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	 หนัังสืือเรีียนรายวิิชาพื้้�นฐาน พ ลศึึกษา ชั้้ �นมััธยมศึึกษาปีีท่ี่� ๔ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ได้จัดทำ�ำขึ้นตามมาตรฐาน

การเรียนรู ้  ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู ้แกนกลางของหลักสูตร             

แกนกลางการศกษาขั้นพ้นฐาน พ ทธศักราช ๒๕๕๑ โดยมีเน้ือหา

ครอบคลุุมสาระท่ี่� ๓ การเคลื่่�อนไหว การออกกำลัังกาย การเล่่นเกม 

กีีฬาไทย และกีีฬาสากล โดยตรงตามจุดประสงค์์ของการเรีียน 

กลุ่่�มสาระการเรีียนรู้้�สุขศึึกษาและพลศึึกษา ที่่�มุ่่�งเน้้นการสร้้างและ

พััฒนาพฤติิกรรมทางสุุขภาพทั้้�งด้้านความรู้้� เจตคติิ คุณธรรม ค่่านิิยม  

และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน รวมทงการใช้กิจกรรม

การเคลื่อนไหว การออกกำ�ำลังกาย การเล่นเกมและกีฬาในการพัฒนา

สุขภาพ ท งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ส ังคม  และสติปัญญา  

ให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน

	 เพื่่�อให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุดแก่่ผู้้�สอนและผู้้�เรีียน  หนัังสืือเรีียน 

เล่่มนี้้�จึึงได้้นำเสนอเนื้้�อหาท่ี่�ทัันสมััย มี กิิจกรรมการเรีียนรู้้�เชิิงรุุก 

(Active Learning) ที่่�นำไปสู่่�การประเมิินผลตรงตามตััวชี้้�วััด และ 

สอดแทรกข้้อมููลเกี่่�ยวกัับทัักษะชีีวิิตและอาชีีพ  เพิ่่�มเติิมเสริมความรู้้� 

รัักษ์์โลก ปลอดภััยไว้้ก่่อน สร้้างเสริิมสุุขภาพ คำศััพท์์น่่ารู้้� และผัังสรุุป 

สาระสำคัญัสู่่�การสร้า้งความรู้้� เพื่่�อให้ผู้้้�เรียีนมีความรู้้�มากขึ้้�น พร้อ้มด้ว้ย

โครงงานสู่่�นวััตกรรม เพื่่�อเป็็นแนวทางให้้ผู้้�เรีียนสร้้างนวััตกรรม

	 หนงัสือเรยีนเล่มน้ จงึเปรยบเสมอนหลกัทางด้านวชาการสำ�ำหรบั

ผู้สอนในการจัดการเรียนการสอนสำ�ำหรับผู้เรียน ตลอดจนเป็นแนวทาง

และวิธีการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพของผู้เรียน  ครอบครัว 

และชุมชน  ก่อให้เกิดประโยชน์ในการจัดการศกษาตามหลักสูตร 

แกนกลางการศกึษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ ให้บรรลุจดุมุง่หมาย

ได้อย่างแท้จริง

					     สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

คำ�นำ�

การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อสุขภาพ	 ๕
•	 การเคลื่อนไหวร่างกายพื้นฐาน	 ๖

•	 การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ	 ๑๒

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๑๙

หน้า

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๑

การเล่นกีฬาลีลาศ	 ๕๓
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาลีลาศ	 ๕๔

•	 กฎ กติกา มารยาทในการเล่นกีฬาลีลาศ	 ๕๙

•	 ทักษะและจังหวะในการเล่นกีฬาลีลาศ	 ๖๒

•	 การเพิ่มศักยภาพในการเล่นกีฬาลีลาศ	 ๘๔

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๘๕

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๓

การเล่นกีฬามวยไทย	 ๒๑
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬามวยไทย	 ๒๒

•	 กฎ กติกา มารยาทในการเล่นกีฬามวยไทย	 ๒๔

•	 ทักษะที่ใช้ในการเล่นกีฬามวยไทย	 ๓๐

•	 แม่ไม้มวยไทย	 ๔๓

•	 การเพิ่มศักยภาพในการเล่นกีฬามวยไทย	 ๔๙

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๕๐

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๒

สารบัญ



หน้า

กิจกรรมเข้าจังหวะ	 ๑๒๒
•	 ความมุ่งหมายของกิจกรรมเข้าจังหวะ	 ๑๒๔

•	 ประโยชน์ของกิจกรรมเข้าจังหวะ	 ๑๒๔

•	 ขอบข่ายของกิจกรรมเข้าจังหวะ	 ๑๒๕

•	 การเคลื่อนไหวเบื้องต้นของกิจกรรมเข้าจังหวะ	 ๑๒๖

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๑๓๑

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๕

กิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน	 ๑๓๓
• ลักษณะของกิจกรรมนันทนาการ	 ๑๓๔

• ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ	 ๑๓๕

•	 การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยกิจกรรมนันทนาการ	 ๑๓๖

• การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน	 ๑๓๘

• กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๑๔๑

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๖

การเล่นกีฬาบาสเกตบอล	 ๘๘
• ความรู้ทั่วไปของกีฬาบาสเกตบอล	 ๘๙

•	 กฎ	กติกา	มารยาทในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล	 ๙๑

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล	 ๑๐๔

•	 การเพิ่มศักยภาพในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล	 ๑๑๘

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๑๑๙

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๔

	 โครงงานสู่นวัตกรรม	 	 	 	 	 	 			๑๔๓
	 บรรณานุกรม	 	 	 	 	 	 				๑๔๔

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 

การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อสุขภาพ

ผังสาระการเรียนรู้

การเคลื่อนไหว
ร่างกาย

เพื่อสุขภาพ
การเคลื่อนไหวร่างกาย

พื้นฐาน

การออกกำาลังกาย
เพื่อสุขภาพ

ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระสำาคัญ
●	 วิิเคราะห์์ควิามคิดรวิบยอดเกี่่�ยวิกี่ับกี่ารเคลื่่�อนไห์วิรูปแบบต่่าง	ๆ	ในกี่ารเลื่่นกี่่ฬา	 

	 (พ	๓.๑	ม.๔-๖/๑)

●	 ออกี่กี่ำลื่ังกี่ายแลื่ะเลื่่นกี่่ฬาที่่�เห์มาะสมกี่ับต่นเองอย่างสม่�าเสมอ	 แลื่ะใช้้ 

	 ควิามสามารถของต่นเองเพิ�มศักี่ยภาพของที่่ม	 ลื่ดควิามเป็นตั่วิต่น	 ค่านึงถึง 

	 ผลื่ที่่�เกี่ิดต่่อสังคม	(พ	๓.๒	ม.๔-๖/๑)

	 กี่ารเคลื่่�อนไห์วิเป ็นกี่ิจกี่รรม 

พ่้นฐานที่่�มนุษย์ใช้้ในกี่ารด่ารงช้่วิิต่	แลื่ะ

สามารถน่ามาใช้้เป็นกี่ารออกี่กี่่าลัื่งกี่าย	

เพ่�อสร้างเสรมิสขุภาพให้์สมบรูณ์แขง็แรง

๑
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	 การเคลื่อนไหวร่างกาย หมายถึง การทำ�งานท่ีประสานกันของระบบประสาท (ระบบประสาท 

ประกอบด้วย สมองและไขสันหลัง) ระบบกล้ามเนื้อ และระบบกระดูกที่มีผลต่อการเปลี่ยนตำ�แหน่ง

ที่ต่อเนื่องของร่างกาย

	 การเคล่ือนไหวร่างกายในการออกกำ�ลังกาย หรือการเล่นกีฬา ซึ่งเป็นปัจจัยที่ก่อให้เกิดความ 

แข็งแรงตอ่กล้ามเนือ้และระบบโครงสรา้งของรา่งกาย รวมถึงอวัยวะภายในตา่งๆ ถือไดว่้าเปน็พืน้ฐาน

ที่สำ�คัญอย่างหนึ่งในการดำ�รงชีวิตประจำ�วัน ดังนั้น เราจึงควรศึกษาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว เพื่อให้

เกิดความเข้าใจในทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องเพื่อใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ

	 	 เป็นการปรับเปลี่ยนลักษณะท่าทางของร่างกาย เพ่ือปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ โดยไม่มีการ

เคลือ่นท่ีหรอืเคลือ่นยา้ยรา่งกายไปยงัจดุอืน่ โดยมีการเคล่ือนไหวท้ังการออกกำ�ลงักาย และการเลน่

กีฬา เช่น
		  ๑)	 การก้ม

	 	 	 เป็นการเคลื่อนไหวส่วนของลำ�ตัวให้อยู่ ในลักษณะพับ หรืองอ ซ่ึงนำ�ไปใช้ 

ในการออกกำ�ลังกายหรือการเล่นกีฬาได้ เช่น

การก้มตัวในกิจกรรมโยคะ

เป็นการนั่งสองขาเหยียดตรงแล้วงอลำ�ตัวลงโดยใช้

หน้าอกลงไปอยู่ใกล้กับหน้าขาให้ได้มากที่สุด

การดันตัวขึ้นในกิจกรรมวิดพื้น

เป็นการใช้แขนทัง้สองข้างดนัพืน้ใหตั้วยกข้ึนจนสดุแขน  

ก่อนที่จะผ่อนแรงลงไปเช่นเดิม

การกม้ตวัเตรยีมแทงลกูสนกุเกอรใ์นกฬีาสนกุเกอร์

เป็นการยืนแล้วงอลำ�ตัวลงในลักษณะขนานพื้น 

เพื่อให้ได้มุมที่เหมาะสมกับการแทงลูกสนุกเกอร์

การดันฝ่ายตรงข้ามในกีฬาซูโม่

เป็นการออกแรงดันซ่ึงกันและกันเพ่ือให้ฝ่ายตรงข้าม

ออกจากสนาม

		  ๒)	 การดัน
	 	 	 เป็นการเคลื่อนไหวโดยใช้แรงกระทำ�ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งในทิศทางออกห่างจากตัว  

ที่ตรงข้ามกับการดึง ซึ่งนำ�ไปใช้ในการออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬาได้ เช่น

การวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหว

การวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหว

นักเรียนชอบเล่นกีฬาอะไร
และกีฬานั้นมีการเคลื่อนไหวร่างกาย

อะไรบ้าง

จุดประกายความคิด

๑. การเคลื่อนไหวร่างกายพื้นฐาน

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ (Nonlocomotor movement)๑.๑

การก้มตัวในกิจกรรมโยคะ

การดันตัวขึ้นในกิจกรรมวิดพื้น

การก้มตัวเตรียมแทงลูกสนุกเกอร์ในกีฬาสนุกเกอร์

การดันฝ่ายตรงข้ามในกีฬาซูโม่
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		  ๓)	 การเหยียด
	 	 	 เป็นการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของลำ�ตัวและข้อต่อต่างๆ ให้อยู่ในลักษณะตึง  

ทิศทางตรงกันข้ามกับการงอ ซึ่งนำ�ไปใช้ในการออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬาได้ เช่น

		  ๒)	 การวิ่ง
	 	 	 เป็นการเคลื่อนที่โดยการก้าวเท้าสลับกันอย่างรวดเร็ว ขณะวิ่งจะมีจังหวะหนึ่งที่เท้า 

ท้ังสองข้างลอยจากพืน้ และใชป้ลายเท้าลงสูพ่ืน้ ซ่ึงนำ�ไปใชใ้นการออกกำ�ลงักายหรือเลน่กีฬาได้ เชน่

การเหยียดแขนในกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย

เป็นการทำ�ให้ข้อต่อช่วงแขนทั้งสองข้างเหยียดตึง  

เพื่อเตรียมความพร้อมก่อนการออกกำ�ลังกาย การวิ่งเหยาะๆ ในกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

เป็นการก้าวเท้าสลับกันอย่างมั่นคง ไม่รวดเร็วมาก 

ต่อเนื่องกัน เพื่อให้ร่างกายได้ออกกำ�ลังกาย

การเดินระยะไกลในกิจกรรมออกกำ�ลังกาย

เป็ นการ เ ดินปกติ แต่ เ ดิ นด้ วยระยะทางที่ ไ กล 

เพื่อให้ร่างกายได้ออกกำ�ลังกาย

การสไลด์ตัวในกิจกรรมการเต้นแอโรบิก

เป็นการใช้เท้าก้าวไปด้านข้างสลับไปมาตามจังหวะ

ดนตรี เพื่อให้ร่างกายได้ออกกำ�ลังกาย

การเหยียดขาในกีฬายิมนาสติกลีลา

เป็นการทำ�ให้ลำ�ตัวและข้อต่อช่วงขาเหยียดตึงจนถึง

แอ่น เพื่อความอ่อนช้อยสวยงาม การวิ่งแข่งในกีฬากรีฑาประเภทลู่

เป็นการก้าวสลับเท้ากันอย่างรวดเร็ว เพื่อให้เคลื่อนที่

ไปยังจุดหมายได้รวดเร็วมากที่สุด

การเดินแข่งในกีฬากรีฑาประเภทเดินทน

เป็นการเดินให้เร็วกว่าการเดินปกติ แต่ต้องมีเท้า 

ข้างหนึ่งอยู่บนพื้นและอีกข้างลอยพ้นพื้น

การสไลด์ตัวป้องกันอีกฝ่ายในกีฬาบาสเกตบอล

เป็นการก้าวเท้าไปด้านข้างตามทิศทางที่ฝ่ายตรงข้าม

เคลื่อนที่ไปเพื่อป้องกันการรุกของฝ่ายตรงข้าม

		  ๑)	 การเดิน

	 	 	 เป็นการเคลื่อนที่โดยการก้าวเท้าสลับกัน ขณะก้าวเดินเท้าใดเท้าหนึ่งจะอยู่บนพื้น  

และเท้าอีกข้างจะพ้นพื้น ซึ่งนำ�ไปใช้ในการออกกำ�ลังกายหรือการเล่นกีฬาได้ เช่น

		  ๓)	 การสไลด์ตัว
	 	 	 เป็นการเคลื่อนที่ไปด้านข้างลำ�ตัว โดยการก้าวเท้าข้างเดียวกันกับทิศทางที่จะไป 

ออกไปด้านข้าง แล้วลากเท้าอีกข้างตามไป ซึ่งนำ�ไปใช้ในการออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬาได้ เช่น

การวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหว

การวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหว

การวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหว
การวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหว

การเหยียดแขนในกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย

การวิ่งเหยาะ ๆ ในกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

การเดินระยะไกลในกิจกรรมออกกำ�ลังกาย
การสไลด์ตัวในกิจกรรมการเต้นแอโรบิก

การเหยียดขาในกิีฬายิมนาสติกลีลา

การวิ่งแข่งในกีฬากรีฑาประเภทลู่

การเดินแข่งในกีฬากรีฑาประเภทเดินทน
การสไลด์ตัวป้องกันอีกฝ่ายในกีฬาบาสเกตบอล

	 	 เปน็การปรบัเปลีย่นลกัษณะทา่ทางของร่างกาย เพือ่ปฏบิตักิจิกรรมทีท่ำ�ใหร่้างกายเคลือ่นท่ี

ไปยังทิศทางต่างๆ โดยมีการเคลื่อนไหวทั้งการออกกำ�ลังกาย และการเล่นกีฬา เช่น

 การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ (Locomotor movement)๑.๒
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การขว้างจักรในกีฬาขว้างจักร

เป็นการใช้มือข้างหนึ่งจับและเหวี่ยงส่งแรงให้วัตถุลอย

ไปในทิศทางตามที่ต้องการ

การเตะลูกฟุตบอลในกีฬาฟุตบอล

เปน็การใช้เทา้กระทบกบัลกูฟตุบอลใหก้ลิง้หรือลอยไป

ในทิศทางที่ต้องการ

การตีลูกขนไก่ในกีฬาแบดมินตัน

เป็นการจับไม้แล้วเหวี่ยงส่งแรงเป็นวงกว้างให้ไม้ 

ไปกระทบกับลูกขนไก่ และควบคุมให้ลูกขนไก่ลอยไป

ในทิศทางที่ต้องการ

การขว้างลูกแฮนด์บอลในกีฬาแฮนด์บอล

เปน็การใชม้อืข้างหนึง่จบัและเหว่ียงสง่แรงใหว้ตัถุลอย

ออกไป เพื่อส่งให้หรือเพื่อยิงประตู

การเตะลูกตะกร้อในกีฬาเซปักตะกร้อ

เป็นการใช้เท้ากระทบกับลูกตะกร้อกลางอากาศ  

เพื่อควบคุมให้ลูกตะกร้อลอยไปในทิศทางที่ต้องการ

การตีลูกปิงปองในกีฬาเทเบิลเทนนิส

เป็นการจับไม้แล้วเหวี่ยงส่งแรงเป็นวงแคบให้ไม้ 

ไปกระทบกับลูกปิงปอง และควบคุมให้ลูกปิงปอง 

ลอยไปในทิศทางที่ต้องการ

		  ๑)	 การขว้าง

	 	 	 เป็นการใช้มือข้างใดข้างหนึ่ง หรือทั้งสองข้างออกแรงเหวี่ยงวัตถุให้ลอยหรือพุ่ง 

ไปในทิศทางที่ต้องการ ซึ่งนำ�ไปใช้ในการเล่นกีฬาได้ เช่น

		  ๓)	 การเตะ
	 	 	 เป็นการเคลื่อนไหวโดยการใช้เท้ากระทบวัตถุ เพื่อให้วัตถุเคลื่อนไหวเคลื่อนท่ีไปใน

ทิศทางที่ต้องการ ซึ่งนำ�ไปใช้ในการเล่นกีฬาได้ เช่น

		  ๒)	 การตี
	 	 	 เป็นการเคลื่อนไหวโดยการใช้มือกระทบวัตถุ หรือใช้มือบังคับอุปกรณ์ไปกระทบกับ

วัตถุ เพื่อให้วัตถุเคลื่อนไปในทิศทางที่ต้องการ ซึ่งนำ�ไปใช้ในการเล่นกีฬาได้ เช่น

การวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหว

การวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหว

การวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหว

การขว้างจักรในกีฬาขว้างจักร

การเตะลูกฟุตบอลในกีฬาฟุตบอล

การตีลูกขนไก่ในกีฬาแบดมินตัน

การขว้างลูกแฮนด์บอลในกีฬาแฮนด์บอล

การเตะลูกตะกร้อในกีฬาเซปักตะกร้อ

การตีลูกปิงปองในกีฬาเทเบิลเทนนิส

	 	 เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ หรือแบบเคลื่อนที่ที่ต้องมีการควบคุมหรือบังคับ 

วัตถุให้เคลื่อนที่ไปในทิศทางต่างๆ หรือหยุดอยู่กับที่ โดยใช้อวัยวะในร่างกาย ซึ่งการเล่นกีฬามีการ

เคลื่อนไหวหลายท่าทาง เช่น

	 การเคลื่อนไหวของร่างกายมนุษย์มีระบบกลไกการทำ�งานท่ีซับซ้อน แต่มีกระบวนการทำ�งาน

ท่ีสมบูรณ์ ท้ังระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ และระบบกระดูก การนำ�ความรู้ของทักษะกลไก 

การเคลือ่นไหวท่ีถกูตอ้งมาประยกุตใ์ชกั้บชวิีตประจำ�วัน หรอืการเลน่กฬีา จะชว่ยทำ�ใหก้ารเคลือ่นไหว

เพื่อประกอบกิจกรรมเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและเกิดความสนุกสนานมากขึ้น

โครงสร้างหรือรูปร่างทรวดทรงของบุคคลมีผลต่อการเคลื่อนไหว

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ (Manipulative movement)๑.๓

เพิ่มเติมเสริมความรู้

	 ลักษณะโครงสร้างร่างกายแบ่งได้ ๓ ลักษณะ  

คือ รูปร่างใหญ่ รูปร่างปานกลาง และรูปร่างเล็ก  

โดยมีกระดูกสันหลังเป็นแกนของร่างกาย หาก 

กระดูกสันหลังซึ่งเป็นแกนกลางของร่างกายมีความ 

ผิดปกติ ย่อมส่งผลต่อรูปร่างทรวดทรงให้มีความ 

ผิดปกต ิเชน่ การเกิดหลงัโก่ง หลงัคด ซ่ึงจะสง่ผลทำ�ให้

การเคลื่อนไหวขาดประสิทธิภาพ



12 13

	 การออกกำ�ลังกายทุกชนิดมีผลต่อสุขภาพแตกต่างกัน ถึงแม้จะเป็นชนิดเดียวกันแต่วิธีการ 

ความชำ�นาญ ความหนัก (Intensity) ระยะเวลา (Time) และความบ่อย (Frequency) ของการ 

ออกกำ�ลังกายจะมีผลต่อสุขภาพแตกต่างกันไป การออกกำ�ลังกายเป็นการใช้แรงของกล้ามเนื้อ 

และร่างกายให้เคลื่อนไหว เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้ เช่น  

การบริหารร่างกาย เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ หรือการฝึกกีฬาที่มิได้มุ่งการแข่งขัน

๒. การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

ลักษณะของการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

ขั้นตอนการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

การเลือกชนิดของการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

๒.๑

๒.๒

๒.๓

๑)

๒)

๓)

	 	 การบริหารร่างกายและการออกกำ�ลังกายในรูปแบบต่างๆ หรือแม้แต่การปฏิบัติงาน  

งานอดิเรกที่ใช้แรงกายสามารถนำ�มาใช้หรือดัดแปลงให้เป็นการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพได้ทั้งนั้น  

แต่ทั้งนี้จะต้องจัดให้เข้ากับลักษณะของการออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพ ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น  

๒ ลักษณะ คือ

		  ๑)	 ลักษณะการบังคับ

	 	 	 ๑.	 จะต้องมีความเหมาะสมกับสภาพของร่างกาย

	 	 	 ๒.	 สามารถควบคุมความหนักเบาได้ด้วยตนเอง

	 	 	 ๓.	 มีการฝึกความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิตอยู่ด้วย

		  ๒)	 ลักษณะประกอบ

	 	 	 ๑.	 มีความเสี่ยงต่ออุบัติเหตุน้อยหรือไม่มี

	 	 	 ๒.	 สามารถปฏิบัติได้ง่าย ไม่มีกฎ กติกาหรือเทคนิคที่ยุ่งยาก

	 	 	 ๓.	 มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไม่เคร่งเครียด

		  ๑)	 เกมและการเล่นที่ใช้แรงกาย
	 	 	 มีหลายชนิดที่สามารถนำ�มาจัดให้เป็นการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพได้ ซึ่งนอกจาก 
มีผลต่อสุขภาพทางกายแล้ว ยังมีผลสูงต่อสุขภาพจิต เพราะไม่เคร่งเครียดมาก ช่วยให้ผ่อนคลาย 
และสนกุสนานเพลดิเพลนิกบัเกมการละเลน่พืน้บา้น รวมทัง้การแสดงทางศลิปวฒันธรรมหลายอยา่ง 
เช่น การเล่นตี่จับ ลิงชิงบอล วิ่งเปี้ยว ตะกร้อวง เถิดเทิงกลองยาว

		  ๒)	 กีฬา
	 	 	 การเล่นกีฬานั้นมีหลายประเภท 
ซ่ึงแต่ละประเภทนั้นก็ต่างส่งผลดีต่อสุขภาพของ 
ผู้เล่นได้ทั้งสิ้น การเลือกเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ
ท่ีเหมาะสมกับตนเองนั้นขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย 
ซ่ึงชนิดกีฬาท่ีเล่นกันโดยท่ัวไป มีท้ังกีฬาไทย 
เช่น กีฬามวยไทย กีฬาเซปักตะกร้อ และ 
กีฬาสากล เช่น กีฬาฟุตบอล กีฬาแบดมินตัน 
กีฬาบาสเกตบอล

		  ๓)	 กายบริหาร
	 	 	 ให้ผลต่อระบบการเคลื่อนไหว คือ ข้อและกล้ามเนื้อ โดยทำ�ให้มีความคล่องแคล่ว

ว่องไวและทรวดทรงดีขึ้นได้   โดยท่ัวไปจะใช้ประกอบกับการออกกำ�ลังกายอ่ืนๆ และใช้เป็น 

ส่วนสำ�คัญของการอบอุ่นร่างกายในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันกีฬา

	 	 	 การบริหารร่างกายท่ีมีรูปแบบพิเศษและนิยมปฏิบัติกันอยู่ เช่น กายบริหารแบบ 

แกวง่แขน โยคะ รำ�มวยจนี สว่นใหญจ่ะเปน็การฝกึการหายใจและจติใจ (สมาธ)ิ ซึง่เปน็ผลดตีอ่สขุภาพ

อีกทางหนึ่ง แต่ประโยชน์ในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายจะไม่แตกต่างจากกายบริหารโดยทั่วไป

มากนัก
		  ๔)	 การออกกำ�ลังกาย

	 	 	 การออกกำ�ลังกายสามารถทำ�ได้ท้ังจากการฝึกฝนร่างกายด้วยตนเองหรือการไป 

ออกกำ�ลังกายในสถานบริหารร่างกาย การฝึกฝนร่างกายด้วยตนเอง เช่น การเดิน ว่ิงเหยาะๆ  

กระโดดเชอืก ถบีจกัรยานท่องเท่ียวหรอืถบีอยูก่บัท่ี กา้วขึน้ลงบนัไดชัน้เดยีว ว่ายนํา้ ซ่ึงเปน็กจิกรรม

ที่ช่วยส่งเสริมสมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตโดยตรง

	 	 	 การออกกำ�ลงักายในสถานบรหิารรา่งกายสว่นใหญจ่ะเปน็การออกกำ�ลงักายหลายๆ 

แบบรวมกัน มีข้อดีที่มีผู้ดูแลและแนะนำ� มีอุปกรณ์ที่ดีและปลอดภัย แต่มีข้อเสียที่ต้องเดินทางไปยัง 

สถานประกอบการและสิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย

	 	  การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพให้ได้ประโยชน์กับร่างกายอย่างแท้จริง ควรออกกำ�ลังกาย

อย่างน้อย ๓-๕ วัน/สัปดาห์ โดยแต่ละครั้งควรปฏิบัติตามขั้นตอน ดังนี้

การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Warm up) ๕-๑๐ นาที 

ก่อนการออกกำ�ลังกายต้องยืดเหยียดข้อต่อและเอ็นกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ที่ใช้ในการ

เคลื่อนไหวลักษณะอยู่นิ่ง แล้วเริ่มยืดเหยียดส่วนต่าง ๆ ลักษณะมีการเคลื่อนไหวจากช้า ๆ 

ให้เร็วขึ้นตามลำ�ดับ

การคลายอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Cool down) ๕-๑๐ นาที 

หลังจากเสรจ็สิน้การออกกำ�ลงักายควรคอ่ย ๆ  คลายอุน่รา่งกาย คลา้ยกบัการอบอุน่รา่งกาย 

แต่เริ่มจากลักษณะมีการเคลื่อนไหวก่อน ตามด้วยลักษณะอยู่น่ิงจนกระทั่งร่างกายอยู่ใน

สภาวะปกติ 

การออกกำ�ลังกาย (Exercise) ๑๕-๖๐ นาที 

เลือกกิจกรรมการออกกำ�ลังกายที่เน้นใช้ความหนักในการออกกำ�ลังกายอยู่ที่ ๕๐-๖๐%  

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

	 	 หมายถึง การเลือกชนิดของกิจกรรมใช้แรงกายให้ได้ประโยชน์แก่สุขภาพมากที่สุด  
โดยไม่จำ�กัดว่าจะมีจุดประสงค์เพียงอย่างเดียวหรือหลายอย่างประกอบกัน ชนิดของการ 
ออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ มีดังนี้

การเล่นกีฬาบาสเกตบอลทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง 
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	 	 การออกกำ�ลังกายที่สามารถนำ�ไปปฏิบัติได้อย่างง่ายๆ เหมาะกับทุกเพศทุกวัยและ 

สิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายไม่สูงมาก มีดังนี้

		  (๑)	การเดิน (Walking) การเดินเป็นการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมสำ�หรับผู้ที่พ่ึง

เร่ิมการออกกำ�ลังกาย (Beginner) โดยจะต้องคำ�นึงถึงความพร้อมทางร่างกายเป็นอันดับแรก  

การเดินออกกำ�ลังกายเป็นการ
ออกกำ�ลังกายที่เหมาะกับทุกเพศทุกวัย

การวิ่งเหยาะ ๆ ออกกำ�ลังกาย เพิ่มความอดทน
ของระบบหายใจและระบบไหวเวียนโลหิต

จุดมุ่งหมายของการเดิน คือ เพื่อให้หัวใจและระบบไหลเวียน 

สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย สัญญาณ 

การเตอืนใหรู้ว้า่การเดนิไดป้ระโยชน ์คอื มอีาการหัวใจเตน้เรว็ 

และแรงขึ้นตามลำ�ดับ

	 	 การฝึกเดินควรเร่ิมจากระยะทางน้อยๆ ใช้เวลา 

ในการเดิน ๑๐-๑๕ นาที สัปดาห์ละ ๑ วัน เป็นอย่างน้อย  

หลงัจากนัน้จงึคอ่ยๆ เพิม่ระยะเวลาของการเดินเปน็เวลา ๓๐ นาท ี

หรือมากกว่านี้ และฝึกเดินเร็วขึ้น โดยใช้เวลาต่อกิโลเมตร 

เป็นตัวกำ�หนด ท่าทางการเดินควรเป็นธรรมชาติของตนเอง 

เน่ืองจากโครงสร้างของร่างกายแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน 

ไม่เกร็งหรือฝืนร่างกายส่วนหนึ่งส่วนใด เพราะอาจทำ�ให้เกิด

การบาดเจ็บขึ้นได้ โดยเฉพาะบริเวณฝ่าเท้า ข้อเท้า สะโพก 

และส่วนหลัง

		  (๒)	การวิ่งเหยาะๆ (Jogging) และการวิ่ง (Running) วิ่งเหยาะๆ เป็นกิจกรรม 

การออกกำ�ลังกายท่ีเพิ่มความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ความแตกต่าง

ของการว่ิงเหยาะ ๆ และการว่ิง ข้ึนอยู่กับความเร็วและระยะทาง นักสรีรวิทยาการออกกำ�ลังกาย  

จงึกำ�หนดความหมายของการวิง่เหยาะ ๆ  และการว่ิงไวว้า่ ในระยะทางประมาณ ๑ กโิลเมตร สำ�หรับ

การวิ่งเหยาะ ๆ ควรใช้เวลาอยู่ในช่วง ๕-๗ นาที ส่วนการวิ่งควรใช้เวลาอยู่ในช่วงไม่เกิน ๕ นาที  

ถ้าใช้เวลานานมากเกินกว่า ๗ นาทีขึ้นไป เราเรียกว่าเป็นการเดินอย่างเร็ว

	 	 ในการฝึกการว่ิงระยะทางไกล ควร

แบ่งการว่ิงออกเป็นช่วง ช่วงละ ๒๐ นาที หรือ 

๓๐ นาที เฉลี่ยระยะทาง ๑ กิโลเมตร (อัตรา

การเต้นของหัวใจ ๑๔๐-๑๕๐ ครั้งต่อนาที) จะ

เป็นการฝึกที่ดีสำ�หรับการเพิ่งเริ่มต้นการฝึก 

หลังจากน้ัน ๒  สัปดาห์  สามารถฝึกโดย

การเพิ่มความเร็ ว ให้ ใช้ช่ วงก้ าวที่ ยาวขึ้น 

เล็ กน้อย เฉลี่ ยการ ว่ิ ง เพิ่ ม ข้ึนระยะทาง  

๑ กโิลเมตร ในเวลาไมเ่กิน ๕ นาท ี(อตัราการเต้น 

ของหัวใจอยู่ระหว่าง ๑๕๐-๑๖๐ ครั้งต่อนาที)

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ก่อนออกกำ�ลังกาย

หลักการปฏิบัติการอบอุ่นร่างกาย

แบบยืดเหยียด

๒.๔

	 	 ประเภทของการอบอุ่นร่างกาย มี ๔ ประเภท

		  ๑)	 แบบทั่วไป (General exercises) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อต้องการ 

ทำ�ให้ร่างกายได้มีการปรับตัวทั่วๆ ไป โดยมิได้เน้นที่อวัยวะหนึ่งอวัยวะใดเป็นหลัก เช่น การเดิน                 

การวิ่งเหยาะๆ

	 	 ๒)	 แบบเฉพาะที ่(Specific exercises) หมายถงึ การเคลือ่นไหวรา่งกายเฉพาะสว่นนัน้ๆ 
ตามลักษณะที่ต้องการจะออกกำ�ลังกายต่อไป หรือตามชนิดของกีฬาที่จะฝึกซ้อมหรือแข่งขัน โดยมี 

จดุมุง่หมายเพือ่เตรยีมความพรอ้มใหก้บักลา้มเนือ้ เอ็น ขอ้ตอ่ ซึง่สว่นใหญจ่ะปฏบิตัหิลงัจากไดก้ระทำ�

การอบอุ่นร่างกายแบบทั่วไปมาก่อนแล้ว

	 	 ๓)	 แบบยืดเหยียด   (Stretching exercises) เป็นลักษณะที่มุ่งเน้นให้มีการเคลื่อนไหว 

ของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และเอ็น เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมต่อการปฏิบัติกิจกรรมหนักๆ ต่อไป         

อย่างมีประสิทธิภาพและเป็นการป้องกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับร่างกายในขณะทำ�การฝึกซ้อม

หรือแข่งขัน โดยมากมักจะปฏิบัติก่อนมีการอบอุ่นร่างกายแบบทั่วไปและแบบเฉพาะที่ โดยมีหลัก

การปฏิบัติ ดังนี้ (สำ�นักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา, ๒๕๕๘.)

	 	 ๔)	 แบบอ่อนตัว (Flexibility exercises) เป็นลักษณะการมุ่งเน้นมุมการเคลื่อนไหวของ 

ข้อต่อให้ได้มุมกว้างมากที่สุด และเป็นการป้องกันการบาดเจ็บ ตลอดจนเป็นการช่วยกระตุ้น 

ระบบประสาทให้มีการสั่งการอย่างมีความสัมพันธ์กับการทำ�งานของระบบกล้ามเนื้อ อีกทั้งยังช่วย

รกัษาทรวดทรงของรา่งกายไดเ้ปน็อย่างดอีกีดว้ย และจากผลการวจิยัทางดา้นกฬีาแลว้พบวา่นกักฬีา

ท่ีมีความอ่อนตัวดี ส่งผลให้มีประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาประเภทนั้นๆ ได้ดีกว่านักกีฬาท่ีมีความ 

อ่อนตัวน้อย โดยเฉพาะทางด้านเวลาและปริมาณของงานท่ีปฏิบัติได้ สำ�หรับการฝึกความอ่อนตัว  

ควรปฏิบัติในขณะที่มีการอบอุ่นร่างกายหรือหลังการออกกำ�ลังกายเสร็จมาใหม่ๆ เพราะถ้าหาก

รา่งกายไดร้บัการกระตุน้ท่ีทำ�ใหเ้กดิความอบอุน่อยา่งเพยีงพอ กจ็ะง่ายตอ่การเคลือ่นไหวของขอ้ตอ่

ที่ได้มุมกว้างขึ้นและยังปลอดภัยอีกด้วย

๑.

๓. ๕.

๔.

๒.
ควรปฏิบัติหลายๆ ท่า แต่อย่าซ้ํา

ท่าใดท่าหนึ่งนานเกินไป

พยายามทำ�ให ้

ทุกส่วนของ

ร่างกาย

ได้มีโอกาส

เคลื่อนไหว

ควรปฏิบัติอย่าง

ค่อยเป็นค่อยไป

และจากน้อยไปมาก

การปฏิบัติในท่าที่เกร็งค้างไว้จะต้อง

ค้างจังหวะไว้ประมาณ ๕-๑๐ วินาที

ขณะปฏิบัติอย่ากลั้น

ลมหายใจ
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ตัวอย่าง กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย

ลักษณะอยู่นิ่ง

ท่าที่ ๑

ทา่ที ่๗

ท่าที่ ๓

ท่าที่ ๙

ท่าที่ ๕

ท่าที่ ๑๑

ทา่ที ่๒

ท่าที่ ๘

ท่าที่ ๔

ท่าที่ ๑๐

ท่าที่ ๖

ท่าที่ ๑๒

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกและขา

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อขาท่อนบน เอว 

และไหล่

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอวและหลัง

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกและขา

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และแขน

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอว หลัง และขา

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกและขา

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอว หลัง แขน 

และขา

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอวด้านข้างและแขน

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอว หลัง แขน และขา

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และหลัง

ปฏิบัติค้างไว้ครั้งละ ๑๐ วินาที ทั้งหมด ๓ รอบ

ปฏิบัติค้างไว้ข้างละ ๑๐ วินาที ข้างละ ๒ รอบ

ปฏิบัติค้างไว้ข้างละ ๑๐ วินาที ข้างละ ๒ รอบ

ปฏิบัติค้างไว้ครั้งละ ๑๐ วินาที ทั้งหมด ๓ รอบ

ปฏิบัติค้างไว้ข้างละ ๑๐ วินาที ข้างละ ๒ รอบ
ปฏิบัติค้างไว้ข้างละ ๑๐ วินาที ข้างละ ๒ รอบ

ปฏิบัติค้างไว้ครั้งละ ๑๐ วินาที ทั้งหมด ๓ รอบ

ปฏิบัติค้างไว้ข้างละ ๑๐ วินาที ข้างละ ๒ รอบ

ปฏิบัติค้างไว้ข้างละ ๑๐ วินาที ข้างละ ๒ รอบ

ปฏิบัติค้างไว้ข้างละ ๑๐ วินาที ข้างละ ๒ รอบ

ปฏิบัติค้างไว้ข้างละ ๑๐ วินาที ข้างละ ๒ รอบ
ปฏิบัติค้างไว้ข้างละ ๑๐ วินาที ข้างละ ๒ รอบ
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ลักษณะมีการเคลื่อนไหว

ท่าที่ ๑

ท่าที่ ๓

ท่าที่ ๕

ทา่ที ่๒

ท่าที่ ๔

ท่าที่ ๖

ยืดเหยียดข้อต่อช่วงไหล่

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอวและหลัง

ยืดเหยียดข้อต่อช่วงสะโพกและขา

ยืดเหยียดข้อต่อช่วงไหล่และแขน

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอวและหน้าท้อง

ยืดเหยียดข้อต่อช่วงสะโพกและขา

หมุนมาหน้า ๑๐ ครั้ง หมุนไปหลัง ๑๐ ครั้ง

บิดซ้าย-ขวา นับเป็น ๑ ครั้ง ปฏิบัติ ๑๐ ​ครั้ง

เหวี่ยงหลัง-หน้า นับเป็น ๑ ครั้ง ปฏิบัติ ๑๐​ ครั้ง

เหวี่ยงหลัง-หน้า นับเป็น ๑ ครั้ง ปฏิบัติ ๑๐ ครั้ง

หมุนทางซ้าย ๑๐ ครั้ง หมุนทางขวา ๑๐ ​ครั้ง

เหวี่ยงซ้าย-ขวา นับเป็น ๑ ครั้ง ปฏิบัติ ๑๐ ครั้ง

๑.	 นักเรียนร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวร่างกายพื้นฐาน โดยมีประเด็นคำ�ถาม ดังนี้

	 •	 ในการออกกำ�ลังกายและการเล่นกีฬา นักเรียนใช้การเคลื่อนไหวอะไรบ้าง

๒.	 นักเรียนร่วมกันจำ�แนกการเคลื่อนไหวร่างกายพื้นฐานออกเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายแบบ 

	 อยู่กับที่ การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนท่ี และการเคลื่อนไหวร่างกายแบบใช้อุปกรณ์ 

	 ประกอบ

๓.	 นักเรียนยกตัวอย่างการเคลื่อนไหว ๑ ลักษณะ จากนั้นวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหวในการ 

	 ออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา ที่ต้องนำ�ลักษณะการเคลื่อนไหวดังกล่าวไปใช้

๔.	 นกัเรยีนรว่มกนัพิจารณาหลกัการออกกำ�ลังกายเพือ่สขุภาพ จากนัน้เรยีงลำ�ดบัขัน้ตอนของการ 

	 ออกกำ�ลังกาย

๕.	 นกัเรียนเลือกกิจกรรมการออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพท่ีเหมาะสมกับตนเอง พร้อมกับระบุเหตผุล 

	 ในการเลือก

๖.	 นักเรียนร่วมกันฝึกปฏิบัติกิจกรรมอบอุ่นร่างกายก่อนการออกกำ�ลังกาย ท้ังในลักษณะอยู่นิ่ง 

	 และในลักษณะมีการเคลื่อนไหว

๗.	 นักเรียนร่วมกันอธิบายเกี่ยวกับความสำ�คัญของการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกกำ�ลังกาย

๘.	นกัเรียนร่วมกันเสนอแนวทางการนำ�ความรู้เก่ียวกับการออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพไปใชใ้หเ้กิด 

	 ประโยชน์ต่อประเทศชาติ สังคม และตนเอง

กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย

ในลักษณะมีการเคลื่อนไหว

SCAN

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก

ขั้นสังเกต รวบรวมข้อมูล (Gathering)

ขั้นคิดวิเคราะห์และสรุปความรู้ (Processing)

ขั้นปฏิบัติและสรุปความรู้หลังการปฏิบัติ (Applying and Constructing the Knowledge)

ขั้นสื่อสารและนำ�เสนอ (Applying the Communication Skill)



ตัวชี้วัดระหว่างทาง

ตัวชี้วัดปลายทาง

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 

การเล่นกีฬามวยไทย

ผังสาระการเรียนรู้

สาระสำ�คัญ

●	 ออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ําเสมอ และใช้ความสามารถของตนเองเพิ่มศักยภาพของทีม  

	 ลดความเป็นตัวตน คำ�นึงถึงผลที่เกิดต่อสังคม  (พ ๓.๒ ม.๔-๖/๑)

●	 อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การแข่งขันกีฬากับผู้อื่น และนำ�ไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติ 

	 และใช้ในชีวิตประจำ�วันอย่างต่อเนื่อง  (พ ๓.๒ ม.๔-๖/๒)

●	 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขันกีฬา ด้วยความมีนํ้าใจนักกีฬา และนำ�ไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาสจนเป็น 

	 บุคลิกภาพที่ดี  (พ ๓.๒ ม.๔-๖/๓)

	 มวยไทยเป็็นศิิลปะการต่่อสู้้�ที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์ของชาวไทยอย่่างหนึ่่�งและเป็็นการออกกำลัังกายที่่�ช่่วยสร้้างเสริิมสมรรถภาพ 

ทางกาย และเราสามารถนำศิิลปะมวยไทยไปใช้้ในการป้้องกัันตััวในชีีวิิตประจำวัันได้้

๒

การเล่นกีฬา
มวยไทย

ความรู้ทั่วไป
ของกีฬามวยไทย

กฎ กติกา มารยาท
ในการเล่นกีฬามวยไทย

การเพิ่มศักยภาพ
ในการเล่นกีฬามวยไทย

แม่ไม้มวยไทย ทักษะที่ใช้ในการเล่น
กีฬามวยไทย

●	 เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคล/คู่ กีฬาประเภททีม อย่างน้อย ๑ ชนิด (พ ๓.๑ ม.๔-๖/๓)

●	 ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา (พ ๓.๒ ม.๔-๖/๔)
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คำ�ศัพท์น่ารู้

คำ�ศัพท์

exercise

fitness center

คำ�อ่าน

เอค' เซอะไซซ

ฟิท' เนส เซน' เทอะ

ความหมาย

การออกกำ�ลังกาย

สถานออกกำ�ลังกาย

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่

	 เป็นการเคล่ือนไหวอวัยวะหรือปรับเปล่ียนลักษณะท่าทาง 

โดยไม่มีการเคลื่อนที่

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่

	 เป็นการเคลื่อนไหวอวัยวะต่างๆ เพื่อให้ร่างกายเคลื่อนที่จาก

จุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง

การออกกำ�ลังกายต้องเลือกท่ีเหมาะสมกับตนเอง และปฏิบัติ 

อย่างสมํ่าเสมอ อบอุ่นร่างกายก่อนออกกำ�ลังกาย และคลายอุ่น 

ร่างกายหลังออกกำ�ลังกายเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ 

ทั้งทางกายและจิตใจ

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ

	 เป็นการเคลื่อนไหวอวัยวะต่างๆ ในร่างกายเพื่อควบคุมวัตถุ

ให้เคลื่อนที่ไปตามที่ต้องการ

การเคลื่อนไหวร่างกาย

พื้นฐาน

การออกกำ�ลังกาย

เพื่อสุขภาพ

การเคลื่อนไหว
ร่างกาย

เพื่อสุขภาพ
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