
 

สนส. เปล่ียนกําหนดการสอบคัดเลือกนักศึกษาภาคปกติ 
 

      ตามคําส่ังมหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช ที่ 573/2555  เรื่อง  ให"อาจารย$  ข"าราชการและ
เจ"าหน"าที่ปฏิบัติราชการ ในการสอบคัดเลือกนักศึกษาภาคปกติ  ป.การศึกษา 2555  สอบความรู"พื้นฐานใน
วันที่ 27 มีนาคม 2555 และสอบสัมภาษณ$ ระหว4างวันที่ 9 – 10 เมษายน 2555  ส่ัง ณ วันที่ 20 กุมภาพันธ$ 
พ.ศ. 2555 ไปแล"วนั้น 
 แต4ด"วยมีหนังสือสํานักงานปลัดสํานักนายกรัฐมนตรีได"กําหนดให"วันจันทร$ที่ 9 เมษายน 2555       
เป<นวันหยุดราชการเป<นกรณีพิเศษ  และเป<นการไว"ทุกข$เนื่องในงานพระราชพิธีพระราชทานเพลิงศพสมเด็จ    
พระเจ"าภคนีเธอ เจ"าฟ?าเพชรรัตนราชสุดา สิริโสภาพัณณวดี  ด"วยเหตุนี้มหาวิทยาลัยจึงเปลี่ยนแปลง
กําหนดการสอบคัดเลือกนักศึกษาภาคปกติ  ป.การศึกษา 2555  โดยการสอบวัดความรู"พื้นฐานทั่วไป       
และสอบสัมภาษณ$ ดังนี้ 
 สอบความรู"พื้นฐานทั่วไป  วันที่ 27 มีนาคม 2555 
 สอบสัมภาษณ$    วันที่ 5  เมษายน 2555 
 ดังนั้น  เพื่อให"การดําเนินงานดังกล4าวเป<นไปด"วยความเรียบร"อย  จึงให"อาจารย$  ข"าราชการ และ
เจ"าหน"าที่ทุกคนมาปฏิบัติราชการในวันดังกล4าวโดยพร"อมเพรียงกัน 
  
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
   
 
 
 
 

ป�ท่ี 40 ฉบับท่ี 186 วันอังคารท่ี 13 มีนาคม  พ.ศ. 2555 

สื่อสารสัมพันธ,  สร-างสรรค,ความคิด  เกาะติดสถานการณ, 

ขอเชิญอาจารย,  ข-าราชการ  พนักงานมหาวิทยาลัย 
(สายวิชาการ)  อาจารย,ประจําสัญญาจ-างเข-าร7วมประชุมประจําเดอืน   

ในวันท่ี 16  มนีาคม  2555  เวลา  13.00  น.  
 ณ   ห-องประชุมพรหมโยธ ี
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การอบอุ7นและการยืดเส-น 

 
       วิเชียร  ทองสิน 

 
 ตอนอยู4 ม.ต"น อาจารย$พละจะให"กระโดดเชือกก4อนออกกําลังกายทุกครั้ง  โดยเริ่มจากช"า ๆ รู"สึก
รําคาญและเสียเวลากว4าจะได"เล4นกีฬาที่เราชอบ  แต4ก็จะอบอุ4นร4างกายหรือวอร$มอัพ(Warm up)เล็กน"อยก4อน
ออกกําลังกายเสมอมา  แต4การยืดเส"น (Stretching)  กลับไม4ได"รับความสนใจจวบจนล4วงวัยชรา  

คราวที่แล"วได"พูดถึงหลักการวิ่ง  ที่แนะนําโดยนายแพทย$กฤษฎา บานช่ืน  ในหนังสือ “คู4มือวิ่งเพื่อ
สุขภาพ”  และได"อ4อยเอาไว"ว4าจะหาข"อมูลเรื่อง “การอุ4นเครื่อง”  มาลงต4ออีกตอน 
 หมอกฤษฎาบอกว4า  หากเราออกกําลังกายโดยไม4มีการวอร$มก็เสมือนการสตาร$ตรถรุ4นโบราณ ๆหาก
ไม4เผาหัวก4อนเหมือนรถของผู"เขียนก็จะสตาร$ตยาก เช"าๆต"องดึงโชZคอีกต4างหาก ร4างกายก็เช4นกัน ในภาวะปกติ 
หัวใจจะเต"นช"า  ทําให"เลือดไปหล4อเลี้ยงกล"ามเนื้อต4าง ๆได"น"อย  แต4พอออกกําลังกาย ต"องใช"กําลังมาก จึง
จําเป<นต"องทําให"เลือดไปเลี้ยงกล"ามเนื้อมากขึ้น  ซึ่งทําได"สองทาง ทางแรก คือหาทางทําให"หัวใจเต"นเร็วขึ้น หรือ
ทําให"เส"นเลือดที่ไปหล4อเลี้ยงขยายตัวมากขึ้น  ซึ่งเมื่อวอร$มอัพร4างกายได"ระยะหนึ่ง ขบวนการทั้งสองนี้จะเกิดขึ้น
พร"อม ๆ กัน จะเห็นได"ว4า เมื่อเริ่มออกกําลังกายเบา ๆ อุณหภูมิร4างกายก็จะค4อย ๆ สูงขึ้น  ขณะเดียวกัน เส"น
เลือดก็จะขยายตัว ทําให"เลือดถ4ายเทสะดวก  เป<นผลให"กล"ามเนื้ออ4อนตัว  ยืดหยุ4น  ไม4ฉีกขาดและบาดเจ็บง4าย
เมื่อเล4นกีฬา 
 การวอร$มอัพหรือการออกกําลังกายเบา ๆ ทําได"หลายวิธี แต4ทุกวิธีมีเป?าหมายเดียวกัน น่ันคือ การเพิ่ม

อุณหภูมิแก4ร4างกายให"ได"ที่ 38.5 องศาเซลเซียส ที่อุณหภูมิระดับนี้ ท4านว4าร4างกายจะทํางานได"ดีที่สุด  สังเกต

ง4าย ๆได"จากการที่เรารู"สึกร"อนขึ้นและเริ่มมีเหงื่อซึมออกมา (โดยปกตใิช"เวลา 10-15 นาที) 
 เมื่อเครื่องเริ่มร"อนแล"ว จึงมาถึงขั้นตอนการยืดเส"นซึ่งเป<นสิ่งจําเป<นยิ่งสําหรับการออกกําลังกายทุก
ประเภท  แต4จะยืดมากยืดน"อยและยืดตรงส4วนไหนเป<นพิเศษ ก็แล"วแต4สภาพร4างกายและประเภทของกีฬาที่เล4น 
ซึ่งจะทําให"เกิดการตึงตัวของกล"ามเนื้อต4างกัน บางอย4างช4วยให"กล"ามเนื้ออ4อนตัว  เช4น โยคะ ยิมนาสติกหรือ
ว4ายน้ํา แต4การวิ่งทําให"กล"ามเนื้อตึงตัว  เช4น  กล"ามเนื้อขาด"านหลังและหลังหรือไหล4  เพราะฮันส$  ชายส$ กล4าว

ว4า  การออกกําลังกายแบบ “การเพิ่มนํ้าหนัก” (การออกกําลังกายที่เพิ่มหนักกว4าเดิม  แล"วเว"นช4วงปล4อยให"

ร4างกายได"พักผ4อนเป<นเวลาอย4างน"อย 48 ช่ัวโมง เพื่อให"ร4างกายได"มีเวลาซ4อมแซมส4วนที่สึกหรอ)  จะทําให"

ร4างกายมีความแข็งแรงสมบูรณ$ยิ่งขึ้น  แต4ขณะเดียวกัน จะทําให"มัดกล"ามเนื้อที่ถูกใช"มากมีความตึงเพิ่มขึ้นด"วย  

ดังนั้นจึงจําเป<นยิ่งที่นักวิ่งหรือนักกีฬาต"องบริหารยืดกล"ามเนื้อเพื่อผ7อนคลายความตึงอย7างนุ7มนวลเสียก4อน

เสมอ  มิเช4นนั้นแล"ว สมรรถนะที่วาดหวังจะลดลงและอาจเกิดการบาดเจ็บอีกต4างหาก  
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         นักศึกษาหลักสูตรการบัญชี  คณะวิทยาการจัดการ  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราชร7วม
ขบวนแห7ผ-าขึ้นธาตุนานาชาติท่ีเมืองนคร 2555 จากสนามหน-าเมือง สู7วัดพระมหาธาตุวรมหาวิหาร            
เมื่อวันท่ี 7 มีนาคม 2555  
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สวัสดีค4ะพบกับมหาชัยสารคอลัมน$พักเที่ยงประจําวันอังคารที่  13  มีนาคม 2555 ตรงกับวันแรม 6 ค่ํา  เดือน 
4 ป.เถาะ    เช"าวันนี้ที่หอประชุมมหาวิทยาลัยจะมีพิธีมอบวุฒิบัตรแก4นักเรียนช้ันอนุบาล 3 ประจําป. 2554 ของโรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช  ช4วงเย็นจะมีกิจกรรมสาธิตสังสรรค$ต4อที่หอประชุมเช4นกัน 

อีกกิจกรรมที่เกิดขึ้นในวันนี้  สถาบันวิจัยดาราศาสตร$แห4งชาติ(องค$การมหาชน)  ร4วมกับคณะวิทยาศาสตร$และ
เทคโนโลยีจัดกิจกรรมอบรมครูเชิงปฏิบัติการด"านดาราศาสตร$ขั้นต"น ระหว4างวันที่ 13 – 15  มีนาคมนี้  ณ ห"องประชุม
อาคาร 30 (คณะวิทยาศาสตร$ฯ) และดาดฟ?าอาคาร 13 (ศูนย$วิทยาศาสตร$)  เพื่อเผยแพร4ความรู"ใหม4ด"านดาราศาสตร$  
รวมทั้งการใช"สื่อและอุปกรณ$ทางดาราศาสตร$ให"แก4ครูทั้งในระดับประถมและมัธยม  งานนี้นอกจากการอบรมแล"วยังมี
นิทรรศการให"เยี่ยมชมด"วย  ท4านใดสนใจอย4าลืมแวะไปชมได"ที่อาคาร 30 ค4ะ 

วันนี้เช4นกัน คณะกลุ4มตรวจสอบภายในระดับกระทรวง  กระทรวงศึกษาธิการ นําทีมโดยคุณนันทา อนะมาน ได"
เข"าตรวจสอบมหาวิทยาลัย   ในโครงการสอบทานพิเศษ  ตามมติของคณะกรรมการตรวจสอบ  และประเมินผลประจํา
กระทรวงศึกษาธิการ  หน4วยตรวจสอบภายในบอกพร"อมเต็มที่  โดยได"ดําเนินการประสานงานกับกองนโยบายและแผน, 
สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ,  งานการเงิน,  งานนิติการและการเจ"าหน"าที่ และผู"ที่เกี่ยวข"อง  ร4วมแรง
ร4วมใจกันในการจัดเตรียมเอกสาร  พร"อมทั้งตอบข"อซักถาม   เพื่อให"การปฏิบัติงานตรวจสอบสําเร็จลุล4วงไปด"วยดี 

ยังคงมีควันหลงจากกิจกรรมมาฆบูชาแห4ผ"าขึ้นธาตุนานาชาติที่เมืองนคร 2555   มหาวิทยาลัยขอขอบคุณ
หลักสูตรการบัญชี  คณะวิทยาการจัดการ  ที่พานักศึกษาช้ันป.ที่ 2 และป.ที่3 จํานวน 46 คน  เข"าร4วมขบวนแห4ผ"าฯ ใน 
concept “เทพอัปสรน
อย” มีการห4มสไบสีขาว ในชุดนักศึกษา ภายใต"การนําของ  ผศ.พัชรินทร$  โสมปาน และอาจารย$ 
สอางเนตร  ทินนาม  “อิ่มบุญ  อิ่มใจ”  กันทั่วหน"า  เด็กๆต4างดีใจที่ได"มีส4วนร4วมในกิจกรรมนี้  และเรียกร"องป.หน"าให"
อาจารย$พามาอีกนะค4ะ       

นอกจากนี้ยังมีอีกกลุ4มที่อยู4เบื้องหลังของความสําเร็จ  ในการตระเตรียมสถานที่ ณ วัดพระมหาธาตุฯ ในช4วง
วันที่ 6 มีนาคม คือทีมงานพื้นที่ อาทิ คุณวีระพงศ$ จุลแก"ว  คุณพิสูจน$  ศักดิ์ศรี  คุณวิรัตน$ พุทธวิเชียร คุณยุทธนา 
พุทธานุ คุณเหวียน โพธิ์ทิพย$  คุณรักเกียรติ แก"วแต"ม คุณอํานวย จันทร$ภักดี  มหาวิทยาลัยขอขอบพระคุณทุกท4านที่ได"
มีส4วนร4วมให"งานประสบความสําเร็จ  ทั้งที่ได"เอ4ยนามและไม4ได"เอ4ยนาม    

 ทีมงานในสํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ  จะเดินทางไปศึกษาดูงานทางภาคเหนือระหว4างวันที่ 
15-20  มีนาคม นี้  จึงของดให"บริการทั้งสามหน4วยงานคือศูนย$คอมพิวเตอร$  ศูนย$ภาษา  และหอสมุดกลาง  และขอ
อภัยในความไม4สะดวกมา ณ โอกาสนี้  

ปgดท"ายข4าวพักเที่ยงวันนี้ด"วยข"อคิดดีๆ  “ อย�าหวังว�า  จะได
รับความรักจากคนที่คุณรัก  เพราะคนที่คุณรัก ไม�ได


รักคุณหมดทุกคน ” สวัสดีค4ะ 
 
 
 

 

 

 

บก.มหาชัยสาร  ผศ.ดร บํารุง ศรีนวลปาน  
ผู-ช7วยบรรณาธิการ นางศิริวรรณ  จุลทับ,   นางณัชฌา  นนทโชติ 
พิสูจน,อักษร  อัดสําเนา  นายก-องภพ ปรีชาชาญ 

                          


