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ชุดการสอน  หนวยที่ 1 

 
สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)                    ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
เรื่อง  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาวอลเลยบอล          เวลา  2 ชั่วโมง    
 
ชุดการสอน เร่ืองความรูท่ัวไปเก่ียวกับกีฬาวอลเลยบอล  ประกอบดวย 

1. ใบความรู 
2. ใบงาน 

จุดประสงคการเรียนรู  
1. จุดประสงคปลายทาง 

บอกความรูทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาวอลเลยบอลได 
2. จุดประสงคนําทาง 

2.1 บอกขอตกลง ตาง ๆ เกี่ยวกับการปฏิบัติตนในการเรียนได 
2.2 อธิบายประวัติกีฬาวอลเลยบอลได 
2.3 บอกประโยชนของกีฬาวอลเลยบอลได 
2.4 อธิบายหลักแหงความปลอดภัยในการเลนกีฬาวอลเลยบอลได 
2.5 อธิบายขั้นตอนการออกกาํลังกายได 
2.6 บอกวิธีการบํารุงรักษาอุปกรณในการเลนกีฬาวอลเลยบอลได 

คําแนะนําในการใชชุดการสอน 
           ใหนกัเรียนทุกกลุมรับชุดการสอนหนวยที่ 1 เร่ือง ความรูทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาวอลเลยบอล                        
แลวปฏิบัติดังนี้  

1. ศึกษาใบความรูเร่ืองความรูทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาวอลเลยบอลใหเขาใจ 
2. ศึกษาขั้นตอนการเรียนการสอนในใบความรูโดยละเอียด 
3. ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอนรวมกับกลุม   และชวยเหลือกลุมตามใบงาน   
4. ระหวางการเรยีนการสอนใหสมาชิกภายในกลุมชวยกันใหขอเสนอแนะ   

และมีสวนรวมในการเรยีนการสอน 
5. นําชุดการสอนสงคืนเมื่อใชเสร็จเรียบรอย 
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ใบความรูที่ 1 

สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)                  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
เรื่อง  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาวอลเลยบอล 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 บอกประวัติกีฬาวอลเลยบอลได 

เนื้อหา                 
ประวัติกีฬาวอลเลยบอล 

             กีฬาวอลเลยบอลไดเร่ิมขึ้นในป พ.ศ.2438 ณ เมืองโฮลโยค (Holyoke) รัฐแมสซาจูเซท 
(Massachusetts) ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยนายวิลเล่ียม จี มอรแกน (William G. Morgan)  
ผูอํานวยการดานพลศึกษาของสมาคมเยาวชนคาธอลิคชาย (Y.M.C.A.) แหงเมืองโฮลโยค 
(Holyoke) 
 นายมอรแกน  ไดเกิดความคิดขึ้นขณะที่เขาไดดูเกมเทนนิส คือ เขาไดคิดเกมชนิดหนึ่ง
ขึ้นมาโดยใชตาขายเทนนิสขึงกางสนามบาสเกตบอล  สูงจากพื้น 195 เซนติเมตร     แบงสนาม
ออกเปน 2 สวนเทากัน  ใชยางในลูกบาสเกตบอลเปนอุปกรณในการเลน  ตีโตกลับไปมาดวย
มือและแขน  ภายในโรงยิมเนเซียม       แตเนื่องจากยางในลูกบาสเกตบอลเบาเกินไป    ทําให
ลูกบอลเคลื่อนที่ไปไดชา  วิถีของลูกไมแนนอน  จึงใชยางนอกของลูกบาสเกตบอลแทน   
แตปรากฏวาไมสามารถใชการได เนื่องจากใหญและน้ําหนักมากเกินไป เขาจึงไดติดตอบริษัท
เอ.จี.สพอลดิ้ง แอน บราเธอร  (A.G. Spalding and Brother) ใหทําลูกบอลที่หุมดวยหนัง และ 
บุดวยยางมีเสนรอบวงประมาณ 25-27 นิ้ว  ใชเปนอุปกรณการเลนแทน  และเรียกชื่อเกมนี้วา 
มินโตเนต (Mintonette)  นายมอรแกน  ไดนําเกมนี้ไปสาธิตในงานสัมมนาผูนําทางพลศึกษา 
ทั่วสหรัฐอเมริกาที่วิทยาลัยสปริงฟลด  (Spring Field College)  ศาสตราจารยอัลเฟรด ที เฮล 
สเตด (Affred T. Helstead)  ผูอํานวยการพลศึกษาแหงวิทยาลัยสปริงฟลด  ไดลงความเห็นวา  
เนื่องจากเกมการเลน  จะตองเลนลูกบอลขณะที่ลอยอยูในอากาศตลอดเวลา  หากตกลงพื้นจะ
ถือวาผิดกติกาการเลนจึงใหช่ือเกมนี้ใหมวา วอลเลยบอล (Volley Ball) 
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              นายวลิเล่ียม   จี  มอรแกน                                        สมาคม วาย. เอ็ม. ซี. เอ.  
                (William G. Morgan)                              (Young Men, s  Christian  Association) 
 

ความเปนมาของกีฬาวอลเลยบอลในประเทศไทย 
 กีฬาวอลเลยบอล  ไดเขามาแพรหลายในเมืองไทยเมื่อใดไมปรากฏแนชัด เพียงแตทราบกัน
วาระยะแรก คนจีน และคนเวียดนาม นิยมเลนกันมากจนกระทั่งมี การแขงขันในชุมชนพรอมทั้งคน
ไทยเขารวมดวย ทั้งนี้เพราะเปนกีฬาที่เลนงาย ไมมีอันตราย สนามไมกวางมากนัก  อุปกรณนอย
และราคาถูก  เลนรวมกันไดทั้งผูชายและผูหญิง  ตอมาเมื่อถึงป พ.ศ.2475  เมื่อไดมีการจัดตั้งกรม 
พลศึกษาขึ้น  ไดจัดใหมีการเรียนการสอนวิชาวอลเลยบอลข้ึน  ในสถาบันพลศึกษา  และไดเปดให
มีการแขงขันระหวางนักเรียนและประชาชนขึ้น  ตอมามีบุคคลคณะหนึ่ง  ไดสนใจกีฬาวอลเลยบอล
เปนอันมาก  จึงไดรวมกันจัดตั้งเปนสมาคมวอลเลยบอลสมัครเลนแหงประเทศไทยขึ้นเมื่อ  วันที่ 1 
มิถุนายน 2502  โดยมีพลเอก  สุรจิต  จารุเสรนีย  เปนนายกสมาคมฯ มีวัตถุประสงคเพื่อเผยแพร
กีฬาวอลเลยบอลใหเปนที่นิยมแกคนทั่วไปและสามารถจัดทีมสงเขารวมแขงขันกีฬาแหลมทอง 
คร้ังแรก  ที่ประเทศไทยเมื่อพ.ศ. 2502 ซ่ึงชาติสงนักกีฬาเขารวมแขงขันรวมทั้งหมด 4 ชาติ ผลการ
แขงขันปรากฏวาทีมไทยไดรับตําแหนงชนะเลิศ 

ในป  พ.ศ.2505  ประเทศไทยไดสงทีมนักกีฬาวอลเลยบอลเขารวมแขงขันกีฬาเอเซียน
เกมสคร้ังที่ 4  ประเทศอินโดนีเซียเปนเจาภาพ  ในการรวมการแขงขันครั้งนี้ทําใหเห็นวากีฬา
วอลเลยบอลของประเทศไทยยังลาหลังประเทศอื่นๆ อีกมาก  ดังนั้นสมาคมวอลเลยบอลสมัครเลน
แหงประเทศไทย  จึงไดพยายามสงเสริมกีฬาชนิดนี้ใหพัฒนากาวหนายิ่งขึ้น  ไดติดตอผูฝกสอน 
ชาวญ่ีปุน  เขามาทําการฝกสอนทีมชาติไทย ใหเขาใจวิธีการเลนที่ถูกตอง   พรอมกันนี้ไดสงผูตัดสิน
ไทยเขารับการอบรมผูตัดสินกีฬาวอลเลยบอลนานาชาติ  (สมพร โสตถิสุพร. 2537 : 3-4) 
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ปจจุบันกีฬาวอลเลยบอลไดจัดใหเปนกิจกรรมกีฬาที่มีการเรียนการสอนในสถาบัน 

การศึกษาในระดับตางๆ ซ่ึงมีนักเรียนใหความสนใจกิจกรรมกีฬาวอลเลยบอลเปนอันมาก  
นอกจากนี้หนวยงานรัฐบาลที่มีหนาที่เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพพลานามัยของเยาวชนและ
ประชาชน  นอกจากนี้ยังมีหนวยงานที่อยูตามสวนภูมิภาคก็จัดใหมีการแขงขันกีฬาวอลเลยบอลเปน
ประจําทุกปไดรับความนิยมจากเยาวชนและประชาชนโดยทั่วไปจึงนับวากิจกรรมกีฬาวอลเลยบอล
เปนกิจกรรมที่ควรไดรับการสงเสริมใหกาวหนายิ่งขึ้น  เพื่อใหนักเรียนไดมีโอกาสนําไปใช  เปน 
กิจกรรมการออกกําลังกายในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ  อันกอใหเกิดสุขภาพพลานามัย
ที่ดีของนักเรียนเยาวชนและประชาชนตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพื่อนๆ ทุกคน ศึกษาเนื้อหา
เสร็จแลว 

ลองทําใบงานดูนะ 
ครับผม....... 
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      ใบงานที่ 1 

   สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)              ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
   เรื่อง  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาวอลเลยบอล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

คําชี้แจง  ใหนกัเรียนศกึษาประวัติความเปนมาของกีฬาวอลเลยบอล แลวเขียนลงในกระดาษ 
                คําตอบ 

1.ใหนกัเรียนสรุปประวัติกฬีาวอลเลยบอลในตางประเทศมาโดยยอ 
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 

2.ใหนกัเรียนสรุปประวัติกฬีาวอลเลยบอลในประเทศมาโดยยอ 
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................
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ใบความรูที่ 2 

  สาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)               ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
  เรื่อง ประโยชนของกีฬาวอลเลยบอล 
 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 บอกประโยชนของกีฬาวอลเลยบอลได 
เนื้อหา            

                  ประโยชนของกิจกรรมกฬีาวอลเลยบอล 
(กรมพลศึกษา. 2516: 3-4) 

 
 กิจกรรมกีฬาวอลเลยบอล  เปนกิจกรรมทางพลศึกษาที่มีคุณลักษณะเปนพิเศษ  มีความ
เหมาะสมที่จะนํามาใชในการเรียนการสอน  ในทุกระดับชั้นเพื่อเปนการฝกฝน  และสงเสริม 
บุคลิกภาพที่ดีแกผูเรียนเพราะวากิจกรรมกีฬาวอลเลยบอล เปนกีฬาประเภททีมที่ใชอุปกรณ 
ประเภทลูกบอลเปนอุปกรณในการเลนและทั้งสองฝายมีโอกาสที่จะไดรับอุบัติเหตุอันเกิดจาก 
การปะทะกันนอยที่สุด  และดวยกฎกติกาการแขงขันที่รัดกุม  ทําใหผูเลนทุกๆ คนภายในทีม 
จะตองมีความรักใคร  สมัครสมานสามัคคีกัน  มีการ  รวมพลังกันเพื่อชวยเหลือและรวมมือกัน 
ในการเลนขณะที่เกมกําลังดําเนินอยูตลอดเวลา  โดยนําเอาความสามารถที่โดดเดนเฉพาะตัว 
ของแตละบุคคลมาประยุกต  ผสมผสานในการเลนอยางมีระเบียบ  ภายใตระบบทีมตามกติกา 
ของการแขงขัน  เพื่อใหทีมเกิดประสิทธิผลในการเลน  ดวยความสนุกสนานเพลิดเพลิน  ตื้นเตน
ของการเลนวอลเลยบอล ทั้งในรูปแบบการรุกและรูปแบบการรับ 
 ผูที่เลนกิจกรรมกีฬาวอลเลยบอลจึงเปนผูที่ไดรับประโยชนอันเกิดจากการฝกหัด จากการ
เรียนรูเกี่ยวกับการเลนและการแขงขันวอลเลยบอลพอสรุปไดดังนี้ 
  1. ทางดานรางกาย  วอลเลยบอลสงเสริมความถนัดเกี่ยวกับการใชมือตบ ตอย เดาะ และตี
ลูกบอล  สงเสริมการเดิน  การวิ่ง การกระโดด และความ คลองแคลววองไว การเคลื่อนไหวเหลานี้  
ยอมเปนเครื่องมือสงเสริมใหอวัยวะตางๆ ของผูเลนเกิดประสิทธิภาพตอการดําเนินกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันไดเปนอยางดียิ่ง 
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      2. ทางดานสังคมเนื่องจากเปนกิจกรรมกีฬาประเภททีมซึ่งตองประกอบดวยผูเลนอยางนอย 
6 คนดังนั้นยอมเปนเครื่องมือฝกฝนใหผูรวมทีมเกิดความสามัคคีรักใครปรองดองกันระหวาง 
หมูคณะหากทีมใดขาดความสามัคคียอมไมมีทางจะนําชัยชนะมาสูทีมไดเลย 

3. ทางดานสติปญญา  กิจกรรมกีฬาวอลเลยบอลเปนกิจกรรมกีฬาที่ตองอาศัยทั้งทักษะ 
สวนบุคคล  และทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลภายในทีม     ดังนั้นผูเลนจึงจําเปนตองมีทั้ง
สมรรถภาพทางกายและสติปญญา  ไหวพริบที่เฉลียวฉลาด  สามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาไดเปน
อยางดี  จึงจะประสบความสําเร็จในการเลนและการแขงขัน 

4. ทางดานอารมณ กิจกรรมกีฬาวอลเลยบอลสามารถจัดการเลนไดทั้งเพื่อความสนุกสนาน 
และเพื่อการแขงขัน สามารถสงเสริมทักษะขั้นสูงขึ้นไปไดโดยไมตองมีอุปกรณ  และสถานที่กวาง
มากนัก สามารถดัดแปลงใหเหมาะสมกับระดับความสามารถ เพศ วัยของผูเขารวมเลนตลอดจน
สถานที่ที่มีอยู และจํานวนผูเขารวมเลนไดเปนอยางดี อีกทั้งกติกาการเลนการแขงขันก็สามารถ 
เขาใจงายไมซับซอน  ดังนั้นกิจกรรมกีฬาวอลเลยบอลจึงเหมาะแก ผูสนใจดวยประการทั้งปวง 

กิจกรรมกีฬาวอลเลยบอล  ผูเลนตางเลนอยูคนละแดนโดยมีตาขายขึง กั้นกลาง  ดังนั้นการ
ปะทะกันระหวางผู เลนทั้งสองฝายมีโอกาสเกิดขึ้นนอยมาก   และหากผู เลนมีน้ําใจนักกีฬา 
อยางเต็มเปยม  และเคารพในกฎกติกา โดยเครงครัดแลว  โทษทัณฑใดๆ จากกิจกรรมกีฬาชนิดนี้ 
จะไมปรากฏขึ้นเลยทั้งผูเลนและผูชมกิจกรรมกีฬาวอลเลยบอล  ไมวาจะเลนเพื่อนันทนาการ  หรือ
เพื่อการแขงขัน  เพื่อหวังรางวัลชนะเลิศก็ดี  ทุกคนตางก็มีแตความ  สนุกสนานราเริง  จึงนับไดวา
กิจกรรมกีฬาวอลเลยบอลสงเสริมทั้งสุขภาพกายและจิต  ของผูเลนไดเปนอยางดี  ปจจุบันกีฬาเกือบ
ทุกประเภทจะมีการแขงขันระหวางประเทศ  การกีฬาจึงเปรียบเสมือนหนึ่งเครื่องมือที่ชวยสงเสริม
และกอใหเกิดความสัมพันธไมตรีอันดี  ความเขาใจซึ่งกันและกัน  เสมือนทูตวัฒนธรรมที่เหนี่ยวร้ัง
ผูคนแมตางชนชาติ ภาษา ศาสนา ใหเกิดความสนิทสนมและคุนเคยตอกัน  อันจะยังใหเกดิสนัตภิาพ  
และความผาสุกขึ้นไดในโลก  ซ่ึงกิจกรรมกีฬาวอลเลยบอลก็เปนแรงหนึ่งที่ทําหนาที่ดังกลาว 
ไดอยางครบถวน  
  
 
 
 
 
 

เพื่อนๆ ศึกษา
ใบความรูที่ 2 
อีกนะ…..



9 

  

ใบงานที่ 2 

  สาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)               ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
  เรื่อง ประโยชนของกีฬาวอลเลยบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คําชี้แจง    ใหนักเรียนเขียนประโยชนของกีฬาวอลเลยบอล อยางนอย 5 ขอ 
                ลงในกระดาษคําตอบ 
 
          1.................................................................................................................................... 
            .................................................................................................................................... 

          2.................................................................................................................................... 
            .................................................................................................................................... 

          3.................................................................................................................................... 
            .................................................................................................................................... 

          4.................................................................................................................................... 
            .................................................................................................................................... 

          5.................................................................................................................................... 
            .................................................................................................................................... 

          6……………………………………………………………………………………… 
           ..................................................................................................................................... 

          7……………………………………………………………………………………… 
            .................................................................................................................................... 
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ใบความรูที่ 3 

  สาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)             ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
  เรื่อง  หลักแหงความปลอดภัยในการเลนกีฬาวอลเลยบอล 

จุดประสงคการเรียนรู 
 บอกหลักแหงความปลอดภยัในการเลนกฬีาวอลเลยบอล 
เนื้อหา 

หลักแหงความปลอดภัยในการเลนกีฬาวอลเลยบอล 
 การเลนวอลเลยบอลกอใหเกดิความสนุกสนานเพลิดเพลิน แตวอลเลยบอลเปนเกมทีต่อง
ใชความรวดเรว็ และคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหว ใหสัมพนัธกับเพื่อนรวมทีม ฉะนั้น
โอกาสที่ผูเลนจะพลาดพลั้งเกิดอุบัติเหตุยอมเปนไปไดมาก จึงควรยึดหลักในการปองกันอันตราย
พรอมสรางความปลอดภัยควบคูกันไปในขณะเลนหรือฝกซอม ดังนี้ 

1. ผูเลนควรเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหพรอมกอนการเลน 
2. ผูมีโรคประจําตวัควรปรึกษาแพทยหรือครูพลศึกษากอน 
3. กอนการเลนหรือฝกซอมตองอบอุนรางกายใหเพียงพอ 
4. ในการเลนหรือการฝกซอมผูเลนควรแตงกายในชุดที่เหมาะสมรัดกุม 
5. กอนการเลนหรือการฝกซอม ควรสํารวจสนามและอุปกรณการเลนวามีสวนใดชํารุด

หรืออาจกอใหเกิดอันตรายไดพรอมทั้งรีบแกไขซอมแซม 
6. การเลนและการฝกซอมควรยึดถือและปฏบิัติตามกติกาอยางเครงครัด 
7. ไมกล่ันแกลงหรือหยอกลอกันในขณะเลนหรือฝกซอม 
8. รูจักประมาณกําลังและขีดความสามารถของตนเอง 
9. ขณะกําลังเลน หากรูสึกเหนือ่ยมากหรือมคีวามผิดปกตใิดๆใหรีบหยุดพักทันท ี
10. ตัดเล็บใหส้ันไมสวมใสเครื่องประดับใดๆที่อาจกอใหเกดิอันตราย เชนสรอยคอ 

นาฬิกา เข็มกลดั แวนตาเปนตน 
11. สวมใสสนับเขาทุกครั้งที่ลงสนาม 
12. ไมควรเลนหรือฝกซอมในสนามที่มีแสงสวางไมพอหรือขณะฝนตก และแดดรอนจดั 
13. การฝกวอลเลยบอล ควรเริ่มจากทาพื้นฐานกอนแลวจึงพฒันาการฝกซอม ทาที่ยากขึน้ 

เปนขั้นเปนตอนไป 
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ใบงานที่ 3 

 

  สาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)              ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
  เรื่อง หลักแหงความปลอดภัยในการเลนกีฬาวอลเลยบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คําชี้แจง 
          ใหนกัเรยีนเขยีนหลักแหงความปลอดภัยในการเลนกีฬาวอลเลยบอล อยางนอย 5 ขอ 
ลงในกระดาษคําตอบ  

          1.................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 

          2................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 

          3................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 

          4................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 

          5................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 

          6................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 

          7................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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ใบความรูที่ 4 

  สาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)                 ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
  เรื่อง ข้ันตอนในการออกกําลังกาย 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 อธิบายขั้นตอนในการออกกาํลังกายได 

เนื้อหา 
     ขั้นตอนการออกกําลังกาย 

              1.   การยืดเหยียดกลามเนื้อ (static stretching) เชน นั่งเหยียดขากมแตะเขาคางไวจนรูสึก 
ตึงบริเวณขาพับทั้งสอง ใชเวลา 5 นาที พยายามยืดเหยียดกลามเนื้อทุกมัดทุกขอ โดยเริ่มจาก 
กลามเนื้อมัดสําคัญๆ เชน ลําตัว แขน ขา  และหลัง โดยใชการยืดกลามเนื้อทาละ 10 วินาที 

        ทายืดเหยยีดกลามเนื้อ สําหรับกีฬาวอลเลยบอล ( กรมวิชาการ,2540: หนา137-138) 
 
  
 
 
 

 
                       เหยยีดยืดนองและขอเทา                                 เหยยีดยืดกลามเนื้อขาดานหลัง 

 
 

           
 
 
 

             เหยยีดยืดตนขาดานในและสะโพกดานหลัง                 เหยยีดยืดตนขาดานหนา 
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                 เหยยีดยดืตนขาสวนลาง                                            เหยยีดยืด บา แขนและหนาอก 
 
 
         
    

 
         

เหยยีดยืดตนขาสวนลาง นองและหลังสวนลาง               เหยยีดยืดกลามเนื้อหลัง สวนขาและตนคอ 
 
 
 
 
 

เหยียดยืดสะโพกดานขางและหลังสวนลาง             เหยียดยืด ทอง แขน หัวไหลและหลังสวนบน             
          2.  การอบอุนรางกายกอนเลน (Warm - up) ใชเวลาประมาณ 10 นาที โดยเริ่มจากการ 
เคลื่อนไหวชาๆ และเร็วขึ้นตามลําดับ เชนวิ่งเหยาะอยูกับที่ กระโดดตบ แลวเร่ิมวิ่งเหยาะระยะสั้น 
           3.  การออกกําลังกาย (exercise activities)  สําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพควรใชเวลา
อยางนอย 20 นาที และไมควรจะเกิน 1 ช่ัวโมงอาจใชกีฬาเปนสื่อ เชน วอลเลยบอล แบดมินตัน 
เทนนิส ฟุตบอล เดิน วิ่ง วายน้ํา เปนตน             
           4.  การลดสภาวะรางกาย (cool -  down) คือการทําใหรางกายลดความเขมขนของการออก 
กําลังกายลงทีละนอยอยางคอยเปนคอยไปตามลําดับ ภายหลังการออกกําลังกายควรใชเวลาในการ
ลดสภาวะ(cool-down)  เทาๆกับการอบอุนรางกาย (warm-up) คือประมาณ 10 นาที รวมทั้งการยืด
เหยียดกลามเนื้อขอตออยูกับที่ดวย 
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ใบงานที่ 4 

   สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)            ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
   เรื่อง ข้ันตอนในการออกกําลังกาย 
 
 
ใหนักเรียนลากเสนภาพการยืดกลามเนื้อใหตรงกับขอความ 
 
 
 
 
 
 

1. ยืดกลามเนือ้ตนขาดานหนา                          2. ยืดกลามเนื้อขาดานหลัง 
 
 

 
 
 
 

  3. ยืดกลามเนื้อทอง แขนไหลและหลังสวนบน     4. ยดืกลามเนื้อหลัง สวนขาและตนคอ 
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          ใบความรูที่ 5 

สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)                 ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
เรื่อง  การบํารุงรักษาอุปกรณในการเลนกีฬาวอลเลยบอล 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
 บอกวิธีการบํารุงรักษาอุปกรณในการเลนกีฬาวอลเลยบอลได 
เนื้อหา 

การบํารุงรักษาอุปกรณในการเลนกีฬาวอลเลยบอล 
 

คุณสมบัติของผูเลนที่ดีขอหนึ่งคือ การรูจักใชอุปกรณใหมีประสิทธิภาพมากที่สุด  
ผูเลนตองรูจักถนอมและเก็บรักษาอุปกรณอยางถูกวิธี ซึ่งมีแนวปฏิบัติดังนี้ 

1.  เสื้อผา เครื่องแตงกาย ควรหมั่นซักลางใหสะอาดอยูเสมอเพราะนอกจากมีผล  
ทางดานสุขภาพแลว ยังกอใหเกิดผลทางสุขภาพจิต คืออยากที่จะสวมใสลงเลน อันทําใหรูสึก
กระตือรือรนที่จะเลนอีก 

2.  ตาขายเมื่อใชเสร็จแลวควรผอนคลายหยอนลงหรือพับเก็บไวในที่รม ซึ่งรวมทั้ง 
เสาขึงตาขายดวย 

3.  ทําการซอมแซมอุปกรณประกอบสนาม รวมทั้งพ้ืนสนามที่ชํารุดใหอยูในสภาพ 
ท่ีดีพรอมใชงานไดตลอดเวลา 

4. รูจักเลือกซื้อ เลือกใชอุปกรณและเครื่องแตงกายที่มีคุณภาพมาตรฐาน ราคาถูก  
โดยเฉพาะของที่ผลิตในประเทศไทย 

5. จัดระบบการเก็บรักษาอปุกรณใหดีและมีระเบียบเรียบรอย 
            6. ผูเกี่ยวของทุกคนพึงระลึกวาอุปกรณทุกชิ้นและสถานที่ทุกแหงเปรียบเสมือนสมบัติ
สวนตัวของนักเรียนฉะนั้นทุกคนจึงควรมีการรวมรับผิดชอบดูแลรักษาเพื่อใหเกิดประโยชน
สูงสุด                                                              
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             ใบงาน ที่ 5 

  สาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา (วอลเลยบอล)            ชั้นประถมศกึษาปที่ 5 
  เรื่อง  การบํารุงรักษาอุปกรณในการเลนกีฬาวอลเลยบอล 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมที่ 5 ใหนักเรยีนเขยีนวิธีการบํารุงรักษาอุปกรณกีฬาวอลเลยบอลอยางนอย 5 ขอ 
ลงในกระดาษคําตอบ  
      
1...................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
      
2………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 
      
3………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 
      
4...................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
      
5………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 
       


