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กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษากลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา



เราจะเรยีนอะไรกันบ้าง?เราจะเรยีนอะไรกันบ้าง?

อธิบาย ความสาํคัญและหลักการของการเล่นลูกสองมือล่างได้อธิบาย ความสาํคัญและหลักการของการเล่นลูกสองมือล่างได้

สาธิต ท่าทางการเตรยีมพร้อม การสร้างแขน และการสัมผัสบอลที่ถูกต้องได้สาธิต ท่าทางการเตรยีมพร้อม การสร้างแขน และการสัมผัสบอลที่ถูกต้องได้

นาํไปฝึกฝน เพ่ือพัฒนาทักษะการรับและส่งบอลแรกด้วยตนเองได้นาํไปฝึกฝน เพ่ือพัฒนาทักษะการรับและส่งบอลแรกด้วยตนเองได้

วิเคราะห์ ข้อผิดพลาดที่พบบ่อยและรู้วิธแีก้ไขเบ้ืองต้นวิเคราะห์ ข้อผิดพลาดที่พบบ่อยและรู้วิธแีก้ไขเบ้ืองต้น



"อันเดอร์" 

สำคัญอย่างไร? 

"อันเดอร์" 

สำคัญอย่างไร? 



หวั�จของเกมรบั: การอนัเดอรเ์ป �นทกัษะ

พื�นฐานที�สาํคญัที�สดุ�นการ "ตั�งรบั" และ

"เป�ดบอลแรก"

เปล ี�ยนรบั�หเ้ป �นรกุ: การอนัเดอรท์ี�ด ีคอื

จดุเร ิ�มตน้ของการบกุที�มปีระสิทธภิาพ

ใชเ้ม ื�อ�หร?่:

เม ื�อรบัลกูเสริฟ์จากฝ�ายตรงขา้ม

เม ื�อรบัลกูตบที�พุง่มาแรงและตํ�า
เม ื�อเลน่บอลที�อย ูต่ํ�ากวา่ระดบัเอว



ขั้นตอนสู่การอันเดอร์ที่สมบูรณ์แบบ

(ตอนที่ 1)

ขั้นตอนสู่การอันเดอร์ที่สมบูรณ์แบบ

(ตอนที่ 1)

ขั้นตอนที่ 1: ท่าเตรียมพร้อม (Stance)
ยืนแยกเท้าประมาณหัวไหล่ เท้าใดเท้าหนึ่งนำหน้าเล็กน้อย
ย่อเข่าลง ทิ้งน้ำหนักไปข้างหน้าเล็กน้อย (เหมือนกำลังจะนั่งเก้าอี้)
ลำตัวตั้งตรง พร้อมเคลื่อนที่ไปทุกทิศทาง

ขั้นตอนที่ 2: การสร้างแขน (Arm Platform)
เหยียดแขนทั้งสองข้างไปข้างหน้า
การวางมือ (สำคัญมาก!): วางมือหนึ่งซ้อนทับอีกมือหนึ่ง แล้วรวบนิ้วหัวแม่มือทั้งสองให้ชิด
ติดกันและชี้ไปข้างหน้า
บีบแขนเข้าหากันเล็กน้อย ล็อกข้อศอกให้ตึง เพื่อสร้าง "หน้าแขน" ที่เป็นแผ่นเดียวกัน



ขั้นตอนสู่การอันเดอร์ที่สมบูรณ์แบบ

(ตอนที่ 2)

ขั้นตอนสู่การอันเดอร์ที่สมบูรณ์แบบ

(ตอนที่ 2)

ขั้นตอนที่ 3: จุดสัมผัสบอล (Contact Point)
ให้ลูกบอลกระทบบริเวณ "แขนท่อนล่าง" (ระหว่างข้อมือกับข้อพับ)
หามให้บอลโดนมือหรือนิ้วเด็ดขาด! (จะทำให้คอนโทรลบอลไม่ได้และ
อาจผิดกติกา)

ขั้นตอนที่ 4: การใช้แรงส่ง (Power)
แรงส่งหลักมาจาก "การยืดเข่าและยกลำตัวขึ้น"
ไม่ใช่การ "เหวี่ยงแขน" ใส่ลูกบอล! แขนทำหน้าที่เป็นแค่ "แป้น" กระทบบอลเท่านั้น 
หลังจากบอลออกจากแขน ให้ยืดตัวและแขนตามทิศทางที่ต้องการส่งบอลไป



งอข้อศอกขณะสัมผัสบอล: ทํา�ห้หน้าแขน�มเ่รยีบ

บอลกระดอน�มเ่ป �นทิศทาง

วิธแีก้: ล็อกศอก�ห้ตึงเสมอ

ข้อผิดพลาดที่พบบ่อยข้อผิดพลาดที่พบบ่อย

เหวี�ยงแขนสูงเกิน�ป (ตีวงสวิง):
ทํา�ห้บอลลอยโด่ง�ปข้างหลัง

วิธแีก้: �ชแ้รงจากขาเป �นหลัก

ยกลําตัวขึ�น แขนยก�มเ่กิน

ระดับ�หล่

ยนืตัวตรง �มย่อ่เข่า: ทํา�ห้
เคลื�อนที�ชา้และ�ชแ้รงจากขา�ม ่
ได้

วิธแีก้: "ยอ่เข่า" �ห้เป �นนิสัย

บอลโดนนิ�วหรอืข้อมอื: ทํา�ห้เจ็บ
และควบคมุบอล�มไ่ด้

วิธแีก้: เคลื�อนที�เขา้�ปหาบอล

ให้ลึกพอที�บอลจะกระทบ

แขนท่อนล่าง



มาฝึกกันเถอะ!มาฝึกกันเถอะ!

ฝ �กคนเดียว (Solo Drills)
1. โยน-อันเดอร:์ โยนบอลขึ�นตรงๆ แล้วฝ �กอันเดอรใ์ห้บอลลอยกลับขึ�นมาตรงๆ

จับ แล้วทําซ ํ�า (ฝ �กการควบคุมนํ�าหนัก)
2.อันเดอรกั์บกําแพง: ยนืห่างกําแพง 2-3 เมตร ฝ �กอันเดอรบ์อลกระทบ

กําแพงต่อเนื�อง (ฝ �กความแมน่ยาํและจังหวะ)
เป�าหมายการฝ �ก:

พยายามทําต่อเนื�อง�ห้ได้ 10-15 คร ั�งโดย�มพ่ลาด

ถา่ยคลิปวิดีโอของตัวเองเพื�อด ูและเปรยีบเทียบกับท ่าที�ถกูต้อง



ทา่เตรยีม: ยอ่เขา่ เทา้นํา-ตาม

แขน: ตงึ เรยีบ ชดิ

มอื: ซอ้นกัน หวัแมม่อืคู่
สมัผสั: แขนทอ่นลา่ง

แรงสง่: มาจากขา �มใ่ชก่ารเหวี�ยงแขน!

 สรุปหัวใจสาํคัญ สรุปหัวใจสาํคัญ



ทดสอบความเข้าใจ

(Quiz Time!)

ทดสอบความเข้าใจ

(Quiz Time!)
พร้อมแล้วมาทดสอบความรู้กันหน่อย! สแกน
QR Code หรือคลิกลิงก์ด้านล่างเพื่อทำแบบ
ทดสอบ 6 ข้อ สนุกๆ ครับ

คลิกเพื่อทำแบบทดสอบ

https://gemini.google.com/share/3ef33ab990ab


ครูชิงวพัฒน์  เครือวัลย์ครูชิงวพัฒน์  เครือวัลย์


