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สงวนลิิขสิทธิ์ิ�
ห้้ามมิให้้ทำำาซ้ำำ�า คััดลอก เลียนแบบ ทำำาสำำาเนา สำแกน จำำาลองงานจำากต้้นฉบับ ห้รืือแปลงเป็นรืูปแบบอ่�น 
ในวิิธีีการืต่้าง ๆ  ทำุกวิิธีี ไม่วิ่าทำั�งห้มดห้รืือบางส่ำวิน และห้้ามใช้้ห้รืือผลิต้ซ้ำำ�าสำ่วินใดส่ำวินห้น่�ง 
เพื่่�อวิัต้ถุุปรืะสำงคั์ในการืฝึึก พื่ัฒนา เทำคัโนโลยีรืะบบปัญญาปรืะดิษฐ์์ (AI) ห้รืือรืะบบเทำคัโนโลยีอ่�น ๆ



สารบญั

● ทักิษ์ะกิลไกิãนกิาร์เล‹นกิีÌา ò
● ทักิษ์ะกิาร์เคล×èÍนไหวãนกิาร์เล‹นกิีÌา ö
● áหล‹งขŒÍมูลเกิีèยวกิับทักิษ์ะกิลไกิáละทักิษ์ะ 
 กิาร์เคล×èÍนไหวãนกิาร์เล‹นกิีÌา ù
● áนวทางวิเคร์าะห์กิาร์เล×Íกิเล‹นกิีÌาทีèเหมาะสุมกิับตินเÍง ñð
● กิาร์เปั้ร์ียบเทียบปั้ร์ะสุิทธิิภาพัขÍงร์ูปั้áบบกิาร์เคล×èÍนไหว ñõ

ทักษะกลไกและทักษะการเคล่ือนไหว ๑-๒๐
๑

หน่วย
การเรยีนรูท้ี่

● กิาร์ÍÍกิกิำาลังกิายáละเล‹นกิีÌา òò
● หลักิกิาร์เล×ÍกิÍÍกิกิำาลังกิายáละเล‹นกิีÌา 
 ãหŒเหมาะสุมกิับตินเÍง òô
● áนวทางกิาร์สุร์Œางวิ¶ีชีวิติทีèมีสุุขภาพัดิี òù

การออกกําลังกายและเล่นกีฬา ๒๑-๓๖
๒
หน่วย

การเรยีนรูท้ี่

● ปั้ร์ะวัติิความเปั้šนมาขÍงติะกิร์ŒÍลÍดิห‹วง óø
● คุณค‹าáละปั้ร์ะâยชน์ขÍงกิาร์เล‹นติะกิร์ŒÍลÍดิห‹วง óù
● กิาร์เติร์ียมความพัร์ŒÍมสุำาหร์ับเล‹นติะกิร์ŒÍลÍดิห‹วง óù
● กิ® กิติิกิา มาร์ยาทãนกิาร์áข‹งขันติะกิร์ŒÍลÍดิห‹วง ôñ
● ขั�นติÍนãนกิาร์½ƒกิทักิษ์ะกิาร์เล‹นติะกิร์ŒÍลÍดิห‹วง ôô
● กิาร์ãชŒความสุามาร์¶ãนกิาร์เพัิèมศักิยภาพัขÍงทีม õð
● กิาร์ãชŒปั้ร์ะสุบกิาร์ณ์จากิกิาร์เล‹นติะกิร์ŒÍลÍดิห‹วง
 ติ‹Íกิาร์ดิำาเนินชีวิติปั้ร์ะจำาวัน õð

กีฬาไทย : ตะกรอ้ลอดห่วง ๓๗-๕๒
๓
หน่วย

การเรยีนรูท้ี่

● ปั้ร์ะวัติิความเปั้šนมาขÍงหมากิร์ุกิไทย õô
● คุณค‹าáละปั้ร์ะâยชน์ขÍงกิาร์เล‹นหมากิร์ุกิไทย õõ
● กิาร์เติร์ียมความพัร์ŒÍมสุำาหร์ับเล‹นหมากิร์ุกิไทย õõ
● กิ® กิติิกิา มาร์ยาทãนกิาร์áข‹งขันหมากิร์ุกิไทย õù
● ขั�นติÍนãนกิาร์½ƒกิปั้¯ิบัติิกิาร์เล‹นหมากิร์ุกิไทย öò
● กิาร์ãชŒปั้ร์ะสุบกิาร์ณ์จากิกิาร์เล‹นหมากิร์ุกิไทย 
 ติ‹Íกิาร์ดิำาเนินชีวิติปั้ร์ะจำาวัน öô

กีฬาไทย : หมากรุกไทย ๕๓-๖๖
๔
หน่วย

การเรยีนรูท้ี่

สุขศึกษาและพลศึกษา เปนวิชาท่ีศึกษาดานสุขภาพที่มีเปาหมายเพื่อ

การดํารงสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล 

ครอบครัว และชุมชนใหยั�งยืน โดยพลศึกษา มุงเนนใหผู เ รียนใชกิจกรรม

การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกมและกีฬาเปนเครื่องมือในการพัฒนา

โดยรวมทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อ

สุขภาพและกีฬา

 สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา

ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ศึกษาเกี่ยวกับ สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว 

การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล สาระที่ ๔ การสรางเสริม

สุขภาพสมรรถภาพและการปองกันโรค และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต

 การเรียบเรียงหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน พลศึกษา ม. ๒ ชั้นมัธยมศึกษาป

ที ่๒ เลมน� ้เรยีบเรยีงขึน้ตรงตามตวัชีวั้ดและสาระการเรียนรูแกนกลางเพือ่ใหผูเรยีน

ไดรบัสาระความรูตามทีห่ลกัสตูรกาํหนดไว โดยแบงเน�อ้หาออกเปนหนวยการเรยีนรู

แตละหนวยการเรียนรูมีการระบุตัวช้ีวัดระหวางทางและตัวช้ีวัดปลายทาง ท่ี

สถานศกึษาสามารถนาํไปปรบัใชในการจดักจิกรรมการเรยีนรู การวัดและประเมนิผล 

นอกจากน�้ยังมีกิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ที่ใหผูเรียนไดลงมือ

ปฏิบัติ เพื่อนําไปสูการเกิดสมรรถนะสําคัญ รวมทั้งปรับปรุงรูปเลมใหมีความ

ทันสมัยนาอานมากขึ้น โดยจัดทําเปนรายชั้นป ชั้นปละ ๑ เลม

 คณะผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ�งวา หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน พลศึกษา ม. ๒

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒ เลมน�้ จะชวยอํานวยความสะดวกในการจัดการเรียนการสอน

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

และมีผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาตามที่หลักสูตรกําหนดไวไดเปนอยางดี

คณะผูเรียบเรียง

คำนำ



๑   หนว่ยกิารเร่ยนรู้ท่ี่�ทกัษะกลไกและ
ทักษะการเคล่ือนไหว

การเล่นกฬีาหรอืการออกกําลังกายรา่งกายจะต้องมีการเคล่ือนไหว และมีทักษะในการเคล่ือนไหว

แตกต่างกันออกไป แต่การจะใช้ทักษะดังกล่าวได้ดีนัน้จะต้องหม่ันฝึกปฏิบัติเป็นประจํา และรูจั้กนําผลการปฏิบติั

ท่ีได้มาสรุปเพื่อหาวิธีการท่ีเหมาะสมกับตนเอง นอกจากน้ี ควรนําผลการปฏิบัติมาเปรียบเทียบรูปแบบ

การเคล่ือนไหวท่ีสง่ผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจําวันของตนเอง

ตัวชี�วัด้
■  นำาผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและ

ทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจากแหล่ง
ข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมใน
บริบทของตนเอง (มฐ.พ ๓.๑ ม.๒/๑)

■  เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรม
ในชีวิตประจำาวัน (มฐ.พ ๓.๑ ม.๒/๓)

สาร้ะกีาร้เร้ียนรู้้
■ การนำาผลการปฏบิตัตินเก่ียวกับทกัษะกลไกและ

ทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจากแหล่ง
ข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมใน
บริบทของตนเองในการเล่นกีฬา

■ ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีส่งผล
ต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจำาวัน

บรรณานุกรม ๑๒๓-๑๒๔

● ปั้ร์ะวัติิความเปั้šนมาขÍงบาสุเกิติบÍล ùò
● คุณค‹าáละปั้ร์ะâยชน์ขÍงกิาร์เล‹นบาสุเกิติบÍล ùó
● กิาร์เติร์ียมความพัร์ŒÍมสุำาหร์ับกิาร์เล‹นบาสุเกิติบÍล ùó
● กิ® กิติิกิา มาร์ยาท ãนกิาร์áข‹งขันบาสุเกิติบÍล ùõ
● ทักิษ์ะãนกิาร์เล‹นบาสุเกิติบÍล ùö
● กิาร์เล‹นเปั้šนทีม ñðô
● วินัยãนกิาร์½ƒกิปั้¯ิบัติิกิาร์เล‹น áละกิาร์áข‹งขันบาสุเกิติบÍล ñðö

กีฬาสากล : บาสเกตบอล ๙๑-๑๐๘
๖
หน่วย

การเรยีนรูท้ี่

● หลักิกิาร์เขŒาร์‹วมกิิจกิร์ร์มนันทนากิาร์ ññð
● ความสุำาคัญขÍงกิิจกิร์ร์มนันทนากิาร์ ññò
● กิิจกิร์ร์มนันทนากิาร์ãนชีวิติปั้ร์ะจำาวัน ññó
● กิาร์เขŒาร์‹วมกิิจกิร์ร์มนันทนากิาร์กิับกิาร์ปั้ร์ะยุกิติ์ãชŒ
 ãนชีวิติปั้ร์ะจำาวันÍย‹างเปั้šนร์ะบบ ñòð

กิจกรรมนันทนาการ ๑๐๙-๑๒๒
๗
หน่วย

การเรยีนรูท้ี่

● ปั้ร์ะวัติิความเปั้šนมาขÍงกิร์ี±า öø
● คุณค‹าáละปั้ร์ะâยชน์ขÍงกิาร์เล‹นกิร์ี±า ÷ð
● ปั้ร์ะเภทขÍงกิร์ี±า ÷ð
● กิาร์เติร์ียมความพัร์ŒÍมสุำาหร์ับกิาร์เล‹นกิร์ี±า ÷ñ
● ขั�นติÍนãนกิาร์½ƒกิปั้¯ิบัติิกิาร์เล‹นกิร์ี±า ÷ó
● วินัยãนกิาร์½ƒกิปั้¯ิบัติิกิาร์เล‹นกิร์ี±า øø
● กิาร์ãหŒความร์‹วมม×Íãนกิาร์เล‹น áละกิาร์áข‹งขันกิร์ี±าเปั้šนทีม øø

กีฬาสากล : กรฑีา ๖๗-๙๐
๕
หน่วย

การเรยีนรูท้ี่



 ๑.๒	การทดสอบทักษะกลไก

	 	 	 การทดสอบทักษะกลไกเป็็นการนำาหลักการทางด้านวิิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้้

ป็ระเมินสมรรถภาพทางร่างกายของบุคคลแต่ละบุคคล	 เพ่�อจะได้นำาข้อมูลมาช่้วิยป็ระเมินว่ิา 

ใครเหมาะสมกับการเล่นกฬีาป็ระเภทใด	โดยกรมพลศึกษาได้กำาหนดองค์ป็ระกอบของสมรรถภาพ

ทางกายที�สัมพันธ์์กับทักษะกลไกไวิ้	ดังน้�

๑)	 ความเร็็ว	 (Speed) เป็็นความสามารถในการเคลื่่�อนไหวไป็ส่�เป็้าหมายท่ี่�ต้้องการโดยใช้้
ระยะเวลื่าส้�นที่่�สุด ซึ่่�งกล้ื่ามเน่�อจะต้้องออกแรงแลื่ะหดต้้วด้วยความเร็วส่งสุด เช้�น การว่�ง  
๕๐ เมต้ร หร่อ ๑๐๐ เมต้ร

๔)	การ็ทร็งตััว	 (Balance)	 	 เป็็นการควบคุมร้กษาต้ำแหน�งแลื่ะที่�าที่างของร�างกายให้อย่� 
ในลื่้กษณะต้ามที่่�ต้้องการได้ที่้�งขณะที่่�อย่�ก้บที่่�หร่อในขณะเคล่ื่�อนไหว เช้�น การหลื่้บต้าย่น 
เที่้าเด่ยว การย่นบนที่�อนไม้เที่้าเด่ยว

๒)	กำลัังของกลั้ามเนื้้�อ	(Muscle	Power)	 เป็็นความสามารถของกลื่้ามเน่�อในการออกแรง
ส่งสุดในช้�วงที่่�ส้�นที่่�สุด ซึ่่�จะม่ความแข็งแรงของกลื่้ามเน่�อแลื่ะความเร็วเป็็นองค์ป็ระกอบหลื่้ก 
เช้�น การกระโดดไกลื่ การทีุ่�มน�ำหน้ก

๕)	 เวลัาปฏิกิิร็ยิา	(Reaction	Time)	ระยะเวลื่าท่ี่�เร็วที่่�สุดที่่�ร�างกายมก่ารต้อบสนองหลื่ง้จากท่ี่�
ไดร้บ้การกระตุ้น้ ซึ่่�งเป็น็ความสามารถของระบบป็ระสาที่เม่�อรบ้ร่ก้ารถก่กระตุ้น้ แล้ื่วสามารถ
ส้�งการให้อว้ยวะท่ี่�ที่ำหน้าที่่�เก่�ยวข้องก้บการเคล่ื่�อนไหวให้ม่การต้อบสนองอย�างรวดเร็ว เช้�น 
การได้ย่นเส่ยงส้ญญาณให้ออกว่�ง ๑๐๐ เมต้ร การฟัังเส่ยงส้ญญาณให้ออกต้้วต้อนว�ายน�ำ

๓)	ความคลั่องแคลั่วว่องไว	(Agility)	 เป็็นความสามารถในการเป็ลื่่�ยนที่่ศที่างแลื่ะต้ำแหน�ง
ของร�างกายในขณะที่่�กำลื่้งเคลื่่�อนไหว โดยใช้้ความเร็วได้อย�างเต้็มที่่� เป็็นสมรรถภาพที่างกาย
ที่่�จำเป็็นในการนำไป็ส่�การเคลื่่�อนไหวข้�นพ่�นฐาน สำหร้บที่้กษะในการเลื่�นก่ฬาป็ระเภที่ต้�าง ๆ  
ให้ม่ป็ระส่ที่ธิ่ภาพ เช้�น การว่�งเก็บของ การว่�งซึ่่กแซึ่็ก

๖)	 ความสัมัพันัื้ธ์ร์็ะหว่างร็ะบบปร็ะสัาทแลัะร็ะบบกล้ัามเนื้้�อ	(Coordination)	 เป็น็ความ
สม้พน้ธิใ์นการที่ำงานของระบบป็ระสาที่แลื่ะระบบกล้ื่ามเน่�อในการเคลื่่�อนไหว ที่ำใหส้�วนต้�าง ๆ  
ของร�างกายสามารถที่่�จะป็ฏิ่บ้ต้่ก่จกรรมที่างกลื่ไกที่่�สลื่้บซึ่้บซึ่้อนในเวลื่าเด่ยวก้นอย�างราบร่�น
แลื่ะแม�นยำ เช้�น การส�งลื่่กบอลื่ การเต้ะลื่่กต้ะกร้อ 
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๑. ทักษะกลไกในการเล่นกฬีา
	 	 	 ในการดำารงช้วีิติป็ระจำาวินัของเรานั�น	ยอ่มมีการเคล่�อนไหวิเพ่�อป็ฏบิติักจิกรรม	ตลอดจน

เล่นกีฬาและออกกำาลังกาย	ซึ่ึ�งต้องอาศัยทักษะกลไกและทักษะการเคล่�อนไหวิเป็็นพ่�นฐาน	ดังนั�น

เราจงึตอ้งหมั�นฝึกึป็ฏบิตักิารทดสอบทกัษะกลไกและทกัษะการเคล่�อนไหวิอยา่งสมำ�าเสมอ	เพ่�อการมี

สมรรถภาพทางกายที�ดี	มีป็ระสิทธ์ิภาพ	และมีควิามสมบูรณ์แข็งแรง

	 	 	 ในช้วีิติป็ระจำาวินัพบวิา่	เราจะถนดัเล่นกฬีาอยา่งหนึ�งแตจ่ะไมถ่นดัเลน่กฬีาอกีอยา่งหนึ�ง

หร่อคนหนึ�งจะเล่นกีฬาช้นิดนั�นได้ดีกวิ่าอีกคนหนึ�ง	 เหตุผู้ลที�เป็็นเช้่นนี�เน่�องจากแต่ละบุคคล

มีทักษะกลไก	 และควิามสามารถที�ไม่เท่ากัน	 ซึ่ึ�งเกิดมาจากป็ัจจัยหลายอย่างกำาหนดให้เป็็นไป็	

เช้่น	สรีระทางร่างกาย	พ่�นฐานการฝึึกฝึน	ควิามถนัด	ควิามช้อบ	ซึ่ึ�งการจะทราบวิ่าใครเหมาะกับ

การเล่นกีฬาป็ระเภทใดจำาเป็็นต้องอาศัยการทดสอบและการป็ระเมิน

	 ๑.๑	ทักษะกลไกและความสามารถทางกลไก

    สมร้ร้ถภาพทางกีาย	 (Physical	 Fitness)	 หมายถึง	 สภาพร่างกายที�สมบูรณ์พร้อม

ที�จะป็ฏิบัติภารกิจด้วิยควิามกระฉับกระเฉง	 และไม่เหน่�อยล้า	 ซึ่ึ�งผูู้้ที�มีสมรรถภาพทางกายที�ดี

เม่�อออกกำาลังกายหร่อเล่นกีฬาจะสามารถกลับสู่สภาวิะป็กติได้เร็วิกวิ่าผูู้้ที�ไม่ค่อยออกกำาลังกาย

    ทักีษะกีลไกี	(Motor	Skill)	หมายถึง	ควิามช้ำานาญในการทำางานเฉพาะอย่างทางกลไก

ร่างกายให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย

	 	 	 	 การเคล่�อนไหวิร่างกายและการดำาเนินช้ีวิิตของคนเรามีควิามสัมพันธ์์กับสมรรถภาพ

ทางกาย	 อันเป็็นศักยภาพของร่างกายในการป็ฏิบัติกิจกรรมหนัก	ๆ 	 ได้อย่างมีป็ระสิทธิ์ภาพ	

ซึ่ึ�งสมรรถภาพทางกายจะมีควิามสัมพันธ์์ที� เช้่�อมโยงกับทักษะกลไก	 และควิามสามารถ

ทางกลไก	(Motor	Ability)

	 	 	 	 ทักษะกลไกเป็็นสมรรถภาพทางกายระดับพ่�นฐานที�เกี�ยวิข้องกับบุคคลทั�วิไป็	 โดย

ไมจ่ำาเป็น็ตอ้งเป็น็นกักฬีาเทา่นั�น	แตส่ามารถใช้เ้ป็น็เคร่�องบง่ช้ี�ได้ว่ิา	บคุคลนั�นมีสมรรถภาพทางกาย

เป็็นอย่างไร	ควิรออกกำาลังกายหร่อเล่นกีฬาป็ระเภทใดจึงจะเหมาะสม	หร่ออาจนำาไป็ใช้้บ่งบอกวิ่า

สุขภาพมีควิามสมบูรณ์แข็งแรงมากน้อยเพียงใดได้ด้วิย

	 	 	 	 ขณะที�ควิามสามารถทางกลไกจะเกี�ยวิข้องกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำาหรับ

ผูู้้ที�เป็็นนักกีฬาโดยเฉพาะ	 ซึ่ึ�งนักกีฬาแต่ละป็ระเภทก็จะมีการฝึึกโป็รแกรมพัฒนาสมรรถภาพ

แตกต่างกันออกไป็	 เช้่น	 นักมวิยต้องฝึึกด้านสายตา	 เสริมสร้างกำาลังกล้ามเน่�อไหล่	 หน้าอก	

แขน	 ลำาตัวิ	 นักฟุุตบอลต้องฝึึกควิามคล่องแคล่วิวิ่องไวิ	 ควิามเร็วิ	 เสริมสร้างกล้ามเน่�อขา	 ไหล่	

ลำาตัวิ	นักกีฬาวิ่ายนำ�าต้องฝึึกควิบคุมการหายใจ	เสริมสร้างกล้ามเน่�อแขน	ไหล่

๑. ทักษะกลไกในการเล่นกฬีา

๒



ลักีษณะกีาร้ทด้สอบ

	 เป็็นการทดสอบควิามอดทนของกล้ามเน่�อแขนและหัวิไหล่

วิธีทด้สอบ

	 ผูู้้เข้าทดสอบนอนควิำ�าเหยียดขา	ป็ลายเท้าช้ิดกัน	เหยยีดแขนตรง	ฝึ�ามอ่

ควิำ�าแตะพ่�น	ผู่้อนแรงแขน	ลดลำาตวัิให้ตำ�าลง	หน้าอกเก่อบช้ิดพ่�น	หร่อให้ศอก

เป็็นมุมฉากแล้วิยกตัวิขึ�นใหม่เหม่อนท่าเริ�ม	 ทำาต่อเน่�องอย่างถูกต้องและ

รวิดเร็วิให้ได้จำานวินครั�งมากที�สุด

ลักีษณะกีาร้ทด้สอบ

	 เป็็นการทดสอบควิามคล่องแคล่วิวิ่องไวิ	ควิามเร็วิ	การป็ระสานสัมพันธ์์

และการทรงตัวิ

วิธีทด้สอบ

	 วิางไม้ไว้ิกลางวิงที�อยู่ชิ้ดกับเส้น	 ผูู้้เข้าทดสอบย่นให้เท้าข้างใดข้างหนึ�ง
ช้ดิเสน้เริ�ม	เม่�อไดย้นิสญัญาณ	“เขา้ที�”	แลว้ิผูู้ป้็ล่อยตวัิสั�ง	“ไป็”	ใหผูู้้เ้ขา้ทดสอบ
วิิ�งไป็ยังเส้นป็ลายแล้วิหยิบไม้ในวิงกลม	 ๑	 ท่อน	 วิิ�งกลับมาวิางในวิงกลม
หลังเส้นเริ�ม	 กลับตัวิวิิ�งไป็หยิบไม้อีกท่อนแล้วิวิิ�งกลับมาวิางในวิงกลมแล้วิ
วิิ�งผู้่านเลยเส้นไป็	ห้ามโยนท่อนไม้	ถ้าวิางไม้ไม่เข้าวิงกลมต้องเริ�มต้นใหม่

วิ่งเก็บของ (10 เมตร)

ดันพื้น (๓๐ วินาที)

ลักีษณะกีาร้ทด้สอบ

	 เป็น็การทดสอบควิามอดทนของระบบไหลเวิยีนโลหิตและควิามอดทนของ

กล้ามเน่�อ

วิธีทด้สอบ

	 เม่�อผูู้้ป็ล่อยตัวิให้สัญญาณ	“เข้าที�”	ให้ผูู้้เข้าทดสอบย่นให้ป็ลายเท้าข้างใด

ข้างหนึ�งช้ิดเส้นเริ�ม	 (ไม่ต้องย่อตัวิท่าออกวิิ�ง)	 เม่�อได้ยินหร่อเห็นสัญญาณ

ป็ล่อยตัวิ	 ให้ผูู้้เข้าทดสอบวิิ�งให้เร็วิที�สุดจนผู้่านเส้นชั้ย	 โดยเพศช้ายวิิ�งระยะ	

๑,๐๐๐	เมตร	และเพศหญิงวิิ�งระยะ	๘๐๐	เมตร

วิ่งระยะไกล

เพศ
ร้ะด้ับ	(หน�วย	:	คร้ั�ง)

ตำ่ามากี ตำ่า ปานกีลาง ด้ี ด้ีมากี

ช้าย ๑๓	ลงมา ๑๔-๒๐ ๒๑-๒๗ ๒๘-๓๕ ๓๖	ขึ�นไป็

หญิง ๑๑	ลงมา ๑๒-๑๗ ๑๘-๒๔ ๒๕-๓๐ ๓๑	ขึ�นไป็

เพศ
ร้ะด้ับ	(หน�วย	:	วินาที)

ตำ่ามากี ตำ่า ปานกีลาง ด้ี ด้ีมากี

ช้าย ๑๒.๘๓	ขึ�นไป็ ๑๒.๓๔-๑๒.๘๒ ๑๑.๓๕-๑๒.๓๓ ๑๐.๘๖-๑๑.๓๕ ๑๐.๘๕	ลงมา

หญิง ๑๔.๔๖	ขึ�นไป็ ๑๓.๙๑-๑๔.๔๕ ๑๒.๘๐-๑๓.๙๐ ๑๒.๒๕-๑๒.๗๙ ๑๒.๒๔	ลงมา

เพศ
ร้ะด้ับ	(หน�วย	:	นาที.วินาที)

ตำ่ามากี ตำ่า ปานกีลาง ด้ี ด้ีมากี

ช้าย ๖.๐๙	ขึ�นไป็ ๕.๔๓-๖.๐๘ ๔.๔๙-๕.๔๒ ๔.๒๒-๔.๔๘ ๔.๒๑	ลงมา

หญิง ๖.๑๓	ขึ�นไป็ ๕.๔๖-๖.๑๒ ๔.๕๒-๕.๔๕ ๔.๒๕-๔.๕๑ ๔.๒๔	ลงมา

๕

	 ๑.3	แนัวทางการทดสอบทักษะกลไก

	 	 	 การทดสอบทกัษะทางกลไกสามารถใช้ไ้ดห้ลายแนวิทาง	แตใ่นที�น้�ขอ้เสนอแนะแนวิทาง

การทดสอบทักษะกลไก	๕	รายการ	ป็ระกอบด้วิย	ย่นกระโดดไกล	ลุก-นั�ง	ดันพ่�น	วิิ�งเก็บของ	และ

วิิ�งระยะไกล	 โดยแต่ละรายการมีวิัตถุป็ระสงค์ในการทดสอบ	 เพ่�อเน้นวิัดควิามสามารถด้าน

องค์ป็ระกอบทักษะกลไกด้านใดด้านหนึ�ง	 แต่บางรายการเป็็นการทดสอบเพ่�อวัิดควิามสามารถใน

หลาย	ๆ 	ด้านพร้อมกัน	ซึ่ึ�งแต่ละรายการ	มีดังน้�

ยืนกระโดดไกล ลักีษณะกีาร้ทด้สอบ

	 เป็็นการทดสอบกำาลังของกล้ามเน่�อขา

วิธีทด้สอบ

	 ผูู้้เข้าทดสอบย่นป็ลายเท้าทั�งสองช้ิดเส้นเริ�ม	 ซึ่้อมเหวิี�ยงแขนทั�งสองไป็

ข้างหลังพร้อมก้มตัวิ	 เม่�อได้จังหวิะให้เหวิี�ยงแขนไป็ข้างหน้าอย่างแรง

พร้อมกระโดดด้วิยเท้าทั�งสองไป็ข้างหน้าให้ไกลที�สุด	 ให้วิัดระยะจากเส้นเริ�ม

ไป็ยังรอยส้นเท้าข้างที�ใกล้ที�สุด	 ถ้าผูู้้เข้าทดสอบเสียหลักหงายหลัง	 โดยก้น	

หร่อม่อแตะพ่�นให้ป็ฏิบัติใหม่

ลักีษณะกีาร้ทด้สอบ

	 เป็็นการทดสอบควิามอดทนของกลา้มเน่�อหนา้ทอ้งและกลา้มเน่�อสว่ินหลงั

วิธีทด้สอบ

	 ผูู้้เข้าทดสอบนอนหงาย	 เข่าทั�งสองงอเป็็นมุมฉาก	 เท้าทั�งสองวิางห่างกนั

พอป็ระมาณ	นิ�วิมอ่ทั�งสองข้างป็ระสานกนัที�ท้ายทอย	ผูู้้ช้่วิยคุกเข่าอยู่ป็ลายเท้า

ผูู้้เข้าทดสอบ	 ใช้้ม่อทั�งสองกดข้อเท้าให้ส้นเท้าตดิพ่�น	 เม่�อให้สญัญาณ	 “เริ�ม”	

ผูู้เ้ขา้ทดสอบลกุขึ�นสูท่า่นั�งพรอ้มกบักม้ศรีษะลงไป็ระหวิา่งเขา่ทั�งสอง	ใหแ้ขน

ทั�งสองแตะกับเข่าแล้วิกลับนอนลงสู่ท่าเดิม	 จนนิ�วิม่อจรดกับเบาะ	 ทำาเช้่นน้�

ติดต่อกันให้ได้จำานวินครั�งมากที�สุด

ลุก-น่ัง (๓๐ วินาที)

เพศ
ร้ะด้ับ	(หน�วย	:	เซนติเมตร้)

ตำ่ามากี ตำ่า ปานกีลาง ด้ี ด้ีมากี

ช้าย ๑๕๘	ลงมา ๑๕๙-๑๗๐ ๑๗๑-๑๙๔ ๑๙๕-๒๐๖ ๒๐๗	ขึ�นไป็

หญิง ๑๒๘	ลงมา ๑๒๙-๑๓๘ ๑๓๙-๑๕๗ ๑๕๘-๑๖๗ ๑๖๘	ขึ�นไป็

เพศ
ร้ะด้ับ	(หน�วย	:	คร้ั�ง)

ตำ่ามากี ตำ่า ปานกีลาง ด้ี ด้ีมากี

ช้าย ๑๘	ลงมา ๑๙-๒๐ ๒๑-๒๕ ๒๖-๒๗ ๒๘	ขึ�นไป็

หญิง ๑๐	ลงมา ๑๑-๑๓ ๑๔-๑๘ ๑๙-๒๐ ๒๑	ขึ�นไป็

๔



การยืนเต็มเท้าแล้วยกขาข้างหน่ึงขึ้น  ให้ขาอีกข้าง
รองรับน้ำาหนักตัว  เป็นการเคลื่อนไหวท่ีให้ร่างกาย
เฉพาะส่วนรองรับน้ำาหนักตัว

การเขย่งปลายเท้า  ชูมือเหยียดตรงขึ้นเหนือศีรษะ 
เป็นการเคลื่อนไหวโดยใช้ระดับเป็นหลัก

	 ๒.๑	การเคลื�อนัไหวแบบอยู่กับที�

	 		 	 การเคล่�อนไหวิลักษณะน้�	ร่างกายมวิลรวิมจะยังคงอยู่กับที�	เพียงแต่มีอวิัยวิะบางส่วิน

ของร่างกายเคล่�อนที�ออกจากตำาแหน่งเดิม	

เช่้น	 การก้ม	 การเหยียด	 การผู้ลัก	 การดัน	

การเขย่ง	 การบิดตัวิ	 การโยกตัวิ	 ตัวิอย่าง

การเคล่�อนไหวิแบบอยู่กับที�	ได้แก่	

	 	 	 	 ๑.	 การเคล่�อนไหวิไป็ตามทิศทาง	

เช้่น	ย่นตัวิตรงอยู่กับที�	แล้วิโน้มตัวิไป็ด้านหน้า	

หรอ่แอน่ตวัิไป็ดา้นหลงั	หรอ่เอยีงตวัิไป็ทางซ้ึ่าย	

และเอียงตัวิมาทางขวิา

	 	 	 	 ๒.	การเคล่�อนไหวิที�ให้เฉพาะส่วิน

ของร่างกายรองรับนำ�าหนักตัวิ	 เช้่น	ย่นเต็มเท้า

แลว้ิยกขาขา้งหนึ�งขึ�น	ขาอีกขา้งรองรับนำ�าหนกัตวัิ	

โดยสลบัขากันไป็มา	หรอ่ยน่เตม็เท้าแล้วิยกส้นเท้า

เหยยีดตวัิขึ�น	หร่อเป็ดป็ลายเทา้	ใหส้้นเท้ารองรบั

นำ�าหนักตัวิไวิ้

	 	 	 	 ๓.	การเคล่�อนไหวิโดยใช้้แรงเป็็นหลัก	เช้่น	การออกแรงยกสิ�งของที�มีนำ�าหนัก	โดยยก

จากนำ�าหนักน้อยขึ�นไป็ยังนำ�าหนักมาก	บิดตัวิช้้า

มาเป็็นบิดตัวิเร็วิ	

	 	 	 	 ๔.	การเคล่�อนไหวิโดยใช้้เวิลาเป็็น

หลัก	เช้่น	การวิิดพ่�นจาก	๓	นาที	เพิ�มขึ�นเป็็น	

๕	นาที	หร่อเป็รียบเทียบจำานวินครั�งที�วิิดพ่�นได้

ตามเวิลาที�กำาหนด	การลุก-นั�ง	๓๐	วิินาที	หร่อ

เป็รียบเทียบจำานวินครั�งที�ป็ฏิบัติลุก-นั�งได้ตาม

เวิลาที�กำาหนด	 การงอแขนห้อยตัวิ	 โดยบันทึก

เวิลาเป็็นวิินาทีจาก	“เริ�ม”	จนคางตำ�าลงถึงราวิ

	 	 	 	 ๕.	การเคล่�อนไหวิโดยใช้้ระดับเป็็น

หลกั	 เช้่น	 จากท่านั�งเป็ลี�ยนมาเป็็นท่าย่น	 จาก

ทา่ยน่ให้เขยง่ป็ลายเท้า	ชู้มอ่เหยยีดตรงขึ�นเหน่อ

ศีรษะ

๗

นักกีฬาเทนนิสจะเน้นฝึกทักษะการเคลื่อนไหวบริเวณ
ข้อมือ แขน ไหล่ และกล้ามเนื้อหลังมากเป็นพิเศษ

เกิริ็ดเกิริ็ด น�าริ่�น�าริ่�

๒. ทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นกฬีา
	 การเคล่�อนไหวิเกิดจากการออกแรงเพ่�อทำาให้ร่างกายเป็ลี�ยนอิริยาบถไป็จากเดิม

การเคล่�อนไหวิจะมีมากหร่อน้อยขึ�นอยู่กับแรงที�จะทำาให้ร่างกายเคล่�อนที�	 ซึ่ึ�งในการเล่นกีฬา

หร่อออกกำาลังกาย	 ร่างกายจะต้องเคล่�อนไหวิมาก	 โดยระบบต่าง	ๆ 	 ของร่างกายจะต้องทำางาน

สัมพันธ์์กันอย่างมีป็ระสิทธ์ิภาพ	 เช้่น	 หากเรา

สามารถวิิ�งได้เร็วิ	 แต่ป็ระสิทธ์ิภาพด้านสายตา

ไม่ดีก็อาจวิิ�งไป็ช้นกับสิ�งต่าง	ๆ 	 ทำาให้ได้รับ

บาดเจบ็	ถา้กล้ามเน่�อขาดควิามยด่หยุน่	เม่�อเรา

ใช้้กล้ามเน่�อไม่วิ่าจะเป็็นบริเวิณขา	 แขน	 ไหล่

กล้ามเน่�ออาจฉ้กขาด	ทำาให้เกิดการบาดเจ็บได้	

ในการเล่นกีฬาแต่ละป็ระเภท	 จำาเป็็นต้องฝึึก

ทักษะในการเคล่�อนไหวิแตกต่างกันออกไป็	

กีฬาบางป็ระเภทอาจเน้นทักษะการเคล่�อนไหวิ

บริเวิณข้อม่อ	 แขน	 ไหล่	 และกล้ามเน่�อหลัง

มากเป็็นพิเศษ	เช้่น	เทนนิส	แบดมินตัน	กอล์ฟุ	

แต่บางป็ระเภทก็จะเน้นไป็ยังส่วินอ่�น	ๆ 	 แล้วิแต่วิ่าจะใช้้กล้ามเน่�อบริเวิณใดเป็็นหลัก	 หร่อกีฬา

บางป็ระเภทก็ต้องฝึึกทักษะทางด้านควิามเร็วิมากกวิ่าควิามอดทน	รปู็แบบการเคล่�อนไหวิที�นำาไป็สู่

การมทัีกษะการเคล่�อนไหวิพ่�นฐานในการเล่นกฬีา	ป็ระกอบด้วิยการเคล่�อนไหวิแบบอยูก่บัที�	เคล่�อนที�	

และใช้้อปุ็กรณ์ป็ระกอบ

๒.

  การเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน  หมายถึง  การผสมผสาน
กันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานต่าง ๆ  
ในการออกกำลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   เช่น 
การยิงลูกบาสเกตบอลจะต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการ
สไลดเท้า  (เคลื่อนไหวแบบเคลื่อนท่ี)  การขว้าง  (การเคลื่อนไหว
แบบใชอ้ปุกรณประกอบ) และการบดิตวั (การเคลือ่นไหวแบบอยูก่บัที)่ 
การกระโดดพร้อมกับยิงลูกบาสเกตบอล  (การเคล่ือนไหวแบบ
เคลื่อนที่ และแบบใช้อุปกรณประกอบ) 

การเคลื�อนัไหวแบบผสมผสานั

๖



๓. แหล่งข้อมูลเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคล่ือนไหว
 ในการเล่นกฬีา
	 ในการพัฒนาทักษะกลไกและทักษะการเคล่�อนไหวิที�จะนำาไป็ใช้้ในการเล่นกีฬา	 นอกจาก

จะได้ควิามรู้จากการป็ฏิบัติจริงแล้วิ	 แหล่งการเรียนรู้ต่าง	ๆ 	 ก็เป็็นอีกแหล่งที�สามารถจะให้ควิามรู้

แก่เราได้	 ซึึ่�งควิามรู้จากแหล่งการเรียนรู้น้�สามารถนำามาสรุป็เพ่�อหาวิิธ์ีการที�เหมาะสมในการ

เล่นกีฬาของตนเองได้ต่อไป็	

	 แหล่งข้อมูลเกี�ยวิกับทักษะกลไกและทักษะการเคล่�อนไหวิในการเล่นกีฬา	 มีอยู่หลายแหล่ง	

การเรียนรู้	เช้่น	

๓.
 ในการเล่นกฬีา

เกิริ็ดเกิริ็ด น�าริ่�น�าริ่�

  การรู้เท่าทันสื่อ คือ การที่เราไม่หลงเชื่อเนื้อหาที่ได้อ่าน ได้ยิน ได้ฟง แต่สามารถคิด วิเคราะห สงสัย และ
รู้จักตั้งคำถามว่า สิ่งนั้นจริงหรือไม่จริง ดังนั้น ควรรู้จัก ๕ องคประกอบของการรู้เท่าทันสื่อที่เราต้องมี ได้แก่
๑.  การเปดรับสื่อ  คือ  การที่สมองจะสั่งการให้แยกความคิดและอารมณออกจากกัน  และพิจารณาว่า  “อะไร

เป็นสิ่งที่สื่อสร้างขึ้น”
๒. การวิเคราะหสื่อ คือ การแยกแยะองคประกอบในการนำเสนอของสื่อว่ามีวัตถุประสงคอะไร
๓. การเข้าใจสื่อ คือ การตีความสื่อหลังจากเปดรับสื่อไปแล้ว เพื่อทำความเข้าใจในสิ่งที่สื่อนำเสนอ
๔. การประเมนิค่า คอื การประเมนิค่าสิง่ทีส่ือ่นำเสนอว่ามคีณุภาพและคณุค่า ด้านเนือ้หา วธินีำเสนอเทคนคิท่ีใช้
๕. การใช้สื่อให้เกิดประโยชน  คือ  นำสิ่งที่เราวิเคราะหไปใช้ประโยชน  เลือกรับสื่อเป็น  สามารถส่งสารต่อได้
หมายเหตุ. ปรับปรุงจาก ๕ องคประกอบของการรูเทาทันสื่อ, โดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), 

๒๕๖๐, (https://www.thaihealth.or.th/?p=229945).

รู้เท่าทันัสื�อ

๑)	 สั้่อสัิ่งพัิมพั์	 ป็ัจจุบ้นม่ส่�อส่�งพ่มพ์ที่่�ให้ความร่้ด้านการเลื่�นก่ฬาอย่�มากมาย ในลื่้กษณะ
เป็็นหน้งส่อเลื่�ม วารสาร น่ต้ยสาร หน้งส่อพ่มพ์ ที่้�งที่่�จ้ดที่ำข่�นมาเพ่�อก่ฬาช้น่ดน้�น ๆ  โดยต้รง 
หร่อแที่รกรวมสาระความร่้อ่�น ๆ  การใช้้ส่�อส่�งพ่มพ์ควรอ�านป็ระกอบจากหลื่าย ๆ  แหลื่�ง
เพ่�อจะได้มุมมองที่่�หลื่ากหลื่ายแลื่ะม่โอกาสเป็ร่ยบเที่่ยบข้อม่ลื่ก�อนจะนำไป็ใช้้ เช้�น หน้งส่อ
ที่ก้ษะแลื่ะเที่คนค่ การจด้กจ่กรรมการเคลื่่�อนไหว วารสารวช่้าการ เร่�อง ลื่ก้ษณะของสด้ส�วน
ร�างกาย องค์ป็ระกอบของร�างกายแลื่ะสมรรถภาพที่างกลื่ไกของน้กก่ฬาฟัตุ้ซึ่อลื่ระด้บเยาวช้นไที่ย

๒)	ข้อมูลัจากเว็บไซตั์ สามารถส่บค้นผิ�านที่างเคร่อข�ายอ่นเที่อร์เน็ต้ ซ่ึ่�งป็ัจจุบ้นม่เว็บไซึ่ต้์
จำนวนมากที่่�นำเสนอข้อม่ลื่ ความร่้ แลื่ะเที่คน่คว่ธ่ิการในการเลื่�นก่ฬาป็ระเภที่ต้�าง ๆ  ที่้�งที่่�
เป็น็ภาษาไที่ยแลื่ะภาษาอง้กฤษ ซึ่่�งเราสามารถเขา้ไป็ศก่ษาคน้ควา้หรอ่พด่คยุสนที่นาเก่�ยวก้บ
การเลื่�นก่ฬาป็ระเภที่ต้�าง ๆ  ได้ นอกจากน่�ก็ม่ข้อม่ลื่ที่างด้านว่ที่ยาศาสต้ร์การก่ฬา ที่่�ที่าง
กรมพลื่ศ่กษา แลื่ะสมาคมก่ฬาต้�าง ๆ  จ้ดที่ำข่�นเพ่�อเผิยแพร� ที่่�เราสามารถนำความร่้มาใช้้
ป็ระโยช้น์ได้โดยต้รง เช้�น เว็บไซึ่ต้์กรมพลื่ศ่กษา https://www.dpe.go.th/home/dwl/list/
เว็บไซึ่ต้์การก่ฬาแห�งป็ระเที่ศไที่ย http://www.sat.or.th

๙

การวิ่งซิกแซกหลบสิ่งกีดขวางเพ่ือช่วยกระตุ้นพัฒนาการ
ของการเคลื่อนไหวร่างกายในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่

การเล่นยิมนาสติกลีลาที่มีริบบิ้นประกอบ  เป็นการ
เคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณประกอบ

	 ๒.๒	การเคลื�อนัไหวแบบเคลื�อนัที�

	 		 	 ลักษณะการเคล่�อนไหวิที�ให้มวิลทั�งหมดของร่างกาย	 เคล่�อนที�จากตำาแหน่งหนึ�งไป็ยัง

อกีตำาแหนง่หนึ�ง	เช้น่	การเดิน	การวิิ�ง	การสไลด์	

การวิิ�งควิบม้า	 ตัวิอย่างลักษณะการเคล่�อนไหวิ

แบบน้�	ได้แก่	

		 ๑.	การเคล่�อนที�ไป็ตามทิศทาง	เช้น่	

การเคล่�อนตวัิไป็ทางดา้นหนา้	ดา้นหลงั	ดา้นซึ่า้ย

หร่อด้านขวิา	 รวิมไป็ถึงการวิิ�งเป็็นแนวิตรง	

วิิ�งเป็็นแนวิโค้ง	และวิิ�งซึ่ิกแซึ่็ก

		 ๒.	ก า ร เ ค ล่� อ น ที� โ ด ย ใ ช้้ เ วิ ล า

เป็็นหลัก	เช้่น	การวิิ�ง	๑๐๐	เมตร	ผูู้้ที�ทำาเวิลา

น้อยที�สุดจะเป็็นผูู้้ช้นะ

		 ๓.	การเคล่�อนที�แบบใช้้ระยะทาง

เป็็นหลัก	เช้่น	การกระโดดไกล	ผูู้้ที�ทำาระยะทาง

ได้ไกลที�สุดจะเป็็นผูู้้ช้นะ

	 		 	 ๔.	การเคล่�อนที�โดยใช้้ระดับเป็็นหลัก	 เช้่น	 จากการคลานในระดับตำ�ามาเป็็นการเดิน	

จากการเดินมาเป็็นวิิ�งกระโดดสูง

	 ๒.3	การเคลื�อนัไหวแบบใช้อุปกรณประกอบ

	 การเคล่�อนไหวิแบบน้�จะมีการ

บังคับควิบคุมวิัตถุหร่ออุป็กรณ์กีฬาป็ระกอบ

การเคล่�อนไหวิหร่อเคล่�อนที�ของร่างกาย	 เช้่น

การวิิ� ง เ ลี� ยงลูกฟุุตบอล	 การวิิ� ง เลี� ยงลูก

บาสเกตบอล	 การใช้้ไม้แบดมินตันตีลูกขนไก่

การทุ่มลูกนำ�าหนัก	 การเล่นยิมนาสติกลีลา

ที�มีห่วิง	ริบบิ�น	ลูกบอลป็ระกอบการเคล่�อนไหวิ

นอกจากจะต้องควิบคุมร่างกายให้เคล่�อนไหวิ

ป็ระสานสัมพันธ์์กันอย่างดีแล้วิ	 ยังต้องอาศัย

ทักษะการควิบคุมอุป็กรณ์ให้สอดคล้องเป็็นไป็

ตามจังหวิะการเคล่�อนไหวิของร่างกายด้วิย
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	 ๔.๑	 ความถนััดหรือความต้้องการของต้นัเอง

	 	 	 ควิามตอ้งการเลน่กฬีาของแตล่ะบคุคลยอ่มแตกตา่งกนัตามควิามถนดัและควิามสนใจ 

เป็็นเบ่�องต้น	จึงเป็็นเร่�องยากที�จะตั�งกฎเกณฑ์์ให้ช้ดัเจนถึงควิามเหมาะสมในการเล่นกีฬาของบุคคล

แต่ละบุคคล	 ทั�งน้�เพราะพฤติกรรมของมนุษย์ไม่คงที�สามารถเป็ลี�ยนแป็ลงได้ตลอดเวิลา	 สำาหรับ 

นักกีฬาหร่อบุคคลที�ต้องการเล่อกเล่นกีฬาที�เหมาะสมกับตนเอง	 ก็ต้องวิิเคราะห์วิิธ์ีและลักษณะ 

การเล่นของกีฬาแต่ละป็ระเภทเพ่�อจะได้เล่นกีฬาได้ป็ระสบควิามสำาเร็จ	 แต่สำาหรับบุคคลที�มี 

รปู็รา่งไมเ่หมาะสมที�จะเลน่กฬีาที�ตนเองช้่�นช้อบ	เช้น่	มีรปู็รา่งไมส่งูมาก	แตช่้อบเลน่กฬีาที�ตอ้งใช้้

ควิามสงู	เช้น่	บาสเกตบอล	วิอลเลยบ์อล	กส็ามารถเลน่ได	้แตค่วิรเป็น็การเลน่เพ่�อควิามสนกุสนาน

และออกกำาลังกาย	เพราะมีขีดจำากัดในเร่�องการพัฒนาสู่ควิามเป็็นเลิศทางกีฬาป็ระเภทนั�น

	 ๔.๒	ขีดจำกัดของต้นัเอง	

	 	 	 ขีดจำากัดของตนเองถ่อเป็็นหัวิใจสำาคัญของการเล่อกเล่นกีฬา	โดยต้องตรวิจสอบ	ดังน้�

๑)	 ร็ปูร็า่งแลัะองคป์ร็ะกอบของร็า่งกาย แต้�ลื่ะคนจะมร่ป่็ร�างแลื่ะองคป์็ระกอบของร�างกาย
แต้กต้�างก้น ซึ่่�งข่�นอย่�ก้บเพศ ว้ย ส�วนส่ง น�ำหน้ก ขนาดรอบเอวแลื่ะรอบอก ความใหญ�ของ
กระดก่ ความหนาของไขมน้ใต้ผ่้ิวหนง้ เช้�น กล้ื่ามเน่�อ เพศช้ายจะมก่ล้ื่ามเน่�อใหญ�กว�าเพศหญง่ 
แลื่ะมม่วลื่ของกลื่า้มเน่�อมากกว�าเพศหญง่ ๑๘-๒๒ กโ่ลื่กรม้ เม่�อเขา้ส่�วย้รุ�น เพศช้ายจะมค่วาม
ส่งมากกว�าเพศหญ่งในว้ยเด่ยวก้นเก่อบ ๑๓ เซึ่นต้่เมต้ร

๒)	ความแตักตั่างทางด้้านื้ร็ะบบกล้ัามเนื้้�อ แต้�ลื่ะคนจะม่ระบบกล้ื่ามเน่�อที่่�แต้กต้�างก้น  
ซึ่่�งม่ป็ัจจ้ยเป็็นต้้วกำหนด เช้�น เพศ ว้ย พ้นธิุกรรม ส�งผิลื่ต้�อการที่ำงานของระบบกลื่้ามเน่�อ
 ด้า้นื้ความแขง็แร็งของกลัา้มเนื้้�อ	เพศหญง่จะมก่ารเพ่�มขนาดของกลื่า้มเน่�อ ความแขง็แรง 
ของร�างกายส�วนบนแลื่ะส�วนลื่�างน้อยกว�าเพศช้าย ที่้�งน่�เป็น็เพราะร�างกายส�วนลื่�างของเพศหญง่ 
ต้้�งแต้�เอวลื่งมาม่เน่�อเย่�อช้น่ดป็ราศจากไขม้นอย่�มากแลื่ะเพศหญ่งจะใช้้กลื่้ามเน่�อของร�างกาย
ส�วนลื่�างมากกว�าส�วนบน ด้งน้�น ความแข็งแรงส่งสุดของกลื่้ามเน่�อจ่งใช้้เป็็นเคร่�องต้้ดส่น
ป็ระส่ที่ธิ่ภาพในการป็ฏิ่บ้ต้่งานได้
 ด้้านื้ความอด้ทนื้ของกล้ัามเนื้้�อ ก่ฬาบางป็ระเภที่อาจต้้องการใช้้ความแข็งแรง 
ส่งสุดแลื่ะการหดต้้วของกลื่้ามเน่�อด้วยความเร็วส่งสุดร�วมก้น เช้�น ก่ฬาทีุ่�มน�ำหน้ก ขว้างค้อน 
พุ�งแหลื่น แต้�ก่ฬาบางป็ระเภที่อาจใช้้ความแข็งแรงส่งสุดร�วมก้บความอดที่นอย�างส่ง เช้�น  
ก่ฬาพายเร่อ ข่�จ้กรยานเส่อภ่เขา นอกจากน่� คนที่่�ออกกำลื่้งกายเป็็นป็ระจำจะม่กลื่้ามเน่�อ 
ที่่�สมบ่รณ์แลื่ะแข็งแรงมากกว�าคนที่่�ขาดการออกกำลื่้งกาย 

๑๑

ชัชชัย  เช  หรือโค้ชเช  หัวหน้าผู้ฝึกสอนนักกีฬาเทควันโด
ทีมชาติไทย  เป็นบุคลากรทางการกีฬาที่นำาทีมนักกีฬา
ไทยควา้เหรยีญทองทัง้ในเอเชยีนเกมสและโอลมิปกเกมส

๔.  แนวทางวิเคราะห์การเลือก
เ ล่นกีฬาที่ เหมาะสมกับ
ตนเอง

	 การเล่นกีฬาให้ป็ระสบผู้ลสำาเร็จและเป็็น

ผู้ลดีต่อสุขภาพของตนเอง	 นอกจากการเล่อก

เล่นกีฬาตามควิามช้อบและควิามถนัดแล้วิ

ต้องคำานึงถึงรูป็แบบการออกกำาลังกาย	 ทำา

ควิามเข้าใจว่ิา	 กีฬาหร่อการออกกำาลังกาย

แต่ละช้นดิให้ผู้ลต่อร่างกายต่างกนั	นอกจากน้�ต้อง

วิเิคราะหค์วิามแตกต่างและควิามเหมาะสมของ

บคุคล	ซึ่ึ�งไม่เพยีงแต่จะมเีป้็าหมาย	การตอบสนอง

และการป็รับตัวิที�แตกต่างกันเท่านั�น	 แต่ยังมี

ป็ัจจัยอ่�น	ๆ 	ที�ต้องคำานึงถึงด้วิย	ดังน้�

๔.  

๔)	สันื้ามกีฬา ในที่่�น่�ค่อการเข้าไป็ช้มการแข�งข้นก่ฬาในสนามก่ฬา ซ่ึ่�งถ่อเป็็นแหลื่�งข้อม่ลื่
ที่่�เราสามารถศ่กษาได้โดยต้รง แลื่ะเป็็นการศ่กษาจากสถานการณ์จร่ง ซ่ึ่�งจะช้�วยให้เข้าใจ
กฎ กต้่กา มารยาที่ เที่คน่คว่ธิ่ ต้ลื่อดจนเที่คน่คการเลื่�นของผิ่้เลื่�นแต้�ลื่ะคน ที่ำให้เราสามารถ
เข้าใจก่ฬาป็ระเภที่น้�น ๆ  ได้ด่ข่�น ก�อนเข้าช้มเราควรเต้ร่ยมต้้วศ่กษาข้อม่ลื่พ่�นฐานที่่�เก่�ยวข้อง
ซึ่่�งจะช้�วยที่ำให้เราร้บช้มก่ฬาน้�น ๆ  ได้อย�างเข้าใจแลื่ะม่อรรถรสมากข่�น

๕)	บุคลัากร็ทางการ็กีฬา ในแวดวงการก่ฬาม่บุคลื่ากรจำนวนมากที่่�ม่ความร่้ในก่ฬาแต้�ลื่ะ
ป็ระเภที่ เป็็นป็ระสบการณ์ต้รงท่ี่�ผิ�านการลื่งม่อป็ฏ่ิบ้ต้่แลื่้ว ซ่ึ่�งอาจเป็็นผิ่้ฝึึกสอน (Coach) 
น้กก่ฬา ผิ่้ต้่ดต้ามช้มก่ฬาน้�น ๆ  มานาน บุคคลื่เหลื่�าน่�ถ่อเป็็นผิ่้ม่ความร่้ เป็็นคร่ภ่ม่ป็ัญญาที่่�
เราจะไป็ขอคำป็ร่กษา ขอคำช้่�แนะจากที่�านได้ ซึ่่�งความร่้จากที่�านเหลื่�าน่�จะช้�วยที่ำให้เราเข้าใจ
อย�างถ�องแที่้ด่กว�าการศ่กษาจากหน้งส่อเร่ยนเพ่ยงอย�างเด่ยว

๓)	ส่้ัอสัาร็มวลัชนื้	 ที่้�งโที่รที่้ศน์แลื่ะว่ที่ยุ จะม่รายการที่่�เก่�ยวข้องก้บการก่ฬาหลื่ากหลื่าย
รป่็แบบ ซึ่่�งเราสามารถต้ด่ต้ามรบ้ช้มรบ้ฟังัไดต้้ามต้อ้งการ แลื่ะบางรายการสามารถต่้ดต้ามช้ม
ย้อนหลื่้งได้ที่างอ่นเที่อร์เน็ต้ แหลื่�งการเร่ยนร่้ป็ระเภที่น่�ม่ข้อด่ ค่อ ม่ความที่้นสม้ย ม่ว่ธิ่การ
นำเสนอเร่�องราวใหเ้ขา้ใจแลื่ะช้วนต้ด่ต้าม แลื่ะมร่ายการที่่�เป็น็การถ�ายที่อดสดการแข�งขน้กฬ่า
ป็ระเภที่ต้�าง ๆ  จากต้�างป็ระเที่ศ เช้�น ฟัุต้บอลื่พร่เม่ยร์ลื่่ก (อ้งกฤษ) ฟัุต้บอลื่ลื่า ลื่่กา (สเป็น) 
เที่นน่สเฟัรนช้์ โอเพน (ฝึร้�งเศส)
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การฝึกเทคนิคต่าง ๆ   ในการเล่นฟุตบอลอย่างสม่ำาเสมอ 
เป็นวิธีการหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาฝีมือการเล่นฟุตบอลได้

	 ๔.3	 วิธีีการที�จะพััฒนัาการเล่นักีฬาของต้นัเอง

	 	 	 ป็ัจจัยสำาคัญอย่างหนึ�งในควิามสำาเร็จของการเล่นกีฬา	 ค่อ	 รู้จักพัฒนาศักยภาพของ

ตนเองให้ไป็ถึงจุดสูงสุดทั�งทางร่างกายและจิตใจ	ผูู้้เล่นจึงควิรใช้้วิิธ์ีการพัฒนาตนเอง	ดังน้�

	 ๑.	 ฝึกึเทคนคิการเลน่กฬีาเพ่�อมุง่สู่ 

ควิามช้ำานาญเฉพาะด้าน	 เช้่น	 การเคล่�อนไหวิ	

การยิงป็ระตูในจังหวิะต่าง	ๆ

	 ๒.	ฝึึกพัฒนาตนเองแบบก้าวิหน้า	

เพ่�อพฒันาการเล่นกฬีาให้มคีวิามสามารถที�สงูขึ�น 

ซึ่ึ�งการฝึกึแบบน้�จะตอ้งคอ่ย	ๆ 	ฝึกึเพิ�มควิามหนกั	 

ควิามนาน	 อย่างเป็็นขั�นตอน	 เพ่�อให้ร่างกาย

ค่อย	ๆ 	 ป็รับสภาพ	 โดยเวิลาการฝึึกให้เพิ�มขึ�น 

กวิ่าเดิมได้ไม่เกินร้อยละ	๑๐	ต่อสัป็ดาห์

	 ๓.	ฝึึกเทคนิคการเล่นแบบต่าง	ๆ 	

เป็็นป็ระจำา	 เช้่น	 การเล่นฟุุตบอล	 อาจฝึึกการ

เข้าสกดัผูู้เ้ล่นที�มคีวิามเรว็ิสงู	การเลี�ยงลกู	การเล่นลกูกลางอากาศ	การยงิจดุโทษ

	 ๔.	 จัดโป็รแกรมพัฒนาตนเองสู่ควิามเป็็นเลิศ	 เป็็นการตั�งเป็้าหมายในการฝึึกซึ่้อม	

เช้่น	 จัดโป็รแกรมการฝึึกซ้ึ่อมระยะสั�น	 ระยะกลาง	 และระยะยาวิ	 แต่ละระยะก็ให้มีควิามเข้มข้น 

ในการฝึึกแตกต่างกันออกไป็

	 ๕.	สร้างพลังจิตในการฝึึก	 เป็็นการสร้างสมาธ์ิให้สามารถควิบคุมและจัดการอารมณ์	 

ควิามวิิตกกังวิล	ควิามเครียดที�เกิดขึ�นจากการฝึึกซึ่้อมและการแข่งขันได้อย่างมีป็ระสิทธ์ิภาพ	

	 ๔.๔	 แนัวทางปฏิิบัต้ิที�เหมาะสม

	 	 	 จากควิามรู้ที�เราได้มาจากแหล่งการเรียนรู้ต่าง	ๆ 	เราก็ต้องนำามาป็ระมวิลเพ่�อป็ระเมิน

แนวิทางในการเล่อกการออกกำาลังกายหร่อเล่นกีฬาที�เหมาะสมกับตนเอง	ดังน้�

	 ๑.	 ป็ระเมินควิามเสี�ยงของร่างกายก่อนการฝึึกซึ่้อม	ซึ่ึ�งสามารถทำาได้โดยการทดสอบ 

สมรรถนะของหัวิใจขณะเล่นกีฬา	 โดยให้เดินหร่อวิิ�งบนลู่กลและสังเกตจังหวิะการเต้นของหัวิใจ 

จากการตรวิจหวัิใจดว้ิยอปุ็กรณไ์ฟุฟุา้	(Electrocardiogram	:	ECG)	รวิมทั�งควิามดนัโลหติที�เกดิขึ�น 

ระหวิ่างการออกกำาลังกาย	การทดสอบเริ�มจากระดับเบาแล้วิค่อย	ๆ 	เพิ�มควิามหนักหร่อควิามเข้ม 

ให้สูงขึ�นเร่�อย	ๆ 	 จนกระทั�งผูู้้ถูกทดสอบรู้สึกเหน่�อยล้าจึงหยุดทดสอบ	 	ซึ่ึ�งการทดสอบน้�จะช่้วิยให้ 

กำาหนดระดับควิามเข้มข้นของการออกกำาลังกายที�มีควิามป็ลอดภัยสูงสุด	

๑3

๔)	ความแตักต่ัางด้้านื้ร็ะบบหายใจ การออกกำลื่้งกายอย�างหน้กแลื่ะใช้้ระยะเวลื่านาน  
ร�างกายต้อ้งใช้แ้ก๊สออกซึ่เ่จนมาก กล้ื่ามเน่�อก็ต้อ้งใช้พ้ลื่ง้งานมาก จะที่ำให้มก่รดแล็ื่กต้ก่ (Lactic 
Acid) สะสมในเลื่่อดส่ง ว่ธิ่การเบ่�องต้้นในการแก้ไขสภาวะขาดแก๊สออกซึ่่เจนในเลื่่อดก็ค่อ  
การหายใจให้ลื่่กแลื่ะถ่� ซึ่่�งจะช้�วยที่ำให้เลื่่อดม่สภาพความเป็็นด�างมากข่�น ถ้าบุคคลื่ม่ป็อดใหญ� 
แลื่ะแข็งแรง ต้ลื่อดจนม่การฝึึกควบคุมการหายใจด่ จะที่ำให้ป็ร่มาณเลื่่อดที่่�ห้วใจส่บฉี่ด 
ต้�อคร้�งแลื่ะต้�อนาที่่เพ่�มข่�น ไต้จะกำจ้ดความเป็็นกรดในเลื่่อดด้วยการข้บสารไบคาร์บอเนต้ 
ออกจากร�างกาย ส�งผิลื่ให้อต้้ราการเต้้นของหว้ใจลื่ดลื่ง ช้�วยให้ร�างกายป็รบ้คน่ส่�สภาวะป็กต้ไ่ด้เรว็
 ด้งน้�น บุคคลื่ที่่�ม่ระบบหายใจไม�แข็งแรง ควรเลื่่อกเลื่�นก่ฬาที่่�เหมาะสมก้บต้นเองแลื่ะเพศ 
โดยป็กต้่เพศหญ่งม่ป็ร่มาต้รอากาศท่ี่�หายใจเข้าแลื่ะออกในหน่�งคร้�งน้อยกว�าเพศช้ายที่่�ป็ฏ่ิบ้ต้่
ก่จกรรมในระด้บเด่ยวก้น

๕)	ความแตักต่ัางด้้านื้ทักษะแลัะความสัามาร็ถทางการ็กีฬา ความแต้กต้�างด้านสร่ระ
ระหว�างเพศช้ายแลื่ะเพศหญ่งม่ผิลื่ต้�อการป็ฏ่ิบ้ต้่ก่จกรรมที่างกาย เพศหญ่งจะม่จุดศ่นย์ถ�วง
ของร�างกายอย่�ต้�ำกว�า เพศหญง่จง่มค่วามม้�นคงของร�างกายมากกว�า ซึ่่�งจะไดเ้ป็รย่บในการเลื่�น
กฬ่าแลื่ะกจ่กรรมอ่�น ๆ  ที่่�ต้อ้งใช้ค้วามสมดลุื่ในการที่รงต้ว้ของร�างกาย เช้�น การว�ายน�ำ เพราะ 
เพศหญ่งจะม่ไขม้นในร�างกายมากกว�าเพศช้าย จ่งลื่อยต้้วได้ด่กว�า ด้งน้�น เราจ่งควรว่เคราะห์ 
ที่้กษะแลื่ะความสามารถที่างการก่ฬาของต้นเองว�าเหมาะสมก้บการเลื่�นก่ฬาป็ระเภที่ใด เช้�น

๓)	ความแตักตั่างทางด้้านื้ร็ะบบหัวใจแลัะหลัอด้เลั้อด้ ในการเลื่�นก่ฬาแต้�ลื่ะคร้�งป็ร่มาณ
เลื่่อดที่่�ห้วใจส่บฉี่ดจะต้้องม่เพ่ยงพอ ถ้าก่ฬาช้น่ดใดใช้้พลื่้งงานมากแลื่ะนาน หร่อมากแลื่ะเร็ว 
หว้ใจจะต้อ้งที่ำงานหนก้มาก นอกจากน่� ยง้ข่�นอย่�กบ้ความแต้กต้�างระหว�างเพศช้ายแลื่ะเพศหญง่
ดว้ย ที่้�งน่�เป็น็เพราะขนาดของหว้ใจไม�เที่�ากน้ แลื่ะป็รม่าณฮีโ่มโกลื่บน่ (Hemoglobin) ที่่�ใช้ล้ื่ำเลื่ย่ง 
แก๊สออกซึ่่เจนในเม็ดเลื่่อดแดงของเพศช้ายก็ส่งกว�าเพศหญ่ง

•	 กีีฬาฟุุตบอล	 อวิัยวิะที�ใช้้มาก	 ค่อ	 เข่า	 ข้อเท้า	 เท้า	 ตัวิอย่างทักษะสำาคัญ 
	 ที�ต้องฝึึก	เช้่น	การเลี�ยงลูก	การเตะลูก	การส่งลูก	การตั�งรับ	การทำาป็ระตู

•	 กีีฬาตะกีร้้อ	 อวิัยวิะที�ใช้้มาก	 ค่อ	 เข่า	 ข้อเท้า	 เท้า	 ตัวิอย่างทักษะสำาคัญ 
	 ที�ต้องฝึึก	เช้่น	การเตะ	การส่ง	การเดาะ

•	 กีีฬาเทนนิส	อวิัยวิะที�ใช้้มาก	ค่อ	หัวิไหล่	ลำาตัวิ	ข้อม่อ	ม่อ	เอวิ	และสะโพก	 
	 ตัวิอย่างทักษะสำาคัญที�ต้องฝึึก	เช้่น	การตี	การตบ

•	 กีีฬาทุ�มลูกีนำ�าหนักี	อวิัยวิะที�ใช้้มาก	ค่อ	หัวิไหล่	ข้อศอก	ข้อม่อ	ม่อ	กล้ามเน่�อ 
 แขนและขาเอวิ	ลำาตัวิ	ข้อเข่า	ตัวิอย่างทกัษะสำาคญัที�ต้องฝึึก	เช่้น	การทุ่ม	การขว้ิาง

๑๒



๕. การเปรยีบเทยีบประสิทธิภาพของรูปแบบการเคล่ือนไหว
	 ป็กติการเคล่�อนไหวิของคนเราจะเป็็นการผู้สมผู้สานลักษณะการเคล่�อนไหวิแบบอยู่กับที�	

แบบเคล่�อนที�	และแบบป็ระกอบอุป็กรณ์พร้อม	ๆ 	กันไป็	ซึ่ึ�งการเคล่�อนไหวิดังกล่าวิถ่อเป็็นพ่�นฐาน

ในการนำาไป็ใช้้ป็ฏิบัติกิจกรรมต่าง	ๆ 	 ทั�งน้�การเคล่�อนไหวิที�ดีมีป็ระสิทธ์ิภาพ	 มีควิามคล่องแคล่วิ	

วิ่องไวิ	 รวิดเร็วิ	 ยังเป็็นการทำาให้ร่างกายได้ออกแรง	 ซึ่ึ�งถ้าป็ฏิบัติเป็็นป็ระจำาจะช้่วิยเสริมสร้าง

ควิามแข็งแรงให้แก่ร่างกาย	เม่�อร่างกายแข็งแรงก็จะสามารถเล่นกีฬาได้ดี	

	 นอกจากน้�	 การเคล่�อนไหวิที�ดีมีป็ระสิทธ์ิภาพ	 จะเป็็นป็ระโยช้น์ในการดำาเนินชี้วิิตป็ระจำาวัิน	

สามารถทำางานได้รวิดเร็วิ	 ทำางานได้มาก	 เป็็นผูู้้มีไหวิพริบ	 ตัดสินใจได้ดี	 มีควิามร่าเริงแจ่มใส	

ช้่วิยเสริมสร้างบุคลิกภาพให้ดูเป็็นคนกระฉับกระเฉง

	 ๕.๑	 แนัวทางการฝกรูปแบบการเคลื�อนัไหวที�มีประสิทธีิภาพั

	 	 	 รูป็แบบการเคล่�อนไหวิที�มีป็ระสิทธ์ิภาพ	 เราสามารถฝึึกได้หลายรูป็แบบ	 ขึ�นอยู่กับ

ควิามถนัดควิามสนใจ	สถานที�	อุป็กรณ์	เช้่น	ฝึึกตามแนวิการทดสอบทักษะกลไก	ฝึึกตามรูป็แบบ

การเคล่�อนไหวิ	 ทั�งน้�ก่อนฝึึก	 เราควิรป็ระเมินเป็้าหมายไวิ้ก่อนวิ่า	 ต้องการฝึึกเพ่�อมุ่งป็ระโยช้น์

อะไร	 ถ้าต้องการเตรียมควิามพร้อมสำาหรับการเล่นกีฬา	 ก็ต้องทำาควิามเข้าใจก่อนวิ่า	 กีฬานั�น	ๆ 	

ต้องใช้้สมรรถภาพทางกายหร่อทักษะด้านใดเป็็นหลัก	ก็เน้นพัฒนาด้านนั�น	เช้่น	กีฬาวิอลเลย์บอล

ต้องฝึึกกำาลังขา	 กล้ามเน่�อแขน	 และไหล่มากเป็็นพิเศษ	 กีฬามวิยจะต้องฝึึกกำาลังกล้ามเน่�อแขน

ไหล่	 ขา	 และลำาตัวิมากเป็็นพิเศษ	 แต่ถ้าเพ่�อป็ระโยช้น์ในการออกกำาลังกายก็สามารถฝึึกรูป็แบบ

การเคล่�อนไหวิทั�วิ	ๆ 	ไป็	

	 	 	 สำาหรบัหลกัการฝึกึการเคล่�อนไหวิที�มปี็ระสทิธ์ภิาพ	อาจป็ระยกุตห์ลกัการออกกำาลงักาย

เพ่�อสุขภาพ	(FITT)	ในการเพิ�มสมรรถภาพของระบบไหลเวิียนโลหิตมาเป็็นแนวิทางป็ฏิบัติ	ดังน้�

๕.

๑	 F	=	Frequency	=	บ�อยพอ	ค่อ	ต้อง
มีควิามถี�ในการออกกำาลังกายเป็็นป็ระจำา
อย่างน้อยสัป็ดาห์ละ	 ๓-๕	 วิัน	 แต่ไม่ควิร
ออกกำาลังกายถึง	๗	วิันต่อสัป็ดาห์

๒	 I	 	=	 Intensity	=	หนักีพอ	ค่อ	ต้องมี
ควิามหนักหร่อเหน่�อยในการออกกำาลังกาย	
สงัเกตไดจ้ากการมเีหง่�อออกมาก	หายใจแรง
และลึก	 โดยไม่มีอาการแน่นหน้าอก	หายใจ
ติดขัด	หน้าม่ด	วิิงเวิียนศีรษะ

๓	 T		=	Time	=	นานพอ	ค่อ	มีควิามนาน	
โดยมีเวิลาออกกำาลังกายต่อครั�งป็ระมาณ
๓๐	 นาที	 ไม่นับรวิมเวิลาอบอุ่นร่างกาย
และผู้่อนคลาย	 ยกเวิ้นมีการออกกำาลังกาย
เป็็นป็ระจำาและมีควิามแข็งแรงเพิ�มมากขึ�น
สามารถเพิ�มระยะเวิลาได้

๔	 T		=	Type	=	ชนิด้	ค่อ	มีควิามพอใจใน
ช้นิดของการออกกำาลังกาย	 โดยกิจกรรมนั�น
ต้องช่้วิยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและ
หัวิใจ	และทำาให้กล้ามเน่�อมัดใหญ่ได้ออกแรง	
เช้่น	การวิิ�ง	การวิ่ายนำ�า	การขี�จักรยาน

๑๕

การใช้เวลาว่างหลังเลิกเรียนในการออกกำาลังกาย จะสามารถช่วยผ่อนคลายความเครียดจากการเรียนได้เป็นอย่างดี

	 ๒.	เล่อกเล่นกีฬาให้เหมาะสมกับวิัยและสภาพร่างกายของเรา	 เน่�องจากบุคคล

แต่ละคนมีพ่�นฐานระดับสมรรถภาพทางกาย	 เป็้าหมายที�ต้องการ	และควิามสามารถของร่างกาย

ในการป็รบัตวัิไมเ่หมอ่นกนั	แมจ้ะใช้โ้ป็รแกรมการฝึกึเหม่อนกนักต็าม	เป็น็เพราะแต่ละคนมีวิถิกีาร

ดำารงช้ีวิิต	 อายุ	 เพศ	 การรับป็ระทานอาหาร	 การพักผู้่อน	 และสภาวิะโรคแทรกซึ่้อนแตกต่างกัน	

ซึ่ึ�งทั�งหมดน้�จะเป็็นป็ัจจัยที�มีผู้ลต่อการเล่นกีฬาของตนทั�งสิ�น

	 ๓.	แต่งกายให้เหมาะสมกับป็ระเภทของกีฬาหร่อการออกกำาลังกายที�ต้องการเล่น	

และเล่อกเวิลาในการเล่นที�เหมาะสม	 เช้่น	 ออกกำาลังกายหลังเลิกเรียนจะทำาให้มีเวิลามากกวิ่า	

และหลังการออกกำาลังกาย	ร่างกายจะได้มีเวิลาพักผู้่อนพอควิร

	 ๔.	งดรับป็ระทานอาหารหนกักอ่นเลน่กฬีา	๓	ชั้�วิโมง	ยกเวิน้ในกฬีาที�ตอ้งใช้ค้วิามอดทน

เป็น็ระยะเวิลานาน	ไดแ้ก	่วิิ�งมาราธ์อน	จกัรยานทางไกล	ฟุตุบอล	เพราะรา่งกายตอ้งใช้พ้ลงังานมาก	

หร่ออาจป็รับเป็ลี�ยน	โดยรับป็ระทานอาหารที�ย่อยง่ายในป็ริมาณน้อย	แต่รับป็ระทานบ่อย	ๆ 	ก่อน

การเล่นกีฬา

	 ๕.	หากมอีาการเจบ็ป็�วิยระหวิา่งเลน่กฬีาหรอ่ออกกำาลงักาย	เช้น่	รูส้กึไมส่บาย	อึดอดั	

หน้าม่ด	 หายใจติดขัด	 ควิรหยุดออกกำาลังกายหร่อเล่นกีฬานั�น	ๆ 	 แล้วิค่อย	ๆ 	 ผู้่อนคลายร่างกาย	

สังเกตอาการตัวิเอง	ถ้าไม่ดีขึ�นให้รีบไป็ป็รึกษาแพทย์

	 ๖.	 ควิรเล่นกีฬาหร่อออกกำาลังกายอย่างสมำ�าเสมอ	เพราะจะช้่วิยเพิ�มสมรรถภาพของ

ร่างกายได้เป็็นอย่างดี	และทำาจิตใจให้ป็ลอดโป็ร่ง	ไม่เคร่งเครียดขณะเล่นกีฬาหร่อออกกำาลังกาย

	 ๗.	ควิรเลอ่กกฬีาหรอ่การออกกำาลงักายที�ไมเ่สียคา่ใช้จ้า่ยและไมเ่สียเวิลาเดนิทางมาก

๑๔



บคุคลแตล่ะคนควรเลอืกออกกำาลงักายหรอืเล่นกฬีาทีต่นสนใจ และเหมาะสมกบัรา่งกายของตนเอง โดยใชเ้วลาอยา่งนอ้ย
๓๐  นาทีต่อคร้ัง  เช่น  การว่ายน้ำาเหมาะสำาหรับบุคคลท่ีมีน้ำาหนักตัวมาก  เพราะน้ำาจะช่วยพยุงร่างกายทำาให้เกิดแรง
กระแทกน้อย

	 ๕.3	 เปรียบเทียบรูปแบบการเคลื�อนัไหว

   การเคล่�อนไหวิเพ่�อการเล่นกีฬา	 จะมีรูป็แบบที�ช้ัดเจน	 มีพฤติกรรมที�ทำาซึ่ำ�าต่อเน่�อง	

และมีเป้็าหมายเพ่�อเพิ�มควิามแข็งแรงให้แก่ร่างกาย	 ส่งผู้ลโดยตรงต่อระบบการทำางานของหัวิใจ

และหลอดเล่อดมาก	

	 	 	 การเคล่�อนไหวิเพ่�อป็ฏิบัตกิิจกรรมในชี้วิติป็ระจำาวัิน	 มเีป้็าหมายให้งานที�ทำาอยูแ่ล้วิเสรจ็	

ควิามแขง็แรงของร่างกายเป็็นผู้ลพลอยได้	รปู็แบบในการออกกำาลงักายมหีลากหลายและไม่สมำ�าเสมอ	

กลา้มเน่�อออกแรงนอ้ย	ซึ่ึ�งเราสามารถเป็รยีบเทยีบป็ระสทิธ์ภิาพของการเคล่�อนไหวิทั�ง	๒	ลกัษณะ

ดว้ิยวิธิ์คีำานวิณคา่พลงังานที�ใช้้ไป็จากกจิกรรมตา่ง	ๆ 	ที�ป็ฏบิตั	ิซึ่ึ�งกจิกรรมที�ออกแรงมาก	จะจดัเป็น็

กจิกรรมหนกั	รา่งกายไดเ้คล่�อนไหวิมาก	แตก่จ็ะมสีว่ินช้ว่ิยสรา้งควิามแขง็แรงใหแ้กร่่างกายไดม้าก	

	 	 	 สำาหรับหน่วิยของการวิัดพลังงานพ่�นฐานที�นิยมใช้้กันมากที�สุด	ค่อ	แคลอรี	(Calorie)	

โดย	 ๑	 แคลอรี	 จะเป็็นค่าพลังงานที�ทำาให้อุณหภูมิของนำ�าสูงขึ�น	 ๑	 องศาเซึ่ลเซีึ่ยส	 ที�ควิามดัน

บรรยากาศป็กติ	แต่แคลอรีเป็็นหน่วิยที�เล็กเกินไป็	จึงนิยมใช้้กิโลแคลอรี	(๑	กิโลแคลอรี	=	๑,๐๐๐	

แคลอรี)	 มากกวิ่า	 เช่้น	 การใช้้พลังงานในการเคล่�อนไหวิด้วิยการเดินเร็วิ	 การเดินขึ�นบันได	

วินัละอยา่งนอ้ย	๑๕๐	กโิลแคลอรีตอ่วินั	จะช้ว่ิยป็อ้งกนัโรคภาวิะเร่�อรงัตา่ง	ๆ 	ได	้นอกจากน้�	ยงัช้ว่ิย

เพิ�มควิามอดทนของระบบหัวิใจและหลอดเล่อด	 เพ่�อให้หัวิใจและป็อดนำาแกสออกซึ่ิเจนไป็เลี�ยง

กล้ามเน่�อขณะทำางานหนักได้ดีขึ�น	 โดยผูู้้ที�ป็ฏิบัติกิจกรรมเช่้นน้�เป็็นป็ระจำาสมำ�าเสมอจะไม่รู้สึกถึง

ควิามเหน่�อยล้า

๑๗

การอบอุ่นร่างกาย  ช่วยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บ
และปองกันการอักเสบของกล้ามเน้ือจากการออกกำาลังกาย

	 ๕.๒	ขั้นัต้อนัการออกกำลังกายเพัื�อการเคลื�อนัไหวที�มีประสิทธีิภาพั

	 	 	 ในการออกกำาลังกายเพ่�อพัฒนาการเคล่�อนไหวิที�มีป็ระสิทธ์ิภาพ	 เราควิรป็ฏิบัติตาม

ขั�นตอน	ดังน้�

๑)	กีาร้อบอุ�นร้�างกีาย	(Warm	-	Up)
ใช้้เวิลาป็ระมาณ	 ๑๐-๑๕	 นาที	 เป็็นการเตรียม

ควิามพรอ้มใหก้บักลา้มเน่�อ	เสน้เอน็	จะได้ป็ฏบิตัิ

กิจกรรมการออกกำาลังกายได้ดีและป็้องกัน

การบาดเจบ็จากการอักเสบของกล้ามเน่�อ	ตวัิอย่าง

แนวิทางการอบอุ่นร่างกาย	มีดังน้�

	 	 ๑.	 ป็ฏิบัติกายบริหาร	 หร่อวิิ�ง

เหยาะ	ๆ 	 หร่อเคล่�อนไหวิร่างกายรูป็แบบต่าง	ๆ 	

เพ่�อทำาใหก้ล้ามเน่�อและเส้นเอน็มีการย่ดเหยียด

	 	 ๒.	 ค่อย	ๆ 	ป็ฏิบัติ	ไม่หักโหม

	 	 ๓.	 ย่ดเหยียดให้ครบทุกส่วิน	

กลา้มเน่�อสว่ินใดที�จะตอ้งใช้ใ้นการเลน่กีฬานั�น	ๆ

มากก็พยายามให้ออกแรงมากกวิ่าส่วินอ่�น	ๆ 	

๒)	กีาร้ออกีกีำาลังกีาย	 (Exercise) ใช้้เวิลาอย่างน้อย	 ๓๐	 นาที	 โดยเล่อก

ออกกำาลังกาย	หร่อเล่นกีฬาตามป็ระเภทที�เราสนใจ	 เช้่น	การฝึึกเลี�ยงลูกบอล	ฝึึกรับ-ส่งลูกบอล	

ฝึึกยิงป็ระตู	หร่อฝึึกเสิร์ฟุลูกวิอลเลย์บอล	ตัวิอย่างแนวิทางการออกกำาลังกาย	มีดังน้�

	 ๑.	 เล่อกออกกำาลังกายหร่อเล่นกีฬาที�ตนเองสนใจและช้่�นช้อบ

	 ๒.	ใช้้เวิลาการฝึึกที�ทำาให้ร่างกายได้ออกแรงและได้เหง่�อ

	 ๓.	เริ�มขั�นตอนการฝึึกจากง่ายไป็หายาก	และไม่หักโหม

	 ๔.	ควิรเล่อกรูป็แบบการฝึึกตามหลักวิิทยาศาสตร์การกีฬา

๓)	กีาร้ผ�อนคลาย	 (Cool	 down)	 ใช้้เวิลาป็ระมาณ	๑๐-๑๕	นาที	 เป็็นการผู้่อน
คลายกล้ามเน่�อและร่างกายหลังจากออกกำาลังกายหร่อเล่นกีฬาอย่างหนัก	 เพ่�อให้กล้ามเน่�อและ

เส้นเอ็นค่อย	ๆ 	คลายตัวิ	ตัวิอย่างแนวิทางการผู้่อนคลาย	มีดังน้�

	 ๑.	 อย่าหยุดนิ�งหร่อหยุดเคล่�อนไหวิร่างกายโดยทันที

	 ๒.	เคล่�อนไหวิรา่งกาย	โดยอาจใช้ท้า่กายบรหิารงา่ย	ๆ 	และหายใจเขา้ลกึ	ๆ 	อยา่งช้า้	ๆ

	 ๓.	ไม่ควิรอาบนำ�าหร่อล้างหน้าทันทีทันใด	เพราะร่างกายยังมีอุณหภูมิสูงอยู่

๑๖



เสู่ริมิสู่าริะเสู่ริมิสู่าริะ

  สุขภาพดีเราต้องดูแลตนเอง นอกจากอาหาร อากาศบริสุทธิ์ และจิตใจสบายไม่เครียดแล้ว การออกกำาลังกาย
ให้สุขภาพดีนับเป็นสิ่งจำาเป็นอย่างยิ่ง  การออกกำาลังกายเพียงแค่วันละประมาณ  ๓๐  นาที  อย่างน้อยสัปดาหละ 
๓ วัน จะเกิดผลดีต่อสุขภาพร่างกาย ดังนั้น เราจึงควรปฏิบัติตนในการออกกำาลังกายให้ถูกต้อง

	 ๑.	 ออกกําลังกาย	เป็นประจำาอย่างน้อยสัปดาหละ ๓ วัน ครั้งละ ๓๐ นาที

๒.	 	ออกกําลังกายแบบค่อยเปนัค่อยไปอย่าหักโหม

3.	 	ควรอบอุ่นัร่างกายก่อนออกกำาลังกายและผ่อนคลาย
หลังออกกำาลังกาย

๔.	 ออกกําลังกายให้เหมาะสมกับวัย

๕.	 	ออกกําลังกายที�ให้ความสนุักสนัานัเพัลิดเพัลินั
    ไม่เคร่งเครียด

๖.	 	แต้่งกายให้เหมาะสมกับชนิดของการออกกำาลังกาย

๗.	 ออกกําลังกายในัสถานัที�ปลอดภัย

8.	 	ผู้สูงอายุ	หญงิมคีรรภ	ผู้มโีรคประจําต้วั ตอ้งตรวจสขุภาพ
ก่อนออกกำาลังกายและควรงดออกกำาลังกายชั่วคราวเมื่อเกิด
ภาวะต่อไปนี้

    ๑.   ไม่สบาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นไข้หรือมีอาการอักเสบส่วนใด
ส่วนหนึ่งของร่างกาย

    ๒.  หลังจากฟนไข้ใหม่ ๆ
    ๓.  หลังจากรับประทานอาหารอิ่มมากมาใหม่ ๆ
    ๔.  เมื่อเกิดอากาศร้อนจัดและอบอ้าวมาก

ข้อควรปฏิิบัต้ิในัการออกกําลังกาย

หมายเหตุ.ุ	ป็รบัป็รงุจาก	การออกกำาลังักายเพ่�อสขุภาพ,	โดย	ช้ตุมิา	ศริกิลุช้ยานนท์,	๒๕๕๙,	ศนูย์อนามยัที�	๑๑	กรมอนามยั	กระทรวิง

สาธ์ารณสุข	(https://www.hpc11.go.th/sasook11_raipoong/index.php/blog/6).

สู่ริุป

การมสีุขภาพรา่งกายทีแ่ข็งแรงเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับทุกคน ซึ่งการจะมีสุขภาพรา่งกายท่ี
แขง็แรงได้น้ัน เราต้องรูจั้กเล่นกีฬาหรอืออกกําลังกายอยา่งสม�าเสมอ แต่การจะทราบว่า เราควรเลือก
เล่นกีฬาหรอืออกกําลังกายประเภทใด นอกจากความชอบแล้ว เราควรประเมินสมรรถภาพทางกาย
ของตนเองด้วย โดยการทดสอบทักษะกลไก และทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา ซึ่งความรูจ้าก
การศึกษาในชั้นเรียนจากแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ  และจากการลงมือปฏิบัติจริง เม่ือนํามาสรุปจะเห็นวิธี
ท่ีเหมาะสมในการเล่นกีฬาในบริบทของตนเองได้ นอกจากน้ี เราควรเปรียบเทียบประสิทธิภาพ
ของรูปแบบการเคล่ือนไหวต่าง ๆ  ท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจําวันด้วย 
เพราะรูปแบบการเคล่ือนไหวเหล่าน้ันจะมีสว่นชว่ยสร้างความแข็งแรงให้แก่รา่งกาย

๑๙

ตัวอย�างตาร้างเปร้ียบเทียบค�าพลังงานที่ใช้

ในกีาร้เคล่่อนไหวเพ่่อเล�นกีีฬาหร้่อออกีกีำาลังกีายกีับกีาร้ปฏิิบัติกีิจกีร้ร้มในชีวิตปร้ะจำาวัน

ตัวอย�างกีาร้เปร้ียบเทียบปร้ะสิทธิภาพของรู้ปแบบกีาร้เคล่่อนไหวที่ส�งผลต�อกีาร้เล�นกีีฬา

กีิจกีร้ร้ม พลังงาน	(MET)	ที่ใช้

	 ๑.	 แข่งขันวิ่ายนำ�า 	 ๘.๐	 MET

	 ๒.	 วิิ�งทั�วิไป็ 	 ๘.๐	 MET

	 ๓.	 ฝึึกซึ่้อมฟุุตบอล 	 ๗.๐	 MET

	 ๔.	 เต้นแอโรบิก 	 ๖.๕	 MET

	 ๕.	 เล่นเทนนิสคู่ 	 ๖.๐	 MET

	 ๖.	 คีตะมวิยไทย 	 ๖.๐	 MET

	 ๗.	 เดินควิามเร็วิ	๕.๖	กิโลเมตร	ต่อช้ั�วิโมง 	 ๔.๕	 MET

	 ๘.	 เล่นเทเบิลเทนนิส 	 ๔.๐	 MET

	 ๙.	 กวิาดบ้าน	/	เช้็ดถูบ้าน	/	ดูดฝึุ�น 	 ๓.๐	 MET

	 ๑๐.	 โยคะ 	 ๒.๕	 MET

	 ๑๑.	 นั�งอ่านหนังส่อ 	 ๑.๕	 MET

กีิจกีร้ร้ม
กีาร้เคล่่อนไหวที่มี	
ปร้ะสิทธิภาพ

กีาร้เคล่่อนไหวที่ไม�มี
ปร้ะสิทธิภาพ

๑.	การวิิ�ง ตั�งคอให้ตรง	มองตรงไป็ยังพ่�น

ด้านหน้า	 และไม่ยกขาสูงใน

ขณะวิิ�งมากเกินไป็

ยกขาสงูเกนิไป็	และเกรง็หวัิไหล่ 

ทั�งสองข้างในขณะวิิ�ง

๒.	การเดิน เดินให้เต็มเท้า	 ม่อทั�งสองข้าง	

ไม่กำาแน่นและเหวิี�ยงแขนเพ่�อ

ส่งแรง

เดินตะแคงเท้า	 และเกร็งแขน

ทั�งสองข้าง	ไม่ป็ล่อยตามสบาย

หมายเหตุุ.	ป็รับป็รุงจาก	ตุารางการใช้้พลัังงานของกิจกรรมตุ่าง ๆ  การใช้้พลัังงานของกิจกรรมการเคลั่�อนไหวออกกำาลัังกายในผู้้้ใหญ่่, 

โดย	กองโรคไม่ติดต่อ	กรมควิบคุมโรค,	กระทรวิงสาธ์ารณสุข	(http://thaincd.com/document/file/info/non-communicable-disease/

ตารางการใช้้พลังงานตามกิจกรรม.pdf).

	 	 	 นอกจากน้�	 ยังนิยมใช้้การวิัดอีกป็ระเภทหนึ�ง	 ซึ่ึ�งจะบอกจำานวินเท่าของพลังงานที�ใช้้ไป็ 

ในการทำากจิกรรมใด	ๆ 	เทยีบกบัขณะนั�งพกั	เรยีกวิา่	MET	(ยอ่มาจากคำาวิา่	Metabolic	Equivalent	

of	Task)	เช้่น	การเต้นแอโรบิก	จะใช้้พลังงาน	๖.๕	MET	หมายควิามวิ่า	การเต้นแอโรบิก	จะใช้้

พลังงาน	๖.๕	เท่าเม่�อเป็รียบเทียบการใช้้พลังงานขณะนั�งพัก

๑8



คำำ
ถาม

เชื่่�อมโยงสู่่�ชื่ีวิติจริงิเชื่่�อมโยงสู่่�ชื่ีวิติจริงิ

ความสามาร้ถด้้าน   การส่�อสาร
  การคิด	   การแก้ป็ัญหา	
  การใช้้ทักษะช้ีวิิต	   การใช้้เทคโนโลยี

สู่มริริถนะสู่ำคำัญสู่มริริถนะสู่ำคำัญสู่ำหริับผู้่�เริียนสู่ำหริับผู้่�เริียน

✓
✓

 คำำ�ชี้้�แจง  ปฏิิบััติิกิิจกิรรมติามท่ี่�กิำาหนด ดังน่�

๑. 	 	แบ่ง่กลุ่่่ม	กลุ่่่มลุ่ะเท่่า	ๆ 	กัน	ให้้แต่่ลุ่ะกลุ่่่มช่ว่ยกันท่ำาแบ่บ่ท่ดสอบ่ท่กัษะกลุ่ไกให้้ครบ่ท่่กรายการ

จดบ่ันท่ึกข้้อมูลุ่ลุ่งในสม่ด	แลุ่ะสร่ปผลุ่

๒. 	 	แต่่ลุ่ะกลุ่่่มนำาผลุ่ท่ดสอบ่ทั่กษะกลุ่ไกมาช่่วยกันวิเคราะห์้ว่า	สมาช่ิกในกลุ่่่มแต่่ลุ่ะคนมีท่ักษะ

กลุ่ไกใดท่ี�โดดเด่น	แลุ่ะท่ักษะกลุ่ไกใดท่ี�ควรปรบั่ปร่งห้รอืแก้ไข้เพิ่ิ�มเติ่มห้รอืไม่

๓. 	 	แต่่ลุ่ะกลุ่่่มรว่มกันสืบ่ค้นข้้อมูลุ่กีฬาท่ี�เห้มาะสมกับ่ผลุ่ท่ดสอบ่ทั่กษะกลุ่ไกข้องสมาชิ่กในกลุ่่่ม	

จากแห้ลุ่่งข้้อมูลุ่ท่ี�ห้ลุ่ากห้ลุ่าย	แลุ่ะน่าเช่ื�อถืือ

๔. 	 	สมาช่กิแต่่ลุ่ะคนท่ดลุ่องปฏิิบ่ติั่โดยการเลุ่่นกีฬาดังกลุ่่าวมา	๑	สปัดาห์้	แลุ้่วประเมนิต่นเองวา่

มีการพิ่ัฒนาห้รอืควรปรบั่ปร่งการเลุ่่นกีฬาข้องต่นเองอย่างไร

๕. 	 	แต่่ลุ่ะกลุ่่่มออกมาสร่ปผลุ่การปฏิิบ่ัติ่กิจกรรมท่ั�งห้มด	พิ่รอ้มมีครูแลุ่ะเพิ่ื�อนกลุ่่่มอื�นรว่มกัน

เสนอแนะเพิ่ิ�มเติ่ม

๑. 	 	นักเรยีนสามารถืนำาท่กัษะกลุ่ไกแลุ่ะความสามารถืท่างกลุ่ไกไปใช่ใ้นการดำาเนินชี่วติ่ประจำาวนั 

ข้องต่นเองได้อย่างไร

๒. 	 	ในช่ว่งท่ี�ผา่นมา	นักเรยีนได้ท่ดสอบ่ท่กัษะกลุ่ไกแลุ่ะการเคลืุ่�อนไห้วห้รอืไม	่ยกตั่วอยา่งกิจกรรม 

ท่ี�ปฏิิบ่ัติ่	แลุ้่วนักเรยีนรูส้ึกพิ่ึงพิ่อใจต่่อผลุ่การปฏิิบ่ัติ่ห้รอืไม่	เพิ่ราะเห้ต่่ใด

๓. 	 	นักเรยีนรูส้ึกอย่างไร	ห้ากพิ่บ่ว่าผลุ่การท่ดสอบ่ทั่กษะกลุ่ไกแลุ่ะการเคลืุ่�อนไห้วข้องต่นเอง 

ไม่ผ่านเกณฑ์์การท่ดสอบ่	แลุ้่วนักเรยีนจะมีวิธีกีารพิ่ัฒนาต่นเองอย่างไร
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