
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารประกอบการเรียน 
เร่ือง  กระบวนท่าแอโรบิคประกอบห่วง 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันประถมศึกษาปีที ่ 5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
นางประชิด   ฟักจัตุรัส 

ตําแหน่ง   ครู  วทิยฐานะ  ครูชํานาญการพเิศษ 
 
 

 

โรงเรียนชุมชนบ้านวงัพกิุล  อาํเภอบงึสามพนั  จังหวดัเพชรบูรณ์ 

สํานักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาประถมศึกษาเพชรบูรณ์   เขต 3 
สังกดัสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพืน้ฐาน 

กระทรวงศึกษาธิการ 
2555 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

รายละเอยีด 

ของเอกสารประกอบการเรียน 

 

 

ประกอบด้วย 

  กระบวนท่ากายบริหาร 

  กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

  กายบริหารช่วงแอโรบิค 

  กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเลิก 

  แบบทดสอบทา้ยบท 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กระบวนท่ากายบริหาร 

 

             

          กระบวนท่ากายบริหารท่ีจะนาํเสนอต่อไปน้ี  เป็นเพียงส่วนหน่ึงของท่า 

กายบริหารท่ีไดด้าํเนินการตามโครงการฝึกกายบริหารท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบ

ห่วงในโรงเรียน และประสบผลสาํเร็จโดยนกัเรียนทุกคนและทุกระดบัชั้น ในโรงเรียน

ชุมชนบา้นวงัพิกลุ   อาํเภอบึงสามพนั   จงัหวดัเพชรบูรณ์  ซ่ึงสามารถปฏิบติัตามได ้

ทุกกระบวนท่า    ดงันั้นจึงกล่าวไดว้า่เป็นกระบวนท่าท่ีเหมาะสมท่ีนาํไปใชใ้นการ

จดัการเรียนการสอนและการฝึกปฏิบติัตามโครงการไดเ้ป็นอยา่งดียิง่ ในการฝึกปฏิบติั

ท่ากายบริหารน้ี   ใช่วา่จะเป็นการออกกาํลงัตามจงัหวะเพียงอยา่งเดียว  ครูผูส้อนยงั

สามารถหาเพลงท่ีมีความหมาย ความไพเราะมีจงัหวะท่ีเร้าใจ  มาใชเ้ป็นจงัหวะดนตรี

ประกอบ หรือใชเ้พลงบรรเลงจากวงดุริยางคข์องโรงเรียน เพ่ือช่วยสร้างแรงกระตุน้  

สร้างความคึกคกัในการปฏิบติั  เพลงท่ีสามารถเลือกใชมี้จาํนวนมากมาย  จึงควร

คาํนึงถึงความเหมาะสมกบัวยั  โดยเฉพาะเพลงท่ีนกัเรียนรู้จกั หรือ  สนใจเป็นพิเศษ 

ในยคุสมยันั้น เช่น เพลงลูกทุ่ง  เพลงไทยสากล  เพลงสากล เพลงมาร์ช เพลงสตริงและ 

ท่ีไม่ควรลืม คือ เพลงท่ีปลูกฝัง  และอนุรักษ ์ ความเป็นภูมิปัญญาไทย   
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กระบวนท่ากายบริหาร 

 

 ส่วนกระบวนท่าชก 3 ท่า  ท่ีไดน้าํมาเป็นท่ากายบริหาร  เป็นภูมิปัญญาไทยจึง

เหมาะอยา่งยิง่ท่ีจะถ่ายทอดใหเ้ยาวชนรุ่นหลงัไดศึ้กษาและจดจาํเพ่ือดาํรงไวซ่ึ้ง    

ความเป็นเอกลกัษณ์ไทย 

 กระบวนท่ากายบริหาร ชุดแอโรบิค  ประกอบดว้ย  3  ช่วง 

1. กายบริหาร  ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

2. กายบริหาร  ช่วงแอโรบิค 

3. กายบริหาร  ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเลิก 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 1 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่  1   ท่าโบกสลบัมือบน     (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1    จากท่าเตรียม  ยกมือทั้งสองข้ึนเหนือศีรษะ 

          หนัฝ่ามือไปดา้นหนา้  แขนสองขา้ง 

          ขนานกนั โบกสลบักนัคร้ังท่ี 1   

                    (นบัเป็นจงัหวะท่ี 1) 

จงัหวะท่ี 2   ทาํมือโบกสลบักนัคร้ังท่ี 2 (นบัเป็นจงัหวะท่ี 2) 

จงัหวะท่ี 3    กางแขนลงมา ทั้ง  2  ขา้ง  ใหเ้สมอไหล่   

         หนัฝ่ามือไปดา้นหนา้  ทาํมือโบกสลบักนั 

         คร้ังท่ี 1 (นบัเป็นจงัหวะท่ี 3) 

จงัหวะท่ี 4    ทาํมือโบกสลบักนัคร้ังท่ี 2  

                     (นบัเป็นจงัหวะท่ี 4) 

จงัหวะท่ี 5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี 6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี 7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี 8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 2 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม       ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่ 2    ท่าโบกสลบัมือข้าง   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1       จากท่าเตรียม กางแขนขวาไปดา้นขา้งขวา  

                        หนัฝ่ามือไปดา้นหนา้  พบัศอกซา้ยทาํมุม 

            90 องศา หนัฝ่ามือไปดา้นหนา้ แขนซา้ย  

             ขนานกบัแขนขวา โดยแขนทั้ง 2   

                       ขา้งเสมอไหล่  โบกมือสลบับนล่างคร้ังท่ี 1 (นบัเป็นจงัหวะท่ี 1) 

จงัหวะท่ี  2     ทาํมือโบกสลบักนัคร้ังท่ี  2  (นบัเป็นจงัหวะท่ี  2) 

จงัหวะท่ี  3     กางแขนซา้ยไปดา้นซา้ย หนัฝ่ามือไปดา้นหนา้   

            พบัศอกขวาทาํมุม 90 องศา  หนัฝ่ามือ 

            ไปดา้นหนา้  แขนขวาขนานกบัแขนซา้ย  

            โดยแขนทั้ง 2 ขา้งเสมอไหล่   

             โบกมือสลบับนล่างคร้ังท่ี 1  

    (นบัเป็นจงัหวะท่ี 3) 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

 

จงัหวะท่ี  4     ทาํมือโบกสลบักนัคร้ังท่ี 2   

                       (นบัเป็นจงัหวะท่ี 4) 

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 3 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่ 3  ท่าผู้แขง็แรง   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม ยอ่เข่าท้ิงนํ้ าหนกัลงไปท่ี  

            ปลายเทา้  พร้อมกบักาํหมดัหงาย   

            ลงหนา้หนา้ขา 

จงัหวะท่ี  2     ยดืตวัข้ึนท้ิงนํ้ าหนกัตวัลงเตม็เทา้   

             พร้อมกบัดึงหมดัเขา้หาลาํตวั 

จงัหวะท่ี  3    ยอ่เข่าลงท้ิงนํ้ าหนกัตวัไปท่ีปลายเทา้ 

                       พร้อมกบักาํหมดัหงาย ลงมาหนา้ขา 

จงัหวะท่ี  4    ยดืตวัข้ึน ท้ิงนํ้ าหนกัตวัลงเตม็เทา้    

           พร้อมกบัดึงหมดัเขา้หาลาํตวั 

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 4 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม       ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่  4  ท่าสําราญจติ (ยกเข่า)  (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี   1   จากท่าเตรียม ยกเข่าขวาข้ึนเฉียงมา 

    ทางซา้ยพร้อมกบัหนัฝ่ามือไป ดา้นหนา้   

                      หกัขอ้มือตั้งฉากกบัแขน  แขนทั้งสอง 

                      ขนานกนัและขนานกบัพ้ืน แลว้ดึงมือ 

                      สองขา้งลงมาขา้งเข่า 

จงัหวะท่ี  2    วางเทา้ขวาลงพร้อมกบัยกมือสองขา้งข้ึน   

   ในระดบัไหล่แขนตึง ขนานกบัพ้ืนฝ่ามือเหมือนจงัหวะท่ี 1 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

จงัหวะท่ี  3     ยกเข่าซา้ยข้ึนเฉียงมาทางขวา  มือทั้งสองขา้ง 

                       ดึงลงมาอยูร่ะหวา่งเข่าซา้ย ฝ่ามือเหมือน 

                       จงัหวะท่ี 1 

จงัหวะท่ี  4     วางเทา้ซา้ยลง  พร้อมกบัยกมือทั้งสองขา้งข้ึน 

                       ระดบัไหล่  ฝ่ามือเหมือนจงัหวะท่ี 1  

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 5 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที ่ 5  ท่าชกสะท้านฟ้า    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554)  

 

จงัหวะท่ี  1    จากท่าเตรียม  กาํหมดัทั้งสองขา้งระดบัอก   

           ชกหมดัขวาค่อมศีรษะไป ทางซา้ยแขนขวาตึง  

           ขาขวาตึงมาถึงปลายเทา้ 

จงัหวะท่ี  2    ดึงหมดัขวา กลบัมาอยูร่ะดบัอก 

จงัหวะท่ี  3    ชกหมดัซา้ย  ค่อมศีรษะไปทางขวา   

           แขนซา้ยตึง  ขาซา้ยตึงมาถึงปลายเทา้ 

จงัหวะท่ี  4    ดึงหมดัซา้ย  กลบัมาอยูร่ะดบัอก  

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 6 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า     ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่  6  ท่าชกหมัดคู่    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

  

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม   กาํหมดัทั้งสองขา้งระดบัอก   

                       ชกหมดัทั้งสองขา้ง ค่อมศีรษะเอียงไปทางขวา  

                       แขนทั้งสองขา้งตึง  ขาซา้ยตึงมาถึงปลายเทา้ 

จงัหวะท่ี  2    ดึงหมดัทั้งสองขา้ง กลบัมาอยูร่ะดบัอก 

จงัหวะท่ี  3    ชกหมดัทั้งสองขา้ง  ค่อมศีรษะเอียงไปทางซา้ย 

            แขนทั้งสองตึง  ขาขวาตึงมาถึงปลายเทา้ 

จงัหวะท่ี  4    ดึงหมดัทั้งสองขา้ง  กลบัมาอยูร่ะดบัอก  

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที ่7 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่  7  ท่าชกหมัดขวาง    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม  กาํหมดัทั้งสองขา้งระดบัอก    

            ชกหมดัซา้ย  ขวาง ผา่นหนา้อกไปขวา  

            บิดขอ้มือควํ่าลงระดบัหนา้อก  

            แขนซา้ยขนานกบัพ้ืน   ชกไปใหสุ้ดหมดั   

            ขาซา้ยตึง มาถึงปลายเทา้ 

จงัหวะท่ี  2    ดึงหมดัซา้ย กลบัมาอยูร่ะดบัอก 

จงัหวะท่ี  3    ชกหมดัขวา ขวางผา่นหนา้อกไปทางซา้ย   

            บิดขอ้มือควํ่าลง   

     แขนขวาขนานกบัพ้ืน  ชกไปใหสุ้ดหมดั   

     ขาขวาดึงมาถึงปลายเทา้  

 

 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 
 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  4    ดึงหมดัขวา  กลบัมาอยูร่ะดบัอก 

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 8 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที ่ 8  ท่าพบัขา – ศอกงดั    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1    จากท่าเตรียม   กาํหมดัทั้งสองขา้งอยูร่ะดบัอก  

           พบัขาขวายกสน้ข้ึนใน แนวด่ิงจากล่างข้ึนบน   

                      พร้อมกบังดัศอกขวาข้ึนในแนวด่ิงจากล่างข้ึนบน 

จงัหวะท่ี   2   ลดศอกขวาลงท่ีเดิม พร้อมกบัวางเทา้ขวาลง 

จงัหวะท่ี   3   พบัขาซา้ย  ยกสน้ข้ึนในแนวด่ิงจากล่างข้ึนบน   

           พร้อมกบังดัศอกซา้ยข้ึนในแนวด่ิงจากล่างข้ึนบน 

จงัหวะท่ี   4   ลดศอกซา้ยลงท่ีเดิม  พร้อมกบัวางเทา้ซา้ยลง 

จงัหวะท่ี   5   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี   6   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี   7   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี   8   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 9 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่  9  ท่าพบัขา – ศอกตดั    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม   กาํหมดัทั้งสองขา้งอยูร่ะดบัอก  

            พบัขาขวายกสน้ข้ึนในแนวด่ิงจากล่างข้ึนบน   

            พร้อมกบัตีศอกตดัขวาไปซา้ยใหแ้ขนขวาขนาน   

                       กบัพ้ืน 

จงัหวะท่ี  2    ลดศอกขวาลงท่ีเดิม  พร้อมกบัวางเทา้ขวาลง 

จงัหวะท่ี  3    พบัขาซา้ย  ยกสน้ข้ึนในแนวด่ิงจากล่างข้ึนบน   

                      พร้อมกบัตีศอกตดัซา้ย  ไปขวาใหแ้ขนซา้ย  

                      ขนานกบัพ้ืน 

จงัหวะท่ี  4   ลดศอกซา้ยลงท่ีเดิม พร้อมกบัวางเทา้ซา้ยลง 

จงัหวะท่ี  5   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 10 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่  10  ท่าเบิกบานใจ  (ตบมือบน–ตบหน้า) 

(ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

จงัหวะท่ี  1   จากท่าเตรียม   ตบมือระดบัเหนือศีรษะคร้ังท่ี 1  

จงัหวะท่ี  2   ตบมือระดบัศีรษะคร้ังท่ี 2 

จงัหวะท่ี  3   มือตบระดบัอกคร้ังท่ี 1 

จงัหวะท่ี  4   มือตบระดบัอกคร้ังท่ี 2 

จงัหวะท่ี  5   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 11 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่  11  ท่าสนุกสนาน (ตบแตะหน้า)    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1     จากท่าเตรียม ตบมือระดบัอกพร้อมกบัยก 

           ปลายเทา้ขวามาแตะพ้ืนดา้นหนา้แนวตรง  

           ตบแตะคร้ังท่ี  1 

จงัหวะท่ี  2   ตบแตะคร้ังท่ี  2 

จงัหวะท่ี  3   กางศอกทั้งสองขา้งออกใหข้นานกบัพ้ืน   

          ขยบัศอกทั้งสองขา้งคร้ังท่ี 1     พร้อมกบั 

                     ยกปลายเทา้ขวามาแตะขา้งเทา้ซา้ยคร้ังท่ี 1 

จงัหวะท่ี  4   ขยบัศอกคร้ังท่ี 2 พร้อมกบัยกเทา้ขวา 

          แตะคร้ังท่ี 2 

จงัหวะท่ี  5   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8   ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 12 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                        ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า     ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่  12   ท่ายกัสะโพก   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม จบัมือประสานกนัเหนือศีรษะ 

                       ยกัเอวขา้งขวาคร้ังท่ี 1 

จงัหวะท่ี  2     ยกัเอวขา้งขวาคร้ังท่ี 2 

จงัหวะท่ี  3     เปล่ียนยกัเอวขา้งซา้ย คร้ังท่ี 1 

จงัหวะท่ี  4     ยกัเอวขา้งซา้ย คร้ังท่ี 2 

จงัหวะท่ี  5     ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6     ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7     ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8     ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 13 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่  13  ท่าเดนิตบหน้า-หลงั   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1      จากท่าเตรียม กาํมือระดบัหนา้อก   

             กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้แนวตรง                         

                        ขยบัแขนใหส้มดุลกบัขา ขณะท่ีกา้ว 

จงัหวะท่ี  2      กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ ขยบัแขนตรงขา้ม 

             กบัจงัหวะท่ี 1 

จงัหวะท่ี  3     กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้  ขยบัแขนเหมือนจงัหวะท่ี 1 

จงัหวะท่ี  4     กา้วเทา้ซา้ยไปแตะพ้ืนขา้งเทา้ขวาพร้อมกบัตบมือ 

จงัหวะท่ี  5    กา้วเทา้ซา้ยถอยหลงั ขยบัแขนใหส้มดุล 

จงัหวะท่ี  6    กา้วเทา้ขวาถอยหลงั  ขยบัแขนใหส้มดุล 

จงัหวะท่ี  7    กา้วเทา้ซา้ยถอยหลงั  ขยบัแขนใหส้มดุล 

จงัหวะท่ี  8    กา้วเทา้ขวาถอยหลงั  โดยปลายเทา้ขวาแตะพ้ืนท่ี 

    ขา้งเทา้ซา้ย พร้อมกบั  ตบมือ 

หมายเหตุ      เปล่ียนจากท่าเดินเป็นท่าวิ่งกไ็ด ้  
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเต้น 

 

กระบวนท่าที่ 14 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ 

 

ท่าที่  14  ท่าโค้งแขน    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวามาดา้นขวา   

            จีบล่าง  

จงัหวะท่ี  2    ยกเทา้ซา้ยมาแตะปลายเทา้ท่ีขา้งเทา้ขวา\ 

                 มือซา้ยตั้งวงบน  โคง้แขนเลก็นอ้ย   

จงัหวะท่ี  3    กา้วซา้ยมาวางดา้นขา้งซา้ยพร้อมกบั 

                      จีบซา้ยล่าง  

จงัหวะท่ี  4    ยกเทา้ขวามาแตะขา้งเทา้ซา้ย 

            มือขวาตั้งวงบน  โคง้แขนเลก็นอ้ย   

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 15 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  15  ท่าเดนิตวัวหีงาย     (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเฉียงมาดา้นหนา้ทาํ 

                       มุม  45  องศา 

จงัหวะท่ี  2    กา้วเทา้ซา้ยเฉียงมาดา้นหนา้ทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  3    กา้วเทา้ขวาถอยหลงักลบัมาท่ีเดิม 

จงัหวะท่ี  4    กา้วเทา้ซา้ยถอยหลงักลบัมาท่ีเดิม 

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 16 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  16  ท่าเดนิตวัวคีวํา่   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเฉียงถอยหลงัมา 

                      ดา้นหลงัทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  2    กา้วเทา้ซา้ยเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                      ทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  3    กา้วเทา้ขวามาดา้นหนา้กลบัมาท่ีเดิม 

จงัหวะท่ี  4     กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้กลบัมาท่ีเดิม  

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 17 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  17  ท่าเดนิตวัวหีงายและควํา่   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเฉียงมาดา้นหนา้ 

                      ทาํมุม 45  องศา 

จงัหวะท่ี  2    กา้วเทา้ซา้ยเฉียงมาดา้นหนา้ทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  3    กา้วเทา้ขวาถอยหลงักลบัมาท่ีเดิม 

จงัหวะท่ี  4    กา้วเทา้ซา้ยถอยหลงักลบัมาท่ีเดิม  

จงัหวะท่ี  5    กา้วเทา้ขวาเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                      ทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  6    กา้วเทา้ซา้ยเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                      ทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  7    กา้วเทา้ขวามาดา้นหนา้กลบัมาท่ีเดิม 

จงัหวะท่ี  8    กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้กลบัมาท่ีเดิม 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 18 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  18  ท่าเดนิตวัวาย     (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเฉียงมาดา้นหนา้ทาํ 

                      มุม 45  องศา 

 

 
 

 
 

 

จงัหวะท่ี  2   กา้วเทา้ซา้ยเฉียงมาดา้นหนา้ทาํมุม 45 องศา 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

 

                                                 กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

จงัหวะท่ี  3    กา้วเทา้ขวาถอยหลงั กา้วมาท่ีเดิม 

จงัหวะท่ี  4    กา้วเทา้ซา้ยถอยหลงั กา้วมาท่ีเดิม  

 

 

 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  5    กา้วเทา้ขวาถอยหลงัมาดา้นหลงัในแนวด่ิง 

 

 

 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  6    กา้วเทา้ซา้ยถอยหลงัในแนวตรงมา 

                      คู่กบัเทา้ขวา 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

จงัหวะท่ี 7    กา้วเทา้ขวามาดา้นหนา้ในแนวตรง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี 8    กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้ในแนวตรงมา 

                     คู่กบัเทา้ขวา 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 19 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  19  ท่าแมมโบ้    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเฉียงไปดา้นซา้ย  

จงัหวะท่ี  2     ยกเทา้ซา้ยย ํา่อยูก่บัท่ี 

จงัหวะท่ี  3     กา้วเทา้ขวาถอยหลงัมาหน่ึงกา้ว 

จงัหวะท่ี  4     ยกเทา้ซา้ยย ํา่อยูท่ี่เดิม 

จงัหวะท่ี  5     ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี 1 

จงัหวะท่ี  6     ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี 2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 20 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม       ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  20  ท่าเดนิเกรปวาย   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1    จากท่าเตรียมกา้วเทา้ขวาสไลดม์าดา้นขา้งทางขวา 

จงัหวะท่ี  2    กา้วเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา 

จงัหวะท่ี  3    กา้วเทา้ขวาสไลดม์าดา้นขา้งทางขวา 

จงัหวะท่ี  4    กา้วเทา้ซา้ยมาแตะขา้งเทา้ขวา  

จงัหวะท่ี  5    กา้วเทา้ซา้ยสไลดม์าดา้นขา้งทางซา้ย 

จงัหวะท่ี  6    กา้วเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย 

จงัหวะท่ี  7    กา้วเทา้ซา้ยสไลดม์าดา้นขา้งทางซา้ย 

จงัหวะท่ี  8    กา้วเทา้ขวามาแตะขา้งเทา้ซา้ย 

 

 

 

 

 

 

1 

2
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 21 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  21  ท่าเกรปวายไขว้หลงั   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเยื้องหนา้สไลด ์

                      ไปทางดา้นขวา 

จงัหวะท่ี  2    กา้วเทา้ซา้ยไขวม้าดา้นหลงัเทา้ขวา 

จงัหวะท่ี  3    กา้วเทา้ขวาสไลดม์าดา้นขวา 

จงัหวะท่ี  4    กา้วเทา้ซา้ยมาแตะขา้งเทา้ขวา  

จงัหวะท่ี  5    กา้วเทา้ซา้ยเยื้องหนา้สไลดไ์ปทางดา้นซา้ย 

จงัหวะท่ี  6    กา้วเทา้ขวาไขวม้าดา้นหลงัเทา้ซา้ย 

จงัหวะท่ี  7    กา้วเทา้ซา้ยสไลดม์าดา้นซา้ย 

จงัหวะท่ี  8    กา้วเทา้ขวามาแตะขา้งเทา้ซา้ย 

 

 

 

 

 

1 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 22 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม       ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  22  ท่าแปลงร่าง   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1   จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาไปในแนวด่ิงแตะสน้เทา้ 

                     เปิดหนา้เทา้ข้ึน พร้อมกบัยกมือข้ึนเหนือศีรษะ 

 

 
 

 

 

 

จงัหวะท่ี  2   กา้วเทา้ขวากลบัมาท่ีเดิมพร้อมกบัลดมือลง 

                     ระดบัอก โดยกางศอกออก 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

จงัหวะท่ี  3   กา้วเทา้ซา้ยมาแตะปลายเทา้ท่ีดา้นหลงั 

                     พร้อมกบักางมือออกใหข้นานกบัพ้ืน 

 

 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  4    กา้วเทา้ซา้ยกลบัมาท่ีเดิม พร้อมกบัหุบมือ 

                      กางศอกออก 

 

 

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 23 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  23  ท่าเดนิตวัวคีวํา่ตศีอกคู่  (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเฉียงถอยหลงัมา 

                      ดา้นหลงัทาํมุม 45 องศา 

 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  2   กา้วเทา้ซา้ยเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                     ทาํมุม 45 องศา 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 
 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

 

จงัหวะท่ี  3   กา้วเทา้ขวามาดา้นหนา้กลบัมาท่ีเดิม 

 

 

 

 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  4     ตีเข่าซา้ย พร้อมกบัตีศอกคู่ 

จงัหวะท่ี  5    วางเทา้ซา้ยเฉียงถอยหลงัมา 

                       ดา้นหลงัทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  6    กา้วเทา้ขวาเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                      ทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  7    กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้กลบัมาท่ีเดิม 

จงัหวะท่ี  8    ตีเข่าขวา พร้อมกบัตีศอกคู่ 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 24 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  24  ท่าเดนิตวัวคีวํา่ตศีอกตดั   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1    จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเฉียงถอยหลงัมา 

                     ดา้นหลงัทาํมุม 45 องศา 

 

 

 
 

 

 

จงัหวะท่ี  2   กา้วเทา้ซา้ยเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                     ทาํมุม 45 องศา 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

 

จงัหวะท่ี  3   กา้วเทา้ขวามาดา้นหนา้กลบัมาท่ีเดิม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  4    กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้พร้อมกบัยกเข่าตีศอกตดั 

จงัหวะท่ี  5    กา้วเทา้ซา้ยเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                      ทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  6    กา้วเทา้ขวาเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                      ทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  7    กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้กลบัมาท่ีเดิม 

จงัหวะท่ี  8    กา้วเทา้ขวามาดา้นหนา้พร้อมกบัยกเข่าตีศอกตดั 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 25 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า     ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  25  ท่าเดนิตวัวคีวํา่ตศีอกงดั     (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1    จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเฉียงถอยหลงัมา 

                     ดา้นหลงัทาํมุม 45 องศา 

 

 
 

 

 

 

จงัหวะท่ี  2   กา้วเทา้ซา้ยเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                     ทาํมุม 45 องศา 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

จงัหวะท่ี  3   กา้วเทา้ขวามาดา้นหนา้กลบัมาท่ีเดิม 

 

 

 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  4     ตีเข่าซา้ยพร้อมกบัตีศอกขวางดัข้ึนในแนวตรง 

จงัหวะท่ี  5     กา้วเทา้ซา้ยเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                       ทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  6     กา้วเทา้ขวาเฉียงถอยหลงัมาดา้นหลงั 

                       ทาํมุม 45 องศา 

จงัหวะท่ี  7    กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้กลบัมาท่ีเดิม 

จงัหวะท่ี  8    ตีเข่าขวาพร้อมกบัตีศอกซา้ยงดัข้ึนในแนวตรง 

 

 

 

 

 

 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 26 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  26  ท่าชก ตเีข่า ตศีอกคู่ (ด้านหน้า )     (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1   จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ตรง  

                     ชกหมดัขวาแลว้ดึงกลบั           

 

 
 

 

 

 

จงัหวะท่ี  2   ชกหมดัซา้ย แลว้ดึงกลบั 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

จงัหวะท่ี  3   ชกหมดัขวา แลว้ดึงกลบั 

 

 

 

 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  4      ตีเข่าขวาดา้นหนา้ตรง พร้อมกบักระทุง้ศอกคู่ 

จงัหวะท่ี  5     กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ ชกหมดัขวา 

                       แลว้ดึงกลบั           

จงัหวะท่ี  6     ชกหมดัซา้ยไปดา้นหนา้ แลว้ดึงกลบั 

จงัหวะท่ี  7    ชกหมดัขวาไปดา้นหนา้ แลว้ดึงกลบั 

จงัหวะท่ี  8    ตีเข่าขวาดา้นหนา้ พร้อมกบักระทุง้ศอกคู่ 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 27 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  27  ท่าชก ตเีข่า ตศีอกคู่ (ด้านข้าง )    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1   จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้งขวา 

                    ชกหมดัขวาแลว้ดึงกลบั           

 
 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  2   ชกหมดัซา้ย แลว้ดึงกลบั 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

จงัหวะท่ี  3   ชกหมดัขวา แลว้ดึงกลบั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จงัหวะท่ี  4    ตีเข่าขวาดา้นหนา้ตรง พร้อมกบักระทุง้ศอกคู่ 

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  1 

จงัหวะท่ี  6    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือนจงัหวะท่ี  4 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

                                               กายบริหารช่วงแอโรบคิ 
 

 

กระบวนท่าที่ 28 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  28  ท่าเกรปวายไขว้หลงั ชกหมัดหน้า    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเยื้องไปดา้นหนา้ 

                      ทางขวา                      

จงัหวะท่ี  2    กา้วเทา้ซา้ยไขวห้ลงัเทา้ขวา 

จงัหวะท่ี  3    กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้งขวา 

จงัหวะท่ี  4    กา้วเทา้ซา้ยมาแตะขา้งเทา้ขวา 

            พร้อมกบัชกหมดัขวาไปดา้นหนา้ตรง 

จงัหวะท่ี  5    กา้วเทา้ซา้ยเยื้องไปดา้นหนา้ทางซา้ย 

จงัหวะท่ี  6    กา้วเทา้ขวาไขวห้ลงัเทา้ซา้ย 

จงัหวะท่ี  7    กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้งซา้ย 

จงัหวะท่ี  8    กา้วเทา้ขวามาแตะขา้งเทา้ซา้ย  

            พร้อมกบัชกหมดัซา้ยไปดา้นหนา้ตรง 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

  กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 29 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า     ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  29  ท่าเกรปวายไขว้หลงั ตเีข่า ตศีอกคู่ 

(ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

จงัหวะท่ี 1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเยื้องไปดา้นหนา้ 

                      ทางขวา                     

จงัหวะท่ี  2    กา้วเทา้ซา้ยไขวห้ลงัเทา้ขวา 

จงัหวะท่ี  3    กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้งขวา 

จงัหวะท่ี  4    ตีเข่าซา้ยพร้อมกบัตีศอกคู่ 

จงัหวะท่ี  5    กา้วเทา้ซา้ยเยื้องไปดา้นหนา้ทางซา้ย 

จงัหวะท่ี  6    กา้วเทา้ขวาไขวห้ลงัเทา้ซา้ย 

จงัหวะท่ี  7    กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้งซา้ย 

จงัหวะท่ี  8     ตีเข่าขวา พร้อมกบัตีศอกคู่ 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

 

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 30 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  30  ท่าเกรปวายไขว้หลงั ตเีข่า ตศีอกตดั 

(ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

จงัหวะท่ี 1     จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเยื้องไปดา้นหนา้ 

                      ทางขวา                     

จงัหวะท่ี  2   กา้วเทา้ซา้ยไขวห้ลงัเทา้ขวา 

จงัหวะท่ี  3   กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้งขวา 

จงัหวะท่ี  4   ตีเข่าซา้ยพร้อมกบั ตีศอกตดัดา้นขวา 

จงัหวะท่ี  5   กา้วเทา้ซา้ยเยื้องไปดา้นหนา้ทางซา้ย 

จงัหวะท่ี  6   กา้วเทา้ขวาไขวห้ลงัเทา้ซา้ย 

จงัหวะท่ี  7   กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้งซา้ย 

จงัหวะท่ี  8   ตีเข่าขวา พร้อมกบัตีศอกตดัดา้นซา้ย 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

กายบริหารช่วงแอโรบคิ 

 

กระบวนท่าที่ 31 

ทักผะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงแอโรบิค 

 

ท่าที่  31  ท่าเกรปวายไขว้หลงั ตเีข่า  ตศีอกงดั 

(ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

จงัหวะท่ี 1      จากท่าเตรียม กา้วเทา้ขวาเยื้องไปดา้นหนา้ 

                       ทางขวา                     

จงัหวะท่ี  2     กา้วเทา้ซา้ยไขวห้ลงัเทา้ขวา 

จงัหวะท่ี  3     กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้งขวา 

จงัหวะท่ี  4     ตีเข่าซา้ยพร้อมกบัตีศอกงดัดา้นขวา 

จงัหวะท่ี  5     กา้วเทา้ซา้ยเยื้องไปดา้นหนา้ทางซา้ย 

จงัหวะท่ี  6     กา้วเทา้ขวาไขวห้ลงัเทา้ซา้ย 

จงัหวะท่ี  7     กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้งซา้ย 

จงัหวะท่ี  8     ตีเข่าขวาพร้อมกบัตีศอกงดัดา้นซา้ย 
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1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเลกิ 

 

กระบวนท่าที่ 32 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

 

ท่าที่  32  ท่าบริหารกล้ามเนือ้มือและแขน 

(ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

จงัหวะท่ี 1      จากท่าเตรียม กางแขนทั้งสองขา้งไปดา้นขา้ง 

                      โดยแขนทั้งสองขา้ง ขนานกบัพ้ืน 

จงัหวะท่ี  2     ยืน่แขนทั้งสองขา้งมาขนานกนั ขา้งหนา้ 

             โดยแขนทั้งสองขา้ง ขนานกบัพ้ืน 

จงัหวะท่ี  3     มือขวาจบัปลายมือซา้ย 

จงัหวะท่ี  4     มือขวาออกแรงดึงปลายมือซา้ย นบัแปด 

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 1 

จงัหวะท่ี  6     ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 2  

จงัหวะท่ี  7    มือขวาจบัปลายมือซา้ย 

จงัหวะท่ี  8    มือขวาออกแรงดึงปลายมือซา้ย นบัแปด 

 

 

 

  

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



1 ………………………………………………….………..กระบวนท่าแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง  

 

 

 

  

กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเลกิ 

 

กระบวนท่าที่ 33 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเองแลว้ใชเ้อวสมัผสัห่วงให ้ 

                       ห่วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

 

ท่าท่ี  33  ท่าบริหารกลา้มเน้ือคอ    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1      จากท่าเตรียม กางแขนทั้งสองขา้งไปดา้นขา้ง 

                      โดยแขนทั้งสองขา้ง ขนานกบัพ้ืน 

จงัหวะท่ี  2    แขนขวาตั้งฉาก  

จงัหวะท่ี  3    มือขวาแตะศีรษะ 

จงัหวะท่ี  4    มือขวาออกแรงกดศีรษะมาทางขวา 

            และออกแรงกลา้มเน้ือคอตา้นแรงกดนบัแปด 

 

 

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 1 

จงัหวะท่ี  6     มือซา้ยตั้งฉาก 

จงัหวะท่ี  7    มือซา้ยแตะศีรษะ 

จงัหวะท่ี  8    มือซา้ยออกแรงกดศีรษะมาทางซา้ย 

           และออกแรงกลา้มเน้ือคอตา้นแรงกดนบัแปด 
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กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเลกิ 

 

กระบวนท่าที่ 34 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม      ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเอง ไหล่ของตนเองแลว้ใช ้

                      เอวสมัผสัห่วงใหห่้วงหมุนอยูท่ี่เอวตลอด 

  

กระบวนท่า    ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

 

ท่าที่  34  ท่าบริหารกล้ามเนือ้หลงั   (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

จงัหวะท่ี  1    จากท่าเตรียม กางมือทั้งสองขา้งออกดา้นขา้ง 

จงัหวะท่ี  2    พบัศอกขวางดัข้ึนในแนวด่ิง 

จงัหวะท่ี  3    มือซา้ยมาจบัศอกขวา 

จงัหวะท่ี 4     มือซา้ยออกแรงดึงศอกขวา โดยใหล้าํตวั 

            บิดมาดา้นหนา้  นบัแปด     

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 1 

จงัหวะท่ี  6    พบัศอกงดัข้ึนในแนวด่ิง 

จงัหวะท่ี  7    มือขวามาจบัศอกซา้ย 

จงัหวะท่ี  8    มือขวาออกแรงดึงศอกซา้ย  โดยใหล้าํตวั 

  บิดมาดา้นหนา้  นบัแปด  
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กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเลกิ 

 

กระบวนท่าที่ 35 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม      ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเอง  

กระบวนท่า   ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

 

ท่าที่  35   ท่าบริหารขา        (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

จงัหวะท่ี 1      จากท่าเตรียม มือขวาจบัห่วงวางไวก้บัพ้ืน 

                       ใหห่้างจากเทา้ขวาพอประมาณ 

                      โดยแขนขา้งท่ีจบัตึง 

จงัหวะท่ี  2     มือซา้ยคํ้าสะเอว พร้อมกบัเตะขาซา้ยข้ึนลง 

                      นบัแปด  

จงัหวะท่ี  3     มือซา้ยจบัห่วงวางไวก้บัพ้ืน 

                       ใหห่้างจากเทา้ซา้ยพอประมาณ 

                      โดยแขนขา้งท่ีจบัตึง 

จงัหวะท่ี  4     มือขวาคํ้าสะเอว พร้อมกบัเตะขาขวาข้ึนลง 

                       นบัแปด 

จงัหวะท่ี  5     ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 1 

จงัหวะท่ี  6     ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 4 
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กายบริหารช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเลกิ 

 

กระบวนท่าที่ 36 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม        ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเอง  

กระบวนท่า     ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

 

ท่าที่  36  ท่าบริหารกล้ามเนือ้แขน ลาํตวัและขา     (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี  1     จากท่าเตรียม เขยง่เทา้ทั้งสองขา้งข้ึน 

     มือทั้งสองจบัห่วงชูข้ึน  

จงัหวะท่ี  2     มือทั้งสองจบัห่วงชูข้ึนเหนือศีรษะ 

จงัหวะท่ี  3     แขนทั้งสองขา้งดึงเป็นรูปตวัวี 

จงัหวะท่ี  4     ยดืลาํตวัข้ึนใหสุ้ด นบัแปด 

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 1 

จงัหวะท่ี  6     ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 2 

จงัหวะท่ี  7    ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 3 

จงัหวะท่ี  8    ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 4 
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กายบริหารอบอุ่นร่างกายก่อนเลกิ 

 

กระบวนท่าที่ 37 

ทักษะการปฏิบัตท่ิาแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง 

ท่าเตรียม      ใหน้กัเรียนยนืแยกเทา้เสมอช่วงไหล่ของตนเอง 

กระบวนท่า   ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

 

ท่าที่  37  ท่าบริหารกล้ามเนือ้ขา ลาํตวั    (ประชิด  ฟักจตุัรัส : 2554) 

 

จงัหวะท่ี 1     จากท่าเตรียม ลดมือท่ีจบัห่วง 

           ทั้งสองขา้งลงมาระดบัอก  

จงัหวะท่ี  2    บิดลาํตวัไปดา้นขวามือ 

จงัหวะท่ี  3   โลเ้ข่าขวาไปดา้นขา้งขวามือขาซา้ยยนั 

                      ไปดา้นหลงั ขาตึง    

จงัหวะท่ี  4    มือทั้งสองขา้งจบัห่วงแขนตึง ขนานกบัพ้ืน 

            นบัแปด 

 

จงัหวะท่ี  5    ปฏิบติัเหมือน จงัหวะท่ี 1 

จงัหวะท่ี  6     บิดลาํตวัไปดา้นซา้ยมือ 

จงัหวะท่ี  7    โลเ้ข่าซา้ยไปดา้นขา้งซา้ยมือขาขวายนั 

                      ไปดา้นหลงั ขาตึง    

จงัหวะท่ี  8    มือทั้งสองขา้งจบัห่วงแขนตึง ขนานกบัพ้ืน 

            นบัแปด 
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แบบทดสอบท้ายบท 

 

 คาํช้ีแจง  ใหน้กัเรียนตอบคาํถามดงัต่อไปน้ี 

1. กระบวนท่ากายบริหาร ชุดแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วง มีก่ีช่วง อะไรบา้ง 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………….

............................................................................................................................. 

2. ยกตวัอยา่งท่ากายบริหารช่วงแอโรบิคประยกุตป์ระกอบห่วงมา 5 ท่า 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………… 
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คาํนํา 
 

      เอกสารประกอบการเรียน เร่ือง กระบวนท่ากายบริหาร ไดจ้ดัทาํข้ึนเพื่อประกอบ 

การเรียนรู้   ทั้งยงัเป็นแนวทางในการพฒันาการเรียนการสอนวชิาพลศึกษา ซ่ึงกระบวนท่า 

เหล่าน้ี  เป็นหน่ึงในโครงการฝึกกายบริหารท่าแอโรบิคประยกุต์ประกอบห่วง  ในโรงเรียน 

ชุมชนบา้นวงัพิกลุ  อาํเภอบึงสามพนั  จงัหวดัเพชรบูรณ์ และประสบผลสาํเร็จโดยนกัเรียน 

ทุกคนและทุกระดบัชั้น   

    สาระในเล่มน้ี แนะนาํขั้นตอนการกายบริการประกอบห่วงทั้งหมด 3 ช่วงดว้ยกบั  

อาทิ ช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมเตน้ ช่วงแอโรบิค และช่วงอบอุ่นร่างกายก่อนเลิก  โดยผา่นการ

ปรับปรุงแกไ้ขหลายคร้ัง จึงเห็นควรวา่น่าจะเป็นประโยชนต่์อครูผูส้อนพลศึกษาและผูท่ี้สนใจ 

    ความสาํเร็จในการจดัทาํคู่มือการเรียนการสอนกายบริหารแบบแอโรบิคประยกุต์

ประกอบห่วงคร้ังน้ีขา้พเจา้ขอขอบคุณ  นายวบูิลย ์ชา้งอินทร์ ผูอ้าํนวยการโรงเรียนชุมชน 

บา้นวงัพิกลุ    นายประหยดั  รอดแสน  ศึกษานิเทศกช์าํนาญการพิเศษ  นางอนงค ์ รอดแสน 

ศึกษานิเทศกเ์ช่ียวชาญ นางสาวประคอง สาธรรม ศึกษานิเทศกเ์ช่ียวชาญ ดร.ววิฒัน ์เพชรศรี  

ครูเช่ียวชาญ  ตลอดจนครูและนกัเรียนโรงเรียนชุมชนบา้นวงัพิกลุทุกท่านท่ีกรุณาใหข้อ้แนะนาํ

และเป็นกาํลงัใจในการดาํเนินงานคร้ังน้ี จนสาํเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี 

     จึงขอขอบพระคุณมา  ณ  โอกาสน้ี 

 

 

 

 

 
 

 

                                                    นางประชิด  ฟักจตุัรัส 

                                                        ครู  คศ.3  โรงเรียนชุมชนบา้นวงัพิกลุ 
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	ท่าที่  6  ท่าชกหมัดคู่    (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง

	ท่าที่  7  ท่าชกหมัดขวาง    (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  1     จากท่าเตรียม  กำหมัดทั้งสองข้างระดับอก
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  8  ท่าพับขา – ศอกงัด    (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง

	ท่าที่  9  ท่าพับขา – ศอกตัด    (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง


	จังหวะที่  7   ปฏิบัติเหมือนจังหวะที่  3
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  12   ท่ายักสะโพก   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  1     จากท่าเตรียม จับมือประสานกันเหนือศีรษะ
	/                       ยักเอวข้างขวาครั้งที่ 1
	/จังหวะที่  8     ปฏิบัติเหมือนจังหวะที่  4
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	/ท่าที่  13  ท่าเดินตบหน้า-หลัง   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  8    ก้าวเท้าขวาถอยหลัง  โดยปลายเท้าขวาแตะพื้นที่
	ข้างเท้าซ้าย พร้อมกับ  ตบมือ
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  14  ท่าโค้งแขน    (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    ยกเท้าซ้ายมาแตะปลายเท้าที่ข้างเท้าขวา\
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  15  ท่าเดินตัววีหงาย     (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายเฉียงมาด้านหน้าทำมุม 45 องศา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	/ท่าที่  16  ท่าเดินตัววีคว่ำ   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  17  ท่าเดินตัววีหงายและคว่ำ   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายเฉียงมาด้านหน้าทำมุม 45 องศา
	/จังหวะที่  6    ก้าวเท้าซ้ายเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  18  ท่าเดินตัววาย     (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/จังหวะที่  2   ก้าวเท้าซ้ายเฉียงมาด้านหน้าทำมุม 45 องศา
	/
	จังหวะที่  6    ก้าวเท้าซ้ายถอยหลังในแนวตรงมา
	คู่กับเท้าขวา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	/ท่าที่  19  ท่าแมมโบ้    (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2     ยกเท้าซ้ายย่ำอยู่กับที่
	/จังหวะที่  6     ปฏิบัติเหมือนจังหวะที่ 2
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  20  ท่าเดินเกรปวาย   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  21  ท่าเกรปวายไขว้หลัง   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายไขว้มาด้านหลังเท้าขวา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	/ท่าที่  22  ท่าแปลงร่าง   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/จังหวะที่  2   ก้าวเท้าขวากลับมาที่เดิมพร้อมกับลดมือลง
	ระดับอก โดยกางศอกออก
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	/ท่าที่  23  ท่าเดินตัววีคว่ำตีศอกคู่  (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/
	จังหวะที่  2   ก้าวเท้าซ้ายเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	จังหวะที่  6    ก้าวเท้าขวาเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  24  ท่าเดินตัววีคว่ำตีศอกตัด   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/
	จังหวะที่  2   ก้าวเท้าซ้ายเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	จังหวะที่  6    ก้าวเท้าขวาเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  25  ท่าเดินตัววีคว่ำตีศอกงัด     (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2   ก้าวเท้าซ้ายเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	/                     ทำมุม 45 องศา
	จังหวะที่  6     ก้าวเท้าขวาเฉียงถอยหลังมาด้านหลัง
	ทำมุม 45 องศา
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  26  ท่าชก ตีเข่า ตีศอกคู่ (ด้านหน้า )     (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/จังหวะที่  2   ชกหมัดซ้าย แล้วดึงกลับ
	จังหวะที่  6     ชกหมัดซ้ายไปด้านหน้า แล้วดึงกลับ
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  27  ท่าชก ตีเข่า ตีศอกคู่ (ด้านข้าง )    (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	/
	จังหวะที่  2   ชกหมัดซ้าย แล้วดึงกลับ
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  28  ท่าเกรปวายไขว้หลัง ชกหมัดหน้า    (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายไขว้หลังเท้าขวา
	จังหวะที่  6    ก้าวเท้าขวาไขว้หลังเท้าซ้าย
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  29  ท่าเกรปวายไขว้หลัง ตีเข่า ตีศอกคู่

	จังหวะที่  2    ก้าวเท้าซ้ายไขว้หลังเท้าขวา
	จังหวะที่  6    ก้าวเท้าขวาไขว้หลังเท้าซ้าย
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  30  ท่าเกรปวายไขว้หลัง ตีเข่า ตีศอกตัด

	จังหวะที่  2   ก้าวเท้าซ้ายไขว้หลังเท้าขวา
	จังหวะที่  6   ก้าวเท้าขวาไขว้หลังเท้าซ้าย
	ทักผะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  31  ท่าเกรปวายไขว้หลัง ตีเข่า  ตีศอกงัด

	จังหวะที่  2     ก้าวเท้าซ้ายไขว้หลังเท้าขวา
	จังหวะที่  6     ก้าวเท้าขวาไขว้หลังเท้าซ้าย
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  32  ท่าบริหารกล้ามเนื้อมือและแขน

	จังหวะที่  2     ยื่นแขนทั้งสองข้างมาขนานกัน ข้างหน้า
	จังหวะที่  6     ปฏิบัติเหมือน จังหวะที่ 2
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง

	จังหวะที่  2    แขนขวาตั้งฉาก
	จังหวะที่  6     มือซ้ายตั้งฉาก
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	ท่าที่  34  ท่าบริหารกล้ามเนื้อหลัง   (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2    พับศอกขวางัดขึ้นในแนวดิ่ง
	จังหวะที่ 4     มือซ้ายออกแรงดึงศอกขวา โดยให้ลำตัว
	/จังหวะที่  6    พับศอกงัดขึ้นในแนวดิ่ง
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง
	/ท่าที่  35   ท่าบริหารขา        (ประชิด  ฟักจัตุรัส : 2554)

	จังหวะที่  2     มือซ้ายค้ำสะเอว พร้อมกับเตะขาซ้ายขึ้นลง
	/จังหวะที่  4     มือขวาค้ำสะเอว พร้อมกับเตะขาขวาขึ้นลง
	จังหวะที่  6     ปฏิบัติเหมือน จังหวะที่ 2
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง

	จังหวะที่  6     ปฏิบัติเหมือน จังหวะที่ 2
	ทักษะการปฏิบัติท่าแอโรบิคประยุกต์ประกอบห่วง

	/จังหวะที่  6     บิดลำตัวไปด้านซ้ายมือ
	คำนำ



