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	 ศกึษาความคดิรวบยอดเกีย่วกบัการเคลือ่นไหวรปูแบบตา่ง	ๆ 	ในการเลน่กฬีา	การออกกำลงักายและเลน่กฬีา 

ที่เหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ำเสมอ	 และใช้ความสามารถของตนเองเพิ่มศักยภาพของทีม	 ลดความเป็นตัวตน	 

คำนงึถงึผลทีเ่กดิตอ่สงัคม	การรว่มกจิกรรมทางกายและเลน่กฬีาอยา่งมคีวามสขุ	ชืน่ชมในคณุคา่และความงามของ

การกฬีา	การเลน่กฬีาไทย	กฬีาสากลประเภทบคุคล/คู	่กฬีาประเภททมีอยา่งนอ้ย	๑	ชนดิ	การแสดงการเคลือ่นไหว

ได้อย่างสร้างสรรค์	ศึกษาสิทธิ	กฎ	กติกา	กลวิธีต่าง	ๆ	ในระหว่างการเล่น	การแข่งขันกีฬากับผู้อื่นและนำไปสรุป

เป็นแนวปฏิิบัติและใช้ในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง	 ความมีมารยาทในการดู	 การเล่น	 และการแข่งขันกีฬาด้วย

ความมนีำ้ใจนกักฬีาและนำไปใชป้ฏิิบตัทิกุโอกาสจนเปน็บคุลกิภาพทีด่	ีการวางแผนและปฏิิบตัติามแผนการพฒันา

สมรรถภาพทางกายอย่างสม่ำเสมอ

	 โดยใช้กระบวนการเรียนรูเ้น้นการปฏิบัิต	ิกระบวนการสืบค้นข้อมูล	อภปิรายเสนอความรู	้กระบวนการปฏิบัิติ

โดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว	การออกกำลังกาย	การเล่นกีฬามวยไทย	กีฬาแบดมินตันและกีฬาบาสเกตบอล

	 เพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้	 มีคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	คุณลักษณะอันพึงประสงค์	มีความรับผิดชอบ	 

มีน้ำใจนักกีฬา	เชื่อมั่นในตนเอง	มีเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกายและเล่นกีฬา	เพื่อการมีสุขภาพที่ดี	และสามารถ

นำไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและสังคมส่วนรวมอย่างเป็นสุข

ต�ร�งวเิคร�ะห์โครงสร้�งส�ระก�รเรยีนรูแ้ละตวัชีว้ดั หนงัสอืเรยีนร�ยวชิ�พืน้ฐ�น พลศกึษ� ชัน้มธัยมศกึษ�ปีที� ๕

หน่วย
ก�ร

เรียนรู้ที�
โครงสร้�งเนื้อห�

คว�มสอดคล้องกบัส�ระ ม�ตรฐ�น และตวัชีว้ดั

ส�ระที� ๓
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✓๑ ทกัษะก�รเคลื�อนไหวในก�รเล่นกฬี�

๒ ก�รออกกำลงัก�ยด้วยก�ยบรหิ�ร

๓ ก�รออกกำลงัก�ยด้วยก�รถีบีจกัรย�น

✓๔ กฬี�ไทย : มวยไทย

✓๕ ก�รเล่นกฬี�แบดมนิตนั

✓๖ ก�รเล่นกฬี�บ�สเกตบอล

๗ ก�รปรบัปรงุและพฒัน�สมรรถีภ�พท�งก�ย
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ส�ระที� ๔

มฐ. พ ๔.๑ 

๗

✓

รายวิิชาพื้้�นฐาน พื้ลศึึกษา

ช้�นมั้ธยมัศึึกษาปีีที่่� ๕

กล่�มัสาระการเร่ยนร้�ส่ขศึึกษาและพื้ลศึึกษา

เวิลา ๔๐ ช้�วิโมัง / ปีี

คำอธิิบายรายวิิชา

	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน	พลศึกษ�	 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่	 ๕	 จัดอยู่ในกลุ่มสาระการเรียนรู้

สขุศกึษาและพลศกึษา	จดัทำาขึน้ตามมาตรฐานการเรยีนรู	้ตวัชีว้ดัระหว�่งท�งและตวัชีว้ดัปล�ยท�ง  

และสาระการเรียนรู้ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน	พุทธศักราช	๒๕๕๑

	 หนังสือเล่มนี้มีการปรับปรุงเนื้อหาและสอดแทรกความรู้ใหม่	 ๆ	 ให้มีความทันสมัยสอดคล้อง

กบัการเปลีย่นแปลงของสงัคมไทยและสงัคมโลก	ส่งเสริมให้ผู้เรียนไดเ้รียนรู้ผ่านกิจกรรมก�รเรียนรู้ 

เชงิรกุ (Active Learning)	ซึง่เปน็แนวทางในการจดัการเรียนรู้ทีมุ่่งให้ผู้เรียนพฒันาทกัษะการคิดขัน้สูง	 

(Higher Order Thinking)	 ในการมีวิจารณญาณ	 การวิเคราะห์	 การคิดแก้ปัญหา	 การประเมิน	 

การตัดสินใจ	 และการสร้างสรรค์	 มีการสร้างเสริมสมรรถนะที่สำาคัญด้านพลศึกษา	 โดยใช้โครงง�น 

เป็นฐ�น (Project-Based Learning)	 เป็นกิจกรรมที่ต้องการเชื่อมโยงให้ผู้เรียนได้มองเห็น 

สภาพแวดลอ้มใกลต้วั	ปญัหาของชมุชน	สงัคม	หรือประเทศชาต	ิและแนวทางการปอ้งกนัแกไ้ข	ซึง่เป็นการ 

เตรียมความพร้อมให้ผู้เรียนสามารถนำาความรู้และทักษะที่ได้ไปประยุกต์ใช้แก้ปัญหาหรือใช้ 

ในสถานการณ์ใหม่	ๆ	ที่จะเกิดขึ้นในโลกแห่งอนาคตได้	ซึ่งเป็นสมรรถนะสำาคัญในศตวรรษที่	๒๑

	 ผู้เรียบเรียงหวังเป็นอย่างย่ิงว่า	 หนังสือเรียนเล่มนี้จะมีส่วนช่วยให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาแบบ 

องค์รวมทั้งด้านความรู้	ทกัษะกระบวนการ	และคณุลกัษณะอันพึงประสงค์	อกีทั้งอำานวยความสะดวก

ต่อครูผู้สอนที่จะนำาไปใช้ในการจัดการเรียนรู้	 เพื่อให้ผู้เรียนได้พัฒนาอย่างเต็มศักยภาพและบรรลุ 

เป้าหมายของหลักสูตร

        ฝ่�ยวิช�ก�ร บริษัท สำ�นักพิมพ์เอมพันธ์ จำ�กัด

คำนำ



๑ 	ประโยชนข์องการออกกำลงักายดว้ยกายบรหิาร

๒ 	ประเภท	รปูแบบ	และลกัษณะการฝึกึกายบรหิาร

 กิจกรรมพัฒน�ก�รเรียนรู้

 สรุปส�ระสำคัญ

 กจิกรรมก�รเรียนรูเ้ชิงรุก (Active Learning)

 คำถี�มพัฒน�ทักษะก�รคิด

หน่วยการเรียนรู้ที่

๒ ๑๓การีออกกำลังกายด้�วยกายบรีิหารี

๑๔
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๔๑

๔๒
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๔๓

๑ 	ประโยชน์ของการออกกำลังกาย

	 ด้วยการถีบจักรยาน

๒ 	หลักการเลือกจักรยาน

๓ 	การปฏิิบัติตนในการออกกำลังกาย

	 ด้วยการถีบจักรยาน

๔ 	ความปลอดภัยในการถีบจักรยาน

 กิจกรรมพัฒน�ก�รเรียนรู้

 สรุปส�ระสำคัญ

 กจิกรรมก�รเรียนรูเ้ชิงรุก (Active Learning)

 คำถี�มพัฒน�ทักษะก�รคิด

หน่วยการเรียนรู้ที่

๓ ๔๔การีออกกำลังกายด้�วยการีถีีบจักรียาน

๔๕

๔๖

๕๐

๕๗

๖๐

๖๑

๖๒

๖๒

สารบัญ

๑ 	หลักการเคลื่อนไหวร่างกาย

๒ 	ความสมดุลกับการเคลื่อนไหวร่างกาย

๓ 	ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเกิดความสมดุล

๔ 	องค์ประกอบในการเคลื่อนไหวร่างกาย

๕ 	ความคดิรวบยอดเกีย่วกบัทกัษะการเคลือ่นไหว 

	 ในการเล่นกีฬา

 กิจกรรมพัฒน�ก�รเรียนรู้

 สรุปส�ระสำคัญ

 กจิกรรมก�รเรียนรูเ้ชิงรุก (Active Learning)

 คำถี�มพัฒน�ทักษะก�รคิด

หน่วยการเรียนรู้ที่

๑ ๑ทัักษะการีเคล่�อนไหวในการีเล่นกีฬา
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๑ 	ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬามวยไทย

๒ 	ทักษะพื้นฐานกีฬามวยไทย

๓ 	การไหว้ครู

๔ 	กติกาการแข่งขันกีฬามวยไทย

๕ 	มารยาทและความมีน้ำใจนักกีฬา

	 ของกีฬามวยไทย

 กิจกรรมพัฒน�ก�รเรียนรู้

 สรุปส�ระสำคัญ

 กจิกรรมก�รเรียนรูเ้ชิงรุก (Active Learning)

 คำถี�มพัฒน�ทักษะก�รคิด

หน่วยการเรียนรู้ที่

๔ ๖๓กีฬาไทัย : มวยไทัย

๖๕

๖๙

๘๖

๙๐

๙๕

๙๖

๙๗

๙๘

๙๘

๑ 	ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาแบดมินตัน

๒ 	ทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตัน

๓ 	กติกาการแข่งขันกีฬาแบดมินตัน

๔ 	มารยาทและความมีน้ำใจนักกีฬา

	 ของกีฬาแบดมินตัน

 กิจกรรมพัฒน�ก�รเรียนรู้

 สรุปส�ระสำคัญ

 กจิกรรมก�รเรียนรูเ้ชิงรุก (Active Learning)

 คำถี�มพัฒน�ทักษะก�รคิด

หน่วยการเรียนรู้ที่

๕ ๙๙การีเล่นกีฬาแบด้มินตัน

๑๐๑

๑๐๓

๑๑๘

๑๒๕

๑๒๗

๑๒๘

๑๒๙

๑๒๙

๑ 	ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาบาสเกตบอล

๒ 	ทักษะพื้นฐานในการเคลื่อนไหว

	 กีฬาบาสเกตบอล

๓ 	ทักษะการเล่นกีฬาบาสเกตบอล

๔ 	ทักษะการเล่นเป็นทีมของกีฬาบาสเกตบอล

๕ 	กติกาการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล

๖ 	มารยาทและความมีน้ำใจนักกีฬาของ

	 กีฬาบาสเกตบอล

 กิจกรรมพัฒน�ก�รเรียนรู้

 สรุปส�ระสำคัญ

 กจิกรรมก�รเรียนรูเ้ชิงรุก (Active Learning)

 คำถี�มพัฒน�ทักษะก�รคิด

หน่วยการเรียนรู้ที่

๖ ๑๓๐การีเล่นกีฬาบาสเกตบอล
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๑ 	ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

๒ 	สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ

๓ 	สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ

๔ 	การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

๕ 	การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

๖ 	การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

 กิจกรรมพัฒน�ก�รเรียนรู้

 สรุปส�ระสำคัญ

 กจิกรรมก�รเรียนรูเ้ชิงรุก (Active Learning)

 คำถี�มพัฒน�ทักษะก�รคิด

หน่วยการเรียนรู้ที่

๗ ๑๗๕การีปรีับปรีุงและพัฒนาสมรีรีถีภาพทัางกาย

๑๗๖

๑๗๗

๑๗๘

๑๗๙

๑๘๖

๑๙๔

๑๙๕

๑๙๖

๑๙๘

๑๙๘

สรี�างเสรีิมทัักษะด้�านพลศึึกษาโด้ยใช้�โครีงงานเป็นฐาน 
(Project-Based Learning)
บรีรีณานุกรีม

๑๙๙
๒๐๐

ทัักษะการเคลื่่�อนไหว
ในการเลื่่นกีฬา๑

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี�

มาตรฐาน่ พ ๓.๑    เข้้าใจ มีีทัักษะในการเคลื่่�อนไหว กิจกรรมีทัางกาย การเลื่่นเกมี แลื่ะกีฬา

ตัวชี้ี�วัดระหว่างที่าง : 
พ ๓.๑ ม.๔-๖/๑ วิเคราะห์ความีคิดรวบยอดเกี�ยวกับการเคลื่่�อนไหวรูปแบบต่่าง ๆ ในการเลื่่นกีฬา

 การเลื่่นกีฬาแลื่ะการออกกำลื่ังกายในรูปแบบต่่าง ๆ ร่างกายจะมีีการเคล่ื่�อนไหวทัุกส่่วนข้องร่างกาย 
การเคลื่่�อนทัี�แลื่ะการเคลื่่�อนไหวประกอบอุปกรณ์์กีฬา ซึ่่�งการเคล่ื่�อนไหวข้องมีนุษย์จะมีีความีแต่กต่่างกันต่ามี
ข้นาดรูปร่างแลื่ะน้ำหนักต่ัว เราจ่งควรศึ่กษาหลื่ักการเคลื่่�อนไหวข้องร่างกาย เพื่่�อให้เกิดประส่ิทัธิิผลื่สู่งสุ่ดในการ 
เลื่่นกีฬาแลื่ะออกกำลัื่งกาย แลื่ะส่ามีารถวิเคราะห์ความีคิดรวบยอดเกี�ยวกับการเคล่ื่�อนไหวในรูปแบบต่่าง ๆ  
เพื่่�อนำไปปรับปรุงการเลื่่นกีฬาได้อย่างมีีประส่ิทัธิิภาพื่

แน่วคิิด

 ๑๑  หลื่ักการเคลื่่�อนไหวร่างกาย ๒๒  ความีส่มีดุลื่กับการเคลื่่�อนไหวร่างกาย
 ๓๓  ปัจจัยทัี�เกี�ยวข้้องกับการเกิดความีส่มีดุลื่ ๔๔  องค์ประกอบในการเคลื่่�อนไหวร่างกาย
 ๕๕  ความีคิดรวบยอดเกี�ยวกับทัักษะการเคลื่่�อนไหวในการเลื่่นกีฬา

สาระการเรียน่ร้�

 ๑๑  อธิิบายหลื่ักการเคลื่่�อนไหวร่างกายได้อย่างถูกต่้อง
 ๒๒  วิเคราะห์ความีส่มีดุลื่แลื่ะปัจจัยทัี�เกี�ยวข้้องกับการเกิดความีส่มีดุลื่ได้อย่างถูกต่้อง
 ๓๓  อธิิบายองค์ประกอบในการเคลื่่�อนไหวได้อย่างถูกต่้อง
 ๔๔  วเิคราะห์ความีคิดรวบยอดเกี�ยวกบัการเคล่ื่�อนไหวร่างกายรปูแบบต่่าง ๆ  ในการเล่ื่นกีฬาได้อย่างถกูต้่อง
 ๕๕  ปฏิิบัต่ิต่ามีหลื่ักการเคลื่่�อนไหวร่างกายรูปแบบต่่าง ๆ ได้อย่างถูกต่้อง
 ๖๖  เห็นความีส่ำคัญข้องการเคลื่่�อนไหวร่างกายรูปแบบต่่าง ๆ ในการเลื่่นกีฬา

จุุดประสงคิ์การเรียน่ร้�
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 การเล่่นกีฬาแล่ะการออกกำล่ังกาย  

ต้้องอาศััยทัักษะในการเคลื่่�อนไหวร่างกาย 

อย่่เสมอ โดยมีหลื่ักการเคล่ื่�อนไหวร่างกายอย่่  

๓ ประการ ค่อ การรับแรง การใช้้แรง แลื่ะ 

ความสมดุลื่ ซึ่่�งการศั่กษาหลื่ักการเคลื่่�อนไหว  

เพื่่�อนำไปประยุกต์้ใช้้แลื่ะปฏิิบัต้ิอย่างต่้อเน่�อง 

เพื่่�อให้เกิดการพื่ัฒนาทัักษะกลื่ไก

 การเคลื่่�อนไหวร่างกายเป็นการผสมผสานกันระหว่างการเคลื่่�อนไหวในการรับแรง การใช้้แรง 

แลื่ะความสมดุลื่ เป็นทัักษะการเคลื่่�อนไหวร่างกายทัี�สร้างความแข็็งแรง ความอ่อนต้ัว การย่ดต้ัว  

แลื่ะความคลื่่องต้ัวข็องกลื่้ามเน่�อแลื่ะข็้อต้่อ

 ๑  การรับแรง เป็นการเคล่ื่�อนไหว

ร่างกาย โดยการออกแรงรับน�ำหนักข็องต้นเอง

ข็ณะเคล่ื่�อนไหว เป็นการจััดวางต้ำแหน่งข็อง

อวัยวะแลื่ะร่างกายให้อย่่ในลื่ักษณะทัี�เหมาะสม  

เพื่่�อปฏิบิตั้กิจิักรรมการเล่ื่นกีฬาหรอ่ออกกำลัื่งกาย  

ลื่ดแรงปะทัะทัี�ทัำใหเ้กดิแรงเสยีดทัานข็องรา่งกาย

กับอากาศัแลื่ะแรงโน้มถ่่วงข็ณะเคล่ื่�อนไหว เช้่น 

การโน้มต้ัวไปข็้างหน้าข็ณะวิ�ง การรับลื่่กฟุุต้บอลื่

ข็องผ่ร้กัษาประต้ ่การยอ่เข็า่ข็ณะกระโดดลื่งส่พ่ื่่�น
การรับลูกฟุตบอล

หลักการเคิลื�อน่ไหวร่างกาย๑
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 ๓ 	ความสมดุุล่ เป็นการเคลื่่�อนไหวร่างกายในแบบทัี�ผ่้ปฏิิบัต้ิสามารถ่รับน�ำหนักเพื่่�อให้มี 

การทัรงตั้วอย่่ได้โดยตั้วไม่เอียงแลื่ะไม่ลื่้ม ถ่่ายเทัน�ำหนักตั้วไปส่่อวัยวะทัี�เป็นจุัดรองรับน�ำหนัก 

เพื่่�อใหร้า่งกายมีจัดุศัน่ยถ์่ว่งต้า้นแรงเหวี�ยงได ้โดยทัี�ไมเ่สยีการทัรงตั้วแลื่ะอย่่ในลื่กัษณะทัี�ต้อ้งการ เช่้น  

การถี่บจักัรยาน การถ่า่ยน�ำหนักตั้วลื่งไปทัี�สน้เท้ัาก่อนกระจัายน�ำหนักตั้วไปส่่ฝ่า่เท้ัา เม่�อเท้ัาสัมผัสพื่่�น

ในข็ณะทัี�กา้วเท้ัา กอ่นกระจัายน�ำหนักตั้วทัั�งหมดลื่งเท้ัาในการวิ�งหรอ่กระโดด การเดินบนคานทัรงตั้ว

 ๒  การใช้้แรง เป็นการเคลื่่�อนไหวร่างกายทัี� 

กลื่้ามเน่�อได้ออกแรง การปฏิิบัต้ิกิจักรรมทัี�ทัำให้กลื่้ามเน่�อ

แข็็งแรงจั่งมีผลื่โดยต้รงต่้อการเคลื่่�อนไหว การฝึ่กออกแรง

หนัก ๆ ในทุักส่วนข็องร่างกายอย่างสม�ำเสมอ จัะทัำให้ 

กลื่า้มเน่�อมเีสน้ใยหนาข็่�น ยด่หดตั้วไดด้ ีเช้น่ การยกน�ำหนัก 

การใช้้แรงในการด่ง ผลื่ัก ดัน เต้ะ โหม่ง พืุ่่ง ต้ี

 ความสมดุุล่	(Equilibrium) เปน็หลื่กัการทัางฟุสิกิสเ์บ่�องต้น้ทัี�นำมาประยกุต้ใ์ช้ใ้นการเลื่น่กฬีา  

หร่อกิจักรรมทัี�มีการเคลื่่�อนไหวร่างกายโดยเฉพื่าะความสามารถ่ทัี�จััดท่ัาทัางในการเคลื่่�อนไหวให้มี

ความมั�นคงได้

 ความสมดุุล่ หมายถ่่ง สภาพื่ข็องวัต้ถุ่ 

หร่อร่างกายข็องคนทัี�มีความมั�นคง (Balance)  

ทัั� งในข็ณะอย่่กับทัี�แลื่ะเคลื่่�อนทัี�  แบ่งออกได้  

๒ ลื่ักษณะ ดังนี�

 ๑  ความสมดุุล่สถิติ	(Static Equilibrium) 

เป็นการรักษาสมดุลื่ข็ณะทัี�วัต้ถุ่หร่อร่างกายอย่่นิ�ง 

ไม่มีการเคลื่่�อนไหว เช่้น ข็ณะทัี�ย่นด้วยปลื่ายเท้ัา 

หร่อย่นด้วยเทั้าข็้างเดียว ถ่้าหากได้รับการฝ่ึกฝ่น 

จันเกดิความช้ำนาญจัะสามารถ่รกัษาความสมดลุื่ได้

การเตะ

การถีบจักรยานเป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย
ในแบบความสมดุล

คิวามสมดุลกับการเคิลื�อน่ไหวร่างกาย๒

 ๒  ความสมดุุล่พล่วัต	 (Dynamic Equilibrium) เป็นการรักษาความสมดุลื่ข็ณะทัี�วัต้ถุ่

หร่อร่างกายมีการเคลื่่�อนไหว เช้่น การเดินทัรงต้ัวบนทั่อนไม้ การถ่ีบจัักรยาน การย่นบนสเกต้บอร์ด 

(Skateboard) หร่อโรลื่เลื่อร์เบลื่ด (Roller Blade)
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	 ปััจจัยที่ี�เกี�ยวข้้องกับการเกิดุความสมดุุล่ข้องร่างกาย มีดังนี�

 ๑  จุดุศููนย์ถิ่วง	(Center of Gravity)

ปัจุจุัยที่ี�เกี�ยวข�อง
กับการเกิดคิวามสมดุล๓

เปิดโลกทัศน์
 ระนาบการเคล่่�อนไหวร่างกาย	(Planes of Motion) แบ่งออกเป็น ๓ ระนาบ ได้แก่

 ๑) ระนาบข้็าง (Sagittal Plane) ค่อ ระนาบในแนวดิ�ง แบ่งร่างกายออกเป็นด้านซ้ึ่าย 

แลื่ะด้านข็วา

 ๒) ระนาบหนา้-หลื่งั (Frontal Plane) คอ่ ระนาบในแนวดิ�ง แบง่รา่งกายออกเปน็สว่นหนา้ 

แลื่ะส่วนหลื่ัง

 ๓) ระนาบข็นานข็อบฟุา้ (Transverse Plane) คอ่ ระนาบในแนวนอน แบง่รา่งกายออกเปน็ 

ส่วนบนแลื่ะส่วนลื่่าง

ที่ี�มา	: รำแพน พรเทพเกษมสัันต์์. (๒๕๔๙). กายวิิภาคศาสัต์ร์และสัรีรวิิทยา. กรุงเทพฯ : โสัภณการพิมพ์.

 หลื่ักการทัี�ส่ำคัญ “จุดศึูนย์ถ่วงยิ�งต่�ำมีาก

เทั่าใดจะยิ�งเพื่ิ�มีความีส่มีดุลื่แก่ร่างกายหร่อวัต่ถุ

มีากเทั่านั้น”

 ข็ณะย่ นจัุ ดศั่ นย์ ถ่่ ว ง จั ะอย่่ ด้ า นหน้ า 

ถ่ดัจัากกระดก่กน้กบช้ิ�นทัี� ๓ ถ่า้ยกแข็นข็่�นหรอ่ถ่อ่ 

น�ำหนักระดับเอวจุัดศั่นย์ถ่่วงจัะส่งข็่�น ซึ่่�งทัำให้ 

การรกัษาสมดลุื่ข็องรา่งกายยากข็่�น การลื่ดความสง่ 

ข็องจัุดศั่นย์ถ่่วงทัำให้เกิดความสมดุลื่มากข็่�น

 เพื่ศัช้ายจัุดศั่นย์ถ่่วงข็องร่างกายจัะอย่่ 

ส่งกว่าเพื่ศัหญิง เน่�องจัากสะโพื่กข็องเพื่ศัหญิง

กว้างกว่าข็องเพื่ศัช้าย แลื่ะช้่วงข็าข็องเพื่ศัหญิง

สั�นกว่าข็องเพื่ศัช้าย ซึ่่�งจัุดศั่นย์ถ่่วงข็องร่างกาย

ในเพื่ศัช้ายอย่่ทัี�ร้อยลื่ะ ๕๖-๕๗ ข็องความส่ง

ร่างกาย แต้่เพื่ศัหญิงอย่่ทัี�ประมาณร้อยลื่ะ ๕๕  

ข็องความส่งร่างกาย

การยืนท่ากายวิภาค ระนาบทั้งสามจะตัดกัน 
เรียกว่า จุดศูนย์ถ่วง (Center of Gravity)

Frontal 
Plane

Transverse 
Plane

Sagittal
Plane
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 ๓  ความสัมพันธ์์ระหว่างเส้นศููนย์ถิ่วงกับฐานที่ี�รองรับ	 (The Relationship Between 

Line of Gravity and Base of Support)

 ๒  ฐานที่ี�รองรับ	(Base of Support)

  ข็ณะยกข็องทัี�มนี�ำหนกัมากต้อ้งปรบัเอยีงลื่ำต้วัไปในดา้นต้รงข็า้มกบัข็า้งทัี�ยกหรอ่หิ�ววตั้ถ่นุั�น  

เพื่่�อทัี�จัะรั�งจัุดศั่นย์ถ่่วงข็องต้นเองให้อย่่ในฐานหร่อพื่่�นทัี�ระหว่างเทั้าทัั�งสองข็้างไว้ เพื่ราะจัะเสีย 

ความมั�นคงข็องการทัรงต้ัว แลื่ะกลื่้ามเน่�อด้านต้รงข็้ามข็องลื่ำต้ัวเกร็งเครียด

ขนาดของฐานที่รองรับยิ่งกว้างมากเท่าใด 
ยิ่งส่งผลให้เกิดความมั่นคงมากขึ้นเท่านั้น

ลักษณะการสร้างความสมดุล

 ข็ณะย่นแยกเท้ัาจัะมีโอกาสล้ื่มได้น้อยกว่า

การย่นเท้ัาช้ิดเม่�อถ่่กกระแทัก เน่�องจัากการย่น

แยกเท้ัาทัำให้ข็นาดข็องฐานทัี�รองรับจัะมีพื่่�นทัี�

มากกว่าย่นเทั้าช้ิด แต้่หากย่นแยกเทั้าห่างกัน 

มากเกินสมดุลื่ความกว้างข็องช้่วงสะโพื่กมาก 

ความมั�นคงข็องการทัรงต้ัวก็จัะลื่ดลื่ง

 หลื่ักการทัี�ส่ำคัญ “ฐานทัี�รองรับยิ�งกว้าง

มีากเทั่าใด ยิ�งส่่งผลื่ให้เกิดความีมีั�นคงมีากข้่้น

เทั่านั้น”

 หลื่กัการทัี�สำคญั “วตั้ถ่หุรอ่รา่งกายจัะมสีมดลุื่ดีนั�น เสน้ลื่ากผา่นจัดุศัน่ยถ์่ว่งจัะต้อ้งต้กภายใน

ฐานรองรับ แลื่ะยิ�งใกลื่้จัุดศั่นย์กลื่างข็องฐานรองรับมากเทั่าใด ความสมดุลื่ย่อมมีมากข็่�นเทั่านั�น”
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 ข็ณะเดิน วิ�ง หรอ่กระโดด หากพื่่�นผวิราบเรยีบจัะเกดิความลื่่�น ทัำใหเ้สยีการทัรงตั้วไดง้า่ย เพื่ราะ

มีแรงเสียดทัานน้อยหร่อไม่มีแรงเสียดทัาน อุปกรณ์ทัี�ช้่วยให้การเคลื่่�อนไหวร่างกายมีประสิทัธิิภาพื่ 

แลื่ะเพื่ิ�มความปลื่อดภัย เช้่น รองเทั้ากีฬา ถุ่งม่อสำหรับจัับอุปกรณ์กีฬา ผ้าพื่ันด้ามจัับอุปกรณ์กีฬา

 หลื่ักการทัี�สำคัญ “เม่�อมีแรงภายนอกมากระทัำต้่อร่างกายหร่อวัต้ถุ่ใด ๆ 

ร่างกายหร่อวัต้ถุ่ทัี�มีมวลื่สารมากกว่าย่อมมีความมั�นคงมากกว่า”

 หลื่ักการทัี�สำคัญ “โมเมนต้ัมจัะมากหร่อน้อยข็่�นอย่่กับมวลื่แลื่ะความเร็วในการเคล่ื่�อนทัี� 

ข็องวัต้ถุ่นั�น”

 ๔  มวล่ข้องวัตถิุหร่อร่างกาย	(Mass of Object)

 กีฬาทัี�ใช้้ร่างกายเข็้าปะทัะกัน เช้่น มวยปลื่�ำ รักบี� ฟุุต้บอลื่ นักกีฬาทัี�ต้ัวใหญ่แลื่ะมีน�ำหนักมาก 

ย่อมจัะมีความสามารถ่ในการเข็้าปะทัะดีกว่านักกีฬาทัี�ต้ัวเลื่็กกว่า

 ๕   โมเมนตัม (Momentum)

 โมเมนต้ัม ค่อ ผลื่ค่ณข็องมวลื่ (Mass) กับอัต้ราความเร็ว (Velocity)

 เช้่น ในระยะความส่งเทั่า ๆ กัน ถ่้าโยนลื่่กฟุุต้บอลื่ข็่�นย่นโหม่ง กับโยนลื่่กฟุุต้บอลื่ข็่�นแลื่้ววิ�ง

เข็า้ไปโหม่ง ความแรงข็องการปะทัะจัะแต้กต่้างกัน โดยทัี�การวิ�งเข้็าไปโหม่งจัะมีความเร็วเป็นตั้วแปร 

จั่งทัำให้มีโมเมนต้ัมมากข็่�น

 ๖ 	ความเสียดุที่าน	(Friction)

 หลื่ักการทัี�สำคัญ “ข็ณะทัี�มีการเคลื่่�อนไหวหร่อเลื่่�อนไหลื่หร่อมีแรงภายนอกมากระทัำ 

ในกรณีทัี�พื่่�นทัี�รองรับมีความเสียดทัานน้อย (ความเสียดทัานหร่อแรงเสียดทัาน เป็นแรงทัี�ต้้าน 

การเคลื่่�อนทัี�เช้ิงสัมพื่ัทัธิ์ข็องพื่่�นผิวทัี�เป็นข็องแข็็ง ช้ั�นข็องเหลื่วแลื่ะองค์ประกอบข็องวัต้ถุ่ทัี�ไหลื่ 

ในทัิศัทัางต้รงกันข็้าม) ความสมดุลื่ในการทัรงต้ัวจัะลื่ดลื่ง”

ก า ร ใ ส่ ถุ ง มื อ ข อ ง ผู้ รั ก ษ า ป ร ะ ตู 
ในการเล่นกีฬาฟุตบอล เพื่ื่อเพื่ิ่ม
ความเสียดทานในการจับลูกฟุตบอล 
จากการทำประตูของฝ่่ายตรงข้าม
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	 องค์ปัระกอบสําคัญข้องการเคล่่�อนไหว มี ๕ ข็้อ ดังนี�

 ๑  การใช้้พ่�นที่ี�ในการเคล่่�อนไหว	(Space)

 มีจัุดมุ่งหมายเพื่่�อให้ร่้จัักระยะ จััดระยะ แลื่ะใช้้พื่่�นทัี�โดยรอบข็องต้นเอง (Self Space) ให้ได้

สดัสว่นทัี�เหมาะสมกบัการเคลื่่�อนไหวพื่ร้อมทัั�งมคีวามสมัพื่นัธิก์บับรเิวณพื่่�นทัี�ทัี�ไกลื่ออกไปจัากต้นเอง 

(General Space) องค์ประกอบข็องพื่่�นทัี�ในการเคลื่่�อนไหวมี ๒ ประการ ค่อ บุคคลื่ทัี�อย่่รอบต้ัวข็ณะทัี�

มีการเคลื่่�อนไหว แลื่ะอุปกรณ์หร่อวัต้ถุ่ทัี�ต้้องเคลื่่�อนทัี�ด้วยความปลื่อดภัย

 การใช้้พ่�นที่ี�ในการเคล่่�อนไหว	มีความสัมพันธ์์กับปััจจัย ดังต้่อไปนี�

  ๑.๑	ที่ิศูที่าง	 (Direction) ได้แก่ ทัิศัทัางทัี�จัะเคลื่่�อนทัี�ไป เช้่น ไปข็้างหน้า ข็้างหลื่ัง  

ด้านข็้าง ข็้างบน ข็้างลื่่าง 

  ๑.๒	ระดุับ	(Level) ได้แก่ ระดับข็องการเคลื่่�อนไหว เช้่น ส่งมาก ส่งปานกลื่าง หร่อต้�ำ 

  ๑.๓	ข้นาดุ (Size) ได้แก่ พื่่�นทัี�ข็นาดใหญ่ พื่่�นทัี�ข็นาดเลื่็ก พื่่�นทัี�แคบ 

  ๑.๔	รูปัแบบ (Pattern) ได้แก่ เคลื่่�อนไหวร่ปแบบใด เช้่น เคลื่่�อนไหวเส้นต้รง เคลื่่�อนไหว

เส้นโค้ง เคลื่่�อนไหวแบบซึ่ิกแซึ่็ก (Zigzag) เคลื่่�อนไหวแบบผสมผสาน เคลื่่�อนไหวเป็นร่ปเรข็าคณิต้

 ๒  จังหวะในการเคล่่�อนไหว (Timing)

 มีจัุดมุ่งหมายเพื่่�อให้ร่้จัักจัังหวะในการเคลื่่�อนไหวจัากจัุดหน่�งไปยังอีกจัุดหน่�ง หร่อจัังหวะ 

ในการเคลื่่�อนไหวทัี�อย่่กับทัี� ซึ่่�งจัังหวะในการเคลื่่�อนไหวนี�จัะมีหลื่ายจัังหวะ เช้่น จัังหวะช้้า จัังหวะทัี�มี

ความเร็วมาก การเคล่ื่�อนไหวเร็ว ๆ  จัะได้แรงกระตุ้น้ให้เกิดความร่ส้ก่ต่้�นเต้น้ ระทัก่ใจั การเคลื่่�อนไหว

เร็วหร่อช้้าจัะมีความสัมพื่ันธิ์กับแรงทัี�กระทัํา

 ๓  แรงแล่ะพล่ังงานในการเคล่่�อนไหว	(Force & Energy)

 มีจัุดมุ่งหมายเพื่่�อให้ร่้จัักการใช้้กลื่้ามเน่�อได้ถ่่กต้้องเพื่่�อให้เกิดแรงในการเคลื่่�อนไหวต้ามทัี�

ต้้องการ สร้างความคิดรวบยอดข็องแรงแลื่ะพื่ลื่ังงานในการเคลื่่�อนไหว เช้่น การหดต้ัวข็องกลื่้ามเน่�อ

ทัําให้เกิดแรง แรงทัําให้เกิดการเคลื่่�อนไหวข็องร่างกาย เม่�อเคลื่่�อนไหวจัะต้้องใช้้พื่ลื่ังงาน 

 ๔  การเคล่่�อนไหวที่ี�ต่อเน่�อง	(Flow Movement)

 มจีัดุมุง่หมายเพื่่�อใหไ้ดร้่จ้ักัลื่กัษณะข็องการเคลื่่�อนไหวทัี�มคีวามต้อ่เน่�อง เช้น่ การอบอุน่รา่งกาย

เพื่่�อเต้รยีมความพื่รอ้มข็องรา่งกาย ช้ว่ยใหร้ะบบกลื่า้มเน่�อแลื่ะข็อ้ต้อ่ต้า่ง ๆ  ทัาํงานไดด้แีลื่ะราบร่�นข็่�น 

การเคลื่่�อนไหวต้อ้งเปน็ไปต้ามธิรรมช้าต้ ิมลีื่ลีื่า มคีวามนุม่นวลื่ มกีารใช้พ้ื่่�นทัี� ทัศิัทัาง ระดบั ต้ลื่อดทัั�ง 

การใช้้จัังหวะการเคลื่่�อนไหวเป็นสิ�งทัี�ต้้องนํามาพื่ิจัารณา

องคิ์ประกอบใน่การเคิลื�อน่ไหว
ร่างกาย๔
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	 การเคล่่�อนไหวทีี่�ต่อเน่�อง ม ี๒ ลื่กัษณะ ดงันี�

 ๔.๑	 การเคล่่�อนไหวที่ี�ต่อเน่�องแบบมีจังหวะหยุดุฉัับพล่ัน (Bound Flow Movement) 

เป็นการเคลื่่�อนไหวต้่อเน่�องแลื่้วมีการหยุดเพื่่�อเปลื่ี�ยนทัิศัทัางในการเคลื่่�อนทัี� ต้้องอาศััยสมาธิิ สต้ิ 

แลื่ะความต้ั�งใจัจัดจั่อ เป็นการวิ�งแลื่้วเปลื่ี�ยนทัิศัทัางในการเลื่่นกีฬา เช้่น แบดมินต้ัน (Badminton) 

บาสเกต้บอลื่ (Basketball) ฟุุต้บอลื่ (Football)

 ๔.๒	 การเคล่่�อนไหวทีี่�ตอ่เน่�องโดุยไมห่ยดุุ	(Flow Movement) เปน็การเคลื่่�อนไหวโดยไมม่ี 

การหยุดช้ะงัก อาจัจัะมีทัั�งช้้าแลื่ะเร็วผสมผสานกันไป เช้่น การเต้้นบัลื่เลื่ต้์ กรีฑาประเภทัลื่่่ ในวัยเด็ก  

ช้่วงอายุ ๑-๕ ปี มักจัะสอนการเคลื่่�อนไหวทัี�ต้่อเน่�องช้นิดนี�ก่อนโดยให้เคลื่่�อนไหวในจัังหวะทัี�ช้้า

 ๕  ปััจจัยที่างดุ้านร่างกาย	(Body Factor) 

 เป็นองค์ประกอบสําคัญข็องการเคล่ื่�อนไหวร่างกาย การทํัาให้ทั่าทัางการเคลื่่�อนไหวร่างกาย

สมบ่รณ์ยิ�งข็่�น ประกอบด้วย 

   ๕.๑	รูปัร่าง	(Shape) มีลื่ักษณะอย่างไร ยาวหร่อสั�น เต้ี�ยหร่อส่ง กว้างหร่อแคบ ต้รงหร่อ

เอียง เหยียดหร่อพื่ับ เหม่อนหร่อแต้กต้่างกัน 

   ๕.๒	รับน�ำหนัก	 (Weight Bearing) มีการถ่่ายน�ำหนักลื่งบนเทั้าทัั�งสองหร่ออวัยวะใด 

ในร่างกายด้วยความราบร่�น 

   ๕.๓	ตําแหน่งข้องร่างกาย (Body Center Oriented) ต้ําแหน่งข็องร่างกายข็ณะแสดง

การเคลื่่�อนไหว ย่น นั�ง นอน 

   ๕.๔	การปัระกอบชุ้ดุการเคล่่�อนไหว	(Choreograph) นาํการเคลื่่�อนไหวรป่แบบต่้าง ๆ   

มาประกอบกัน เช้่น การออกแบบทั่าเต้้นแอโรบิก การออกแบบทั่ากายบริหาร

การเล่นกีฬาบาสเกตบอลมีการเคลื่อนไหว
ต่อเนื่องที่หยุดแบบฉับพื่ลัน
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 ๒  การเคล่่�อนไหวร่างกายในสภาวะล่อยตัวอยู่ในอากาศู เป็นร่ปแบบการเคลื่่�อนไหว

ร่างกายข็องนักกีฬาบางประเภทัทัี�มีการลื่อยต้ัวอย่่ในอากาศัในช้่วงเวลื่าหน่�ง เช้่น กีฬากระโดดน�ำ 

กีฬากระโดดส่ง กีฬากระโดดไกลื่ กีฬายิมนาสต้ิก จั่งพื่บว่า

 ที่ักษะการเคล่่�อนไหวในการเล่่นกีฬา หมายถ่่ง ทัักษะในการเคลื่่�อนไหวร่างกายข็องผ่้เลื่่น 

กีฬาในแต้่ลื่ะประเภทั รวมถ่่งทัักษะกีฬาโดยเฉพื่าะด้วย มีลื่ักษณะทัี�สำคัญดังนี�

 ๑  การเคล่่�อนไหวร่างกายในสภาวะที่ี�มีพ่�นรองรับเที่้า	 หร่อส่วนที่ี�ใช้้แที่นเที่้า เช้่น 

การใช้้รองเท้ัากีฬาแต่้ลื่ะช้นิด เท้ัาจัะเป็นทัี�รองรับน�ำหนักตั้วข็องนักกีฬา พื่่�นสนามจัะเป็นฐาน 

เพื่่�อรองรับแรงทัี�เทั้านักกีฬา จั่งพื่บว่า

คิวามคิิดรวบยอดเกี�ยวกับ
ที่ักษะการเคิลื�อน่ไหวใน่การเล่น่กีฬา๕

ขณะวิ่งปลายเท้าเป็นจุดสุดท้าย
ที่ทำาปฏิกิริยากับพื่ื้น

ขณะลอยตัวในอากาศ
ไม่สามารถเพื่ิ่มความเร็วได้

   ๑.๑	 ข้ณะเดิุน	 วิ�ง	 หร่อกระโดุดุ 

ปลื่ายเทั้าถ่่อว่าเป็นจัุดสุดทั้ายทัี�ทัำปฏิิกิริยา 

กับพื่่�น ทัำให้เกิดแรงดันยกต้ัวลื่อยข็่�น หร่อ

เคลื่่�อนไหวไปข็้างหน้า

   ๑.๒	 การเดิุน	 วิ�ง	 หร่อกระโดุดุ  

ต้้องอาศััยความเหมาะสมข็องแรงเสียดทัาน 

ข็องพื่่�นผิวกับแรงทัี�ส่งออกจัากปลื่ายเทั้า เพื่ราะ

หากพื่่�นผิวไม่มีแรงเสียดทัานหร่อแรงเสียดทัาน

น้อยเกินไปจัะทัำให้เสียการทัรงต้ัวได้ง่าย

   ๒.๑	ข้ณะทีี่�ร่างกายล่อยตัว

อยู่ในอากาศู โดยปกต้ิจัะไม่สามารถ่เปลื่ี�ยน

ทัิศัทัางการเคลื่่�อนทัี�จัากจัุดศั่นย์ถ่่วงข็องร่างกาย

ได้ เน่�องจัากนักกีฬาไม่สามารถ่เพื่ิ�มความเร็ว 

ในการเคลื่่�อนทัี�ในอากาศัได้ มผีลื่มาจัากแรงดง่ดด่

ข็องโลื่ก ทัำให้เกิดโมเมนต้ัม (Momentum)

   ๒.๒		การ เปัล่ี� ยนที่่ าที่างข้อง

ร่างกายข้ณะทีี่�ล่อยตัวในอากาศู สามารถ่

กระทัำได้จัากการงอ พื่ับ หร่อเหยียดลื่ำต้ัว แข็น

หร่อข็า ทัำให้จัุดศั่นย์ถ่่วงเปลื่ี�ยนไปแลื่ะส่งผลื่ให้ 

ทั่าทัางการเคลื่่�อนไหวร่างกายเปลื่ี�ยนไป
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๑  นักเรียนแบ่งกลืุ่่มี ๓ กลืุ่่มี ศึ่กษาหลื่ักการเคลื่่�อนไหวแลื่้วนำเส่นอหน้าชั้ั้นเรียน

 กลุ่่�ม ๑ เร่�องการรับแรง   กลุ่่�ม ๒ เร่�องการใชั้้แรง   กลุ่่�ม ๓ เร่�องความีส่มีดุลื่

๒  นกัเรียนแบ่งกลุ่ื่มีวิเคราะห์ปัจจัยทัี�เกี�ยวข้้องกับการเกิดความีส่มีดุลื่ในการเคลื่่�อนไหวร่างกาย

กิจกรรมพัฒนาการเรยีนรู ้

 ๓ 	การเคล่่�อนไหวร่างกายทีี่�ไม่มีพ่�น

รองรับ	 แต่มีสิ�งทีี่�เกี�ยวโยงร่างกาย เป็นการ

เคลื่่�อนไหวร่างกายในการเล่ื่นกีฬาประเภทั 

ทัี�ใช้้อุปกรณ์ประกอบการห้อยโหนร่างกาย เช่้น 

ราวเดี�ยว ราวค่่ ห่วง ม้าห่ ราวต้่างระดับ ในกีฬา 

ยิมนาสต้ิก ข็ณะทัี�มีการเคลื่่�อนไหวร่างกาย 

บนอุปกรณ์ จัะมีแรงด่งด่ดข็องโลื่กทัี�เป็นแรงต้้าน

ในการเคล่ื่�อนไหวแลื่ะแรงทัี�ส่งมาทัำให้ร่างกาย

ข็องนักกีฬาหลื่่นลื่งส่่พื่่�นได้ จั่งพื่บว่า

   ๓.๑	 การจดัุร่างกายให้อยูใ่นแนวดุิ�ง จัะเป็นการลื่ดพื่่�นทัี�แรงดง่ดด่ข็องโลื่กกระทัำต่้อร่างกาย

   ๓.๒	 การหมุนตัว ต้้องอาศััยแรงเหวี�ยงจัากการเต้ะข็าหร่อพื่ับต้ัว

 ๔ 	การเคล่่�อนไหวร่างกายในน�ำ ได้แก่ กีฬาว่ายน�ำ โปโลื่น�ำ หร่อกีฬาทัี�ร่างกาย 

ข็องนักกีฬาเคล่ื่�อนไหวอย่่ในน�ำ ต้้องอาศััยการออกแบบในการลื่อยต้ัวแลื่ะพื่ยุงต้ัวให้ลื่อยอย่่ได้  

แรงทัี�ใช้้ส่วนใหญ่จัะมาจัากการถ่ีบเทั้าแลื่ะใช้้ม่อกวักพืุ่้ยน�ำในข็ณะว่าย จั่งพื่บว่า

   ๔.๑	 ร่างกายจะเคล่่�อนไหวไปัใน

ที่ศิูที่างตรงข้า้มกบัแรงที่ี�สง่ออกไปั เช้น่ การถ่บีเทัา้ 

ลื่งข็้างลื่่าง ร่างกายจัะลื่อยต้ัวข็่�น แลื่ะถ่้าถ่ีบเทั้าไป 

ข็้างหลื่ัง ร่างกายจัะเคลื่่�อนทัี�ไปข็้างหน้า

   ๔.๒	 การเพิ�มพ่�นทีี่�ในการกวักพุ้ยน�ำ 

ให้ไดุ้พ่�นที่ี�มากทีี่�สดุุ ทัำให้เกดิแรงส่งในการว่ายมากข็่�น

 ๕  การเคล่่�อนไหวร่างกายเพ่�อเพิ�มระยะการเคล่่�อนไหว (Range of Motion : ROM) เป็นการ

ยด่เหยยีดกล้ื่ามเน่�อเพื่่�อให้ข้็อต่้อสามารถ่เคลื่่�อนไหวได้มมุมากข็่�น สร้างความยด่หยุ่นเกดิการเคลื่่�อนไหว

โดยไม่ต้ดิข็ดั ลื่ดอาการบาดเจับ็ กฬีาทัี�ใช้้การเคล่ื่�อนไหวประเภทันี� เช่้น ยมินาสต้กิ โยคะ กระโดดน�ำ

การเคลื่อนไหวร่างกายที่ไม่มีพื่ื้นรองรับ

การเคลื่อนไหวร่างกายในน้ำ

ทัักษะการเคลุ่่�อนไหวในการเลุ่�นกีฬา

สรุปสาระสำ คัญ

เช้่น

  จัุดศั่นย์ถ่่วง (Center of Gravity)

  ฐานทัี�รองรับ (Base of Support)

  ความสัมพื่ันธิ์ระหว่างเส้นศั่นย์ถ่่วงกับฐานทัี�รองรับ (The Relationship 

Between Line of Gravity and Base of Support)

  มวลื่ข็องวัต้ถุ่หร่อร่างกาย (Mass of Object)

ปััจจยัที่ี�เกี�ยวข้้องกบัการเกดิุความสมดุุล่๓

เช้่น

  การใช้้พื่่�นทัี�ในการเคลื่่�อนไหว (Space) เพื่่�อให้ร่้จัักระยะ จััดระยะ แลื่ะใช้้

พื่่�นทัี�โดยรอบข็องต้นเอง 

  จัังหวะในการเคลื่่�อนไหว (Timing) เพื่่�อให้ร่้จัักจัังหวะในการเคลื่่�อนไหว

จัากจัุดหน่�งไปยังอีกจัุดหน่�ง หร่อจัังหวะในการเคลื่่�อนไหวอย่่กับทัี�

  แรงแลื่ะพื่ลื่ังงานในการเคลื่่�อนไหว (Force & Energy) เพื่่�อให้เกิดแรง 

ในการเคลื่่�อนไหวต้ามทัี�ต้้องการ

  การเคลื่่�อนไหวทัี�ต้่อเน่�อง (Flow Movement) เพื่่�อให้ได้ร่้จัักลื่ักษณะข็อง

การเคลื่่�อนไหวทัี�มีความต้่อเน่�อง

องค์ปัระกอบในการเคล่่�อนไหวร่างกาย๔

 ความสมดุลื่ หมายถ่่ง สภาพื่ข็องวัต้ถุ่หร่อร่างกายข็องคนเราทัี�มีความมั�นคง 

(Balance) ทัั�งในข็ณะอย่่กับทัี�แลื่ะเคลื่่�อนทัี� แบ่งออกได้ ๒ ลื่ักษณะ ค่อ 

 ๑) ความสมดุลื่สถ่ิต้ เช้่น ข็ณะทัี�ย่นด้วยปลื่ายเทั้า หร่อย่นด้วยเทั้าข็้างเดียว

 ๒) ความสมดุลื่พื่ลื่วัต้ เช้่น การเดินทัรงต้ัวบนทั่อนไม้ การถ่ีบจัักรยาน

ความสมดุลุ่กบัการเคล่่�อนไหวร่างกาย๒

 การเคลื่่�อนไหวร่างกายเป็นการผสมผสานกันระหว่างการเคลื่่�อนไหวในการรับแรง การใช้้แรง แลื่ะความสมดุลื่  

เป็นทักัษะการเคลื่่�อนไหวร่างกายทัี�สร้างความแข็ง็แรง ความอ่อนต้วั การยด่ต้วั แลื่ะความคล่ื่องต้วัข็องกล้ื่ามเน่�อแลื่ะข้็อต่้อ

หล่ักการเคล่่�อนไหวร่างกาย๑

 ทัักษะการเคลื่่�อนไหวในการเลื่่นกีฬา มีลื่ักษณะทัี�สำคัญ เช้่น การเคลื่่�อนไหวร่างกายในสภาวะทัี�มีพื่่�นรองรับเทั้า

หร่อส่วนทัี�ใช้้แทันเทั้า การเคลื่่�อนไหวร่างกายในสภาวะลื่อยต้ัวอย่่ในอากาศั การเคลื่่�อนไหวร่างกายในนํ�า

ความคดิุรวบยอดุเกี�ยวกบัที่กัษะการเคล่่�อนไหวในการเล่่นกฬีา๕

https://eqrco.de/a/nc7Z3n

11


