
รายการสอนการเดินแบบ 
 

ระยะเวลา 
 รวมตลอดหลกัสูตรใชเ้วลาเรียน  48  ชัว่โมง 
พืน้ฐานความรู้ของผู้เรียน 

1. วฒิุการศึกษาสามารถอ่านออกเขียนได ้
2. อาย ุ 5  ปีข้ึนไป 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อใหผู้เ้รียนไดพ้ฒันาบุคลิกภาพทางร่างกาย 
2. เพื่อใหผู้เ้รียนมีความเช่ือมัน่ในตนเองมากข้ึน 
3. เพื่อใหผู้เ้รียนรู้จกัการสวมใส่เส้ือผา้ใหเ้หมาะสมกบับุคลิกภาพ 

อตัราเวลาเรียน 
 สอนสัปดาห์ละ  1  วนั  ๆ  ละ  2  ชัว่โมง 
 คิดเป็นเดือน  ๆ  ละ  8  ชัว่โมง =  1  คอร์ส  16  ชัว่โมง =  2  เดือน 
 รวมตลอด  3  หลกัสูตรใชเ้วลาเรียน  48  ชัว่โมง =  6  เดือน 
 
 
ล าดับช่ัวโมง เน้ือหา  (  หลกัสูตรที ่ 1  ) เวลาทีใ่ช้สอน/นาที 

1  แนะน าครูและนกัเรียน ( ORIENTATION ) 
 ความหมายของวชิาเดินแบบ 
 การวางเทา้/การจดัการวางเทา้  ก่อนและหลงัการเดิน 
 สรุปการวางเทา้ 

  15  นาที 
  10  นาที 
  10  นาที 
  10  นาที 

2  การวางเทา้ 
 การเดินแบบธรรมชาติ 
 การเดินแบบธรรมชาติและการจดัล าตวั/แขน/ขา/หนา้ 
 สรุปการจดัล าตวัและการเดินแบบธรรมชาติ 

  10  นาที 
  10  นาที 
  15  นาที 
  20  นาที 

3  การวางและการหมุน 
 การเดินแบบธรรมชาติและการจดัล าตวั 
 การหมุน 
 สรุปการวางเทา้ และการหมุน  การเดินแบบธรรมชาติ  

การจดัล าตวั 

  10  นาที 
  10  นาที 
  15  นาที 
  20  นาที 



4  ฝึกซอ้ม 
o การวางเทา้และการหมุน 
o การเดินแบบธรรมชาติ 

 
 

  60  นาที 
5  ฝึกการวางเทา้และการหมุน 

 การเดินแบบธรรมชาติ  และการจดัวาง 
 การหมุนสะบดัหนา้ 
 การเดินแบบ  ON  LINE 

  10  นาที 
  10  นาที 
  10  นาที 
  30  นาที 

6  การวางเทา้/การหมุน/การหมุน  การสะบดัหนา้ 
 การเดิน  ON  LINE (  ต่อ ) 
 การหมุนคร่ึงรอบ 
 สรุป  การเรียน 

  10  นาที 
  20  นาที 
  20  นาที 
  10  นาที 

7  การเดิน  S  LINE  กบัการหมุน 
 การเดิน  S  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ 
 การหมุนคร่ึงรอบ 
 สรุป  การเรียน 

  20  นาที 
  20  นาที 
  15  นาที 
   5  นาที 

8  การเดิน  HEAD  LINE  กบัการหมุนสะบดัหนา้ 
 การเดิน  HEAD  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ 
 การเดิน  HEAC  LINE  กบัการหมุนหน่ึงรอบ 
 การหมุนรอบคร่ึง 

  10  นาที 
  15  นาที 
  15  นาที 
  20  นาที 

9  การเดิน  HEAD  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

 การเดิน  HEAD  LINE  กบัการหมุนหน่ึงรอบพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

 การเดิน  HEAD  LINE  กบัการหมุนรอบคร่ึงพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

 การเดิน  CROSS  LINE 

  15  นาที 
 

  15  นาที 
 

  15  นาที 
 

  15  นาที 
10  การเดิน  HEAD  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  

และรอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 
 การเดิน CROSS  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบพร้อมการ

สะบดัหนา้ 
 สรุปความแตกต่างระหวา่งการเดิน  HEAD  LINE  และ

การเดิน  CROSS  LINE 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 



11  การเดิน  HEAD  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  
และรอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดิน  CROSS  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

 การเดิน  CROSS  LINE  กบัการหมุนหน่ึงรอบพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 

12  การเดิน  CROSS  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

 การเดิน  CROSS  LINE  กบัการหมุนหน่ึงรอบพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

 การเดิน  CROSS  LINE  กบัการหมุนรอบคร่ึงพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 

13  การเดิน  HEAD  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  
และรอบคร่ึง  พร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดิน  CROSS  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  
และรอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดิน  NON  STOP 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
14  การเดิน  HEAD  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  

และรอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 
 การเดิน  CROSS  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  

และรอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 
 การเดิน  NON  STOP 
 การเดิน  NON  STOP  กบัการหมุนคร่ึงรอบ 

  15  นาที 
 

  15  นาที 
 

  10  นาที 
  20  นาที 

15  การเดินแบบ  HEAD  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึง
รอบ  และรอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดิน  CROSS  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  
และรอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดิน  NON  STOP  กบัการหมุนคร่ึงรอบ 
 การเดิน  NON  STOP  กบัการหมุนหน่ึงรอบ 

  15  นาที 
 

  15  นาที 
 

  15  นาที 
  15  นาที 

16  การเดิน  HEAD  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  
และรอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดิน  CROSS  LINE  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  

  10  นาที 
 

  10  นาที 



และรอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 
 การเดิน  NON  STOP  กบัการหมุนคร่ึงรอบ  และหน่ึง

รอบ 
 การเดิน  NON  STOP  กบัการหมุนรอบคร่ึง 

 
  20  นาที 

 
  20  นาที 

 
 
ล าดับช่ัวโมง เน้ือหา  (  หลกัสูตรที ่ 2  ) เวลาทีใ่ช้สอน/นาที 

17  ทบทวนหลกัสูตร  1 
 สอบภาคปฏิบติัและทฤษฏีพร้อมแสดงผลงานหลกัสูตร  1 

  20  นาที 
  40  นาที 

18  ทบทวนการเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE  และ  
NON  STOP  แบบคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  และรอบคร่ึงพร้อม
การสะบดัหนา้ 

 การเดิน  SOMBY 
 การเดิน  SOMBY  กบัการหมุนคร่ึงรอบ 

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
  20  นาที 

19  ทบทวนการเดิน  HEAD  LINE/CROSS  LINE  และ  
NON  STOP  แบบคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  และรอบคร่ึงพร้อม
การสะบดัหนา้ 

 การเดิน  SOMBY 
 การเดิน  SOMBY  กบัการหมุนหน่ึงรอบ 

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
  20  นาที 

20  การเดิน  HEAD  LINE/CROSS  LINE/NON  STOP  
แบบหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  และรอบคร่ึงพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

 การเดิน  SOMBY  กบัการหมุนคร่ึงรอบ 
 การเดิน  SOMBY  กบัการหมุนหน่ึงรอบ 
 การเดิน  SOMBY  กบัการหมุนรอบคร่ึง 

  20  นาที 
 
 

  10  นาที 
  10  นาที 
  20  นาที 

21  การเดิน  HEAD  LINE/CROSS  LINE/NON  STOP  
แบบหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  และรอบคร่ึงพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

 การเดิน  SOMBY  กบัการหมุนคร่ึงรอบ/หน่ึงรอบ  และ
รอบคร่ึง 

 การเดิน  และหมุนชกัเทา้กลบั 

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
22  การเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE / NON  STOP    20  นาที 



แบบหมุนคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และรอบคร่ึงพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

 การเดิน  SOME  BY  กบัการหมุนคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  
และรอบคร่ึง 

 การเดินและหมุนชกัเทา้กบัการหมุนคร่ึงรอบ 

 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
23  การเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE / NON  STOP 

แบบหมุนคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และรอบคร่ึงพร้อมการ
สะบดัหนา้ 

 การเดิน  SOME  BY  กบัการหมุนคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  
และรอบคร่ึง 

 การเดินและหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึงรอบ  และรอบคร่ึง    

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
24  การเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE / NON  STOP  

แบบ SOME  BY  แบบหมุนคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และ
รอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึงรอบ  และหน่ึงรอบ 
 การเดินหมุนชกัเทา้กลบัหมุนหน่ึงรอบคร่ึง 

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
  20  นาที 

25  การเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE / NON  STOP  
แบบ SOME  BY  แบบหมุนคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และ
รอบคร่ึงพร้อมสะบดัหนา้ 

 การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึงรอบ  และหน่ึงรอบ  
รอบคร่ึง  พร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดิน  และการหมุนชกัเทา้กลบัสวงิ 

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
26  การเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE / NON  STOP  

แบบ SOME  BY  แบบหมุนคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และ
รอบคร่ึงพร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึงรอบ  และหน่ึงรอบ  
รอบคร่ึง   

 การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึงรอบ  และหน่ึงรอบ  
รอบคร่ึง   

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 

27  การเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE / NON  STOP  
แบบ SOME  BY  แบบหมุนคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และ
รอบคร่ึงพร้อมสะบดัหนา้ 

  20  นาที 
 
 



 การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึงรอบ  และหน่ึงรอบ  
รอบคร่ึง  พร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดิน  และการหมุนชกัเทา้กลบัสวงิแบบหมุนคร่ึง 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
28  การเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE / NON  STOP  

แบบ SOME  BY  แบบหมุนคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และ
รอบคร่ึง 

 การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึงรอบ  และหน่ึงรอบ  
รอบคร่ึง  พร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดิน  และการหมุนชกัเทา้กลบัสวงิแบบหมุนคร่ึง 

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
29  การเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE / NON  STOP  

แบบ SOME  BY  การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึง
รอบ  และหน่ึงรอบ  รอบคร่ึง  

 การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึงรอบ  และหน่ึงรอบ  
รอบคร่ึง  พร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดินหนักลบัสวงิ  

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
30  การเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE / NON  STOP  

แบบ SOME  BY  การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึง
รอบ  และหน่ึงรอบ  รอบคร่ึง  

 การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึงรอบ  และหน่ึงรอบ  
รอบคร่ึง  พร้อมการสะบดัหนา้ 

 การเดินสะบดัสวงิแบบหมุนคร่ึงรอบ 

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
31  การเดิน  HEAD  LINE / CROSS  LINE / NON  STOP  

แบบ SOME  BY  การเดินและการหมุนชกัเทา้กลบัคร่ึง
รอบ  และหน่ึงรอบ  รอบคร่ึง  

 การเดินและการหมุนชกัเทา้สวงิกลบัคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  
และหน่ึงรอบคร่ึง 

 การเดินและหนักลบัสวงิแบบคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และ
รอบคร่ึง   

  20  นาที 
 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 

32  ทบทวนหลกัสูตรท่ี  2  ทั้งหมด 
 เตรียมการแสดงเพื่อการประเมินผลงานหลกัสูตรท่ี  2 

 
  60  นาที 

 
 



ล าดับช่ัวโมง เน้ือหา  (  หลกัสูตรที ่ 3  ) เวลาทีใ่ช้สอน/นาที 
33  การแสดงผลงานหลกัสูตรท่ี  2  และสอบภาคทฤษฏี  และ

ภาคปฏิบติั 
  60  นาที 

34  ทบทวนหลกัสูตรท่ี  2  ทั้งหมด 
 การเดิน  และการหมุนกา้วสวงิ 

  30  นาที 
  30  นาที 

35  การเดินและหนักลบัสวงิแบบคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และ
หน่ึงรอบคร่ึง 

 การเดินและหมุนชกัเทา้สวงิแบบหมุนคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  
และหน่ึงรอบคร่ึง 

 การเดินและหมุนกา้วสวงิแบบคร่ึงรอบ 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
36  การเดิน  และหนักลบัสวงิแบบคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และ

หน่ึงรอบคร่ึง 
 การเดินและหมุนชกัเทา้สวงิ / แบบคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  

และหน่ึงรอบคร่ึง 

  30  นาที 
 

  30  นาที 

37  การเดินหนักลบัสวงิ  และการเดินหมุนชกัเทา้สวงิ  แบบ
คร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และรอบคร่ึง 

 การเดินหมุนกา้วสวงิแบบคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และรอบ
คร่ึง 

 การเดินและโพสตโ์ดยการใชส้รีระร่างกาย 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
38  การเดินหนักลบัสวงิและการเดินหมุนชกัเทา้สวงิ  และการ

เดินหมุนกา้วสวงิแบบคร่ึงรอบ / หน่ึงรอบ  และรอบคร่ึง 
 การเดินและโพสตโ์ดยการใชส้รีระร่างกาย 
 การเดินแบบยโุรป  และฟรีสไตล์ 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
  20  นาที 

39  การเดินและโพสตโ์ดยการใชส้รีระร่างกาย 
 การเดินแบบยโุรป  และฟรีสไตล์ 
 การเดินบนเวทีรูปตวั  I  และฟินาเร่ 

  20  นาที 
  20  นาที 
  20  นาที 

40  การเดินและโพสตโ์ดยการใชส้รีระร่างกาย  และการเดิน
แบบยโุรป  และฟรีสไตล์ 

 การเดินบนเวทีรูปตวั  I  และฟินาเร่ 
 การเดินบนเวทีรูปตวั  T  และฟินาเร่ 

  20  นาที 
 

  20  นาที 
  20  นาที 

41  การเดินบนเวทีรูปตวั  I  และฟินาเร่ 
 การเดินบนเวทีรูปตวั  T  และฟินาเร่ 

  20  นาที 
  20  นาที 



 การเดินบนเวทีรูปตวั  T (  ตวัทีคว  ่า )  และฟินาเร่   20  นาที 
42  การเดินบนเวทีรูปตวั  I  T  และฟินาเร่ 

 การเดินแบบเสนอเส้ือแจค็เก็ต  และหมวก 
  30  นาที 
  30  นาที 

43  การเดินเส้ือแจค็เก็ตและหมวก 
 การเดินแบบเสนอแวน่ตา  และร่ม 
 การเดินแบบเสนอลูกบอล  และกระเป๋า 

  20  นาที 
  20  นาที 
  20  นาที 

44  เทคนิคการเดินเปล่ียนอุปกรณ์  6  ช้ิน   60  นาที 
45  เทคนิคการเดินเปล่ียนชุด  2  ชุด   60  นาที 
46  เทคนิคการเปล่ียนชุด  และอุปกรณ์ครบทุกอุปกรณ์   60  นาที 
47  ทบทวน  และเตรียมงานแสดงผลงาน 

 สอบ 
  30  นาที 
  30  นาที 

48  การแสดงผลงานหลกัสูตรท่ี  3   60  นาที 
 
 
 
 
 
 


