
หน่วยการเรียนที ่2 ทกัษะการทรงตวัและการเคลือ่นที่
สาระสําคญั

ทกัษะเบ้ืองตน้ของกีฬาบาสเกตบอลมีความจาํเป็นและสาํคญัอยา่งยิง่ สาํหรับผูฝึ้กหดักีฬาบาสเกตบอลซ่ึงตอ้ง อาศยั การทรงตวัและสามารถเคล่ือน
และถกูตอ้ง ทั้งในที่เป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับไม่วา่จะอยูใ่นลกัษณะใด เช่น การหมุนตวั การกระโดด การวิ่ง และการหยดุ ซ่ึงถา้ผูเ้ล่นมีการทรงตวัและส
เคล่ือนท่ีท่ีดีแลว้กจ็ะสามารถส่งหรือ รับลูกบาสเกตบอลจากผูร่้วมทีมไดเ้ป็นอยา่งดี

การทรงตวั (Balance Stance) 
กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีตอ้งใชก้ารเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็ว อีกทั้งมีทกัษะเบ้ืองตน้หลายอยา่ง ไดแ้ก่ การวิ่ง การถอยหลงั การกระโดด การหมุนตั

เล้ียงลูก การส่ง – รับ ลูกบาสเกตบอล เป็นตน้ การเคล่ือนท่ีและการปฏิบติัทกัษะนั้น การทรงตวัท่ีดีเป็นส่ิงท่ีสาํคญัเป็นอนัดบัแรก เพราะกา

ตวั  [1] เป็นรากฐานเบ้ืองตน้ท่ีมีความสาํคญั อยา่งยิง่ต่อการฝึกหดั การเล่นบาสเกตบอลซ่ึงผูฝึ้กหดัทุกคนโดยเฉพาะผูฝึ้กหดัใหม่จะตอ้งฝึกใ

ความชาํนาญ โดยเหตุท่ีการเล่นบาสเกตบอลมีการเคล่ือนท่ีดว้ยเทา้ทั้งสองขา้งตลอดเวลา ทั้งขณะท่ีเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายป้องกนั ทั้งใน ขณะท่ีครอบครองลู
อยูใ่นมือและขณะมือเปล่า การเคล่ือนท่ีดงักล่าวมกัจะตอ้งทาํดว้ยความรวดเร็ว วอ่งไว และถูกตอ้งตามเทคนิค ดงันั้นถา้การทรงตวัไม่ดียอ่มเป็นอุปสรรค
ต่อประสิทธิภาพการเคล่ือนท่ี จากเหตุผล ดงักล่าว แลว้ท่าของการทรงตวัและจงัหวะการใชเ้ทา้ (Footwork) และการถ่ายนํ้าหนกัตวั (Center of Gravity) จึ
เร่ืองสาํคญัท่ีตอ้งศึกษาและฝึกหดัใหช้าํนาญ 

หลกัสําคญัเกีย่วกบัการทรงตัวไว้ดงันี ้
1. ยนืแยกเทา้ห่างกนัประมาณช่วงไหล่เป็นลกัษณะท่ีดีท่ีสุด 
2. ใหน้ํ้ าหนกัตวัเฉล่ียท่ีเทา้ทั้งสองขา้ง ค่อนไปทางปลายเทา้ 
3. เข่างอและโนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย 
4. หนา้มองตรง 
5. แขนกางออกเลก็นอ้ย 
6. ยนืในลกัษณะกลา้มเน้ือผอ่นคลาย ในบางคร้ังการยนืทรงตวัอาจใชเ้ทา้ใดเทา้หน่ึงอยูห่นา้กไ็ด ้ ซ่ึงเป็นท่าการทรงตวัในการยนืป้องกนั แต่เทา้ทั้งสอ
ตอ้งอยูใ่นลกัษณะเตรียมพร้อมเพื่อจะเคล่ือนท่ีต่อไป 

การเคลือ่นทีแ่บบสไลด์ (Slide) 
การเล่นกีฬาบาสเกตบอลมีการเคล่ือนไหวและเคล่ือนท่ีไดห้ลายอยา่ง เช่น การเดินไปขา้งหนา้ การว่ิง การถอยหลงั ไปขา้งๆ และการเคล่ือน

สไลด ์ ซ่ึงมกัจะใชม้ากเพราะเป็นการเคล่ือนท่ีท่ีมีประสิทธิภาพมาก ซ่ึงสามารถสไลด ์ เขา้หาคู่ ติดตามคู่ และสามารถเคล่ือนเขา้ไปปัดลูกบอลได ้ การเค
แบบสไลดส์ามารถเคล่ือนได ้หลายทิศทาง ดงัน้ี 
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1. การเคลือ่นที่ไปด้างข้าง (Side Step) มีขั้นตอนดงันี ้

  1.1 จากท่าการยนืทรงตวั ยกมือทั้งสองขา้งข้ึนถา้เคล่ือนท่ีไปขา้งใดใหล้ดมือขา้งนั้นตํ่าลงอีกขา้งหน่ึงยกสูงข้ึน 

  1.2 เคล่ือนท่ีไปดา้นใดเทา้ดา้นนั้นตอ้งเป็นเทา้นาํ ใหย้กเทา้พอพน้พื้น อีกเทา้หน่ึงเป็นเทา้ตามจะเคล่ือนท่ีราบ ไปกบัพื้น วางเทา้ทั้งสองขา้งแยกจากกนั
เวลา 
  1.3 ใหน้ํ้ าหนกัตวัไปดา้นท่ีเคล่ือนท่ีไม่เกินกวา่เทา้นาํ 
  1.4 การเคล่ือนท่ีใหก้า้วเทา้สั้นๆ แต่รวดเร็ว

2. การเคลือ่นที่ถอยหลงัและเดินหน้า (Back and Front Step) มขีั้นตอนดงันี ้
  2.1 จากท่าการยนืทรงตวัท่ีมีเทา้ใดเทา้หน่ึงอยูห่นา้ใหน้ํ้ าหนกัตวัไปหาเทา้นาํท่ีจะเคล่ือนท่ี(หนา้หรือหลงั) 
   2.2 เคล่ือนเทา้ท่ีอยูทิ่ศทางท่ีจะเคล่ือนไปนาํไปก่อน แลว้จึงเคล่ือนอีกเทา้หน่ึงตามไปโดยเร็ว

ในการเคล่ือนท่ีแบบสไลด ์(Slide) ถา้ตอ้งการใหก้ารเคล่ือนท่ีเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ มีขอ้เสนอแนะท่ีควรละเวน้ในการปฏิบติัดงัต่อไปน้ี 
         1. อยา่ยนืเตม็เทา้ เพราะทาํใหเ้คล่ือนท่ีชา้ลง 
         2. อยา่ยนืเทา้ชิดกนั ตอ้งใหเ้ทา้ทั้งสองแยกกนัเสมอ 
         3. อยา่เคล่ือนท่ีแบบไขวเ้ทา้ 
         4. อยา่งเกร็งกลา้มเน้ือ

ฉะนั้น การใชเ้ทา้ถือวา่มีความสาํคญัและจาํเป็นท่ีสุดในทกัษะของการเคล่ือนท่ี ซ่ึงเป็นพื้นฐานของการเล่นกีฬา บาสเกตบอลท่ีมีประสิทธิภาพต่อไป

การหมุนตัว (The Pivot in Basketball) 

การหมุนตวั เป็นการกา้วเทา้เพียงขา้งเดียวไปยงัทิศทางใดทิศทางหน่ึงในขณะอีกเทา้หน่ึงยงัปักหลกัอยูท่ี่เดิม เพียงแต่หมุนเปล่ียนทิศทางเ

ผูเ้ล่นสามารถใชก้ารหมุนตวัเพื่อประโยชน์ในการปรับการทรงตวัใหส้มดุล เพ่ือประโยชน์ ในการเปล่ียนทิศทาง และยงัช่วยป้องกนัลูกบอลจากการถกูแย
การหมุนตวั ใหลู้กบอลอยูต่รงขา้มกบัคู่ต่อสู ้นอกจาก นั้นผูเ้ล่นท่ีเล้ียงลูกบอลยงัสามารถนาํการหมุนตวัไปใชเ้พื่อหลบหลีกคู่ต่อสู ้หรือหมุนตวัเพื่อยงิประ
ดว้ยดีอีกดว้ย 

การหมุนตวัจําแนกออกเป็น 2 ลกัษณะ ดงันี ้
1. การหมุนตัวไปด้านหน้า (Front Turn) 
1.1 จากท่ายนืทรงตวั จบัลูกบอลลกัษณะเตรียมพร้อม งอเข่ายอ่ตวัเลก็นอ้ย ใชเ้ทา้ซา้ยหรือขวาเป็นเทา้หลกั กา้วเทา้อีกเทา้หน่ึงท่ีไม่เป็นเทา้หลกักา้วไปดา้
ลกัษณะหมุนไปรอบๆ เทา้หลกั 
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1.2 พยายามแยกเทา้ทั้งสองขา้งใหห่้างจากกนัมากกวา่ปกติ งอเข่าและยอ่ตวัลง กางศอกทั้งสองขา้งออก มากๆ ใหลู้กบอลอยูชิ่ดลาํตวั ลาํตวัตั้งตรง นํ้าห
บนเทา้ทั้งสอง เท่าๆ กนั สายตามองตรงไปขา้งหนา้

2. การหมุนตัวไปด้านหลงั (Reverse Turn) ให้ปฏิบัตดิงันี ้
2.1 จากท่ายนืทรงตวั จบัลกูบอลลกัษณะเตรียมพร้อม งอเข่า ยอ่ตวัเลก็นอ้ยใชเ้ทา้ซา้ยหรือขวาเป็นเทา้หลกั กา้วเทา้อีกเทา้หน่ึงท่ีไม่ใช่เทา้หลกักา้วไปดา้
ลกัษณะหมุนไปรอบๆ เทา้หลกั 
2.2 พยายามแยกเทา้ทั้งสองขา้งใหห่้างจากกนัมากกวา่ปกติ งอเข่าและยอ่ตวัลง กางศอกทั้งสองขา้งออก มากๆ ใหลู้กบอลอยูชิ่ดลาํตวั ลาํตวัตั้งตรง นํ้าห
บนเทา้ทั้งสอง เท่าๆ กนั สายตามองตรงไปขา้งหนา้ การหมุนตวั (The Pivot in Basketball) 

การหมุนตวัไม่วา่จะเป็นการหมุนตวัไปดา้นหนา้หรือดา้นหลงักต็ามมีประโยชน์เป็นอยา่งมากสาํหรับผูค้รอบครอง ลูกบอล เพราะการหมุนตวัจะท
เล่นสามารถครอบครองลูกบอลใหพ้น้จากการถูกแยง่จากคู่ต่อสู้ และทาํใหส้ามารถ ส่งลูกบอลผา่นคู่ต่อสูไ้ดจ้ากการป้องกนัแบบประชิดตวั การหมุนตวั
ทกัษะท่ีสาํคญัท่ีผูเ้ล่น ควรฝึกฝนโดยเฉพาะ การหมุนตวัเขา้ยงิประตู ในระยะใกลห่้วงประตูซ่ึงมีผลทาํใหผู้เ้ล่นสามารถทาํคะแนนไดม้ากข้ึน 
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ฉะนั้นการหมุนตวัเป็นทกัษะท่ีมีความสาํคญัอีกทกัษะหน่ึง ซ่ึงผูเ้ล่นสามารถทาํคะแนนไดโ้ดยการหมุนตวั เขา้ยงิประตูในระยะใกลห่้วง หรือหมุนต

ส่งบอลใหเ้พื่อน หรือหมุนเพ่ือเลีย้งลูกบอล [2] เป็นตน้

การกระโดด (Jumping) 
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การกระโดดเป็นส่ิงท่ีตอ้งใชอ้ยูเ่สมอตลอดการแข่งขนั เช่น กระโดดยงิประตู กระโดดแยง่บอล กระโดดปัดบอล กระโดดส่งบอล กระโดดรั
กระโดดกลบัตวั ซ่ึงมีวิธีปฏิบติัดงัน้ี 
      1. ยอ่เข่า พบัเอวเลก็นอ้ยก่อนกระโดดข้ึน นํ้าหนกัตวัอยูเ่หนือเข่าทั้งสอง 
      2. เหวีย่งมือทั้งสองขา้งนาํไปก่อน 
      3. ถีบตามดว้ยการเหยยีดขอ้เทา้และเข่า เหยยีดส่งดว้ยปลายเทา้และเอว
      4. ลงสู่พื้นดว้ยปลายเทา้ทั้งสองขา้งพร้อมๆ กนั ยอ่เข่า เพื่อผอ่นแรงกระแทก 
      5. การกระโดดอาจกระโดดข้ึนดว้ยเทา้เดียว หรือสองเทา้พร้อมกนักไ็ด ้ข้ึนอยูก่บัสถานการณ์ในการใช ้

การกระโดดในกีฬาชนิดน้ีนอกจากจะกระโดดไดถู้กตอ้งแลว้ จะลดอาการบาดเจบ็ไดเ้ป็นอยา่งดี นอกจากน้ีแลว้ การกระโดดไดสู้งสุดจาํเป็นอยา่งยิ่

กีฬาตอ้งฝึกฝนเพื่อหาจงัหวะในการแยง่ลูกบอลหรือเพ่ือการยงิประตู [3] อยา่งไรกต็าม ผูฝึ้กสอนควรแนะนาํผูเ้ล่นใหมี้นํ้าใจ เป็นนกั

คุณธรรมกบัเพื่อนๆ เพราะการกระโดดท่ีผดิท่า อาจทาํใหคู่้ต่อสู้ไดรั้บ อนัตรายได้
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 การวิง่และการหยุด 

การว่ิงและการหยดุเป็นทกัษะหน่ึงท่ีมีความจาํเป็นในการเล่นบาสเกตบอล การวิ่งมีหลกัการวิ่งเช่นเดียวกบัการวิ่ง ในกรีฑา [4] แต่

ในกีฬาบาสเกตบอลผูว้ิ่งตอ้งใชส้ายตาท่ีจะตอ้งดูคู่ต่อสูลู้กบอล และทิศทางท่ีจะตอ้งเคล่ือนท่ีไป การวิง่ อาจวิง่ดว้ยมือเปล่า ทั้งไปดา้นหนา้หรือวิง่ถอยหลั
วิง่อาจจะวิง่ไปอยา่งชา้ๆ หรืออยา่งรวดเร็ว พร้อมท่ีจะ หยดุรับ ลูกบอลหรือเปล่ียนทิศทางเพื่อหลบหลีกหรือหลีกเล่ียงการปะทะกไ็ด ้ จึงจาํเป็นอยา่งมา
ตอ้งมีการฝึก ทั้งการวิ่งและ การหยดุเพื่อใหเ้กิดความชาํนาญจนสามารถนาํไปใชไ้ดจ้ริง ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

1. การวิง่ (Running) การวิง่ [5] เป็นทกัษะท่ีตอ้งใชม้าก ผูเ้ล่นจะตอ้งมีความสามารถในทกัษะการวิง่เป็นอยา่งดี การว่ิงท่ีใชม้ากมีทั้งการวิง่ไปขา้

การวิ่งถอยหลงั การฝึกหดัอยา่งถกูวธีิจะทาํใหก้ารเล่นบาสเกตบอล มีประสิทธิภาพสูงข้ึน 
1.1 การวิง่ไปข้างหน้า มีวิธีการคือ 

                 1.1.1 กา้วเทา้แรกไปขา้งหนา้ 
                 1.1.2 กา้วเทา้หลงั ยกเข่าสูง พร้อมเหยยีดเทา้ไปขา้งหนา้ 
                 1.1.3 โนม้ลาํตวัไปขา้งหนา้พร้อมกบัเหว่ียงแขนสลบัซา้ย-ขวา 
                 1.1.4 ยอ่เข่าเลก็นอ้ยเพ่ือพร้อมจะหยดุ

1.2 การวิง่ถอยหลงั มีวธีิการคือ 
                 1.2.1 กา้วเทา้แรกไปดา้นหลงั โดยกา้วเทา้สั้นๆ 
                 1.2.2 กา้วหลงักา้วตาม สลบัเทา้ซา้ย – ขวา อยา่งรวดเร็ว 
                 1.2.3 นํ้าหนกัตวัอยูร่ะหวา่งเทา้ทั้งสอง ลาํตวัตั้งตรง 
                 1.2.4 ยอ่เข่าลงเลก็นอ้ยเพ่ือพร้อมจะหยดุ
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2. การหยุด (Stop) กีฬาบาสเกตบอลเม่ือมีการเคล่ือนท่ีแลว้ถา้เราจะรับลูกบอลเพื่อยงิประตู หรือตอ้งการเปล่ียน ทิศทาง การเคล่ือนท่ีอยา่งทนัทีทนัใดเพ
การติดตามของคู่ต่อสู้เราจาํเป็นตอ้งมีการหยดุจากการเคล่ือนท่ีนั้น ซ่ึงสามารถทาํการหยดุได ้2 วิธี คือ 

2.1 การหยุดโดยใช้เท้าใดเท้าหน่ึงอยู่ข้างหน้า (Stride Stop)
2.2 หยุดโดยใช้เท้าคู่พร้อมกนั (Scoot Stop) 

2.1 การหยุดโดยใช้เท้าใดเท้าหน่ึงอยู่ข้างหน้า (Stride Stop) วิธีการปฏิบติัมีดงัน้ี 
                       2.1.1 เอนนํ้าหนกัตวัลงไปสู่ทิศทางท่ีวิ่งมา 
                       2.1.2 ใชเ้ทา้ใดเทา้หน่ึงยนัสกดัไวท้างดา้นท่ีตอ้งการจะว่ิงไป 
                       2.1.3 ยอ่เข่าพร้อมกบักดสะโพกใหต้ํ่าลง 
                       2.1.4 ตวัตั้งตรง ไม่กม้หนา้ 
                       2.1.5 ไม่ควรกระโดดข้ึนก่อนหยดุเพราะจะเกิดแรงกระแทกมาก 
                       2.1.6 ควรงอแขนเปิดขอ้ศอกเลก็นอ้ยเพ่ือช่วยการทรงตวั 
                       2.1.7 การหยดุวิธีน้ีส่วนมากใชเ้พ่ือเปล่ียนทิศทาง

2.2 หยุดโดยใช้เท้าคู่พร้อมกนั (Scoot Stop) วิธีการปฏิบติัมีดงัน้ี 
                       2.2.1 ท้ิงนํ้าหนกัตวัไวข้า้งหนา้ 
                       2.2.2 เทา้ทั้งสองสมัผสัพื้นพร้อมกนัและปลายเทา้อยูร่ะดบัเดียวกนั ยอ่เข่าทั้งสองขา้ง 
                       2.2.3 ตวัตั้งตรง ตามองท่ีจุดมุ่งหมาย 
                       2.2.4 งอแขนกางขอ้ศอกออกเลก็นอ้ยเพื่อช่วยกาทรงตวั 
                       2.2.5 นํ้าหนกัตวัอยูร่ะหวา่งเทา้ทั้งสอง 
                       2.2.6 การหยดุวิธีน้ีใชไ้ดท้ั้งในโอกาสเล้ียงลูกบอล การรับลูกบอล การกระโดดแยง่ลูกบอล และว่ิงมา ดว้ย มือเปล่าก่อนทาํการหลอกล่อ

และเปล่ียนทิศทางเพื่อส่งหรือยงิประตู

7



การหยดุทั้งสองชนิดน้ีผูเ้ล่นจะตอ้งมีความพร้อมท่ีจะหยดุไดใ้นทนัทีทนัใด ในลกัษณะการทรงตวัท่ีดีดว้ยการ รักษานํ้ าหนกัตวัใหดี้ นํ้าหนกัตวัตอ้ง
บนเทา้ทั้งสอง ปลายเทา้ช้ีออกเลก็นอ้ย เข่างออยูเ่สมอเพ่ือพร้อม จะเคล่ือนท่ี ไปไดอ้ยา่งรวดเร็ว และถา้วางนํ้าหนกัไม่ดีอาจจะทาํใหเ้กิดการบาดเจบ็ท่ีขอ้เท
และหลงัได ้

แบบฝึกการเคลือ่นทีแ่บบสไลด์ 
ความหมายของสญัลกัษณ์ท่ีใชใ้นแบบฝึกการสไลด ์

แบบฝึกที ่1 ฝึกการเคล่ือนท่ีแบบสไลด์

การปฏิบัต ิ
          1. ใหผู้เ้รียนยนืเขา้แถว ยนืห่างกนัประมาณ 1 เมตร 
          2. ใหผู้เ้รียนฝึกการเคล่ือนท่ีแบบสไลดไ์ปขา้งหนา้ ไปขา้งหลงั ไปทางซา้ย ไปทางขวา 
          3.ใหฝึ้กปฏิบติัดว้ยกนั และแยกฝึกทีละแถว
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แบบฝึกที ่2 แบบฝึกการทรงตวั และเคล่ือนท่ี

วธีิปฏิบัติ 
      1. ใหน้กัเรียนยนืเป็นแถวท่ีเส้นหลงัของสนามบาสเกตบอล 
      2. ใหป้ฏิบติัทกัษะการทรงตวัและเคล่ือนท่ีทีละคน ดงัน้ี 
            2.1 จาก A ใหว้ิง่ตรงไปขา้งหนา้และหยดุแบบเทา้นาํเทา้ตามท่ีจุด B 
            2.2 จุด B ใชเ้ทา้ซา้ยเป็นจุดหมุน หมุนตวัทางขวา แลว้เคล่ือนท่ีแบบสไลดไ์ปทางขวา ถึงจุด C 
            2.3 จาก C ใชเ้ทา้ขวาเป็นจุดหมุน หมุนตวัทางซา้ยมาท่ีจุด G 
            2.4 จาก G เคล่ือนท่ีแบบสไลดไ์ปขา้งหนา้ถึง D 
            2.5 ท่ีจุด D ใชเ้ทา้ขวาเป็นจุดหมุน หมุนตวัทางซา้ย แลว้เคล่ือนท่ีแบบสไลด ์ไปทางซา้ยถึงจุด E 
            2.6 ท่ีจุด E ใชเ้ทา้ขวาเป็นจุดหมุนไปทางซา้ย แลว้วิ่งถอยหลงัถึงจุด F 
            2.7 จากจุด F เคล่ือนท่ีแบบสไลดซ์า้ยถึงจุด G 
            2.8 จากจุด G ใชเ้ทา้ขวาเป็นจุดหมุนไปทางขวา แลว้วิง่เคล่ือนท่ีแบบวิง่ไปขา้งหนา้และหยดุแบบเทา้คู่ C หยดุเทา้พร้อมกนัท่ีจุด H

แบบฝึกที ่3 แบบฝึกการว่ิงและการกระโดด

วธีิปฏิบัติ 
           1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวแบ่งเป็น 2 แถวดงัภาพ 
           2. ฝึกปฏิบติัการว่ิง เปล่ียนทิศทาง หมุนตวั และกระโดดท่ีจุด A , B และ C  

แบบฝึกที ่3 แบบฝึกการกระโดด
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วธีิปฏิบัติ 
           1. ผูเ้รียนฝึกปฏิบติัโดยวิธีผูฝึ้ก 2 คน ต่อลูกบอล 1 ลูก 
           2. ผูท่ี้มีบอลโยนบอลข้ึนไปในอากาศใหก้บัคู่ท่ีกระโดดรับบอล 
           3. ใหส้ลบักนัโยนบอลและรับบอล 
           4. ทิศทางในการโยนบอลประกอบดว้ย 3 ทิศทาง คือ โยนบอลตรง โยนบอลไปทางซา้ย และโยนบอลไปทางขวา
แหล่งค้นคว้า
           http://www.ipesp.ac.th/learning/siriwan/chapter2/test.html, ทกัษะการทรงตวัและการเคล่ือนท่ี
           http://singhakop.siam2web.com/?cid=866922
           http://www.mwit.ac.th/~t2090107/, การทรงตวัและการเคล่ือนไหวร่างกาย
           http://kruekaphop.wordpress.com/พ-32103-วิชาบาสเกตบอล/

1.http://www.youtube.com/watch?v=gv-w-e3XM3g การทรงตวั 
2.http://www.youtube.com/watch?v=GkOqhYO19FY เล้ียงลูกบอล
3.http://www.trueplookpanya.com/new/cms_detail/knowledge/6839-011069/ การยงิประตู 
4.http://www.youtube.com/watch?v=aOZcKxLc9aY กรีฑา
5.http://www.youtube.com/watch?v=a4B_j9RJZBY การวิง่
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