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	 หนัังสืือเรีียนรายวิิชาพ้ื้�นฐาน พ ลศึึกษา ชั้้ �นมััธยมศึึกษาปีีท่ี่� ๕ 

กลุ่่�มสาระการเรีียนรู้้�สุุขศึึกษาและพลศึึกษา ได้้จััดทำขึ้้�นตามมาตรฐาน 

การเรีียนรู้้� ตั วชี้้�วััด  และสาระการเรีียนรู้้�ของหลัักสููตรแกนกลาง 

การศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน พุุท ธศัักราช ๒๕๕๑ โดยมีีเนื้้�อหาครอบคลุุม  

สาระที่่� ๓ การเคลื่่�อนไหว  การออกกำลัังกาย การเล่่นเกม กี ฬาไทย

และกีีฬาสากล โดยตรงตามจุุดประสงค์์ของการเรีียน  กลุ่่�มสาระ 

การเรีียนรู้�สุุขศึึกษาและพลศึึกษาท่ี่�มุ่่�งเน้้นการสร้้างและพััฒนา

พฤติิกรรมทางสุุขภาพ ทั้้�งด้้านความรู้้� เจตคติิ คุุณธรรม ค่่านิิยม และ

การปฏิิบััติิเกี่่�ยวกับสุุขภาพควบคู่่�ไปด้้วยกััน รวมทั้้ �งการใช้้กิิจกรรม 

การเคลื่่�อนไหว การออกกำลัังกาย การเล่่นเกมและกีีฬาในการพััฒนา

สุุขภาพ ทั้้�งด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคมและสติิปััญญา ให้้เหมาะสม

กัับวััยของผู้้�เรีียน

	 เพื่่�อให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุดแก่่ผู้้�สอนและผู้้�เรีียน  หนัังสืือเรีียน 

เล่่มนี้้�จึึงได้้นำเสนอเนื้้�อหาที่่�ทัันสมััย มี ีกิิจกรรมการเรีียนรู้้�ที่่�นำไปสู่่� 

การประเมิินผลตรงตามตัวชี้้�วััด มี ีคำถามพััฒนากระบวนการคิิด  และ

สอดแทรกข้้อมููลเกี่่�ยวกับอาชีีพน่่ารู้้� อนุุรักษ์ส์ิ่่�งแวดล้้อม ปลอดภัยไว้้ก่่อน 

เว็็บไซต์์แนะนำ คำศััพท์์สำคััญ ความรู้้�เพิ่่�มเติิม  และความรูู้�รอบโลก 

เพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนมีีความรู้้�ที่่�กว้้างขึ้้�น

	 หนังัสืือเรียีนเล่่มนี้้� จึงเปรียีบเสมือืนหลักัทางด้า้นวิชิาการสำหรับั

ผู้้�สอนในการจััดการเรีียนการสอนสำหรัับผู้้�เรีียน ตลอดจนเป็็นแนวทาง

และวิธิีกีารปฏิิบัติัิตนในการดููแลรักัษาสุุขภาพของผู้้�เรียีน ครอบครัวัและ

ชุุมชน ก่่อให้้เกิิดประโยชน์์ในการจััดการศึึกษาตามหลัักสููตรแกนกลาง

การศึึกษาขั้้�นพ้ื้�นฐาน พุุทธศัักราช ๒๕๕๑ ให้้บรรลุุจุุดมุ่�งหมายได้้อย่่าง

แท้้จริิง

					     สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี 

การเคลื่อนไหวกับการออกกำาลังกาย

ผังสาระการเรียนรู้

การเคลื่อนไหว
กับการออกกำาลังกาย

การออกกำาลังกาย
ในชีวิตประจำาวัน

การเลือกกิจกรรม
การออกกำาลังกาย

การทำางานของร่างกาย
ที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว

ลักษณะการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย

ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระสำาคัญ
●	 วิเิคราะห์ค์วิามคดิรวิบยอดเกี่่�ยวิกี่บักี่ารเคลื่่�อนไห์วิรปูแบบต่า่ง	ๆ 	ในกี่ารเลื่น่กี่ฬ่า	 

	 (พ	๓.๑	ม.๔-๖/๑)

●	 ออกี่กี่ำลื่ังกี่ายแลื่ะเลื่่นกี่่ฬาท่ี่�เห์มาะสมกี่ับต่นเองอย่างสม่�าเสมอ	 แลื่ะใช้้ 

	 ควิามสามารถของต่นเองเพิ�มศัักี่ยภาพของที่่ม	 ลื่ดควิามเป็นต่ัวิต่น	 คำนึงถึง 

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

	 กี่ารเคลื่่�อนไห์วิของรา่งกี่าย	เปน็กี่าร

ปรับเปลื่่�ยนต่ำแห์น่งที่่�ต่่อเน่�องของอวิัยวิะ	

โดยเกิี่ดจากี่กี่ารสั�งกี่ารของระบบประสาที่	

เพ่�อให์้กี่ลื่้ามเน่�อแลื่ะข้อต่่อที่ำงาน	 กี่ารม่

ควิามรู้เร่�อง	กี่ารเคลื่่�อนไห์วิ	สามารถนำไป

ปรบัใช้้กี่บักี่ารออกี่กี่ำลื่งักี่าย	เพ่�อสรา้งเสรมิ

สุขภาพให์้แข็งแรง

๑
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	 	 การเคลือ่นไหวพืน้ฐานของรา่งกายโดยทัว่ไปม ี๓ รปูแบบ ไดแ้ก ่การเคลือ่นไหวแบบอยูก่บัท่ี 

การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ และการเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ

การเคลื่อนไหวร่างกายพื้นฐาน๑.๒

		  ๑)	 การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่

	 	 	 การเคลือ่นไหวแบบอยูก่บัที ่เปน็การใช้ส่วนตา่ง ๆ  ของรา่งกายเคลือ่นไหวโดยทีร่่างกาย

อยูก่บัที ่ซึง่ทา่ทางในการปฏบิตักิจิกรรมประจำ�วนั และทา่ทางทีใ่ชใ้นการออกกำ�ลงักาย หรอืเลน่กฬีา

แบบไม่เคลื่อนที่ เช่น

		  ๓)	 การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ

	 	 	 การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการบังคับ 

หรือควบคุมอุปกรณ์ มีทั้งการเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ เช่น

		  ๒)	 การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่
	 	 	 การเคลือ่นไหวแบบเคลือ่นที ่เปน็การเคลือ่นทีข่องรา่งกายจากจดุหนึง่ไปยงัอีกจดุหนึง่

ซึ่งมีลักษณะท่าทางหลายรูปแบบ เช่น

(๑)

(๑)

(๑)

(๓)

(๓)

(๓)

(๒)

(๒)

(๒)

การยืดเหยียด คือ การเคลื่อนไหว โดยพยายามยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ให้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้ เช่น เหยียดตัว เหยียดแขน

การเลี้ยง คือ การใช้มือหรือเท้าบังคับวัตถุเพื่อพาให้เคลื่อนที่ไปในทิศทางต่าง ๆ

การเดิน คอื การเคลือ่นทีโ่ดยการกา้วเท้า แลว้ถา่ยน้ำ�หนกัตวัจากเทา้หนึง่ไปยงัอกีเทา้หนึง่ ขณะที่

ถ่ายน้ำ�หนักตวั เท้าขา้งหน่ึงตอ้งอยู่หรือสัมผัสพ้ืน เพ่ือเปน็พ้ืนฐานในการทรงตวัไปในทศิทางตา่ง ๆ

การเหวี่ยง คือ การเคลื่อนไหวสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยหมุนรอบจุดให้เป็นเส้นโค้ง

หรือรูปวงกลม เช่น การเหวี่ยงแขน

การเตะ คือ การเคลื่อนไหวโดยใช้เท้ากระทบวัตถุ

การเขย่ง คือ การลอยตัวขึ้นจากพื้นแล้วลงสู่พื้นด้วยเท้าข้างใดข้างหนึ่ง

หรือกระโดดด้วยเท้าข้างเดียวซ้ำ� ๆ ต่อเนื่องกันไปในทิศทางต่าง ๆ

การบิด คือ การทำ�ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายบิดไปจากแกนตั้ง เช่น การบิดลำ�ตัว

การตี คือ การเคลื่อนไหวโดยใช้มือตีวัตถุ หรือใช้มือบังคับอุปกรณ์ให้ไปกระทบกับวัตถุ

การวิ่ง คือ การก้าวเท้าในลักษณะการเดินทีละข้าง โดยเท้าท้ังสองลอยพ้นพื้น

สลับข้างต่อเนื่องกันไปในทิศทางต่าง ๆ โดยเร็ว 
	 การเคลื่อนไหวของร่างกาย คือ การเปลี่ยนตำ�แหน่งที่ต่อเนื่องของอวัยวะ ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อประสาท 

สัง่ให้กล้ามเนือ้หดตวัและทำ�ให้เกดิกำ�ลงัหรอืแรงขึน้ ในชวีติประจำ�วนัและการเลน่กีฬาจำ�เปน็ตอ้งใช้

การเคลื่อนไหวหลายรูปแบบ การนำ�ความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ ไปใช้ 

จะทำ�ให้เล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ

การออกกำ�ลังกายที่นักเรียน
ปฏิบัติเป็นประจำ�มีการเคลื่อนไหว

ร่างกายอะไรบ้าง

จุดประกายความคิด

การเดินถือสิ่งของ

	 	 ห ม า ย ถึ ง  รู ป แ บ บ ห รื อ ทั ก ษ ะ 

การเคลือ่นไหวรา่งกายในอริยิาบถตา่ง ๆ  ทีบ่คุคล

ทั่วไปใช้ในการดำ�เนินชีวิต ทั้งเพื่อการประกอบ

กิจวัตรประจำ�วัน การทำ�งาน การเดินทางหรือ

กิจกรรมอื่น ๆ เช่น การยืน ก้ม น่ัง เดิน วิ่ง  

โหนรถโดยสารประจำ�ทาง ยกสิ่งของที่หนัก 

ถือสิ่งของ ปีนป่าย

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วัน (Daily movement)๑.๑

๑. ลักษณะการเคลื่อนไหวของร่างกาย



		  ๓)	 การเคลื่อนไหวร่างกายในนํ้า 

	 	 		 การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่ในน้ําไม่แตกต่างจากปัญหาการเคลื่อนไหวร่างกาย

บนบก เช่น ขณะที่ว่ายน้ําเราต้องออกแรงดันน้ําเช่นเดียวกับท่ีเราออกแรงดันพื้นในเวลาที่เดิน  

หลักสำ�คัญในการเคลื่อนไหวร่างกายในนํ้า หรือการใช้แรงเมื่อร่างกายอยู่ในนํ้า มีดังนี้

นัักกีีฬาระบำใต้้นํ้้�าต้้องใช้้การพยุุงร่่างกายให้้เคลื่่�อนไหวในนํ้้�า เป็็นท่่าทางที่่�สวยงาม

	 (๑)	ทิิศทางของร่่างกายจะตรงข้้ามกัับแรง คืือ ร่ างกายจะเคลื่่�อนไหวในทิิศทางตรงข้้าม 

กัับทิิศทางของแรงที่่�เราส่่งออกไป เช่่น เมื่่�อเราส่่งแรงถีีบเท้้าไปข้้างหลััง ร่ ่างกายของเรา 

จะเคลื่่�อนที่่�ไปข้้างหน้้า ถ้า้ถีีบเท้า้ลงข้้างล่า่งร่า่งกายจะลอยขึ้้�นข้า้งบน ถ้า้ถีบีเท้า้ไปทางซ้้ายร่า่งกาย

จะเคลื่่�อนที่่�ไปทางขวา ถ้้าถีีบเท้้าไปทางขวาร่่างกายจะเคลื่่�อนที่่�ไปทางซ้้าย

	 (๒)	การพยุุงร่่างกายเมื่่�ออยู่่�ในนํ้้�า เมื่่�อร่่างกายแทนที่่�นํ้้�าจะมีีแรงพยุุงเท่่ากัับนํ้้�าหนัักตััว 
ที่่�ถููกแทนที่่�ด้้วยนํ้้�า แรงที่่�กระทำนี้้�จากพื้้�นล่่างสู่่�เบื้้�องบน ขนาดของแรงขึ้้�นอยู่่�กัับนํ้้�าหนััก ขนาด

ของวััตถุุและแรงดึึงดููดของโลก ขนาดของร่่างกายและนํ้้�าหนัักส่่วนต่่าง ๆ เช่่น บริิเวณหน้้าอก 

มีีปอดซึ่่�งบรรจุุด้้วยอากาศ ทำให้้เป็็นส่่วนที่่�ลอยตััวได้้มากที่่�สุุดของร่่างกายและเป็็นจุุดที่่�ทำให้้

คนทรงตััวอยู่่�ในนํ้้�าได้้ ขาเป็็นส่่วนที่่�มีีกล้้ามเนื้้�อและกระดููกจึึงมีีนํ้้�าหนัักมาก เมื่่�อเทีียบกัับขนาดของ

ร่า่งกายจึงึจม และแรงพยุงุสู้้�กับัแรงดึงึดูดูของโลกไม่ไ่ด้ ้อีกทั้้�งขายังัมีคีวามยาวและนํ้้�าหนักัที่่�ตกลง

ของขาอยู่่�ไกลจากทรวงอก ทำให้้มีีคานยาวออกไป ส่่งผลให้้ขามีีความหนัักมากขึ้้�นกว่่าเดิิม

	 	 ดังันั้้�น เมื่่�ออยู่่�ในท่า่นอนนิ่่�ง ๆ  ในน้ำ้ ส่ว่นอกจะถูกูพยุงุให้ล้อยขึ้้�น ในขณะที่่�ส่ว่นขาจะจมลง  

ถ้า้ขามีขีนาดใหญ่่และมีคีวามหนาแน่่นของไขมัันมากกว่่า ทำให้พ้ยุงุตัวัดีกีว่่าคนที่่�มีความหนาแน่่น

ของไขมัันน้้อยกว่่านํ้้�ำในปริิมาณที่่�เท่่ากััน

SCAN

หลักการ
เคลื่อนไหว
ร่างกาย
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		  ๒)	 การเคลื่อนไหวร่างกายในอากาศ 

	 	 	 การเคลื่อนไหวขณะที่ร่างกายลอยอยู่ในอากาศ มี ๒ ลักษณะ ดังนี้

การกระโดดนํ้้�าเป็็นการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย
ในอากาศเพีียงชั่่�วขณะ

	 (๑)	 การเคลื่่�อนไหวร่่างกายทั้้�งตััว เป็็นการเปลี่่�ยนตำแหน่่งของเท้้าที่่�ออกแรง 
ส่่งไปยัังพื้้�น ขณะเดีียวกัันพื้้�นจะมีีปฏิิกิิริิยาส่่งแรงโต้้กลัับมาด้้วยแรงเท่่ากััน เช่่น  

การเดิิน การวิ่่�ง การกระโดด การเลี้้�ยงบอล

	 (๑)	การเคลื่อนไหวร่างกายโดยปราศจากสิ่งรองรับในอากาศ 

   (๒)	การเคล่ือนไหวร่างกายโดยมีสิ่งเกี่ยวโยงในอากาศ เช่น นักกีฬายิมนาสติก 

ต้องเคลื่อนไหวแกว่งตัวบนราวเด่ียว ราวคู่หรือห่วง เมื่ออยู่ในลักษณะห้อยตัวและมักจะใช้ 

นิ้วมือจับยึดราวหรือห่วง แรงดึงดูดของโลกจะดึงตัวให้ลงสู่พ้ืนตลอดเวลา การห้อยโหน 

	 (๒)	การเคลื่่�อนไหวร่่างกายแบบหมุุนร่่างกายตลอดร่่าง เมื่่�อร่่างกายมีีพื้้�นแข็็งรองรัับ  
เราอาจจะหมุุนรอบตััวบนปลายเท้้าหรืือหมุุนรอบจุุดที่่�รองรัับส่่วนใด ๆ ของร่่างกายติิดต่่อกัันไป 

หลาย ๆ จุุด เช่่น การม้้วนหน้้า การหมุุนแบบล้้อเกวีียน

	 	 การเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจำ�วัน การออกกำ�ลังกายและการเล่นกีฬา

จะเคลื่อนไหวร่างกายในสิ่งแวดล้อมพื้นฐาน ดังนี้

การเคลื่อนไหวร่างกายในสิ่งแวดล้อมพื้นฐาน๑.๓

		  ๑)	 การเคลื่อนไหวร่างกายบนพื้น

	 	 	 การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีฐานรองรับ โดยอาจเป็นพื้นดินหรือพื้นอ่ืน ๆ ที่หนาแน่น 

มั่นคงหรือเป็นพื้นที่อ่อนนุ่ม ร่างกายจะมีการเคลื่อนไหวลักษณะใดลักษณะหนึ่ง ดังนี้

การเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะถูกแรงดึงดูดของโลกดึงสู่ 

พื้นผิวโลกหรือลงสู่พื้นดิน การเคลื่อนไหวอาจจะทำ�ได ้ 

ในแนวทีข่นานกบัพืน้ดินแนวด่ิงหรอืแนวเฉยีง แตเ่ปน็เพยีง

ชั่วขณะ เช่น การกระโดดนํ้า กระโดดไกล กระโดดสูง  

การหมุนตัวอยู่กับที่ในอากาศ

จึงต้องอาศัยหลักของการยึดส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย

ในแนวต้ังให้ออกแรงต้านกับแรงดึงดูดของโลก การ 

ห้อยโหนร่างกายต้องอาศัยการทำ�งานของระบบ

ประสาทหูและตา เพื่อช่วยควบคุมทิศทางของตนเอง 

ในอากาศ สิ่งสำ�คัญคือการออกแรงให้เพียงพอ 

ที่จะควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้มีความมั่นคง

ทุกส่วนเมื่อห้อยโหน
นัักกีีฬายิิมนาสติิกประเภทห่่วงคู่่�เคลื่่�อนไหว
ร่่างกายในอากาศโดยมีีห่่วงเป็็นสิ่่�งเกี่่�ยวโยง



10 11

	 	 การหดตัวของกล้ามเนื้อทำ�ให้เกิดแรงที่ช่วยให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว 

กลา้มเนือ้แบ่งออกได ้๓ ชนดิ คอื กลา้มเนือ้หวัใจ (Cardiac muscle) กลา้มเนือ้เรยีบ (Smooth muscle)  

และกล้ามเนื้อลาย  (Skeletal muscle) 

	 	 กล้ามเนื้อที่เป็นกลไกในการเคลื่อนไหว

	 	 กล้ามเนื้อลาย เป็นกล้ามเนื้อท่ียึดติดกับกระดูก มีบทบาทสำ�คัญต่อการเคลื่อนไหว 

ของร่างกาย สามารถหดตัว เหยียดตัว ยืดหยุ่น และมีความรู้สึกต่อสิ่งเร้า ทำ�งานอยู่ภายใต้อำ�นาจ

ของจิตใจ (Voluntary)

การทำ�งานของกล้ามเนื้อ๒.๒

	 	 กล้ามเนื้อลายประกอบด้วยเซลล์กล้ามเนื้อที่เรียกว่า “เส้นใย

กลา้มเนือ้” เสน้ใยจะอยูร่วมกนัเปน็มัดตดิกนัดว้ยเยือ่บางเหนยีว เรยีกวา่ 

“มัดกล้ามเนื้อเล็ก ๆ” ซ่ึงกล้ามเนื้อเล็ก ๆ จะรวมตัวกันเป็นมัดใหญ่ 

โดยมีเยื่อเกี่ยวพันเหนียวหุ้มอยู่ มีเซลล์ประสาทและหลอดเลือดมา

เลีย้งสว่นปลายของมัดกลา้มเนือ้จะเปน็เอ็นท่ีมลีกัษณะเหนยีวเกาะตดิ

อยู่กับส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อลายในร่างกายจะอยู่เป็นมัด ๆ  โดยม ี เส้้นใยกล้้ามเนื้้�อ

สว่นปลายของมดักลา้มเนือ้กลายเปน็เอน็ยึดตดิกบักระดกู เมือ่กลา้มเนือ้หดตวัสัน้เขา้ เอน็กลา้มเนือ้ 

จะดึงกระดูกที่กล้ามเนื้อยึดติด ทำ�ให้กระดูกเคลื่อนเข้าหากัน เว้นแต่จะมีแรงดึงของกล้ามเนื้อมัดอื่น

ยึดไว้ การหดตัวของกล้ามเนื้อจะทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหวตามลักษณะของข้อต่อ เช่น การงอแขน 

การเหยียดแขน โดยมีจุดยึดเกาะของกล้ามเนื้อ ๒ จุด ดังนี้

จุุดยึึดเกาะของกล้้ามเนื้้�อแขนท่่อนบน (ก ขณะเหยีียดแขน และ ข ขณะงอแขน)
และการทำงานของกล้้ามเนื้้�อที่่�หดตััวและคลายตััวของแขนท่่อนบน

๑.

๒.

จุดยึดต้น (Origin) เป็นจุดยึดเกาะกับกระดูกส่วนท่ีใกล้แกนกลางของลำ�ตัว จุดนี้จะเป็น 

จุดยึดอยู่กับที่เมื่อกล้ามเนื้อหดตัวเพื่อเคลื่อนไหว เรียกจุดนี้ว่า “จุดตรึง”

จุดยึดปลาย (Insertion) เป็นจุดยึดเกาะกับกระดูกที่ไกลออกไป จุดนี้มักเป็นจุดที่กล้ามเนื้อ

ออกแรงมากระทำ�และเคลื่อนที่เข้าหาจุดยึดต้น ทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหวของกระดูก  

เรียกจุดนี้ว่า “จุดเคลื่อนที่”

จุุดยึึดปลาย จุุดยึึดปลาย

กล้้ามเนื้้�อคลายตััว

เมื่่�อเหยีียดแขน

กล้้ามเนื้้�อหดตััว

เมื่่�อเหยีียดแขน

จุุดยึึดต้้น จุุดยึึดต้้น

ก ข

	 ๑)	 ข้อต่อท่ีเคลือ่นไหวไม่ได ้(Synarthrosis joints) รอยตอ่
ของข้อต่อชนิดนี้มีลักษณะคล้ายฟันปลามาเช่ือมต่อกันระหว่าง
ปลายกระดูกแต่ละชิ้น ข้อต่อชนิดนี้ ได้แก่ ข้อต่อกะโหลกศีรษะ

	 ๒)	 ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้เล็กน้อย (Amphiarthro-
sis joints) เป็นข้อต่อที่ส่วนปลายกระดูกมาต่อกันโดยมี 
กระดูกอ่อนหรือเอ็นแทรกอยู่ระหว่างกระดูก ๒ ชิ้น ข้อต่อ
ชนิดนี้ ได้แก่ ข้อต่อกระดูกสันหลัง กระดูกหัวหน่าว กระดูก
ข้อมือ ซึ่งข้อต่อชนิดน้ีสามารถเคล่ือนไหวได้เล็กน้อย เช่น  
กระดกฝ่ามือหรือฝ่าเท้า การเอียงลำ�ตัว

รอยต่่อของข้้อต่่อกะโหลกศีีรษะ

รอยต่่อของข้้อต่่อกระดููกสัันหลััง

	 การเคล่ือนไหว คือ การเปลี่ยนแปลงตำ�แหน่งที่ต่อเน่ืองกัน ส่วนที่เก่ียวข้องที่ทำ�ให้เกิด 
การเคล่ือนไหว ไดแ้ก ่การทำ�งานของขอ้ตอ่ การทำ�งานของกลา้มเนือ้ และการทำ�งานของระบบประสาท 
การเข้าใจการทำ�งานของโครงสร้างของร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว มีดังนี้

๒. การทำ�งานของร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว

	 	 ข้อต่อ คือ ส่วนท่ีเชื่อมยึดระหว่างกระดูกกับกระดูก หรือระหว่างกระดูกกับกระดูกอ่อน  
หรือกระดูกอ่อนกับกระดูกอ่อนเชื่อมต่อกัน โดยมีเอ็นและพังผืดยึดเหนี่ยว ข้อต่อจะเคลื่อนไหวได้ 
หรือไม่ได้ข้ึนอยู่กับการเชื่อมต่อของปลายกระดูก ซึ่งลักษณะของข้อต่อที่พบในร่างกายแบ่งออกได้  
๓ ชนิด ตามลักษณะการเคลื่อนไหว ดังนี้

การทำ�งานของข้อต่อ๒.๑

รอยต่่อของข้้อต่่อหััวเข่่า

	 ๓)	 ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้มาก (Diarthrosis joints) เป็นข้อต่อ
ที่สามารถเคลื่อนไหวได้สะดวก พบได้ทั่วร่างกาย ลักษณะของข้อต่อ
ชนดินีจ้ะมโีพรง มเีอน็หรอืกระดกูคัน่กลาง มถีงุหุม้ข้อตอ่ มเีย่ือบางๆ
ทำ�หนา้ทีค่ลา้ยนํา้มันเครือ่ง ทำ�ให้้ขอ้ต่อเคล่ือนไหวไดง่้าย แบง่ออกได ้
๖ ชนิด ตามลักษณะและรูปร่าง ดังนี้
	 	 ๑.	 ข้อต่อรปูบานพบั (Hinge joints) เช่น ขอ้ตอ่ทีข่อ้ศอก เข่า  
นิ้วมือ
	 	 ๒.	 ขอ้ตอ่รปูรา่งแปลกหรอืรปูรา่งไมแ่นน่อน (Condyloid joints) เช่น ขอ้ตอ่กระดกูขอ้มอื 
และข้อต่อกระดูกข้อเท้า
	 	 ๓.	 ข้อต่อรูปไข่ (Gliding joints) เช่น ข้อต่อของข้อมือ
	 	 ๔.	 ข้อต่อรูปอานม้า (Saddle joints) เช่น ข้อต่อของฝ่ามือ โคนนิ้วหัวแม่มือ ฝ่าเท้า  
และโคนนิ้วหัวแม่เท้า
	 	 ๕.	 ข้อต่อรูปบอลในเบ้า (Ball and socket joints) เช่น ข้อต่อที่สะโพก หัวไหล่
	 	 ๖.	 ข้อต่อรูปไขควง (Pivot joints) เช่น ข้อต่อของกระดูกคอชิ้นที่ ๑ และชิ้นที่ ๒	
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ตัวอย่างปฏิกิริยาอัตโนมัติ

	 	 การที่ร่างกายเคลื่อนไหวได้เป็นการทำ�งานร่วมกันระหว่างกล้ามเนื้อ ข้อต่อและระบบ

ประสาท โดยระบบประสาททำ�หนา้ท่ีสัง่การ สัง่ความรูส้กึ ความคดิ สว่นกลา้มเนือ้เป็นตวัเคลือ่นไหว 

โดยมีข้อต่อเป็นจุดหมุนควบคุมทิศทางและขอบเขตการเคลื่อนไหว

	 	 การทำ�งานของกลา้มเนือ้ในการเคลือ่นไหวทีไ่มข่ึน้อยูกั่บอำ�นาจของจติใจ เรยีกว่า “ปฏกิริยิา

อัตโนมัติ” เป็นการทำ�หน้าท่ีของเซลล์ประสาทสั่งการในไขสันหลัง ซึ่งความรู้สึกต่างๆ จะถูกส่งมา 

จากจุดรับความรู้สึก เม่ือเข้าไขสันหลังจะเช่ือมกับเซลล์ประสาทสั่งการแล้วเซลล์ประสาทสั่งการ 

ก็จะสั่งการไปยังกล้ามเนื้อเพื่อให้หดตัวทันที ก่อนที่ความรู้สึกจะเดินทางไปถึงสมอง การตอบสนอง

ก็ได้กระทำ�ไปแล้ว

	 	 เกมว่ิงเป้ียวเอกซ์โอ (XO Run) จดัอยูใ่นประเภทเกมท่ีนำ�ไปสูกี่ฬา ซ่ึงชว่ยพัฒนาสมองและ 

ร่างกายไปพร้อมกัน โดยการเลน่ตอ้งแบ่งผู้เลน่เป็น ๒ ทีมเท่าๆ กัน แตล่ะทีมจะใหค้นท่ีอยูห่วัแถว

ว่ิงจากจุดเริ่มต้นไปยังเส้นกระดานที่ห่างออกไปทีละคน เมื่อไปถึงจะสามารถวางหรือขยับหมากได้ 

เพียงคนละ ๑ ครั้ง หากทีมใดวางหมากเรียงกันในแนวใดก็ได้ครบ ๓ ช่อง จะเป็นทีมที่ชนะ ดังนั้น 

ผู้ที่เล่นเกมนี้จะได้ฝึกทั้งทักษะการคิดแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ทักษะด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย  

และการทำ�งานร่วมกันเป็นทีม

การทำ�งานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อ ข้อต่อและระบบประสาท๒.๔

เพิ่มเติมเสริมความรู้

๒. ความรู้สึกเข้าสู่ไขสันหลัง

ยังไม่รู้สึกร้อน

๓. เซลล์ประสาทสั่งการจะสั่งการ

	 ไปยังกล้ามเนื้อแขนโดยอัตโนมัติ

๔.	กล้ามเนื้อแขนจะหดตัว กระตุกมือ

	 ถอยหนีทันที

๕.	ความรู้สึกร้อนจะเกิดขึ้น

	 หลังจากกระตุกมือไปแล้ว

๑. นิ้วมือถูกความร้อน

จากเปลวไฟของเทียน

เซลล์ประสาท

ประสานงาน

เซลล์ประสาทสั่งการ

ไขสันหลัง

กล้ามเนื้อ

กระแสประสาท

รับความรู้สึก

เปลวไฟ

ของเทียน

เซลล์ประสาท
รับความรู้สึก

	 	 ปฏิกิริยาตอบสนองโดยอัตโนมัตินี้จึงมีความสำ�คัญในการเล่นกีฬาและการออกกำ�ลังกาย 

เพราะเป็นการตอบสนองที่ เกิดขึ้นได้ เร็วไม่ต้องผ่านความคิด เกิดจากการฝึกซ้อมหรือ 

เล่นกีฬาเป็นประจำ�  จนร่างกายสามารถตอบสนองหรือเคลื่อนไหวได้อย่างอัตโนมัติ อาศัยเพียง 

การเห็นหรือการได้ยิน กล้ามเนื้อสามารถตอบสนองโดยไม่ต้องคิดก่อน

ระบบประสาท

การซิแนปส์ระหว่างเซลล์ประสาทรับความรู้สึก
เซลล์ประสาทประสานงานและเซลล์ประสาทสั่งการ

สมอง

ไขสันหลัง

เส้นประสาท

	 	 ระบบประสาทประกอบดว้ย สมอง ไขสนัหลงั และเสน้ประสาท

ต่าง ๆ มีหน้าที่ควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้ปฏิบัติหน้าที่และ

ประสานงานกัน ควบคุมความคิดและความประพฤติของร่างกายทำ�ให้

ไดเ้ห็น ไดย้นิ ไดพ้ดู และเคลือ่นไหวได้ ควบคมุหน้าทีข่องอวยัวะภายใน

ให้ดำ�เนนิไปไดต้ามปกต ิและรบัความรูส้กึตา่ง ๆ  จากภายนอกร่างกาย

	 	 เซลล์ประสาท (Neuron)

	 	 เซลล์ประสาท มีบทบาทสำ�คัญในการเคลื่อนไหว ซึ่งปรากฏ 

อยู่ทั่วร่างกายจำ�นวนมากนับเป็นพันๆ เซลล์ที่สามารถเชื่อมโยงกัน 

รบัและส่งสญัญาณระหวา่งสิง่เรา้ภายนอกกบัภายในรา่งกาย เซลลป์ระสาท

เกือบทั้งหมดจะรวมกันที่สมอง และต่อทอดลงมาจากสมอง คือ

ไขสันหลัง จากนั้นกระจายตัวไปตามส่วนต่าง ๆ คือเส้นประสาท

	 	 เซลล์ประสาท สามารถจำ�แนกตามหน้าที่ได้ ๓ ชนิด ดังนี้

	 	 เซลล์ประสาทจะสานต่อกันเป็น 

เครือข่าย ส่วนปลายแอกซอนของเซลล์-

ประสาทอาจแตกออกเป็นกิ่งก้านหลายอัน 

แ ล้ ว ไป ติดอ ยู่ชิ ด กับ ตั ว เซล ล์ประสาท 

หรือเดนไดรต์ของเซลล์ประสาทหรือเซลล์ 

กล้ามเน้ือหรือหน่วยปฏิบัติงานเพื่อถ่ายทอด

กระแสประสาท โดยบริเวณที่อยู่ชิดกัน 

เรียกว่า ซิแนปส์ (Synapse)

	 	 ระบบประสาทจึงเป็นระบบในการ

ควบคมุการเคล่ือนไหว ทศิทาง ความรู้สึกและ

การประสานงานกันของทุกระบบในร่างกาย

การทำ�งานของระบบประสาท๒.๓

๑.

๒.

๓.

เซลลป์ระสาทรบัความรูส้กึ (Sensory neurons) เปน็เซลลป์ระสาทนำ�เขา้ ซึง่จะนำ�กระแส-

ประสาทจากตัวรับความรู้สึกในผิวหนังและอวัยวะรับความรู้สึกไปยังสมองและไขสันหลัง

เซลล์ประสาทสั่งการ (Motor neurons) เป็นเซลล์ประสาทนำ�ออกที่มีใยประสาทแอกซอน

ยาวกว่่าเดนไดรต์โดยอาจยาวถึง ๑ เมตร มีหน้าที่ส่งกระแสประสาทออกจากไขสันหลังไปยัง

หน่วยปฏิบัติงาน ได้แก่ กล้ามเนื้อแขนและขาที่อยู่ห่างไกลจากไขสันหลัง

เซลล์ประสาทประสานงาน (Association neurons) เป็นเซลล์ประสาทที่อยู่ในสมองและ

ไขสนัหลงั มหีน้าทีเ่ช่ือมต่อระหวา่งเซลลป์ระสาทรบัความรูส้กึและประสาทสัง่การ ใยประสาท

ประเภทนี้จะสั้น อาจมีความยาวเพียง ๔-๕ ไมโครเมตร

เซลล์ประสาทรับความรู้สึก

เซลล์ประสาทประสานงาน

เซลล์ประสาทสั่งการ

ซิแนปส์



	 การออกกำ�ลงักายชว่ยควบคมุน้ำ�หนกัตวั  

การออกกำ�ลังกายช่วยควบคุมน้ำ�หนักตัว 

ไม่ให้อ้วนขึ้นและรักษาระดับของน้ำ�หนักไว้ 

ไม่ให้สูญเสียไป เมื่อเริ่มออกกำ�ลังกาย 

ร่างกายก็เกิดการเผาผลาญแคลอรี

	 การออกกำ�ลังกายช่วยให้อารมณ์ดี   

กิจกรรมทางร่างกายจะช่วยกระตุ้นสารเคมี

ในสมอง ซึ่งช่วยให้รู้สึกมีความสุขมากขึ้น 

และผ่อนคลายมากขึ้น

	 การออกกำ�ลังกายช่วยเพิ่มพลังงาน  

การออกกำ�ลังกายช่วยส่งออกซิเจน และ

สารอาหารตา่ง ๆ  ไปยงัเนือ้เยือ่ และชว่ยให ้

การสูบฉีดเลือดจากหัวใจและหลอดเลือด

ทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

	 การออกกำ�ลงักายช่วยใหน้อนหลบัไดด้ขีึน้ 

การออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�ช่วยให้ 

นอนหลับได้ง่าย และหลับสนิทขึ้นด้วย

	 การออกกำ�ลงักายชว่ยต้านทานปัญหาสขุภาพ 

	 และโรคภัยต่าง ๆ  การออกกำ�ลังกาย 

อย่างสม่ำ�เสมอช่วยป้องกันปัญหาสุขภาพ

ได้ในวงกว้าง รวมไปถึงโรคหลอดเลือด-

สมอง โรคที่เกี่ยวกับการเผาผลาญอาหาร 

โรคเบาหวานชนิดที่  ๒ โรคซึมเศร้ า  

โรคมะเร็ง และโรคไขข้ออักเสบได้
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	 	 ในชีวิตประจำ�วันบางคนอาจเลือกการออกกำ�ลังกายเพียง ๑ หรือ ๒ อย่างตาม 

เป้าหมายสุขภาพและความชอบที่แตกต่างกัน แต่เราควรออกกำ�ลังกายสลับกันไปให้ครบทุกรูปแบบ 

เพื่อให้ร่างกายได้รับประโยชน์ครบทุกส่วน และสามารถปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจำ�วันได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ การออกกำ�ลังกายแต่ละรูปแบบมีประโยชน์แตกต่างกัน ซึ่งสามารถจำ�แนกได้  ดังนี้

	 	 จำ�แนกตามรูปแบบการหดตัวของกล้ามเนื้อ แบ่งออกเป็น ๓ ประเภท ดังนี้

รูปแบบของการออกกำ�ลังกาย๓.๓

๑.

๒.

๓.

๑.

๒.

การออกกำ�ลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise)  

เป็นการออกกำ�ลังกายโดยเกร็งกล้ามเนื้ออยู่กับท่ีโดยไม่เคลื่อนไหว  

ชว่ยสรา้งกลา้มเนือ้เฉพาะสว่น ข้ึนอยู่กับนํา้หนกัตวั การออกกำ�ลงักาย

รูปแบบนี้ใช้เวลาและพื้นที่น้อย เช่น การแพลงก์ การโหนบาร์

การออกกำ�ลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic exercise)  

เปน็การออกกำ�ลงักายโดยเกรง็กลา้มเนือ้ไปพรอ้มกบัการเคลือ่นไหว

ข้อต่อ เพิ่มประสิทธิภาพในการออกแรงได้ดีขึ้น ทำ�ให้สามารถ 

สรา้งกลา้มเนือ้พรอ้มกนัไดห้ลายมดัมากขึน้ เชน่ การดนัพืน้ สควอท

การออกกำ�ลังกายแบบไอโซไคเนติก (Isokinetic exercise) 

เป็นการออกกำ�ลังกายที่ต้องควบคุมความเร็วและการออกแรงให ้

คงที ่ส่งผลดตีอ่ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เชน่ การเดนิเรว็

การวิ่งเหยาะบนลู่วิ่งที่ปรับความเร็วได้ หรือใช้เครื่องมืออื่น ๆ  

ที่ปรับระดับได้

การออกกำ�ลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) 

เป็นการออกกำ�ลังกายโดยไม่ใช้ออกซิเจนในการสันดาปพลังงาน 

ซึ่งเป็นการนำ�พลังงานมาใช้ในช่วงเวลาสั้น เช่น วิ่งระยะสั้น การยก

น้ำ�หนักเป็นเซต หรือการเคลื่อนไหวที่เร็วและใช้เวลาสั้น

การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exerc ise)  

เป็นการออกกำ�ลังกายแบบต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานมากกว่า  

๑๕ นาที ซึ่งอาศัยออกซิเจนมาสันดาปพลังงาน ทำ�ให้ปอด 

และหัวใจทำ�งานเต็มที่ เหมาะสำ�หรับคนที่ต้องการลดน้ำ�หนััก เช่น 

การวิ่งมาราธอน การว่ายน้ำ�แบบต่อเนื่อง

	 	 จำ�แนกตามระบบการใช้พลังงาน แบ่งออกเป็น ๒ ประเภท ดังนี้่

๓. การออกกำ�ลังกายในชีวิตประจำ�วัน

		  การออกกำ�ลังกาย เป็นส่ิงสำ�คัญในการดำ�รงชีวิตและจำ�เป็นสำ�หรับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย  

ผู้ที่ขาดการออกกำ�ลังกาย ไม่เพียงแต่จะทำ�ให้เกิดความเส่ือมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือ

สุขภาพแล้ว ยังมีโอกาสเกิดโรคหลายชนิดที่สามารถป้องกันได้ แต่กลับเป็นโรคที่จัดเป็นปัญหา 

ทางการแพทย์ที่พบมากในปัจจุบัน เช่น โรคอ้วน โรคกระดูกและข้อ โรคความดันโลหิตสูง

	 	 การออกกำ�ลังกายจะเกิดผลดี มีคุณค่าและก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายอย่างแท้จริง 

ควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกกำ�ลังกายให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคลด้วย

ความสำ�คัญของการออกกำ�ลังกาย

ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกาย

๓.๑

๓.๒
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	 ๑)	 อายุ คนในวัยต่างกัน ร่างกายย่อมมีความพร้อมไม่เท่ากัน กล่าวคือ เด็กและผู้สูงอายุ 

มีความว่องไวและความอดทนน้อยกว่าคนหนุ่มสาว ดังนั้น จึงต้องวางแผนกำ�หนดชนิดกิจกรรม

ให้เหมาะสมกับวัย

	 ๒)	 สภาพร่างกาย สภาพร่างกายแต่ละคนมีความแตกต่างกัน เช่น รูปร่างเล็ก รูปร่างใหญ่ 

หรือมีความผิดปกติบางอย่าง หรือให้แพทย์ตรวจร่างกายแล้วพบความผิดปกติ เช่น โรคหัวใจ  

โรคปอด ก่อนที่จะกำ�หนดกิจกรรมการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา

	 ๓)	 ความชอบและความถนัด การเลือกตามความชอบและความถนัด จะทำ�ให้เกิดความ

สนุกสนานและมีกำ�ลังใจทำ�กิจกรรมนั้นได้นาน โดยไม่เกิดความเบื่อหน่าย

	 ๔)	 ความสะดวก คำ�นึงถึงความสะดวกในเรื่องต่าง ๆ เช่น เวลา สถานที่ การเดินทาง  

เพื่อจะได้ไม่เสียเวลา หรือเสียค่าใช้จ่ายเกินความจำ�เป็น

	 ๕)	 ฐานะทางเศรษฐกิจ ควรเลือกกิจกรรมการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬาชนิดที่ไม่เสีย 

ค่าใช้จ่าย หรือเสียค่าใช้จ่ายน้อย กิจกรรมบางอย่างต้องใช้อุปกรณ์และค่าเช่าบริการราคาสูง

๔. การเลือกกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

	 	 การเลือกกิจกรรมการออกกำ�ลังกายให้เหมาะสมกับตนเอง จะนำ�ไปสู่การวางแผน 

การออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬาในชีวิตประจำ�วันได้ดี ซึ่งมีหลักในการเลือกกิจกรรมในการ 

ออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา ดังนี้

ในวัยนี้ควรปล่อยให้เด็ก
ได้เล่นสนุกตามวัย

สามารถออกกำ�ลังกายได้ 
เกือบทุกประเภท เช่น วิ่ง 
ว่ ายน้ำ �  เ ต้ นแอ โรบิ ก  
และถีบจักรยาน

สำ�หรับคนที่ต้องการปรับ
สภาพรา่งกายใหด้ดูข้ึีน เชน่ 
ยกนํ้าหนัก การควบคุม 
น้ำ�หนักประเภทแอโรบิก

เน้นออกกำ � ลั งกาย ท่ีมี
จังหวะน่ิมนวล สม่ำ�เสมอ 
เช่น การรำ�มวยจีน โยคะ 
กายบริหาร และการเดิน

หลักในการเลือกกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย๔.๑

วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ

	 	 การออกกำ�ลังกายจะต้องแต่งกายให้เหมาะสมกับรูปแบบการออกกำ�ลังกายที่เลือกก่อน 

เพื่อให้เกิดความคล่องตัวและปลอดภัยในการออกกำ�ลังกาย จากนั้นจึงเริ่มปฏิบัติตามขั้นตอน 

การออกกำ�ลังกาย ดังนี้

ขั้นตอนการออกกำ�ลังกาย๓.๔

	 ๑)	 การอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) เปน็การเตรียมความพร้อม 

ของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และเอ็น ด้วยการยืดเหยียดส่วนต่าง ๆ  

ของร่างกาย จากน้ันค่อย ๆ เริ่มจากการทำ�กิจกรรมที่ช้า ๆ แล้ว

ค่อยเพ่ิมอัตราความเร็วขึ้นเพืิ่อให้ชีพจรเต้นเร็วและร่างกายพร้อม 

ที่จะออกกำ�ลังกายที่หนักขึ้น การอบอุ่นร่างกายอาจทำ�ได้จาก 

การเดนิชา้ ๆ  แลว้คอ่ย ๆ  เพิม่อตัราความเรว็เพือ่ใหร้า่งกายเกดิการ 

ปรับตัวและป้องกันการบาดเจ็บ การอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียม 

ความพรอ้มของรา่งกายในการออกกำ�ลงักายควรใช้เวลาอยา่งนอ้ย 

๕-๑๐ นาที

	 ๓)	 การคลายอุ่นร่างกาย (Cool down) เป็นการปรับสภาพ
รา่งกายใหก้ลบัสูส่ภาวะปกต ิโดยคอ่ยลดระดบัของการเคล่ือนไหว-

ลงด้วยการเคลื่อนไหวช้า ๆ เช่น เดิน หรือย่ำ�เท้า แต่ไม่ควรหยุด

การเคลื่อนไหวทันที จากน้ันควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังจาก 

ออกกำ�ลังกายเสร็จ เพื่อให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย ลดการสะสมของ

กรดแลก็ตกิ ลดอาการปวดเมือ่ย การเกร็งหรอืการตงึของกลา้มเนือ้ 

นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย โดยใช้ระยะเวลา

ในขั้นตอนนี้ประมาณ ๕-๑๐ นาที

	 ๒)	 การออกกำ�ลังกาย (Exercise) เป็นการออกกำ�ลังกาย 

ด้วยกิจกรรมที่เลือกไว้ เพื่อให้ร่างกายทำ�งานอย่างต่อเน่ือง  

โดยความหนกัของการออกกำ�ลังกายได้จากอัตราการเตน้ของหัวใจ 

ให้อยู่ในระดับร้อยละ ๖๐ ถึงร้อยละ ๘๐ ของอัตราการเต้นสูงสุด 

ของหัวใจ ซึ่งเป็นช่วงระดับอัตราการเต้นของหัวใจท่ีพัฒนา 

การทำ�งานของปอดและไมเ่ปน็อนัตรายตอ่การทำ�งานของระบบหัวใจ 

การออกกำ�ลงักายและเล่นกีฬาควรใชเ้วลาอย่างน้อย ๓๕-๔๐ นาที
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ทา่ดนัพืน้ (Push-up) เปน็ทา่มอืเปลา่สำ�หรบัฝกึ 

กลา้มเนือ้ท่อนบน คอื หนา้อก หนา้แขน หลงัแขน 

และไหล่ 

วธิปีฏิบติั เริม่จากนอนคว่ำ�บนพืน้ ลำ�ตวัเหยยีดตรง 

ฝ่ามอืทัง้ ๒ ขา้งทาบพืน้ระดบัใตห้วัไหล่ แล้วคอ่ย ๆ  

เกร็งแขนแล้วยกลำ�ตัวขึ้นจนเหยียดแขนได้ตรง  

จากนั้นค่อย ๆ งอแขนเพื่อลดลำ�ตัวลงไปอยู่ใน

ท่าเริ่มต้นใหม่ หากกำ�ลังแขนยังไม่พอท่ีจะยก 

ทัง้ตวัและขาขึน้ได ้อาจประยกุตท์า่โดยยกเฉพาะ 

ลำ�ตัวแล้วทิ้งเข่าทั้ง ๒ ข้างให้วางอยู่บนพื้นก็ได้

ท่าลุกนั่ง (Sit-up) เป็นท่ามือเปล่าสำ�หรับฝึก

กล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนบน 

วิธีปฏิบัติ เริ่มจากนอนหงายบนพ้ืน ลำ�ตัว 

เหยียดตรง ชันเข่าทั้ง ๒ ข้างขึ้น มือทั้ง ๒​ ข้าง  

แตะไว้ท่ีใบหูของแต่ละข้าง แล้วใช้กล้ามเนื้อ 

หน้าท้องส่วนบนยกหน้าอกข้ึน ตามองเพดาน  

ไม่กระดกศีรษะ แล้วปล่อยหน้าอกลงไปอยู่ใน 

ท่าดันพืน้ แลว้ยกข้ึนอีกคร้ังจนครบเซตทีต่อ้งการ

ท่านอนหงายยกขาขึ้นลง (Leg raise) เป็นท่า

มือเปล่าสำ�หรับฝึกกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนล่าง 

วิธีปฏิบัติ เริ่มจากนอนหงายบนพื้น มือท้ัง  

๒ ข้ า งสอดใต้ สะ โพก ลำ �ตั ว เหยียดตรง  

แขม่วหน้าท้อง เท้าเหยียดตรง ไม่งอเข่า แล้ว 

ยกขาทั้ง ๒ ข้างขึ้นสูง เกร็งไว้สักพักแล้วค่อย ๆ 

ลดลงมาจนเกอืบถงึพืน้ คงไวส้กัพกัแลว้ยกข้ึนใหม ่

ปฏิบัติอย่างนี้จนครบเซตที่ต้องการ

(๓)

(๔)

(๕)

	 ๑)	การออกกำ�ลังกายโดยใช้น้ำ�หนักร่างกาย (Body weight) 
		  เปน็การออกกำ�ลงักายแบบใชร้า่งกายเป็นตัวถว่งน้ำ�หนกั เพือ่สร้างแรงตา้นการออกกำ�ลงักาย 

เป็นกิจกรรมหน่ึงของการออกกำ�ลังกายท่ีได้รับความนิยมมาก เน่ืองจากไม่จำ�เป็นต้องจัดเตรียม

อปุกรณ์ สามารถปฏบิตัใินพืน้ทีจ่ำ�กดัได ้อาจใชอ้ปุกรณบ์างชนดิ เชน่ บารโ์หน เขา้มาชว่ยในการออก-

กำ�ลังกายได้ และใช้เสื่อยางเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ ใช้ลูกบอลโยคะเพิ่มความยืดหยุ่น แต่อุปกรณ์

ที่ใช้จะต้องไม่ใช่ลูกเหล็ก เพราะผู้ออกกำ�ลังกายจะใช้น้ำ�หนักของตนเองแทนในการสร้างกล้ามเนื้อ

	 	 ท่าเบื้องต้นในการออกกำ�ลังกายโดยใช้น้ำ�หนักร่างกาย

ตัวอย่างกิจกรรมการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับวัยรุ่น๔.๒

ท่านั่งยอง (Squat) เป็นท่ามือเปล่าสำ�หรับฝึก
กล้ามเนื้อหน้าท้อง หน้าขา หลังขา สะโพก  
และน่อง 
วธิปีฏบิตั ิเริม่จากยืนในทา่เตรยีมพรอ้ม กลา่วคือ 
ยืดอก แขม่วหน้าท้อง หลังตรง กางขาและย่อเข่า
เล็กน้อย จากนั้นค่อยๆ หย่อนสะโพกลงไป
เหมือนการหย่อนตัวลงนั่งบนม้านั่ง ให้หลังตรง 
ยื่นมือออกไปข้างหน้าเพื่อให้แอ่นสะโพกไป 
ข้างหลังไดม้ากทีสุ่ด จนตามองเหน็น้ิวหวัแมเ่ทา้
ของตนเองตลอดเวลา หย่อนสะโพกลงจนขา
ทอ่นบนขนานพืน้ เกรง็คา้งไวส้กัครู ่แลว้จงึคอ่ย ๆ  
เหยียดขายืดตัวข้ึนมายืนตรงใหม่ ปกติควรทำ�  
๓ เซต เซตละ ๘-๑๕ ครั้ง

ท่าย่อเข่า (Lunges) เป็นท่ามือเปล่าสำ�หรับฝึก 

กล้ามเนื้อหน้าท้อง หน้าขา หลังขา สะโพก  

และน่อง 

วิธีปฏิบัติ เริ่มจากท่ายืนในท่าเตรียมพร้อม 

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าให้ยาว ๆ จนส้นเท้าขวา 

ถูกดึงให้ยกขึ้น (ก้าวยาวประมาณ ๑  เมตร)  

ยืดอก แขม่วหน้าท้อง หลังตรงตลอดเวลาที่ทำ� 

ค้างไว้ในท่าที่ลงถึงจุดต่ําสุดสักครู่ (นับ ๑  ถึง  

๓ ในใจ) แล้วค่อย ๆ ยันตัวกลับข้ึนมาอยู่ใน

ท่ายืนตรง เมื่อทำ�จนครบ ๑  เซต (๘-๑๕ คร้ัง)  

แล้วก็สลับไปทำ�ข้างขวาบ้าง

(๑)

(๒)



SCAN
การออกกำ�ลังกาย
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ท่าก้มตัวยกแขนขึ้นด้านข้าง (Lateral raise) 

เป็นการใช้ดัมบ์เบลคู่ฝึกกล้ามเนื้อไหล่ 

วิธีปฏิบัติ เริ่มจากท่าเตรียมพร้อม วางดัมบ์เบล

ไว้บนพืน้ตรงหน้า ยนืแยกขาแลว้งอเขา่ทัง้ ๒ ขา้ง 

กม้ตวัลงไปขา้งหนา้ กระดกกน้ขึน้ หลังตรง ใหล้ำ�ตวั

ขนานกับพื้น แขม่วหน้าท้อง ยืดอก ยืดแขน 

ทั้ง ๒ ข้างลงไปหยิบดัมบ์เบล แล้วกางแขน 

ทั้ง ๒ ข้างยกดัมบ์เบลขึ้นจนแขนขนานกับพื้น

แล้วค่อย ๆ ลดดัมบ์์เบลลงมาอยู่ในท่าเตรียม-

พร้อมใหม่ ทำ�เชน่น้ีสลบักันไปจนครบจำ�นวนคร้ัง

ที่ต้องการ

ทา่ยกแขนขึน้เหนอืศรีษะดา้นหลงั (Overhead 

tricep) เป็นการใช้ดัมบ์เบลคู่ฝึกกล้ามเนื้อไหล่

หลังแขน 

วธิปีฏบัิติ เริม่จากท่าเตรยีมพรอ้มโดยยนืแยกขา 

งอเข่าทั้ง ๒ ข้างเล็กน้อย ตัวตรง แขม่วหน้าท้อง 

ยืดอก มือทั้ง ๒ ข้างกำ�ดัมบ์เบลอันเดียวไว้ 

ที่ท้ายทอย ให้ข้อศอกทั้ง ๒ ข้างยื่นมาข้างหน้า

ระดบัห ูแลว้คอ่ย ๆ  ใชม้อืทัง้ ๒ ขา้งยกดมับเ์บล

ชูขึ้นเหนือศีรษะ แล้วงอข้อศอกดึงดัมบ์เบลชูขึ้น

เหนือศีรษะ แล้วงอข้อศอกดึงดัมบ์เบลกลับมา 

ที่ตำ�แหน่งเดิมหลังศีรษะ ทำ�เช่นนี้สลับกันไป 

จนครบจำ�นวนครั้งที่ต้องการ

ท่าอ้าแขนด้านหน้า (Chest swing) เป็นการใช้

ดัมบ์เบลคู่ฝึกกล้ามเนื้อหน้าอก 

วธิปีฏบัิติ เริม่จากท่าเตรยีมพรอ้มโดยยนืแยกขา

แล้ ว งอ เข่ าทั้ ง  ๒  ข้ า ง เ ล็ กน้ อย  ตั วตร ง  

แขมว่หนา้ทอ้ง ยดือก งอขอ้ศอกคูย่กดมับเ์บลไว้

ตรงหน้าระดับหน้าผาก แล้วกางข้อศอกออก 

จนหน้าอกแอ่นเต็มท่ี แล้วหุบข้อศอกกลับไป 

อยู่ในท่าเริ่มต้น ทำ�เช่นนี้สลับกันไปจนครบ

จำ�นวนครั้งที่ต้องการ

(๓)

(๔)

(๕)

	 ๒)	การออกกำ�ลังกายโดยใช้น้ำ�หนักอุปกรณ์ (Weight training) 

	 	 เป็นการออกกำ�ลังกายด้วยการใช้น้ำ�หนัก แรงต้าน จากอุปกรณ์หลากหลาย

รูปแบบ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงกับขนาดของกล้ามเนื้อ การเพิ่มมวลกล้ามเนื้อช่วยให้

กระดูกแข็งแรง ซึ่งทั้งมวลกล้ามเนื้อและมวลกระดูกจะมีน้อยลงเรื่อย ๆ เมื่อมนุษย์

อายุมากขึ้น แต่การออกกำ�ลังกายรูปแบบน้ีสามารถช่วยได้ และระบบเผาผลาญ 

ก็จะทำ�งานดีขึ้นด้วย เช่น ยกดัมบ์เบล ยกบาร์เบล เมดิซินบอล

ท่างอแขนเข้าหาตัวด้านหน้า (Biceps curl) 

เปน็การใชด้มับเ์บลคูู่ฝ่กึกลา้มเนือ้หน้าแขนในอกี 

ระนาบหนึ่ง 

วิธีปฏิบัติ เริ่มจากท่าเตรียมพร้อมโดยยืนแยกขา 

งอเข่าทั้ง ๒ ข้างเล็กน้อย ตัวตรง แขม่วหน้า-

ท้อง ยืดอก งอศอก มือกำ�ดัมบ์เบลท้ัง ๒ ข้าง

ไว้ที่ระดับหัวไหล่ โดยหันด้านฝ่ามือเข้าหาตัว แล้ว

เหยียดแขนลงให้ดัมบ์เบลไปอยู่ที่หน้าขา แล้วดึง

ดัมบ์เบลกลับขึ้นมาอยู่ในท่าเตรียมพร้อมใหม่ 

ทำ�เช่นนี้สลับกันไปจนครบจำ�นวนครั้งที่ต้องการ

(๑)

ท่าชูแขนขึ้นเหนือศีรษะด้านข้าง (Shoulder 

press) เป็นการใช้ดัมบ์เบลคู่ฝึกกล้ามเนื้อไหล่  

วิธีปฏิบัติ เริ่มจากท่าเตรียมพร้อมโดยยืนแยกขา

งอเข่าทั้ง ๒ ข้างเล็กน้อย ตัวตรง แขม่วหน้าท้อง  

ยืดอก ยืดแขนทัง้ ๒ ขา้ง ชูดัมบเ์บลขึน้เหนอืศีรษะ 

แต่ ไม่ถึ งกับเหยียดตรงจนแขนล็อก แล้ว 

กางข้อศอกออกและงอแขนลงจนต้นแขนอยู่ใน

ระดับขนานพ้ืน แล้วชดัูมบ์เบลขึน้กลบัไปอยู่ในทา่

เตรียมพร้อมใหม่ ทำ�เช่นนี้สลับกันไปจนครบ

จำ�นวนครั้งที่ต้องการ

(๒)

	 	 ท่าเบื้องต้นในการออกกำ�ลังกายโดยใช้น้ำ�หนักของดัมบ์เบล
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	 เมื่อกระโดดจนชำ�นาญแล้ว ให้ลองกระโดดแบบสลับเท้าเพ่ือเป็นการเปลี่ยนรูปแบบ 

การกระโดด และเปลี่ยนการใช้งานของมัดกล้ามเนื้อขา

การวางท่าทางขณะกระโดด จะต้อง

เปิดส้นเท้า ใช้ปลายเท้ารับน้ำ�หนักตัว  

และงอเข่าเล็กน้อยเสมอ

จับด้ามจับบริ เวณกึ่ งกลางถึงช่วง 

ปลายด้าม โดยเน้นจับด้วยนิ้วชี้กับนิ้วโป้ง 

คล้ายการจับกริปของไม้แบดมินตัน (ยิ่งจับ

ปลายด้ามก็จะยิ่งเพิ่มแรงเหวี่ยงเชือก)

กระโดดด้วยเท้าคู่ให้ต่ำ�ที่สุดเพื่อให้

เชือกลอดผ่านไปได้ โดยสูงจากพื้นไม่เกิน 

๑-๒ นิ้ว ด้วยความนุ่มนวล ลงน้ำ�หนักตัว

ดว้ยปลายเทา้ สว่นจมูกเทา้และสน้เทา้ตอ้ง

ไม่แตะหรอืสมัผสัพืน้เวลากระโดด โดยเปดิ

สน้เท้า และงอเข่าดว้ยเลก็นอ้ย เพือ่ชว่ยลด

แรงกระแทก

ขณะกระโดดเชือก ต้องสวมรองเท้า-

กีฬาเสมอ เพื่อช่วยซับแรงกระแทก ได้แก่ 

รองเท้าครอสเทรนนิง (cross-training)

รองเท้ากฬีาในรม่ (Indoor  sport) หรอือาจ

เป็นรองเท้าวิ่ง (Running Shoes) ก็ได้

การแกว่งเชือก ข้อศอกจะต้องแนบ

ลำ�ตัว และใช้เฉพาะข้อมือเท่านั้นในการ 

หมุนด้ามจับ ให้เชือกแกว่งเป็นวงกลม  

โดยไม่กางแขนออก และไม่ใช้ท่อนแขน

หรือหัวไหล่ช่วยหมุน โดยให้ข้อมืออยู่ห่าง

จากสะโพกประมาณ ๒๐-๒๕ เซนติเมตร  

เยื้องไปด้านหน้าเล็กน้อย

วิธีการกระโดดเชือกที่ถูกต้อง (๒)

๑.

๓.

๕.

๒.

๔.

	 ๓)	การออกกำ�ลังกายด้วยการกระโดดเชือก 

	 	 การกระโดดเชือกเป็นการออกกำ�ลังกายที่ทำ�ให้เกิดแรงกระแทกต่ำ�  (Low impact  

exercise) ทั้งนี้การกระโดดเชือกที่ถูกวิธี เป็นการกระโดดข้ามเชือกในระดับต่ํา สูงไม่เกิน ๑-๒ น้ิว 

จากพื้น

วิธีการเลือกเชือกกระโดด 

๒.	เลือกเชือกที่มีความยาวเหมาะสม แล้ว

ยนืเหยยีบกึง่กลางเชอืก จากน้ันจบัปลายด้าม-

จับทั้ง ๒ ข้าง แล้วดึงขึ้นมาจนเชือกตึง โดย

ให้ปลายด้ามจับเสมอกับระดับรักแร้พอดี

(๑)

๑.	เลือกเชือกกระโดดที่ทำ�จากพลาสติก 

เสน้เล็ก ๆ  เรยีกวา่ สปดีโรป (Speed rope) หรอื

เชือกแบบลูกปัด (Beaded rope)

เชือกกระโดดแบบ Speed rope

เชือกกระโดดแบบ Beaded rope การวัดความยาวเชือก

คำ�ศัพท์น่ารู้

คำ�ศัพท์

Weight control

Physical condition

ความหมาย

การควบคุมน้ำ�หนัก

สภาพร่างกาย

คำ�อ่าน

เวท คันโทรล

ฟซิ ซเิคิล คันดิช ชนั
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๑.	 นัักเรีียนร่่วมกัันสนทนาเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกายที่่�เคยพบในชีีวิิตประจำวััน โดยมีีประเด็็น 

	 คำถาม ดัังนี้้�

	 •	 นัักเรีียนเคยพบการออกกำลัังกายด้้วยวิิธีีใดบ้้าง

๒.	 นัักเรีียนร่่วมกัันยกตััวอย่่างกิิจกรรมการออกกำลัังกายในแต่่ละรููปแบบ ดัังนี้้�

๓.	 นัักเรีียนใช้้หลัักการเลืือกกิิจกรรมการออกกำลัังกายในการวิิเคราะห์์และยกตััวอย่่างกิิจกรรม 

	 การออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมกัับตนเอง

๔.	 นัักเรีียนวิิเคราะห์์ความสำคััญของการปฏิิบััติิตามขั้้�นตอนการออกกำลัังกายอย่่างถููกต้้อง

๕.	 นักเรียนฝึกปฏิบัติกิจกรรมการออกกำ�ลังกายในรายการต่อไปนี้

	 •	 การออกกำ�ลังกายโดยใช้น้ำ�หนักร่างกาย

	 •	 การออกกำ�ลังกายโดยใช้น้ำ�หนักอุปกรณ์

	 •	 การออกกำ�ลังกายด้วยการกระโดดเชือก

๖.	 นักเรียนเสนอแนวทางการปฏิบัติกิจกรรมการออกกำ�ลังกายท่ีตนเองสนใจและเหมาะสมกับตนเอง

๗.	 นักเรียนนำ�เสนอกิจกรรมการออกกำ�ลังกายที่ตนเองสนใจและเหมาะสมกับตนเอง 

	 พร้อมอภิปรายร่วมกันเกี่ยวกับผลที่เกิดขึ้นจากการออกกำ�ลังกาย

๘.	 นักเรียนนำ�กิจกรรมการออกกำ�ลังกายที่เลือกไปปฏิบัติและปรับปรุงวิธีการจนส่งผลดีต่อสุขภาพ

S ขั้นประเมินเพื่อเพิ่มคุณค่าบริการสังคมและจิตสาธารณะ (Self-Regulating)

A2 ขั้นสื่อสารและนำ�เสนอ (Applying the Communication Skill)

G ขั้นสังเกต รวบรวมข้อมูล (Gathering)

P ขั้นคิดวิเคราะห์และสรุปความรู้ (Processing)

A1 ขั้นปฏิบัติและสรุปความรู้หลังการปฏิบัติ (Applying and Constructing the Knowledge)

การออกกำ�ลังกายในชีวิตประจำ�วัน

รูปแบบการออกกำ�ลังกาย

จำ�แนกตามการใช้พลังงาน

กิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

๑.

๒.

๓.

๑.

๒.

แบบไอโซเมตริิก

แบบไอโซโทนิิก

แบบไอโซไคเนติิก

แบบแอนแอโรบิิก

แบบแอโรบิิก

จำ�แนกตามการหดตัวของกล้ามเนื้อ

๑.	 นักัเรียีนศึกึษาเกี่่�ยวกับัลักัษณะการเคลื่่�อนไหวของร่า่งกายในลักัษณะต่า่ง ๆ  แล้ว้สรุปุเป็น็ข้อ้มูลู

๒.	 นัักเรีียนร่่วมกัันยกตััวอย่่างการเคลื่่�อนไหวในชีีวิิตประจำวัันที่่�เป็็นการเคลื่่�อนไหวแบบอยู่่�กัับที่่� 

	 แบบเคลื่่�อนที่่� และแบบใช้้อุุปกรณ์์ประกอบในสิ่่�งแวดล้้อมพื้้�นฐานแต่่ละแบบ

๓.	 นกัเรยีนเลอืกทา่ออกกำ�ลงักายทีต่นเองปฏบัิตเิป็นประจำ� ๑ ทา่ จากนัน้วเิคราะหก์ารเคล่ือนไหว 

	 ในการออกกำ�ลังกายท่านั้นในประเด็น ดังนี้

	 •	 เป็นการออกกำ�ลังกายพื้นฐานในลักษณะใด

	 •	 เป็นการเคลื่อนไหวในสิ่งแวดล้อมพื้นฐานใด

	 •	 มีการทำ�งานของข้อต่อ กล้ามเนื้อ และระบบประสาทอย่างไร

๔.	 นักเรียนนำ�เสนอการวิเคราะห์ลักษณะการเคล่ือนไหวของการออกกำ�ลังกายที่ตนเองปฏิบัติ 

	 เป็นประจำ�

๕.	 นักเรียนร่วมกนัเสนอแนะแนวทางเกีย่วกับการนำ�ความรู้เกี่ยวกับลักษณะการเคลื่อนไหวไปใช ้

	 เพื่อทำ�ความเข้าใจกับการเคลื่อนไหวของตนเองเมื่อทำ�กิจกรรมต่าง ๆ 

S ขั้นประเมินเพื่อเพิ่มคุณค่าบริการสังคมและจิตสาธารณะ (Self-Regulating)

A2 ขั้นสื่อสารและนำ�เสนอ (Applying the Communication Skill)

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก

G ขั้นสังเกต รวบรวมข้อมูล (Gathering)

P ขั้นคิดวิเคราะห์และสรุปความรู้ (Processing)

A1 ขั้นปฏิบัติและสรุปความรู้หลังการปฏิบัติ (Applying and Constructing the Knowledge)

ลักษณะการเคลื่อนไหวของร่างกาย

แบบอยู่กับที่

บนบก บนบก บนบกในอากาศ ในอากาศ ในอากาศในน้ำ� ในน้ำ� ในน้ำ�

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วัน

แบบเคลื่อนที่ แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ
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การออกกำาลังกายในชีวิตประจำาวัน

  ความสำ าคัญในการออกกำ าลั ง ก าย  

การออกกำาลังกายมีความสำาคัญในการดำารงชีวิต  

ผูท้ีข่าดการออกกำาลังกายจะมีสุขภาพร่างกายทีไ่ม่ดี

  ประโยชน์ของการออกกำาลังกาย ช่วย

ควบคุมน้ำาหนัก ต้านโรคภัย ทำาให้อารมณ์ดี  

ช่วยให้หลับได้ดีขึ้น

  รปูแบบของการออกกำาลงักาย จำาแนกตาม

การเลือกกิจกรรมการออกกำาลังกาย

  หลักในการเลือกให้เหมาะสมกับตนเองต้อง

พิจารณาจากอายุ สภาพร่างกาย ความชอบและ

ความถนัด ความสะดวก และฐานะทางเศรษฐกิจ 

แล้วปฏิบัติกิจกรรมการออกกำาลังกายเป็นประจำา

เพื่อให้มีสุขภาพที่ดี

การทำางานของร่างกายทีเ่ก่ียวข้องกบัการเคลือ่นไหว

  การทำางานของข้อต่อ ข้อต่อที่เกี่ยวข้องกับ

การเคลื่อนไหวมี ๓ ชนิด คือ ข้อต่อที่เคลื่อนไหว

ไม่ได้ ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้เล็กน้อยและไม่ได้  

ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้มาก

  การทำางานของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อที่

เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว คือ กล้ามเนื้อลาย  

จะยึดติดอยู่กับกระดูก

  การทำางานของระบบประสาท เซลล์-

ประสาทที่ เกี่ยวข้องกับความสำาคัญต่อการ

เคลื่อนไหวมี ๓ ชนิด คือ เซลล์ประสาทรับ 

ความรูส้กึ เซลลป์ระสาทส่ังการ และเซลลป์ระสาท

ประสานงาน

  โดยท้ัง ๓ ระบบ ทำางานประสานกัน 

ในการเคลื่อนไหว

ลักษณะการเคลื่อนไหวของร่างกาย

  การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำาวัน เป็นการ

เคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ที่ใช้ในการ

ดำาเนินชีวิต

  การเคลื่อนไหวร่างกายพื้นฐาน โดยทั่วไป 

มี ๓ รูปแบบ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ 

การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ และการเคลื่อนไหว

แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ

  การเคลื่อนไหวร่างกายในส่ิงแวดล้อม 

พ้ืนฐาน มี ๓ ลักษณะ ได้แก่ การเคลื่อนไหว

ร่างกายบนพื้น การเคลื่อนไหวร่างกายในอากาศ 

และการเคลื่อนไหวร่างกายในน้ำา

การเคลื่อนไหว
กับการออกกำาลังกาย

รูปแบบการหดตัวของกล้ามเนื้อ แบ่งออกเป็น ๓ ประเภท ได้แก ่ การออกกำาลังกายแบบไอโซเมตริก  

การออกกำาลังกายแบบไอโซโทนิก และการออกกำาลังกายแบบไอโซไคเนติก นอกจากนี้ ยังจำาแนก 

ตามรูปแบบการใช้พลังงาน แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ การออกกำาลังกายแบบแอนแอโรบิก  

และการออกกำาลังกายแบบแอโรบิก

  ขั้นตอนในการออกกำาลังกาย มี ๓ ขั้นตอน เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย เพื่อเตรียมพร้อม 

กอ่นการออกกำาลงักาย จากนัน้จึงออกกำาลงักายตามทีต่นเองเลอืก หลงัจากออกกำาลงักายแลว้จงึคลายอุน่

ร่างกาย เพื่อให้ร่างกายกลับสู่สภาวะปกติ

ตัวชี้วัดระหว่างทาง

ตัวชี้วัดปลายทาง

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 

การเล่นกีฬาดาบสองมือ

ผังสาระการเรียนรู้

สาระสำาคัญ

●	 อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับสิทธิ	 กฎ	 กติกา	 กลวิธีต่าง	 ๆ	 ในระหว่างการเล่น	 การแข่งขันกีฬากับผู้ อ่ืน	 และนำาไปสรุป 

	 เป็นแนวทางปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจำาวันอย่างต่อเนื่อง	(พ	๓.๒	ม.๔-๖/๒)

●	 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู	 การเล่น	 และการแข่งขันกีฬา	ด้วยความมีน้ำาใจนักกีฬา	 และนำาไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส 

	 จนเป็นบุคลิกภาพที่ดี	(พ	๓.๒	ม.๔-๖/๓)

	 ดาบสองมอืเปน็ศลิปะประจำาชาตไิทย	เปน็กฬีาทีฝ่กึความคลอ่งแคลว่วอ่งไว	ทำาใหร้า่งกายแขง็แรง	ฝกึจติใจใหแ้ขง็แกรง่	กลา้หาญ 

มีปฏิภาณไหวพริบในการต่อสู้	เพื่อป้องกันตัวและเป็นการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมไทยให้คงอยู่สืบไป	เราควรดู	เล่น	แข่งขันกีฬาดาบสองมือ	

ด้วยการปฏิบัติตามกฎ	กติกา	มารยาท	กลวิธีต่าง	ๆ	มีนำ้าใจนักกีฬา	มีความสุข	 ชื่นชมในคุณค่าและความงามของกีฬาดาบสองมือ	 

และนำาไปปฏิบัติทุกโอกาสในชีวิตประจำาวันอย่างต่อเนื่องจนเป็นบุคลิกภาพที่ดี

๒

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

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

การเล่น
กีฬาดาบสองมือ

ทักษะที่ใช้ในการเล่น
กีฬาดาบสองมือ

การเพิ่มศักยภาพ
ในการเล่นกีฬาดาบสองมือ

กฎ กติกา มารยาท
ในการเล่นกีฬาดาบสองมือ

ความรู้ทั่วไปของ
กีฬาดาบสองมือ
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