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สารบััญ

การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา	 ๖
•	 รูปแบบการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา	 ๗

•	 การวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว	

	 รูปแบบต่างๆ ในการเล่นกีฬา	 ๒๑

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning 	 ๒๔

การเล่นกีฬามวยไทย	 ๔๑
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬามวยไทย	 ๔๒

•	 กฎ กติกา มารยาทในการเล่นกีฬามวยไทย	 ๔๓

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬามวยไทย	 ๔๘

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๖๒

การออกกำ�ลังกายด้วยการเล่นกีฬา	 ๒๖
•	 การวางแผนกำ�หนดกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

	 และเล่นกีฬา	 ๒๗

•	 การออกกำ�ลังกายจากการทำ�งานในชีวิตประจำ�วัน

	 และการออกกำ�ลังกายด้วยวิธีที่ชอบ	 ๒๙

•	 มารยาทในการชม การเล่น และการแข่งขันกีฬา

	 ด้วยความมีน้ำ�ใจนักกีฬา	 ๓๐

•	 การใช้ความสามารถของตนในการเล่นกีฬาเพิ่มศักยภาพ

	 ของทีม โดยคำ�นึงถึงผลที่เกิดขึ้นต่อผู้อื่นและสังคม	 ๓๒

•	 ความสุขที่ได้จากการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา	 ๓๕	

•	 คุณค่าและความงามของการกีฬา	 ๓๖	

•	 การนำ�ประสบการณ์จากการเล่นกีฬาไปใช้

	 ในชีวิตประจำ�วัน	 ๓๘

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๓๙

	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน พลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔-๖ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา

และพลศกึษา ไดจ้ดัทำ�ขึน้ตามมาตรฐานการเรยีนร้ ูตวัชีว้ดั และสาระการเรยีนร้แูกนกลางของหลกัสตูร

แกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ โดยมีเน้ือหาครอบคลมุสาระที ่๓ การเคลือ่นไหว

การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล โดยตรงตามจุดประสงค์ของการเรียน 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ที่มุ่งเน้นการสร้างและพัฒนาพฤติกรรมทางสุขภาพ  

ทั้งด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน รวมทั้ง 

การใชก้จิกรรมการเคลือ่นไหว การออกกำ�ลงักาย และกฬีาในการพฒันาสขุภาพ ทัง้ด้านรา่งกาย จติใจ 

อารมณ ์สงัคมและสตปิญัญา ใหเ้หมาะสมกบัวยัของผ้เูรยีน มกีจิกรรมการเรยีนรูเ้ชงิรกุ Active Learning  

ที่นำ�ไปสู่การประเมินผลตรงตามตัวชี้วัด

	 หนังสือเรียนเล่มน้ี จึงเปรียบเสมือนหลักทางด้านวิชาการสำ�หรับผู้สอนในการจัดการเรียน

การสอนสำ�หรบัผ้เูรยีน ตลอดจนเปน็แนวทางและวธิกีารปฏบิตัตินในการดแูลรกัษาสุขภาพของผ้เูรยีน 

ครอบครัว และชุมชน ก่อให้ เกิดประโยชน์ในการจัดการศึกษาตามหลักสูตรแกนกลาง 

การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ให้บรรลุจุดมุ่งหมายได้อย่างแท้จริง

	 	

สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

คำำ�นำำ�
หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๑ หน้้า

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๓

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๒



การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ	 ๖๔
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาเซปักตะกร้อ	 ๖๕

•	 กฎ กติกา มารยาทในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ	 ๖๗

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ	 ๗๒

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๗๘

การเล่นกีฬาฟุตบอล	 ๑๔๒
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาฟุตบอล	 ๑๔๓

•	 กฎ กติกา มารยาทในการเล่นกีฬาฟุตบอล	 ๑๔๕

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาฟุตบอล	 ๑๔๙

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๑๕๘

การเล่นกีฬาแบดมินตัน	 ๘๐
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาแบดมินตัน	 ๘๑

•	 กฎ กติกา มารยาทในการเล่นกีฬาแบดมินตัน	 ๘๓

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาแบดมินตัน	 ๘๘

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๑๐๑

การเคลื่อนไหวที่สร้างสรรค์	 ๑๖๐
•	 กิจกรรมเข้าจังหวะ	 ๑๖๑

•	 ทักษะและการเคลื่อนไหวของกิจกรรมเข้าจังหวะ	 ๑๖๒

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๑๖๘

การเล่นกีฬาวอลเลย์บอล	 ๑๐๓
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาวอลเลย์บอล	 ๑๐๔

•	 กฎ กติกา มารยาทในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล	 ๑๐๖

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล	 ๑๑๐

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๑๑๘

กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต	 ๑๗๐
•	 ลักษณะของกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน	 ๑๗๑

•	 การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน	 ๑๗๒

•	 การนำ�หลักการและแนวคิดของกิจกรรมนันทนาการ

	 ไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม	 ๑๘๐

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๑๘๒

โครงงานสู่นวัตกรรม	 ๑๘๓

บรรณานุกรม	 ๑๘๔

การเล่นกีฬาบาสเกตบอล	 ๑๒๐
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาบาสเกตบอล	 ๑๒๑

•	 กฎ กติกา มารยาทในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล	 ๑๒๓

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล	 ๑๓๐

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๑๔๐

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๔ หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๘

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๕ หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๙

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๖ หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๑๐

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๗
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	 	 การเคล่ื่�อนไหวร่่างกายอย่่างถูกูต้้องเป็็นพ้ื้�นฐานสำคััญของการเล่่นกีฬีา ดังันั้้�น นักเรียีนจึึงต้้อง 

มีีความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้นของร่่างกาย การทำงานของข้้อต่่อ กล้้ามเนื้้�อ 

และระบบประสาทที่่�ทำให้้ร่่างกายเกิิดการเคลื่่�อนไหวในลัักษณะต่่าง ๆ รวมทั้้�งต้้องมีีความรู้้� 

ความเข้า้ใจเกี่่�ยวกับัคาน การทรงตััว และหลัักการเคลื่่�อนไหวร่่างกายของตนเองในสภาวะต่่าง ๆ  ดังันี้้�

	 	 การเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้นของร่่างกายโดยทั่่�วไปมีี ๓ ลั ักษณะ คืื อ การเคลื่่�อนไหวแบบอยู่่� 

กัับที่่� การเคลื่่�อนไหวแบบเคลื่่�อนที่่� และการเคลื่่�อนไหวแบบใช้้อุุปกรณ์์ประกอบ

	 ๑)	 การเคล่ื่�อนไหวแบบอยู่่�กัับที่่� 

	 	 การเคลื่่�อนไหวแบบอยู่่�กับที่่�เป็็นการใช้้ส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายเคลื่่�อนไหวโดยที่่�ร่่างกาย 

ยัังคงอยู่่�ที่่�เดิิม  ซึ่่�งมีีท่่าทางการเคลื่่�อนไหวที่่�ใช้้ในการออกกำลัังกายและการเล่่นกีีฬา เช่่น การก้้ม  

การยืืดเหยีียด การบิิด การดึึง การดััน การเหวี่่�ยง การหมุุน การโยก การเอีียง

	 ๒)	 การเคล่ื่�อนไหวแบบเคล่ื่�อนที่่� 
	 	 การ เคลื่่� อนไหวแบบเคลื่่� อนที่่� เป็็นการ 

เคลื่่�อนที่่�ของร่่างกายจากจุุดหนึ่่�งไปยัังอีีกจุุดหนึ่่�ง  

ซึ่่�งมีีหลายรููปแบบ เช่่น การเดิิน การวิ่่�ง การกระโดด  

การเขย่่ง

	 ๓)	 การเคล่ื่�อนไหวแบบใช้้อุุปกรณ์์ประกอบ

	 	 การเคลื่่�อนไหวแบบใช้้อุุปกรณ์์ประกอบ

เป็็นการเคลื่่�อนไหวร่่างกายโดยมีีการควบคุมุ บังคับัวัตัถุ 

ให้้เคลื่่�อนที่่�ไปตามทิิศทางที่่�ต้้องการหรืืออยู่่�กัับที่่� เช่่น 

การเลี้้�ยงลููกบอล การตีี การขว้้าง การเตะ

การฝึึกเคลื่่�อนไหว
ร่่างกายในภาพสามารถนำไปใช้้
กัับการเล่่นกีีฬาใดได้้บ้้าง

จุุดประกายความคิิด

รููปแบบการเคลื่่�อนไหวในการเล่่นกีีฬา๑.

ลัักษณะการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้นของร่่างกาย๑.๑

การโยกตััวหลบหลีีกคู่่�แข่่งขััน
ของนัักกีีฬาบาสเกตบอล

การเคลื่่�อนไหวในการเล่่นกีีฬา

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง สาระสำคััญ

ผัังสาระการเรีียนรู้้�

•	 วิเคราะหค์วามคิดรวบยอดเกีย่วกับการเคลื่อนไหว 

	 รูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา (พ ๓.๑ ม.​๔-๖/๑)

	 การเคลื่อนไหวเป็นสิ่งที่ต้องใช้ในการทำ�กิจกรรมในชีวิตประจำ�วัน  

รวมทั้งการออกกำ�ลงกายหรือเล่นกีฬาที่ต้องใช้รูปแบบการเคลื่อนไหว 

ที่ถูกต้อง เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพ

๑

การวิิเคราะห์์ความคิิดรวบยอด
เกี่่�ยวกัับการเคลื่่�อนไหวรููปแบบ

ต่่าง ๆ ในการเล่่นกีีฬา

รููปแบบการเคลื่่�อนไหว
ในการเล่่นกีีฬา

การเคลื่่�อนไหว
ในการเล่่นกีีฬา
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	 ๓)	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายในนํ้้�า 
	 	 การเคลื่่�อนไหวร่า่งกายขณะอยู่่�ในนํ้้�าจะไม่่แตกต่า่งจากปัญัหาการเคลื่่�อนไหวร่า่งกายบนบก 

เช่่น ขณะที่่�ว่่ายนํ้้�าเราจะต้้องออกแรงดัันต่่อนํ้้�าเช่่นเดีียวกัับที่่�เราออกแรงดัันต่่อพื้้�นในเวลาที่่�เดิิน  

หลัักสำคััญในการเคลื่่�อนไหวตััวในนํ้้�าหรืือการใช้้แรงเมื่่�อร่่างกายอยู่่�ในนํ้้�า มีีดัังนี้้�

นัักกีีฬาระบำใต้้นํ้้�าต้้องใช้้การพยุุงร่่างกายให้้เคลื่่�อนไหวในนํ้้�า เป็็นท่่าทางที่่�สวยงาม

	 ๑.	 ทิิศทางของร่่างกายจะตรงข้้ามกัับแรง คืื อ ร่ ่างกายจะเคลื่่�อนไหวในทิิศทางตรงข้้าม

กัับทิิศทางของแรงที่่�เราส่่งออกไป  เช่่น เม่ื่�อเราส่่งแรงถีีบเท้้าไปข้างหลััง ร่ ่างกายของเรา 

จะเคลื่่�อนที่่�ไปข้้างหน้้า ถ้ ้าถีีบเท้้าลงข้้างล่่างร่่างกายจะลอยขึ้้�นข้้างบน ถ้ ้าถีีบเท้้าไปทางซ้้าย

ร่่างกายจะเคลื่่�อนที่่�ไปทางขวา ถ้้าถีีบเท้้าไปทางขวาร่่างกายจะเคลื่่�อนที่่�ไปทางซ้้าย

	 ๒.	 การพยุุงร่่างกายเม่ื่�ออยู่่�ในน้ํ้�า เม่ื่�อร่่างกายแทนที่่�นํ้้�าจะมีีแรงพยุงเท่่ากัับนํ้้�าหนัักตััว 
ที่่�ถููกแทนที่่�ด้้วยนํ้้�า แรงที่่�กระทำนี้้�จากพื้้�นล่่างสู่่�เบื้้�องบน ขนาดของแรงขึ้้�นอยู่่�กับนํ้้�าหนักั ขนาดของ

วััตถุุและแรงดึึงดููดของโลก ขนาดของร่่างกายและนํ้้�าหนัักส่่วนต่่าง ๆ  เช่่น บริิเวณหน้้าอกมีีปอด

ซึ่่�งบรรจุดุ้ว้ยอากาศทำให้เ้ป็น็ส่ว่นที่่�ลอยตัวัได้ม้ากที่่�สุดุของร่า่งกายและเป็น็จุดุที่่�ทำให้ค้นทรงตัวั

อยู่่�ในนํ้้�าได้้ ขาเป็็นส่่วนที่่�มีีกล้้ามเนื้้�อและกระดููกจึึงมีีนํ้้�าหนัักมาก เมื่่�อเทีียบกัับขนาดจึึงจม 

และแรงพยุงสู้้�กับแรงดึึงดููดของโลกไม่่ได้้ อีกทั้้�งขายัังมีคีวามยาวและนํ้้�าหนัักที่่�ตกลงของขาอยู่่�ไกล

จากทรวงอก ทำให้้มีีคานยาวออกไปยิ่่�งเพิ่่�มผลให้้กัับนํ้้�ำหนัักของขาที่่�หนัักอยู่่�แล้้ว

	 ดัังนั้้�น เมื่่�ออยู่่�ในท่่านอนนิ่่�ง ๆ ในน้้ำ ส่่วนอกจะถููกพยุุงให้้ลอยขึ้้�นในขณะที่่�ส่่วนขาจะจมลง  

ถ้้าขามีีขนาดใหญ่่และมีีความหนาแน่่นของไขมัันมากกว่่า แต่่จะมีีการพยุุงตััวดีีกว่่าคนที่่�มี ี

ความหนาแน่่นของไขมัันน้้อยกว่่านํ้้�ำในปริิมาณที่่�เท่่ากััน

	 	 การเคล่ื่�อนไหวร่า่งกายในชีวีิติประจำวันั การออกกำลังักายและการเล่น่กีฬีาจะเคลื่่�อนไหว

ร่่างกายในสิ่่�งแวดล้้อมพื้้�นฐาน ดัังนี้้�

	 ๑)	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายบนพื้้�น 

	 	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�มีีฐานรองรัับโดยอาจเป็็นพื้้�นดิินหรืือพื้้�นอื่่�น ๆ  ที่่�หนาแน่่น มั่่�นคง

หรืือเป็็นพื้้�นที่่�อ่่อนนุ่่�ม ร่่างกายจะมีีการเคลื่่�อนไหวลัักษณะใดลัักษณะหนึ่่�ง ดัังนี้้�

	 ๒)	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายในอากาศ 

	 	 การเคลื่่�อนไหวขณะที่่�ร่่างกายลอยอยู่่�ในอากาศ มีี ๒ ลัักษณะ ดัังนี้้�

การเคลื่่�อนไหวร่่างกายในสิ่่�งแวดล้้อมพื้้�นฐาน๑.๒

การกระโดดนํ้้�าเป็็นการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย
โดยปราศจากสิ่่�งรองรัับในอากาศ

นัักกีีฬายิิมนาสติิกประเภทห่่วงคู่่�เคลื่่�อนไหวร่่างกาย
ในอากาศโดยมีีห่่วงเป็็นสิ่่�งเกี่่�ยวโยง

	 ๑.	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายทั้้�งตััว เป็็นการเปลี่่�ยนตำแหน่่งของเท้้าที่่�ออกแรง 

ส่่งไปยัังพื้้�น ขณะเดีียวกัันพื้้�นจะมีีปฏิิกิิริิยาส่่งแรงโต้้กลัับมาด้้วยแรงเท่่ากััน เช่่น  

การเดิิน การวิ่่�ง การกระโดด การเลี้้�ยงบอล

	 ๑.	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายโดยปราศจากส่ิ่�งรองรับัในอากาศ การเคลื่่�อนไหวในลัักษณะนี้้�

จะถูกูแรงดึงึดูดูของโลกดึงึสู่่�พื้้�นผิวิโลกหรืือลงสู่่�พื้้�นดินิ การเคล่ื่�อนไหวอาจจะทำได้้ ในแนวที่่�ขนาน 

กัับพ้ื้�นดิินแนวดิ่่�งหรืือแนวเฉีียง แต่่เป็็นเพีียงชั่่�วขณะ เช่่น การกระโดดนํ้้�า   กระโดดไกล  

กระโดดสููง การหมุุนตััวอยู่่�กัับที่่�ในอากาศ

	 ๒.	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายโดยมีีสิ่่�งเกี่่�ยวโยงในอากาศ เช่่น นั ักกีีฬายิิมนาสติิกที่่�ต้้อง

เคล่ื่�อนไหวแกว่่งตััวบนราวเดี่่�ยว ราวคู่่�หรืือห่่วง เมื่่�ออยู่่�ในลัักษณะห้้อยตััวและมัักจะใช้น้ิ้้�วมืือจัับ

ยึดึราวหรืือห่่วง แรงดึึงดูดูของโลกจะดึึงตัวัให้้ลงสู่่�พ้ื้�นตลอดเวลา การห้้อยโหนจึงึต้อ้งอาศััยหลััก

ของการยึึดส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายในแนวตั้้�งให้้ออกแรงต้้านกัับแรงดึึงดููดของโลก ในการ 

ห้้อยโหนร่่างกายต้้องอาศััยการทำงานของระบบประสาทหููและตา ในการควบคุุมทิิศทาง 

ของตนในอากาศ สิ่่�งสำคััญ คืือ การออกแรงให้้เพีียงพอที่่�จะควบคุุมส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย  

ให้้มีีความมั่่�นคงทุุกส่่วนเมื่่�อห้้อยโหน

	 ๒.	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายแบบหมุุนร่่างกายตลอดร่่าง เมื่่�อร่่างกายมีีพ้ื้�นแข็็งรองรัับ  

เราอาจจะหมุุนรอบตััวบนปลายเท้้าหรืือหมุุนรอบจุุดที่่�รองรัับส่ว่นใด   ของร่่างกายติิดต่อ่กันัไป 

หลาย ๆ จุุด เช่่น การม้้วนหน้้า การหมุุนแบบล้้อเกวีียน

หลักัการ
เคลื่่�อนไหว
ร่่างกาย

SCAN
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	 (๓)	ข้้อต่่อที่่�เคลื่่�อนไหวได้้มาก (Diarthrosis joints) เป็็น 

ข้้อต่่อที่่�สามารถเคลื่่�อนไหวได้้สะดวก พบได้้ทั่่�วร่่างกาย ลัักษณะ

ของข้้อต่่อชนิิดนี้้�จะมีีโพรง มีีเอ็็นหรืือกระดููกกั้้�นกลาง มีีถุุงหุ้้�ม 

ข้้อต่่อ มีีเยื่่�อบาง ๆ ทำหน้้าที่่�คล้้ายนํ้้�ามัันเครื่่�อง ทำให้้้�ข้้อต่่อ

เคลื่่�อนไหวง่่าย ข้้อต่่อชนิิดนี้้� ได้้แก่่ ข้้อต่่อที่่�สะโพก หััวไหล่่ หััวเข่่า 

ข้้อต่่อชนิิดนี้้�ส่่วนใหญ่่ใช้้ในการออกกำลัังกาย การเล่่นกีีฬาหรืือ

ทำกิิจกรรมต่่าง ๆ แบ่่งออกได้้ ๖ ชนิิด ตามลัักษณะและรููปร่่าง 

ดัังนี้้�

		  ๑.	 ข้้อต่่อรููปบานพัับ (Hinge joints) เป็็นข้้อต่่อที่่�ปลาย
ข้้างหนึ่่�งเว้้าเข้้าไปและปลายอีีกข้้างหนึ่่�งนููนคล้้ายหลอดด้าย 

มาประกบกััน การเคลื่่�อนไหวคล้้ายบานพัับ ลั ักษณะการงอ  

การเหยีียด เช่่น ข้้อต่่อที่่�ข้้อศอก เข่่า นิ้้�วมืือ

		  ๓.	 ข้้อต่่อรููปไข่่ (Gliding joints) เป็็นข้้อต่่อที่่�ปลาย
กระดููกชิ้้�นหนึ่่�งมีีลัักษณะคล้้ายไข่่ นููนกลม สอดเข้้าไปในส่่วน

ของกระดูกูอีกีชิ้้�นหนึ่่�ง สามารถเคลื่่�อนไหวไปข้า้งหน้า้ ข้า้งหลััง

และข้้าง ๆ ในลักัษณะงอและเหยียีด เช่่น ข้อต่่อของข้้อมืือ

		  ๔.	 ข้้อต่่อรููปอานม้้า (Saddle joints) เป็็นข้้อต่่อ 

ที่่�ปลายกระดููกชิ้้�นหนึ่่�งมีีลัักษณะคล้้ายอานม้้า อี กชิ้้�นหนึ่่�ง 

สอดรับรอยเว้้าสวมคล้้ายอานม้้า เคลื่่�อนไหวในลัักษณะ 

งอ เหยีียด  กางและหุุบเข้้า เช่่น ข้ อต่่อของฝ่่ามืือ โคนนิ้้�ว 

หััวแม่่มืือ ฝ่่าเท้้าและโคนนิ้้�วหััวแม่่เท้้า

		  ๒.	ข้้อต่่อรููปร่่างแปลกหรืือรููปร่่างไม่่แน่่นอน 
(Condyloid joints) เป็็นข้้อต่่อที่่�มีีพ้ื้�นที่่�หน้้าตััดของข้้อต่่อ  

มีีรูปูร่า่งไม่่แน่น่อน ไม่มี่ีแกนการเคล่ื่�อนไหว จึงึเคลื่่�อนที่่�ในลักัษณะ

ไถลไปมา เช่่น ข้้อต่่อกระดููกข้้อมืือและข้้อต่่อกระดููกข้้อเท้้า

รอยต่่อของข้้อต่่อหััวเข่่า

ข้้อต่่อหััวเข่่า

ข้้อต่่อกระดููก
ข้้อมืือ

ข้้อต่่อกระดููก
ข้้อเท้้า

ข้้อต่่อรููปไข่่ ข้้อต่่อรููปอานม้้า

	 	 การเคล่ื่�อนไหว คืือ การเปลี่่�ยนแปลงตำแหน่ง่ที่่�ต่อ่เนื่่�องกันั ส่วนที่่�เกี่่�ยวข้อ้งที่่�ทำให้เ้กิดิการ

เคลื่่�อนไหว ได้แ้ก่่ การทำงานของข้้อต่่อ การทำงานของกล้้ามเนื้้�อ และการทำงานของระบบประสาท 

การเข้้าใจการทำงานของโครงสร้้างของร่่างกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเคลื่่�อนไหว มีีดัังนี้้�

	 ๑)	 การทำงานของข้้อต่่อ	

	 	 ข้อต่อ คือ ส่วนที่เชื่อมยึดระหว่างกระดูก

กับกระดูกหรือระหว่างกระดูกกับกระดูกอ่อน  

หรือกระดูกอ่อนกับกระดูกอ่อนเชื่อมต่อกัน โดยมี 

เอ็นและพังผืดยึดเหนี่ยว ข้อต่อจะเคลื่อนไหวได้ 

หรือไม่ได้ขึ้นอยู่กับการเชื่อมตอของปลายกระดูกนั้น  

ซึ่งลักษณะของข้อต่อที่พบในร่างกายแบ่งออกได้  

๓ ชนิด ตามลักษณะการเคลื่อนไหว ดังนี้

๑.๓

การทำงานของข้้อต่่อมีีส่่วนทำให้้
กระโดดเหวี่่�ยงแขนตบลููกวอลเลย์์บอลได้้

	 (๑)	ข้อ้ต่่อที่่�เคลื่่�อนไหวไม่่ได้้ (Synarthrosis joints) รอยต่อ่
ของข้้อต่่อชนิิดนี้้�มีีลัักษณะคล้้ายฟัันปลามาเชื่่�อมต่่อกัันระหว่่าง

ปลายกระดููกแต่่ละชิ้้�น ข้้อต่่อชนิิดนี้้� ได้้แก่่ ข้้อต่่อกะโหลกศีีรษะ

	 (๒)	ข้้อต่่อที่่�เคลื่่�อนไหวได้้เล็็กน้้อย  (Amphirathrosis 

joints) เป็็นข้้อต่่อที่่�ส่่วนปลายกระดููกมาต่่อกัันโดยมีี 

กระดููกอ่่อนหรืือเอ็็นแทรกอยู่่�ระหว่่างกระดููก ๒ ชิ้้�น ข้้อต่่อ

ชนิิดนี้้� ได้้แก่่ ข้้อต่่อกระดููกสัันหลััง กระดููกหััวหน่่าว กระดููก

ข้้อมืือ ข้ ้อต่่อชนิดนี้้�สามารถเคลื่่�อนไหวได้้เล็็กน้้อย เช่่น  

กระดูกูฝ่่ามืือ ฝ่่าเท้้า การเอียีงลำตััว

รอยต่่อของข้้อต่่อกะโหลกศีีรษะ

รอยต่่อของข้้อต่่อกระดููกสัันหลััง

การทำงานของร่่างกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเคลื่่�อนไหว
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	 ๒)	 การทำงานของกล้้ามเนื้้�อ
	 	 การหดตัวของกล้ามเนื้อทำ�ให้เกิดแรงที่ช่วยให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว 

กล้ามเนื้อแบ่งออกได้ ๓ ชนิด คือ กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) กล้ามเนื้อเรียบ (Smooth muscle)  

และกล้ามเนื้อลาย  (Skeletal muscle) 

		  กล้้ามเนื้้�อที่่�เป็็นกลไกในการเคล่ื่�อนไหว

	 	 กล้ามเนื้อลาย เป็นกล้ามเนื้อที่ยึดตดกับกระดูก ม บทบาทสำ�คัญต่อการเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย สามารถหดตัว เหยียดตัว ยืดหยุ่น และมีความรู้สึกต่อสิ่งเร้า ทำ�งานอยู่ภายใต้อำ�นาจของ

จิตใจ (Voluntary) 

	 	 กลา้มเนื้อลายประกอบดว้ยเซลลก์ลา้มเนื้อทีเ่รยีกวา่ “เสน้ใย

กลา้มเนื้อ” เสน้ใยจะอยูร่วมกนัเป็นมดัตดิกนัดว้ยเยื่อบางเหนียว เรยีกวา่ 

“มัดกล้ามเนื้อเล็ก ๆ” ซ ึ่งกล้ามเนื้อเล็ก ๆ จ ะรวมตัวกันเป็นมัดใหญ่ 

โดยมีเยื่อเกีย่วพนัเหนยีวหุม้อยู ่มเีซลลป์ระสาทและหลอดเลือดมาเลีย้ง

ส่วนปลายของมัดกล้ามเนื้อจะเป็นเอ็นที่มีลักษณะเหนียวเกาะติดอยู่

กับส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อลายในร่างกายจะอยู่เป็นมัด  ๆ โดยมี เส้้นใยกล้้ามเนื้้�อ

สว่นปลายของมดักลา้มเนื้อกลายเปน็เอน็ยดึตดิกบักระดกู เมื่อกลา้มเนื้อหดตวัสัน้เข้า เอน็กลา้มเนื้อ 

จะดึงกระดูกที่กล้ามเนื้อยึดติด ทำ�ให้กระดูกเคลื่อนเข้าหากัน เว้นแต่จะมีแรงดึงของกล้ามเนื้อมัดอื่น

ยึดไว้ การหดตวของกล้ามเนื้อจะทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหวตามลกษณะของข้อต่อ เช่น การงอแขน 

การเหยียดแขน โดยมีจุดยึดเกาะของกล้ามเนื้อ ๒ จุด ดังนี้

	 ๑.	 จุุดยึึดต้้น (Origin) เป็็นจุุดยึึดเกาะ

กัับกระดููกส่่วนที่่�ใกล้้แกนกลางของลำตััว  

จุดุนี้้�จะเป็็นจุดุยึดอยู่่�กับที่่�เมื่่�อกล้้ามเนื้้�อหดตัว

เพื่่�อเคลื่่�อนไหว เรีียกจุุดนี้้�ว่่า “จุุดตรึึง”

	 ๒.	 จุุดยึึดปลาย (Insertion) เป็็นจุุดยึึด
เกาะกัับกระดููกที่่�ไกลออกไป จุุดนี้้�มัักเป็็นจุุด

ที่่�กล้้ามเนื้้�อออกแรงมากระทำและเคลื่่�อนที่่�

เข้า้หาจุดุยึดึต้น้ ทำให้เ้กิิดการเคลื่่�อนไหวของ

กระดููก เรีียกจุุดนี้้�ว่่า “จุุดเคลื่่�อนที่่�”

จุุดยึึดเกาะของกล้้ามเนื้้�อต้้นแขน 
(ก ขณะเหยีียดแขน และ ข ขณะงอแขน)

การทำงานของกล้้ามเนื้้�อหดตััว
และคลายตััวของแขนท่่อนบน

จุุดยึึดปลาย

จุุดยึึดปลาย

จุุดยึึดต้้น

จุุดยึึดต้้น

ก

ข

จุุดยึึดต้้น

จุุดยึึดปลาย

กล้้ามเนื้้�อ

งอข้้อศอก

		  ๕.	 ข้้อต่่อรููปบอลในเบ้้า (Ball 

and socket joints) เป็็นข้้อต่่อที่่�มี ี

หัวักระดููกชิ้้�นกลมสวมลงไปในชิ้้�นที่่�เป็น็เบ้้า

หลุุม สามารถเคลื่่�อนไหวได้้รอบตััว ทั้้�งงอ 

เหยียีด กางออก หุบุเข้า้ หมุนุเป็น็รูปูกรวย

หรืือฝาชีี เช่่น ข้้อต่่อที่่�สะโพก หััวไหล่่

		  ๖.	 ข้้อต่่อรููปไขควง (Pivot joints) เป็็นข้้อต่่อ 

ที่่�ปลายกระดููกชิ้้�นหนึ่่�งสอดเข้้าไปในกระดููกอีีกชิ้้�นหนึ่่�งเป็็น

วง ทำให้้เกิิดการหมุุนรอบตััวได้้ เช่่น ข้้อต่่อของกระดููกคอ

ชิ้้�นที่่� ๑ และชิ้้�นที่่� ๒ กระดููกที่่�ปลายแขนทำให้้หงายและควํ่่�ำมืือได้้

			   การวิ่่�งออกกำลัังกายควรสวมรองเท้้าที่่�ออกแบบเพ่ื่�อการวิ่่�งโดยเฉพาะ เนื่่�องจาก 

ขณะวิ่่�งแรงและน้้ำหนัักตััวจะถููกส่่งไปที่่�เท้้าทำให้้ข้้อเท้้าต้้องทำงานหนัักจนอาจทำให้้เกิิด

อัันตรายต่่อข้้อเท้้าได้้

		  การเลืือกรองเท้า้ให้เ้หมาะกับัทรงเท้า้ตัวัเอง ซึ่่�งสามารถสังเกตได้จ้ากการประทัับฝ่า่เท้า้

ลงบนทราย

ข้้อต่่อ

รููปบอลในเบ้้า

ข้้อต่่อสะโพก ข้้อต่่อหััวไหล่่

กระดููกคอชิ้้�นที่่� ๑ และชิ้้�นที่่� ๒

ปลอดภััยไว้้ก่่อน

	 เท้้าแบน คืื อฝ่่าเท้้าไม่่มีีส่่วนเว้้าโค้้งเลย ควรเลืือกซื้้�อรองเท้้าประเภท  

“Motion Control” หรืือ “Stability” มีีพื้้�นรองเท้้าที่่�กว้้างและหนาปกติิ  

ช่่วยลดแรงกดทัับและแรงกระแทกได้้ ทั้้�งยัังช่่วยเรื่่�องการทรงตััวอีีกด้้วย

	 เท้้าเว้้า คืื อฝ่่าเท้้ามีีส่่วนเว้้าประมาณ ๓ ใน ๔  สามารถเลืือกรองเท้้าได้้ 

ทุุกรููปแบบเพราะเป็็นทรงเท้้าที่่�ได้้มาตรฐาน เคลื่่�อนที่่�และทรงตััวได้้เป็็นปกติิ 

ควรเลืือกแบบ Stablitb ไม่่มีีการเสริิมด้้านใดด้้านหนึ่่�งเป็็นพิิเศษ

	 เท้า้โค้ง้ คืือฝ่า่เท้า้มีสี่ว่นโค้ง้ส่ว่นเว้า้มากหรืือรอยเท้า้ขาด จำเป็น็ต้อ้งเลืือก

รองเท้้าที่่�มีีคำว่่า “Flexible” หรืือ “Cushioned” จ ะมีีส่่วนเสริิมกลางฝ่่าเท้้า

เพื่่�อซัับแรงได้้ดีีเป็็นพิิเศษช่่วยลดแรงกระแทกและลดอาการบาดเจ็็บ
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	 อวัยวะของรา่งกายที่ประกอบเขา้กนัแล้วมคีณุลักษณะคล้ายคาน เชน่ กระดูกตน้แขน ทำ�หนา้ท่ี

เป็นท่อนวัตถุ มีจุดหมุนอยู่ที่ข้อต่อหัวไหล่ มีแรงของความพยายามจากกล้ามเนื้อหัวไหล่กระทำ�ต่อ

กระดูกต้นแขน และมีนํ้ำ�หนักของหน้าแขน ทำ�หน้าที่เป็นแรงของความตานทาน กระทำ�ตอกระดูก 

ต้นแขนที่ปลายล่างหรือข้อศอก

	 เนื่องจากตำ�แหน่งของจุดหมุน ต ำ�แหน่งของแรงต้านทานและตำ�แหน่งของแรงพยายาม 

ที่ประกอบกันเป็นคานสามารถสับเปลี่ยนกันได้ จึงจำ�แนกคานออกเป็น ๓ ชนิด ดังนี้

	 หลัักของกลไกมีีอยู่่�ว่่า ถ้้าแรงต้้านทานอยู่่�ไกลจากจุุดหมุุนมากก็็จะต้้องใช้้แรงมาก

	 ชนิิดของคาน

แรงพยายามจุุดหมุุนแรงต้้านทาน

คานชนิิดที่่� ๑ จุุดหมุุนอยู่่�ระหว่่างแรงต้้านทานกัับแรงพยายาม

กระดูก

น้ำ�หนักของกระดูก

ข้อต่อ

แรงดึงของกล้ามเนื้อ

คือ คาน

คือ แรงต้านทาน

คือ จุดหมุน

คือ แรงพยายาม

	 คานชนิิดที่่� ๑ คืือ คานที่่�มีีจุุดหมุุนอยู่่�กลางท่่อนวััตถุุ มีีแรงของความพยายามกัับแรงของ

ความต้้านทานอยู่่�ทางปลายตรงข้้ามกัันบนท่่อนวััตถุุนั้้�นและทิิศทางของแรงทั้้�งสองที่่�กระทำต่่อ

ท่่อนวััตถุุยัังชี้้�ไปในทางเดีียวกััน

	 เมื่่�อสัังเกตจะเห็็นว่่าทิิศทางของแรงทั้้�งสองต่่างชี้้�ลงข้้างล่่างและจุุดหมุุนท่่อนวััตถุุอยู่่�ข้้างบน 

เช่่น การเล่่นกระดานหก กรรไกรตััดกระดาษ การเงยศีีรษะ การงอแขน การเหยีียดแขน 

แรงพยายาม

แรงพยายาม

แรงพยายาม

แรงต้้านทาน

แรงต้้านทาน

แรงต้้านทาน

จุุดหมุุน

จุุดหมุุน

จุุดหมุุน

การงอแขนก่่อนส่่ง
ลููกบาสเกตบอล

การเหยีียดแขนส่่ง
ลููกบาสเกตบอล

แรงพยายามแรงต้้านทาน

จุุดหมุุน

การเล่่นกระดานหก

การบีีบคีีมตััดลวด

	 ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายสามารถนำ�ไปเปรียบเทียบกับส่วนต่าง ๆ ของคานได้ ดังนี้	 ๓)	 การทำงานของระบบประสาท
	 	 ระบบประสาทประกอบด้วย สมอง ไขสันหลัง และเส้นประสาทต่าง ๆ ม หน้าที่ควบคุม 

สว่นตา่ง ๆ  ของรา่งกายใหป้ฏบิตัหินา้ทีแ่ละประสานงานกนั ควบคมุความคดิและความประพฤตขิอง

ร่างกายทำ�ให้ได้เห็น ได้ยิน ได้พูด และเคลื่อนไหวได้ ควบคุมหน้าที่ของอวัยวะภายในให้ดำ�เนินไปได้

ตามปกติ และรับความรู้สึกต่าง ๆ จากภายนอกตัว

	 	 ระบบประสาทจึงเป็นระบบในการควบคุมการเคลื่อนไหว ทิศทาง ความรู้สึก 

และการประสานงานกันของทุกระบบในร่างกาย	

	 ๔)	 การทำ�งานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อ ข้อต่อและระบบประสาท
	 	 การท่ีร่างกายเคลื่อนไหวได้เป็นการทำ�งานร่วมกันระหว่าง

กลา้มเนื้อ ขอ้ต่อและระบบประสาท โดยระบบประสาททำ�หนา้ทีส่ัง่งาน

สั่งความรู้สึก ความคิด  ส่วนกล้ามเนื้อเป็นตัวเคลื่อนไหว โดยมีข้อต่อ

เป็นจุดหมุนควบคุมทิศทางและขอบเขตการเคลื่อนไหว

	 	 การทำ�งานของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวที่ไม่ขึ้นอยู่กับ

อำ�นาจของจิตใจ  เรียกว่า “ปฏิกิริยาอัตโนมัติ” เป็นการทำ�หน้าที่ของ

เซลล์ประสาทสั่งงานในไขสันหลัง ซึ่งความรู้สึกต่าง ๆ จะถูกส่งมาจาก

จุดรับความรู้สึก พ อเข้าไขสันหลังจะเชื่อมกับเซลล์ประสาทสั่งงาน 

แลว้เซลลป์ระสาทสัง่งานกจ็ะสัง่งานไปยงักลา้มเนื้อ เพื่อใหห้ดตวัทนัท ี 

ก่อนท่ีความรู้สึกจะเดินทางไปถงสมอง การตอบสนองก็ได้กระทำ�ไปแล้ว 

ปฏกิริยิาตอบสนองโดยอตัโนมัตนีิ้จงึมคีวามสำ�คญัในการเล่นกฬีาและ

การออกกำ�ลงกาย เพราะเป็นการตอบสนองทีเ่กิดขึน้ได้เร็วไม่ตอ้งผา่น

ความคิด  เกิดจากการฝึกซ้อมหรือเล่นกีฬาเป็นประจำ� จ นร่างกาย

สามารถตอบสนองหรือเคลื่อนไหวได้อย่างอัตโนมัติ อาศัยเพียงการ

เห็นหรือการได้ยิน กล้ามเนื้อสามารถตอบสนองโดยไม่ต้องคิดก่อน ระบบประสาท

สมอง

ไขสัันหลััง

เส้้นประสาท

	 ๑)	 หลัักการของคาน	

	 	 คาน หมายถึง การเคลื่อนไหวในลักษณะเป็นแท่งหรือท่อนยาว ๆ  แบ่งออกเป็น ๓ ส่วน ดงน้ี

	 	 ๑. 	จุดหมุน (Fulcrum) คือ จุดที่อยู่นิ่งเพื่อให้ส่วนอื่นเคลื่อนที่	

	 	 ๒. 	แรงต้านทาน (Resistance) คือ ส่วนที่ไม่ต้องการให้เกิดการเคลื่อนที่

	 	 ๓. 	แรงพยายาม (Effort) คือ ความพยายามหรือแรงที่ใช้เพื่อให้ความต้านทานเคลื่อนที่

	 	 คาน จึงเป็นอุปกรณ์หรือวัตถุใด ๆ ที่ประกอบด้วยส่วนที่เป็นท่อนแข็ง หมุนรอบจุดหมุน 

เมื่อมีการกระทำ�ตอมัน ขณะที่มันหมุนนั้น ม นจะเอาชนะแรงต้านทาน ซ งอาจเป็นเพียงนํ้ำ�หนัก 

ของตัวมันเองหรืออาจมีแรงดันในทิศทางเดียวกันกับทิศทางของนํ้ำ�หนักของมันรวมเข้าไปด้วย

คานกัับการเคลื่่�อนไหว๑.๔
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	 ๒)	 คานกัับการเคลื่่�อนไหวของร่่างกาย	
	 	 จุดหมุนและแรงพยายามในร่างกายมักจะคงที่ โดยข้อต่อตำ�แหน่งเดียวอาจจะเป็นคานได ้

หลายชนิด แต่ส่วนมากมักจะเป็นคานชนิดที่ ๑ และชนิดที่ ๓ เช่น การออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา 

ที่มกีารเคลื่อนไหวทกุครัง้ขอ้ตอ่จะไมเ่คลื่อนไหวเพยีงขอ้ตอ่เดยีว แตจ่ะเคลื่อนไหวพรอ้ม   กนัหลาย

ข้อต่อ เพื่อช่วยผ่อนงานของแต่ละข้อต่อลงไปได้ไม่มากก็น้อยต่อการออกกำ�ลังแต่ละครั้ง เช่น ขณะ

ที่ว่ิงขาท่อนบนงอ จ ะทำ�ให้กล้ามเนื้อก้นและกล้ามเนื้อท้องขาต้องหย่อนตัว เนื่องจากกล้ามเนื้อ 

ท้องขาซึ่งเป็นกล้ามเนื้อยืดขา ขณะเดียวกันก็เป็นกล้ามเนื้องอเข่าด้วย จึงไม่ทำ�ให้เข่างอตามไปด้วย 

กรณเีชน่นีก้ล้ามเนื้อที่ตอ้งงอขากต้็องผอ่นแรงไปดวย ถาหวัเขา่ไม่งอแล้วกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงมาก 

จึงจะทำ�ให้วิ่งได้

	 ๓)	 อุุปกรณ์์กีีฬาที่่�ทำหน้้าที่่�เป็็นคาน

	 	 อุปกรณ์กีฬาที่เป็นคาน เช่น ไม้แบดมินตัน ไม้เทนนิส ไม้กอล์ฟ ไม้ฮอกกี้  ซึ่งอุปกรณ์กีฬา

อาจเป็นคานสำ�เร็จรูปในตัวของมันเองหรือทำ�หน้าที่เป็นเพียงแขนเทียมเสริมแขนของเราให้ยาว 

ออกไป ซงแขน ลำ�ตว และขามักจะทำ�งานร่วมกันเป็นระบบคานหลาย ๆ  คาน เช่น ขณะเสิร์ฟลกเทนนิส 

ลำ�ตัวจะทำ�หน้าที่เป็นคานอันหนึ่ง แขนท่อนบนทำ�หน้าที่เป็นคานถัดไป แขนท่อนล่างทำ�หน้าที่เป็น

คานรองสุดท้าย และไม้เทนนิสทำ�หน้าที่เป็นคานสุดท้าย เหตุผลที่เราต้องใช้ส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย

และอุปกรณ์กีฬาทำ�หน้าท่ีเป็นระบบคานเดียวกันก็เพื่อเพิ่มอัตราความเร็วท่ีหน้าไม้เทนนิสให้สูงข้ึน 

ทำ�ให้เกิดแรงปะทะท่ีหน้าไม้เทนนิสสูงข้ึน สามารถส่งลูกเทนนิสกระเด็นไปข้างหน้าได้อย่างรวดเร็ว

และรุนแรง

การตีีเทนนิิสต้้องเหวี่่�ยงไม้้
และบิิดตััวไปด้้านหลััง
ให้้มาก เพื่่�อให้้สามารถ

ตีีเทนนิิสได้้แรง

	 ๑.	 แขนของความพยายามยาวกว่าแขนของความต้านทาน เราใช้แรงน้อยลง แต่ความเร็ว 

และระยะทางเพิ่มขึน้ เชน่ ในการตลีกูกอลฟ์ ถา้เงื้อแขนในมมุทีเ่ทา่กนั การตดีว้ยไมก้อลฟ์ทีย่าว

กว่าจะทำ�ให้มีความเร็วที่ปลายไม้มากกว่าไม้สั้น จนทำ�ให้เกิดโมเมนตัม (Momentum) หรือแรง

กระแทกมาก สามารถตีลูกได้ไกล

	 ๒.	 แขนของความพยายามเท่ากับแขนของความต้านทาน เราใช้แรงเท่ากัน เช่น การใช้ไม้

กอล์ฟที่มขนาดเท่ากัน เงื้อแขนในมุมท่ีเท่ากัน ย่อมทำ�ให้ได้ความเร็วและระยะทางของลูกเท่ากัน

	 ๓.	 แขนของความพยายามสัน้กวา่แขนของความตา้นทาน เราใชแ้รง

มากขึ้น แต่ได้ความเร็วและระยะทางเพิ่มขึ้น เช่น การตีลูกซอฟท์บอล

ด้วยไม้ท่ีส้ันกว่า ตองออกแรงมากกว่าไม้ยาว แต่ลูกจะมีความเร็วและตีได้ไกล 

	 ดังนั้น นักเรียนจึงควรรู้จักนำ�หลักของคานไปใช้ในการเคลื่อนไหวทาง

กีฬา เช่น การตีเทนนิสที่มีไม้แร็กเกต  ทำ�หน้าที่เป็นคาน นอกจากนี้   

การตีเทนนิสให้แรง ขาจะตอ้งกาง เพื่อให้ฐานกวา้ง เกดิความมนคง ศอกและ 

ขอ้มือจะต้องคงที่ เพื่อใหค้านมีลกัษณะแขง็แรง การเหวีย่งไม้ไปดา้นหลัง

มาก ๆ การบิดตัวและการวิ่งเข้าหาลูกจะทำ�ให้เกิดความเร็วที่จุดกระทบ

มากขึ้น แรงในการตีจึงเพิ่มมากขึ้น

	 การผ่่อนแรงมีี ๓๓ รููปแบบ ดัังนี้้�

	 คานชนิิดที่่� ๒ คืือ คานที่่�มีีแรงของความต้้านทานอยู่่�กลางวััตถุุ โดยที่่�แรงของความพยายาม

อยู่่�ที่่�ปลายข้้างหนึ่่�ง (ทิศิทางของมันัชี้้�ขึ้้�นข้้างบน) ส่วนจุดุหมุนุหนุนุท่่อนวัตัถุนั้้�นอยู่่�ที่่�ปลายตรงข้้าม

	 หากสังัเกตทิศิทางของแรงทั้้�งสองจะพบว่า่ชี้้�ไปในทางตรงข้า้มกันั โดยแรงของความต้า้นทาน

ชี้้�ลงข้้างล่่าง ส่วนแรงของความพยายามชี้้�ขึ้้�นข้า้งบน เช่น่ รถลากเหล็็ก ที่่�หนีบีอ้อ้ยควั่่�น การเขย่่ง

ส้้นเท้้า การเคลื่่�อนไหวในร่่างกายของคานชนิิดที่่� ๒ นี้้�พบได้้น้้อยมาก

	 คานชนิิดที่่� ๓ คืือ คานที่่�มีีแรงพยายาม (มีีทิิศทาง

ของแรงชี้้�ขึ้้�นข้้างบน) อยู่่�ตรงกลาง ส่ ่วนแรงของ 

ความต้า้นทานอยู่่�ที่่�ปลายท่อ่นวัตัถุ ุ(ทิศิทางของแรงชี้้�ลง 

ข้้างล่่าง) และมีีจุุดหมุุนอยู่่�อีีกปลายข้้างหนึ่่�ง (ซึ่่�งกด

ปลายท่่อนวััตถุุเอาไว้้) เช่่น การยกของ

	 หากสัังเกตทิิศทางของแรงทั้้�งสองพร้้อมด้้วย

ตำแหน่่งของจุุดหมุุน ซึ่่�งตามปกติิแล้้วจุุดหมุุนจะรอง

ท่่อนวััตถุที่่�ทำหน้้าที่่�เป็็นคาน แต่่คานชนิิดที่่� ๓ นี้้ �  

จุุดหมุุนของมัันกลัับกดท่่อนวััตถุุ

	 ตััวอย่่างการเคลื่่�อนไหวของคานชนิิดที่่� ๓ เช่่น การทำงานของแขนขณะดัันรถ การงอข้้อศอก

ขณะดึึงเรืือเข้้าฝั่่�ง การทำงานของแขนขณะยกของ

คานชนิิดที่่� ๒ แรงต้้านทานอยู่่�ระหว่่างแรงพยายามกัับจุุดหมุุน

กล้้ามเนื้้�อน่่อง

แรงต้้านทาน

จุุดหมุุน

แรงพยายาม

แรงต้้านทานจุุดหมุุน

แรงพยายาม

คานชนิิดที่่� ๓ แรงพยายามอยู่่�ระหว่่าง
แรงต้้านทานกัับจุุดหมุุน

การเขย่่งส้้นเท้้า

แรงพยายาม

แรงต้้านทาน

จุุดหมุุน

การทำงานของแขนขณะยกของ การทำงานของแขนขณะดัันรถ

แรงต้้านทาน

แรงต้้านทาน
แรงพยายาม

แรงพยายามจุุดหมุุน

จุุดหมุุน
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	 ๔.	 มวลสารของร่่างกาย (Mass)

	 ๕.	 โมเมนตััม (Momentum)

	 ๓.	 ความสััมพัันธ์์ระหว่่างจุุดศููนย์์ถ่่วงกัับฐานที่่�รองรัับ 
	 	 (The relationship between line of gravity and base of support)

	 คือ ส่วนประกอบทั้งหมดที่รวมอยู่ในร่างกาย มวลสารและนํ้ำ�หนักของร่างกายเป็นองค์ประกอบ 

ที่สำ�คัญในการทรงตัวในขณะที่เคลื่อนไหว หรือมีแรงภายนอกมากระทำ�ต่อร่างกาย โดยร่างกายหรือ

วัตถใดมมวลสารมากย่อมมความมนคงมาก ถ ามีมวลสารน้อยย่อมมความมนคงน้อย เช่น การวิ่ง

ปะทะกันในกีฬารักบ้ีหรือการวิ่งกระแทกกันของนักฟุตบอลรูปร่างใหญ่กับรูปร่างเล็ก ป รากฏว่าคนท่ี

รูปร่างเล็กถูกกระแทกกระเด็นไป

	 คือ ผลคูณของมวลสารกับอัตราความเร็ว (Speed) ด ังนั้นโมเมนตัมจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับ

มวลสารและความเร็วในการเคลื่อนที่ของวัตถุนั้น เช่น กรณีมวลสารของวัตถุโดยการเอาลูกเทนนิส

ปลอ่ยลงบนเทา้ของเราในระยะความสงูระดับเอว จะรูส้กึเจบ็นอ้ยกวา่การเอาลูกซอฟทบ์อล (Softball 

ball) ปลอยในระยะความสูงท่ีเท่ากัน กรณีความเรว็ เชน่ การโยนลูกฟตุบอลขึน้ยนืโหม่งกับการวิง่เขา้ไป

โหม่ง ความแรงของการปะทะจากการวิ่งจะมากกว่า 

	 แม้ว่าเราจะมีมวลสารมาก ม ความมนคง ม โมเมนตัมมาก แต่ถ้ามีแรงอื่นๆ ม าปะทะ ก็สามารถ 

ทำ�ให้เราเคลื่อนไหวและเสียการทรงตัวได้ การแก้ไขมีดังนี้

	 ๕.๑		 การโน้มตัวเข้าหาทิศทางของแรง หรือโน้มตัวไปในทิศทางตรงข้ามกับทิศทางของโมเมนตัม 
เช่น เดินต้านลม เราจะโน้มตัวทวนทิศทางของลมที่พัดมา หรือเดินทวนกระแสนํ้ำ� เราจะโน้มตัวทวน

ทิศทางของกระแสนํ้ำ�

	 ๕.๒		 การขยายฐานของตนเองตามทิศทางของแรงที่พุ่งมา เช่น การรับบอลที่พุ่งมาอย่างแรง 
ต้องก้าวเท้าใดเท้าหนึ่งไปข้างหลังเพื่อยันพื้นไว้ หรือขยายฐานไปในทิศทางเดียวกับทิศทาง 

ของโมเมนตัมพร้อมออกแรงดันต้านโมเมนตัมไว้ เช่น การขว้างลูกบอล ต ้องก้าวเท้าใดเท้าหนึ่ง 

ไปข้างหน้าเพื่อเป็นฐานในการออกแรงขว้าง

	 ร่างกายหรือวัตถุจะมีดุลยภาพของการทรงตัว 

ก็ต่อเมื่อปลายส่วนล่างของจุดศูนย์ถ่วงตกอยู่บนฐาน 

ที่รองรับ ยิ่งถ้าปลายล่างของจุดศูนย์ถ่วงตกอยู่ใกล้

ศูนย์กลางของฐานมากเท่าใด จ ะทำ�ให้ความมนคง 

ของการทรงตัวมมีากขึน้ แตถ่า้ปลายล่างของจุดศนูยถ์ว่ง

ตกอยู่นอกฐาน ร่างกายหรือวัตถุนั้นจะเสียการทรงตัว 

เช่น เมื่อเราหิ้วกระเป๋าหนัก ๆ นํ้ำ�หนักของกระเป๋า 

จะทำ�ให้ลำ�ตัวเอียงตามมือข้างท่ีหิ้วไปดวย เราจะเสีย

การทรงตััวได้้อย่่างมั่่�นคงขณะวิ่่�ง จุุดศููนย์์ถ่่วง
ของร่่างกายต้้องตกอยู่่�บนฐานที่่�รองรัับของร่่างกาย

การทรงตัว ร่างกายจะปรับตัวเพื่อไม่ให้เสียการทรงตัวทันที โดยการเอียงตัวไปทางด้านตรงข้าม 

หรอืยกแขนอกีขา้งหนึง่ขึน้ นํ้าหนกัของแขนขา้งนัน้ของลำ�ตวัเราทีเ่อยีงไปจะดงึจดุศนูยถ์ว่งใหย้า้ยกลบั

มาสูจ่ดุเดมิ ทำ�ใหป้ลายลา่งของจุดศนูยถ์ว่งตกใกลศ้นูยก์ลางของฐาน สำ�หรบักจิกรรมกฬีาหรือกจิกรรม

พลศึกษาที่นำ�หลักข้อนี้ไปใช้ เช่น การต่อตัว การวิ่งและการหยุดอย่างรวดเร็วในการเล่นกีฬา

	 	 การเล่่นกีีฬา การออกกำลัังกายหรืือการประกอบกิิจกรรมต่่าง ๆ  ในชีีวิิตประจำวัันจะต้้อง

จััดท่่าทางหรืืออิิริิยาบถต่่าง ๆ ให้้มีีการทรงตััวที่่�ดีีจึึงจะทำให้้บุุคคลนั้้�นสามารถประกอบกิิจกรรมได้้

ด้้วยความสะดวก ปลอดภััยในการปฏิิบััติิกิิจกรรม

	 	 องค์์ประกอบความมั่่�นคงของการทรงตััว

	 	 ทำ�อยา่งไรจงึจะทำ�ให้ตวัเรามกีารทรงตวัที่ดทีัง้ขณะทีอ่ยู่นิง่ ๆ  และขณะที่มกีารเคลื่อนไหว

ร่างกาย ตลอดจนสามารถฟื้นการทรงตัวให้ได้เร็วที่สุดเมื่อเสียการทรงตัว องค์ประกอบความมั่นคง

ของการทรงตัวมีหลักการ ดังนี้

การทรงตััว๑.๕

	 ๑.	 ความสููงของจุุดศููนย์์ถ่่วงของร่่างกาย (Centre of gravity)

	 ๒.	 ขนาดของฐานที่่�รองรัับ (Base of support)

	 ปกติจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายคนจะอยู่ประมาณกระดูกก้นกบที่ ๓ สำ�หรับผู้ชายจุดศูนย์ถ่วง 

จะอยู่ประมาณร้อยละ ๕ ๖ ของความสูง ผู้หญิงจุดศูนย์ถ่วงจะอยู่ประมาณร้อยละ ๕๕  ของ

ความสงู ซงพิจารณาจากขณะท่ีผูช้ายและผูห้ญงิคนนัน้อยู่ในทา่ยืนเทา่นัน้ แตถ่า้ยกแขนขึน้หรือ

เทนิสิง่ของไว้บนศีรษะ ระดบัจดุศูนยถ์ว่งจะเปลยนตำ�แหนง่ไป แตถ่า้ลดระดบัจดุศนูย์ถว่งของตน 

ให้ตํ่ำ�ลง ด้วยการย่อเข่า นั่งราบกับพื้น คุกเข่า สวมรองเท้าส้นตํ่ำ� จะช่วยให้ความมั่นคงของการ

ทรงตัวดีขึ้น ดังนั้น จุดศูนย์ถ่วงยิ่งสูงความมั่นคงของการทรงตัวจะมีน้อยลง  ถ้าจุดศูนย์ถ่วงตํ่ำ�

ความมั่นคงของการทรงตัวจะมีมากขึ้น สังเกตได้ในขณะที่เราเดินหรือวิ่งเหยาะๆ ความมั่นคง

ของการทรงตัวจะมีน้อยกว่่าขณะที่เรานั่งหรือนอน

	 ถา้ขนาดของพื้นทีฐ่านรองรบัรา่งกายมีมาก ความมนคงของ 

การทรงตัวจะมีมากเช่นกัน ถ ้าฐานที่รองรับมีขนาดเล็กลง  

ความมนคงของการทรงตัวก็ลดน้อยลง เช่น   การเขย่งยืน  

การเดินด้วยปลายเท้า การเดินบนคานทรงตัว การเดินบนราง

รถไฟหรือการไต่ลวด จ ะทำ�ให้เสียการทรงตัวได้ง่าย เนื่องจาก 

มขีนาดของฐานทีร่องรบันอ้ยนัน่เอง ดงันัน้ เพื่อเพิ่มความมัน่คง

ของร่างกายให้มากขึ้น จะต้องยืนแยกเท้าให้ห่าง แต่ถ้ายืนแยก

เท้าห่างมากเกินไป  โดยเท้าทั้งสองแยกห่างกันมากกว่าช่วง 

ของสะโพก ความมั่นคงของการทรงตัวก็จะลดลง

นัักกีีฬายิิมนาสติิกยืืนทรงตััว
บนคานทรงตััวที่่�มีีพื้้�นที่่�น้้อย
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	 	 ๓.๑	 แรง (Force) ท่ีร่างกายกระทำ�ตอวัตถภายนอกหรือพลงงาน (Energy) หรือพลง 

(Power) ที่ร่างกายใช้ออกไปได้ประสิทธิภาพสูงสุดแล้วหรือยัง

	 	 ๓.๒	 ท่่าทางการเคลื่อนไหวของร่างกายท้ังตัวหรือการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วน 

ได้ประสิทธิภาพสูงสุดหรือยัง

	 	 ๓.๓	 มีปัจจยทางกายวิภาคและสรีรวิทยาอะไรบ้างที่มอิทธิพลทำ�ให้การเคลื่อนไหว 

ได้ประสิทธิภาพสูงสุด

	 การเคลื่่�อนไหวของร่่างกาย หมายถึึง การเปลี่่�ยนตำแหน่่งที่่�ต่่อเนื่่�องของอวััยวะ ซึ่่�งเกิิดขึ้้�น 

เมื่่�อประสาทสั่่�งให้้กล้้ามเนื้้�อหดตััวและจะเกิิดกำลัังหรืือแรงขึ้้�น

	 การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจึงเกิดจากการที่ประสาททำ�ให้กล้ามเนื้อหดตัว ซึ่งเป็น

ผลทำ�ให้เกิดแรงต่อเอ็น กระดูกและข้อต่อ การที่กล้ามเนื้อหดตัวย่อมทำ�ให้เกิดแรง เราอาจกล่าว 

ได้ว่า “แรง” คือตัวการที่ทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหวและต้องเป็นแรงที่มีขนาดมากพอที่จะทำ�ให้คนหรือ

วัตถุนั้นเคลื่อนไหว โดยแรงนี้อาจจะมีท้ังแรงภายในซึ่งเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อและแรง

ภายนอกร่างกาย เช่น แรงลมพัด แรงดึงดูดของแม่เหล็ก การดึง การดัน การผลัก การตีของสิ่งมีชีวิต 

	 การวิเคราะห์การเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา เพื่อให้ทราบกลไกการเคลื่อนไหว 

ที่ถูกต้องและมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยมีวิธีการวิเคราะห์ท่าทางการเคลื่อนไหว ดังนี้ 

	 ๑.	 สังเกตด้วยตาเปล่า เป็นการมองด้วยสายตาเพื่อสังเกตว่าท่าทางถูกต้องหรือไม่  

อะไรนา่จะเป็นสาเหตุของความไม่สมบรูณข์องการเคลื่อนไหวในทกัษะนัน้ ๆ  เชน่ การเตะลูกฟตุบอล

ขณะยงิประต ูแตต่ำ�แหนง่การวางเท้าไมถ่กูตอ้ง จงึทำ�ใหล้กูบอลลอยข้ามคานประตไูป จะเหน็ว่าการ

มองด้วยสายตาและรู้จักสังเกต สามารถบอกได้ว่าลูกบอลข้ามคานประตูไปเพราะเหตุใด

	 ๒.	 ใชอ้ปุกรณถ์่ายภาพ เริ่มจากใชอ้ปุกรณอ์ยา่งงา่ย ๆ  เชน่ กลอ้งถา่ยภาพนิง่ กลอ้งถา่ยภาพ

เคลื่อนไหว (VDO) เพื่อนำ�รูปภาพในขณะนั้น ๆ มาวิเคราะห์อย่างง่าย เนื่องจากบางครั้งเหตุการณ์ 

ที่เกดิขึ้นเราตอ้งดอูกีครั้งเพื่อความแนใ่จ หรอืให้ผูอ้ื่นบันทกึภาพใหเ้พื่อนำ�มาศกึษาภายหลงั นอกจากนี้

ยังสามารถใช้อุปกรณ์ขั้นสูงที่เป็นเครื่องบันทึกภาพเคลื่อนไหวที่มีความเร็วในการจับภาพได้มาก 

หรือเรียกว่า “ความเร็วสูง” (High speed VDO) สามารถจับภาพได้รวดเร็วและแม่นยำ� แล้วนำ�ภาพมา 

วิเคราะห์ คำ�นวณหาความเร็วในการเคลื่อนไหว ม ุมการเคลื่อนไหว ม ุมการเคลื่อนที่ ม การเตรียม

อุปกรณ์แสง เสียง

	 ๓. 	 การวิจัย ใช้เครื่องมือวิทยาศาสตร์โดยเฉพาะ เช่น คอมพวเตอร์ เครื่องวิเคราะห์ 

การเคลื่อนไหว โดยอาศยัความรูค้วามชำ�นาญเปน็พเิศษ อาจจะนำ�ภาพทีไ่ดจ้ากขอ้ ๒ และ ๓ มาทำ� 

การวิเคราะห์ในการวิจัยนี้ก็ได้ สิ่งที่นำ�มาวิเคราะห์ วิจัย มักจะมีดังนี้

การวิิเคราะห์์ความคิิดรวบยอดเกี่่�ยวกัับการเคลื่่�อนไหวรููปแบบต่่าง  
ในการเล่่นกีีฬา

๒.
	 ๖.	 แรงเสีียดทาน (Friction)

	 ๗.	 การมองเห็็นและสภาพจิิตใจ (Vision and mental state)

	 ๘.	 องค์์ประกอบทางสรีีรวิิทยา (Physiological components)

	 แรงเสียดทานหรือแรงที่เกิดจากการเสียดสีกัน
ระหว่างวัตถุสองชนิดที่สัมผัสกันหรือเป็นแรง 
ที่พยายามตานทานการเคลื่อนไหวของวัตถสองชนิด
เช่น ล กฟุตบอลท่ีกล้ิงไปบนพื้นหญ้าแล้วหยุดเอง 
เพราะเกิดแรงเสียดทานขึ้นระหว่างลูกฟุตบอลกับ
พื้นหญ้า
	 ในการเล่นกีฬาหรือการประกอบกิจกรรมทาง
พลศึกษา แรงเสียดทานเป็นประโยชน์ต่อการ
ทรงตัวหรือทำ�ให้การทรงตัวของเรามีความมั่นคง
มากขึน้ รวมทัง้จะต้องรูจ้กัใชว้สัด ุอปุกรณท์ี่พื้นผวิ 
มีความฝืดมาช่วยเสริม เช่น การเล่นกีฬาฟุตบอล
ต้องสวมรองเท้าฟุตบอลที่มีปุ่ม  เพื่อไม่ให้ลื่นง่าย
เวลาวิ่ง หรือนำ�ผ้าหรือเทปพันด้ามไม้แบดมินตัน
หรือไม้เทนนิส เพื่อให้มีแรงเสียดทานมากขึ้น 
ช่วยให้จับไม้ได้มั่นคงยิ่งขึ้น

	 การมองเหน็สิง่ตา่ง ๆ  แลว้เกดิความกลวัหรอืเกิดความไมม่ัน่ใจ ย่อมมผีลตอ่การทรงตวั เชน่  
การยืนบนแทน่กระโดดเพื่อเตรยีมตวกระโดดลงสระน้ำ�จากท่ีสงู การเดินขา้มสะพานแคบและสงู  
หากกลัวความสูง ก็จะไม่สามารถเดินหรือข้ามได้ การแก้ไขทำ�ได้โดยการมองจุดที่คงที่หรือวัตถุ 
ที่อยู่นิ่ง ๆ ที่อยู่ข้างหน้าในระดับสายตา อาจจะช่วยลดความกลัวลงได้
	 สภาพจตใจก็มีผลต่อการทรงตัว สังเกตได้จาก เมื่อเกิดความกลัวอย่างรุนแรงอาจมีการ
เคลื่อนไหวร่างกายในท่าต่าง ๆ อย่างรวดเร็ว เพื่อให้ตนเองผ่านพ้นจากสภาวะแห่งความกลัว
นั้น จึงเป็นสาเหตุทำ�ให้เสียการทรงตัว

	 นอกจากสายตาและสภาพจตใจแล้ว ยงัมีอวยัวะ 
ในร่างกายซึ่งทำ�หน้าที่ควบคุมเก่ียวกับการทรงตัว 
ได้แก่  หูส่วนใน หรือเซมิ เซอร์คิวลาร์แคแนล  
(Semicircular Canal) ถาอวัยวะสว่นนี้มคีวามบกพรอ่ง 
หรอืพกิาร ยอ่มทำ�ใหเ้สยีการทรงตัวไป เชน่ นกัมวย
ที่ถูกโจมตีบริเวณกกหูอย่างแรง ทำ�ให้หูส่วนใน 
ถูกกระทบกระเทือน จึงเสียการทรงตัวและล้มลง

นัักฟุุตบอลสวมรองเท้้าที่่�มีีปุ่่�ม
เพื่่�อไม่่ให้้ลื่่�นเวลาวิ่่�ง

หููถููกกระทบกระเทืือนอย่่างแรง จนทำให้้เสีียการทรงตััว
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	 ๒.	 การกระโดด

	 การกระโดดข้ึนรับหรือยิงประตูต้องอาศัยกลไกหลายอย่าง  

ผู้เล่นจะกระโดดได้สูงถ้าก้าวออกมาหรือก้าวเขย่งก่อนที่จะเริ่มออก 

การทำ�เชน่นีท้ำ�ใหมี้แรงเอาชนะความเฉื่อยของรา่งกาย และเริ่มมการ

เคลื่อนไหวและช่วยให้มีแรงผลักจากพื้นมากขึ้นและทำ�ให้กระโดดได้

สูงขึ้นอีก การเหยียบเท้าลงด้วยการก้าวเท้าแบบเขย่งก่อนกระโดด  

จะช่วยเพิ่มแรงผลักจากพื้นและช่วยทำ�ให้กล้ามเนื้อขาได้เหยียดตว

เต็มที่หรือทำ�ให้มีแรงยืดหยุ่นตัวดีขึ้น กล้ามเนื้อจะหดตัวได้เร็วกว่า  

แรงกว่าหลังจากมีการเหยียดตัว

	 ขณะเริ่มกระโดดควรเหว่ียงแขนขึ้นเพื่อเพิ่มโมเมนตัมในการ 

กระโดด ถาเริ่มกระโดดดวยเท้าข้างใดข้างหน่ึง ควรเหว่ียงขาอีกข้างหน่ึง

ขึน้สงู ๆ  และแรง เพื่อชว่ยเพิ่มโมเมนตมั กอ่นที่จะกระโดดถงึจดุสงูสดุ 

ผู้เล่นควรเหยียดขาลงด้านล่างทันที มื อข้างท่ีไม่ได้จับลูกบอล 

ควรเหวีย่งลง การทำ�เชน่นี้จะเปลยนจุดศูนยถ่์วงใหส้งูขึน้ ทำ�ใหมี้ระยะ

ที่ใช้มือแตะลูกมากขึ้น

	 ๓.	 การส่่งลููกบอล

	 การเคลื่อนที่ของลูกบอลเป็นสิ่งสำ�คัญในการส่งลูก การจับลูก 

หรอืควบคมุลกโดยใชม้ือ ทำ�ใหมี้แรงสง่ลูก การสง่ลูกระยะสัน้ต้องจับลูก 

โดยใช้ข้อมือชิดกันและพร้อมจะปล่อยลูก 

	 ท่าส่งสองมือต้องถือลูกบอลให้ใกล้ระดับอก ศอกงอ การส่งลูก 

ได้แรงต้องเหยียดแขนและข้อมืออย่างรวดเร็ว

	 ท่าส่งลูกมือเดียวอาศัยการหมุนแขนท่อนบนเล็กน้อย ล ำ�ตัว 

ไม่บิด แขนท่อนบนยกกางขึ้นเป็นมุมฉากกับลำ�ตัว แขนท่อนล่างทำ�เป็น 

แนวดิ่งกับข้อมือ

การกระโดดในการเล่่น
บาสเกตบอล

การถืือลููกบอลชิิดอก

การส่่งลููกมืือเดีียวเหนืือไหล่่

๒ ๔๑ ๓

บาสเกตบอล

	 ท่่าทางการเคลื่่�อนไหวในกีีฬาบาสเกตบอลอาศััยกฎการเคลื่่�อนที่่�ตลอดเวลาและการผสม

กลมกลืืนของการใช้้แรงต่่าง ๆ มากมาย

	 ๑.	 การเคลื่่�อนท่ี่�ของเท้้า

	 ทกัษะการเลน่บาสเกตบอลที่จำ�เปน็ คอื ทา่เริ่ม การยนื การหยุด การเปลีย่นทศิทาง การปอ้งกัน

การใช้แรงและการเปลี่ยนทิศทาง ทักษะเหล่านี้อาศัยหลักในการควบคุมจุดศูนย์ถ่วงและการใช้แรง

•	 ท่า่เริ่่�มการเคล่ื่�อนที่่�อย่า่งรวดเร็ว็ เท้า้ควรอยู่่�

ในตำแหน่่งที่่�สามารถเคลื่่�อนที่่�ออกแรงทั้้�งสอง

เท้า้ไปยังพ้ื้�นได้้ เพ่ื่�อใช้้ในการวิ่่�ง กระโดดหมุุนตััว 

จึึงต้้องอาศััยการทรงตััวที่่�ดีี ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การ

เคลื่่�อนที่่�อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

•	 การหยุุดอย่่างรวดเร็็วต้้องลดจุุดศููนย์์ถ่่วง 

ให้ต้่่ำ เพื่่�อไม่ใ่ห้เ้สียีหลักั เท้า้หนึ่่�งต้อ้งอยู่่�ลํ้้�ำแนว

จุุดศููนย์์ถ่่วงและเข่่างอ

•	 การเปลี่่�ยนความเร็็วขณะที่่�ผู้้�เล่่นเลี้้�ยงลููกบอลอยู่่�ต้้องควบคุุมการเลี้้�ยงลููกบอล ถ้ ้าต้้องการ

เคลื่่�อนที่่�เร็็ว มุ ุมของลููกบอลที่่�ทำมุุมกัับพื้้�นต้้องลดต่่ำลง ถ้ ้าต้้องการวิ่่�งเลี้้�ยงลููกบอลให้้ช้้าลง  

ต้้องทำมุุมกระดอนของลููกบอลกว้้างจนเกืือบเป็็นมุุมฉาก

•	 การเปลี่่�ยนฝีเีท้า้ในการวิ่่�งให้ช้้้าลงหรืือเร็ว็ขึ้้�น  

การเคลื่่�อนที่่�ให้้ช้้าลงทำได้้โดยวางเท้้าข้้างหนึ่่�ง

ให้้ต่่ำลงและอยู่่�ล้้ำแนวจุุดศููนย์์ถ่่วงและเหยีียด

ตััวขึ้้�น งอเข่่าเล็็กน้้อย ในการเคลื่่�อนที่่�ให้้เร็็วขึ้้�น

เอนตััวไปข้างหน้้าให้้จุุดศูนย์์ถ่่วงอยู่่�ล้้ำเท้้าและ

เหยีียดขาทั้้�งสองขึ้้�นขณะที่่�ผลัักตััวเร่่งความเร็็ว

•	 การเคลื่่�อนที่่�ในการเล่่นบาสเกตบอลต้้อง 

ไปได้ทุ้กุทิศิทาง ดังันั้้�น เท้า้ทั้้�งสองไม่ค่วรวางห่า่ง

กัันมากนัักและควรให้้เท้้าหนึ่่�งเหลื่่�อมลํ้้�ำหน้้า 

อีกีเท้้าหนึ่่�ง เพื่่�อให้้การหมุุนตััวเป็น็ไปได้้รวดเร็ว็ 

จุดุศูนูย์ถ์่ว่งควรลดให้ต้่่ำลงเพื่่�อให้เ้คลื่่�อนออกไป

ได้้เร็็ว แต่่ต้้องไม่่ยืืนให้้ฐานกว้้างเกิินไป เพื่่�อจะ

ได้้วิ่่�งออกหรืือหยุุดได้้ตามความต้้องการ

•	 การหลอกล่่อฝ่่ายตรงข้้ามต้้องอาศััย 

การเคลื่่� อนไหวของ ร่่างกายตั้้� งแต่่ศีี รษะ  

แขนและเท้้า เพื่่�อหลอกให้้ผู้้�เล่่นฝ่่ายตรงข้้าม

เข้า้ใจผิดิ เช่น่ ผู้้�เล่น่ถืือลูกูอยู่่�ในมืือ อาจจะเลี้้�ยง

ลููกหลบหลีีกหรืือหาทางอื่่�นโดยการงอตััว 

ไปข้้างหน้้า พั บเอว เมื่่�อถอยเท้้าไปข้างหลััง  

วิิ ธีี นี้้� จ ะ ท ำ ใ ห้้ จุุ ดศู ู น ย์์ ถ่่ ว ง อ ยู่่�ข้  า ง ห น้้ า 

และอยู่่�ภายในฐาน ช่ ่วยให้้ผู้้�เล่่นเคล่ื่�อนไหว 

ในทิิศทางที่่�ต้้องการได้้เร็็วขึ้้�น

ท่่าทางการหลอกล่่อ
การวางเท้้าให้้อยู่่�ลํ้้�าแนวจุุดศููนย์์ถ่่วง

และเหยีียดตััวขึ้้�น เมื่่�อต้้องการวิ่่�งให้้ช้้าลง

	 ตัวอย่างการวิเคราะห์ท่าทางการเคลื่อนไหวที่ใช้ในการเล่นกีฬา ท่าทางการเคลื่อนไหวที่ใช้ 

ในการเล่นกีฬาเกือบทุกชนิด  และเป็นพื้นฐานสำ�หรับกีฬาทั่วไป  คือ การวิ่ง การหยุด  ท่าเริ่ม  

การทรงตัว การขว้าง การจับ การเคลื่อนตัว ตัวอย่างกีฬาที่นำ�มาวิเคราะห์ มีดังนี้
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รููปแบบการเคลื่่�อนไหว

ในการเล่่นกีีฬา

การวิิเคราะห์์ความคิิด 

รวบยอดเกี่่�ยวกัับการ

เคลื่่�อนไหวรููปแบบต่่างๆ

ในการเล่่นกีีฬา

๖.	 นัักเรีียนเลืือกทัักษะจากกีีฬาที่่�สนใจมา ๑ อย่่าง จ ากนั้้�นวิิเคราะห์์ความคิิดรวบยอดเกี่่�ยวกัับ 

	 การเคลื่่�อนไหวของทัักษะในการเล่่นกีีฬานั้้�น แล้้วเขีียนสรุุปรูปแบบการเคลื่่�อนไหวเป็็นขั้้�นตอน 

	 ให้้ถูกูต้้อง

๗.	 นัักเรีียนออกมานำเสนอผลการวิิเคราะห์์ความคิิดรวบยอดเกี่่�ยวกัับการเคลื่่�อนไหวของทัักษะ 

	 ในการเล่่นกีีฬาหน้้าชั้้�นเรีียน

๘.	 นัักเรีียนร่่วมกัันนำความรู้้�เกี่่�ยวกัับรููปแบบการเคลื่่�อนไหวในการเล่่นกีีฬานำไปใช้้ในการเล่่น 

	 ที่่�ตนเองสนใจร่วมกับัเพื่่�อนหรืือคนในชุุมชน

การเคลื่่�อนไหว
ในการเล่่นกีีฬา

ในการเล่นกีฬาต้องมีการเคลื่อนไหว 

ในรปูแบบต่าง ๆ  ซึง่เป็นการทำ�งานรว่มกัน 

ของกล้ามเนื้อ ขอ้ต่อ และระบบประสาท 

การเคลื่อนไหวร่างกายท่ีเหมาะสม 

จะทำ�ให้ไม่เกิดอันตรายต่อร่างกาย

การวิเคราะห์ท่่าทางการเคลื่อนไหว 

ในการเล่นกีฬาสามารถทำ�ได้ด้วยการ

สังเกตดวยตาเปลา การใช้อุปกรณ์ 

ถ่ายภาพ การใช้อุปกรณ์ข้ันสูง และการวิจัย 

ซึ่งจะช่วยให้ปรับปรุงการเล่นกีฬาได้

อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

	 ๔.	 การยิิงประตูู

	 การยิงประตูขึ้นอยู่กับความโค้งของลูกบอล ถ้าผู้เล่นยิงประตูได้แม่นยำ�ควรยิงลูกโค้งสูง เพื่อมิให้ 

ฝ่ายตรงข้ามชิงลูกไปได้และลูกตกใกล้ห่วง ถ ้าผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามเข้ามาอยู่ใกล้มากก็ยิ่งต้องยิงให้ลูก

โค้งสูง ความโค้งของลูกบอลควรเป็นสัดส่วนกับระยะทางระหว่างผู้ยิงประตูกับผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม

	 เมื่อมุมการยงิประตูยิง่ลดลง โอกาสที่ลกูบอลจะกระทบหว่งตรงขอบแล้วกระดอนออกมาย่ิงมี

มากขึ้น ถ าผู้ยิงประตูจะยิงลูกเป็นมุมแหลมตองอาศัยความแม่นยำ�มากข้ึน ล กบอลจะเดินทาง 

เปน็เสน้โคง้ข้ึนแลว้ตกลง มมุในการยงิที่ดสีำ�หรับการยงิลูกโทษควรตํ่ำ�กวา่ ๖๐ องศา กบัระนาบของหว่ง 

ขณะยิงลูกโทษลูกบอลทำ�มุม ๕๘ องศา และลูกบอลเดินทางด้วยความเร็ว ๓๔ ฟุต/วินาที จะยิงได้

แม่นยำ�ที่สุด

๓๐ ํ

ข ก
ค

การยิิงประตูู แบบ ก ผู้้�ยิิงต้้องมีีความแม่่นยำมาก 
				    แต่่ไม่่ต้้องใช้้ความแรงนััก
		  แบบ ข 	ต้อ้งยิงิให้้สูงูเหนืือมืือปััดของฝ่า่ยตรงข้า้ม
		  แบบ ค 	ต้อ้งใช้แ้รงมากกว่า่วิธิีอีื่่�น วิถิีขีองลูกูบอล
				จ    ะโค้้งทำให้้ลููกบอลมีีโอกาสลงห่่วง
				ม    ากกว่่าวิิธีีอื่่�น

ความโค้้งของลููกบอลขณะโยนลููกโทษ สังัเกตมุม

ที่่�พอเหมาะของลููกบอลกัับแนวดึึงขณะลููกบอล

ออกจากมืือประมาณ ๓๐ องศา

๑.	 นักัเรียีนร่่วมกันสนทนาเกี่่�ยวกัับการเคลื่่�อนไหวร่่างกายในชีีวิติประจำวััน โดยมีปีระเด็็นคำถาม ดังันี้้�

	 •	 นัักเรีียนมีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกายแบบใดบ้้าง

	 •	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายมีีอวััยวะส่่วนใดเกี่่�ยวข้้องบ้้าง 

๒.	 นัักเรีียนสัังเกตคลิิปวิดีีโอเกี่่�ยวกัับทัักษะการเล่่นกีีฬาแล้้วบอกว่่ามีีอวััยวะใดเกี่่�ยวข้้อง 

	 กับั	การเคลื่่�อนไหวที่่�เห็น็บ้้าง

๓.	 นัักเรีียนจำแนกลัักษณะการเคลื่่�อนไหวในการเล่่นกีีฬาตามหลัักการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย

๔.	 นักัเรียีนร่ว่มกันัยกตัวัอย่า่งลักัษณะการเคลื่่�อนไหวในการเล่น่กีฬีา จากนั้้�นวิเิคราะห์์ว่า่เป็น็คาน 

	 ชนิิดใด

๕.	 นัักเรีียนพิิจารณาองค์์ประกอบความมั่่�นคงของการทรงตััว จากนั้้�นยกตััวอย่่างการเคลื่่�อนไหว	

	 ที่่�สััมพัันธ์์กััน

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

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

กิิจกรรมการเรีียนรู้้�เชิิงรุุก

G ขั้้�นสัังเกต รวบรวมข้้อมููล (Gathering)

P ขั้้�นคิิดวิิเคราะห์์และสรุุปความรู้้� (Processing)

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