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ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑



	 หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ กลุ่มสาระการเรียนรู้ 

สุขศึกษาและพลศึกษา ได้จัดทำ�ข้ึนตามมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง

ของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยมีเนื้อหาครอบคลุม สาระที่ ๑ 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว 

การออกกำ�ลังกาย การเลน่เกม กฬีาไทยและกฬีาสากล สาระที ่๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ

และการป้องกันโรค และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต ที่มุ่งเน้นการสร้างและพัฒนาพฤติกรรม 

ทางสุขภาพ ทัง้ดา้นความรู ้เจตคต ิคณุธรรม คา่นยิม และการปฏบิตัเิก่ียวกับสุขภาพควบคูไ่ปด้วยกนั 

รวมทั้งการใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกมและกีฬาในการพัฒนาสุขภาพ 

ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน นำ�เสนอเนื้อหา 

ที่ทันสมัย มีกิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) ที่นำ�ไปสู่การประเมินตรงตามตัวชี้วัด 

ที่หลักสูตรกำ�หนด

	 หนังสือเรียนเล่มน้ี เป็นแนวทางและวิธีการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพของผู้เรียน   

ครอบครัวและชุมชน ก่อให้เกิดประโยชน์ในการจัดการศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา 

ข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ สำ�หรับผู้สอนในการจัดการเรียนการสอนสำ�หรับผู้เรียน ให้บรรลุ 

จุดมุ่งหมายได้อย่างแท้จริง

		  สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

คำำ�นำำ�

การเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส 	๔๖
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาเทเบิลเทนนิส 	๔๗

•	 ความปลอดภัยและกติกาในการเล่นกีฬา

	 เทเบิลเทนนิส  ๔๙ 

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส 	๕๔

•	 การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส 	๖๙

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) 	๗๐

การเล่นกีฬามวยไทย 	๑๘ 
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬามวยไทย 	๑๙

•	 ความปลอดภัยและกติกาในการเล่นกีฬามวยไทย 	๒๐ 

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬามวยไทย 	๒๗

•	 การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬามวยไทย 	๔๓

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) 	๔๔

สารบััญ

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๓

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๒

การเพิ่มพูนความสามารถในการเคลื่อนไหว 	๕
•	 การเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะพื้นฐานที่นำ�ไปสู่

	 การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 	๖

•	 การเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกที่นำ�ไปสู่

	 การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 	๑๓

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) 	๑๖

การเล่นกีฬาแฮนด์บอล  ๗๒
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาแฮนด์บอล 	๗๓

•	 ความปลอดภัยและกติกาในการเล่นกีฬาแฮนด์บอล 	๗๔

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาแฮนด์บอล 	๘๓

•	 การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬาแฮนด์บอล ๙๔ 

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) 	๙๕

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๑

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๔



โครงงานสู่นวัตกรรม	 ๑๑๙ 
บรรณานุกรม	 ๑๒๐

กิจกรรมนันทนาการ	 	๑๐๗ 
• ความหมายของนันทนาการ	 	๑๐๘ 

• ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ	 	๑๑๒ 

• ตัวอย่างกิจกรรมนันทนาการและการนำาไปใช้

	 เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น	 	๑๑๓ 

• กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 	๑๑๗

การออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพ 	๙๗ 
• การออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี	 	 ๙๘ 

• การออกกำาลังกายด้วยการเต้นแบบแอโรบิก	 	๑๐๒ 

• กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 	๑๐๕

หน่่วยการเรียน่ร้�ทีี่�   ๖

หน่่วยการเรียน่ร้�ทีี่�  ๕ การเพิ่่�มพิู่นความสามารถ
ในการเคลื่่�อนไหว

หน่่วยการเรียน่ร้�ทีี่�  

ตััวชี้้�วัดระหว่างทาง สาระสำคัญ

ผัังสาระการเร้ยนรู�

• เพิ่่�มพิู่นความสามารถของตนตามหลัักการ

เคลั่�อนไหวที่่�ใช้้ที่ักษะกลัไกแลัะที่ักษะพิ่่�นฐาน 

ที่่�นำไปสู�การพิ่ัฒนาที่ักษะการเลั�นก่ฬา

(พิ่ ๓.๑ ม.๑/๑)

 การเคลั่�อนไหวร�างกายในการเลั�นก่ฬา การออกกำาลัังกายแลัะการเข้าร�วม

ก่จกรรมต�าง ๆ ต้องอาศัยทัี่กษะพิ่่�นฐานแลัะทัี่กษะที่างกลัไก รวมทัี่�งการ

เคลั่�อนไหวส�วนต�าง ๆ ของร�างกายเป็นสำาคัญ การเพิ่่�มพิู่นความสามารถ 

แลัะพัิ่ฒนาการเคลั่�อนไหวที่่�ใช้้ที่ักษะพิ่่�นฐาน แลัะทัี่กษะกลัไกอยู�เสมอ  

จะช้�วยพิ่ัฒนาที่ักษะที่างด้านก่ฬาให้ด่ย่�งขึ�น

๑

การเพิ่่�มพิู่น
ความสามารถ

ในการเคลื่่�อนไหว

การเคลื่่�อนไหวที่่�ใช้้ที่ักษะ

กลื่ไกที่่�นำไปสู่่�การพััฒนา

ที่ักษะการเลื่�นก่ฬา

การเคลื่่�อนไหวที่่�ใช้้ที่ักษะ

พั่�นฐานที่่�นำไปสู่่�การ

พัฒันาที่ักษะการเลื่�นกฬ่า
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	 	 เป็็นการเคลื่่�อนที่่�ของร่่างกายตาม

แนวทางท่ี่�ตรงไป  เช่่น การว่ิ่�งระยะทางตรง 

๑๐๐ เมตร การว่่ายนํ้้�า 	

	 	 เป็็นการเคลื่่�อนที่่�ของร่่างกาย ซึ่่�งไม่่ใช่่การเคลื่่�อนที่่�ตามแนวทางที่่�ตรงไป  แต่่เป็็น 

การเคลื่่�อนท่ี่�แบบเส้้นโค้้ง เช่่น การลอยตััวอยูู่�ในอากาศขณะจะลงสูู่�พื้้�นในการกระโดดไกล  

การเขย่่งก้้าวกระโดด การกระโดดสููง การกระโดดข้้ามรั้้�ว การเคลื่่�อนไหวของเด็็กสองคนที่่�เล่่นบน

ไม้้กระดานหก	

	 ๑.	 การเคลื่อนที่แบบเส้นตรง

	 ๒.	 การเคลื่อนที่แบบเส้นโค้ง

ตัวัอย่่างการเคลื่่�อนไหวแบบอยูู่�กับัที่่�

ตััวอย่่างการเคลื่่�อนที่่�แบบเส้้นตรง

	 ๑)	 การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที ่ 
	 	 การเคลื่อนไหวแบบอยูก่บัที่ หมายถงึ การเคลื่อนไหว

ที่ผู้ปฏิบัติไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย เช่น การเอียงศีรษะ 

ไปด้านข้าง การยักไหล่ การเอนตัวไปข้างหลัง การชูมือ การกางแขน 

การกำ�มือ การเหยียดนิ้วมือ การยกเข่า การสะบัดข้อมือ 

และข้อเท้า การบิดตัว การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ สามารถนำ�ไป 

ใช้ ในกิจกรรมการออกกำ�ลังกายและการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ

	 ๒)	 การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  

	 	 การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ หมายถงึ การเคลื่อนไหวที่ผู้ปฏบัิติเคลื่อนที่ร่างกายจากที่หนึ่ง

ไปยังอีกที่หนึ่ง เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การกระโจน การสไลด์เท้า

	 	 การเลน่กฬีาทกุชนดิจะตอ้งมกีารเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยงัอกีที่หนึ่ง พื้นฐานของการเคลื่อนที่ 

มี ๒ แบบ ดังนี้

ตััวอย่่างการเคลื่่�อนไหวแบบเส้้นโค้้ง

	 การเคลื่อนไหวพื้นฐาน คือ ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จำ�เป็นสำ�หรับชีวิตและการดำ�เนิน

ชีวิตของมนุษย์ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วง

วยัเดก็ และจะเป็นพื้นฐานสำ�หรบัการประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ  เมื่อเจริญวยัขึ้น ตลอดจนเปน็พื้นฐาน

ของการมีความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกกำ�ลงกาย และ

การประกอบกิจกรรมนันทนาการ

	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายในการทำ

กิิจกรรมในชีีวิิตประจำวััน การออกกำลัังกาย 

และการเล่่นกีีฬา จำเป็น็ต้้องอาศััยทัักษะทาง

กลไก และการเคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�ถููกต้้อง 

การเรีียนรูู้�วิิธีีการเพิ่่�มพูนูความสามารถในการ

เคลื่่�อนไหว จึึ งเป็็นส่ิ่�งจำเป็็นที่่�จะทำให้้มีี

ทัักษะการเคลื่่�อนไหวที่่�ดีี  เพื่่�อให้้สามารถทำ

กิิจกรรมต่่าง ๆ ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

การเคลื่่�อนไหวที่่�ใช้้ทัักษะพื้้�นฐานที่่�นำไปสูู่�การพััฒนาทัักษะการเล่่นกีีฬา๑.

นัักเรีียนชอบท่่าทางหรืือ
การเคลื่่�อนไหวในการเล่่นกีีฬา

ชนิิดใดมากที่่�สุุด 
เพราะอะไร

	 การดำ�เนินชีวิตของคนเราในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ต้องใช้ทักษะ 

การเคลื่อนไหวร่างกาย   โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกกำ�ลงกาย  

และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ ซึ่ งการเคลื่อนไหวพื้นฐานแบ่งออกเป็น  

๓ รูปแบบ ดังนี้

รููปแบบการเคลื่่�อนไหวพื้้�นฐาน๑.๑

รูปูแบบ

การเคลื่่�อนไหว

พื้้�นฐาน

SCAN

จุุดประกายความคิิด
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	 	 การเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ในการเล่นกีฬาที่สำ�คัญ มีดังนี้

	 ๒.	การเคลื่อนที่

	 ๑. 	การว่ิ่�ง (Running)  เป็น็การเคลื่่�อนที่่�
ในลักัษณะการก้า้วเท้้าสลับักันัไปในทิิศทาง

ต่่าง ๆ ใช้้มากในกีีฬาฟุุตบอล  เบสบอล 

บาสเกตบอล

	 ๓. 	การหมุุนตััว (P ivot ) เป็็นการ
เคลื่่�อนไหวแบบใช้้เท้้าใดเท้้าหนึ่่�งเป็็น 

เท้้าหลักั หรืือเป็น็จุดุหมุุน และใช้เ้ท้้าอีีกข้า้ง

ก้้ าวหมุุนไปรอบเท้้าหลััก ใช้้มากใน 

กีีฬาขว้้างจักัร ลีีลาศ ยิิมนาสติิกลีีลา

	 ๒. 	การสไลด์์ (Slide) เป็็นการเคลื่่�อนที่่�
ในลัักษณะการก้้าว-ชิิด-ก้้าว ไปตลอดที่่�มีี

การเคล่ื่�อนที่่� ใช้้มากในกีีฬาแบดมิินตััน 

เทนนิิส วอลเลย์์บอล

	 ๔. 	การกระโดด (Jumping) เป็น็การเคลื่่�อนไหว

ท่ี่�เริ่่�มจากการยืืนย่่อเข่า่ ปล่อยแขนทั้้�งสอง ไม่่เกร็็ง 

แล้้วเหวี่่�ยงแขนทั้้�งสองพร้้อมกัับยืืดเท้้าและตััว 

กระโดดให้้สููงตามความต้้องการ การลงสู่่�พื้้�น 

ด้้วยเท้้าทั้้�งสองพร้อมกัันให้้ย่่อเข่่าเพ่ื่�อผ่่อนแรง 

กระแทกพ้ื้�นสนาม ใช้้มากในการเ ล่่นกีีฬา

บาสเกตบอล วอลเลย์์บอล แบดมิินตััน

การวิ่่�งของนัักกีีฬาเบสบอล

การหมุุนตััวของนัักกีีฬาขว้้างจัักร

การสไลด์์ของนัักกีีฬาแบดมิินตััน

การกระโดดของนัักกีีฬาวอลเลย์์บอล

	 ๓)	 การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ 

	 	 การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ 

หมายถึง การเคลื่อนไหวที่ผู้ปฏิบัติมีการบังคับหรือ

ควบคุมวัตถุ ซึ่ งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือ  

ใช้เท้า แต่ส่วนอื่น ๆ ของร่างกายก็สามารถใช้ได้ เช่น 

การขว้าง การตี  การเตะ การรับ กิจกรรมการ 

เคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ มีทั้งการเคลื่อนไหว 

อยู่กับที่และเคลื่อนที่ ส ามารถนำ�ไปใช้ประกอบการ 

เล่นกีฬาและการออกกำ�ลังกายได้ ตััวอย่่างการเคลื่่�อนไหวแบบใช้้อุุปกรณ์์ประกอบ

การเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะพื้นฐานที่นำ�ไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา๑.๒

	 	 เนื่องจากผู้เล่นมีการเคลื่อนไหวร่างกายในขณะเล่นกีฬา ทงการยืน เดิน วิ่ง กระโดด หมุนตัว  

จึงต้องอาศัยการทรงตัวที่ดีเพื่อนำ�ไปสู่การเล่นที่มีประสิทธิภาพ  โดยเฉพาะการยืนทรงตัว 

เป็นพื้นฐานสำ�คัญในการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ  หลักของการยืนทรงตัว มีดังนี้

	 ๑.	 การทรงตัว

๑. 	ยืืนแยกเท้้าทั้้�งสองห่่างกัันประมาณช่่วงไหล่่  

อาจยืืนแบบเท้้าทั้้�งสองเสมอกััน หรืือแบบเท้้านำ- 

เท้้าตามก็็ได้้

๒. 	ย่่อเข่่า โน้้มตััวไปข้างหน้้าเล็็กน้้อย ยืื นเปิิด 

ส้้นเท้้าขึ้้�น

๓. 	กางแขนทั้้�งสองออกพอสมควร แขนไม่่เกร็็ง

๔. 	สายตามองตรงไปด้้านหน้้า
การยืืนทรงตััวเตรีียมความพร้้อม

เพิ่่�มเติิมเสริิมความรู้้�

หลัักการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย
๑.	 การรัับแรง เป็็นการเคลื่่�อนไหวที่่�ร่่างกายจะรัับนํ้้�าหนัักตนเอง เช่่น การถืือสิ่่�งของ การรัับ 
	 ลููกบอลที่่�ลอยมา
๒.	 การใช้้แรง เป็็นการเคล่ื่�อนไหวที่่�กล้้ามเนื้้�อได้้ออกแรง เช่่น การดึึง การดััน การขว้้าง  
	 การเตะวััตถุุต่่าง ๆ
๓.	 ความสมดุุล เป็็นการเคลื่่�อนไหวที่่�สามารถทรงตััวอยู่่�ได้้ เช่่น การยืืนขาเดีียว การทํําหกสููง  
	 การเดิินบนราว
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	 	 การเพิ่มพูนทกัษะการเคลื่อนไหวรา่งกายแบบเคลื่อนที่ สามารถทำ�ไดด้ว้ยการฝกึกิจกรรม

การเคลื่อนไหวที่มีการเคลื่อนที่รูปแบบต่าง ๆ เป็นประจำ� เช่น

	 ๒)	การเพิม่พนูการเคลือ่นไหวแบบเคลือ่นที่

๑

๑

๑ ๒

๔ ๕

๓

๒

๒

	 เขย่่งขาเดีียวไปด้้านข้้าง 

	 ก้้าวสลัับขา แกว่่งสลัับแขน

	 ควบม้้า

การปฏิบิัตัิิ

การปฏิบิัตัิิ

การปฏิบิัตัิิ

	 เขย่่งขาซ้้ายไปข้้างซ้้าย แล้้วเขย่่งขาซ้้ายไป 

ข้้างขวา โดยเขย่่งลอยตััวสููงไปข้้างซ้้ายและ 

ข้า้งขวาอย่่างต่่อเน่ื่�อง เม่ื่�อปฏิิบัติิครบตามจำนวน

ท่ี่�กำหนดแล้้วเปลี่่�ยนเป็็นเขย่่งด้้วยขาขวา  

ทำลัักษณะเดีียวกััน

	 กระโดดก้าวขาขวายาวๆ ไปข้างหน้า

ลงสู่พื้น ด้วยเท้าขวา แล้วกระโดด 

ก้าวขาซ้ายยาวๆ ไปข้างหน้า ล งสู่พื้น 

ด้วยเท้าซ้าย ขณะก้าวขาให้แกว่งแขน

สลบักนัไปมา เชน่ กา้วขาขวาไปขา้งหนา้

ให้แกว่งแขนซ้ายไปข้างหน้า แกว่ง 

แขนขวาไปข้างหลัง ถ้าก้าวขาซ้ายไป 

ข้างหน้าให้แกว่งแขนขวาไปข้างหน้า 

แกว่งแขนซ้ายไปข้างหลัง 

	 เริ่่�มต้้นด้้วยการใช้้แรงส่่งจากเท้้าและขาหลััง 

รวมทั้้�งข้้อเท้้า สปริิ ง (Spring) ตั ัวขึ้้�น โดยเท้้าใด 

เป็็นเท้้านำก็็จะนำตลอดไป ปฏิิบั ติิ ๖ -๑๒ ครั้้�ง

จึึงเปลี่�ยนให้้ขาหลัังเป็็นขานำ และขานำเดิิม 

เป็็นขาหลังัสลับักันัไปในลักัษณะการควบม้้า

การเพิ่มพูนความสามารถในการเคลื่อนไหวพื้นฐานเพื่อพัฒนาทักษะ
การเล่นกีฬา

๑.๓

	 	 การเพิ่มพนูทกัษะการเคลื่อนไหวรา่งกายแบบอยู่กบัที่ สามารถทำ�ไดด้ว้ยกจิกรรมยดืเหยียด

กล้ามเนื้อหรือการบริหารร่างกายด้วยท่าทางต่าง ๆ โดยไม่มีการเคลื่อนที่ เช่น

ยืนกางแขนเสมอไหล่ 

แอ่นอกไปข้างหน้า

ยืนกำ�มือหลวม ๆ 

แกว่งแขนไปมา

๑.	 ยืนเท้าชิด ชูมือเหนือศีรษะ แขนเหยียดตึง แอ่นอก

๒.	 ก้มตัวลง เหวี่ยงแขนไปข้างหน้าจนมือไปข้างหลัง

	 ยกเข่าข้างหนึ่งแตะอก

๑.	 มือเท้าเอว ยกขาข้างหนึ่ง เข่าตั้งฉาก

๒.	 กางแขน เหยียดขาตึงไปข้างหน้า

๑.	 ยืนแยกขา มือเท้าเอว

๒.	 กางแขน บิดลำ�ตัวไปทางซ้ายและทางขวา

๑.	 นั่งเข่าชิดกัน เหยียดขาตึงวางราบกับพื้น

๒.	 ชักเข่ามา แล้วเหยียดขาข้างหนึ่งตั้งขึ้น

	 ๑)	การเพิ่มพูนการเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่

๑

๑

๑

๑

๒

๒

๒ ๒
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	 การเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไก หมายถึง การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่เป็นผล

จากการทำ�งานของประสาทควบคุมการเคลื่อนไหวสั่งงานให้กล้ามเนื้อหดตัวหรือเหยียดตัว เป็นผล

ให้เกิดแรงต่อเอ็น กระดูก และข้อต่อที่กล้ามเนื้อยึดอยู่โดยรอบ ทำ�ให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว

การเคลื่่�อนไหวที่่�ใช้้ทัักษะกลไกที่่�นำไปสูู่�การพััฒนาทัักษะการเล่่นกีีฬา๒.

การเข้้าสกรััมของนัักกีีฬารัักบี้้�ฟุุตบอล

	 	 ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไก มีดังนี้

	 	 หลักการเคลื่อนไหวทางกลไกที่นำ�ไปใช้ในการเล่นกีฬา มีดังนี้

ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไก

การเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกที่นำ�ไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา

๒.๑

๒.๒

	 การเคลื่่�อนไหวช่่วยให้้คนเรา 

มีี ก า ร เจ ริิญ เติิ บ โตและพััฒนา 

ไปตามวััย

	 การเคล่ื่�อนไหวในชีีวิิตประจำวััน เช่่น 

การยกสิ่่�งของ การนั่่�ง การก้้ม การเอื้้�อมหยิิบ

สิ่่�งของ หากได้้ศึึกษาวิิธีีการเคลื่่�อนไหวแต่่ละ

ประเภท  จะช่่วยให้้สามารถทำงานได้้นาน 

และมีีประสิิทธิิภาพ ไม่่ปวดเมื่่�อย ไม่่ปวดหลััง

หรืือเกิิดการบาดเจ็็บ

	 การเคลื่่�อนไหวจะทำให้้กล้้ามเนื้้�อส่่วนที่่�

ออกแรงมีีความแข็็ งแรง หากขาดการ

เคลื่่�อนไหว กล้้ามเนื้้�อจะอ่่อนแอ ท ำให้้

ทรวดทรงของร่่างกายผิิดปกติิไปด้้วย

	 จะต้้องมีีการเคล่ื่�อนไหว เช่่น การว่ิ่�ง  

การหยุดุ การกระโดด การเตะ การทุ่่�ม การจัับ  

การเลี้้�ยงลููก การล้้ม หากนำวิิธีีการเคลื่่�อนไหว

ไปใช้้อย่่างถููกต้้อง ก็ ็จะทำให้้ได้้ความเร็็ว  

ความแรงหรืือความไกล  และไม่่เกิิดการ 

บาดเจ็็บได้้ง่่าย ๆ 

การเจริญเติบโต

การทำ�งาน

ความแข็งแรง

การออกกำ�ลังกาย
และการเล่นกีฬา

๑)

๓)

๒)

๔)

	 ๑)	 วัตถุจะเคลื่อนที่ได้ต้องมีแรงมากกว่าแรงที่
เกดิจากความตา้นของวตัถ ุเชน่ ถา้เราใชม้อืดนักำ�แพง 

กำ�แพงจะไม่ขยับเขยื้อน เพราะแรงของเรามีน้อย 

เกินไป  แต่ถ้าใช้รถแทรกเตอร์ดันกำ�แพง กำ�แพง 

ก็จะพังลงอย่างง่ายดาย การใช้แรงแบบนี้ใช้กับการ 

เข้าสกรัม (Scrum) ในกีฬารักบี้ฟุตบอล

๑ ๓
๒

	 เขย่่งก้้าวเขย่่ง

การปฏิบัิัติิ

	 ยกขาขวาให้้ขาท่่อนบนเกืือบขนานกัับพื้้�น เขย่่ง 

ขาซ้้าย ก้ าวเท้้าขวายาว ๆ ไปข้างหน้้า เมื่่�อเท้้าขวา

สััมผััสพื้้�นแล้้วเขย่่งขาขวา แล้้วก้้าวเท้้าซ้้ายยาว ๆ  

ไปข้้างหน้้า เมื่่�อเท้้าซ้้ายสััมผััสพื้้�นแล้้วเขย่่งขาซ้้าย  

ทำลัักษณะเดีียวกัันต่่อไปอย่่างต่่อเนื่่�องรวดเร็็ว

การเดาะลููกตะกร้้อ

การโยนรัับ-ส่่งลููกบาสเกตบอล การเตะลููกบอลกัับคูู่�

การเลี้้�ยงลููกบาสเกตบอล การเลี้้�ยงบอลด้้วยหลัังเท้้า

	 	 การเพิ่มพูนทักษะการเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ ส ามารถทำ�ได้ด้วยการฝึกทำ�

กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้อุปกรณ์ประกอบ ท ั้งแบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่  

รวมทั้งการฝึกทักษะพื้นฐานทางด้านกีฬาชนิดต่าง ๆ  ดังตัวอย่าง

	 ๓)	การเพ่ิมพนูการเคลือ่นไหวแบบใชอ้ปุกรณป์ระกอบ
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การกระโดดของนัักกีีฬาวอลเลย์บอลชายหาด
ต้้องเพิ่่�มแรงมากกว่่าการกระโดดบนพื้้�นปกติิ

	 ๖)	 การเสียดทานของฐานที่รองรับเป็นปัจจัยสำ�คัญของการทรงตัว ก่อนที่จะมีการเคลื่อนไหว

ต่อไป ซึ่ งพื้นที่ลื่นจะทำ�ให้การเคลื่อนไหวไม่เป็นไปตามที่ต้องการ เช่น การเล่นบาสเกตบอล 

บนพื้นสนามที่ลื่น ขณะที่วิ่งไปรบัลกูหรือขณะที่ขึ้นทำ�คะแนนจะทำ�ใหล้ื่นลม้ได ้เนื่องจากการขาดแรง 

เสียดทานที่ฐานจะทำ�ให้เสียการทรงตัวได้ง่าย การสวมรองเท้าที่ผลิตขึ้นตามชนิดของกีฬา 

การเคลื่่�อนไหวร่่างกายขณะเล่่นบาสเกตบอล

	 ๕)	 การใช้แรงให้มีประสิทธิภาพหรือออกแรงกระทำ�
ต่อวัตถุได้ดี ควรยืนอยู่บนพื้นผิวแข็ง ๆ  ทำ�ให้ร่างกายรักษา

การทรงตัวได้ดี  เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด หรือการ 

กระทำ�อื่น ๆ  ด้วยการยก การผลัก การดึง เมื่อใช้เท้าดันพื้น 

พื้นจะดันเท้ากลับด้วยแรงขนาดเดียวกัน ทำ�ให้ตัวเราเคลื่อนขึ้น

ข้างบนหรือไปข้างหน้า เมื่อเราเดิน วิ่ง หรือกระโดด 

บนพื้นทรายหรอืพื้นหมิะลึก ๆ  แมเ้ราจะออกแรงดนัเทา้มาก 

แต่เท้าของเราจะสามารถส่งแรงดันต่อพื้นหิมะที่ร่วนซุย 

ได้เพียงเล็กน้อย เพราะพื้นทรายหรือหิมะมีแรงขนาด 

เล็กน้อยเท่า ๆ กับที่โต้ตอบกลับมา เพื่อดันให้เท้าของเรา 

ดันตัวขึ้น เช่น การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด ต้องเพิ่ม

แรงกระโดดมากขึ้น

การหยุุดลููกบอลที่่�ฝ่่าเท้้า

	 ๒)	 การจะหยุดวัตถุที่กำ�ลังเคลื่อนที่   

จะต้องออกแรงให้มากกว่าแรงที่วัตถุเคลื่อนที่

และมีทิศทางตรงกันข้าม เช่น การหยุดลูกบอล

ด้วยฝ่าเท้า จะต้องเปิดปลายเท้าขึ้น ออกแรง

เหยียบให้ฝ่าเท้าสัมผัสส่วนบนของลูกบอล

	 ๔)	 ถา้ตอ้งการเปลี่ยนอตัราความเรง่ของวตัถ ุจะตอ้งใชแ้รง
ในทิศทางเดียวกันเพื่อเพิ่มความเร่งให้มากขึ้น และใช้แรง 

ในทิศทางตรงข้ามเพื่อลดอตัราความเรง่ลง เชน่ การวิ่งระยะทาง                   

๑๐๐ เมตร เมื่อเริ่มออกวิ่งใน ๒๐ เมตรแรก ตอ้งใชแ้รงในทิศทาง

เดียวกันเพื่อเพิ่มความเร็วมากขึ้น โดยมุ่งตรงไปยังเส้นชัย  

เมื่อผ่านเส้นชัยแล้ว และต้องการหยุดวิ่ง จึงต้องใช้แรงรั้งตัว 

ในทิศทางตรงกนัขา้มด้วยการเอนลำ�ตัวไปขา้งหลังและเหยียดขา

ไปข้างหน้า เพื่อลดอัตราความเร่งลง

การเลี้้�ยงลููกฟุุตบอลหลบหลีีกฝ่่ายตรงข้้าม

การวิ่่�งในขณะเพิ่่�มอััตราความเร่่ง

	 ๓)	 ถ้าต้องการเปลี่ยนทิศทางของวัตถุที่กำ�ลง

เคลื่อนที่  แรงที่ใช้ต้องมีมากพอ และส่งไปยังทิศทาง 

ที่ต้องการ เช่น การตีลูกเทเบิลเทนนิส  การเตะ 

ลกูฟตุบอล หรอืถ้าตอ้งการเลี้ยงลกูฟตุบอลหลบหลีก

ฝ่ายตรงข้าม จะต้องใช้แรงจากเท้าบังคับลูกฟุตบอล 

ให้ไปในทิศทางที่ต้องการ

การจััดท่่าทางของนัักกีีฬาโบว์์ลิิงเพื่่�อช่่วย
ในการทรงตััวขณะโยนลููกโบว์์ลิิง

	 ๗)	 การจดัสว่นตา่ง ๆ  ของรา่งกายหรอืวตัถ ุ

โดยใหจ้ดุศนูย์ถ่วง (จดุที่มนีํ้าหนักของร่างกายหรอื

วัตถุกระจายออกไปรอบ ๆ ข้างได้เท่ากัน) ตกอยู่

ในใจกลางของพื้นฐานที่รองรบัวตัถใุหไ้ด้มากที่สด

เพื่อเพิ่มความมัน่ใจในการทรงตวั เชน่ การหิ้วของ

หนัก ๆ ด้วยแขนขวา จะต้องเอียงตัวไปทางซ้าย 

หรอืเมื่อนกักฬีาโบว์ลิงปลอ่ยลกูโบว์ลิง (Bowling) 

ออกไป จะบิดเอียงลำ�ตวัและกางแขนออกเพื่อการ

ทรงตัว

	 การศึกษาและเรียนรู้วิธีการเคลื่อนไหวและรู้จักเพิ่มพูนความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน

เพื่อนำ�ไปใช้ในการออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา จะทำ�ให้เกิดความปลอดภัยและเกิดประสิทธิภาพ

จึงเป็นสิ่งจำ�เป็นอย่างยิ่ง ดังนั้น นักบาสเกตบอล

ต้องสวมรองเท้าที่ใช้เล่นบาสเกตบอล  นักกรีฑา

ต้องสวมรองเท้าที่ใช้เล่นกรีฑาประเภทนั้น ๆ  

แรงเสียดทานจะมีมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับ

สภาวะความเสียดทานระหว่างเท้าและพื้น 

ที่รองรับตัวเรา เมื่อแรงเสียดทานสูงโอกาสที่จะ 

ได้รับบาดเจ็บจากการลื่นไถลจะลดน้อยลง  

และยังช่วยให้การเปลี่ยนทิศทางในทันทีขณะที่

เคลื่อนไหวร่างกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ

  	       คำศััพท์์	  	       คำอ่่าน	         ความหมาย

balance แบล′ เลิินซฺฺ

อะบิิล′ ลิิทีีability

การทรงตััว

ความสามารถ

คำศััพท์์น่่ารู้้�
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๕.	 นักัเรีียนออกมานำเสนอผลการปฏิิบัติิการเคลื่่�อนไหวเพ่ื่�อเพิ่่�มพูนูความสามารถในการเคลื่่�อนไหว 

	 พื้้�นฐาน เพื่่�อพััฒนาทัักษะการเล่่นกีีฬาหน้้าชั้้�นเรีียน

๖.	 นัักเรีียนร่่วมกัันอภิิปรายเก่ี่�ยวกัับการปฏิิบัติิการเคลื่่�อนไหวเพ่ื่�อเพ่ิ่�มพููนความสามารถในการ 

	 เคลื่่�อนไหวพื้้�นฐาน เพื่่�อพััฒนาทัักษะการเล่่นกีีฬา โดยมีีประเด็็นคำถาม ดัังนี้้�

		  •	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�ใช้้ทักัษะกลไกมีีความสำคััญต่่อการเล่่นกีีฬา การออกกำลัังกาย  

	 	 	 และการดำเนิินชีีวิิตประจำวัันอย่่างไร

๗.	 นักัเรีียนนำความรู้้�เก่ี่�ยวกัับการเคลื่่�อนไหวเพ่ื่�อเพ่ิ่�มพููนความสามารถในการเคล่ื่�อนไหวพ้ื้�นฐาน 

	 เพื่่�อพััฒนาทักัษะการเล่่นกีีฬาไปเผยแพร่ โดยนำไปปฏิิบัติิเพ่ื่�อนำไปใช้้พัฒันาทักัษะกีีฬาของตนเอง

การเคลื่่�อนไหวที่่�ใช้้ทัักษะพื้้�นฐานที่่�นำไปสู่่�การพััฒนาทัักษะการเล่่นกีีฬา

	 หลัักการเพิ่่�มพููนความสามารถทัักษะพื้้�นฐานที่่�นำไปสู่่�การพััฒนาทัักษะการเล่่นกีีฬาต้้องเริ่่�ม

ตั้้�งแต่่ก่่อนเล่่นกีีฬา คืื อ การอบอุ่่�นร่่างกาย การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ จากนั้้�นจึึงฝึึกการเล่่นกีีฬา 

จากทัักษะพื้้�นฐานไปสู่่�ทัักษะที่่�ยากขึ้้�น โดยปฏิิบััติิเป็็นประจำในระยะเวลาที่่�เหมาะสม

	 ทักัษะการเคลื่่�อนไหวพื้้�นฐานที่่�นำไปสู่่�การพัฒันาทักัษะการเล่น่กีีฬา ได้แ้ก่่ การทรงตัวั ซ่ึ่�งเป็น็

พื้้�นฐานของการเล่่นกีีฬาชนิิดต่่าง ๆ และการเคลื่่�อนที่่�หรืือการเคลื่่�อนไหวร่่างกายด้้วยท่่าทาง

ต่่าง ๆ ที่่�สำคััญ คืือ การวิ่่�ง การสไลด์์ การหมุุนตััว และการกระโดด

	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายแบ่่งได้้ ๓ รููปแบบ คืือ การเคลื่่�อนไหวแบบอยู่่�กัับที่่� การเคลื่่�อนไหว 

แบบเคลื่่�อนที่่� และการเคลื่่�อนไหวแบบใช้้อุุปกรณ์์ประกอบ ซึ่่�งนำไปใช้้ในการเล่่นกีีฬาทุุกชนิิด 

การฝึึกกิิจกรรมที่่�เป็็นการเพิ่่�มพููนความสามารถในการเคลื่่�อนไหวชนิิดต่่าง ๆ  จึึงถืือเป็็นสิ่่�งสำคัญั

ที่่�ช่่วยพัฒันาทักัษะในการเล่่นกีีฬา

การเคลื่่�อนไหวที่่�ใช้้ทัักษะกลไกที่่�นำไปสูู่�การพััฒนาทัักษะการเล่่นกีีฬา	 	

	 การเคลื่่�อนไหวที่่�ใช้้ทัักษะกลไก หมายถึึง การเคลื่่�อนไหวส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายที่่�เกิิดจาก 

การทำงานของประสาทควบคุุมการเคล่ื่�อนไหว โดยทัักษะกลไกถืือเป็็นส่ิ่�งสำคััญที่่�ใช้้ในการ 

ออกกำลัังกายและเล่่นกีีฬา

	 หลัักการเคลื่่�อนไหวทางกลไกที่่�นํําไปใช้้ในการเล่่นกีีฬา มีีดัังนี้้�

๑.	วััตถุุจะเคลื่่�อนที่่�ได้้ต้้องมีีแรงมากกว่่าแรงที่่�เกิิดจากความต้้านของวััตถุุ

๒.	การจะหยุุดวััตถุุที่่�กํําลัังเคล่ื่�อนที่่�จะต้้องออกแรงให้้มากกว่่าแรงที่่�วััตถุุเคลื่่�อนที่่�และมีีทิิศทาง 

	 ตรงกัันข้้าม

๓.	ถ้้าต้้องการเปลี่�ยนแปลงทิิศทางของวััตถุุที่่�กํําลัังเคลื่่�อนที่่� แรงที่่�ใช้้ต้้องมีีมากพอและส่่งไปยังทิิศทาง 

	 ที่่�ต้้องการ

๔.	ถ้้าต้้องการเปลี่�ยนอััตราความเร่่งของวััตถุุ จะต้้องใช้้แรงในทิิศทางเดีียวกัันเพื่่�อเพิ่่�มความเร่่ง 

	 ให้้มากขึ้้�น และใช้้แรงในทิิศทางตรงกัันข้้ามเพื่่�อลดอััตราความเร่่งลง

๕.	การใช้้แรงให้้มีีประสิิทธิิภาพหรืือออกแรงกระทํําต่่อวััตถุุได้้ดีี  ควรยืืนอยู่่�บนพื้้�นผิิวแข็็ง ๆ  

	 ทํําให้้ร่่างกายรัักษาการทรงตััวได้้ดีี

๖.	การเสีียดทานของฐานท่ี่�รองรัับเป็็นปััจจััยสํําคััญของการทรงตััวก่่อนท่ี่�จะมีีการเคล่ื่�อนไหว 

	 ต่่อไป ซึ่่�งพื้้�นที่่�ลื่่�นจะทํําให้้การเคลื่่�อนไหวไม่่เป็็นไปตามที่่�ต้้องการ

๗.	การจััดส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายหรืือวััตถุุ โดยให้้จุุดศููนย์์ถ่่วงตกอยู่่�ในใจกลางของพ้ื้�นฐาน 

	 ที่่�รองรัับวััตถุุให้้ได้้มากที่่�สุุด เพื่่�อเพิ่่�มความมั่่�นใจในการทรงตััว

๑.	 นัักเรีียนร่่วมกัันยกตััวอย่่างการเคลื่่�อนไหวแบบอยู่่�กัับที่่� แบบเคลื่่�อนที่่� และแบบใช้้อุุปกรณ์์ 

	 ประกอบ	 จากนั้้�นออกมาแสดงท่่าทางการเคล่ื่�อนไหวแบบอยู่่�กับัที่่� แบบเคล่ื่�อนที่่� และแบบใช้้ 

	 อุปุกรณ์์ประกอบคนละ ๑ ท่า

๒.	 นักัเรีียนร่่วมกัันวิิเคราะห์์ท่า่ทางการเคลื่่�อนไหวแบบอยู่่�กับที่่� แบบเคล่ื่�อนที่่� และแบบใช้อุุ้ปกรณ์์ 

	 ประกอบ โดยครููยกตััวอย่่่�างการเคลื่่�อนไหวต่่างๆ ว่่าเป็็นการเคลื่่�อนไหวของกีีฬาชนิิดใด

๓.	 นัักเรีียนเลืือกกีีฬาที่่�ตนเองสนใจมา ๑ ชนิิ ด วิิ เคราะห์์ว่่าใช้้การเคลื่่�อนไหวรููปแบบใดบ้้าง 

	 มีีความสำคัญัต่่อการเล่่นกีีฬาชนิิดนี้้�อย่่างไร และมีีแนวทางการพััฒนาตนเองให้้เล่่นกีีฬาชนิิดนี้้� 

	 ได้้ดีีอย่่างไร

๔.	 นักัเรีียนฝึึกปฏิิบัติิการเคลื่่�อนไหวเพ่ื่�อเพ่ิ่�มพูนูความสามารถในการเคล่ื่�อนไหวพ้ื้�นฐาน เพื่่�อพัฒันา 

	 ทัักษะการเล่่นกีีฬาทั้้�งแบบอยู่่�กัับท่ี่� แบบเคลื่่�อนท่ี่� และแบบใช้้อุุปกรณ์์ประกอบ แล้้วเขีียน 

	 บันัทึึกผลการปฏิิบัตัิิลงในตารางตามความเป็็นจริิงและตอบคำถาม

การเพิ่่�มพููน
ความสามารถ

ในการเคลื่่�อนไหว

กิิจกรรมการเรีียนรู้้�เชิิงรุุก

G ขั้้�นสัังเกต รวบรวมข้้อมููล (Gathering)

P ขั้้�นคิิดวิิเคราะห์์และสรุุปความรู้้� (Processing)

A1 ขั้้�นปฏิิบััติิและสรุุปความรู้้�หลัังการปฏิิบััติิ (Applying and Constructing the Knowledge)

S ขั้้�นประเมิินเพื่่�อเพิ่่�มคุุณค่่าบริิการสัังคมและจิิตสาธารณะ (Self-Regulating)

A2 ขั้้�นสื่่�อสารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill)
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