
เรียนอาท่ีเคารพ 

วนัน้ีเป็นวนัแรกของสปัดาห์ท่ี 2 ของการเรียน ทุกคนเร่ิมปรับตวัไดแ้ต่บางคนกบ็าดเจบ็ เรียนปฏิบติัไม่ได้

ตอ้งนัง่ฟังเฉยๆการเรียนกเ็หมือนสปัดาห์แรกท่ีwarmup เล่นเกมส์และสอนเทคนิค 

 

เกมส์ท่ีน่าสนใจ 

1. เกมส์โยนบอล  ใหน้กักีฬาตั้งวงกลม 2 วง วงละประมาณ 5-6 คน ห่างกนัประมาณ 1 -2 เมตร แลว้

โยนบอลใหเ้พ่ือนขา้งๆทนัทีไม่ใหบ้อลตก โยนแนวอกไม่ใหถื้อบอลเกิน 1 วนิาที ทีมไหนทาํบอล

หล่นถือว่าแพ ้

2. จากยนืเฉยๆเปลียนเป็นวิ่งไสลดข์า้ง และเพ่ิมความเร็วมากข้ึน 

3. ถา้โคช้ตบมือใหเ้ปล่ียนเป็นไสลดอี์กขา้งทนัที 

เป็นเกมส์ฝึกทกัษะความคล่องตวั ความสมัพนัธมื์อกบัขาในฟันดาบ เหมาะสาํหรับเดก็ๆ วนัน้ีถ่ายรูปบริเวณ

ขา้งตึกเรียนมาใหด้คู่ะ 
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