
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คํานํา 

 
       เอกสารประกอบการเรียนการสอนกิจกรรมยุวกาชาด ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 กลุมกิจกรรมสุขภาพ 

ภาคเรียนที่ 1 จัดทําขึ้นเพื่อใหสอดคลองกับกิจกรรมพัฒนาผูเรียน(ยุวกาชาด) โดยการศึกษาคนควาขอมูล 

จากแหลงความรูตาง ๆ เพื่อใชควบคูกับแผนการจัดการเรียนรูโดยมุงแกปญหายุวกาชาด ที่เรียนชา ขาดเรียน 

หรือยายโรงเรียนระหวางป มีจุดประสงคในการพัฒนาผูเรียนใหมีคุณธรรม จริยธรรม ระเบียบวินัย คุณลักษณะ

อันพึงประสงคของสังคมไทย และความมีจิตสํานึกในการทําประโยชนใหแกสังคม มีความรูความสามารถและ

ทักษะในการดําเนินชีวิต นําความรูที่ไดไปใชใหเกิดประโยชน เอกสารประกอบการเรียนการสอน กิจกรรม  

ยุวกาชาด ระดับ 3 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 กลุมกิจกรรมสุขภาพ เร่ือง กายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตน  

เปนเอกสารที่จัดทําขึ้นเพื่อใหนักเรียนไดนําไปศึกษาคนควา และฝกปฏิบัติดวยตนเอง เพื่อใหเกิดความรูและ 

เกิดทักษะในการทํางาน เปนพื้นฐานในการนําไปใชในชีวิตประจําวัน 

       ผูจัดทําขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทานที่กรุณาตรวจสอบความถูกตอง ชวยแกไขแนะนํา  

ใหเอกสารประกอบการเรียนการสอนมีความถูกตอง สมบูรณ พรอมกับใหการสนับสนุนที่เปนกําลังใจ 

ในการทํางานจนสําเร็จลุลวงตรงตามจุดมุงหมายดวยดีทุกประการ 

     หวังเปนอยางยิ่งวา เอกสารประกอบการเรียนการสอน กิจกรรมพัฒนาผูเรียน (ยุวกาชาด) 

ระดับ 3 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 เลมน้ี จะเปนประโยชนแกนักเรียน ครู และผูสนใจตอไป 

 
 
         วัชรา  แยมมาก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เร่ือง  กายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

กายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตน 

 
 

     ฤๅษี
1
  น.ฤษี, หมายถึง  นักบวชพวกหน่ึงมีมากอนพุทธกาล สละบานเรือนออกบําเพ็ญพรต 

 แสวงหาความสงบ 

                  ฤๅษี
2
  หมายถึง  นักพรตหรือนักบวชที่อยูตามปาเขา 

ลําเนาไพรในตํานาน หรือนิทานโบราณ มักจะเรียกผูที่เปน 

นักบวชวา “ฤๅษ”ี ซึ่งเมืองไทยในอดีตนาจะมีนักบวช 

ประเภทน้ีแสวงหาความสงบสันโดษอยูตามปาเขา 

เมื่อไดบําเพ็ญเพียรสมาธินาน ๆ อาจมีอาการเมื่อยขบ 

จึงไดทดลองขยับเขยื้อนรางกายมีการยืดงอและเกร็งตัว 

ดัดตน ทําใหเกิดเปนทาดัดตาง ๆ 

 
 
 

     ซึ่งทําใหอาการเจ็บปวยเมื่อยขบหายไปได  

     จึงไดขอสรุปประสบการณบอกเลาสืบตอกันมา 

     หรืออาจเกิดจากการคิดคนโดยบุคคลทั่ว ๆ ไปเพราะ 

                                                                                       ในสังคมไทยกวา 2,000 ป เรามีศาสนาพุทธ 

      เปนที่ยึดเหน่ียวในการปฏิบัติตน ดังน้ัน นักบวช  

      นักพรต ก็อาจเปนชาวพุทธที่นิยมน่ังสมาธิ 

      วิปสสนากรรมฐาน หรืออาจเปนอุบาสกอุบาสิกา 

                    และแมแตพระสงฆ 

 

 

 

          1พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน,พ.ศ.2542 หนา 984. 

          2สถาบันการแพทยแผนไทย,กระทรวงสาธารณสุข.ขยับกาย สบายชีวา ดวยกายบริหารแบบไทยทาฤๅษี 

ดัดตน 15 ทา,2546 หนา 1. 

ภาพประกอบที่ 1 รูปวาดฤๅษี 

 

ภาพประกอบที่ 2 รูปปนฤๅษีดัดตน 

 

http://www.rusiedotton.thai.net/video_page_slice.html.9/ม.ค/2555 

 

http://siam2exercise.blogspot.com/2012/08/blog-post.html.9/ม.ค/2555 

http://www.rusiedotton.thai.net/video_page_slice.html
http://siam2exercise.blogspot.com/2012/08/blog-post.html


กายบริหารแบบไทย
1 

ทาฤๅษีดัดตนพื้นฐาน 

 
ทานวดบริเวณกลามเน้ือใบหนา 7 ทา 

 เปนทาที่ รศ.นพ.กรุงไกร  เจนพาณิชย ใชนวดถนอมสายตา (บริหารกลามเน้ือใบหนา 7 ทา) ในการ 

บริหารแตละทา ใหกําหนดลมหายใจ เขา ออกไปดวย 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

          
1
สถาบันการแพทยแผนไทย,กระทรวงสาธารณสุข.ขยับกาย สบายชีวา ดวยกายบริหารแบบไทย ทาฤๅษี

ดัดตน 15 ทา,2546 หนา 1. 

ภาพประกอบที่ 3 ทาเตรียม น่ังขัดสมาธิลําตัวตรง 
 



  

ทาบริหาร 

     1. ทาเสยผม 

 
             
 
 
 
 
 
 

         1.ใชปลายน้ิวชี้ น้ิวกลาง น้ิวนาง        2. คอย ๆ กดพรอมกับเลื่อนน้ิว            3. ตอเน่ืองไปจนถึงทายทอย 

                 กดขอบกระบอกตาบน              มือทั้ง 3 น้ิวเร่ือยขึ้นไปบนศีรษะ            ในทาเสยผม  ทําซ้ํา 10 คร้ัง 

                ทั้งสองขางพรอม ๆ กัน 

 
                                                                        
                                          

      2. ทาทาแปง 

 
 
                                                                                                                                                                                                                 
 
 
 
 
 

           1. ใชน้ิวกลางทั้งสองขางกด           2. คอย ๆ กดพรอมกับเลื่อนน้ิว         3. จากน้ันลูบมือทั้งสองขางไป 

              ดานขางด้ังจมูกพรอมกัน               ขึ้นไปจนถึงหนาผาก โดยให             ทางหางคิ้ว ผานแกมตอเน่ือง  

                    ปลายน้ิวกลางจรดกัน                    ไปจนถึงคางทําซ้ํา 10 คร้ัง 

                                                                              ที่กลางหนาผาก 

 

ภาพประกอบที่ 4 ทาเสยผม 
 

ภาพประกอบที่ 5 ทาทาแปง 
 



     
  3. ทาเช็ดปาก 
 

              
 
 
 
 
 
 
 

              1. ใชฝามือซายวางทาบบนปาก           2. ลากมือมายังดานซาย                     3. สลับเปนมือขวา  

                  โดยใหปลายน้ิวกอยวาง             พรอมกับเมมริมฝปาก โดยให                ทําซ้ําขางละ 10 คร้ัง 

                   อยูที่ปลายต่ิงหูขางขวา                        ฝามือกดแนบสนิท 

 
 
 
      

       4. ทาเช็ดคาง 

 
                                     
 
 
 
 
 
 

                 1. ใชหลังมือซายวางทาบ                  2. ลากมือต้ังแตต่ิงหูขวา                3. สลับมือทําแบบเดียวกัน 

              ใตคางโดยใหปลายน้ิวอยูที่                ไปตามคาง จนถึงใตหูซาย                   ทําซ้ําขางละ 10 คร้ัง 

      ต่ิงหูขวาโดยใหหลังมือกดแนบสนิท                                                

                      
 

ภาพประกอบที่ 6 ทาเช็ดปาก 
 

ภาพประกอบที่ 7 ทาเช็ดคาง 
 



 
    5. ทากดใตคาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
                   1. ใชปลายน้ิวหัวแมมือทั้งสองขางกดตรงกลางคาง                        2. เลื่อนจุดใหทั่วบริเวณใตคาง 

             โดยใหปลายน้ิวหัวแมมือต้ังฉากกับคาง กมหนาเล็กนอย                    โดยเลื่อนทีละน้ิวมือ ทําซ้ํา 5 คร้ัง 

                         เพื่อตานน้ิวมือ ใชแรงกดพอสมควร                                                         

           
 
 
 

     6. ทาถูหนา หู และหลังหู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

               1. ใชน้ิวชี้และน้ิวกลางทั้งสองขางคีบหูหลวม ๆ โดยใหฝามือ                  2. ถูน้ิวมือขึ้นลงแรง ๆ 

                         แนบกับแกมโดยใหหลังมือกดแนบสนิทขณะทํา                        นับเปน 1 คร้ัง ทําซ้ํา 20 คร้ัง 

 
 

ภาพประกอบที่ 8 ทากดใตคาง 
 

ภาพประกอบที่ 9 ทาถูหนา หู และหลังหู 
 



 
 
 
       7. ทาตบทายทอย 

 
 
 
     
 
 
 
 
 

              1. ใชสนมือทั้งสองขางปดหูไว โดยใหปลายน้ิวทั้งสองขาง             2. กระดกน้ิวมือทั้งสองขางใหมาก 

                         วางอยูบริเวณทายทอย ปลายน้ิวกลางจรดกัน                         ที่สุด แลวตบที่ทายทอยพรอมกัน 

                                                                                                                           โดยไมยกฝามือ ทําซ้ํา 10 คร้ัง 

                                                                                                                             โดยใหหลังมือกดแนบสนิท  

                                                                                               ปลายน้ิวทั้งสองชนกัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบที่ 10 ทาตบทายทอย 
 



สรุปสาระสําคัญ 

ประโยชนท่ีไดรับจากการบริหารรางกายดวยทาฤๅษีดัดตน คือ 

  1. ชวยใหเกิดการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ  

ของแขนขา หรือขอตางๆ เปนไปอยางคลองแคลว 

มีการเนนการนวด โดยบางทาจะมีการกด หรือ 

บีบนวดรวมไปดวย 

 
 2. ทําใหโลหิตหมุนเวียน เลือดลม  

เดินไดสะดวกนับเปนการออกกําลังกาย สามารถ ทําไดในทุกอิริยาบถของคนไทย 

 3. เปนการตอตานโรคภัย บํารุงรักษาสุขภาพใหมีอายุยืนยาว 

 4. มีการใชสมาธิรวมดวยจะชวยยกระดับจิตใจใหพนอารมณขุนมัว หงุดหงิด ความงวง ความทอแท  

ความเครียด และชวยเพิ่มประสิทธิภาพของการหายใจหากมีการฝกการหายใจใหถูกตอง 
 
 

      จะเห็นไดวา ประโยชนที่ไดรับจากการบริหาร 

รางกายดวยทาฤๅษีดัดตน ทั้ง 4 ขอ เปนการบริหารรางกาย            

ที่มีคุณคาเทียบเทากับศาสตรอ่ืน ๆ ในการดูแลรักษาสุขภาพ 

สมาชิกยุวกาชาดควรใหความสําคัญและฝกปฏิบัติ 

เปนประจําอยางสม่ําเสมอ 

 

 
 

กิจกรรมเสนอแนะ 

 การออกกําลังกายดวยทาฤๅษีดัดตน 

เปนสิ่งที่มีคุณคา มีประโยชนในการดูแลรักษาสุขภาพ  

แตสมาชิกยุวกาชาดควรทําควบคูไปกับการเลือก 

รับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู อยางเหมาะสม  

และการพักผอนที่เพียงพอ และควรศึกษาขอมูลสุขภาพ 

เพิ่มเติมจากแหลงขอมูลตาง ๆ 

 

ภาพประกอบที่ 11  ความสุขที่ไดจากการออกกําลัง

 

 
 

ภาพประกอบที่ 12  ภาพวาดฤๅษี 

 
 

ภาพประกอบที่ 13  การเลือกรับประทานอาหาร 

 
 

ที่มา : http://www.tsgclub.com/628.13/ม.ค./2555 

ที่มา : http://www.yesspathailand.com/.13/ม.ค./2555 

ที่มา :http://cooking.allwomenstalk.com/simple-dinner-anyone-can-learn-to-make.13/ม.ค./2555 

http://www.tsgclub.com/628
http://www.yesspathailand.com/
http://cooking.allwomenstalk.com/simple-dinner-anyone-can-learn-to-make


 แบบปฏิบัติกิจกรรมท่ี 1 

     กายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตน                                                                                     เวลา 10 นาที 

     กลุมกิจกรรมสุขภาพ                                    ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1                                   ภาคเรียนท่ี 1 

 
 

จุดประสงคของกิจกรรม  สมาชิกยุวกาชาด อธิบายกายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตนได 

คําชี้แจง  ใหสมาชิกยุวกาชาดศึกษา เขียนสรุปและรายงาน พรอมจับคูสาธิต 
 

บรรยายกายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตนแตละทา ดังน้ี 
 

ทาเสยผม................................................................................................................................................................ 

               ................................................................................................................................................................ 

ทาทาแปง................................................................................................................................................................ 

               ................................................................................................................................................................ 

ทาเช็ดปาก..............................................................................................................................................................  

               ................................................................................................................................................................ 

ทาเช็ดคาง...............................................................................................................................................................  

               ................................................................................................................................................................ 

ทากดใตคาง............................................................................................................................................................  

               ................................................................................................................................................................ 

ทาถูหนาหูและหลังหู.............................................................................................................................................. 

               ................................................................................................................................................................ 

ทาตบทายทอย........................................................................................................................................................  

               ................................................................................................................................................................ 

ประโยชนของกายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตน..................................................................................................  

               ................................................................................................................................................................ 
 

                                                                      ลงชื่อ                                          ผูปฏิบัติกิจกรรม  

                                                                                                      (...........................................) 

                                                   กลุมที่................หนวยสี............................... 



 

แบบประเมินผลกลุม 

การปฏิบัติกิจกรรม กายบริหารแบบไทยทาฤๅษีดัดตน 

 
 

คําช้ีแจง  ใสเครื่องหมาย     ในชองรายการประเมินและเกณฑท่ีตองการประเมิน 

              เกณฑการประเมิน 

     4   หมายถึง        ผลการปฏิบัติอยูในระดับ   ดีมาก  

     3   หมายถึง        ผลการปฏิบัติอยูในระดับ   ดี  

     2   หมายถึง        ผลการปฏิบัติอยูในระดับ   ปานกลาง  

     1   หมายถึง        ผลการปฏิบัติอยูในระดับ   ตองปรับปรุง  
 

        รายการประเมิน คะแนนเต็ม

16 คะแนน

หนวยสี  

        รวมคะแนน

สีแดง

สีเหลือง

สีชมพู

สีเขียว

สีแสด

สีฟา

สีมวง

สีน้ําตาล

ความตั้งใจ

ปฏิบัติกิจกรรม

4 3 2 1

การตอบคําถามครบ

และถูกตอง

4 3 2 1

ปฎิบัติทาฤๅษีดัดตน

ไดครบและถูกตอง

4 3 2 1

ปฏิบัติกิจกรรม

ตรงตามเวลา

4 3 2 1

                             
                                                                                               ลงช่ือ                                          

                       (..........................................................)  

                                                                                               ผูนํา/รองผูนํากลุมยุวกาชาด                                           

สรุปผลการประเมิน 

13-16      คะแนน      หมายถึง    ผลการปฏิบัติอยูในระดับ  ดีมาก 

11-12      คะแนน      หมายถึง    ผลการปฏิบัติอยูในระดับ  ดี 

9-10        คะแนน      หมายถึง    ผลการปฏิบัติอยูในระดับ  ปานกลาง 

4-8          คะแนน      หมายถึง    ผลการปฏิบัติอยูในระดับ  ตองปรับปรุง 

เกณฑการผาน มีพฤติกรรมอยูในระดับ 11-16 คะแนน  ใหผาน 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 

 
 
 
 


