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สำหรับเด็กบกพร่องทางสติปัญญา

(ฉบับผู้ปกครอง)



คำนำ

     คูมือการสอนกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กบกพรองทางสติปญญา (ฉบับผูปกครอง) ฉบับน้ี
จัดทำขึ้นเพื่อสรางความรูความเขาใจใหกับผูปกครองหรือผูที่ดูแลเด็กที่มีความบกพรอง
ทางสติปญญาในการสรางเสริมสุขภาวะใหกับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาดวยการ
เลือกใชกิจกรรมทางกายไดอยางถูกตองและเหมาะสมกับเด็กแตละคน เพื่อใหเกิดประโยชน
ในการพัฒนาสุขภาวะไดอยางสูงสุด
 
     การสรางสุขภาวะของเด็กที่มีความตองการพิเศษถือวาเปนสิ่งที่มีความจำเปนอยางมาก
เพื่อเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กใหเกิดความเทาเทียมกัน และสงผลตอการพัฒนา
ประเทศ โดยผานกิจกรรมทางกายเปนสื่อ ซึ่งกิจกรรมทางกายเปนการเคลื่อนไหวรางกาย
ในอิริยาบถตางๆ ซึ่งกอใหเกิดการใชและเผาผลาญพลังงาน โดยกลามเนื้อทุกสวนขยับอยาง
กระฉับกระเฉงในชีวิตประจำวัน หากมีการจัดสรรเวลาใหกับเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปญญา
ไดใชเวลาวางในการฝกฝนหรือปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ก็จะสามารถสรางโอกาสที่ดีใหกับ
เด็กเหลานี้มีสุขภาวะที่ดี มีพัฒนาการทางดานสมรรถภาพทางกายและจิตใจที่ดี 

     คูมือฉบับนี้จะเสร็จสมบูรณไมไดเลย หากไมไดรับความรวมมือจากผูชวยศาสตราจารย
ดร.มยุรี ศุภวิบูลย และศาสตราจารย ดร.เจริญ กระบวนรัตน ที่ปรึกษาโครงการสรางเสริม
สุขภาวะใหกับเด็กที่มีความตองการพิเศษดวยการใชกิจกรรมทางกายเปนสื่อ

     หวังเปนอยางยิ่งวา คูมือการสอนกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กบกพรองทางสติปญญา
(ฉบับผูปกครอง) ฉบับนี้ จะเปนประโยชนใหกับผูปกครองและผูดูแลเด็กที่มีความบกพรอง
ทางสติปญญาตอไป

คณะผูจัดทำ
พฤษภาคม 2564



สารบัญ
คำนิยามศัพท�ที่เกี่ยวข�อง 

1. ความรู�ทั่วไปเกี่ยวกับความบกพร�องทางสติป�ญญา 

   ระดับความรุนแรง 

   สาเหตุความพิการ 

   ลักษณะของเด็กที่มีความตองการพิเศษประเภทบกพรองทางสติปญญา

   เด็กที่มีความตองการพิเศษประเภทบกพรองทางสติปญญา
   กลุมดาวนซินโดรม (Down Syndrome)

   ความเกี่ยวของเชิงการแพทยของเด็กที่มีความตองการพิเศษ
   ประเภทบกพรองทางสติปญญา

2. กิจกรรมทางกายสำหรับเด็กทั่วไปอายุ 6-12 ป� หรือเด็กในระดับประถมศึกษา

   หลักการทั่วไป

   กิจกรรมทางกายที่ปรากฏในหลักสูตรแกนกลาง 2551

3. กิจกรรมทางกายสำหรับเด็กที่มีความต�องการพิเศษประเภทบกพร�อง
   ทางสติป�ญญาระดับประถมศึกษา

   การดำเนินการ 

   กิจกรรมเสนอแนะ 

   กิจกรรมที่ควรละเวน

   ขอเท็จจริงเกี่ยวกับการสอนกิจกรรมทางกาย สำหรับเด็กที่มีความตองการพิเศษ
   ประเภทบกพรองทางสติปญญา

   บทบาทของผูปกครองในการเปนผูฝกสอนกิจกรรมทางกาย สำหรับเด็ก
   ที่มีความตองการพิเศษ ประเภทบกพรองทางสติปญญา

4. ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวกับการพัฒนาสมอง

5. กิจกรรมที่กระตุ�นและพัฒนาการรับรู�เรียนรู�ของสมอง

   อุปกรณที่ถูกออกแบบสรางขึ้นและนำมาใชประกอบในการฝกปฏิบัติการเคลื่อนไหว

   ขั้นตอนพัฒนาความสามารถในการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว

   ขั้นตอนการทำงานรวมกันของประสาทรับความรูสึกกับประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว
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6. ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวและทักษะพื้นฐานกีฬา

7. สภาพแวดล�อม 4 ประการท่ีมีผลต�อการพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวร�างกาย

   พัฒนาการที่เกิดจากการมีทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวที่ดี

8. รูปแบบพื้นฐานของการเคลื่อนไหว

   ทักษะการเคลื่อนไหวแบบไมเคลื่อนที่

   ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่

   ทักษะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณโดยใชมือหรือเทาในการควบคุม
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คำนิยามศัพท�ที่เกี่ยวข�อง

     ผูฝกสอน หมายถึง บิดา มารดา ผูปกครองหรือผูท่ีใหการดูแลเด็กท่ีมีความตองการพิเศษ
ระดับประถมศึกษา ประเภทความบกพรองทางสติปญญา

     กิจกรรมทางกาย หมายถึง การทำกิจกรรมการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย 

ซึ่งเกิดจากการทำงานของกลามเนื้อลาย (Skeletal muscles) ทำใหมีการเผาผลาญพลังงาน
เพิ่มขึ้นจากภาวะปกติ ไดแก กิจกรรมการเคลื่อนไหว เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด
การเลนเกมการเลนกีฬา การเตนรำ การออกกำลังกายเปนตน

     เด็กที่มีความตองการพิเศษ ระดับประถมศึกษา ประเภทความบกพรองทางสติปญญา
หมายถึง เด็กท่ีมีอายุจริงระหวาง 6-12 ป และศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา มีความบกพรอง
ทางสติปญญาตามประกาศกระทรวงศึกษาธิการ เรื ่อง กำหนดประเภทและหลักเกณฑ
ของคนพิการทางการศึกษา พ.ศ.2552 (ราชกิจจานุเบกษา เลม 126 ตอนพิเศษ 80ง
หนา 45-47) กลาวคือ จะมีลักษณะเฉพาะดังนี้

“… บุคคลท่ีมีความพร�องทางสติป�ญญา ได�แก� บุคคลท่ีมีความจำกัดอย�างชัดเจนในการ

ปฏิบัติตน (Functioning) ในป�จจุบัน มีลักษณะเฉพาะคือ ความสามารถทางสติป�ญญา

ต่ำกว�าเกณฑ�เฉล่ียอย�างมีนัยสำคัญร�วมกับความจำกัดของทักษะการปรับตัวอีกอย�างน�อย

2 ทักษะ จาก 10 ทักษะ ได�แก� การส่ือความหมายการดูแลตนเอง การดำรงชีวิตภายในบ�าน

ทักษะทางสังคม/การมีปฏิสัมพันธ�กับผู�อื่น การรู�จักใช�ทรัพยากรในชุมชน การรู�จักดูแล

ควบคุมตนเอง การนำความรู�มาใช�ในชีวิตประจำวัน การทำงาน การใช�เวลาว�าง การรักษา

สุขภาพอนามัยและความปลอดภัย ทั้งนี้ได�แสดงอาการดังกล�าวก�อนอายุ  18 ป� …”



1. ความรู�ทั่วไปเกี่ยวกับความบกพร�องทางสติป�ญญา 
       ผูปกครองหรือผูที่ตองดูแลเด็กหรือบุคคลที่มีความบกพรองทางสติปญญควรจะศึกษา

และทำความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องดังตอไปนี้เพื่อที่จะปฏิบัติตนไดถูกตอง

1.1 ระดับความรุนแรง  (ทวีศักดิ์ ศิริรัตนเรขา: 2560 ออนไลน)
   (1) ระดับนอย (IQ 50-69) อาจไมแสดงอาการ จนกระท่ังวัยเขาเรียน แตถาสังเกต
      อยางละเอียด จะพบวาเด็กเหลาน้ีมีความสามารถต่ำกวาเกณฑอยางเห็นไดชัด
      ตั้งแตวัยอนุบาล
   (2) ระดับปานกลาง (IQ 35-49) ในขวบปแรก จะมีการเคล่ือนไหวปกติ แตพัฒนาการ
      ทางการพูดและภาษาจะลาชา
   (3) ระดับรุนแรง (IQ 20-34) มักจะพบทักษะทางการเคล่ือนไหวลาชาอยางชัดเจน
   (4) ระดับรุนแรงมาก (IQ ต่ำกวา 20) มีการพัฒนาการลาชาในทุกดาน มีการ
      พัฒนาการทางการเคลื่อนไหวไดบาง

1.2 สาเหตุความพิการ  (ทวีศักดิ์ ศิริรัตนเรขา: 2560 ออนไลน)
   สวนใหญไมสามารถระบุหาสาเหตุไดอยางชัดเจน รอยละ 30-50 มักจะเกิดจาก
หลายปจจัยรวมกัน  ทั้งปจจัยทางชีวภาพ และปจจัยทางจิตวิทยาสังคม
   ปจจัยทางชีวภาพ เปนสาเหตุไดตั้งแตขณะตั้งครรภ ขณะคลอดและหลังคลอด
มักพบมีความผิดปกติอื่น ๆ รวมดวย สาเหตุไดแก
   (1) โรคทางพันธุกรรม : ความผิดปกติของโครโมโซม ความผิดปกติของยีนส
   (2) การติดเชื้อ
   (3) การไดรับสารพิษ
   (4) ความผิดปกติของระบบประสาทสวนกลาง โดยไมทราบสาเหตุ
   (5) การบาดเจ็บของสมองตั้งแตกอนคลอด ขณะคลอด และหลังคลอด
   (6) การขาดออกซิเจน
   (7) การขาดสารอาหาร
   (8) การเกิดอุบัติเหตุตางๆ
   ปจจัยทางจิตวิทยาสังคม
   (1) การขาดการเลี้ยงดูที่เหมาะสม 
   (2) การถูกทอดทิ้ง 
   (3) ครอบครัวแตกแยก 
   (4) ฐานะยากจนอยูในสภาพแวดลอมที่ไมอำนวยตอการเลี้ยงดู
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1.3 ลักษณะของเด็กที่มีความต�องการพิเศษประเภทบกพร�องทางสติป�ญญา

   1) ดานสติปญญา/ลักษณะการเรียนรู
      (1) การเรียนรูชาและนอย
      (2) มีความยากลำบากในการคิด ตัดสินใจ
      (3) มีความสนใจสั้น 10-15 นาที
      (4) มีขอจำกัดความเปนนามธรรม
      (5) การเชื่อมโยงไปสูสิ่งตางๆ (generalization) นอย
      (6) การถายโยงการเรียนรู (transfer of learning) นอย
   2) ลักษณะทางอารมณและสังคม
      (1) มีความรูสึกดอย คิดวาตนเองทำไมได “I can’t”
      (2) กลัวตอสิ่งใหม
      (3) กาวราว ซึม ทำรายตัวเอง
   3) ลักษณะทางรางกายและการเคลื่อนไหว
      (1) สมรรถภาพทางกายต่ำกวาเกณฑเฉลี่ย
      (2) ความสามารถทางการเคลื่อนไหวต่ำ: การเดินไมปกติ กาวสั้น/ขากาง
      (3) สุขภาพไมคอยดี

1.4 เด็กที่มีความต�องการพิเศษประเภทบกพร�องทางสติป�ญญา กลุ�มดาวน�ซินโดรม
    (Down Syndrome) 

    ดาวนซินโดรม เปนความบกพรองทางสติปญญา ที่เกิดจากความผิดปกติ
ของโครโมโซม ระดับสติปญญาของกลุมดาวนซินโดรมมีชวงกวางมาก ต้ังแตระดับนอย
จนถึงระดับมาก 
    ลักษณะของดาวนซินโดรมมีลักษณะตอไปนี้ 
     1) ตัวเตี้ย
     2) แขน ขาสั้น มือเทากวางและสั้น
     3) ศีรษะแบน คอสั้น คอเปนหนอก
     4) ชองปากเล็ก ลิ้นใหญ หายใจทางปาก
     5) กลามเนื้อมีความตึงตัวนอย ตอนเด็กๆ อาจออกกำลังกายปกติได
     6) ขอหลวม เอ็นยึด
     7) มีความผิดปกติของระบบกระดูกและทรวดทรง เชนหลังแอน
       หลังโกง ขอสะโพกเคลื่อน อกไก เทาบิด เทาแบน
     8) การพัฒนาการของการเคลื่อนไหวชา
     9) ขาดการประสานกันของตาและมือ
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1.5 ความเกี่ยวข�องเชิงการแพทย�ของเด็กที่มีความต�องการพิเศษ ประเภทบกพร�อง
    ทางสติป�ญญา

    ถาระดับสติปญญาต่ำจะมีความสามารถทางการเคลื่อนไหวไมดี
    อาการที่ตองพึงระวัง
    (1) อาการชัก ประมาณ20% ของเด็กบกพรองทางสติปญญาระดับนอยจะมีอาการชัก
    (2) การใชยา ที่มักมีผลตอความสนใจ การทรงตัว
    (3) การไมรูสึกเจ็บปวด ผูฝกสอนตองสังเกต
    (4) พฤติกรรมและอารมณ: กาวราว
    (5) ความพิการอื่นที่รวมดวย เชน พิการทางสมอง ออทิสติก

     10) สายตาไมดี การไดยินไมดี
     11) การทรงตัวไมดี
     12) หัวใจและปอดไมคอยปกติ
     13) มีความไมมั่นคงของขอตอคอ (Atlantoaxial instability)
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2. กิจกรรมทางกายสำหรับเด็กทั่วไปอายุ 6-12 ป� หรือเด็ก
   ในระดับประถมศึกษา

หลักการทั่วไป  ในเด็กวัยน้ีกิจกรรมท่ีจำเปน ควรเนน:
    1) การเคล่ือนไหว การว่ิง กระโดด กระโดดเขยง การกระโจน การเดิน การขวาง
       การทุม การปา การยิง การกระโดดเชือก การตี การเตะ การเดาะ
    2) การทรงตัว การยืนขาเดียว
    3) การวายน้ำ
    4) การขี่จักรยาน
    5) เกม การเลน กีฬา
    6) การออกกำลังกาย
    ทั้งนี้ ควรมีกิจกรรมทางกายปานกลางถึงหนักอยางนอย 60 นาที/วัน และควรมี
    การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 วัน/สัปดาห

กิจกรรมทางกายที่ปรากฏในหลักสูตรแกนกลาง 2551 

ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง ปรากฏดังนี้:
“… สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล�น เกม กีฬาไทย
และกีฬาสากล มาตราฐาน พ 3.1 เข�าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรม
ทางกาย การเล�นเกม กีฬา การเคลื่อนไหวร�างกายในชีวิตประจำวัน 
แบบอยู�กับที่ - นั่ง ยืน ก�ม เงย เอียงซ�าย/ขวา  
แบบเคลื่อนที่ - เดิน วิ่ง กระโดด 
แบบใช�อุปกรณ�ประกอบ - รับ โยน เตะ เคาะ
การเคลื่อนไหวร�วมกับผู�อื่น - การเล�นกีฬาไทย กีฬาสากล

… สาระที่ 4 การสร�างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป�องกันโรค
มาตราฐาน พ 4.1 เห็นคุณค�าและมีทักษะในการสร�างเสริมสุขภาพ การดำรง
สุขภาพ การป�องกันโรค และการสร�างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ การปรับปรุง
สมรรถภาพทางกาย ทดสอบสมรรถภาพ การสร�างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกาย…”  (กระทรวงศึกษาธิการ: 2551)
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3. กิจกรรมทางกายสำหรับเด็กที่มีความต�องการพิเศษ
   ประเภทบกพร�องทางสติป�ญญา ระดับประถมศึกษา

3.1 การดำเนินการ

   ในการดำเนินการเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กที่มีความตองการพิเศษประเภท
บกพรองทางสติปญญา ตองนำหลักการและขอกำหนดในหลักสูตรสำหรับเด็กทั่วไป
ในวัยเดียวกันมาใช ทั้งนี้อาจตองมีการเลือกกิจกรรม วิเคราะหกิจกรรม และประยุกต
กิจกรรมใหเหมาะสมและสอดคลองกับสภาพของเด็กท่ีมีความตองการพิเศษกลุมน้ี กลาวคือ

3.2 กิจกรรมเสนอแนะ

1)  ทักษะการเคลื่อนไหวทุกชนิดที่ถูกตองและมีประสิทธิภาพ ไดแก 
    -  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เชนการเดิน การวิ่ง การกระโดด การกระโจน
    -  การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่ เชนการขวาง การตี การโยน
    -  การเคลื่อนไหวกับวัตถุ เชน การเลนกับบอล เชือก
2)  การมีทรวดทรงและบุคลิกภาพที่ดี เชนการนั่ง การยืน การเดิน ผูฝกสอนตองแกไข
    ทรวดทรงที่ผิดปกติตั้งแตเด็ก
3)  กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพและสุขภาพ เชน การเดินตอเนื่อง การปนจักรยาน
    การวิ่งเหยาะ เกมงายๆ
4)  การออกกำลังเพื่อสุขภาพระดับปานกลางถึงหนักควรทำอยางนอย 20 นาที/ครั้ง
    จำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห

1)  การเลือกกิจกรรม ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมและสอดคลองกับศักยภาพของเด็ก
    ถาเปนไปไดควรเลือกตามความตองการและความสนใจของเด็ก
2)  การวิเคราะหกิจกรรม (Task Analysis) ถากิจกรรมน้ันยากหรือซับซอน ผูฝกสอนตอง
    สามารถแบงกิจกรรมเปนสวนยอยๆ หรือเปนขั้นๆ ไป
3)  การประยุกตกิจกรรม (Modified Activites) เปนความจำเปนท่ีผูฝกสอนตองสามารถ
    ประยุกตปรับเปล่ียนกิจกรรมน้ันใหเด็กสามารถทำไดสำเร็จ เชน ลดความสูงของแปน
    บาสเก็ตบอลใหต่ำลง ยอขนาดสนามใหเล็กลง เพิ ่มขนาดลูกบอลใหใหญขึ ้น
    ปรับกติกาใหงายลง ลดจำนวนผูเลนใหนอยลง เปนตน

3.3 กิจกรรมที่ควรละเว�น
1)  กีฬาปะทะรุนแรง
2)  กิจกรรมเสี่ยง กิจกรรมผาดโผน
3)  กิจกรรมยืดหยุน/ยิมนาสติก (มวนหนา มวนหลัง ฯลฯ)
4)  การ tackle ในรักบี้ฟุตบอล
5)  กิจกรรมที่ตองใชความอดทนสูง
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3.4 ข�อเท็จจริงเกี่ยวกับการสอนกิจกรรมทางกาย สำหรับเด็กที่มีความต�องการพิเศษ
    ประเภทบกพร�องทางสติป�ญญา

    ผูปกครองหรือผูดูแลเด็กที่มีความตองการพิเศษ ประเภทบกพรองทางสติปญญา
    ควรทราบวา
    1)  ระดับสติปญญา (IQ) มีความสัมพันธกับการเคล่ือนไหวรางกาย ถาระดับสติปญญาต่ำ
        การเคลื่อนไหวรางกายจะทำไดไมดี
    2)  ภาษาที่ใชตองสั้น งาย ชัดเจน เปนรูปธรรม
    3)  เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุจริง
    4)  การเรียนรูชา ทักษะตองทำซ้ำๆ
    5)  เมื่อปฏิบัติทักษะผิด ตองแกไขทันที
    6)  ถากิจกรรมยากจะสับสน
    7)  กิจกรรมที่ยากหรือซับซอนตองแบงเปนสวนยอย  (Task Analysis) 
    8)  ควรเรียงลำดับกิจกรรมจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก และนอยไปหามาก
    9)  เด็กบกพรองทางสติปญญาสวนมาก มักมีสมรรถภาพทางกายต่ำ ควรเลือกกิจกรรม
        ที่พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
    10) ควรเลือกกิจกรรมท่ีสามารถนำไปใชไดในชีวิตภายหนา (lifelong activity) เชน วายน้ำ 
    11) การใหผลยอนกลับเฉพาะเจาะจง (specific feedback) จะทำใหเกิดผลดี
    12) การใหรางวัล (rewards) ยังจำเปนอยู เชน การชมเชย การใหดาว การสัมผัส
        การปรบมือ ฯลฯ

3.5 บทบาทของผู�ปกครองในการเป�นผู�ฝ�กสอนกิจกรรมทางกาย สำหรับเด็กท่ีมีความต�องการ
    พิเศษ ประเภทบกพร�องทางสติป�ญญา
    1)  ประสานงานรวมมือกับครูพลศึกษา โคช หรือนักกายภาพบำบัด เพ่ือจะดำเนินการฝก
        กิจกรรมทางกายใหกับเด็กในปกครองไดอยางถูกตอง
    2)  อาจเปนผูชวยฝกระหวางที่ครู/โคชกำลังทำการฝก
    3)  มีขอมูลของเด็กในปกครองทางดานการแพทย เชน มีโรคประจำตัวอื่นๆ รวมกับ
        ความบกพรองทางสติปญญา เชน โรคหัวใจ การไดยิน การมองเห็น การชัก
        การใชยาที่อาจมีผลตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
    4)  ผูปกครองควรเรียนรู และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายไดอยางถูกตอง เขาใจ
        หลักการของกิจกรรมนั้นๆ 
    5)  ผูปกครองควรมีทัศนคติท่ีดีตอกิจกรรมทางกายท่ีมีตอเด็กในปกครองของทาน เช่ือวา
        กิจกรรมทางกายนั้นมีประโยชนตอเด็ก
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4. ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวกับการพัฒนาสมอง

      อากัปกิริยาการเคลื่อนไหวหรือพฤติกรรมของมนุษย  เปนสิ่งที่สะทอนใหเห็นถึง
การทำงานของสมองหรือระบบประสาทไดอยางชัดเจน (Keogh and Sugden, 1985)
กิจกรรมทางกายที่มีสวนชวยในการพัฒนาและกระตุนสมอง คือ การสอนใหผูเรียนหรือ
เด็กเกิดการเรียนรูทักษะกลไกการเคลื่อนไหว (Motor Skill Learning) ดวยการปฏิบัติ
(Practice) กิจกรรมการเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ  เพื่อเชื่อมโยงทักษะการเรียนรูและ
ประสบการณ  เปนกระบวนการในการสรางโปรแกรมหรือชุดขอมูลในการเคลื่อนไหว
(Motor Program) หรือจัดสรางแผนที่ในการทำงานใหกับสมองหรือระบบประสาท
ท่ีไมสามารถมองเห็นไดดวยตา แตสามารถสังเกตและตรวจสอบพัฒนาการความกาวหนา
ในการเรียนรูของสมองไดจากการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวของผูเรียน ตลอดจน
ความสามารถในการตัดสินใจเลือกใชทักษะไดอยางถูกตองเหมาะสม ในแตละเหตุการณ
หรือในแตละสถานการณ  ซึ่งแสดงใหเห็นถึงระดับความสามารถในการรับรูเรียนรูอยาง
แทจริงของผูเรียน

      เนื่องจากกระบวนการรับรูเรียนรูเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในรางกายและจิตใจ ซึ่งเปน
กระบวนการทำงานของระบบประสาท สมอง และหนวยความจำ ดังนั้น การที่เด็กไดมี
โอกาสประกอบกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) หรือเขารวมรับรูเรียนรูดวยการ
ปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว จะชวยกระตุนให หนวยประสาทที่ทำหนาที่ควบคุมการ
เคลื่อนไหว (Motor Control) ประสาทรับรู (Sensory Neuron) และสั่งงาน (Motor
Neuron) ตลอดจนหนวยความจำของสมองเกิดการจดจำขอมูลไดแมนยำ จากการย้ำทำ
ย้ำคิดย้ำปฏิบัติดวยกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีหลากหลาย  ย่ิงการจัดลำดับ ความยากงาย
ของกิจกรรมและ ลำดับขั้นตอนการเคลื่อนไหวหรือการสอน มีความสัมพันธตอเนื่อง
สมบูรณแบบ และถูกตองมากเทาใด ทักษะความสามารถในการรับรูเรียนรูและการเรียกใช
ขอมูลของหนวยความจำของสมองผานกระบวนการปฏิบัติการเคลื่อนไหวก็จะยิ่งเปนไป
อยางถูกตอง รวดเร็ว แมนยำและสมบูรณแบบมากย่ิงข้ึนเทาน้ัน ซ่ึงเปนการพัฒนาโปรแกรม
การทำงานของสมอง ที่เรียกวา ชุดขอมูลการเคลื่อนไหว (Motor Program) ซึ่งสามารถ
พัฒนาการเรียนรูหรือพัฒนาสมองไดโดยผานกิจกรรมทางกาย (Physical  Activity)
ดวยการฝกปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดรับการคัดสรรกลั่นกรอง จัดเปนโปรแกรมให
ผูเรียนหรือเด็กไดฝกปฏิบัติอยางเปนระเบียบ เพื่อกระตุนความสามารถ (Capability)
ในการทำงานของรางกายและสมองใหมีคุณภาพและมีขีดความสามารถในการทำงาน
มากยิ่งขึ้น สงผลใหเกิดแรงบันดาลใจหรือเกิดแรงจูงใจ (Motivation) และความมั่นใจ
(Confidence) ในการแสดงออกซึ่งทักษะการเคลื่อนไหวรางกายของผูเรียนหรือเด็ก
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5. กิจกรรมที่กระตุ�นและพัฒนาการรับรู�เรียนรู�ของสมอง
      พฤติกรรมที่เด็กแตละคนไดแสดงออกทางกาย วาจา และอารมณ คือ สิ่งที่แสดง
ใหเห็นถึงการทำงานของสมองในแตละดานท่ีไดรับการเรียนรูถายทอดขอมูลและประสบการณ
จากพอแม ครู ผูปกครอง สภาพแวดลอมทางสังคม วัฒนธรรม ประเพณี เปนการสื่อ
ความหมายที่บงบอกใหทราบถึงกระบวนการเรียนรูวุฒิภาวะและประสบการณของเด็ก
แตละคน  นำไปสูการเรียกใชขอมูลของสมองที่แสดงออกมาในรูปของอากัปกิริยาการ
เคลื่อนไหว พฤติกรรม บุคลิกภาพ ความสามารถในการคิด การตัดสินใจอยางมีเหตุผล
ดวยความมั่นใจและภาคภูมิใจ  

      กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่จัดเปนทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหว (Fundamental 
Movement  Skills) ไมวาจะเปนการหยิบ จับ ห้ิว ยก โยน ขวาง เหว่ียง ปา เดิน ว่ิง กล้ิง
คลาน กระโดด แกวงแขน โยกลำตัว งอตัว เหยียดตัว ปนปาย หอยโหน ฯลฯ
ลวนเปนจุดเร่ิมตนของการสรางแรงจูงใจในการเรียนรูใหกับเด็กท่ีจะนำไปสูการพัฒนาความคิด
และการตัดสินใจอยางมีเหตุผล ตลอดจนการรูจักใชรางกายในการเคล่ือนไหวไดอยางฉลาด
ซ่ึงสามารถออกแบบหรือสรางเง่ือนไขการเคล่ือนไหวเพ่ือกำหนดเปนโครงสรางการทำงาน
ของสมองใหกับเด็กตั้งแตเยาววัยอยางเปนลำดับขั้นตอนและเปนรูปธรรม เปนพื้นฐาน
สำคัญที่จะชวยกระตุนและจัดระเบียบขั้นตอนการเคลื่อนไหวและการทำงานอยางมีแบบ
แผนใหกับสมอง ขณะเดียวกันการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานเปนทักษะสำคัญที่เด็กควรไดรับ
การรับรูเรียนรูผานกระบวนการในการฝกปฏิบัติอยางถูกตองเปนลำดับข้ันตอนในแตละรูปแบบ
ของการเคล่ือนไหวท่ีถูกออกแบบหรือกำหนดไว เพ่ือพัฒนาตอยอดเปนทักษะการเคล่ือนไหว
ข้ันสูง ซ่ึงมีผลตอการพัฒนาความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือท่ีมีความซับซอน
ตอการรับรูและส่ังงานของสมองซีกซายและขวา ท่ีจะมีสวนชวยสงเสริมและพัฒนาปฏิกิริยา
ความเร็วในการคิด การตัดสินใจ การแสดงออกซ่ึงทักษะความสามารถในการเคล่ือนไหว
กระบวนการตัดสินใจในการแกไขปญหาเฉพาะหนาไดอยางถูกตอง รวดเร็ว ฉับไว มีสมาธิ
มีเหตุผล สอดคลองกับสภาพแวดลอมและเหตุการณในแตละสถานการณที่เกิดขึ้น

      การพัฒนาประสาทรับรู (Sensory Neuron) มีความสำคัญและจำเปนอยางยิ่ง
ตอการพัฒนาการทำงานของระบบประสาท เพราะระบบประสาทรับรู (Sensory System)
เปนเครือขายพ้ืนฐานท่ีสำคัญในการทำงานของระบบประสาท (Neural  Network) ท่ีมีผล
โดยตรงตอระบบความสามารถในการรับรูการเคล่ือนไหวของรางกาย (Kinesthetic System)
(Keogh and Sugden, 1985) เนื่องจากประสาทรับรูทำหนาที่จัดหาขอมูลสงใหระบบ
ประสาทส่ังงาน (Neuromotor System) ท่ีทำหนาท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวโดยตรง ดังน้ัน
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หากการรับรูขอมูลจากการฝกปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวมีความถูกตอง ชัดเจน สมบูรณ
ยอมสงผลตอความสามารถในการรับรูเรียนรู และประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวของผูเรียน
หรือเด็กไดอยางถูกตองสมบูรณและรวดเร็ว

      หลักการพื้นฐานของการนำไปสูการกระตุนและพัฒนาการรับรู เรียนรู ความคิด
สรางสรรค และจินตนาการในการเคลื ่อนไหวของผู เร ียนหรือเด็กอยางมีเหตุผล
มีองคประกอบที่เปนปจจัยพื้นฐานที่สำคัญ 3 ประการ คือ (เจริญ กระบวนรัตน. 2552)
    1. การสรางแรงจูงใจในการคิด   
    2. การใหความรูและทักษะทั่วไป  
    3. การใหความรูและทักษะเฉพาะดาน
      ดังนั้น  กิจกรรมทางกายที่ถูกออกแบบหรือสรางขึ้น เพื่อพัฒนาทักษะพื้นฐาน
การเคลื ่อนไหวที ่สำคัญใหกับผู เร ียนหรือเด็ก ที ่จะนำไปสู การบูรณาการตอยอด
ในการเคลื่อนไหวและการเรียนรู ที่จะชวยใหเกิดการประสานงานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อที่มีความซับซอน จึงเปนรากฐานสำคัญในการกระตุนใหเกิดแรงบันดาลใจหรือ
แรงจูงใจที่ชวยผลักดันผู เรียนหรือเด็กใหเกิดความคิดสรางสรรค และจินตนาการ
ในการเคล่ือนไหวท่ีดีมีเหตุผล ชวยสงผลใหเกิดการพัฒนาทางดานรางกาย สติปญญา จิตใจ
อารมณและสังคม
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อุปกรณ�ที่ถูกออกแบบสร�างขึ้นและนำมาใช�ประกอบ
ในการฝ�กปฏิบัติการเคลื่อนไหว

      ตาราง 9 ชอง และอุปกรณที่ถูกออกแบบสรางขึ้นและนำมาใชประกอบในการฝก
ปฏิบัติการเคล่ือนไหวจึงเปรียบเสมือน  “สนามแหงความคิดและจินตนาการ”  ท่ีถูกสราง
และนำมาใชเปนเครื่องมือ ในการเพิ่มสุนทรียภาพและแรงบันดาลใจในการรับรูเรียนรู
การเคล่ือนไหวของผูเรียนหรือเด็ก เพ่ือกระตุน และพัฒนาความสามารถในการใชรางกาย
และทักษะการเคลื่อนไหวในการประกอบกิจกรรมทางกายที่ทาทายศักยภาพ ความรู
สติปญญา วิธีคิด และความมีเหตุผลของผูเรียน ถายทอดออกมาในรูปแบบของพฤติกรรม
การเคล่ือนไหวท่ีถูกนำมาใชในการดำเนินชีวิตประจำวันหรือแสดงออกซ่ึงทักษะความสามารถ
ในการเคล่ือนไหวหรือการใชรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  กอใหเกิดแรงบันดาลใจและ
ความมั่นใจในการแสดงออกซึ่งทักษะการเคลื่อนไหวในการประกอบกิจกรรมทางกาย
ชวยขับเคลื่อนใหกระบวนการเรียนรู และการศึกษาของเด็ก มีชีวิตชีวา สนุกสนาน และ
ทาทายความสามารถในการคิดสรางสรรคของผูเรียนกอใหเกิดความม่ันใจ กลาคิดกลาทำ
กลาแสดงออกอยางมีเหตุผล นำไปสูการพัฒนาทักษะชีวิต (Life Skills) และทักษะสังคม
(Social Skills) ที่ทุกคนจำเปนตองใชในการดำเนินชีวิตและเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ
ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ  เปนทักษะและความสามารถท่ีสามารถ
พัฒนาขึ้นไดดวยการฝกปฏิบัติ  (Practice)  หรือการกระทำซ้ำ ๆ จนเกิดเปนอัตโนมัติ
หรือเปนลักษณะนิสัยท่ีดี กอใหเกิดการรูจักคิด การตัดสินใจ และการแกไขปญหาอยางมี
เหตุผล การจัดการกับอารมณและความเครียดของตนเอง การปรับตัว เขาใจและเห็น
คุณคาของตนเอง รูจักใชทักษะความรูและแสวงหาขอมูลความรูในการวางแผน การตั้ง
เปาหมายและการสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน ชวยพัฒนาบุคลิกภาพรางกาย สติปญญา
จิตใจ อารมณ และสังคมใหกับผูเรียนไดอยางเปนรูปธรรม สามารถวัดและประเมินผล
ทางดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ตลอดจนความกาวหนาทางดานทักษะพื้นฐาน
การเคลื่อนไหวของผูเรียนหรือเด็กไดอยางชัดเจน
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ขั้นตอนพัฒนาความสามารถในการเรียนรู�ทักษะการเคลื่อนไหว

ประยุกตจากแหลงที่มา : เจริญ กระบวนรัตน, 2552

ขั้นก�อนการเรียนรู�

จึงทำให�ไม�รู�ว�าตนเองมีความสามารถ
(Unconscious)

ไม�สามารถปฏิบัติได�
(Incompetence)

ขั้นของการเรียนรู�

แต�ยังรู�ว�าตนเองมีความสามารถ
(Conscious)

ไม�สามารถปฏิบัติได�
(Incompetence)

ขั้นปฏิบัติจนเกิดทักษะ

และรู�ว�าตนเองมีความสามารถ
(Conscious)

สามารถปฏิบัติได�
(Competence)

ขั้นเกิดทักษะเป�นอัตโนมัติ

และรู�ว�าตนเองมีความสามารถ
(Conscious)

สามารถปฎิบัติได�โดยไม�รู�ตัว
(Unconscious)
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      การรับรูสภาวะการเคล่ือนไหวในแตละอิริยาบถของรางกาย จะถูกถายทอดและสงผาน
ขอมูลจากกลามเนื้อและขอตอไปยังสมอง เพื่อสื่อความหมายใหรูวาตำแหนงการเคลื่อนไหว
รางกายอยูในลักษณะใด  มีทิศทาง ความเร็ว และรูปแบบการเคล่ือนไหวอยางไร กระบวนการ
ดังกลาวนี้ เรียกวา ความสามารถในการรับรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของรางกาย (Kinesthesis
Sense) ซ่ึงเปนการทำหนาท่ีของประสาทรับรูความรูสึกของกลามเน้ือ เอ็นกลามเน้ือ และขอตอ
ในการเคลื่อนไหวแตละอิริยาบถ หรือแตละตำแหนงของรางกาย ซึ่งมีสวนชวยกระตุนและ
สงเสริมใหเกิดการพัฒนาปฏิกิริยาการรับรูเรียนรูของสมองไดรวดเร็วย่ิงข้ึนอีกทางหน่ึง นอกเหนือ
จากการรับรูขอมูลผานทางตา ทางหู ทางจมูก และการสัมผัสทางกาย ดวยเหตุนี้การปฏิบัติ
ทักษะการเคลื่อนไหว จึงสงผลใหเกิดการเชื่อมโยงวงจรการทำงานของประสาท (Neural
Circuits) ในสมอง (Brain) และไขสันหลัง (Spinal Cord) ท่ีมีคุณคาตอการเรียนรู (Learning)
มากย่ิงกวาการพัฒนาเปล่ียนแปลงของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายไมวาจะเปนกระดูก (Bone)
หรือกลามเนื้อ (Muscle) (Hoffman, 2005)
      เด็กนักเรียนหรือผูท่ีไดรับการฝกปฏิบัติ  (Practice)  ทักษะการเคล่ือนไหวอยางถูกตอง
เปนระบบจากงายไปยาก จากชาไปเร็ว จากการเคล่ือนไหวรางกายนอยสวนไปสูการเคล่ือนไหว
รางกายหลายสวน จนเกิดทักษะและความสัมพันธในการเคลื่อนไหวที่ดี จะสามารถควบคุม
และพิจารณาแยกแยะทักษะการเคล่ือนไหวหรือเลือกใชทักษะในการเคล่ือนไหวไดอยางถูกตอง
และสอดคลองตรงกับความเปนจริงตามที่ตนเองตองการโดยไมมีความลังเลหรือสับสน
ความสามารถในการพิจารณาแยกแยะหรือกลั่นกรองขอมูลในการตัดสินใจไดอยางถูกตอง
รวดเร็วน้ี เกิดจากการไดรับการฝกปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวในแตละรูปแบบอยางเปนข้ันตอน
หรือเปนระบบ มีผลตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) ความเร็วและเวลาในการ
ตอบสนองของรางกาย (Response Time) ชวยลดภาระการทำงานหรือความสับสนของสมอง
ในการเลือกใชขอมูลการเคล่ือนไหว ทำใหผูเรียนรูหรือผูปฏิบัติเกิดสมาธิ ความม่ันใจและสามารถ
ควบคุมตนเองไดทุกสถานการณ ชวยปองกันมิใหสมองตองรับรูขอมูลมากเกินความจำเปน
อันจะเปนการเพิ่มความเครียด ความกดดันที่เปนปญหาอุปสรรคสำคัญตอการรับรูเรียนรู
ของสมอง ดวยเหตุนี้ การพัฒนาสมองดวยการเรียนรูผานการฝกปฏิบัติทักษะพื้นฐานการ
เคลื่อนไหวและทักษะพื้นฐานทางกีฬาที่มีการจัดกระบวนการในการเรียนรูอยางเปนลำดับ
ข้ันตอน มีรูปแบบ และวิธีการในการฝกปฏิบัติอยางถูกตองชัดเจน มีเหตุผลอธิบายได จะเปน
แรงจูงใจที่ชวยกระตุน ใหผูเรียนเกิดพัฒนาการในการรับรูเรียนรูไดอยางรวดเร็วเปนระบบ
การประสานงานของระบบประสาทและกลามเนื้อเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ โดยสามารถ
ถายทอดเชื่อมโยงขอมูล ถึงกันไดอยางถูกตองรวดเร็ว แมนยำ ชวยใหเกิดความมั่นใจ
ในการเคลื่อนไหวนำไปสูการพัฒนาบุคลิกภาพที่ดีมีความคิดสรางสรรคและจินตนาการ
อยางมีเหตุผล
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ขั้นตอนการทำงานร�วมกันของประสาทรับความรู�สึก
กับประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว

ประยุกตจากแหลงที่มา : เจริญ กระบวนรัตน, 2552

ประกอบดวย

ขั้นตอนที่ 1 ประสาทรับความรูสึกรับรูขอมูล (Sensory Receptor)
หรือสิ่งเราที่เขามากระตุน

ขั้นตอนที่ 2 สงขอมูลผานประสาทความรูสึก (Sensory Neurons)
ไปยังประสาทสวนกลาง (CNS)

ข้ันตอนท่ี 3 ระบบประสาทสวนกลาง (CNS) แปลความหมายขอมูล และ
ตัดสินใจโดยสงสัญญาณตอไปยังประสาทตอบสนอง (Motor Response)

ขั้นตอนที่ 4 สัญญาณการตอบสนองจะถูกสงไปตามประสาทควบคุม
การเคล่ือนไหว (Motor Neurons) เพ่ือการตอบสนอง (Motor Response)

ขั้นตอนที่ 5 ประสาทควบคุมการเคลื่อนไหวหรือประสาทสั่งงานจะสงกระแส
ตอไปยังกลามเนื้อ เพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวตามที่สมองสวนกลางสั่งงาน
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      ดังนั้น กิจกรรมทางกายที่มุ งใหเด็กไดรับการพัฒนาทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหว
อยางเปนระบบ จะชวยเปนสื่อในการเชื่อมโยงขอมูลการเรียนรูของสมอง เพื่อสงตอหรือ
ประสานเขากับหนวยความจำของสมอง ในการรับรูจดจำขอมูลเดิมหรือขอมูลใหมในโอกาสตอไป
ขอมูลรายละเอียดเก่ียวกับการรับรูเรียนรูการเคล่ือนไหวรางกายในอริยาบถตางๆ ท่ีถูกบันทึกจดจำ
ไวในสมองกอนหนานี้ในแตละทักษะหรือแตละสถานการณแวดลอมจะถูกดึงกลับ (Recall)
หรือสามารถเรียกใชไดอยางรวดเร็ว ถูกตอง แมนยำ เม่ือมีเหตุการณในลักษณะเดียวกันเกิดข้ึน
หรือผานเขามากระทบกับกลไกของประสาทรับรูขอมูลน้ันอีก
      ในการพัฒนาทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวเบื้องตนที่มีความสำคัญและจำเปนตองใช
ในการดำเนินชีวิตประจำวัน  สามารถจำแนกรูปแบบหรือประเภทของทักษะการเคลื่อนไหว
ออกไดเปน 3 รูปแบบ ดังน้ีคือ
      1. ทักษะการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี (Locomotor Movement) 
      2. ทักษะการเคล่ือนไหวแบบไมเคล่ือนท่ี  (Non-Locomotor Movement) 
      3. ทักษะการเคล่ือนไหวแบบประกอบอุปกรณ  (Manipulative Movement)

รูปแบบพื้นฐานการเคลื่อนไหว
(Fundamental Movement Patterns)

ความสามารถในการรับรู�ของระบบประสาทกล�ามเนื้อ
(Perceptual Ability)

- การประสานงานของระบบประสาทกลามเน้ือ (Coordination)
- ความมีจิตใจจดจอและสมาธิในการควบคุมการเคล่ือนไหว
- ความงดงามและความสัมพันธในการเคล่ือนไหว (Kinesthetic)

การเคล่ือนท่ี
(Locomotor Movement)

การเดิน การว่ิง

การกระโดด

การสไลด�

ไม�มีการเคล่ือนท่ี
(Non-Locomotor Movement)

การเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ�
โดยใช�มือหรือเท�าในการควบคุม
(Manipulative Movement)

การผลัก ดัน ดึง

การก�มตัว เหยียดตัว

การโยกตัว ไกวตัว

การเตะ การตี

การทุ�ม พุ�ง ขว�าง

การส�ง การรับ
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      ทักษะการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี (Locomotor Movement) ประกอบด�วย
      การเดิน การกระโดดสองขาไปขางหนาหรือถอยหลัง การวิ่ง การสไลด การวายน้ำ
การข่ีจักรยาน การเดินกาวชิดกาว การกระโดดสลับเทาไปขางหนา การเขยงกาว การมวนหนา
การกระโจน การกล้ิงตัว การคลาน ฯลฯ

      ทักษะการเคล่ือนไหวแบบไม�เคล่ือนท่ี (Non-Locomotor Movement) ประกอบด�วย
      • สวนบนของรางกาย ไดแก กม-เงยศีรษะ หันศีรษะซาย-ขวา ยักไหล แกวงแขน กมตัว
เหยียดตัว งอตัวดานขาง บิดลำตัว กางแขน-หุบแขน ฯลฯ
      • สวนลางของรางกาย ไดแก ยืนงอขา เหยียดขา เตะขา ย่ำเทาอยูกับท่ี ยืนกางขา-หุบขา
ลุกน่ังเกาอ้ี เขยงเทา ยืนยอเขา กาวเทายอเขาอยูกับท่ี กาวเทาดานขางยอเขาอยูกับท่ี  ฯลฯ

      ทักษะการเคล่ือนไหวแบบประกอบอุปกรณ� (Manipulative Movement) ประกอบด�วย
      การตี การเตะ การชก การทุม การพุง การขวาง การโยน การเหว่ียง การเล้ียงลูกบอล
การจับ การรับ การสง การผลัก การปะทะ การกระแทก ฯลฯ
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6. ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวและทักษะพื้นฐานกีฬา                 
   (Fundamental Movement Skills and Fundamental Sport Skills)

      การที่เด็ก ๆ จะสามารถเรียนรูทักษะและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจนกลายเปน
ผูท่ีมีทักษะและความสามารถในการใชรางกายในการดำเนินชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ
มีเหตุผล กอใหเกิดแรงบันดาลใจและความม่ันใจ มีสมาธิ และปลอดภัย (Physically
Literacy) ตองมีความรู ประสบการณและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติทักษะการ
เคล่ือนไหวในแตละข้ันตอนอยางถูกตอง โดยไดรับการฝกทักษะพ้ืนฐานการเคล่ือนไหว
ดังตอไปนี้มาเปนอยางดี 

ทักษะในการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวร�างกาย (The Locomotor and Body Skills)

    1) การเดิน (Walking) 
    2) การวิ่ง (Running)
    3) การทรงตัวในขณะเคลื่อนไหวรางกายแตละอิริยาบถ (Balance) 
    4) การกาวเดินในแนวเฉียงหรือการสไลด (Skating/Slide) 
    5) การกระโดด (Jumping) 
    6) การวายน้ำ (Swimming) 
    7) การขี่จักรยาน (Cycling) 
    8) การกาวเดินแบบกาวชิดกาว (Skipping)
    9) การกาวเทานำเทาตาม : การควบมา (Gollop)

ทักษะการส�ง (The Sending Skills)

    1) การขวางหรือโยน (Throwing) 
    2) การเตะ (Kicking)
    3) การตี (Striking)
    4) การเหวี่ยง (Slinging)
    5) การทุม 

ทักษะการหมุน (The Rotation Skills) 

    1) การกลับตัว (Turning)  
    2) การพลิกตัว การกลิ้ง (Rolling)
    3) การหมุนรอบ (Spinning) 

ทักษะการรับ (The Receiving Skills) 

    1) การจับหรือรับ (Catching) 
    2) การดักจับ/ตะครุบ ตะปป (Trapping) 
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7. สภาพแวดล�อม 4 ประการท่ีมีผลต�อการพัฒนาความสามารถ
   ในการเคลื่อนไหวร�างกาย  (The Four Environments)

      ความสามารถในการเคลื่อนไหวร�างกายได�อย�างฉลาด (Physical Literacy)
หมายถึง ความสามารถ (Capability) ของแตละบุคคลในการใชรางกายเคล่ือนไหวหรือ
ประกอบกิจกรรมทางกาย ในการดำเนินชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ มีเหตุผล และปลอดภัย
กอใหเกิดแรงบันดาลใจหรือแรงจูงใจ (Motivation) และความมั่นใจ (Confidence)
ในการใชทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย (Whitehead, 2010)  ซึ่งผูเรียนจะตองผาน
ประสบการณในการเรียนรูการเคล่ือนไหว และมีความรูความเขาใจในหลักการและวิธีการ
ปฏิบัติ โดยไดรับการฝกหรือมีประสบการณจากการเรียนรูทักษะกลไกการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน
(Motor Skill Learning) ซ่ึงเร่ิมจากการฝกปฏิบัติทักษะพ้ืนฐานการเคล่ือนไหวอยางถูกตอง
(Fundamental  Movement Skills) จากการศึกษาเรียนรูทางดานพลศึกษานำไปสู
การสรางเสริมปฏิสัมพันธการเรียนรูและพัฒนาทักษะพื้นฐานทางกีฬา (Fundamental
Sport Skills) โดยมีสภาพแวดลอม (Environment) ซ่ึงเปนปจจัยสำคัญท่ีมีผลตอการเรียนรู
และการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกาย 4 ดาน คือ
    1) บนพื้นดิน (On the ground) ซึ่งเปนสภาพแวดลอมพื้นฐานที่ถูกนำมาใชเปน
ปจจัยในการเคลื่อนไหวและการฝกปฏิบัติมากที่สุด ไมวาจะเปนการเลนเกมสหรือกีฬา
การเตนรำ การออกกำลังกายหรือการประกอบกิจกรรมทางกายตาง ๆ  
    2) ในน้ำ (In the water) ซึ่งเปนสภาพแวดลอมที่ใชเปนพื้นฐานในการประกอบ
กิจกรรมทางน้ำ ทุกประเภทไมวาจะเปนการลอยตัวในน้ำ การวายน้ำ การดำน้ำ สกีน้ำ
การเลนเกมสในน้ำ ฯลฯ
    3) ในอากาศ (In the air) ซ่ึงเปนพ้ืนฐานท่ีใชในการประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ประเภทยิมนาสติก กระโดดน้ำ กระโดดลอยตัวในอากาศ กระโดดหอ รมรอน ฯลฯ
    4) บนพื้นน้ำแข็งหรือหิมะ (On ice and snow) ซึ่งเปนพื้นฐานที่ใชในการประกอบ
กิจกรรม การเคล่ือนไหวในฤดูหนาว เชน การล่ืนไถลตัวจากท่ีสูงโดยใชสกี การเคล่ือนตัว
บนพื้นหรือลานน้ำแข็งโดยใสรองเทาสเก็ต เปนตน
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      สรุป ความสามารถในการรับรูและการเรียนรูการฝกทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวและ
ทักษะพื้นฐานกีฬา จะนำไปสูการพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Motor
Performance) ซ่ึงจะทำใหเกิดทักษะกลไกการเคล่ือนไหวรางกาย (Motor Skills) ท่ีจะนำไปสู
การแสดงออกซึ่งทักษะความสามารถในการใชรางกายเคลื่อนไหวและประกอบกิจกรรม
ในการดำเนินชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ มีสมาธิ มีเหตุผล กอใหเกิดแรงบันดาลใจและ
ความม่ันใจ ท่ีสามารถสังเกตเห็นไดจากการแสดงออกซ่ึงบุคลิกภาพพฤติกรรม หรืออากัปกิริยา
การเคลื่อนไหวที่สะทอนใหเห็นถึงความเปนผูมีวุฒิภาวะและความสามารถในการใชรางกาย
และการแสดงออกซึ่งทักษะการเคลื่อนไหวอยางผูรูหรือผูมีประสบการณ นำไปสูการประกอบ
กิจกรรมทางกายหรือการเลนกีฬาไดอยางมีความสุข ชวยพัฒนาสรางเสริมใหมีสุขภาพกาย
สุขภาพจิตที่สมบูรณแข็งแรง สอดคลองกับปรัชญาการเรียนการสอนพลศึกษาที่มุงพัฒนา
สรางเสริมรางกาย สติ ปญญา จิตใจ อารมณ และสังคมใหกับผูเรียน

พัฒนาการที่เกิดจากการมีทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวที่ดี

ประยุกตจากแหลงที่มา : เจริญ กระบวนรัตน, 2552

การออกกำลังกาย
หรือการบริหารร�างกาย

นำไปสู�การพัฒนา
พื้นฐานเคลื่อนไหวที่ดี

การเลนอยางสรางสรรค
จะนำไปสูการพัฒนา

การกระตุน
และการรับรูความรูสึก การทรงตัว

การพัฒนา
การเคลื่อนไหวขั้นสูง

ความตั้งใจ ความสนใจ
ความเอาใจใส

การแสดงออกทาง
อารมณไดอยาง

เหมาะสม

ความเชื่อมั่น
ในตนเอง

ความสามารถในการ
แยกแยะและลำดับ

ความสำคัญ
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8. รูปแบบพ้ืนฐานการเคล่ือนไหว (fundamental movement patterns)             

    ทักษะพ้ืนฐานการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน ท่ีมีความสำคัญและจำเปนตองใชในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน สามารถจำแนกรูปแบบหรือประเภทของทักษะการเคลื่อนไหวออกเปน
3 ประเภท ดังนี้คือ
    1) ทักษะการเคลื่อนไหวแบบไมเคลื่อนที่ (Non-locomotor movement)
    2) ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor movement)
    3) ทักษะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ โดยใชมือหรือเทาในการควบคุม
       (Manipulative movement)

รูปแบบพื้นฐานการเคลื่อนไหว (Fundamental Movement Patterns)

ความสามารถในการรับรู�ของระบบประสาทกล�ามเนื้อ (Perceptual Ability)

การประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (Coordination)

ความมีจิตใจจดจอและสมาธิในการควบคุมการเคลื่อนไหว

ความงดงามและความสัมพันธในการเคลื่อนไหว (Kinaesthetic)

- การผลัก ดัน ดึง

- การก�มตัว เหยียดตัว

- การโยกตัว ไกวตัว

- การแกว�งแขน

- การบิดลำตัว

- การเขย�งเท�า

- การคลาน

- การเดิน

- การว่ิง

- การกระโดด

- การสไลด�

- การกระโดดสลับเท�า

- การโยน
- การขว�าง
- การทุ�ม
- การเตะ
- การเหว่ียงตี
- การรับ

ไม�มีการเคล่ือนท่ี
(Non-Locomotor Movement)

การเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ�
โดยใช�มือหรือเท�าในการควบคุม
(Manipulative Movement)

การเคล่ือนท่ี
(Locomotor Movement)
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ทักษะการเคลื่อนไหวแบบไม�เคลื่อนที่ ( Non-Locomotor movement) ประกอบดวย 
    ส�วนบนของร�างกาย ไดแก กม-เงยศีรษะ หันศีรษะซาย-ขวา ยักไหล แกวงแขน
กมตัวเหยียดตัว งอตัวดานขาง บิดลำตัว กางแขน-หุบแขน
    ส�วนล�างของร�างกาย ไดแก ยืนงอขา เหยียดขา เตะขาย่ำเทาอยูกับที่ ยืนกางขา-
หุบขา ลุกนั่งเกาอี้ เขยงเทา ยืนยอเขา กาวเทายอเขาอยูกับที่ กาวเทาดานขางยอเขา
อยูกับท่ี

ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ ( Locomotor movement) ประกอบดวย 
    การเดิน การกระโดดสองขาไปขางหนาหรือถอยหลัง การวิ่ง การสไลด การวายน้ำ
การข่ีจักรยาน เดินกาวชิดกาว การกระโดดสลับเทาไปขางหนา การเขยงกาว การมวนหนา
การกระโจน การกลิ้งตัว การคลาน

ทักษะการเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ�โดยใช�มือหรือเท�าในการควบคุม (Manipulative

Movement) ประกอบดวย 
    การตี การเตะ การชก การทุม การพุง การขวาง การโยน การเหว่ียง การเล้ียงลูกบอล
การจับ การรับ การสง การผลักบอล
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ทักษะการเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่
Non-Locomotor Movement

การพยายามทำใหวัตถุเขามาหารางกายโดยการใชมือ

การดึง

ใหผูปฏิบัติยืนหันหนาเขาหาวัตถุ ระยะหางพอประมาณ
ใชมือทั้งสองขางจับยึดวัตถุ จากนั้นคอยๆ เอนตัวไปดานหลัง โดยกาวเทาไป

ทางดานหลังเล็กนอย และใชแรงดึงเขาหาตัวหรือแรงถีบเทาชวยออกแรง

วิธีการปฏิบัติ

การดึงโดยหันหน้าเข้าหาวัตถุ

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุด
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ผูปฏิบัติหันหนาไปทางวัตถุ ใชมือวางที่วัตถุ โนมตัวไปดานหนา
เพื่อใหแนวแรงที่สงออกไปจากเทาสูมือคอยๆ ออกแรงดันไปที่วัตถุ

วิธีการปฏิบัติ

การพยายามทำวัตถุใหหางออกจากรางกาย เชน การดันรถยนต

การดัน

การดันกำแพง
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ผูปฏิบัติยืนตรงปลายเทาชี้ไปดานหนา แขนทั้งสองขางหันฝามือเขาหาลำตัว
เหยียดแขนตรง คอยๆ ออกแรงยกแขนขางใดขางหนึ่งขึ้น ปลายมือชี้ไปทาง

ดานหนา ออกแรงยกแขนตอเนื่องใหแขนอยูขางศีรษะหรืออาจจะเลยศีรษะไปทาง
ดานหลัง เล็กนอย แลวคอยๆ ลดมือลง ตามแนวเดียวของการเคลื่อนไหวขางตน

วิธีการปฏิบัติ

การใชแขนหรือขา เคลื่อนไหวแบบลูกตุมเปนเสนโคงครึ่งวงกลมหรือวงกลม
เชน การแกวงแขนแบบเหยียดแขนขางเดียวหรือสองขาง การแกวงแขน

แบบเหยียดแขนสลับขึ้นลงซาย-ขวา การงอศอกแกวงแขน

การแกว่งแขนแบบเหยียดแขนข้างเดียว

การแกว่ง

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุดระหว่างการเคลื่อนไหว
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ผูปฏิบัติเริ่มตนจากการยืนตรง แยกเทาทั้งสองขางกวางกวาชวงไหลเล็กนอย
และกางแขนทั้งสองขาง จากนั้นคอยๆ ถายน้ำหนักตัวไปที่เทาขางใดขางหนึ่ง

แลวโยกตัวเปลี่ยนถายน้ำหนักตัวไปที่เทาอีกขางหนึ่ง ตอเนื่องไปมา

วิธีการปฏิบัติ

การโยกตัวไปทางซาย-ขวา โดยการถายน้ำหนักตัวจากดานหนึ่งไปยังอีกดานหนึ่ง

การโยกตัว

การโยกตัว

1 2

26



ผูปฏิบัติยืนแยกเทาประมาณชวงไหล กางแขนทั้งสองขาง จากนั้นคอยๆ
บิดลำตัวไปทางดานซาย โดยเทาทั้งสองขางไมเคลื่อนที่แตสามารถเคลื่อนไหว

ไดเล็กนอยแลวบิดกลับไปทางดานขวา โดยทำตอเนื่องหลายๆ ครั้ง

วิธีการปฏิบัติ

การทำใหสวนตางๆของรางกายบิดไปจากแกน เชน การบิดลำตัว การบิดปลายแขน

การบิดลำตัว

การบิดตัว

1 2 3
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ผูปฏิบัติเริ่มตนจากการยืนตรง ปลายเทาทั้งสองชี้ตรงไปดานหนา ถายน้ำหนักตัว
ไปที่เทาทั้งสองขางใหรูสึกมั่นคง จากนั้นกางแขนทั้งสองขางเพื่อรักษาสมดุล
ของรางกาย งอเขาขางใดขางหนึ่งไปทางดานหลัง แลวพยายามยืนทรงตัว

ดวยเทาขางเดียว

วิธีการปฏิบัติ

การรักษาสมดุลของรางกาย เชน การยืนกางแขน การยืนขาเดียว
การยืนทรงตัวสองเทาบนวัตถุที่ไมเรียบ

การยืนขาเดียว

การทรงตัวนิ่ง

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุดระหว่างการเคลื่อนไหว
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ผูปฏิบัติเริ่มตนดวยการนั่งหลังตรง
เหยียดขาไปทางดานหนา

จากนั้นคอยๆ งอตัวไปทางดานหนา
กมศีรษะ แขนเหยียดตรงแตะที่ปลายเทา

ควบคุมใหปลายเทาชี้ตรงขึ้นดานบน

วิธีการปฏิบัติ

การนั่งงอตัว

การยืดเหยียด

ผูปฏิบัติเริ่มตนดวยการยืนตรง
จากนั้นคอยๆ กมตัวลงไปดานลาง
แขนเหยียดตรงแตะทีปลายเทา
ควบคุมใหเขาไมงอ พยายาม

เหยียดเขาใหตรง

วิธีการปฏิบัติ

การก้มตัว
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ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่
Locomotor Movement

การเคลื่อนที่โดยใชแขนและขาเปนตัวออกแรงในการเคลื่อนที่
ลักษณะลำตัวเปนแนวราบกับพ้ืนหรือขนานกับพ้ืน เชน การคลานเขา การคลานศอก

การคลาน

ผูปฏิบัติจัดทาคลาน โดยใหเขาและมือทั้งสองขางวางบนพื้นเปนรูปสี่เหลี่ยมผืนผา
ยกสะโพกขึ้นใหลำตัวขนานกับพื้น ถายน้ำหนักตัวไปที่เขาและมือทั้งสองขาง
จากนั้นคอยๆ ยกมือขางหนึ่งขึ้นเคลื่อนที่ไปดานหนา พรอมกับงอสะโพก

ยกเขาดานตรงขามกับมือที่ยกเคลื่อนที่ไปดานหนาแลววางลงสูพื้น
สลับการเคลื่อนไหวทั้งขางซายและขางขวาตอเนื่องกัน

วิธีการปฏิบัติ

การคลานเข่า

จุดเริ่มต้น ระหว่างการเคลื่อนที่
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ผูปฏิบัตินอนหงายเหยียดตัว เทาทั้งสองขางชิดกัน แขนทั้งสองขาง
แนบลำตัวหรือเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ จากนั้นพยายามออกแรง

โดยใชการออกแรงจากแกนกลางลำตัวไปทางดานขาง หันศีรษะ
ไปทิศทางที่จะกลิ้งไป ควบคุมใหการเคลื่อนที่ตรงที่สุดที่สามารถควบคุมได

วิธีการปฏิบัติ

การกลิ้งมวนตัวไปดานขาง มวนหนา มวนหลัง
โดยใชการประสานงานของกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย

การกลิ้งตัวด้านข้าง

การกลิ้ง

จุดเริ่มต้น

จุดสิ้นสุด

ระหว่างการเคลื่อนไหว
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ผูปฏิบัติยืนตรงเหยียดแขนลงขางลําตัว ปลายเทาชี้ตรงไปดานหนา
จากนั้นยกเทาขางใดขางหนึ่งขึ้นงอเขาเล็กนอย

แขนตรงกันขามแกวงไปดานหนา เดินสลับเทาและแขนตอเนื่อง

วิธีการปฏิบัติ

การเดินไปด้านหน้า

การเดิน

จุดเริ่มต้น ระหว่างการเคลื่อนที่
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ผูปฏิบัติยืนตรงเหยียดแขนสองขางลงขางลําตัว จากนั้นเมื่อจะเริ่มออกตัววิ่ง
ใหจัดทาของแขน โดยการงอศอกเพื่อจะแกวงแขนในขณะที่วิ่ง

ยกเขาซายขึ้นตรงไปดานหนาแลวกาวเทา ขณะที่กําลังจะกาวเทา
ลงพื้นใหเหยียดปลายขา วางเทาลงกับพื้น โดยแขนขวาแกวงมาทางดานหนา

แขนซายไปทางดานหลัง กาวเทา และแขนสลับกันตอเนื่อง

วิธีการปฏิบัติ

การเคลื่อนที่โดยมีการถายน้ำหนักจากเทาขางหนึ่งไปสูเทาอีกขางหนึ่ง
ขณะถายน้ำหนักนั้น เทาทั้งสองขางจะลอยขึ้นจากพื้น

การวิ่งไปด้านหน้า

การวิ่ง

จุดเริ่มต้น ระหว่างการเคลื่อนที่
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ผูปฏิบัติยืนตรงแยกเทาเทาชวงไหล แขนเหยียดลงขางลำตัว หนามองตรง
จากนั้นยอเขาเล็กนอย ลำตัวโนมลงไปดานหนา พรอมกับเหวี่ยงแขนไป

ทางดานหลังเล็กนอย จากนั้นออกแรงขาทั้งสองขางกระโดดไปทิศทางดานหนา
แลวเหยียดลำตัวและแขนขึ้น ตัวจะลอยอยูกลางอากาศโดยลำตัว

จะถูกเหยียดออกเล็กนอย การลงสูพื้นใหยอกเขาลงเล็กนอย
ขณะที่เทากำลังจะตกลงสูพื้น

วิธีการปฏิบัติ

การกระโดดไปด้านหน้า

การกระโดด

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุดระหว่างการเคลื่อนไหว
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ผูปฏิบัติยืนเทานำดวยเทาซาย แขนเหยียดลงขางลำตัว หนามองตรง
กาวเทาซายไปดานหนา กระโดดเขยงเทาซายสงแรงขึ้นไปดานบน
งอเขาขวายกขึ้น เหวี่ยงแขนซายไปดานหนา แขนขวาไปดานหลัง

ลงสูพื้นดวยเทาซายกอน แลวจึงตามดวยเทาขวา จากนั้นกระโดดเขยง
ดวยเทาขวาสงแรงขึ้นไปดานบน งอเขาซายแลวยกเขาซายขึ้น
ขาขวาเหยียดตรงสูพื้นดวยเทาขวากอน ทำสลับเทาตอเนื่อง

วิธีการปฏิบัติ

การเคลื่อนที่ดวยการกาวเทาใดเทาหนึ่ง พรอมกระโดดเขยง ดวยเทานั้น
สวนขาอีกขางหนึ่งใหงอเขายกขึ้น แลวเคลื่อนที่ไปโดยสลับขากระโดดเขยง

การกระโดดสลับเท้าไปด้านหน้า

การกระโดดสลับเท้า skipping

จุดเริ่มต้น ระหว่างการเคลื่อนที่
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ผูปฏิบัติยืนเทาชิด แขนเหยียดลงขางลำตัว หนามองตรง ยกเขาลงเล็กนอย
กาวเทาซายออกดานขาง ปลายเทาชี้ตรงไปทางดานหนา แลวลากเทาขวา

มาชิดที่เทาซาย เมื่อเทาขวามาชิดเทาซายแลวใหกาวเทาซายออกไป
ดานขางตอเนื่องตามขั้นตอนเดิม แลวสลับเทานำเปลี่ยนเปนเทาซาย

วิธีการปฏิบัติ

การกาวเทาใดเทาหนึ่งไปดานขางแลวลากเทาอีกขางหนึ่งไปชิด
และทำซ้ำตอเนื่องไป โดยขณะที่สไลดยอเขาทั้งสองขางลงเล็กนอย

การสไลด์ด้านข้าง

การสไลด์

จุดเริ่มต้น ระหว่างการเคลื่อนที่
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กาวเทาใดเทาหนึ่งเปนเทานำแลวเคลื่อนไปทางดานหนา
ลากดวยเทาตามที่อยูดานหลังในลักษณะการวิ่งควบมา

โดยไมเปลี่ยนเทานำในขณะที่เคลื่อนที่ไปจุดหมายที่กำหนด

การควบม้า Galloping

ผูปฏิบัติยืนโดยมี เทานำและเทาตาม (ในภาพเทาซายนำ) ใหกาวเทาซาย
ไปดานหนา จากนั้นลากเทาตามคือเทาขวามาชิด ลักษณะ กาว-ชิด-กาว

ทำตอเนื่อง โดยมีเทานำเปนตัวเคลื่อนที่เทาเดียวไมมีการสลับเทานำ
หากตองการฝกทั้งสองขางก็สลับเปลี่ยนเทานำเปนเทาขวาอยูดานหนา

วิธีการปฏิบัติ

การควบม้า

จุดเริ่มต้น ระหว่างการเคลื่อนที่
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ทักษะการเคลื่อนไหว
ประกอบอุปกรณ์โดยใช้มือหรือเท้าในการควบคุม

Manipulative Movement

การโยน

ผูปฏิบัติยืนตรงแยกเทาทั้งสองขางประมาณชวงไหล ใชมือใดมือหนึ่ง
จับลูกเทนนิสแบบหงายมือ ลูกเทนนิสอยูบนฝามือ น้ิวท้ังหาควบคุม และประคอง
ลูกเทนนิสไว (กรณีในภาพใชมือขวา) เหยียดแขนขวาไปทางดานหนาจากนั้น

คอยๆ ออกแรงเหวี่ยงแขนโยนลูกเทนนิสขึ้นไปดานบนเหนือศีรษะ
ตามองตามลูกเทนนิส เม่ือลูกเทนนิสลอยข้ึนสูอากาศ ขณะท่ีลูกเทนนิสกำลังจะตก

ใหเตรียมรับลูกเทนนิสโดยการแบมือรองรับลูกเทนนิสแลวคอยๆ กำรวบ
ลูกเทนนิสเมื่อลูกเทนนิสไดตกลงสูฝามือ ผอนแรงตามกลับสูทาเริ่มตน

วิธีการปฏิบัติ

การโยนลูกเทนนิสมือเดียว

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุดระหว่างการเคลื่อนไหว
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ผูปฏิบัติยืนแยกเทาประมาณชวงไหล ลูกบอลวางอยูบนมือสองขาง มือทั้งสอง
ประคองจับคอนไปดานลางของลูกบอล เหยียดแขนตรงเฉียงไปทางดานลาง

สายตามองที่ลูกบอล จากนั้นคอยๆ  ออกแรงเหวี่ยงแขนขึ้นทั้งสองขาง
ใหเทากันไปดานบน สายตามองเปาหมายที่จะโยนขึ้น เมื่อแกวงแขนขึ้น
ขนานกับหัวไหล ใหออกแรงปลอยลูกบอลออกจากมือและสงแรงตามไป

ในทิศทางของลูกบอล เมื่อลูกบอลกำลังตกลงใหเตรียมรับบอลดวยมือสองขาง

วิธีการปฏิบัติ

การโยนบอลสองมือล่าง

การโยน

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุดระหว่างการเคลื่อนไหว
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ผูปฏิบัติยืนตรงแยกเทา สองขางประมาณชวงไหล มือทั้งสองขางจับลูกเทนนิส
แบบหงายมือ ลูกเทนนิสอยูบนฝามือ นิ้วทั้งหาควบคุมและประคองลูกเทนนิสไว

เหยียดแขนสองขางไปทางดานหนา จากนั้นคอยๆ ออกแรงเหวี่ยงแขน
โยนลูกเทนนิสขึ้นไปดานบนเหนือศีรษะหนึ่งขาง (กรณีในภาพออกแรงเหวี่ยง
หรือโยนลูกเทนนิสดวยมือซาย ลูกสีเขียวโยนขึ้นกอน) ระหวางที่ลูกสีเขียว

รออยูบนอากาศ ใหสงรูปสีเหลืองที่อยูมือขวาไปทางมือซาย จังหวะลูกสีเขียว
กำลังตกใหมองลูกตามแลวใชมือขวารับลูกสีเขียว สามารถฝกสลับกันได

ทั้งมือขางซายและมือขางขวา

วิธีการปฏิบัติ

การโยนลูกเทนนิสสองมือ

การโยน
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ผูปฏิบัติยืนแยกเทาประมาณชวงไหล มือสองขางจับที่บริเวณดานขางของลูกบอล
ถือบอลไวบริเวณหนาอก จากนั้นคอยๆ งอศอกยกแขนขึ้นไปทางดานหลัง

ใหลูกบอลอยูเลยศีรษะไปทางดานหลัง ออกแรงเหว่ียงและเหยียดแขนไปทางดานหนา
เมื่อลูกบอลกําลังจะเลยศีรษะไปปลอยลูกบอลออกจากมือไปยังเปาหมาย

วิธีการปฏิบัติ

การทุ่มบอลสองมือเหนือศีรษะ

การทุ่ม

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุดระหว่างการเคลื่อนไหว
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ผูปฏิบัติยืนแยกเทาประมาณชวงไหลอยูหลังลูกบอลประมาณ 30-40 เซนติเมตร
จากนั้นกาวเทาขางที่ไมไดใชเตะลูกบอลไปทางดานหนา ใหเปนเทานำ
วางเทาขางลูกบอลแตไมชิดจนเกินไป(กรณีในภาพใชเทาซายในการเตะ

ดังนั้นเทาขวาจะวางอยูขางลูกบอล) ถายน้ำหนักตัวไปที่แถวนำหรือที่อยูดานหนา
ออกแรงเหวี่ยงเทาที่ใชเตะไปทางดานหนาควบคุมใหหลังเทากระทบ

ที่บริเวณกลางลูกบอล บังคับทิศทางไปสูเปาหมายที่กำหนด

วิธีการปฏิบัติ

การเตะบอลด้วยหลังเท้า

การเตะ

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุดระหว่างการเคลื่อนไหว
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ผูปฏิบัติยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหลเล็กนอย มือสองขางจับท่ีปลายไม
ใหแนน กระดกขอมือขึ้น (พยายามควบคุมอยาใหไมหลุดออกจากมือเมื่อกระทบ
กับลูกบอล) เหยียดแขนไปดานหนา จากน้ันบิดตัวไปดานขางเย้ืองไปทางดานหลัง

งอศอกเหวี่ยงแขนสองขางไปทางดานขางของศีรษะ แลวออกแรงเหวี่ยงแขน
ผานขางลำตัว ใชแรงจากการบิดสะโพกชวยออกแรงตาม (การถายโยงของแรง

ตั้งแตหัวไหล ลำตัว และสะโพก) แนวแรงเหวี่ยงไมไปทางลูกบอล
จุดกระทบใหอยูชวงกลางของลูกบอล เหวี่ยงแขนตามทิศทางของบอล

วิธีการปฏิบัติ

การเหวี่ยงตี

การตี

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุดระหว่างการเคลื่อนไหว
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