


 

การเคล่ือนไหวร่างกายมีรูปแบบใหญ่ๆ 3 รูปแบบ ดงันี ้

1. การเคล่ือนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ 

     เป็นการปรับเปลี่ยนลกัษณะท่าทางของร่างกายเพ่ือปฏิบตัิกิจกรรมตา่งๆ 

โดยไม่เคลื่อนท่ี หรือเคลื่อนย้ายไปท่ีอ่ืน เช่น การยืนยกแขนหรือขา บดิล าตวั 

สะบดัข้อมือ เป็นต้น 

 

 

 

              การนัง่อา่นหนงัสือเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยูก่บัท่ี 

 

 

 



2. การเคล่ือนไหวร่างกายแบบเคล่ือนที่ 

     เป็นการปรับเปลี่ยนลกัษณะท่าทางของร่างกายเพ่ือปฏิบตัิกิจกรรมท่ีท าให้ 

ร่างกายเคลื่อนท่ีไปยงัทิศทางตา่งๆ เช่นการนอนกลิง้  การคลาน  การเดิน  

การวิ่ง 

 

 

 

 

 

       การวิ่งเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนท่ี 



3. การเคล่ือนไหวร่างกายแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ 

     เป็นกิจกรรมทางกาย  ท่ีผู้ปฏิบตัิต้องมีทกัษะในการเคลื่อนไหวแบบ 

ผสมผสานและยงัต้องมีทกัษะการใช้อปุกรณ์ควบคูก่นัไปด้วย  เพื่อให้การ 

เคลื่อนไหวเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ  เช่น  การขว้างลกูบอล  การเตะฟตุบอล 

การโยนลกูบอล เป็นต้น 

 

 

 

 

     การเลน่ฟตุบอลเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้อปุกรณ์ประกอบ 



 

การเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน 

     หมายถงึการน าทกัษะการเคลื่อนไหวร่างกายขัน้พืน้ฐานทัง้แบบ 

อยูก่บัที่แบบเคลื่อนที่  และใช้อปุกรณ์ประกอบผสมผสานให้มีการ 

เคลื่อนไหวที่ตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนั  เพื่อปฏิบตัิกิจกรรมทางกาย เช่น  

 การท างาน  การออกก าลงักาย  การเลน่เกม  หรือพฒันาทกัษะการ 

เลน่กีฬาตา่งๆ 



การเคล่ือนไหวร่างกายแบบผสมผสานแบบอยู่กับที่ 

1. กระโดดหมนุตวั 

2. กระโดดเหยียดแขนกลางอากาศ 

3. นัง่ยกขาเตะสลบั 

4. กระโดดตบใต้ขา 

5. ยืน - นัง่ – นอน 

6.  นอนแอน่ตวั ยกขึน้-ลง 



การเคล่ือนไหวร่างกายแบบผสมผสานแบบเคล่ือนที่ 

1. วิ่งซกิแซก็หรือวิ่งสลบัฟันปลา 

2. วิ่งเปลี่ยนทิศทาง 

3. เขยง่ก้าวเขยง่ 

4. วิ่งควบม้า 

5. กระโดดขาเดียวสลบัฟันปลา 



การเคล่ือนไหวร่างกายแบบผสมผสานโดยใช้อุปกรณ์ประกอบ 

1. พุง่ตวัรับลกูบอล 

2. รับ-สง่ลกูบอลเคลื่อนท่ี 

3. วิ่งซกิแซก็เลีย้งลกูบอล 

4. กระโดดเชือก 

ตัวอย่างการเคล่ือนไหวร่างกายแบบผสมผสานที่น าไปใช้ออกก าลังกา 

และการเล่นกีฬาได้แก่ 

-  การเลีย้งลกูบาสเกตบอล 

-  การกระโดดรับลกูบอลของ 

   ผู้ รักษาประต ู



ประวัตกิีฬาปิงปอง หรือ เทเบลิเทนนิส  
          กีฬา ปิงปองได้เร่ิมขึน้ครัง้แรก ในปี ค.ศ. 1890 (พ.ศ. 2433) ท่ีประเทศ
องักฤษ โดยในอดีตอปุกรณ์ท่ีใช้เลน่ปิงปองเป็นไม้หุ้มหนงัสตัว์ ซึง่มีลกัษณะ
คล้ายกบัไม้ปิงปองในปัจจบุนั สว่นลกูท่ีใช้ตีเป็นลกูเซลลลูอยด์ ซึง่ท าจาก
พลาสตกิกึ่งสงัเคราะห์ โดยเวลาท่ีลกูบอลกระทบกบัพืน้โต๊ะ และไม้ตีจะเกิด
เสียง "ปิก-ป๊อก"  ดงันัน้ กีฬานีจ้งึถกูเรียกช่ือตามเสียงท่ีได้ยินวา่ "ปิงปอง" 
(PINGPONG) และได้เร่ิมแพร่หลายในกลุม่ 

    ประเทศยโุรปก่อน  ซึง่วิธีการเลน่ในสมยัยโุรปตอนต้น 
    จะเป็นการเลน่แบบยนั (BLOCKING)  และ 
    แบบดนักด (PUSHING) ซึง่ตอ่มาได้พฒันามาเป็นการเลน่แบบ BLOCKIN 

     และ CROP  หรือเรียกวา่ การเลน่ถกูตดั ซึง่วิธีการเลน่นีเ้ป็นท่ีนิยมมากแถบยโุรป 
สว่น วิธีการจบัไม้ จะมี 2 ลกัษณะ คือ จบัไม้แบบจบัมือ (SHAKEHAND) ซึง่เรา
เรียกกนัวา่ "จบัแบบยโุรป" และการจบัไม้แบบจบัปากกา (PEN-HOLDER) ซึง่
เราเรียกกนัวา่ "จบัไม้แบบจีน" 

 



    ส าหรับประวตัิกีฬาเทเบิล้เทนนิสในประเทศไทยนัน้ ทราบเพียงวา่ คนไทย
รู้จกัคุ้นเคย และเลน่กีฬาเทเบลิเทนนิสมาเป็นเวลาช้านาน แตรู้่จกักนัในช่ือ
วา่ กีฬาปิงปอง โดยไม่ปรากฏหลกัฐานแน่ชดัวา่ มีการน ากีฬาชนิดนีเ้ข้ามา
เลน่ในประเทศไทยตัง้แตเ่ม่ือใด และใครเป็นผู้น าเข้ามา แตป่รากฏว่ามีการ
เรียนการสอนมานานกว่า 30 ปี  โดยในปี พ.ศ. 2500 ประเทศไทยได้มี
การจดัตัง้สมาคมเทเบลิเทนนิสสมคัรเลน่แห่งประเทศไทย และมีการแขง่ขนั
ของสถาบนัตา่งๆ รวมทัง้มีการแขง่ขนัชิงแชมป์ถ้วยพระราชทานแหง่ประเทศ
ไทย ตัง้แตน่ัน้เป็นต้นมา 

 


