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คำำนำำ

 สุุขศึึกษาและพลศึึกษาเป็็นวิิชาที่่�ศึึกษาด้้านสุุขภาพที่่�มี่เป็้าหมีายเพ่�อการ 

ด้ำารงสุขุภาพ การสุรา้งเสุรมิีสุขุภาพ และการพฒันาคุณุภาพชว่ิติขอบุุคุคุล คุรอบุคุรัวิ 

และชุมีชนให้ยั�งย่น โด้ยพลศึึกษา มีุ�งเน้นให้ผู้้้เร่ยนใช้กิจกรรมีการเคุล่�อนไหวิ  

การออกกำาลังกาย การเล�นเกมีและกฬ่า เป็น็เคุร่�องมีอ่ในการพฒันาโด้ยรวิมีที่ั�งด้า้น

ร�างกาย จิตใจ อารมีณ์ สุังคุมี สุติป็ัญญา รวิมีที่ั�งสุมีรรถภาพเพ่�อสุุขภาพและก่ฬา

 สุาระการเร่ยนร้้สุุขศึึกษาและพลศึึกษา ตามีหลักสุ้ตรแกนกลางการศึึกษา

ขั�นพ่�นฐาน พุที่ธศึักราช ๒๕๕๑ ศึึกษาเก่�ยวิกับุ สุาระที่่�๑ การเจริญเติบุโตและ

พัฒนาการของมีนุษย์ สุาระที่่� ๒ ช่วิิตและคุรอบุคุรัวิ สุาระท่ี่� ๓ การเคุล่�อนไหวิ  

การออกกำาลังกาย การเล�นเกมี ก่ฬาไที่ย และก่ฬาสุากล สุาระที่่� ๔ การสุร้างเสุริมี 

สุุขภาพ สุมีรรถภาพ และการป็้องกันโรคุ และสุาระที่่� ๕ คุวิามีป็ลอด้ภัยในช่วิิต 

 ในการเร่ยบุเร่ยงหนังสุ่อเร่ยนรายวิิชาพ่�นฐาน พลศึึกษา ชั�นมีัธยมีศึึกษาป็ีที่่� 

๑ เล�มีน้� เร่ยบุเร่ยงขึ�นตรงตามีตัวิช่�วิัด้และสุาระการเร่ยนร้้แกนกลาง เพ่�อให้ผู้้้เร่ยน

ได้ร้บัุสุาระคุวิามีร้ต้ามีที่่�หลกัสุต้รกำาหนด้ไวิ ้โด้ยแบุ�งเน้�อหาออกเป็็นหน�วิยการเรย่นร้้ 

แต�ละหน�วิยการเร่ยนร้้มี่การระบุุตััวชี้้�วัดระหว่างทางและตััวชี้้�วัดปลายทางที่่� 

สุถานศึกึษาสุามีารถนำาไป็ป็รบัุใชใ้นการจดั้กจิกรรมีการเรย่นร้ ้การวิดั้และป็ระเมีนิผู้ล 

นอกจากน้� ยังมี่กิจกรรมีการเร่ยนร้้เชิงรุก (Active Learning) ที่่�ให้ผู้้้เร่ยนได้้ลงมี่อ

ป็ฏิิบุัติ เพ่�อนำาไป็สุ้�การเกิด้สุมีรรถนะสุำาคุัญ รวิมีทัี่�งป็รับุป็รุงร้ป็เล�มีให้มี่คุวิามี 

ที่ันสุมีัย น�าอ�านมีากขึ�น โด้ยจัด้ที่ำาเป็็นรายชั�นป็ี ชั�นป็ีละ ๑ เล�มี 

 คุณะผู้้้เร่ยบุเร่ยงหวิังเป็็นอย�างยิ�งวิ�า หนังสุ่อเร่ยนรายวิิชาพ่�นฐาน พลศึึกษา 

ชั�นมีธัยมีศึกึษาป็ท่ีี่� ๔ เล�มีน้� จะช�วิยอำานวิยคุวิามีสุะด้วิกในการจดั้การเรย่นการสุอน

รายวิชิาพลศึกึษา ช�วิยให้ผู้้เ้รย่นได้รั้บุสุาระคุวิามีร้้ เห็นคุณุคุ�า และตระหนักถงึคุวิามี

สุำาคุัญของสุุขภาพ และมี่ผู้ลสุัมีฤที่ธิ�ที่างการศึึกษาตามีที่่�หลักสุ้ตรกำาหนด้ไวิ้ได้้เป็็น
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	 การเคล่ื่� อนไหวร่างกายในการ

ออกกำาลัื่งกายแลื่ะการเล่ื่นกีฬาต้้อง

ประกอบด้้วยกลื่ไกในการเคล่ื่�อนไหว

ของร่างกาย	 แลื่ะหลัื่กการเคล่ื่�อนไหว

ร่างกาย	 ได้้แก่	การเคล่ื่�อนไหวร่างกาย

บนพ่ื้� น	 การเคล่ื่� อนไหวร่างกายใน

อากาศ	 แลื่ะการเคล่ื่�อนไหวร่างกาย

ในนำา	 ซึ่่�งเป็นกระบวนการทำำางานทีำ�
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ขอตอที่เคลื่อนไหวไมไดเลย

รอยตอของกระดูกมีลักษณะคลายฟนปลามาเช่ือมตอกัน ซึ่งเคล่ือนไหวไมได เชน 
ขอตอของกะโหลกศีรษะ

ขอตอที่เคลื่อนไหวไดเล็กนอย

เปนขอตอทีส่วนปลายกระดกูมาตอกันโดยมกีระดกูออนแทรกอยูระหวางกระดกู ๒ ชิน้ 
เคลื่อนไหวไดเล็กนอย เชน กระดูกสันหลัง กระดูกหัวหนาว กระดูกขอมือ

ขอตอที่เคลื่อนไหวไดมาก

เปนขอตอที่สามารถเคลื่อนไหวไดสะดวก พบไดทั่วรางกาย มีลักษณะเปนโพรง มีเอ็น 
มถีงุหุมขอตอและมเียือ่บาง ๆ  ทาํหนาทีค่ลายนํ้ามันทําใหขอตอเคลือ่นไหวไดงาย เชน 
ขอตอที่สะโพก หัวไหล หัวเขา

๑. กลไกสําคัญในการเคล่ือนไหวของรา่งกาย
	 กลไกการเคิล่�อนไหวิรางกายีของคินเรามคีิวิามสื่มัพนัธกบัสื่มรรถภาพทัางกลไก	ซึ�งหมายีถงึ

สื่มรรถภาพในการเคิล่�อนไหวิของรางกายีเฉพาะสื่วินทีั�สื่ามารถแสื่ดงออกในรูปัแบบหร่อลักษณะ

ตาง	ๆ 	เช้น	การทัุม	การขวิ้าง	การกระโดด	การปันปัายี	การวิายีนํ้า	การขี�จักรยีาน	สื่มรรถภาพ

ทัางกลไกจึงเปันคิวิามสื่ามารถ

ของรางกายีทัี�ทัํางานปัระสื่านกัน

ของระบบปัระสื่าทั	 กล้ามเน�้อ	

เอ็น	 และข้อตอ	 รวิมถึงการใช้้

กล้ามเน�้อมัดใหญของรางกายีใน

การปัฏิบัติกิจกรรมทัางกายีด้วิยี

 1.1 กลไกการทำงานของขอตอ

  ข�อตัอ	คิอ่	บรเิวิณทัี�กระดกูมาตอกนัโดยีมีเอน็ยีดึขอ้เพ่�อเสื่รมิสื่ร้างคิวิาม

แข็งแรงและช้วิยีในการเคิล่�อนไหวิ

๑) ชี้นิดของข�อตัอ ลักษณะข้อตอทีั�พบในรางกายีสื่ามารถแบงได้	

๓	ช้นิด	จําแนกตามคิุณสื่มบัติการเคิล่�อนไหวิ	ดังน�้

๑.

๒

ขอตอแบบเดือย

เปนขอตอที่มีกระดูกชิ้นหนึ่งสอดเขาไปในกระดูกอีกช้ินหนึ่ง 
ทําใหเกิดการหมุนไดคร่ึงรอบ เชน ขอตอของกระดูกคอ
ชิ้นที่ ๑ และชิ้นที่ ๒ กระดูกขอตอขอมือบริเวณรอยตอของ
ปลายแขน 

ขอตอแบบวงรี

หรอื Condylar joint เปนขอตอทีป่ลายกระดกูช้ินหน่ึงมลีกัษณะ
กลมสอดเขาไปในกระดูกอกีชินหนึง่ท่ีมลีกัษณะเปนเบา สามารถ
เคลื่อนไหวดานใดดานหนึ่ง เชน  ขอตอระหวางกระดูกฝามือ
กับกระดูกนิ้วมือ

ขอตอแบบบานพับ

เปนขอตอที่ปลายขางหนึ่งเวาเขาไปและปลายอีกขางหน่ึงนูน
คลายบานพบัประต ูเคลือ่นไหวไดทศิทางเดียวในลกัษณะการงอ
การเหยียด เชน ขอตอบริเวณขอศอกและขอเขา 

ขอตอแบบลูกบอลในเบา

เปนขอตอที่ปลายกระดูกขางหนึ่งมีลักษณะกลม สอดเขาไปใน
ปลายของกระดกูอีกชิน้หนึง่ทีม่ลีกัษณะเปนเบา ทําใหเคลือ่นไหว
ไดเกือบทุกทิศทาง ทั้งงอ เหยียด กางออก หุบเขา หมุนเปน
รูปกรวย เชน ขอตอกระดูกสะโพก ขอตอกระดูกหัวไหล

ขอตอแบบสไลด

หรือ plane joint เปนขอตอระหวางกระดูกที่มีหนาตัดเรียบ 
ทําใหเกดิการเคลือ่นไหวในลกัษณะเลือ่นถกูนัไปมา เชน ขอตอ
ที่กระดูกขอมือและขอเทา

ขอตอแบบอานมา

เปนขอตอที่ปลายกระดูกชิ้นหน่ึงมีลักษณะเหมือนอานมา
ประกบกัน เคลื่อนไหวในลักษณะงอ เหยียด กาง และหุบเขา 
เชน ขอตอระหวางกระดูกโคนนิ้วหัวแมมือ โคนนิ้วหัวแมเทา

 ๒) ร้ปรางและลักษณะการเคลื่อนไหวของข�อตัอ ข้อตอจะมีรูปัรางและลักษณะ
ของการเคิล่�อนไหวิทัี�แตกตางกัน	ดังน�้

	 ข้อตอแตละช้นิดสื่ามารถเคิล่�อนไหวิได้ในระยีะทัาง

และคิวิามคิลองตวัิทัี�แตกตางกนั	เช้น	ขอ้ตอทัี�ขอ้ม่อและนิว้ิม่อ	

จะสื่ามารถงอ	เหยียีีด	และบดิออกไปัขา้ง	ๆ 	ได	้ขอ้ตอทัี�ขอ้เทัา้

สื่ามารถงอ	เหยีียีด	และบิดได้เล็กน้อยี

ขอตอแบบวงรี
(Ellipsoidal)

ขอตอแบบอานมา
(Saddle)

ขอตอแบบบานพับ
(Hinge)

ขอตอแบบเดือย
(Pivot)

ขอตอแบบลูกบอลในเบา 
(Ball and Socket)

ขอตอแบบสไลด
(Gliding)

๓ 



กลามเนื้อหัวใจ

เปนเนื้อเยื่อกลามเนื้อลายพบไดท่ีเดียวคือ หัวใจ 
มีลักษณะเปนเซลลรูปทรงกระบอกเรียงตัวกันเปน
รางแห มีหนาที่ชวยหัวใจในการสูบฉีดเลือดไป
เลี้ยงสวนตาง ๆ  ของรางกาย และควบคุมอัตรา
การเตนของหัวใจใหเปนจังหวะ เปนกลามเนื้อที่
อยูนอกอํานาจจิตใจ ทํางานโดยการควบคุมของ
ประสาทอัตโนมัติ

กลามเนื้อเรียบ

เปนกลามเนือ้ของอวยัวะภายในตาง ๆ  ของรางกาย 
มีลักษณะเรียบ รูปรางกระสวยและสั้น มีหนาที่
ในการชวยเคลื่อนที่ของสารตาง ๆ  จากการหดตัว
ของกลามเนื้อ ทํางานโดยการควบคุมของระบบ
ประสาทอัตโนมัติ พบไดในอวัยวะภายใน เชน 
กระเพาะอาหาร ลําไส ตบั ไต หลอดลม หลอดเลอืด

กลามเนื้อลาย

เปนกลามเน้ือสวนใหญในรางกาย มีลักษณะลาย
และยดึตดิกบักระดกู ทํางานอยูภายใตการควบคมุ
ของอํานาจจิตใจ เปนกลามเนื้อที่บทบาทสําคัญ
ตอการเคลื่อนไหวของรางกาย ซึ่งมีคุณสมบัติ
สามารถหดตัว เหยียดตัว ยืดหยุน และมีความ
รูสึกตอบสนองตอสิ่งเรา

 1.๒ กลไกการทำงานของกลามเนื้อ

	 	 การหดตวัิของกลา้มเน�อ้ทัําใหเ้กดิแรงทัี�ช้วิยีใหส้ื่วินตาง	ๆ 	

ของรางกายีเกิดการเคิล่�อนไหวิ

๑ ชนิดของกลามเนื้อ
 กลามเนื้อมี ๓ ชนิด ดังนี้
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๒ ลักษณะโครงสรางของเสนใยกลามเนื้อ

 กลามเน้ือลายประกอบดวยเซลลรูปรางเรียวยาวเปนมัดหรือกลุมของเสนใยกลามเน้ือ (Muscle 
Fibers) จํานวนมาก เรียกวา แฟสซิเคิล (Fascicles) และถูกหอหุมดวยเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน เพอริมัยเซียม 
(Perimysium) และถูกหอหุมดวยเยื่อหุมมัดกลามเนื้อชั้นนอกสุด เอพิไมเซียม (Epimysium) ในเสนใย

๓ กลามเนื้อที่เปนกลไกในการเคลื่อนไหว

 สําหรบัลกัษณะโครงสรางของกลามเนือ้ลาย ประกอบดวยเซลลกลามเนือ้ทีเ่รยีกวา “เสนใยกลามเนือ้”

เสนใยจะอยูรวมกันเปนมัดติดกันดวยเยื่อบางเหนียว เรียกวา “มัดกลามเนื้อเล็ก ๆ ” และกลามเนื้อเล็ก ๆ  

จะรวมกันเปนมัดใหญ โดยมีเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเหนียวหุมอยู มีเซลลประสาทและหลอดเลือดมาเลี้ยงตรง

สวนปลายของมัดกลามเนื้อ ซึ่งจะเปนเอ็นที่มีลักษณะเหนียวเกาะติดอยูกับสวนของกระดูก

 กลามเนือ้ลายในรางกายจะอยูเปนมดั ๆ  โดยมสีวนปลายของมดักลามเนือ้ลายเปนเอน็ยึดตดิกับกระดกู

เมือ่กลามเนือ้หดตัวสัน้เขา เอ็นกลามเนือ้จะดงึกระดกูทีก่ลามเนือ้ยดึติด มผีลทําใหกระดกูเคลือ่นเขาหากนั

เวนแตจะมีแรงดึงของกลามเนื้อมัดอื่นยึดไว การหดตัวของกลามเนื้อจะทําใหเกิดการเคลื่อนไหวตาม

ลักษณะของขอตอ เชน การงอแขน การเหยียดแขน โดยมีจุดยึดเกาะของกลามเนื้อ ๒ จุด ดังนี้

  ๑.  จุดยึดตน (Origin) เปนจุดยึดเกาะกับกระดูกสวนที่ใกลแกนกลางของลําตัว จุดนี้จะเปนจุดยึด

อยูกับที่เมื่อกลามเนื้อหดตัวเพื่อเคลื่อนไหว ซึ่งเรียกจุดนี้วา “จุดตรึง”

  ๒.  จุดยึดปลาย (Insertion) เปนจุดยึดเกาะกับกระดูกที่ไกลออกไป เปนจุดที่กลามเนื้อออกแรง

มากระทํา และเคลื่อนที่เขาหาจุดยึดตน ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของกระดูก เรียกจุดนี้วา 

“จุดเคลื่อนที่”

กลามเนื้อขณะ

เหยียดขอศอก

จุดยึดปลาย
หรือจุดเคลื่อนที่

จุดยึดตนหรือ
จุดตรึง

เอพิไมเซียม

เอนโดไมเซียม

ซารโคเลมมา

เสนใยกลามเนื้อ

เพอริมัยเซียม
แฟสซิเคิล

กลามเนื้อ
ขณะงอขอศอก

กลามเนือ้มีลกัษณะองคประกอบตาง ๆ  ภายใน
เหมือนเซลลทั่วไป แตจะมีใยกลามเนื้อที่มี
ลายตามขวาง และมเียือ่หุมเซลล ซารโคเลมมา 
(Sarcolemma) ซ่ึงถูกหุมอีกช้ันดวยเน้ือเย่ือ
เกี่ยวพัน เอนโดไมเซียม (epimysium)

๕ 



 1.๓ กลไกการทำงานของระบบประสาท

	 	 ระบบปัระสื่าทัเปันระบบสื่ําคิัญในการคิวิบคิุมกลไกของการเคิล่�อนไหวิ	 ทัิศทัาง	

คิวิามรู้สื่ึก	และการปัระสื่านงานกันของทัุกระบบภายีในรางกายี

๑ หนาที่ของระบบประสาท

 ระบบประสาท ประกอบดวยสมอง ไขสันหลัง และเสนประสาทตาง ๆ  โดยมีหนาที่ ดังนี้

 ๑. ควบคุมสวนตางๆ ของ
รางกายใหปฏิบัติหนาที่และทํางาน
ประสานกัน
 ๒. ควบคุมความคิด
 ๓. ควบคมุการมองเหน็ การฟง 
การพูด และการเคลื่อนไหว
 ๔. ควบคุมหนาที่ของอวัยวะ
ภายในใหดําเนินไปไดตามปกติ
 ๕. รับความรูสึกตาง ๆ  จาก
ภายนอกรางกาย

สมอง

ไขสันหลัง

๒ การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อ ขอตอ และระบบประสาท

 รางกายจะเคลื่อนไหวไดตองอาศัยการทํางานรวมกันระหวางกลามเนื้อ ขอตอ และระบบประสาท 
ซึ่งระบบประสาทจะเปนผูสั่งงาน สั่งความรูสึก ความคิดจากประสบการณ สวนกลามเนื้อจะเปน
ตัวเคลื่อนไหว โดยมีขอตอเปนจุดหมุน ควบคุมทิศทางและขอบเขตของการเคลื่อนไหว
 การทํางานของกลามเนือ้ดานการเคลือ่นไหวจะขึน้อยูกบัอํานาจของจิตใจ ซึง่เราสามารถใชความคดิ
สั่งใหทําหรือหยุดทําได อยางไรก็ตาม ยังมีการทํางานของกลามเนื้อหลายอยางในชีวิตประจําวันที่อยู
นอกอํานาจของจิตใจ เรียกวา “ปฏิกิริยารีเฟล็กซ” โดยเปนการทําหนาที่ของเซลลประสาทสั่งงานใน
ไขสันหลัง คือ ความรูสึกตาง ๆ  จะถูกสั่งมาจากจุดรับความรูสึก พอเขาไขสันหลังก็จะเชื่อมกับเซลล
ประสาทส่ังงาน และเซลลประสาทสั่งงานก็จะสั่งงานไปยังกลามเนื้อเพื่อใหหดตัวไดทันที ซึ่งกอนที่
ความรูสึกจะเดินทางไปถึงสมอง การตอบสนองก็ไดกระทําไปแลว
 ปฏิกิริยาตอบสนองโดยอัตโนมัตินี้จึงมีความสําคัญตอการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย
เพราะเปนการตอบสนองที่เกิดขึ้นไดเร็ว ไมตองผานความคิด อาศัยเพียงการกระตุน โดยอาจเปนการ
มองเห็นหรือการไดยิน กลามเนื้อก็สามารถตอบสนองโดยไมตองคิดกอน

๖

 1.4 กลไกการทำงานของระบบหมุนเวียนเลือด

	 	 ระบบหมุนเวิียีนเล่อดมีองคิปัระกอบทัี�สื่ําคิัญ	 คิ่อ	 หัวิใจ	 หลอดเล่อด	 คิวิามดันเล่อด	

และเล่อด	ซึ�งการออกกําลังกายีจะมีผลตอองคิปัระกอบดังกลาวิ	ดังน�้

๑ หัวใจ
 การออกกําลังกายมีผลตอหัวใจทําใหหัวใจเตน
เร็วและแรงขึ้น เนื่องจากระบบประสาทซิมพาเทติก 
(Sympathetic nervous system) จะกระตุนให
หัวใจทํางานเร็วขึ้น ปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดเพื่อไป
เลี้ยงสวนตาง ๆ  ของรางกายจึงเพิ่มมากขึ้น เพราะ
รางกายตองการเลือดไปเล้ียงอวัยวะและกลามเน้ือ 
การถายเทของเสีย และการแลกเปลี่ยนแกส
 สําหรับนักกีฬาหรือผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอ 
ขณะออกกําลังกายจะมีการสูบฉีดเลือดมากกวา
คนปกต ิเนือ่งจากอตัราการเตนของหวัใจและปรมิาณ
เลือดที่หัวใจบีบตัวในแตละครั้งเพิ่มมากขึ้น เพราะ
มเีลอืดทีม่ปีรมิาณออกซเิจนตํ่าไหลกลบัสูหวัใจมาก 
นอกจากนี้ผูที่ออกกาํลังกายเปนประจํา กลามเนื้อ
หวัใจจะไดรบัการบรหิารบอย ทําใหกลามเน้ือหวัใจ
แขง็แรง โดยการบบีตวัแตละครัง้จะมเีลอืดไหลเวยีน
ไปสูสวนตาง ๆ  ของรางกายมากขึ้นเมื่อเลือดไหล
กลับสูหัวใจมาก หัวใจก็จะบีบตัวสงเลือดออกไปไดมาก เพราะขณะที่เลือดไหลกลับสูหัวใจ กลามเนื้อ
หัวใจจะยืดออกมากกวาปกติ ยิ่งกลามเนื้อหัวใจยืดออกมาก เวลาหดตัวก็จะหดตัวมากเชนกัน

กี่ารออกี่กี่ำลื่ังกี่าย  ร่างกี่ายต่องใชพลื่ะกี่ำลื่ังมากี่  ม่ผลื่
ทำใหหัวใจเต่นเร็วแลื่ะแรง เพราะม่กี่ารสูบฉ่ดเลื่่อดมากี่

ภาพจำลื่องเซลื่ลื่์เม็ดเลื่่อดแดงในร่างกี่าย

๒ เลือด
ขณะออกกําลังกายเลือดจะไหลเวียนไปสูผิวหนังมากขึ้น เพื่อชวยใน

การระบายความรอนและถายเทของเสียออกทางเหงื่อ สําหรับ
ผูทีอ่อกกําลงักายอยูเสมอ เลอืดทีไ่หลไปสูผวิหนงัจะลดลง 
แตจะไหลไปสูกลามเนื้อที่ทํางานมากกวาเดิม เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ โดยเฉพาะ
การทํางานประเภทอดทน นอกจากนี้นักกีฬาหรือผูที่
ออกกําลังกายเปนประจําอยูสมํา่เสมอ ในเลือดจะมี

ไฟบริโนเจน (Fibrinogen) มากกวาปกติ ซึ่งจะชวยให
เลือดแข็งตัวไดเร็วขึ้นกวาเดิมเมื่อมีเลือดออก

๗ 



๓ หลอดเลือด

 นักกีฬาหรือผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอ หลอดเลือดจะมีความยืดหยุนไดดี
ไมเปราะแตกงาย เนือ่งจากปรมิาณไขมนัในหลอดเลอืดตํ่า ซึง่ไขมนัจะทําใหหลอดเลอืด
เปราะและแตกงาย ในขณะทีอ่อกกําลังกาย หลอดเลอืดและหลอดเลอืดฝอย
จะขยายใหญขึ้น เพื่อชวยใหการแลกเปลี่ยนสารอาหารและแกสทําได
สะดวกขึ้น ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําอยูเสมอ ปริมาณของหลอด
เลอืดฝอยจะเพิม่มากข้ึน โดยเฉพาะอยางยิง่การออกกําลงักายประเภท
ความอดทน หลอดเลอืดของอวยัวะภายใน เชน กระเพาะอาหารจะหดตวัลง ขณะเดียวกนัหลอดเลอืดใน
กลามเนื้อที่ทํางาน (อวัยวะที่ทําหนาที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย) จะขยายตัวใหญขึ้น เพื่อใหมีเลือด
ไหลเวยีนไปเลีย้งอวยัวะนัน้ ๆ  มากขึน้ สวนกระเพาะอาหารและอวัยวะทีไ่มไดเกีย่วของกบัการออกกําลงักาย
จะมีเลือดไหลเวียนไปสูอวัยวะนั้น ๆ  นอยลง

หลอดเลือด

๔ ความดันเลือด
 เกิดจากการบีบตัวและคลายตัวของหัวใจ คนปกติจะมีความดันเลือดอยูที่ประมาณ ๑๒๐/๘๐ 
(Systolic/Diastolic) มิลลิเมตรปรอท แตถาออกกําลังกาย ความดันซิสโทลิกจะเพิ่มขึ้น ขณะที่
ความดันไดแอสโทลิกมีแนวโนมลดลง ความดันเลือดจะเปลี่ยนไปตามปริมาณของการไหลเวียนเลือด 
ความตานทานและความยดืหยุนของเสนเลือด ปริมาณเลอืดและความหนดืขนของเลอืด ผูทีอ่อกกําลงักาย
อยูเสมอจะมีปริมาณการไหลเวียนของเลือดเพิ่มขึ้น และสงผลใหมีความดันเลือดเพิ่มขึ้นดวย แตไมเปน
อันตราย เนื่องจากผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอหลอดเลือดจะมีความยืดหยุนสูง ตรงกันขาม ความเขมขน
ของเลือดจะลดลง ทําใหการไหลเวียนเลือดดีขึ้น 
ตารางเกณฑระดับความดันเลือด

๒. หลักการเคล่ือนไหวรา่งกาย๒.

	 เน��องจากมนุษยีเปันสื่ิ�งทัี�มีช้ีวิิต	จึงต้องมีการเคิล่�อนไหวิในการดํารงช้ีิวิิตปัระจําวิัน	ในกรณ�ทัี�
เคิล่�อนไหวิรางกายีเพียีงบางสื่วิน	เช้น	กระดิกนิ้วิ	กะพริบตา	พยีักหน้า	กวิักม่อ	งอเขา	หร่อการ
เคิล่�อนไหวิทัุกสื่วินของรางกายีไปัพร้อม	ๆ 	กัน	เช้น	การเดิน	การวิิ�ง	การกระโดด	การเคิล่�อนไหวิ
รางกายีของคินเราอาจจะมีคิวิามแตกตางกันไปั	 ทัั้งการเคิล่�อนไหวิพ่้นฐานในช้ีวิิตปัระจําวิันและ
กิจกรรมด้านพลศึกษาซึ�งเรามักจะใช้้หลักการเคิล่�อนไหวิรางกายีในสื่ิ�งแวิดล้อมพ่้นฐาน	 ๓	 อยีาง
ด้วิยีกัน	ดังน�้
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ปรึกษาแพทย

ตัวบน (มม. ปรอท)

(อางอิงจาก สมาคมความดันโลหิตสูงแหงประเทศไทย ๒๕๖๒) 

ตัวลาง (มม. ปรอท) คําแนะนํา

๘

 ๒.1 การเคลื่อนไหวรางกายบนพื้น

	 	 การเคิล่�อนไหวิรางกายีบนพ่น้ดนิหรอ่พ่น้อ่�น	ๆ 	ทัี�มคีิณุสื่มบตัคิิลา้ยีคิลงึกนั	พ่น้ทีั�รองรบั

รางกายีอยีูนัน้อาจเปันพ่น้ทีั�แนนหนา	มั�นคิง	หรอ่ออนนุม	โดยีเปันการเคิล่�อนไหวิดว้ิยีอวิยัีวิะสื่วินลาง

ของรางกายี	คิ่อ	เทั้า	ซึ�งรางกายีของเราอาจจะมีการเคิล่�อนไหวิในลักษณะใดลักษณะหนึ�ง	ดังน�้

๑ การเคลื่อนไหวรางกายแบบยายที่จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่ง
 คือ การเคล่ือนไหวรางกายท้ังตัว โดยการเปล่ียนตําแหนงของเทาที่จะ
ออกแรงสงไปยังพื้น ขณะเดียวกันพื้นจะมีปฏิกิริยาสงแรงโตกลับมาดวยแรง
เทากนั การเคลือ่นท่ีอาจทําไดหลายลกัษณะ เชน การเดินิ การวิง่ การกระโดด 
แตจะขอกลาวเพียงแคการเคลื่อนไหวในลกัษณะการเดิน โดยมีหลกัการ ดงันี้
 ๑. การเดนิเคลือ่นที ่เกดิจากการออกแรงใหเทาดนัพ้ืนทีร่องรับสงแรงดนั
ยอนกลบัในแนวเฉยีงกบัพืน้และมแีรงเสยีดทาน ทําใหรางกายเคลือ่นทีไ่ป
ขางหนาได
 ๒. วัตถุที่อยูกับที่จะอยูกับท่ีเรื่อยไปจนกวาจะมีแรงมากระทําตอ
วัตถุน้ัน การเดินจึงเกิดจากการเคลื่อนไหวของแขนและขาเหมือน
กับการแกวงลูกตุมนาิกา โดยผูเดินจะตองออกแรงเพื่อเอาชนะ
แรงเฉื่อยทุกกาว
 ๓. วัตถุท่ีเคลื่อนท่ีจะเคลื่อนท่ีตอไปเรื่อย ๆ  จนกวาจะมีแรงมาตาน 
เมื่อลําตัวของผูเดินไดรับแรงผลักดันใหเคลื่อนที่ไปขางหนาจากแรงดึงเทา
ไปขางหลัง ลําตัวจึงตกอยูในภาวะเคลื่อนที่ไปเร่ือย ๆ  และอาจเคล่ือน
เลยฐานที่รองรับดวย เราสามารถยับยั้งความสามารถในการเคลื่อนที่
ของลําตวัทีเ่คลือ่นทีไ่ปขางหนาดวยการกาวเทาอีกขางหนึง่
ไปสัมผัสกับพื้นขางหนา จะทําใหลําตัวลดความสามารถ
ในการเคลื่อนที่ และชะงักการเคลื่อนไหว
 ๔. ขณะเดินจะเกิดแรงขึ้น ๒ แรง คือ แรงในแนวขนาน เชน การบังคับใหเดินไปขางหนา และแรง
ในแนวดิ่ง เชน เมื่อยกขาเพื่อกาวเทา
 ๕. ความเร็วในการเดินมีความสัมพันธโดยตรงกับแรงถีบจากเทาหลัง ตลอดจนทิศทางและความถี่
ของการออกแรง โดยแรงถีบนั้นเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดหัวเขา 
และกลามเนื้อเหยียดขอเทา
 ๖. การเดินที่ชวยประหยัดแรง ผูเดินตองกาวเทาใหพอเหมาะกับชวงความยาวของขา และแขนตอง
แกวงสลับกับขาใหมีความสัมพันธกัน
 ๗. การเดินเปนการสับเปลี่ยนกันไปมาระหวางการเสียการทรงตัวกับการทรงตัว ผูเดินจึงตองสราง
ฐานรองรับตนเองทุกกาวที่มีการกาวเดิน

๙ 



๒ การเคลื่อนไหวแบบหมุนรางกายตลอดราง
 เมือ่รางกายมพีืน้แขง็รองรบั เราอาจจะหมุนรอบแกนด่ิงของตวัเองได เชน 
นักสเกตนํ้าแข็ง นักระบําปลายเทา โดยสามารถหมุนรอบตัวบนปลายเทา
หรือหมุนรอบจุดที่รองรับสวนใด ๆ  ของรางกายติดตอกันไปหลาย ๆ  จุด 
การเคลื่อนไหวของรางกายแบบหมุนทั้งรางนี้มีหลักที่นํามาใช ดังนี้
 ๑. สามารถเพ่ิมอัตราการหมนุตัวใหเร็วขึน้ไดดวยการลดรศัมีของ
รางกายใหสัน้ลง หรือทําใหอัตราการหมนุของรางกายลดลงไดดวย
การเพิ่มรัศมีใหยาวออกไป เชน นักสเกตน้ําแข็งหมุนรอบ
ปลายเทาโดยการกางแขนออกเมือ่ตองการใหหมนุชาลง และ
รวบแขนเขาหาลําตัวเมื่อตองการใหหมุนเร็วขึ้น
 ๒. คานทีม่คีวามยาวมากกวาจะมอีตัราความเรว็ทีป่ลายวัตถุสูงกวา
คานที่สั้น เมื่อคานทั้งสองหมุนดวยความเร็วในแบบหมุนท่ีเทากัน ดังนั้น 
มือและเทาที่หมุนแบบลอเกวียนจะมีความเร็วสูงกวาการมวนหนา

๓ การเคลื่อนไหวโดยสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย
 หลักการที่จะกลาวตอไปนี้ ใชกับการเคลื่อนไหวของสวนใดสวนหนึ่งของรางกายในขณะที่สวนอื่น ๆ  
ของรางกายจะอยูกับที่ มีดังนี้
 ๑. ปลายคานที่ยาวจะเคลื่อนเร็วกวาปลายคานที่สั้น เมื่อคานเคลื่อนไหวหมุนดวยความเร็วเทากัน 
เชน การหมุนที่แขนเหยียดตรง จะเคลื่อนไหวเร็วกวาการหมุนที่งอแขน
 ๒. เมื่อสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเคลื่อนไหวเปนวงกลมอยางรวดเร็วจะทําใหเกิดแรงเหวี่ยงขึ้นที่
สวนนั้นของรางกาย เชน การเหวี่ยงแขนเปนวงกลม มีแรงเหวี่ยงที่แขนและมือ อาจทําใหขอตอสวนนั้น
ของรางกายเคลื่อนหรือหลุด ซึ่งอาจเปนอันตรายตอขอตอของหัวไหล ทําใหเกิดไหลหลุดไดงาย
 ๓. แรงกระแทกหรือโมเมนตัมจากสวนใดสวนหนึ่งของรางกายท่ีเคลื่อนไหว สามารถสงผลกระทบ
กระเทือนไปยังสวนอื่น ๆ  ของรางกายได ถามีพื้นรองรับ เชน เมื่อเรายืนบนพื้นแลวเหวี่ยงแขนขางหนึ่ง
ที่กางออกจากขาง ๆ  ไปขางหลังในแนวนอนอยางรุนแรง ลําตัวตลอดจนสวนอื่น ๆ  ของรางกายจะหมุน
ตามแรงเหวีย่งของแขนไปดวย การสงโมเมนตมัไปยงัสวนอืน่ ๆ  จะเกิดขึน้ไมไดถารางกายไมมพีืน้รองรับ

1๐

 ๒.๒ การเคลื่อนไหวรางกายในอากาศ

	 	 การเคิล่�อนไหวิรางกายีในอากาศมี	 ๒	 ปัระเภทั	 คิ่อ	 การเคิล่�อนไหวิรางกายีโดยี

ปัราศจากสื่ิ�งอ่�นใดรองรบัอยีู	เปันการเคิล่�อนไหวิทัี�ไมมฐีานรองรบั	โดยีมอีทิัธพิลของกระแสื่ลมและ

แรงดึงดูดของโลกกระทัําตอการเคิล่�อนไหวินั้น	ๆ 	เช้น	การกระโดดนํ้า	การหมุนตัวิในอากาศ	และ

การเคิล่�อนไหวิรางกายีในอากาศโดยีมีสื่ิ�งเกี�ยีวิโยีง	เช้น	ราวิคิู	หวิงนิ�ง	การห้อยีโหน

๒ การเคลื่อนไหวรางกายในอากาศโดยมีสิ่งเกี่ยวโยง
 เมื่ออยูในลักษณะหอยตัว โดยปกติเรามักจะใชนิ้วมือจับยึดราวหรือหวง แรงดึงดูด
ของโลกจะดึงตัวเราใหลงสูพื้นดินตลอดเวลา การหอยโหนจึงตองอาศัยหลักของการยึด
สวนตาง ๆ  ของรางกายในแนวตั้ง ใหออกแรงตานกับแรงดึงดูดของโลก

๑ การเคลื่อนไหวรางกายโดยปราศจากสิ่งอื่นใดรองรับอยู
 รางกายที่ปราศจากสิ่งรองรับในอากาศจะถูกแรงดึงดูดของโลกดึงสูพื้นผิวโลกหรือลงสูพื้นดิน 
การเคลื่อนไหวอาจจะทําไดในแนวที่ขนานกับพื้นดิน แนวดิ่ง หรือแนวเฉียง แตเปนเพียงชั่วขณะ 
ซึ่งหลักของการเคลื่อนไหวรางกายขณะตัวลอยอยูในอากาศ มีดังนี้
 ๑. ถารางกายลอยอยูในอากาศทําใหรางกายไมสามารถมีโมเมนตมัข้ึนมาได ผลคอื รางกายไมสามารถ
เปล่ียนทศิทางการเคลือ่นทีจ่ากจดุศูนยถวงของรางกายได เชน นกักระโดดนํ้าลอยตวัอยูในอากาศแลวจะ
ไมสามารถเปลี่ยนแนวทางจุดศูนยถวงของตนเองได
 ๒. การเคล่ือนไหวท้ังรางกายอาจทําไดหลังจากท่ีเทาไดพนกระดานสปริงแลว ดวยการหมุนรอบ
จุดศูนยถวงของตนเอง เชน นักกระโดดนํ้า จําเปนตองกระโดดใหพนสปริงกระดานเสียกอนจึงจะทํา
ทาทางพลิกแพลงได

 การหอยโหนรางกายตองอาศยัการทํางานของระบบประสาทหู
และตาในการควบคมุทศิทางของตนเองในอากาศ ซึง่มสีิง่สําคญัคอื 
การออกแรงใหเพียงพอทีจ่ะควบคมุสวนตาง ๆ  ของรางกายใหมัน่คง
ทกุสวนเมือ่หอยโหน โดยการใชมอืจบัหรอืยดึแนนโดยกํามือรอบราว
หรือหวง ใหฝามือชี้เขาหาตัว
 ในกฬีายมินาสตกิ การหอยโหน คอื การออกแรงเคลือ่นตวั
จากทาที่ลําตัวเหยียดตรงในการหอยโหนราวเดี่ยวแบบหอย

ตัวลงมาและเคลื่อนที่ไปตามความยาวของราว โดยใชแรงจากมือหนึ่งไปสูอีกมือหนึ่ง หรือ
การเหวี่ยงตัวหมุนรอบราวในการเดินบนราว โดยใหขาชี้ขึ้นดานบน การใชมือจับราวจะตองออกแรง
เคลื่อนมือและระวังไมใหลําตัวตกลงอยูใตมือที่กําลังเคลื่อนที่ และการเคลื่อนไหวนิ้วจะตองมีความ
รวดเร็วกอนที่จะปลอยมือออก การพยุงตัวใชวิธีการดันแขนขึ้น งอศอก และดึงลง ซึ่งวิธีนี้จะ
ยกนํ้าหนักตัวใหเคลื่อนจากมือหนึ่งไดงาย และอาศัยการเหวี่ยงขาไปในทิศทางตรงขาม ก็จะชวยให
การเคลื่อนตัวบนราวทําไดดีขึ้น
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 ๒.๓ การเคลื่อนไหวรางกายในน้ำ

	 	 การเคิล่�อนไหวิรางกายีของตนเองขณะอยีูในนํ้า	 จะไมแตกตางจากการเคิล่�อนไหวิ

รางกายีบนบก	 เช้น	 ขณะทัี�วิายีนํ้าจะต้องออกแรงดันตอน้ํา	 เช้นเดียีวิกับทีั�ออกแรงดันตอพ่้นใน

เวิลาเดิน	ซึ�งหลักสื่ําคิัญในการเคิล่�อนไหวิรางกายีในนํ้า	มีดังน�้	

๑ ทิศทางของรางกายจะตรงขามกับแรง
 รางกายจะเคลื่อนไหวในทิศทางตรงขามกับทิศทางของแรงที่สงออกไป เชน เมื่อสงแรงถีบเทาไป
ดานหลงั รางกายจะเคลือ่นทีไ่ปดานหนา ถาหากถบีเทาลงดานลาง รางกายจะลอยขึน้ดานบน ถาถบีเทา
ไปทางซายรางกายจะเคลื่อนที่ไปทางขวา ถาถีบเทาไปทางขวารางกายจะเคลื่อนที่ไปทางซาย

 ๑. การวายทากบ ถาออกแรงกวักพุยนํ้ามากเกินไป แรงจากมือจะถูกทิ้งไปขางลาง ทําใหหนาเชิด 
สงผลใหพื้นที่ของลําตัวตานปะทะกับนํ้ามากขึ้น ซึ่งการเคลื่อนที่ไปขางหนาจะชาลงและตองเสียแรงมาก

 ๒. การวายนํ้าทุกชนิด การชวยคนตกนํ้า และระบําใตนํ้า ก็ใชหลักการเดียวกัน คือ การผลักมือ
และการถีบเทาไปทางใดทางหนึ่งเพื่อใหรางกายลอยไปในทิศทางตรงขาม

 ๓. ผูวายนํ้าจะออกแรงไดมากที่สุด ถาการถีบของเทาและการกวักพุยนํ้าของมือนั้นมีเนื้อที่กวาง ๆ  
ผูวายนํ้าจึงควรกางฝามือออกเต็มที่ แลวพยายามใหการถีบเทาและการกวักพุยนํ้าไดชวงยาวที่สุด
ตัวอยางของการใชแรงขอนี้ คือ
  ● ใชเนื้อที่ของฝามือใหเต็มที่
  ● เทาตองสัมพันธกับมือ
  ● ในการวายทากบไมควร
ยื่นมือไปขางหนาไกลเกินไป เพราะ
ทิศทางของแรงจากมือจะกดลงดานลาง
จะทําใหผูวายนํ้าลอยตัวขึ้นสูผิวนํ้ามากเกินไป แทนที่จะลอยตัวขนานกับพื้นนํ้า

๒ การพยุงรางกายเมื่ออยูในนํ้า
 เมือ่รางกายแทนทีน่ํ้าจะมแีรงพยุงเทากบันํ้าหนกัตวัทีถ่กูแทนทีด่วยนํ้า ซึง่แรงนีจ้ะกระทําจากพืน้ลาง
สูเบ้ืองบน โดยขนาดของแรงขึน้อยูกบัน้ําหนักของขนาดของวตัถุ และแรงดงึดดูของโลก รวมถึงขนาดของ
รางกายและนํ้าหนักสวนตาง ๆ  เชน บริเวณหนาอกมีปอดซึ่งบรรจุดวยอากาศ เปนสวนที่ลอยตัวไดมาก
จึงสามารถทรงตัวอยูในนํ้าได ขาเปนสวนที่มีกลามเนื้อและกระดูกซึ่งมีนํ้าหนักมากจึงจมและแรงพยุงสู
กับแรงดึงดูดโลกไมได ขายังมีความยาวและนํ้าหนักที่ตกลงของขาอยูไกลจากทรวงอก ทําใหมีคานยาว
ออกไปยิ่งเพ่ิมผลใหกับนํ้าหนักของขาที่หนักอยูแลว เมื่ออยูในทานอนนิ่ง ๆ  ในนํ้า สวนอกจะถูกพยุง
ใหลอยข้ึนในขณะที่สวนขาจะจมลง การออกกําลังกายดวยการวายนํ้าจะชวยลดแรงกระทําท่ีเกิดจาก
นํ้าหนักตัว และลดแรงกระทําตอกระดูกและขอที่ทําหนาที่รับนํ้าหนัก จึงเหมาะกับผูที่มีนํ้าหนักตัวมาก 
และผูที่มีปญหาเกี่ยวกับระบบกระดูกและขอตอ
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เสู่ริมิสู่าริะเสู่ริมิสู่าริะ

สู่ริุป

แอโรบกิน�า

 แอโรบกิในนำ้ (Aqua-Aerobic exercise) เปนกี่ารออกี่กี่ำลัื่งกี่ายในนำ้ 

โดยม่หลื่ักี่กี่าร ค่อ กี่ารอบอุ่นร่างกี่าย (Warm up) กี่ารออกี่กี่ำลื่ังกี่าย (Exercise) 

กี่ารผอ่นคลื่ายกี่ลื่ามเน่อ้ (Cool down) กี่ารสรางความต่งึตั่วของกี่ลื่ามเน่อ้ (Toning) 

เพ่�อเพิ�มความแข็งแรงแลื่ะความต่ึงต่ัวของกี่ลื่ามเน่้อ  โดยเนนกี่ารบริหารกี่ลื่ามเน่้อ 

ซึ�งสามารถฝกี่ปฏิบัต่ิไดโดยกี่ารเต่นแลื่ะเคลื่่�อนไหวในน้ำ  ความสูงของน้ำจะอยู่ท่�

ประมาณระดับอกี่  กี่ารเคลื่่�อนไหวแขนแลื่ะขาท่�อยู่ในน้ำจะต่านกี่ับแรงต่านของน้ำ

ต่ลื่อดเวลื่า อาศัยกี่ารปรบัลัื่กี่ษณะฝามอ่เพ่�อควบคุมความหนักี่-เบาของกี่ารออกี่กี่ำลัื่งกี่าย 

รว่มกัี่บอปุกี่รณส์วมมอ่เพ่�อชว่ยแรงต่านของน้ำกี่จ็ะทำใหสามารถปรบัความหนกัี่-เบาของกี่าร

ออกี่กี่ำลื่ังกี่ายท่�เหมาะสมกี่ับแต่่ลื่ะบุคคลื่ได โดยนำมาประกี่อบกี่ับเพลื่งจังหวะสนุกี่สนานต่ามแบบท่�

ผูฝกี่สอนแนะนำ

  กี่ารออกี่กี่ำลื่ังกี่ายแบบแอโรบิกี่ในน้ำเหมาะสำหรับทุกี่เพศทุกี่วัย โดยเฉพาะสต่ร่ม่ครรภ์ ผูท่�ม่น้ำหนักี่ต่ัวมากี่ 

ผูสูงอายุท่�ม่ขอเส่�อม ผูปวยเปนโรคขอ ผูปวยเปนโรครูมาต่ิซึม ผูปวยโรคเกี่าต่์ ผูท่�บาดเจ็บกี่ลื่ามเน่้อแลื่ะเอ็น เพราะ

กี่ารออกี่กี่ำลื่งักี่ายในน้ำจะชว่ยลื่ดแรงกี่ระทำต่อ่กี่ระดกูี่แลื่ะขอ ชว่ยสรางเสริมความแขง็แรงใหกี่บักี่ลื่ามเน่อ้ส่วนต่า่ง ๆ  

ไดอย่างทั�วถึง  แลื่ะยังสรางเสริมประสิทธิภาพกี่ารทำงานของระบบหายใจ  แลื่ะระบบหมุนเว่ยนเล่ื่อด  เช่นเด่ยวกัี่บ

กี่ารออกี่กี่ำลื่ังกี่ายแบบแอโรบิกี่ประเภทอ่�น ๆ

แหลงที่มา : http://www.ss.mahidol.ac.th/thai/KnowHealthpage7-12.html

	 เราทำุกคนต้้องด้ำาเนินชำีวิต้แลื่ะมีกิจึกรรมต่้าง	ๆ 	 ในชำีวิต้ประจึำาวันแต้กต่้างกันไป	
การเคล่ื่�อนไหวของร่างกายจ่ึงมีความจึำาเป็นอย่างมาก	แลื่ะเป็นส่วนสำาคัญในการด้ำารงชำีวิต้	 เชำ่น	
การเดิ้น	การวิ�ง	 การกระโด้ด้	การก้ม	การเต้ะ	การต่้อย	 โด้ยเฉพื้าะอย่างยิ�งการออกกำาลัื่งกายแลื่ะ
การเล่ื่นกีฬา	เป็นกิจึกรรมทีำ�ต้้องใชำ้การเคล่ื่�อนไหวของรา่งกายมากกว่าปกติ้	แลื่ะแต้กต่้างกันไปต้าม
แต่้ลื่ะชำนิด้แลื่ะประเภทำของกีฬานั�น	ๆ 	 ได้้แก่	การเคล่ื่�อนไหวรา่งกายบนพื้่�น	การเคล่ื่�อนไหวรา่งกาย
ในอากาศ	แลื่ะการเคล่ื่�อนไหวรา่งกายในนำา	ดั้งนั�น	การเรียนร้้เกี�ยวกับหลัื่กการเคล่ื่�อนไหวจ่ึงจึำาเป็น
แลื่ะมีประโยชำน์ต่้อการพื้ัฒนาทัำกษะในการออกกำาลัื่งกายแลื่ะการเล่ื่นกีฬาได้้เป็นอย่างดี้	 เพื้่�อให้
การออกกำาลัื่งกายแลื่ะการเล่ื่นกีฬาชำนิด้ต่้าง	ๆ 	เกิด้ประโยชำน์แลื่ะมีประสิทำธิภิาพื้ส้งสุด้
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เชื่่�อมโยงสู่่�ชื่ีวิติจริงิเชื่่�อมโยงสู่่�ชื่ีวิติจริงิ

ความสามารถด�าน   การสื่่�อสื่าร
  การคิิด	   การแก้ปััญหา
  การใช้้ทัักษะช้ีวิิต	   การใช้้เทัคิโนโลยีี

สู่มริริถนะสู่ำคำัญสู่มริริถนะสู่ำคำัญสู่ำหริับผู้่�เริียนสู่ำหริับผู้่�เริียน

 คำ�ชีแ้จง	 ปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีี่กำาหน่ด	ดังน่ี�

๑. 	 	หากต้้องการเคล่ื่�อนไหวรา่งกายบนพ่ื้�นเพ่ื้�อเสรมิสรา้งความแข็็งแรงข็องกระดููกแลื่ะข้็อต่้อ	

นักเรยีนจะเล่ื่อกกิจกรรมใดู

๒. 	 	ถ้้านักเรยีนมีการบาดูเจ็บที่ี�กล้ื่ามเน่�อเพื้ียงเล็ื่กน้อย	แต่้ต้้องการออกกำาลัื่งกาย	ควรเล่ื่อกที่ำา

กิจกรรมหรอ่ออกกำาลัื่งกายแบบใดูจึงจะเหมาะสม

๓. 	 	นักเรยีนสามารถ้นำารูปแบบการเคล่ื่�อนไหวต่้าง	ๆ 	ไปประยุกต์้ใช้ใ้นกิจกรรมในช้วีติ้ประจำาวนั

ไดู้อย่างไร

๑. 	 	แบ่งกลุ่ื่ม	 กลืุ่่มลื่ะเท่ี่า	ๆ 	 กัน	 เล่ื่อกช้นิดูกีฬามา	 ๑	 ช้นิดู	 ร่วมกันส่บค้นข้็อมูลื่ลัื่กษณะ 

การเคล่ื่�อนไหวข็องรา่งกายในกีฬาช้นิดูนั�น	แล้ื่ววเิคราะห์วา่กีฬาช้นิดูนั�นใช้อ้วยัวะสว่นใดูข็อง

รา่งกายในการออกกำาลัื่งกายหรอ่เล่ื่นกีฬา	 	 แลื่ะมีลัื่กษณะการเคล่ื่�อนไหวแบบใดู	จากนั�น 

นำาเสนอข็้อมูลื่หน้าช้ั�นเรยีน

๒. 	 	จับคู่กับเพื้่�อนแล้ื่วรว่มกันสบ่ค้นข็อ้มลูื่การเคล่ื่�อนไหวรา่งกายบนพื้่�น	การเคล่ื่�อนไหวรา่งกาย

ในอากาศ	แลื่ะการเคล่ื่�อนไหวรา่งกายในนำา	 แล้ื่วรว่มกันวิเคราะห์ว่าการเคล่ื่�อนไหวแต่้ลื่ะ

รูปแบบ	สามารถ้นำาไปปรบัใช้้เพื้่�อที่ำากิจกรรม	ออกกำาลัื่งกาย	หรอ่เล่ื่นกีฬาลัื่กษณะใดูบ้าง	

โดูยสรุปผลื่การวิเคราะห์ในรูปแบบข็องแผนผังความคิดู	แลื่ะนำาเสนอหน้าช้ั�นเรยีน

๓. 	 	จับคู่กับเพื้่�อน	เล่ื่อกรูปแบบการเคล่ื่�อนไหวมา	๑	ช้นิดู	แล้ื่วรว่มกันสบ่ค้นข็อ้มลูื่รูปแบบการฝึกึ

การเคล่ื่�อนไหวช้นิดูนั�น	ๆ 	เพื้่�อเสรมิสรา้งความแข็ง็แรงแลื่ะนำาไปสูทั่ี่กษะการเล่ื่นกีฬา	จากนั�น 
ฝึึกปฏิิบัติ้ต้ามรูปแบบการฝึึก	 โดูยให้เพื้่�อนช้่วยต้รวจสอบความถู้กต้้องแลื่ะประเมินผลื่ 

การปฏิิบัติ้

14

กิจิ
กิริริม

ctivective      earninearning))AA LL))

กิาริเริียนริ่�เชื่งิริุกิกิาริเริียนริ่�เชื่งิริุกิ


