โครงสร้างรายวิชา
พ30282 การเคลื่อนไหวพื้นฐาน
รายวิชาเพิ่มเติม						    		กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4				    ภาคเรียนที่ 2    เวลาเรียน 60 ชั่วโมง     จำวนน 1.5 หน่วยกิต

	หน่วยที่

	ชื่อหน่วยการเรียนรู้
	ผลการเรียนรู้
	
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด

	เวลา
	น้ำหนักคะแนน

	1
	ความหมายของการเคลื่อนไหวพื้นฐาน
	อธิบายประเภทและความสำคัญของการเคลื่อนไหวพื้นฐานอย่างถูกต้อง
	การเคลื่อนไหวที่ถูกต้องช่วยให้กล้ามเนื้อ ข้อต่อ และกระดูกทำงานได้อย่างเหมาะสม ลดแรงกระแทกหรือความตึงเครียดที่อาจทำให้เกิดการบาดเจ็บได้ ท่าทางที่ถูกต้องทำให้การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ใช้พลังงานอย่างเหมาะสม ไม่สิ้นเปลืองแรงเกินจำเป็น การฝึกเคลื่อนไหวพื้นฐานอย่างถูกต้องช่วยพัฒนาความสมดุลและการทรงตัว ทำให้เคลื่อนไหวได้มั่นคงและปลอดภัยมากขึ้น
	5
	5

	2
	การเคลื่อนไหวในที่อยู่กับที่ (Locomotor)
	แสดงทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานในรูปแบบต่าง ๆ อย่างถูกต้องและปลอดภัย
	ทักษะการเคลื่อนที่ที่ร่างกายเปลี่ยนตำแหน่งจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง โดยมีการเคลื่อนที่ไปข้างหน้า ข้างหลัง หรือด้านข้าง
1. การเดิน (Walking)
เคลื่อนที่โดยยกเท้าสลับกันไปข้างหน้าอย่างต่อเนื่อง
2. การวิ่ง (Running)
เคลื่อนที่เร็วขึ้นกว่าการเดิน โดยมีช่วงที่เท้าไม่ติดพื้น
3. การกระโดด (Jumping)
กระโดดด้วยสองเท้าพร้อมกันจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
4. การกระโดดขาเดียว (Hopping)
กระโดดโดยใช้เท้าข้างเดียวเป็นฐาน
5. การก้าว (Leaping)
กระโดดไปข้างหน้าโดยใช้เท้าข้างหนึ่งเป็นฐาน แล้วลงด้วยเท้าอีกข้างหนึ่ง
6. การปีน (Climbing)
เคลื่อนที่ขึ้นหรือลงโดยใช้มือและเท้าช่วย
7. การปีนป่าย (Skipping)
การผสมผสานระหว่างก้าวและกระโดดในจังหวะที่สม่ำเสมอ
8. การเคลื่อนที่ด้านข้าง (Side-stepping)
เดินหรือวิ่งไปทางด้านข้างโดยไม่หมุนตัว

	10
	10

	3
	การเคลื่อนไหวในพื้นที่ (Non-locomotor)
	ปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ใช้การทรงตัว การควบคุมร่างกาย และการประสานงาน

	การเคลื่อนไหวที่ร่างกายทำโดยไม่เปลี่ยนตำแหน่งที่ยืนหรือที่ตั้งอยู่ เป็นการเคลื่อนไหวในบริเวณที่ตัวเองอยู่ โดยไม่มีการเคลื่อนที่ไปข้างหน้า ข้างหลัง หรือด้านข้าง
1. การก้ม (Bending)
โค้งตัวลงเพื่อแตะพื้นหรือวัตถุ
2. การยืด (Stretching)
ขยายกล้ามเนื้อหรือตัวออกไปในทิศทางต่าง ๆ
3. การบิดตัว (Twisting)
หมุนลำตัวโดยไม่เคลื่อนที่ตำแหน่งที่ยืน
4. การย่อตัว (Squatting)
ลดระดับตัวลงโดยงอเข่า แต่ยังอยู่ที่เดิม
5. การแกว่งแขน/ขา (Swinging)
เคลื่อนไหวแขนหรือขาไปมาในพื้นที่ใกล้ ๆ โดยไม่ก้าวเดิน
6. การยืนทรงตัว (Balancing)
การรักษาท่าทางให้มั่นคงโดยไม่เคลื่อนที่ตำแหน่ง
7. การดัน (Pushing) หรือการดึง (Pulling)
ใช้แรงดันหรือดึงวัตถุโดยที่ตัวเองไม่ขยับไปไหน

	10
	20

	4
	การใช้วัตถุและอุปกรณ์ (Manipulative)
	ใช้ความคิดสร้างสรรค์ในการเคลื่อนไหวหรือประยุกต์กิจกรรมการเล่นอย่างมีจินตนาการ

	การเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมหรือจัดการกับวัตถุหรืออุปกรณ์ต่าง ๆ โดยใช้มือ เท้า หรือส่วนอื่นของร่างกาย เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพและแม่นยำ
1. การจับ (Grasping/Catching)
จับลูกบอลหรือวัตถุอื่น ๆ ด้วยมืออย่างแม่นยำ
2. การขว้าง (Throwing)
ปล่อยวัตถุไปข้างหน้าโดยใช้แรงจากแขน
3. การเตะ (Kicking)
ใช้เท้าส่งลูกบอลหรือวัตถุให้เคลื่อนที่ไปข้างหน้า
4. การตี (Striking)
ใช้อุปกรณ์ เช่น ไม้ตีลูกบอลหรือไม้แบดมินตัน ตีลูกให้เคลื่อนที่
5. การเลี้ยง (Dribbling)
ควบคุมลูกบอลให้เคลื่อนที่อย่างต่อเนื่องด้วยมือหรือเท้า เช่น การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

	5
	5

	5
	เกมเคลื่อนไหวสร้างสรรค์
	1.ทำงานร่วมกับผู้อื่นในการเคลื่อนไหวหรือเล่นเกมอย่างมีวินัยและเคารพกติกา
2. แสดงออกถึงความมั่นใจ สนุกสนาน และมีเจตคติที่ดีต่อการเคลื่อนไหวและการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง

	เกมหรือกิจกรรมที่เน้นให้ผู้เล่นได้แสดงออกทางการเคลื่อนไหวอย่างอิสระและสร้างสรรค์ โดยไม่ยึดติดกับรูปแบบท่าทางหรือกติกาที่ตายตัว เพื่อพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ ความยืดหยุ่นทางร่างกาย และความสามารถในการแสดงออกผ่านการเคลื่อนไหว
	10
	20

	ระหว่างภาค
	58
	60

	สอบกลางภาค 
	1
	20

	สอบปลายภาค
	1
	20

	รวม
	60
	100



