การฝึกกายบริหาร(Physical Trainning) (P.T)

การจัดแถวเพื่อการฝึกกายบริหาร “สั่ง” แถวนี้เป็นหลัก ยกมือ เปิดระยะ 2 ช่วงแขน ปี๊ด ปี๊ดดด...ปี๊ด.  นิ่ง  ซ้ายหัน ขวามือสุดเป็นหลักเปิดระยะ 2 ช่วงแขนปลายนิ้วห่างกัน 1 ศอก  ปี๊ด ปี๊ดดด...ปี๊ด. นิ่ง  ขวาหัน นับ 2 ตอนลึก - นับ นับ 2 ยกมือ มือลง  นับ 2 ก้าวทางขวา 1 ก้าว อยู่กึ่งกลางระหว่าง 2 คนหน้า  ปี๊ด ปี๊ดดด...ปี๊ด. นิ่ง
การออกคำสั่ง  “กายบริหารท่าที่ 1  กระโดดทิ้งย่อ  ให้นศท.ทวนคำสั่งทุกครั้ง ขณะที่ออกคำสั่ง
นศท.อยู่ในท่าตรง เป่านกหวีด  ปี๊ด ปี๊ดดด...ปี๊ด. เตรียม   5 ยก ทวนคำสั่ง 5 ยก  ทำเสร็จเป่านกหวีดปี๊ด ปี๊ดดด...ปี๊ด. อยู่ในท่าตรงพร้อมกับเปล่งเสียงว่า ..เฮ้ แล้วเป่านกหวีด ปี๊ด ปี๊ดดด...ปี๊ด. กลับไปอยู่ในท่ากายบริหารพัก เปล่งเสียงว่า  …เอี้ย  ชี้ข้อบกพร่องและข้อเสนอแนะ แล้วเป่านกหวีด ปี๊ด ปี๊ดดด...ปี๊ด.กลับมาอยู่ในท่าตรง เปล่งเสียงว่า ..เฮ้  แล้วก็ดำเนินท่าต่อไป. กายบริหารท่าที่
1. กระโดดทิ้งย่อ
2. แกว่งแขนลอดช่องขา
3. เอนตัวทางข้าง
4. กางแขนบิดลำตัว
5. ก้มตัวตีศอก
6. พุ่งหลัง(ท่าเตรียมเป็นท่าตรง)

7. แองการู (กระโดดยกสะโพก)

8. งอเข่าครึ่งนั่ง
9. โยกตัวทางข้าง
10. ดันพื้น
11. กระโดดแยกเท้า  หลังมือชนกัน (ท่าเตรียมเป็นท่าตรง)

12. เดินหน้า (นับเป็นครั้ง ไม่นับเป็นยก)

13. กุ้งเต้น (นับเป็นครั้ง  ไม่นับเป็นยก  นับตามเสียงนกหวีด)

เมื่อทำกายบริหารเสร็จสั่ง “  แถวนี้เป็นหลัก นับ 2 กลับที่เดิม จัดแถว  นิ่ง  ตามระเบียบพัก
(อาจมีการเปลี่ยนแปลง)
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