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หน่วยการเรียนรู้ที่

ทักษะการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อสุขภาพ1

ผังสาระการเรียนรู้

ตัวชี้วัดระหว่างทาง

ทักษะการเคลื่อนไหว
ที่ส่งผลต่อสุขภาพ

•	 นำ�ผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลที่หลากหลาย 

	 มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบทของตนเอง​ (พ 3.1 ม.2/1)

•	 เปรยีบเทยีบประสทิธภิาพของรปูแบบการเคลือ่นไหวทีส่ง่ผลตอ่การเลน่กฬีาและกจิกรรมในชวีติประจำ�วนั (พ 3.1 ม.2/3)

ทักษะกลไก
และทักษะการเคลื่อนไหว

การหาข้อมูลเกี่ยวกับทักษะกลไก
และทักษะการเคลื่อนไหว

การเปรียบเทียบประสิทธิภาพ
ของรูปแบบการเคลื่อนไหว

การเคลื่อนไหว
ในการเล่นกีฬาและกิจกรรม

ในชีวิตประจำ�วัน

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



1. ทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหว

(1)  การทรงตัว (Balance)

(4)  ความเร็ว (Speed) 

(6)  การทำ�งานประสานสัมพันธ์ (Co-ordination)

(2)  กำ�ลังของกลา้มเนือ้ (Muscle Power)

7

        1.1	 ทักษะกลไกในการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา
		  1)	 ความหมายของทักษะกลไก

		  2)	 องค์ประกอบของทักษะกลไก

หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของ

ร่างกายในขณะเคลื่อนไหวในท่าทางต่าง ๆ เช่น          

การเดนิบนคานทรงตวั การยนืขาเดยีว การทำ�หกสงู

หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก                   

ที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งได้อย่างรวดเร็ว เช่น การวิ่ง 

100 เมตร การวิ่งก่อนทำ�การกระโดดลงบ่อทราย 

ว่ายนํ้าระยะสั้น

หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้         

อย่างต่อเนื่อง สม่ําเสมอ อย่างมี เ ป้าหมาย                           

ซ่ึงจําเป็นต่อกลไกการเคลื่อนไหวทุกประเภท           

เช่น การวิ่งเลี้ยงลูกบาสเกตบอล การบิดตัว                                

เพื่อขว้างจักร

หมายถึง ระยะเวลาที่จําเป็นต้องใช้การเคลื่อนไหว 

หลังจากที่ได้รับรู้สิ่งเร้านั้น เช่น การพยุงตัวออกว่ิง 

หลังจากได้ยินเสียงสัญญาณ การหลบหมัด                         

ของคู่ต่อสู้หลังจากเห็นการโจมตี

หมายถึง ความสามารถในการใช้แรงจำ�นวนมาก       

ได้ในระยะสั้น โดยให้เกิดผลสูงสุด เช่น 

การพุ่งแหลน การทุ่มลูกนํ้าหนัก การกระโดดไกล 

การกระโดดสูง

หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง              

การเคลื่อนท่ีได้อย่างรวดเร็ว เช่น การว่ิงเก็บของ    

การวิ่งซิกแซ็กหลบสิ่งกีดขวาง

ทักษะ หมายถึง ความสามารถที่มีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกจนเกิดความชำ�นาญ

กลไก หมายถึง การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้างหน้าที่และการทำ�งาน                  

ของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูก และระบบประสาท เช่น ความมั่นคง ระบบคาน การเคลื่อน และแรง

ทักษะกลไก หมายถึง ความสามารถในการทำ�งานเฉพาะอย่างของกลไกร่างกาย ซ่ึงสามารถตรวจสอบ           

และทดสอบได้

(3)  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)

(5)  เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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        1.2	 ทักษะการเคลื่อนไหวในการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา
		  1)	 การเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movement)

			   เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายง่าย ๆ ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ ดังนี้	

การเคลื่อนไหวแบบ    

อยู่ กั บที่  หมายถึง ทักษะ 

ก า ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว ท่ี ป ฏิ บั ติ             

โดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ 

เช่น  การก้ม การเหยียด             

การผลักและดัน การบิด          

การโยกตัว การไกวแขน          

การแกว่งขา และการทรงตัว

การเคลื่อนไหวแบบ

เคลื่อนที่  หมายถึง ทักษะ 

การเคลื่อนไหวท่ีใช้ในการ

เคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่ ง           

ไปยงัอีกท่ีหนึง่ ไดแ้ก ่การเดนิ 

การวิ่ง การกระโดดสลับเท้า 

การสไลด์ และการควบม้า

การเคลื่อนไหวแบบใช้ 
อุปกรณ์ประกอบ หมายถึง 
ทักษะการเคลื่ อนไหวที่มี  
การบังคับหรือควบคุมวัตถุ 
ซ่ึงส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับ 
การใช้มือและเท้า แต่ส่วน        
อื่น ๆ ของร่างกายก็สามารถ
ใช้ได้ เช่น การขว้าง การตี        
การเตะ การตบ การรับ

(1) (2) (3)

	 	 2)	 การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง (Specialized Movement)

	 		  หมายถึง การผสมผสานระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่าง ๆ                    
การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาต่าง ๆ ซึ่งมีความจำ�เป็นสำ�หรับกิจกรรมทางกาย เช่น              
การขว้างลูกซอฟต์บอลต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์ (Slide) (การเคลื่อนไหวแบบ           
เคลื่อนท่ี) การขว้าง (การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ) การบิดตัว (การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่)           
ทักษะบางอย่างของกีฬาแต่ละชนิดมีความซับซ้อนและต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหว          
พื้นฐานหลาย ๆ ทักษะรวมกัน ซึ่งจะต้องอาศัยการฝึกอย่างสมํ่าเสมอ

      1.3	 การวิเคราะห์ทักษะที่เกี่ยวข้องกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหว

	 เมื่่�อสามารถวิิเคราะห์์ได้้ว่่าทัักษะใดเกี่่�ยวข้้องกัับทัักษะกลไกและทัักษะการเคลื่่�อนไหวในด้้านใดแล้้ว 

สามารถนำผลการวิเิคราะห์์ไปพัฒันาทัักษะกลไกและทักัษะการเคลื่่�อนไหวในชีวีิติประจำวันัของตนเองได้้

การวิ่่�ง 50 เมตร จะต้้องใช้้ทัักษะกลไกและทัักษะการเคลื่่�อนไหวที่่�เกี่่�ยวข้้อง ดัังนี้้�
	 ด้้านทัักษะกลไก ได้้แก่่ เวลาปฏิิกิิริิยา กํําลัังของกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็ว การทรงตััว การทำงานประสาน
สััมพัันธ์์
	 ด้้านทัักษะการเคลื่่�อนไหว ได้้แก่่ การเคลื่่�อนไหวแบบเคลื่่�อนที่่�

กระโดดตบลููกแบดมิินตััน จะต้้องใช้้ทัักษะกลไกและทัักษะการเคลื่่�อนไหวที่่�เกี่่�ยวข้้อง ดัังนี้้�	
	 ด้้านทัักษะกลไก ได้้แก่่ กํําลัังของกล้้ามเนื้้�อ เวลาปฏิิกิิริิยา การทรงตััว การทำงานประสานสััมพัันธ์์ 
ความคล่่องแคล่่วว่่องไว
	 ด้้านทัักษะการเคลื่่�อนไหว ได้้แก่่ การเคลื่่�อนไหวแบบเคลื่่�อนที่่�และการเคลื่่�อนไหวแบบใช้้อุุปกรณ์์
ประกอบ

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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เว็บไซต์ ปัจจุบันมีเว็บไซต์ท่ีนำ�เสนอข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา      

จำ�นวนมาก เป็นช่องทางค้นหาข้อมูลท่ีง่ายและรวดเร็วท่ีสุด ซ่ึงเราสามารถค้นหาข้อมูลเป็นบทความ 

รายการโทรทัศน์ รายการท่ีเกี่ยวข้องกับการออกกำ�ลังกายและกีฬาหลากหลาย ซ่ึงสามารถ 

รับชมได้ตามเวลาที่กำ�หนดไว้ ในปัจจุบันสามารถรับชมออนไลน์แบบเรียลไทม์ หรือย้อนหลังก็ได ้

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 หรือจะเป็นเกร็ดสาระความรู้ที่แทรกอยู่ในสื่อสิ่งพิมพ์ต่าง ๆ                          

ซ่ึงการหาข้อมูลจากแหล่งข้อมูลนี้ ควรนำ�ข้อมูลจากหลาย ๆ รูปแบบมาเปรียบเทียบแล้วสรุปเป็น          

ข้อมูลที่แน่นอนก่อนใช้จริง

ผู้มีประสบการณ์  ได้แก่ บุคคลที่ประกอบอาชีพ                    

หรือมีความเกี่ยวข้องกับการออกกำ�ลังกายและกีฬา ซ่ึงอยู่         

ตามสถานที่ต่าง ๆ เช่น เทรนเนอร์ท่ีอยู่ตามฟิตเนสเซนเตอร์  

โคชกีฬาและนักกีฬาที่อยู่ตามสนามแข่งขันกีฬา เป็นบุคคลที่

สามารถให้ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับวิธีออกกำ�ลังกาย เทคนิค      

การฝึกซ้อมกีฬา ซึ่งความรู้จากผู้มีประสบการณ์จะเป็นข้อมูล

ที่ได้ผ่านการปฏิบัติจริงแล้ว

1.

2.

3.

4.

	 การหาข้้อมููลความรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับทัักษะกลไกและทัักษะการเคลื่่�อนไหว สามารถนำมาสรุุป               

เป็็นวิิธีีการที่่�เหมาะสมในการออกกำลัังกายและเล่่นกีีฬาได้้ ซึ่่�งแหล่่งข้้อมููลที่่�ใช้้ค้้นคว้้ามีีอยู่่�หลายแหล่่ง เช่่น

เว็็บไซต์์ของกรมพลศึึกษา https://www.dpe.go.th

เทรนเนอร์์ที่่�อยู่่�ตามฟิติเนสเซนเตอร์์

เอกสารออนไลน์ หนังสือออนไลน์ มาใช้ประโยชน์

ได้โดยตรง ด้วยการใช้เครือข่ายอินเทอร์เน็ต  

ผา่นอปุกรณค์อมพิวเตอร์ แทบ็เลต็ หรือสมาร์ตโฟน 

แต่ควรค้นหาข้อมูลจากเว็บไซต์ที่มีความน่าเชื่อถือ 

เช่น เว็บไซต์ของกรมพลศึกษา

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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      3.1	 การเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬา
		  การเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬา เช่น การเดิน การสไลด์ การไขว้เท้า 

การวิ่งเปลี่ยนทิศทาง การกระโดด จะมีประสิทธิภาพนั้น ต้องประกอบด้วยหลัก ดังนี้

      3.2	 การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วัน (Daily Movement)
	 	 หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ เพื่อใช้ประกอบกิจวัตร

ประจำ�วัน การทำ�งาน การเดินทาง หรือกิจกรรมอื่น ๆ เช่น การนอน การนั่ง การยืน         

การเดิน การวิ่ง การขึ้นรถ การลงเรือ การกระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง จะมีประสิทธิภาพนั้น 

ต้องประกอบด้วยหลัก ดังนี้

การเคลื่อนไหวถูกต้องกับทักษะในกีฬาท่ีเล่น เช่น การเล่นเทนนิสโดยใช้การสไลด์ตีลูกหน้ามือ 

(Forehand) ด้านข้างระยะ 2-3 เมตร หรือการวิ่งจากเส้นหลังเพื่อรับลูกหยอดท่ีหน้าตาข่าย 

ในกีฬาเทนนิส

ความรวดเร็วในการเคลื่อนไหว เช่น การวิ่งเพื่อแย่งลูกบอลในการยิงประตู การวิ่ง 100 เมตร

ความถูกต้องของท่าทาง เช่น การเดินแข่งขันในกรีฑาท่าทางต้องถูกต้อง ถ้าเดินผิดจะถูกตัดสิทธ์ิ                     

จากการแข่งขัน

การเคลื่อนไหวให้ถูกต้องกับลักษณะของงาน เช่น การนั่งรีดผ้าด้วยเตารีด ไม่ยืนก้มตัวรีด                  

เพราะจะทำ�ให้ปวดหลัง หรือการเคลื่อนตู้เสื้อผ้าด้วยการดันแทนการยกจะทำ�ได้ง่ายกว่า

การได้เปรียบเชิงกล เช่น การใช้คานยาวงัดท่อนไม้ที่หนักแทนคานสั้น การดันสิ่งของท่ีหนัก 

ควรดันระดับที่ใกล้จุดศูนย์ถ่วง

ความถูกต้องของท่าทาง เช่น ยกของหนักควรย่อเข่าช่วย ไม่ก้มหลังหรือก้มตัวยกขึ้นมา            

ทันที หรือการนั่งทำ�งานไม่นั่งหลังโก่ง ควรนั่งหลังตรง

1.

1.

2.

3.

2.

3.

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



4. การเปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหว

11

      4.2	 ตัวอย่างการเปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหว

		  การจะเปรียบเทียบรูปแบบการเคลื่อนไหวได้นั้นจำ�เป็นต้องมีข้อมูลท่ีถูกต้องก่อน เมื่อได้          

ข้อมูลมาแล้ว จึงนำ�มาเปรียบเทียบประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว เพื่อนำ�ไปปฏิบัติให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ

      4.1	ปัจจัยที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหว

	 		  (1)	 โครงสร้างรูปร่างของบุคคล รูปร่างแบ่งได้ 3 ลักษณะ คือ ลักษณะของผู้ที่มี                          

รูปร่างใหญ่ รูปร่างกลาง และรูปร่างเล็ก ซึ่งแรงดึงดูดของโลกจะทำ�ให้เกิดประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว                   

แตกต่างกัน

			   (2)	 สมรรถภาพทางกาย หากบุคคลใดมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ก็จะสามารถประกอบ

กจิกรรมหรือทำ�งานไดเ้ปน็ระยะเวลานาน ๆ  ติดต่อกนั ชว่ยเพิม่ใหม้ปีระสทิธิภาพในการเคลือ่นไหวทีส่งูขึน้

			   (3)	 ความสามารถของทักษะ การฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ให้ถูกต้อง  

จะส่งเสริมให้การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพดีและช่วยให้เกิดความปลอดภัยในการเคลื่อนไหว

		  2)	 ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม

			   (1)	 ขนาดของฐานและลักษณะของฐานที่รองรับ เช่น การยืนบนพื้นที่เหยียบได้เต็มเท้า 

จะทรงตัวได้ดีกว่ายืนบนคานที่มีพื้นที่เหยียบไม่เต็มเท้า

			   (2)	 สภาพพื้นผิวและความเสียดทานท่ีพื้นผิวของฐาน เช่น การวิ่งบนพื้นยางจะดีกว่า             

การวิ่งบนพื้นหญ้า เพราะพื้นยางมีความเสียดทานระหว่างเท้ากับพืื้นที่มากกว่า

			   (3)	 สภาพของอุณหภูมิของอากาศในขณะมีการเคลื่อนไหว เช่น การเคลื่อนไหวร่างกาย

ในสภาวะที่อุณหภูมิสูงจะปฏิบัติได้ในระยะเวลาที่สั้นกว่าการเคลื่อนไหวในบริเวณที่มีอุณหภูมิตํ่ากว่า

		  1)	 ปัจจัยด้านตัวบุคคล

การเดิน

การเดินเข้าหาคู่ต่อสู้ในกีฬามวยไทย การเดินไปที่ต่าง ๆ ในชีวิตประจำ�วัน

การเคลื่อนไหวที่มี

ประสิทธิภาพ

เดินก้าวด้วยปลายเท้า

มุ่งไปหาคู่ต่อสู้ มือทั้งสองข้าง 

กำ�แน่น ยกขึ้นป้องกัน

การเคลื่อนไหวที่มี

ประสิทธิภาพ

เดินให้เต็มเท้า มือทั้งสองข้าง 

กำ�หลวม และเหวี่ยงแขน

ตามธรรมชาติ

การเคลื่อนไหวที่ไม่มี

ประสิทธิภาพ

เดินลงส้นเท้า เดินเอียง

ไม่ตรงคู่ต่อสู้ มือทั้งสองข้าง

กำ�ไม่แน่น ไม่ยกป้องกัน

การเคลื่อนไหวที่ไม่มี

ประสิทธิภาพ

เดินตะแคงเท้า เดินแบะเท้า 

เกร็งตัว เกร็งแขน ไม่ปล่อย

ตามสบาย

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ

กิจกรรม ทักษะการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อสุขภาพ
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1. 	 นักเรียนจับคู่เกี่ยวกับองค์ประกอบของทักษะกลไกจากแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ แล้วโยงเส้นจับคู่

	 ให้สัมพันธ์กัน

2. 	 นักเรียนพิจารณาข้อความเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวที่กำ�หนด จากนั้น

	 จำ�แนกรูปแบบของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานลงในแผนภาพความคิด

ระยะเวลาที่จำ�เป็นต้องใช้เคลื่อนไหว 
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าเฉพาะอย่าง

ความสามารถในการเคลื่อนที่

จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งอย่างรวดเร็ว

ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง

อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ

การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องผสมผสาน

จำ�เป็นต่อกลไกการเคลื่อนไหวทุกประเภท

ความสามารถในการรักษาสมดุล

ของร่างกายขณะเคลื่อนไหว

การใช้แรงมากในระยะเวลาสั้น

ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด

การทรงตัว 

(Balance)

ความเร็ว 

(Speed)

กำ�ลังของกล้ามเนื้อ 

(Muscle Power)

เวลาปฏิกิริยา 

(Reaction time)

ความคล่องแคล่วว่องไว 

(Agility)

การทำ�งานประสานสัมพันธ์ 

(Co-ordination)

การเดิน

การยกเข่า การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

การเคลื่อนไหวพื้นฐาน

การกระโดดไปข้างหน้า การเตะลูกฟุตบอล

การยกนํ้าหนัก การบิดตัว การก้มตัว การวิ่ง

การเคลื่อนไหว

พื้นฐาน

รูปแบบต่าง ๆ

เรื่อง

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



3.1

3.2

3.3

3.4

การวิ่่�ง 100 เมตร

การกระโดดตบลููกวอลเลย์์บอล

การเต้้นแบบแอโรบิิก

ออกกำลัังกายโดยการยกดััมบ์์เบล

13

3. 	 นักเรียนวิเคราะห์ภาพ แล้วตอบคำ�ถาม

	 1)	 จากภาพ เกี่ยวข้องกับทักษะกลไกด้านใดบ้าง

		

		

	 2)	 จากภาพ เป็นการเคลื่อนไหวรูปแบบใดบ้าง

		

		

	 1)	 จากภาพ เกี่ยวข้องกับทักษะกลไกด้านใดบ้าง

		

		

	 2)	 จากภาพ เป็นการเคลื่อนไหวรูปแบบใดบ้าง

		

		

	 1)	 จากภาพ เกี่ยวข้องกับทักษะกลไกด้านใดบ้าง

		

		

	 2)	 จากภาพ เป็นการเคลื่อนไหวรูปแบบใดบ้าง

		

		

	 1)	 จากภาพ เกี่ยวข้องกับทักษะกลไกด้านใดบ้าง

		

		

	 2)	 จากภาพ เป็นการเคลื่อนไหวรูปแบบใดบ้าง

		

		

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



แบบบันทึก
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4. 	 นักเรียนหาข้อมูลเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายหรือกีฬาที่ตนเองสนใจ 1 ชนิด 

	 แล้วยกตัวอย่างทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวที่เห็นว่าเกี่ยวข้อง 

	 จากนั้นระบุแนวทางการปฏิบัติที่เหมาะสมกับตนเองลงในแบบบันทึก พ 3.1 ม.2/1

✜	 การออกกำ�ลังกายหรือกีฬาที่ตนเองสนใจ คือ 

✜ 	ทักษะกลไกใดที่เกี่ยวข้อง

	  	 การทรงตัว เช่น 

		

	  	 กำ�ลังของกล้ามเนื้อ เช่น 

		

	  	 ความคล่องแคล่วว่องไว เช่น 

		

	  	 ความเร็ว เช่น 

		

	  	 เวลาปฏิกิริยา เช่น 

		

	  	 การทำ�งานประสานสัมพันธ์ เช่น 

		

✜ 	ทักษะการเคลื่อนไหวใดที่เกี่ยวข้อง

	  	 การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ เช่น 

	  	 การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เช่น 

	  	 การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น 

✜ 	แนวทางการปฏิบัติทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวที่เหมาะสมกับตนเอง คือ 

	

	

	

	 	

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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5. 	 นักเรียนพิจารณาท่าทางการเคลื่อนไหวที่กำ�หนดให้ จากน้ันนำ�ตัวเลขจากภาพ		

	 ไปเติมลงในแต่ละกลุ่มเพื่อจำ�แนกระหว่างการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วัน

	 กับการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา

1

4

7

10

2

5

8

3

6

9

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วัน

การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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6. 	 นักเรียนพิจารณาลักษณะการเคลื่อนไหวที่กำ�หนดให้ แล้ววิเคราะห์ประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหว 

	 โดยเขียนเครื่องหมาย ✓หน้าลักษณะการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ และเขียนเครื่องหมาย ✗ 

	 หน้าลักษณะการเคลื่อนไหวที่ไม่มีประสิทธิภาพ

7. 	 นักเรียนพิจารณาลักษณะการเคลื่อนไหวที่ไม่มีประสิทธิภาพ จากนั้นเขียนแก้ไขใหม่ให้เป็น

	 การเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ

เตะลูกฟุตบอลให้

ลอยโด่งไปข้างหน้า

ด้วยข้างเท้าด้านนอก

ตบลูกเทเบิลเทนนิสให้

แรงด้วยการเหวี่ยงแขน

จากด้านข้างลำ�ตัว

ยืนเข้าแถวโดยแยกขา

เล็กน้อยให้นํ้าหนักลง

ที่เท้าทั้งสองข้าง

ชกหมัดหน้า

อย่างรวดเร็วโดยดันหมัด

ออกไปแล้วชักกลับ

วิ่งระยะสั้นให้เร็ว

ด้วยการลงส้นเท้ากับพื้น

ทุกครั้งที่ก้าววิ่ง

นั่งหลังงอก้มตัวเล่น

โทรศัพท์เป็นเวลา

หลายชั่วโมง

การเคลื่อนไหวที่ไม่มีประสิทธิภาพ การเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ

ใช้มือข้างที่ถนัดดันลูกบาสเกตบอล

ไปข้างหน้าเพื่อส่งลูกระดับอก

หลังกระโดดให้เกร็งตัว เหยียดขาตรง

ลงสู่พื้นด้วยส้นเท้า เพื่อลดแรงกระแทกพื้น

ยืนขาเหยียดตรงก้มตัวลง แล้วยกตัวขึ้น

เพื่อยกของขึ้นจากพื้น

นั่งทับขาข้างหนึ่ง หลังโค้งอยู่บนเก้าอี้

ก้มตัวลงเพื่อทำ�การบ้าน

7.1

7.2

7.3

7.4

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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8. 	 นักเรียนเลือกการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาและในชีวิตประจำ�วัน

	 อย่างละ 1 รูปแบบ จากนั้นเปรียบเทียบการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ

	 กับการเคลื่อนไหวที่ไม่มีประสิทธิภาพ และผลที่เกิดขึ้น ลงในแผนภาพความคิด

9. 	 นักเรียนสรุปความรู้เรื่อง ทักษะการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อสุขภาพ

พ 3.1 ม.2/3

การเปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหว

รูปแบบการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาที่เลือกมา

เปรียบเทียบ คือ 

รูปแบบการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วันที่เลือกมา

เปรียบเทียบ คือ 

การเคลื่อนไหวที่มี
ประสิทธิภาพ

การเคลื่อนไหวที่มี
ประสิทธิภาพ

ผลที่เกิดขึ้น ผลที่เกิดขึ้นผลที่เกดิขึ้น ผลที่เกิดขึ้น

การเคลื่อนไหวที่ไม่มี
ประสิทธิภาพ

การเคลื่อนไหวที่ไม่มี
ประสิทธิภาพ

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



แบบพัฒนาทักษะในการทำ�ข้อสอบปรนัยเพื่อประเมินผลตัวชี้วัด
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คะแนนเตม็ 10 คะแนน

ได ้            คะแนน
นักเรียนใช้ดินสอระบายลงใน  หน้าคำ�ตอบที่ถูกต้องให้เต็มวง

	 1.	  การก้มตัวหลบหมัดในกีฬามวยไทยใช้องค์ประกอบของทักษะกลไกในด้านใดมากที่สุด

		  1 	 ความเร็ว

		  2 	 เวลาปฏิกิริยา

		  3 	 กำ�ลังของกล้ามเนื้อ

		  4 	 ความคล่องแคล่วว่องไว

	 2. 	การปฏิบัติทักษะกีฬาใดใช้องค์ประกอบของทักษะกลไกด้านกำ�ลังของกล้ามเนื้อและการทรงตัว

		  1 	 การเดินบนคานทรงตัว

		  2 	 การทุ่มลูกนํ้าหนัก

		  3 	 การวิ่ง 100 เมตร

		  4 	 การวิ่งเก็บของ

	 3. 	ทักษะการเคลื่อนไหวใดจัดเป็นการเคลื่อนไหวพื้นฐานแบบอยู่กับที่ทั้งคู่

		  1  	การก้มตัว การแกว่งแขน

		  2  	การยํ่าเท้า การเดินถอยหลัง

		  3 	 การสไลด์ตัว การเลี้ยงลูกฟุตบอล

		  4 	 การโยนลูกบอล การตีลูกแบดมินตัน

	 4. 	การวิ่ง 50 เมตร ต้องใช้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบใด

		  1  	การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่

		  2  	การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่

		  3  	การเคลื่อนไหวแบบไร้แรงโน้มถ่วง

		  4  	การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ

	 5. 	นักเรียนจะหาข้อมูลจากแหล่งใดเพื่อให้ได้ข้อมูลที่ต้องการและรวดเร็วมากที่สุด

		  1  	เว็บไซต์

		  2  	สื่อสิ่งพิมพ์

		  3  	รายการโทรทัศน์

		  4  	ผู้มีประสบการณ์

นำ�ผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา
จากแหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบทของตนเอง (พ 3.1 ม.2/1)

ตัวชี้วัด	ระหว่างทาง 

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรม
ในชีวิตประจำ�วัน (พ 3.1 ม.2/3)

ตัวชี้วัด	ระหว่างทาง 

	 6. 	การทำ�กิจกรรมในชีวิตประจำ�วัน หากใช้ท่าทางไม่ถูกต้องจะส่งผลอย่างไร

		  1  	กล้ามเนื้อได้รับบาดเจ็บ

		  2  	อวัยวะภายในทำ�งานผิดปกติ

		  3  	ร่างกายอ่อนแอทำ�ให้เจ็บป่วย

		  4  	กิจกรรมเสร็จเร็วหรือช้ากว่าปกติ

	 7. 	การปัดกวาดบ้านใช้รูปแบบการเคลื่อนไหวพื้นฐานเดียวกับการเล่นกีฬาชนิดใด

		  1  	กีฬาว่ายนํ้า

		  2  	กีฬามวยไทย

		  3  	กีฬาบาสเกตบอล

		  4  	กีฬาวิ่งกระโดดไกล

	 8. 	สมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวเป็นปัจจัยในด้านใด

		  1  	ปัจจัยด้านอายุ

		  2  	ปัจจัยด้านตัวบุคคล

		  3  	ปัจจัยด้านความขยัน

		  4  	ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม	

	 9. 	การเคลื่อนไหวร่างกายในสภาวะที่มีอุณหภูมิสูงกว่าปกติจะส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมอย่างไร

		  1  	ปฏิบัติได้นานมากขึ้น

		  2  	ไม่สามารถปฏิบัติได้

		  3  	ปฏิบัติได้ตามปกติ

		  4  	ปฏิบัติได้ไม่นาน

	10. 	การเดินในชีวิตประจำ�วันลักษณะใดเป็นการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ

		  1  	เดินก้าวด้วยปลายเท้า มือกำ�ไม่แน่น เกร็งแขน

		  2  	เดินตะแคงเท้า เกร็งมือ ปล่อยแขนตามธรรมชาติ

		  3  	เดินให้เต็มเท้า เกร็งตัว เกร็งแขน ไม่ปล่อยตามสบาย

		  4  	เดินให้เต็มเท้า มือกำ�หลวม และเหวี่ยงแขนตามธรรมชาติ

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



หน่วยการเรียนรู้ที่

การเล่นกีฬากระบี่กระบอง2
ตัวชี้วัดระหว่างทาง

ผังสาระการเรียนรู้

การเล่นกีฬา
กระบี่กระบอง

ความรู้ทั่วไปของกีฬา
กระบี่กระบอง

ความปลอดภัยและกติกา
ในการเล่นกีฬากระบี่กระบอง

การเพิ่มความสามารถ
ในการเล่นกีฬากระบี่กระบอง

ทักษะและกลวิธีที่ใช้
ในการเล่นกีฬากระบี่กระบอง

•	 เลือกเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬาตามความถนัดและความสนใจ  
	 พร้อมทั้งวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนา 
	 ตนเอง (พ 3.2 ม.2/2)
•	 มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก (พ 3.2 ม.2/3)
•	 วางแผนการรุกและการป้องกันในการเล่นกีฬาท่ีเลือกและนำ�ไปใช้ในการเล่น 
	 อย่างเหมาะสมกับทีม (พ 3.2 ม.2/4)
•	 นําผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬามาสรุปเป็นวิธีท่ีเหมาะสมกับตนเองด้วยความ 
	 มุ่งมั่น (พ 3.2 ม.2/5)

•	 เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
	 ทั้งประเภทบุคคลและทีม 
	 อย่างละ 1 ชนิด 
	 (พ 3.1 ม.2/2)

ตัวชี้วัดปลายทาง

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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       1.1	 ประวัติความเป็นมาของกีฬากระบี่กระบอง

       1.2	 การแต่งกายในการฝึกกระบี่กระบอง

	 	 กระบี่กระบองเป็นการต่อสู้ป้องกันตัวแบบดั้งเดิมของไทย โดยใช้กระบี่ ดาบ โล่ ดั้ง ง้าว ทวน 

พลอง ไม้สั้น หอกซัด เป็นอาวุธจำ�ลองมาจากการรบในสมัยโบราณ ซึ่งเป็นการสู้รบแบบตะลุมบอน                    

ใช้สำ�หรับต่อสู้แบบประชิดตัว ยามบ้านเมืองสงบใช้เล่นเป็นกีฬาและเป็นการซ้อมรบไปด้วย

	 	 กระบ่ีกระบองจึงเป็นอาวุธไทยสมัยโบราณท่ีใช้ในการรบแบบประชิดตัวและเป็นอาวุธ 

ชนิดหนึ่งของกีฬากระบี่กระบอง ซึ่งเป็นกีฬาไทยที่เล่นภายใต้กฎระเบียบ ประเพณีอันดีงาม

	 	 กระบี่กระบองไม่มีหลักฐานแน่ชัดว่าเกิดขึ้นสมัยใด แต่สามารถอ้างอิงได้จากพระราชนิพนธ์           

ในพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหล้านภาลัย (รัชกาลท่ี 2) เรื่อง อิเหนา และงานนิพนธ์ของสุนทรภู่ เรื่อง  

พระอภัยมณี ต่อมาในสมัยพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว (รัชกาลที่ 4) ทรงโปรดปราน                         

กีฬากระบ่ีกระบองมาก ทำ�ให้ประชาชนเกิดความสนใจและฝึกกระบ่ีกระบองตามไปด้วย จึงทำ�ให้กระบ่ี-

กระบองเป็นท่ีรู้จักเฟ่ืองฟูมาก และนำ�ไปแสดงกันตามงานต่าง ๆ เพื่อความสนุกสนาน เช่น งานบวช                 

งานแต่งงาน งานโกนจุก

	 	 ในสมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว (รัชกาลท่ี 5) กระบี่กระบองได้รับ                      

ความนิยมอย่างมาก และได้จัดให้มีการแข่งขันประลองความสามารถด้านกระบี่กระบองกัน                                         

อย่างสนุกสนาน ภายหลังการเปลี่ยนแปลงการปกครองได้ถูกจัดให้เป็นกีฬาพื้นเมืองของไทย

	 	 ชุดที่ใช้เล่นควรเป็นชุดที่เคลื่อนไหวได้สะดวก เพราะต้องใช้การเหยียด ยืด ย่อหลบ ก้ม เตะ 

ถีบ โดยการตัดเย็บจะคำ�นึงถึงรูปแบบตามขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมไทยด้วย

	 	 เคร่ืองแต่งกายได้เปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัย โดยแบ่งเคร่ืองแต่งกายได้ 3 ประเภท 

ตามยุคสมัย ดังนี้

		  1)	 เครื่องแต่งกายสมัยโบราณ คือ สวมเสื้อยันต์ 

เสื้อไม่มีแขน และนุ่งกางเกงแบบไทยแท้ คือ มีขากว้าง               

และยาวครึ่งน่องเหมือนชุดนักรบ

เครื่่�องแต่่งกายสมััยโบราณ

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



22

       1.3	 เครื่องกระบี่กระบอง

       1.4	 เครื่องดนตรีประกอบการเล่นกระบี่กระบอง

	   2)	 เครื่องแต่งกายสมัยกลาง  คือ สวมเสื้อ

มีแขนหรือไม่มีแขนก็ได้ และนุ่งผ้านุ่ง ซ่ึงถก        

หยักร้ังไปไว้รวมอยู่ท่ีโคนขา เพื่อให้เคลื่อนไหว     

ได้สะดวก

	   3)	 เคร่ืองแต่งกายสมัยปัจจุ บัน  คือ           

สวมเสื้อไม่มีแขนหรือเส้ือแขนส้ัน กางเกงวอร์ม 

สวมถุงเท้า รองเท้า ซ่ึงทำ�ให้มีความกระฉับ- 

กระเฉง

เครื่่�องแต่่งกายสมััยกลาง เครื่่�องแต่่งกายสมััยปััจจุุบััน

		  หมายถึง เครื่องอาวุธและเครื่องป้องกันที่ใช้ในการเล่นกระบี่กระบอง

กระบี่่�

โล่่

ดาบ

ดั้้�ง

พลอง

เขน

ง้้าว

ไม้้สั้้�น

		  เครื่องอาวุธ หมายถึง อาวุธที่ใช้ฟันแทง เช่น กระบี่ ดาบ พลอง และง้าว

		  เครื่องป้องกัน หมายถึง สิ่งที่ใช้ป้องกันอาวุธ เช่น โล่ ดั้ง เขน ไม้สั้น

		  การเล่นกระบี่กระบองต้องมีเคร่ืองดนตรีบรรเลงประกอบการแสดงด้วยเสมอ ซึ่งประกอบด้วย 

1) ปี่ชวา 2) กลองแขกตัวผู้ (เสียงสูง) 3) กลองแขกตัวเมีย (เสียงตํ่า) 4) ฉิ่งจับจังหวะ

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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	 	 1)	 เป็นศิลปะป้องกันตัว สมัยโบราณใช้ในการรบและใช้ป้องกันตัวในยามปกติ รวมท้ัง 

เป็นกีฬาของชายไทยในยุคก่อนด้วย 

		  2)	 เป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย กระบ่ีกระบองเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหว                    

ของร่างกายทุกส่วน ทำ�ให้อวัยวะต่าง ๆ ได้ออกกำ�ลังทั้งหนักและเบา ทำ�ให้ระบบประสาทส่วนต่าง ๆ            

ทำ�งานสัมพันธ์กันอย่างมีประสิทธิภาพ เกิดความคล่องแคล่วว่องไว

		  3)	 เป็นการสร้างเสริมลักษณะทางจิตใจ ทำ�ให้มีความกล้าหาญ มั่นใจและไม่หวาดกลัว 

ต่ออันตรายที่เกิดขึ้นและมีความระมัดระวังสูง แก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ

		  4)	 เป็นการรักษาศิลปะประจำ�ชาติไว้ ถึงแม้ว่าขณะนี้ไม่ต้องใช้กระบี่มาช่วยในการ                             

ทำ�สงครามแล้วก็ตาม แต่การเล่นกระบี่กระบองจะช่วยอนุรักษ์กีฬาโบราณของไทยไว้ ช่วยให้เกิด                 

ความภาคภูมิใจในชาติของตนว่าเป็นชาติที่มีความเจริญทางวัฒนธรรมมาแต่อดีต

	 	 5)	 เป็นการรักษาขนบธรรมเนียมอันดีงามไว้ การเรียนกระบ่ีกระบองจะต้องมีการแสดง 

ความเคารพครูอาจารย์ และผู้ที่ให้ความรู้สืบทอดกันมา รวมถึงการเคารพต่อเคร่ืองเล่นและมีพิธี 

ไหว้ครูตามประเพณีที่กำ�หนดไว ้ซึ่งเป็นการรักษาวัฒนธรรมประเพณีอันดีงามของไทยสืบไป

		  6)	 เป็นการฝึกจิตใจให้เป็นคนดีมีศีลธรรม การเล่นกระบ่ีกระบองเป็นกีฬาที่เล่นแบบ            

ประชิดตัว เล่นแบบรู้แพ ้รู้ชนะ ผู้ชนะจะต้องมีเมตตาแก่ผู้แพ ้การเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา หลักธรรมนี ้

จะช่วยหล่อหลอมให้เป็นคนที่มีจิตใจดี

		  7)	 ให้รู้จักประหยัด อุปกรณ์ในการเล่นสามารถทำ�ขึ้นเอง ทำ�ให้รู้จักประหยัดและได้ฝึกฝีมือ

ด้านหัตถกรรม

        1.5	 ประโยชน์และคุณค่าของการเล่นกระบี่กระบอง

	 	 การเล่นกระบี่กระบองมีประโยชน์และคุณค่าต่อผู้เล่น ดังนี้

       2.1	 ความปลอดภัยในการเล่นกีฬากระบี่กระบอง

พิจารณาความพร้อม 
ของร่างกายและจิตใจ ก่อน 
การเล่น เมื่อ รู้สึกไม่สบาย         
หรือไมพ่ร้อม ควรงดเลน่ทันที

ฝึกซ้อมด้วยตนเอง ฝึกจินตนาการ 

ท่าทาง การหลบหลีก การรุก การรับ เพื่อให้เกิด

ความแม่นยำ�

ไม่ ป ระมาท  เมื่ อ ต้องฝึกซ้อมกับคู่   

ค่อยเป็นค่อยไป ใช้กำ�ลังไม่มากในการฝึกซ้อม

เพื่อลดการบาดเจ็บหากเกิดความผิดพลาด

แต่งกายให้เหมาะสม
กั บ ก า ร เ ล่ น  ตรวจสอบ         
เคร่ืองแต่งกายและอุปกรณ์
ต่าง ๆ ก่อนเล่นทุกครั้ง

อบอุ่นร่างกาย ก่อน 
การเล่นทุกคร้ัง เพ่ือเตรียม
ความพร้อมของกล้ามเนื้อ 
และข้อต่อ

4) 5)

2) 3)1)
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        2.2	 กติกาการแข่งขันกีฬากระบี่กระบอง
	 	 กติกาการแข่งขันกีฬากระบี่กระบองที่ควรทราบ มีดังนี้

		  1)	 สนามแข่งขัน

	 	 	 สนามแข่งขันกระบ่ีกระบองควรเป็นสนามพื้นราบรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า ยาวประมาณ                        

16 เมตร กว้างประมาณ 8 เมตร และถ้าอยู่ในที่ร่มควรเป็นที่ว่างจากพื้นสนามขึ้นไปไม่น้อยกว่า 4 เมตร

		  2)	 กระบี่ตี

			   ทำ�ด้วยหวายเทศ ซ่ึงมีลักษณะเบาและเหนียว ทนทาน แต่บางคร้ังอาจใช้หวายโป่งแทน        

ก็ได้ มีโกร่งกันมือทำ�จากหนังควาย

ตััวกระบี่่� ด้้ามกระบี่่�

โกร่่งกระบ่ี่�กระบ่ี่�ตีี

	 	 3)	 ขั้นตอนการแข่งขันกีฬากระบี่กระบอง

	 	 	 เร่ิมจากทำ�พิธีไหว้ครูก่อน เคารพกรรมการและผู้ชม แล้วให้ทั้งสองฝ่ายนั่งเข้าคู่ จากนั้น

ปฏิบัติ ดังนี้

			   (1)	 การถวายบังคม  ทั้งคู่จะถวายบังคมทั้งหมด 3​ ครั้ง

		  	 (2)	 การรำ�ข้ึนพรหม   มี 2 ลักษณะ โดยฝ่ายหนึ่งรำ�ขึ้นพรหมนั่ง อีกฝ่ายรำ�ขึ้นพรหมยืน          

จนครบทั้ง 4 ทิศ

			   (3)	 การรำ�ไม้รำ� และการกลับหัวสนามไม้รำ� เป็นการรำ�ไม้รำ�สวนทางกัน รำ�ไม้ประมาณ        

3 ไม้รำ�  แล้วกลับหัวสนามไม้รำ�  จากนั้นรำ�ไม้อีกประมาณ 3 ไม้รำ�  จนกลับตำ�แหน่งเดิมและ                                     

กลับหัวสนามไม้รำ�

		  	 (4)	 การจ้วงลงพรหม  จ้วงกระบี่แล้วนั่งลงเข้าคู่หันไปในทิศทางที่ขึ้นพรหม

			   (5)	 การถวายบังคมเร็ว   ปฏิบัติเช่นเดียวกับการถวายบังคม แต่เร็วขึ้น เมื่อเสร็จลุกขึ้น         

หันหน้าเข้าหากัน

		  	 (6)	 การเดินแปลง  เป็นการเดินเข้าหากัน เมื่อพบคู่ต่อสู้จะหลีกกันทางซ้าย ไปกลับ

			   (7)	 การย่างสามขุม  เป็นการเดินย่างสามขุมเข้าหากันในระยะที่จะเตรียมเข้าต่อสู้ได้

		  	 (8)	 การตีหรือการต่อสู้  เป็นการตีด้วยลูกไม้ต่าง ๆ  และสามารถนำ�ศิลปะมวยมาประกอบได้

		  	 (9)	 การขอขมา  เมื่อต่อสู้เสร็จจะขอขมากัน เคารพกรรมการ และขอบคุณผู้ชม
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		  4)	 หลักเกณฑ์การตัดสินและการให้คะแนน	

			   การแข่งขันกระบี่กระบองมีหลักเกณฑ์การตัดสิน 4 ประเภท ได้แก่

(1)	 เคร่ืองแต่งกาย  ในการแขง่ขนักระบ่ีกระบอง 

ผู้แข่งขันจะเลือกแต่งกายแบบใดก็ได้ แต่จะต้อง

แต่งเหมือนกันท้ังคู่ และต้องสวมมงคลทุกครั้ง 

คะแนนในการแต่งกายม ี4 คะแนน

(2)	 ก า ร รำ�   การร่ายรำ �ประกอบด้วยการ 

ถวายบั งคม  การรำ � ขึ้ นพรหมนั่ ง  ก ารรำ � 

ขึ้นพรหมยืน และลีลาการร่ายรำ�  ซึ่งกำ�หนดให้ 

รำ�เท่ียวเดียวและไม่ต่ํากว่า 2 ท่า และในการรำ� 

ท่าทางลีลาการรำ�จะต้องเข้ากับจังหวะ และ 

มีความเหมาะสมกับอาวุธท่ีใช้ คะแนนในการรำ�           

10 คะแนน

(3)	 การเดินแปลง การเดินแปลงเป็นการเดิน

เข้าหากันก่อนท่ีจะเร่ิมต่อสู้กัน และเมื่อจบการรำ�

แล้ว ผู้แข่งขันจะนั่งลงไหว้ และออกเดินแปลง            

เที่ยวเดียว คะแนนในการเดินแปลง 6 คะแนน

(4)	 การต่อสู้ การต่อสู้ต้องมีความถูกต้องตาม        

หลักวิชาการต่อสู้ป้องกันตัว มีความสมจริง 

ในแต่ละท่า ไม่อนาจาร คะแนนในการต่อสู้สูงสุด        

คือ 20 คะแนน 

	 	 การแข่งขันกระบ่ีกระบองใช้กรรมการ 5 คน และการแสดงจะให้เวลาคู่ละ 7 นาที หากเกิน        

เวลาที่กำ�หนดไว้จะถูกตัดคะแนน

3. ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬากระบี่กระบอง

      3.1	ทักษะพื้นฐานของกีฬากระบี่กระบอง
		  1)	 การจีบอก ม ี2 แบบ ดังนี้

			   แบบท่ี 1  การจับจีบ โดยนำ�ปลายนิ้วชี้และ                 

นิ้วหัวแม่มือมาสัมผัสกัน นิ้วที่ เหลือกรีดแยกออกจากกัน               

หักข้อมือเข้าหาลำ�แขน

			   แบบท่ี 2 การจับจีบ โดยนำ�นิ้วหัวแม่มือมา           

สัมผัสกับนิ้วชี้บริเวณองคุลีที ่ 1 (บริเวณข้อพับข้อที ่ 1 ของนิ้วชี้)           

นิ้วที่เหลือกรีดแยกออกจากกัน หักข้อมือเข้าหาลำ�แขน	

		  2)	 ท่าคุมรำ� เป็นท่าเริ่มและท่าจบไม้รำ�

			   การปฏิบัติ ยืนถือกระบี่ด้วยมือขวา โกร่งกระบี่

ออกนอกลำ�ตัว ปลายกระบี่ขนานพื้น ตัวกระบี่ขนานพื้น มือซ้าย

จีบท่ีอก ถอยเท้าซ้ายเยื้องไปข้างหลัง น้ําหนักตัวอยู่ที่เท้าขวา  

ตัวตั้งตรง ยืดอก ท่่าคุุมรำ

การจีีบอก
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ผู้้�ที่่�จะปฏิิบััติิพรหมยืืน ผู้้�ที่่�จะปฏิิบััติิพรหมนั่่�ง

		  3)	 การนั่งเข้าคู่

			   ผู้ ท่ีจะปฏิบัติพรหมน่ัง ให้นั่งคุกเข่าบนส้นเท้า ตัวตรง มือทั้งสองข้างวางบนต้นขา 

กางศอกเล็กน้อย หันหน้าเข้าหากรรมการ วางกระบี่ด้านซ้าย ปลายชี้ไปด้านหลัง โกร่งกระบี่อยู่ระดับเข่า

			   ผู้ ท่ีจะปฏิบัติพรหมยืน ให้นั่งคุุกเข่าบนส้นเท้า ตัวตรง มือทั้งสองข้างวางบนต้นขา  

กางศอกเล็กน้อย หันหน้าเข้าหาผู้ที่ปฏิบัติพรหมนั่ง วางกระบี่ที่ด้านหน้าโดยให้ปลายกระบี่ชี้ไปด้านหน้า

       3.2	 ทักษะในการเล่นกีฬากระบี่กระบอง
		  1)	 การถวายบังคม ผู้ปฏิบัติทั้งคู่จะปฏิบัติเหมือนกัน เพียงแต่หันหน้าคนละทิศตามขั้นตอน

ดังนี้

		  2)	 การรำ�ขึ้นพรหม การรำ�ขึ้นพรหมประกอบด้วยการขึ้นพรหมนั่งและการขึ้นพรหมยืน         

อาจารย์นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา ได้บันทึกไว้ว่า การข้ึนพรหมช่วยให้ผู้เรียนได้ระลึกถึงธรรมของ                   

การอยู่ร่วมกันในสังคม คือ พรหมวิหาร 4 ซึ่งการขึ้นพรหมนี้ หากฝ่ายหนึ่งขึ้นพรหมนั่งแล้ว อีกฝ่าย                    

จะขึ้นพรหมยืน เพื่อเป็นการสร้างขวัญกำ�ลังใจและสร้างสมาธิในการเตรียมเข้าต่อสู้อีกด้วย

1.	 พนมมือ

ท้ังสองข้างไว้ท่ีอก

3.	 ดึงมือกลับมา 

พนมไหว้ท่ีกลางอก 

ลำ�ตัวก้มโค้งลง

5.	 เหยียดแขนทั้งสองข้าง วาดมือแล้วดึงมือกลับลงมาพนมไหว้                

ที่กลางอก

6. 	ทำ�ตามขั้นตอนที่ 4 และ 5 ซํ้าอีก 2 รอบ

2.	 ก้มตัวลง มือทั้งสองข้างจีบที่อก วาดมือ 

ทั้ งสองออกข้างลำ�ตัวไปทางด้านหลัง            

แล้ววาดขนานกับพ้ืนให้หลังมือท้ังสองข้าง              

มาบรรจบกันด้านหน้า

4. 	เหยียดแขนออกไปข้างหน้าให้นิ้วชี้                 

และนิ้วหัวแม่มือท้ังสองข้างบรรจบกัน         

แล้วค่อย ๆ เหยียดตัวเงยหน้า และวาดมือขึ้น

จนนิ้วหัวแม่มือมาจรดระหว่างคิ้ว
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		  	 (1)	 การรำ�ขึ้นพรหมนั่ง มีขั้นตอนการปฏิบัติ ดังนี้

จากท่าน่ังถวายบังคมของผู้ที่จะ
ปฏิบัติพรหมนั่งหันหน้าเข้าหา
กรรมการ ด้านขวาเป็นคู่ต่อสู้

2.	 โล้ ตัวไปข้างหน้าโดยที่นั่ ง          
บน เ ข่ า ทั้ ง ส อ ง ข้ า ง  ก ร ะดก                    
ส้นเท้าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�หน้า

1.	 หันหน้าทางซ้าย ก้มลงไหว้
กระบี่ มือซ้ายจีบที่อก มือขวาจับ 
กระบี่ยกข้ามศีรษะ กระบ่ีขนาน
พื้น ตั้งเข่าขวาแล้วเปลี่ยนสลับ       
ตั้งเข่าซ้าย

5.	 วางเท้าขวาลง หมุนตัวหัน 
ทางขวา โดยใช้ปลายเท้าท้ังสอง 
เป็นจุดหมุน พร้อมวาดกระบี่ 
ขนานพ้ืนมาแนบลำ�ตัวด้านซ้าย 
มือซ้ายจีบที่อก ต้ังเข่าขวาขึ้น 

เปลี่ยนสลับตั้งเข่าซ้าย มือซ้ายรำ�ข้าง

4.	 เ ป ลี่ ย น สลั บ ต้ั ง เ ข่ า ซ้ า ย                  
มือซ้ายรำ�ข้างพร้อมกับวาดกระบ่ี 
ออกขนานพื้น มือซ้ายจีบท่ีอก  
แล้ ว โ ล้ ตั ว ไปข้ า งหน้ า โ ดย ท่ี  
นั่ งบนเข่าทั้ งสองข้าง กระดก 
ส้นเท้าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�หน้า

3.	 ว า ง เ ท้ า ขว าลง  หมุ น ตั ว           
กลับหลังทางด้านขวา โดยใช้   
ปลายเท้า ท้ังสองเป็นจุดหมุน 
พร้อมวาดกระ บ่ีขนานพื้นมา        
แนบลำ�ตัวด้านซ้าย มือซ้ายจีบ           
ที่อก ตั้งเข่าขวาขึ้น

8.	 ล า ก เ ท้ า ซ้ า ย ชิ ด เ ท้ า ข ว า               
ยกเข่ าขวาขึ้น  มือ ซ้ายรำ �ข้ าง             
วาดกระบ่ีออกขนานพื้น มือซ้าย 
จีบที่อก ควงกระบี ่2 รอบ วางเท้าขวา
ในท่าคุมรำ�

7.	 ว า ง เ ท้ า ขว าลง  ห มุน ตั ว 
กลับหลังทางด้านขวาพร้อมกับ 
ว าดกระบี่ ข น าน พ้ืนม าแนบ 
ลำ�ตัวด้านซ้าย มือซ้ายจีบท่ีอก 
แล้วลุกขึ้นยืน เท้าขวาอยู่หน้า

6.	 ว าดกระบี่ ออกขนาน พ้ืน  
มื อ ซ้ า ย จี บที่ อ ก  แ ล้ ว โ ล้ ตั ว                  
ไ ป ข้ า ง หน้ า โ ดย ท่ี นั่ ง บน เ ข่ า 
ทั้งสองข้าง กระดกส้นเท้าขวาขึ้น 
มือซ้ายรำ�หน้า

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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	 		  (2)	 การรำ�ขึ้นพรหมยืน มีขั้นตอนการปฏิบัติ ดังนี้

1.	 นั่งคุกเข่าบนส้นเท้า  พนมมือ 
ไหว้กระบี่ มือซ้ายจีบที่อก มือขวา 
ยกกระบี่ขึ้นทัดหูพร้อมกับตั้ง        
เข่าซ้าย

4.	 ล า ก เ ท้ า ข ว า ชิ ด เ ท้ า ซ้ า ย  
ยกเข่าซ้ายขึ้น วางเท้าซ้ายลง 
พร้อมกับจ้วงกระบี่ลงด้านซ้าย

2.	 โล้ตัวไปข้างหน้า จ้วงกระบ่ี         
ลงด้านซ้ายพร้อมกับลุกขึ้นยืน 
จากนัน้บดิตัวไปดา้นขวาพร้อมกบั
หงายมือโดยที่กระบ่ีชี้ เฉียงขึ้น 
แล้วยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�ข้าง

5.	 กา้วเทา้ขวาพร้อมกบัหงายมอื  
โดยที่ ปลายกระบี่ ชี้ เ ฉี ย งขึ้ น  
จากนั้นลากเท้าซ้ายชิดเท้าขวา        
ยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�ข้าง

3.	 วางเท้าขวาลงพร้อมกับยก
กระบ่ีขึ้นทัดหู มือซ้ายจีบท่ีอก  
แล้วก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า

6.	 วางเท้าขวาลงแล้วหมุนตัว
กลับหลังทางด้านซ้ายพร้อมกับ 
ยกกระบ่ีขึ้นทัดหู โดยที่ปลาย
กระบี่ชีี้เฉียงขึ้น มือซ้ายจีบที่อก

จากท่ านั่ งถวายบังคมของ               
ผู้ท่ีจะปฏิบัติพรหมยืนหันหน้า
เข้าหาคู่แสดง ด้านขวาเป็น
กรรมการ

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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10.	  ลาก เท้ าขวาชิด เท้ า ซ้ าย 
ยกเข่าซ้ายขึ้น วางเท้าซ้ายลง 
พร้อมกับจ้วงกระบี่ลงด้านซ้าย 
จากนั้นก้ าวเ ท้าขวาพร้อมกับ       
หงายมือโดยที่กระบี่ชี้เฉียงขึ้น

13.	  ลาก เท้ าขวาชิด เท้ า ซ้ าย 
ยกเข่าซ้ายขึ้น วางเท้าซ้ายลง   
พร้อมกับจ้วงกระบี่ลงด้านซ้าย 
จากนั้นก้ าวเ ท้าขวาพร้อมกับ       
หงายมือโดยที่กระบี่ชี้เฉียงขึ้น

11.	  ลาก เท้ า ซ้ ายชิด เ ท้ าขวา 
ยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�ข้าง

14.	  ลาก เท้ า ซ้ ายชิด เ ท้ าขวา 
ยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�ข้าง

12.	  วางเท้าขวาลง และหมุนตัว
กลับหลังทางด้านซ้ายและยก
กระบี่ขึ้นทัดห ูมือซ้ายจีบที่อก

15.	   ว า ด ก ร ะ บ่ี ข น า น พ้ื น 
มือซ้ายจีบที่อก ควงกระบี ่2 รอบ  
พร้อมกับวางเท้าขวาในท่าคุมรำ�

7.	 ล า ก เ ท้ า ข ว า ชิ ด เ ท้ า ซ้ า ย  
ยกเข่าซ้ายขึ้น วางเท้าซ้ายลง  
พร้อมกับจ้วงกระบี่ลงด้านซ้าย 
จากนั้นก้ าวเ ท้าขวาพร้อมกับ  
หงายมือโดยที่กระบี่ชี้เฉียงขึ้น

8.	 ล า ก เ ท้ า ซ้ า ย ชิ ด เ ท้ า ข ว า 
ยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�ข้าง

9.	 หมุนตัวไปทางซ้ายพร้อมกับ 
วางเท้าขวาไปด้านหลังและยก
กระบี่ขึ้นทัดห ูมือซ้ายจีบที่อก

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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2.	 หมุนตัวไปทางซ้ายพร้อมกับวาดกระบ่ีขนานพื้น
แนบเอว มือซ้ายจีบที่อกพร้อมกับวางเท้าซ้ายลง 
แล้วก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า

4.	 หมุนตัวไปทางขวาพร้อมกับวาดกระบ่ีขนานพื้น          
มือซ้ายจีบที่อกและวางเท้าขวาในท่าคุมรำ�

1.	 ก้าวเท้าซ้ายเฉียงไปทางขวา ลากเท้าขวาชิด 
เท้าซ้าย แล้วยกเข่าซ้ายขึ้น มือซ้ายรำ�ข้าง

3.	 ลากเท้ า ซ้ายชิดเท้ าขวา แล้วยกเข่ าขวาขึ้น 
มือซ้ายรำ�ข้าง

	 		  ไม้รำ�ที่ 1 ลอยชาย 

	 	 	 ลักษณะการเดิน เดินแบบสลับฟันปลา เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

		  3)	 การรำ�ไม้รำ�

	 	 	 การรำ�กระบี่กระบอง เป็นขั้นตอนที่ปฏิบัติต่อจากการขึ้นพรหม มี 12 ไม้รำ�  ลักษณะ 

การเดินมี 2 แบบ ดังนี้

			   การเดินสลับฟันปลา คือ การก้าวเท้าขณะรำ�ในลักษณะเฉียงไปมาหรือสลับฟันปลา ดังภาพ

			   การเดินตรง คือ การก้าวเท้าขณะรำ�ในลักษณะไปข้างหน้าหรือถอยหลัง ดังภาพ

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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1.	 ก้าวเท้าซ้ายตรงไปข้างหน้า  
ลากเท้าขวาชิดเท้าซ้าย ยกเข่าซ้าย 
ขึ้น มือซ้ายรำ�หน้า

4.	 หมุนตัวกลับหลั ง หันทาง         
ด้านขวา วางเท้าขวาลงด้านหน้า 
แล้ วล าก เ ท้ า ซ้ ายชิ ด เท้ า ข ว า 
ยกเข่าขวาขึ้น

2.	 มอืซ้ายจีบทีอ่ก วางเท้าซ้ายลง 
แล้วหมุนตัวกลับหลังทางขวา
พร้อมกับยกแขนขวาควํ่ากระบี่
เฉียงลงด้านหน้า

5.	 ชักกระบ่ีออกจากเอวแล้ว       
วาดกระบี่ขนานพื้นมาทางขวา

3.	 ยกเข่าขวาขึ้น ลดกระบี่ลง         
ข้างลำ�ตัวด้านซ้าย ฝ่ามือทาบ  
กระบี่กับเอว

6.	 วางเท้าขวาลงพื้น มือซ้าย          
จีบอกในท่าคุมรำ�

	 	 ไม้รำ�ที่ 2 ควงทัดหู 

		  ลักษณะการเดิน เดินแบบสลับฟันปลา เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

	 	 ไม้รำ�ที่ 3 เหน็บข้าง 
	 	 ลักษณะการเดิน เดินแบบเดินตรง เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

1.	 ก้าวเท้าซ้ายเฉียงไปทางขวา  

พร้อมกับควงกระบี่ไปด้านหน้า              

2  รอบ และยกขึ้ นทัด หู  ลาก 

เท้าขวาชิดเท้าซ้าย ยกเข่าซ้ายขึ้น

3.	 ลากเท้าซ้ายชิดเท้าขวาและ        

ยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�ข้าง

2.	 หมุนตัวไปทางซ้าย และวาง 

เท้าซ้ายลงพร้อมกับจ้วงกระบี่ลง

ข้างลำ�ตัวด้านซ้าย แล้วก้าวเท้าขวา 

ไปข้างหน้า หงายมือขวาโดยท่ี 

กระบี่ชี้เฉียงขึ้น

4.	 หมุนตัวไปทางขวาพร้อมกับ

วาดกระบีข่นานพืน้ มอืซ้ายจบีทีอ่ก 

ควงกระบี่ไปด้านหน้า 2 รอบ แล้ว

วางเท้าขวาในท่าคุมรำ�

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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1.	 ก้ า ว เ ท้ า ซ้ า ย ไปด้ า นหน้ า             
พร้อมกับควงกระบี่ 2 รอบ ยกขึ้น
ทัดหู

3.	 ลากเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
ยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�ข้าง

5.	 ยกเขา่ซ้ายขึน้และถอยเทา้ซ้าย
ไปด้านหลังพร้อมกับจ้วงกระบี่ไป
ข้างลำ�ตัวด้านซ้าย

7.	 ทำ �ตามขั้ นตอน ท่ี  2  และ  3               
แล้ววาดกระบี่ขนานพื้น แล้วควงกระบี่              
2 รอบ มือซ้ายจีบท่ีอก วางเท้าขวา            
ในท่าคุมรำ�

6.	 ยกเข่าขวาขึ้นพร้อมกับหงาย
มือขวาโดยท่ีปลายกระบ่ีชี้เฉียงขึ้น 
มือซ้ายรำ�ข้าง มือจีบที่อก วางเท้าขวา
ลง กลับหลังหันทางด้านซ้าย กระบ่ี       
ทัดหู

2.	 ลากเท้าขวาชิดเท้าซ้าย ยกเข่าซ้าย
ขึ้น วางเท้าซ้ายลงพร้อมกับจ้วงกระบี่
ลงข้างลำ�ตัวด้านซ้าย แล้วก้าวเท้าขวา
ไปข้างหน้าพร้อมกับหงายมือขวา      
โดยกระบี่ชี้เฉียงขึ้น

4.	 มือซ้ายจีบที่อกพร้อมกับวาง         
เท้าขวาลง หมุนตัวกลับหลังทาง         
ด้านซ้าย กระบี่ทัดหู

1.	 ก้าวเท้าซ้ายเฉียงไปทางขวา
พร้อมกับควงกระบี่ไปด้านหน้า            
2 รอบ ยกขึ้นทัดหูและลากเท้าขวา
ชิดเท้าซ้าย ยกเข่าซ้ายขึ้น มือซ้าย 
ตั้งศอกบนเข่า ปลายมือแตะกระบี่

3.	 ลากเท้าซ้ายชิดเท้าขวาและ       
ยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�ข้าง

2.	 หมุนตัวไปทางซ้าย มือขวาจีบ
ที่อก วางเท้าซ้ายลงพร้อมกับจ้วง
กระบี่ลงข้างลำ�ตัวด้านซ้าย แล้ว 
ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าพร้อมกับ
หงายมือขวาโดยที่กระบี่ชี้เฉียงขึ้น

4.	 หมุนตัวไปทางขวาพร้อมกับ
วาดกระบีข่นานพืน้ มอืซ้ายจีบทีอ่ก 
ควงกระบ่ีไปด้านหน้า  2 รอบ 
แล้ววางเท้าขวาในท่าคุมรำ�

	 	 ไม้รำ�ที่ 4 ต่อศอก 
		  ลักษณะการเดิน เดินแบบสลับฟันปลา เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

		  ไม้รำ�ที่ 5 จ้วงหน้า จ้วงหลัง 
		  ลักษณะการเดิน เดินแบบเดินตรง เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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1.	 ก้ า ว เ ท้ า ซ้ า ย พ ลิ ก ลำ � ตั ว 
หันทางด้านขวาพร้อมกับย่อเข่า        
ทั้ งสองข้างลง โดยที่กระบี่ตั้ ง ท่ี  
ร่องไหล่ขวา มือซ้ายแตะที่ต้นขาซ้าย

4.	 ย ก เ ข่ า ข ว า แล้ ว หมุ นตั ว 
กลบัหลงัหนัทางดา้นขวาพร้อมกบั
ย่อเข่าทั้งสองข้างลง

2.	 หั นหน้ า มอ ง ไปท า ง ซ้ า ย           

และหันหน้ามองไปทางขวา

5.	 ย ก เ ข่ า ซ้ า ย แ ล้ ว ห มุ น ตั ว 
กลับหลังหันทางด้านขวาพร้อมกับ 

ย่อเข่าทั้งสองข้างลง จากนั้นทำ�ตาม

ขั้นตอนที่ 2 และ 3 อีก 1 รอบ

3.	 ยกกระบ่ีฟนัทางขวา ยกกระบ่ี
ฟันทางซ้าย แล้วลดกระบี่ตั้งที่         
ร่องไหล่ขวาตามเดิม

6.	 ยกเข่าขวาขึ้นหมุนตัว 270 
องศา มือซ้ายจีบท่ีอก วาดกระบ่ี
ขนานพื้น วางเท้าขวาในท่าคุมรำ�

1.	 ก้ า ว เ ท้ า ซ้ า ย ไ ปด้ า น หน้ า             
พ ร้ อมกั บค ว งก ร ะบี่  2  ร อบ  
จากนั้นมือขวาจับกระบี่ชี้ เฉียง              
ลงด้ านหน้ า  มื อ ซ้ ายปกกระ บ่ี                
ลากเท้าขวาชิดเท้าซ้าย ยกเข่าซ้าย        
ข้ึน

2.	 วางเท้ า ซ้ายลง มือซ้ายจีบ 
ที่อก หมุนตัวกลับหลังทางด้านขวา
พ ร้อมกับยกกระบี่ ข้ ามศี รษะ            
แล้วควงกระบี่  2 รอบ จากนั้น
มือขวาจับกระบี่ชี้เฉียงลงด้านหน้า 
มือซ้ายปกกระบี่

3.	 ยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายจีบที่อก  
หมุนตัวกลับหลังทางด้านขวา 
พ ร้อมกับยกกระ บ่ีข้ ามศี รษะ 
แล้วควงกระบี่ 2 รอบ วางเท้าขวา
ในท่าคุมรำ�

		  ไม้รำ�ท่ี 6 ปกหน้า ปกหลัง 
		  ลักษณะการเดิน เดินแบบเดินตรง เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

		  ไม้รำ�ที่ 7 ยักษ์ 
		  ลักษณะการเดิน เดินแบบเดินตรง เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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10.	 ทำ�ตามขั้นตอนท่ี 2 และ 3  
อีกคร้ัง  แล้วบิดตัวไปทางขวา  
มอืซ้ายจีบทีอ่ก ควงกระบีพ่ร้อมกบั
วางเท้าลงในท่าคุมรำ�

2.	 ก้ า ว เ ท้ า ข ว า ชิ ด เ ท้ า ซ้ า ย                
ยกเข่าซ้ายขึ้นและวางเท้าซ้ายลง 
มือซ้ายจีบท่ีอก แล้วก้าวเท้าขวา      
ไปขา้งหนา้พร้อมกบัสอยกระบีข่ึน้

5.	 ว า ง เ ท้ า ขว าลงพ ร้อมกั บ 
ทิ้งปลายกระบี่เฉียงลงด้านหน้า 
โดยที่มือขวาจับกระบี่หงายขึ้น         
มือซ้ายแตะกระบี่

8.	 ล าก เ ท้ า ซ้ า ยชิ ด เ ท้ า ข ว า                  
ยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�หน้า

3.	 บดิลำ�ตวักลบัหลงัทางดา้นซ้าย
พร้อมกับหมุนกระบ่ีเข้าหาตัว        
ย่อเข่าท้ังสองข้างและลดด้ามกระบ่ี 
ลงที่หน้าขาขวา ปลายกระบี่ชี้        
เฉียงขึ้น

6.	 ล า ก เ ท้ า ข ว า ชิ ด เ ท้ า ซ้ า ย 
ยกเท้าซ้ายขึ้น มือซ้ายจีบที่อก 
พร้อมกับสอยกระบี่ขึ้น

9.	 วางเท้าขวาลงพร้อมกับทิ้ ง
ปลายกระบี่เฉียงลงด้านหน้า โดยที่
มือขวาจับกระบ่ีหงายขึ้น มือซ้าย
แตะกระบี่

4.	 ล า ก เ ท้ า ซ้ า ย ชิ ด เ ท้ า ข ว า                   
ยกเข่าขวาขึ้น มือซ้ายรำ�หน้า

7.	 บิดลำ�ตัวกลับหลงัไปทางดา้นซ้าย
พร้อมกับหมุนกระบี่เข้าหาตัว ย่อเข่า
ทั้ งสองข้ า ง  ลดด้ ามกระบี่ ลงที่              
หน้าขาขวา ปลายกระบี่ชี้เฉียงขึ้น

	 	 ไม้รำ�ที่ 8 สอยดาว 
		  ลักษณะการเดิน เดินแบบเดินตรง เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

วิธีจับกระบี่ของไม้รำ�ที่  8 
สอยดาว

1.	 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าและ           
บิดตัวไปทางขวาพร้อมทิ้งปลาย  
กระบี่เฉียงลงด้านหน้า โดยที่มือขวา
จับกระบี่หงายขึ้น มือซ้ายแตะกระบี่

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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1.	 ก้ า ว เ ท้ า ซ้ า ย ไปข้ า ง หน้ า          
พ ร้อมกับควงกระบี่  2  รอบ           
มื อ ข ว า จั บ ก ร ะ บ่ี ชี้ เ ฉี ย ง ล ง                  
ด้านหน้า มือซ้ายปกกระบี่ ลาก         
เท้าขวาชิดเท้าซ้าย ยกเข่าซ้ายขึ้น

4.	 หมุนตัวกลับหลั ง หันทาง         
ดา้นขวา วาดมอืทัง้สองไปดา้นหนา้ 
นิ้ ว หั ว แ ม่ มื อ แ ล ะ นิ้ ว ชี้ ห นี บ            
กระบี่เหนือโกร่งแตะหน้าผาก

5.	 ลากเท้าซ้ายชิดเท้าขวา ยก       
เขา่ขวาขึน้ บดิลำ�ตวัไปทางดา้นขวา 
แล้ววางเท้าขวาลง จากนั้นลาก        
เท้าซ้ายชิดเท้าขวา ยกเข่าขวาขึ้น

6.	 บิดลำ�ตัวไปทางขวา มือซ้าย   
จีบที่อก ควงกระบี่ 2​ รอบ วางเท้าขวา
ในท่าคุมรำ�

2.	 วาง เ ท้ า ซ้ ายลง  ตั้ งกระ บ่ี               
ขึ้นตรง มือซ้ายปกท่ีด้ามกระบ่ี 
บริเวณหน้าผาก

3.	 แหวกแขนท้ังสองออกข้าง            
ลำ � ตัว  โดยที่มือขวาจับกระบี่  
ตั้งมือซ้ายควํ่าลง

1.	 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าและ       
บิดลำ � ตัวไปทางขวาพร้อมกับ          
ควงกระบี่ 2 รอบ มือขวาจับกระบี่
ควํ่า มือซ้ายหงายรองรับกระบี่

3.	 ล า ก เ ท้ า ซ้ า ย ชิ ด เ ท้ า ข ว า 
ยกเข่าขวาขึ้น บิดลำ�ตัวไปทางซ้าย 
พร้อมกับยกกระบี่ข้างศีรษะ

4.	 มือซ้ายจีบที่อก ควงกระบี่               
2​ รอบ วางเท้าขวาในท่าคุมรำ�

2.	 ล า ก เ ท้ า ซ้ า ย ชิ ด เ ท้ า ข ว า                   
ยกเท้าขวาขึ้น จากนั้นบิดลำ�ตัว   
กลับหลังทางด้านขวาพร้อมกับ        
ยกกระบ่ีข้ามศีรษะ แล้วควงกระบ่ี 
2​ รอบ มือขวาจับกระบี่ควํ่า มือซ้าย
หงายรองรับกระบี่

	 	 ไม้รำ�ที่ 9 ควงแตะ 
		  ลักษณะการเดิน เดินแบบเดินตรง เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

		  ไม้รำ�ที่ 10 หนุมานแหวกฟองนํ้า
		  ลักษณะการเดิน เดินแบบเดินตรง เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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1.	 จากท่าคุมรำ �  ก้ าวเท้ า ซ้าย         
เฉียงไปทางขวา  ยกกระบี่ตั้ ง               
บนฝ่ามือซ้าย

3.	 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ลาก         
เท้าซ้ายชิดเท้าขวา ยกเข่าขวาขึ้น         
รำ�หน้าโกร่งกระบี่

2.	 ลากเท้าขวาชิดเท้าซ้าย ยกเข่า
ซ้ายขึ้น หมุนลำ�ตัวไปทางซ้าย             
90 องศา วางเท้าซ้ายลง กระบี่          
และมือทั้งสองข้างอยู่ในลักษณะเดิม

4.	 หมุนลำ�ตัวไปทางขวา มือซ้าย
จีบที่อก วางเท้าขวาในท่าคุมรำ�

1.	 จากท่าคุมรำ�  ลดกระบี่ลง 
ชี้ ไปด้ านหลัง  ก้ าวเท้ า ซ้ายไป            
ข้างหน้า หมุนตัวทางขวา มองที่
ปลายกระบ่ี กำ�มือซ้ายขึ้นระดับ
หน้าผาก

4.	 ก้าวเท้าขวาถอยหลังไขว้หน้า
เท้าซ้าย แล้วก้าวเท้าซ้ายถอยหลัง
ออกจากเท้าขวา

2.	 ยกเข่าขวาขึ้นหมุนตัวกลับหลัง 
ทางด้านขวาไปด้านหลังพร้อมกับ   
ยกกระบี่ขึ้นระดับหน้าผาก มือซ้าย
กำ�ป้องบริเวณหน้าท้อง ตามองท่ี
ปลายกระบี่

5.	 ยกเท้าขวาขึ้น  วาดกระบี่          
หมุนตัวทางขวา จนกลับมาใน         
ทิศเริ่ม

3.	 ยกเข่าซ้ายขึ้น หมุนตัวกลับหลัง
ทางดา้นซ้าย วางเท้าซา้ยลง ลดกระบ่ี
ลง กำ�มือซ้ายระดับหน้าผาก

6.	 วางเท้าขวาลงพื้น มือซ้ายจีบ
ที่อกในท่าคุมรำ�

		  ไม้รำ�ที่ 11 ลดล่อ 
		  ลักษณะการเดิน เดินแบบเดินตรง เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

		  ไม้รำ�ที่ 12 เชิญเทียน 
		  ลักษณะการเดิน เดินแบบสลับฟันปลา เริ่มต้นจากการยืนในท่าคุมรำ� แล้วปฏิบัติ ดังนี้

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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		  4)	 การกลับหัวสนามไม้รำ�

	 	 	 การกลับหัวสนามไม้รำ�  เป็นท่ารำ�ท่าหนึ่งที่จะปฏิบัติเมื่อผู้รำ�ได้รำ�ไม้รำ�ต่าง ๆ ไปจนใกล้             

สุดเขตสนามแล้ว ก่อนกลับหัวสนามไม้รำ�ให้ผู้รำ�คำ�นวณพื้นท่ีในการก้าวให้เหลือ 1-2 ก้าว เพื่อทำ�การ 

กลับหัวสนามไม้รำ� ซึ่งปฏิบัติได ้ดังนี้

1.	 จากท่าคุมรำ�  ก้าวเท้าซ้าย       
พร้อมกับควงกระบี่ 2 รอบ

2.	 หมนุตวักลบัหลงัทางดา้นขวา 
กระบี่แนบลำ�ตัวขนานพื้น

3.	 ลากเท้าซ้ายชิดเท้าขวา ยก        
เข่าขวา มือซ้ายรำ�ข้าง วาดกระบ่ี 
และวางเท้าขวาลงในท่าคุมรำ�         
เพื่อเตรียมรำ�ในท่าต่อไป

		  5)	 การจ้วงลงพรหม

	 	 	 เป็นการปฏิบัติหลังจากรำ�ไม้รำ�ครบตามเง่ือนไขแล้ว ซ่ึงยังยืนคุมรำ�หันหน้าเข้าหากันอยู่  

เพื่อนั่งลงไปในทิศทางเดิมกับที่ขึ้นพรหมรำ� มีการปฏิบัติแตกต่างกัน ดังนี้		

			   (1)	 การจ้วงลงบนพรหมนั่ง

				    การปฏิบั ติ  จากท่าคุมรำ�ให้ย่ําเท้าอยู่ตลอดแล้วเร่ิมจ้วงทางซ้ายนับเป็นหนึ่ง                        

จ้วงทางขวานับเป็นสอง จ้วงทางซ้ายอีกคร้ังนับเป็นสามพร้อมกับหมุนตัวมาทางขวาหันหน้าหากรรมการ 

จ้วงทางขวาอีกคร้ังนับเป็นสี่ และยกข้ามศีรษะไปด้านซ้ายเป็นคร้ังสุดท้ายนับเป็นห้าพร้อมกับนั่ง                  

คุกเข่าลง วางกระบี่ทางด้านซ้ายมือ

		  	 (2)	 การจ้วงลงบนพรหมยืน 

				    การปฏิบัติ จากท่าคุมรำ�ให้ย่ําเท้าอยู่ตลอดแล้วเริ่มจ้วงทางซ้ายนับเป็นหนึ่ง จ้วงทางขวา

นับเป็นสอง จ้วงทางซ้ายอีกคร้ังนับเป็นสาม จ้วงทางขวาอีกคร้ังนับเป็นสี่ และยกข้ามศีรษะไปด้านหน้า        

เป็นครั้งสุดท้ายนับเป็นห้าพร้อมกับนั่งคุกเข่าลง วางกระบี่ทางด้านหน้าให้ปลายกระบี่ชี้ไปหาคู่แสดง

		  6)	 การถวายบังคมเร็ว

	 	 	 เป็นการปฏิบัติต่อจากการจ้วงลงพรหม ซึ่งท้ังสองคนจะปฏิบัติเหมือนกัน แต่ปฏิบัติ 

อย่างรวดเร็ว ดังนี้

	 	 	 (1)	 พนมมือที่หน้าอก ก้มศีรษะพร้อมโน้มตัวไปข้างหน้า ลดมือลงจีบมือทั้งสอง

	 	 	 (2)	 วาดมือออกด้านข้างขนานพื้นกลับมาชิดกันด้านหน้า แล้วดึงมือเข้าพนมที่หน้าอก      

อย่างรวดเร็ว

	 	 	 (3)	 เหยียดแขนคู่ไปข้างหน้าโค้งขึ้นบน เงยหน้า ดึงมือกลับมาให้นิ้วมือจรดหน้าผาก 

เหยียดแขนขึ้นโค้งลงล่างและกลับมาพนมใหม่อย่างรวดเร็วนับเป็น 1

	 	 	 (4)	 ปฏิบัติตามขั้นตอนที ่3 ​ซํ้าอีก 2​ รอบ อย่างรวดเร็ว

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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		  7)	 การเดินแปลง

	 	 	 เป็นการปฏิบัติต่อจากการถวายบังคมเร็ว โดยจะเดินสวนกันไปมา แล้วกลับมาจุดเดิม        

ดังนี้

	 	 	 (1)	 จากท่าคุกเข่า ให้ลุกขึ้นยืน แล้วก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าพร้อมกับหันด้านข้างเข้าหา             

คู่ต่อสู้ และยกกระบี่ขึ้นอยู่ในระดับอก

	 	 	 (2)	 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าพร้อมกับหันด้านข้างเข้าหาคู่ต่อสู้และลดกระบี่ลงชี้ไปหา 

คู่ต่อสู้

	 	 	 (3)	 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ยกกระบี่ขนานพื้นระดับไหล่ ชี้ไปหาคู่ต่อสู้ ปฏิบัติซํ้า 2 กับ 3 

	 	 	 (4)	 เมื่อเดินถึงกัน ให้ก้าวเท้าซ้ายออกด้านข้าง เหวี่ยงกระบี่ปะทะกันด้านหน้า ช้ีเฉียง          

ลงพื้น มือซ้ายยกขึ้น เดินก้าวชิดก้าว ต่างคนต่างเดินหลีกกันทางซ้ายเป็นครึ่งวงกลม

	 	 	 (5)	 ก้าวเท้าขวาไขว้เท้าซ้ายพร้อมกับหันด้านข้างเข้าหาคู่ต่อสู้และลดกระบี่ลงชี้ไปหา 

คู่ต่อสู้

	 	 	 (6)	 ก้าวเท้าซ้ายออกจากเท้าขวา ยกกระบี่ขนานพื้นระดับไหล่ ชี้ไปหาคู่ต่อสู้ ปฏิบัติซ้ํา              

5 กับ 6

	 	 	 (7)	 เมื่อเดินถึงสุดสนาม ให้ใช้การรำ�กลับหัวสนาม นับเป็น 1 เที่ยว แล้วปฏิบัติตั้งแต่             

ขั้นตอนที่ 2 ถึง 7 อีกครั้ง นับเป็นเที่ยวที ่2 จะหันหน้ากลับมาหากันในตำ�แหน่งเดิม แล้วยืนในท่าคุมตี

		  8)	 การย่างสามขุม

	 	 	 เป็นการปฏิบัติเพื่อเดินวนทางซ้ายเข้าหาคู่ต่อสู ้ก่อนทำ�การต่อสู้กัน ดังนี้

	 	 	 (1)	 ก้าวไปทางซ้ายพร้อมกับวาดกระบี่ขึ้นทางซ้ายไปด้านหลัง มือซ้ายยกขึ้นระดับเอว

	 	 	 (2)	 วาดกระบี่เฉียงผ่านลำ�ตัวลงมาด้านขวาพร้อมกับยกเข่าขวาขึ้น กระบ่ีชี้หาคู่ต่อสู้                

ลดเท้าขวาลง

	 	 	 (3)	 ก้าวเท้าขวาไขว้เท้าซ้าย ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ก้าวเท้าซ้ายไขว้

ออกไป	

	 	 	 (4)	 ปฏิบัติขั้นตอนที ่2 กับ 3 วนไปทางซ้ายจนได้ระยะในการต่อสู้	

	 	 9)	 การตีกระบี่ท่าหลัก

	 	 	 การฝึกตีท่าหลักหรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า “การตีลูกไม้” การฝึกตีท่าหลักเป็นการฝึกฝน 

ทักษะการตีกระบ่ี เพื่อให้การเคลื่อนไหวระหว่างมือกับเท้ามีความสัมพันธ์กันอย่างดี โดยฝึกจาก 

ง่ายไปหายาก จากน้อยไปหามาก ฝึกท้ังการตีรุกและการรับ เมื่อผู้เรียนมีทักษะพื้นฐานการตีท่ีดีแล้ว 

ก็สามารถนำ�ไปประยุกต์ใช้ตีท่าพลิกแพลงต่อไป
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	 	 (1)	 ท่าเตรียมฝึกตีกระบี่

	 	 	 ท่าเตรียมฝึกตีกระบ่ี เป็นลักษณะท่าทางของผู้เล่น 

ทั้งสองฝ่าย ซ่ึงเป็นการยืนเตรียมพร้อมก่อนท่ีจะฝึกหัดตีลูกไม้  

โดยยืนเท้าชิด หันหน้าเข้าหากัน ยืนห่างกันประมาณ 1 ก้าว มือจับกระบี่ 

ตั้งอยู่ข้างหน้าทางขวาของลำ�ตัว ปลายกระบี่ทาบอยู่ที่ร่องไหล่ แขนขวา

เหยียดตึง โกร่งกระบี่อยู่ข้างหน้า แขนซ้ายเหยียดอยู่ข้างลำ�ตัว กำ�มือ        

หลวม ๆ 

	 	 (3)	 การตีลูกไม้

	 	 	 การตีลูกไม้มีหลายท่าแตกต่างกันไปตามแบบของครูผู้สอน แต่โดยท่ัวไปแล้วการตี 

ลูกไม้ท่าหลักมีอยู่เพียง 6 ลูกไม้

		  (2)	 ท่าคุมตีลูกไม้

	 	 	 เปน็การยนืเทา้นำ�เทา้ตามทัง้สองฝา่ยและยนื

จดจ้องกัน ถือกระบ่ีระดับเอว ปลายกระบี่ชี้เฉียงข้ึนบน 

ไปด้านหน้า มือซ้ายกำ�หลวมระดับเดียวกับกระบี่

ท่่าเตรีียมฝึึกตีีกระบี่่�

การตีลูกไม้ที่ 1 ตีบนซ้าย-ขวา

การตีลูกไม้ที่ 2 ตีบนซ้าย-ขวา ตีล่างซ้าย-ขวา

1. ตีบนซ้าย

1. ตีบนซ้าย 2. ตีบนขวา 3. ตีล่างซ้าย 4. ตีล่างขวา

2. ตีบนขวา

รับ

รับ รับ รับ รับรุก รุก รุก รุก

รับรุก รุก

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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การตีลูกไม้ที่ 3 ตีบนซ้าย-ขวา ตีล่างซ้าย-ขวา (ยกขา)

การตีลูกไม้ที่ 4 ตีบนซ้าย-ขวา ตีข้างซ้าย-ขวา

การตีลูกไม้ที่ 5 ตีบนซ้าย-ขวา ตีข้างซ้าย-ขวา ตีบนศีรษะ

1. ตีบนซ้าย

1. ตีบนซ้าย

1. ตีบนซ้าย

3. ตีข้างซ้าย 4. ตีข้างขวา 5. ตีบนศีรษะ

2. ตีบนขวา

2. ตีบนขวา

2. ตีบนขวา 3. ตีข้างซ้าย

3. ตีล่างซ้าย 4. ตีล่างขวา

4. ตีข้างขวา

รับ

รับ รับ

รับรับรับ

รับ รับ รับ

รับ

รับ รับ รับรุก

รุก รุก

รุกรุกรุก

รุก รุก รุก

รุก

รุก รุก รุก

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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	 10)	 การตีลูกไม้ผสม

	 	 การตีลูกไม้ผสม หมายถึง การนำ�ความรู้และทักษะที่ได้จากการเรียนวิชากระบ่ีในการต่อสู้

ลักษณะต่าง ๆ โดยอาศัยศิลปะมวยไทย เช่น การต่อย เตะ ถีบ เข่า ศอก ประกอบการต่อสู้ การตี                   

ลูกไม้ผสมเหมือนกับการตีลูกไม้ มีท้ังฝ่ายรับและฝ่ายรุก โดยใช้ทักษะกระบี่สกัดกั้น ปิดป้อง หลบหลีก          

ตอบโต้ในลักษณะสมจริงสมจัง ต้องใช้ไหวพริบและทักษะที่ได้เรียนรู้และฝึกฝนมาให้รอดพ้นจาก         

อันตราย การตีลูกไม้ผสมนี้ ผู้เล่นจำ�เป็นต้องผ่านการฝึกฝนมาเป็นอย่างดีจนชำ�นาญ ทั้งนี้ เพื่อป้องกัน    

อันตรายท่ีเกิดจากการเล่น สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างรวดเร็ว มีความคล่องแคล่ว         

ว่องไว หลบหลีกได้อย่างฉับพลัน มีประสาทสายตาดี

การถีีบ การเตะ การแทง

การตีลูกไม้ที่ 6 ตีบนซ้าย-ขวา ตีข้างซ้าย-ขวา ตีบนศีรษะ แล้วกระแทกบนศีรษะ

1. ตีบนซ้าย

4. ตีข้างขวา

2. ตีบนขวา

5. ตีบนศีรษะ

3. ตีข้างซ้าย

6. กระแทกบนศีรษะ

รับ

รับ

รับ

รับ

รับ

รับ

รุก

รุก

รุก

รุก

รุก

รุก

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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4. การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬากระบี่กระบอง

การประเมินการเล่นกระบี่กระบองของตนเองและผู้อื่น และการยอมรับความสามารถ
และความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา

	 การเล่นกระบ่ีกระบองเป็นกีฬาท่ีเล่นเป็นคู่  สิ่งที่ ต้องฝึกแตกต่างกันตั้งแต่การนั่งเข้าคู่                           

เพื่อเตรียมรำ�ขึ้นพรหมด้วยท่าทางที่ต่างกัน คือ การรำ�ขึ้นพรหมนั่งกับการรำ�ขึ้นพรหมยืน ซึ่งการปฏิบัติ        

ดังกล่าวต้องใช้ความจำ�ของขั้นตอนการปฏิบัติ อาจเร่ิมจากจินตนาการถึงการเคลื่อนไหว แล้วจึง                

เร่ิมฝึกปฏิบัติจริงอย่างช้า ๆ จากน้ันจึงฝึกให้เข้ากับจังหวะดนตรีที่ใช้จริง แล้วเพิ่มความอ่อนช้อย           

มากขึ้น เมื่อปฏิบัติได้ถูกต้องและคล่องแคล่วแล้ว

	 นอกจากการฝึกที่แตกต่างกันแล้ว ยังต้องฝึกท่าทางที่เหมือนกันเพื่อให้ปฏิบัติได้พร้อมเพรียงกัน

อีกด้วย เช่น การถวายบังคมที่ต้องปฏิบัติพร้อมกัน ต่างกันเพียงแต่ทิศทางในการปฏิบัติ หรือจะเป็น        

การรำ�ไม้รำ�ที่มีทั้งหมด 12 ท่า ควรฝึกให้ครบทั้งหมดทุกท่า แต่เวลาแสดงให้เลือกที่มั่นใจกับคู่                      

มาใช้จริงอย่างน้อย 3 ท่า โดยให้อยู่ในช่วงเวลาที่กำ�หนด ดังนั้น จึงต้องฝึกพร้อมกันกับคู่ฝึกซ้อม              

โดยเร่ิมฝึกจากช้า ๆ จนเข้าจังหวะดนตรี และเพ่ิมความอ่อนช้อยเช่นเดียวกับการฝึกรำ�ขึ้นพรหม                 

แต่หากคู่ฝึกซ้อมไม่สะดวกก็สามารถฝึกซ้อมคนเดียวได้เช่นกัน โดยเน้นฝึกท่าทางที่ถูกต้อง                  

ความอ่อนช้อยสวยงาม และการเคลื่อนไหวเข้ากับจังหวะดนตรี

	 ในการฝึกต่อสู้ต้องอาศัยการฝึกซ้อมเป็นประจำ�  จังหวะรุก การรับต้องนัดหมายกันให้เข้าใจ               

ตรงกัน ข้อควรระวัง คือ ต้องไม่ให้เกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บ ดังนั้น ทั้งตนเองและคู่ฝึกซ้อม               

ต้องมีสติ มีสมาธิ มีความรอบคอบ ไม่ประมาท ในการฝึกซ้อมอาจไม่ต้องใช้แรงเต็มที่ เพื่อให้สามารถ

หยุดยั้งได้ทันทีเมื่อคู่รับไม่ทัน จึงต้องฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ฝึกไหวพริบ การหลบหลีก                      

การแก้ปัญหาในฉับพลันทันที ตลอดจนฝึกประสาททุกส่วนของร่างกายให้ตื่นตัวตลอดเวลา             

นอกจากนั้นในการฝึกต่อสู้ยังสามารถเพิ่มการฝึกไม้ตีลูกผสมจากจินตนาการของตนเองเพิ่ม                      

ให้เกิดความน่าสนใจและสนุกสนานมากยิ่งขึ้น

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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1. 	 นักเรียนศึกษาเกี่ยวกับเครื่องกระบี่กระบอง แล้วตอบคำ�ถาม

2. 	 นักเรียนนำ�ข้อความที่กำ�หนดไปเติมลงในช่องว่าง เพื่อเรียงลำ�ดับการปฏิบัติให้ถูกต้องตามขั้นตอน

	 การแข่งขันกีฬากระบี่กระบอง

3. 	 นักเรียนสังเกตการสาธิตทักษะการถวายบังคมและการรำ�ขึ้นพรหม จากนั้นร่วมกันตอบคำ�ถาม

	 ✦	 นักเรียนเคยเห็นเครื่องกระบี่กระบองใดบ้าง 

	 ✦	 นักเรียนเคยเห็นเครื่องกระบี่กระบองที่ใดบ้าง 

การเดนิแปลง

การถวายบังคมเร็ว

ทั้งสองฝ่ายนั่งเข้าคู่

การถวายบังคม การย่างสามขุม การรำ�ไม้รำ� และการกลับหัวสนาม

การรำ�ขึ้นพรหม การขอขมา การตีหรือการต่อสู้ การจ้วงลงพรหม

1

23

54

67

98

	 ✦ 	 การถวายบังคมต้องปฏิบัติทั้งหมดกี่ครั้ง 

	 ✦ 	 การรำ�ขึ้นพรหมม ี2 แบบ แบบใดบ้าง 

	 ✦ 	 การรำ�ขึ้นพรหมทั้ง 2 แบบ มีการหันหน้ากี่ทิศ 

	 ✦ 	 การรำ�ขึ้นพรหมเป็นการระลึกถึงหลักธรรมใด 

	 ✦ 	 การถวายบังคมและการรำ�ขึ้นพรหมมีความสำ�คัญอย่างไร 

		

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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4. 	 นักเรียนแบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มหนึ่งฝึกปฏิบัติทักษะการถวายบังคมและการรำ�ขึ้นพรหม 	

	 จากนั้นประเมินผลการปฏิบัติลงในแบบประเมิน แล้วตอบคำ�ถาม

5. 	 นักเรียนสังเกตการสาธิตการรำ�ไม้รำ�ทั้ง 12 ไม้รำ� จากนั้นร่วมกันวิเคราะห์การปฏิบัติ แล้วตอบคำ�ถาม

แบบประเมินการฝึกปฏิบัติทักษะการถวายบังคมและการรำ�ขึ้นพรหม

รายการปฏิบัติ
ผลการปฏิบัติ

ดี พอใช้ ควรปรับปรุง

1. 	 การถวายบังคม

2. 	 การรำ�ขึ้นพรหมนั่ง

3. 	 การรำ�ขึ้นพรหมยืน

✦ 	หากให้ปฏิบัติเป็นคู ่นักเรียนจะเลือกฝึกการขึ้นพรหมแบบใด เพราะเหตุใด

	

	

ไม้รำ�ที่ 1 ลอยชาย	 	 	 	 ไม้รำ�ที่ 2 ควงทัดหู

ไม้รำ�ที่ 3 เหน็บข้าง	 	 	 	 ไม้รำ�ที่ 4 ต่อศอก

ไม้รำ�ที่ 5 จ้วงหน้า จ้วงหลัง	 	 	 ไม้รำ�ที่ 6 ปกหน้า ปกหลัง

ไม้รำ�ที่ 7 ยักษ์	 	 	 	 	 ไม้รำ�ที่ 8 สอยดาว

ไม้รำ�ที่ 9 ควงแตะ	 	 	 	 ไม้รำ�ที่ 10 หนุมานแหวกฟองนํ้า

ไม้รำ�ที่ 11 ลดล่อ		 	 	 	 ไม้รำ�ที่ 12 เชิญเทียน

	 ✦	 ไม้รำ�ใดบ้างที่มีลักษณะการเดินแบบเดินตรง

		

		

	 ✦	 ไม้รำ�ใดบ้างที่มีลักษณะการเดินแบบสลับฟันปลา

		

	 ✦	 การยืนเตรียมพร้อมที่จะร่ายรำ�ไม้รำ�ต่าง ๆ เรียกว่าท่ารำ�ใด 

	 ✦	 การจีบอกที่นักเรียนถนัดเป็นแบบใด 

	 ✦	 หากรำ�ไม้รำ�จนสุดสนามต้องปฏิบัติอย่างไร 

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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6. 	 นักเรียนพิจารณาขั้นตอนหนึ่งของการปฏิบัติทักษะการรำ�ไม้รำ� ซึ่งเป็นจุดเด่นในการรำ�ไม้รำ�ท่านั้น ๆ  

	 จากนั้นเขียนลำ�ดับไม้รำ�และชื่อท่าใต้ภาพให้ถูกต้อง

ไม้รำ�ที่ 1 ลอยชาย

ไม้รำ�ที่ 11 ลดล่อ

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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7. 	 นักเรียนร่วมกันฝึกปฏิบัติทักษะการรำ�ไม้รำ�ทั้ง 12 ไม้รำ� จากนั้นประเมินผลการปฏิบัติ

	 ลงในแบบประเมิน แล้วตอบคำ�ถาม

8. 	 นักเรียนศึกษาการจ้วงลงพรหม การถวายบังคมเร็ว การเดินแปลง และการย่างสามขุม จากนั้น

	 ร่วมกันวิเคราะห์การปฏิบัติ แล้วโยงเส้นจับคู่ลักษณะของการปฏิบัติให้สัมพันธ์กัน

แบบประเมินการฝึกปฏิบัติทักษะการรำ�ไม้รำ�

ทักษะการรำ�ไม้รำ� 12 ไม้รำ�
ผลการปฏิบัติ

ดี พอใช้ ควรปรับปรุง

ไม้รำ�ที่ 1 ลอยชาย

ไม้รำ�ที่ 2 ควงทัดหู

ไม้รำ�ที่ 3 เหน็บข้าง

ไม้รำ�ที่ 4 ต่อศอก

ไม้รำ�ที่ 5 จ้วงหน้า จ้วงหลัง

ไม้รำ�ที่ 6 ปกหน้า ปกหลัง

ไม้รำ�ที่ 7 ยักษ์

ไม้รำ�ที่ 8 สอยดาว

ไม้รำ�ที่ 9 ควงแตะ

ไม้รำ�ที่ 10 หนุมานแหวกฟองน้ํา

ไม้รำ�ที่ 11 ลดล่อ

ไม้รำ�ที่ 12 เชิญเทียน

✦	 หากให้ปฏิบัติร่วมกับคู ่นักเรียนจะเสนอให้เลือกปฏิบัติไม้รำ�ใดบ้าง (3 ไม้รำ�)

	

การจ้วงลงพรหม

การถวายบังคมเร็ว

การเดินแปลง

การย่างสามขุม

เป็นการเดินเข้าหากันในระยะที่จะเตรียมเข้าต่อสู้

เป็นการเดินหลีกกันทางซ้าย เพื่อหลบคู่ต่อสู้ไปกลับ

เมื่อปฏิบัติแล้วจะลุกขึ้นยืนเพื่อหันหน้าเข้าหากัน

เมื่อปฏิบัติแล้วจะนั่งลงเข้าคู่หันไปในทิศที่ขึ้นพรหม

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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9. 	 นักเรียนสังเกตการสาธิตการตีลูกไม้ จากนั้นร่วมกันวิเคราะห์การปฏิบัติ แล้วตอบคำ�ถาม

แบบประเมินการฝึกปฏิบัติทักษะการรำ�ไม้รำ�

ทักษะการตีลูกไม้ทั้ง 6 ลูกไม้
ผลการปฏิบัติ

ดี พอใช้ ควรปรับปรุง

การตีลูกไม้ที ่1 ตีบนซ้าย-ขวา

การตีลูกไม้ที ่2 ตีบนซ้าย-ขวา ตีล่างซ้าย-ขวา

การตีลูกไม้ที ่3 ตีบนซ้าย-ขวา ตีล่างซ้าย-ขวา (ยกขา)

การตีลูกไม้ที ่4 ตีบนซ้าย-ขวา ตีข้างซ้าย-ขวา

การตีลูกไม้ที ่5 ตีบนซ้าย-ขวา ตีข้างซ้าย-ขวา 

	                  ตีบนศีรษะ

การตีลูกไม้ที ่6 ตีบนซ้าย-ขวา ตีข้างซ้าย-ขวา 

	 	 	      ตีบนศีรษะ แล้วกระแทกบนศีรษะ

	 ✦	 นักเรียนต้องทำ�อย่างไรจึงจะสามารถปฏิบัติการตีลูกไม้ได้ดีและถูกต้อง

		

		

		

		

		

10. 	 นักเรียนจับคู่กับเพื่อน แต่ละคู่ร่วมกันฝึกปฏิบัติทักษะการตีลูกไม้ทั้ง 6 ลูกไม้ จากนั้นประเมินผล	

	 การปฏิบัติลงในแบบประเมิน แล้วตอบคำ�ถาม

✦ 	หากต้องการเพิ่มเติมรูปแบบการต่อสู้ให้น่าสนใจ นักเรียนจะเพิ่มเติมการตีลูกไม้ผสมอย่างไร

	

	

	

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



แบบบันทึกการแข่งขันกีฬากระบี่กระบอง
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11. 	 นักเรียนจับคู่กับเพื่อน แล้วเข้าร่วมการแข่งขันแสดงกีฬากระบี่กระบอง

 	 โดยร่วมกันจัดลำ�ดับการแข่งขันของแต่ละคู่ จากนั้นออกมาทำ�การแข่งขัน 

	 โดยยึดหลักปฏิบัติในการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ และร่วมกันตัดสิน

	 เพื่อความยุติธรรม

12. 	 นักเรียนสรุปความรู้เรื่อง การเล่นกีฬากระบี่กระบอง

พ 3.1 ม.2/2	 พ 3.2 ม.2/2
พ 3.2 ม.2/3	 พ 3.2 ม.2/4
พ 3.2 ม.2/5

คู่แสดงของนักเรียน คือ 

คะแนนเครื่องแต่งกายที่ได ้  คะแนน 	 	 คะแนนการรำ�ที่ได้  คะแนน

คะแนนการเดินแปลงที่ได ้  คะแนน 	 	 คะแนนการต่อสู้ที่ได้ คะแนน

1) 	 ในการแสดงกระบี่กระบอง นักเรียนและคู่แสดงการมีมารยาทที่ดีอย่างไร

	

	

2) 	 ในการแสดงกระบี่กระบอง นักเรียนและคู่เลือกใช้การรำ�ไม้รำ�ใดบ้าง

	

	

3) 	 นักเรียนและคู่มีเทคนิคในการแสดงกระบี่กระบองอย่างไร

	

	

4) 	 การเล่นกีฬากระบี่กระบองมีประโยชน์อย่างไร

	

	

5) 	 นักเรียนจะเพิ่มศักยภาพในการเล่นกีฬากระบี่กระบองอย่างไร

	

	

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



แบบพัฒนาทักษะในการทำ�ข้อสอบปรนัยเพื่อประเมินผลตัวชี้วัด

คะแนนเตม็ 10 คะแนน

ได ้            คะแนน
นักเรียนใช้ดินสอระบายลงใน  หน้าคำ�ตอบที่ถูกต้องให้เต็มวง

เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและทีมอย่างละ 1 ชนิด (พ 3.1 ม.2/2)ตัวชี้วัด	ปลายทาง 
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	 1. 	ข้อใดเป็นเอกลักษณ์ของการเล่นกระบี่กระบอง

		  1 	 ทำ�พิธีไหว้ครูก่อนเล่น

		  2  	ใช้ชุดป้องกันประกอบการเล่น

		  3 	 ต้องทำ�ให้คู่ต่อสู้บาดเจ็บจึงจะชนะ

		  4 	 เป็นกีฬาที่เล่นได้เฉพาะเพศชายเท่านั้น

	 2. 	ข้อใดเป็นลักษณะการเดินของการรำ�ไม้รำ�กระบี่กระบองทั้งคู่

		  1 	 เดินตรง เดินถอยหลัง

		  2  	เดินเฉียง เดินถอยหลัง

		  3 	 เดินตรง เดินสลับฟันปลา

		  4  	เดินเฉียง เดินสลับฟันปลา

	 3. 	 ไม้รำ�ที ่4 ในการรำ�ไม้รำ�กระบี่กระบองตรงกับข้อใด

		  1  	ลอยชาย

		  2 	 สอยดาว

		  3  	ต่อศอก

		  4 	 ยักษ์

	 4. 	การตีลูกไม้ในข้อใดที่ต้องฝึกปฏิบัติเหมือนกันทั้ง 6 ลูกไม้

		  1 	 การตีบนซ้าย

		  2  	การตีข้างขวา

		  3 	 การตีล่างขวา (ยกขา)

		  4 	 การกระแทกบนศีรษะ

เลือกเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬาตามความถนัดและความสนใจ พร้อมทั้ง
วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง (พ 3.2 ม.2/2)

ตัวชี้วัด	ระหว่างทาง 

	 5. 	นักเรียนกับคู่จะสามารถรำ�ไม้รำ�อย่างพร้อมเพรียงกันได้อย่างไร

		  1 	 ปรับเปลี่ยนลำ�ดับการปฏิบัติทุกครั้ง

		  2 	 ต่างคนต่างฝึกในเวลาว่างของตนเอง

		  3  	เลือกฝึกแตกต่างจากคู่ฝึกของตนเอง

		  4 	 ฝึกซ้อมตามจังหวะด้วยกันเป็นประจำ�

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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	 6. 	ตามขั้นตอนการแข่งขันกีฬากระบี่กระบอง หลังจากการจ้วงลงพรหมต้องปฏิบัติอย่างไร

		  1 	 ไหว้ครู

		  2 	 การขอขมา

		  3 	 การรำ�ขึ้นพรหม

		  4 	 การถวายบังคมเร็ว

	 7. 	ตามหลักเกณฑ์การตัดสินกระบี่กระบอง ข้อใดระบุการให้คะแนนเต็มแต่ละประเภทไม่ถูกต้อง

		  1 	 การรำ� 10 คะแนน

		  2 	 การต่อสู ้15 คะแนน

		  3 	 การเดินแปลง 6 คะแนน

		  4 	 เครื่องแต่งกาย 4 คะแนน

มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก (พ 3.2 ม.2/3)ตัวชี้วัด	ระหว่างทาง 

วางแผนการรุกและการป้องกันในการเล่นกีฬาที่เลือกและนำ�ไปใช้ในการเล่นอย่างเหมาะสม
กับทีม (พ 3.2 ม.2/4)

ตัวชี้วัด	ระหว่างทาง 

นําผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬามาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเองด้วยความมุ่งมั่น 
(พ 3.2 ม.2/5)

ตัวชี้วัด	ระหว่างทาง 

	 8. 	การแข่งขันกระบี่กระบอง นักเรียนจะปฏิบัติอย่างไรเพื่อให้การต่อสู้ดูสมจริงมากที่สุด

		  1 	 เคลื่อนไหวรวดเร็วตามที่ฝึกซ้อม

		  2 	 เปลี่ยนอุปกรณ์การต่อสู้บ่อย ๆ

		  3 	 นับจังหวะการปฏิบัติเสียงดัง ๆ

		  4 	 แต่งกายให้เรียบร้อยและรัดกุม

	 9. 	การตีลูกไม้ผสมในข้อใดไมเ่หมาะกับการนำ�มาปฏิบัติในขณะถือกระบี่

		  1 	 เอนตัวไปด้านหลังหลบกระบี่แล้วถีบที่หน้าท้อง

		  2 	 เอียงตัวหลบกระบี่แล้วแทงกระบี่ที่กลางลำ�ตัว

		  3 	 ใช้กระบี่ปัดกระบี่แล้วหมุนตัวฟันข้างลำ�ตัว

		  4 	 ยกแขนขึ้นป้องกันกระบี่แล้วฟันข้างลำ�ตัว

	10. 	หากในการฝึกซ้อมรำ�ไม้รำ�กับคู่พบว่ามีการเดินออกจากพื้นที่สนาม นักเรียนควรแก้ไขอย่างไร

		  1 	 เลือกใช้ท่าไม้รำ�ที่เมื่อปฏิบัติจะไม่เคลื่อนที่ไปมาก

		  2 	 นั่งปฏิบัติการรำ�ขึ้นพรหมให้ห่างจากคู่มากยิ่งขึ้น

		  3 	 ก้าวถอยหลังก่อนจะเริ่มรำ�ไม้รำ�ในท่าถัดไป

		  4 	 กลับหัวสนามไม้รำ�ในขณะที่ยังรำ�ไม่จบ

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด



website :
www.iadth.com

สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) 
บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
1256/9 ถนนนครไชยศรี แขวงถนนนครไชยศรี เขตดุสิต กรุงเทพฯ 10300
โทร. 0-2243-8000 (อัตโนมัติ 15 สาย), 0-2241-8999
แฟกซ์ : ทุกหมายเลข, แฟกซ์อัตโนมัติ : 0-2241-4131, 0-2243-7666

สงวนลิขสิทธิ์ หนังสือเล่มนี้ได้จดทะเบียนลิขสิทธิ์ถูกต้องตามกฎหมาย

สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

พลศึกษาพลศึกษา
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2

เน้นสมรรถนะและคุณลักษณะอันพึงประสงค์
ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ Active Learning

พ
ว.

ชุดกิจกรรมการเรียน
รู้ Active Learning

พ
ลศึกษา ม.2

พัฒนาโครงงาน
และการสร้าง
นวัตกรรม

ราคา 72 บาท

กระบวนการคิดขั้นสูง
เชิงระบบ GPAS 5 Steps

ข้อตกลง
ในการพัฒนางาน
ออกแบบการจดัการเรยีนรู ้
การส่งเสรมิการเรยีนรู้
และการพัฒนาตนเองด้วย 
GPAS 5 Steps

สรุปผลการประเมิน
การจดัการเรยีนรู ้
การส่งเสรมิการเรยีนรู ้
และการพัฒนาตนเอง 
ที่เกิดจากการคิด
ขั้นสูงเชิงระบบ 
GPAS 5 Steps

มีนวัตกรรม
การจดัการเรยีนรู ้
การส่งเสรมิการเรยีนรู้
และการพัฒนาตนเอง
ที่มีคุณภาพ 
และคุณประโยชน์ต่อวิชาชีพครู

ผลการประเมินของคณะกรรมการ
ด้านการจดัการเรยีนรู ้การส่งเสรมิการเรยีนรู ้
และการพัฒนาตนเองตามวิทยฐานะ

เสนอผลของการจดัการเรยีนรู ้
   การส่งเสรมิการเรยีนรู ้
       และการพัฒนาตนเอง 
         จากการพัฒนาด้วย   
          GPAS 5 Steps

สรุปผลการประเมิน
การพัฒนางาน

ผลงาน
ทางวิชาการ

ประเมินผลการพัฒนางาน
ตามข้อตกลง

กรรมการประเมิน
ตามวิทยฐานะ

1.

3.5.

2.

4.

สอดคล้องกับการเลื่อนวิทยฐานะ (ว PA)

หลักสูตรฯ 2551

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด

สงวนลิขสิทธิ์ บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำากัด
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