
              

แนวคดิสําคญั/แนวคดิหลกั

           มีทกัษะในการเคล่ือนไหว  การเล่นเกม กฬีาและการเคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนั

เนือ้หาสาระ

       หมายถึง โดยท่ีส่วนฐานอยูก่บัท่ี  แต่จะใชร่้างกายทุกส่วนเคล่ือนไหวได้ แบ่งเป็น 3

ลกัษณะคือ
                  1. การเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน
                  2. การเคล่ือนไหวแบบสัมพนัธ์
                  3. การเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ์

          ไดแ้ก ่การเคล่ือนไหวโดยใชส่้วนหน่ึงส่วนใดของร่างกาย เช่น

  คือการงอ พบัขอ้ต่าง ๆ ของร่างกาย ทาํให้ร่างกายส่วนบนเขา้มาใกลก้บัส่วนล่าง

         เป็นการเคล่ือนไหวท่ีตรงกนัขา้มกบัการกม้ พยายามยืดเหยียด     ทุกส่วนของ

ร่างกายให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได้
           การบิดตัว (Twisting) คือการเคล่ือนไหวร่างกายโดยการบิดลาํตวัท่อนบนไปรอบแกนของ ลาํตวั
           การหมุนตัว (Turning) คือการหมุนตวัเหมือนการบิดแต่มากกวา่ซ่ึงอาจทาํใหเ้ทา้ขา้งใดขา้งหน่ึง   อาจหมุนตามไปดว้ย
           การโยกตัว (Rocking) คือการถ่ายนํ้าหนกัร่างกายส่วนหน่ึงส่วนใดไปยงัอีกส่วนหน่ึงโดยส่วนทั้งสองจะตอ้งแตะพื้น
           คนละคร้ังสลบักนัไป
           การแกว่งหรือหมุนเหวีย่ง (Waging)   ส่วนโคง้จะเขา้หาพ้ืนดา้นซ้ายหรือดา้นขวา
           การดนัหรือการผลกั (Pushing) เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายโดยการดนั มกัจะเป็นการผลกัออกจากร่างกาย
           การดงึ (Pulling) เป็นการเคล่ือนไหวท่ีตรงกนัขา้มกบัการดนั มกัจะดึงเขา้หาตวั หรือดึงไปทิศทางใดทิศทางหน่ึงโดยเฉพาะ
           การส่ัน (Shaking) คือการเคล่ือนไหวท่ีมีการสั่นสะเทือนของส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย หรือทุกส่วน
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           การตี (Striking) เป็นการเคล่ือนไหวท่ีมาเร็วแลว้หยดุ
         การเคลือ่นไหวแบบสัมพันธ์ เป็นการเคล่ือนไหวท่ีให้ส่วนของร่างกายสัมพนัธ์กนั เช่น แขนกบัขา    เทา้กบัลาํตวั  ทั้งน้ีตอ้ง
อาศยัความแขง็แรง  และสมรรถภาพทางร่างกายท่ีดี  โดย นาํเอาทกัษะพ้ืนฐาน มาทาํกนั อยา่งต่อเน่ือง เช่น ยอ่เข่าแลว้เหยียดตวัข้ึน
ผลกัแลว้ดึง เหวีย่งแลว้บิดตวัไปมาเป็นตน้
         การเคลือ่นไหวประกอบอปุกรณ์ เป็นการนาํเอาอุปกรณ์ต่าง ๆ มาประกอบกบัการเคล่ือนไหวร่างกายโดยไม่เคล่ือนท่ี เช่น ไม้
คทา ห่วง บอล ผา้ ฯลฯ

           หมายถึง  การเคล่ือนไหวร่างกายจากท่ีหน่ึง ไปยงัอีกท่ีหน่ึง เป็นการเคล่ือนไหว  แบบง่าย ๆ และสลบัซบัซ้อน หรือเป็น
การเคล่ือนนํ้าหนกัตวั จากเทา้หน่ึงไปยงัอีกเทา้หน่ึง    และไดร้ะยะทาง ซ่ึงแบ่งออก เป็น  2 แบบคือ
                2.1 การเคล่ือนไหวแบบปกติ
                2.2 การเคล่ือนไหวพิเศษ
           การเคลือ่นไหวปกติ ไดแ้กอิ่ริยาบถ ต่าง ๆ ทัว่ไป เช่น
       การเดนิ  (Walking)  หมายถึงการถ่ายนํ้าหนกัจากเทา้หน่ึงโดยการกา้วเทา้ไปอีกเทา้หน่ึง  ในขณะกา้วเทา้เทา้ใดเทา้หน่ึงจะ
ตอ้งอยูบ่นพ้ืนเสมอ
       การวิง่  (Running)  หมายถึงการเคล่ือนท่ีโดยการถ่ายนํ้าหนกั คลา้ยกบัการเดิน แต่ในขณะกา้วเทา้นั้นมีอยูจ่งัหวะหน่ึงเทา้ทั้ง
สองจะพน้พ้ืนจงัหวะการกา้วเทา้จะเร็วกวา่การเดิน
       การกระโดด (Jumping) หมายถึง การกระโดดสปริงตวัข้ึนจากพ้ืนดว้ยเทา้ทั้งสองพร้อมๆ กนั และลงสู่พื้นดว้ยเทา้ทั้งสองเช่น
กนั  ในการลงสู่พื้นจะตอ้งยอ่เข่าเพื่อลดแรงกระแทกและลงดว้ยปลายเทา้
       การกระโจน (Leaping) การวิง่ชา้ ๆ ให้ตวัลอยอยูใ่นอากาศนานกวา่ปกติ แลว้ลงพ้ืนดว้ยปลายเทา้ งอเข่า เป็นการรวมทกัษะ
การเดินและการวิง่เขา้ดว้ยกนั
       การเขย่ง (Hopping) หมายถึงการกระโดดข้ึนจากพ้ืนดว้ยขาขา้งเดียว แลว้ลงสู่พื้นดว้ยขาขา้งเดิม ขาจะทาํงานทีละขา้งโดยไม่
มีการถ่ายนํ้าหนกัตวั
       การก้าวชิด  (Draw -  Step) หมายถึงการกา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้ แลว้กา้วเทา้หลงัมาชิดเทา้หนา้ อาจทาํแบบเดียวกนั
ตลอดหรือเปล่ียนเทา้กไ็ด้

         เป็นการเคล่ือนไหวท่ีใชพ้ื้นฐานจาก การเดิน การวิง่   การเขยง่ โดยเพ่ิมจงัหวะ ในลกัษณะการกา้วท่ีผสมผสานกนั เช่น
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       การลืน่ไถล  (Sliding)  หมายถึง การผสมผสานของการเดินสองกา้ว กา้วแรกจะไปทิศทางใดกต็ามอีกเทา้หน่ึงจะลากตามไป
ชิดโดยเร็ว การกา้วเทา้จะลากไปตามพ้ืนไม่ ยกสูง
       การวิง่สลบัเท้า (Skipping) เป็นการผสมผสานระหวา่งการวิง่กบัการเขยง่โดยจะทาํเร็วและสั้น เป็นการกา้วกระโดดเขยง่
       การควบม้า (Galloping) หมายถึงการกา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้แลว้ลากอีกเทา้หน่ึงตาม เทา้ท่ีเป็นเทา้นาํจะนาํตลอด ทาํ
ตามจงัหวะติดต่อกนัไป อาจจะเปล่ียนเทา้นาํ กไ็ด้
       การกระโดดกระต่าย (Trotting) เป็นการเลียนแบบการกระโดดของกระต่าย โดยกระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้หรือขา้งหลงัดว้ย
เทา้คู่แต่จงัหวะการลงสู่พ้ืนชา้กวา่การกระโดดแบบ  Jumping  การลงสู่พื้นจะลงดว้ยปลายเทา้  ยอ่เข่า  จงัหวะการทาํจะชา้พอๆ  กบั
การเดิน
       การชิดก้าว (Two - Steps) หมายถึงการกา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้ แลว้ลากเทา้หลงัมาชิดเทา้หนา้ และกา้วเทา้หนา้ซํ้ าอีก
คร้ังตามจงัหวะ กา้ว - ชิด -กา้ว
       การเดนิชาติช (Schottische) หมายถึง กาเดินไปขา้งหนา้ 3 กา้ว แลว้กระโดดเขยง่ ในกา้วท่ี
       การเดนิโพลก้า (Polka) คลา้ยกบัการทาํกา้วชิดกา้ว แต่เพิ่มการกระโดดเขยง่เขา้ไปดว้ย  (กระโดดเขยง่ - กา้ว - ชิด กา้ว)
       การเดนิมาเซอก้า (Mazurka)  หมายถึงการเดินไปขา้งหนา้ เร่ิมดว้ยเทา้ซา้ยแลว้กา้วเทา้ขวาตดัหนา้เทา้ซ้ายมาวางแทนเทา้ซ้าย
แลว้กระโดดเขยง่ดว้ยเทา้ขวา งอเข่าซ้ายแลว้เร่ิมใหม่ (กา้ว - กา้วเขยง่ - กา้วเขยง่)
       การหมุน (Pivoting) หมายถึงการใชเ้ทา้ใดเทา้หน่ึงเป็นแกนหมุนแลว้ใช ้เทา้อีกเทา้หน่ึงเดินไปเร่ือย ๆ เป็นการเคล่ือนท่ีในแนว
วงกลม นํ้าหนกัตวัอยูบ่นเทา้ท่ีเป็นแกนหมุน เป็นพ้ืนฐานในการคลอ้งคู่หมุน การหมุนหรือการเหวีย่งตวัหมุนกบัคู่

       [1]   การเคล่ือนไหว    http://www.youtube.com/watch?v=7qO3a7yvmWE
       [2]   พ้ืนฐานการเคล่ือนไหว    http://www.youtube.com/watch?v=z4wNr1bgObk
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