
การจับมือที่ถู กก อ้อทในกการล น่กออท่ล่  ์บอท่

กุ่นมสาระการลร่์กรกอ สุขศึกษาแ่ะพ่ศึกษา

ช้ักประูมศึกษาป่ี่ถ 5
จัดี าโด์ ฐิ้ิชญา หกกกแปใ



การล น่ก ก่กบอท่ดออ์มือท น่าใ (การจับมือท)

โดยวิธีซอ้นมือ เป็นวิธีท่ีนิยมเล่นกนัมาก มีวิธีการจบัมือ

1.หใา์มือทีั้ใสอทใขอาใ



2.เอามือหน่ึงไปวาง
ซอ้นทบัอีกมือหน่ึง



3. รวบมือให้
น้ิวหวัแม่มือชิดติดกนั



4.จุดสัมผสั ก่กบอท่



จุดท่ีสัมผสัลูกบอล
ใหลู้กบอลโดนตรงขอ้มือ
ใหม้ากท่ีสุด

5.บริเวณท่ีถูกลูกบอลคือ 
บริเวณท่อนแขนดา้นหนา้ 
ทั้งสองแขนพร้อม ๆ กนั
ตั้งแต่เหนือขอ้มือข้ึนมา
ประมาณ 10 ซม



การอทอทกแรใล น่ก ก่กดออ์มือท น่าใ

ในกรณีท่ีลูกบอลท่ีพุง่มาไม่แรง การอนัเดอร์ลูกตอ้งเพิ่มแรงยกของแขนข้ึน 
เพื่อใหเ้กิดแรงกระทบลูกและเม่ือลูกบอลพุง่มาแรงมากใหอ้อกแรงส่งเพียงเลก็นอ้ย
โดยอาศยัแรงกระดอนจากลูกช่วยใน การส่งลูกบอลการท่ีจะใชแ้รงมากนอ้ยเพียงใด
ข้ึนอยูก่บัระยะทางความเร็ว ความแรงของลูกบอลดว้ย

http://www.kruchai.net/teach005.html#top#top


การล น่ก ก่กบอท่ดออ์มือท น่าใแบบี่ถ 2   (การอทกัลดอทร )



การล น่ก ก่กสอทใมือท น่าใดอากหกอา

การการเล่นลูกสองมือล่างดา้นหนา้
เป็นทกัษะท่ีใชเ้ล่นมากกวา่การเล่นลูก
สองมือล่างแบบอ่ืน ๆหลกัการส าคญัคือ
ตีลูกบอลก่อนท่ีลูกบอลจะมาถึงแขนให้
ลูกบอลพุง่ไปขา้งหนา้ดว้ยสองมือล่าง 
โดยมุมของแขนทั้งสองขณะตีลูกบอล
ท ามุมกบัล าตวัประมาณ 45องศา หรือ
ขอ้มือยกสูงข้ึนมาประมาณระดบัเอว ดงั
รูป



แบบฝึกปฏิบั้ิลรืถอทใการล น่ก ก่กสอทใมือท น่าใ

แบบฝึกี่ถ 1 อทกัลดอทร ก่กบอท่
กระดอทกกบัผกัใ โดยเร่ิม จากคนหน่ึงยนื
หนัหนา้เขา้หาผนงั 

ห่างจากผนงัประมาณ 3 - 5 เมตร 
โยนลูกบอลไปท่ีผนงัสูงจากพื้น

ประมาณ 2 - 3เมตร 
เม่ือลูกบอลกระดอนกลบัมาปล่อยให้

ลูกบอลกระดอนพื้น 1 คร้ัง 



เม่ือลูกบอลกระดอนกลบัมาปล่อยใหลู้กบอลกระดอนพื้น 
1 คร้ัง 

แลว้ยอ่เข่าลง แขนเหยยีดตึงหกัขอ้มือลง แลว้อนัเดอร์ลูก
บอลกลบัเขา้หาผนงัอีก คนหน่ึงปฏิบติั5 - 10 คร้ัง 



แบบฝึกี่ถ 2 อทกัลดอทร ก่กบอท่กบัผกัใ

โดยเร่ิมจากคนหน่ึงยนืหนัหนา้เขา้หาผนงั 
ห่างจาก ผนงัประมาณ 1 - 2 เมตร 
โยนลูกบอลไปท่ีผนงัสูงจากพื้นประมาณ 1 - 2
เมตร 
• เม่ือลูกบอลกระดอนกลบัมาใหย้อ่เข่าลง

แขนเหยยีดตึง หกัขอ้มือลง แลว้อนัเดอร์ลูก
บอลกลบัเขา้หาผนงั อีกคร้ัง โดยลูกบอลไม่
ตกลงพื้น คนหน่ึงท า 5 - 10 คร้ัง 



แบบฝึกท่ี 3 การอนัเดอร์ลูกบอลโตคู่้ผูเ้ล่นจบัคู่กนั 

ยนืห่างกนั 5 - 7 เมตร โตลู้ก
บอลกนัไปมา พยายามอ ยา่ใหลู้ก
บอลตกพื้น

http://www.kruchai.net/teach006.html#top#top
http://www.kruchai.net/teach006.html#top#top
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แบบฝึกี่ถ 4 การล น่ก ก่กบอท่ดออ์มือท น่าใ ก่ก้ั้ใสกใ

นกัเรียนแต่ละกลุ่มจดัผูเ้ล่นเป็นคู่ ๆ 
โดยเร่ิมจากคนหน่ึงโยนลูกบอลข้ึนสูง
กวา่ระดบัศีรษะ ประมาณ 1 เมตร 

http://www.kruchai.net/teach006.html#top#top
http://www.kruchai.net/teach006.html#top#top
http://www.kruchai.net/teach006.html#top#top


เม่ือลูกบอลยอ้ยลงมาใหย้อ่เข่าลงแขน
เหยยีดตึง หกัขอ้มือลง แลว้อนัเดอร์ลูกบอลกลบั
ข้ึนไป ขณะอนัเดอร์ลูกบอลใหเ้หยยีดขาข้ึน
เลก็นอ้ยแขนท ามุมกบัล าตวัประมาณ 90 องศา 
คือยกแขนเสมอไหล่ เร่ิมท าจากต ่า ๆเบา ๆ ก่อน
แลว้ค่อยสูงข้ึนแรงข้ึน คนหน่ึงท า 10 คร้ัง แลว้
เปล่ียนกนัฝึกปฏิบติั





วันที่ 28  ก.พ. 2565

ใบงานท่ี 3 เรื่อง การเล่นลูกบอลด้วยมือล่าง
วิชาพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปทีี่ ๕

ชื่อ - สกุล............................................................................................ชั้น ป. 5./........  เลขที.่..................

พ 3.1 ป.5/5
พ 3.2 ป 5/1
พ 3.2 ป 5/3

ค าช้ีแจง 1. ให้นักเรียนเขียนอธิบายการเล่นลูกบอลด้วยมือล่าง (การจับมือ)

...................................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................
2. ให้นักเรียนอธิบายการเล่นลูกสองมือล่างด้านหน้า
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… ....………………………............
..................................................................................................................................

3.ให้นักเรียนอธิบายการอันเดอรลู์กบอลกับผนัง
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..……………………………………………………
………………………………………………………………………………………...............................................
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