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แบบฝึกบุคคลทำมือเปล่า

โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์

หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์

พ.ศ.๒๕๖០



“ติรตเน สกรฏฺเฐ จ สมฺพเํส จ มมายนํ
สกราโชชจุิตฺตญฺจ สกรฏฺฐภิวฑฺฒนํ” 

“ความนับถือรักใคร่ในพระรัตนตรัยก็ดี ในรัฐของตนก็ดี ในวงศ์ตระกูลของตนก็ดี
มีจิตซื่อตรงในพระราชาของตนก็ดี ย่อมเป็นเครื่องทําให้รัฐของตนเจริญยิ่ง”

หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์



สเจ
สเจ สรูปภาโว สุทสฺสนี โสภโณ สุธมฺโม ปฏิรูโป สพฺเพ ชนา       

จิรฏฺฐิติกกาเล ถาวรโต กายสุขี โหนฺติ มโนรมฺมา         

ถ้าหากภาพรวม สวยงาม ถูกต้อง เหมาะควร ทุกคนทุกหมู่เหล่า 
จะได้รับความสุขกาย สบายใจ อย่างถาวร ในระยะยาว
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พระราชประวัติ
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร 

และพระราโชบายด้านการฝึก

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร ทรงเป็นพระมหากษัตริย์ ล าดับที่ ๑๐         
แห่งราชวงศ์จักรี เสด็จพระราชสมภพ ณ พระที่นั่งอัมพรสถาน พระราชวังดุสิต เมื่อวันจันทร์ที่ ๒๘ กรกฎาคม         
พ.ศ.๒๔๙๕ เมื่อครั้งทรงมีพระชนมายุครบ ๒๐ พรรษา ทรงได้รับพระมหากรุณาธิคุณสถาปนาจากพระบาทสมเด็จ      
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ขึ้นเป็น “สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร” เมื่อวันที่                 
๒๘ ธันวาคม พ.ศ.๒๕๑๕ นับเป็นสยามมกุฎราชกุมาร พระองค์ท่ี ๓ แห่งสยามประเทศ

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ ทรงสนพระราชหฤทัยในกิจการทหารตั้งแต่เมื่อครั้งยังทรงพระเยาว์ทรงมีพระราชวิริยะ
อุตสาหะเข้ารับการศึกษา และส าเร็จหลักสูตรทางการทหารทั้งในประเทศ และต่างประเทศหลายหลักสูตร              
ทรงด ารงต าแหน่งทางทหารตั้งแต่ระดับรองผู้บังคับกองพัน, ผู้บังคับกองพัน, ผู้บังคับการกรมทหารมหาดเล็กราชวัลลภ
รักษาพระองค์ และองค์ผู้บัญชาการหน่วยบัญชาการถวายความปลอดภัยรักษาพระองค์ ทรงด ารงพระองค์เป็นแบบอย่าง 
และพระราชทานค าสั่งสอนแก่ข้าราชบริพารทุกหมู่เหล่าด้วยพระองค์เองอยู่ เสมอ ซึ่งข้าราชบริพารในพระองค์   
ล้วนส านึกในพระมหากรุณาธิคุณ และเทิดทูนยกย่องพระองค์ท่านเป็น“บรมครูทางการทหาร”
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ปรัชญาพระราชทาน ที่ทรงสั่งสอนข้าราชบริพารล้วนมีความลึกซึ้งถึงแก่นแห่งความรู้ อันเกิดจาก              
พระราชวิริยะอุตสาหะในการฝึกฝนพระองค์เอง จนเกิดเป็นความรู้อย่างแท้จริง ทรงมีความมุ่งมั่นที่จะศึกษาหาความรู้
ด้วยพระองค์เองอยู่เสมอ และเมื่อทรงปฏิบัติพระราชกรณียกิจใดๆ จะทรงปฏิบัติอย่างเต็มขีดความสามารถ และจะไม่
ทรงโปรดความหย่อนยาน ความยวบยาบ หรือความไร้ระเบียบวินัย หากทรงทอดพระเนตรเห็นข้าราชบริพารประพฤติ
ปฏิบัติตนไม่เหมาะสม จะทรงมีพระเมตตาพระราชทานค าสอน และพระราชทานโอกาสใหป้รับปรุงตนเองอยู่เสมอ

ความเป็น “บรมครูทางการทหาร” ถูกถ่ายทอดจากหลักปรัชญาที่พระราชทานแก่ข้าราชบริพาร            
และผู้ใต้บังคับบัญชาในวาระส าคัญต่างๆ ซึ่งจะขออัญเชิญปรัชญาพระราชทานที่ส าคัญ ดังต่อไปนี้

๑.“ปรัชญาทหารมหาดเล็กฯ” สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ พระราชทานแก่ผู้ใต้บังคับบัญชาและข้าราชบริพาร   
ในพระองค์ไดย้ึดถือเป็นแนวทางปฏิบัติไว้ ๓ ประการ ได้แก่

๑.๑ ผู้บังคับบัญชา ผู้ปกครองหรือผู้ฝึกทหารมหาดเล็กฯ หากไม่มีความรู้เรื่องทหารมหาดเล็กฯ จนถึง
แก่นแท้แล้ว จะไปปกครองหรือฝึกผู้อ่ืนให้เป็นทหารมหาดเล็กฯ ที่ดีมีคุณภาพย่อมเป็นไปไม่ได้      

๑.๒ ผู้บังคับบัญชา หรือผู้ปกครองทหารมหาดเล็กฯ ต้องรู้จัก
พระรัตนตรัย หรือแก้ว ๓ ประการ คือ

แก้วดวงที่ ๑ ต้องรู้จักการบังคับบัญชา (Command)
แก้วดวงที่ ๒ ต้องรู้จักงานอ านวยการ (Staff)
แก้วดวงที่ ๓ ต้องรู้จักการฝึก (Training)

๑.๓ การตั้งเป้าหมาย (Objective) ของการฝึก จะต้องตั้งไว้ใน
ระดับมาตรฐานและบวกเพ่ิมขึ้นไปเสมอ (เกินกว่า ๑๐๐%) เมื่อมี
ปัจจัย (Factor) ใดๆ มากระทบ มาตรฐานอาจจะลดลงไปบ้าง 
แตก่็ยังอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ยอมรับได้
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๒.ปรัชญา “การ Simmer หรือการตุ๋นไข่พะโล้” ทรงเปรียบเทียบลักษณะการฝึกอบรมทหารเหมือนกับ  
การตุ๋นไข่พะโล้ให้มีรสชาติอร่อย แม่ครัวจะต้องน าไข่ต้มมาแกะปอกเปลือก แล้วน าไปตุ๋นในน้ าพะโล้ โดยใช้ความร้อนและ
เวลาที่เหมาะสม น้ าพะโล้จึงจะค่อยๆ แทรกซึมเข้าไปยังเนื้อไข่ หากแม่ครัวเร่งรีบเกินไป เมื่อผ่าไข่ออกก็จะเห็นเพียง
ภายนอกที่มีสีน้ าตาลแต่เนื้อในยังมีสีขาว เนื่องจากน้ าพะโล้ยังไม่แทรกซึมเข้าเนื้อไข่อย่างแท้จริง เปรียบเสมือนกับการฝึก
หากฝึกอบรมแบบไม่จริงจัง ปฏิบัติแบบยวบยาบ เน้นแต่ภาพลักษณ์ที่ดูสวยงาม แต่ไม่เน้นเนื้อหาสาระ ไม่เคี่ยว ไม่อบ
ไม่กลั่นให้ผู้รับการฝึกได้มีความรู้อย่างแท้จริง ก็จะไม่สามารถน าความรู้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้

๓.ปรัชญา “มาตรฐานหน่วย ทม.รอ.” สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ ทรงด ารงต าแหน่งองค์ผู้บัญชาการหน่วย
บัญชาการถวายความปลอดภัยรักษาพระองค์ ตั้งแต่เมื่อครั้งยังทรงด ารงพระอิสริยยศเป็นสมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ         
สยามมกุฎราชกุมาร ซึ่งพระองค์ทรงสั่งสอนให้ข้าราชบริพารได้ยึดถือและรักษาไว้ซึ่งเกียรติยศ เกียรติศักดิ์ของ        
ทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์ที่มีเกียรติประวัติของหน่วยมาอย่างยาวนาน การจะรักษาไว้ซึ่งเกียรติยศ       
และเกียรติศักดิ์ของหน่วยได้นั้น หน่วยจะต้องมีมาตรฐานการฝึกการปฏิบัติที่ถูกต้องเป็นไปตามพระราชประเพณี      
พระราโชบาย และพระราชนิยม และต้องมีความต่อเนื่องในการถ่ายทอดองค์ความรู้ให้กับคนรุ่นหลังที่ เข้า มา              
ถวายงานใหม่ โดยทรงยกตัวอย่างเหมือนผลิตภัณฑ์ยี่ห้อต่างๆ (Brand) ที่มีคุณภาพ ก็จะพยายามรักษามาตรฐาน
ผลิตภัณฑ์ของตน เพื่อให้ผู้บริโภคมีความเชื่อมั่น หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์ จึงมีหน้าที่ในการรักษา              
“มาตรฐานหน่วย ทม.รอ.” เพื่อที่จะสามารถปฏิบัติหน้าที่ถวายงานต่อสถาบันพระมหากษัตริย์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
สืบไป

๔ . ป รั ช ญ า  “ ร ถ  SIKU”  ( SIKU, ซิ กู้           
เป็นยี่ห้อรถยนต์ของเล่นจ าลองขนาดเล็ก) ที่สมเด็จ   
พระเจ้าอยู่หัวฯ โปรดตั้งแต่เมื่อครั้งยังทรงพระเยาว์   
ซึ่ ง จ ะทร ง เ ลื อกรถ  SIKU ชนิ ด เ ดี ย วกั นจ านวน    
หลายๆ คัน และจะทรงทดสอบทุกคันด้วยพระองค์เอง      
หากรถ SIKU คันใดมิได้มาตรฐาน ระบบขับเคลื่อน    
ยังไม่ดี เข็นรถแล้ววิ่งไม่ตรงทิศทาง เอียงซ้ายเอียงขวา   
ก็จะทรงถอดชิ้นส่วนน ามาปรับแต่ง ทดสอบจนกว่า           
จะได้มาตรฐาน เปรียบเสมือนการที่ครูผู้ ฝึกสอน 
จ ะ ต้ อ ง มั่ น สั ง เ ก ต  ใ ห้ ค า แ น ะ น า เ คี่ ย ว เ ข็ ญ                
ใ ห้ ผู้ รั บ ก า รฝึ ก ส าม า รถ เ รี ย น รู้  แ ล ะปฏิ บั ติ ไ ด้          
อย่างถูกต้อง

๕.ปรัชญา “รากหญ้า” สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ พระราชทานค าสอนให้ข้าราชบริพารและผู้ใต้บังคับบัญชา
ของพระองค์เรียนรู้ ให้ลึกซึ้งถึงรายละเอียดของแต่ละภารกิจ ให้ถึงในระดับพ้ืนฐานหรือระดับล่าง ที่ทรงเปรียบเทียบกับ
ค าว่า “รากหญ้า” ครั้นเมื่อรับราชการจนมีความเจริญก้าวหน้าเป็นผู้บังคับบัญชาแล้ว จะได้ให้ค าแนะน าและให้ความ
ช่วยเหลือแก่ผู้ ใต้บั งคับบัญชา ร่วมทุกข์ร่วมสุข พร้อมทั้ งด ารงตนเป็นแบบอย่างที่ดี  เป็นที่ เลื่อมใสศรัทธา                    
แกผู่้ใต้บังคับบัญชา 
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ราชสวัสดิ์
โบราณว่าเป็นข้าจอมกษัตริย์ ราชสวัสดิ์ต้องเพียรเรียนรักษา 
ท่านก าหนดจดไว้ในต ารา มีมาแต่โบราณช้านานครัน
หนึ่งวิชาสามารถมีอย่างไร ไมป่ิดไว้ให้ท่านทราบทุกสิ่งสรรพ์
หนึ่งกล้าหาญท าการถวายนั้น มุ่งมั่นจนส าเร็จเจตนา 
หนึ่งมิได้ประมาทราชกิจ ชอบผิดตริตรึกหมั่นศึกษา
หนึ่งสัตย์ซื่อถือธรรมจรรยา เหมือนสมาทานศีลไว้ม่ันคง 
หนึ่งเสงี่ยมเจียมตัวไม่ก าเริบ เอื้อมเอิบหยิ่งเย่อเพ้อหลง 
หนึ่งอยู่ใกล้ชิดติดพระองค์ ไมท่ าเทียมด้วยทะนงพระกรุณา
หนึ่งไซร้ไม่ร่วมราชาอาสน์ ด้วยอุบาทว์จัญไรเป็นหนักหนา
หนึ่งเข้าเฝ้าสังเกตซ่ึงกิจจา ไมใ่กล้ไกลไปกว่าสมควรการ
หนึ่งผู้หญิงชาวในไม่พันพัว เล่นหัวผูกรักสมัครสมาน 
หนึ่งสามิภักดิ์รักใคร่ในภูบาล ถึงถูกกร้ิวทนทานไม่ตอบแทน

(พระราชนิพนธ์ใน พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่๖)



ค าน า

คู่มือการฝึก ว่าด้วยแบบฝึกบุคคลท่ามือเปล่าฉบับนี้ ทางโรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภ
รักษาพระองค์ หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์ (รร.ทม.รอ. น.ทม.รอ.) ได้เรียบเรียงขึ้น
เพ่ือใช้เป็นเอกสารอ้างอิง และคู่มือส าหรับการฝึกให้แก่ก าลังพลของหน่วย อาทิเช่น หน่วยในพระองค์, 
หน่วยทหารรักษาพระองค์ , หน่วยทหารมหาดเล็กรักษาพระองค์ , หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภ
รักษาพระองค์ และหน่วยอื่นๆ ที่มีหน้าที่ถวายพระเกียรติ ถวายความปลอดภัยแด่องค์พระมหากษัตริย์ 
และพระบรมวงศานุวงศ์ ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติตามหมายพระราชพิธี ราชประเพณี และพระราชนิยม 
ซึ่งท่าทางการปฏิบัตินอกจากจะปฏิบัติด้วยความเข้มแข็ง แข็งแรง สง่างามแล้ว ยังจะต้อง แสดงออก          
ซึ่งการถวายพระเกียรติอย่างสูงที่สุด ท่าการฝึกปฏิบัติในแต่ละท่านับเป็นท่าการฝึกชั้นสูง เปรียบคล้ายกับ
ความงดงามทางวัฒนธรรมของสังคมไทยทางด้านภาษา ที่ยกย่องเคารพผู้ที่มีอาวุโสสูงกว่า ด้วยการใช้ ภาษา  
ท่ีแสดงออกถึงการแสดงความเคารพให้เกียรติแก่ผู้ที่มีอาวุโสในล าดับต่างๆ เช่น การใช้ค าสุภาพ 
ส าหรับสุภาพชนบุคคลโดยทั่วไป หรือมีการใช้ค าศัพท์เฉพาะส าหรับพระภิกษุสงฆ์ และค าราชาศัพท์ที่ใช้
เฉพาะส าหรับพระมหากษัตริย์ และพระบรมวงศานุวงศ์ตามล าดับชั้น  

ท่าการฝึกที่ปรากฏอยู่ในคู่มือการฝึกฉบับนี้ ล้วนได้รับพระมหากรุณาธิคุณ พระราชทานค าสั่งสอน
จากสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร ตั้งแต่เมื่อครั้งยังทรงด ารงพระอิสริยยศเป็น                      
สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร องค์ผู้บัญชาการหน่วยบัญชาการถวายความปลอดภัย
รักษาพระองค์ ดังนั้น หน่วยในพระองค์, หน่วยทหารรักษาพระองค์, หน่วยทหารมหาดเล็กรักษาพระองค์, 
หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์ และหน่วยอื่นๆ สมควรที่จะศึกษาท าความเข้าใจ น าไปฝึก
ก าลังพลให้ปฏิบัติได้ถูกต้อง ได้มาตรฐานตามแบบธรรมเนียมของหน่วยรักษาพระองค์สืบไป                      

โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์



หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์



สารบัญ
บทที่ ๑ บุคคลท่ามือเปล่า หน้า

- ท่าตรง   ๑    
- ท่ายกอก   ๒
- ท่าพักตามปกติ   ๓
- ท่าพักตามระเบียบ ๔
- ท่าพักตามสบาย   ๕
- ท่าพักแถว   ๖
- ท่าเลิกแถว   ๗
- ท่าซ้ายหัน   ๘
- ท่าขวาหัน   ๙
- ท่ากลับหลังหัน   ๑๐
- ท่ากึ่งซ้ายหัน   ๑๑
- ท่ากึ่งขวาหัน  ๑๒
- ท่าก้าวทางข้าง  ๑๓
- ท่าก้าวถอยหลัง  ๑๕
- ท่าวันทยหัตถ์  ๑๖
- ท่านั่งคุกเข่าวันทยหัตถ์   ๑๗
- ท่าเลิกน่ังคุกเข่าวันทยหัตถ์  ๑๘
- ท่าแลขวา, แลซ้าย   ๑๙
- ท่าถอดหมวก  ๒๐
- ท่าสวมหมวก   ๒๑



สารบัญ

หน้า
- ท่าหมอบ   ๒๒
- ท่าลุก   ๒๓
- ท่าเดินสวนสนาม   ๒๔
- ท่าเดินตามปกติ  ๒๕
- ท่าเดินตามสบาย  ๒๖
- ท่าหยุดจากการเดิน   ๒๗
- ท่าซ้ายหันในเวลาเดิน   ๒๘
- ท่าขวาหันในเวลาเดิน   ๒๙
- ท่ากลับหลังหันในเวลาเดิน ๓๐
- ท่าซอยเท้าอยู่กับที่   ๓๑
- ท่าหยุดจากการซอยเท้า   ๓๒
- ท่าเดินจากการซอยเท้า   ๓๓
- ท่าซอยเท้าจากการเดิน  ๓๔
- ท่าเปลี่ยนเท้าในเวลาเดิน   ๓๕
- ท่าวิ่ง   ๓๖
- ท่าเปลี่ยนจากการเดินเป็นการวิ่ง ๓๗
- ท่าเปลี่ยนจากการวิ่งเป็นการเดิน   ๓๘
- ท่าหยุดจากการวิ่ง   ๔๐
- ท่าเปลี่ยนเท้าในเวลาวิ่ง   ๔๒
- ท่าซ้ายหันในเวลาวิ่ง   ๔๓



สารบัญ
หน้า

- ท่าขวาหันในเวลาวิ่ง   ๔๔
- ท่ากลับหลังหันในเวลาวิ่ง   ๔๕
- การออกนอกแถวและกลับเข้าแถว   ๔๖

บทที่ ๒ การฝึกแถวชิด
- แถวหน้ากระดานแถวเดี่ยวปิดระยะ   ๕๓
- แถวหน้ากระดานแถวเดี่ยวเปิดระยะ   ๕๔
- แถวหน้ากระดานสองแถวขึ้นไปปิดระยะ  ๕๕
- แถวหน้ากระดานสองแถวขึ้นไปเปิดระยะ ๕๖
- แถวตอนเรียงหนึ่ง   ๕๗
- แถวตอนเรียงสองขึ้นไป   ๕๘
- การแยกคู่ขาดของแถวหน้ากระดาน   ๖๐
- การแยกคู่ขาดของแถวตอน   ๖๑
- การนับตามปกติ   ๖๒
- การนับทั้งแถว   ๖๕
- การนับตามจ านวนที่ก าหนด   ๖๗
- การเปลี่ยนรูปแถวหน้ากระดาน   ๗๐
- การเปลี่ยนรูปแถวตอน   ๗๒



สารบัญ
บทที่ ๓ ท่ากายบริหารมือเปล่า หน้า

- ท่ากระโดดแยกเท้าหลังมือชนกัน   ๗๗
- ท่ากระโดดแยกเท้ากางแขนเสมอไหล่   ๗๘
- ท่าเหวี่ยงแขนลอดช่องขา  ๗๙
- ท่านั่งบนส้นเท้า   ๘๐
- ท่าก้มตัวทางข้าง   ๘๑
- ท่างอเข่าครึ่งน่ัง   ๘๒
- ท่าพุ่งหลัง   ๘๓
- ท่าสลับเท้า (Kangaroo) ๘๔
- ท่าก้มหน้าแอ่นหลัง  ๘๕
- ท่าเอียงตัวทางข้าง   ๘๖
- ท่าโยกตัวทางข้าง  ๘๗
- ท่าก้มตัวตีศอก  ๘๘
- ท่ากระโดดทิ้งย่อ   ๘๙
- ท่ากางแขนบิดล าตัว   ๙๐
- ท่าดันพื้น   ๙๑
- ท่าบั้นเอวสลับ  ๙๒
- ท่าดึงข้อ   ๙๓

ภาคผนวก 



หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์

ค าแนะน าการใช้คูม่ือการฝึก

ค าแนะน า
การใช้คู่มือการฝึก ว่าด้วยแบบฝึกบุคคลท่ามือเปล่า

หน่วยทหารในพระองค์ หน่วยทหารรักษาพระองค์ หน่วยทหารมหาดเล็กรักษาพระองค์ และหน่วยทหาร
มหาด เล็ กร าชวั ล ลภรั กษาพระองค์  ร วมทั้ ง หน่ ว ยทหาร อ่ืนๆ  ที่ มี หน้ าที่ ใ นการถวายความ ปลอดภั ย                             
และถวายพระเกียรติ  แด่องค์พระมหากษัตริย์และพระบรมวงศานุวงศ์ทุกพระองค์  จ า เป็นจะต้อง ศึกษา                  
พระราชกรณียกิจ พระราชประเพณี แบบธรรมเนียมของทหารรักษาพระองค์ ตลอดจนพระราชนิยม ให้เข้าใจอย่าง    
ถ่องแท้ และปฏิบัติได้อย่างถูกต้องตามกาลเทศะ การจะถวายพระเกียรติได้อย่างสูงสุดนั้น ก าลังพลทุกนายจะต้องมี
พ้ืนฐานการฝึก การปฏิบัติที่ถูกต้อง ตามแบบมาตรฐานของหน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์ 
(น.ทม.รอ.) ที่สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร องค์ผู้บัญชาการหน่วยบัญชาการ            
ถวายความปลอดภัยรักษาพระองค์  พระราชทานไว้ตั้ งแต่ เมื่อครั้ งยั งทรงด ารงพระอิสริยยศเป็นสมเด็จ                   
พระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร

คู่มือการฝึกว่าด้วยแบบฝึกบุคคลท่ามือเปล่าฉบับนี้เป็นต าราเอกสารหลักฐานอ้างอิงในการปฏิบัติที่ถูกต้องตาม
แบบธรรมเนียมของทหารรักษาพระองค์ ดังนั้นผู้ฝึกและครูฝึกทหารทุกระดับชั้น จะต้องหมั่นศึกษา ฝึกทบทวนด้วย
ตนเอง จนสามารถปฏิบัติให้ได้เสียก่อน มิใช่แต่เพียงการท่องจ าเพ่ือน าไปสอนทหารเท่านั้น ผู้ฝึกและครูฝึกจะต้อง
สามารถแสดงตัวอย่างที่ถูกต้อง ปฏิบัติได้อย่างแข็งแรง และสง่างาม สร้างความเชื่อมั่น ศรัทธาให้แก่ผู้รับการฝึกอย่าง
แท้จริง คู่มือการฝึกประกอบไปด้วยเอกสาร จ านวน ๑ เล่ม และสื่อการสอนโสตทัศนะในแผ่นบันทึกข้อมูล (DVD) 
จ านวน ๑ แผ่น เนื้อหาเอกสารแบ่งออกเป็น ๓ บท ได้แก่ บุคคลท่ามือเปล่า การฝึกแถวชิด และท่ากายบริหารมือเปล่า 

การออกค าสั่งหรือการใช้ค าบอกเป็นสิ่งส าคัญในการปฏิบัติท่าต่างๆ ซึ่งแต่ละท่าจะมีการใช้ค าบอกที่แตกต่างกัน 
แบ่งออกเป็น ๔ ประเภท ได้แก่

๑.ค าบอกแบ่ง
๒.ค าบอกเป็นค าๆ
๓.ค าบอกรวด
๔.ค าบอกผสม

การใช้ค าบอกลักษณะที่ต่างกันของค าบอกประเภทต่างๆ จะเป็นเครื่องบ่งให้ทราบถึงลักษณะการปฏิบัติของท่า
นั้นๆ แนวทางในการใช้น้ าเสียงเพ่ือสั่งและเขียนไว้ให้เห็นความแตกต่างกันอย่างเด่นชัดโดยการแสดงเครื่องหมายไว้



ค าบอกแบ่ง (ภาพที่หนึ่ง) เป็นค าบอกที่ใช้เพ่ือออกค าสั่ง ส าหรับท่าฝึกที่ส่วนใหญ่แล้วมักจะก าหนดไว้ให้
ปฏิบัติได้เป็นจังหวะเดียวหรือแบ่งเป็นจังหวะๆ ได้ เป็นค าบอกแบ่งนี้ผู้ให้ค าบอกจะต้องเปล่งเสียงบอกในค าแรกด้วย
การลากเสียงค่อนข้างยาวแล้วเว้นจังหวะไว้เล็กน้อยก่อนที่จะเปล่งเสียงบอกในค าหลังด้วยการเน้นเสียงให้หนักและ
สั้นการเขียนค าบอกชนิดนี้จะแสดงไว้ให้เห็นด้วยการใช้เครื่องหมายยัติภังค์ ( - ) คั่นกลางไว้ระหว่างค าบอกค าหน้า
และค าหลัง ตัวอย่างเช่น “ขวา - หัน” เป็นต้น

ค าบอกเป็นค าๆ (ภาพที่สอง) เป็นค าบอกที่ใช้เพ่ือออกค าสั่ง ส าหรับท่าฝึกที่ส่วนใหญ่แล้วมักจะไม่
ก าหนดให้ปฏิบัติแบ่งเป็นจังหวะๆ ไว้ (แต่สามารถแบ่งการฝึกออกเป็นตอนๆ ได้) และไม่จ าเป็นต้องใช้ค าบอกยืดยาว
ซึ่งอาจจะมีหลายพยางค์ก็ได้ จึงจ าเป็นต้องเว้นจังหวะการบอกไว้เป็นตอนๆ หรือค าๆ เป็นค าบอกเป็นค าๆ นี้ผู้ให้    
ค าบอกจะต้องเปล่งเสียงบอกทั้งในค าแรกและค าหลัง ด้วยการวางน้ าหนักเสียงไว้เท่าๆ กัน โดยเว้นจังหวะระหว่าง
ค าไว้เล็กน้อย ไม่ต้องลากเสียงยาวในค าแรก และเน้นหนักในค าหลัง เหมือนค าบอกแบ่ง การเขียนค าบอกชนิดนี้จะ
แสดงไว้ให้เห็นโดยการใช้เครื่องหมายจุลภาค ( , ) คั่นกลางไว้ระหว่างค าบอกค าหน้าและค าหลัง ตัวอย่างเช่น               
“ตามระเบียบ, พัก” เป็นต้น

ค าบอกรวด (ภาพที่สาม) เป็นค าบอกที่ใช้เพ่ือออกค าสั่งส าหรับท่าฝึกที่ส่วนใหญ่แล้ว มักจะไม่ก าหนดให้
ปฏิบัติแบ่งเป็นจังหวะๆ ไว้ (แต่สามารถแบ่งการฝึกออกเป็นตอนๆ ได)้ และเป็นค าสั่งที่ไม่ยืดยาวหรือมีหลายพยางค์ 
จึงไม่มีความจ าเป็นต้องแบ่งจังหวะการสั่งไว้เป็นตอนๆ หรือค าๆ เป็นค าบอกรวดนี้ไม่ว่าจะมีกี่พยางค์ก็ตาม ผู้ให้    
ค าบอกจะต้องบอกรวดเดียวจบโดยวางน้ าหนักเสียงเป็นระดับเดียวการเขียนค าบอกชนิดนี้จะแสดงไว้ให้เห็น       
โดยเขียนเป็นค าติดต่อกันทั้งหมดไม่ใช้เครื่องหมายใดๆ ทั้งสิ้น ตัวอย่างเช่น “ถอดหมวก” เป็นต้น

หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์

     

     

   
        

       

     

     

 

ภาพท่ีสอง  แสดงการบอกค าบอก “เป็นค าๆ”

ภาพท่ีหน่ึง  แสดงการบอกค าบอก “แบ่ง”

ค าแนะน าการใช้คูม่ือการฝึก

ขวา

หัน

      

     

   

     

    

     

     

ภาพท่ีสาม  แสดงการบอกค าบอก “รวด” 



หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์

ค าแนะน าการใช้คูม่ือการฝึก

ค าบอกผสม (ภาพที่สี่) เป็นค าบอกที่มีลักษณะคล้ายค าบอกเป็นค าๆ จะต่างก็ตรงที่ค าบอกในค าหลัง
จะเป็นเป็นค าบอกแบ่ง เพราะฉะนั้นค าบอกประเภทนี้จึงเป็นค าบอกที่ใช้เพ่ือออกค าสั่งส าหรับท่าฝึกที่ส่วนใหญ่
มักจะก าหนดให้ปฏิบัติแบ่งเป็นจังหวะๆ ได้ตามลักษณะของค าบอกแบ่งที่ผสมอยู่ในค าหลังของค าบอกผสมนี้เป็น
หลักค าบอกผสมนี้ผู้ให้ค าบอกจะต้องเปล่งเสียงบอกในค าแรกเช่นเดียวกับค าบอกเป็นค าๆ คือ วางน้ าหนักเสียงไว้
เท่าๆ กัน ส่วนการเปล่งเสียงในค าบอกห้วงหลังก็คงเปล่งเสียงในลักษณะเดียวกันกับค าบอกแบ่ง คือเปล่งเสียงบอก
ในค าแรกด้วยการลากเสียงค่อนข้างยาว แล้วเว้นจังหวะไว้เล็กน้อยก่อนที่จะเปล่งเสียงบอกในค าหลังด้วยการเน้น
เสียงให้หนักและสั้น การเขียนค าบอกชนิดนี้จะแสดงไว้ให้เห็นโดยใช้ เครื่องหมายจุลภาค ( , ) คั่นกลางไว้ระหว่าง    
ค าบอกห้วงแรกและห้วงหลัง ส่วนค าบอกในห้วงหลังคงใช้เครื่องหมายยัติภังค์ ( - ) คั่นกลางไว้ระหว่างค าบอก      
ค าหน้าและค าหลัง ตัวอย่างเช่น “วิ่ง, หน้า - วิ่ง” เป็นต้น

ล าดับขั้นตอนในการฝึก สมควรฝึกแบบปิดขั้นตอนจนทหารปฏิบัติได้คล่องแคล่วพอสมควรแล้ว จึงค่อยฝึก
แบบเปิดขั้นตอน ซึ่งการใช้ค าบอกในการปฏิบัติแบบปิดขั้นตอนนั้นจะใช้ค าบอกที่แตกต่างกับการใช้ค าบอกข้างต้น     
ควรศึกษาให้ละเอียดเพื่อความถูกต้องและเป็นระเบียบแบบแผนเดียวกัน

ภาพที่สี่  แสดงการบอกค าบอก “ผสม”

หน้า

วิ่ง

วิ่ง



ตารางสรุปชนิดค าบอกบุคคลท่ามือเปล่า

ล าดับ ท่า ค าบอก ชนิดค าบอก

๑ ท่าตรง “แถว - ตรง” แบ่ง 

๒ ท่ายกอก “ยก, อก” เป็นค าๆ

๓ ท่าพักตามปกติ “พัก” รวด

๔ ท่าพักตามระเบียบ “ตามระเบียบ, พัก” เป็นค าๆ

๕ ท่าพักตามสบาย “ตามสบาย, พัก” เป็นค าๆ

๖ ท่าพักแถว “พักแถว” รวด

๗ ท่าเลิกแถว “เลิกแถว” รวด

๘ ท่าซ้ายหัน “ซ้าย - หัน” แบ่ง

๙ ท่าขวาหัน “ขวา - หัน” แบ่ง

๑๐ ท่ากลับหลังหัน “กลับหลัง - หัน” แบ่ง

๑๑ ท่าก่ึงซ้ายหัน “ก่ึงซ้าย - หัน” แบ่ง

๑๒ ท่าก่ึงขวาหัน “กึ่งขวา - หัน” แบ่ง

๑๓ ท่าก้าวทางข้าง “ก้าวทางข้าง, ท า” เป็นค าๆ

๑๔ ท่าก้าวถอยหลัง “ก้าวถอยหลัง, ท า” เป็นค าๆ

๑๕ ท่าวันทยหัตถ์
“ตรงหน้า (ทางขวา, ทางซ้าย),

วันทยหัตถ์”
ผสม

๑๖ ท่านั่งคุกเข่าวันทยหัตถ์ “นั่งคุกเข่า, ท า” เป็นค าๆ

๑๗ ท่าเลิกนั่งคุกเข่าวันทยหัตถ์ “เลิกนั่งคุกเข่า, ท า” เป็นค าๆ

๑๘ ท่าแลขวา, แลซ้าย “แลขวา (แลซ้าย) - ท า” แบ่ง

๑๙ ท่าถอดหมวก “ถอดหมวก” รวด

๒๐ ท่าสวมหมวก “สวมหมวก” รวด

๒๑ ท่าหมอบ “หมอบ” รวด

๒๒ ท่าลุก “ลุก” รวด

หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์

ค าแนะน าการใช้คูม่ือการฝึก



ล าดับ ท่า ค าบอก ชนิดค าบอก

๒๓ ท่าเดินสวนสนาม “สวนสนาม, หน้า - เดิน” ผสม

๒๔ ท่าเดินตามปกติ “หน้า - เดิน” แบ่ง

๒๕ ท่าเดินตามสบาย “เดินตามสบาย” รวด

๒๖ ท่าหยุดจากการเดิน “แถว - หยุด” แบ่ง

๒๗ ท่าซ้ายหันในเวลาเดิน “ซ้าย - หัน” แบ่ง

๒๘ ท่าขวาหันในเวลาเดิน “ขวา - หัน” แบ่ง

๒๙ ท่ากลับหลังหันในเวลาเดิน “กลับหลัง - หัน” แบ่ง

๓๐ ท่าซอยเท้าอยู่กับท่ี “ซอยเท้า, ท า” เป็นค าๆ

๓๑ ท่าหยุดจากการซอยเท้า “แถว - หยุด” แบ่ง

๓๒ ท่าเดินจากการซอยเท้า “หน้า - เดิน” แบ่ง

๓๓ ท่าซอยเท้าจากการเดิน “ซอยเท้า, ท า” เป็นค าๆ

๓๔ ท่าเปลี่ยนเท้าในเวลาเดิน “เปลี่ยน, เท้า” เป็นค าๆ

๓๕ ท่าวิ่ง “วิ่ง, หน้า - วิ่ง” ผสม

๓๖ ท่าเปลี่ยนจากการเดินเป็นการวิ่ง “วิ่งหน้า - วิ่ง” ผสม

๓๗ ท่าเปลี่ยนจากการวิ่งเป็นการเดิน “เดิน - ท า” แบ่ง

๓๘ ท่าหยุดจากการวิ่ง “แถว - หยุด” แบ่ง

๓๙ ท่าเปลี่ยนเท้าในเวลาวิ่ง “เปลี่ยน, เท้า” เป็นค าๆ

๔๐ ท่าซ้ายหันในเวลาวิ่ง “ซ้าย - หัน” แบ่ง

๔๑ ท่าขวาหันในเวลาวิ่ง “ขวา - หัน” แบ่ง

๔๒ ท่ากลับหลังหันในเวลาวิ่ง “กลับหลัง - หัน” แบ่ง

๔๓ การออกนอกแถวและกลับเข้าแถว
“หน้าแถว, ประจ าที”่

“หน้าแถว, กลับ, เข้าแถว”
เป็นค าๆ
เป็นค าๆ

หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์

ค าแนะน าการใช้คูม่ือการฝึก



หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์





หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์



๑โรงเรียนทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์
หน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษาพระองค์

“แ
ถว

 -
ตร

ง”
เป

็นค
 าบ

อก
 “

แบ
่ง”

ท่า
ตร

ง

ท่าตรง

๑.เรื่องท่ีจะท าการฝึก
บุคคลท่ามือเปล่า “ท่าตรง”

๒.ความมุ่งหมาย
เพ่ือให้ปฏิบัติได้ถูกต้องตามแบบฝึกและเป็นระเบียบแบบแผนเดียวกันของหน่วยทหารมหาดเล็ก

ราชวัลลภรักษาพระองค์
๓.ประโยชน์

ท่าตรงเป็นท่าพ้ืนฐานของทุกท่าก่อนจะปฏิบัติท่าใดก็ตามจะต้องเริ่มจากท่าตรงเสมอ และใช้เป็น
ท่าแสดงความเคารพเมื่ออยู่ในแถวหรือกรณีท่ีอยู่นอกแถวแต่ไม่สวมหมวก
๔.ค าบอก

เป็นค าบอก “แบ่ง” ใช้ค าบอก “แถว - ตรง”

๕.การปฏิบัติ
เมื่อได้ยินค าบอก “แถว - ตรง” ให้ผู้ปฏิบัติยืนให้ส้นเท้าทั้งสองข้างชิดและอยู่ ในแนวเดียวกัน 

ปลายเท้าท้ังสองแยกออกไปทางข้าง ข้างละเท่าๆ กัน จนปลายเท้าห่างกันประมาณหนึ่งคืบ ปลายเท้าเฉียงท ามุม
ประมาณ ๔๕ องศา เข่าทั้งสองข้างเหยียดตรงและบีบเข่าเข้าหากันล าตัวตั้งตรง อกผาย ไหล่ผึ่ง แขนทั้งสองข้าง
อยู่ข้างล าตัวในลักษณะงอข้อศอกจนเกิดเป็นช่องว่างห่างจากล าตัวประมาณหนึ่งฝ่ามือ และพลิกข้อศอกไป
ข้างหน้าเล็กน้อยจนไหล่ทั้งสองข้างตึงและเสมอกัน นิ้วมือทั้งห้าเหยียดตรงเรียงชิดติดกันและให้นิ้วกลางแตะที่
กึ่งกลางขาท่อนบนหรือประมาณแนวตะเข็บกางเกง น้ าหนักตัวอยู่บนเท้าท้ังสองข้าง

ท่าตรง (ด้านหน้า) ท่าตรง (ด้านข้าง)


