




กาจิกไข� เป�นเทคนิคมวยไทยเชิงหมัด 
(Punching Techniques) 

หมัดตรงนํา ถ�านักมวยจดเหลี่ยมขวา ให�ใช�
หมัดซ�ายที่อยู�ข�างหน�า พุ�งไปข�างหน�าตรงๆ 
หรือเหวี่ยงข�าง หมายคางหรือขากรรไกร 
ตรงจมูก หรือลูกตาของคู�ต�อสู�โดยแรง เพื่อ
ให�คู�ต�อสู�เสียหลัก   แล�วรีบใช�เชิงอื่นต�อไป 
ใช�เวลารุกรับหรือถอยก็ได�
การป�องกัน ให�ใช�หมัดหรือ แขนขวาตบลง 
ถ�าเป�นหมัดเหวี่ยงให�ใช�แขนขวา ป�ดไปข�าง
ขวา

การประยุกต�ท�าแม� ไม�มวยไทยในการออกกําลังกาย
 การออกกําลังกายแบบ Thai Boxercise เป�นการใช�ท�าแม�ไม�มวยไทยในการสร�างชุดการเคลื่อนไหวที่เป�น
จังหวะต�อเนื่องเพื่อออกกําลังกาย   โดยนําท�าพ้ืนฐานแม�ไม�มวยไทยที่เป�นการออกอาวุธของร�างกายทั้งช�วงบน
และช�วงล�างมาดัดแปลงให�เหมาะสมกับผู�ฝ�กทั่วไป  ดังรายละเอียดท�าออกกําลังกาย Thai Boxercise ที่ดัดแปลง
มาจากท�าแม�ไม�มวยไทยต�อไปนี้ 

หมัดแย็บ (Jab) - กาจิกไข�: 
กําหมัดต�อยตรงออกไปด�วยมือด�านหน�า 
เป�าหมายที่บริเวณใบหน�าคู�ต�อสู�  

1. การออกอาวุธช�วงบน:

กาจิกไข�

ท�าแม� ไม�มวยไทย

ท�าออกกําลังกาย Thai Boxercise



ฝ�ายรกุ  เดนิมวยเข�าชกหมัดขวา
ตรงไปที่ใบหน�าของฝ�ายรับ
ฝ�ายรบั  ก�าวเท�าซ�ายทแยงเฉยีง
ออกวงนอก ทิ้งนํ้าหนักตัวบน
เท�าซ�าย ใช�มือซ�ายกดแขนขวา 
ของฝ�ายรุกให�เบนและลงตํ่า 
รีบชกด�วยหมัดขวาตรงไปที่
ใบหน�า ให�เป�นจังหวะเดียวกับ
มอืซ�ายทีก่ดลงนัน้อย�างรวดเรว็

หมัดตาม (Cross) - ดับชวาลา: 
กําหมัดต�อยตรงออกไปด�วยมือด�านหลัง 
เป�าหมายที่บริวณใบหน�าคู�ต�อสู�

เป�นไม�มวยใช�ป�องกันและตอบโต� 
เมื่อคู�ต�อสู�กระแทกหมัด 

ในภาพ  ฝ�ายหนึง่กระแทกหมดัขวาเข�าตรงหน�า
อกีฝ�ายหนึง่   ฝ�ายนัน้จึงยกแขนซ�ายท�อนล�างขึน้
ป�ด เป�นการป�องกัน ในขณะเดียวกันก็สืบเท�า
เข�าหาอกีฝ�าย แล�วใช�ศอกขวางดัเข�าทีป่ลายคาง
ของอีกฝ�าย เป�นการตอบโต�

หมัดเสย (Uppercut) - เอราวัณเสยงา: 
กําหมัดต�อยเสยขึน้เป�าหมายทีบ่ริเวณใต�คาง
คู�ต�อสู�  

เอราวัณเสยงา

เป�นไม�มวยใช�ป�องกันหมัด
พร�อมตอบโต�  

ดับชวาลา

ท�าแม� ไม�มวยไทย

ท�าแม� ไม�มวยไทย
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ท�ามวยไทยที่ใช�หลบหมัด 
แล�วใช�ศอกกระแทกหัวไหล�คู�ต�อสู�

หมัดเหวี่ยง (Hook) - อินทราขว�างจักร: 
กําหมัดเหวี่ยงมือออกมาจากด�านข�าง  
เป�าหมายทีบ่รเิวณด�านข�างของใบหน�าคู�ต�อสู�

อินทราขว�างจักร

ศอก (Elbow) - หงษ�ป�กหัก: 
การตีศอกในทิศทางต�าง ๆ จากซ�ายไปขวา 
ขวาไปซ�าย บนลงล�าง  หรือล�างขึ้นบน มีการ
บิดตัวตีศอก โดยมีแรงส�งจากไหล� ลําตัวและ
เท�า เป�าหมายที่บริเวณใบหน�าคู�ต�อสู�

หงส�ป�กหัก

ท�ามวยไทยที่ใช�หมัดขว�าง

ถ�านักมวยจดเหลี่ยมขวาให�ใช� หมัดขวายกขึ้นไปข�าง
หน�า แขนเหยียดตรงแล�วตีฟาดลงมาทางตรง พร�อม
กบัก�าวเท�าขวา ไปข�างหน�าทีห่มายก�านคอหรือดัง้จมกู
คู�ต�อสู� ใช�เวลารุกรับหรือถอยในระยะหมัด 
การป�องกัน ให�ยกแขนซ�ายขึ้นขวางรับเหนือศีรษะ 

ฝ�ายรุก เดนิมวยเข�าชกด�วยหมดัขวาตรงไปที่ใบหน�า
ของฝ�ายรับ มือซ�ายตั้งมั่น
ฝ�ายรับ ก�าวเท�าซ�ายเข�าประชดิตวั แล�วใช�แขนซ�ายป�ด
หมดัให�เบนออก กระแทกศอกขวาเข�าทีหั่วไหล�ขวาของ
คู�ต�อสู�

ท�าแม� ไม�มวยไทย
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2. การออกอาวุธช�วงล�าง:

แม�ไม�นี้เป�นการรับหมัดด�วยถีบ
ฝ�ายรุก ชกด�วยหมัดซ�ายตรงพร�อมกับก�าวท�าวซ�าย
ไปข�างหน�า
ฝ�ายรับ  โยกตัวเอนไปทางขวาเอนตัวหนีฝ�ายรุก
ประมาณ  45 องศา ยืนบนเท�าขวา แขนทั้งสองยก
งอป�องตรงหน�า พร�อมกับยกเท�าซ�ายถีบที่ยอดอก
หรือท�องของฝ�ายรุกให�กระเด็นห�างออกไป

เตะด�านหน�า (Front Kick) - มอญยันหลัก 
การเตะหรอืถบีไปด�านหน�า เป�าหมายทีท่�องหรอื
หน�าอก  

มอญยันหลัก 

เป�นไม�มวยใช�ป�องกันและตอบโต�
เมื่อคู�ต�อสู�เหวี่ยงแข�ง 

เป�นไม�มวยใช�ป�องกันคู�ต�อสู�จู�โจมเป�นหลักสําคัญ
ในการรับหมัดด�วยการใช�เท�าถีบยอดอก หรือท�อง

ในภาพ ฝ�ายหนึง่ใช�ขาขวาเหวีย่งแข�ง
เข�าใส�ทีลํ่าตวัอกีฝ�าย  ฝ�ายนัน้หัน
ตวัไปทางขวาพร�อมเอนตวัลง 
เป�นการป�องกัน  ในขณะ
เดียวกันก็ ใช�ขาซ�าย
เหวี่ ยงแข�ง เข� าที่
ขาพบัซ�ายของอกี
ฝ�าย เป�นการ
ตอบโต�

เตะตัด (Round Kick) - เถรกวาดลาน (เตะตํ่า)
การเตะโดยใช�แรงเหวีย่งของเท�าตดัขนานกบัพ้ืน เป�าหมาย
ที่หน�าแข�งหรือลําตัว

เถรกวาดลาน
ท�าแม� ไม�มวยไทย
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กวางเหลียวหลัง เป�นไม�มวยใช�ป�องกัน 
และตอบโต� เมื่อคู�ต�อสู�กระแทกหมัด ในภาพ  ฝ�ายหนึง่ใช�หมดักระแทกเข�าใส�ใบหน�าของ

อีกฝ�าย  และฝ�ายนั้นหันตัวไปทางขวาพร�อมกับ
เอนตัวหลบไปด�านหลัง เป�นการป�องกัน  ในขณะ
เดียวกันก็ใช�เท�าซ�าย ยันเข�าที่กลางลําตัวของอีก
ฝ�าย เป�นการตอบโต�

เตะด�านข�าง และเตะด�านหลัง (Side Kick & Back 
Kick)-กวางเหลียวหลัง-การเตะหรือถีบเท�าออก

ไปด�านข�าง (Side Kick) หรือด�านหลัง (Back 
Kick)

กวางเหลียวหลัง

ในภาพ  ฝ�ายหนึ่งจะเข�ากอดคอด�วยแขน
ขวา อกีฝ�ายใช�ฝ�ามอืขวาเสยทีป่ลายคาง
ฝ�ายตรงข�าม ในขณะเดยีวกนัก็ใช�มอื
ซ�ายประกบด�านหลังคอ  ใช�ทั้งสอง
มือช�วยกนัผลักคอคู�ต�อสู�ให�หงาย
ไปด�านหลัง เป�นการป�องกนั  
และตอบโต�พร�อมกัน

เข�า (Knee) – หักคอเอราวัณ 
ยกเท�าตั้งเข�าขนานพื้น เป�าหมายที่ด�านหน�าลําตัว
คู�ต�อสู�

หักคอเอราวัณ
เป�นไม�มวยที่ใช�ป�องกันและตอบโต�
เมื่อคู�ต�อสู�เข�าจับคอกอดปลํ้า 

ท�าแม� ไม�มวยไทย
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