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หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน

พลศกึษา
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๔

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑

๔



คำนำ

 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน พลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๔ จัดอยูในกลุมสาระการเรียนรู

สขุศกึษาและพลศกึษา จดัทาํขึน้ตามมาตรฐานการเรยีนรู ตวัช้ีวัด และสาระการเรยีนรูตามหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 หนังสือเลมน้ีมีการปรับปรุงเนื้อหาและสอดแทรกความรูใหม ๆ ใหมีความทันสมัย

สอดคลองกับการเปล่ียนแปลงของสังคมไทยและสังคมโลก สงเสริมใหผูเรียนไดเรียนรูผาน

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ซึ่งเปนแนวทางในการจัดการเรียนรูท่ีมุงให

ผูเรียนพัฒนาทักษะการคิดขั้นสูง (Higher  Order  Thinking) ในการมีวิจารณญาณ การวิเคราะห

การคิดแกปญหา การประเมิน การตัดสินใจ และการสรางสรรค มีการสรางเสริมสมรรถนะที่สําคัญ

ดานพลศึกษา โดยใชโครงงานเปนฐาน (Project-Based Learning) เปนกิจกรรมท่ีตองการเช่ือมโยง

ใหผูเรยีนไดมองเหน็สภาพแวดลอมใกลตวั ปญหาของชมุชน  สงัคม หรอืประเทศชาต ิและแนวทาง

การปองกันแกไข ซึ่งเปนการเตรียมความพรอมใหผูเรียนสามารถนําความรูและทักษะที่ไดไป

ประยุกตใชแกปญหาหรือใชในสถานการณใหม ๆ  ทีจ่ะเกดิขึน้ในโลกแหงอนาคตได  ซึง่เปนสมรรถนะ

สําคัญในศตวรรษที่ ๒๑

 ผูเรียบเรียงหวงัเปนอยางย่ิงวา หนงัสือเรียนเลมนีจ้ะมีสวนชวยใหผูเรียนเกิดการพฒันาแบบ

องครวมท้ังดานความรู ทกัษะกระบวนการ และคุณลักษณะอนัพงึประสงค อีกทัง้อาํนวยความสะดวก

ตอครูผูสอนท่ีจะนําไปใชในการจัดการเรียนรูเพื่อใหผูเรียนไดพัฒนาเต็มตามศักยภาพและบรรลุ

เปาหมายของหลักสูตร

        ฝายวิชาการ บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด

        

คำอธิบายรายวิชา

รายวชิาพลศกึษา กลุมสาระการเรยีนรูสขุศึกษาและพลศกึษา

ชัน้มธัยมศกึษาปที ่๔ เวลา ๔๐ ชัว่โมง/ป

 ศึกษาเก่ียวกับทักษะกลไกที่สงผลใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว โดยฝกทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน

รางกายแบบอยูกบัที ่ การเคล่ือนไหวรางกายแบบเคลือ่นท่ี และการเคล่ือนไหวรางกายประกอบอปุกรณ รวมถงึ

ปจจัยที่ชวยสงเสริมใหการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ จากปจจัยภายในตัวบุคคล และปจจัยดานสภาพแวดลอม 

เพื่อนํามาวิเคราะหสูความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคล่ือนไหวรูปแบบตาง ๆ ในการเลือกเลนกีฬาท่ีเหมาะสม

กับตนเอง จากการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก 

(Isotonic Exercise) การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) การออกกําลังกายโดยไมใช

ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) และการออกกําลังกายโดยใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) ผานลักษณะ

กิจกรรมการออกกําลังกายลักษณะการบังคับ และลักษณะประกอบ โดยใชหลักขอปฏิบัติ ๑๒ ประการสําหรับ

ผูออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพ แบบเปนขัน้ตอน การอบอุนรางกาย (Warm Up) การยดืเหยยีดกลามเนือ้ (Stretching)

การออกกําลังกาย (Exercise) การคลายอุนรางกายใหเย็นลง (Cool Down) และจบดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

(Stretching) เพือ่พฒันาทกัษะกลไกเหลานีสู้กจิกรรมนนัทนาการนอกโรงเรยีน และทกัษะพืน้ฐานสูทกัษะการเลน

กีฬา การเลนกีฬาฟุตซอล และการเลนกีฬาวอลเลยบอล อีกทั้งศึกษาประวัติความเปนมา วิธีการเลน กฎ กติกา 

ขอตกลง ตลอดจนเรียนรูเร่ืองเจตคติและคุณลักษณะท่ีดีของผูเลนกีฬาดังกลาว

 โดยใชกระบวนการเรียนรูเนนการฝกปฏิบัติ การแสวงหาความรู การฝกทักษะโดยใชกิจกรรมการ

เคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนกีฬาฟุตซอล การเลนกีฬาวอลเลยบอล

 เพือ่ใหผูเรียนเกิดการเรียนรู มีคณุธรรม จริยธรรม คานยิม คุณลกัษณะอนัพงึประสงค มีความรับผดิชอบ 

มีนํา้ใจนกักฬีา เชือ่ม่ันในตนเอง มีเจตคติท่ีดีตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา เพือ่การมีสขุภาพท่ีดี และสามารถ

นําความรูไปประพฤติใชใหเกิดประโยชนตอตนเอง และสังคมสวนรวมอยางเปนสุข

ตารางวิเคราะหโครงสรางสาระการเรียนรูและตัวช้ีวัด หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน พลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๔

หนวย
การ

เรียนรูที่

โครงสรางเนื้อหา
สาระที่ ๑ สาระที่ ๒ สาระที่ ๔

มฐ. พ ๓.๑ มฐ. พ ๓.๒ มฐ. พ ๔.๑

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๑ ๒ ๓ ๔ ๗

๑  การเคลื่อนไหวรางกายแบบตาง ๆ ✓

๒  การออกกําลังกายและเลือกเลนกีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง ✓

๓  การออกกําลังกายดวยการเตนแบบแอโรบิก ✓

๔  นันทนาการนอกโรงเรียน ✓

๕  การเลนกีฬาฟุตซอล ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓

๖  การเลนกีฬาวอลเลยบอล ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓

๗  การพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ ✓

ความสอดคลองกับสาระ มาตรฐาน และตัวช้ีวัดชัน้ป

คำอธิบายรายวิชา



การออกกําลังกายการออกกําลังกาย
ดวยการเตนแบบแอโรบิกดวยการเตนแบบแอโรบิก

๑.  ประวัติของการเตนแบบแอโรบิก   ๒๗

๒.  ประโยชนของการออกกําลังกายดวยการเตนแบบแอโรบิก ๒๘

๓.  รูปแบบการเตนแบบแอโรบิก   ๒๙

๔. ทาทางการเคลื่อนไหวที่นิยมใชในการเตนแบบแอโรบิก ๒๙

๕.  ขั้นตอนของการเตนแบบแอโรบิก  ๔๔

๖.  ขอควรระวังเบื้องตนในการเตนแบบแอโรบิก  ๔๖

๗.  ปจจัยที่เกี่ยวของในการเตนแบบแอโรบิก  ๔๖

๘.  ตัวอยางแบบฝกการเตนแบบแอโรบิก  ๔๗

๙.  การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนแบบแอโรบิก ๖๔

กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู    ๖๔

สรุปสาระสําคัญ       ๖๕

กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning)  ๖๖

คําถามทายหนวย       ๖๖

หนา
๒๖หนวยการเรียนรูที่ ๓

สารบัญสารบัญ
การเคลื่อนไหวรางกายแบบตาง ๆการเคลื่อนไหวรางกายแบบตาง ๆ

๑.  กลไกที่สงผลใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว  ๒

๒.  รูปแบบการเคลื่อนไหว     ๓

๓.  ปจจัยที่ชวยสงเสริมใหการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ  ๕

๔. การวิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบตาง ๆ ในการเลนกีฬา ๘

กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู    ๑๐

สรุปสาระสําคัญ       ๑๑

กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning)  ๑๒

คําถามทายหนวย       ๑๒

    ๑.  ประเภทของการออกกําลังกาย ๑๔

    ๒.  กิจกรรมการออกกําลังกาย ๑๖

    ๓.  การเลือกออกกําลังกายและเลนกีฬาท่ีเหมาะสมกับตนเอง ๑๖

    ๔.  ขอปฏิบัติ ๑๒ ประการ สําหรับผูออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ๑๙

    ๕.  ขั้นตอนการออกกําลังกาย ๒๒

    กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๒๓

    สรุปสาระสําคัญ  ๒๔

    กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning) ๒๕

    คําถามทายหนวย  ๒๕

หนา
๑

หนา
๑๓

หนวยการเรียนรูที่

หนวยการเรียนรูที่

๑

๒
การออกกําลังกายและเลือกเลนกีฬาการออกกําลังกายและเลือกเลนกีฬา
ที่เหมาะสมกับตนเองที่เหมาะสมกับตนเอง

       ๑๒

    

    

    

    

    

    กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๒๓

    สรุปสาระสําคัญ

    กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning) ๒๕

    คําถามทายหนวย



นันทนาการนอกโรงเรียนนันทนาการนอกโรงเรียน

๑.  ความหมายของกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน  ๖๘

๒.  ประโยชนของกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน  ๖๘

๓.  ประเภทของกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน  ๗๑

๔. หลักการจัดกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน  ๗๖

๕.  ตัวอยางเกมที่สามารถปฏิบัตินอกโรงเรียน  ๗๘

กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู    ๘๘

สรุปสาระสําคัญ       ๘๙

กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning)  ๙๐

คําถามทายหนวย       ๙๐

หนา
๖๗หนวยการเรียนรูที่ ๔

การเลนกีฬาฟุตซอลการเลนกีฬาฟุตซอล

    ๑.  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาฟุตซอล ๙๓

    ๒.  ทักษะการเลนกีฬาฟุตซอล ๙๔

    ๓.  กติกาการแขงขันกีฬาฟุตซอล ๑๒๔

    ๔.  มารยาทและความมีนํ้าใจนักกีฬาของกีฬาฟุตซอล ๑๒๗

    กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๒๘

    สรุปสาระสําคัญ  ๑๒๙

    กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning) ๑๓๐

    คําถามทายหนวย  ๑๓๐

หนา
๙๑หนวยการเรียนรูที่ ๕

 ตัวอยางเกมที่สามารถปฏิบัตินอกโรงเรียน  ๗๘

กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู    ๘๘

สรุปสาระสําคัญ       ๘๙

กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning)  ๙๐

คําถามทายหนวย       ๙๐

    

    

    

    

    กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๒๘

    สรุปสาระสําคัญ

    กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning) ๑๓๐

    คําถามทายหนวย

การเลนกีฬาวอลเลยบอลการเลนกีฬาวอลเลยบอล

    ๑.  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาวอลเลยบอล ๑๓๓

    ๒.  ทักษะการเลนกีฬาวอลเลยบอล ๑๓๔

    ๓.  กติกาการแขงขันกีฬาวอลเลยบอล ๑๔๕

    ๔. มารยาทและความมีนํ้าใจนักกีฬาของกีฬาวอลเลยบอล ๑๕๒

    กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๕๓

    สรุปสาระสําคัญ  ๑๕๔

    กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning) ๑๕๕

    คําถามทายหนวย  ๑๕๕

หนา
๑๓๑หนวยการเรียนรูที่ ๖

    

    กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๕๓

    สรุปสาระสําคัญ

    กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning) ๑๕๕

    คําถามทายหนวย

    

    

    

    กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๕๓

    สรุปสาระสําคัญ

    กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning) ๑๕๕

    คําถามทายหนวย

    

    กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๕๓

    สรุปสาระสําคัญ

    กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning) ๑๕๕

    คําถามทายหนวย
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สรางเสริมทักษะดานพลศึกษา
โดยใชโครงงานเปนฐาน (Project-Based Learning)
บรรณานุกรม

๑๗๘
๑๗๙

การพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพการพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

      ๑.  ความหมายของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

        และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ ๑๕๗

      ๒.  องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

        และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ ๑๕๗

      ๓.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ๑๕๙

      ๔. การพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  

        และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ ๑๖๕

      ๕.  การวางแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ  

        กับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ ๑๗๔

       กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๗๕

       สรุปสาระสําคัญ  ๑๗๖

       กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning) ๑๗๗

       คําถามทายหนวย  ๑๗๗

หนา
๑๕๖หนวยการเรียนรูที่ ๗

      

        และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ ๑๕๗

      

        และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ ๑๕๗

      

      

        และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ ๑๖๕        และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ ๑๖๕

      

        กับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ ๑๗๔

       กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๗๕

       สรุปสาระสําคัญ

       กิจกรรมการเรียนเชิงรุก (Active Learning) ๑๗๗

       คําถามทายหนวย

การเคลื่อนไหว
รางกายแบบตาง ๆ

 เขาใจ มทีกัษะในการเคลือ่นไหว กจิกรรมทางกาย 
 การเลนเกม และกีฬา

มาตรฐาน พ ๓.๑

ตัวชี้วัด : สิ่งที่นักเรียนพึงรูและปฏิบัติ ได

พ ๓.๑ ม.๔-๖/๑ วิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยว
 กับการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา

 การเคลื่อนไหวรางกายเปนสวนหนึ่งของกิจกรรม
ทางพลศึกษาที่ชวยสงเสริมใหเกิดทักษะตางๆ ของชีวิต 
และนําไปสูการพัฒนาทักษะขั้นสูงในการเลนกีฬา 
โดยเฉพาะอยางยิ่งการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 
เปนการเคลื่อนไหวในลักษณะตาง ๆ ที่เปนพื้นฐาน
กับทักษะเฉพาะกีฬาเขาดวยกันระหวางทักษะยอย
ของทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน การฝกฝนทักษะ
การเคลื่อนไหวพื้นฐานจะสามารถพัฒนาทักษะการเลน
กีฬาไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ

แนวคิดแนวคิด

 กลไกที่สงผลใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว

 รูปแบบการเคลื่อนไหว

 ปจจัยท่ีชวยสงเสริมใหการเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพ

 การวิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคล่ือนไหว

 รูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา

สาระการเรียนรูสาระการเรียนรู

 อธิบายกลไกที่สงผลใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว

 และรูปแบบการเคลื่อนไหวได

 อธิบายปจจัยที่ชวยสงเสริมใหเกิดการเคลื่อนไหว

 อยางมีประสิทธิภาพได

 วิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว

 รูปแบบตาง ๆ ในการเลนกีฬาไดอยางถูกตอง

 เหน็ความสาํคญัของการเคลือ่นไหวรางกายรปูแบบ

 ตาง ๆ

 ปฏิบัติการเคลื่อนไหวรางกายในรูปแบบตาง ๆ ที่

 เหมาะสมกับตนเองได

จุดประสงคการเรียนรูจุดประสงคการเรียนรู



 การเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพมีความเกี่ยวของกับปจจัยหลายดาน เชน กายวิภาคศาสตร 

สรีรวิทยา และจิตวิทยา ซ่ึงมีความเกี่ยวของกับการพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหว รวมท้ัง

พัฒนาทักษะตางๆ ในการเลนกีฬา

 การเคลื่อนไหวรางกายอาศัยกลไกการทํางานประสานกันของระบบตาง ๆ ในรางกาย

โดยระบบสําคญัทีเ่กีย่วของกบัการเคล่ือนไหว คอื ระบบประสาท ระบบโครงกระดูก และระบบกลามเนือ้

ซึ่งแตละระบบแบงหนาที่ทํางานและประสานกันเพื่อทําใหเกิดการเคลื่อนไหว

 ระบบประสาทเปนศูนยกลางในการควบคุมการทํางานของกลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย

ทําหนาที่รับ-สงสัญญาณและสั่งการควบคุมการทํางานของเน้ือเยื่อและอวัยวะตางๆ ท่ัวรางกาย 

โดยมสีมองและไขสนัหลังเปนประสาทสวนกลาง สงกระแสประสาทมาตามเสนประสาทไปสูกลามเนือ้ 

เพือ่ทาํการหดและคลายตัว เอ็นและขอตอเกดิการเคลือ่นท่ี เคลือ่นไหวในลักษณะตางๆ ตามท่ีกาํหนดไว

 ระบบโครงกระดูกประกอบดวยกระดูก   กระดูกออน   และเน้ือเย่ือท่ีเรียกวา   เอ็น   ซ่ึงเช่ือมกระดูกกับกระดูก 

หรือเชื่อมกลามเนื้อกับกระดูก เมื่อระบบประสาทสั่งการ กระดูกจะสงแรงผานเอ็นดึงกระดูกแตละสวน

ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวในมุมตาง ๆ ตามลักษณะขอตอ ซึ่งขอตอเปนจุดเชื่อมระหวางกระดูก

กับกระดูก หรือระหวางกระดูกกับกระดูกออน โดยมีเอ็นมาเปนตัวชวยยึดเหนี่ยว ซึ่งขอตอ

บางตาํแหนงสามารถเคลือ่นไหวไดหลายรปูแบบ เชน ขอตอบรเิวณหวัไหล ขอมอื สามารถเคลือ่นไหว

ในลักษณะการงอและการเหยียดได แตขอตอบางตําแหนงไมสามารถสงผลใหเกิดการเคลื่อนไหวได

เชน บริเวณกะโหลกศีรษะ

ระบบประสาทระบบประสาท

ระบบโครงกระดูกระบบโครงกระดูก

กลไกที่สงผลใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวกลไกที่สงผลใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว๑.๑.

๒

ระบบกลามเนื้อระบบกลามเนื้อ

 ระบบกลามเนื้อเปนอีกระบบหนึ่งที่มีความสําคัญในการเลนกีฬาและการออกกําลังกาย เพราะ
กลามเนื้อทําใหรางกายเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ โดยระบบประสาทจะสงกระแสคําสั่งผานเสนใย
ของประสาท แลวสั่งการไปยังเสนประสาทที่ยึดเกาะกับเสนใยของกลามเนื้อ ซึ่งเสนใยของกลามเนื้อ
ประกอบเปนมัดกลามเน้ือ เมื่อมัดกลามเนื้อเกิดการหดตัว มัดกลามเนื้อท่ีเกาะติดระบบโครงกระดูก
จะสงแรงผานเอ็นไปยังกระดูกทําใหเกิดการเคลื่อนไหวในทิศทางตางๆ ได
 สรุปไดวาระบบทั้ง ๓ ระบบขางตน สงผลใหเกิดการเคลื่อนไหวรางกาย โดยเริ่มตนจากการ
ท่ีระบบประสาทส่ังการสมองผานมายังระบบกลามเน้ือทําใหกลามเน้ือเกิดการหดตัวและระบบโครงกระดูก
ซึ่งมีกระดูก กระดูกออน และเอ็นซึ่งเชื่อมตอกับกลามเนื้อ เม่ือกลามเนื้อเกิดการหดตัวจึงกอใหเกิด
การเคลื่อนไหวรางกายตาง ๆ โดยมีมุมของการเคลื่อนไหวตาง ๆ จากขอตอของระบบโครงกระดูก

 การเคลือ่นไหวของมนษุยแบงออกเปน ๒ ประเภทใหญๆ  ไดแก การเคลือ่นไหวพืน้ฐานรางกาย

และการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้
๑. การเคลื่อนไหวพื้นฐานรางกาย มนุษยมักจะเคล่ือนไหวรางกายเม่ือปฏิบัติกิจกรรม

ตางๆ ในการดํารงชีวิต การเคลื่อนไหวรางกายที่ถูกตองจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของรางกาย

ในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ใหสูงขึ้นได ซึ่งการเคลื่อนไหวที่ดีสามารถพัฒนาไดจากกิจกรรมทางกาย

ตางๆ เชน การออกกาํลังกาย การเลนกฬีา และการประกอบกจิกรรมนันทนาการ การเคลือ่นไหวพืน้ฐาน

สามารถแบงออกเปน ๓ ประเภท คือ

การกมเปนการเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่

๑.๑ การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่ หมายถึง

การเคลื่อนไหวที่รางกายของผูปฏิบัติไมเคล่ือนที่ไปจากจุดเดิม

เชน การกม การเหยียด การผลักดัน การดึง การบิดตัว

การโยกตัว การทรงตัว

รูปแบบการเคลื่อนไหวรูปแบบการเคลื่อนไหว๒.๒.

๓



  ๑.๓ การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายที่ผูปฏิบัติ
ใชรางกายบังคับ หรือควบคุมวัตถุประกอบในการเคล่ือนไหว  ซ่ึงสวนใหญจะเก่ียวของกับการใชมือ
และเทา เชน การขวาง การเตะ การตี ซึ่งการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะพบไดท้ังในการเลนกีฬา 
และการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน

  ๑.๒ การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีรางกายของผูปฏบัิตเิคลือ่นท่ี

จากตําแหนงหนึ่งไปยังอีกตําแหนงหนึ่ง เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด การสไลด (slide)

การวิ่งเปนการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่

การเดาะบอลเปนการเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ

การวิ่งเปนการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่

การเดาะบอลเปนการเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ

๔

 การเคล่ือนไหวรางกายของบุคคลสามารถสงเสริมและพัฒนาใหดีขึ้นได จากการสนับสนุน

ของปจจัยสําคัญ ๒ ประการ คือ ปจจัยภายในตัวบุคคลและปจจัยดานสภาพแวดลอม

๒. การเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจง เปนการผสมผสานกนัระหวางทกัษะการเคล่ือนไหว

พื้นฐานตางๆ ทั้งการเคลื่อนไหวแบบอยูกับท่ี การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนท่ี และการเคลื่อนไหว

แบบประกอบอุปกรณ ซ่ึงการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬาตางๆ ตองอาศัยการผสมผสาน

ทักษะการเคลื่อนไหวหลายๆ ทักษะรวมกัน เชน การเลนกีฬาบาสเกตบอลตองอาศัยการผสมผสาน

ของทักษะการสไลด การวิ่ง (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่) การเลี้ยงลูก การยิงประตู (การเคลื่อนไหว

แบบประกอบอุปกรณ) การบิดตัว การกม การเงย การหมุนตัว (การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่)

 ปจจัยภายในตวับคุคล หมายถงึ ปจจัยทีเ่กีย่วของกบัโครงรางหรอืรปูรางของบคุคล สมรรถภาพ

ทางกาย และความสามารถของทักษะในการเคลื่อนไหวที่ถูกตองของบุคคล

 ปจจัยภายในตวับคุคล หมายถงึ ปจจัยทีเ่กีย่วของกบัโครงรางหรอืรปูรางของบุคคล สมรรถภาพ

ปจจัยภายในตัวบุคคลปจจัยภายในตัวบุคคล

ปจจัยที่ชวยสงเสริมใหการเคลื่อนไหวปจจัยที่ชวยสงเสริมใหการเคลื่อนไหว
มีประสิทธิภาพมีประสิทธิภาพ๓.๓.

๑.๑ รปูรางผอม มลีกัษณะ

รปูรางผอมบาง แขนขายาว กระดกู

เล็ก ขอตอเล็ก อกและไหลแคบ

 ๑.๒ รปูรางลํา่สนั มลีกัษณะ

รูปรางแข็งแรง มัดกลามเนื้อใหญ

และแข็งแรง

๑. โครงรางหรือรูปรางของบุคคล

 ลักษณะโครงรางของบุคคลแบงเปน ๓ ลักษณะ คือ

 ๑.๓ รปูรางอวน มลีกัษณะรปูรางอวน นํา้หนกัมาก มีไขมนัในกลามเนือ้มาก 

กระดูกใหญลําตัวกลม รูปรางไมสมสวน

๕



๒. สมรรถภาพทางกาย

 สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายท่ีจะประกอบ

กิจกรรมหรอืทํางานไดเปนระยะเวลานานๆ ติดตอกนัอยางมปีระสทิธภิาพ 

มีองคประกอบสําคัญ ๓ ประการ คือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle 

Strength) ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular 

Endurance) และความอดทนของกลามเน้ือ (Muscle Endurance) ซ่ึงเปนองค

ประกอบพ้ืนฐานสําคญัท่ีนาํไปสูการสรางและพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก 

(การเคลื่อนไหว) ของบุคคลใหดีขึ้น

 อยางไรก็ตาม โครงรางของบุคคลตองประกอบดวยกระดูกและจํานวนมัดกลามเนื้อ

ที่เทากัน ไมวาจะมีลักษณะโครงรางหรือรูปรางอยางไร โดยมีกระดูกสันหลังเปนแกนใหรางกาย

ตั้งอยูได ในขณะที่รางกายเคล่ือนไหว รางกายจะถูกแรงดึงดูดของโลกและแรงภายในของบุคคล

สงผลตอปฏิกิริยาการเคล่ือนไหว หากกระดูกสันหลังมีความผิดปกติจะสงผลใหรูปรางของบุคคล

มีความผิดปกติ เชน หลังโกง หลังคด

 ดังน้ัน หากพบวารูปรางของตนเองมีความผิดปกติ ควรพบแพทยเพื่อทําการแกไขบําบัด

ฟนฟูสภาพรางกายโดยเร็ว จะชวยใหการเคลื่อนไหวรางกายมีความสมดุลและมีประสิทธิภาพ

เพิ่มมากขึ้น

๓. ความสามารถของทักษะในการเคลื่อนไหว 

 การมีทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกตองตามหลักสรีระของบุคคลจะทําใหบุคคลไดเปรียบหรือ

สามารถแสดงทักษะที่สูงกวาผูอื่น ซึ่งทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกตองนั้นนอกจากจะทําใหเกิดการ

เคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพแลว ยังสงเสริมความปลอดภัยในขณะเคลื่อนไหว และสามารถเคลื่อนท่ี

ไดอยางมั่นใจ

๔. สภาพของจิตใจและปจจัยทางสายตา หากการเคลื่อนไหวรางกายอยูในสภาพจิตใจ

ไมปกติหรอืมสีมาธไิมดพีอ จะทําใหการควบคุมรางกายใหเคลือ่นไหวไมเปนปกต ินอกจากนีห้ากบคุคล

มปีญหาทางสายตา  เชน  สายตาสัน้  สายตายาว  สายตาเอียง  หรอืตาบอดส ี จะสงผลใหการเคลือ่นไหว

และความมั่นคงในการทรงตัวลดนอยลง

๖

 ปจจัยดานสภาพแวดลอมในที่นี้ หมายถึง สภาพแวดลอมที่อยูโดยรอบ ซึ่งมีอิทธิพลตอการ

เคลื่อนไหวและถือเปนปจจัยสําคัญที่สงผลใหการเคลื่อนไหวของคนเรามีหรือไมมีประสิทธิภาพ

โดยมีองคประกอบที่เกี่ยวของ ไดแก

๑. ขนาดของฐานและลักษณะของฐานที่รองรับ หมายถึง บริเวณพื้นที่ระหวางเทา

ทั้ง ๒ ขาง ในขณะยืน หากเรายืนแยกเทาทั้งสองใหกวางออกจะทําใหพื้นที่ฐานรองรับบุคคลมีขนาด

และลักษณะของฐานกวางขึ้น ชวยสรางความสมดุลและเพิ่มความมั่นคงในการทรงตัวของรางกาย

แตในทางตรงขามถาเรายืนใหเทาทั้งสองชิดกัน จะทําใหพื้นที่ฐานรองรับบุคคลมีขนาดและลักษณะ

ของฐานท่ีแคบ ทําใหความม่ันคงในการทรงตัวของรางกายมีนอยลง อันเปนสาเหตุหนึ่ง

ที่ทําใหเกิดการลม การเอนเอียง ไมสามารถทรงตัวอยางสมบูรณได ขนาดและลักษณะของฐานมี

ความสัมพันธกับความมั่นคงในการทรงตัวท่ีสงผลตอการเคลื่อนไหวรางกาย ถาฐานกวางพอเหมาะ

ความม่ันคงในการทรงตัวจะมากข้ึน ยอมสงผลใหการเคล่ือนไหวรางกายมีประสิทธิภาพมากข้ึน

ความสัมพันธของฐานกับการเคลื่อนไหว

 ฐานที่มีพื้นที่กวาง จะทําใหการทรงตัวมีความมั่นคงมากยิ่งขึ้น

 ฐานที่ขรุขระ ฝาเทาไมสามารถสัมผัสพื้นไดเต็มที่ ทําใหการทรงตัวไมดี

 ฐานที่มีการเคลื่อนที่ จะทําใหการทรงตัวไมดี

๒. สภาพและความเสยีดทานทีพ่ืน้ผวิของฐาน ความเสียดทานทีพ่ืน้ผิวของฐานท่ีรองรบั

รางกายมีมากเทาใด ทําใหระดับความมั่นคงของการทรงตัวมีมากยิ่งข้ึน เชน ขณะที่เคลื่อนที่หรือ

ทรงตัวอยูบนพื้นที่เปยก จะทําใหความมั่นคงในการทรงตัวลดนอยลง

 ปจจัยดานสภาพแวดลอมในที่นี้ หมายถึง สภาพแวดลอมที่อยูโดยรอบ ซึ่งมีอิทธิพลตอการ

ปจจัยดานสภาพแวดลอมปจจัยดานสภาพแวดลอม

๓. สภาพอุณหภูมิของอากาศในขณะที่มีการเคลื่อนไหว ขณะอยูในสภาวะที่

อุณหภูมิสูง จะมีการเคลื่อนไหวในระยะเวลาที่สั้นกวาการเคล่ือนไหวในสภาวะที่อุณหภูมิตํ่ากวา

เชน การเลนกีฬากลางแดดจะทําใหความสามารถของการเคลื่อนไหวรางกายนอยกวาการเลนในรม

๗



การวิ่งซิกแซ็ก (zigzag) ตองใชประสาทรับรูการทรงตัวและประสาทสั่งการการเคลื่อนไหว

๑. ความคลองแคลววองไว (Agility) คือ ความสามารถในการควบคุมการเปลี่ยน
แปลงทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยางทันทีทันใด เชน การวิ่งซิกแซ็ก การวิ่งกลับตัว 
โดยความคลองแคลววองไวจะเปนการทํางานประสานกันของประสาทรับรูท่ีเก่ียวของกับการทรงตัว 
และประสาทส่ังการท่ีเก่ียวกับการเคล่ือนไหวรางกาย รวมถึงการประเมินสถานการณเพื่อตัดสินใจ
ในการเคลื่อนไหวตางๆ

ทักษะกลไก (Motor Skills) คือ ความชํานาญที่ไดจากการฝกฝนตนเองอยางตอเนื่อง

กอใหเกิดความสามารถของรางกาย ที่ชวยใหบุคคลเคล่ือนไหวเฉพาะสวนของรางกายที่แสดงออก

ในรางกายหรือประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะการเลนกีฬาไดดี

 การเคลื่อนไหวรางกายที่ใชทักษะกลไกเปนพื้นฐาน เปนทักษะกลไกของบุคคลอันจะนําไปสู

การเลนกีฬาไดดี ซึ่งทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการเลนกีฬามี ๖ ดาน ดังนี้

การเคลื่อนไหวรางกายที่ใชทักษะกลไกเปนพื้นฐานการเคลื่อนไหวรางกายที่ใชทักษะกลไกเปนพื้นฐาน

 การเคล่ือนไหวรางกายเปนพฤติกรรมตามธรรมชาติของมนุษยในการดํารงชีวิตประจําวัน 

การเคลื่อนไหวที่ถูกวิธีจะชวยใหการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ นั้น มีประสิทธิภาพที่สูงและทําใหรางกาย

แข็งแรง มีพัฒนาการที่สมบูรณสมวัย ชวยลดอุบัติเหตุ อันตราย และการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้น

ในชีวิตประจําวันได

การวิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการวิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยวกับ
การเคลื่อนไหวรูปแบบตาง ๆ ในการเลนกีฬาการเคลื่อนไหวรูปแบบตาง ๆ ในการเลนกีฬา๔.๔.

๘

การทรงตัวเปนพื้นฐานของการเคลื่อนไหวทุกประเภท

การกระโดดเปนความสามารถของกลามเนื้อ
ในการหดตัวและคลายตัว

๒. การทรงตัว (Balance) คือ การรักษาสมดุลของ
รางกายขณะอยูกบัที ่เคลือ่นท่ี และควบคมุอปุกรณใหอยูในสภาวะ
ทีส่ามารถควบคมุการเคลือ่นไหวของรางกายตนเองได การทรงตวั
เปนพื้นฐานของการเคลื่อนไหวทุกประเภท ซึ่งการทรงตัวของ
รางกายจําเปนตองอาศัยการทํางานของระบบประสาทการรับรู
ทางสายตา ระบบประสาทการรับรูทางหู ระบบประสาทการรับรู
การเคลื่อนไหวของอวัยวะตางๆ มาประสานกันอยางสมดุล

๔. กําลังของกลามเนื้อ (Muscle Power) คือ 

ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อในการหดตัว

และคลายตัวดวยความเร็วสูงสุด ทําใหเกิดเปนพลังในการ

เคลื่อนไหวรางกาย เชนการกระโดด การยกของหนัก การ

ขวางปาสิ่งของ

๓. การทํางานประสานสัมพันธ (Coordination) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวได

อยางราบรื่น กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเปนการทํางานประสานสอดคลองกันระหวาง

ระบบประสาทและระบบกลามเนือ้ คือ ประสาทสัง่การไปยงักลามเนือ้ทําใหอวยัวะของรางกายทาํงาน

ประสานกัน เชน การทํางานของแขนและขาทําใหเกิดการเคลื่อนไหว

๕. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) คือ ระยะเวลา

ที่รางกายใชในการตอบสนองตอสิ่งเราตาง ๆ การเคล่ือนไหวรางกายใน

ชีวิตประจําวัน โดยใชทักษะกลไกเปนพื้นฐาน เชน การเดิน การวิ่ง การก

ระโดด การสไลด การทุม การขวาง การเหวี่ยง การเคลื่อนที่รูปแบบตางๆ 

ผสมผสานกัน

การทรงตัวเปนพื้นฐานของการเคลื่อนไหวทุกประเภท

การกระโดดเปนความสามารถของกลามเนื้อ

๙



ความเร็วเปนความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่ง

๖. ความเร็ว (Speed)  คือ  ความสามารถใน

การเคล่ือนทีข่องรางกายจากทีห่นึง่ไปอีกทีห่นึง่ โดยมเีวลา

เปนตัววัดสมรรถนะความเร็วในการเคล่ือนท่ี ซึ่งความเร็ว

เปนการทาํงานของกลามเนือ้หลงัจากถกูกระตุนจากกระแส

ประสาทส่ังการใหเกิดกลไกในการหดและคลายตัวของมัด

กลามเนื้ออยางตอเนื่องและรวดเร็ว

ความเร็วเปนความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่ง

๑. นักเรียนรวมกันฝกทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานทั้ง ๓ ประเภท คือ การเคลื่อนไหว
  แบบอยูกับที่ การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ และการเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ
  จากนั้นใหอภิปรายสรุปผลการฝกทักษะรวมกัน ในประเด็นเกี่ยวกับผลการปฏิบัติ
  ปญหาอุปสรรค และวิธีการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว

๒. นักเรียนแบงกลุมศึกษาทดลองปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ๔ กลุม ดังนี้

 กลุมที่ ๑ ศึกษาทดลองเรื่อง ความสัมพันธของฐานกับการเคลื่อนไหว

 กลุมที่ ๒ ศึกษาทดลองเร่ือง ความสัมพันธระหวางความเสียดทานท่ีพื้นผิวของฐาน
   กับการเคลื่อนไหว

 กลุมที่ ๓ ศึกษาทดลองเรื่อง สภาพอุณหภูมิกับประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว

 กลุมที่ ๔ ศึกษาทดลองเร่ือง ความสัมพันธของสภาพจิตใจและปจจัยทางสายตากับ
   การเคลื่อนไหว แลวนําเสนอหนาชั้นเรียน

๓. นักเรียนแบงกลุมศึกษาทดลองปฏิบัติทักษะกลไกในการเลนกีฬาท้ัง ๖ ดาน ไดแก
  ความคลองแคลววองไว การทรงตัว การทํางานประสานสัมพันธ กําลังของกลามเนื้อ 
  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว แลวแตละกลุมรวมกันวิเคราะหผลการปฏิบัติ
  ของสมาชิกแตละคนในกลุม ในประเด็นเกี่ยวกับความสามารถและวิธีการปรับปรุง
  พัฒนาทักษะ

๔. ใหนกัเรยีนยกตัวอยางชนดิกฬีาและวเิคราะหรปูแบบการเคล่ือนไหวของกฬีาชนดินัน้
  วาใชการเคลื่อนไหวรูปแบบใดบาง

 นักเรียนรวมกันฝกทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานทั้ง ๓ ประเภท คือ การเคลื่อนไหว

กิจกรรมพัฒนาการเรียนรูกิจกรรมพัฒนาการเรียนรู

๑๐

ความเร็วเปนความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่ง

การเคล� อนไหวรางกายแบบตาง ๆ

 รูปแบบการเคล่ือนไหวรางกาย แบงออกเปน ๒ ประเภท 

คือ การเคล่ือนไหวพ้ืนฐานรางกาย และการเคล่ือนไหวแบบ

เฉพาะเจาะจง การเคล่ือนไหวท้ัง ๒ ประเภทน้ี ลวนมีความสําคัญ

ตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทุก ๆ ประเภท

 ปจจัยที่ชวยสงเสริมใหเกิดการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ ประกอบดวย ๒ ปจจัย คือ ปจจัย

ภายในตวับคุคล ประกอบดวย โครงรางหรอืรปูรางของบคุคล สมรรถภาพทางกาย และความสามารถของ

ทกัษะในการเคลือ่นไหว สภาพของจติใจและปจจยัทางสายตา และปจจยัดานสภาพแวดลอม ประกอบดวย

ขนาด ของฐานและลักษณะของฐานที่รองรับ สภาพและความเสียดทานที่พื้นผิวของฐาน สภาพอุณหภูมิ

ของอากาศในขณะที่มีการเคลื่อนไหว

 การเคล่ือนไหวรูปแบบตาง ๆ ในการเลนกีฬา ตองมีองคประกอบทักษะ

กลไกท่ีดี ๖ ดาน ประกอบดวย ความคลองแคลววองไว การทรงตัว การทํางาน

ประสานสัมพันธ กําลังของกลามเน้ือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว พรอมท้ัง

ความเขาใจเพ่ือปฏิบัติทักษะใหถูกตองในการเคล่ือนไหวรางกายในการเลนกีฬา

 กลไกท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหวรางกาย ประกอบดวย ระบบ

ประสาท ระบบโครงกระดูก และระบบกลามเน้ือ โดยระบบประสาท

ส่ังการมายังระบบกลามเน้ือทําใหกลามเน้ือเกิดการหดตัวและระบบ

โครงกระดูกท่ีเช่ือมตอกับกลามเน้ือ กอใหเกิดการเคล่ือนไหวรางกาย

กลไกที่สงผลใหรางกายเกิดการเคล� อนไหว๑

ปจจัยที่ชวยสงเสริมใหการเคล� อนไหวมีประสิทธิภาพ๓

การวิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยวกับ

การเคล� อนไหวรูปแบบตาง ๆ ในการเลนกีฬา

๔

รูปแบบการเคล� อนไหว๓

สรุปสาระสําคัญ

https://eqrco.de/a/VFNc4s
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