
เรียนอาท่ีเคารพ 

วนัน้ีโคช้สอนการฝึก step โดยแบ่งเป็น 5 stations แต่ละ station จะมีท่าเดินท่ีต่างกนั ไวส้าํหรับการฝึกเดก็ๆ

เพ่ือทบทวนการทาํ step ท่ีถกูตอ้งในแต่ละท่า โคช้แนะนาํวา่การฝึกโดยทัว่ไปถา้จะใหดี้นั้น นอกจากการฝึก 

lesson ทัว่ไปและการเล่นไฟฟ้าแลว้ การทบทวนทกัษะเป็นเร่ืองสาํคญั ตอ้งแบ่งการฝึกใหเ้หมาะสมจะทาํให้

พฒันานกักีฬาไดดี้ยิง่ข้ึนโดยแบ่งนกักีฬาใหเ้ท่าๆกนัในแต่ละ station และเร่ิมทาํพร้อมกนัโดยโคช้จะจบัเวลา

เพ่ือใหเ้ล่ือนแต่ละ station จนครบทุกคน 

  

 

station 1 นกักีฬายนืท่ีเสน้จดท่า on guard ใหเ้ดินstep เลก็ๆ ไปกลบัประมาณ 2 เมตร 1 นาที 

station 2 Lunge แลว้กลบัมาการ์ด 1 นาที 

station 3 step ยาว สั้น สั้น 1 นาที 

station 4 step jump lunge  1 นาที 

station 5 step โดดฟัน 1 นาที  

  

ทุกคนตอ้งทาํทุก stations ท่าละ 1 นาที 2 รอบ โดยโคช้จะเป็นคนจบัเวลาและดใูหน้กักีฬาทาํแต่ละท่าถกูตอ้ง 

การเดิน step เป็น station นั้นควรทาํอยา่งนอ้ย 2-3 คร้ังต่อสปัดาห์โดยเฉพาะนกักีฬาท่ีเร่ิมเล่น 

ปุ๋มส่งภาพของ weight ท่ีเคา้อนุญาตใหเ้ราเล่นมาใหด้คูะ ในนั้นจะมีเคร่ืองวดัความดนั เคร่ืองชัง่นาํหนกัและ

อุปกรณ์ทนัสมยัหลายอยา่ง และมีมุมพกัผอ่น และหอ้งประชุมใหด้ว้ยค่ะ แต่หอ้ง weight ท่ีเคา้ใหเ้ฉพาะ

นกักีฬาทีมชาติเล่นจะใหญ่กว่าและเคร่ืองแน่นกว่าประมาณ 2 เท่าค่ะ เคา้หา้มถ่ายรูปหอ้งของนกักีฬา ปุ๋มเลย

ถ่ายรูปหอ้งweight ท่ีปุ๋มเล่นใหอ้าๆดคู่ะ เราจะทาํอยา่งเคา้ไดบ้า้ง เคร่ืองเล่นจะทนัสมยัมากและสนุกเพราะ

ตั้งโปรแกรมตามอาย ุนํ้ าหนกัและเพศ มีจอใหด้เูหมือนเล่นเกมส์เลยไม่น่าเบ่ือค่ะ 

  

นวลจนัทร์ 

 

  



 
หอ้ง weight 1 
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หอ้ง weight 2 
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 หอ้ง weight 3 
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หอ้ง weight 4 
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หอ้ง weight 5 
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