
ฉบับวันที่ 20 กรกฎาคม 2563

Welcome Back to SchoolWelcome Back to SchoolWelcome Back to School

ขอตอนรับผูปกครองทุกทานและนักเรียนทุกคน เขาสูภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2563 
ทางโรงเรียนขอถือโอกาสนี้ขอบพระคุณผูปกครองทุกทานที่ไววางใจ สงบุตรหลานเขาศึกษา

ที่โรงเรียนสารสาสนเอกตรา  บุคลากรของโรงเรียนทุกฝายจะดูแลนักเรียนทุกคนดวยความรักและเอาใจใส 
โดยไมเลือกปฏิบัติ เพื่อใหนักเรียนเกิดความอบอุนเสมือนโรงเรียนเปนบานหลังที่สอง

 ตามมติครม.เมื่อวันที่ 30 มิถุนายน 2563 ประกาศใหวันที่ 27 กรกฎาคม 2563 เปนวันหยุดชดเชยวันสงกรานต 
1 วัน  โดยคณะรัฐมนตรีใหแตละหนวยงานสามารถพิจารณาตามความเหมาะสมนั้น

 ทางโรงเรียนเขาใจดีวาสภาพเศรษฐกิจและสถานการณในปจจุบัน ทําใหบริษัท หางราน หนวยงานตางๆ ตองเรง
ดําเนินงานฟนฟูกิจการ ผูปกครองหลายทาน อาจไมไดหยุด ไมมีคนดูแลบุตรหลาน หรือ ไมสะดวกที่จะพานักเรียนเดินทาง
ทองเที่ยว ประกอบกับชวงที่ผานมานักเรียนไดหยุดเรียนมากพอควรแลว ดังนั้นเพื่อชวยแบงเบาภาระในการดูแลนักเรียน 
และใหนักเรียนสามารถเรียนไดอยางเต็มที่  ทางโรงเรียนจึงไมหยุดเรียน วันจันทรที่ 27 กรกฎาคม 2563 แตจะ
หยุดเรียน วันอังคารที่ 28 กรกฎาคม 2563 เนื่องในวันเฉลิมพระชนมพรรษา พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดี
ศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกลาเจาอยูหัว

วันหยุดในเดือนกรกฎาคม

ปฏิทินกิจกรรมเดือนกรกฎาคม - สิงหาคม 2563
วัน/เดือน/ป              แผนก               กิจกรรม

งานรับนอง 

หยุดวันเฉลิมพระชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว

พิธีเปดปการศึกษา และ ไหวครู  Y.9 - Y.12

พิธีเปดปการศึกษา และ ไหวครู  Y.5 - Y.8

พิธีเปดปการศึกษา และ ไหวครู  Y.1 - Y.4

พิธีเปดปการศึกษา และ ไหวครู  NC. - KG.3

เลือกตั้งประธานนักเรียน

กิจกรรมวันแมแหงชาติ  Y.7 - 12

กิจกรรมวันแมแหงชาติ NC. - Y.6

หยุดวันแมแหงชาติ

สอบกลางภาคครูไทย 1/2563  Y.1 - Y.12

สอบกลางภาคครูไทย 1/2563  Y.10 - Y.12

กิจกรรม CSR ของกลุมเยาวชนผูนำ

มัธยม

ทุกแผนก

มัธยม

ประถม-มัธยม

ประถม

อนุบาล

มัธยม

มัธยม

อนุบาล-ประถม

ทุกแผนก

ประถม-มัธยม

มัธยม

มัธยม

ศ. 24 ก.ค. 63

อ. 28 ก.ค. 63

พฤ. 30 ก.ค. 63

ศ. 31 ก.ค. 63

จ. 3 ส.ค. 63

อ. 4 ส.ค. 63

จ. 10 ส.ค. 63

จ. 10 ส.ค. 63

อ. 11 ส.ค. 63

พ. 12 ส.ค. 63

จ. 17 - อ. 18 ส.ค. 63

พ. 19 ส.ค. 63

ส. 29 ส.ค. 63

ผูปกครองสามารถยื่นคำรอง
ขอเปลี่ยนแปลงหรือแกไขชื่อ - นามสกุล
ของนักเรียน/บิดา/มารดาพรอมแนบไฟล
เอกสารหลักฐาน และขอเอกสารหนังสือ
รับรองตางๆ ไดแก Transcript, ใบรับรอง
นักเรียนและใบรับรองเพื่อทำวีซา (Visa) 

ผานทางเว็บไซตของโรงเรียนที่ 

หมายเหตุ : กรุณาชำระคาธรรมเนียมการเรียน คาอาหาร คาแอร และคาเรียนพิเศษ ครบถวนเปนปจจุบันทุกรายการกอนรับเอกสาร

รับเอกสาร
หลัง 3 วันทำการ

ที่หองธุรการ

แจงเปลี่ยนแปลง / แกไขชื่อ - นามสกุล และขอเอกสารหนังสือรับรองตางๆ ออนไลน
โรงเรียน
เปดใหบริการ

www.ektra.ac.th



คืออะไร? และดีอยางไร?
การฝกเดิน Marching 

 การเดิน Marching คือ การเดินเทาที่เปนระเบียบ มีรูปแบบ ความตอเนื่อง และจังหวะการเดิน
ที่ชัดเจนและพรอมเพรียง เรามักจะพบเห็นการเดิน Marching ในขบวนพาเหรด  หากแตการเดิน Marching 
ในปจจุบันยังถือเปนการออกกําลังกายที่งายที่สุดและมีประโยชนมาก เพราะไมตองใชอุปกรณใด ๆ ก็สามารถ
ทําใหเลือดสูบฉีดไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย เพราะเรายกทั้งแขนขา งานวิจัยที่ตีพิมพโดย American 
Heart Association ในป   พ. ศ. 2556 ซึ่งศึกษาพฤติกรรมอาสาสมัครจํานวน 48,000 คน เปนเวลา 6 ป พบวา
ผูที่เดินออกกําลังอยางสมํ่าเสมอ ลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจไดถึงรอยละ 9.3 ดังนั้นยังแสดงใหเห็นวา
การเดินออกกําลังชวยลดความเสี่ยงตอภาวะระดับ cholesterol ในเลือดสูงไดถึงรอยละ 7

 สมาคมโรคหลอดเลือดสมองประเทศอังกฤษรายงานวา การเดินออกกําลังวันละ 30 นาทีทุกวัน สามารถลดความเสี่ยง
เชนเดียวกับการเกิดโรคหลอดเลือดสมองไดมากถึงรอยละ 27 การเดินยังลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน
ปองกันภาวะสมองเสื่อม เสริมสรางกระดูกและกลามเนื้อใหแข็งแรง ชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น นอกจากนี้ การเดินยังชวยในดานอารมณ
และจิตใจ รางกายจะหลั่งฮอรโมนแหงความสุข คือ serotonin ซึ่งชวยลดอาการซึมเศรา ความวิตกกังวลและความเครียด  

แหลงที่มา: https://en.wikipedia.org/wiki/Marching 
รองศาสตราจารย ดร. เภสัชกรหญิง จิรภรณ อังวิทยาธร ภาควิชาเภสัชเคมี คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล

https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/445/เดินเพื่อสุขภาพ/www.betterhealth

บางทานอาจจะยังไมทราบรายละเอียดหรือประโยชนของการฝกเดิน Marching มากพอ 
เรามารูจักประโยชนอื่นๆของการฝกเดิน Marching ที่โรงเรียนกันดีกวา 

ฝกความอดทน อดกลั้น และฝกระเบียบวินัย 
นอกจากฝกความอดทน กํากับความรูสึกอดกลั้น ควบคุม
ความเหนื่อยลาและความทอแทท่ีเกิดจากการฝกท่ี
ตองทําซํ้าๆ นับเปนการฝกระเบียบวินัยในตนเองไดเปน
อยางดี ซึ่งถือเปนปจจัยพื้นฐานที่จําเปนในการประกอบ
อาชีพ และการดําเนินชีวิตในอนาคตสําหรับทุกคน 

1

เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการทํางาน
ของระบบประสาทสวนตางๆ เชน ประสาทตาจาก
การสังเกตการเคลื่อนไหวรางกายของผูอื่น ระบบประสาท
สั่งการกลามเนื้อทุกมัดที่ใชในการทรงตัว การยกและการ
กาวขา ซึ่งลวนมีประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน ตั้งแต
การลุกจากที่นอน การขึ้น-ลงบันได การขามถนน ฯลฯ

2

กระตุนระบบไหลเวียนโลหิต และตอม
นํ้าเหลือง การแกวงแขนจะชวยกระตุนตอม
นํ้าเหลืองบริเวณหัวไหลใหไหลเวียนดีขึ้น ทําให
รางกายขับของเสีย และสารพิษตกคางสะสมได
ดียิ่งขึ้น อีกทั้งยังทําใหกลามเนื้อหัวไหลยืดหยุน 
และแข็งแรงขึ้น นอกจากนี้การขยับรางกาย
ตอเนื่องกัน ยังชวยเสริมสรางใหหัวใจ ปอด
แข็งแรงขึ้น และระบบไหลเวียนโลหิตทํางานได
ดีขึ้นชวยใหทํากิจกรรมตางๆไดนานขึ้น

4

ฝกทักษะทางดานดนตร ีการฟงจังหวะและใชสมอง
สั่งการเพ่ือใหการเคลื่อนไหวรางกายเขากับจังหวะ
ดนตรีสามารถนําไปใชในการเรียนวิชาดนตรี หรือ ชีวิต
ประจําวัน 

5

3 ฝกการทํางานเปนทีม ไดทํากิจกรรมรวมกับเพื่อน 
และคุณครูในการฝกซอม เพื่อใหเกิดความพรอมเพรียง
และสวยงามในแถว รูจักจัดระเบียบรางกายทําใหมี
บุคลิกภาพดี ทะมัดทะแมงมากขึ้น อีกทั้งยังเปนพื้นฐาน
สรางความสามัคคี ที่สามารถนําไปใชในชีวิต การทํางาน
รวมกับคนหมูมากหรือเปนทีมไดดี

6สรางเสริมการทํางานของสมอง  ใหเซลลสมอง
สวนที่ไมคอยไดใชงานเกิดความตื่นตัว เรงสรางสารอาหาร
ธรรมชาติมาบํารุงสมอง เซลลประสาทในสวนขางเคียง
ยังมีโอกาสไดเคลื่อนไหวมากขึ้น ทําใหระบบการทํางาน
ของสมองมีประสิทธิภาพมากขึ้น

 เนื่องดวยสถานการณการแพรระบาดของเชื้อไวรัส Covid-19 ในปจจุบัน ทางโรงเรียน
ขอความรวมมือทานผูปกครอง เพิ่มความระมัดระวังตนเอง สวมใสหนากากอนามัย หมั่นลางมือ และ
แจงขอมูลใหทางโรงเรียนทราบ หากทานหรือสมาชิกในครอบครัวมีประวัติเดินทางไปในพื้นที่เสี่ยง
หรือใกลชิดกับผูปวยติดเชื้อ เพื่อประโยชนและความปลอดภัยของทุกคน เพราะหากตรวจพบผูติดเชื้อ
ภายในโรงเรียน อาจสงผลกระทบเชน  โรงเรียนตองปดทําความสะอาด นักเรียนไมไดเรียนอยาง
ตอเนื่อง และผูปกครองหลายทานก็อาจไมสะดวกดูแลบุตรหลานในวันที่ตองออกไปทํางาน

20 sec


