
 

 องคความรูท่ีไดจากการจัดการความรู คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 

ประจำปการศึกษา ๒๕๖๕ 
 

 

ประเด็นที่ ๑ เรื่อง การออกกำลังกาย “แอโรบิคมวยไทยเพ่ือสุขภาพ”  

 

  คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ไดใหความสำคัญกับการสรางและพฒันาองคความรู โดยการ

จัดการความรูที่สอดคลองกับพันธกิจของคณะ พันธกจิที่ ๑ ผลิตและพฒันาบุคลากรดานศาสตรการกีฬา ซึ่ง

จากผลการดำเนินงานการจัดการความรู สามารถสรุปองคความรู ไดวา การออกกำลังกาย “แอโรบิคมวยไทย

เพื่อสุขภาพ” ประกอบดวย ๓ ข้ันตอน ดังน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑. ข้ันการอบอุนรางกายดวยการยืดเหยียดแบบเคลือ่นที่ (Dynamic Stretching) ใชเวลาอยู 

ระหวาง ๕-๑๐ นาที ประกอบดวยทาที่ใชในการอบอุนรางกาย จำนวน ๑๖ ทา  ไดแก 

     ๑.๑ ทายืดคอ   ๑.๙ ทาเดินดึงเขาหาอก 

     ๑.๒ ทายืดตนแขนหลัง  ๑.๑๐ ทาเดินยืดกลามเน้ือหนาขา 

  ๑.๓ ทายืดอก   ๑.๑๑ ทาเดินเตะขาดานหนา 

  ๑.๔ ทายืดหลงัสวนบน  ๑.๑๒ ทาเดินยอขาไปทางดานหนา 

  ๑.๕ ทายืดลำตัว   ๑.๑๓ ทาเดินยอขาไปทางดานหนากางแขนและยกแขน 

  ๑.๖ ทายืดตนขาดานหนา  ๑.๑๔ ทาเดินยอขาไปทางดานหนาบิดตัว 

  ๑.๗ ทาเตะขาไปดานหนาและหลัง ๑.๑๕ ทาเดินดึงเขาหาอกยอเขาดานหนา 

  ๑.๘ ทาแกวงขาดานขาง  ๑.๑๖ ทายกแขนสลับขาง 

 ๑) ข้ันการอบอุนรางกายดวยการยืดเหยียดแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Stretching) 

ใชเวลาอยูระหวาง ๕-๑๐ นาที 

๒) ข้ันการออกกำลังกาย (Exercise) ใชเวลาอยูระหวาง ๓๐ นาท ี

๓) ข้ันการยืดเหยียดแบบอยูกับที่หรือคลายอุนรางกาย (Static Stretching) 

ใชเวลาอยูระหวาง ๕-๑๐ นาที 



 

 ๒. ข้ันการออกกำลังกาย (Exercise) ใชเวลาอยูระหวาง ๓๐ นาที ประกอบดวยทาที่ใชในการออก

กำลังกาย จำนวน ๑๙ ทา  ไดแก 

 ๒.๑ ทาต้ังการด   ๒.๑๑ ทาศอกสบั 

 ๒.๒ ทาหมัดตรง   ๒.๑๒ ทาเขาตรง 

 ๒.๓ ทาหมัดตวัด (ทาหมัดฮุค)  ๒.๑๓ ทาเขาเฉียง 

 ๒.๔ ทาหมัดเสย (หมัดสอยดาว) ๒.๑๔ ทาเขาลอย 

 ๒.๕ ทาตีศอก    ๒.๑๕ ทาแตะตรง (เตะผาหมาก)  

  ๒.๖ ทาศอกตัด   ๒.๑๖ ทาเตะตัด 

 ๒.๗ ทาศอกงัด   ๒.๑๗ ทาเตะเฉียง 

 ๒.๘ ทาศอกพุง   ๒.๑๘ ทาถีบปลายเทา 

 ๒.๙ ทาศอกกระทุง    ๒.๑๙ ทาจระเขฟาดหาง 

  ๒.๑๐ ทาศอกกลบั      

 ๓. ข้ันการยืดเหยียดแบบอยูกับทีห่รือคลายอุนรางกาย (Static Stretching) ใชเวลาอยูระหวาง ๕-

๑๐ นาที ประกอบดวยทาที่ใชในการยืดเหยียดแบบอยูกบัทีห่รือคลายอุนรางกาย จำนวน ๖ ทา  ไดแก 

 ๓.๑ ทายืดคอ   ๓.๔ ทายืดหลงัสวนบน 

 ๓.๒ ทายืดตนแขนดานหลัง   ๓.๕ ทายืดลำตัว 

 ๓.๓ ทายืดอก    ๓.๖ ทายืดตนขาดานหนา 

   

   

   

๒ 



 

การออกกำลังกาย “แอโรบิคมวยไทยเพ่ือสุขภาพ” 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

การยืดเหยียดแบบเคลื่อนท่ี

อบอุนรางกาย  

(Dynamic Stretching) 

คอ (Neck) 

 

 

 

 

 

 

๑. ตามองไปขางหนา (Eyes focused forward) 

๒. เอียงศีรษะไปดานขาง Tilt head to the side) 

๓. พยายามใหหูแตะไหล (Ear to shoulder) 

 

ตนแขนดานหลัง (Triceps) 

 

 

 

 

 

 

๑. งอแขนขามศีรษะ (Bend arm overhead) 

๒. มือขางหน่ึงจบัขอศอกอีกขางหน่ึง (Grasp elbow of arm) 

๓. คอยๆ ดึงขอศอกลงจนรูสึกตึงที่แขน (Gently push elbow down 

 

 

อก (Chest) 

  

๑. ประสานน้ิวไปดานหลัง (Interlace fingers behind back) 

๒. คอยๆ ยกแขนข้ึนคางไว แลวปลอยลง (Gently lift arms up) 

 

 

๓
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 หลังสวนบน (Upper Back) 

 

๑. ประสานน้ิวมือย่ืนไปดานหนาระดับหัวไหล (Interlace fingers at 

shoulder height) 

๒. หันฝามอืออกดานนอก (Turn palms outward) 

๓. ยืดแขนตึง (Extend arms forward) 

 

 

ลำตัว (Torso) 

 

 

 

 

 

 

๑. ยืนแยกขา (Knees shoulder width apart and slightly bent) 

๒. ยกขอศอกไปไขวกันดานหลงัศีรษะ (Pull elbows behind head) 

๓. โนมลำตัวต้ังแตสะโพกไปทางดานขาง ทีล่ะขาง (Bend from hips to the 

side) 

 

 

 

ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

 

๑. ยืนหันหนาเขาหากำแพง (Hold onto the wall for balance) 

๒. มือขางหน่ึงควาขอเทาอีกขาง (Grasp leg above the ankles) 

๓. ดึงขาข้ึนไปทางดานหลัง คางไว จะรูสึกตึงที่หนาขา (Pull leg up and 

back) 

 

 

 

 

๔
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 เตะขาไปดานหนาและหลัง 

(Front back legs swing) 

 

๑. ยืนทรงตัวขางกำแพง หรือวัสดุอื่นทีม่ั่นคง ยืนตัวตรง แกวงขาขางที่อยูติด

กำแพงไปทางดานหนาและดานหลัง โดยใหขยับที่สะโพก 

๒. สามารถงอเขาขาขางที่แกวงเลก็นอย (ประมาณ ๑๐%) รักษาลำตัวดานบน

ใหตรงไว ไมกม ไมแอนนะคะ ทำซ้ำ ๑๐ ครั้งตอขาง หรือมากกวาเพื่อเพิ่มชวง

การเคลื่อนไหวของขอสะโพก 

 

ทาแกวงขาดานขาง (Side way 

legs swing) 

 

๑. ยืนตัวตรงแยกขากวางประมาณหัวไหล มือทัง้สองขางจับอยูที่เอว  

๒. จากน้ันใหเตะขาออกไปขางลำตัวดานขวาใหมากทีสุ่ด และแกวงกลับมา 

ทางดานซาย ทำซ้ำขางละ ๒๐ ครั้ง 

 

 

 

เดินดึงเขาหาอก (Knee to 

Chest Walk) 

 

๑. ทาเริ่มตนยืนตรง แยกเทาหางเทาความกวางของชวงไหล แขนแนบขางตัว 

๒. งอขาขวาข้ึน มือ ๒ ขางโอบรอบขอเขา พรอมกบัดึงเขาหาหนาอก และ

เขยงปลายเทาซาย รักษาการทรงตัว ตนขา ลำตัว และศีรษะอยูในแนวเสนตรง 

คางอยูในทาน้ีประมาณ ๒ วินาท ี

๓. ปลอยขาลงชาๆ พรอมกบักาวไปขางหนา แลวงอขาซายข้ึน มือ ๒ ขางโอบ

รอบขอเขา พรอมกับดึงเขาหาหนาอก และเขยงปลายเทาขวา รักษาการทรง

ตัว ตนขา ลำตัว และศีรษะอยูในแนวเสนตรง คางอยูในทาน้ีประมาณ ๒ วินาที 

ทำสลบัตอเน่ืองโดยตัวไมเอียง 

 

๕
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 เดินยืดกลามเนื้อหนาขา 

(Walking Quad Stretch) 

 

๑. ทาเริ่มตนยืนตรง แยกเทาหางเทาความกวางของชวงไหล แขนแนบขางตัว 

๒. งอเขาซาย พับขาไปดานหลงั ใชมือซายจบัที่ขอเทา พรอมกับเขยงเทาขวา 

คางอยูในทาน้ีประมาณ ๒ วินาท ี

๓. ปลอยขาลงชาๆ พรอมกบักาวไปขางหนา แลวงอเขาขวาพับขาไปดานหลัง 

ใชมือขวาจับที่ขอเทา พรอมกับเขยงเทาซาย คางอยูในทาน้ีประมาณ ๒ วินาที 

ทำสลบัตอเน่ืองโดยตัวไมเอียง 

 

ดินเตะขาดานหนา (Straight 

Leg March) 

 

๑. ทาเริ่มตนยืนตรง แยกเทาหางเทาความกวางของชวงไหล แขนแนบขางตัว 

๒. ยกขาขวาข้ึนหาปลายน้ิวมือใหมากทีสุ่ดโดยเหยียดเขาตรง ลำตัวตรง ไมกม

ตัวหรือลดแขนลงเขาหาเทา 

๓ วางเทาขวาลงชาๆ ยกขาซายข้ึนทำเชนเดียวกับขาขวา เปนการกาวสลับขา

อยางตอเน่ือง พรอมกับยกขาข้ึนแตะปลายน้ิวมือ 

 

เดินยอขาไปทางดานหนา 

(Linear Walking Lunge) 

 

๑. ทาเริ่มตน: ยืนตรง แยกเทาหางเทาความกวางของชวงไหล ประสานมอื

ระดับหนาอก โดยใหตนแขนขนานกับพื้น 

๒. กาวเทาซายไปขางหนา พรอมยอตัวลง ขอเขาซายงอ ๙๐ องศา ตนขา

ขนานกับพื้น ปลายเทาและขอเขาซายอยูในแนวเดียวกัน ขาขวางอเขา โดยเขา

สูงจากพื้นประมาณ ๑ – ๓ น้ิว ขอเขา และขอสะโพกขวาอยูในแนวเดียวกัน 

๓. เหยียดขาข้ึนกลบัสูทาเริ่มตน แลวกาวเทาขวาไปขางหนา ทำเชนเดียวกับ

ขอ ๑ เปนการกาวสลบัขาอยางตอเน่ือง พรอมกบัยอตัวลง 

 

 

๖
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 เดินยอขาไปทางดานหนากาง

แขนและยกแขน (Linear 

Walking Lunge with Arm 

Raise)  

 

๑. ทาเริ่มตนยืนตรง แยกเทาหางเทาความกวางของชวงไหล แขนย่ืนไป

ขางหนาใหขนานกบัพื้น 

๒. กาวเทาซายไปขางหนา พรอมยอตัวลง ขอเขาซายงอ ๙๐ องศา ตนขา

ขนานกับพื้น ปลายเทาและขอเขาซายอยูในแนวเดียวกัน ขาขวางอเขา โดยเขา

สูงจากพื้นประมาณ ๑ – ๓ น้ิว ขอเขา และขอสะโพกขวาอยูในแนวเดียวกัน 

ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ 

๓. เหยียดเขายกตัวข้ึน ลดแขนลงสูทาเริม่ตน ทำเชนเดียวกบัขอ ๑ เปนการ

กาวสลบัขาอยางตอเน่ือง พรอมกบัยอตัวลง และยกแขนข้ึน 

 

 

เดินยอขาไปทางดานหนาบิดตัว 

(Rotational Walking Lunge) 

 

๑. ทาเริ่มตนยืนตรง แยกเทาหางเทาความกวางของชวงไหล ประสานมือระดับ

หนาอก โดยใหตนแขนขนานกับพื้น 

๒. กาวเทาซายไปขางหนา พรอมยอตัวลง ขอเขาซายงอ ๙๐ องศา ตนขาขนานกับ

พื้น ขอเทา และขอเขาซายอยูในแนวเดียวกัน ขาขวางอเขา โดยเขาสูงจากพื้น

ประมาณ ๑–๓ น้ิว ขอเขาและขอสะโพกขวาอยูในแนวเดียวกัน 

๓. ขณะยอตัวลงใหบิดลำตัวชาๆไปทางซาย โดยลำตัวตรง 

๔. เหยียดเขายืดตัวข้ึน พรอมกับกาวเทาขวาไปขางหนา ทำเชนเดียวกับขอ ๑ 

และขอ ๒ กาวสลบัขาตอเน่ือง 

 

 

 

 

๗
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 เดินดึงเขาหาอกยอเขาดานหนา 

(Knee to Chest Hold into 

Lunge) 

 

๑. ทาเริม่ตน ยืนตรง แยกเทาหางเทาความกวางของชวงไหล 

๒. งอเขาขวาเขาหาหนาอก มือ ๒ ขางโอบรอบขาใตเขา ดึงเขาหาหนาอก 

พรอมกับเขยงเทาซาย ตัวตรง เขาซายตรง ยืนน่ิงในทาน้ีประมาณ ๒ วินาท ี

๓. ปลอยมอื กาวเทาขวาไปขางหนา ยอตัวลง ขอเขาขวางอ ๙๐ องศา ตนขา

ขนานกับพื้น ขอเทาและขอเขาขวาอยูในแนวเดียวกัน ขาซายงอเขาโดยเขาสูง

จากพื้นประมาณ ๑ – ๓ น้ิว ขอเขาและขอสะโพกซายอยูในแนวเดียวกัน 

๔. เหยียดเขายืดตัวข้ึนยืน งอเขาซายเขาหาหนาอก ทำเชนเดียวกับขาขวา เปน

การกาวสลับขาอยางตอเน่ือง พรอมกับงอเขาเขาหาหนาอก 

 

ยกแขนสลบัขาง (Wipers) 

 

๑. ทาเริ่มตนยืนตรง แยกเทาหางเทาความกวางของชวงไหล เหยียดแขนตรงไป

ขางหนาระดับหนาอก มือขนานกับพื้น ฝามือหันเขาหากัน 

๒. ยกแขนขวาข้ึนเหนือศีรษะ พรอมกับเคลื่อนแขนซายลงเหยียดไปดานหลัง 

๓. ทำสลบักันโดยยกแขนซายข้ึนเหนือศีรษะ พรอมกบัเคลือ่นแขนขวาลง

เหยียดไปดานหลงั 

๔. ทำสลบัตอเน่ืองกันชาๆ ขณะยกแขนข้ึนหรือเหยียดไปขางหลัง ใหทำจนสุด

มุมการเคลือ่นไหว 

 

 

 

 

 

 

๘
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

การออกกำลังกายรูปแบบ

แอโรบิคมวยไทย 

ทาต้ังการด 

 

ทาต้ังการด มี ๒ วิธี 

๑. การดขวามือ เทาซายอยูหนา 

๒. การดซายมือ เทาขวาอยูหนา 

 

 

ทาหมัดตรง 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ชกหมัดขวา (หมัดตรง) โดยการเหยียดแขนออกไปขางหนา บิดขอมือคว่ำลง 

๓. ชกหมัดซาย (หมัดตรง) โดยการเหยียดแขนออกไปขางหนา บิดขอมือคว่ำลง 

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

 

ทาหมัดตวัด (หมัดฮุค) 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. งอขอศอกขวา ใหแขนทำมุม ๙๐๐ แลวชกออกดวยการตวัดแขนขนานไปกับ

พื้น บิดขอมือคว่ำลง 

๓. งอขอศอกซาย ใหแขนทำมมุ ๙๐๐ แลวชกออกดวยการตวัดแขนขนานไปกับ

พื้น บิดขอมือคว่ำลง 

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

 

 

๙
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 ทาหมัดเสย (หมัดสอยดาว) 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ชกหมัดเสย ลดแขนขวาลง งอเขา ยอตัวต่ำลง ชกหมัดเสยข้ึนไปขางบน

เปาหมายปลายคางของคูตอสู  

๓. ชกหมัดเสย ลดแขนซายลง งอเขา ยอตัวต่ำลง ชกหมัดเสยข้ึนไปขางบน

เปาหมายปลายคางของคูตอสู 

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

ทาตีศอก  

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ยกศอกขวาใหสูงในระดับบรเิวณใบหนา บิดหัวไหลใหศอกพุงไปขางหนา 

ปลายหมัดหันเขาหาลำตัวของเรา  

๓. ยกศอกซายใหสูงในระดับบรเิวณใบหนา บิดหัวไหลใหศอกพุงไปขางหนา 

ปลายหมัดหันเขาหาลำตัวของเรา  

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

ทาศอกตัด 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ศอกตัดขวา ใชขอศอกขวาตัดไปยังเปาหมาย โดยศอกซายใหขนานไปกับพื้น  

๓. ศอกตัดซาย ใชขอศอกซายตัดไปยังเปาหมาย โดยศอกซายใหขนานไปกับพื้น 

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

 

 

 

 

๑๐



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 ทาศอกงัด 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ศอกพุงขวา ใชขอศอกขวาพุงไปดานหนาใหขนานกับพื้น โดยขอศอกทำมุม 

ประมาณ ๔๕๐ กับแขน  

๓. ศอกพุงซาย ใชขอศอกซายพุงไปดานหนาใหขนานกับพื้น โดยขอศอกทำมุม 

ประมาณ ๔๕๐ กับแขน 

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

 

ทาศอกพุง 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ศอกพุงขวา ใชขอศอกขวาพุงไปดานหนาใหขนานกับพื้น โดยขอศอกทำมุม 

ประมาณ ๔๕๐ กับแขน  

๓. ศอกพุงซาย ใชขอศอกซายพุงไปดานหนาใหขนานกับพื้น โดยขอศอกทำมุม 

ประมาณ ๔๕๐ กับแขน 

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

ศอกกระทุง  

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ศอกกระทุงขวา ใชขอศอกขวากระทุงกลับไปทางดานหลงั โดยใหเฉียงไปขาง

ลำตัว  

๓. ศอกกระทุงซาย ใชขอศอกซายกระทุงกลับไปทางดานหลงั โดยใหเฉียงไป

ขางลำตัว 

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

๑๑
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 ศอกกลับ 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ศอกกลบัขวา ใชเทาขวาเปนหลกัในการหมุนตัวกลับหลงั โดยใหต้ังศอกขวา

สูงเหนือศีรษะ  

๓. ศอกกลบัซาย ใชเทาซายเปนหลักในการหมุนตัวกลบัหลัง โดยใหต้ังศอกซาย

สูงเหนือศีรษะ 

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

 

ทาศอกสับ 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ศอกสับขวา ใชขอศอกขวาพุงไปจากดานบนลงดานลาง โดยขอศอกทำมุม 

ประมาณ ๔๕๐ กับแขน  

๓. ศอกสับซาย ใชขอศอกซายพุงไปจากดานบนลงดานลาง โดยขอศอกทำมุม 

ประมาณ ๔๕๐ กับแขน 

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

 

ทาเขาเฉียง 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ยกเขาขวาข้ึนเฉียงทำมุม ประมาณ ๔๕๐ พุงไปยังเปาหมายบริเวณชายโครง

ของคูตอสู 

๓. ยกเขาซายข้ึนเฉียงทำมุม ประมาณ ๔๕๐ พุงไปยังเปาหมายบริเวณชายโครง

ของคูตอสู 

๔. ทำสลบัขวาและซาย 

 

๑๒
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 ทาเขาลอย 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ยกเขาซายข้ึนตรง ๆ แลวใหทำการกระโดด แลวยกเขาขวาสูงข้ึน โดยพุงไป

ยังเปาหมายบรเิวณปลายคางของคูตอสู 

๓. ยกเขาขวาข้ึนตรง ๆ แลวใหทำการกระโดด แลวยกเขาซายสูงข้ึน โดยพุงไป

ยังเปาหมายบรเิวณปลายคางของคูตอสู 

๔. ทำสลบัขวาและซาย  

 

 

 

ทาแตะตรง (เตะผาหมาก) 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. เทาขวาเตะข้ึนไปตรง ๆ ดานหนา 

๓. เทาซายเตะข้ึนไปตรง ๆ ดานหนา 

๔. ทำสลบัขวาและซาย  

 

 

ทาเตะตัด 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. เทาขวาเตะไปดานลาง ขนานกับพื้น 

๓. เทาซายเตะไปดานลาง ขนานกบัพื้น 

๔. ทำสลบัขวาและซาย  

 

 

๑๓
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 ทาเตะเฉียง 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. เทาขวาเตะเฉียงข้ึนไปทำมุมประมาณ ๔๕๐ เปาหมายบรเิวณกกหหูรือกาน

คอของคูตอสู 

๓. เทาซายเตะเฉียงข้ึนไปทำมุมประมาณ ๔๕๐ เปาหมายบรเิวณกกหหูรือกาน

คอของคูตอสู 

๔. ทำสลบัขวาและซาย  

 

ทาถีบปลายเทา 

 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ยกเทาขวาข้ึน กระดกฝาเทาข้ึน ใชปลายเทาขวาถีบไปยังคูตอสู 

๓. ยกเทาซายข้ึน กระดกฝาเทาข้ึน ใชปลายเทาซายถีบไปยังคูตอสู 

๔. ทำสลบัขวาและซาย  

 

 

ทาจระเขฟาดหาง 

 
 

๑. จากทาต้ังการด 

๒. ทำการหมุนตัว และยกเทาขวาฟาดข้ึนใหสูง 

๓. ทำการหมุนตัว และยกเทาซายฟาดข้ึนใหสูง 

๔. ทำสลบัขวาและซาย  

 

 

๑๔
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

การยืดเหยียดแบบอยูกับท่ี

คลายอุนรางกาย  

(Static Stretching) 

คอ (Neck) 

 

 

 

 

 

 

๑. ตามองไปขางหนา (Eyes focused forward) 

๒. เอียงศีรษะไปดานขาง Tilt head to the side) 

๓. พยายามใหหูแตะไหล (Ear to shoulder) 

 

ตนแขนดานหลัง (Triceps) 

 

 

 

 

 

 

๑. งอแขนขามศีรษะ (Bend arm overhead) 

๒. มือขางหน่ึงจบัขอศอกอีกขางหน่ึง (Grasp elbow of arm) 

๓. คอยๆ ดึงขอศอกลงจนรูสึกตึงที่แขน (Gently push elbow down 

 

 

อก (Chest) 

  

๑. ประสานน้ิวไปดานหลัง (Interlace fingers behind back) 

๒. คอยๆ ยกแขนข้ึนคางไว แลวปลอยลง (Gently lift arms up) 

 

 

 

 

 

๑๕
 



 

ชวงการออกกำลังกาย ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ หมายเหตุ 

 หลังสวนบน (Upper Back) 

 

๑. ประสานน้ิวมือย่ืนไปดานหนาระดับหัวไหล (Interlace fingers at 

shoulder height) 

๒. หันฝามอืออกดานนอก (Turn palms outward) 

๓. ยืดแขนตึง (Extend arms forward) 

 

 

ลำตัว (Torso) 

 

 

 

 

 

๑. ยืนแยกขา (Knees shoulder width apart and slightly bent) 

๒. ยกขอศอกไปไขวกันดานหลงัศีรษะ (Pull elbows behind head) 

๓. โนมลำตัวต้ังแตสะโพกไปทางดานขาง ทีล่ะขาง (Bend from hips to the 

side) 

 

 

 

ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

 

๑. ยืนหันหนาเขาหากำแพง (Hold onto the wall for balance) 

๒. มือขางหน่ึงควาขอเทาอีกขาง (Grasp leg above the ankles) 

๓. ดึงขาข้ึนไปทางดานหลัง คางไว จะรูสึกตึงที่หนาขา (Pull leg up and 

back) 

 

 

 

๑๖
 


