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บทนำ 44 ไอเดยีกจิกรรมกลางแจง้ 

การใช้ชีวิตในปัจจุบันมักมีศูนย์กลางอยู่ที่พ้ืนที่ภายในอาคาร 
การเรียน การทำงาน และกิจกรรมส่วนใหญ่เกิดขึ้นในสภาพแวดล้อมที่จำกัด 
กิจวัตรประจำวันที่วนซ้ำอาจส่งผลต่อมุมมองและพลังงานในการใช้ชีวิต 

การเปลี่ยนไปใช้เวลากับกิจกรรมกลางแจ้ง 
จึงเป็นทางเลือกหนึ่งในการสร้างความเปลี่ยนแปลง 
การได้สัมผัสกับสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ 
เปิดโอกาสให้ร่างกายและสมองได้ทำงานในรูปแบบที่แตกต่างออกไป 

กิจกรรมกลางแจ้งนั้นมีหลากหลายประเภท 
ครอบคลุมตั้งแต่กิจกรรมที่ต้องใช้กำลังกายสูง 
เช่น การวิ่งเทรลบนเส้นทางภูเขา การปีนหน้าผา 
หรือการปั่นจักรยานทางไกล 
ซึ่งช่วยทดสอบขีดจำกัดและความแข็งแกร่งของร่างกาย 

ในทางกลับกัน ก็มีกิจกรรมที่เน้นความสงบและสมาธิ 
อย่างการฝึกโยคะในสวนสาธารณะ การเดินชมพรรณไม้ 
หรือการตั้งแคมป์เพ่ือสังเกตการณ์ดวงดาวในเวลากลางคืน 
กิจกรรมเหล่านี้ช่วยให้ได้พักผ่อนจากความวุ่นวาย 

นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมทางน้ำที่น่าสนใจ 
ไม่ว่าจะเป็นการพายเรือคายัคสำรวจลำน้ำ 
การเล่นซับบอร์ดเพ่ือฝึกการทรงตัว 
หรือการดำน้ำตื้นเพื่อสำรวจระบบนิเวศใต้ทะเล 

หลายกิจกรรมยังมุ่งเน้นการพัฒนาทักษะเฉพาะด้าน 
เช่น การเรียนรู้การใช้แผนที่และเข็มทิศเพ่ือการนำทาง 
การฝึกผูกเงื่อนเชือกท่ีจำเป็นสำหรับการตั้งแคมป์ 
หรือการฝึกฝนเทคนิคการถ่ายภาพทิวทัศน์และสัตว์ป่า 

การทำกิจกรรมกลางแจ้งยังส่งเสริมปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
การรวมกลุ่มเล่นกีฬาชายหาด การจัดบาร์บีคิว 



หรือการเข้าร่วมโครงการอาสาสมัครเพ่ือสิ่งแวดล้อม 
ล้วนเป็นโอกาสในการสร้างความสัมพันธ์และฝึกการทำงานเป็นทีม 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการทำกิจกรรมเหล่านี้มีหลายมิติ 
ในด้านร่างกาย คือการเสริมสร้างสมรรถภาพโดยรวม 
เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต 
ส่วนในด้านจิตใจ การได้อยู่ท่ามกลางธรรมชาติ 
มีส่วนช่วยลดระดับความเครียดและเพ่ิมความจดจ่อ 

การเผชิญหน้ากับความท้าทายใหม่ๆ 
ยังช่วยสร้างความมั่นใจในตนเอง 
และพัฒนาทักษะการวางแผนและการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
ซึ่งเป็นทักษะที่สามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ 

หนังสือเล่มนี้ได้รวบรวมไอเดียกิจกรรมกลางแจ้งไว้ 44 รูปแบบ 
เพ่ือเป็นแหล่งข้อมูลและจุดเริ่มต้นสำหรับผู้ที่สนใจ 
นำเสนอทางเลือกที่หลากหลายสำหรับการใช้เวลาว่าง 
ไม่ว่าจะเป็นการเดินทางคนเดียว หรือไปกับกลุ่มเพ่ือน 
โดยมีเป้าหมายเพื่อจุดประกายให้เกิดการออกไปสำรวจโลกภายนอก 



บทที ่1 เสน้ทางยอดเขาพชิติใจ 

การเดินปา่คอืการเคลือ่นที่ไปตามเสน้ทางทีก่ำหนดไว้ ผ่านสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ 
เส้นทางเหล่านี้มีการจำแนกตามระดับความยาก ซึ่งวัดจากปัจจัยหลายอย่างประกอบกัน เช่น ระยะทางรวม 
ความลาดชันสะสม และลักษณะของพ้ืนผิวทางเดิน 
การเลือกเส้นทางที่เหมาะสมกับสมรรถภาพทางกายและประสบการณ์จึงเป็นขั้นตอนแรกท่ีสำคัญอย่างยิ่ง 
เส้นทางสำหรับผู้เริ่มต้นมักมีระยะทางสั้นและมีความชันน้อย 
ในขณะที่เส้นทางระดับสูงอาจต้องใช้เวลาหลายวันและมีการปีนป่ายในบางช่วง 

การเตรียมอปุกรณเ์ปน็ปจัจยัพื้นฐานเพือ่ความปลอดภยัและประสทิธภิาพ 
รองเท้าเดินป่าที่มีดอกยางลึกและโครงสร้างที่รองรับข้อเท้าช่วยเพิ่มการยึดเกาะและป้องกันการบาดเจ็บบนพื้นผิว
ที่ไม่สม่ำเสมอ เป้สะพายหลังควรมีขนาดพอเหมาะสำหรับบรรจุสิ่งของจำเป็น การจัดเสื้อผ้าแบบแบ่งชั้น (layering 
system) เป็นสิ่งสำคัญ ชั้นในสุดควรระบายความชื้นได้ดี ชั้นกลางให้ความอบอุ่น 
และชั้นนอกสุดสามารถกันลมและกันน้ำได้ นอกจากนี้ น้ำดื่มอย่างน้อย 2-3 ลิตร อาหารให้พลังงานสูง 
ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต้น และไฟฉายคาดศีรษะคืออุปกรณ์ท่ีขาดไม่ได้ 

เครือ่งมอืนำทางชว่ยใหก้ารเดนิทางเปน็ไปตามแผนทีว่างไว้ 
แผนที่ภูมิประเทศและเข็มทิศเป็นอุปกรณ์พ้ืนฐานที่เชื่อถือได้ในทุกสภาพอากาศและไม่ต้องการพลังงานไฟฟ้า 
ในขณะที่อุปกรณ์ GPS 
หรือแอปพลิเคชันในสมาร์ทโฟนให้ข้อมูลตำแหน่งแบบเรียลไทม์พร้อมแสดงเส้นทางที่ชัดเจน 
การเรียนรู้การใช้งานอุปกรณ์ทั้งสองรูปแบบควบคู่กันไปเป็นทักษะที่จำเป็น 
การทำความเข้าใจสัญลักษณ์บนแผนที่และการอ่านค่าความสูงจากเส้นชั้นความสูงช่วยให้สามารถประเมินความยา
กของเส้นทางข้างหน้าได้ 

การเดินขึน้ทางชนัส่งผลตอ่ระบบตา่งๆ ของรา่งกายอยา่งมนียัสำคญั 
อัตราการเต้นของหัวใจจะเพ่ิมขึ้นเพ่ือส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อที่กำลังทำงานหนัก 
ระบบหายใจทำงานเร็วและลึกข้ึนเพ่ือแลกเปลี่ยนก๊าซ 
งานวิจัยด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกายระบุว่าการเดินป่าสามารถเผาผลาญพลังงานได้ระหว่าง 400 ถึง 700 
แคลอรีต่อชั่วโมง ขึ้นอยู่กับน้ำหนักตัวและความเข้มข้นของการเดิน กล้ามเนื้อกลุ่มหลักที่ถูกใช้งานคือกล้ามเนื้อขา 
สะโพก และแกนกลางลำตัว ซึ่งทำหน้าที่สร้างแรงขับเคลื่อนและรักษาเสถียรภาพของร่างกาย 

การรักษากา้วเดนิทีส่มำ่เสมอชว่ยสงวนพลงังานและลดความเหนือ่ยลา้ การก้าวสั้นๆ 
บนทางชันช่วยลดภาระของกล้ามเนื้อต้นขาและช่วยให้รักษาสมดุลได้ดีขึ้น การใช้ไม้เท้าเดินป่า (trekking poles) 



ช่วยกระจายน้ำหนักจากช่วงล่างของร่างกายไปยังแขนและลำตัวส่วนบน 
ผลการศึกษาพบว่าการใช้ไม้เท้าเดินป่าสามารถลดแรงกระแทกที่ข้อเข่าได้ถึง 25 เปอร์เซ็นต์ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงที่ต้องเดินลงเขาซึ่งมีแรงกระทำต่อข้อต่อสูง 

การสงัเกตการณส์ิง่แวดลอ้มเปน็สว่นหนึ่งของกจิกรรมทีใ่หข้อ้มลูเชงิรปูธรรม 
พืชพรรณจะเปลี่ยนแปลงไปตามระดับความสูงและสภาพภูมิอากาศ 
ป่าในที่ต่ำอาจเป็นป่าดิบชื้นที่มีความหลากหลายทางชีวภาพสูง 
ขณะที่บนที่สูงอาจพบป่าสนหรือทุ่งหญ้าอัลไพน์ซึ่งมีพืชที่ปรับตัวเข้ากับสภาพอากาศหนาวเย็น 
การหยุดพักเพ่ือสังเกตการณ์รอยเท้าสัตว์ ฟังเสียงนก หรือตรวจสอบลักษณะทางธรณีวิทยาของหิน 
ช่วยให้ร่างกายได้ฟ้ืนตัวและยังเป็นการบันทึกข้อมูลทางธรรมชาติไปพร้อมกัน 

การไปถึงจดุหมายปลายทางหรอืยอดเขาเปน็ผลลัพธท์ีว่ดัผลไดท้างกายภาพ ณ จุดสูงสุด 
มุมมองทิวทัศน์จะเปิดกว้าง ทำให้สามารถมองเห็นลักษณะทางภูมิศาสตร์ของพ้ืนที่โดยรอบได้แบบ 360 องศา 
อุณหภูมิอากาศและความกดอากาศจะลดลงตามระดับความสูงที่เพ่ิมข้ึน 
ซึ่งเป็นปรากฏการณ์ทางฟิสิกส์ที่สามารถวัดได้ด้วยเครื่องมือ 
การบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้สร้างผลตอบรับเชิงบวกต่อกลไกการให้รางวัลของสมอง 

การเดินลงเขาก็เปน็ความทา้ทายทางกายภาพที่ตอ้งใชเ้ทคนิคเฉพาะ กล้ามเนื้อส่วนหน้าของต้นขา (quadriceps) 
จะทำงานในลักษณะหดตัวแบบยืดออก (eccentric contraction) เพ่ือชะลอความเร็วและรักษาสมดุล 
ซึ่งเป็นสาเหตุหลักของอาการปวดกล้ามเนื้อหลังออกกำลังกาย 
แรงกระแทกที่ข้อต่อโดยเฉพาะข้อเข่าและข้อเท้าจะสูงกว่าตอนเดินขึ้น การเดินซิกแซก 
การย่อเข่าเล็กน้อยในแต่ละก้าว และการใช้ไม้เท้าเดินป่าช่วยลดแรงกระแทกดังกล่าวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

หลงัจากการเดนิปา่ร่างกายตอ้งการการฟืน้ฟอูยา่งเป็นระบบ การยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้าง (static stretching) 
หลังกิจกรรมช่วยลดอาการตึงตัวและเพ่ิมความยืดหยุ่น 
การดื่มน้ำให้เพียงพอเพ่ือชดเชยการสูญเสียเหงื่อเป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่งต่อการฟ้ืนตัวของเซลล์ 
การบริโภคอาหารที่มีโปรตีนและคาร์โบไฮเดรตในอัตราส่วนที่เหมาะสมภายใน 1-2 ชั่วโมงหลังจบกิจกรรม 
จะช่วยซ่อมแซมเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีเสียหายและเติมไกลโคเจนที่สูญเสียไป 

การปฏบิตัิตามระเบยีบความปลอดภยัเป็นสิง่ที่ไมค่วรมองข้าม ควรแจ้งแผนการเดินทาง เส้นทาง 
และเวลาที่คาดว่าจะกลับให้บุคคลที่สามที่เชื่อถือได้ทราบเสมอ 
การตรวจสอบพยากรณ์อากาศล่วงหน้าช่วยให้เตรียมพร้อมรับมือกับสถานการณ์ท่ีไม่คาดคิด เช่น ฝนตกหนัก 



พายุฟ้าคะนอง หรืออุณหภูมิลดลงอย่างรวดเร็ว การเดินทางเป็นกลุ่มอย่างน้อยสามคนเป็นหลักปฏิบัติที่ดี 
เพ่ือให้มีคนคอยช่วยเหลือในกรณีฉุกเฉินและมีอีกคนไปขอความช่วยเหลือได้ 



บทที ่2 คำ่คนืใตแ้สงดาว 

การพักแรมกลางแจ้งเริ่มต้นจากการเลือกทำเลที่ตั้งที่เหมาะสม พื้นทีร่าบเรยีบ 
คือปัจจัยสำคัญอันดับแรกเพ่ือความสะดวกสบายในการนอนและป้องกันการสะสมของน้ำฝน 
ควรเลือกพ้ืนที่ที่อยู่สูงกว่าระดับพื้นดินโดยรอบเล็กน้อยเพ่ือหลีกเลี่ยงน้ำขังในกรณีท่ีฝนตก 
การศึกษาจากหน่วยงานอุทยานแห่งชาติหลายแห่งแนะนำให้ตั้งแคมป์ห่างจากแหล่งน้ำอย่างน้อย 60 เมตร 
เพ่ือลดผลกระทบต่อระบบนิเวศริมน้ำและป้องกันสัตว์ที่มาใช้น้ำในเวลากลางคืน 
ตรวจสอบให้แน่ใจว่าพ้ืนที่เหนือศีรษะปราศจากกิ่งไม้แห้งหรือต้นไม้ที่ตายแล้วซึ่งอาจหักโค่นลงมาได้ 
การเลือกที่กำบังลมตามธรรมชาติ เช่น กลุ่มต้นไม้หรือเนินดิน จะช่วยลดการสูญเสียความร้อนจากเต็นท์ได้ 

อุปกรณ์พักพิงเป็นองค์ประกอบหลักในการป้องกันสภาพอากาศ เตน็ท์ คือตัวเลือกที่ได้รับความนิยมสูงสุด 
โดยมีโครงสร้างหลากหลายรูปแบบ เช่น เต็นท์โดมที่ติดตั้งง่ายและทนทานต่อลม 
หรือเต็นท์อุโมงค์ที่ให้พ้ืนที่ภายในกว้างขวาง วัสดุที่ใช้ผลิตเต็นท์มักเป็นไนลอนหรือโพลีเอสเตอร์เคลือบสารกันน้ำ 
ค่าการกันน้ำของผ้าเต็นท์วัดเป็นหน่วยมิลลิเมตร (mm) โดยค่าตั้งแต่ 1,500 
มิลลิเมตรขึ้นไปถือว่าสามารถกันฝนทั่วไปได้ สำหรับผู้ที่ต้องการลดน้ำหนักสัมภาระ ผ้าใบกันนำ้ (Tarp) หรือ 
ถุงนอนฉุกเฉิน (Bivvy Sack) เป็นทางเลือกท่ีเบากว่า แต่ให้การป้องกันที่น้อยกว่าเต็นท์ 
การเลือกอุปกรณ์พักพิงจึงขึ้นอยู่กับสภาพอากาศที่คาดการณ์และระดับความสะดวกสบายที่ต้องการ 

ระบบการนอนหลับที่มีประสิทธิภาพประกอบด้วย ถุงนอน และ แผน่รองนอน 
ซึ่งทำงานร่วมกันเพ่ือรักษาอุณหภูมิร่างกาย ถุงนอนมีการระบุพิกัดอุณหภูมิตามมาตรฐานสากล ISO 23537 
ซึ่งแบ่งเป็นสามระดับคือ อุณหภูมิสบาย (Comfort) อุณหภูมิจำกัด (Limit) และอุณหภูมิสุดขั้ว (Extreme) 
การเลือกถุงนอนควรพิจารณาจากอุณหภูมิต่ำสุดที่คาดว่าจะเจอ 
วัสดุฉนวนมีสองประเภทหลักคือขนเป็ดซึ่งมีอัตราส่วนความอบอุ่นต่อน้ำหนักสูง 
และใยสังเคราะห์ที่ยังคงให้ความอบอุ่นได้แม้เปียกชื้น ส่วนแผ่นรองนอนทำหน้าที่ป้องกันความเย็นจากพ้ืนดิน 
ค่าความต้านทานความร้อนหรือ R-Value ยิ่งสูงยิ่งป้องกันความเย็นได้ดี แผ่นรองนอนชนิดโฟมมีความทนทานสูง 
ในขณะที่ชนิดเป่าลมให้ความสบายและจัดเก็บได้เล็กกว่า 

การเตรียมอาหารและน้ำดื่มเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับการดำรงชีพ 
น้ำจากแหล่งธรรมชาติจำเป็นต้องผ่านการทำให้บริสุทธิ์ก่อนบริโภค การตม้น้ำ ที่อุณหภูมิ 100 
องศาเซลเซียสเป็นเวลาหนึ่งนาทีสามารถฆ่าเชื้อโรคส่วนใหญ่ได้ หรืออาจใช้อุปกรณ์กรองน้ำที่มีไส้กรองขนาด 0.2 
ไมครอนเพื่อกำจัดแบคทีเรียและโปรโตซัว หรือใช้สารเคมี เช่น คลอรีนไดออกไซด์ สำหรับอาหาร 
ควรเลือกชนิดที่ให้พลังงานสูง น้ำหนักเบา และไม่เน่าเสียง่าย เช่น อาหารแห้งสำเร็จรูป ถั่ว หรือธัญพืชอัดแท่ง 
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