
รายการอางอง

ภาษาไทย

กรมประชาสัมพันธ์, สำนักข่าว. ประมวลพระบรมราโซวาทพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เน่ืองใน 
โอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 5 ธันวาคม 2542.
กรุงเทพฯ: กรมประชาสัมพันธ์, 2542.

กระทรวงสาธารสุข, กรมอนามัย. 10 อ. เพ่ือการมีสุขภาพดี โระบบออนไลน์ไ. แหล่ง'ท่ีมา: http:// 
www.anamai.moph.go.th/soonwai/statics/health/10care/topic003.php [12 
พฤษภาคม 2548]

กฤษฎา บานช่ืน. การว่ิงเพ่ือสุชภาพ. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์หมอชาวบ้าน, 2529.
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 1, สำนักงาน. ออกกำสังกายสม่ําเสมอลดค่ารักษา

พยาบาลได้กว่าพันล้านบาท [ระบบออนไลน์]. แหล่งท่ีมา: http://www.thaihealth.
or.th/content.php [21 พฤษภาคม 2548]

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 2, สำนักงาน. ไทย 33 ล้าน เต้นแอโรบิกแห่งชาติ [ระบบ 
ออนไลน]. แหล่งทีมา: http://www.thaihealth.or.th/cms/upload/exercise/
Iibrary/m 1.jpg [21 พฤษภาคม 2548]

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 3, สำนักงาน. ออกกำสังกายยามเย็นเวิร์กสุด [ระบบ
ออนไลนั]. แหล่งทีมา: http://www.thaihealth.or.th/content.php [8 ธันวาคม 2548]

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 4, สำนักงาน. แนะคนอ้วนออกกำลังวันละ 90 นาที
[ระบบออนไลนั]. แหล่งทีมา: http://www.thaihealth.or.th/content.php [22 ธันวาคม 
2548]

การกีฬาแห่งประเทศไทย. กองวิทยาศาสตร์การกีฬา. ค่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ประชาชนไทย. กรุงเทพฯ: นัวไทยมิตรการพิมพ์, 2545.

การกีฬาแห่งประเทศไทย. แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับท่ี 3 (พ.ศ. 2545 - 2549).
กรุงเทพฯ: นัวไทยมิตรการพิมพ์, 2544.

การกีฬาแห่งประเทศไทย. สำนักพัฒนาบุคลากรกีฬา. กีฬามวย'ไทย■ ว ีซ ีดี. กรุงเทพฯ: กองการแก 
อบรม, 2546.

คณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ, สำนักงาน. ติลปะมวยไทย. กรุงเทพฯ: คุรุสภา, 2540.

http://www.anamai.moph.go.th/soonwai/statics/health/10care/topic003.php
http://www.thaihealth
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จตุพร ณ นคร และคณะ. ผลของการแกออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ต่อการ 

เปล่ียนแปลงทางกายสภาพของหญิงไทยวัยผู้ใหญ่. กรุงเทพฯ: องค์การส่งเสริมกีฬา 
แห่งประเทศไทย, 2528.

จรวย แก่นวงษ์คำ. มวยไทย มวยสากล.กรุงเทพฯ: โอเคียนสโตร์, 2530.
จรวยพร ธรณินทร์. แอโรบิกดานซ์ช้ันพ้ืนฐาน. กรุงเทพฯ: กรมพลสืกษา, 2537.
จรวยพร ธรณินทร์ และวิชิต คนึงสุขเกษม. แอโรบิกเพ่ือสุขภาพ. กรุงเทพฯ: สำนักพิมพ์ 

เมดิคัล มีเคีย, 2530.
จรินทร์ ธานีรัตน์. การทดสอบและการวัดผลทางพลคีกษา. กรุงเทพฯ : เจริญ'วิทย์การ'พิมพ์,

2519.
เจริญทัศน์ จินตเสรี. กีฬาอนามัย. กรุงเทพฯ: แพร่การซ่าง, 2523.
จักรกริช กล้าผจญ. รู้เพ่ืองเร่ืองการออกกำลังกายแบบแอโรปีก โระบบออนไลน์ไ. แหล่งท่ีมา:

http://www.thai.net/pe13member/study0012.htmlC21 มกราคม 2547]
ชัชซัย โกมารทัต. เอกสา?คำสอน วิชามวยไทย. กรุงเทพฯ: สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2547.
ชัซชัย โกมารทัต และ ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธ์. กระบ่ีกระบอง. กรุงเทพฯ: สำนักพิมพ์วัฒนา 

พานิซ, 2540.
ซ'ซ'ชัย โกมารทัต และ ฟอง เกิดแก้ว. วิวัฒนาการกีฬาไทย: มวยไทย กระบ่ีกระบอง

ตะกร้อ. เอกสารประกอบการสัมมนาเร่ือง “วิวัฒนาการของศิลปะและวัฒนธรรมแห่ง 
กรุงรัตนโกสินทร์ในรอบ 200ปี”. ณ ห้องประชุมสารนิเทศ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
2525.

ชัยเวช สุวรรณวงศ์. ผลของการว่ิงเหยาะและกา?แกแอโรปีกดานซ์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, ภาควิชา 
พลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2531.

ชิดพงษ์ ไชยวสุ. แอโรบิกดานซ์กายบริหารเพ่ือสุขภาพ. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์อักษรไทย, 2528.
ชูคักด้ิ เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์. สรีรวิทยาของกา?ออกกำลังกาย. กรุงเทพฯ:

ธรรกมลการพิมพ์, 2536.
ดำรง กิจกุศล. คู่มือออกกำลังกาย. กรุงเทพฯ: สำนักพิมพ์หมอชาวบ้าน, 2537.
ถนอมวงศ์ กฤษเพ็ซร์ และ กุลธิดา เชิงฉลาด. ปทานานุกรมคัพท็กีฬาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา. กรุงเทพฯ: สำนักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2544.

http://www.thai.net/pe13member/study0012.htmlC21
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ธาวุฒิ ปล้ืมสำราญ. ตะกร้อ. กรุงเทพฯ: ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ, 2541.
น.วงษ์ธนู. คู่มือมวย1โทย. พระนคร: เท่ืเองอักษร, 2509.
นพมาศ อุ้งพระ. ลังคมประทิตและพัฒนาการมนุษย์. กรุงเทพฯ: สำนักพิมพ์มหาวิทยาลัย 

ธรรมศาสตร์, 2545.
นลินี ซุณหสิริ. ผลการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ท่ีมืต่อองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายใน 

หญิงสงอายุ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร, 2536.

นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา. กระบ่ีกระบอง. กรุงเทพฯ: คุรุสภา, 2513.
นาม จงเจียมจิตต์. ตะกร้อ. กรุงเทพฯ: สำนักพิมพ์วัฒนาพานิช, 2534.
ประทุม ม่วงมี. รากฐานทางสรีรวิทยาของการออกกำลังกายและการพลศึกษา. กรุงเทพฯ:

บูรณสาลัน, 2527.
ประเวศ ปิยะฐากูรกานต์. ผลการ,finแอโ?บิกดาน1ซ์ท่ีมืต่อสมรรถภาพทางกายคัดสรรและ 

ความวิตกกังวลแบบสเตทในนักกีฬาหญิง. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, ภาควิชา 
พลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2531.

พลศึกษา, กรม. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ฉบับปรับปรุง). กรุงเทพฯ: คุรุสภา, 2533.
พัชนี ภูศรี. ผลการแกแอโรบิกดๆ นชํในระดับความถ่ีที'ต่างกันท่ีมืผลต่อการเปล่ียนแปลงทาง 

สมรรถภาพทางกาย. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
2531.

พันทีพา สินรัชตานนท์. แอโรบิกดานซ์การออกกำลังกายตามเลียงเพลง. สารวิทยาศาสตร์และ 
เทคโนโลยีการกีฬา 1 (2541): 67 - 68.

โพธ้ีสวัสด้ิ แสงสว่าง. มวยใทุย. มหาสารคาม: ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ วิทยาลัยครู 
มหาสารคาม, 2525.

ฟอง เทิดแก้ว. ประวัติพลศึกษา. กรุงเทพฯ: ไทยวัฒนาพานิซ, 2520.
ยุทธ ไกยวรรณ์. สถิติเพ่ือการวิจัย. กรุงเทพฯ: ศูนย์ส่ือเสริมกรุงเทพ, 2546.
ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2525. กรุงเทพฯ: อักษรเจริญทัศน์,

2525.
ราชบัณฑิตยสถาน. สารานุกรมใทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน เล่ม 1 พิมพ์คร้ังท่ี 3. กรุงเทพฯ: 

ไพศาลศึลป๋การพิมพ์, 2526.



เรืองเดช เชิดพุทธ. ผลการแกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่ออัตราเต้นของหัวใจ น้ําหนักตัว ความดัน 
เลือดและไขมันในเลือด. พิษณุโลก: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พิษณุโลก, 2531. 

วรวุธ สุวรรณฤทธ้ิ และคณะ. วิถีไทย. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร์, 2546.
วรค์กด้ิ เพียรซอบ. หลักและวิธีสอนพลคืกษๆ . กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช, 2527. 
วิชาการ, กรม. กีฬาพ้ืนบู้"น. กรุงเทพฯ: คุรุสภา, 2546.
วิชาการ, กรม. มวยไทย. กรุงเทพฯ : เอราวัณการพิมพ์, 2524.
วิภาวรรณ ลีลาสำราญ. สุขภาพ สม?รถภาพทางกายและการออกกำลังกาย. อ้างถึงในวุฒิชัย 

เพ่ิมคิริ'วาณิชย์ และ วิภาวรรณ ลีลาสำราญ, บรรณาธิการ. การออกกำลังกายเพ่ือ 
สุขภาพและในโรคต่าง .ๆ สงขลา: ซานเมืองการพิมพ์, 2547.

วุฒิชัย เพ่ิมคิริวาณิชย์. การออกกำลังกายแบบแอโรบิก. อ้างถึงในวุฒิชัย เพ่ิมคิริวาณิชย์ และ 
วิภาวรรณ ลีลาสำราญ, บรรณาธิการ. การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพและในโรคต่าง .ๆ 
สงขลา: ชานเมืองการพิมพ์, 2547.

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร. การออกกำลังกาย. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร์, 2537.
คิริรัตน์ หิรัญรัตน์. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการกีฬา. กรุงเทพฯ:

วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2533.
เสง่ียม พรหมบัญพงพ์. คุ่มือการสอน วิชากระบ่ีกระบอง เล่ม 1 กระบ่ี — ดาบสองมือ.

กรุงเทพฯ: คุรุสภา, 2514.
เสถียร สภาพงษ์. มวยไทย: คืลปะการต่อลัป้องกันตัวและการบริหารกายท่ามวยไทย.

กรุงเทพฯ: สํงเสริมคุณภาพชีวิต, 2533.
สมบู้ติ กาญจนกิจ. พฤติกรรมการออกกำลังทาย. กรุงเทพฯ: องค์การทหารผ่านคืก, 2541.
สมบติ จำปาเงิน. มวยไทย. ความรู้คือประทีป, 2522. (ม.ป.ท.)
ลามารถ บุตรานนท์. ผลของการแกแอโรบิกดานช์ท่ีมืต่อุความสามารถของร่างกายและ!,ปอร์เ,ช็นค์ 

ไขมันของร่างกาย. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, คณะพลคืกษา มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2527.

สำอาง พ่วงบุตร. การพลคืกษาในทศวรรษใหม่. วารสา?สมาคมสุขคืกษา พลคืกษา และ 
ลันทนการ การกีฬาแห่งประเทศไทย 2 (เมษายน 2525): 4.

ลีบลาย บุญวีรบุตร. จิตวิทยาการกีฬา. ชลบุรี: ชลบุรีการพิมพ์, 2541.
สุกัญญา พานิชเจริญนาม. แอโรบิกดานซ์ คุ่มือสำหรับครุ'รก. กรุงเทพฯ: คณะพลคืกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2545.
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สุกัญญา พานิซเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร. แอโรบิกทันสมัย. กรุงเทพฯ:

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2540. (ลัดสำเนา)
สุกัญญา มุสิกวัน. กา?ออกกำลังกายแบบแอโรบิก. กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

พลศึกษา, 2527.
สุจิตรา สุคนธทรัพย์. การวิเคราะห์คุณลักษณะไทย คุณค่า และกระบวนการถ่ายทอดศิลปะ 

การต่อลัป้องกันตัวแบบไทย: กระบ่ีกระบอง. วิทยานิพนธ์ปรญณาดุษฎีบัณฑิต, ลาขาวิชา 
พัฒนศึกษา ภาควิชาสารัตถศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2540.
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ภาคผนวก ก

ชุดการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย

หลักสำคัญของการแสดงท่ากีฬาประจำชาติไทยคือ การย่อและการยืด หมายถึงว่า
ขณะท่ีกำลังปฏิบัติด้วยขาข้างใดข้างหน่ึง ขาอีกข้างหน่ึงต้องมีการย่อเข่าลงทุกคร้ังเสมอ

ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 10 นาที
ท่าเร่ิมชุดการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย
ท่าท่ี 1 เสือทำลายห้าง (ท่ามวยไทย)
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเน้ือแขนและหัวไหล่

ภาพท่ี 1 ภาพท่ 2 3 ภาพท่ี 4

การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม 
จังหวะท่ี 1 
จังหวะท่ี 2 
จังหวะท่ี 3

ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนวางแนบสำคัว (ภาพท่ี 1)
ยกมือลักษณะพนมระดับอก (ภาพท่ี 2)
เหยียดแขนท้ังสองข้างชูฃ้ึนเหนือคืรษะ สูดลมหายใจเข้าลึก  ๆ(ภาพท่ี 3) 
วาดแขนลง โดยแขนท้ังลองขนานกับพ้ืน ค่อย  ๆปล่อยลมหายใจออก
(ภาพท่ี 4)

จังหวะท่ี 4 วาดแขนลงจนแนบลำคัว (ภาพที, 1)
จังหวะท่ี 1—4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 8 เท่ียว ต้ังแต่เท่ียวท่ี 4 เพ่ิมการย่อเข่าลงไน 

จังหวะที, 4



ท่าเต้นแบบกีฬาตะกร้อ 
ท่าที่ 2 ไหล่
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อหัวไหล่และลำตัวด้านข้าง
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ภาพท่ี 2

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 โยกลำตัวไปด้านขวา พร้อมกับยกไหล่ข้ึน (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 กลับล่ตำแหน่งเตรียมพร้อม ตัวตรง แขนแนบลำตัว(ภาพที่ 2)
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปด้านซ้าย พร้อมกับยกไหล่ข้ึน (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 กลับล่ตำแหน่งเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำช้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ท่าท่ี 3 ศอก
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อหัวไหล่และต้นแขนด้านหลัง

ภาพท่ 1

ภาพท่ี 2
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การปฏิบ้ติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 โยกลำตัวไปด้านขวา พร้อมกับยกศอกข้ึนด้านหลัง (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 กลับสู่ตำแหน่งเตรียมพร้อม ตัวตรง แขนแนบลำตัว(ภาพที่ 2)
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปด้านซ้าย พร้อมกับยกศอกข้ึนด้านหลัง (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 กลับสู่ตำแหน่งเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ท่าท่ี 4 เข่า
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และสะโพก

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม 
จังหวะท่ี 1 
จังหวะท่ี 2 
จังหวะท่ี 3 
จังหวะท่ี 4

ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนวางแนบลำตัว 
ยกเข่าขวาขึ้น ให้ระดับของขาท่อนบนขนานพ้ืน (ภาพท่ี 1) 
กลับสู่ตำแหน่งเตรียมพร้อม ตัวตรง แขนแนบลำตัว(ภาพท่ี 2) 
ยกเข่าซ้ายขึ้น ให้ระตับของขาท่อนบนขนานพ้ืน (ภาพท่ี 3) 
กลับสู่ตำแหน่งเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)

จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว
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ท ่าที่ 5 ข้างเท้าด้านใน (ลูกแป)
กล ้าม เน ื้อท ี่บ ร ิห าร กล้ามเนื้อขา และสะโพกด้านข้าง

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ยกเท้าขวาเตะด้วยข้างเท้าด้านใน ด้วยความสูงพอประมาณ (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 วางเท้าขวากลับลํท่าเตรียมพร้อม ตัวตรง แขนแนบลำตัว (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ยกเท้าซ้ายเตะด้วยข้างเท้าด้านใน ด้วยความสูงพอประมาณ (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 วางเท้าซ้ายกลับลํท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ท่าที่ 6 ไขว้
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อเอวด้านหลัง หน้าแข้ง และข้อเท้า

ภาพท่ี 2

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ยกเท้าขวาไขว้หลังขาซ้ายและเตะด้วยฝ่าเท้าขวา (ภาพท่ี 1)

ภาพที่ 1 ภาพท่ี 3
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ท่าท่ี 6 (ต่อ)

จังหวะท่ี 2 วางเท้าขวากลับสู่ท่าเตรียมพร้อม ตัวตรง แขนแนบลำตัว (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ยกเท้าท้ายไขว้หลังขาขวาและเตะด้วยฝ่าเท้าซ้าย (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 วางเท้าท้ายกลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว 

ท่าท่ี 7 แทงลันหลัง
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อขา และสะโพกด้านหลัง

การปฎิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ยกเท้าขวาเตะด้วยลันเท้าที่ด้านหลัง (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 วางเท้าขวากลับสู่ท่าเตรียมพร้อม ตัวตรง แขนแนบลำตัว (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ยกเท้าท้ายเตะด้วยลันเท้าที่ด้านหลัง (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 วางเท้าท้ายกลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำช้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ท่าท่ี 8 ข้างเท้าด้านนอก
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อซา และละโพกด้านข้าง

ภาพที่ 1 ภาพที่ 2 ภาพที่ 3 ภาพที่ 4



การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนวางแนบลำตัว 
จังหวะที, 1 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้างพอประมาณ (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ชิดเท้าขวาเข้ามาใกล้เท้าซ้าย (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้างอีกครั้ง (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 ยกเท้าขวาขึ้นเตะด้วยข้างเท้าด้านนอก (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 5 —8 ทำเช่นเดียวกับจังหวะ 1—4 เพียงแต่ปฏิบัติขาลลับข้างกัน 
จังหวะท่ี 1 —8 คือ 1 เท่ียว ทำช้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ท่าท่ี 9 หลังเท้า
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อขา และข้อเท้า

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 3

การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้างพอประมาณ (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ชิดเท้าขวาเข้ามาใกล้เท้าซ้าย (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้างอีกครั้ง (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 ยกเท้าขวาขึ้นเตะด้วยหลังเท้าที่ด้านหน้า (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 5 —8 ทำเช่นเดียวกับจังหวะ 1 —4 เพียงแต่ปฏิบัติขาสลับข้างกัน 
จังหวะท่ี 1 —8 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ปฏิบัติซํ้าจากท่าที่ 8 ย้อนกลับไปท่าที่ 2 ตามลำดับ ด้วยจำนวนเที่ยวเท่าเดิม ต่อด้วยท่า 
เตรียมพร้อมและย่อยืดเช่าขึ้น-ลง 8 คร้ัง
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ท่าเต ้นแบบกีฬามวยไทย

ท ่าที่ 10 พรหมสี่หน้า
กล ้าม เน ื้อท ี่บ ร ิห าร กล้ามเนื้อขา สะโพก และแขน

ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4 ภาพท่ี 5

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม (ท่าการ์ดมวย) ยืนเท้านำเท้าตาม กำหมัดระดับปลายคาง ตัวตรง (ภาพท่ี 1) 
ทิศเบ้ืองหน้า
จังหวะท่ี 1 - 3 ยกเข่าขวาข้ึน ย่อขาร้ายขึ้น-ลง 3 คร้ัง พร้อมกับควงหมัด 3 รอบ (ภาพท่ี 2) 
จังหวะท่ี 4 วางเท้าขวาลงกับพื้น (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 5 - 7  ยกขาร้ายผ่านขาขวาไปด้านหน้า ตั้งเข่าร้ายขึ้น ย่อขาขวาขึ้นลง 3 คร้ัง 

พร้อมควงหมัด 3 รอบ (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 8 วางเท้าร้ายลงกับพื้น (ภาพท่ี 5)
การเปลี่ยนทิศ ยกเข่าขวาขึ้นแล้วหมุน 90 องศาไปด้านขวา นับ 3 จังหวะ จังหวะท่ี 4 

วางเท้าขวาลงกับพื้น
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ภาพที่ 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3
ทิศเบื้องขวา
จังหวะท่ี 1 -3  ยกเข่าซ้ายข้ึน ย่อขาขวาข้ึนลง 3 คร้ัง พร้อมควงหมัด 3 รอบ(ภาพที่1)
จังหวะท่ี 4 วางเท้าซ้ายลงกับพ้ืน
จังหวะท่ี 5 — 7 ยกขาขวาผ่านขาซ้ายไปด้านหน้า ต้ังเข่าขวาข้ึน ย่อขาซ้ายขึ้นลง 3 

คร้ัง พร้อมควงหมัด 3 รอบ (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 8 วางเท้าขวาลงกับพื้น (ภาพท่ี 3)
การเปลี่ยนทิศ ยกเข่าซ้ายขึ้นแล้วหมุน 180 องศาไปด้านซ้าย นับ 3 จังหวะ จังหวะท่ี 

4 วางเท้าซ้ายลงกับพื้น

ทิศเบ้ืองซ้าย
จังหวะท่ี 1 -3  ยกเข่าขวาข้ึน ย่อขาซ้ายข้ึนลง 3 คร้ัง พร้อมควงหมัด 3 รอบ(ภาพที่1) 
จังหวะท่ี 4 วางเท้าขวาลงกับพ้ืน
จังหวะที, 5 — 7 ยกขาซ้ายผ่านขาขวาไปด้านหน้า ต้ังเข่าซ้ายขึ้น ย่อขาขวาขึ้นลง 3 

คร้ัง พร้อมควงหมัด 3 รอบ (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 8 วางเท้าซ้ายลงกับพ้ืน
ท่าจบ ยกเข่าขวาข้ึน หมุน 9 0 องศาไปด้านขวา กลับสู่ท่าข้ึนพรหม สำหรับทิศเบ้ืองหลัง 

มิได้จัดทำเป็นท่าเต้นแอโรบิก เน่ืองจากเม่ือปฏิมัติทิศเบ้ืองหลัง จะทำให้ผู้เต้นมองไม่เห็นผู้นำเต้น
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ท ่าท่ี 11 ตัดไม้ข่มนาม
กล ้าม เน ื้อท ี่บ ร ิห าร กล้ามเน้ือขาและแขน

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4

การปฏิบํติ
ท่าเตรียมพร้อม ทำต่อจากท่าข้ึนพรหม
จังหวะท่ี 1 - 3

จังหวะท่ี 4 
จังหวะท่ี 5 -7

จังหวะท่ี 8

วางเท้าขวาที,ด้านหน้า พร้อมกับกระทืบเท้าขวา 3 คร้ัง และตีแขนขวาลง 
หน้าขาขวา 3 คร้ัง มือซ้ายกำหมัดต้ังการ์ด (ภาพท่ี 1 - 2)
ก้าวเท้าขวากลับมาด้านหลัง
ก้าวเท้าซ้ายไปวางด้านหน้า พร้อมกับกระทืบเท้า 3 คร้ัง และตีแขนซ้าย 
หน้าขาซ้าย 3 คร้ัง มือขวากำหมัดต้ังการ์ด (ภาพท่ี 3 - 4)
ก้าวเท้าซ้ายกลับมาด้านหลัง

จังหวะท่ี 1 —8 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ท่าท่ี 12 ย่างสุขเกษม 
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อขา

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4
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การปฏิบ็ติ

ท่าเตรียมพร้อม ทำต่อจากท่าตัดไม้ข่มนาม
จังหวะท่ี 1 - 3

จังหวะท่ี 4 
จังหวะท่ี 5 -7

วางเท้าขวาที่ด้านหน้า พร้อมกับยํ่าปลายเท้าแตะพื้น 3 คร้ัง มือขวา 
กำหมัดระวังด้านข้างลำตัว มือซ้ายกำหมัดตั้งการ์ด (ภาพท่ี 1 - 2)
วาดเท้าขวาเป็นรูปครึ่งวงกลมกลับมาด้านหลัง
ก้าวเท้าซ้ายไปวางด้านหน้า พร้อมกับยํ่าปลายเท้าแตะพื้น 3 คร้ัง มือซ้าย
กำหมัดระวังด้านข้างลำตัว มือขวากำหมัดตั้งการ์ด(ภาพที่ 3 -4 )  

จังหวะท่ี 8 วาดเท้าซ้ายเป็นรูปครึ่งวงกลมกลับมาด้านหลัง
จังหวะท่ี 1 —8 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ท่าท่ี 13 ย่างสามขุม
กล้ามเน้ีอท่ีบริหาร กล้ามเนื้อขาและแขน

ภาพท่ี 3ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 4

ภาพท 5 ภาพท่ี 6 ภาพท่ี 7

การปฎิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ทำต่อจากท่าย่างสุขเกษม
การเคลื่อนที่ของเท้า เป็นการเดินก้าว — ชิด — ยกเท้าเดินแบบสลับฟันปลา (ซิกแซก)
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ท่าท่ี 13 (ต่อ)

จังหวะท่ี 1 -2  ก้าวเท้าขวา ควงหมัด 2 รอบ ชิดเท้าซ้ายยกเข่าขวา (ภาพท่ี 1 -2 )  
จังหวะท่ี 3 - 4 หันตัว 90 องศาไปด้านขวา วางเท้าขวาด้านหน้า (ภาพท่ี 3 - 4) 
จังหวะท่ี 5 - 6 ก้าวเท้าซ้าย ควงหมัด 2 รอบ ชิดเท้าขวายกเข่าซ้าย (ภาพท่ี 5 -6 )  
จังหวะท่ี 7 - 8 หันตัว 90 องศาไปด้านซ้าย วางเท้าซ้ายด้านหน้า (ภาพท่ี 7 - 8) 
จังหวะท่ี 1 —8 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 2 เท่ียวไปด้านหน้า และทำ 2 เท่ียวไปด้านหลัง 

ลักษณะการทำไปด้านหลังแตกต่างกับไปด้านหน้าตรงท่ี เปล่ียนจากการก้าว 
ชิดยกไปด้านหน้า เป็นถอยชิดยกไปด้านหลัง และการวางเท้าท่ียกไปด้านหลัง 
การควงหมัดขณะก้าวเท้าคงเหมือนเดิม

ท่าท่ี 14 ควงเปิด
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อแขน และลำตัวด้านข้าง

ภาพทิ 1

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ กำหมัดระดับอก
จังหวะท่ี 1 โยกลำตัวไปด้านซ้าย พร้อมเหยียดแขนขวาเฉียงข้ึนด้านซ้าย (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 กลับส่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปด้านขวา พร้อมเหยียดแขนซ้ายเฉียงขึ้นด้านขวา (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 กลับลํท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำ,ซ้ําท้ัง'หมด 4 เท่ียว
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ท ่า ท่ี 15 ปัดในล่าง
กล ้าม เน ื้อท ี่บ ร ิห าร กล้ามเน้ือแขน

ภาพท่ 1

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ กำหมัดระดับอก 
จังหวะท่ี 1 โยกลำตัว1ไปด้าน'ซ้าย ใช้ฝ่ามือขวาปัดลงด้านล่าง จากในลำตัวออก

นอกลำตัวแบบทวนน้ํา มือซ้ายยกท่อนแขนข้ึนกันด้านหน้า (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 2 กลับล่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปด้านขวา ใช้ฝ่ามือซ้ายปัดลงด้านล่าง จากในลำตัวออกนอก

ลำตัวแบบทวนน้ํา มือขวายกท่อนแขนข้ึนกันด้านหน้า (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 กลับล่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ท่าท่ี 16 ปัดนอกล่าง
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อแขน
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การปฎิบ้ติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ กำหมัดระดับอก 
จังหวะท่ี 1 โยกลำตัวไปด้านซ้าย ใช้หลังมือขวาปัดลงด้านล่าง จากในลำตัวออก

นอกลำตัวแบบตามนํ้า มือซ้ายยกท่อนแขนข้ึนกันด้านหน้า (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 2 กลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปด้านขวา ใช้หลังมือซ้ายปัดลงด้านล่าง จากในลำตัวออก

นอกลำตัวแบบตามนํ้า มือขวายกท่อนแขนข้ึนกันด้านหน้า (ภาพท่ี 3) 
จังหวะท่ี 4 กลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ท่าที่ 17 ปัดในบน
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อแขน

ภาพที่ 1 ภาพท่ี 2

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ กำหมัดระตับอก
จังหวะท่ี 1 โยกลำตัวไปด้านซ้าย ใช้ฝ่ามือขวาปัดระตับอก จากในลำตัวออก

นอกลำตัวแบบทวนน้ํา มือซ้ายยกท่อนแขนข้ึนกันด้านหน้า (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 2 กลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปด้านขวา ใช้ฝ่ามือซ้ายปัดระตับอก จากในลำตัวออกนอก

ลำตัวแบบทวนน้ํา มือขวายกท่อนแขนข้ึนกันด้านหน้า (ภาพท่ี 3) 
จังหวะท่ี 4 กลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำ'เาท้ัง'หมด 4 เท่ียว
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ท ่า ท่ี 18 ปัดนอกบน
กล ้าม เน ื้อท ี่บ ร ิห าร กล้ามเน้ือแขน

การปฏบิต้ิ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ กำหมัดระดับอก 
จังหวะท่ี 1 โยกลำดัวไปด้านซ้าย ใช้ฝ่ามือขวาปัดระดับหน้าอก จากในลำดัวออก

นอกลำตัวแบบตามนํ้า มือซ้ายยกท่อนแขนข้ึนกันด้านหน้า (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 2 กลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปด้านขวา ใช้ฝ่ามือซ้ายปัดระดับหน้าอก จากในลำตัวออก

นอกลำตัวแบบตามนํ้า มือขวายกท่อนแขนข้ึนกันด้านหน้า (ภาพท่ี 3) 
จังหวะท่ี 4 กลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ทา่ที่ 19 ชกห้ามไหล่
กลา้มเน ือ้ท ีบ่รหิาร กล้ามเนื้อแขน



208
การปฏิบ้ติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ กำหมัดระดับอก 
จังหวะท่ี 1 โยกลำตัว'โปด้าน,ซ้าย ซกหมัดตรงไปด้านหน้าระดับร่องไหล่ขวาของ

คู่ต่อส์ โดยตั้งหมัดขึ้น มือซ้ายยกท่อนแขนข้ึนกันด้านหน้า (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 2 กลับล่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปด้านขวา ซกหมัดตรงไปด้านหน้าระดับร่องไหล่ซ้ายของ

คู่ต่อล้ โดยตั้งหมัดขึ้น มือขวายกท่อนแขนขึ้นกันด้านหน้า (ภาพท่ี 3) 
จังหวะท่ี 4 กลับล่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพที, 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ทา่ที่ 20 ควงหมัด
กลา้มเน ีอ้ท ีบ่รหิาร กล้ามเนื้อแขน

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ กำหมัดระดับอก 
จังหวะท่ี 1 โยกลำตัวไปด้านซ้าย คว่ําหมัดลงพร้อมหมุนวน 1 รอบออกนอกลำตัว

(ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 กลับล่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปด้านขวา คว่ําหมัดลงพร้อมหมุนวน 1 รอบเข้าหาลำตัว (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 กลับล่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว และทำต่ออีก 4 เท่ียวแต่เปล่ียนเป็นการ

หมุนหมัดวนเข้าหาลำตัว
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ท ่า ท่ี 21 ควงแขน
กล ้าม เน ื้อท ี่บ ร ิห าร กล้ามเน้ือแขน

การปฏิ,มติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ กำหมัดระดับอก 
จังหวะท่ี 1 โยกลำตัวไปด้านท้าย ต้ังหมัดข้ึนพร้อมหมุนหมัดวน 1 รอบออกนอก

ลำตัว (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 กลับลํท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปด้านขวา ต้ังหมัดข้ึนพร้อมหมุนหมัดวน 1 รอบเข้าหาลำตัว

(ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 กลับลํท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว และทำต่ออีก 4 เท่ียวแต่เปล่ียนเป็นการ 

หมุนหมัดวนเข้าหาลำตัว

ทา่ที ่ 22 รับตีเข่าหน้า
กลา้มเน ือ้ท ีบ่รหิาร กล้ามเนื้อขา

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2
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การปฏบิตั ิ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ กำหมัดระดับอก (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 เร่ิมด้วยยกเข่าขวาข้ึนกันระดับอก และยกท่อนแขนข้ึนป้องกันหน้า

(ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 วางเท้าขวาลงกลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ยกเข่าซ้ายข้ึนกันระดับอก และยกท่อนแขนข้ึนป้องกันหน้า (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 วางเท้าขวาลงกลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว

ทา่ที ่ 23 รับตีเข่าข้าง
กลา้มเน ือ้ท ีบ่รหิาร กล้ามเนื้อขา และละโพกด้านข้าง

การปฏบิตัิ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ กำหมัดระดับอก (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 เริ่มด้วยยกเข่าขวาข้ึนกันลำตัวข้างขวา และยกท่อนแขนข้ึนป้องกัน

หน้า (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 วางเท้าขวาลงกลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ยกเข่าซ้ายข้ึนกันลำตัวข้างซ้าย และยกท่อนแขนข้ึนป้องกันหน้า (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 วางเท้าขวาลงกลับสู่ท่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1 —4 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 4 เท่ียว
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ทา่เตน้แบบกฬีากระบีก่ระบอง 
ทา่บี ่ 24 ย่างสามชุม
กลา้มเน ือ้ท ีบ่รหิาร กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขา และลำตัวด้านข้าง

การปฏบิต้ิ
การเคล่ือนท่ีของเท้า เป็นการเดินแบบก้าว—ชิด —ก้าว เดินแบบสลับฟันปลา(ซิกแซก) 
จังหวะท่ี 1 -4  ก้าวเท้าขวา ชิดเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ยืดลำตัวข้ึนและเปลี่ยนสลับ

ตำแหน่งของมือเป็นมือขวากำอยู่เหนือค้ิวขวา และมือซ้ายกำเหยียดลง 
ด้านหน้า เท้าซ้ายเหยียดแตะด้านซ้าย(ภาพที่ 1และ2)

จังหวะท่ี 5 -8  ก้าวเท้าซ้ายเฉียง 90 องศา ชิดเท้าขวา ก้าวเท้าซ้าย ยืดลำตัวขึ้น
และเปลี่ยนมือซ้ายกำเหนือคิ้วซ้าย และมือขวากำเหยียดลงด้านหน้า 
เท้าขวาเหยียดแตะด้านซ้าย (ภาพท่ี 3 และ 4)

ปฏิปติจังหวะ 1 —8 ซ้ํา 2 เท่ียวไปด้านหน้า และปฏิบัติ 2 เท่ียวไปด้านหลัง

ทา่ท่ี 25 เดินแปลงและลดล่อ
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขา และลำตัวด้านข้าง
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ท่าท่ี 25 (ต่อ)

การปฏบิตัิ
จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้ายไปวางด้านซ้าย ย่อเข่าขวาลงเล็กน้อยมือขวากำ 

เหยียดลงด้านหน้า มือซ้ายกำเหนือคิ้วซ้าย (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายพลิกตัวตรง ยืดลำตัวขึ้น และเปล่ียนตำแหน่งของมือเป็นมือขวา 

กำอยู่ที่หน้าอก และมือซ้ายกำเหยียดลงด้านข้างลำตัว (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 — 4 ปฏิบัติเซ่นเดียวกับ'จังหวะ'ท่ี 1 และ2
จังหวะท่ี 5 — 7 ก้าวเท้าขวาไปด้านซ้าย เข่าขวาย่อลงเล็กน้อย ชิดเท้าซ้าย ทำติดต่อกัน 

3 คร้ัง (ภาพ 3)
จังหวะท่ี 8 ก้าวเท้าซ้ายพลิกตัวตรง ยืดลำตัวขึ้น และเปล่ียนตำแหน่งของมือเป็นมือขวา 

กำอยู่ที่หน้าอก และมือซ้ายกำเหยียดลงด้านข้างลำตัว 
การปฏิบัติด้านขวาทำ 8 จังหวะ เหมือนด้านซ้าย เพียงแต่การก้าวเท้าและการยกมือ สลับ 

ด้านกัน(ภาพที่ 5 -8 )

ทา่ยดีเหยยีดกลา้มเนือ้และทา่เตน้แบบแรงกระแทกตํา่ทัว่ไป
ทา่ท่ี 26 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขนและลำตัวด้านข้าง
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การปฏิบ้ติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนทั้งสองวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ชูแขนขวาข้ึนเหนือศีรษะให้แขนเหยียดตึง ตัวตรง ทำค้างไว้ และนับ

1 - 8 (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ชูแขนซ้ายข้ึนเหนือศีรษะให้แขนเหยียดตึง ตัวตรง ทำค้างไว้ และนับ

1 - 8 (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ย่อขาซ้ายพร้อมกับชูแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะให้แขนเหยียดตึง ตัวตรง ทำ

ค้างไว้ และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 ย่อขาขวาพร้อมกับชูแขนซ้ายข้ึนเหนือศีรษะให้แขนเหยียดตึง ตัวตรง ทำ

ค้างไว้ และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 4)

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนทั้งสองวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ชี้ปลายเท้าซ้ายไปด้านซ้าย ย่อเข่าซ้ายลงเล็กน้อย ขาขวาเหยียดตึง ตัว

ตรง เหยียดแขนตรงด้านหน้าขนานพ้ืน กดลำตัวลง ทำค้างไว้ และนับ 
1 - 8 (ภาพท่ี 1)

จังหวะท่ี 2 เปลี่ยนมาทำด้านขวา โดยชี้ปลายเท้าขวาไปด้านขวา ย่อเข่าขวาลง
เล็กน้อย ขาซ้ายเหยียดตึง ตัวตรง เหยียดแขนตรงด้านหน้าขนานพ้ืน 
กดลำตัวลง ทำค้างไว้ และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 2)
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ท่าที่ 28 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อขาด้านหน้าและด้านหลัง

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนทั้งสองวางแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1 

จังหวะท่ี 2 

จังหวะท่ี 3

จังหวะท่ี 4

ย่อเข่าซ้ายลงเล็กน้อย ขาขวาเหยียดตึง ฝ่าเท้าแนบติดพื้น ทำค้างไว ้
และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 1)

ยังคงอยู่ในจังหวะท่ี 1 เปลี่ยนเป็นกระดกปลายเท้าขึ้น ทำค้างไว้ และ 
นับ 1 — 8 (ภาพท่ี 2)
เปลี่ยนมาย่อเข่าขวาลงเล็กน้อย ขาซ้ายเหยียดตึง เท้าแนบติดพื้น ทำ 
ค้างไว้ และ นับ 1 - 8 (ภาพท่ี 3)
ยังคงอยู่ในจังหวะท่ี 3 เปลี่ยนเป็นกระดกปลายเท้าขึ้น ทำค้างไว้ และ 
นับ 1 — 8 (ภาพท่ี 4)

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนท้ังสองวางแนบลำตัว
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ท่าที่ 29 (ต่อ)

จังหวะท่ี 1 ย่อเข่าซ้ายลงเล็กน้อย ก้มลำตัวลง ใช้มือขวาแตะเท้าซ้าย ขาขวาเหยียด
ตึง เหยียดแขนซ้ายตรงข้ึนด้านบนด้านหน้าขนานพ้ืน ทำด้างไว้ และนับ 
1 - 8 (ภาพท่ี 1)

จังหวะท่ี 2 เปลี่ยนมาย่อเข่าขวาลงเล็กน้อย ก้มลำตัวลง ใช้มือซ้ายแตะเท้าขวา ขา
ซ้ายเหยียดตึง เหยียดแขนขวาตรงขึ้นด้านบน ทำค้างไว้ และนับ 1 - 8 
(ภาพท่ี 2)

การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยีนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนทั้งสองวางแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1 

จังหวะท่ี 2 

จังหวะท่ี 3 

จังหวะท่ี 4

ย่อเข่าทั้งสองข้างลงเล็กน้อย ก้มลำตัวลง เหยียดแขนท้ังสองข้างไซ้ 
ปลายนิ้วมือแตะพื้น ทำค้างไว้ และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 1)
เหยียดขาตรง ก้มลำตัวไปด้านหน้า แขนเหยียดตรงขนานพ้ืน ทำค้างไว้ 
และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 2)

ยืนตรง ยืดลำตัวขึ้น พร้อมกับชูแขนท้ังลองข้างขึ้นเหนือคืรษะ ทำค้างไว ้
และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 3)
ยีนตรง ยืดลำตัวขึ้น ประสานมือด้านหลังลำตัว พร้อมกับเหยียดแขนท้ัง 
ลองข้างยกขึ้นด้านบน จนหัวไหล่ตึง ทำค้างไว้ และนับ1 - 8 (ภาพท่ี 4)

ยํ่าเท้าขึ้น-ลงอยู่กับที่ โดยยํ่าเท้า 8 คร้ังคือ 1 เท่ียว ทำซ้ํา 4 เท่ียว
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ช่วงแอ'โรปีก หรือช่วงงาน (Work out) 25 นาที 
ท่าเต้นแบบกีฬากระบ่ีกระบอง
ท่าท่ี 31 ตีลูกไม้ท่ี 1 ฟันเฉียงบ่าซ้าย ฟันเฉียงบ่าขวา
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อแขน หัวไหล่ และหลัง

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2

การปฏิบติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง กำมือแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1 - 2 ก้าวเท้าขวา เง้ือมือขวาฟันเฉียงลงด้านซ้าย ถอยเท้าขวาและชักมือกลับ 
จังหวะท่ี 3 - 4  ก้าวเท้าซ้าย เง้ือมือซ้ายฟันเฉียงลงด้านขวา ถอยเท้าซ้ายและชักมือกลับ 
จังหวะท่ี 5 - 6  ก้าวเท้าขวา เง้ือมือขวาฟันเฉียงลงด้านซ้าย ถอยเท้าขวาและชักมือกลับ 
จังหวะท่ี 7 - 8 ก้าวเท้าซ้าย เง้ือมือซ้ายฟันเฉียงลงด้านขวา ถอยเท้าซ้ายและชักมือกลับ 
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 2 เท่ียว เท่ียวท่ี 3 - 4 ให้เปล่ียนจากทำแบบอยู่กับ 

ท่ีเป็นเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า 4 จังหวะ ถอยหลัง 4 จังหวะ ทำ 2 เท่ียว

ท่าท่ี 32 ตีลูกไม้ท่ี 2 ฟันเฉียงบ่าซ้าย—ขวาฟันเฉียงหน้าขาซ้าย-ขวา 
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อแขน หัวไหล่ และหลัง

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4
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การปฎิบ้ติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง กำมือแนบลำตัว
จังหวะที' 1 -2  ก้าวเท้าขวา เง้ือมือขวาฟันเฉียงลงบ่าซ้าย ถอยเท้าขวาและซักมือกลับ 
จังหวะท่ี 3 - 4 ก้าวเท้าซ้าย เง้ือมือซ้ายฟันเฉียงลงบ่าขวา ถอยเท้าซ้ายและซักมือกลับ 
จังหวะท่ี 5 -6  ก้าวเท้าขวา เง้ือมือขวาฟันเฉียงลงหน้าขาซ้าย ถอยเท้าขวาและซักมือกลับ 
จังหวะท่ี 7 -8  ก้าวเท้าซ้าย เง้ือมือซ้ายฟันเฉียงลงหน้าขาขวา ถอยเท้าซ้ายและซักมือกลับ 
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 2 เท่ียว เท่ียวท่ี 3 - 4 ให้เปลี่ยนจากทำแบบอยู่กับ 

ท่ีเป็นเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า 4 จังหวะ ถอยหลัง 4 จังหวะ ทำ 2 เท่ียว

ท่าท่ี 33 ตีลูกไม้ท่ี 3 ฟันเฉียงบ่าซ้าย — ขวา ฟันเฉียงหน้าขาซ้าย — ตวัดข้ึนขวา 
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเนื้อแขน หัวไหล่ และหลัง

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 4ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3

การปฏิป้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง กำมือแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1 - 2 ก้าวเท้าขวา เง้ือมือขวาฟันเฉียงลงบ่าซ้าย ถอยเท้าขวาและซักมือกลับ 
จังหวะท่ี 3 - 4  ก้าวเท้าซ้าย เง้ือมือซ้ายฟันเฉียงลงบ่าขวา ถอยเท้าซ้ายและซักมือกลับ 
จังหวะท่ี 5 -6  ก้าวเท้าขวา เง้ือมือขวาฟันเฉียงลงหน้าขาซ้าย ถ่ายน้ําหนักมาเท้าซ้ายและซัก 

มือกลับ
จังหวะท่ี 7 -8  เง้ือมือซ้ายตวัดเฉียงข้ึนหน้าขาขวา พร้อมกับยกเข่าขวาเฉียงไปด้านซ้าย 

ถอยเท้าซ้ายและซักมือกลับ
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำซ้ําท้ังหมด 2 เท่ียว เท่ียวท่ี 3 - 4 ให้เปล่ียนจากทำ แบบอยู่กับ 

ท่ีเป็นเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า 4 จังหวะ ถอยหลัง 4 จังหวะ ทำ 2 เท่ียว
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ท ่าท ี่ 34 ตีลูกไม้ท่ี 4 ฟันเฉียงบ่าซ้าย-ขวา ฟันลำตัวซ้าย —ขวา
กล ้าม เน ื้อท ี่บ ร ิห าร กล้ามเน้ือแขน หัวไหล่ และหลัง

การปฏิบ้ต
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง กำมือแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1 -2  ก้าวเท้าขวา เง้ือมือขวาฟันเฉียงลงบ่าซ้าย ถอยเท้าขวาและซักมือกลับ 
จังหวะท่ี 3 - 4  ก้าวเท้าซ้าย เง้ือมือซ้ายฟันเฉียงลงปาขวา ถอยเท้าซ้ายและซักมือกลับ 
จังหวะท่ี 5 - 6 ก้าวเท้าขวา เง้ือลองมือฟันลำตัวด้านซ้าย ถอยเท้าขวาและซักมือกลับ 
จังหวะท่ี 7 - 8 ก้าวเท้าซ้าย เง้ือลองมือฟันลำตัวด้านขวา ถอยเท้าซ้ายและซักมือกลับ 
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำช้ําฑ้ังหมด 2 เท่ียว เท่ียวท่ี 3 - 4 ให้เปล่ียนจากทำ แบบอยู่กับ 

ท่ีเป็นเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า 4 จังหวะ ถอยหลัง 4 จังหวะ ทำ 2 เท่ียว

การถอยหลัง 4 จังหวะ
จังหวะท่ี 5 -6  ถอยเท้าซ้ายยกมือขวารับฟันบ่าซ้าย ถอยเท้าขวายกมือซ้ายรับฟันบ่าขวา 
จังหวะท่ี 7 -8  ถอยเท้าซ้ายแขนเหยียดด้านหน้ารับฟันลำตัวด้านซ้าย ถอยเท้าขวาแขน 

เหยียดด้านหน้ารับฟันลำตัวด้านขวา



219
ท ่าท่ี 35 ไม้ลดล่อท่ี 1 ผสมผสาน ท่าตีลูกไม้ท่ี 1
กล ้าม เน ื้อท ี่บ ร ิห าร กล้ามเน้ือขา แขน หัวไหล่ และหลัง

การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง กำมือแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1 —3 หันลำตัวด้านขวา ก้าวเท้าย่างลามขุม ขวา—ซ้าย —ขวา 
จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายผ่านเท้าขวา ย่อเข่าลงลดล่อ มือซ้ายกำซ้ีไปด้านหน้าระตับ

อก มือขวากำยกเหนือไหล่ซ้ายเล็กน้อย
ต่อด้วย การยกแขนขวาข้ึนด้านบน ลักษณะเหมือนการรับดาบ ตามด้วยตีลูกไม้ที่ 1 

เหมือนท่าท่ี 31 เดินหน้า 4 จังหวะ ถอยหลังรับ 4 จังหวะ ทำ 2 เท่ียว

ท่าที่ 36 ไม้ลดล่อท่ี 2 ผสมผสาน ท่าตีลูกไม้ที่ 2 
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเนื้อขา แขน หัวไหล่ และหลัง

การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง กำมือแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1 —3 หันลำตัวด้านซ้าย ก้าวเท้าย่างสามขุม ซ้าย —ขวา—ซ้าย
จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้าย ย่อเข่าลงลดล่อ มือซ้ายกำช้ีไปด้านหน้าระตับ



ท่าท่ี 36 (ต่อ)
2 2 0

อก มือขวากำและหงายมือข้ึนเหนือไหล่ขวาเล็กน้อย ตามองลอด 
มือขวา

ต่อด้วย การยกแขนขวาข้ึนด้านบน ลักษณะเหมือนการรับดาบ ตามด้วยตีลูกไม้ท่ี 2 
เหมือนท่าท่ี 32 เดินหน้ารุก 4 จังหวะ ถอยหลังรับ 4 จังหวะ ทำ 2 เท่ียว

ท่าท่ี 37 ไม้ลดล่อท่ี 3 ผสมผสาน ท่าตีลูกไม้ท่ี 3 
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือขา แขน หัวไหล่ และหลัง

การปฏิบํติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง กำมือแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1—4 หันลำตัวด้านขวา ก้าวเท้าย่างสามขุม ขวา —ซ้าย —ขวา —ซ้าย 
จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้าย ทำท่ามือขวาจับปลายดาบซ้าย 
จังหวะท่ี 6 ก้าวเท้าซ้ายย่อเข่าลงลดล่อ แขนสองข้างเหยียดลงด้านหน้า (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 7 หันลำตัวมาด้านซ้าย พลิกแขนขวาต้ังข้ึนเหนือแขนซ้าย ลักษณะเหมือนการ 

ยกมือต้ังข้ึนรับดาบ (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 8 ยกเท้าขวาเตะเฉียงข้ึนด้านหน้า

ตามด้วยตีลูกไม้ท่ี 3 เหมือนท่าท่ี 33 เดินหน้า 4 จังหวะ ถอยหลังรับ 4 
จังหวะ ทำ 2 เท่ียว



การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง กำมือแนบลำตัว
จังหวะที' 1—4 หันลำตัวด้านซ้าย ก้าวเท้าย่างสามขุม ซ้าย —ขวา —ซ้าย —ขวา 
จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าซ้ายผ่านเท้าขวา ทำท่ามือซ้ายจับปลายดาบขวา 
จังหวะที, 6 ก้าวเท้าขวาย่อเข่าลงลดล่อ แขนสองข้างเหยียดลงด้านหน้า (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 7 หันลำตัวมาด้านขวา พลิกแขนซ้ายต้ังข้ึนเหนือแขนขวา ลักษณะเหมือนการ 

ยกมือต้ังข้ึนรับดาบ (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 8 ยกเท้าซ้ายเตะเฉียงข้ึนด้านหน้า

ตามด้วยตีลูกไม้ท่ี 4 เหมือนท่าท่ี 34 เดินหน้า 4 จังหวะ ถอยหลังรับ 4 
จังหวะ ทำ 2 เท่ียว

ทำซ้ําท่าท่ี 31 ถึง ท่าท่ี 34 (ลูกไม้ท่ี 1 — ลูกไม้ท่ี 4) ท่าละ 2 เท่ียว

ท่าที่ 39 ไม้ลดล่อท่ี 5 ผสมผสาน ท่าตัดแปลงท่าตีลูกไม้ท่ี 5 และ6 
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือขา แขน หัวไหล่ และหลัง



ท่าท่ี 39 (ต่อ)
2 2 2

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง กำมือแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายผ่านเท้าขวาไปวางด้านหน้า ย่อเข่าท้ังลองข้างลง ทำท่ามือขวา 

จับปลายดาบซ้ายต้ังข้ึน (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ชูมือท้ังลองข้างข้ึนต้ังรับเหนือตีรษะ (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 ยกเท้าขวาถีบตรงด้านหน้า (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าขวาวางลงท่ีพ้ืน สไลด์เท้าซ้ายตาม เง้ือมือท้ังสองข้างตีลงระดับ 

ตีรษะ (ภาพท่ี 5)
จังหวะท่ี 6 ก้าวเท้าขวาต่ออีกหน่ึงก้าว สไลด์เท้าซ้ายตาม กำมือท้ังลองกระแทกลง 

ระตับตีรษะ (ภาพท่ี 6)
จังหวะท่ี 7 ถอยเท้าซ้ายสไลด์เท้าขวาตาม ย่อเข่าท้ังสองข้างลงเล็กน้อยพร้อมชูมือลอง 

ข้างข้ึนเหนือตีรษะ ทำท่าต้ังรับ (ภาพท่ี 7)
จังหวะท่ี 8 ถอยเท้าซ้ายต่ออีกหน่ึงก้าวสไลด์เท้าขวาตาม ย่อเข่าท้ังสองต่ําลงอีกพร้อมชู 

มือสองข้างข้ึนเหนือสืรษะ ทำท่าต้ังรับ (ภาพท่ี 8)
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ภาพท่ี 1

ท ่า ท่ี 40 ไม้ลดล่อท่ี 6 ผสมผสาน ท่าดัดแปลงท่าตีลูกไม้ท่ี 5 และ 6
ก ล ้า ม เน ื้อ ท ี่บ ร ิห า ร  กล้ามเน้ือขา แขน หัวไหล่ และหลัง

ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4

ภาพท่ี 5

การปฏิบ้ด
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง กำมือแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า (ภาพท่ี า)
จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้ายไปวางด้านหน้า ย่อเข่าท้ังลองข้างลง ทำท่ามือ

ซ้ายจับปลายดาบขวาต้ังข้ึน (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ชูมือท้ังสองข้างข้ึนต้ังรับเหนือตีรษะ (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 ยกเท้าซ้ายถีบตรงด้านหน้า (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าซ้ายวางลงท่ีพ้ึน สไลด์เท้าขวาตาม เง้ือมือท้ังสองข้างตีลงระดับ 

สืรษะ (ภาพท่ี 5)
จังหวะท่ี 6 ก้าวเท้าซ้ายต่ออีกหน่ึงก้าว สไลด์เท้าขวาตาม กำมือท้ังสองกระแทกลง 

ระดับตีรษะ (ภาพท่ี 6)
จังหวะท่ี 7 ถอยเท้าขวาสไลด์เท้าซ้ายตาม ย่อเข่าท้ังสองข้างลงเล็กน้อยพร้อมชูมือสอง 

ข้างข้ึนเหนือตีรษะ ทำท่าต้ังรับ (ภาพท่ี 7)
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ท่าท่ี 40 (ต่อ)

จังหวะท่ี 8 ถอยเท้าขวาต่ออีกหน่ึงก้าวสไลด์เท้าซ้ายตาม ย่อเข่าท้ังสองต่ําลงอีกพร้อม 
ชูมือสองข้างข้ึนเหนือคืรษะ ทำท่าต้ังรับ (ภาพท่ี 8)

ย่ําเท้าข้ึน —ลง อยู่กับท่ี 8 คร้ัง เตรียมเปล่ียนท่าเต้นเป็นแบบกีฬามวยไทย

ท่าเต้นแบบกีฬามวยไทย
ท่าที่ 41 หมัดตรงแบบอยู่กับท่ี
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือแขน หัวไหล่ และหลัง

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง เท้าแยกห่างกันพอประมาณ น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าท้ังสองข้าง

กำหมัดระตับคาง
จังหวะท่ี 1 - 2 ซกหมัดขวาตรงไปด้านหน้า แขนเหยียดตรงและขนานพ้ืน แล้วซักหมัด 

กลับเป็นจังหวะท่ี 2 (ภาพท่ี1)
จังหวะท่ี 3-4 ชกหมัดซ้ายตรงไปด้านหน้า แขนเหยียดตรงและขนานพ้ืน แล้วซักหมัด 

กลับเป็นจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1—4 คือ า เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
จังหวะท่ี 5 — 6 หันลำตัวทางด้านซ้ายพร้อมกับชกหมัดขวาตรงไปด้านหน้า แขนเหยียด

ตรงและขนานพ้ืน ท้ิงน้ืาหนักตัวท่ีเท้าซ้าย แล้วซักหมัดกลับและหัน 
ลำตัวกลับมาในท่าเตรียมพร้อมเป็นจังหวะท่ี 6 (ภาพท่ี 3)

จังหวะท่ี 7—8 หันลำตัวทางด้านขวาพร้อมกับซกหมัดซ้ายตรงไปด้านหน้า แขนเหยียด 
ตรงและขนานพ้ืน ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าขวา แล้วซักหมัดกลับและหัน 
ลำตัวกลับมาในท่าเตรียมพร้อมเป็นจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 3)

จังหวะท่ี 5 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว



2 2 5

ท ่า ท ี่ 4 2  หมัดตรงแบบเคล่ือนท่ี
ก ล ้า ม เน ื้อ ท ี่บ ร ิห า ร  กล้ามเน้ือขา แขน หัวไหล่ และหลัง

ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3ภาพท่ี 1

ภาพทิ 6 ภาพท่ี 7

การปฏิ,ยํแติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง เท้าแยกห่างกันพอประมาณ น้ืาหนักตัวอยู่บนเท้าท้ังสองข้าง 

กำหมัดระดับคาง
ลังหวะท่ี 1—2 หันลำตัวทางด้านซ้ายพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายนำก้าวเท้าขวาตามและซก 

หมัดขวาตรงไปด้านหน้า แขนเหยียดตรงและขนานพ้ืน ท้ิงน้ืาหนักตัวท่ี 
เท้าซ้าย แล้วชักหมัดกลับเป็นลังหวะท่ี 2 (ภาพท่ี 1 และ 2)

ลังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าซ้ายนำก้าวเท้าขวาตามอีกหน่ึงคร้ังและชกหมัดขวาตรงไป
ด้านหน้า แขนเหยียดตรงและขนานพ้ืน ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าซ้าย แล้ว 
ชักหมัดกลับเป็นลังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 3 และ 4)

ลังหวะท่ี 5 — 6 หันลำตัวทางด้านขวาพร้อมกับก้าวเท้าขวานำก้าวเท้าซ้ายตามและซก 
หมัดว้ายตรงไปด้านหน้า แขนเหยียดตรงและขนานพ้ืน ท้ิงน้ําหนักตัวท่ี 
เท้าขวา แล้วชักหมัดกลับเป็นลังหวะท่ี 6 (ภาพท่ี 5 และ 6)

ลังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวานำก้าวเท้าซ้ายตามอีกหน่ึงคร้ังและชกหมัดซ้ายตรงไป



ท่าท่ี 42 (ต่อ)
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ด้านหน้า แขนเหยียดตรงและขนานพ้ืน ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าขวา 
แล้วซักหมัดกลับเป็นจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 7 และ 8)

จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าที่ 43 หมัดตวัดแบบอยู่กับท่ี
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือแขน หัวไหล่ และหลัง

[

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4

การปฏิบ้ต
ท่าเตรียมพร้อม ยีนตรง เท้าแยกห่างกันพอประมาณ น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าท้ิงสองข้าง

จังหวะท่ี 1 - 2

จังหวะท่ี 3-4

จังหวะท่ี 1 —4 
จังหวะท่ี 5 — 6

กันกำหมัดระดับคาง
ซกหมัดขวาไปด้านหน้า โดยการงอและล็อกข้อศอกแล้วเหว่ียงหมัด 
ออกไปเป็นวิถีโค้งแนวนอนกับพ้ืนดิน และซักหมัดกลับเป็นจังหวะท่ี 2 
(ภาพท่ี 1)
ชกหมัดซ้ายไปด้านหน้า โดยการงอและล็อกข้อศอกแล้วเหว่ียงหมัดออกไป 
เป็นวิถีโค้งแนวนอนกับพ้ืนดิน และซักหมัดกลับเป็นจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 2) 
คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
หันลำตัวทางด้านซ้ายพร้อมกับซกหมัดขวาไปด้านหน้า โดยการงอและ
ล็อกข้อศอกแล้วเหว่ียงหมัดออกไปเป็นวิถีโค้งแนวนอนกับพ้ืนดิน และซัก 
หมัดกลับเป็นจังหวะท่ี 6 (ภาพท่ี 3)

จังหวะท่ี 7—8 หันลำตัวทางด้านขวาพร้อมกับชกหมัดซ้ายไปด้านหน้า โดยการงอและ 
ล็อกข้อศอกแล้วเหว่ียงหมัดออกไปเป็นวิถีโค้งแนวนอนกับพ้ืนดิน และ 
ซักหมัดกลับและหันลำตัวกลับมาในท่าเตรียมพร้อมเป็นจังหวะท่ี 8 
(ภาพท่ี 4)
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ท่าท่ี 43(ต่อ)

จังหวะท่ี 5 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าท่ี 44 หมัดตวัดแบบเคล่ือนท่ี
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือขา แขน หัวไหล่ และหลัง

ภาพท่ี 1 ภาพที 2 ภาพท่ี 3 ภาพท 4

ภาพท่ี 5 ภาพท่ี 7

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง เท้าแยกห่างกันพอประมาณ น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าท้ังลองข้าง 

กำหมัดระตับคาง
จังหวะท่ี 1—2 หันลำตัวทางด้านซ้ายพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายนำก้าวเท้าขวาตามและชก 

หมัดขวาไปด้านหน้า โดยการงอและล็อกข้อศอกแล้วเหว่ียงหมัดออกไป 
เป็นวิถีโค้งแนวนอนกับพ้ืนดิน ท้ิงน้ืาหนักตัวท่ีเท้าซ้าย แล้วซักหมัด 
กลับเป็นจังหวะท่ี 2 (ภาพที' 1 และ 2)

จังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าซ้ายนำก้าวเท้าขวาตามอีกหน่ึงคร้ังและชกหมัดขวาไปด้านหน้า 
โดยการงอและล็อกข้อศอกแล้วเหว่ียงหมัดออกไปเป็นวิถีโค้งแนวนอน 
กับพ้ืนดิน ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าซ้าย แล้วซักหมัดกลับเป็นจังหวะท่ี 4
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(ภาพท่ี 3 และ 4)
จังหวะท่ี 5 — 6 หันลำตัวทางด้านขวาพร้อมกับก้าวเท้าขวานำก้าวเท้าซ้ายตามและชก 

หมัดซ้ายไปด้านหน้า โดยการงอและล็อกข้อศอกแล้วเหว่ียงหมัดออกไป 
เป็นวิถีโค้งแนวนอนกับพ้ืนดิน ท้ิงน้ืาหนักตัวท่ีเท้าขวา แล้วชักหมัดกลับ 
เป็นจังหวะท่ี 6 (ภาพท่ี 5 และ 6)

จังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวานำก้าวเท้าซ้ายตามอีกหน่ึงคร้ังและชกหมัดซ้ายไป
ด้านหน้า โดยการงอและล็อกข้อศอกแล้วเหว่ียงหมัดออกไปเป็นวิถีโค้ง 
แนวนอนกับพ้ืนดิน ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าขวา ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าขวา 
แล้วชักหมัดกลับเป็นจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 7 และ 8)

จังหวะที่ 1 — 8 คือ 1 เที่ยว ทำ 4 เที่ยว

ท่าที่ 45 หมัดงัดแบบอยู่กับท่ี
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือแขน หัวไหล่ และหลัง

ภาพท่ี 4ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3

การปฏินํติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง เท้าแยกห่างกันพอประมาณ น้ืาหนักตัวอยู่บนเท้าท้ังสองข้าง 

กำหมัดระตับคาง
จังหวะท่ี 1 - 2 ชกหมัดขวาไปด้านหน้า โดยการงอและล็อกข้อศอกหงายหมัดข้ึน ออก 

หมัดจากด้านล่างยู่ด้านบน และชักหมัดกลับเป็นจังหวะท่ี 2 (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 3 - 4 ซกหมัดซ้ายไปด้านหน้า โดยการงอและล็อกข้อศอกหงายหมัดข้ึน ออก 

หมัดจากด้านล่างยู่ด้านบน และชักหมัดกลับเป็นจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 2) 
จังหวะท่ี 1—4 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
จังหวะท่ี 5 — 6 หันลำตัวทางด้านซ้ายพร้อมกับชกหมัดขวาไปด้านหน้า โดยการงอและ
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ล็อกข้อศอกหงายหมัดข้ึน ออกหมัดจากด้านล่างล่ด้านบน และชัก 
หมัดกลับเป็นจังหวะท่ี 6 (ภาพท่ี 3)

จังหวะท่ี 7— 8 หันลำตัวทางด้านรวาพร้อมกับชกหมัดซ้ายไปด้านหน้า โดยการงอและ 
ล็อกข้อศอกหงายหมัดข้ึน ออกหมัดจากด้านล่างล่ด้านบน และ 
ชักหมัดกลับและหันลำตัวกลับมาในท่าเตรียมพร้อมเป็นจังหวะท่ี 8 
(ภาพท่ี 4)

จังหวะท่ี 5 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าท่ี 45 (ต่อ.)

ท่าที่ 46 หมัดงัดแบบเคล่ือนท่ี
กล้ามเน ื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือขา แขน หัวไหล่ และหลัง

ภาพท่ี 5 ภาพท่ี 6 ภาพท่ี 7 ภาพท่ี 8

การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง เท้าแยกห่างกันพอประมาณ น้ืาหมักตัวอยู่บนเท้าท้ังสองข้าง 

กำหมัดระดับคาง
จังหวะท่ี 1 —2 หันลำตัวทางด้านซ้ายพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายนำก้าวเท้าขวาตามและชก
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หมัดขวาไปด้านหน้า โดยการงอและล็อกข้อศอกหงายหมัดข้ึน ออก 
หมัดจากด้านล่างสู่ด้านบน ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าซ้าย แล้วซักหมัดกลับ 
เป็นลังหวะท่ี 2 (ภาพท่ี 1 และ 2)

ลังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าซ้ายนำก้าวเท้าขวาตามอีกหน่ึงคร้ังและซกหมัดขวาไปด้านหน้า 
โดยการงอและล็อกข้อศอกหงายหมัดข้ึน ออกหมัดจากด้านล่างสู่ 
ด้านบน ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าซ้าย แล้วซักหมัดกลับเป็นลังหวะท่ี 4 
(ภาพท่ี 3 และ 4)

ลังหวะท่ี 5 — 6 หันลำตัวทางด้านขวาพร้อมกับก้าวเท้าขวานำก้าวเท้าซ้ายตามและชก 
หมัดซ้ายไปด้านหน้า โดยการงอและล็อกข้อศอกหงายหมัดข้ึน ออก 
หมัดจากด้านล่างสู่ด้านบน ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าขวา แล้วซักหมัดกลับ 
เป็นลังหวะท่ี 6 (ภาพท่ี 5 และ 6)

ลังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวานำก้าวเท้าซ้ายตามอีกหน่ึงคร้ังและซกหมัดซ้ายไป
ด้านหน้า โดยการงอและล็อกข้อศอกหงายหมัดข้ึน ออกหมัดจาก 
ด้านล่างสู่ด้านบน ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าขวา ท้ิงน้ําหนักตัวท่ีเท้าขวา 
แล้วซักหมัดกลับเป็นลังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 7 และ 8)

ลังหวะท่ี 1 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท ่า ท ี่ 4 6  (ต่อ)

ท่าที่ 47 ศอกตี
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือขา แขน หัวไหล่ และหลัง

ภาพท่ี 4ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3ภาพท่ี 1

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง เท้าแยกห่างกันพอประมาณ น้ืาหนักตัวอยู่บนเท้าท้ังสองข้าง 

กำหมัดระดับคาง
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ท่าท่ี 47 (ต่อ)

จังหวะท่ี 1 - 2 ยกศอกขวาสูงข้ึนจากแนวหัวไหล่และตีลงด้านหน้าเป็นมุม 45 องศา 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาไปวางด้านหน้า และถอยเท้าขวากลับล่ท่าเตรียม 
พร้อมเป็นจังหวะท่ี 2 (ภาพท่ี 1 และ 2)

จังหวะท่ี 3-4 ยกศอกด้ายสูงข้ึนจากแนวหัวไหล่และตีลงด้านหน้าเป็นมุม 45องศา 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาไปวางด้านหน้า และถอยเท้าขวากลับล่ท่าเตรียม 
พร้อมเป็นจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 3 และ 4)

จังหวะท่ี 1—4 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
จังหวะท่ี 5 — 6 ยกศอกขวาสูงข้ึนจากแนวหัวไหล่และตีลงด้านหน้าเป็นมุม 45องศา

พร้อมกับก้าวเท้าขวาไปวางด้านหน้า ยกศอกขวาตีเาอีกคร้ังเป็นจังหวะ 
ท่ี 6 และกลับล่ท่าเตรียมพร้อม

จังหวะท่ี 7—8 ยกศอกด้ายสูงข้ึนจากแนวหัวไหล่และตีลงด้านหน้าเป็นมุม 45องศา
พร้อมกับก้าวเท้าด้ายไปวางด้านหน้า ยกศอกด้ายตีเาอีกคร้ังเป็นจังหวะ 
ท่ี 8 และกลับล่ท่าเตรียมพร้อม

จังหวะท่ี 5 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าท่ี 48 ศอกตัด
กล้ามเน ื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือขา แขน หัวไหล่ และหลัง

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง เท้าแยกห่างกันพอประมาณ น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าท้ังสองข้าง

กำหมัดระดับคาง
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ท่าท่ี 48(ต่อ)

จังหวะท่ี 1 - 2

จังหวะท่ี 3 — 4

จังหวะท่ี 1— 4 
จังหวะท่ี 5 — 6

ยกศอกขวาเคล่ือนผ่านด้านหน้าขนานพ้ืนจากขวาไปซ้ายพร้อมกับ 
ก้าวเท้าขวาไปวางด้านหน้า และถอยเท้าขวากลับลู่ทำเตรียมพร้อม 
เป็นจังหวะท่ี 2 (ภาพท่ี 1 และ 2)
ยกศอกซ้ายเคล่ือนผ่านด้านหน้าขนานพ้ืนจากซ้ายไปขวาพร้อมกับ 
ก้าวเท้าซ้ายไปวางด้านหน้า และถอยเท้าซ้ายกลับลู่ทำเตรียม 
พร้อมเป็นจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 3 และ 4)
คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
ยกศอกขวาเคล่ือนผ่านด้านหน้าขนานพ้ืนจากขวาไปซ้ายพร้อมกับ
ก้าวเท้าขวาไปวางด้านหน้า ยกศอกขวาตัดซ้ําอีกคร้ังเป็นจังหวะท่ี 6 
และกลับลู่ทำเตรียมพร้อม

จังหวะท่ี 7—8 ยกศอกซ้ายเคล่ือนผ่านด้านหน้าขนานพ้ืนจากซ้ายไปขวาพร้อมกับ
ก้าวเท้าซ้ายไปวางด้านหน้า ยกศอกซ้ายตัดซ้ําอีกคร้ังเป็นจังหวะท่ี 8
และกลับลู่ทำเตรียมพร้อม 

จังหวะท่ี 5 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าท่ี 49 ศอกงัด
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือขา แขน หัวไหล่ และหลัง

การปฏิบ้ติ
ทำเตรียมพร้อม ยืนตรง เท้าแยกห่างกันพอประมาณ น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าท้ังลองข้าง 

กำหมัดระดับคาง
จังหวะท่ี 1-2 ยกศอกขวาตีจากล่างข้ึนไปข้างบนตรงๆ พร้อมกับก้าวเท้าขวาไปวาง 

ด้านหน้า และถอยเท้าขวากลับลู่ทำเตรียมพร้อมเป็นจังหวะท่ี 2
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(ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 3 — 4 ยกศอกซ้ายตีจากล่างข้ึนไปข้างบนตรงๆ พร้อมพร้อมกับก้าวเท้าซ้าย 

ไปวางด้านหน้า และถอยเท้าซ้ายกลับล่ท่าเตรียมพร้อมเป็นจังหวะท่ี 4 
(ภาพท่ี 2)

จังหวะท่ี 1— 4 
จังหวะท่ี 5 — 6

จังหวะท่ี 7—8

จังหวะท่ี 5 — 8

คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
ยกศอกขวาตีจากล่างข้ึนไปข้างบนตรง  ๆพร้อมกับก้าวเท้าขวาไปวาง 
ด้านหน้า ยกศอกขวางัดซ้ําอีกคร้ังเป็นจังหวะท่ี 6 และกลับล่ท่าพร้อม 
ยกศอกซ้ายตีจากล่างข้ึนไปข้างบนตรง  ๆพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไปวาง 
ด้านหน้า ยกศอกซ้ายงัดซ้ําอีกคร้ังเป็นจังหวะท่ี 6 และกลับล่ท่าพร้อม 
คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้านำเท้าตาม กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 1—2 ย่ําเท้ากับท่ี 2 คร้ัง เร่ิมจากเท้าซ้าย และต่อด้วยเท้าขวา 
จังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าไนจังหวะท่ี 3 พร้อมกับยกเข่าขวาข้ึนตีตรง 

ด้านหน้าในจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 5 — 6 ถอยเท้าขวากลับเป็นจังหวะท่ี 5 ย่ําเท้าซ้ายเป็นจังหวะท่ี 6 
จังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 7 พร้อมกับยกเข่าซ้ายฃ้ึนตีตรง 

ด้านหน้าในจังหวะท่ี 8 (ภาพที, 3)
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ท่าท่ี 50 (ต่อ)

จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว 

ท่าที่ 51 เข่าเฉียง
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือขา ละโพก และเอว

ภาพท่ี 1

การปฏิบิติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้านำเท้าตาม กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1—2 ย่ําเท้ากับท่ี 2 คร้ัง เร่ิมจากเท้าซ้าย และต่อด้วยเท้าขวา 
จังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 3 พร้อมกับยกเข่าขวาฃ้ึนตีเฉียง 

ไปด้านซ้ายในจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี1)
จังหวะท่ี 5 — 6 ถอยเท้าขวากลับเป็นจังหวะท่ี 5 ย่ําเท้าซ้ายเป็นจังหวะท่ี 6
จังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 7 พร้อมกับยกเข่าซ้ายข้ึนตีเฉียง 

ไปด้านขวาในจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว 

ท่าที่ 52 เตะตรง
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือขา และสะโพก
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การปฏิบ้ติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้านำเท้าตาม กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 1—2 ย่ําเท้ากับท่ี 2 คร้ัง เร่ิมจากเท้าซ้าย และต่อด้วยเท้าขวา 
จังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 3 พร้อมกับยกขาขวาข้ึนเตะตรง 

ไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 5 — 6 ถอยเท้าขวากลับเป็นจังหวะท่ี 5 ย่ําเท้าซ้ายเป็นจังหวะท่ี 6 
จังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 7 พร้อมกับยกขาซ้ายข้ึนเตะตรง 

ไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ทา่ท่ี 53 เตะเฉียง
กลา้มเนือ้ทีบ่ริหาร กล้ามเน้ือขา สะโพก และเอว

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2

การป!),มติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้านำเท้าตาม กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1—2 ย่ําเท้ากับท่ี 2 คร้ัง เร่ิมจากเท้าซ้าย และต่อด้วยเท้าขวา 
จังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 3 พร้อมกับยกขาขวาเตะเฉียง 

ข้ึนด้านซ้ายในจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 5 — 6 ถอยเท้าขวากลับเป็นจังหวะท่ี 5 ย่ําเท้าซ้ายเป็นจังหวะท่ี 6 
จังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 7 พร้อมกับยกขาซ้ายเตะเฉียง 

ข้ึนด้านขวาในจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
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ท่าท ี่ 5 4  ถ ีบ ต รง

กล้ามเน๋ึอท่ีบริหาร ก ล ้าม เน ื้อ ข า  แ ล ะส ะ โพ ก

ภาพท่ี 1

การปฎิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้านำเท้าตาม กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 1—2 ย่ําเท้ากับท่ี 2 คร้ัง เร่ิมจากเท้าท้าย และต่อด้วยเท้าขวา 
จังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าท้ายไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 3 พร้อมกับยกเท้าขวาข้ึนถีบตรง 

ไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 5 — 6 ถอยเท้าขวากลับเป็นจังหวะท่ี 5 ย่ําเท้าท้ายเป็นจังหวะท่ี 6 
จังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 7 พร้อมกับยกเท้าท้ายข้ึนถีบตรง 

ไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
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การปฏิบัติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้านำเท้าตาม กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1—2 ย่ําเท้ากับท่ี 2 คร้ัง เร่ิมจากเท้าซ้าย และต่อด้วยเท้าขวา 
จังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 3 ปลายเท้าซ้ายซ้ีไปด้านซ้ายและ 

หันลำตัวไปด้านซ้าย พร้อมกับยกเท้าขวาข้ึนถีบด้วยข้างเท้าไปด้านหน้า 
ในจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 1 )

จังหวะท่ี 5 — 6 ถอยเท้าขวากลับเป็นจังหวะท่ี 5 ยำเท้าซ้ายเป็นจังหวะท่ี 6 
จังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 7 ปลายเท้าขวาช้ีไปด้านขวาและ 

หันลำตัวไปด้านขวา พร้อมกับยกเท้าซ้ายข้ึนถีบด้วยข้างเท้าไปด้านหน้า 
ในจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 1 )

จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ทา่ท่ี 56 หมัดตรงและถีบตรง 
กลา้มเนือ้ทีบ่ริหาร กล้ามเน้ือแขน และขา

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2
การปฏิบัติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้านำเท้าตาม กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1—2 ย่ําเท้ากับท่ี 2 คร้ัง เร่ิมจากเท้าซ้าย และต่อด้วยเท้าขวา 
จังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 3 พร้อมกับยกเท้าขวาข้ึนถีบตรง 

และชกหมัดซ้ายตรงด้านหน้าในจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 5 — 6 ถอยเท้าขวากลับเป็นจังหวะท่ี 5 ย่ําเท้าซ้ายเป็นจังหวะท่ี 6 
จังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 7 พร้อมกับยกเท้าซ้ายข้ึนถีบตรง 

และซกหมัดซ้ายตรงด้านหน้าในจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
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ท่าท ี่ 5 7  ศ อ ก ก ระท ุ้ง แ ล ะ เข ่า เฉ ีย ง

กล้ามเน้ือท่ีบริหาร ก ล ้าม เน ื้อ แ ข น  ข า  ล ะ โพ ก  และเอ ว

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้านำเท้าตาม กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1—2 ย่ําเท้ากับท่ี 2 คร้ัง เร่ิมจากเท้าซ้าย และต่อด้วยเท้าขวา 
จังหวะท่ี 3 — 4 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 3 พร้อมกับตีเข่าขวาเฉียงข้ึน

ด้านซ้าย และตีศอกซ้ายกระทุ้งจากบนลงล่างในจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 1) 
จังหวะท่ี 5 — 6 ถอยเท้าขวากลับเป็นจังหวะท่ี 5 ย่ําเท้าซ้ายเป็นจังหวะท่ี 6 
จังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าในจังหวะท่ี 7 พร้อมกับตีเข่าซ้ายเฉียงข้ึน

ด้านขวา และตีศอกขวากระทุ้งจากบนลงล่างในจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 2) 
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
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การปฏิบ้ติ

ท่าเตรียมพร้อม 
จังหวะท่ี 1— 2 
จังหวะที1 3 — 4

ยืนเท้านำเท้าตาม กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว 
ย่ําเท้ากับท่ี 2 คร้ัง เร่ิมจากเท้าซ้าย และต่อด้วยเท้าขวา 
ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้ายในจังหวะท่ี 3 พร้อมกับใช้ฝ่ามือขวาปัดทวนน้ํา
และใช้เท้าขวาเตะตัดล่างจากขวาใปซ้ายขนานพ้ืนในจังหวะท่ี 4 (ภาพท่ี 1) 

จังหวะท่ี 5 — 6 ถอยเท้าขวากลับเป็นจังหวะท่ี 5 ย่ําเท้าซ้ายเป็นจังหวะท่ี 6
จังหวะท่ี 7 — 8 ก้าวเท้าขวาใปด้านขวาในจังหวะท่ี 7 พร้อมกับใช้ฝ่ามือซ้ายปัดทวนน้ํา 

และใช้เท้าซ้ายเตะตัดล่างจากซ้ายไปขวาในจังหวะท่ี 8 (ภาพท่ี 2) 
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ทา่ท่ี 59 หมัดตรงและศอกตัด
กลา้มเนือ้ทีบ่ริหาร กล้ามเน้ือแขน ขา และลำตัวด้านข้าง

ภาพท่ี 2ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 3

ภาพท่ี 4 ภาพท่ี 5 ภาพท่ี 6

การปฏิบ้ติ
ท ่า เต ร ีย ม พ ร ้อ ม  ย ืน เท ้า เส ม อ ก ัน  ก ำ ห ม ัด ร ะ ด ับ ค า ง  ศ อ ก แ น บ ล ำต ัว
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ท่าท่ี 59(ต่อ)

จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า พร้อมกับซกหมัดขวาตรงด้านหน้า(ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ซักหมัดขวากลับพร้อมกับซกหมัดซ้ายตรงด้านหน้า (ภาพที, 2)
จังหวะท่ี 3 ซักหมัดซ้ายกลับพร้อมกับยกศอกขวาตัดจากขวาไปซ้ายขนานพ้ืน (ภาพท่ี 3) 
จังหวะท่ี 4 ถอยเท้าขวากลับลํท่าเตรียมพร้อม
จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกับชกหมัดซ้ายตรงด้านหน้า(ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 6 ซักหมัดซ้ายกลับพร้อมกับซกหมัดขวาตรงด้านหน้า (ภาพท่ี 5)
จังหวะท่ี 7 ซักหมัดขวากลับพร้อมกับยกศอกซ้ายตัดจากซ้ายไปขวาขนานพ้ืน (ภาพท่ี 6) 
จังหวะท่ี 8 ถอยเท้าซ้ายกลับลํท่าเตรียมพร้อม 
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าท่ี 60 หมัดตรงและศอกงัด
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือแขน ขา และลำตัวด้านข้าง

ภาพท่ี 4 ภาพที่ 5 ภาพท่ี 6
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การปฏิบัติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า พร้อมกับซกหมัดขวาตรงด้านหน้า(ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ชักหมัดขวากลับพร้อมกับชกหมัดซ้ายตรงด้านหน้า (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ชักหมัดซ้ายกลับพร้อมกับยกศอกขวางัดจากล่างข้ึนบน (ภาพท่ี 3) 
จังหวะท่ี 4 ถอยเท้าขวากลับล่ท่าเตรียมพร้อม
จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกับชกหมัดซ้ายตรงด้านหน้า(ภาพท่ี 4) 
จังหวะท่ี 6 ชักหมัดซ้ายกลับพร้อมกับชกหมัดขวาตรงด้านหน้า (ภาพท่ี 5)
จังหวะท่ี 7 ชักหมัดขวากลับพร้อมกับยกศอกซ้ายงัดจากล่างข้ึนบน (ภาพท่ี 6) 
จังหวะท่ี 8 ถอยเท้า1ซ้ายกลับล่ท่าเตรียมพร้อม 
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ทา่ท่ี 61 โยกตัวหลบซ้าย-ขวา
กล้ามเนือ้ทีบ่ริหาร กล้ามเน้ือขา และลำตัวด้านข้าง

การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1 โยกลำตัวไปทางขวา น้ําหนักตัวอยู่ท่ีเท้าขวา เอียงคืรษะหลบไปด้านขวา
จังหวะท่ี 2 โยกลำตัวกลับมายืนในท่าเตรียมพร้อม
จังหวะท่ี 3 โยกลำตัวไปทางซ้าย น้ําหนักตัวอยู่ท่ีเท้าซ้าย เอียงคืรษะหลบไปด้านซ้าย 
จังหวะท่ี 4 โยกลำตัวกลับมายืนในท่าเตรียมพร้อม 
จังหวะท่ี 1—4 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
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ท่าท ี่ 6 2  โย ก ต ัว พ ้น ร ะ ย ะ

กล้ามเน้ือท่ีบริหาร ก ล ้าม เน ื้อ ข า  แ ล ะห ล ัง

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2
การปฏิบ้ติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านหลังและโยกลำตัวและศีรษะไปด้านหลัง น้ําหนักตัวอยู่ท่ี 

เท้าขวา (ภาพท่ี 1 )
จังหวะท่ี 2 โยกลำตัวกลับมายืนในท่าเตรียมพร้อม
จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหลังและโยกลำตัวและศีรษะไปด้านหลัง น้ําหนักตัวอยู่ท่ี 

เท้าซ้าย (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 4 โยกลำตัวกลับมายืนในท่าเตรียมพร้อม 
จังหวะท่ี 1 — 4 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าท่ี 63 ถอยฉากและต้ังศอกรับ
กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเน้ือขา แขน และหัวไหล่

การปฏิบ้ติ
ท ่า เต ร ีย ม พ ร ้อ ม  ย ืน เท ้า เส ม อ ก ัน  ก ำ ห ม ัด ร ะ ด ับ ค า ง  ศ อ ก แ น บ ล ำต ัว
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ท่าท่ี 63 (ต่อ)

จังหวะท่ี 1 ถอยเท้าขวาไปด้านหลัง 90 องศา พร้อมกับยกแขนท้ังสองข้างข้ึนต้ัง 
ศอกรับด้านหน้า (ภาพท่ี 1)

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวากลับมายืนในท่าเตรียมพร้อม
จังหวะท่ี 3 ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลัง 90 องศา พร้อมกับยกแขนท้ังสองข้างข้ึนต้ังศอกรับ 

ด้านหน้า (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายกลับมายืนไนท่าเตรียมพร้อม 
จังหวะท่ี 1—4 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าท่ี 64 ปัดและถอยฉาก
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือขา แขน และหัวไหล่

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ใช้ฝ่ามือซ้ายปัดท่ีด้านหน้าจากซ้ายไปขวาขนานพ้ืนพร้อมกับถอยเท้าขวาไป 

ด้านหลัง 90 องศา(ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวากลับมายืนในท่าเตรียมพร้อม
จังหวะที 3 ใช้ฝ่ามือขวาปัดท่ีด้านหน้าจากขวาไปซ้ายขนานพ้ืนพร้อมกับถอยเท้าซ้ายไป 

ด้านหลัง 90 องศา(ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายกลับมายืนในท่าเตรียมพร้อม 
จังหวะท่ี 1—4 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
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ท่าท ี่ 6 5  ผ ส ม ผ ส าน ห ม ัด ต ร ง  เต ะ เฉ ีย ง  เข ่าต รง แ ล ะศ อ ก ต ัด

กล้ามเน้ือท่ีบริหาร ก ล ้าม เน ื้อ ข า  ส ะ โพ ก  แขน  ห ัว ไห ล ่ เอว แ ล ะห ล ัง

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4

ภาพท่ี 5 ภาพท่ี 6 ภาพท่ี 7 ภาพท่ี 8

การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน กำหมัดระดับคาง ศอกแนบลำตัว
จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกับชกหมัดขวาตรงด้านหน้า(ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ยกเท้าซ้ายข้ึนเตะเฉียงด้านหน้า (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 วางเท้าซ้ายและยกขาขวาข้ึนด้านหน้าทำท่าเข่าตรง (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 วางเท้าขวาและยกศอกขวาตัดด้านหน้าจากขวาไปซ้าย (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 พลิกตัวกลับหลังหันทางด้านซ้าย พร้อมกับซกหมัดซ้ายตรงด้านหน้า(ภาพท่ี 5) 
จังหวะท่ี 6 ยกเท้าขวาข้ึนเตะเฉียงด้านหน้า(ภาพท่ี 6)
จังหวะท่ี 7 วางเท้าขวาและยกขาซ้ายข้ึนด้านหน้าทำท่าเข่าตรง (ภาพท่ี 7)
จังหวะท่ี 8 วางเท้าซ้ายและยกศอกซ้ายตัดด้านหน้าจากซ้ายไปขวา (ภาพท่ี 8)
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ปฏิบัติขำตังแต่ ท่าท่ี 41 ถึง ท่าท่ี 65 (หมัดตรงแบบอยู่กับท่ี จนถึง ท่าผสมผสานหมัดตรง 
เตะเฉียง เข่าตรง และศอกตัด) ในจำนวนเท่ียวเท่าเดิม
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ท่าที่ 66 ท่าแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ท่าแกว่งเชือก
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือขา และแขน

การปฏ,ิมติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน กำมือ แขนเหยียดตรงข้างลำตัว
แกว่งเชือกแบบหุบแขน
จังหวะท่ี 1 - 8 กางแขนทั้งสองข้างออก โดยให้แขนท่อนบนแนบลำตัว แขนท่อนล่างกาง 

ออกด้านข้างและขนานพื้น หมุนข้อมือเป็นวงกลม เหมือนการกระโดด 
เชือก ยํ่าเท้าขวาและซ้ายสลับกันไปมา หมุนข้อมือ 1 รอบเท่ากับ 1 
จังหวะทำทั้งหมด 8 รอบ หรือ 8 จังหวะ(ภาพที่ 1)

แกว่งเชือกแบบกางแขน
จังหวะท่ี 1 - 8 กางแขนท้ังสองข้างออก โดยให้แขนทั้งสองข้างกางออกและขนานพื้น 

หมุนแขนเป็นวงกลม เหมือนการกระโดดเชือก ยํ่าเท้าขวาและซ้ายสลับ 
กันไปมา หมุนแขน 1 รอบเท่ากับ 1 จังหวะ ทำท้ังหมด 8 รอบ หรือ 

8 จังหวะ (ภาพท่ี 2)
แกว่งเชือกแบบไขว้แขน
จังหวะท่ี 1 - 8 กางแขนทั้งสองข้างออก โดยให้แขนท่อนบนแนบลำตัว แขนท่อนล่างกาง 

ออกด้านข้างและขนานพื้น หมุนแขนไขว้ที่ด้านหน้าลำตัวเป็นเลขแปด 
และถ่ายนํ้าหนักตัวที่เท้าขวาและซ้ายสลับกันไปเมื่อหมุนแขนครบแต่ละ 
รอบ หมุนข้อมือ 1 รอบเท่ากับ 1 จังหวะ ทำท้ังหมด 8 รอบ หรือ 8 

จังหวะ (ภาพท่ี 3)
ยํ่าเท้าขึ้น —ลงอยู่กับที่ 8 คร้ัง เตรียมเปลี่ยนท่าเต้นเป็นแบบกีฬาตะกร้อ
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ท่าเต้นแบบกีฬาตะกร้อ
ท่าท่ี 67 ข้างเท้าด้านในเคล่ือนท่ีด้านข้าง 
กล้ามเนือ้ทีบ่ริหาร กล้ามเน้ือขา และสะโพก

ภาพท่ี 5 ภาพท่ี 6 ภาพท่ี 7 ภาพท่ี 8

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน แขนวางข้างลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ถอยเท้าขวาไปด้านหลัง (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลังแนวเดียวกับเท้าขวา และหันปลายเท้าซ้ายซี้ไป 

ด้านซ้าย (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้ายไปวางด้านหน้า (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 ยกเท้าซ้ายขึ้นทำท่าเตะด้วยข้างเท้าด้านใน (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายท่ีด้านหลังเท้าขวา (ภาพท่ี 5)
จังหวะท่ี 6 ถอยเท้าขวาไปวางด้านหลังแนวเดียวกับเท้าซ้าย และหันลำตัวไปด้านขวา 

(ภาพท่ี 6)
จังหวะท่ี 7 ก้าวเท้าซ้ายผ่านเท้าขวาไปวางด้านหน้า(ภาพที่ 7)
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ท่าท่ี 67 (ต่อ)

จังหวะท่ี 8 ยกเท้าขวาข้ึนทำท่าเตะด้วยข้างเท้าด้านใน (ภาพท่ี 8)
จังหวะท่ี 1—8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน แขนวางข้างลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ถอยเท้าขวาไปด้านหลัง (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลังแนวเดียวกับเท้าขวา และหันปลายเท้าซ้ายชี้ไป 

ด้านซ้าย (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้ายไปวางด้านหน้า (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 ยกขาซ้ายขึ้นทำท่าเข่า (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายท่ีด้านหลังเท้าขวา (ภาพท่ี 5)
จังหวะท่ี 6 ถอยเท้าขวาไปวางด้านหลังแนวเดียวกับเท้าซ้าย และหันลำตัวไปด้านขวา



ทา่ท่ี 68 (ต่อ)
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(ภาพท่ี 6)
จังหวะท่ี 7 ก้าวเท้าซ้ายผ่านเท้าขวาไปวางด้านหน้า (ภาพท่ี 7) 
จังหวะท่ี 8 ยกขาขวาข้ึนทำท่าเข่า (ภาพท่ี 8)
จังหวะท่ี 1 —8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าท่ี 69 ข้างเท้าด้านนอกเคลื่อนที่ด้านข้าง 
กลา้มเนือ้ทีบ่ริหาร กล้ามเนื้อสะโพกด้านข้าง

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4

การปฏิไJติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน แขนวางข้างลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ถอยเท้าขวาไปด้านหลัง (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลังแนวเดียวกับเท้าขวา และหันปลายเท้าซ้ายชี้ไป 

ด้านซ้าย (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้ายไปวางด้านหน้า (ภาพท่ี 3)
จังหวะท่ี 4 ยกขาซ้ายขึ้นทำท่าเตะด้วยข้างเท้าด้านนอก (ภาพท่ี 4)
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ทา่ท่ี 6 9 (ต่อ)

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายท่ีด้านหลังเท้าขวา (ภาพท่ี 5)
จังหวะท่ี 6 ถอยเท้าขวาไปวางด้านหลังแนวเดียวกับเท้าซ้าย และหันลำตัวไปด้านขวา 

(ภาพท่ี 6)
จังหวะท่ี 7 ก้าวเท้าซ้ายผ่านเท้าขวาไปวางด้านหน้า (ภาพท่ี 7)
จังหวะท่ี 8 ยกขาขวาข้ึนทำท่าเตะด้วยข้างเท้าด้านนอก (ภาพท่ี 8)
จังหวะท่ี 1 —8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าท่ี 70 หลังเท้าเคลื่อนที่หน้า - หลัง 
กล้ามเนือ้ทีบ่ริหาร กล้ามเนื้อขา และหน้าแข้ง

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพที' 4

การปฏิบํติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน แขนวางข้างลำตัว
จังหวะท่ี 1 —3 ก้าวเท้าเดินไปด้านหน้า เร่ิมจากเท้าขวา —ซ้าย —ขวา(ภาพท่ี 1 -3) 
จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายผ่านเท้าขวาไปด้านหน้าทำท่าเตะด้วยหลังเท้า (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 —7 ถอยเท้าไปด้านหลัง เร่ิมจากเท้าขวา —ซ้าย—ขวา (ภาพที, 5-7)
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ท่าฑ่ื 70 (ต่อ)

จังหวะท่ี 8 ยกเท้าด้ายทำท่าเตะด้วยหลังเท้า (ภาพท่ี 8)
จังหวะท่ี 1 —8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
เท่ียวท่ี 5 ยืนอยู่กับที่และทำท่าเตะด้วยหลังเท้าขวาติดต่อกัน 2 คร้ัง วางเท้าขวาและต่อ 

ด้วยทำท่าเตะด้วยหลังเท้าด้ายติดต่อกัน 2 คร้ัง รวมเป็น 1 เท่ียว ทำท้ังหมด 
4 เท่ียว

ทา่ท่ี 71 ด้างเท้าด้านในเคลื่อนที่หน้า - หลัง 
กล้ามเนีอ้ทีบ่ริหาร กล้ามเนื้อขา และละโพก

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4

การปฏ1ิมติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน แขนวางด้างลำตัว
จังหวะท่ี 1 —3 ก้าวเท้าเดินไปด้านหน้า เริ่มจากเท้าขวา —ด ้าย—ขวา(ภาพที่ 1 -3) 
จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าด้ายผ่านเท้าขวาไปด้านหน้าทำท่าเตะด้วยข้างเท้าด้านใน (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 —7 ถอยเท้าไปด้านหลัง เริ่มจากเท้าขวา —ด ้าย -ข ว า  (ภาพท่ี 5-7)
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ท่าท่ี 71 (ต่อ)

จังหวะที่ 8 ยกเท้าซ้ายทำท่าเตะด้วยข้างเท้าด้านใน (ภาพท่ี 8)

จังหวะที่ 1 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

เท่ียวท่ี 5 ยืนอยู่กับที่และใช้เท้าขวาเตะด้วยข้างเท้าด้านในติดต่อกัน 2 คร้ัง วางเท้า 
ขวาและต่อด้วยยกเท้าซ้ายเตะด้วยข้างเท้าด้านในติดต่อกัน 2 คร้ัง รวมเป็น 
1 เท่ียว ทำทั้งหมด 4 เท่ียว

ท่าท่ี 72 เข่าเคลื่อนที่หน้า - หลัง

กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเนื้อต้นขา และละโพก

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน แขนวางข้างลำตัว

จังหวะที่ 1 — 3 ก้าวเท้าเดินไปด้านหน้า เร ิ่ม จาก เท ้าขวา-ซ ้าย -ขวา(ภาพ ท ี่ 1 -3 )  
จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าซ้ายผ่านเท้าขวาไปด้านหน้าทำท่าเข่า (ภาพท่ี 4)

จังหวะที่ 5 — 7 ถอยเท้าไปด้านหลัง เริ่มจากเท้าขวา — ซ้าย — ขวา (ภาพที่ 5 - 7)
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ทา่ที่ 72 (ต่อ)

จังหวะที่ 8 ยกขาซ้ายทำท่าเข่า (ภาพท่ี 8)

จังหวะที่ 1 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

เท่ียวท่ี 5 ยืนอยู่กับที่และใช้ฃาฃวาทำท่าเข่าติดต่อกัน 2 คร้ัง วางเท้า

ขวาและต่อด้วยยกขาร้ายทำท่าติดต่อกัน 2 คร้ัง รวมเป็น 1 เท่ียว 
ทำทั้งหมด 4 เท่ียว

ภาพท่ี 5 ภาพท่ี 6 ภาพท่ี 7 ภาพท่ี 8

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน แขนวางช้างลำตัว
จังหวะท่ี 1 —3 ก้าวเท้าเดินไปด้านหน้า เร่ิมจากเท้าขวา —ซ้าย —ขวา(ภาพที่ 1 -3) 
จังหวะท่ี 4 ยกเท้าซ้ายข้ึนเตะด้วยข้างเท้าด้านนอก (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 — 7 ถอยเท้าไปด้านหลัง เร่ิมจากเท้าขวา — ซ้าย — ขวา (ภาพท่ี 5 - 7)



253
ท่าที่ 7 3 (ต่อ)

จังหวะที่ 8 ยกเท้าฃวาข้ึนเตะด้วยข้างเท้าด้านนอก (ภาพท่ี 8)

จังหวะที่ 1 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

เท่ียวท่ี 5 ยืนอยู่กับที่และใช้เท้าขวาเตะด้วยข้างเท้าด้านนอกติดต่อกัน 2 คร้ัง วางเท้า 
ขวาและต่อด้วยยกเท้าซ้ายเตะด้วยข้างเท้าด้านนอกติดต่อกัน 2 คร้ัง รวม 
เป็น 1 เท่ียว ทำทั้งหมด 4 เท่ียว

ท่าที่ 74 โหม่ง

กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเนื้อขา หลัง และคอ

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน ตัวตรง แขนวางข้างลำตัว 
จังหวะที่ 1 — 3 ก้าวเท้าเดินไปทางด้านซ้าย เริ่มจากเท้าซ้าย— ขวา — ซ้าย และหัน 

ลำตัวกลับทางด้านขวา ทิศทางลำตัวตรงไปด้านหน้า(ภาพที่ 1 - 3) 
จังหวะที่ 4 เงยหน้าขึ้นและย่อเข่าทั้งสองข้างลงเล็กน้อย พร้อมกับยืดตัวขึ้นโหม่งด้วย

คืรษะ (ภาพ'ท่ี 4)

จังหวะที่ 5 — 7 ก้าวเท้าเดินไปด้านขวา เริ่มจากเท้าขวา — ซ ้าย— ขวา และหันลำตัว 
ทางด้านซ้าย หน้ามองตรงไปด้านหน้า

จังหวะท่ี 8 เงยหน้าข้ึนและย่อเข่าท้ังสองข้างลงเล็กน้อย พร้อมกับยืดตัวขึ้นโหม่งด้วย

คืรษะ

จังหวะที่ 1 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
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ท่าท่ี 75 ไหล่
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือขา หลัง และหัวไหล่

ไ

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน ตัวตรง แขนวางข้างลำตัว (ภาพที' า)

จังหวะที, 1 — 3 ก้าวเท้าเดินไปทางด้านซ้าย เริ่มจากเท้าซ้าย — ขวา— ซ้าย และหัน 
ลำตัวกลับทางด้านขวา ทิศทางลำตัวตรงไปด้านหน้า(ภาพที่ 2 - 4 )  

จังหวะท่ี 4 ย่อเข่าทั้งสองข้างลงเล็กน้อย พร้อมกับยืดตัวขึ้นและยกไหล่ซ้ายสูงขึ้น(ภาพ

ท่ี 4)

จังหวะที่ 5 — 7 ก้าวเท้าเดินไปด้านขวา เริ่มจากเท้าขวา — ซ้าย — ขวา และหันลำตัว 
ทางด้านซ้าย ทิศทางลำตัวตรงไปด้านหน้า 

จังหวะที่ 8 ย่อเข่าทั้งลองข้างลงเล็กน้อย พร้อมกับยืดตัวขึ้นและยกไหล่ขวาสูงขึ้น

จังหวะที่ 1 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ท่าที่ 76 ศอก

กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเนื้อขา หลัง และหัวไหล่

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3
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การปฏิบ้ติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน ตัวตรง แขนวางข้างลำตัว (ภาพที่ 1)

จังหวะที่ 1 — 3 ก้าวเท้าเดินไปทางด้านซ้าย เริ่มจากเท้าซ้าย — ขวา— ซ้าย และหัน 
ลำตัวกลับทางด้านขวา ทิศทางลำตัวตรงไปด้านหน้า(ภาพที่ 2 - 4 )  

จังหวะที่ 4 ย่อเข่าทั้งสองข้างลงเล็กน้อย พร้อมกับยืดตัวขึ้นและยกศอกซ้ายขึ้นด้านหลัง

ลำตัว (ภาพท่ี 3)

จังหวะที่ 5 — 7 ก้าวเท้าเดินไปด้านขวา เริ่มจากเท้าขวา — ซ้าย — ขวา และหันลำตัว 
ทางด้านซ้าย ทิศทางลำตัวตรงไปด้านหน้า

จังหวะที่ 8 เงยหน้าขึ้นและย่อเข่าทั้งสองข้างลงเล็กน้อย พร้อมกับยืดตัวขึ้นและยก

ศอกขวาขึ้นด้านหลัง

จังหวะที่ 1 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน ตัวตรง แขนวางข้างลำตัว (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 1 —3 ก้าวเท้าเดินไปทางด้านซ้าย เร ิ่มจากเท ้าซ ้าย-ขวา-ซ ้าย และหัน 

ลำตัวกลับทางด้านขวา ทิศทางลำตัวตรงไปด้านหน้า(ภาพที่ 2-4)  
จังหวะท่ี 4 ย่อเข่าท้ังสองข้างลงเล็กน้อย ยืดเข่าข้ึนและยกเท้าขวาไขว้ไปด้านหลัง

ขาซ้าย ลักษณะหงายฝ่าเท้าขวาข้ึน (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 —7 ก้าวเท้าเดินไปด้านขวา เริ่มจากเท้าขวา—ซ ้าย -ข วา  และหันลำตัว 

ทางด้านซ้าย ทิศทางลำตัวตรงไปด้านหน้า
จังหวะท่ี 8 ย่อเข่าทั้งสองข้างลงเล็กน้อย ยืดเข่าข้ึนและยกเท้าซ้ายไขว้ไปด้านหลัง
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ท่าท่ี 77 (ต่อ)

ขาขวา ลักษณะหงายฝ่าเท้าซ้ายข้ึน 
จังหวะท่ี 1 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว

ทา่ที่ 78 ตบไขว้บ่วงมือ

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน ตัวตรง แขนวางข้างลำตัว (ภาพที่ 1)

จังหวะที่ 1 — 3 ก้าวเท้าเดินไปทางด้านซ้าย เริ่มจากเท้าซ้าย — ขวา— ซ้าย และหัน 
ลำตัวกลับทางด้านขวา ทิศทางลำตัวตรงไปด้านหน้า(ภาพที่ 2 - 4 )  

จังหวะที่ 4 ย่อเข่าทังลองข้างลงเล็กน้อย ยืดเข่าขึ้นและยกเท้าขวาไขว้ไปด้านหลังขา

ซ้าย ลักษณะหงายฝ่าเท้าขวาขึ้นและทำมือเป็นวงกลมเหนือฝ่าเท้าขวา 
(ภาพท่ี 4)

จังหวะที่ 5 — 7 ก้าวเท้าเดินไปด้านขวา เริ่มจากเท้าขวา — ซ้าย — ขวา และหันลำตัว 
ทางด้านซ้าย ทิศทางลำตัวตรงไปด้านหน้า

จังหวะที่ 8 ย่อเข่าทั้งสองข้างลงเล็กน้อย ยืดเข่าขึ้นและยกเท้าซ้ายไขว้ไปด้านหลัง

ขาขวา ลักษณะหงายฝ่าเท้าซ้ายขึนและทำมือเป็นวงกลมเหนือฝ่าเท้าซ้าย 
จังหวะที่ 1 — 8 คือ 1 เท่ียว ทำ 4 เท่ียว
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ท่าท่ี 79 โหม่งและแทงล้นหลัง
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือขา หลัง คอ และสะโพกด้านหลัง

การปฏิบัติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน ตัวตรง แขนวางข้างลำตัว
จังหวะท่ี 1 —3 ก้าวเท้าเดินไปทางด้านหน้า เริ่มจากเท้าซ้าย—ขวา—ซ้าย จังหวะท่ี 3 

เท้าจะยืนเสมอกัน ย่อเข่าท้ังสองลงเล็กน้อย เงยหน้าขึ้น (ภาพท่ี 1 - 3) 
จังหวะท่ี 4 ยืดเข่าข้ึนและทำท่าโหม่งด้วยคืรษะ (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 —7 ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลังเฉียงไปทางซ้าย เริ่มจากเท้าซ้าย-ขวา —ซ้าย 

(ภาพท่ี 5 - 7)
จังหวะท่ี 8 ก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้ายไปด้านหลัง ยกล้นเท้าขวาข้ึนเล่นลูก
จังหวะท่ี 1 —8 คือ 1 เท่ียว การปฏิบัติเท่ียวท่ี 2 เหมือนเท่ียวแรก ต่างกันตรงสลับเท้า 

ท่ีเดินไปด้านหน้า เป็นเริ่มด้วยเท้าขวา —ซ้าย-ขวาและจังหวะที่ 5-7 
ถอยเท้าขวาไปด้านหลังเฉียงไปทางขวา และยกล้นเท้าซ้ายข้ึนเล่นลูก 
ทำสลับทั้งสองด้านรวม 8 เท่ียว
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ท่าท่ี 80 ไหล่และข้างเท่าด้านนอก
กล้ามเนึ๋อที่บริหาร กล้ามเน้ือขา หัวไหล่ หลัง และละโพกด้านข้าง

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท่าเสมอกัน ตัวตรง แขนวางข้างลำตัว (ภาพท่ี า)
จังหวะท่ี 1 —3 ก้าวเท่าเดินไปทางด้านหน้า เริ่มจากเท่าซ้าย—ขวา —ซ้าย จังหวะท่ี 3 

เท่าจะยืนเสมอกัน (ภาพท่ี 1 - 4)
จังหวะท่ี 4 ยืดลำตัวข้ึนและทำท่ายกไหล่ขวาข้ึนเล่นลูก (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 —7 ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลังเฉียงไปทางขวา เร ิ่มจากเท ่าซ ้าย-ขวา-ซ ้าย 

(ภาพท่ี 5-7)
จังหวะท่ี 8 หันลำตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ยกเท้าขวาข้ึนเล่นลูกด้วยข้างเท้า

ด้านนอก (ภาพท่ี 8)
จังหวะท่ี 1 —8 คือ 1 เท่ียว การปฏิบ้ติเท่ียวท่ี 2 เหมือนเท่ียวแรก ต่างกันตรงสลับเท้า 

ที่เดินไปด้านหน้า เป็นเริ่มด้วยเท้าขวา — ซ้าย — ขวา จังหวะท่ี 4 เล่น 
ลูกด้วยไหล่ซ้ายและจังหวะท่ี 5-7 ถอยเท้าขวาไปด้านหลังเฉียงไป 
ทางซ้าย และยกเท้าซ้ายขึ้นเล่นลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก ทำสลับกันไป
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259

ในแต่ละเที่ยวรวม 8 เท่ียว

ท่าที่ 81 หลังเท้าและข้างเท้าด้านใน
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือขา หน้าแข้ง และสะโพกด้านข้าง

ภาพท่ี 5 ภาพท่ี 6 ภาพท่ี 7 ภาพท่ี 8

การปฏิ,มติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน ตัวตรง แขนวางข้างลำตัว 
เคล่ือนท่ีใปด้านหน้า และด้านหลัง
จังหวะท่ี 1—3 ก้าวเท้าเดินไปทางด้านหน้า เริ่มจากเท้าข้าย—ขวา —ซ้าย(ภาพที่ 1 -3) 
จังหวะท่ี 4 ยกเท้าขวาข้ึนเล่นลูกด้วยหลังเท้า (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 —7 ถอยเท้าขวาไปด้านหลัง เร ิ่มจากเท ้าขวา-ข ้าย-ขวา 
จังหวะท่ี 8 ยกเท้าซ้ายขึ้นเล่นลูกด้วยหลังเท้า
เคล่ือนท่ีไปด้านซ้ายและด้านขวา
จังหวะท่ี 1 —3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย เร ิ่มจากเท ้าซ ้าย-ขวา—ซ้าย(ภาพที่ 5 -7)  
จังหวะท่ี 4 ยกเท้าขวาข้ึนเตะด้วยข้างเท้าด้านใน (ภาพท่ี 8)
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ท่าที่ 81 (ต่อ)

จังหวะท่ี 5 — 7 ก้าวเท้าขวาไปด้านชวา เร่ิมจากเท้าขวา — ซ้าย — ขวา 
จังหวะท่ี 8 ยกเท้าซ้ายทำท่าเตะด้วยข้างเท้าด้านใน(ภาพท่ี 8)
ปฏิบ้ติท่าหลังเท้าไปด้านหน้าและด้านหลังต่อด้วยท่าข้างเท้าด้านในไปด้านซ้ายและด้านขวา 
คือ 1 เท่ียว ทำท้ังหมด 4 เท่ียว

ท่าที่ 82 เข่าและตบไขว้บ่วงมือ
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือด้นขา สะโพก แขน และเอวด้านหลัง

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนเท้าเสมอกัน ตัวตรง แขนวางข้างลำตัว 
เคล่ือนที1ไปด้านหน้าและด้านหลัง
จังหวะท่ี 1 —3 ก้าวเท้าเดินไปทางด้านหน้า เร่ิมจากเท้าซ้าย —ขวา —ซ้าย(ภาพที่ 1 -3) 
จังหวะท่ี 4 ยกขาขวาข้ึนเล่นลูกด้วยเข่าขวา (ภาพท่ี 4)
จังหวะท่ี 5 — 7 ถอยเท้าขวาไปด้านหลัง เร่ิมจากเท้าขวา — ซ้าย — ขวา 
จังหวะท่ี 8 ยกขาซ้ายข้ึนเล่นลูกด้วยเข่าซ้าย
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ท่าที่ 8 2 (ต่อ)

เคล่ือนท่ีไปด้านซ้ายและด้านขวา
จังหวะท่ี 1 —3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย เร ิ่มจากเท ้าซ ้าย-ขวา—ซ้าย(ภาพที่ 5 - 7) 
จังหวะท่ี 4 ย่อเข่าท้ังสองข้างลงเล็กน้อย ยืดเข่าข้ึนและยกเท้าขวาไขว้ไปด้านหลังขา

ซ้าย หงายฝ่าเท้าขวาข้ึนเล่นลูกและทำมือเป็นวงกลมเหนือฝ่าเท้าขวา 
(ภาพท่ี 8)

จังหวะท่ี 5 — 7 ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา เร่ิมจากเท้าขวา — ซ้าย — ขวา 
จังหวะท่ี 8 ย่อเข่าท้ังสองข้างลงเล็กน้อย ยืดเข่าข้ึนและยกเท้าซ้ายไขว้ไปด้านหลังขา

ขวา หงายฝ่าเท้าซ้ายข้ึนเล่นลูกและทำมือเป็นวงกลมเหนือฝ่าเท้าซ้าย 
ปฏิปัติท่าเข่าไปด้านหน้าและด้านหลังต่อด้วยท่าตบไขว้บ่วงมือไปด้านซ้ายและด้านขวา 
คือ 1 เท่ียว ทำท้ังหมด 4 เท่ียว

ช่วงผ่อนคลาย (Cool down) 10 นาที

ท่าเต้นแบบกีฬาตะกร้อ
ท่าที่ 83 หลังเท้าเคลื่อนท่ีไปด้านหน้า
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือหน้าแข้ง และด้นขาด้านหน้า

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2

การปฏิบ้ติ
จังหวะท่ี 1 —8 ก้าวเท้าเดินไปทางด้านหน้า โดยยกหลังเท้าข้ึนเล่นลูกสลับกันไประหว่าง 

เท้าซ้ายและเท้าขวา ทำ 8 คร้ัง เท่ากับ 8 จังหวะ (ภาพท่ี 1 และ 2)



ท่าท่ี 84 ข้างเท้าด้านในเคล่ือนท่ีไปด้านหลัง
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือขา และละโพกด้านข้าง

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2

การปฏิ,นติ
จังหวะท่ี 1 —8 ก้าวเท้าเดินถอยไปทางด้านหลัง โดยยกข้างเท้าด้านในข้ึนเล่นลูกสลับก้นไป 

ระหว่างเท้าซ้ายและเท้าขวา ทำ 8 คร้ัง เท่ากับ 8 จังหวะ (ภาพท่ี 1 และ 2)

ท่าที่ 85 เข่าเคลื่อนท่ีไปด้านหน้า
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือขา และสะโพก

การปฏิบ้ติ
จังหวะท่ี 1 —8 ก้าวเท้าเดินไปทางด้านหน้า โดยยกเข่าข้ึนเล่นลูกสลับก้นไประหว่างเข่าซ้าย 

และเข่าขวา ทำ 8 คร้ัง เท่ากับ 8 จังหวะ (ภาพท่ี 1 และ 2)
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ท่าท่ี 86 ข้างเท้าด้านนอกเคล่ือนท่ีไปด้านหลัง
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือขา เอว และสะโพกด้านข้าง

การปฏิบ้ติ
จังหวะท่ี 1 —8 ก้าวเท้าเดินถอยไปทางด้านหลัง โดยยกข้างเท้าด้านนอกข้ึนเล่นลูกสลับกัน 

ไประหว่างเท้าซ้ายและเท้าขวา ทำ 8 คร้ัง เท่ากับ 8 จังหวะ (ภาพท่ี 1 และ 2)

ท่าเต้นแบบกีฬากระบ่ี กระบอง
ท่าท่ี 87 ย่างสามขุม
กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเน้ือแขน กล้ามเน้ือขา และลำตัวด้านข้าง

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4

การปฏิบ้ติ
การเคล่ือนท่ีของเท้า เป็นการเดินเบบก้าว—ชิด —ก้าว เดินแบบสลับฟันปลา (ซิกแซก) 
จังหวะท่ี 1 -4  ก้าวเท้าขวา ชิดเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ยืดลำตัวข้ึนและเปล่ียนสลับ

ตำแหน่งของมือเป็นมือขวากำอยู่เหนือค้ิวขวา และมือซ้ายกำเหยียดลง 
ด้านหน้า เท้าซ้ายเหยียดแตะด้านซ้าย(ภาพท่ี 1และ2)

จังหวะท่ี 5 -8  ก้าวเท้าซ้ายเฉียง 90 องศา ชิดเท้าขวา ก้าวเท้าซ้าย ยืดลำตัวข้ึน



ท่าท่ี 87 (ต่อ)
264

และเปล่ียนมือซ้ายกำเหนือค้ิวซ้าย และมือขวากำเหยียดลงด้านหน้า 
เท้าขวาเหยียดแตะด้านซ้าย (ภาพท่ี 3 และ 4)

ปฏิบัติ1จังหวะ 1—8 ช้ํา 2 เท่ียวไปด้านหน้า และปฎิปัติ 2 เท่ียวไปด้านหลง

ท่าที ่ 88 เดินแปลงและลดล่อ

การปฏิบ้ติ
จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้ายไปวางด้านซ้าย ย่อเข่าขวาลงเล็กน้อยมือขวากำ 

เหยียดลงด้านหน้า มือซ้ายกำเหนือค้ิวซ้าย (ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายพลิกตัวตรง ยืดลำตัวขึ้น และเปล่ียนตำแหน่งของมือเป็นมือขวา 

กำอยู่ท่ีหน้าอก และมือซ้ายกำเหยียดลงด้านข้างลำตัว (ภาพท่ี 2)
จังหวะท่ี 3 — 4 ปฏิบ้ติเข่นเดียวกับจังหวะท่ี 1 และ2
จังหวะท่ี 5 — 7 ก้าวเท้าขวาไปด้านซ้าย เข่าขวาย่อลงเล็กน้อย ชิดเท้าซ้าย ทำติดต่อกัน 

3 คร้ัง (ภาพ 3)
จังหวะท่ี 8 ก้าวเท้าซ้ายพลิกตัวตรง ยืดลำตัวขึ้น และเปล่ียนตำแหน่งของมือเป็น



ท่าท่ี 88 (ต่อ)
265

มือขวากำอยู่ท่ีหน้าอก และมือซ้ายกำเหยียดลงด้านข้างลำตัว 
การปฏิบัติด้านขวาทำ 8 จังหวะ เหมือนด้านซ้าย เพียงแต่การก้าวเท้าและการยกมือสลับ 

ด้านกัน(ภาพที่ 5-8)

ท่าเต้นแบบกีฬามวยไทย
ท่าที่ 89 ถีบตรงและถีบข้างเท้า 
กล้ามเนึ๋อที่บริหาร กล้ามเน้ือขา และหลัง

r

การปฏิบัติ
ถีบทแยงด้านหน้า
จังหวะท่ี 1—8 ยกเท้าข้ึนถีบทแยงไปด้านหน้าด้วยฝ่าเท้า โดยเท้าขวาถีบทแยงด้านขวา 

เท้าซ้ายถีบทแยงด้านซ้าย ทำสลับกันไปรวม 8 คร้ัง เท่ากับ 8 จังหวะ 
(ภาพท่ี 1 และ 2)
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ถีบช้างเท้าด้านข้าง

จังหวะท่ี 1—8 ยกเท้าข้ึนถีบไปด้านช้างด้วยช้างเท้า โดยเท้าขวาถีบไปด้านขวา 
เท้าซ้ายถีบไปด้านช้าย ทำสลับกันไปรวม 8 คร้ัง เท่ากับ 8 
จังหวะ (ภาพท่ี 3 และ 4)

ถีบตรงด้านหลัง
จังหวะท่ี 1—8 ยกเท้าข้ึนถีบไปด้านหลังด้วยฝ่าเท้า โดยถีบตรงไปด้านหลังสลับ 

ระหว่างเท้าขวาและเท้าซ้าย รวม 8 คร้ัง เท่ากับ 8 จังหวะ 
(ภาพท่ี 5 และ 6)

ถีบตรงด้านหน้า
จังหวะท่ี 1—8 ยกเท้าข้ึนถีบไปด้านหน้าด้วยฝ่าเท้า โดยถีบตรงไปด้านหน้าสลับ 

ระหว่างเท้าขวาและเท้าซ้าย รวม 8 คร้ัง เท่ากับ 8 จังหวะ 
(ภาพท่ี 7 และ 8)

ท่าที่ 90 ตีเข่าและลับลัน
กล้ามเน้ือท่ีบริหาร กล้ามเน้ือขา และหลัง

การปฏิบ้ติ
เข่าด้านหน้า
จังหวะท่ี 1—8 ยกเข่าข้ึนด้านหน้าโดยยกสลับกันระหว่างเข่าขวาและเข่าซ้าย รวม 8 คร้ัง 

เท่ากับ 8 จังหวะ(ภาพที่ 1)
เข่าด้านช้าง

จังหวะท่ี 1—8 ยกเข่าข้ึนด้านช้างโดยยกสลับกันระหว่างเข่าขวาและเข่าซ้าย รวม 8 คร้ัง 
เท่ากับ 8 จังหวะ(ภาพที่ 2)
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ท่าที่ 90 (ต่อ)

สับสันด้านหลัง
จังหวะท่ี 1 — 8 ยกเท้าข้ึนด้านหลัง ใช้สันเท้าลับเข้าหาตัว โดยทำสลับกันระหว่างเท้าขวา 

และเท้าซ้าย รวม 8 คร้ัง เท่ากับ 8 จังหวะ(ภาพที่ 3)
ลับสันด้านหลัง
จังหวะท่ี 1 — 8 ยกเท้าข้ึนด้านหน้า และใช้สันเท้าลับเข้าหาตัว โดยทำสลับกันระหว่างเท้า 

ขวาและเท้าซ้าย รวม 8 คร้ัง เท่ากับ 8 จังหวะ(ภาพที่ 4)

ท่าเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีวไป
ท่าที่ 91 ยืดเหยียดลำตัวด้านข้าง

การปฏิบิติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนท้ังลองวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ประสานมือและเหยียดขึ้นเหนือสืรษะ ขาขวาเหยียดตึง ย่อเข่าซ้าย

เอียงลำตัวลงด้านซ้าย ทำค้างไว้ และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 1)

จังหวะท่ี 2 ยืดลำตัวตรง และเปล่ียนมาทำด้านขวา โดยประสานมือเหนือสืรษะ ขา
ซ้ายเหยียดตึง ย่อเข่าขวา เอียงลำตัวลงด้านขวา ทำค้างไว้ และนับ 1 - 
8 (ภาพท่ี 2)
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ท่าท่ี 92 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือหัวไหล่ แขน ขา และหลัง

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนท้ังสองวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ชี้ปลายเท้าซ้ายไปด้านซ้าย ย่อเข่าซ้ายลงเล็กน้อย ขาขวาเหยียดตึง ตัว

ตรง เหยียดแขนตรงด้านหน้าขนานพื้น กดลำตัวลง ทำค้างไว้ และนับ 
1 - 8 (ภาพท่ี 1)

จังหวะท่ี 2 เปลี่ยนมาทำด้านขวา โดยช้ีปลายเท้าขวาไปด้านขวา ย่อเข่าขวาลง
เล็กน้อย ขาซ้ายเหยียดตึง ตัวตรง เหยียดแขนตรงด้านหน้าขนานพ้ืน 
กดลำตัวลง ทำค้างไว้ และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 2)

ท่าที่ 93 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อขา และหลัง

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนท้ังลองวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ย่อเข่าท้ังสองข้าง เหยียดแขนตึง ก้มตัวลงด้านหน้าให้มือสัมผัสพื้น

หลังตรง ทำค้างไว้ และนับ 1 - 8 (ภาพที่  า )
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ท่าที่ 93 (ต่อ)

จังหวะท่ี 2 ทำต่อจากจังหวะที่ 1 เหยียดขาตึง ยกสะโพกขึ้น มือยังคงแตะพ้ืน
ด้านหน้า หลังตรง ทำค้างไว้ และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 2)

จังหวะท่ี 3 ย่อเข่าท้ังลองข้าง เหยียดแขนตึง ก้มตัวลงเอ้ือมมือลอดใต้ขาไปลัมนัส
พ้ืนด้านหลัง หลังตรง ทำค้างไว้ และนับ 1 - 8 (ภาพท่ี 3)

ท่าที่ 94 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือหัวไหล่ แขน ขา เอว และลำตัวด้านหลัง

การปฏิบํติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนท้ังสองวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ย่อเข่าซ้าย เหยียดขาขวาตรง ทิ้งนํ้าหนักตัวบนเท้าซ้าย ก้มลำตัวใช้ลอง

มือลงแตะที่เท้าซ้าย หลังตรง ทำค้างไว้ และนับ 1 - 8 (ภาพที่  1) 
จังหวะท่ี 2 ทำต่อจากจังหวะท่ี 1 เข่าซ้ายยังคงย่อและขาขวายังเหยียดตรง ค่อย ๆ

ยกมือขวาชูขึ้นเหนือสืรษะเฉียงทางด้านขวา เงยหน้ามองตามมือท่ี 
เหยียด ทำค้างไว้ และนับ 1 —8 (ภาพที่  2)
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ท่าที่ 94 (ต่อ) 

จังหวะท่ี 3

จังหวะท่ี 4 

จังหวะท่ี 5 

จังหวะท่ี 6 

จังหวะท่ี 7 

จังหวะท่ี 8

ทำต่อจากจังหวะที่ 2 ค่อยควํ่าลำตัวลงพร้อมกับวาดมือเป็นครึ่งวงกลม 
จากด้านหลังไปด้านหน้าขนานพื้น หลังตรง ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 
(ภาพที่ 3)

ยกมือจากด้านหน้าขึ้นด้านบน พร้อมกับยืดลำตัวขึ้นด้านบน นับ 1 — 8 
(ภาพที่ 4)

ลดมือขวาลงและเหยียดไปด้านซ้ายขนานพื้น ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 
(ภาพที่ 5)

ถ่ายนํ้าหนักมาขาขวา โดยย่อเข่าขวา ส่วนขาซ้ายเหยียดตรง ให้ฝ่าเท้า 
ติดพื้น ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 6)

ทำเข่นเดียวกับจังหวะที่ 6 แต่กระดกปลายเท้าซ้ายขึ้น ทำค้างไว้ และ 
นับ 1 — 8 (ภาพที่ 7)

กลับมายีนในท่าเตรียมพร้อม ตัวตรง นํ้าหนักอยู่ที่เท้าทั้งสองข้าง 
เตรียมทำใหม่ตั้งแต่จังหวะที่ 1 ถึง จังหวะที่ 8 แต่สลับขาข้างที่ย่อเป็น 
ขาขวา เหยียดขาซ้าย และใซ้มือซ้ายยกและเหยียดแทนมือขวา

ท่าที่ 95 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือหัวไหล่ ลำตัวด้านข้าง และลำตัวด้านหลัง

ภาพท่ี 1 ภาพที 2 ภาพที 3 ภาพที 4

การปฏิบํติ
ท่าเตรียมพร้อม ยีนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนท้ังลองวางแนบลำตัว 
จังหวะท่ี 1 ไขว้เท้าขวาไปด้านหลังเท้าซ้ายพร้อมกับเหยียดแขนซูข้ึนเหนือดีรษะ ยืด

ลำตัวข้ึนด้านบน ทำค้างไว้ และนับ 1—8(ภาพท่ี 1)
จังหวะท่ี 2 ทำต่อจากจังหวะท่ี 1 โดยใช้มือซ้ายดึงมือขวามาทางด้านซ้าย จนรู้สึก

ตึงท่ีหัวไหล่ขวา ทำค้างไว้ และนับ 1—8(ภาพท่ี 2)
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ท่าที่ 95 (ต่อ)

จังหวะที่ 3 ไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวาพร้อมกับเหยียดแขนซูขึ้นเหนือดึรษะ ยืด

ลำตัวขึ้นด้านบน ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 3)

จังหวะที่ 2 ทำต่อจากจังหวะที่ 3 โดยใช้มือขวาดึงมือซ้ายมาทางด้านขวา จนรู้สึก

ตึงที่หัวไหล่ซ้าย ทำด้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 4)

ท่าที่ 96 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ ลำตัวด้านข้าง และลำตัวด้านหลัง

การปฎิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนทั้งสองวางแนบลำตัว 
จังหวะที่ 1 ประสานมือและเหยียดตรงไปด้านหน้าขนานพื้น บิดตัวและเหยียดแขน

ไปด้านซ้าย ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 1 และ 2)

จังหวะที่ 2 บิดลำตัวและเหยียดแขนกลับมาด้านหน้า ต่อด้วยบิดตัวและเหยียดแขน

ไปด้านขวา ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 3 และ 4)

ท่าที่ 97 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ ขา และหลัง

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4
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การปฏิบ้ติ

ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนทั้งสองวางแนบลำตัว 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าเท้าซ้ายพร้อมกับเข่าลงทั้งลองข้าง ลำตัวตรง

ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 1)

จังหวะที่ 2 ก้มลำตัวไปด้านหน้า มือทั้งสองข้างไขว้ไว้ด้านหลัง ลำตัวตรงขนานพื้น

ขาเหยียดตึงทั้งสองข้าง ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 2)

จังหวะที่ 3 กลับมายืนท่าเตรียมพร้อม และเอนตัวไปด้านหลัง โดยย่อขาซ้าย ขา

ขวาเหยียดตรงลำตัวตรง ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 3)

จังหวะที่ 4 กลับมายืนตรงในท่าเตรียมพร้อม

ทำซํ้าตั้งแต่จังหวะที่ 1 ถึง จังหวะที่ 4 แต่เปลี่ยนเป็นก้าวเท้าซ้ายมาด้านหน้าไนจังหวะ 
ท่ี 1 ย่อขาขวาและเหยียดขาซ้ายในจังหวะที่ 3

ท่าที่ 98 กล้ามเนื้อคอ

การปฏิบ้ติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ ตัวตรง แขนทั้งสองวางแนบลำตัว 
จังหวะที่ 1 เอียงคอไปด้านซ้าย ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 2)
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ท่าที่ 98 (ต่อ)

จังหวะที่ 2 เอียงคอไปด้านขวา ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่  3)

จังหวะที่ 3 หมุนคอหันไปมองด้านซ้าย ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 4)

จังหวะที่ 4 หมุนคอหันไปมองด้านขวา ทำค้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 5)

จังหวะที่ 5 ก้มคอลงมองพื้นด้านล่าง ทำด้างไว้ และนับ 1 — 8 (ภาพที่ 6)

ทุกครั้งที่จะเปลี่ยนท่าในแต่ละจังหวะต้องกลับมาอยู่ในท่าเตรียมพร้อมก่อนเสมอ (ภาพท่ี 1 )

ท่าจบของชุดการเต้นแอโรบิกแบบกึฬาประจำชาติไทย
ท ่าที่ 99 ช้างทำลายโรง (ท่ามวยไทย)

กล้ามเนื้อท ี่บริหาร กล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3

ภาพท่ี 4 ภาพท่ี 5
การปฏิบํติ
ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกเท้าห่างกันพอประมาณ แขนทั้งสองวางข้างลำตัว (ภาพที่ 1) 
จังหวะที่ 1 ยกแขนทั้งสองข้างกางออกด้านข้างลำตัวและขนานพื้น (ภาพที่ 2)

ยกแขนขึ้นเหนือดึรษะ ฝ่ามือประกบกัน หายใจเข้าลึก  ๆ (ภาพที่ 3) 
ดึงมือผ่านด้านหน้าลำตัวจากบนลงล่าง ปลายนิ้วมือซี้ลงล่าง ค่อย  ๆ
ปล่อยลมหายใจออก(ภาพที่ 4)

จังหวะที่ 4 แยกฝ่ามือทั้งสองข้างออกจากกัน ไปด้านข้างลำตัว (ภาพที่ 5)

จังหวะที่ 2 
จังหวะที่ 3



274
ภาคผนวก ข

แบบสอบถามเกี่ยวกับความพึงพอใจที่ม ีต ่อ 
การเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย

แบบสอบถามนี้ สำหรับสอบถามผู้เข้าร่วมเต้น เพื่อวัดระดับความพึงพอใจของผู้เข้าร่วม 
เต้นที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย แบบสอบถาม แบ่งเป็น 2 ตอน 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผู้เข้าร่วมเต้น

ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมเต้นที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย

ตอนที่ 1 ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผู้เข ้าร่วมเต้น
คำที่แจง โปรดตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง โดยใสํเครื่องหมาย / ลงในวงเล็บ ( )

หรือเติมคำลงในช่องว่าง ให้ได้ใจความสมบูรณ์

1. อายุ.......... ปี

2. อาชีพ

( ) 1. ข้าราชการ

( ) 2. พนักงานรัฐวิสาหกิจ

( ) 3. เจ้าของกิจการสํวนตัว

( ) 4. ลูกจ้าง

( ) 5. แม่บ้าน

( )  6. อื่นๆ (ระบุ).............

3. วุฒิการสืกษาสูงสุด

( ) า. ประถมสืกษา

( ) 2. มัธยมสืกษา

( ) 3. อนุปริญญา

( ) 4. ปริญญาตรี

( ) 5. ปริญญาโท

( )  6. อื่นๆ (ระบุ).............
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4. ท่านเคยเต้นแอโรบิกหรือไม่

( ) 1. เคย ครั้งล่าสุดเมื่อเดือน.......พ.ศ....เป็นระยะเวลา ปี....เดือน

( ) 2. ไม่เคย

5. ท่านเคยดูการเต้นแอโรบิกหรือไม่ 
( ) า. เคย

( ) 2. ไม่เคย

6. เหตุผลข้อใด ตรงกับความต้องการของท่านมากที่สุด สำหรับการเข้าร่วมเต้นแอโรบิก 
ไนครั้งนี้
( ) 1. รักษาสุขภาพของร่างกาย 
( ) 2. เพิ่มสมรรถภาพของร่างกาย 
( ) 3. รักษารูปร่าง ทรวดทรง ให้สวยงาม 
( ) 4. ลดนํ้าหนัก ลดความอ้วน 
( ) 5. ผ่อนคลายความตึงเครียด

( ) 6. เพิ่มพูนทักษะความรู้ในการเต้นแอโรบิกรูปแบบใหม่  ๆ
( )  7. อื่นๆ (ระบุ)............................................................................

7. ท่านพึงพอใจในการเข้าร่วมเต้นแอโรบิกครั้งนี้มากน้อยเพียงใด 
( ) 1. น้อยที่สุด

( ) 2. น้อย 
( ) 3. มาก 
( ) 4. มากที่สุด
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ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผู้ข ้าร ่วมเต ้นที่ม ึต ่อการเต ้นแอโรบิกแบบกืฬา

ประจำชาติไทย
คำผู้แจง โปรดตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง โดยใส่เคร่ืองหมาย / ลงในซ่อง

ตัวเลขท่ีตรงกับระดับความพึงพอใจของท่านมากท่ีสุด 
ระดับความพึงพอใจ แบ่งเป็น 4 ระดับ คือ 

ระดับ 4 หมายถึง พึงพอใจมากท่ีสุด 
ระตับ 3 หมายถึง พึงพอใจมาก 
ระดับ 2 หมายถึง พึงพอใจน้อย 
ระตับ 1 หมายถึง พึงพอใจน้อยท่ีสุด

ข้อที่ รายการ
ระดับความ 

พึงพอใจ
4 3 2 1

ท่าเต้น

1.1 ท่าเต้นน่าสนใจ

1.2 ท่าเต้นทำได้ง่าย

1.3 ท่าเต้นมีความหลากหลาย

1.4 ท่าเต้นเรียงลำตับอย่างต่อเนื่องกันดี

1.5 ท่าเต้นมีการเคลื่อนไหวอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย

1.6 ท่าเต้นสนุกสนาน เร้าใจ

1.7 ท่าเต้นแสดงเอกลักษณ์ความเป็นไทยได้ชัดเจน 
ขั้นตอนการเต้น

2.1 การอบอุ่นร่างกายเริ่มจากท่าเบาแล้วเพิ่มความหนักขึ้นเป็นลำตับ

2.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อ ทำได้ครบทุกส่วนของร่างกาย

2.3 การอบอุ่นร่างกายมีการจัดเรียงลำตับอย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กันดี

2.4 การเต้นเริ่มจากท่าง่าย  ๆแล้วเพิ่มความยากขึ้นเป็นลำตับ

2.5 การเต้นมีการจัดเรียงลำตับที่ต่อเนื่องสัมพันธ์กันดี

2.6 การเต้นมีการเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกายได้เป็นอย่างดี

2.7 ความหนักของการเต้นค่อยเบาลงเมื่อเข้าส่ซ่วงผ่อนคลาย 
กล้ามเนื้อ

2.8 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อในช่วงท้ายทำได้ครบทุกส่วนของร่างกาย
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ข้อท่ี รายการ
ระดับความ 
พึงพอใจ

4 3 2 1

2.9 การผ่อนคลายกล้ามเนือเรียงลำดับอย่างต่อเนื่องกันดี

2.10 รู้สึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วนหลังเสร็จสิ้นการแก 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรึ
3.1 เพลงประกอบมีเนื้อหาที่แสดงความเป็นไทยได้ซัดเจน

3.2 เพลงประกอบกับรูปแบบการเต้นเข้ากันได้ดี

3.3 เพลงประกอบมีความสนุกสนาน เร้าไจ

3.4 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ซัดเจน

3.5 เพลงประกอบมีการจัดเรียงลำดับความเร็วของเพลง 
ได้ดีตามขั้นตอนการเต้น

ผู้นำเต้น
4.1 มีบุคลิกภาพที่ดี

4.2 แสดงท่าเต้นได้ซัดเจนเข้าใจง่าย

4.3 ควบคุมการเต้น ไม่ให้เกิดอันตรายต่อผู้เต้น

4.4 เอาใจใส่ ให้คำแนะนำ ตลอดช่วงการ‘รก

4.5 ประเมินผลและแจ้งพัฒนาการของผู้เต้นเป็นระยะ

4.6 ปรับปรุงแกไชท่าเต้น ทำให้ผู้เต้นเต้นตามได้ดี 
ปัจจัยที่เก ี่ยวข้องอี่น ๆ
5.1 สถานที่แกมีขนาดใหญ่เพียงพอกับจำนวนผู้เข้าร่วมเต้น

5.2 สถานที่แกมีอากาศถ่ายเทได้ดี

5.3 สถานที่แกมีอุณหภูมิพอเหมาะ

5.4 สถานที่แกมีแลงสว่างเพียงพอ

5.5 พื้นสนามแก ไม่ก่อเกิดอันตรายขณะทำการแก
5.6 เครื่องเสึยงมีคุณภาพดี ทำให้ฟังจังหวะดนตรีซัดเจน

ข้อเสนอแนะเพ่ีอปรับปรุงแก้ไชรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยซุดน้ื
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แบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของ 
การเต้นแอโรบิกแบบกึฬาประจำชาติไทย

แบบประเมินนี้ สำหรับผู้เชี่ยวชาญ เพื่อวัดระดับความเหมาะสมด้านองค์ประกอบ 
ของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น

คำชี้แจง เมื่อท่านดวิดีโอ ซีดี การเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยชุดนี้แล้ว โปรดพิจารณาว่า 
องค์ประกอบแต่ละด้านมีความเหมาะสมอยู่ในระดับใด โดยทำเครื่องหมาย / ลงในช่องตัวเลข ท่ี 
ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด 
ระดับความเหมาะสม แบ่งเป็น 4 ระดับ คือ

ระดับ
O'

4 หมายถึง
A

มากที่สุด

ระดับ 3 หมายถัง
A

มาก
2/ระดับ 2 หมายถัง

<ร

นอย
1/ Aระดับ 1 หมายถัง น้อยทสุด

ข้อที องค์ประกอบของการเต้นแอโรบิกแบบกึฬาประจำชาติไทย
ระดับความ 
เหมาะสม

4 3 2 1
1 ท่าเต้น

1.1 ท่าเต้นน่าสนใจ
1.2 ท่าเต้นทำได้ง่าย
1.3 ท่าเต้นมีความหลากหลาย
1.4 การเรียงลำดับของท่าเต้นมีความต่อเน่ืองสัมพันธ์กันดี
1.5 ท่าเต้นประกอบด้วยการเคล่ือนไหวอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย
1.6 ท่าเต้นมีความเหมาะสมสำหรับใช้ออกกำสังกายและไม่ทำให้ 

เกิดอันตราย
1.7 ท่าเต้นสนุกสนาน เร้าใจ
1.8 ท่าเต้นแสดงท่าทางการเคล่ือนไหวและทักษะกีฬาประจำชาติ 

ไทยได้ชัดเจน
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ข้อท่ี องค์ประกอบของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย

ระดับความ 
เหมาะสม

4 3 2 1
2

3

ขนตอนการเต้น
2.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย
2.1.1 การเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ทำได้ดี
2.1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อทำได้ครบทุกส่วน
2.1.3 การอบอุ่นร่างกายมีการจัดเรียงลำดับของท่าได้ต่อเนื่อง
2.1.4 ท่าทางการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาประจำชาติไทย 
ที่นำมาไข้ในการ่รกช่วงอบอุ่นร่างกายมีความเหมาะสม
2.1.5 การอบอุ่นรางกายมีระยะเวลาที่พอเหมาะพอดี 
2.2 ช่วงแอโรบิก
2.2.1 การเต้นเริ่มจากท่าง่ายแล้วเพิ่มความยากขึ้นเป็นลำดับ
2.2.2 การเต้นมีการจัดเรียงลำดับของท่าที่ต่อเน่ืองสัมพันธ์กันดี
2.2.3 ท่าทางการเคลื่อนไหวและทักษะของกีฬาประจำชาติไทย 
ที่นำมาไข้ในช่วงแอโรบิกมีความเหมาะสม
2.2.4 การเต้นมีการเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกายได้เป็นอย่างดี
2.2.5 ความหนักของการเต้นค่อย  ๆ เบาลเม่ือเข้าส่ช่วงผ่อนคลาย
2.2.6 การเต้นช่วงแอโรบิกมีระยะเวลาพอเหมาะพอดี 
2.3 ช่วงผ่อนคลาย
2.3.1 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ทำได้เป็นอย่างดี
2.3.2 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อและข้อต่อทำได้ครบทุกส่วน
2.3.3 การผ่อนคลายมีการจัดเรียงลำดับของท่ได้ต่อเนื่องกัน
2.3.4 ท่าทางการเคลื่อนไหวและทักษะของกีฬาประจำชาติไทยที่ 
นำมาไข้ในช่วงผ่อนคลายมีความเหมาะสม
2.3.5 การผ่อนคลายมีระยะเวลาที่พอเหมาะพอดี 
เพลงประกอบและจังหวะดนตร ึ
3.1 เพลงประกอบมีเน้ือหา แนวดนตรีแสดงความเป็นไทยชัดเจน
3.2 เพลงประกอบและรูปแบบการเต้นเข้ากันได้ดี
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ข้อที่ องค์ประกอบของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย
ระดับความ 
เหมาะสม

4 3 2 1

4

3.3 เพลงประกอบสนุกสนาน เร้าใจ
3.4 เพลงประกอบมีจังหวะดนตรีที่ชัดเจน
3.5 ความเร็วของจังหวะดนตรีเหมาะสมตามขั้นตอนการเต้น 
ผู้นำเต้น
4.1 มีบุคลิกภาพท่ีดี
4.2 แสดงท่าทางการเต้นได้ชัดเจนเข้าไจง่าย
4.3 ยืนและเคลื่อนที่ในตำแหน่งที่เหมาะสม
4.4 แสดงท่าทางการเคล่ือนไหวและทักษะการเต้นได้ถูกต้อง
4.5 สามารถเป็นผู้นำเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย

ข้อเสนอแนะ เพื่อการปรับปรุงแกไขรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยซุดนี้
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เครื่องมึอทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ข้อปฏิบํติของผู้เข้ารับการทดสอบ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2545) 

วันก่อนทดสอบ
1. ต้องไม่เปลี่ยนแปลงอาหารประจำวันให้ผิดไปจากเดิมมาก
2. งดการออกกำลังกายอย่างหนัก อย่างน้อย 24 ช่ัวโมง
3. งดกินยาที่มีฤทธี้อยู่นาน
4. พักผ่อนให้เพียงพอ นอนหลับอย่างน้อย 8 ช่ัวโมง 

วันที่มาทดสอบ
1. ควรรับประทานอาหารหนักก่อนอย่างน้อย 2 - 3  ช่ัวโมง
2. ห้ามกินยา หรือสิ่งกระตุ้น เซ็น กาแฟ ซา บุหรี่ ฯลฯ
3. เตรียมเคร่ืองแต่งกายให้พร้อม (ควรเป็นชุดออกกำลังกาย)

ซนตอนการ1ทดสอบ

1. ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งพักประมาณ 10 นาที
2. วัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
3. ช่ังนํ้าหนักตัว
4. วัดความดันโลหิตขณะพัก
5. วัดเปอร์เซ็นต็ไขมันของร่างกาย
6. วัดความแข็งแรงรองกล้ามเนื้อแขน
7. วัดความจุปอด
8. วัดความอ่อนตัว
9. วัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

10. วัดสมรรถภาพการจับออกซิเจน
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วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1. วัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate)

อุปกรณ์
เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor)

วิธีการวัด
1. ให้ผู้ถูกทดลอบคาดเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (โพล่าทีม) ไว้ท่ีบริเวณใต้หน้าอก 

และคาดโพล่า ฟิตวอชท์ (Polar fitwatch) ไว้ที่บริเวณข้อมือ
2. ผู้ถูกทดสอบนั่งพักประมาณ 10 นาที
3. ผู้ทดลอบอ่านค่าตัวเลขจากหน้าปัดโพล่า ฟิตวอซท์
4. บันทึกตัวเลขลงในใบบันทึกสมรรถภาพทางกายของผู้เข้ารับการทดลอง 

หน่วยเป็นครั้งต่อนาที

2. ช่ังนํ้าหนัก (Body weight)

อุปกรณ์
เคร่ืองซังน้าหนัก (Weight scale)



283
วิธีการวัด

1. ให้ผู้ถูกทดสอบก้าวขึ้นไปบนเครื่องชั่งนํ้าหนักทั้งลองเท้า ยืนตัวตรง และน่ิงสักครู่
2. ผู้ทดสอบอ่านค่าตัวเลขบนหน้าปัดของเคร่ืองชั่ง
3. บันทึกตัวเลขลงในใบบันทึกสมรรถภาพทางกายของผู้เข้ารับการทดลอง 

หน่วยเป็นกิโลกรัม

3. วัดความตันโลหิต (Blood pressure)

อุปกรณ์
เครื่องวัดความตันโลหิตพร้อมหูฟัง (Sphygmomanometer)

วิธีการวัด
1. ให้ผู้ถูกทดสอบนั่งในท่าสบาย เหยียดแขนข้างหน่ึงวางบนโต๊ะ
2. ผู้ทดสอบน่ังระตับเดียวกับผู้ถูกทดสอบ พัน cuff รอบต้นแขนของผู้ถูกทดสอบ ให้ 

อยู่แนวเดียวกับระตับหัวใจ ลักษณะการพันไม่คับหรือหลวมเกินไป
3. ผู้ทดสอบใช้นิ้วมือคลำหาเสันเลือด Brachial artery ที่บริเวณใต้ข้อพับของผู้ถูก 

ทดสอบ เมื่อพบเสันเลือด Brachial artery ผู้ทดสอบสวมหูฟัง และวางปลายของหูฟังอีกด้านท่ี 
บริเวณเสันเลือดตังกล่าว

4. เร่ิมบีบลูกบีบให้ลมเข้า cuff จนปรอทในเครื่องวัดความตันโลหิต สูงถึงระตับ 
120-150 มิลลิเมตรปรอท หรือจนไม่ไต้ยินเลืยงอะไร

5. ค่อย  ๆปล่อยลมออกจาก cuff อย่างข้า  ๆลายตามองระตับปรอทที่เครื่องวัดความ 
ตันโลหิต เมื่อได้ยินเลียงตังครั้งแรกให้จดบันทึกค่าตัวเลขในใบบันทักเป็นค่าความตันโลหิตขณะ 
หัวใจบีบตัว ค่อย  ๆปล่อยลมต่อไปจนกระทั้งใต้ยินเลียงตังครั้งสุดท้าย จดบันทึกค่าตัวเลขในใบ 
บันทึกเป็นค่าความตันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว หน่วยเป็นมิลลิเมตรปรอท
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4. วัดเปอร์เซ็นต์ไชม้นซองร่างกาย (Body fat)

ต้นแขนด้านหน้า (Biceps) ต้นแขนต้านหลัง (Triceps)

เหนือกระดูกเชิงกราน (Suprailiac) ใต้สะบัก (Subscapular)
อุปกรณ์

เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย (Lange skinfold caliper)
วิธการวัด

1. วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ใช้แขนข้างท่ีถนัด
2. การวัดจะต้องผ่านชั้น subcutaneous และช้ันผิวหนังทั้งสี่ตำแหน่ง คือ biceps, 

triceps, subscapular และ suprailiac
3. ขณะทำการวัดจะต้องให้มือขวาของผู้ถูกทดสอบอยู่ไนท่าที่ผ่อนคลาย
4. ในการวัดความหนาไขมันใต้ผิวหนังสี่ตำแหน่ง โดยมือขวาของผู้ทดสอบจะถือ 

เคร่ืองมือ skinfold caliper และใช้มือช้ายในการจับไขมันใต้ผิวหนัง โดยไม่ให้เน่ือเยื่อของ 
กล้ามเน้ือติดมาด้วย

5. ขณะวัด ปลายของเคร่ืองมือ skinfold caliper จะอยู่ห่างจากปลายนิ้วมือ 
ประมาณ 1 เซนติเมตร และอ่านหลังจากปล่อยให้เครื่องมือกดบนผิวหนังประมาณ 2 วินาที 
บันทึกค่าความหนาของไขมันทั้งสี่ตำแหน่ง หน่วยเป็นมิลลิเมตร นำมารวมกันแล้วหาค่า 
เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย
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5. วัดความแข็งแรงชองกล้ามเนื้อแขน (Grip strength)

อ ุป ก ร ณ ์
เครืองวัดแรงบีบมือ (Hand grip dynamometer)

วิธีการวัด
1. จัดระดับที,จับของเครื่องมือให้เหมาะสมกับมือของผู้ถูกทดสอบ ใช้มือข้างที่ถนัด
2. ให้ผู้ถูกทดสอบปล่อยแขนตามสบายช้างลำตัว มือกำท่ีจับ ห้ามแนบลำตัว
3. ให้ออกแรงกำมือให้แรงที่สุด
4. ทำการทดสอบลองครั้ง ใช้ค่าที่มากกว่า
5. บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม นำผลท่ีได้มาหารด้วยนํ้าหนักตัวผู้ถูกทดสอบ

อุปกรณ์
เคร่ืองวัดความจุปอด (Spirometer)

วิธีการวัด
1. ตั้งระตับเข็มบนสเกลให้อยู่ที่ศูนย์
2. ให้ผู้ถูกทดสอบยืนตัวตรงหน้าเครื่อง จับล่วนที่เป่าอยู่ระตับปาก
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3. หายใจเข้าH เต็มท่ี และเป่าลมเข้าในที่เปาให้มากที่สุด ระวังอย่าให้ลมท่ีเปา 

ออกนอกส่วนที่เป่า และไม่พับตัว
4. ทดสอบสองครั้ง ใข้ค่าที่มากกว่า
5. บันทึกผลการวัดเป็นมิลลิลิตร นำผลท่ีได้มาหารด้วยนํ้าหนักตัวผู้ถูกทดสอบ

อุปกรณ์
เครื่องวัดความอ่อนตัว (Sit and reach test)

วิธีการวัด
1. ใข้วิธีนั่งงอตัว โดยผู้ถูกทดสอบนั่งเหยียดขาตรง และสอดเท้าเข้าที่ใต้ม้าวัด โดย 

เท้าทั้งสองตั้งฉากกับพื้นและชิดกัน ฝ่าเท้าจรดกับที่ยันเท้า
2. เหยียดแขนตรงขนานกับพื้นค่อย  ๆก้มตัวไปข้างหน้าให้มืออยู่บนม้าวัด จนไม่ 

สามารถก้มตัวได้ต่อไป ให้ปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไว้ให้ได้ 2 วินาที อ่านระยะ 
จากจุด 0 ถึงปลายน้ิวมือ

3. บักทึกผลการวัดเป็นเซนติเมตร ถ้าเหยียดน้ิวมือเลยปลายเท้าบันทึกค่าเป็นบวก 
ถ้าไม่ถึงปลายเท้าค่าเป็นลบ ใข้ค่าท่ีดีกว่าจากการทดสอบสองครั้ง

7. วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg strength)

6. วัดความอ่อนตัว (Flexibility)
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อุปกรณ์

เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg dynamometer)
วิธีการวัด

1. ให้ผู้ถูกทดสอบยืนบนที่วางเท้าของเครื่องมือ
2. ย่อเข่าลงและแยกออกเล็กน้อย หลังและแขนตรง เข่างอประมาณ 130 — 140 

องศา (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2545)
3. จับท่ีดึงในท่ามือควํ่าเหนือระหว่างเข่าทั้งสอง จัดลายให้พอเหมาะ
4. ออกแรงเหยียดขาให้เต็มท่ี ทำสองคร้ังใช้ค่าที่มากกว่า
5. บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม นำผลท่ีได้มาหารด้วยนํ้าหนักตัวผู้ถูกทดสอบ

8. วัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (Aerobic capacity)

อุปกรณ์
1. จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer)
2. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (โพล่าทึม) พร้อมโพล่า ฟิตวอซท์ (Polar

fitwatch)
3. นาฬกาจับเวลา (Stop watch)

วิธีการวัด
1. คาดเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจไว้ที่ใต้หน้าอกของผู้ถูกทดสอบ พร้อมคาดโพ 

ล่า ฟิต1วอ'ชท์ท่ีบริเวณ'ข้อมือ
2. ให้ผู้ถูกทดสอบนั่งบนอานจักรยาน ปรับระดับให้พอเหมาะ (ขายืดสุดแล้วเข่างอ

เล็กน้อย)
3. ต้ังจังหวะ 50 รอบต่อนาที ให้ผู้ถูกทดสอบรักษาระดับความเร็วคงที่



288
4. การเลือกนํ้าหนักถ่วงขึ้นอยู่กับ อายุ เพศ สภาพของผู้ถูกทดสอบ ปกติหญิง 

ประมาณ 1.0 — 1.5 กิโลปอนด์
5. เริ่มจับเวลาเมื่อผู้ถูกทดสอบป่นจักรยาน และรักษาระดับความเร็วคงที'
6. นับอัตราการเต้นของหัวใจทุก 1 นาที
7. บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทุกครั้งเป็นเวลา 6 นาที (ถ้าถึงนาทีท่ี 2 อัตราการ 

เต้นหัวใจยังต่ํากว่า 120 ครั้งต่อนาที ให้เพิ่มนํ้าหนักถ่วงอีก 0.5 กิโลปอนด์ เพ่ิมเวลาทดสอบอีก 
1 นาที และจับต่อทุกนาที) แล้วนำอัตราการเต้นของหัวใจช่วงคงท่ีของ 2 นาทีสุดท้ายมาหา
ค่าเฉลี่ย(อัตราการเต้นของหัวใจช่วงคงที่มีความแตกต่างไม่เกิน ± 5  คร้ัง/นาที และควรอยู่ 
ระหว่าง 120 — 170 คร้ัง/นาที)

8. การบันทึก
8.1 บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจช่วงคงที, หาค่าสมรรถภาพการจับออกซิเจน 

แล้วคูณด้วย 1,000(เพื่อทำให้เป็นมิลลิลิตร)
8.2 นำไปหารด้วยนํ้าหนักตัว
8.3 นำค่าที่ได้จาก 8.2 คูณด้วยค่าปัจจัยที1เกี่ยวข้องกับอายุ (Age factor) เป็น 

ค่าสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด มีหน่วยเป็นมิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที



ภาคผนวก จ

ข้อมูลดำหรับประชากรตัวอย่างหรึอผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
(Patient/ Participant Information Sheet)

ชื่อโครงการวิจัย ผลของการเต้นแอโรบิกท่ีพัฒนาจากทักษะกีฬาประจำชาติไทยต่อลมรรถภาพทางกาย
ชื่อผู้วิจัย นางรองรัก สุวรรณรัตน์ รหัสประจำตัวนิสิต 4778612839
นิสิตแขนงวิชา การโค้ชกีฬา สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
โทรศัพท์มีอถือ 09-1362699
เรียน ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทุกท่าน

ท่านเป็นหนึ่งในผู้เข้ารับการทดลองจำนวน 20 คนท่ีอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยเรื่องผล 
ของการเต้นแอโรบิกที่พัฒนาจากทักษะกีฬาประจำชาติไทยต่อสมรรถภาพทางกาย 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพื่อพัฒนาทักษะกีฬาประจำชาติไทย ให้เป็นการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย 
ท่ีมีความเหมาะลมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ที่มีต่อนํ้าหนักของ 
ร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนตัว 
ความจุปอด ความตันโลหิตขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
แขนและกล้ามเนื้อขา ไนช่วงก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์
สถานที่ดำเนินการวิจัย

หอประชุมโรงเรียนซะอวดวิทยาคาร อำ๓ อซะอวด จังหวดนครศรีธรรมราช 
ว ิธ ึดำเนินการวิจัย

การวิจัยน้ีประกอบด้วยผู้วิจัยและผู้ช่วยผู้วิจัย 3 คน เมื่อท่านตกลงเข้าร่วมการวิจัยท่านจะ 
ได้รับการปฏิบัติตามขั้นตอนตังนื้

1. ผู้วิจัยจะอธิบายให้ท่านทราบถึงขั้นตอนการวิจัยทั้งหมด แล้วจึงให้ท่านลงชื่อยินยอม 
เข้าร่วมการวิจัย

2. กระบวนวิจัยใช้ระยะเวลา 12 สัปดาห์ๆละ 3 ว ันๆละ 45 นาที
3. ท่านจะได้รับแบบลอบถาม และได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการวิจัยด้วย 

เคร่ืองมือ และวิธีการที่ถูกต้องตามเกณฑ์ทดสอบ โดยผู้มืความรู้ ความชำนาญด้านเครื่องมือการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย



4. ผู้วิจัยจะทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายของท่านซึ่งประกอบด้วย อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก น้ําห'นักของร่างกาย ความจุปอด ความอ่อนตัว เปอร์เซ็นต้ไขมันของ
ร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ความตันโลหิตขณะพัก

5. ผู้เข้ารับการทดลองจะได้รับการแกเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย เป็นเวลา 12 
สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 ว ันๆ ล ะ 4 5 นาที

6 .  ก่อนทำการแ ก  และเม่ือเสร็จส้ินการแ ก ในสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8  และสัปดาห์ท่ี 12 
จะมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้เข้ารับการทดลอง ประกอบด้วย อัตราการเต้นของหัวใจขณะ 
พ ั ก  น้ําหน ั ก ของร่างกาย ความจุปอด เปอร์เซ็นตํไขมันของร่างกาย ความอ่อนตัว ความตันโลหิต 
ขณะพ ั ก  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
และภายหลังการทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาห์ที่ 12 ถือว่าลิ้นสุดการวิจัย 
ประโยชน์ที่ท่านจะได้รับ

ท่านจะได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมการวิจัยคือ จะได้รับการแกเต้นแอโรบิกไนระยะ
เวลายาวนานซึ่งเกิดผลดีต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย สามารถนำโปรแกรมแกไปใช้ออก
กำลังกายในชีวิตประจำวันได้ 
ความเที่ยงที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาวิจัยนี้

การเต้นแอโรบ ิ ก ท ี ่พัฒนาจากทักษะกีฬาประจำชาติไทยเป็นแบบแรงกระแทกตํ่า เป็นการ
แสดงท่ามือเปล่า โดยไม่ใช้อุปกรณ์ มีการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยความเร็วปานกลางและค่อนข้าง 
เร็ว ขณะเคลื่อนไหวเท้าทั้งสองข้างไม่พ้นพื้นหรือไม่มีการกระโดด กระแทก แต่อย่างใด จึงมีได้ 
ก่อให้เกิดความเลื่ยงต่ออันตรายใดๆ อาจมีผู้เข้าร่วมการวิจัยล่วนน้อยที่เกิดอาการปวดเมื่อยหรือ 
ตึงบริเวณกล้ามเนือในช่วงของการแ ก สัปดาห์แรกซ่ึงไม่เป็นอันตราย อาการตังกล่าวจะค่อย ๆ

หายไป หลังจากได้แ ก ต่อไปส ั ก ระยะหน่ึง ทั้งนื้ผู้วิจัยซึ่งเป็นผู้นำเต้นและผู้ช่วยวิจัยจะคอยดูแลเอา 
ใจไล่ตลอดเวลาของการทดลอง 
สิทธิของอาสาสมัคร

การเข้าร่วมในการคืกษาวิจัยครั้งนี้เป็นไปด้วยความสมัครใจ ท่านสามารถถอดถอนออก
จากการคืกษาวิจัยไนครังน์ได้ตลอดเวลา โดยมีได้รับโทษหรือความผิดหรือสูญเสียประโยชน์ซึ่งพึง 
ได้รับแต่ประการใด และไม่จำเป็นต้องแจ้งเหตุผลของการถอดถอน จะไม่มีภาระผูกพันต่อไปใน
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อนาคต
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ความเปิดเผยข้อมูล

ข้อมูลส่วนตัวและข้อมูลอื่นใดที่อาจนำไปสู่การเปิดเผยตัวของท่านจะเป็นความลับ ยกเว้น 
ว่าได้รับคำยินยอมจากท่าน ข้อมูลของท่านจะถูกเก็บไว้เป็นความลับเฉพาะคณะผู้วิจัย ผู้กำกับ 
ดูแลการวิจัย ผู้ตรวจลอบ และคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม และจะเปิดเผยเฉพาะในกรณีที่ 
เป็นการสรุปผลการ่วิจัย หากท่านมีปัญหาข้อสงลัยประการใดกรุณาติดต่อนางรองรัก สุวรรณรัตน์
แขนงวิชาการโค้ชกีฬา สำน้กวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย หมายเลข 
โทรตัพท์สำหรับติดต่อ 09-1362699 
ขอขอบคุณในความร่วมมีอของท่านมา ณ ท ี่น ี้ 
นางรองรัก สุวรรณรัตน์
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ใบหนังสิอยินยอมของผู้ม ึส ่วนร่วมในการวิจ ัย 

(Informed Consent Form)
ซื่อโครงการวิจัย ผลของการเต้นแอโรบิกท่ีพัฒนาจากทักษะกีฬาประจำชาติไทยต่อสมรรถภาพทางกาย
เลขที่ผ ู้ม ีส ่วนร่วมในการวิจ ัย.......................................

ข้าพเจ้ารับทราบข้อมูลจากผู้วิจัยซ่ือ นางรองรัก สุวรรณรัตน์ นิสิต'หลักสูตรวิทยาศาสตรม'หาบัณฑิต 
แขนงวิชาการโค้ชกีฬา สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่อยู่ 
บ้านเลขที่ 1229/2 หมู่ที่ 1 ตำบลซะอวด อำเภอชะอวด ลังหวัดนครศรีธรรมราช 80180 
หมายเลขโทรศัพท์สำหรับติดต่อ 09-1362699 เกี่ยวกับวัตถุประสงค์ ลักษณะและแนวทางการ 
ดีกษาวิจัย รวมทั้งทราบถึงผลดี ผลกระทบข้างเคียงที่อาจเกิดขึ้น รวมถึงการเก็บข้อมูลจาก 
แบบลอบถามไว้เป็นความลับ และการนำเสนอข้อมูลในภาพรวมที่ได้จากผู้ให้ข้อมูลทั้งหมด โดยท่ี 
ไม่มีการเปิดเผยซื่อของผู้ให้ข้อมูลในการเสนอผลการวิลัย ซึ่งข้าพเจ้าไค้ซักถาม ทำความเข้าใจ 
เก่ียวกับการคีกษๆศังกล่าวน้ีเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว พร้อมท้ังได้ลงนามด้านท้ายของหนังสือนี้

ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมการคีกษาวิลัยครั้งนี้ ด้วยความสมัครใจและอาจถอนตัวจากการเข้า 
ร่วมคีกษานี้เมื่อใดก็ได้ โดยไม่จำเป็นต้องแจ้งเหตุผล พร้อมทั้งยอมรับผลกระทบข้างเคียงที่อาจ 
เกิดข้ึนจากการเข้าร่วมการสืกษาวิลัย และจะปฏิบ้ติตัวตามคำแนะนำของผู้ทำการวิลัย

ข้าพเจ้าได้รับทราบจากผู้วิจัยว่า หากข้าพเจ้าได้รับอาการบาดเจ็บเนื่องจากการดีกษา 
ทดลองครั้งนี้ ข้าพเจ้าจะต้องแจ้งให้ผู้ทำการวิลัยหรือผู้ช่วยวิลัยทราบทันที เพื่อจะได้ช่วยเหลือ 
เบื้องต้น เช่นให้คำแนะนำโดยให้หยุดพัก ลังเกตอาการ หรือปฐมพยาบาลเบื้องต้น และจะนำล่ง 
โรงพยาบาล โดยคณะผู้วิลัยจะเป็นผู้ดูแลรับผิดชอบให้ประชากรตัวอย่างได้รับการดูแลรักษาอย่างเหมาะสม 

ข้าพเจ้ายินดีให้ข้อมูลแก ่คณะผู้วิจัยเพื่อประโยชน์ในการดีกษาวิจัยครั้งนี้ 
สุดท้ายนี้ ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมการดีกษาวิจัยนี้ ภายใต้เงื่อนไขที่ได้ระบุไว้แล้วในข้างต้น

สถานที่ / วันที่ (..........................................
ผู้ให้ข้อมูล

.......... )

สถานที่ / วันที่ ( ..........................................
ผู้วิจัย

..........)

สถานที่ / วันที่ ( ........................................... ........)
พยาน



แบบประเมินความพร'อมก่อนการออกกำลังกาย (Physical Activity Readiness 
Questionaire = PAR -  Q) (ลำหรับบุคคลทั่วไปที่มีอายุระหว่าง 40 — 50 ปี)

หากท่านมีความประสงค์ที่จะร่วมออกกำลังกายแบบแอโรปีกกีฬาประจำชาติไทย กรุณา 
ตอบคำถามท้ัง 7 ข้อข้างล่างนี้ ถ้าท่านมีอายุ 40 — 50 ปี การตอบคำถามในแบบประเมินจะ 
ช่วยบอกว่า ท่านสมควรเข้ารับการตรวจร่างกายจากแพทย์ก่อนท่ีท่านจะเร่ิมต้นออกกำลังกายหรือไม่

โปรดอ่านข้อคำถามโดยละเอียด และตอบคำถามเหล่าน้ีตามความเป็นจริงว่า มี / เคย 
หรือ ไม่ มี /ไม่ เคย ในช่วง 3 เดือนท่ีผ่านมา
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□  เคย □ ไม่เคย 1 .แพทย์ท่ีตรวจรักษาท่านเคยบอกหรือไม่ว่า ท่านมีความผิดปกติของหัวใจ

□ มี
□  เคย

□ มี

□ มี 

□ มี

□ มี

และควรออกกำลังกาย ภายใต้คำแนะนำของแพทย์เท่าน้ัน

□  ไม่มี 2. ท่านมีความรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นหน้าอก ขณะท่ีท่านออกกำลังกายหรือไม่

□  ไม่เคย 3.ในรอบเดือนท่ีผ่านมา ท่านเคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอกในขณะท่ีอยู่เฉยๆ

โดยไม่ได้ออกกำลังกายหรือไม่

□  ไม่มี 4. ท่านมีอาการเสึยการทรงตัว เน่ืองจากการเวียนดืรษะหรือไม่ หรือท่าน

เคยเป็นลมหมดสติหรือไม่

□  ไม่มี 5. ท่า'นมีปัญหาท่ีกระดูก ข้อต่อ ซ่ึงจะมีอาการแย่ลง เม่ือออกกำลังกายหรือไม่

□  ไม่มี 6. แพทย์ท่ีตรวจรักษาท่าน ได้ลังยารักษาความตันโลหิตสูงหรือเก่ียวกับ

ความผิดปกติหัวใจให้ท่านหรือไม่

□  ไม่มี 7. ท่านมีเหตุผลอ่ืนอีก ท่ีทำให้ท่านไม่สามารถออกกำลังกายได้หรือไม่

ทมา: The Canadian designed physical activity readiness questionnaire (American 
College of Sports Medicine, 2000)



294
แบบบันทึกข้อมูลและผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้รับการทดลอง

หลังการทดลองสัปดาห์ที่.........  วันท่ี

คำผู้แจง แบบบันทึกนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อรวบรวมข้อมูลของผู้รับการทดลอง เก่ียวกับข้อมูลส่วน 
บุคคล และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

โปรดบันทึกข้อมูลลงในช่องว่างตรงตามความเป็นจริง

1. ซื่อ-สถุล.........................................................................................................................
2. วัน เดือน ปีเกิด.............................................  ปัจจุบันอายุ................ป ี............. เดือน
3. ที่อยู่อาลัย บ้านเลขที.่.......................................  ตำบล...................... อำ๓ อ...................

จังหวัด.........................................  รหัสไปรษณีย์...................... โทรลัพท์.......................
4. อาชีพ.........................................................  รายได้ต่อเดือน.....................................บาท
5. ท่านมีโรคประจำตัวหรือไม่........................  โปรดระบุซื่อโรค..............................................
6. 'นาห'นัก.................. กิโลกรัม ส่วนสูง.................... เซนติเมตร
7. อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก.................. คร้ัง / นาที
8. ความตันโลหิตขณะพัก................................. มิลลิเมตรปรอท
9. เปอร์เซ็นต็ไขมันของร่างกาย.........................เปอร์เซ็นต์

แขนด้านหน้า........ แขนด้านหลัง.......... เหนือเชิงกราน.........ใต้สะบัก..........รวม 4 จุด  
10. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน................ เท่ากับ...............กิโลกรัม / น้ําห'นักตัว
11. ความจุปอด........................  เท่ากับ..............มิลลิลิตร/นํ้าหนักตัว
12. ความอ่อนตัว............................เซนติเมตร
13. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา.....................  เท่ากับ............. กิโลกรัม/นํ้าหนักตัว
14. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด............มิลลิลิตร/น้ืาหนักตัว/นาที น้ําหนักถ่วง กิโลปอนด์

อัตราการเต้นของหัวใจ นาทีท่ี 1.........  นาที,ท่ี 2.........  นาทีท่ี 3.........  นาท่ีท่ี 4..........
นาทีท่ี 5.........  นาท่ีท่ี 6.........  นาทีท่ี 7.........  ค่าเฉล่ียนาทีท่ี 5 + 6 คือ...................
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ภาคผนวก ฉ

สูตรฑใชในการวิจัย

สูตรที่ 1 การหาค่าเฉลี่ย (Mean)

7  = Ex = X, + X,+ X,+ ■■■■+ x„
ก ก

X = ค่าเฉล่ีย
E x  = ผลรวมของคะแนนท้ัง ก จำนวน

ท = จำนวนคะแนนท้ังหมด

สูตรที่ 2 การหาส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)

ร; = / ex2 - Ex2V? T
สูตรที่ 3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (O ne-way analysis of

variance with repeated measures)
แหล่ง df SS MS = ss/d f F

ระหว่างบุคคล 
(Between people)

dtp = (ท -1) SSP MSp

ภายในบุคคล
(Within people)

ILL.

cIICL

■๐

s s wp MSwp

ระหว่างการทดลอง
(Treatments)

d fj = (k -1 ) SST m s t m s t/ m s w

ทีเหลือ (Residual) dfw = (ท -1)(k-1) SSพ MSพ XXX
ท้ังหมด 
(Total)

dft = (nk - 1 ) 
หรือ = (N -  1)

ss t XXX XXX
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สดู? Xj -  x j  ถ้าค่าที่ได้มากกว่าค่า q a (k.f^y MS^n

คือ คู่ฃองค่าเฉลี่ยที่ลบกัน มากกว่าคือแตกต่าง 
คือ คู่ของค่าเฉล่ียที,ลบกัน น้อยกว่าคือไม่แตกต่าง

ตูกี (เอ) คือ ค่า q a (k,f)y MS^/n

a  คือ ค่าระดับความมีนัยสำคัญ
k คือ ค่าจำนวนกลุ่มที่เปรียบเทียบ
f คือ ชั้นแห่งความเป็นอิสระของ MS.,พ

MS,., คือ ความแปรปรวนคลาดเคลื่อนพ

ท คือ จำนวนตัวอย่างจำนวนประชากรแต่ละกลุ่มซึ่งเท่ากัน

ท่ีมา: หนังสือสถิติเพ่ือการวิจัย (ยุทธ ไกยวรรณ์, 2546)
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ชุดริเติการเต้นแอโรบิกแบบกึฬาประจำชาติไทย
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ภาคผนวก ช

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ

1. รองศาสตราจารย์ ดร.ประพัฒน์ ลักษณะพิสุทธิ้ สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา

2. รองศาสตราจารย์ชัซชัย โกมารทัต

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ดรุณวรรณ จักรพันธุ

4. อาจารยํวิชิต ชี้เชิญ
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุกัญญา พานิชเจริญนาม

6. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ธาวุฒิ ปลื้มสำราญ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ช้าราชการบำนาญ 
คณะ'พลสืกษา
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
คณะพลสืกษา
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ



ประ^ผ ูเ้ขยีนวทิยานพินธ์

ช่ือ นางรองรัก สุวรรณรัตน์ 
เกิด 25 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2507 
สถานที่เกิด 136/78 หมู่ท่ี 1 ตำบลพงสวาย อำเภอเมือง จังหวัดราชบุรี 
ปัจจุบันพักอยู่บ้านเลขที่ 1229/2 ตำบลชะอวด อำ๓ อซะอวด จังหวัดนครศรีธรรมราช 
การศึกษา ปี พ.ศ. 2531 สาเร็จการศึกษาวิทยาศาลตรบัณฑิต เอกพลศึกษา (เกียรตินิยมอันดับ 2) 

จากมหาวิทยาลัยศรีนครีนทรวิโรฒ พลศึกษา กรุงเทพฯ 
การทำงาน ปัจจุบันดำรงตำแหน่งอาจารย์ 2 ระดับ 7 โรงเรียนซะอวดวิทยาคาร อำ๓ อซะอวด 

จังหวัดนครศรีธรรมราช
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