
บทที่  6 
เทคนิคการวางท่าและการเคล่ือนไหวของแอโรบิกดานซ์ 

(The Technique And the Aerobics Dance Movement) 
 
การออกก าลงักายไม่จ  าเป็นตอ้งอยู่กบัท่ีเสมอไป ตอ้งมีการเคล่ือนท่ีและการเตน้แอโรบิก

ดานซ์ ก็จ  าเป็นตอ้งมีการเคล่ือนไหวไปในทิศทางต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นทางซ้าย  ทางขวา หน้าและหลงั 
โดยใช้ท่าออกก าลังกายท่ีมารเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นประกอบกัน เช่น การแตะ  การเดิน การยก การ
กระโดดและการวิ่ง เป็นตน้ ซ่ึงการเคล่ือนไหวร่างกายนั้นตอ้งอาศยัองค์ประกอบของกลา้มเน้ือและ
กระดูก ระบบประสาทและสมองท่ีจะเป็นตวัท าให้เกิดแรงข้ึน   การประกอบกิจกรรมทางกายให้เขา้กบั
จงัหวะเพื่อให้ได้ผลดีนั้ นจะต้องมีทักษะในการเคล่ือนไหวท าให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท างาน
สัมพนัธ์กนัอยา่งมีประสิทธิภาพ  ภายหลงัจากการฝึกทกัษะการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ของแอโรบิกดานซ์
จนเกิดความช านาญแลว้ ผูท่ี้ออกก าลงักายโดยกิจกรรมแอโรบิกดานซ์   จะตอ้งกา้วหน้าข้ึนไปอีกขั้น
หน่ึง  โดยการคิดประยุกต์เทคนิคการวางท่าทางจากทกัษะการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ให้เกิดเป็นส่ิงท่ีทา้
ทายความสามารถและสนุกสนาน  
 

การออกแบบท่าเต้นแอโรบิกดานซ์ ( Aerobic  Dances  Choreography ) 
การออกแบบท่าตน้แอโรบิกดานซ์  จะสามารถสร้างท่าทางการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพ

ได ้ การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายให้สัมพนัธ์กนัอยา่งเป็นธรรมชาติ  ตอ้งมีความรู้พื้นฐานของ
ร่างกายให้สัมพนัธ์กนัอยา่งเป็นธรรมชาติ  ตอ้งมีความรู้พื้นฐานทางดา้นการเตน้ร าและกายบริหารและ
จงัหวะเพลงท าใหผู้เ้ขา้ร่วมการเตน้แอโรบิก  เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินซ่ึงพอจะสรุปไดด้งัน้ี 

1.   การออกแบบท่าเตน้แอโรบิก   ควรมีจุดมุ่งหมายตามระดบัชั้น  หมายถึง  ตอ้งรู้วา่ผูท่ี้เขา้
ร่วมการเตน้แอโรบิกนั้น  ความสามารถอยูใ่นระดบัใด เช่น  ในระดบัตน้ (Beginner) การออกแบบควร
ก าหนดให้เร่ิมท่าทางเด่ียว (Single Movement) นบั 4 หรือ 8 ควรเร่ิมจากการใชเ้ทา้ก่อนแลว้เพิ่มทีละท่า  
ทบทวนทีละท่า หรือในระดับกลาง (Intermedium) การออกแบบควรก าหนดให้เร่ิมจากท่าชุดท่ี
ประกอบด้วยท่าเด่ียว 2 ท่าข้ึนไป นับจงัหวะ 4 หรือ 8 เพิ่มการใช้แขนให้หลากหลายข้ึนเพิ่มทีละท่า  
ทบทวนทีละชุดยอ่ยหรือในระดบัสูง (Advance) การออกแบบควรก าหนดให้เร่ิมจากท่าชุด (Series) นบั
จงัหวะ 4  8  12  16  32 ใช้แขนประกอบทุกทกัษะในแต่ละ Phase มีท่าเพิ่มการหมุนหรือทิศทางการ
เคล่ือนท่ีเป็นตน้ 
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2.  การออกแบบท่าเตน้แอโรบิก  ควรมีจุดมุ่งหมายตามระดบัความหนัก หมายถึงขั้นตอน
การเตน้แอโรบิก  มี 5 ขั้นตอนแต่ละขั้นตอนมีระดบัความหนักแตกต่างกนั  เช่น  ขั้นอบอุ่นร่างกาย  
(Warm  up) เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายทุกส่วนให้ร่างกายร้อนข้ึน  เพิ่มอุณหภูมิภายในร่างกายให้
สูงข้ึน ขั้นยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (Stretching)  เป็นการยืดเหยียดกลา้มเน้ือและขอ้ต่อเพื่อเตรียมพร้อมใน
การออกก าลงักายท่ีหนกัข้ึน  ขั้นออกก าลงักายหรือขั้นแอโรบิก (Aerobic  work  out) เป็นการ อบอุ่น      
ร่างกายเตรียมออกแรงเต็มท่ีและออกแรงเต็มท่ีรักษาระดบัความหนกัของงานท่ีเหมาะสมไว ้ ขั้นลดงาน
เพื่อปรับสภาพ (Cool  Down) เป็นการลดความหนักของลงจนเกือบอยู่ในสภาพปกติโดยการ
เคล่ือนไหวร่างกายตามจงัหวะเพลงชา้ลงแคบลงและขั้นบริหารกายเฉพาะส่วน (Floor work)  เป็นช่วง
ปรับสัดส่วนของร่างกาย บริหารกายเฉพาะส่วนใหก้ลา้มเน้ือกระชบัและ  แขง็แรงเป็นตน้   

3.  การออกแบบท่าเตน้แอโรบิก ต้องมีประสิทธิภาพและปลอดภยั  หมายถึง  ท่าทางการ
เคล่ือนไหวในการเต้นแอโรบิกต้องส่งผลต่อระบบโครงร่าง ระบบกล้ามเน้ือระบบหายใจ ระบบ
ประสาทและระบบไหลเวยีนโลหิตอยา่งมีประสิทธิภาพและไม่ก่อให้เกิดการบาดเจบ็ 

4.  การออกแบบท่าเตน้แอโรบิก สมาชิกส่วนใหญ่ท่ีเขา้ร่วมตอ้งเตน้ได้  ตามระดบัชั้นของ
ตนเอง แต่ถ้าในชั้ นเรียนท่ีมีสมาชิกเข้าร่วมหลากหลายทั้ งระดับอายุ เพศ สภาพร่างกายและ
ความสามารถก็ควรแนะน าทางออกให้โดยท่ีไม่ให้หยุดออกก าลงักาย  เช่น  ท่า  Jump  ผูสู้งอายุบางคน
ท าไม่ไดก้็ควรใหย้  ่าเทา้ไวห้รือกา้วแตะ  (Step  Touch)  เป็นตน้ 

5. การออกแบบท่าเตน้แอโรบิกตอ้งสนุก ทา้ทาย และน่าสนใจหมายถึงการก าหนดท่าเตน้แต่
ละ  Block  จะตอ้งมีท่าทางหลากหลายทั้งการใช้ขาและการใช้แขนตลอดจนทิศทางการเคล่ือนท่ีให้มี
ทั้งท่ายากท่าง่าย 

6.  การออกแบบท่าเตน้แอโรบิก  ควรมีการกระตุน้ให้พยายามมากข้ึน  หมายถึงควรเป็นท่าท่ี
ทา้ทายความสามารถของผูเ้ขา้ร่วม  ถา้เป็นท่าท่ีสลบัซบัซอ้นควรสอนชา้ ๆ ให้ท าซ ้ า ๆ กนัหลาย ๆ รอบ
เม่ือสมาชิกสามารถท าไดก้็จะเป็นแรงเสริมให้พยายามท าท่าอ่ืนๆต่อไปอีก (ชยัรัตน์  ชูสกุล,  2546  : 
เอกสารอดัส าเนา)   
 

หลกัเบ้ืองต้นในการคดิสร้างสรรค์ท่าทางการเคล่ือนไหวของแอโรบิกดานซ์ 
1.  การก าหนดท่าทางการเคล่ือนไหว  ให้เร่ิมจากท่าเด่ียวท่ีง่าย ๆ  นับจงัหวะ  4  หรือ  8  

จงัหวะ  ควรเร่ิมจากการใชเ้ทา้ก่อนแลว้ฝึกการใชแ้ขนเพิ่มข้ึน 
2.  การประกอบท่าชุด  (Series)  ตอ้งมีท่าเด่ียวประกอบกนั  2  ท่าข้ึนไป 
3. ควรเพิ่มทิศทางการเคล่ือนไหวประกอบท่าชุดเดิม เพิ่มความแปลกใหม่ เช่น จากการเตน้

อยูก่บัท่ีใหเ้พิ่มเป็นเดินไปดา้นหนา้ ดา้นหลงั ดา้นขา้งและตอ้งจ าท่าชุดนั้นไดก่้อนท่ีจะเพิ่มทิศทาง 
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4. พฒันาท่าชุดท่ีซบัซอ้นมากข้ึน  โดยก าหนดการเคล่ือนไหวและขาท่ีซบัซ้อนมากข้ึน 
5. การเคล่ือนไหว  ควรมีจงัหวะท่ีหลากหลายเป็นการเล่นจงัหวะ เช่น  การเดิน 4 จงัหวะ  

ก้าว – ก้าว – ก้าว – ก้าว ในจงัหวะปกติ อาจเปล่ียนเป็น  ก้าว – หยุด – ก้าว แล้วเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหว 

6. ควรคิดการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบของตนเองในการพฒันาท่าทางการเคล่ือนไหว ผูน้ า  
แอโรบิกดานซ์  ควรมีการติดตามหรือพฒันาตนเอง จากข่าวสารเก่ียวกับท่าทางการเคล่ือนไหวให้
ทนัสมยั  และน าท่าทางการเคล่ือนไหวเหล่านั้นมาจดัให้เหมาะสมกบัแบบของตนเอง (สุมาลี  เพชรศิริ  
2542  : 29) 

ตัวอย่างการคิดสร้างสรรค์ท่าทางการเคล่ือนไหว 
ชุดที ่1 
Block  ท่ี 1   มี 1  ท่า คือ  Step  Touch ท า  4  Phase ๆ ละ  8  จงัหวะ 
Block  ท่ี 2   มี 1  ท่า คือ  Leg Curl ท า  4  Phase ๆ ละ  8  จงัหวะ 
Block  ท่ี 3   มี 1  ท่า คือ  Grapevine ท า  4  Phase ๆ ละ  8  จงัหวะ 
Block  ท่ี 4   มี 1  ท่า คือ  Easy Walk ท า  4  Phase ๆ ละ  8  จงัหวะ 
ชุดที ่2 
Block  ท่ี 5   มี 2  ท่า คือ  Step  Touch ท า  2  Phase ๆ  ละ  8  จงัหวะ 

และ Leg Curl ท า  2  Phase ๆ  ละ  8  จงัหวะ 
Block  ท่ี 6   มี 2  ท่า คือ  Grapevine ท า  2  Phase ๆ  ละ  8  จงัหวะ 
   และ  Easy Walk ท า  2  Phase ๆ  ละ  8  จงัหวะ 
ชุดที ่3 
Block  ท่ี 7   มี 4  ท่า คือ  Step  Touch ท า  1  Phase ๆ  ละ  8  จงัหวะ 
           Leg Curl ท า  1  Phase ๆ  ละ  8  จงัหวะ 
          Grapevine ท า  1  Phase ๆ  ละ  8  จงัหวะ 
           Easy Walk ท า  1  Phase ๆ  ละ  8  จงัหวะ 
ชุดท่ี 1 และชุดท่ี 2 (Blockท่ี 1 –  Blockท่ี 6) น าไปใชใ้นชั้นเรียนระดบัขั้นตน้ (Beginner) ได้

โดยเพิ่มการใชแ้ขนเขา้มาดว้ย 
ชุดท่ี  3  (Blockท่ี 7)  น าไปใชใ้นชั้นเรียนระดบัขั้นกลาง  (Intermedium) ได ้โดยการเพิ่มการ

ใชแ้ขนและมีการเปล่ียนทิศทาง  การเคล่ือนไปทั้ง 4 ทิศ  (Cross  Shape) 
จากชุดท่ี  3 (Blockท่ี 7)  สามารถพฒันาการเคล่ือนไหวเพื่อน าไปใช้ในชั้นเรียนระดับสูง 

(Advance)  ไดด้งัน้ี 
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Blockท่ี 8  น าทกัษะการเคล่ือนจาก  Block ท่ี 7  มาประยกุต ์ ให้มีความยากและสลบัซบัซ้อน
เพิ่มข้ึน 

Phase  ท่ี 1 Step L     4    จงัหวะ 
 Step  Touch  Turn Haft Front 4    จงัหวะ  
Phase  ท่ี 2 Leg  Curl  Forward   4    จงัหวะ 
 Leg  Curl  Reverse   4   จงัหวะ 
Phase  ท่ี 3 Grapevine    4   จงัหวะ 
 Turn Left   4   จงัหวะ 
Phase  ท่ี 4 Easy Walk  D. Spin Turn   8  จงัหวะ 
แลว้เร่ิม  Phase  ท่ี 1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย  
 

การออกแบบท่าชุด  (Block)  
การออกแบบท่าชุด (Block)  ผู ้ออกแบบท่าเต้นแอโรบิกดานซ์จะต้องมีความรู้และมี

ประสบการณ์ในการเป็นผูน้ าเตน้แอโรบิกดานซ์ เป็นอยา่งดี  ตอ้งเร่ิมจากท่าท่ีง่าย ๆ ก่อนแลว้เพิ่มท่าท่ี
ยากข้ึน ควรใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่เป็นหลกั มีการผลัดเปล่ียนหมุนเวียนการใช้กล้ามเน้ือกลุ่มต่าง ๆ 
(Rotate  muscle  groups)  เพราะการออกแบบท่าเตน้ท่ีดีจะสามารถใชง้านกลา้มเน้ือทัว่ร่างกายถึง  75 %  
การออกแบบท่าชุดแต่ละชุด (Block )ประกอบดว้ยท่าการเคล่ือนไหวประมาณ 4 ท่าข้ึนไป  แต่ละท่า
สามารถท าต่อเน่ืองกนัไดอ้ยา่งราบร่ืนไม่ติดขดั  มีการท าซ ้ าบา้งหรือยอ้นกลบัไปเร่ิมท าใหม่อีกหลาย ๆ 
รอบจนสมาชิกจ าได ้   จึงค่อยเปล่ียนชุดใหม่ การเตน้แอโรบิกดานซ์แบบน้ี  สมาชิกท่ีเขา้ร่วมตอ้งจ า
และล าดับท่าให้ได้  มีสมาธิอยู่กบัการเต้นของตนเอง  เม่ือเต้นจนสามารถควบคุมตนเองได้แล้ว  ก็
สามารถเปล่ียนชุดใหม่หรือเปล่ียนท่าใหม่  หรือ ประยุกต์ท่าให้ซับซ้อนข้ึน  มีการเพิ่มทิศทางการ
เคล่ือนท่ีและเพิ่มความหลากหลายของการใชแ้ขนเขา้ไปอีกก็ได ้

การออกแบบท่าชุด (Block)  ใหน่้าสนใจ  ประกอบดว้ย 
1. การเปล่ียนท่าและปรับการเคล่ือนไหวใหก้วา้งข้ึน (Adjust and Widen Movement) 
2. เพิ่มการเคล่ือนท่ี (Traveling)  ทิศทาง  หนา้  หลงั  ซา้ยขวาเฉียง  วงกลม  ซิก แซก 
3. ช่วงจงัหวะและเวลา (Timing)  คร่ึง   เตม็   หรือสองจงัหวะ 
4. เปล่ียนจ านวนคร้ัง (Counting  Set)  เพิ่ม  ลด  คู่  ค่ี 
5. ปรับจงัหวะเร่ง  (Rhythm  Speed)  เร็ว  ถ่ี 
6. การเคล่ือนไหวของแขน (Arm  Movements) ตอ้งหลากหลาย ถูกตอ้ง  คม  ชดัเจน 



  
- 133 - 

7. การผสมท่ าและเพิ่มชุดการเคล่ือนไหว  (Mixed  Set  and  Added  Movement) ต้อง
สอดคลอ้งกลมกลืน และล่ืนไหล 
 

ตัวอย่าง  การออกแบบการเตน้แอโรบิกเป็นชุด (Block) 
Block  1 

    Step  Touch     8 
    Square      8 
    Kick       8 

Easy Walk / V – Step    8 

1.  ท่าเตรียม  ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
1.1  Step  Touch 

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

1.2  Square 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวาพร้อมทั้งบิดตวัไปทางขวา นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ยพร้อมทั้งบิดตวัไปทางขวา นบั  3 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวาพร้อมทั้งบิดตวัไปทางขวา นบั  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ยพร้อมทั้งบิดตวัไปทางขวา นบั  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  8 

1.3  Kick 
วางเทา้ขวาอยูก่บัท่ี    นบั  1  และ  5 
แตะขาซา้ยไปขา้งหนา้เข่าตึง   นบั  2  และ  6 
วางเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  3  และ  7 
แตะขาขวาไปขา้งหนา้เข่าตึง   นบั  4  และ  8 

1.4  Easy Walk / V - Step 
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กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  1  และ  5 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ขวาเฉียงลงขา้งหลงั   นบั  3  และ  7 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงลงขา้งหลงั   นบั  4  และ  8 

หมายเหตุ  เร่ิมท าซ ้ าท่าท่ี  1  ใหม่  แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 
 

Block  2 

    Step  Touch     8 
    Leg  Curl  Turn     8 
    Mambo      8 

    Diamond     8 

 

2.   ท่าเตรียม  ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
2.1  Step  Touch 

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

2.2  Leg  Curl  Turn 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
ยกส้นเทา้ซา้ยข้ึนดา้นหลงัพร้อมบิดตวัไปดา้นขวา นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
ยกส้นเทา้ขวาข้ึนดา้นหลงั   นบั  4  และ  8 

2. 3  Mambo 
เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ขวากา้วไปขา้งหนา้  1  กา้ว    นบั  1  และ  5 
ย  ่าเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหลงั  1  กา้ว   นบั  3  และ  7 
ย  ่าเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  4  และ  8 

2.4  Diamond   
กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  1 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  2 
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กา้วเทา้ขวาเฉียงซา้ยไปขา้งหนา้   นบั  3 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงขวาไปขา้งหนา้ชิดเทา้ขวา   นบั  4 
กา้วเทา้ขวาเฉียงลงขา้งหลงั   นบั  5 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงลงขา้งหลงั   นบั  6 
กา้วเทา้ขวาเฉียงซา้ยลงขา้งหลงั   นบั  7 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  8 

หมายเหตุ  เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่  แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  3 
    Step  Touch     8 
     Leg  Curl  Forward    8 
    Knee  - Up  Backward    8 

    V – Step     8 
3.  ท่าเตรียม  ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 

3.1.  Step  Touch 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

3.2  Leg  Curl  Forward 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้    นบั  1  และ  5 
ยกส้นเทา้ซา้ยข้ึนขา้งหลงั  1  คร้ัง   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้    นบั  3  และ  7 
ยกส้นเทา้ขวาข้ึนขา้งหลงั  1  คร้ัง   นบั  4  และ  8 

3.3  Knee  - Up  Backward 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหลงั    นบั  1  และ  5 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั    นบั  3  และ  7 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้  1  คร้ัง   นบั  4  และ  8 

3.4.  V - Step  
กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  1  และ  5 
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กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ขวาเฉียงลงขา้งหลงั   นบั  3  และ  7 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงลงขา้งหลงั   นบั  4  และ  8 

หมายเหตุ  เร่ิมท าซ ้ าท่าท่ี  1  ใหม่  แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  4 
   Step  Touch     8 
   Grapevine – L     8 
                    Knee  - Up  Turn    8 

        Knee  - Up  S,S/D    8 
4.  ท่าเตรียม   ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 

4.1  Step  Touch 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

4.2  Grapevine - L 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1 
ดึงเทา้ซา้ยมาไขวห้ลงัเทา้ขวา   นบั  2 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  3 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวาพร้อมกบับิดขวาหนั นบั  4 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  5 
ดึงเทา้ขวามาไขวห้ลงัเทา้ซา้ย   นบั  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  8 

4.3  Knee  Up  Turn  (หมุนรอบตวัเอง  2  รอบ) 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
ยกเข่าซา้ยข้ึนขา้งหนา้    นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้บิดตวั   นบั  3  และ  7 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  4  และ  8 
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4.4  Knee   Up  S,S/D 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้  1  คร้ัง  (S)  นบั  2 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้  1  คร้ัง  (S)  นบั  4 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  5 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้  2  คร้ัง  (D)   นบั  6  7  8 

หมายเหตุ  เร่ิมท าซ ้ าท่าท่ี  1  ใหม่  แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  5 
                    Step  Touch     8 
    Grapevine  R,  Corner    8 
    Touch  L,R  Turn    8 

    Grapevine  Corner  L    8 
5.  ท่าเตรียม ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 

5.1  Step  Touch  
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

5.2  Grapevine  Corner  R  
กา้วเทา้ขวาไปทางขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ   
เฉียงขวาข้ึน  45      นบั  1  2  3  4 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ   
เฉียงซา้ยลง  45      นบั  5  6  7  8 

5.3  Touch  L  R  Turn  
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1 
ใชส้้นเทา้ซา้ยแตะขา้งเทา้ขวา   นบั  2 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3 
ใชส้้นเทา้ขวาแตะขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4 
กา้วเทา้ขวาหมุนรอบตวัเอง  3  กา้ว  นบั  5  6  7 
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แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  8 
5.4  Grapevine  Corner  L    

กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ยท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ 
เฉียงซา้ยข้ึน  45      นบั  1  2  3  4 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ   
เฉียงซา้ยลง  45      นบั  5  6  7  8 

หมายเหตุ  เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  6 
     Step  Touch 8 
     Step – V/Twist     8 
     Chasse’      8 

     Double  Side  Tap     8 
6.  ท่าเตรียม   ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 

6.1  Step  Touch  
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

6.2  Step – V/Twist 
กา้วเทา้ขวาเฉียงข้ึน  1  กา้ว   นบั  1 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงข้ึน  1  กา้ว   นบั  2 
กา้วเทา้ขวาลง 1  กา้ว    นบั  3 
กา้วเทา้ซา้ยลงชิดเทา้ขวา  1  กา้ว   นบั  4 
ยอ่เข่าพร้อมกบับิดสะโพก   นบั  5  6  7  8 

6.3  Chasse’ 
กา้วเทา้ขวาสลบักบัเทา้ซา้ยโดยการกระโดดกา้ว – ชิด – กา้ว  นบั  1  2 
กา้วเทา้ซา้ยไขวห้ลงัเทา้ขวา   นบั  3 
วางเทา้ขวาอยูก่บัท่ี    นบั  4 
กา้วเทา้ซา้ยสลบักบัเทา้ขวาโดยการกระโดดกา้ว – ชิด – กา้ว   นบั  5  6 
กา้วเทา้ขวาไขวห้ลงัเทา้ซา้ย   นบั  7 
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วางเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  8 
6.4  Double  Side  Tab 

แตะปลายเทา้ขวาไปทางขวา   นบั  1 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  2 
แตะปลายเทา้ขวาไปทางขวา   นบั  3 
วางเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย    นบั  4 
แตะปลายเทา้ซา้ยไปทางซา้ย   นบั  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ซา้ย   นบั  6 
แตะปลายเทา้ซา้ยไปทางซา้ย   นบั  7 
วางเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา    นบั  8 

หมายเหตุ เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  7 
    Step  Touch     8 
       Grapevine/Two  Step                16 

       Heel/Toe Touch/Leg Curl    8 
7.  ท่าเตรียม   ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 

7.1  Step  Touch  
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

7.2  Grapevine/Two  Step 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  เฉียงข้ึนขา้งขวา    นบั  1  2  3  4 
กา้วเทา้ซา้ยท ากา้ว – ชิด – กา้ว  ไปดา้นหนา้ตรงๆ เฉียงซา้ย   นบั  5   6 
กา้วเทา้ขวาท ากา้ว – ชิด – กา้ว  ไปดา้นหนา้ตรงๆ เฉียงซา้ย    นบั  7    8 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ยท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  เฉียงข้ึนขา้งขวา    นบั  1  2  3  4 
บิดขวา  กา้วเทา้ขวาท ากา้ว – ชิด – กา้ว  ไปดา้นหนา้ตรง ๆ เฉียงซา้ย  นบั  5  6 
กา้วเทา้ซา้ยท ากา้ว – ชิด – กา้ว  ไปดา้นหนา้ตรง ๆ เฉียงซา้ย     นบั  7  8 

7.3  Heel/Toe  Touch/Leg Curl 
วางส้นเทา้ขวาไปดา้นหนา้   นบั  1 
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วางเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย    นบั  2 
แตะปลายเทา้ซา้ยไปดา้นหลงั   นบั  3 
ยกขาซา้ยข้ึนดา้นหนา้ขาตึง   นบั  4 
สไลดก์า้ว – ชิด – กา้วไปทางซา้ย  นบั  5  6 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  7 
ยกส้นเทา้ซา้ยไปดา้นหลงั  1  คร้ัง  นบั  8 

หมายเหตุ เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

       Block  8 
    Step  Touch     8 
    Slide  Turn  Corner    8 
    Cha – Cha – Cha                  12 

  Knee  Up     4 
8.   ท่าเตรียม ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 

8.1  Step  Touch  
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

8.2  Slide  Turn  Corner 
กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยเฉียงข้ึนท ากา้ว–ชิด–กา้วแบบกระโดด      นบั  1  2 
บิดตวัดา้นขวากา้วเทา้สลบัเทา้ขวาเฉียงข้ึนท ากา้ว–ชิด–กา้ว แบบกระโดด    นบั 3 4 
กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยเฉียงลงในทิศทางเดิมท ากา้ว–ชิด–กา้ว แบบกระโดด    นบั 5  6 
บิดตวัดา้นขวากา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยเฉียงลงท ากา้ว–ชิด–กา้ว  แบบกระโดด  นบั 7  8 

8.3  Cha – Cha - Cha 
กา้วเทา้ขวาไขวด้า้นหนา้เทา้ซา้ย  นบั  1 
วางเทา้ซา้ยไวท่ี้เดิม    นบั  2 
กา้วเทา้ขวาไปทางดา้นขวาท ากา้ว – ชิด – กา้ว นบั  3  4 
กา้วเทา้ซา้ยไขวด้า้นหนา้เทา้ขวา  นบั  5 
วางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม    นบั  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นซา้ยท ากา้ว – ชิด – กา้ว นบั  7  8 
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กา้วเทา้ขวาไวด้า้นหนา้เทา้ซา้ย   นบั  9 
วางเทา้ซา้ยไวท่ี้เดิม    นบั  10 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นขวาท ากา้ว – ชิด – กา้ว นบั  11  12 

8.4  Knee  Up 
กา้วเทา้ซา้ยไขวด้า้นหนา้เทา้ขวา  นบั  1 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  2 
วางเทา้ขวาไปดา้นหลงั    นบั  3 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  4 

หมายเหตุ เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  9 
Step  Touch     8 

    Grapevine                  12 
    Leg  Curl  Turn     4 
    Double  Leg  Curl    4 

    Double  Knee  Up    4 
9.  ท่าเตรียม  ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 

9.1  Step  Touch  
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

9.2  Grapevine 
บิดตวัหนัหนา้ไปซา้ยมือกา้วเทา้ขวาสลบัซา้ยไปทางขวาท ากา้ว–ไขว–้กา้ว–แตะ 
นบั  1  2  3  4 
กา้วเทา้ซา้ยสลบัขวาไปทางซา้ยท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ     นบั  5  6  7  8 
กา้วเทา้ขวาสลบัซา้ยไปทางขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ      นบั  9  10  11  12 

9.3  Leg  Curl  Turn 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นซา้ย    นบั  1 
ยกส้นเทา้ขวาข้ึนดา้นหลงัพร้อมบิดซา้ย  นบั  2 
วางเทา้ขวาลง     นบั  3 
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ยกส้นเทา้ซา้ยข้ึนดา้นหลงั  หนา้ตรง  นบั  4 
9.4  Double  Leg  Curl 

กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นซา้ย    นบั  1 
ยกส้นเทา้ข้ึนดา้นหลงั  2  คร้ัง   นบั  2  3  4 

9.5  Double  Knee  Up 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นขวา    นบั  1 
ยกเข่าซา้ยเทา้ข้ึนดา้นหนา้  2  คร้ัง  นบั  2  3  4 

หมายเหตุ เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  10 
 

    Step  Touch     8 
    Double  Knee/Single  Knee               16 
    Leg  Curl  Turn  S    S/D    8 

10.  ท่าเตรียม   ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
10.1  Step  Touch  

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

10.2  Double  Knee/Single  Knee 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้  2  คร้ัง   นบั  2  3  4 
กา้วเทา้ซา้ยไขวห้นา้เทา้ขวา   นบั  5 
 ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้  1  คร้ัง   นบั  6 
 ถอยขาขวามาวางไวท่ี้เดิม   นบั  7 
 ยกเข่าซา้ยข้ึน  1  คร้ัง    นบั  8 
 กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย   นบั  9 
 ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้  2  คร้ัง   นบั  10  11  12 
 กา้วเทา้ขวาไขวห้นา้เทา้ซา้ย   นบั  13 
 ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้  1  คร้ัง   นบั  14 
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 ถอยขาซา้ยมาวางไวท่ี้เดิม   นบั  15 
 ยกเข่าขวาข้ึน  1  คร้ัง    นบั  16 

10.3  Leg  Curl  Turn  S    S/D 
กา้วขาขวาไปทางขวา    นบั  1 
ยกส้นเทา้ซา้ยไปดา้นหลงัพร้อมบิดตวัไปทางขวา นบั  2 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3 
ยกส้นเทา้ขวาไปขา้งหลงั  1  คร้ัง  นบั  4 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวาพร้อมบิดตวัไปทางขวา นบั  5 
ยกส้นเทา้ซา้ยข้ึนดา้นหลงั  2  คร้ัง  นบั  6  7  8 

หมายเหตุ  เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  11 
    Step  Touch     8 
    Step  Forward     8 
    Four  Knee     8 
    Mambo/Mambo  Turn                4/4 

11.  ท่าเตรียม   ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
11.1  Step  Touch  

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

11.2  Step  Forward 
กา้วเทา้ขวาเฉียงข้ึนไปดา้นบน  45    นบั  1  และ  5 
กา้วเทา้ซา้ยไปแตะขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงข้ึนไปดา้นบน  45  นบั  3  และ  7 
กา้วเทา้ขวาไปแตะขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

11.3  Four  Knee 
ยกเทา้ขวา  1  คร้ัง    นบั  1 
วางเทา้ขวาไขวเ้ทา้ซา้ย    นบั  2 
ยกเทา้ขวา  1  คร้ัง    นบั  3 



  
- 144 - 

วางเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย    นบั  4 
ยกเข่าซา้ย  1  คร้ัง    นบั  5 
ยกเข่าซา้ยไวห้นา้เทา้ขวา   นบั  6 
ยกเข่าซา้ย  1  คร้ัง    นบั  7 
วางเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา    นบั  8 

11.4  Mambo/Mambo  Turn  
กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้    นบั  1 
ย  ่าเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี      นบั  2   4 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นหลงั    นบั  3 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้    นบั  5 
ย  ่าเทา้ซา้ยพร้อมกบับิดตวั  90   นบั  6  8 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้    นบั  7 

หมายเหตุ เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  12 
    Step  Touch     8 
    Leg  Curl  Turn  Corner    8 
    Grapevine/Double  Leg  curl   4/4 
    Mambo  Turn/Double  Knee  Up   4/4 

12.  ท่าเตรียม   ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
12.1  Step  Touch  

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

12.2  Leg  Curl  Turn  Corner 
กา้วเทา้ขวาเฉียงข้ึน    นบั  1 
ยกส้นเทา้ซา้ยข้ึนพร้อมบิดตวัทางขวา  นบั  2 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงข้ึน    นบั  3 
ยกส้นเทา้ขวาข้ึน    นบั  4 
กา้วเทา้ขวาเฉียงลง    นบั  5 
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ยกส้นเทา้ซา้ยข้ึนพร้อมบิดตวัทางขวา  นบั  6 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงลง    นบั  7 
ยกส้นเทา้ขวาข้ึน    นบั  8 

12.3  Grapevine/Double  Leg  curl 
กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  นบั  1  2  3  4 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นซา้ย    นบั  1 
ยกส้นเทา้ขวาข้ึนดา้นหลงั  2  คร้ัง  นบั  2  3  4 

12.4  Mambo  Turn/Double  Knee  Up 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้    นบั  1  3 
บิดซา้ยพร้อมวางเทา้ซา้ยไวท่ี้เดิม  นบั  2  4 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นขวา    นบั  1 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้  2  คร้ัง     นบั  2  3  4 

หมายเหตุ เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 
Block  13 

    Step  Touch     8 
    Grapevine/Side  Tap    8 
    Walk/Three  Knee    4/4 
    Walk Backward/Jumping  Jack    4/4 

13.  ท่าเตรียม   ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
13.1  Step  Touch  

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

13.2  Grapevine/Side  Tap 
 กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยท ากา้ว – ไขวห้นา้ – กา้ว  นบั  123 
 แตะปลายเทา้ซา้ยออกดา้นขา้ง   นบั  4 
 กา้วเทา้ซา้ยสลบัขวาท ากา้ว – ไขวห้นา้ – กา้ว นบั  5  6  7 
 แตะปลายเทา้ขวาออกดา้นขา้ง   นบั  8 

13.3  Walk/Three  Knee 
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 เร่ิมดว้ยเทา้ขวาเดินไปขา้งหนา้  3  กา้ว  นบั  1  2  3 
 ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้   นบั  4 
 วางเทา้ซา้ยลง    นบั  1 
 ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  2 
 วางเทา้ขวาลง    นบั  3 
 ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้   นบั  4 

13.4  Walk  Backward/Jumping  Jack 
เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ยเดินถอยหลงั  3  กา้ว  นบั  1  2  3 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4 
กระโดดแยกเทา้ออกจากกนั   นบั  1 
กระโดดชิดเทา้    นบั  2 
กระโดดแยกเทา้ออกจากกนั   นบั  3 
กระโดดชิดเทา้    นบั  4 

หมายเหตุ  เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

      Block  14 
    Step  Touch     8 
    Grapevine/Turn     4/4  
    Mambo/Twist     8 
    Mambo/Kick     8 

14.  ท่าเตรียม   ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
14.1  Step  Touch  

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

14.2  Grapevine/Turn 
กา้วเทา้ขวาสลบัซา้ยไปทางขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  นบั  1  2  3  4 
หมุนไปทางซา้ยรอบตวัเอง  1  รอบ  กา้ว  3  กา้ว นบั  5  6  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  8 
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14.3  Mambo/Twist 
เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ขวากา้วไปขา้งหนา้ 1 กา้ว  นบั  1 
ย  ่าเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  2 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหลงั  1  กา้ว   นบั  3 
ย  ่าเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  4 
วางเทา้ชิดกนัแลว้บิดสะโพกไปทางขวา – ซา้ย  สลบักนั นบั  5  6  7  8 

14.4  Mambo/Kick 
เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ขวาไปขา้งหนา้  1  กา้ว  นบั  1 
ย  ่าเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  2 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหลงั  1  กา้ว   นบั  3 
ย  ่าเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  4 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้     นบั  5 
แตะเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้   นบั  6 
กระโดดสลบัเทา้ซา้ย – ขวา   นบั  7  8 

หมายเหตุ  เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block 15 
    Step  Touch    8 
    Mambo  Turn/Two  Step   4/4 
    Four  Knee    8 
    Mambo  Turn/Jumping  Jack  4/4 

15.  ท่าเตรียม   ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
15.1  Step  Touch  

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

15.2   Mambo  Turn/Two  Step 
กา้วเทา้ซา้ยไขวห้นา้เทา้ขวา   นบั  1 
บิดขวาวางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม   นบั  2 
กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยท ากา้ว – ชิด – กา้ว  ไปดา้นหนา้ นบั  3  4 
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กา้วเทา้ซา้ยสลบัเทา้ขวาท ากา้ว – ชิด – กา้ว  ไปดา้นหนา้ นบั  1  2 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้  1  กา้ว   นบั  3 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  4 

15.3   Four  Knee 
วางส้นเทา้ซา้ยไขวด้า้นหนา้เทา้ขวา  นบั  1 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  2 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นซา้ย    นบั  3 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  4 
วางส้นเทา้ขวาไขวด้า้นหนา้เทา้ซา้ย  นบั  5 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  6 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นขวา    นบั  7 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  8 

15.4  Mambo  Turn/Jumping  Jack 
 กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้     นบั  1 
 บิดขวาวางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม   นบั  2 
 กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้    นบั  3 
 บิดขวาวางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม   นบั  4 
 กระโดดแยกเทา้ออกจากกนั   นบั  1 
 กระโดดชิดเทา้    นบั  2 
 กระโดดแยกเทา้ออกจากกนั   นบั  3 
 กระโดดชิดเทา้    นบั  4 

หมายเหตุ เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  16 
    Slow  Step     8 
    Mambo/Twist     4/4 
    Baby  Mambo     16 

16.  ท่าเตรียม ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
16.1  Slow  Step 

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
ยอ่เข่า  2  จงัหวะ    นบั  2  3  และ  6  7 
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กา้วเทา้ซา้ยไปชิดเทา้ขวา   นบั  4  และ  8 
16.2  Mambo/Twist 

กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้    นบั  1 
ย  ่าเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  2  4 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นหลงั    นบั  3 
ยนืเทา้ชิดแลว้บิดสะโพกสลบั  ขวา – ซา้ย   นบั  5  6  7  8 

16.3  Baby  Mambo 
กา้วเทา้ขวาเฉียง  45    นบั  1 
กา้วเทา้ซา้ยไขวห้นา้เทา้ขวา   นบั  2 
วางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม    นบั  3 
วางเทา้ซา้ยออกดา้นซา้ย    นบั  4 
วางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม    นบั  5 
กา้วเทา้ซา้ยไขวห้ลงัเทา้ขวา   นบั  6 
วางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม    นบั  7 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียง  45    นบั  8 
กา้วเทา้ขวาไขวห้นา้ซา้ย   นบั  9 
วางเทา้ซา้ยไวท่ี้เดิม    นบั  10 
วางเทา้ขวาออกดา้นขวา    นบั  11 
วางเทา้ซา้ยไวท่ี้เดิม    นบั  12 
กา้วเทา้ขวาไขวห้ลงัเทา้ซา้ย   นบั  13 
วางเทา้ซา้ยไวท่ี้เดิม    นบั  14 
กา้วเทา้ขวาออกดา้นขวา    นบั  15 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ขวา   นบั  16 

หมายเหตุ  เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  17 
    Step  Touch    8 
    V – Front/V – Back   8 
    Grapevine/Side  Step   8 
    Heel  Touch/Toe  Touch   8 
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17.  ท่าเตรียม  ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
17.1  Step  Touch  

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  4  และ  8 

17.2  V – Front/V – Back 
กา้วเทา้ขวาเฉียงไปดา้นหนา้  45   นบั  1 
กา้วเทา้ซา้ยตามไปดา้นหนา้   45   นบั  2 
ถอยขาขวาลงมา    นบั  3 
ถอยขาซา้ยลงมาชิดเทา้ขวา   นบั  4 
ถอยขาขวาลงมา   45    นบั  5 
ถอยขาซา้ยลงมา   45    นบั  6 
กา้วเทา้ขวาข้ึนไปขา้งหนา้   นบั  7 
กา้วเทา้ซา้ยตามไปชิดเทา้ขวา   นบั  8 

17.3  Grapevine/Side  Step 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว  นบั  1  2  3 
ยกเทา้ซา้ยข้ึนออกดา้นขา้ง   นบั  4 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ยท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว นบั  5  6  7 
ยกเทา้ขวาข้ึนออกดา้นขา้ง   นบั  8 

17.4  Heel  Touch/Toe  Touch 
กระโดดวางส้นเทา้ขวาไปดา้นขา้ง  นบั  1  และ  5 
แตะปลายเทา้ขวาไขวด้า้นหนา้เทา้ซา้ย  นบั  2  และ  6 
กระโดดสลบัแลว้วางส้นเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้ นบั  3  และ  7 
แตะปลายเทา้ซา้ยไขวด้า้นหนา้เทา้ขวา  นบั  4  และ  8 

หมายเหตุ เร่ิมท าท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 
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Block  18 
    Grapevine  Triangle  Right   12 
    Knee  Up      4 
    Grapevine  Triangle  Left    12 
    Knee  Up      4 

18.  ท่าเตรียม  ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
18.1  Grapevine  Triangle  Right 

กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  เฉียงข้ึน  45  นบั  1  2  3  4 
กา้วเทา้ซา้ยสลบัเทา้ขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  ออกดา้นซา้ย  นบั 5  6  7  8 
กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  เฉียงข้ึน  45  นบั  9  10  11  12 

18.2  Knee  Up 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นซา้ย    นบั  1 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  2 
วางเทา้ขวาลง     นบั  3 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  4 

18.3  Grapevine  Triangle  Left 
 กา้วเทา้ซา้ยสลบัเทา้ขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  ออกดา้นซา้ย    นบั  1  2  3  4 
 กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  เฉียงข้ึน  45  นบั  5  6  7  8 
 กา้วเทา้ซา้ยสลบัเทา้ขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  ออกดา้นซา้ย   นบั  9  10  11  12 

18.4   Knee  Up 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นซา้ย   นบั  1 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้   นบั  2 
วางเทา้ขวาลง    นบั  3 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้   นบั  4 

หมายเหตุ เร่ิมท า  Block  ต่อไป  โดยเร่ิมดว้ยเทา้ขวา 
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Block  19 
    Grapevine – L     8 
    V – Step  Turn     8 
    Grapevine – L  Back    8 
    V – Step  Turn     8 

19.  ท่าเตรียม  ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
19.1 Grapevine - L 

กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยไปดา้นหลงัท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ 
พร้อมกบับิดตวัไปทางขวา   นบั  1  2  3  4 
กา้วเทา้ซา้ยสลบัเทา้ขวาไปดา้นหลงัท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ นบั  5  6  7  8 

19.2  V – Step  Turn 
กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหนา้  45  นบั  1  และ  5 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปขา้งหนา้  45  นบั  2  และ  6 
ถอยเทา้ขวาลงมาพร้อมกบับิดตวัไปทางขวา นบั  3  และ  7 
ถอยเทา้ซา้ยลงมาชิดเทา้ขวา   นบั  4  และ  8 

19.3  Grapevine – L  Back 
กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยไปดา้นหลงัท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ 
พร้อมกบับิดตวัไปทางซา้ย   นบั  1  2  3  4 
กา้วเทา้ซา้ยสลบัเทา้ขวาไปดา้นหลงัท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ  นบั  5  6  7  8 

19.4  V – Step  Turn 
กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหนา้  45  นบั  1  และ  5 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปขา้งหนา้  45  นบั  2  และ  6 

หมายเหตุ เร่ิมท า  Block  ต่อไป  โดยเร่ิมดว้ยเทา้ขวา 

Block  20 
    Two  Step  3/Knee  Up  Turn  Right  4/4 
    Two  Step  3/Knee  Up  Turn  Left   4/4 
    Two  Step  3/Knee  Up  Turn  Right  4/4 
    Two  Step  3/Knee  Up  Turn  Left   4/4 
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20.  ท่าเตรียม  ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
20.1  Two  Step  3/Knee  Up  Turn  Right 

กา้วเทา้ขวาสลบัเทา้ซา้ยท ากา้ว – ชิด – กา้ว  แบบกระโดดสไลด ์ นบั  1  2  3 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  4 
วางเทา้ซา้ยลงพร้อมบิดตวัไปทางขวา  นบั  1 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  2 
วางเทา้ขวาลงพร้อมบิดตวัไปทางขวา  นบั  3 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้หนัหนา้ตรง  นบั  4 

20.2  Two  Step  3/Knee  Up  Turn  Left 
กา้วเทา้ซา้ยสลบัเทา้ขวาท ากา้ว – ชิด – กา้ว  แบบกระโดดสไลด ์ นบั  1  2  3 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  4 
วางเทา้ขวาลงพร้อมบิดตวัไปทางขวา  นบั  1 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  2 
วางเทา้ซา้ยลงพร้อมบิดตวัไปทางขวา  นบั  3 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้หนัหนา้ตรง  นบั  4 

หมายเหตุ เร่ิมท าท่าท่ี  1  และ  2  ใหม่อีก  1  รอบ 

Block  21 
    Double  Grapevine     4 
    Double  Knee  Up     8 
    Reverse       4 
    Step – U  Back     12 
    Reverse       4 

21.  ท่าเตรียม ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
21.1  Double  Grapevine 

กา้วเทา้ขวาไปทางขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ นบั  1  2  3  4 
21.2  Double  Knee  Up 

กา้วเทา้ขวาไปทางขวา  1  กา้ว   นบั  1 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้  2  คร้ัง     นบั  2  3  4 
บิดตวัไปทางซา้ยยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้อีก  2  คร้ัง  นบั  5  6  7  8 
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21.3  Reverse 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  1 
ยกขาขวาหมุนตวักลบัดา้นขวา   นบั  2 
วางเทา้ขวาไปดา้นขวาพร้อมหนัหนา้ตรง  นบั  3 
ยกขาซา้ยไวข้า้งเทา้ขวา   นบั  4 

21.4  Step – U  Back 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย  1  กา้ว   นบั  1 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ยพร้อมกบับิดขวา นบั  2 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา  1  กา้ว   นบั  3 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  4 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย  1  กา้ว   นบั  5 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ยพร้อมกบับิดซา้ย นบั  6 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา  1  กา้ว   นบั  7 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวาพร้อมกบับิดซา้ย นบั  8 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย  1  กา้ว   นบั  9 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  10 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา  1  กา้ว   นบั  11 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  12 

21.5  Reverse 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  1 
ยกขาขวาหมุนตวักลบัดา้นขวา   นบั  2 
วางเทา้ขวาไปดา้นขวาพร้อมหนัหนา้ตรง  นบั  3 
 ยกขาซา้ยไวข้า้งเทา้ขวา   นบั  4 

หมายเหตุ  เร่ิมตน้ดว้ยท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  22 
    Chasse’       8 
    Walk and Three  Knee – Turn(RDF)  4/4 
    V – Step      8 
    Double  Knee  Up/Pivot    4/4 

 

mailto:Walk@Three
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22.  ท่าเตรียม ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
22.1  Chasse 

กา้วเทา้ขวาไปทางขวาท าสไลดก์า้ว – ชิด – กา้ว นบั  1  2 
กา้วเทา้ซา้ยไขวไ้ปดา้นหลงัเทา้ขวา  นบั  3 
วางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม    นบั  4 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ยท าสไลดก์า้ว – ชิด – กา้ว นบั  5  6 
กา้วเทา้ขวาไขวไ้ปดา้นหลงัเทา้ซา้ย  นบั  7 
วางเทา้ซา้ยไวท่ี้เดิม    นบั  8 

22.2  Walk@Three  Knee – Turn(RDF) 
เร่ิมดว้ยเทา้ขวาเดินไปขา้งหนา้  3  กา้ว  นบั  1  2  3 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  4 
วางเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา  พร้อมหมุนตวัทางขวา นบั  5 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  6 
วางเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย  พร้อมหมุนตวัทางขวา นบั  7 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  8 

22.3  V – Step 
กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  1  และ  5 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  2  และ  6 
กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหลงั   นบั  3  และ  7 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปขา้งหลงั   นบั  4  และ  8 

22.4  Double  Knee  Up/Pivot 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้  2  คร้ัง   นบั  2  3  4 
กา้วเทา้ซา้ยไขวด้า้นหนา้เทา้ขวา  นบั  5 
บิดตวัไปทางขวาวางเทา้ขวาไวท่ี้เดิม  นบั  6 
กา้วเทา้ซา้ยไขวด้า้นหนา้เทา้ขวา  นบั  7 
บิดตวัไปทางขวาวางเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย  นบั  8 

หมายเหตุ  เร่ิมตน้ดว้ยท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 
 
 

mailto:Walk@Three
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Block  23 
    Grapevine – L      8 
    Mambo/Mambo  Turn    4/4 
    Walk       8 
    Leg  Curl  Turn/S,S/D    8 

23.  ท่าเตรียม  ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
23.1  Grapevine – L 

กา้วเทา้ขวาไปดา้นขวาท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ   นบั  1  2  3  4 
บิดตวัขวาหนักา้วเทา้ซา้ยไปดา้นซา้ยท ากา้ว – ไขว ้– กา้ว – แตะ   นบั  5  6  7  8 

23.2  Mambo/Mambo  Turn 
เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ขวากา้วไปขา้งหนา้  1  กา้ว นบั  1 
ย  ่าเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  2 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหลงั  1  กา้ว   นบั  3 
ย  ่าเทา้ซา้ยอยูก่บัท่ี    นบั  4 
กา้วเทา้ขวากา้วไปขา้งหนา้  1  กา้ว  นบั  1 
บิดตวัหนัดา้นซา้ยวางเทา้ซา้ยท่ีเดิม  นบั  2 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้  1  กา้ว   นบั  3 
บิดตวัหนัดา้นซา้ยวางเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา  นบั  4 

23.3. Walk 
เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ขวาเดินไปขา้งหนา้  3  กา้ว นบั  1  2  3 
วางส้นเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้   นบั  4 
เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ยเดินถอยหลงั  3  กา้ว  นบั  5  6  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  8 

23.4  Leg  Curl  Turn/S,S/D 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1 
ยกส้นเทา้ซา้ยข้ึนขา้งหลงั  1  คร้ัง  นบั  2 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  3 
ยกส้นเทา้ขวาข้ึนขา้งหลงั   นบั  4 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  5 
ยกส้นเทา้ซา้ยข้ึนขา้งหลงั  2  คร้ัง  นบั  6  7  8 
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หมายเหตุ  เร่ิมตน้ดว้ยท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  24 
    Walk@Three  Knee  Up    8 
    Step – L     8 
    Step  Knee/Reverse    8 
    Step  Knee     8 

24.  ท่าเตรียม  ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
24.1  Walk@Three  Knee  Up 

เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ขวาเดินไปขา้งหนา้  3  กา้ว นบั  1  2  3 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  4 
วางเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา    นบั  5 
ยกเข่าขวาขา้งเทา้ซา้ย    นบั  6 
วางเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย    นบั  7 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  8 

24.2  Step – L 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  1 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ยพร้อมบิดซา้ยหนั นบั  2 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  3 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  4 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  5 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ยพร้อมบิดขวาหนั นบั  6 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  7 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  8 

24.3  Step  Knee/Reverse 
กา้วเทา้ซา้ยไขวด้า้นหนา้เทา้ขวา  นบั  1 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  2 
แตะปลายเทา้ขวาไปทางขวา   นบั  3 
ยนัตวัเองหมุนขวาไปทางขวา   นบั  4 
วางเทา้ขวาไปดา้นหนา้    นบั  5 
ยกขาซา้ยคา้งไว ้    นบั  6 

mailto:Walk@Three
mailto:Walk@Three
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วางเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา    นบั  7 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย   นบั  8 

24.4  Step  Knee 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้  1  กา้ว   นบั  1 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้    นบั  2 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นหลงั  1  กา้ว   นบั  3 
วางเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย    นบั  4 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้  1  กา้ว   นบั  5 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้    นบั  6 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นหลงั  1  กา้ว   นบั  7 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา   นบั  8 

หมายเหตุ  เร่ิมตน้ดว้ยท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

Block  25 
    Power  Tap     8 
    Step – V  Forward/Backward   8 
    Double  Leg  Curl  Turn/Double  Knee  Up  8 
    Weave/Double  Leg  Curl    8 

25.  ท่าเตรียม   ยนืเทา้ชิด  แตะเทา้ขวา 
25.1  Power  Tap 

วางขา้งเทา้ดา้นในเทา้ขวาไปดา้นหนา้  นบั  1  และ  5 
วางเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ย    นบั  2  และ  6 
วางขา้งเทา้ดา้นในเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้  นบั  3  และ  7 
วางเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา    นบั  4  และ  8 

25.2  Step – V  Forward/Backward 
กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  1 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  2 
กา้วเทา้ขวาเฉียงลงขา้งหลงั   นบั  3 
วางเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา    นบั  4 
กา้วเทา้ขวาเฉียงลงขา้งหลงั   นบั  5 
กา้วเทา้ซา้ยเฉียงลงขา้งหลงั   นบั  6 
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กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหนา้   นบั  7 
วางเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวา    นบั  8 

25.3  Double  Leg  Curl  Turn/Double  Knee  Up 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  1 
ยกส้นเทา้ข้ึนดา้นหลงั  2  คร้ัง  พร้อมกบัหมุนตวั  1  รอบ   นบั  2  3  4 
กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ย    นบั  1 
ยกเข่าขวาข้ึนดา้นหนา้  2  คร้ัง   นบั  2  3  4 

25.4  Weave/Double  Leg  Curl 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหลงัพร้อมกบัยอ่ตวัลง  นบั  1 
แตะปลายเทา้ซา้ยขา้งเทา้ขวาพร้อมกบัยดืตวั นบั  2 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหลงัพร้อมกบัยอ่ตวัลง  นบั  3 
แตะปลายเทา้ขวาขา้งเทา้ซา้ยพร้อมกบัยดืตวั นบั  4 
กา้วเทา้ขวาไปทางขวา    นบั  5 
ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้  2  คร้ัง   นบั  6  7  8 

หมายเหตุ  เร่ิมตน้ดว้ยท่าท่ี  1  ใหม่แต่เร่ิมตน้ดว้ยเทา้ซา้ย 

 
สรุป  
 การประยุกต์ท่าทางเพื่อประกอบกิจกรรมแอโรบิกดานซ์นั้น มีความจ าเป็นส าหรับผูน้ า     
แอโรบิกดานซ์มาก เพราะเป็นการผสานทกัษะการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ จงัหวะเพลง  ลีลาการเตน้ร า 
และทิศทางการเคล่ือนไหวเขา้ดว้ยกนั ให้ได้อย่างกลมกลืน ซ่ึงตอ้งอาศยัพื้นฐานทางด้านร่างกายท่ีดี 
พื้นฐานทางดา้นทกัษะท่ีดี และพื้นฐานทางดา้นจงัหวะดนตรีท่ีดีดว้ยการประยุกตท์่าทางเพื่อประกอบ
กิจกรรมแอโรบิกดานซ์นั้ นจึงจะเกิดความสนุก และท้าทายความสามารถของผูเ้ข้าร่วมกิจกรรม                
แอโรบิกดานซ์  
 การออกแบบท่าเตน้แอโรบิก ตอ้งมีจุดมุ่งหมายตามระดบัชั้น  ตามระดบัความหนกั  ตอ้งมี
ประสิทธิภาพและปลอดภยั สมาชิกส่วนใหญ่ตอ้งเตน้ได ้ตอ้งสนุกทา้ทาย  น่าสนใจ และกระตุน้ให้
สมาชิกไดพ้ยายามมากข้ึน  
 การคิดค้นสร้างสรรค์ท่าทางการเคล่ือนไหวก าหนดจากท่าเด่ียว ๆ ท่ีง่าย ๆ แล้วจึงน ามา
รวมกนั  เพิ่มทิศทางการเคล่ือนไหว  พฒันาท่าชุดให้ซบัซ้อนมากข้ึน ควรมีจงัหวะหลากหลาย และคิด
การเคล่ือนไหวเป็นแบบของตนเอง  


