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แนวคดิสาํคัญ/แนวคดิหลัก
มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การ

เล่นเกม กีฬาและการเคล่ือนไหวในชีวิตประจาํวัน



การเคล่ือนไหวและการออกกาํลังกาย

1.การเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนที่

2.การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนที่



1.การเคล่ือนไหวแบบ

ไม่เคล่ือนที่



หมายถงึ

การเคล่ือนไหวร่างกายโดยที่ ส่วนฐานอยู่

กับที่ แต่จะใช้ร่างกายทุกส่วนเคล่ือนไหวได้ 



ประกอบด้วย

1.1 การเคล่ือนไหวพืน้ฐาน

1.2 การเคล่ือนไหวแบบสัมพนัธ์

1.3 การเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ์



1.1 การเคล่ือนไหวพืน้ฐาน

คือการงอ พับข้อต่าง ๆ ของ

ร่างกาย ทําให้ร่างกายส่วนบน

เข้ามาใกล้กับส่วนล่าง

การก้มตัว(Bending) 

ได้แก่ การเคล่ือนไหวโดยใช้ส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกาย 



1.1 การเคล่ือนไหวพืน้ฐาน

คือการเคล่ือนไหวร่างกายโดย

การบิดลําตัวท่อนบนไปรอบ

แกนของ ลาํตัว

การบดิตัว (Twisting)



1.1 การเคล่ือนไหวพืน้ฐาน
ก า ร ยื ด เ ห ยี ย ด ตั ว  ( Stretching) เ ป็ น ก า ร

เคล่ือนไหวที่ตรงกันข้ามกับการก้ม พยายาม

ยืดเหยียดทุกส่วนของร่างกายให้มากที่ สุด

เท่าที่จะทาํได้

การยืดเหยียดตัว (Stretching)



การยืดเหยียดตัว (Stretching)



1.1 การเคล่ือนไหวพืน้ฐาน

คือการหมุนตัวเหมือนการ

บิดแต่มากกว่าซึ่ งอาจทํา

ให้เท้าข้างใดข้างหน่ึง อาจ

หมุนตามไปด้วย

การหมุนตัว (Turning)



1.1 การเคล่ือนไหวพืน้ฐาน
การโยกตัว (Rocking) คือการถ่ายนํา้หนัก

ร่างกายส่วนหน่ึงส่วนใดไปยังอีกส่วนหน่ึงโดย

ส่วนทัง้สองจะต้องแตะพืน้คนละครัง้สลับกันไป

การตี (Striking) เป็นการเคล่ือนไหวที่มาเร็ว

แล้วหยุด

การโยกตัว (Rocking) 

การตี (Striking)



1.1 การเคล่ือนไหวพืน้ฐาน

เป็นการเคล่ือนไหวร่างกาย

โดยการดัน มักจะเป็นการ

ผลักออกจากร่างกาย

การดันหรือการผลัก (Pushing) 



1.1 การเคล่ือนไหวพืน้ฐาน

เ ป็ น ก า ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว ที่

ต ร ง กั น ข้ า ม กั บ ก า ร ดั น 

มักจะดึงเข้าหาตัว หรือดึง

ไปทิศทางใดทิศทางหน่ึง

โดยเฉพาะ

การดงึ (Pulling)



1.1 การเคล่ือนไหวพืน้ฐาน

คือการเคล่ือนไหวที่มีการส่ันสะเทอืนของส่วนใดส่วน

หน่ึงของร่างกาย หรือทุกส่วน

การส่ัน (Shaking) 



1.2 การเคล่ือนไหวแบบสัมพนัธ์
เป็นการเคล่ือนไหวที่ ให้ส่วนของร่างกาย

สัมพันธ์กัน เช่น แขนกับขา เท้ากับลําตัว ทัง้นี ้

ต้องอาศัยความแข็งแรง และสมรรถภาพทาง

ร่างกายที่ดี



1.2 การเคล่ือนไหวแบบสัมพนัธ์
โดยนําเอาทักษะพืน้ฐาน มาทํากัน อย่าง

ต่อเน่ือง เช่น ย่อเข่าแล้วเหยียดตัวขึน้ ผลัก

แล้วดงึ เหว่ียงแล้วบดิตัวไปมาเป็นต้น



1.2 การเคล่ือนไหวแบบสัมพนัธ์



1.3 การเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ์
เป็นการนําเอาอุปกรณ์ต่าง ๆ มาประกอบกับ

การเคล่ือนไหวร่างกายโดยไม่เคล่ือนที่ เช่น ไม้

คทา ห่วง บอล ผ้า ฯลฯ



2.การเคล่ือนไหว

แบบเคล่ือนที่ 



หมายถงึ  

การเคล่ือนไหวร่างกายจากที่หน่ึง ไปยังอีก

ที่หน่ึง เป็นการเคล่ือนไหว  แบบง่าย ๆ 

และสลับซับซ้อน หรือเป็นการเคล่ือน

นํา้หนักตัว จากเท้าหน่ึงไปยังอีกเท้าหน่ึง 



ประกอบด้วย

2.1 การเคล่ือนไหวแบบปกต ิ

2.2 การเคล่ือนไหวพเิศษ 



2.1 การเคล่ือนไหวแบบปกติ

หมายถึงการถ่ายนํา้หนักจาก

เท้าหน่ึงโดยการก้าวเท้าไปอีก

เท้าหน่ึง ในขณะก้าวเท้าเท้าใด

เท้าหน่ึงจะต้องอยู่บนพืน้เสมอ

การเดนิ (Walking)



2.1 การเคล่ือนไหวแบบปกติ
การวิ่ง  (Running)  หมายถึงการเคล่ือนที่โดย

การถ่ายนํา้หนัก คล้ายกับการเดิน แต่ในขณะ

ก้าวเท้านัน้มีอยู่จังหวะหน่ึงเท้าทัง้สองจะพ้นพืน้

จังหวะการก้าวเท้าจะเร็วกว่าการเดนิ

การวิ่ง  (Running)



การวิ่ง  (Running)



2.1 การเคล่ือนไหวแบบปกติ
การกระโดด (Jumping) หมายถึง การกระโดด

สปริงตัวขึน้จากพืน้ด้วยเท้าทัง้สองพร้อมๆกัน 

และลงสู่พืน้ด้วยเท้าทัง้สองเช่นกัน  ในการลงสู่

พืน้จะต้องย่อเข่าเพื่อลดแรงกระแทกและลง

ด้วยปลายเท้า

การกระโดด (Jumping)



การกระโดด (Jumping)



2.1 การเคล่ือนไหวแบบปกติ
การกระโจน (Leaping) การวิ่งช้า ๆ ให้ตัวลอยอยู่

ในอากาศนานกว่าปกติ แล้วลงพืน้ด้วยปลายเท้า 

งอเข่า เป็นการรวมทักษะการเดินและการวิ่งเข้า

ด้วยกัน

การกระโจน (Leaping) 



2.1 การเคล่ือนไหวแบบปกติ
การการเขย่ง (Hopping) หมายถึงการกระโดด

ขึน้จากพืน้ด้วยขาข้างเดียว แล้วลงสู่พืน้ด้วยขา

ข้างเดิม ขาจะทํางานทีละข้างโดยไม่มีการถ่าย

นํา้หนักตัว

การเขย่ง (Hopping)



2.1 การเคล่ือนไหวแบบปกติ
การก้าวชิด (Draw - Step) หมายถึงการก้าวเท้า

ใดเท้าหน่ึงไปข้างหน้า แล้วก้าวเท้าหลังมาชิด

เท้าหน้า อาจทาํแบบเดียวกันตลอดหรือเปล่ียน

เท้ากไ็ด้

การก้าวชิด (Draw - Step)



2.2 การเคล่ือนไหวพเิศษ
เป็นการเคล่ือนไหวที่ ใช้พืน้ฐานจาก การเดิน 

การวิ่ง การเขย่ง โดยเพิ่มจังหวะ ในลักษณะการ

ก้าวที่ผสมผสานกัน



2.2 การเคล่ือนไหวพเิศษ
การล่ืนไถล  (Sliding)  หมายถึง การผสมผสาน

ของการเดินสองก้าว ก้าวแรกจะไปทิศทางใดก็

ตามอีกเท้าหน่ึงจะลากตามไปชิดโดยเร็ว การ

ก้าวเท้าจะลากไปตามพืน้ไม่ยกสูง

การล่ืนไถล  (Sliding)



2.2 การเคล่ือนไหวพเิศษ
การวิ่งสลับเท้า (Skipping) เป็นการผสมผสาน

ระหว่างการวิ่งกับการเขย่งโดยจะทาํเร็วและสัน้ 

เป็นการก้าวกระโดดเขย่ง

การวิ่งสลับเท้า (Skipping)



2.2 การเคล่ือนไหวพเิศษ
การควบม้า (Galloping) หมายถึงการก้าวเท้าใด

เท้าหน่ึงไปข้างหน้าแล้วลากอีกเท้าหน่ึงตาม 

เท้าที่ เป็นเท้านําจะนําตลอด ทําตามจังหวะ

ตดิต่อกันไป อาจจะเปล่ียนเท้านํา กไ็ด้

การควบม้า (Galloping)



2.2 การเคล่ือนไหวพเิศษ
การกระโดดกระต่าย (Trotting) เป็นการ

เลียนแบบการกระโดดของกระต่าย โดยกระโดด

ลอยตัวไปข้างหน้าหรือข้างหลังด้วยเท้าคู่แต่

จังหวะการลงสู่พืน้ช้ากว่าการกระโดดแบบ 

Jumping การลงสู่พืน้จะลงด้วยปลายเท้า ย่อเข่า 

จังหวะการทาํจะช้าพอๆกับการเดนิ

การกระโดดกระต่าย (Trotting)



2.2 การเคล่ือนไหวพเิศษ
การชิดก้าว (Two - Steps) หมายถึงการก้าวเท้าใด

เท้าหน่ึงไปข้างหน้า แล้วลากเท้าหลังมาชิดเท้า

หน้า และก้าวเท้าหน้าซํา้อีกครัง้ตามจังหวะ ก้าว -

ชิด -ก้าว 

การเดินชาติช (Schottische) หมายถึง กาเดินไป

ข้างหน้า 3 ก้าว แล้วกระโดดเขย่ง ในก้าวที่ 

การชิดก้าว (Two - Steps)

การเดนิชาตชิ (Schottische) 



2.2 การเคล่ือนไหวพเิศษ
การเดินโพลก้า (Polka) คล้ายกับการทาํก้าวชิด

ก้าว แต่เพิ่มการกระโดดเขย่งเข้าไปด้วย 

(กระโดดเขย่ง - ก้าว - ชิด ก้าว)

การเดนิโพลก้า (Polka)



2.2 การเคล่ือนไหวพเิศษ
การเดินมาเซอก้า (Mazurka)  หมายถึงการเดนิ

ไปข้างหน้า เร่ิมด้วยเท้าซ้ายแล้วก้าวเท้าขวาตัด

หน้าเท้าซ้ายมาวางแทนเท้าซ้าย แล้วกระโดด

เขย่งด้วยเท้าขวา งอเข่าซ้ายแล้วเร่ิมใหม่ (ก้าว -

ก้าวเขย่ง - ก้าวเขย่ง)

การเดนิมาเซอก้า (Mazurka) 



2.2 การเคล่ือนไหวพเิศษ
การหมุน (Pivoting) หมายถงึการใช้เท้าใดเท้าหน่ึง

เป็นแกนหมุนแล้วใช้ เท้าอีกเท้าหน่ึงเดินไป

เร่ือยๆ เป็นการเคล่ือนที่ในแนววงกลม นํา้หนัก

ตัวอยู่บนเท้าที่ เป็นแกนหมุน เป็นพืน้ฐานในการ

คล้องคู่หมุน การหมุนหรือการเหว่ียงตัวหมุนกับคู่

การหมุน (Pivoting)
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