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ออกกำลังกายดวยมวยโคราช : ศาสตรและศิลปเพ่ือการสงเสริมสุขภาพ 

ทูรย มีกุดเวียน1* ฤทธี เทพไทอำนวย2 กฤษณา จินดาสอน3 
1*, 2, 3 ผูชวยศาสตราจารย สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

บทคัดยอ  

 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพื่อนำเสนอความรูเกี่ยวกับมวยโคราช การประยุกตการออกกำลังกายดวยศลิปะ

มวยโคราช โดยการใชหมัด เทา เขา ศอก ประกอบการเคลื่อนไหว ซึ่งมวยโคราชเปนศาสตรหนึ่งของมวยไทย การออกกำลัง

กายดวยศิลปะมวยโคราชเปนวิธีการสงเสริมสุขภาพ ซึ่งมีการเคลื่อนไหวประกอบดวยทาทางตาง ๆ ไดแก การตอยหมัดตรง 

การตอยหมัดเหวี่ยง การศอก และการเตะ เปนตน นอกจากจะชวยเสริมสรางระบบหัวใจไหลเวียนเลือดแลว ยังสามารถชวย

สรางความแข็งแรงของกลามเน้ือและการทรงตวัท่ีดี สรางความมั่นใจ สภาพจิตใจท่ีมั่นคง มีสมาธิท่ีดี  สงผลใหการพักผอนนอน

หลับไดอยางสบาย ชวยลดและควบคุมน้ำหนักตัวไดเปนอยางดี ซึ่งปจจุบันคนสวนใหญตระหนักและใหความสำคัญกับการออก

กำลังกายเพ่ือสุขภาพ ดังน้ัน มวยโคราช คือ ทางเลือกหน่ึงของการออกกำลังกาย และยังเปนการสงเสริม ใหคนไทยไดชวยกัน

อนุรักษศิลปะมวยโคราช มวยประจำถิ่นและประจำชาติไวใหรุนลูกรุนหลานไดเรียนรู นอกจากนี้ สามารถฝกทักษะเพื่อเปน

ศิลปะในการตอสูและปองกันตัวไดอีกดวย 
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Exercising with Muay Korat: Science and Art for Health Promotion 

Toon MeeKudwean1* Ritthee Tepthaiumnuay2 Kridsana Jindason3 
1*, 2, 3 Asst. Prof., Department of Physical Education, Faculty of Education, Nakhon Ratchasima Rajabhat University 

Abstract  

 This academic article aims to present knowledge, principles of exercise with Muay Korat, and 

application of exercise in Muay Korat art using fists, feet, knees, elbows, and movements. Muay Korat is one 

of the sciences of Muay Thai. Exercise with Muay Thai Korat art is a health promotion method in which 

movements consist of various postures, including straight punches, throw punches, elbow strikes, and kicks, 

etc. In addition to helping to strengthen the circulatory system, it can also help build muscle strength and 

good balance, build confidence, a stable state of mind, good concentration, resulting in restful sleep, as 

well as helps reduce and control body weight. Nowadays, most people are aware and pay attention to 

exercise for health. Therefore, Muay Korat is an alternative way of exercising and encourages Thai people 

to help preserve the art of Muay Korat, local and national boxing, for the next generation to learn. In 

addition, skills can be practiced for martial arts and self-defense as well. 
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บทนำ 

การออกกำลังกาย คือ กิจกรรมทางกายที่ปฏิบัติเพื่อสุขภาพโดยตรง เชน การเดิน การวิ่ง การปนจักรยาน เปนตน  

กีฬา ถือวาเปนการออกกำลังกาย กลาวคือ เปนกิจกรรมทางกายที่เนนการแขงขัน มุงชัยชนะ และพัฒนาความสามารถ

ทางดานกีฬาเปนสวนใหญ หากนำกีฬามาใชในการออกกำลังกายสามารถทำไดโดยไมเนนการแขงขันและชัยชนะ การออก

กำลังกายหรือเลนกีฬาแตละประเภทใหผลตอการสงเสริมและดูแลรักษาสุขภาพของบุคคลแตกตางกัน ไดแก 1) การออกกำลัง

กายเพ่ือการบำบัดรักษา (Exercise for Therapy) เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคอวน โรคเครียด และ โรคหัวใจ 

เปนตน 2) การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสรางรางกาย (Exercise for Conditioning) ซึ่งมีวัตถุประสงคสำคัญ คือ ทำใหรางกาย

มีสุขภาพท่ีดีแบบองครวม ซึ่งในการออกกำลังกายตามท่ีไดกลาวมาขางตนเปนสวนหน่ึงของประเภทของการออกกำลังกาย  

ดังนั ้น ผู ที ่จะออกกำลังกายควรตระหนักถึงการออกกำลังกายเปนสวนหนึ ่งของชีวิตและเปนวิธีการหนึ่งที ่มี

ประสิทธิภาพ1 สอดคลองกับแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 7 (พ.ศ.2565-2570) ไดมีพันธกิจในการสงเสริม สนับสนุน 

และสรางกระแสความตื่นตัวของประชาชนในการออกกำลังกาย เลนกีฬา และ การเขารวมกิจกรรมกีฬา และยุทธศาสตรชาติ 

พ.ศ. 2561-2580 ดานการพัฒนาและเสริมสรางทรัพยากรมนุษย ขอ 4.5 การเสริมสรางใหคนไทยมีสุขภาวะที่ดี และขอ 4.7 

การเสริมสรางศักยภาพทางกีฬาในการสรางคุณคาทางสังคมและพัฒนาประเทศ2,3 

มวยไทย คือ ศิลปะการตอสูประจำชาติไทย ปจจุบันไดนำมวยไทยมาใชเปนกีฬา โดยมีการใชนวมเพื่อปองกัน

อันตราย มีกฎ กติกาที่ชัดเจน มวยไทยมีมาตั้งแตสมัยสุโขทัย ในอดีตใชเปนการตอสูและปองกันตัวโดยใชหมัด เทา เขา ศอก 

เปนอาวุธหลัก และไดมีการพัฒนามาอยางตอเนื่องมีการผสมผสานเขากับวัฒนธรรมพื้นบานในแตละภูมิภาคจนเกิดเปนสาย

มวยมาตั้งแตโบราณ ซึ่งแบงออกเปนแตละสายตามทองท่ีน้ันๆ โดยมีสายสำคัญหลักๆ เชน มวยทาเสา (ภาคเหนือ) มวยโคราช 

(ภาคอีสาน) มวยไชยา (ภาคใต) มวยลพบุรี และ มวยพระนคร (ภาคกลาง) โดยมวยโคราชซึ่งไดถูกขนานนามตามความโดดเดน

และเปนเอกลักษณ ดังคำกลาวที่วา “หมัดหนักโคราช” คือ สายมวยโคราช ที่ไดกลาวขานจนถึงปจจุบัน โดยเฉพาะหมัด

เหว่ียงควาย4,5  

ประเภทของการออกกำลังกาย 

การออกกำลังกายจะกอใหเกิดคุณคาและประโยชนตอสุขภาพ ผูออกกำลังกายควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมให

เหมาะสมกับการสงเสริมสุขภาพ ซึ่งการออกกำลังกายแบงประเภทท่ีสำคัญไดดังน้ี 1 

 1. การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ (Exercise for Health) สามารถจำแนกไดดังน้ี 

1.1 การออกกำลังกายเพื่อเสริมสรางการทำงานของหัวใจ (Exercise for Cardio Respiratory) การออกกำลัง

กายประเภทนี้เปนแบบแอโรบิก กิจกรรมการออกกำลังกาย ไดแก การเดิน การวิ่งเหยาะ การปนจักรยาน การฝกโยคะ 

การบริหารกายดวยการรำไมพลอง การเตนแอโรบิก เปนตน การออกกำลังกายดวยรูปแบบน้ีจะชวยปองกันโรคหัวใจ 

โรคความดันโลหิตสูง โรคระบบทางเดินหายใจ และ โรคเครียด ได 

1.2 การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทน (Exercise for Strength and Endurance) 

กิจกรรมการออกกำลังกายรูปแบบนี้ ไดแก การบริหารกายดวยยางยืดหรือใหมีแรงตานมากระทำ การวายน้ำหรือการออก

กำลังกายในน้ำ การฝกดวยน้ำหนัก เปนตน การออกกำลังกายรูปแบบนี้จะชวยกระตุนและพัฒนาการเจริญเติบโตของ

กลามเนื้อและกระดูกสำหรับเด็กไดดีแตควรทำอยางเหมาะสม สวนในวัยผูสูงอายุชวยชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสราง

รางกายได  

1.3 การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสรางความออนตัวและความยืดหยุน (Exercise for Flexibility and Elasticity) 

การออกกำลังกายรูปแบบนี้จะชวยผอนคลายลดอาการปวดเมื่อยของกลามเนื้อและขอตอเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว 

กิจกรรมการออกกำลังกาย ไดแก การยืดเหยียดกลามเน้ือคางไว หรือ การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว เปนตน 
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2. การออกกำลังกายเพื ่อพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื ่อนไหว (Exercise for Development 

Biomotor Abilities) 

 การออกกำลังกายประเภทนี้มีความสำคัญตอการพัฒนาความกาวหนาในการฝกและสนับสนุนใหการพัฒนา

เทคนิคทักษะการเคลื่อนไหวเฉพาะดานดีข้ึน และไดรับการปรับปรุงใหเหมาะสมกับทักษะการเคลื่อนไหวในแตละประเภทเพ่ือ

เกิดประโยชนตอการเคลือ่นไหวท่ีดี เชน การฝกโยคะสำหรับผูสงูอายุในทายืนแอนตัว เพ่ือใหผูสูงอายุปรับสภาพการเคลือ่นไหว 

พัฒนาความแข็งแรงพรอมกับการทรงตัว  

3. การออกกำลังกายเฉพาะเจาะจง (Specific Exercise)  

การออกกำลังกายรูปแบบนี้มีความหลากหลายและสลับซับซอน มีความสำคัญและเกี่ยวของกับการพัฒนา

สงเสริมการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (Co-ordination) ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Biomotor 

Abilities) ผลของการออกกำลังกายมีความถูกตองชัดเจน ชวยใหผูฝกสามารถควบคุมและปฏบัิติทักษะการเคลือ่นไหวในแตละ

สวนไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถคิดและจินตนาการในการเคลื่อนไหวไดอยางถูกตอง แมนยำ รวดเร็ว นำไปสูการฝกปฏิบัติ

ทักษะการออกกำลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 4. การออกกำลังกายตามวัตถุประสงค (Objectives of Exercise) 

 การออกกำลังกายรูปแบบน้ีชวยดูแลรักษาท้ังรางกายและจิตใจทุกชวงอายุ ซึ่งแบงออกไดดังน้ี 

4.1 การออกกำลังกายเพื่อการบำบัดรักษา (Exercise for Therapy) จะตองอยูภายใตการควบคุมดูแลจาก

แพทยและผูเช่ียวชาญดานการออกกำลังกาย ซึ่งสวนใหญคือผูท่ีปวยดวยโรคไมติดตอ เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 

โรคอวน โรคเครียด และโรคหัวใจ เปนตน 

4.2 การออกกำลังกายเพื่อฟนฟูสภาพรางกาย (Exercise for Rehabilitations)  เพื่อชวยกระตุนใหรางกายท่ี

เสื่อมสภาพ หรือภายหลังการเจ็บปวยสามารถกลับคืนสภาพปกติ เชน การบาดเจ็บจากการกีฬา การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

เปนตน การวางแผนการออกกำลังกายควรตองมีการจัดโปรแกรมใหเหมาะสมของแตละบุคคล 

4.3 การออกกำลังกายเพื่อเสริมสรางรางกาย (Exercise for Conditioning) วัตถุประสงคสำคัญที่ทำใหรางกาย

มีสุขภาพที่ดีแบบองครวม เชน พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ พัฒนาความอดทนของระบบหัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด

และระบบหายใจ เปนตน หากทำเปนประจำจะสงผลใหรางกายสามารถดำเนินชีวิตประจำวันไดอยางมีคุณภาพ ไมเหน่ือยงาย 

อีกท้ังยังชวยสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย 

5. การออกกำลังกายเพ่ือสมรรถภาพทางกาย (Exercise of Physical Fitness) 

การออกกำลังกายรูปแบบนี้ตองกำหนดความหนักใหอยูในระดับที่มากกวาขณะพักและกระทำซ้ำๆ รูปแบบใด

รูปแบบหนึ่งอยางเปนระบบ ผูออกกำลังกายควรที่จะเลือกวิธีใหเหมาะสมกับวัตถุประสงคหรือเปาหมายที่กำหนดไวจะชวย

พัฒนาสรางเสริมทางรางกายและจิตใจ ซึ่งมีองคประกอบดังน้ี 

5.1 การออกกำลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั่วไป ซึ่งสวนใหญจะเกี่ยวของกับการออกกำลังกายเพ่ือ

เตรียมความพรอมของรางกายมีท้ังการใชอุปกรณและไมใชอุปกรณ เชน ยางยืด ตาราง 9 ชอง รั้ว เชือกกระโดด ดัมเบลล 

บารเบลล เปนตน  

5.2 การออกกำลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ จะชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ใหกับนักกีฬาในการเคลื่อนที่ออกแรงปฏิบัติเทคนิคทักษะไดอยางสมบูรณ สงผลใหเกิดความสามารถในการเลนของนักกีฬา

เต็มศักยภาพ ซึ ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะประกอบดวย พลังหรือกำลังของกลามเนื ้อ (Muscle power) 

ความเร็ว (Speed) ความวองไว (agility) การทรงตัวหรือความสมดุล (Balance) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) และ

ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือ1,6  
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ประวัติมวยโคราช  

 มวยโคราชเปนศิลปะการตอสูประจำถิ่นภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และถือวาเปนศิลปะการตอสูประจำชาติไทยอีก

สายหนึ่งของมวยไทย ซึ่งมีทั้งหมด 4 สาย ประกอบไปดวย 1) มวยไชยา จังหวัดสุราษฎรธานี จากภาคใต 2) มวยทาเสา 

จังหวัดอุตรดิตถ จากภาคเหนือ 3) มวยพระนคร หรือมวยลพบุรี จากภาคกลาง และ 4) มวยโคราช จังหวัดนครราชสีมา 

จากภาคอีสาน มวยโคราชมีเอกลักษณท่ีโดดเดนดังน้ี7,8 

 1. การแตงกายของมวยโคราช 

สวมกางเกงขาสั้นใชผาขาวมามวนผูกเปนนวมทับอยางแนนหนาเพ่ือปองกันอวัยวะ ปกคลุมจนถึงดานในของเอว 

ไมสวมเสื้อ และปลายเทาเปลือยเปลา ตอมาก็พัฒนามาเปนทำเบาะรูป 3 เหลี่ยม ใชเชือกผูกชายมุมทัง้ 3 มุม ใชแทนกระจับ 

สวมมงคลแมขณะชกก็ยังสวมอยู มีผาประเจียดมัดไวที่ตนแขนซายและแขนขวา ใชดายดิบคาดหมัดและขมวดรอบแขนจรด

ขอศอกดวยวิธีพิเศษไมเหมือนใคร 

 2. การพันหมัดแบบคาดเชือก 

วิธีการคาดเชือกผูชกตองไดรับการคาดเชือกจากพ่ีเลี้ยงหรือครูมวยกอนดวยการน่ังชันหัวเขาไวท้ังสองขางเพ่ือรับ

แขนท่ีเหยียดออกไปขางหนาตรงขอศอก คว่ำมือ กางน้ิวท้ัง 5 ออกเต็มท่ี แลวเริ่มคาดดวยดายดิบตรงขอศอก จากน้ันพันรอบ ๆ 

หลังมือและขอมือไปจนจดปลายนิ้วอยางหลวม ๆ หันกลับมาทางขอมืออีกครั้ง แลวจึงสอดดายรวบรั้งจากปลายนิ้วเขามาจน

เลยงามมือใหขอมือนิ้วโผล ถึงระยะนี้หมัดที่คาดเชือกยังคงออนนุมคลายนวม เมื่อดายดิบยังเหลืออยูประมาณ 1 เมตร ครูผู

คาดเชือกจะบิดดายดิบใหเปนเกลียวเขม็งแข็งเปนกนหอย นักมวยจะตองขยับน้ิวเพ่ือปองกันเหน็บชา สอดกนหอยเขาทีละตัว

เรียงรายจนท่ัวหลังหมอ ซึ่งจะมีความตึงเขาทุกที เทาน้ียังไมพอเพราะกนหอยยังพลิกไดยังใชดายเรียกวาหางเชือกหรือสัก 

สอดตรึงใหกันหอยไมเอียง ตั้งตรง เปนลักษณะหนามทุเรียนขลิบเอาปลายแหลมออก เมื่อเริ่มจะชกจริงพ่ีเลี้ยงหรือครูจะอมน้ำ

พนลงไปท่ีหลังหมัด ดายดิบท่ีถูกบิดตัวกลม ๆ เปนกนหอยเมื่อถูกน้ำเขาจะเปงตัวแข็ง 

 3. การจดมวยตำรามวยโคราช 

มวยโคราชนิยมจดมวยหันหนาตรง ทิ้งเทาเขางอเล็กนอยใหน้ำหนักเทาอยูที่เทาหนา สนเทาหลังเขยง เทาไหน

ออกหนาหมัดขางนั้นจะตองจดอยูดานหนา เทาไหนอยูดานหลังหมัดขางนั้นจะตองคุมอยูเหนือราวนมหรือสูงกวาเล็กนอย 

ลำตัวหันเขาหาคูตอสูเต็มตัว เมื่อจะเปลี่ยนทางการจดมวยใหสืบเทาหนาไปขางหนาเล็กนอยเพ่ือการชวยจังหวะเทาหลังกาวไป

ขางหนา หมัดหลังที่คุมอยูมวนเปนวงชา ๆ  ขามหมัดที่จดอยูดานหนาไปเปนหมัดจด และหมัดที่จดอยูดานหนากลับมาเปน

หมัดคุมแทน ทิ้งเทาหลังชวยจังหวะอีกเล็กนอย พรอมกับชักหมัดทีจะอยูขางหนา มวนเปนวงชาๆ ออกหมัดที่อยูดานหลังมา

เปนหมัดคุมและหมัดท่ีคุมขามไปเปนหมัดจดแทน  

 4. การฝกซอม 

การฝกซอมในสมัยโบราณ ครูมวยจำเปนตองใชภูมิปญญาคิดคนวิธีการฝกใหกับนักมวยดวยการอาศัยปจจัยท่ี

เก่ียวของกับการดำรงชีวิตประจำวัน ซึ่งในคำกลอนครูบัว นิลอาชา (วัดอ่ิม) และตำราของพระเหมสมาหาร กลาวไววา  

4.1 เมื่อลุกจากท่ีนอนไมวาเวลาใด กอนลุก ขณะนอนหงายเหยียดเทาตรงไปท้ัง 2 ขาง ใหชกลมท้ังสองมือสุมข้ึน

ไปจนกระท่ังตั้งตัวตรง เปนการยืดเหยียดรางกายใหเสนสายและมือสันทัดท้ังสองขาง 

4.2 เมื่อเวลาจะลางหนาใหเอามือวักน้ำมารอหนา อยาใหเอามือถูหนาใหเอาหนาถูมือกลอกไปจนลางหนาแลว 

เปนการทำใหตาเราดีไมวิงเวียน ชวยหลบหลีก  

4.3 เมื่อพระอาทิตยข้ึนใหน่ังผินหนาไปทางตะวัน เพงดูพระอาทิตยตั้งแตเชาไปจนสาย ทำใหแสงตากลาถึงคูตอสู

จะชกหรือเตะมา ตาเราก็ไมหลับ สามารถเพงดูได  

4.4 เมื่ออาบน้ำหรือลงเลนน้ำใหดำน้ำลืมตา ทำใหแสงตากลาขึ้นได ลงเลนน้ำเพียงคอ ใหถองน้ำทั้ง 2 ศอก 

จนตัวลอยตัวข้ึนได เปนการฝกความคลองแคลวกระบวนการศอกบำรุงเสนสายดวย 
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4.5 เวลาเชาและเย็น หรือกลางคืนใหชกลม เตะถีบลม และโดดเขาโดดออกเลนตัวใหคลองแคลวท้ังศอกท้ังเขา  

 5. การชกหมัดเหว่ียงควาย 

เอกลักษณมวยโคราช คือ “หมัดเหวี่ยงควาย” ซึ่งหมายถึง การชกดวยหมัดของหมื่นชงัดเชิงชก หรือ นายแดง 

ไทยประเสริฐ ลูกศิษยของพระเหมสมาหาร นักมวยไทยโคราชในสมัยรัชกาลท่ี 5 ซึ่งมีเอกลักษณในการคาดเชือกตั้งแตสันหมัด

ข้ึนไปจนถึงขอศอกท้ัง 2 ขาง และมีวิธีการชกหมัด คือ ทาจดมวยใหลดหมัดท่ีจะเหว่ียงควายลงมาอยูในระดับเอว ดานในของ

หมัดท่ีกำอยูติดเอว หลังจากน้ันใหหมุนหมัดเขาดานในเอวพรอมกับเหว่ียงแขนออกไปดานหนา สวนท่ีถูกเปาหมายคือ หลังมือ

หรือดานในของมือ จะชกหมัดเดียวแลวหยุดหรือชกหมัดขวาหรือซายสลับกันไปก็ได คลายกับควายท่ีมีเขายาวโคงกำลังใชเขา 

ท้ังสองขางขวิดคูตอสูทางขวาทางซายสลับไปมาอยางตอเน่ือง หมัดเหว่ียงควาย ครูมวยโคราชเรียกอีกอยางหน่ึงวา หมัดขวาง

ควาย หรือ หมัดอีเล หรือ หมัดอีเปอ5 

 6. การรำมวย 

การรำมวยโคราชมีอยู 2 ทาดวยกัน คือ 

6.1 ทาถวายบังคม มีวิธีการปฏิบัติประกอบดวย ผูฝกยืนอยูในทาตรง นั่งคุกเขา ปลายเทาขวาทับเทาซาย 

น้ำหนักตัวอยูบนสนเทาท้ังสอง มือท้ังสองขางวางอยูบนเขา พนมมือเสมออก แยกแขนท้ังสองขางออกไปทางดานหลัง แขนตึง 

วาดมือท้ังสองมาทางดานหนาน้ิวมือเหยียดชิดติดกัน ปลายแขนเฉียงลงพ้ืนดิน โนมตัวตามมาขางหนา พรอมกับเอามือท้ังสอง

ท่ีวาดเขามาทางเบ้ืองหนาพนมท่ีหนาอก แลวยกมือท้ังสองขางท่ีพนมอยูน้ันข้ึนอกระหวางคิ้วท่ีศีรษะ หัวแมมือจดหนาผากกับ

แอนอกเงยหนา เอนตัวไปทางดานหลังเล็กนอย กลับมาอยูในทาพนมมือเสมอออกเหมือนเดิม ทำเชนน้ี 3 ครั้ง แลวจึงลดมือท้ัง

สองขางลงมาวางบนเขา ตอดวยลุกขึ้นยืนตรง โดยการทรงตัวตั้งเขาซายขึ้นกอนแลวเอาเทาขวามาชิดเทาซายอยูในทาตรง 

พรอมท่ีจะรำมวยในลำดับตอไป 

6.2 ทารำมวยยางสามขุมและทาเทาแมบทท่ีสำคัญของมวยโคราช มีวิธีการปฏิบัติประกอบดวย ผูฝกยืนอยูในทา

ยืนตรง กำมือทั้งสองขางชิดหนาผาก ศอกทั้งสองขางแบะออกพองาม สืบเทาขวาเขาไปหาชุมที่ 1 เลยยกเขาเฉียงไปทางขุมท่ี 

2 วาดมือชาๆ ใหมือซายวางลงบนเขาซาย มือขางขวาอยูหางจากหนาผากหนึ่งฝามือ สลับเปลี่ยนมือดวยการลดมือขวาลงอยู

เสมอระดับสะโพก มือขางซายกำอยูหางจากหนาผากหน่ึงฝามือ สลับเปลี่ยนมือเปนพิเศษเหมือนเดิม เทาซายพรอมเก็บเทาไป

ขางหนา 2 ครั้งเขาหาขุมที่ 2 มือทั้งสอง อยูระดับคงที่ ยกเขาขวาเฉียงไปทางขุมที่ 3 วาดมือชาๆ ใหมือขวาวางลงบนเขาขวา 

มือขางซายกำอยูหางจากหนาผากหน่ึงฝามือ สลับเปลี่ยนมือซายดวยการลดมือซายลงอยูเสมอระดับสะโพก มือขางขวาอยูหาง

จากหนาผากหน่ึงฝามือ สลับเปลี่ยนมือเปนพิเศษเหมือนเดิม วางเทาขวาพรอมเก็บเทาไปขางหนา 2 ครั้ง เขาหาขุมท่ี 3 มือท้ัง

สองอยูคงท่ี ยกเขาซายเฉียงไปทางขุมที่ 1 วาดมือชาๆ ใหมือซายวางลงบนเขาซาย มือขางขวายกอยูหางจากหนาผากหนึ่งฝา

มือ สลับเปลี่ยนมือดวยการลดมือขวาลงอยูเสมอระดบัสะโพก มือขางซายกำอยูหางจากหนาผากหน่ึงฝามือ สลับเปลี่ยนมือเปน

พิเศษเหมือนเดิม วางเทาซายพรอมเก็บเทาไปขางหนา 2 ครั้งเขาหาขุมท่ี 1 มือท้ังสองคงท่ี ยกเขาขวาเฉียงไปทางขุมท่ี 2 วาง

เทาขวาแตะไปทางขุมท่ี 2 และสลับทางขวามาวางทางขุมท่ี 3 เลยยกเขาซายเฉียงไปทางขุมท่ี 2 วาดมือชาๆ ใหมือซายวางลง

บนเขาซาย มือขางขวายกอยูหางจากหนาผากหนึ่งฝามือ พรอมขยับเทา กาวจดรุกไปหาที่หมายขางหนาทางซาย จดรุก

ทางขวา จดรุกทางซาย และจดรุกทางขวา ถึงท่ีหมาย คำนับ 

 

วิธีการฝกทักษะแมไมมวยโคราช 

 การฝกทักษะมวยโคราช มีแนวทางการฝกอยู 3 ข้ันตอน ท้ังหมด 47 ทา ประกอบดวย 1) ทาการใชอาวุธเบ้ืองตน มี

ทาอยูกับท่ี มีท้ังหมด 5 ทา และทาเคลื่อนท่ี มีท้ังหมด 5 ทา 2) ทาการฝกลูกไมแกทางมวย มี 11 ทา และ 3) ทาการฝกแมไม

สำคัญ ไดแก ทาแมไมครู มี 5 ทา และ ทาแมไมสำคัญแบบโบราณ มี 21 ทา ในบทความน้ีจะขอกลาวถึงเพียงทาทักษะพ้ืนฐาน

ศิลปะมวยโคราช และ ทาการใชอาวุธเบ้ียงตน เพ่ือใหผูท่ีสนใจนำไปใชในการฝกออกกำลังกาย ดังน้ี 
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1. ทักษะพ้ืนฐานศิลปะมวยโคราช 

1.1 การยืน เริ่มจากยืนเทาชิดกำหมัดทั้งสองขางอยูระดับจมูก หมัดซายอยูดานใน หมัดขวาอยูดานนอกตอดวย

ถอยเทาขวาไปดานหลัง 1 กาว ควงหมัดเปนวงใหหมัดซายไปอยูดานหนา น้ำหนักตัวอยูเทาหนา ขาเหยียดตึง เขาหลังงอ

เล็กนอย เปดสนเทาหลังข้ึนตอไปจะเรียกวาทาคุม 1  

1.2 การกำหมัดและตำแหนงของหมัด ใหหมัดนำอยูสูงระดับคาง แขนงอเล็กนอย หมัดตามอยูต่ำลงไประดับขาง

ขอศอกของหมัดนำ ขอศอกเกือบแนบชิดซี่โครงเพ่ือปองกันลำตัวดานขาง สายตามองตรงผานหมัดไปตรงหนา 

1.3 การยืนในทาจดมวยไทยโคราช เทาใดอยูดานหนา มือดานน้ันอยูดานหนาเสมอ 

1.4 การเคลื่อนท่ีในทาจดมวยไปดานหนาและดานหลัง มีข้ันตอนดังน้ี 

 1.4.1 การจดรุก ผูฝกยืนในทาจดมวย กาวเทาหลังไปดานหนา 1 กาว พรอมกับควงหมัดดานหลังเปนวงข้ึน

ดานบนไปดานหนาครึ่งรอบ เมื่อวางเทาหลังลงดานหนาแลว ขยับเทาหนาตามไปประมาณ 1 คืบ เพ่ือสรางจังหวะหมัดและเทา

ที่เคยอยูดานหลังใหไปดานหนา การวางหมัดและระดับสายตาเหมือนกับการยืนในทาจดมวยปกติเรียกวา ทาคุม 2 (จดรุก 1) 

ตอดวยกาวเทาหลังไปดานหนา 1 กาว พรอมกับควงหมัดดานหลังเปนวงขึ้นดานบนไปดานหนาครึ่งรอบ เมื่อวางเทาหลังลง

ดานหนาแลว ขยับเทาหนาตามไปประมาณ 1 คืบ เพื่อสรางจังหวะ หมัดและเทาที่เคยอยูดานหลังจะไปอยูดานหนา การวาง

หมัดและระดับสายตาเหมือนกับการยืนในทาจดมวยปกติ ทาคุม 1 (จดรุก 2) 

1.4.2 การจดถอย ผูฝกยืนในทาจดมวย ถอยเทาหนาไปดานหลัง 1 กาวพรอมกับควงหมัดดานหนาเปนวงข้ึน

ดานบนไปดานหลังครึ่งรอบ ขยับเทาหลังตามไปประมาณ 1 คืบ เพื่อสรางจังหวะ หมัดและเทาที่เคยอยูดานหนาจะไปอยู

ดานหลัง การวางหมัดระดับและสายตาเหมือนกับการยืนในทาจดมวยทาคุม 2 ตอดวยถอยเทาหนาไปดานหลัง 1 กาวพรอม

กับควงหมัดดานหนาเปนวงขึ้นดานบนขึ้นดานหลังไปครึ่งรอบ ขยับเทาหลังตามไปประมาณ 1 คืบ เพื่อสรางจังหวะหมัดและ

เทาท่ีเคยอยูดานหนาใหไปดานหลัง การวางหมัดระดับและสายตาเหมือนกับการยืนในทาจดมวยปกติ 

2. ทาการใชอาวุธเบ้ืองตน 

แบงออกได 2 แบบ ดังน้ี 

2.1 ทาทำอยูกับท่ี 5 ทา ประกอบดวย  

2.1.1 ทาตอยตรงอยูกับท่ี วิธีการปฏิบัติอยูในทาคุม 1 มีการปฏิบัติดังน้ี 

ผูฝกยืนอยูในทาจดมวยควงแขนซายเล็กนอยเขามาปองที่ใบหนา เอนตัว ยอมาทางดานหลังทางขวา

เล็กนอย ถีบเทาขวาสงตัวพุงหมัดขวาที่หมายบริเวณปากครึ่งจมูกครึ่งของคูตอสู โดยมุงหมัดทิ้งทั้งไหลแรงๆ เขาจังหวะหน่ึง 

หมัดท่ีพุงออกไปน้ันใหพุงตรงๆ ไมคว่ำมือและไมหงายมือ ควงแขนขวาเล็กนอยเขามาปองท่ีใบหนา เอนตัวยอมาทางดานหลัง

ทางซายเล็กนอย ตอดวยถีบเทาขวาสงตัวพุงหมัดซายที่หมายบริเวณปากครึ่งจมูกครึ่งของคูตอสู โดยพุงหมัดทิง้ทั้งไหลแรง ๆ 

เขาจังหวะ 2  

2.1.2 ทาตอยเหว่ียงอยูกับท่ี มีการปฏิบัติดังน้ี 

ผูฝกยืนอยูในทาจดมวย ควงแขนซายเล็กนอยเขามาปองกันท่ีใบหนา เอนตัวยอมาทางดานหลังทางขวา

เล็กนอย พรอมถีบเทาขวาสงตัวเหว่ียงหมัดขวาออกไปท้ังไหลแรงๆ ท่ีหมายบริเวณขากรรไกรหรือชองกกหูของคูตอสูจังหวะ 1 

หมัดที่เหวี่ยงออกไปนั้นจะใหหนาหมัดหรือหลังหมัดไปกระทบเปาก็ไดทั้งสองอยาง ควงแขนขวาเล็กนอยเขามาปองที่ใบหนา 

เอนตัวยอมาทางดานหลังทางซายเล็กนอย พรอมถีบเทาขวาสงตัวเหวี ่ยงหมัดซายออกไปทั้งไหลแรงๆ ที่หมายบริเวณ

ขากรรไกรหรือชองกกหูของคูตอสู เขาจังหวะ 1 

2.1.3 ทาตอยข้ึนอยูกับท่ี มีการปฏิบัติดังน้ี 

ผูฝกยืนอยูในทาจดมวย โยกตัวยอมาทางดานหลังทางขวาเล็กนอยพรอมชักหมัดลำตัว (ชายโครงขวา) 
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พรอมถีบเทาขวาสงตัว ตอยหมัดขวาพุงข้ึนในลักษณะเสยหมัดเฉียงไปทางซายท้ังตัวท่ีหมายบริเวณปลายคางคูตอสูเขาจังหวะ 

1 (หนาอยูในวงแขน) โยกตัวยอมาทางดานหลังทางซายเล็กนอย พรอมชักหมัดซายเขาหาลำตัว (ชายโครงซาย) พรอมถีบเทา

ขวาสงตัวตอยหมัดซายพุงข้ึนในลักษณะเสยหมัดเฉียงไปทางขวาทั้งตัวที่หมายบริเวณปลายคางของคูตอสู เขาจังหวะ 2 (หนา

อยูในวงแขน) 

2.1.4 ทาตอยดวยศอกอยูกับท่ี มีการปฏิบัติดังน้ี 

ผูฝกยืนอยูในทาจดมวยโยกตัวยอมาทางดานหลังทางขวาเล็กนอยพรอมชักหมัดขวาเขาหาลำตัว (ชาย

โครงขวา) ยืนพรอมถีบเทาขวาสงตัวตอยดวยศอกขวาพุงขึ้นในลักษณะเฉียงไปทางซายทั้งตัวที่หมายบริเวณปลายคางของคู

ตอสูเขาจังหวะ 1 (หนาอยูในวงแขน) โยกตัวยอมาทางดานหลังทางซายเล็กนอย พรอมชักหมัดซายเขาหาลำตัว (ชายโครงซาย) 

ยืน พรอมถีบเทาขวาสงตัวตอยดวยศอกขวาพุงข้ึนในลักษณะเฉียงไปทางขวาทั้งตัวที่หมายบริเวณปลายคางของคูตอสูเขา

จังหวะ 2 (หนาอยูในวงแขน) 

2.1.5 ทาถองลงอยูกับท่ี มีการปฏิบัติดังน้ี 

ผูฝกยืนอยูในทาจดมวยโยกตัวพรอมยดืตัวเอนมาทางดานหลังทางขวาเล็กนอย เงื้อศอกขวาขึ้นเหนือ

ศีรษะ ใชกำลังที่หัวไหลกดศอกถองลงมาเฉียงๆ ทางดานซายใชแรงกดมาทั้งตัว (ลักษณะของศอกคลายฝานบวบ) ที่หมาย

บริเวณกลางหลังหรือศีรษะของคูตอสู เขาจังหวะ 1 (หนาอยูในวงแขน) โยกตัวพรอมยืดตัวเอนมาทางดานหลังทางซายเล็กนอย 

เงื้อศอกซายขึ้นเหนือศีรษะ พรอมใชกำลังที่หัวไหลกดศอกถองลงมาเฉียงๆ ทางดานขวาใชแรงกดมาทั้งตัว (ลักษณะของศอก

คลายฝานบวบ) ท่ีหมายบริเวณกลางหลังหรือศีรษะของคูตอสู เขาจังหวะ 2 (หนาอยูในวงแขน) 

2.2 ทาเคลื่อนท่ี 5 ทา ประกอบดวย  

2.2.1 ทาตอยตรงสลับกับการเคลื่อนท่ี มีการปฏิบัติดังน้ี 

ผูฝก ยืนอยูในทาจดมวย ควงแขนซายเล็กนอยเขามาปองที่ใบหนาเอนตัวยอมาทางดานหลังทางขวา

เล็กนอยพรอมถีบเทาขวาสงตัวพุงหมัดขวาท่ีหมายบริเวณปากครึ่งจมูกครึ่งของคูตอสูโดยมุงหมัดท้ิงท้ังไหลแรงๆ เขาจังหวะ 1  

กาวเทาขวาไปขางหนา ควงแขนขวาเล็กนอยเขามาปองท่ีใบหนาเอนตัวยอมาทางดานหลังทางซายเล็กนอย พรอมถีบเทาซาย

สงตัวพุงหมัดซายท่ีหมายบริเวณปากครึ่งจมูกครึ่งของคูตอสู โดยพุงหมัดท้ิงท้ังไหลแรงๆ เขาจังหวะ 2 

2.2.2 ทาเตะเหว่ียงกลับดวยศอกเคลื่อนท่ี หรือเรียกวา “ทาตลบนกกลางเวหา” มีการปฏิบัติดังน้ี 

ผูฝกยืนในทาจดมวย สืบเทาหนา (เทาซาย) ชวยจังหวะเล็กนอยใชเทาขวาหลอกเตะกานคอคูตอสู

ขั้นตอนที่ 2 เมื่อพลาดเปาหมายไมตองยั้งใหเลยไปวางเทาไวทางซายพรอมยอตัวทิ้งน้ำหนักลงสูเทาซายซี่งเปนเทาหลัง โดย

ลักษณะหันดานหลังซี่งเปนสวนหนาใหคูตอสู เมื่อคูตอสูเห็นเราเสยีหลักเขาเตะซ้ำทางดานหลงัซี่งเปดชองอยูก็ใหใชแรงท่ีคูตอสู

เขาทำน้ันเปนแรงบวก ถีบเทาซายพลิ้วตัวทางขางซายใชศอกขวาพุงเขาหาใบหนาคูตอสูแรงและเร็วแลวกลับมาอยูในทาคุม 2  

2.2.3 ทาตอยดวยศอกและเขาเคลื่อนท่ี มีการปฏิบัติดังน้ี 

ผูฝกยืนในทาจดมวยลดมือซายซึ่งจดอยูขางหนาเขาแนบชายโครงดานซายพรอมยอตัวเอี้ยวขึ้นไป

ทางซายพอเหมาะ ใหสืบเทาหนาเล็กนอยพรอมถีบเทาขวาอยางแรง พุงตัวโยนเขาขวาพรอมฟนศอกซายประสานเขาหาท่ี

หมายปลายศอกและเขาที่พุงออกไปนั้นเปนมุมแหลม เขาจังหวะ 1 ลดมือขวาซึ่งจดอยูขางหนาเขาแนบชายโครงดานขวา 

พรอมยอตัวเอ้ียวข้ึนไปทางขวาพอเหมาะ ใหสืบเทาหนาเล็กนอยพรอมถีบเทาซายอยางแรงพุงตัวโยนเขาซายพรอมกับฟนศอก

ขวาประสานเขาหาท่ีหมายปลายศอกและเขาท่ีพุงออกไปน้ันเปนมุมแหลมเขาจังหวะ 2 

2.2.4 ทาเตะสลับกันเคลื่อนท่ี มีการปฏิบัติดังน้ี 

ผูฝกยืนในทาจดมวย สืบเทาหนาเล็กนอยพรอมเตะเทาขวาเขาหาที่หมาย (บริเวณชายโครงดานซาย

หรือกานคอของคูตอสู) ลำตัวตรงไว ดึงหมัดขวาที่คุมไวเขาหาชายโครงดานขวา วางเทาขวาขางหนา เขาจังหวะที่ 1 วางเทา
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ดานหนา สืบเทาหนาเล็กนอยพรอมเตะซายเขาหาท่ีหมาย (บริเวณชายโครงดานขวาหรือกานคอของคูตอสู) ลำตัวใหตรงไว ดึง

หมัดซายท่ีคุมไวน้ันเขาหาชายโครงดานซาย วางเทาซายดานหนา เขาจังหวะท่ี 2 

2.2.5 ทาเตะแลวตอยตามพลิก มีการปฏิบัติดังน้ี 

ผูฝกยืนทาจดมวย สืบเทาหนาเล็กนอยพรอมใชเทาซายเตะเขาหาที่หมาย (บริเวณชายโครงดานซาย

หรือกานคอของคูตอสู) ใหหันลำตัวใหตรง ดึงหมัดขวาที่คุมไวเขาหาชายโครงดานขวา พรอมกับพุงหมัดซายเขาหาที่หมาย

บริเวณปลายคางของคูตอสูเขาจังหวะ 1 แลวชักหมัดขวาเขามาปองท่ีใบหนาหมัดซายดึงเขาหาชายโครงดานซายพรอมพุงหมัด

ขวาเขาหาเปาหมายบริเวณปลายคางของคูตอสู เขาจังหวะ 2 พลิกตัววางเทาขวาขวางไวขางหนาพรอมกมตัวโนมไปทาง

ขางหนาดานขวา หมัดซายควงขึ้นมาขวางใบหนาไว หมัดขวาชักเขามาอยูแนบชายโครงดานขวาอยูในลักษณะเดียวกันพรอม

พริกตัวข้ึนไปจดอยูในทาคุม 2 ตอไป 

 

การออกกำลังกายดวยมวยโคราช  

การออกกำลังกายดวยมวยโคราช คือ การผสมผสานทาทางตอสูไมวาจะเปนอาวุธมือ ดวยการชก ศอก ผลัด ตบ ดัน 

ดึง กระชาก อาวุธเทา เขา ดวยการเขา เตะ ขัด เคลื่อนไหว โดยมีการออกแบบทาทางเสมือนการตอสู แบบไมมีการปะทะ เปน

เพียงการเคลื่อนไหวตามทักษะนั้น ๆ  ซึ่งการออกกำลังกายดวยมวยโคราช ถือไดวาเปนการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพอีก

ประเภทหน่ึงท่ีแปลกใหมทำใหไมนาเบ่ือ และสามารถนำเสียงเพลงมาประกอบจังหวะทาทางใหผูออกกำลังกาย

มีความสนุกสนานมากข้ีนไดดวย9  

แนวทางการออกกำลังกายดวยมวยโคราช 

สำหรับผูท่ีสนใจหรือตองการเริ่มตนออกกำลังกาย ควรเตรียมตัวและปฏิบัติตน ดังตอไปน้ี 

1. ใหเริ่มจากการทำชาๆ กอน เพ่ือ ใหรางกายไดปรับตัวและปองกันการบาดเจ็บของกลามเน้ือ 

2. กำหนดเปาหมายใหชัดเจน เชน เพ่ือตองการลดน้ำหนัก เพ่ือความแข็งแรงของรางกาย เพ่ือความสนุกสนาน หรือ

เพ่ือเพ่ิมทักษะในการปองกันตัว ควรออกกำลังกายใหตอเน่ืองสม่ำเสมอ อยางนอย 2-3 วันตอสัปดาห ครั้งละ 30-60 นาที  

3. เตรียมรางกายใหพรอม ดื่มน้ำปริมาณท่ีเหมาะสมท้ังกอน ระหวาง และหลังออกกำลังกายทุกครั้ง 

4. ชุดท่ีสวมใสควรเปนชุดท่ีเคลื่อนไหวไดสะดวก ปลอดภัยและสรางความมั่นใจ 

5. เตรียมอุปกรณเพ่ิมเติม เชน นวมหรือผาพันมือ เครื่องปองกันในกรณีท่ีมีคูฝกซอม  

การออกกำลังกายดวยมวยโคราช ถือไดวาเปนอีกทางเลือกหนึ่งของการสงเสริมสุขภาพซึ่งเหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย 

ข้ึนอยูกับการวางแผน การกำหนดความหนัก ระยะเวลา ความถ่ี ท่ีปฏิบัติ เปนตน ดังตัวอยางภาพท่ี 1 และ 2 

ตัวอยาง การออกกำลังกายดวยมวยโคราช และการสงเสริมศิลปะแมไมมวยไทย (มวยโคราช) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 แสดงการออกกำลังกายดวยมวยโคราช 

ท่ีมา : ถายเมื่อวันท่ี 29 สิงหาคม 2565 ณ โรงแรมโกลเดนแลนดรีสอรท จังหวัดนครราชสีมา 
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ภาพท่ี 2 แสดงการสงเสริมศลิปะแมไมมวยไทย (มวยโคราช) 

ท่ีมา : ถายเมื่อวันท่ี 19 กรกฎาคม 2565 ณ โรงเรียนตำบลบานโพธ์ิ จังหวัดนครราชสีมา 

 

ฝกปฏิบัติดวยทาอยูกับท่ี 5 ทา  

 การฝกปฏิบัติมีดังน้ี 

 1. ทาท่ี 1 ยืนทาจดมวยไทยโคราช ตอยตรงอยูกับท่ี ปฏิบัติจำนวน 8 จังหวะ ตามภาพท่ี 3 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 3 แสดงทาจดมวยและทาตอยตรงอยูกับท่ี 

ท่ีมา : บันทึกภาพเมื่อวันท่ี 30 พฤษภาคม 2564 ณ อุทยานประวัติศาสตรพิมาย จ.นครราชสีมา 

 

2. ทาท่ี 2 ทาตอยเหว่ียงอยูกับท่ี ปฏิบัติจำนวน 8 จังหวะ ตามภาพท่ี 4 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4 แสดงทาจดมวยและทาตอยเหว่ียงอยูกับท่ี 

ท่ีมา : บันทึกภาพเมื่อวันท่ี 30 พฤษภาคม 2564 ณ อุทยานประวัติศาสตรพิมาย จ.นครราชสีมา 
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 3. ทาท่ี 3 ทาตอยข้ึนอยูกับท่ี ปฏิบัติจำนวน 8 จังหวะ ดังภาพท่ี 5 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 5 แสดงทาจดมวยและทาตอยข้ึนอยูกับท่ี 

ท่ีมา : บันทึกภาพเมื่อวันท่ี 30 พฤษภาคม 2564 ณ อุทยานประวัติศาสตรพิมาย จ.นครราชสีมา 

  

4. ทาท่ี 4 ทาตอยดวยศอกอยูกับท่ี ปฏิบัติจำนวน 8 จังหวะ ตามภาพท่ี 6 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 6 แสดงทาจดมวยและทาตอยดวยศอกอยูกับท่ี 

ท่ีมา : บันทึกภาพเมื่อวันท่ี 30 พฤษภาคม 2564 ณ อุทยานประวัติศาสตรพิมาย จ.นครราชสีมา 

  

5. ทาท่ี 5 ทาถองลง อยูกับท่ี ปฏิบัติจำนวน 8 จังหวะ ดังภาพท่ี 7 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 7 แสดงทาจดมวยและทาถองลงอยูกับท่ี 

ท่ีมา : บันทึกภาพเมื่อวันท่ี 30 พฤษภาคม 2564 ณ อุทยานประวัติศาสตรพิมาย จ.นครราชสีมา 
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ฝกปฏิบัติดวยทาเคลื่อนท่ี 5 ทา  

1. ทาตอยตรงสลับเคลื่อนท่ี ปฏิบัติ ขางละ  8 จังหวะ จะเคลื่อนท่ีตอเน่ืองหรือเคลื่อนท่ีไปกลับก็ได ตามภาพท่ี 8 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 8 แสดงทาจดมวยและทาตอยตรงสลับกัน เคลื่อนท่ี 

ท่ีมา : บันทึกภาพเมื่อวันท่ี 30 พฤษภาคม 2564 ณ อุทยานประวัติศาสตรพิมาย จ.นครราชสีมา 

 

2. ทาเตะเหว่ียงกลับดวยศอกเคลือ่นทีหรือ เรียกขานทาน้ีวา “ทาตลบนกกลางเวหา” ตามภาพท่ี 9 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 9 แสดงทาจดมวยและทาเตะเหว่ียงกลับดวยศอกเคลื่อนท่ี 

ท่ีมา : บันทึกภาพเมื่อวันท่ี 30 พฤษภาคม 2564 ณ อุทยานประวัติศาสตรพิมาย จ.นครราชสีมา 

 

3. ทาตอยดวยศอกและเขาเคลื่อนท่ี ตามภาพท่ี 10 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 10 แสดงทาจดมวยและทาตอยดวยศอกและเขาเคลื่อนท่ี 

ท่ีมา : บันทึกภาพเมื่อวันท่ี 30 พฤษภาคม 2564 ณ อุทยานประวัติศาสตรพิมาย จ.นครราชสีมา 
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4. ทาเตะสลับกันเคลื่อนท่ี ตามภาพท่ี 11 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 11 แสดงทาจดมวยและทาเตะสลับกันเคลื่อนท่ี 

ท่ีมา : บันทึกภาพเมื่อวันท่ี 30 พฤษภาคม 2564 ณ อุทยานประวัติศาสตรพิมาย จ.นครราชสีมา 

 

5. ทาเตะแลวตอยตามพลิกตัวไปกัน ตามภาพท่ี 12 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 12 แสดงทาจดมวยและทาเตะแลวตอยตามพลิกตัวไปกันเคลื่อนท่ี 

ท่ีมา : บันทึกภาพเมื่อวันท่ี 30 พฤษภาคม 2564 ณ อุทยานประวัติศาสตรพิมาย จ.นครราชสีมา 

 

การสงเสริมสุขภาพดวยมวยโคราช 

 การสงเสริมสุขภาพ หมายถึง การหาทางสงเสริมใหรางกายแข็งแรงและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ เชน การมี

สุขนิสัยท่ีดี การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม การควบคุมน้ำหนัก การออกกำลังกาย การคลายเครียด เปนตน การสงเสริมสุขภาพ

ดวยการออกกำลังกาย ถือวาเปนสวนหนึ่งของการดูแลรักษาสุขภาพที่ดีในระยะยาว ดังนั้น การสงเสริมสุขภาพดวยการออก

กำลังกาย โดยเฉพาะเพื่อสุขภาพจึงมีรูปแบบที่สามารถเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับความสนใจของแตละบุคคล ดังนั้น มวย

โคราชสามารถนำมาใชกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพเปนอีกทางเลือกหน่ึงในการสงเสริมสุขภาพ1,10   

หลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ การปฏิบัติจะกำหนดความหนักระดับปานกลาง คือ รอยละ 54-65 ของอัตรา

การเตนของหัวใจสูงสุด ระยะเวลาควรปฏิบัติอยางตอเนื่องอยางนอย 30 นาที และความถี่กระทำอยางนอย 3-5 ครั้งตอ

สัปดาห หากตองการออกกำลังกายเพ่ือลดน้ำหนักใหปฏิบัติ ดวยความหนักระดับปานกลาง รอยละ 64-76 ของอัตราการเตน

ของหัวใจสูงสุด ระยะเวลาควรปฏิบัติอยางตอเน่ืองเพ่ิมเวลาเปน 50-60 นาที ในการวางแผนการออกกำลังกายดวยมวยโคราช 

สามารถกำหนด ความหนัก ระยะเวลา และความถ่ี เพ่ือวัตถุประสงคของการออกกำลังกายท่ีตองการได เชน เพ่ือสุขภาพ 

เพ่ือลดน้ำหนัก เพ่ือความอดทนของกลามเน้ือ เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ เปนตน 11 ดังตารางท่ี 1  
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ตารางท่ี 1 แสดงตัวอยางแนวทางการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพดวยมวยโคราช 

สัปดาห ความหนัก ระยะเวลา ความถี่ ทาอยูกับท่ี 5 ทา ทาเคลื่อนท่ี 5 ทา 

1 ความหนักปานกลาง 30 นาที 2-3 วันตอสัปดาห  ปฏิบัติทาละ 8 จังหวะ

ครั้งจำนวน 4 เซต 

ปฏิบัติทาละ 16 จังหวะ

ครั้งจำนวน 4 เซต 

2 ความหนักปานกลาง 40 นาที 3-4 วันตอสัปดาห ปฏิบัติทาละ 8 จังหวะ

ครั้งจำนวน 6 เซต 

ปฏิบัติทาละ 16 จังหวะ

ครั้งจำนวน 6 เซต 

3 ความหนักปานกลาง 50 นาที 4-5 วันตอสัปดาห  ปฏิบัติทาละ 8 จังหวะ

ครั้งจำนวน 8 เซต 

ปฏิบัติทาละ 16 จังหวะ

ครั้งจำนวน 8 เซต 

4 ความหนักปานกลาง 60 นาที 5 วันตอสัปดาห ปฏิบัติทาละ 8 จังหวะ

ครั้งจำนวน 10 เซต 

ปฏิบัติทาละ 16 จังหวะ

ครั้งจำนวน 10 เซต 

ท่ีมา : ปรับปรุงจาก สนธยา สีละมาด. 2557 : 211-212. 

 

 จากแนวทางการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพดวยมวยโคราช (ดังตารางท่ี 1) โดยมีปฏิบัติดวยทาอยูกับท่ี 5 ทา และทา

เคลื่อนท่ี 5 ทา รวมท้ังหมด 10 ทา จากการวิเคราะหแตละทาการฝกปฏิบัติตามจังหวะท่ีกำหนด (ความเร็วการเคลื่อนไหวอยู

ในระดับปานกลาง) พบวาใชเวลาไปในแตละเซต (10 ทา) เซตละ 5 นาที ดังนั ้น การปฏิบัติในสัปดาหแรกกำหนดเวลา

ประมาณ 30 นาทีจะใชการปฏิบัติจำนวน 4 เซต (อาจจะมีการพักระหวางเซต ๆ ละ 1-2 นาที) บวกกับเวลาในการอบอุน

รางกาย (Warm Up) และการคลายอุนรางกาย (Cool Down) อยางละ 5 นาที  

อยางไรก็ตามการออกกำลังกายดวยมวยโคราช สามารถปฏิบัติไดทุกเพศ ทุกวัย เพราะไมมีการปะทะ โอกาสเกิดการ

บาดเจ็บมีนอย สิ่งที่ควรพิจารณา คือ ความสามารถของแตละบุคคล ความหนักของการฝก ระยะเวลาและความถี่ในวัยเด็ก 

10-14 ป เหมาะในการพัฒนาการเคลื่อนไหว วัยผูสูงอายุเหมาะสำหรับเนนไปท่ีการสงเสรมิสุขภาพ และควรใหผูออกกำลังกาย

ปฏิบัติอยางสม่ำเสมอ เพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรงมีความยืดหยุนและการเผาผลาญพลังงานเพิ่มขึ้น  สามารถพัฒนาการทรงตัว 

ความออนตัวของผูสูงอายุได สอดคลองกับงานวิจัยของ เกวรีน สุขม,ี สุรสา โคงประเสริฐ และ รุจน เลาหภักดี12  

 

สรุป 

 การออกกำลังกายเปนกิจกรรมท่ีตองมีแบบแผนอยางเปนระบบ และมีการปฏิบัติอยางเหมาะสมตามจุดมุงหมายและ

ปฏิบัติตอเนื่อง จะสงผลใหผูออกกำลังกายมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ้น การออกกำลังกายดวยมวยโคราช ถือวา

เปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวอีกชนิดหนึ่งที่ชวยสงเสริมสุขภาพ ซึ่งมวยโคราช ชวยทำใหอวัยวะทุกสวนมีการเคลื่อนไหว เชน 

หมัด ศอก เทา เขา เปนตน เมื่อมีการเคลื่อนไหวรางกายเกิดขึ้นกลามเนื้อสวนตาง ๆ ก็ทำงานและมีการใชพลังงานมากกวา

ขณะพักหากปฏิบัติอยางสม่ำเสมอจะทำใหกลามเน้ือแข็งแรงมีความยืดหยุน และการเผาผลาญพลังงานเพ่ิมข้ึน การฝกปฏิบัติ

อยางมีแบบแผนตอเน่ือง สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดเปนอยางดี โดยเฉพาะการทรงตัวและความออนตัว  

 ดังนั้นมวยโคราชถือวาเปนศาสตรและศิลปะการตอสูปองกันตัวประจำถิ่น และประจำชาติไทย ซึ่งถือวาเปนมรดก

ทางวัฒนธรรมของคนไทย การสงเสริมสุขภาพโดยใหคนไทยไดนำทักษะมวยโคราชมาประยุกตใชกับการออกกำลังกายอยาง

ถูกหลักและมีแบบแผนจนเปนวิถีชีวิตยอมจะสงผลใหประชาชนสวนใหญมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงและเปนการอนุรักษศิลปะ

แมไมมวยโคราชไวสืบไป  
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