่างกายและจิตใจ กำรจัดกิจกรรมนันทนำกำรย่อมเกิดประโยชน์

โดยตรงและโดยอ้อม ทั้งต่อร่ำงกำยและจิตใจ คือ 
• 1.1 เพื่อฟื้นฟูสภำพควำมล้ำของร่ำงกำยและจิตใจหลังจำกท ำงำน
• 1.2 เพื่อส่งเสริมสุขนิสัยและสุขปฏิบัติ
• 1.3 เพื่อสนองควำมต้องกำรตำมธรรมชำติของมนุษย์ เพรำะโดยธรรมชำติมนุษย์มีควำม

ต้องกำรที่จะเล่นมำกกว่ำท ำงำน
• 1.4 เพื่อส่งเสริมและฟื้นฟูสมรรถภำพทำงกำยและจิตใจหลังกำรเจ็บป่วย 



ความมุ่งหมายของนันทนาการ  (ต่อ)
• 2. จุดมุ่งหมายทางด้านอารมณ์และสติปัญญา
• 2.1 เพื่อให้เกิดควำมสนุกสนำนอันเป็นกำรผ่อนคลำยควำมตึงเครียด
ของมนุษย์
• 2.2 ส่งเสริมให้รูจ้ักใช้เวลำว่ำงอย่ำงฉลำดและเกิดประโยชน์
• 2.3 เพื่อส่งเสรมิควำมคิดสร้ำงสรรค์และกลำ้แสดงออกตำมเอกภำพ
แห่งตน
• 2.4 เพื่อเพิ่มพูนศักยภำพทำงด้ำนอำรมณ์และสติปัญญำ



ความมุ่งหมายของนันทนาการ  (ต่อ)
• 3. จุดมุ่งหมายทางด้านสังคมและวัฒนธรรม
• 3.1 เพื่อส่งเสริมให้เกิดประสิทธิภำพในกำรท ำงำนร่วมกัน
• 3.2 เพื่อสร้ำงควำมคุ้นเคยและสร้ำงมนุษยสัมพันธ์ในกลุ่มบุคคลหรือสังคม
• 3.3 เพื่อเป็นกำรฝึกฝนลักษณะกำรเป็นผู้น ำและผู้ตำมที่ดีตำมระบอบ
ประชำธิปไตย
• 3.4 เพื่อให้รู้จักปรับปรุงตนเองให้เข้ำกับสังคมและสิ่งแวดล้อมให้ดีข้ึน
• 3.5 เพื่อเป็นกำรอนุรักษ์และสะท้อนให้เห็นแนวควำมคิด ค่ำนิยม ประเพณี 
วัฒนธรรมของสังคมนั้น ๆ อันเป็นประโยชน์ต่อกำรศึกษำต่อไป 



ความมุ่งหมายของนันทนาการ  (ต่อ)
• 4. จุดมุ่งหมายด้านจริยธรรมและคุณธรรม
• 4.1 เพื่อส่งเสริมควำมมีน้ ำใจเป็นนักกีฬำ คือ รู้จักกำรให้อภัย รู้แพ้ รู้ชนะ
• 4.2 เพื่อส่งเสริมให้ยอมรับฟังควำมคิดเห็นของกลุ่มหรือบุคคลอื่น
• 4.3 เพื่อส่งเสริมควำมสำมัคคีในหมู่คณะหรือในชุมชน
• 4.4 เพื่อฝึกฝนให้มีมำรยำทในกำรแสดงออกทั้งในขณะที่เป็นผู้น ำและผู้ตำม
• 4.5 เพื่อส่งเสริมให้รู้จักกำรให้ควำมร่วมมือ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ และควำมรับผิดชอบ
• 4.6 เพื่อส่งเสริมให้รู้จักปฏิบัติตำมข้อตกลงหรือกฎกติกำได้อย่ำงถูกต้อง ยุติธรรม



คุณค่าและประโยชน์ของนันทนาการ
• เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2551 : 28-29) ได้กล่ำวถึงคุณค่ำและ
ประโยชน์ของนันทนำกำร ไว้ดังนี้
• คุณค่าของนันทนาการ
• 1. ให้คุณค่ำส ำหรับบุคคลในด้ำนควำมเสมอภำค มีควำมรับผิดชอบ
ร่วมกันระหว่ำงบุคคลต่อบุคคล และบุคคลกับองค์กร
• 2. คุณค่ำต่อครอบครัว สร้ำงควำมรัก ควำมอบอุ่น ควำมเข้ำใจใน
ครอบครัว



คุณค่าและประโยชน์ของนันทนาการ  (ต่อ)
• 3. คุณค่ำต่อกลุ่มหรือหมู่คณะมีกำรยอมรับซึ่งกันและกัน มีควำมสำมัคคี
และมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี
• 4. คุณค่ำต่อชุมชน สร้ำงควำมร่วมมือ รักหวงแหนและควำมผูกพันใน
ชุมชนตลอดจนวิถีชีวิตของชุมชน
• 5. คุณค่ำต่อประเทศชำติ ในด้ำนสุขภำพของพลเมืองในชำติ กำรรักษำ
วัฒนธรรมประเพณีกำรอนุรักษ์ทรัพยำกรธรรมชำติ
• 6. คุณค่ำต่อนำนำชำติหรือสำกล กำรรักษำอนุรักษ์มรดกโลก ควำม
ร่วมมือซึ่งกันและกันระหว่ำงชำติ



ประโยชน์ของนันทนาการ

• 1. พัฒนำส่งเสริมคุณภำพชีวิต
• 2. ใช้เวลำว่ำงให้เป็นประโยชน์
• 3. พัฒนำส่งเสริมควำมคิดและสติปัญญำแก่บุคคล
• 4. ช่วยให้ได้พักผ่อนอันเป็นส่ิงจ ำเป็นของบุคคลอย่ำงหน่ึง
• 5. ช่วยให้เกิดควำมสุขและควำมพึงพอใจ



ประโยชน์ของนันทนาการ  (ต่อ)
• 6. สร้ำงเสริมมนุษยสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคลและสร้ำง
ควำมรู้สึกให้เกิดกำรยอมรับตนเองและผู้อื่น
• 7. พัฒนำบุคคลในกำรท ำงำนร่วมกับผู้อื่น
• 8. ส่งเสริมให้เป็นพลเมืองดี
• 9. ช่วยแก้ปัญหำสุขภำพจิต
• 10. ช่วยลดปัญหำอำชญำกรรมและพฤติกรรมเกเรของเด็ก



ประโยชน์ของนันทนาการ  (ต่อ)
• 11. ช่วยบ ำรุงขวัญและสุขภำพบุคคลแต่ละกลุ่ม
• 12. ส่งเสริมและสร้ำงควำมรัก ควำมอบอุ่น ควำมเข้ำใจอันดี
แก่สมำชิกภำยในครอบครัว
• 13. ช่วยส่งเสริมและสนับสนุนให้มีกำรสงวน
ทรัพยำกรธรรมชำติ
• 14. เป็นสื่อกลำงควำมสัมพันธ์ระหว่ำงชำติ
• 15. ช่วยถ่ำยทอดประเพณีวัฒนธรรม อำรยธรรมของมนุษย์



ขอบข่ายของกิจกรรมนันทนาการ
• กิจกรรมนันทนำกำร เป็นหัวใจส ำคัญอย่ำงยิ่งต่อบุคคล ครอบครัว ชุมชน 
สังคม และประเทศชำติ ทั้งนี้ เพรำะว่ำกิจกรรมเป็นสื่อทีจ่ะช่วยพัฒนำควำม
เจริญเติบโตทำงด้ำนต่ำง ๆ เช่น ทำงกำย อำรมณ์ สังคม สติปัญญำ และ
จิตใจของประชำชน กิจกรรมนันทนำกำรส่งเสรมิกำรพัฒนำชุมชนและสังคม
ในด้ำนคุณภำพชีวิต ในช่วงเวลำว่ำงหรือเวลำอิสระ กิจกรรมนันทนำกำร
ส่งเสริมให้บุคคลและชุมชนได้มีส่วนร่วม เป็นกิจกรรมของกลุ่มที่มีควำมสนใจ
หรือควำมต้องกำรรว่มกัน ส่งผลต่อกำรพัฒนำมนุษยสมัพันธ์ กำรเป็นส่วน
หนึ่งของทีม 



ขอบข่ายของกิจกรรมนันทนาการ  (ต่อ)

• นอกจำกนี้กิจกรรมนันทนำกำรช่วยเสริมสร้ำงประสบกำรณ์
ชีวิตใหม่ เพื่อให้กำรศึกษำกิจกรรมนันทนำกำรเป็นไปอย่ำงมี
ประสิทธิภำพ จึงใคร่ขอแนะน ำกิจกรรมนันทนาการซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 15 หมวดหมู่ดังต่อไปนี้



1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม-กีฬา 
• กิจกรรมเกมกีฬำ แบ่งออกเป็น 6 ประเภทใหญ่ ๆ เช่น
• 1.1 กิจกรรมเกม กีฬาขั้นพื้นฐาน เช่น กรีฑำ ยิมนำสติก ฟุตบอล 
เป็นต้น
• 1.2 กีฬาประเภทเดี่ยวและประเภทคู่ เช่น กีฬำยิงธนู โบว์ล่ิง ยิง
ปืน จักรยำน แข่งเรือ ตกปลำ ไต่เขำ เดินทำงไกล ด ำน้ ำ กระโดดน้ ำ 
กรีฑำ ว่ำยน้ ำ เป็นต้น



1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม-กีฬา  (ต่อ) 

• 1.3 กีฬาประเภททีม ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ก ำลังได้รับควำมนิยม
สูง ทั้งนี้เพรำะว่ำ กีฬำประเภททีมช่วยส่งเสริมคุณค่ำทำงสังคม 
เช่น ควำมสำมัคคี มนุษยสัมพันธ์ กำรรวมกลุ่ม กำรแสดงออก 
ในกำรมุ่งมั่นสู่ควำมส ำเร็จ ตัวอย่ำงของกีฬำประเภททีม ได้แก่ 
ฟุตบอล บำสเก็ตบอล วอลเลย์บอล ตะกร้อ ฮอกกี้ ซอฟทบ์อล 
เบสบอล เน็ตบอล แฮนด์บอล เป็นต้น



1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม-กีฬา  (ต่อ) 
• 1.4 กีฬาส าหรับสตรีและเด็ก เป็นกำรจัดกิจกรรมกีฬำเพื่อส่งเสริม
ให้สตรีมีบทบำทในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมกีฬำมำกขึ้น เช่น กีฬำเน็ตบอล 
บำสเก็ตบอล ฟุตบอล ยูโด คำรำเต้ วิ่งมำรำธอน กรีฑำ ว่ำยน้ ำ 
วอลเลย์บอล เป็นต้น ในปี พ.ศ. 2533 คณะกรรมกำรโอลิมปิคสำกล
ร่วมกับองค์กำรกำรศึกษำ วิทยำศำสตร์และวัฒนธรรมแห่ง
สหประชำชำติ ประกำศให้เป็นปีแห่งกำรสนับสนุนกำรส่งเสริมบทบำท
สตรีในกำรกีฬำรวมทั้งนักกีฬำ โค้ช ผู้บริหำร และเจ้ำหน้ำที่ที่เกี่ยวข้อง
กับกำรกีฬำมำกขึ้น



1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม-กีฬา  (ต่อ) 
• 1.5 กีฬานันทนาการ หมำยถึง กีฬำมวลชน (Mass Sport) หรือ
กีฬำที่นิยมเล่นทั้งชำยและหญิง วัยเด็ก เยำวชน ผู้ใหญ่ และผู้สูงอำยุ 
และแม้กระทั่งกีฬำเพื่อกลุ่มบุคคลพิเศษ เพื่อเป็นกำรส่งเสริมคุณภำพ
ชีวิตโดยมิได้มุ่งสัมฤทธิ์ กีฬำนันทนำกำร ได้แก่ กีฬำสำกล เช่น กอล์ฟ 
เทนนิส วอลเลย์บอล วิ่ง-เดิน เพื่อสุขภำพ ตลอดจนกีฬำประเภทเสี่ยง
อันตรำยท้ำทำยควำมสำมำรถ เช่น แข่งรถ แข่งเรือ แข่งมอเตอร์ไซด์ 
กีฬำประดำน้ ำ และด ำน้ ำ กีฬำประเภท กระโดดร่มชูชีพ เครื่องร่อน 
กีฬำไต่เขำ กีฬำทดสอบสมรรถภำพ เป็นต้น



1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม-กีฬา  (ต่อ) 
• 1.6 กีฬาเพื่อการแข่งขัน ซึ่งหมำยถึง กีฬำที่เน้นในเรื่องทักษะ กีฬำ
เพื่อแสดงควำมเป็นเลิศในเชิงกีฬำ ถ้ำมีกำรเล่นที่ฝึกหัด ฝึกซ้อมกัน
อย่ำงต่อเนื่องโดยหวังประโยชน์ก็เป็นกีฬำอำชีพ กีฬำประเภทนี้ในแง่
ของนันทนำกำรเป็นกีฬำส ำหรับผู้ชม เป็นกำรบันเทิงอย่ำงหนึ่งที่ช่วย
เสริมสร้ำงประสบกำรณ์ กำรพัฒนำทำงด้ำนอำรมณ์ กำรมีส่วนร่วมของ
กลุ่มกองเชียร์หรือเป็นส่วนหนึ่งของทีม กำรพักผ่อนหย่อนใจ กีฬำ
อำชีพและเพื่อกำรแข่งขัน ได้แก่ ยิมนำสติก กรีฑำ ฟุตบอล เบสบอล 
มวยสำกล เทนนิส กอล์ฟ บำสเก็ตบอล เป็นต้น



2. กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 
• กิจกรรมประเภทศิลปหัตถกรรม ส่งเสริมควำมสำมำรถทักษะงำน
ฝีมือให้แก่ชุมชนเพื่อก่อให้เกิดกำรพัฒนำอำรมณ์สุขและควำม
เจริญเติบโตทำงกำย อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำ คุณค่ำของ
ศิลปหัตถกรรม ชนิดของศิลปหัตถกรรม
• 2.1 กำรประดิษฐ์เครื่องเล่นเครื่องใช้
• 2.2 กำรพิมพ์ภำพและลวดลำย
• 2.3 ศิลปะกำรตกแต่งบ้ำน



2. กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม  (ต่อ)

• 2.4 กำรเย็บปักถักร้อย
• 2.5 กำรประกอบอำหำร
• 2.6 ศิลปะกำรแกะสลัก 
• 2.7 ศิลปะกำรปั้น
• 2.8 ศิลปะกำรวำดภำพ 



3. กิจกรรมนันทนาการประเภทการเต้นร า และกิจกรรมเข้าจังหวะ

• กำรเต้นร ำ เป็นกิจกรรมทำงสังคมที่ให้คุณค่ำพัฒนำกำรทำงด้ำน
ควำมเจริญเติบโตทำงกำย อำรมณ์ สังคมและจิตใจ ส่งเสริมกำร
แสดงออก เสริมสร้ำงมนุษยสัมพันธ์ เสริมสร้ำงควำมคิดสร้ำงสรรค์ 
รู้จักมำรยำท วัฒนธรรม และคุณธรรมทำงสังคม กิจกรรมเข้ำจังหวะ 
หมำยถึง กำรเล่นท่ีใช้จังหวะประกอบกำรเคลื่อนไหวตำมบทเพลงและ
จังหวะประกอบดนตรี เป็นกำรส่งเสริมกำรแสดงออกของบุคคลเข้ำกับ
จังหวะดนตรี คุณค่ำในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมนันทนำกำรประเภทกำร
เต้นร ำและกิจกรรมเข้ำจังหวะ ดังนี้



3. กิจกรรมนันทนาการประเภทการเต้นร า และกิจกรรมเข้าจังหวะ (ต่อ)
• 1. ก่อให้เกิดควำมสนุกสนำน รวมทั้งพัฒนำสมรรถภำพ
• 2. ได้เรียนรู้มำรยำทในกำรเขำ้สังคม
• 3. ส่งเสริมกำรประสำนงำนของสมอง ประสำท กล้ำมเนื้ออย่ำงมปีระสิทธิภำพ
• 4. ส่งเสริมบุคลิกภำพ ทรวดทรงที่ดี
• 5. ส่งเสริมกำรแสดงออกของบุคคล
• 6. ส่งเสริมมนุษยสัมพันธ์ กำรปรับตัวของบุคคล  
• 7. ส่งเสริมจังหวะและดนตรีในหมู่ผู้เข้ำร่วม 



4. กิจกรรมนันทนาการประเภทการละคร
• นันทนำกำรประเภทกำรละคร เป็นกิจกรรมกำรแสดงออก เป็นกำร
ระบำยอำรมณ์หรือกิจกรรมของชีวิตประจ ำวัน กำรสร้ำงควำมรู้สึก 
กำรแสดงออกแห่งตน นันทนำกำรละครเกิดได้หลำยวิธีกำร เช่น เกิด
จำกกำรแสดงพิธีทำงศำสนำ ควำมฝันหรือจินตนำกำรที่ส่งเสริม
พัฒนำกำร ทำงด้ำนอำรมณ์ ควำมสุข สนุกสนำนคุณค่ำในกำรเข้ำร่วม
กิจกรรมนันทนำกำรประเภทกำรละคร ดังนี้



4. กิจกรรมนันทนาการประเภทการละคร  (ต่อ)
• 1. เป็นกำรส่งเสริมกำรแสดงออกแห่งตน 
• 2. เป็นลักษณะวัฒนธรรมและเอกลักษณ์ของชนชำติ 
• 3. ส่งเสริมกำรเลียบแบบพฤติกรรมมนุษย์
• 4. เป็นกำรพัฒนำอำรมณ์สุข
• 5. ช่วยส่งเสริมควำมคิดสร้ำงสรรค์และจินตนำกำร



5. กิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดเิรก
• งำนอดิเรก จัดเป็นกิจกรรมนันทนำกำรที่ส่งเสริมกำรพัฒนำ
คุณค่ำชีวิตของมนุษย์ตั้งแต่วัยเด็ก เยำวชน ผู้ใหญ่และผู้สูงอำยุ 
เป็นกำรเสริมสร้ำงประสบกำรณ์ชีวิต เป็นกำรบ ำบัดทำงกำย
และจิตใจ ส่งเสริมโอกำสให้บุคคลเลือกกิจกรรมตำมควำม
สนใจ สมัครใจ และกระท ำด้วยควำมเต็มใจในช่วงเวลำอิสระ 
เวลำว่ำง เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตของบุคคลและสังคม ประเภท
ของงำนอดิเรก มีดังนี้



5. กิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดเิรก  (ต่อ)
• 1. งำนอดิเรกประเภทกำรกระท ำ เช่น ประดิษฐ์ ต่อเติม วำด
ภำพ
• 2. งำนอดิเรกประเภทสะสม เช่น สะสมแสตมป์ เหรียญที่
ระลึก
• 3. งำนอดิเรกประเภทสร้ำงสรรค์ เช่น แกะสลัก วำดภำพ
• 4. งำนอดิเรกประเภทศึกษำเรียนรู้ เช่น เรียนรู้เทคนิคสิ่งต่ำง ๆ 



คุณค่าของงานอดิเรก
• 1. เป็นกำรผ่อนคลำยควำมเครียดของบุคคลและชุมชน ช่วย
กำรส่งเสริมสุขภำพจิต
• 2. เป็นกิจกรรมที่ต่อต้ำนควำมเบื่อหรือเวลำว่ำงเชิงบังคับ 
• 3. เป็นกำรบริกำรตนเองและชุมชน
• 4. เป็นกำรแสดงออกทำงสร้ำงสรรค์
• 5. เป็นสิ่งที่มีจุดหมำยหรือทดแทนโอกำสในกำรว่ำงงำน



คุณค่าของงานอดิเรก  (ต่อ)
• 6. เป็นสื่อควำมรู้และทักษะกำรเรียนรู้ในสิ่งที่ตนเองไม่รู้มำ
ก่อน
• 7. เพื่อส่งเสริมและตอบสนองควำมต้องกำรของสังคม 
• 8. ส่งเสริมให้ประชำกรวัยสูงอำยุได้กระท ำกิจกรรมที่
ก่อให้เกิดคุณค่ำ และมีจุดมุ่งหมำยสร้ำงควำมสมดุลของชีวิต
• 9. งำนอดิเรกช่วยพัฒนำทักษะจนกลำยเป็นรำยได้เสริมหรือ
เกิดอำชีพ เสริมเศรษฐกิจของบุคคลและสังคม



6. กิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรแีละร้องเพลง  

• ดนตรี  เป็นภำษำกลำงที่ใช้สื่อสำรหรือถำ่ยถอดควำมรูส้ึกของมวล
มนุษยชำติ เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ ำวัน บุคคลและชุมชนคุ้นเคยกับ
ดนตรีทั้งในด้ำนกำรเรียนรู้ กำรสื่อสำร กำรแสดงออกแห่งตน กำรท้ำทำย 
ดนตรีเป็นกำรระบำยอำรมณ์ เป็นกำรผ่อนคลำยควำมเครียดขณะท ำงำน
หรือเวลำว่ำง กล่ำวโดยสรุป ดนตรีเป็นนันทนำกำรที่ต้องมีควบคู่กับสังคม 
เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ ำวัน มีบทบำทต่อบุคคล ชุมชน สังคม และ
ประเทศชำติ ประเภทของดนตรีตำมลักษณะกำรเข้ำร่วม มีดังนี้



6. กิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรีและร้องเพลง  (ต่อ) 
• 1. กำรร้องเพลง เช่น เพลงไทย เพลงสำกล เพลงโอเปร่ำ เพลงคลำสสิก
• 2. กำรเล่นดนตรี เช่น เครื่องสำย กีตำร์ เปียโน ไวโอลิน 
• 3. กำรฟังดนตรี เช่น คอนเสิร์ต ซิมโฟนี เครื่องสำย
• 4. เพลงประกอบกิจกรรมเข้ำจงัหวะ เช่น เพลงพื้นเมือง ร ำวง
• 5. กำรสร้ำงสรรค์ทำงดนตรี เช่น กำรแต่งเพลง เนื้อร้อง ท ำนอง กำร
ประดิษฐ์อุปกรณ์ดนตรี  
• 6. กิจกรรมดนตรีแบบผสม เช่น กำรเต้นร ำพื้นเมือง ระบ ำบัลเล่ย์ ละคร
เพลง โอเปร่ำ เทศกำลดนตรี



การจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรีและร้องเพลง

• 1. ดนตรีส าหรับเด็กและเยาวชน เช่น โรงเรียนสอนดนตรี 
ดนตรีส ำหรับเยำวชน กำรศึกษำกำรเล่นและฟังดนตรี
• 2. ดนตรีส าหรับประชาชน กำรจัดสวัสดิกำรดนตรีส ำหรับ
ประชำชนทั่วไป เช่น ศูนย์สังคีต สังคีตศำลำ ศูนย์วัฒนธรรมหรือ
คอนเสิร์ตเพื่อธุรกิจ กำรบันเทิง ผับ ดิสโก้ คลับ สโมสร 
ห้องอำหำร ภัตตำคำร เป็นต้น 



การจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรีและร้องเพลง (ต่อ)

• 3. ดนตรีส าหรับผู้สูงอายุ เพื่อบริกำรแก่ประชำกรสูงอำยุซึ่งมี
ควำมต้องกำรและสนใจในกิจกรรมดนตรีที่แตกต่ำงออกไป 
• 4. ดนตรีส าหรับประชากรกลุ่มพิเศษ เช่น คนพิกำร บุคคล
ด้อยโอกำส และกลุ่มพฤติกรรมเบี่ยงเบน 



คุณค่าของกิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรีและร้องเพลง

• 1. ดนตรีช่วยกระตุ้นระบบประสำทสัมผัสของบุคคลและ
ชุมชน
• 2. ดนตรีสร้ำงอำรมณ์สุข สนุกสนำนและสุขสงบได้ 
• 3. ช่วยส่งเสริมกำรแสดงออกทำงอำรมณ์ 
• 4. ส่งเสริมควำมสำมำรถทำงจิตใจและสติปัญญำ 
• 5. เป็นสื่อภำษำท่ีไม่มีที่สิ้นสุด 



คุณค่าของกิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรีและร้องเพลง (ต่อ)

• 6. เป็นส่วนประกอบของชีวิตประจ ำวัน 
• 7. ช่วยลดควำมเครียดของบุคคลและสังคม 
• 8. สร้ำงและส่งเสริมคุณค่ำของศิลปะกำรสร้ำงสรรค์  
• 9. เป็นกำรพัฒนำอำชีพเศรษฐกิจแก่สังคม 
• 10. เป็นสื่อของกำรสร้ำงควำมเข้ำใจมิตรภำพแก่มวลมนุษย์



7. กิจกรรมนันทนาการประเภทกลางแจ้ง/นอกเมือง
• เป็นกิจกรรมหลำกหลำยที่ส่งเสรมิให้บุคคลได้มีโอกำสใกลช้ิดธรรมชำติ 
ห่ำงไกลจำกสภำพแวดล้อมและมลพิษ ส่งเสริมให้เกิดกำรพัฒนำ กำร
เจริญเติบโตทำงด้ำนร่ำงกำย อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำของบุคคล และ
สังคม กิจกรรมกำรอยู่ค่ำยพักแรมเป็นกิจกรรมนันทนำกำรกลำงแจ้ง นอก
เมืองที่ส ำคัญยิ่งอย่ำงหนึ่ง เพรำะเป็นกำรผสมผสำนกิจกรรมต่ำง ๆ เข้ำด้วยกัน 
เช่น กิจกรรมศิลปหัตถกรรม กำรต่อสู้เพื่อกำรอยู่รอด กำรสร้ำงวัสดุอุปกรณ์
โดยอำศัยธรรมชำติ กำรได้สัมผัสใกล้ชิดธรรมชำติ กิจกรรมตกปลำ ล่ำสัตว์ ไต่
เขำ ศึกษำธรรมชำติ กำรอนุรักษ์ธรรมชำติ และคุณค่ำทำงสังคม ระบอบเสรี
ประชำธิปไตย



7. กิจกรรมนันทนาการประเภทกลางแจ้ง/นอกเมือง (ต่อ)
• แหล่งนันทนำกำรกลำงแจ้ง เช่น สนำมกีฬำ ค่ำยลูกเสือเนตรนำรี สระ
ว่ำยน้ ำ ฟำร์มเล้ียงสัตว์ โบรำณวัตถุ โบรำณสถำน พิพิธภัณฑ์ สวนสัตว์ 
เป็นแหล่งที่ให้ควำมรู้ ทักษะเบื้องต้น สร้ำงเสริมประสบกำรณ์ชีวิต 
ก่อให้เกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจ กำรปรับตัวของมนุษย์กับธรรมชำติ 
สิ่งแวดล้อม มลภำวะเป็นพิษ กำรป้องกันรักษำและอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม 
ควำมประทับใจ เป็นต้น สนำมเด็กเล่นและสถำบันกำรศึกษำ ก็เป็น
แหล่งนันทนำกำรกลำงแจ้งที่ช่วยพัฒนำกิจกรรมของเยำวชนและ
ประชำชนในด้ำนกำรเจริญเติบโตและคุณภำพชีวิต 



8. กิจกรรมนันทนาการทางสังคม

• ดังที่เข้ำใจกันโดยทั่วไป มนุษย์เป็นสัตว์สังคม 
ต้องกำรควำมรัก ควำมเข้ำใจ ควำมสัมพันธ์ และกำร
เป็นเจ้ำของ ดังนั้น กิจกรรมนันทนำกำรทำงสังคม
เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมโอกำสมนุษยสัมพันธ์ 
ควำมเข้ำใจ ควำมสำมัคคี และคุณภำพชีวิต 



8. กิจกรรมนันทนาการทางสังคม  (ต่อ)
• คุณค่านันทนาการทางสังคม มีดังนี้
• 1. ส่งเสริมกิจกรรมกำรใช้เวลำวำ่งให้เกิดประโยชน์ 
• 2. ส่งเสริมมนุษยสัมพันธ์ในกลุ่มและชุมชน
• 3. เป็นกำรผ่อนคลำยควำมตึงเครียดจำกงำนและสังคม 
• 4. เป็นกำรส่งเสริมกำรเป็นสมำชิกของกลุ่ม 
• 5. สร้ำงเสริมคุณค่ำของสังคมประชำธปิไตย 
• 6. ช่วยพัฒนำคุณภำพของสังคม 



กิจกรรมนันทนาการทางสังคม 
• ส่วนใหญ่ใช้กิจกรรมย่อย ๆ ดังนี้
• 1. เกม ซึ่งมีควำมหลำกหลำย เช่น เกมกลุ่มสัมพันธ์ เกม
สร้ำงสรรค์ เกมนันทนำกำร เกมเบ็ดเตล็ด เกมกำรแข่งขัน เกม
จินตนำกำร ฯลฯ 
• 2. ละคร เพื่อเป็นกำรส่งเสริมกิจกรรมสังคม ละครช่วยใน
กำรเสริมสร้ำงกำรแสดงออกทำงจินตนำกำร และควำม
สนุกสนำนเพลิดเพลินของชุมชน



กิจกรรมนันทนาการทางสังคม  (ต่อ)
• 3. ดนตรี เพื่อเป็นมหรสพ เพื่อกำรสร้ำงสรรค์ในกลุ่มคน และเป็นกำร
ระบำยอำรมณ์ สร้ำงควำมรักควำมเข้ำใจ สร้ำงมิตรภำพ วัฒนธรรม
ประเพณี
• 4. การเต้นร าและกิจกรรมเข้าจังหวะ กำรลีลำศ กำรละเล่นพื้นเมือง 
เต้นร ำประกอบจังหวะดนตรี เป็นกำรเปิดโอกำสทำงสังคมให้ชุมชน 
• 5. กีฬาเพื่อนันทนาการ ส่งเสริมคุณค่ำควำมสำมัคคี กำรใช้เวลำว่ำง
ของสมำชิกเพื่อกำรสังคมและมนุษยสัมพันธ์ สมรรถภำพทำงกำย และ
จิตใจ



กิจกรรมนันทนาการทางสังคม  (ต่อ) 
• 6. ศิลปหัตถกรรม มีประโยชน์ต่อชุมชน เช่น ชุมชนอำจจะ
ร่วมกันจัดเทศกำลศิลปหัตถกรรมของหมู่บ้ำนหรือชุมชนโดย
ใช้ศิลปหัตถกรรมเป็นสื่อ และกิจกรรมของชุมชน
• 7. งานเลี้ยงสังสรรค์ กำรไปรับประทำนอำหำรนอกบ้ำน 
ปิกนิก งำนปำร์ตี้ เป็นกิจกรรมทำงสังคมท่ีสร้ำงเสริม
บรรยำกำศครอบครัว และชุมชนให้อบอุ่นและสร้ำงควำม
เข้ำใจอันดีต่อกัน



9. กิจกรรมนันทนาการพิเศษ

• เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นในโอกำสเทศกำลพิเศษ ต้องมี
กำรจัดเตรียมอำคำรสถำนที่เพื่อเปิดโอกำสให้ชุมชน
ได้มำร่วมกัน เช่น เทศกำลสงกรำนต์ ลอยกระทง 
คริสต์มำส ตรุษจีน รวมทั้งกิจกรรมวันพิเศษของบุคคล
ในครอบครัว เช่น วันเกิด วันครบรอบแต่งงำน เป็นต้น 



9. กิจกรรมนันทนาการพิเศษ  (ต่อ)
• คุณค่าของกิจกรรมนันทนาการพิเศษ
• 1. เป็นศูนย์กลำงของชุมชน เปิดโอกำสให้ชุมชนได้ท ำงำนร่วมกัน และ
ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  
• 2. เป็นกำรเปิดโอกำสกำรท ำงำนสร้ำงโปรแกรมนันทนำกำร
• 3. เป็นกำรใช้สื่อประชำสัมพันธ์ของชุมชนเพื่อก่อให้เกิดทัศนคติที่ดีของชุมชน
• 4. เปิดโอกำสให้บุคคลได้รู้จักสมำชิกใหม ่สร้ำงมนุษยสมัพันธ์ 
• 5. เป็นกำรท ำงำนร่วมกันโดยมีเป้ำหมำยเดียวกนั 



กิจกรรมนันทนาการพิเศษ  (ต่อ)
• - วันพิเศษ เทศกำล มหกรรมต่ำง ๆ เช่น วันสงกรำนต์ ลอย
กระทง หรือเทศกำลศิลปหัตถกรรม วันครบรอบวันก่อตั้ง
ชุมชน เป็นต้น
• - นิทรรศกำร เป็นกำรส่งเสริมควำมรู้ควำมเข้ำใจแก่ชุมชน 
เช่น งำนอดิเรก กำรประกวดสิ่งประดิษฐ์ สัตว์เลี้ยง แสตมป์ 
เป็นต้น



กิจกรรมนันทนาการพิเศษ  (ต่อ)
• - กำรแสดงบนเวที เช่น ละครสัตว์ คอนเสิร์ต ดนตรี 
• - กำรประกวดทักษะควำมสำมำรถ เช่น กำรจัดสวนดอกไม้ 
แข่งขันตกปลำ ท ำขนมเค้ก ประกวดนำงงำม แข่งขันกินผลไม้ 
แข่งขันจักรยำน เป็นต้น
• - เทศกำลเต้นร ำ เทศกำลดนตรี เทศกำลศิลปหัตถกรรม 
เทศกำลกีฬำพ้ืนเมือง



10. กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม (อ่าน พูด เขียน)   
• กิจกรรมนันทนำกำรประเภทวรรณกรรม ส่งเสริมให้บุคคล
พัฒนำทักษะควำมรู้ และควำมสำมำรถ เหมำะกับทุกระดับวัย
และเพศ วรรณกรรมก่อให้เกิดควำมสนุกสนำนเพลิดเพลิน กำร
แสดงออกแห่งตนอย่ำงสร้ำงสรรค์ ก่อให้เกิดกำรพัฒนำ
จินตนำกำร สำมำรถเข้ำร่วมกิจกรรมแบบประหยัดได้ และเป็น
กิจกรรมที่เก่ำแก่ของมนุษยชำติ 



10. กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม (อ่าน พูด เขียน)   
• กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม (อ่ำน พูด เขียน) มีรูปแบบดังนี้
• 1. กำรจัดวิธีอ่ำนอย่ำงมีประสิทธิผลและประสิทธิภำพ เพื่อพัฒนำตนเอง
• 2. กำรอ่ำนหนังสือพมิพ์ นวนิยำย หนังสือปริทัศน์ วรรณกรรม
• 3. กำรเขียนจดหมำยสงัคมธุรกิจ เขียนเพื่อพัฒนำทักษะภำษำ
• 4. กำรเขียนบทร้อยกรอง เขียนคอลัมน์ เขียนหนังสือรำยปักษ์
• 5. กำรพูดโต้วำที อภิปรำย ซักถำม กำรจัดพบปะสภำกำแฟ
• 6. กำรพูดทำงวิทยุโทรทัศน์ กำรเล่ำนิทำน กำรพูดในที่ชุมชน



11. กิจกรรมนันทนาการประเภทการบริการอาสาสมัคร   
• กิจกรรมนันทนำกำรประเภทกำรบริกำรอำสำสมัคร เป็นกิจกรรมที่
ส่งเสริมในเรื่องคุณธรรม จริยธรรม กำรให้และกำรรับ กำรร่วมมือของ
ชุมชน อันจะก่อให้เกิดควำมพึงพอใจ และกำรพัฒนำจิตใจของบุคคล
และสังคม อำสำสมัครเป็นกำรให้บริกำรโดยปรำศจำกสินจ้ำงรำงวัล 
เป็นกำรเสริมสร้ำงทักษะและกำรสร้ำงคุณภำพชีวิต กำรให้บริกำร
อำสำสมัครเป็นกำรพัฒนำชุมชนและประเทศชำติโดยอำศัยแรงงำน 
ควำมร่วมมือของกลุ่ม หน่วยงำน เอกชน ชุมชนและองค์กำรธุรกิจ
กำรค้ำที่จะต้องจัดบริกำรชุมชน 



11. กิจกรรมนันทนาการประเภทการบริการอาสาสมัคร   

• กิจกรรมนันทนำกำรประเภทกำรบริกำรอำสำสมัคร มีดังนี้
• 1. กำรพัฒนำชุมชน ได้แก่ วัด โรงเรียน สถำนที่รำชกำร 
โบรำณสถำน และโบรำณวัตถุ
• 2. ลูกเสือชำวบ้ำนพัฒนำชุมชน 
• 3. กีฬำที่จัดโดยสโมสร สมำคมกีฬำ จัดกิจกรรมศิลปะชุมชน 
วัฒนธรรม 



11. กิจกรรมนันทนาการประเภทการบริการอาสาสมัคร   
• 4. นันทนำกำรนอกเมือง กลำงแจ้ง ช่วยส่งเสริมคุณค่ำอำสำสมัคร กำรให้ 
กำรรับ ผู้น ำ ผู้ตำมที่ดี  
• 5. ศูนย์เยำวชน ส่งเสริมกำรพฒันำเยำวชน 
• 6. โรงเรียนและสถำบันอุดมศึกษำฝึกอบรมนักเรียน นิสิต นักศึกษำ ให้รู้จัก
กิจกรรมอำสำสมัคร
• 7. สมำคมและมูลนิธิที่เป็นองค์กรเอกชนอำสำสมัคร จัดกิจกรรม 
อำสำสมัครบริกำรชุมชน สังคม ส ำหรับประชำกรประเภทต่ำง ๆ เช่น สมำคม
สตรี สภำสตรีแห่งชำติ มูลนิธิสำยใจไทย สมำคมสังคมสงเครำะห์แห่งประเทศ
ไทย สโมสรโรตำรีไ่ลอ้อน เป็นต้น



12. กิจกรรมนันทนาการประเภทการท่องเที่ยวทัศนศกึษา
• กิจกรรมนันทนำกำรประเภทกำรทอ่งเที่ยวทศันศึกษำ เป็นกิจกรรมที่สร้ำง
เสริมประสบกำรณ์ชีวิต สร้ำงควำมประทับใจ ควำมซำบซึ้งในธรรมชำติ 
ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี วิถีชีวิตของชุมชนและสังคมในลักษณะที่แตกต่ำงกัน 
กำรท่องเที่ยวส่งเสริมกำรพฒันำ และกำรเจริญเติบโตทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ 
อำรมณ์และสังคม รวมทั้งบุคลิกภำพ เป็นกำรสร้ำงประสบกำรณ์ตรง โดยใช้
แหล่งนันทนำกำรที่นอกจำกจะเรียนในห้องเรียนหรือสถำบันกำรศกึษำ เป็น
กำรศึกษำชุมชนธรรมชำติที่แท้จริง กำรทอ่งเที่ยวยังเป็นกำรพัฒนำ เศรษฐกิจ 
เป็นกำรกระจำยรำยได้สู่ชนบท และเป็นกำรสร้ำงควำมเขำ้ใจอันดีต่อเพื่อน
มนุษย์ต่อธรรมชำติ สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรม



12. กิจกรรมนันทนาการประเภทการท่องเที่ยวทัศนศึกษา
• 1. ด้านศิลปะและดนตรี หมำยถึง กิจกรรมทัศนศึกษำทีเ่น้นกำรแสดง
ศิลปะและดนตรี รวมถึงกระบวนกำรผลิตศิลปะและดนตรี ซึ่งเป็นแหล่ง
รวบรวมผลงำนทำงด้ำนน้ี เช่น พิพิธภัณฑ์ โรงละคร ศูนย์วัฒนธรรม หอศิลป์ 
โรงภำพยนตร์ เป็นต้น 
• 2. ด้านวรรณกรรมและประวัติศาสตร์ หมำยถึง กิจกรรมทัศนศึกษำที่เน้น
กำรศึกษำทำงด้ำนวรรณกรรมและประวัติศำสตร์ เช่น วัด โบรำณสถำน 
หอสมุดแห่งชำติ ห้องสมุดส ำหรับประชำชน อุทยำน ประวัติศำสตร์ สถำนที่
ประวัติศำสตร์ทำงด้ำนวรรณกรรม เช่น ศิลำจำรึก เมืองโบรำณ เป็นต้น



12. กิจกรรมนันทนาการประเภทการท่องเที่ยวทัศนศึกษา
• 3. ด้านการติดต่อสื่อสารคมนาคม คือ กิจกรรมทัศนศึกษำท่ีเน้น
ในด้ำนกิจกรรมกำรติดต่อสื่อสำรคมนำคม เช่น ทัศนศึกษำระบบ
สถำนี วิทยุโทรทัศน์ สถำนีรถไฟ ท่ำเรือ ท่ำอำกำศยำน เป็นต้น
• 4. ด้านสถานที่ราชการ เป็นกิจกรรมที่เน้นศึกษำกำรบริหำร
หน่วยงำนขององค์กำรของภำครัฐ เพื่อให้เข้ำใจกำรด ำเนินงำนของ
รำชกำร เช่น ท ำเนียบรัฐบำล รัฐสภำ กระทรวง กรม โรงเรียน ศำลำ
กลำง เป็นต้น



12. กิจกรรมนันทนาการประเภทการท่องเที่ยวทัศนศึกษา
• 5. ด้านสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ เป็นกิจกรรมทัศนศึกษำที่เน้นทำงดำ้น
กำรศึกษำเรียนรู้ สัมผัส เข้ำใจ ก่อให้เกิดควำมซำบซึ้ง ประทับใจ และก่อให้เกิด
กำรอนุรักษ์ธรรมชำติ เช่น กำรท่องเที่ยวศึกษำ อุทยำนแห่งชำติ วนอุทยำน สวน
สัตว์ สวนรุกขชำติพฤกษศำสตร์ เขตรักษำพันธุ์สัตว์ป่ำ ป่ำเขำ ล ำธำร ต้นน้ ำ 
ทรัพยำกรธรรมชำติ ที่หำยำก เช่น ถ้ ำ น้ ำตก ภูผำ เป็นต้น  
• 6. ด้านโรงงานและสถานที่เพื่อการผลิต เป็นกิจกรรมทัศนศึกษำที่เน้นเรือ่ง
กรรมวิธี กระบวนกำรผลิตในโรงงำนอุตสำหกรรม หรืออุตสำหกรรมท้องถิ่น เช่น 
ฟำร์มโรงงำนผลิตนม โรงงำนผลิต น้ ำมัน สิ่งทอ เครื่องเขียน กระดำษ ผลิตภัณฑ์
ผ้ำ เป็นต้น 



12. กิจกรรมนันทนาการประเภทการท่องเที่ยวทัศนศึกษา
• 7. ด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี เช่น พิพิธภัณฑ์
วิทยำศำสตร์ ศูนย์คอมพิวเตอร์ ท้องฟ้ำจ ำลอง นิทรรศกำร
ทำงวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี
• 8. แหล่งพัฒนาสุขภาพอนามยั เช่น ศูนย์ฝึกกีฬำ ศูนย์
สุขภำพ เป็นต้น



13. กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุ่มสัมพันธ์ มนุษยสัมพันธ์
• กิจกรรมนันทนำกำรประเภทกลุ่มสัมพันธ์ มนุษยสัมพันธ์ เป็น
กิจกรรมที่จะให้คุณค่ำกำรเรียนรู้ กำรอยู่ร่วมกันในสังคม ลดควำมเห็น
แก่ตัว ให้บุคคลมีควำมรู้สึกว่ำตนเองมีคุณค่ำและเป็นส่วนหนึ่งของ
สังคม รู้จักหน้ำที่ควำมรับผิดชอบ กำรเป็นผู้น ำผู้ตำมที่ดี เป็นกำร
พัฒนำสังคมและทรัพยำกรของชุมชน นอกจำกนี้ กิจกรรมกลุ่ม
สัมพันธ์ยังช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของกลุ่มในกำรเข้ำร่วม กำรให้
ควำมร่วมมือในกำรด ำเนินกำรไปสู่เป้ำหมำยขององค์กรที่ตั้งขึ้นไว้ 



13. กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุ่มสัมพันธ์ มนุษยสัมพันธ์
• กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ มนุษยสัมพันธ์
• 1. กำรอภิปรำย เช่น ปัญหำและอุปสรรคของกำรท ำงำน เศรษฐกิจ และ
สิ่งแวดล้อม
• 2. เกมส่งเสริมคณุค่ำประชำธิปไตย ค่ำนิยม กำรท ำงำนเป็นทีม 
• 3. เกมสังเกตพฤติกรรม กำรฟัง-พูด-คิด
• 4. เกมกำรปกครองและบริหำรกลุ่ม 
• 5. เกมสร้ำงควำมคุ้นเคย เช่น เปิดหน้ำต่ำงหัวใจ



14. กิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจและความสงบสุข
• กิจกรรมนันทนำกำรประเภทพัฒนำจิตใจและควำมสงบสุข เป็น
กิจกรรมที่สอนคุณค่ำในเรื่องกำรพัฒนำสมำธิ จิตใจ ควำมสุขสงบ ซึ่ง
ไม่ได้เน้นในเรื่องกำรเคลื่อนไหว ตื่นเต้นหรือควำมสนุกสนำน 
ตัวอย่ำงเช่น กิจกรรมฝึกสมำธิ โยคะ กำรฟังเพลง ศึกษำธรรมะ 
ปรัชญำมวยจีน เป็นต้น ถือว่ำเป็นกิจกรรมที่ส ำคัญไม่แพ้กิจกรรมอื่น 
ๆ เพรำะกิจกรรมนี้จะช่วยสร้ำงควำมสมดุลระหว่ำงกำรท ำงำนกับกำร
พักผ่อน ลดควำมเครียด ควำมวิตกกังวล เป็นกำรพัฒนำกำรทำงจิตใจ
และสภำพร่ำงกำย ระบบสรีระควบคู่กับทำงด้ำนจิตใจ



15. กิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ

• กิจกรรมนันทนำกำรประเภทพัฒนำสุขภำพและสมรรถภำพ 
เป็นกิจกรรมที่ให้คุณค่ำในเรื่องกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตในด้ำน
สุขภำพกำยและจิตใจเพื่อให้เกิดกำรพัฒนำสุขภำพและ
สมรรถภำพ รวมถึง กำรควบคุมอำหำร กำรออกกำลังกำย กำร
พักผ่อน กำรสร้ำงควำมสมดุลของชีวิต เช่น กำรวิ่ง-เดิน เพื่อ
สุขภำพ ขี่จักรยำน กำรควบคุมน้ ำหนัก กำรบริโภคอำหำรและ
โภชนำกำร กำรผ่อนคลำยควำมเครียด เป็นต้น



งานเดี่ยว

• อำจำรย์ เน้นย้ า ให้นักศึกษำออกก ำลังกำยด้วยตนเอง 
เช่น กำรวิ่ง กำรเล่นกีฬำ เสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำย 
เป็นต้น อย่ำงน้อยวันละ 20 นาทีต่อวัน จ านวน 3 วัน
ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ แล้วน ำข้อมูลของแต่
ละวันเข้ำเก็บไว้ลงในระบบทั้งภำพเคลื่อนไหวและข้อมูล
ต่ำง ๆ โดยจัดส่งงำนผ่ำน Microsoft Teams



งานกลุ่ม
• ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มฝึกปฏิบัติกำรจัดกิจกรรม
นันทนำกำร อย่างน้อยกลุ่มละ 20 นาที โดยก าหนดให้มี
นักศึกษาท่ีเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ จ านวน 20 คน
แล้วน ำข้อมูลของกำรท ำกิจกรรมนันทนำกำรเข้ำเก็บไว้ใน
ระบบ ท้ังภำพเคลื่อนไหวและข้อมูลต่ำง ๆ โดยจัดส่งงำน
ผ่ำน Microsoft Teams


