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ส่งเสริมฯ จัดโครงการ CRU CWIE
พลิกโฉมการศึกษา สร้างสมรรถนะสู่ผู้เรียน

จันทร์กระจ่างฟ้า

	 สำนัักส่งเสริิมวิิชาการิและงานั
ทะเบีียนั	จััดโคริงการิการิจััดการิศึึกษา
มหาวิิทยาลัยริาชภััฏจัันัทริเกษมเชิงบีูริณา
การิกับีการิทำงานักับีชุมชนั	(CRU-CWIE	
community)	เพื่่�อสร้ิางริะบีบีกลไก	กฎหมาย	
ริะเบีียบี	การิจััดการิศึึกษาของมหาวิิทยาลัย	
และสร้ิางเคร่ิอข่ายควิามร่ิวิมม่อกบัีวิสิาหกจิัชมุชนั
และผูู้ป้ริะกอบีการิขนัาดกลางและเลก็ในัพื่่�นัที�

			 ผูู้้ช่วิยศึาสตริาจัาริย์พิื่ศึมัย	จััตุรัิตน์ั	
ผูู้้อำนัวิยการิสำนัักส่งเสริิมวิิชาการิและงานั
ทะเบีียนั	กล่าวิวิ่า	การิจััดการิศึึกษาแบีบี
เชิงบีูริณาการิกับีการิทำงานักับีชุมชนั	เป็นั
โคริงการิที�มีควิามจัำเป็นัและมีควิามสำคัญ
ในัการิที�มหาวิิทยาลัยจัะพื่ลิกโฉมการิจััดการิ
เริียนัการิสอนัที�เนั้นัภัาคทฤษฎีในัห้องเริียนั	
เปน็ัการิจัดัการิเริยีนัการิสอนัที�สร้ิางสมริริถนัะ
ให้แก่ผูู้้เริียนัและนัักศึึกษาโดยเนั้นัการิปฏิบีัติ	
เนัน้ัการิทำงานัเชงิพื่่�นัที�	ที�จัะสนับัีสนุันัใหก้าริ
เริียนัการิสอนัมีปริะสิทธิิภัาพื่	

			 “วิัตถุปริะสงค์หลักของโคริงการิ	
เพื่่�อให้เกิดการิปฏิริูปมหาวิิทยาลัยให้เป็นั
มหาวิิทยาลัยด้านัการิพัื่ฒนัาชุมชนัเชิงพื่่�นัที�
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อย่างเป็นัรูิปธิริริม	มหาวิิทยาลัยจัำเป็นัต้อง
พื่ลิกโฉมในัทุกมติ	ิทั�งหลกัสตูริ	การิเริยีนัการิสอนั	
ผูู้้เริียนั	ผูู้้สอนั	โดยสริ้างริูปแบีบีควิามริ่วิมม่อ
ในัการิจัดัการิศึกึษาอยา่งเปน็ัริปูธิริริมริะหวิา่ง
สถานัศึึกษา	สถานัปริะกอบีการิชุมชนั	และ
สมาคมวิิชาชีพื่ต่าง	ๆ ”	ผูู้้อำนัวิยการิฯ	กล่าวิ

			 ผูู้้อำนัวิยการิฯ	กล่าวิต่อว่ิา	มหาวิทิยาลยั
เห็นัควิามสำคัญของการิปฏิริูปรูิปแบีบีการิ
จััดการิเริียนัการิสอนั	เพื่ริาะจัะทำให้เกิด
ปริะโยชน์ัต่อนัักศึึกษาในัการิเป็นับัีณฑิิตที�
ปฏบิีตังิานัจัริงิไดต้ามควิามตอ้งการิของสถานั
ปริะกอบีการิ	มีอาชีพื่	มีริายได้ในัริะหว่ิาง
ศึึกษา	เป็นัพื่ลเม่องและพื่ลโลกที�มีคุณภัาพื่	
เพื่ริาะสถานัปริะกอบีการิได้ยกริะดับีควิาม
สามาริถในัการิแขง่ขนััจัากการิริว่ิมกบัีสถาบีนัั
ในัการิผู้ลิตและพื่ัฒนัานัักศึึกษา	อาจัาริย์
และบุีคลากริได้พื่ัฒนัาศึักยภัาพื่ตริงตามการิ

พัฒนาฟื้นฟูภาวะถดถอยทางการเรียน
วิทย์ จับมือ ร.ร สังกัดย่านบางเขน

			 คณะวิิทยาศึาสต ร์ิ 	 ริ่ วิม กับี
โริงเริียนัในัสังกัดสำนัักงานัเขตบีางเขนั
ริ่วิมจััดกิจักริริมการิพื่ัฒนัาสมริริถนัะด้านั
การิจัดัการิเริยีนัริูผู้้า่นัเทคโนัโลยดีจิัทิลัเปน็ั
ฐานัเพื่่�อฟื้้�นัฟูื้ภัาวิะถดถอยทางการิเริียนัริู้
ของผูู้้เริียนั	เพื่่�อสริ้างควิามริู้	ควิามเข้าใจั
เกี�ยวิกับีภัาวิะถดถอยทางการิเริียนัริู้ของ
ผูู้้เริียนัริะดับีการิศึึกษาขั�นัพื่่�นัฐานั	และ
พื่ัฒนัาสมริริถนัะผูู้้เริียนัด้วิย	Coaching	
Mindset

			 ผูู้้ช่วิยศึาสตริาจัาริย์	ดริ.ณัฐพื่ล	
ธินัเชวิงสกุล	อาจัาริย์ปริะจัำสาขาวิิชา
คอมพื่ิวิเตอริ์	คณะวิิทยาศึาสตริ์	กล่าวิวิ่า	
สาขาวิิชาภัายในัคณะได้ริับีงบีปริะมาณ
สนัับีสนุันัให้ดำเนัินัโคริงการิบีริิการิ
วิิชาการิ	ปริะจัำปี	2566	โดยผูู้้ริับีผู้ิดชอบี	
หาริอ่นัำปริะเดน็ัที�สามาริถสริา้งปริะโยชนั์
ต่อการิพื่ัฒนัาคริู	นัักเริียนั	และพัื่ฒนัา
บีุคลากริทางการิศึึกษา

	 จัากสถานัการิณ์การิแพื่ริ่ริะบีาด
ของโควิิด-19	ตั�งแต่ปี	พื่.ศึ.2563	พื่บีวิ่า	 
ในัชว่ิงวิกิฤตดังกล่าวิ	ส่งผู้ลอย่างยิ�งตอ่การิเกิด
ภัาวิะถดถอยทางการิเริียนัริู้ของผูู้้เริียนั	หริ่อที�
เริียกว่ิา	Learning	Loss	ในัริะดับีการิศึึกษา
ขั�นัพ่ื่�นัฐานัจึังเป็นัที�มาของจุัดเริิ�มต้นัในัการิทำ
โคริงการิคริั�งนัี�

			 “วัิตถุปริะสงค์ของการิจัดักิจักริริมในั
คริั�งนัี�	ค่อ	เพ่ื่�อให้ข้าริาชการิครูิ	และบุีคลากริ
ทางการิศึึกษามีควิามริู้	ควิามเข้าใจั	เกี�ยวิกับี
ภัาวิะถดถอยทางการิเริียนัรู้ิ	พื่ร้ิอมพื่ัฒนัา
สมริริถนัะผูู้้เริียนัด้วิย	Coaching	Mindset	
ริวิมถึงการิเล่อกใช้เทคโนัโลยีดิจัิทัลในัการิ
จััดการิเริยีนัริู	้สูก่าริฟื้้�นัฟูื้ภัาวิะถดถอยทางการิ
เริียนัริู้ของผูู้้เริียนั”	ผู้ศึ.ดริ.ณัฐพื่ล	กล่าวิ

		 ผู้ศึ.ดริ.ณัฐพื่ล	กล่าวิต่อว่ิา	การิ
ดำเนันิักิจักริริมในัครัิ�งนัี�	ผูู้้รัิบีผิู้ดชอบีโคริงการิ 
มุง่มั�นัที�จัะเป็นัส่วินัหนัึ�งของการิขับีเคล่�อนัเพ่ื่�อ
ให้เกิดการิพื่ัฒนัาคุณภัาพื่ของข้าริาชการิคริู	 

บีุคลากริทางการิศึึ กษา	และผูู้้ เริี ยนั	 
ให้สามาริถดำเนัินัการิจััดการิเริียนัการิสอนั
ที�บีริริลุตามจุัดมุ่งหมายทางการิศึึกษาที�
กำหนัดไวิ้	โดยผูู้้สอนัสามาริถใช้หลักการิ
ของการิ	Coaching	Mindset	ในัการิเข้าใจั
และเข้าถึงผูู้้เริียนั	ผู้่านัส่�อการิเริียนัริู้และ
เทคโนัโลยีต่าง	ๆ

			 “ผูู้้ เข้ าริ่ วิมสามาริถยกริะดับี
คุณภัาพื่การิศึึกษาให้กับีข้าริาชการิคริู	
และบีุคลากริทางการิศึึกษา	เพ่ื่�อนัำไปสู่
การิพัื่ฒนัาผู้ลสัมฤทธิิ�ทางการิเริียนัของ
ผูู้้เริียนัให้มีพื่ัฒนัาการิที�ดีขึ�นั	ริวิมถึงการิ
เสริิมทักษะทั�งการิ	Re-skill,	Up-skill	
และNew-skill	อย่างต่อเนั่�อง	ส่วินัผูู้้ดำเนัินั
โคริงการิสามาริถส่งต่อองค์ควิามริู้เพื่่�อการิ
พื่ฒันัาคณุภัาพื่การิศึกึษาริว่ิมกบัีโริงเริยีนัในั 
เคริ่อข่าย	และเป็นัการิแลกเปลี�ยนัเริียนัริู้
แบีบีบีูริณาการิต่อไปในัอนัาคตได้อย่าง 
มีปริะสิทธิิภัาพื่”	ผู้ศึ.ดริ.ณัฐพื่ล	กล่าวิ
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เปลี�ยนัแปลงและควิามต้องการิของท้องถิ�นั
			 “โคริงการินัี�	จัะสำเริจ็ัไดต้อ้งพื่ฒันัา

สมริริถนัะ	อาจัาริยแ์ละบุีคลากริใหม้สีมริริถนัะ
ตามวิิชาชีพื่ของหลักสูตริ	CRU-CWIE	และ
สมริริถนัะในัการิเปน็ัอาจัาริยน์ัเิทศึก	์ตลอดจันั
การิทำงานัริ่วิมกับีสถานัปริะกอบีการิในัพื่่�นัที�	
และร่ิวิมออกแบีบีริายวิชิาที�บีรูิณาการิกับีการิ
ทำงานักับีวิิสาหกิจัชุมชนัและสถานัปริะกอบี
การิในัชมุชนั	โดยผู้ลติเปน็ัหลกัสตูริแบีบีไมร่ิบัี
ปริญิญา	(non-degree)	ซึ่ึ�งจัะเนัน้ัการิ	reskill	
upskill	และสริ้างสมริริถนัะที�จัำเป็นัด้านั
วิิชาชีพื่ให้แก่ผูู้้เริียนั	หร่ิอผู้ลิตเป็นัหลักสูตริ
ชุดวิิชา	(Module	course)	เพื่่�อเก็บีริายวิิชา
เข้าสู่ริะบีบีคลังหน่ัวิยกิต	(Credit	bank)	
และสามาริถนัำมาเทียบีโอนักับีริายวิิชาในั
หลักสูตริปกติ	เพื่่�อสำเริ็จัการิศึึกษาริะดับี
ปริิญญาในัอนัาคต”	ผูู้้อำนัวิยการิฯ	กล่าวิ
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	 สัปดาห์นัี�	ผูู้้เขียนัขอมาเปิด
คอลัมนั์ใหม่กับี	TECH&IT	ที�จัะมา
แนัะนัำเกี�ยวิกับีเทคโนัโลยีใหม่	ๆ	แอป
พื่ริิเคชันัเจั๋ง	ๆ	ที�จัะทำให้คุณใช้ชีวิิตได้
ง่ายขึ�นั	ด้วิยสมาริ์ทโฟื้นัเคริ่�องเดียวิ

	 ตอนันีั�อยู่ในัช่วิงปิดเทอมกันั	
เด็ก	ๆ	คงจัะได้พื่ักผู้่อนักันั	ท่องเที�ยวิ
กันัอย่างเต็มที�เลยล่ะซิึ่!	งั�นัขอเอาใจั
สายเที�ยวิด้วิยแอปแต่งริูป+ถ่ายริุปที�มี
ติดม่อถ่อไวิ้	จัะได้ภัาพื่คุมโทนัสวิย	ๆ	
กล้องฟื้ิล์ม	ริูปแนัวิสดใส	รูิปโทนัสีเข้ม	
เริาก็จััดมาให้	3	แอปจัุก	ๆ 	กันัไปเล้ย	ย

 “Adobe Light-
room Photo Editor” 
เป็นัอีกหนัึ�งแอปแต่งรูิป

		 ในัช่วิงปิดเทอมแบีบีนัี�	เด็ก	ๆ	
หลายคนัคงไม่อยากใช้ชีวิิตวินัเวิียนัอยู่
กบัีการิกินั	นัอนั	ทำงานั	นัั�งดูซึ่รีิยี	์และก็
วินัลปูไปเริ่�อย	ๆ 	ใชม่า๊	า!	แลว้ิกไ็มอ่ยาก
ออกไปโดนัแดดเผู้า	หริ่อเข้ายิม	เพื่ริาะ
จัากหุ่นัที�เคยดูเพื่ริียวิก็อาจัจัะเริิ�มมีไข
มันัมาสอดแทริก	หากปล่อยไวิ้ก็คงไม่ดี	

	 ดังนัั�นั	การิออกกำลังกายที�
บี้านัคงจัะดีมาก	ๆ	เลยล่ะ!	สัปดาห์นัี�	
Healthy	Life	มี	4	ท่าออกกำลังกาย	 
ที�ช่วิยเผู้าผู้ลาญไขมันัได้เป็นัอย่างดี 
มาแนัะนัำให้ได้ไปลองเล่นักันัดู...	

 1. ท่่าปีีนเขา (Mountain 
climber) เริิ�มในัการิวิิดพื่่�นั	ให้ลง 
นั�ำหนัักที�มอ่และนิั�วิโป้งทั�งสองข้าง	ยด่เข่า
และสะโพื่กให้ตริง	งอเข่าทำ	90	องศึา

4 ท่่า! ออกกำลัังกายในบ้้าน 
ลัดหน้าท่้อง เบ้ิร์์นไขมััน...

ข้้อมููล : www.shopat24.com

สดุเบีสกิ	ที�ตอ้งมตีดิเคริ่�อง	เปน็ัแอปสดุโปริ
สำหริบัีสายชอบีถ่ายริปูเลยละ่	เนั่�องจัากในั
แอปเตม็ไปด้วิยเคร่ิ�องมอ่มากมาย	ที�จัะช่วิย
แตง่ริปูของเริาใหด้สูวิยเหมอ่นัใชก้ล้องด	ีๆ 	
ถ่ายได้เลย	ที�สำคัญเริายังสามาริถเซึ่ฟื้พื่ริี
เซึ่็ตสวิย	ๆ 	ไวิ้ใช้ได้อีกด้วิยนั้า	สุดปังมาก

		 มาต่ออีกหนัึ�งแอป	“Snapseed”  
อันันัี�ดีจัริิงนัะ! เป็นัแอปแต่งรูิปที�สามาริถ

ทำให้เริาแต่งภัาพื่แบีบีม่อ
อาชีพื่อย่างง่ายดาย	Snap-
seed	ถ่อเป็นัแอปแต่งรูิปในั
ตำนัานัที�เปิดให้ดาวิน์ัโหลด

มานัานัมากอีกแอปหนึั�ง	และยังก็ยังคงได้
ริับีควิามนัิยมมากจันัถึงปัจัจัุบีันั	

	 โดยคุณสมบีัติของแอปแต่งริูปนีั�
คอ่การิแตง่ริปูแบีบีมอ่เดยีวิ	ไมซ่ึ่บัีซึ่อ้นั	แต่
กลบัีมี	Functions	จัำเปน็ัที�หลากหลาย	ทั�ง
การิปรัิบีโทนัสี	ปริบัีควิามสว่ิาง	การิปรัิบีจัดุ	
Focus	และการิใส่	Filter	เพื่่�อทำให้ภัาพื่ดู
คลาสสิกอีกด้วิย

	 โอ้ย	ๆ!	แค่	2	แอปก็ไม่ไหวิจัะ
ปังแล้วิใช่ไหมล่ะ!	มาต่อกันัที�	“VSCO”  
กันัเล้ย	ซึ่ึ�งเป็นัแอพื่แต่งริูปได้ริับีควิาม

นัิ ยมอย่ า งมาก ในัต่ า ง
ปริะเทศึ	เพื่ริาะมีฟื้ิลเตอร์ิ
ให้ เล่ อกแต่ งภัาพื่แนัวิ 
ฮิิปสเตอริ์มากมาย	และยังสามาริถ
ปริับีแต่งรูิปภัาพื่	เช่นัเพื่ิ�มควิามคมชัด	 
ปริบัีควิามสว่ิาง	ปริบัีโทนัริปูภัาพื่ได้ง่าย	
หากไม่พื่อใจัในั	Filter	ที�สริ้างขึ�นัมา
ก็สามาริถไปหาซึ่่�อฟิื้ลเตอร์ิแปลก	ๆ	 
ได้ในั	STORE

 เปีน็ไงกันับ้า้งคะ? สำหรับั้ท่ั�ง 
3 แอปีท่่�เอาไว้้ใช้้แต่่งรัูปีท่่� TECH&IT 
แนะนำในสัปีดาห์น่� ส่ว้นแอปีต่ัว้ไหน
ท่่�น้อง ๆ นักัศึึกัษา หรัือพี่่� ๆ บุ้คลากัรั
ยัังไม่่ได้โหลดกัันกั็สาม่ารัถลองโหลด
ม่าเล่นกัันได้นะคะ โหลดได้ฟรั่! แต่่
ถ้าอยัากัอัพี่เกัรัดคว้าม่ช้ิคของภาพี่ 
เพี่ิ�ม่เต่ิม่กั็ม่่แบ้บ้ซื้ื�อให้ด้ว้ยัจ้้า

กับีสะโพื่ก	เหยียดขาข้างที�งอออกกลับีไปในัท่าเตริียมวิิดพื่่�นั	แล้วิสลับีงอเข่าอีกข้าง 
ทำมุม	90	องศึากับีสะโพื่ก	ทำขาทั�งสองข้างสลับีกันัเป็นัเวิลาเซึ่็ทละ	20-30	วิินัาที	

 2. ท่า่แพี่ลงกั ์(Plank) : วิางขอ้ศึอกทั�งสองขา้งใหข้นัานักนัับีนัพื่่�นั	เหยยีดขา
ทั�งสองขา้งใหต้ริง	โดยใหน้ั�ำหนัักอยู่ที�ทอ่นัแขนัและนิั�วิโปง้ทั�งสองขา้ง	พื่ยายามริกัษาทา่
นัี�ให้ได้นัานัที�สุด	โดยไม่ยกตัวิขึ�นั	หลังตริง	ต้องริักษาลำตัวิให้ตริงโดยเกริ็งหนั้าท้องไวิ้	
และหายใจัตามปกติ	ทำให้นัานัที�สุดเท่าที�จัะทำได้	เริิ�มต้นัที�ปริะมาณ	10-30	วิินัาที	

 3. ท่่ารััสเซื้่ยัน ท่ว้ิสต่์ RUSSIAN (TWIST) :	นัั�งลงบีนัเส่�อออกกำลัง	แล้วิ
ยกเท้าทั�ง	2	ข้างให้ลอยขึ�นัเหนั่อพื่่�นัเล็กนั้อย	ต่อมาให้ปริะสานัม่อทั�ง	2	ข้างไวิ้ด้วิยกันั	
จัากนัั�นัใหบ้ีดิตวัิไปมาทั�งดา้นัซึ่า้ยและขวิา	ขณะที�พื่ยายามมองตริงไปดา้นัหนัา้	เพื่่�อไม่
ให้ริู้สึกเวิียนัหัวินัั�นัเอง	ทำให้ได้	10	คริั�ง	ทั�งหมด	3	เซึ่ต	ถ้าอยากเพื่ิ�มควิามเข้มข้นั	อย่า
ล่มหาดัมเบีล	หริ่อขวิดนั�ำมาถ่อไวิ ้

 4. ท่่าปี่�นจ้ักัรัยัานอากัาศึ (Bicycle Crunch) : นัอนัหงายกับีพื่่�นั	ปริะสานั
ม่อทั�ง	2	ข้างไวิ้หลังท้ายทอย	ยกส้นัเท้าขึ�นัจัากพื่่�นัปริะมาณ	1	ค่บี	แล้วิเกริ็งหนั้าท้อง
บีิดตัวิให้ข้อศึอกขวิาแตะกับีเข่าซึ่้าย	โดยขณะที�บีิดตัวิให้ยกเข่าซึ่้ายขึ�นัมาด้วิย	ค้างท่า
ไว้ิปริะมาณ	1-2	วินิัาท	ีคลายท่า	สลบัีข้างโดยยกเข่าซ้ึ่ายไปแตะที�เข่าขวิา	ทำซึ่�ำ	10-15	คริั�ง	
ทั�งหมด	3	เซึ่ต	

 ด่ม่ากัเลยัใช้่ไหม่ล่ะ! ไม่่ต้่องออกัไปีโดนแดดเผา ไม่่ต้่องไปีต่่อคิว้เล่นในยิัม่ 
กั็สาม่ารัถออกักัำลังกัายั เบ้ิรั์นไขม่ันได้สบ้ายั ๆ เล้ยั แต่่กั็อยั่าลืม่รัับ้ปีรัะท่านอาหารั
ท่่�ม่่ปีรัะโยัช้น์ด้ว้ยันะคะ เด่�ยัว้จ้ะไม่่ได้หน้าท่้องแบ้นรัาบ้น้า.

ต้้องมัี! 3 APP แต้่งร์ูปมัือถืือ  
คุุมัโท่นสวยทุ่กสไต้ลั์



	 นัับีว่ิาเป็นัเริ่�องน่ัาภูัมิใจัที�	ศึิษย์ัเก่ัาม่หาว้ิท่ยัาลัยัรัาช้ภัฏจั้นท่รัเกัษม่ สาขาวิ้ช้า
ว้ิท่ยัาศึาสต่รั์กัารักั่ฬา คณะว้ิท่ยัาศึาสต่รั์ รัุ่นท่่� 24 “โอ๊ต่” นายัว้ิเช้่ยัรั ศึรั่แพี่งพี่งษ์  
คว้้าเหร่ัยัญท่องโว้ว่้นัม่ ในปีรัะเภท่ต่่อสู้ 55 กักั.ช้ายั สรั้างชื้�อในศึึกัซื้่เกัม่ส์ ครัั�งท่่� 32  
ท่่�กัรัุงพี่นม่เปีญ ปีรัะเท่ศึกััม่พีู่ช้า มาได้สำเริ็จั	ต้องขอปริบีม่อให้ดัง	ๆ 	กันัเลยค่ะ

	 หลังจัากได้ทริาบีข่าวิดีนัี�	ทีมงานัจัันัทริ์กริะจ่ัางฟ้ื้าไม่ริอช้า	รีิบียกหูกริี�งกร๊ิางไป
ยังกริุงพื่นัมเปญ	ปริะเทศึกัมพืู่ชา	เพื่่�อแสดงควิามยินัดีและพืู่ดคุยกับีริุ่นัพื่ี�คนัเก่งของชาวิ
จัันัทริเกษมถึงควิามสำเริ็จัในัคริั�งนัี�	ก่อนัอ่�นัเริาไปทำควิามริู้จัักพื่ี�โอ๊ตกันัก่อนัดีกวิ่า

 Q : พี่่�โอ๊ต่แนะนำต่ัว้กัันหน่อยัค่ะ?
 A : ผม “โอ๊๊ต” นายวิิเชีียร ศรีแพงพงษ์์ เป็็นศิษ์ย์เก่่าสาขาวิิชีาวิิทยาศาสตร์ 

ก่ารก่ีฬา คณะวิิทยาศาสตร์ ร่่นที� 24 ครับ
 Q : ในศึึกัซื้่เกัม่ส์น่� คาดหว้ังม่ากั่อนหรัือไม่่คะ กัับ้คว้าม่สำเรั็จ้ครัั�งน่�?
 A : ผมว่ิานัก่กี่ฬาทก่่คนย่อ๊มคาดหวัิงครับ ก่บัก่ารไป็สงูสด่ในเส้นทางขอ๊งนัก่กี่ฬา 

ก่็คือ๊ เหรียญทอ๊ง แต่ผมก็่บอ๊ก่ตัวิเอ๊งเสมอ๊ว่ิาต้อ๊งก็่ไม่ก่ดดันตัวิเอ๊ง คิดแค่วิ่าทำให้ดีที�ส่ด 
ในท่ก่ครั�งที�ลงแข่งขัน ส่วินผลจะอ๊อ๊ก่มาเป็็นอ๊ย่างไรก่็ยอ๊มรับทั�งหมดครับ  

 ทุุก ส่ิ่� งทุุ ก อย่่ า ง ล้้ ว น
แต่่ต่้อง ใ ช้้ความพย่าย่าม
แล้ ะฝึึกฝึนทุ้� งสิ่่� น  ไม่ ใช้่ แค่
เฉพาะก้บกีฬาสิ่ามารถใช้้ได้้ก้บ 
ทุกุ ๆ เร่�องคร้บ แต่่ว่าความ
สิ่ามารถอย่่างเด้ีย่วบางคร้�ง
ก็ไม่สิ่ามารถเต่่บโต่หร่อไปถึง 
เป้าหมาย่ได้้คร้บ แต่่รวมไปถึง
การสิ่น้บสิ่นุนโด้ย่คนรอบข้้าง  
ผู้้ฝ้ึกึสิ่อน รวมถงึโอกาสิ่ทีุ�เรา
จะได้้เข้้ามาในจุด้นี�ด้้วย่คร้บ
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สุดเจ๋ง “พี่โอ๊ต”  ศิษย์เก่าวิทย์กีฬามจษ.
ผู้เขียน : จารุวรรณ
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4

Q :  จุ้ ด เรัิ� ม่ ต้่นของกั่ฬาโว้ว้่นั ม่ 
เกัิดขึ�นได้อย่ัางไรัคะ เป็ีนกั่ฬาแบ้บ้ไหน 
และเสน่ห์ อย่ัางไรั?

 A : จด่เริ�มต้นคอื๊ มรี่น่พี�ที�จนัทรเก่ษ์ม
ขอ๊งเรานี�แหละครับ พาไป็สมัครงานเกี่�ยวิ
ก่บัพวิก่สอ๊นมวิย วินัหน่�งเราก็่หยบินวิมมา
ตอ่๊ยเตะเลน่ ๆ  ก่นั โคช้ีป็ลา(โคช้ีโวิวินีมัทมี
ชีาติ)เห็นเข้า จ่งได้ชีัก่ชีวินมาลอ๊งเล่นครับ 

 โวิวินีมั เป็น็ศาสตร์ที�ฝึกึ่ฝึนโดยทั�ง
ที�มีและป็ราศจาก่อ๊าวิ่ธ จัดอ๊ยู่ในรูป็แบบ
มวิยแข็งและมวิยอ่๊อ๊น โวิวิีนัมสามารถใชี้
มือ๊, ศอ๊ก่, เตะ เทคนิคก่ารหลบหนีและใชี้
ไม้คาน ส่วินเสน่ห์ขอ๊งก่ีฬานี�ที�ผมชีอ๊บคือ๊
จะมีท่าก่ระโดดถีบสอ๊งขาหรือ๊เรียก่วิ่าท่า
ด่อ๊งชี่งถังก่ัง ซึ่่�งผมชีอ๊บมาก่ ๆ  ครับ 
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 ต้่ อ ง ย่ อ ม ร้ บ ก่ อ น เ ล้ ย่ ว่ า อ า จ า ร ย์่ ทุี�
มหาว่ทุย่าล้้ย่ข้องเรา หล้าย่ ๆ ทุ่านมีความร้้ความ
สิ่ามารถ แล้ะถ่าย่ทุอด้ออกมาทุ้�งเร่�องข้องทุฤษฎีี
แล้ะการปฏิ่บ้ต่่ให้ เข้้าใจได้้ง่าย่ แล้ะสิ่อนในส่ิ่�งทีุ� เรา
สิ่ามารถนำไปใช้้งานได้้จร่ง สิ่อนจากประสิ่บการณ์์
จร่ง ให้ เรีย่นร้้สิ่ถานการณ์์จร่ง ส่ิ่�งเหล่้านี�ทุำให้
ผู้มสิ่ามารถนำมาปร้บใช้้ก้บต่้วเอง แล้ะน้กกีฬา 
คนอ่�น ๆ  ได้้ด้ีในหล้าย่ๆสิ่ถานการณ์์เล้ย่คร้บ
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 Q : เส้นท่างกัารัแข่งขันครัั�งน่�?
 A : ค่อ๊นข้างยาก่ครับ ปั็ญหาที�

พบได้บ่อ๊ยที�ส่ดขอ๊งนัก่ก่ีฬาก่็คือ๊ อ๊าก่าร
บาดเจ็บครับ เราก็่พยายามใชี้ควิามรู้ที�
ได้เรียนมาเอ๊ามาป็รับใชี้แก่้ไขก่ันไป็ตาม
สถานก่ารณ์ครับ

 Q : โอ๊ต่เปี็นศิึษย์ัเก่ัาของสาขา
ว้ิท่ยั์กั่ฬาจ้ันท่รัเกัษม่ด้ว้ยั?

 A : ใชี่ครับ ต้อ๊งยอ๊มรับก่่อ๊นเลย
วิา่อ๊าจารยท์ี�มหาวิทิยาลยัขอ๊งเรา หลาย ๆ  
ท่านมีควิามรู้ควิามสามารถ และถ่ายทอ๊ด
อ๊อ๊ก่มาทั�งเรื�อ๊งขอ๊งทฤษ์ฎีีและก่ารป็ฏิิบัติ 
ให้ เข้าใจได้ง่าย และสอ๊นในสิ� ง ที� เรา
สามารถนำไป็ใชี้งานได้จริง สอ๊นจาก่
ป็ระสบก่ารณ์จริง ให้เรยีนรูส้ถานก่ารณ์จริง  
สิ�งเหล่านี�ทำให้ผมสามารถนำมาป็รับใชี้ 
ก่ับตัวิเอ๊ง และนัก่ก่ีฬาคนอ๊ื�น ๆ ได้ดี 
ในหลาย ๆ  สถานก่ารณ์เลยครับ

 Q : ว้างเปี้ าหม่ายัต่่อไปีไว้้
อยั่างไรับ้้างคะ?

 A : น่าจะมอ๊งไป็ที�ซึ่ีเก่มส์ในครั�ง
หน้าที�ป็ระเทศไทยขอ๊งเราเป็็นเจ้าภาพ
ครับ หลังจาก่นั�นก่็ยังไม่แน่ใจวิ่าจะยังเล่น
อ๊ยู่หรือ๊ไม่ ระหวิ่างนั�นก่็สอ๊นเด็ก่ ๆ ตาม
ป็ก่ติ และทำงานตามป็ก่ติครับ 

 Q : พี่่�โอ๊ต่ฝากถึงนั้อง	ๆ 	ในัสาขา
และนั้อง	ๆ 	ชาวิจัันัทริเกษม?

 A : อ๊ย่างแรก่เลยครับ อ๊ยาก่ให้
น้อ๊ง ๆ ค้นหาเป็้าหมายขอ๊งตัวิเอ๊งให้เจอ๊
ก่่อ๊นวิ่า ตัวิเรานั�นชีอ๊บเรียนอ๊ะไร อ๊ยาก่ทำ
อ๊ะไร อ๊ยาก่เป็น็อ๊ะไร ไมใ่ชีม่าเรยีน ๆ  เลน่ ๆ
เพราะนอ๊ก่จาก่จะเสียเวิลาแล้วิ ยงัเสียเงนิ
เสียทอ๊งขอ๊งพ่อ๊แม่ไป็โดยเป็ล่าป็ระโยชีน์  
ที�สำคัญเสียโอ๊ก่าสขอ๊งคนที�เขาอ๊ยาก่เข้า
มาเรียนจริง ๆ ฉะนั�น น้อ๊ง ๆ หาตัวิเอ๊ง

ให้เจอ๊ครบั ไม่ว่ิาจะเป็็นในทางไหน แล้วิทำให้เตม็ที� สด่ควิามสามารถ หมั�นเตมิเตม็ควิามรู ้
มาก่ ๆ  ครบั ไมว่ิา่จะในหอ้๊งเรยีน หรอื๊นอ๊ก่หอ้๊งเรยีน มปี็ระสบก่ารณใ์หเ้ราเรยีนรูอ้๊ยูเ่สมอ๊
ครับ เพียงแค่เราไม่หย่ดนิ�ง 

 ส่วินเรื�อ๊งกี่ฬา ใครที�ชีื�นชีอ๊บ และอ๊ยาก่เป็็นนัก่ก่ีฬา ทำเลยครับ ม่่นมั�นตั�งใจ 
ก่ส็ามารถทำควิบคูไ่ป็ก่บัก่ารเรยีนดว้ิยไดค้รบั แตเ่ราก่ต็อ้๊งมคีวิามรบัผดิชีอ๊บ ควิามเหนื�อ๊ย 
ควิามตั�งใจ ควิามพยายามมาก่ข่�นเป็็นสอ๊งเท่า แบ่งเวิลาให้ชีัดเจน และถ่งมันจะหนัก่ 

SPECIAL SCOOP

ผลงานระดัับนานาชาติิ
เหรีียญทอง รีายการี Sea Games 

2023 ที�กรีุงพนมเปญ ปรีะเทศกัมพูชา
เหรีียญเงิน รีายการี Sea Games 

2022 (2021) ที�ฮานอย ปรีะเทศเวียีดนาม
เหรีียญทองแดง รีายการี World 

Vovinam Championships 2019
เหรีี ยญทอง รี ายก ารี  A s i a n  

Vovinam Championships 2018
เหรีียญเงิน รีายการี SEA Vovinam 

Championships 2018
เหรียีญเงนิ รีายการี AUG University 

Sports 2018

แค่ไหนก่็ต้อ๊งยอ๊มรับและอ๊ดทน 
 ส่วินตวัิขอ๊งผมตอ๊นเรยีน ผมเรยีน

ด้วิย ทำงานด้วิย แล้วิก่็เล่นก่ีฬาไป็ด้วิย 
ยอ๊มรับวิ่ามันหนัก่มาก่ แต่ผมก่็ผ่านมาได้ 
และเชีื�อ๊วิา่ทก่่ ๆ  คนก่ส็ามารถทำไดเ้ชีน่ก่นั 
ถ้าใจสู้และมีเป็้าหมาย

  จับีไปแล้วิกับีบีทสัมภัาษณ์จัาก 
พื่ี�โอ๊ตของเริา	ต้องบีอกวิ่ากว่ิาจัะมาเป็นั
พื่ี�โอ๊ตในัวิันันีั�	ที�ปริะสบีควิามสำเริ็จัทั�ง
ในัเวิทีริะดับีปริะเทศึและนัานัาชาติ	ต้อง
ฟื้ันัฝ่าอุปสริริคต่าง	ๆ	ที�เข้ามาท้าทาย	 
ทั�งเริียนั	ทำงานั	และเป็นันัักกีฬา	แต่เช่�อ
เหล่อเกินัว่ิา... หากัเรัามุ่่งม่ั�น ต่ั�งใจ้ และ
อดท่นกับั้สิ�งท่่�เรัารักััเรัากัจ็้ะสาม่ารัถก้ัาว้สู่
คว้าม่สำเรั็จ้ได้ แบ้บ้ “พี่่�โอ๊ต่” ว้ิเช่้ยัรั  
ศึรั่แพี่งพี่งษ์ ศึิษยั์เกั่าจ้ันท่รัเกัษม่ในว้ันน่�.



6

 ณ ห้องจันทร์ประภัสสร์ ชั้น 5 อาคารสำานักงานอธิการบดี  
เมื่อวันที่ 11 พฤษภาคม 2566

ประมวลภาพกิจกรรม

อบรมเชิงปฏิบัติการ
ประมวลภาพกิจกรรม พัฒนาศักยภาพนักวิจัยเชิงพ้ืนท่ีในการพัฒนา

โจทย์วิจัยด้านอาหาร



ณ โรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร  เมื่อวันที่ 8 - 9 พฤษภาคม ที่ผ่านมา
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กิจกรรมการพัฒนาสมรรถนะ
ด้านการจัดการเรียนรู้ผ่านเทคโนโลยีดิจิทัล
เป็นฐานเพ่ือฟ้ืนฟูภาวะถดถอยทางการเรียนรู้ของผู้เรียน

ประมวลภาพกิจกรรม




