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๓

คำนำ

สขุศกึษาและพลศึกษาเปนวชิาทีศ่กึษาดานสขุภาพทีม่เีปาหมายเพือ่การดำรงสขุภาพ 

การสรางเสริมสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนใหยั่งยืน 

โดยพลศึกษา มุงเนนใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกกำลังกาย การเลนเกม

และกีฬา เปนเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา 

รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา

 สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน 

พุทธศักราช ๒๕๕๑ ศึกษาเกี่ยวกับ สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

สาระที ่๒ ชวีติและครอบครัว สาระที ่๓ การเคลือ่นไหว การออกกำลงักาย การเลนเกม กฬีาไทย 

และกีฬาสากล สาระที่ ๔ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค และ

สาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 

 ในการเรยีบเรยีงหนงัสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน พลศกึษา ม.๕ ช้ันมธัยมศกึษาปท่ี ๕ เลมนี้ 

เรียบเรียงขึ้นตรงตามตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง เพื่อใหผูเรียนไดรับสาระความรู

ตามที่หลักสูตรกำหนดไว โดยแบงเนื้อหาออกเปนหนวยการเรียนรูแตละหนวยการเรียนรู

มีการระบุตัวชี้วัดระหวางทางและตัวชี้วัดปลายทางที่สถานศึกษาสามารถนำไปปรับใช

ในการจดักจิกรรมการเรยีนรู การวดัและประเมนิผล นอกจากนี ้ยังมกีจิกรรมการเรยีนรูเชงิรุก 

(Active Learning) ที่ใหผูเรียนไดลงมือปฏิบัติ เพื่อนำไปสูการเกิดสมรรถนะสำคัญ รวมทั้ง

ปรับปรุงรูปเลมใหมีความทันสมัย นาอานมากขึ้น โดยจัดทำเปนรายชั้นป ชั้นปละ ๑ เลม 

 คณะผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน พลศึกษา ม.๕

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕ เลมน้ี จะชวยอำนวยความสะดวกในการจัดการเรียนการสอน

ชวยใหผูเรียนไดรับสาระความรู เห็นคุณคา และตระหนักถึงความสำคัญของสุขภาพ และ

มีผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาตามที่หลักสูตรกำหนดไวไดเปนอยางดี

คณะผูเรียบเรียง



กีีฬากัับกัารเคล่ื่�อนไหวหน่ว่ยการเรียน่ร้�ทีี่�

	 การเคลื่่�อนไหวในการเล่ื่นกีฬา	
แบ่่งออกเป็็น	 ๓	 รูป็แบ่บ่	 ได้้แก่	
การเคลื่่�อนไหวแบ่บ่อยูู่่กับ่ที่ี�	 การ
เคลื่่�อนไหวแบ่บ่เคลื่่�อนทีี่�	 แลื่ะการ
เคลื่่�อนไหวป็ระกอบ่อุป็กรณ์์	 ซึ่่�ง
การเคลื่่�อนไหวของมนุษย์ู่เกิด้จาก
ป็ระสาที่สั�งงานให้กลื่้ามเน่�อหด้ตััว
หร่อเหยู่ียู่ด้ตััว	 เป็็นผลื่ที่ำให้เกิด้
แรงต่ัอเอ็น	 กระดู้ก	 แลื่ะข้อตั่อที่ี�
กลื่้ามเน่�อยู่่ด้อยูู่่โด้ยู่รอบ่	 ที่ำให้
ร่างกายู่เกิด้การเคลื่่�อนไหวในรูป็
แบ่บ่ตั่างกัน	
	 การศึ่กษาแลื่ะเรียู่นรู้ถึ่งหลื่ัก
การเคลื่่�อนไหวในการเลื่่นกีฬาที่ี�
ถึูกตั้อง	 จะสามารถึช่่วยู่เพิิ่�มพิู่น
ศึักยู่ภาพิ่ของตันเอง	 เพิ่่�อที่ำให้
การเลื่่นกีฬาเป็็นที่ีมป็ระสบ่ความ
สำเร็จ	 รวมถ่ึงยู่ังสามารถึนำไป็
ป็รับ่ป็ระยุู่กต์ั		ใช่้ในชี่วิตัป็ระจำวัน	
ที่ั�งการเรียู่นแลื่ะการที่ำงานได้้

สาระการเรียนร้�
■	 ความคิดรวบยอดเกี่่�ยวกี่ับกี่ารเคลื่่�อนไหวรูปแบบต่่างๆ ในกี่ารเลื่่นกี่่ฬา
■	 กี่ารวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่่�ยวกี่ับกี่ารเคลื่่�อนไหวรูปแบบต่่างๆ ใน

กี่ารเลื่่นกี่่ฬา

ตััวชี้ี�วัด
■	  วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเก่ี่�ยวกี่ับกี่ารเคลื่่�อนไหวรูปแบบ

ต่่างๆ ในกี่ารเลื่่นกี่่ฬา (มฐ. พ ๓.๑ ม.๔-๖/๑)

๑๑
● »ÃÐÇÑµÔ¤ÇÒÁà»š¹ÁÒ ôø
● ¤Ø³¤‹ÒáÅÐ¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞ¢Í§¡ÒÃàÅ‹¹à·¹¹ÔÊ ôù
● ¡ÒÃàµÃÕÂÁ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁÊÓËÃÑº¡ÒÃàÅ‹¹à·¹¹ÔÊ õð
● ¡® ¡µÔ¡Ò áÅÐÁÒÃÂÒ·ã¹¡ÒÃá¢‹§¢Ñ¹ õó
● ¢Ñé¹µÍ¹ã¹¡ÒÃ½ƒ¡»¯ÔºÑµÔ õõ
● ·Ñ¡ÉÐ¡ÒÃµÕÅÙ¡ öò
● ¡ÅÇÔ¸ÕáÅÐËÅÑ¡¡ÒÃÃØ¡áÅÐÃÑºÍÂ‹Ò§ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤� ÷ð
● ¡ÒÃãªŒ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§µ¹àÍ§à¾×èÍà¾ÔèÁÈÑ¡ÂÀÒ¾¢Í§¤Ù‹àÅ‹¹ ÷ñ
●  ¡ÒÃ¹Ó»ÃÐÊº¡ÒÃ³�¨Ò¡¡ÒÃàÅ‹¹à·¹¹ÔÊä»»ÃÑºãªŒ
ã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨ íÒÇÑ¹ ÷ò

กีฬาประเภทคู่ : เทนนิส ๔๗-๗๔หน่วย
การเรยีนรูท้ี่

๔

● ËÅÑ¡¡ÒÃ¢Í§¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃ ññò
● á¹Ç¤Ô´ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃ ññô
● ¡ÒÃà¢ŒÒÃ‹ÇÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃ¹Í¡âÃ§àÃÕÂ¹ ññö
●  µÑÇÍÂ‹Ò§¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃÀÒÂ¹Í¡âÃ§àÃÕÂ¹
à¾×èÍ»ÃÑº»ÃØ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµáÅÐÊÑ§¤Á ññø

● ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃ¡Ñº¡ÒÃ»ÃÐÂØ¡µ�ãªŒã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ ñòð

● »ÃÐÇÑµÔ¤ÇÒÁà»š¹ÁÒ ÷ö
● ¤Ø³¤‹ÒáÅÐ¤ÇÒÁÊ íÒ¤ÑÞ¢Í§¡ÒÃàÅ‹¹¿ØµºÍÅ ÷÷
● ¡ÒÃàµÃÕÂÁ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁÊÓËÃÑº¡ÒÃàÅ‹¹¿ØµºÍÅ ÷ø
● ¡® ¡µÔ¡Ò áÅÐÁÒÃÂÒ·ã¹¡ÒÃá¢‹§¢Ñ¹ øñ
● ·Ñ¡ÉÐã¹¡ÒÃàÅ‹¹¿ØµºÍÅ øò
● ¡ÅÇÔ¸ÕáÅÐËÅÑ¡¡ÒÃÃØ¡áÅÐÃÑºÍÂ‹Ò§ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤� ùø
●  ¡ÒÃãªŒ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§µ¹àÍ§à¾×èÍà¾ÔèÁÈÑ¡ÂÀÒ¾¢Í§·ÕÁ ñðø
●  ¡ÒÃ¹Ó»ÃÐÊº¡ÒÃ³�¨Ò¡¡ÒÃàÅ‹¹¿ØµºÍÅä»»ÃÑºãªŒ
ã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ ñðø
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๒. การเคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ ในการเล่นกฬีา
 การเคลื่่�อนไหว่รา่งกายในการออกกำาลื่งักายหร่อเลื่น่กฬ่า เป็น็ป็จัจยัทำ่�กอ่ใหเ้กดิคว่ามแข้ง็แรง

ตั่อกลื่้ามเน้�อแลื่ะระบิบิโครงสร้างข้องร่างกาย รว่มถ่่งอว่ัยว่ะภายในตั่าง ๆ  ถ่่อได้ว่่าเป็็นพ่ื้�นฐาน

ทำ่�สำาคัญ่อย่างหน่�งในการดำารงช้่ว่ิตัป็ระจำาว่ัน โดยร่ป็แบิบิในการเคลื่่�อนไหว่ร่างกายข้องมนุษย์ม่ 

๔ ป็ระเภทำ ดังน��

๑.	 การเคลื่่�อีนไหวร่างกายในชี้วีติัประจำาวนั เป็็นการเคลื่่�อนไหว่ร่างกายเพื้่�อทำำากจิกรรมต่ัาง ๆ  

ในช่้ว่ติัป็ระจำาว่นั เช่้น การทำำางานบ้ิาน การพื้กัผ่ัอน การป็ระกอบิอาช่้พื้ การข่้�นลื่งบิันได การยก 

การแบิก หร่อการหิ�ว่ข้อง รว่มถ่่งการเคลื่่�อนย้ายสิ�งข้องตั่าง ๆ  โดยไม่ใช้้เคร่�องทำุ่นแรง

๒.	 การเคลื่่�อีนไหวร่างกายเพ่�อีสุขภาพ	 เป็็นการเคลื่่�อนไหว่ร่างกายทำ่�ไม่หนักหน่ว่ง ใช้้การ

เคลื่่�อนไหว่ทำางร่างกายในระดับิป็านกลื่าง โดยพื้ิจารณาจากจำานว่นพื้ลื่ังงานทำ่�ใช้้ไป็ หร่อเว่ลื่าทำ่�ใช้้

ในการเคลื่่�อนไหว่ร่างกายในช้่ว่งสั�น ๆ  เพื้่�อให้เกิดการเผัาผัลื่าญ่พื้ลื่ังงาน ระบิบิไหลื่เว่่ยนเลื่่อดแลื่ะ

ระบิบิหายใจทำำางานอย่างม่ป็ระสิทำธิภาพื้ แลื่ะช่้ว่ยให้กลื่้ามเน้�อแลื่ะข้้อตั่อตั่าง ๆ  ม่คว่ามแข็้งแรง

แลื่ะย่ดหยุ่นด่

๓.	 การเคลื่่�อีนไหวร่างกายในการที่ำากจิกรรมุนนัที่นาการ เป็น็การเคลื่่�อนไหว่ร่างกายเพื้่�อทำำา

กจิกรรมตัา่ง ๆ  ให้เหมาะสมตัามสภาพื้ คว่ามตัอ้งการ แลื่ะคว่ามสนใจข้องแตัล่ื่ะบุิคคลื่ ไมว่่า่จะเป็น็

การเคลื่่�อนไหว่ทำางร่างกายทำ่�เช้่�องช้้า คว่บิค่่ไป็กับิการทำำาสมาธิโดยการกำาหนดลื่มหายใจเข้้า-ออก 

ตัามป็รัช้ญ่าข้องตัะว่ันออก เช่้น การฝ่กช่้�กง การเลื่่นโยคะ หร่อเป็็นการเคลื่่�อนไหว่ร่างกาย

ทำ่�รว่ดเร็ว่ เช้่น การว่ิ�ง การเตั้นแอโรบิิก การเลื่่นก่ฬาป็ระเภทำตั่าง ๆ

๔.	 การเคลื่่�อีนไหวร่างกายในการเลื่่น

กีฬา เป็็นการเคลื่่�อนไหว่ร่างกายท่ำ�สร้างข่้�น

อย่างเป็็นแบิบิแผันแลื่ะป็ฏิบัิตัิซ้ำ�ากันเป็็นป็ระจำา 

โดยใช้้กลื่้ามเน้�อมัดใหญ่่ เพื้่�อให้เกิดป็ระโยช้น์

ตั่อร่างกาย จิตัใจแลื่ะอารมณ์ สังคม แลื่ะ

สติัปั็ญ่ญ่า อก่ทัำ�งยงัช่้ว่ยเสรมิสร้างสมรรถ่ภาพื้ด้าน

คว่ามอดทำนข้องระบิบิหัว่ใจแลื่ะไหลื่เว่่ยนโลื่หิตั 

คว่ามแข้็งแรงแลื่ะคว่ามอดทำนข้องกลื่้ามเน้�อ 

คว่ามอ่อนตััว่แลื่ะองค์ป็ระกอบิข้องร่างกาย

๒.

กี่ารวา่ยนำ้เปนกี่ฬ่าท่�ต่องใชกี่ารเคลื่่�อนไหวของกี่ลื่ามเน่อ้
มดัใหญแ่ลื่ะยงัชว่ยเสรมิสรางสมรรถภาพทางกี่ายในดาน
ความอดทนของระบบหัวใจแลื่ะไหลื่เว่ยนโลื่หิต่

๓

๑. การเคล่ือนไหวพื้นฐานในการเล่นกฬีา
 ทัำกษะการเคลื่่�อนไหว่พื้่�นฐาน เป็น็พื้่�นฐานข้องการเคลื่่�อนไหว่ทำ่�มนษุยท์ำกุคนพื้ง่มแ่ลื่ะเป็น็ทำกัษะ

จำาเป็็นตั้องใช้้ในช้่ว่ิตัป็ระจำาว่ัน โดยใช้้ส่ว่นป็ระกอบิข้องร่างกายส่ว่นตั่าง ๆ ร่ว่มกัน เช้่น แข้น ข้า 

ลื่ำาตััว่แลื่ะศี่รษะ รว่มเข้้ากับิทำักษะตั่าง ๆ เช้่น การว่ิ�ง การกระโดด การจับิ การข้ว่้าง การตั่ แลื่ะ

การทำรงตััว่ (ณัฐพื้ร สุดด่, ๒๕๖๒)

 สิ�งเหลื่่าน��ค่อพื้่�นฐานข้องการเคลื่่�อนไหว่

ทำ่�นำาไป็ส่่ทำักษะการเคลื่่�อนไหว่ทำ่�ซ้ับิซ้้อนมาก

ยิ�งข้่�น เช้่น การเลื่่นก่ฬา การเตั้น ยิมนาสตัิก 

กิจกรรมนอกห้องเร่ยน กิจกรรมนันทำนาการ

ทำางรา่งกาย การเลื่น่เกม การทำำากจิกรรมทำางกาย 

ดังนั�น ทำักษะการเคลื่่�อนไหว่พื้่�นฐานจ่งเป็็น

รป่็แบิบิกจิกรรมการเคลื่่�อนไหว่เบิ่�องต้ันทำ่�สามารถ่

นำาไป็ส่ก่ารเลื่น่ก่ฬาแลื่ะกจิกรรมการเคล่ื่�อนไหว่

ทำ่�ส่งข่้�น เช้่น การข้ว่้างในก่ฬาซ้อฟทำ์บิอลื่ 

การเสิร์ฟเทำนนิส นอกจากน�� ทำักษะพื้่�นฐาน

ข้องการเคลื่่�อนไหว่ ไม่ว่่าจะเป็็นการเดิน ว่ิ�ง 

กลื่ิ�ง คลื่าน กระโดด ข้ว่้าง ป็า ตั่ เตัะ ตั่อย หิ�ว่ ยก แบิก สามารถ่ป็ระยุกตั์ไป็ส่่ร่ป็แบิบิข้องทำักษะ

การเคลื่่�อนไหว่แลื่ะเคลื่่�อนทำ่�เฉพื้าะป็ระเภทำก่ฬาได้ (เจริญ่ กระบิว่นรัตัน์, ๒๕๕๒)

 ทำกัษะการเคล่ื่�อนไหว่พ่ื้�นฐานจ่งเป็็นทัำกษะทำ่�เกิดข้่�นจากการเรย่นร่ผ้ัา่นการป็ฏบิิตััโิดยใช้ร้า่งกาย

เคลื่่�อนไหว่ โดยการฝ่กทำักษะการเคลื่่�อนไหว่พื้่�นฐาน ส่งผัลื่ตั่อการพื้ัฒนาคว่ามสัมพื้ันธ์ข้องระบิบิ

ป็ระสาทำกล้ื่ามเน้�อ (Coordination) แลื่ะคว่ามสัมพื้ันธ์ในการเคล่ื่�อนไหว่ (Kinaesthesis) ทำำาให้

เกดิการเคล่ื่�อนไหว่ไดอ้ย่างกลื่มกล่ื่นแลื่ะมค่ว่าม

ตั่อเน้�อง หากได้สะสมป็ระสบิการณ์จากคว่ามร่้

แลื่ะคว่ามเข้้าใจภายใตั้เง่�อนไข้กิจกรรมหร่อ

การว่างแผันอย่างม่ลื่ำาดับิข้ั�นตัอน ทำักษะการ

เคลื่่�อนไหว่พื้่�นฐานจะเป็็นรากฐานสำาคัญ่อันนำา

ไป็ส่่การตัอ่ยอดการเคล่ื่�อนไหว่ในแตัล่ื่ะป็ระเภทำ

ก่ฬาหร่อทำักษะก่ฬาพื้่�นฐาน (Fundamental 

sport skills) แลื่ะนำาไป็ส่่การเล่ื่นกฬ่าเพื้่�อพื้ฒันา

ไป็ส่่การเป็็นนักก่ฬาระดับิม่ออาช้่พื้ได้

๑.

กี่ารเคลื่่�อนไหวพ่้นฐานท่�ด่ เช่น กี่ารวิ�ง จะนำไปสู่กี่าร
ออกี่กี่ำลื่ังกี่ายหร่อเลื่่นกี่่ฬาไดอย่างม่ประสิทธิภาพ

กี่ารต่ ่เปนทกัี่ษะกี่ารเคล่ื่�อนไหวพ่น้ฐานของกี่ฬ่าเทนนสิ

๒



	 ๗)	การหมุุน เป็็นการกระทำำาทำ่�มากกว่่าการบิิด โดยใช้้เท้ำาข้้างใดข้้างหน่�งเป็็น 

แกนหมุน เช้่น การหมุนตััว่

	 ๘)	การโยก เป็็นการเคลื่่�อนไหว่รา่งกายด้ว่ยการถ่่ายนำ�าหนักตััว่ดา้นซ้้าย-ข้ว่า โดยทำ่�

เทำ้าทำั�งสองยังอย่่บินพื้่�นแตัะสลื่ับิกัน เช้่น การโยกตััว่ในการเตั้นรำาหร่อกิจกรรมเข้้าจังหว่ะ

	 ๙)	การเอีียง เป็็นการพัื้บิตััว่ไป็ด้านข้้างโดยไม่ม่การถ่่ายนำ�าหนัก เช่้น เอ่ยงตััว่ไป็ 

ทำางซ้้ายแลื่ะข้ว่า

	 ๑๐)	การเขย่ง เป็็นการใช้้ป็ลื่ายเทำ้าเหย่ยดข้่�นค้างไว่้ โดยส้นเทำ้าไม่สัมผััสพื้่�น

ตััวอีย่าง	ตัารางวิเคราะห์ร้ปแบบการเคลื่่�อีนไหวร่างกายแบบอีย้่กับที่ี�

ลื่ักษณะการ

เคลื่่�อีนไหวร่างกาย

กิจกรรมุการเคลื่่�อีนไหวในการเลื่่นกีฬา	(แบบตั่อีเน่�อีง)

กระบี� กอีลื่์ฟ กรีฑา ว่ายนำ�า

๑. การก้ม •  ก้มตััว่หลื่บิการตั่

ศี่รษะข้องค่่ตั่อส่้

• ทำา่กม้เตัรย่มพื้รอ้ม

• ทำ่าก้มด่แนว่การ  

 เคลื่่�อนทำ่�ข้องลื่่ก

• การก้มตััว่

• ทำ่าตัั�งตั้นก่อนออกว่ิ�ง

•  ก้มตััว่บินแทำ่น

สตัาร์ทำ

๒. การย่ดเหย่ยด •  ย่ดเหย่ยดตััว่ตั่ค่่

ตั่อส่้

•  ใช้้ในทำ่าทำ่�ตั่ลื่่กออก

ไป็แลื่้ว่  

ซ้่�งจะตั้อง 

ย่ดเหย่ยดร่างกาย

ให้มาก เพื้่�อ 

ส่งแรงแลื่ะคว่บิคุม

ทำิศีทำางข้องลื่่ก

•  กร่ฑาป็ระเภทำลื่าน  

เช้่น กระโดดส่ง 

กระโดดไกลื่ เข้ย่งก้าว่

กระโดด ทำุม่นำ�าหนกั 

ข้ว่้างจักร พืุ้่งแหลื่น ซ้่�ง

ใช้้การยด่เหยย่ดไหลื่่ 

แลื่ะลื่ำาตััว่ เพื้่�อทำำาให้

เกิดแรงส่งถ่่าย 

นำ�าหนักตััว่ไป็ข้้างหน้า

•  ย่ดเหย่ยดแข้น

๓. การบิิด •  บิิดตััว่เง่�อไม้ตั่

•  บิิดตััว่หลื่บิหลื่่ก

การตั่

•  บิิดตััว่ไป็ด้านข้้าง

เพื้่�อตั่ลื่่ก

•  กร่ฑาป็ระเภทำลื่าน เช้่น 

ทำุ่มนำ�าหนัก ข้ว่้างจักร 

พืุ้่งแหลื่น ซ้่�งใช้้การบิิด

ไหลื่่ สะโพื้ก แลื่ะลื่ำาตััว่

เข้้าช้่ว่ยกำาลื่ังส่ง

•  บิิดหน้าหายใจ

ในทำ่าฟร่สไตัลื่์ 

(Freestyle)
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กี่ารย่ดเหย่ยดเปนท่ากี่ารบริหารร่างกี่ายอ่กี่ท่าหนึ�ง ท่�จะ
ช่วยเสริมสรางความแข็งแรงของอวัยวะภายใน

๓.  วิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวรูปแบบต่าง ๆ  ในการเล่นกฬีา
 มนุษย์ใช้้ร่างกายในการเคลื่่�อนไหว่เพื้่�อป็ระโยช้น์ตั่าง ๆ  เช่้น การทำำากิจว่ัตัรป็ระจำาว่ัน 

การป็ระกอบิอาช้่พื้ การเลื่่นก่ฬา ซ้่�งการเคลื่่�อนไหว่ในแตั่ลื่ะครั�งจะเกิดป็ฏิกิริยาตั่าง ๆ  ทำ่�ม่ลื่ักษณะ

แลื่ะคว่ามรุนแรงแตักต่ัางกันไป็ตัามคว่ามหนักหน่ว่งข้องการเคลื่่�อนไหว่ร่างกาย ป็ฏิกิริยาทำ่�

เกิดข้่�นหลื่ายส่ว่น เช้่น กลื่้ามเน้�อหดตััว่ด่งกระด่กแข้นหร่อข้าแลื่ะส่ว่นอ่�น ๆ  ทำ่�ม่ส่ว่นเก่�ยว่ข้้อง 

โดยกลื่้ามเน้�อม่การเป็ลื่่�ยนแป็ลื่งทำางเคม่ทำ่�ม่กระบิว่นการสลื่ับิซั้บิซ้้อน รว่มถ่่งการเผัาผัลื่าญ่

เพื้่�อให้เกิดพื้ลื่ังงาน หากกลื่้ามเน้�อถ่่กใช้้งานหนักบิ่อย ๆ  ข้นาดข้องเส้นใยจะม่ข้นาดใหญ่่

แลื่ะแข้็งแรงข้่�น ส่ว่นการทำำางานข้องหัว่ใจจะเต้ันเร็ว่แลื่ะม่การส่บิฉ�ดเล่ื่อดมากข้่�น หากม่

การเคลื่่�อนไหว่อย่างตั่อเน้�อง หัว่ใจจะป็รับิตััว่โดยเพื้ิ�มข้นาดข้องเส้นใย ทำำาให้ผันังหัว่ใจหนา 

ม่แรงส่บิฉ�ดมากข้่�น ป็อดข้ยายออก ทำำาให้รับิแกสออกซ้ิเจนได้ด่ ซ้่�งการเคล่ื่�อนไหว่ร่างกาย

โดยทำั�ว่ไป็ม่ ๓ แบิบิ ดังน��

๓.1	 การเคลื่่�อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่่�

 การเคล่ื่�อนไหว่รา่งกายแบิบิอย่ก่บัิทำ่� 

เป็็นการเคลื่่�อนไหว่ร่างกายโดยไม่เคลื่่�อนทำ่� 

ซ้่�งเป็็นการทำำางานข้องข้้อตั่อส่ว่นตั่าง ๆ  ภายใน

ร่างกายเป็็นหลื่ัก อาจจะม่การเพื้ิ�มหร่อลื่ดมุม

ข้องข้้อต่ัอในข้ณะท่ำ� ม่การเคล่ื่�อนไหว่ข้อง

ร่างกายภายในระนาบิตั่าง ๆ  เช้่น

	 ๑)		การก�มุ เป็็นการงอพื้ับิลื่ำาตััว่

ให้ลื่งไป็ทำ่�ส่ว่นลื่่างข้องร่างกาย เช้่น การก้มตััว่

	 ๒)	การย่ด เหยียด  เป็็นการ

เคลื่่�อนไหว่ร่างกายโดยให้กลื่้ามเน้�อย่ดเหย่ยด

ออกไป็ เช้่น การย่ดเหย่ยดลื่ำาตััว่

	 	 ๓)	การบิด เป็็นการเคลื่่�อนไหว่ร่างกายให้บิิดออกไป็ด้านข้้าง เช้่น การบิิดตััว่

	 	 ๔)	การดึง เป็็นการใช้้ร่างกายในการเคลื่่�อนทำ่�ว่ัตัถุ่หร่อสิ�งข้องให้เข้้ามาหาร่างกาย 

เช้่น การด่งเช้่อก การด่งโตัะ

	 	 ๕)	การดัน เป็็นการใช้้ร่างกายในการเคลื่่�อนทำ่�ว่ัตัถุ่หร่อสิ�งข้องให้ออกไป็จากร่างกาย 

เช้่น การดันลื่่กนำ�าหนักข้่�นเหน้อศี่รษะ

	 	 ๖)	 การเหวี�ยง เป็็นการเคลื่่�อนไหว่ร่างกายในลื่ักษณะหมุนรอบิจุดให้เป็็นเส้นโค้ง

หร่อว่งกลื่ม เช้่น การเหว่่�ยงแข้น การเหว่่�ยงไม้

๓.  

๔



๓.๒	การเคลื่่�อนไหวร่างกายแบบเคลื่่�อนที่่�

   การเคลื่่�อนไหว่ร่างกายแบิบิเคลื่่�อนทำ่� เป็็นการเคลื่่�อนไหว่ร่างกายทำ่�ม่การเคลื่่�อนทำ่�

หร่อเป็ลื่่�ยนตัำาแหน่งทำ่�อย่่ข้องร่างกายจากจุดหน่�งไป็ยังอ่กจุดหน่�ง โดยจะม่การทำำางานร่ว่มกันข้อง 

ข้้อตัอ่แลื่ะกลืุ่ม่กลื่า้มเน้�อมดัใหญ่ใ่นข้ณะทำ่�มก่ารเคลื่่�อนทำ่� โดยกลืุ่ม่กลื่า้มเน้�อมดัใหญ่ม่ห่นา้ทำ่�ออกแรง

ข้ับิเคลื่่�อนให้ร่างกายม่การเคลื่่�อนไหว่แลื่ะเคลื่่�อนทำ่�ไป็ยังจุดหมาย เช้่น

	 ๑)	การเดิน	เป็็นการใช้้เทำ้าเคลื่่�อนทำ่�ด้ว่ยการถ่่ายนำ�าหนักตััว่จากเทำ้าข้้างหน่�งไป็ 

เทำ้าอ่กข้้างหน่�ง โดยทำ่�ม่เทำ้าข้้างหน่�งอย่่บินพื้่�น

	 ๒)	การวิ�ง	เป็็นการใช้้เท้ำาเคลื่่�อนท่ำ�ดว้่ยคว่ามเร็ว่ในลื่กัษณะท่ำ�เทำา้ข้้างหน่�งลื่อยจากพ่ื้�น 

เทำ้าอ่กข้้างหน่�งอย่่บินพื้่�น ทำำาสลื่ับิข้้างกันอย่างตั่อเน้�อง

	 ๓)	การกระโดด	 เป็็นการใช้้เทำ้าถ่่บิตััว่ให้ลื่อยข้่�นจากพื้่�น อาจจะใช้้เทำ้าทำ่ลื่ะข้้างหร่อ 

ทำั�งสองข้้างก็ได้ในการถ่่บิตััว่ให้ลื่อยข้่�นจากพ่ื้�น แลื่ะถ่่ายนำ�าหนักจากส่ว่นตั่าง ๆ  ข้องร่างกายไป็ทำ่�

ป็ลื่ายเทำ้าเม่�อลื่งส่่พื้่�น

 ๔)	การหลื่บหลื่ีก	เป็็นการใช้้เทำ้าเคลื่่�อนทำ่�เพื้่�อหลื่บิหลื่่กค่่ตั่อส่้ฝ่่ายตัรงข้้าม หร่อว่ิ�ง

หลื่บิสิ�งก่ดข้ว่าง

ตััวอีย่าง	ตัารางวิเคราะห์ร้ปแบบการเคลื่่�อีนไหวร่างกายแบบเคลื่่�อีนที่ี�

กีฬา
ลื่ักษณะการเคลื่่�อีนไหวแบบเคลื่่�อีนที่ี�	(แบบตั่อีเน่�อีง)

เดิน วิ�ง กระโดด หลื่บหลื่ีก

บิาสเกตับิอลื่ •  เดินเลื่่�ยง 
ลื่่กบิาสเกตับิอลื่

• ว่ิ�งเลื่่�ยง 
ลื่่กบิาสเกตับิอลื่

• ว่ิ�งหลื่บิหลื่่กค่่ตั่อส่้

• กระโดดแย่ง
 ลื่่กบิาสเกตับิอลื่
• กระโดดยิงป็ระตั่
• กระโดดรับิ
 ลื่่กบิาสเกตับิอลื่

• ว่ิ�งหลื่บิหลื่่กค่่ตั่อส่้

ว่อลื่เลื่ย์บิอลื่ • เดินมารอรับิ 
ลื่่กว่อลื่เลื่ย์บิอลื่ 
ในเช้ิงรับิ

• ว่ิ�งรับิลื่่ก
ว่อลื่เลื่ย์บิอลื่

• กระโดดตับิ
• กระโดดสกัดกั�น

-

ง้าว่ • เดินทำ่าไหว่้คร่ • ว่ิ�งในทำ่าไม้ตั่ • กระโดดตั่ -

พื้ลื่อง • เดินทำ่าไหว่้คร่ • ว่ิ�งในทำ่าไม้ตั่ • กระโดดตั่ -

เทำเบิิลื่เทำนนิส - • ว่ิ�งรับิลื่่กเทำเบิิลื่  
เทำนนิส

• ว่ิ�งตัล่ื่ก่เทำเบิลิื่เทำนนสิ

- -
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ลื่ักษณะการ

เคลื่่�อีนไหวร่างกาย

กิจกรรมุการเคลื่่�อีนไหวในการเลื่่นกีฬา	(แบบตั่อีเน่�อีง)

กระบี� กอีลื่์ฟ กรีฑา ว่ายนำ�า

๔. การด่ง - - •  กร่ฑาป็ระเภทำลื่่่ เช้่น 

ว่ิ�งผัลื่ัด โดยออกแรง

ด่งไม้ว่ิ�งผัลื่ัดจากม่อ

ข้องผั่้ทำ่�ส่งไม้ว่ิ�งผัลื่ัดให้

-

๕. การดัน •  ยกไม้รับิแลื่ะ 

ดันไม้ค่่ตั่อส่้

ออกไป็

- •  กร่ฑาป็ระเภทำลื่าน  

เช้่น ทำุ่มนำ�าหนัก  

ในการดันลื่่กออกจาก

หัว่ไหลื่่

•  แข้นดัน 

สระว่่ายนำ�า

เพื้่�อกลื่ับิตััว่

๖. การเหว่่�ยง • เหว่่�ยงไม้ตั่

•  เหว่่�ยงตััว่ 

หลื่บิหลื่่ก

•  จังหว่ะเหว่่�ยงไม้ 

ตัล่ื่ก่ (Backswing)

•  กร่ฑาป็ระเภทำลื่าน 

เช้่น ข้ว่้างจักร ซ้่�งใช้้

การเหว่่�ยงลื่ำาตััว่แลื่ะ

จักรไป็ในทำิศีทำาง 

ทำ่�ตั้องการ

-

๗. การหมุน •  หมุนแข้นในทำ่า

ไหว่้คร่

•  หมุนเอว่แลื่ะ

สะโพื้กในทำ่าตั่ลื่่ก

•  กร่ฑาป็ระเภทำลื่าน  

เช่้น ข้ว้่างจกัร ซ้่�งใช้้

การหมุนตััว่

•  กลื่ับิตััว่

๘. การโยก •  โยกตััว่หลื่อกลื่่อ - •  กร่ฑาป็ระเภทำลื่าน 

เช้่น กระโดดส่ง 

กระโดดไกลื่ เข้ย่งก้าว่

กระโดด ในการถ่่าย 

นำ�าหนักตััว่ก่อน 

การออกว่ิ�ง

-

๙. การเอ่ยง - - •  กร่ฑาป็ระเภทำลื่าน 

เช้่น ทำุ่มนำ�าหนัก  

ข้ว่้างจักร ซ้่�งใช้้การ

เอ่ยงตััว่ในการข้ว่้าง

-

๑๐. การเข้ย่ง - - •  กร่ฑาป็ระเภทำลื่าน  

เช้่น กระโดดไกลื่  

โดยเข้ย่งเทำ้าข้้างหน่�ง

เพื้่�อยันตััว่ด้ว่ยเทำ้า 

อ่กข้้างแลื่้ว่กระโดด

-
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เสู่ริมิสู่าริะเสู่ริมิสู่าริะ

สารพดัประโยชน์ของการขยับร่างกาย

สู่ริุป

 การเคล่ือนไหวของมนุษย์สามารถกระทําได้หลากหลายรูปแบบ ได้แก่ การเคล่ือนไหว
ร่างกายในชีวิตประจําวัน การเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือสุขภาพ การเคล่ือนไหวร่างกายในการทํา
กิจกรรมนันทนาการ และการเคล่ือนไหวรา่งกายในการเล่นกีฬา การปฏิบัติกิจกรรมเหล่าน้ีล้วนเป็น
ลักษณะการเคล่ือนไหวรา่งกายท้ังแบบอยูกั่บท่ี แบบเคล่ือนท่ี และแบบใชอุ้ปกรณป์ระกอบ ดังน้ัน การ
ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  จําเป็นต้องเคล่ือนไหวรา่งกายในท่าทางท่ีถกูต้อง เพื่อชว่ยให้การเคล่ือนไหว
เป็นไปอยา่งมีประสิทธภิาพและไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ รวมถึงชว่ยสร้างเสริมสุขภาพในทางอ้อม

การเคลื่่�อนไหวร่างกายหร่อกี่ิจกี่รรมทางกี่าย (Physical Activity) 

เปนกี่ารขยบัเคลื่่�อนไหวรา่งกี่ายในอริยิาบถใด ๆ  ท่�ทำใหเกี่ดิกี่ารใชพลื่งังาน 

ไมว่า่จะเปนกี่ารประกี่อบกี่จิกี่รรมในช่วติ่ประจำวนั เช่น ทำงานบาน เดนิเล่ื่น 

เลื่่นดนต่ร่ โดยองค์กี่ารอนามัยโลื่กี่ (WHO) แนะนำว่า กี่ารม่กี่ิจกี่รรม

ทางกี่ายท่�เพ่ยงพอใน ๑ สัปดาห์ ค่อ ม่กี่ิจกี่รรมทางกี่ายในระดับปานกี่ลื่าง

มากี่กี่ว่า ๑๕๐ นาท่ข้ึนไปนั้น เปนประโยชน์อย่างมากี่ต่่อระบบหัวใจ ช่วย

ปองกี่ันโรคไม่ต่ิดต่่อเร่้อรังแลื่ะยังส่งผลื่ด่ต่่อสุขภาพจิต่แลื่ะสุขภาพร่างกี่าย

โดยรวมอ่กี่ดวย

 จากี่งานวจิยัของ ดร. มาร์กี่ แฮมลิื่ตั่น จากี่ University of Houston ไดออกี่แบบใหผูทดลื่องนั�งในลื่กัี่ษณะ

เด่ยวกี่ับกี่ารนั�งโต่ะทำงานปกี่ต่ิ แลื่วใหทำกี่ิจกี่รรมกี่ารวิดพ่้นดวยน่อง (Soleus Pushup) ค่อ กี่ารเขย่งดวย

กี่ลื่ามเน้่อนอ่งหรอ่นั�งเขยง่เทาขึน้ลื่ง โดยใหเขยง่ต่่อเน่�องต่ลื่อดระยะเวลื่า ๓ ชั�วโมง โดยอนญุาต่ใหหยดุปฏบิติั่

ไดไม่เกี่ินครั้งลื่ะ ๔ นาท่ ผลื่กี่ารวิจัย พบว่า กี่ารนั�งเขย่งเทาสามารถเพิ�มอัต่รากี่ารเผาผลื่าญคาร์โบไฮเดรต่

แลื่ะไขมันได นอกี่จากี่น่้ กี่ารทำกี่ิจกี่รรมต่่อเน่�องยังช่วยใหร่างกี่ายควบคุมปริมาณน้ำต่าลื่ในเลื่่อดไดด่ข้ึน

ถึงรอยลื่ะ ๕๐ 

 อย่างไรกี่็ต่าม ดร. มาร์กี่ แฮมิลื่ต่ัน ไดระบุว่า ไม่สามารถสรุปไดว่า กี่ารทำกี่ิจกี่รรมทางกี่ายแบบเบา

ทัง้หมดจะไดผลื่แบบเดย่วกัี่น เพราะท่�ผา่นมามง่านวจิยัท่�ใหผูทดลื่องยน่แลื่ะทดสอบความทนทานต่อ่นำ้ต่าลื่

ดวยวิธ่เด่ยวกี่ัน ซึ�งในกี่ารทดลื่องม่กี่ารพิสูจน์ว่ากี่ลื่ามเน่้อม่กี่ารทำงานจริง แต่่ไม่ไดช่วยใหร่างกี่ายควบคุม

ปริมาณน้ำต่าลื่ในเลื่่อดใหด่ขึ้นได ดังน้ัน กี่ารวิจัยน่้จึงจำกัี่ดอยู่ท่�กี่ิจกี่รรมทางกี่ายท่�ม่กี่ารใชงานกี่ลื่ามเน่้อ

น่องเปนหลื่ักี่อย่างต่่อเน่�องเท่านั้น

หมายเหตุ. ปรับปรุงจากี่ ขยับรางกายใหอะไรมากกวาที่คิด. โดย เดโช สุรางค์ศร่รัฐ. (๒๕๖๖). สาระวิทย์. สำนักี่งานพัฒนา

วิทยาศาสต่ร์แลื่ะเทคโนโลื่ย่แห่งชาต่ิ (สวทช).

๙

๓.๓	 การเคลื่่�อนไหวร่างกายแบบใช้้อุปกรณ์์ประกอบ

   การเคลื่่�อนไหว่รา่งกายแบิบิใช้อ้ปุ็กรณป์็ระกอบิ เป็น็การเคลื่่�อนไหว่รา่งกายทำ่�มอ่ปุ็กรณ์

ป็ระกอบิการเคลื่่�อนไหว่ ซ้่�งเป็็นการใช้้ร่างกายหลื่ายส่ว่นในการเคลื่่�อนไหว่ร่ว่มกับิอุป็กรณ์ตั่าง ๆ  

เช้่น ไม้แร็กเกตั ลื่่กบิาสเกตับิอลื่ ลื่่กว่อลื่เลื่ย์บิอลื่ โดยจะตั้องเร่ยนร่้เก่�ยว่กับิการคว่บิคุม หยิบิ จับิ 

หร่อลื่ักษณะข้องอุป็กรณ์เหลื่่านั�นทำั�งข้นาด ร่ป็ร่าง นำ�าหนัก รว่มถ่่งพื้่�นผัิว่สัมผััสข้องอุป็กรณ์ เช้่น

   ๑)	การตั ีเป็็นการใช้อ้ปุ็กรณต่์ัว่ตััถ่ทุำ่�เข้า้มา โดยจะตัอ้งเกดิจากจงัหว่ะการป็ระสานงาน 

ระหว่่างแรงเหว่่�ยงข้องแข้น

   ๒)	การเตัะ การใช้้เทำ้าไป็ถ่่กว่ัตัถุ่ใดว่ัตัถุ่หน่�ง เพื้่�อทำำาให้ว่ัตัถุ่นั�นเกิดการเคลื่่�อนทำ่�

   ๓)	การเลื่ี�ยงลื่้กบอีลื่ เป็็นการใช้้ม่อหร่อเท้ำาเพื้่�อพื้าลื่่กบิอลื่ไป็ยังทำิศีทำางทำ่�ตั้องการ

ด้ว่ยการเดินหร่อว่ิ�ง

   ๔)	การขว�าง เป็็นการใช้้ม่อข้้างใดข้้างหน่�งจับิสิ�งข้องหร่อว่ัตัถุ่ แลื่้ว่เอ่�ยว่ตััว่ไป็ทำาง

ม่อข้้างทำ่�จับิสิ�งข้อง ง้างแข้นไป็ทำางด้านหลื่ัง แลื่้ว่ใช้้ม่อข้ว่้างออกไป็ โดยทำ่�ข้าจะไม่ม่การเคลื่่�อนทำ่�

ตััวอีย่าง	ตัารางวิเคราะห์ร้ปแบบการเคลื่่�อีนไหวร่างกายแบบใชี้�อีุปกรณ์ประกอีบ

กีฬา
ลื่ักษณะการเคลื่่�อีนไหวร่างกายแบบใชี้�อีุปกรณ์ประกอีบ

ตัี เตัะ เลื่ี�ยงลื่้กบอีลื่ ขว�าง

ฟุตับิอลื่ - •  เตัะลื่่กฟุตับิอลื่ส่งให้
ผั่้เลื่่นในทำ่ม

•  เตัะลื่่กฟุตับิอลื่ 
เข้้าป็ระตั่

• ว่ิ�งเลื่่�ยงลื่่กฟุตับิอลื่
เพื้่�อส่งให้ผั่้เลื่่น 
ในทำ่ม

-

เทำนนิส •  ตั่ลื่่กเทำนนิส
• เสิร์ฟลื่่กเทำนนิส

- - -

ก่ฬาป็ระเภทำ

ลื่าน เช้่น 

ข้ว่้างจักร

- - - • ข้ว่้างจักรออกไป็ 
ให้ไกลื่ทำ่�สุด

แบิดมินตััน • ตั่ลื่่กข้นไก่
• เสิร์ฟลื่่กข้นไก่

- - -

ตัะกร้อ - • เตัะลื่่กตัะกร้อ
• เดาะลื่่กตัะกร้อ

- -
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๑. 	 	แบ่่งกลุ่่่ม	 กลุ่่่มลุ่ะเท่่า	 ๆ	 กัน	 จากนั�นสมาชิิกในกลุ่่่มร่ว่มกันพููดคุ่ยถึึงกีฬาต่่าง	ๆ 	 ท่ี�ต่นเอง 

เคุยเลุ่่นหร่อืเคุยดู	

๒. 	 	สมาชิิกในกลุ่่่มร่ว่มกันเลืุ่อกกีฬาท่ี�กลุ่่่มต่นเองสนใจมา	๑	 กีฬา	จากนั�นร่ว่มกันสืบ่คุ้นข้้อมูลุ่

เกี�ยวกับ่กีฬานั�น	ๆ	จากแหลุ่่งการ่เร่ยีนรู่ต่้่าง	ๆ	ท่ี�หลุ่ากหลุ่ายแลุ่ะมีคุวามน่าเชิื�อถืึอ	

๓. 	 	สมาชิิกในกลุ่่่มร่ว่มกันวิเคุร่าะห์ข้้อมูลุ่ท่ี�ได้จากการ่สืบ่คุ้น	โดยปร่ะเด็นการ่วิเคุร่าะห์	มีดังนี�

 •	 ท่ักษะท่ี�ใชิ้ในการ่เลุ่่นกีฬา

 •	 ท่ักษะการ่เคุลืุ่�อนไหวร่า่งกายท่ี�ใชิ้ในการ่เลุ่่นกีฬา

 •	 ท่ักษะการ่เคุลืุ่�อนไหวร่า่งกายกับ่การ่ปร่ะย่กต์่ใชิ้ในชิีวิต่ปร่ะจำาวัน

๔. 	 	นักเร่ยีนแต่่ลุ่ะกลุ่่่มออกมานำาเสนอข้้อมูลุ่ในรู่ปแบ่บ่ท่ี�น่าสนใจหน้าชิั�นเร่ยีน	โดยคุรู่แลุ่ะเพูื�อน

กลุ่่่มอื�นร่ว่มกันเสนอแนะเพูิ�มเติ่ม

๕. 	 	คุรู่แลุ่ะนักเร่ยีนร่ว่มกันสร่่ปคุวามรู่ที้่�ได้จากการ่ปฏิิบ่ัติ่กิจกร่ร่มในชิั�นเร่ยีน

๑. 	 	การ่เคุลืุ่�อนไหวร่า่งกายในรู่ปแบ่บ่ต่่าง	ๆ	สามาร่ถึต่่อยอดไปสู่ท่ักษะการ่เลุ่่นกีฬาได้อย่างไร่

๒. 	 	นักเร่ยีนสามาร่ถึนำาการ่เคุลืุ่�อนไหวรู่ปแบ่บ่ต่่าง	ๆ	ไปปร่ะย่กต์่ใชิ้ในชิีวิต่ปร่ะจำาวันได้อย่างไร่

๓. 	 	หากนักเร่ยีนต้่องการ่เลุ่่นกีฬาท่ี�ต่นเองชิอบ่	จะเลืุ่อกใชิท้่กัษะการ่เคุลืุ่�อนไหวร่า่งกายรู่ปแบ่บ่ใด	 

เพูร่าะเหต่่ใด	
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