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หน่วยการเรียนรู้ที ่5  การเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ และทกัษะกลไก 

 
แนวคิดส าคัญ/แนวคิดหลัก 

มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม กีฬาและการเคล่ือนไหวในชีวติประจ าวนั 
เนือ้หาสาระ 

     การเคลือ่นไหวและการออกก าลงักาย 
1. การเคลือ่นไหวแบบไม่เคลื่อนที่ (Non Loco motor movements) หมายถึงการเคล่ือนไหวร่างกายโดยท่ีส่วน

ฐานอยูก่บัท่ี แต่จะใชร่้างกายทุกส่วนเคล่ือนไหวได ้แบ่งเป็น 3 ลกัษณะคือ 
  1. การเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
  2. การเคล่ือนไหวแบบสัมพนัธ์ 
  3. การเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ์ 

การเคล่ือนไหวพื้นฐานไดแ้ก่ การเคล่ือนไหวโดยใชส่้วนหน่ึงส่วนใดของร่างกาย เช่น การกม้ตวั (Bending) คือ
การงอ พบัขอ้ต่าง ๆ ของร่างกาย ท าใหร่้างกายส่วนบนเขา้มาใกลก้บัส่วนล่าง 
  การยดืเหยยีดตวั (Stretching)  เป็นการเคล่ือนไหวท่ีตรงกนัขา้มกบัการกม้ พยายามยดืเหยยีด     ทุกส่วน
ของร่างกายใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้
  การบิดตวั (Twisting) คือการเคล่ือนไหวร่างกายโดยการบิดล าตวัท่อนบนไปรอบแกนของ ล าตวั 
  การหมุนตวั (Turning) คือการหมุนตวัเหมือนการบิดแต่มากกวา่ซ่ึงอาจท าใหเ้ทา้ขา้งใดขา้งหน่ึง   อาจ
หมุนตามไปดว้ย 
  การโยกตวั (Rocking) คือการถ่ายน ้าหนกัร่างกายส่วนหน่ึงส่วนใดไปยงัอีกส่วนหน่ึงโดยส่วนทั้งสอง
จะตอ้งแตะพื้นคนละคร้ังสลบักนัไป 
  การแกวง่หรือหมุนเหวีย่ง (Waging)   ส่วนโคง้จะเขา้หาพื้นดา้นซา้ยหรือดา้นขวา 
  การดนัหรือการผลกั (Pushing) เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายโดยการดนั มกัจะเป็นการผลกัออกจาก
ร่างกาย 
             การดึง (Pulling) เป็นการเคล่ือนไหวท่ีตรงกนัขา้มกบัการดนั มกัจะดึงเขา้หาตวั หรือดึงไปทิศทางใด
ทิศทางหน่ึงโดยเฉพาะ 
  การสั่น (Shaking) คือการเคล่ือนไหวท่ีมีการสั่นสะเทือนของส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย หรือทุกส่วน 
  การตี (Striking) เป็นการเคล่ือนไหวท่ีมาเร็วแลว้หยดุ 
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  การเคล่ือนไหวแบบสัมพนัธ์ เป็นการเคล่ือนไหวท่ีใหส่้วนของร่างกายสัมพนัธ์กนั เช่น แขนกบัขา    
เทา้กบัล าตวั  ทั้งน้ีตอ้งอาศยัความแขง็แรง  และสมรรถภาพทางร่างกายท่ีดี  โดย น าเอาทกัษะพื้นฐาน มาท ากนั อยา่ง
ต่อเน่ือง เช่น ยอ่เข่าแลว้เหยยีดตวัข้ึน ผลกัแลว้ดึง เหวีย่งแลว้บิดตวัไปมาเป็นตน้ 
  การเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ์ เป็นการน าเอาอุปกรณ์ต่าง ๆ มาประกอบกบัการเคล่ือนไหวร่างกาย
โดยไม่เคล่ือนท่ี เช่น ไมค้ทา ห่วง บอล ผา้ ฯลฯ 

2.การเคลือ่นไหวแบบเคลือ่นที ่(Loco motor Movement)   
หมายถึง  การเคล่ือนไหวร่างกายจากท่ีหน่ึง ไปยงัอีกท่ีหน่ึง เป็นการเคล่ือนไหว  แบบง่าย ๆ และสลบัซบัซอ้น 

หรือเป็นการเคล่ือนน ้าหนกัตวั จากเทา้หน่ึงไปยงัอีกเทา้หน่ึง    และไดร้ะยะทาง ซ่ึงแบ่งออก เป็น  2 แบบคือ 
 2.1 การเคล่ือนไหวแบบปกติ 
 2.2 การเคล่ือนไหวพิเศษ 
             การเคล่ือนไหวปกติ ไดแ้ก่อิริยาบถ ต่าง ๆ ทัว่ไป เช่น 
 การเดิน (Walking) หมายถึงการถ่ายน ้าหนกัจากเทา้หน่ึงโดยการกา้วเทา้ไปอีกเทา้หน่ึง ในขณะกา้วเทา้เทา้ใดเทา้
หน่ึงจะตอ้งอยูบ่นพื้นเสมอ 
 การวิง่  (Running)  หมายถึงการเคล่ือนท่ีโดยการถ่ายน ้าหนกั คลา้ยกบัการเดิน แต่ในขณะกา้วเทา้นั้นมีอยูจ่งัหวะ
หน่ึงเทา้ทั้งสองจะพน้พื้นจงัหวะการกา้วเทา้จะเร็วกวา่การเดิน 

การกระโดด (Jumping) หมายถึง การกระโดดสปริงตวัข้ึนจากพื้นดว้ยเทา้ทั้งสอง 
พร้อมๆกนั และลงสู่พื้นดว้ยเทา้ทั้งสองเช่นกนั  ในการลงสู่พื้นจะตอ้งยอ่เข่าเพื่อลดแรงกระแทกและลงดว้ยปลายเทา้ 
 การกระโจน (Leaping) การวิง่ชา้ ๆ ใหต้วัลอยอยูใ่นอากาศนานกวา่ปกติ แลว้ลงพื้นดว้ยปลายเทา้ งอเข่า เป็น
การรวมทกัษะการเดินและการวิง่เขา้ดว้ยกนั 
 การเขยง่ (Hopping) หมายถึงการกระโดดข้ึนจากพื้นดว้ยขาขา้งเดียว แลว้ลงสู่พื้นดว้ยขาขา้งเดิม ขาจะท างานที
ละขา้งโดยไม่มีการถ่ายน ้าหนกัตวั 
 การกา้วชิด (Draw - Step) หมายถึงการกา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้ แลว้กา้วเทา้หลงัมาชิดเทา้หนา้ อาจท าแบบ
เดียวกนัตลอดหรือเปล่ียนเทา้ก็ได ้

3.การเคลือ่นไหวพเิศษ เป็นการเคล่ือนไหวท่ีใชพ้ื้นฐานจาก การเดิน การวิง่   การเขยง่ โดยเพิ่มจงัหวะ ใน
ลกัษณะการกา้วท่ีผสมผสานกนั เช่น 
 การล่ืนไถล  (Sliding)  หมายถึง การผสมผสานของการเดินสองกา้ว กา้วแรกจะไปทิศทางใดก็ตามอีกเทา้หน่ึง
จะลากตามไปชิดโดยเร็ว การกา้วเทา้จะลากไปตามพื้นไม่ ยกสูง 
 การวิง่สลบัเทา้ (Skipping) เป็นการผสมผสานระหวา่งการวิง่กบัการเขยง่โดยจะท าเร็วและสั้น เป็นการกา้ว
กระโดดเขยง่ 
 การควบมา้ (Galloping) หมายถึงการกา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้แลว้ลากอีกเทา้หน่ึงตาม เทา้ท่ีเป็นเทา้น าจะ
น าตลอด ท าตามจงัหวะติดต่อกนัไป อาจจะเปล่ียนเทา้น า ก็ได ้
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 การกระโดดกระต่าย (Trotting) เป็นการเลียนแบบการกระโดดของกระต่าย โดยกระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้
หรือขา้งหลงัดว้ยเทา้คู่แต่จงัหวะการลงสู่พื้นชา้กวา่การกระโดดแบบ Jumping การลงสู่พื้นจะลงดว้ยปลายเทา้ ยอ่เข่า 
จงัหวะการท าจะชา้พอๆกบัการเดิน 
 การชิดกา้ว (Two - Steps) หมายถึงการกา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้ แลว้ลากเทา้หลงัมาชิดเทา้หนา้ และกา้ว
เทา้หนา้ซ ้ าอีกคร้ังตามจงัหวะ กา้ว - ชิด -กา้ว  
 การเดินชาติช (Schottische) หมายถึง กาเดินไปขา้งหนา้ 3 กา้ว แลว้กระโดดเขยง่ ในกา้วท่ี  
 การเดินโพลกา้ (Polka) คลา้ยกบัการท ากา้วชิดกา้ว แต่เพิ่มการกระโดดเขยง่เขา้ไปดว้ย  
(กระโดดเขยง่ - กา้ว - ชิด กา้ว) 
 การเดินมาเซอกา้ (Mazurka)  หมายถึงการเดินไปขา้งหนา้ เร่ิมดว้ยเทา้ซา้ยแลว้กา้วเทา้ขวาตดัหนา้เทา้ซา้ยมาวาง
แทนเทา้ซา้ย แลว้กระโดดเขยง่ดว้ยเทา้ขวา งอเข่าซา้ยแลว้เร่ิมใหม่ (กา้ว - กา้วเขยง่ - กา้วเขยง่) 
 การหมุน (Pivoting) หมายถึงการใชเ้ทา้ใดเทา้หน่ึงเป็นแกนหมุนแลว้ใช ้เทา้อีกเทา้หน่ึงเดินไปเร่ือย ๆ เป็นการ
เคล่ือนท่ีในแนววงกลม น ้าหนกัตวัอยูบ่นเทา้ท่ีเป็นแกนหมุน เป็นพื้นฐานในการคลอ้งคู่หมุน การหมุนหรือการเหวี่ยง
ตวัหมุนกบัคู่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


