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•	นำ�ผลก�รปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะ 

	 ก�รเคลื่อนไหวในก�รเล่นกีฬ�จ�กแหล่งข้อมูล 
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ต่อสุขภ�พของผู้ที่ออกกำลังก�ยและเล่นกีฬ�เป็นประจำ

๑

ทัักษะการ
เคลื่่�อนไหว
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ทัักษะกลไกและทัักษะการเคลื่่�อนไหว๑.

ทัักษะกลไกในการออกกำลัังกายและเล่่นกีีฬา๑.๑

	 	 ๑)	 ความหมายของทัักษะกลไก 

	 	 ๒)	 องค์์ประกอบของทัักษะกลไก

	 (๑)	การทรงตััว (Balance)

	 (๒)	กำ�ลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power)

	 (๔)	ความเร็็ว (Speed)

	 (๖)	การทำงานประสานสััมพัันธ์์ (Co-ordination)

	 (๓)	ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)

	 (๕)	เวลาปฏิิกิิริิยา (Reaction Time) 

นัักเรีียนชอบรัับชม
การแข่่งขัันกีีฬาชนิิดใด

และในการเล่่นกีีฬาชนิิดนั้้�น
มีีการเคลื่่�อนไหวอะไรบ้้าง

การวิ่่�ง เป็็นความสามารถใน
การเคลื่่�อนไหวร่่างกายทั้้�งหมด

อย่่างรวดเร็็วจากที่่�หนึ่่�งไปยัังอีีกที่่�หนึ่่�ง

	 	 	 การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะอยู่กับที่

และเคลื่อนที่ด้วยรูปแบบและความเร็วต่าง ๆ เช่น การเดินบนคานทรงตัว การยืนขาเดียว การทำ�หกสูง

		 	 กำ�ลังของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการใช้แรงจำ�นวนมากได้ในระยะสั้น โดยให้เกิด

ผลสูงสุด เช่น การพุ่งแหลน การทุ่มนํ้าหนัก การกระโดดไกล การกระโดดสูง

			  ความเร็ว หมายถงึ ความสามารถในการเคลือ่นไหว

ร่างกายทั้งหมดอย่างรวดเร็วจากท่ีหนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง 

เช่น การวิ่ง ๑๐๐ เมตร การวิ่งก่อนกระโดดลงบ่อทราย  

การว่ายนํ้า

	 	 	 การทำ�งานประสานสัมพันธ์ หมายถึง การเคลื่อนไหวในการทำ�งานต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง 

นุม่นวล สมํา่เสมอ เป็นการผสมผสานกลมกลืนกนัอยา่งเป็นระบบระหวา่งการเคลือ่นไหวท่ีแตกต่างกนั

จนประสบผลสัมฤทธ์ิตามเป้าหมาย และมีความจำ�เป็นต่อกลไกการเคลื่อนไหวทุกประเภท เช่น  

การวิ่งเลี้ยงลูกบาสเกตบอล การบิดตัวเพื่อขว้างจักร

			  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถงึ ความสามารถใน

การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  

ซ่ึงควบคมุไดใ้นขณะเคล่ือนไหว ดว้ยการใชแ้รงให้มากท่ีสดุ

เท่าที่จะมากได้ เช่น การวิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซ็ก

		 	 เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ระยะเวลาท่ีจำ�เป็นต้องใช้เคลื่อนไหวเพื่อการตอบสนองต่อสิ่งเร้า 

เฉพาะอยา่ง หลังจากท่ีไดร้บัรู้สิง่เร้านัน้ เชน่ ในการว่ิง ๑๐๐ เมตร เสียงปืนจะเป็นแรงกระตุน้ให้ประสาท

สั่งงานไปยังกล้ามเนื้อ เพื่อพุ่งตัวออกวิ่ง การหลบหมัดหรือการออกหมัดชกคู่ต่อสู้ของกีฬามวยไทย

ทัักษะ หมายถึง ความสามารถท่ีมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึก และการกระทำ�ซํ้า  
จนเกิดความชำ�นาญ

กลไก หมายถึง การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง 
หน้าที่และการทำ�งานของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูก และระบบประสาทที่เกี่ยวข้อง 
ภายใต้ขอบข่าย เง่ือนไข หลักการ และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ท่ีมีผลต่อการ 
เคลื่อนไหว เช่น ความมั่นคง ระบบคาน การเคลื่อน แรง

ทัักษะกลไก หมายถึง ความสามารถในการทำ�งานเฉพาะอย่างของกลไกร่างกาย ซ่ึงสามารถ 
ตรวจสอบและทดสอบได้ 

	 ดังนั้น การนำ�ทักษะทางกลไกการเคลื่อนไหวมาใช้ในการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬาที่ตนเองถนัด
หรือมีความสนใจ ควรคำ�นึงถึงความเหมาะสมตามลักษณะโครงสร้างของร่างกาย เช่น คนที่มีรูปร่างสูง
เหมาะกับการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล บาสเกตบอล คนที่มีรูปร่างเล็ก เตี้ย อาจเลือกเล่นกีฬายกนํ้าหนัก 
หรือมวยปลํ้า สำ�หรับคนที่มีความคล่องแคล่วว่องไว เคลื่อนไหวได้รวดเร็ว เลือกเล่นกีฬาแบดมินตัน 
หรือเทเบิลเทนนิส

จุุดประกายความคิิด
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กระโดดตบลูกแบดมินตัน จะต้องใช้ทักษะกลไกและทักษะในการเคลื่อนไหว 
ที่เกี่ยวข้อง ดังนี้	
	 ด้านทักษะกลไก ได้แก่ กำ�ลังของกล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา การทรงตัว การทำ�งานประสานสัมพันธ์ 
ความคล่องแคล่วว่องไว
	 ด้านทักษะการเคลื่อนไหว ได้แก่ การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ

ทัักษะการเคลื่่�อนไหวในการออกกำลัังกายและเล่่นกีีฬา๑.๒

การวิิเคราะห์์ทัักษะที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับทัักษะกลไกและทัักษะการเคลื่่�อนไหว๑.๓

		  ๑)	 การเคล่ื่�อนไหวพื้้�นฐาน (Fundamental Movement)

ตัวัอย่่างที่่� ๒

	 	 ๒)	 การเคล่ื่�อนไหวเฉพาะอย่่าง (Specialized Movement)

การ เคลื่ อนไหวแบบ 

อยู่กับที่ หมายถึง ทักษะการ

เคลื่อนไหวที่ปฏิบัติโดยร่างกาย

ไม่มีการเคลื่อนที่ เช่น การก้ม 

การเหยียด การผลักและดัน  

การบิด การโยกตวั การแกวง่แขน 

การแกว่งขา

และการทรงตัว

เว็บไซต์ ปัจจุบันมีเว็บไซต์ที่นำ�เสนอข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา

มากมาย เป็นช่องทางค้นหาข้อมูลท่ีง่ายและรวดเร็วท่ีสุด ซ่ึงเราสามารถค้นหาข้อมูลเป็นบทความ 

เอกสารออนไลน์ หนังสือออนไลน์ มาใช้ประโยชน์ได้โดยตรง ด้วยการใช้เครือข่ายอินเทอร์เน็ต  

ผ่านอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต หรือสมาร์ตโฟน แต่ควรค้นหาข้อมูลจากเว็บไซต์ที่มีความน่าเชื่อถือ 

เช่น เว็บไซต์ของกรมพลศึกษา

รายการโทรทัศน์ รายการท่ีเกี่ยวข้องกับการออกกำ�ลังกายและกีฬามีหลากหลาย ซ่ึงสามารถ 

รับชมได้ตามเวลาที่กำ�หนดไว้ ในปัจจุบันสามารถรับชมออนไลน์แบบเรียลไทม์ หรือย้อนหลังก็ได้ 

โดยใช้เครือข่ายอินเทอร์เน็ต รายการต่าง ๆ เหล่านี้มีการนำ�เสนอหลากหลายรูปแบบ เช่น สอนเทคนิค

การออกกำ�ลังกาย ถ่ายทอดสดการแข่งขันกีฬาต่าง ๆ 

สื่อสิ่งพิมพ์ เป็นสื่อที่ตีพิมพ์ซึ่งจับต้องได้ เช่น หนังสือ วารสาร นิตยสาร หนังสือพิมพ์ แผ่นพับ 

ลกัษณะการนำ�เสนอขอ้มลูมหีลายลกัษณะ เชน่ จัดทำ�ขึน้เพือ่นำ�เสนอขอ้มลูเกีย่วกบัการออกกำ�ลงักาย 

หรือการเล่นกีฬานั้น ๆ โดยตรง หรือจะเป็นเกร็ด สาระความรู้ท่ีแทรกอยู่ในส่ิงพิมพ์ต่าง ๆ ซ่ึงการ 

หาข้อมูลจากแหล่งนี้ควรนำ�ข้อมูลจากหลาย ๆ รูปแบบมาเปรียบเทียบแล้วสรุปเป็นข้อมูลท่ีแน่นอน

ก่อนใช้จริง

ผู้มีประสบการณ ์ได้แก่ บุคคลที่ประกอบ

อาชพีหรือมคีวามเกีย่วขอ้งกบัการออกกำ�ลงักาย

และกฬีา ซ่ึงอยูต่ามสถานท่ีต่าง ๆ  เชน่ เทรนเนอร์

ที่อยู่ตามฟิตเนสเซนเตอร์ โคชกีฬาและนักกีฬา 

ที่อยู่ตามสนามแข่งขันกีฬา ซ่ึง เป็นบุคคล 

ที่สามารถให้ข้อมูลความรู้ เกี่ยวกับวิ ธีการ 

ออกกำ�ลังกาย เทคนิคการฝึกซ้อมกีฬา ซ่ึง 

ความรู้จากผู้มีประสบการณ์จะเป็นข้อมูลที่ได้

ผ่านการปฏิบัติจริงแล้ว

การ เคลื่ อนไหวแบบ

เคลื่อนที่ หมายถึง ทักษะการ

เคลื่อนไหวที่ใช้ในการเคลื่อน

ร่างกายจากที่หนึ่ ง ไปยังอีก 

ที่หนึ่ง ได้แก่ การเดิน การวิ่ง 

การกระโดดสลับเท้า การสไลด์ 

และการควบม้า

การ เคลื่ อนไหวแบบ 

ใช้อุปกรณ์ประกอบ หมายถึง 

ทักษะการเคลื่อนไหวท่ีมีการ

บั งคั บห รือควบคุมวั ตถุ ซ่ึ ง 

ส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการ 

ใช้มือและเท้า แต่ส่วนอ่ืน ๆ  

ของร่างกายก็สามารถใช้ได้ เช่น 

การขว้าง การตี การเตะ การตบ 

การรับ

(๑) ๑.

๒.

๓.

๔.

(๒) (๓)

เป็็นการเคลื่่�อนไหวร่่างกายง่่าย ๆ ซึ่่�งแบ่่งออกเป็็น ๓ รููปแบบ ดัังนี้้�

		  	 	 หมายถึง การผสมผสานระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่าง ๆ  
การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาต่าง ๆ ซ่ึงมีความจำ�เป็นสำ�หรับกิจกรรมทางกาย เช่น  
การขวา้งลกูซอฟต์บอลต้องอาศยัการผสมผสานของทกัษะการสไลด ์(Slide) (การเคลือ่นไหวแบบเคลือ่นที)่ 
การขว้าง (การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ) การบิดตัว (การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่) ทักษะ 
บางอย่างของกีฬาแต่ละชนิด ยิ่งมีความซับซ้อน และต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหว 
พื้นฐานหลาย ๆ ทักษะรวมกัน ซึ่งจะต้องอาศัยการฝึกอย่างสมํ่าเสมอ

	 เมื่อสามารถวิเคราะห์ว่าทักษะใดเกี่ยวข้องกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในด้านใดแล้ว 

สามารถนำ�ผลการวิเคราะห์ไปพัฒนาทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วันของตนเองได้

	 การหาข้อมูลความรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหว สามารถนำ�มาสรุปเป็น 

วิธีการที่เหมาะสมในการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬาได้ ซึ่งแหล่งข้อมูลที่ใช้ค้นคว้ามีอยู่หลายแหล่ง เช่น

ตัวัอย่่างที่่� ๑ การว่ิง ๕๐ เมตร จะต้องใช้ทักษะกลไกและทักษะในการเคล่ือนไหวท่ีเก่ียวข้อง ดังน้ี
	 ด้านทักษะกลไก ได้แก่ กำ�ลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว เวลาปฏิกิริยา การทรงตัว การทำ�งาน 
ประสานสัมพันธ์
	 ด้านทักษะการเคลื่อนไหว ได้แก่ การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่

การหาข้้อมููลเกี่่�ยวกัับทัักษะกลไกและทัักษะการเคลื่่�อนไหว๒.

เทรนเนอร์์ที่่�อยู่่�ตามฟิิตเนสเซนเตอร์์
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การเคลื่่�อนไหวในการเล่่นกีีฬาและกิิจกรรมในชีีวิิตประจำวััน๓.

การเคลื่่�อนไหวที่่�ส่่งผลต่่อการเล่่นกีีฬา

การเคลื่่�อนไหวในชีีวิิตประจำวััน (Daily Movement)

๓.๑

๓.๒

	 	 การเคลื่่�อนไหวที่่�ส่งผลต่่อการเล่่นกีฬีา เช่่น การเดินิ การสไลด์์ การไขว้้เท้้า 

การวิ่่�งเปลี่่�ยนทิิศทาง การกระโดด จะมีปีระสิทิธิภิาพนั้้�นต้้องประกอบด้้วยหลััก ดังันี้้�

	 	 หมายถึึง การเคลื่่�อนไหวร่่างกายในอิริิยิาบถต่่าง ๆ เพื่่�อใช้้ประกอบกิจิวัตัรประจำวันั การทำงาน  

การเดิินทาง หรืือกิิจกรรมอื่่�น ๆ เช่่น การนอน การนั่่�ง การยืืน การเดิิน การวิ่่�ง การขึ้้�นรถ การลงเรืือ  

การปีีนป่่าย การกระโดดลงจากที่่�สูงู จะมีีประสิทิธิภิาพนั้้�น ต้องประกอบด้้วยหลััก ดังันี้้�

การเคลื่อนไหวถูกต้องกับทักษะในกีฬาท่ีเล่น เช่น การเล่นเทนนิสโดยใช้การสไลด์ตีลูกหน้ามือ 
(Forehand) ด้านข้างระยะ ๒-๓ เมตร หรือการว่ิงจากเส้นหลังเพ่ือรับลูกหยอดท่ีหน้าตาข่ายในกีฬาเทนนิส

การเคลื่่�อนไหวให้้ถููกต้้องกัับลัักษณะของงาน เช่่น การนั่่�งรีีดผ้้าด้้วยเตารีีด ไม่่ใช้้การยืืนรีีด 
เพราะจะทำให้้ปวดหลััง หรืือการเคลื่่�อนตู้้�เสื้้�อผ้้าด้้วยการดัันแทนการยก จะทำได้้ง่่ายกว่่า

ความรวดเร็็วในการเคลื่่�อนไหว เช่่น การวิ่่�งเพื่่�อแย่่งลููกบอลในการยิิงประตูู การวิ่่�ง ๑๐๐ เมตร

การได้้เปรีียบเชิิงกล เช่่น การใช้้คานยาวงััดท่่อนไม้้ที่่�หนัักแทนคานสั้้�น การดัันสิ่่�งของที่่�หนััก 
ควรดัันระดัับที่่�ใกล้้จุุดศููนย์์ถ่่วง

๑.

๑.

๒.

๒.

๓.

๓.

ความถููกต้้องของท่่าทาง เช่่น การเดิินแข่่งขัันในกรีีฑาต้้องถููกต้้อง ถ้ ้าเดิินผิิดจะถููกตััดสิิทธิ์์� 
จากการแข่่งขััน

ความถููกต้้องของท่่าทาง เช่่น ยกของหนัักควรย่่อเข่่าช่่วย ไม่่ใช่่ก้้มหลัังหรืือก้้มตััวยกขึ้้�นมาทัันทีี 
หรืือการนั่่�งทำงานไม่่นั่่�งหลัังโก่่ง ควรนั่่�งหลัังตรง

		  การวิ่่�งเป็็นการออกกำลัังกายที่่�ทำได้้ง่่าย แต่่บางครั้้�งอาจเกิิดการบาดเจ็็บได้้ ดังนั้้�น 

เพื่่�อให้้การวิ่่�งได้้ผลดีี ควรวิ่่�งในท่่าทางที่่�ถููกต้้อง

ศีรษะ เงยหน้ามองตรง ช่วยปรับสมดุล

การจัดท่าทางและขยายหลอดลม

แขน แกว่งแขนไปหน้า-หลัง สลับกัน 

ไม่ส่ายซ้าย ขวา ศอกทำ�มุม ๙๐ องศา

ขา ก้าวสั้น ไม่ยาวมาก เน้นเร็วสมํ่าเสมอ 

ยกเข่าแต่พอประมาณ

ไหล่ ผ่อนคลาย ไม่เกร็ง ไม่ยกสูงขึ้นมา

รักษาระดับของไหล่ให้เท่ากัน

ลำ�ตวั หนา้อกตรงเปน็ธรรมชาต ิไมห่อ่ตวั 

ไม่โค้งตัว ทำ�ให้ปอดรับอากาศได้ดีขึ้น

เท้ า ให้บริ เวณฝ่าเท้าสัมผัสพื้นก่อน 

แล้วใช้ปลายเท้าออกแรงส่งไปข้างหน้า

ท่่าวิ่่�งที่่�ถููกต้้อง

การเปรีียบเทีียบประสิิทธิิภาพของรููปแบบการเคลื่่�อนไหว๔.

การเดิิน

การเดิินเข้้าหาคู่่�ต่่อสู้้�ในกีีฬามวยไทย การเดิินไปที่่�ต่่างๆ ในชีีวิิตประจำวััน

ตััวอย่่างการเปรีียบเทีียบประสิิทธิิภาพของรููปแบบการเคลื่่�อนไหว

การเคลื่่�อนไหวที่่�มี

ประสิิทธิิภาพ

เดินก้าวด้วยปลายเท้า

มุ่งไปหาคู่ต่อสู้ มือทั้งสอง 

กำ�แน่น ยกขึ้นป้องกัน

การเคลื่่�อนไหวที่่�มี

ประสิิทธิิภาพ

เดินให้เต็มเท้า มือทั้ง ๒ ข้าง 

กำ�หลวมและเหวี่ยงแขน

ตามธรรมชาติ

การเคลื่่�อนไหวที่่�ไม่่มีี

ประสิิทธิิภาพ

เดินลงส้นเท้า เดินเอียง

ไม่ตรงคู่ต่อสู้ มือกำ�ไม่แน่น 

ไม่ยกป้องกัน

การเคลื่่�อนไหวที่่�ไม่่มีี

ประสิิทธิิภาพ

เดินตะแคงเท้า เดินแบะเท้า 

เกร็งตัว เกร็งแขน

ไม่ปล่อยตามสบาย

ปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อประสิิทธิิภาพของรููปแบบการเคลื่่�อนไหว๔.๑

๔.๒

	 	 การเปรียบเทียบรูปแบบการเคลื่อนไหวได้นั้นจำ�เป็นต้องมีข้อมูลที่ถูกต้องเสียก่อน เมื่อได้ข้อมูล 

มาแล้วจึงนำ�มาเปรียบเทียบประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวเพื่อนำ�ไปปฏิบัติให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ

		  ๑)	 ปััจจััยด้้านตััวบุุคคล
		  	 (๑)	 โครงสร้างรูปร่างของบุคคล รูปร่างแบ่งได้ ๓ ลักษณะ คือ ลักษณะของผู้ที่มีรูปร่างใหญ่ 

รูปร่างกลาง และรูปร่างเล็ก ซึ่งแรงดึงดูดของโลกจะทำ�ให้เกิดประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวแตกต่างกัน

		  	 (๒)	 สมรรถภาพทางกาย หากบุคคลใดมสีมรรถภาพทางกายทีด่ ีกจ็ะสามารถประกอบกจิกรรม

หรือทำ�งานได้เป็นระยะเวลานาน ๆ ติดต่อกัน ช่วยเพิ่มให้มีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่สูงขึ้น

		  	 (๓)	 ความสามารถของทักษะ การฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ให้ถูกต้อง จะส่งเสริม

ให้การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพดีและช่วยให้เกิดความปลอดภัยในการเคลื่อนไหว

	 	 ๒)	ปั ัจจัยด้้านสภาพแวดล้้อม
		  	 (๑)	 ขนาดของฐานและลักษณะของฐานท่ีรองรับ เช่น การยืนบนพื้นที่เหยียบได้เต็มเท้า 

จะทรงตัวได้ดีกว่ายืนบนคานที่มีพื้นที่เหยียบไม่เต็มเท้า

			   (๒)	 สภาพพื้นผิวและความเสียดทานท่ีพื้นผิวของฐาน เช่น การวิ่งบนพื้นยางจะดีกว่าการวิ่ง

บนพื้นหญ้า เพราะพื้นยางมีความเสียดทานระหว่างเท้ากับพืื้นที่มากกว่า

			   (๓)	 สภาพของอุณหภูมิของอากาศในขณะมีการเคลื่อนไหว เช่น การเคลื่อนไหวร่างกายใน

สภาวะที่อุณหภูมิสูง จะปฏิบัติได้ในระยะเวลาที่สั้นกว่าการเคลื่อนไหวในบริเวณที่มีอุณหภูมิตํ่ากว่า

คำศััพท์์ คำอ่่าน ความหมาย

compare

posture

คััมแพร์์

พอส เชอะ

เปรีียบเทีียบ

ท่่าทาง
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กิิจกรรมการเรีียนรู้้�เชิิงรุุก

G ขั้้�นสัังเกต รวบรวมข้้อมููล (Gathering)

๑.	 นักเรียนร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับลักษณะการเคลื่อนไหวร่างกายต่าง ๆ ที่ใช้ในการออกกำ�ลังกาย 

	 และการเล่นกีฬาที่ชื่นชอบ

๒.	 นักเรียนค้นคว้าเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในการออกกำ�ลังกายและ 

	 การเล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ ที่หลากหลาย แล้วสรุปเป็นข้อมูล

P ขั้้�นคิิดวิิเคราะห์์และสรุุปความรู้้� (Processing)

๓.	 นักเ รียนเลือกท่าทางในการเล่นกีฬา ๑ ท่าทาง จากนั้นวิ เคราะห์ ทักษะท่ีเกี่ยวข้องกับ 

	 ทักษะกลไกกับทักษะการเคลื่อนไหว แล้วสรุปเป็นความรู้

๔.	 นักเรียนเลือกพิจารณาลักษณะการเคลื่อนไหว ๑ ลักษณะ จากนั้นเปรียบเทียบประสิทธิภาพ 

	 ของรูปแบบการเคลื่อนไหวเดียวกันเมื่อใช้ในการเล่นกีฬากับกิจกรรมในชีวิตประจำ�วัน

๕.	 นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ จากการออกกำ�ลังกาย 

	 และการเล่นกีฬาเป็นประจำ� โดยมีประเด็นคำ�ถาม ดังนี้

	 •	 การออกกำ�ลังกายและการเล่นกีฬาเป็นประจำ�ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย  

	 	 ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม และด้านสติปัญญาอย่างไร

๖.	 นกัเรียนเลือกทักษะท่ีใชใ้นการเลน่กฬีาจากผลการหาขอ้มลูจากแหลง่ขอ้มลูตา่ง ๆ  และเปรียบเทยีบ 

	 จนได้วิธีการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ ๑ ทักษะ จากนั้นฝึกปฏิบัติทักษะนั้นตามลักษณะการ 

	 เคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ แล้วบันทึกผลการเปลี่ยนแปลงในการฝึก

A1 ขั้้�นปฏิิบััติิและสรุุปความรู้้�หลัังการปฏิิบััติิ (Applying and Constructing the Knowledge)

๗.	 นักเรียนนำ�เสนอผลการฝึกปฏิบัติทักษะที่ใช้ในการเล่นกีฬาที่ตนเองเลือก และร่วมกันอภิปราย 

	 เกี่ยวกับการปรับปรุงแก้ไขเพื่อนำ�ไปใช้ให้เหมาะสมกับบริบทของตนเอง

๘.	 นักเรียนนำ�ความรู้เกี่ยวกับทักษะการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อสุขภาพไปปรับใช้ให้เหมาะสมกับบริบท 

	 ของตนเอง และแนะนำ�แหล่งข้อมูลท่ีน่าเชื่อถือให้กับผู้ที่สนใจเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย 

	 และการเล่นกีฬา

A2 ขั้้�นสื่่�อสารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill)

S ขั้้�นประเมิินเพื่่�อเพิ่่�มคุุณค่่าบริิการสัังคมและจิิตสาธารณะ (Self-Regulating)

การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาและกิจกรรม

ในชีีวิิตประจำวััน	

	 การเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬา จะมีประสิทธิภาพ 

ไดน้ัน้ต้องประกอบดว้ยความถกูตอ้งของท่าทาง การเคลือ่นไหว

ถูกต้องกับทักษะในกีฬาท่ีเล่น และความรวดเร็วในการ

เคลื่อนไหว

	 การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วัน จะมีประสิทธิภาพได้นั้น

ต้องประกอบด้วยความถูกต้องของท่าทาง การเคลื่อนไหว 

ให้ถูกต้องกับลักษณะของงาน และการได้เปรียบเชิงกล

การหาข้้อมููลเกี่่�ยวกัับทัักษะกลไกและทัักษะ

การเคลื่่�อนไหว

	 สามารถนำ�ข้อมูลที่ได้มาสรุปเป็นวิธีการที่เหมาะสมในการ

ออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา ซ่ึงแหล่งข้อมูลท่ีใช้ค้นคว้าได้มีอยู่

หลายแหล่ง เช่น เว็บไซต์  รายการโทรทัศน์  สื่อสิ่งพิมพ์ 

และผู้มีประสบการณ์

ทัักษะกลไกและทัักษะการเคลื่่�อนไหว

	 ทักษะกลไก คือ ความสามารถในการทำ�งานเฉพาะอย่างของกลไกร่างกาย ซ่ึงสามารถตรวจสอบ 

และทดสอบได้ มีองค์ประกอบ ๖ ด้าน ดังนี้ การทรงตัว กำ�ลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว 

ความเร็ว เวลาปฏิกิริยา และการทำ�งานประสานสัมพันธ์

 	 ทักษะการเคลื่อนไหว มีทั้งการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ซึ่งแบ่งออกเป็น ๓ รูปแบบ คือ การเคลื่อนไหว 

แบบอยู่กับที่ การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ และการเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ นอกจากนี้ยังมี 

การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างที่เป็นการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานในท่าเดียวกัน

การเปรีียบเทีียบประสิิทธิิภาพของรููปแบบการเคลื่่�อนไหว	

	 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวมี ๒ ด้าน คือ ปัจจัยด้านตัวบุคคล เช่น 

รูปร่าง สมรรถภาพทางกาย ความสามารถ อีกด้านคือ ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม เช่น ขนาดของฐาน  

สภาพพื้นผิว สภาพของอุณหภูมิ

ทัักษะการเคลื่่�อนไหว
ที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพ


	0-1
	2-3
	4-5
	6-13

