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ค าน า 
 

เอกสารประกอบการเรียนการสอนกีฬาเซปักตะกร้อ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  จดัท าขึ้นตาม
หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พทุธศกัราช  2551  โดยเอกสารประกอบการเรียน 
การสอนเล่มที่ 1 เร่ืองความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบักีฬาเซปักตะกร้อ ซ่ึงจะอธิบายถึงความเป็นมาของกีฬา
เซปักตะกร้อ  ประโยชน์ของกีฬาเซปักตะกร้อ   มารยาทของผูเ้ล่นและผูดู้ที่ดี  และการปฏิบติัตน 
ใหป้ลอดภยัในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ  เนน้ให้นกัเรียนไดฝึ้กปฏิบติั ฝึกทกัษะและสร้างองค์
ความรู้ดว้ยตนเอง โดยใชภ้าษาง่ายและรัดกุมเพือ่ใหน้กัเรียนไดอ่้านและท าความเขา้ใจไดด้ว้ยตนเอง
เป็นส่วนใหญ่   

ผูจ้ดัท  าหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่ เอกสารประกอบการเรียนการสอน น้ีจะเป็นประโยชน์ต่อ
นกัเรียนและครูผูส้อนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาไดน้ าไปใชใ้นการจดักิจกรรม 
การเรียนรู้เพือ่พฒันาผูเ้รียนใหบ้รรลุตามเป้าหมายและวตัถุประสงคข์องหลกัสูตรเป็นอยา่งดี   

ผูจ้ดัท  าขอขอบพระคุณผูอ้  านวยการโรงเรียนบา้นใหม่เจริญสุข นายสมพงษ ์  ศรีหินกอง 
เพือ่นครูที่ใหก้  าลงัใจและเสนอแนะแนวทางในการจดัท าผลงานไว ้ณ .โอกาสน้ี   
 
 
       ธณัญญา   ค  าสุวรรณ 
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ค าช้ีแจงในการใช้เอกสารประกอบการเรียนการสอน 

 
เอกสารประกอบการเรียนการสอนกีฬาเซปักตะกร้อ  เล่มที่  1 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบักีฬา

เซปักตะกร้อ   เป็นเอกสารที่ใชป้ระกอบการเรียนการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่  5  และเป็นเอกสารที่นกัเรียนสามารถศึกษาไดด้ว้ยตนเอง ให้
นกัเรียนอ่านค าแนะน าท าตามค าช้ีแจงแต่ละขั้นตอน  ตั้งแต่ตน้จนจบ  นกัเรียนจะไดรั้บความรู้ 
อยา่งครบถว้น  โดยปฏิบติัตามขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู้ เพือ่ใหท้ราบวา่เม่ือจบบทเรียน 
แต่ละบทแลว้  นกัเรียนสามารถเรียนรู้อะไรไดบ้า้ง 

2. ท าแบบทดสอบก่อนเรียน  แลว้ตรวจค าตอบที่เฉลยไวท้า้ยเอกสาร
ประกอบการเรียนของแต่ละเล่มเพือ่ใหรู้้วา่มีความรู้พื้นฐานเก่ียวกบั
เร่ืองที่จะศึกษามากนอ้ยเพยีงใด 

3.  ศึกษาเนื้อหาและท ากิจกรรมตามทีก่ าหนดไว้  
 เพือ่เป็นการทบทวนใหมี้ความรู้  ความเขา้ใจในเน้ือหายิง่ขึ้น 
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4. ท าแบบทดสอบหลังเรียน   
เพือ่วดัความรู้ความเขา้ใจอีกคร้ังหน่ึง 

5.  นักเรียนแต่ละคนต้องมีความซ่ือสัตย์ต่อตนเองไม่เปิดดูเอกสาร
เฉลยก่อนเรียน-หลังเรียนและแบบเฉลยใบกิจกรรมทุกกิจกรรม 
 

6. ถ้านักเรียนและผู้สนใจต้องการข้อมูล  หรือเนือ้หาเพิ่มเติมจาก
เอกสารประกอบการเรียนทั้งหมด  สามารถค้นคว้าได้จาก
เอกสารอ้างอิงและบรรณานุกรมทีใ่ห้ไว้ท้ายเล่ม 
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  ความรู้ทัว่ไปเกีย่วกบักฬีาเซปักตะกร้อ 
 
 
สาระส าคญั 
 

ความรู้เก่ียวกบัประวติักีฬาเซปักตะกร้อ ท าใหท้ราบประวตัิความเป็นมาและววิฒันาการ
ของกีฬาเซปักตะกร้อ รวมทั้งประโยชน์ และการเล่นตะกร้อดว้ยความปลอดภยั ตลอดจนควรรู้
เก่ียวกบัมารยาทของผูดู้ และผูเ้ล่นที่ดี อนัเป็นการสร้างเสริมลกัษณะนิสยัและวนิยัในการพฒันา
ตนเอง 
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 
1.  อธิบายความเป็นมาของกีฬาเซปักตะกร้อได ้
2.  บอกประโยชน์ของกีฬาเซปักตะกร้อได ้
3.  บอกมารยาทของผูเ้ล่นและผูดู้ที่ดีได ้
4.  ปฏิบตัิตนใหป้ลอดภยัในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อได ้
 
สาระการเรียนรู้ 
 
1. ความเป็นมาของกีฬาเซปักตะกร้อ 
2. ประโยชน์ของกีฬาเซปักตะกร้อ 
3. มารยาทของผูเ้ล่นและผูดู้ที่ดี 
4. ความปลอดภยัในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
เร่ือง  ความรู้ทัว่ไปเกีย่วกบักฬีาเซปักตะกร้อ 

 
ค าส่ัง   ให้นักเรียนท าเคร่ืองหมาย (X)  ทับข้อที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 

1.  ในสมยัก่อนนิยมท าลูกตะกร้อจากวสัดุชนิดใด 
 ก. หวาย    
 ข. ไมไ้ผ ่
 ค. เถาวลัย ์             
 ง. ใยสงัเคราะห์ 
2.  ในสมยัโบราณจะมีวธีิการลงโทษผูก้ระท าความผดิ โดยวธีิใด 

ก. น านกัโทษแขวนคอประจานไวห้นา้ประตูเมือง 
ข. น านกัโทษมดัมือมดัเทา้แลว้ตรึงกบัไมล้ากไปทัว่เมือง 
ค. น าเอานกัโทษใส่ลงไปในส่ิงกลมๆที่สานดว้ยหวายใหช้า้งเตะ 
ง.  น านกัโทษขงัคุกและใส่โซ่ตรวนที่ท  าดว้ยลูกเหล็กที่ขอ้เทา้ทั้งสอง 

3.  คนไทยสนันิษฐานวา่กีฬาเซปักตะกร้อมีถ่ินก าเนิดมาจากชาติใด 
ก.  ประเทศไทย 
ข.  ประเทศพม่า 
ค.  ประเทศฟิลิปปินส์ 
ง.  ประเทศอินโดนีเซีย 

 4. ประเทศใดที่เรียกกีฬาเซปักตะกร้อวา่ “ซีปัก รากา”   
ก.  จีน 
ข.  พม่า 
ค.  มาเลเซีย 
ง.  ฟิลิปปินส์ 

 5.  กีฬาเซปักตะกร้อจดัเป็นกีฬาที่เป็นพื้นฐานที่น าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใด 
ไดดี้ที่สุด 
ก. วอลเลยบ์อล  
ข.  แบดมินตนั 
ค.  แฮนดบ์อล 
ง.  ฟุตบอล 
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 6.  กีฬาเซปักตะกร้อใหป้ระโยชน์ดา้นใดมากที่สุด 
ก.  ดา้นสงัคม  
ข.  ดา้นร่างกาย 
ค.  ดา้นเศรษฐกิจ  
ง.  ดา้นครอบครัว 

 7.  ค  าวา่ “ชินลง”  เป็นค าที่ใชเ้รียกตะกร้อของประเทศใด 
ก. ไทย   
ข. ลาว 
ค. พม่า   
ง. มาเลเซีย   

         8.  มารยาทของผูเ้ล่นที่ดีในการเล่นกีฬาเซปีกตะกร้อควรปฏิบติัอยา่งไร 
ก.  ปฏิบติัตามระเบียบขอ้บงัคบัและกติกาการแข่งขนัเป็นบางคร้ังแลว้แต่ 

สถานการณ์การแข่งขนั 
ข.  ควรแสดงน ้ าใจที่เป็นมิตร และใหเ้กียรติแก่ผูเ้ล่นอีกฝ่ายก่อนการแข่งขนัเท่านั้น 
ค.  ไม่ควรเคารพเช่ือฟังหวัหนา้ทีม ผูเ้ล่นทุกคนตอ้งคอยแกปั้ญหาในการเล่นดว้ยตนเอง 
ง.  เคารพและเช่ือฟังกรรมการผูต้ดัสินและกรรมการเจา้หนา้ที่อ่ืน ๆที่เก่ียวขอ้ง 

9.  กีฬาเซปักตะกร้อชนิดใดที่มีผูเ้ล่นสองฝ่าย  ทั้งสองฝ่ายจะตอ้งพยายามส่งลูกตะกร้อ 
ใหข้า้มตาข่ายไปยงัฝ่ายตรงขา้มในลกัษณะการโตก้ลบัไป กลบัมาโดยไม่ใหลู้กตะกร้อตกลงพื้น 

ก.  การเล่นตะกร้อวง 
ข.  การเล่นตะกร้อชิงธง 
ค.  การเล่นตะกร้อลอดห่วง 
ง.  การเล่นตะกร้อขา้มตาขา่ย 

10.  ขอ้ใดคือมารยาทที่ไม่ควรปฏิบติัของผูช้มกีฬาเซปีกตะกร้อ 
ก.  สมทรงนัง่ชมดว้ยความสงบเรียบร้อย  
ข.  สมชายแสดงท่าย ัว่ยใุห้ผูเ้ล่นขาดสมาธิ 
ค.  สมปองยอมรับการตดัสินของกรรมการตดัสิน 
ง.  สมพรปรบมือใหก้บักรรมการตดัสินและนกักีฬาที่ลงแข่งขนั 
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ประวัติความเป็นมาของกีฬาเซปักตะกร้อ 
 
 ตะกร้อจะเป็นกีฬาของชาติใดมาก่อนไม่ทราบแน่นอน  แต่พอสนันิษฐานในสมยัโบราณ
นั้นประเทศไทยเรามีกฎหมายและวธีิการลงโทษผูก้ระท าความผดิ โดยการน าเอานกัโทษใส่ลงไป
ในส่ิงกลมๆที่สานดว้ยหวายใหช้า้งเตะ แต่ส่ิงที่ช่วยสนบัสนุนประวติัของตะกร้อไดดี้ คือ  
ในพระราชนิพนธ์เร่ืองอิเหนาของรัชกาลที่ 2 ในเร่ืองมีบางตอนที่กล่าวถึงการเล่นตะกร้อ และ 
ที่ระเบียงพระอุโบสถวดัพระศรีรัตนศาสดาราม ซ่ึงเขียนเร่ืองรามเกียรต์ิ ก็มีภาพการเล่นตะกร้อ
แสดงไวใ้หอ้นุชนรุ่นหลงัไดรั้บรู้ 

คนไทยเราเล่นตะกร้อมาแต่ดึกด าบรรพค์วบคู่ไปกบัการเล่นกีฬากระบี่กระบอง  เน่ืองจาก
ไทยเรามีป่าอุดมสมบูรณ์ไปดว้ยหวาย  ไดต้ดัหวายดดัแปลงเป็นอาวุธโบราณจ าลองใชใ้นการต่อสู้
แทนอาวธุจริง  จึงน าหวายมาสานเตะเล่นแลว้ใหค้วามสนุกสนานเพลิดเพลินกนัในกองทพั 
มีบนัทึกแต่โบราณวา่  มีการสานตะกร้อขนาดใหญ่ส าหรับใส่นกัโทษที่กระท าผิดให้ชา้งเตะไปตาม
ถนน  และคงมีทหารกองสอดแนมพม่าไดพ้บเห็นเขา้จึงตดัหวายไปลองสานดูบา้ง แต่สาน 
แบบหลวมโปร่งมีน ้ าหนกัน้อยดว้ยดูแบบของไทยไม่ถนัดนัก  พม่าเรียกตะกร้อว่า ชินลง หมายถึง 
ตะกร้ากลมๆ ถา้หากไทยเราไปเอาตะกร้อมาจากพม่า ที่ค่ายโพธ์ิสามตน้ ก็คงจะถามพม่าบา้งวา่  
เขาเรียกวา่อะไร พม่าก็คงจะบอกวา่ ชินลง จึงมีเหตุผลที่ไม่แน่นอน 
               ในการแข่งขนักีฬาเอเช่ียนเกมส์  คร้ังที่  11  ปี พ.ศ. 2533  ณ กรุงปักก่ิง  ประเทศจีน   
กีฬาเซปักตะกร้อไดถู้กบรรจุเขา้แข่งขนัเป็นคร้ังแรก  และไดมี้การเปล่ียนอุปกรณ์การแข่งขนั   
ซ่ึงเดิมใชห้วายแข่งขนัเปล่ียนเป็นตะกร้อพลาสติก   
 
 
 
 
 
 

เนือ้หาที ่1
เร่ือง ความรู้เกีย่วกบัประวตัิของกฬีาเซปักตะกร้อ 
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รูปแบบการเล่นตะกร้อ 
 
 การเล่นตะกร้อมีหลายรูปแบบ ที่นิยมกนัมากมีดงัน้ี 

1. ตะกร้อวง 
2. ตะกร้อลอดห่วง 
3.   ตะกร้อขา้มตาข่าย 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

         " 

 

 

 
 

   ภาพที่ 2 :  แสดงการเล่นตะกร้อลอดห่วง 
   ที่มา  :   www : thaweesak-swu162.blogspot.com  

   ภาพที่ 1 :  แสดงการเล่นตะกร้อวง 
   ที่มา  :   www : intranet.dpim.go.th 

  

   ภาพที่ 3 :  แสดงการเล่นตะกร้อขา้มตาข่าย 
   ที่มา  :  www:papassarsport.com 

 Blogspot.com  
papassarasport.blogspot.com 
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วัสดุที่ใช้ท าตะกร้อ 
 

วสัดุที่ใชท้  าตะกร้อแตกต่างกนัไปตามลกัษณะของแต่ละประเทศ  ส่วนใหญ่นิยมใชห้วาย
สานท าเป็นตะกร้อ  แต่ในปัจจุบนักีฬาตะกร้อเป็นที่นิยมกนัมาก จึงมีการวจิยัและทดลองท าตะกร้อ
จากวสัดุอ่ืนๆ เช่นพลาสติก หรือ PVC มีลกัษณะแขง็ แต่มีความยดืหยุน่ดี และมีน ้ าหนกัเบากวา่
ตะกร้อหวาย จึงท าใหต้ะกร้อหวายหายไป ท าให้มีคนนิยมหนัมาเล่นตะกร้อพวีซีีกนัมาก  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การเรียกช่ือของตะกร้อ 
 

การเรียกช่ือของตะกร้อจะเรียกแตกต่างกนัออกไป  เช่น จีนเรียก  “เตกโก” ฟิลิปปินส์เรียก 
“ซิปัค” มาเลเซียเรียก “เซปัครากา” พม่าเรียก “ชินลง” 
 ถา้พจิารณาตามเสียงเรียกจะเห็นวา่ เตกโก ในภาษาจีนกบัตะกร้อในภาษาไทยนั้นใกลเ้คียง
กนัมาก  และซิปัคฟิลิปปินส์กบัเซปัครากาของมาเลเซีย  ก็มีความคลา้ยคลึงกนัมาก  
 
 
 
 
 
 
 
 

   ภาพที่ 4 :  แสดงตะกร้อหวาย 
   ที่มา  :   www : thaigoodview.com 

  

   ภาพที ่5 :  แสดงตะกร้อพลาสติก 
   ที่มา  :   www : thaigoodview.com 
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กจิกรรมที ่1 
เร่ือง ความรู้เกีย่วกบัประวตัิของกฬีาเซปักตะกร้อ 

 
 

ค าส่ัง  ใหน้กัเรียนน าตวัเลือกในตารางดา้นขวามือมาใส่หนา้ขอ้ความทางซา้ยมือให ้     
           ถูกตอ้ง  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ...........    1.  พม่าเรียกหวายที่สานเป็นลูกตะกร้อ  
 

  ............. 2.  ฟิลิปปินส์ เรียกตะกร้อที่เล่น 

     .......... 3. ตะกร้อที่นิยมเล่นแพร่หลายในปัจจุบนั 
 

      ......... 4.  การเล่นตะกร้อโดยใช ้ ศอก  ไหล่  ศีรษะ  มีลูกไขว ้
 

     .........5.  กีฬาเซปักตะกร้อไดถู้กบรรจุเขา้แข่งขนัเป็นคร้ังแรก 
 

A     ตะกร้อ  
B      โอลิมปิกเกมส์   
C      ซีปัก 
D      ตะกร้อวง 
E      ชินลง 
F       ตะกร้อเตะทน 
G      ซีลง 
H     เอเช่ียนเกมส์ 
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ตะกร้อเป็นกีฬาที่นิยมเล่นกนัโดยทัว่ไป ไม่จ ากดัเวลาและสถานที่ เล่นไดท้ั้งในร่มและ
กลางแจง้ อุปกรณ์หาง่าย ราคาถูก เล่นไดทุ้กวยั ฝึกง่าย  เป็นกีฬาที่ไม่หนกัหรือเบาจนเกินไป  ถา้เล่น
อยูเ่ป็นประจ าจะก่อใหเ้กิดประโยชน์ดงัน้ี 
 1. ประโยชน์ทางด้านร่างกาย 
  1.1  ท าใหร้ะบบการหมุนเวียนของโลหิตดีขึ้น 
  1.2  ท  าใหเ้ซลลแ์ละกลา้มเน้ือเจริญเติบโตแขง็แรง และ  มีประสิทธิภาพ 
  1.3  ท าใหอ้วยัวะต่าง ๆ ท างานสมัพนัธก์นัดีขึ้น 
  1.4  ช่วยให้ระบบขบัถ่ายท างานไดดี้และรักษาอุณหภูมิของร่างกาย 
  1.5  ช่วยส่งเสริมบุคลิกภาพใหดี้ขึ้น 
 2. ประโยชน์ทางด้านอารมณ์ 
  2.1  ช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด  ท  าใหอ้ารมณ์แจ่มใส 
  2.2  ช่วยฝึกการควบคุมอารมณ์  ท  าใหอ้ารมณ์มัน่คง 
 3.  ประโยชน์ทางด้านสังคม 
  3.1  ช่วยเสริมสร้างมนุษยส์มัพนัธท์ีดีมีเพือ่นฝงูมาก 
  3.2  ฝึกฝนให้รู้จกัการเสียสละ 
  3.3  รู้จกัการใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ 

4.  ประโยชน์ทางด้านจิตใจ 
  4.1  ท าใหเ้กิดความภูมิใจและมัน่ใจในความสามารถของตน 
  4.2  ส่งเสริมให้รู้จกัการแกปั้ญหาเฉพาะหนา้และมีปฏิภาณไหวพริบดี 
                        4.3  ปลูกฝังความมีน ้ าใจเป็นนกักีฬา  ไม่เอารัดเอาเปรียบผูอ่ื้น 
                        4.4  เป็นกิจกรรมนนัทนาการที่ก่อใหเ้กิดประโยชน์ในทางที่ถูกที่ควร 
 
 
 
 

เนือ้หาที ่2 
เร่ือง ประโยชน์และคุณค่าของกฬีาเซปักตะกร้อ 
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 5.   ประโยชน์ทางด้านเจตคติ 
  5.1  ส่งเสริมให้รู้จกัเคารพในสิทธิของผูอ่ื้น 
  5.2  ส่งเสริมให้รู้จกัเคารพกฎ  กติกาการแข่งขนั  และรักความ ยติุธรรม 
  5.3  สามารถน าทกัษะจากการฝึกซอ้มไปใชป้ระโยชน์ทางนนัทนาการได้ 
  5.4  แนวโนม้ที่จะเป็นภยัหรือปัญหาสงัคมนอ้ยลง เพราะมีโอกาสไดแ้สดงออก
ทางกีฬา 
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กจิกรรมที ่2 
เร่ือง  ประโยชน์และคุณค่าของกฬีาเซปักตะกร้อ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าส่ัง     ใหน้กัเรียนใส่เคร่ืองหมายหนา้ขอ้  /  หนา้ขอ้ความท่ีถูก  
 และใส่เคร่ืองหมาย   X   หนา้ขอ้ความท่ี ผดิ 
 

..........4. กีฬาเซปักตะกร้อท่ีก่อใหเ้กิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน 
เป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพ ทางดา้นร่างกาย และจิตใจ 
 

...........3. กีฬาเซปักตะกร้อท่ีประหยดัค่าใชจ่้าย เล่นง่าย กติกาและ
ระเบียบการแข่งขนัไม่เคร่งครัด 
 

...........1. กีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาท่ีจ  ากดัเวลาและสถานท่ี 
 

...........5. กีฬาเซปักตะกร้อท่ีกระตุน้ใหเ้กิดการต่ืนตวัในการเคล่ือนไหว 
อยา่งคล่องแคล่ว ว่องไว เสริมสร้างบุคลิกภาพ 
 

...........2. กีฬาเซปักตะกร้อช่วยเสริมสร้างอารมณ์ จิตนาการกา้วไกล 
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 กีฬาเซปักตะกร้อเหมือนกบักีฬาประเภทอ่ืน ๆ ทีผู่เ้ล่นจะตอ้งมีมารยาทในการเล่นเพือ่ท  า
ใหก้ารเล่นด าเนินไปดว้ยดี นอกจากน้ีผูดู้ก็จะตอ้งมีมารยาทในการดูเช่นเดียวกนั  จึงจะท าใหเ้กิด
ประโยชน์แก่การกีฬาอยา่งสมบูรณ์  มารยาทของผูเ้ล่นและผูดู้ที่ดีมีดงัน้ี 
 1. ปฏิบติัตามระเบียบขอ้บงัคบัและกติกาการแข่งขนัอยา่งเคร่งครัดอยูเ่สมอ 
 2. ควรแสดงน ้ าใจที่เป็นมิตร และใหเ้กียรติแก่ผูเ้ล่นทั้งสองฝ่ายเป็นอยา่งดี เช่น การจบัมือ
ทกัทายปราศรัยซ่ึงกนัแลกกนั ทั้งก่อนและหลงัการเล่น 
 3. เคารพเช่ือฟังทั้งหวัหนา้ทีม และครู - อาจารยผ์ูค้วบคุมอยูเ่สมอ 
 4. เคารพและเช่ือฟังกรรมการผูต้ดัสินและกรรมการเจา้หนา้ที่อ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้ง 
 5. ควรมีความสุภาพเรียบร้อย ไม่แสดงกิริยาอาการเยอ่หยิง่ จองหอง โออ้วดผูอ่ื้น 
 6. รู้จกัควบคุมอารมณ์และสติไดดี้ ไม่แสดงกิริยาอาการโมโหฉุนเฉียว 
 7. ควรเล่นดว้ยชั้นเชิงที่เหมาะสมกบัการเล่น ไม่ควรกลัน่แกลง้หรือเอาเปรียบผูอ่ื้นในทางที่
ไม่ถูกตอ้ง ถา้เกิดการผดิพลาด ตอ้งกล่าวค าขอโทษ และใหอ้ภยัซ่ึงกนัและกนัอยา่งฉนัมิตร 
 8. เม่ือชนะไม่ควรแสดงความดีใจจนเกินไป และเม่ือแพไ้ม่ควรแสดงความเสียใจจนออก
นอกหนา้ ตอ้งมีใจหนกัแน่น และอดทน 
 9. แต่งกายดว้ยชุดกีฬาที่ถูกตอ้งเหมาะสมและปลอดภยั 
 10.  รู้จกัแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ในการเล่นไดดี้ ถูกตอ้ง และเหมาะสม 
 11.  รู้จกัประมาณก าลงั และความสามารถของตนเอง 
 12.  จะตอ้งเรียนรู้ระเบียบขอ้บงัคบั และกฎกติกาของตนเอง 
 
  
 
 
 
 

เนือ้หาที ่3 

เร่ือง  มารยาทของผู้เล่นและผู้ชมกฬีาเซปักตะกร้อที่ด ี
 

  มารยาทของผู้เล่นที่ด ี
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 1.   ใหเ้กียรติแก่ผูเ้ล่นทั้งสองฝ่ายดว้ยการปรบมือทั้งก่อนและหลงัการแข่งขนั 
 2.   ใหเ้กียรติผูต้ดัสิน และกรรมการเจา้หนา้ที่อ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้ง 
 3.   ชมเชยผูเ้ล่นทั้งสองฝ่ายที่เล่นไดดี้ดว้ยการปรบมือ 
 4.   ใหเ้กียรติและยกยอ่งผูเ้ล่นทั้งสองฝ่าย ท าใจใหเ้ป็นกลาง ไม่เชียร์เพียงฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง
โดยเฉพาะ  
 5.   เคารพในค าตดัสินของกรรมการผูต้ดัสิน ไม่กา้วร้าว หรือด่าทอ        
 6.    ไม่ก่อเร่ืองทะเลาะววิาทแก่ฝ่ายคู่ต่อสู ้หรือกรรมการเจา้หนา้ที่ใด ๆ 
 7.    มีความเห็นอกเห็นใจแก่ผูเ้ล่นทั้งสองฝ่าย ไม่แสดงกิริยาวาจาที่ไม่สุภาพ เม่ือผูเ้ล่น 
เล่นผดิพลาดขึ้น 
 8.  มีน ้ าใจเป็นนกักีฬา รู้แพ ้รู้ชนะ และรู้จกัการใหอ้ภยัซ่ึงกนัและกนั 
 9.  มีความเล่ือมใสและศรัทธาในอุดมการณ์ของการกีฬาอยา่งแทจ้ริง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มารยาทของผู้ดูที่ด ี

 

   ภาพที่ 6 :  แสดงมารยาทของผูเ้ล่นและผูช้มกีฬาเซปักตะกร้อที่ดี 
   ที่มา  :  www:papassarsport.com 

 Blogspot.com  papassarasport.blogspot.com 
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ค าส่ัง     ใหน้กัเรียนใส่เคร่ืองหมายหนา้ขอ้  /  หนา้ขอ้ความที่ถูก  และใส่เคร่ืองหมาย   X   
หนา้ขอ้ความที่ ผดิ 
 

……….1.  แสดงกิริยาหรือถอ้ยค าที่ไม่สุภาพต่อผูเ้ล่นและผูช้ม 

 

……….2.  ไม่จงใจฟังค าสอนจากผูห้น่ึงผูใ้ดนอกสนามในระหวา่งการแข่งขนั 

 

……….3.  ยอมรับผลแข่งขันอย่างเคร่งครัด  และยอมรับการตัดสินใจของผู ้ตัดสิน
ตลอดเวลาการแข่งขนั 
 

……….4.  ไม่กระท าส่ิงใด ๆ  ที่ท  าให้ผูต้ดัสินหรือเจา้หนา้ที่อ่ืน ๆ ปฏิบติังานไม่สะดวก 

……….5.  มีใจคอหนกัแน่น  อดทน  อดกลั้น  และสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้ ถึงแมว้า่ผู ้
เล่นฝ่ายเดียวกนัจะเล่นผดิพลาดก็ไม่แสดงอาการไม่พอใจ 

กจิกรรมที ่3 

เร่ือง มารยาทของผู้เล่นและผู้ชมกฬีาเซปักตะกร้อที่ด ี
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การเล่นกีฬาทุกประเภท  ผูเ้ล่นควรจะไดศึ้กษาถึงบทบาทและความปลอดภยัในการเล่น  
เพือ่จะไดเ้ล่นกีฬาอยา่งมีประสิทธิภาพและปลอดภยั  ผูเ้ล่นตะกร้อจึงควรปฏิบติั ดงัน้ี 
 1.  ก่อนเล่นตะกร้อทุกคร้ังควรอบอุ่นร่างกายใหเ้พยีงพอ 
 2.  ควรแต่งกายดว้ยชุดกีฬาที่เหมาะสมและรัดกุม 
 3.  ควรสวมรองเทา้ผา้ใบให้เรียบร้อย เพือ่ช่วยป้องกนัอุบติัเหตุในขณะเล่น 
 4.  ควรมีการตรวจสภาพของสนาม และปรับปรุงแกไ้ขใหพ้ื้นสนามราบเรียบไม่เป็นหลุม
เป็นบ่อไม่มีเศษวสัดุต่าง ๆ 
 5.  ควรระวงัการเล่นลูกตะกร้อที่มาทางขวามือ หรือมอบหมายใหผู้ท้ี่ใกลท้ี่สุดเป็นผูเ้ล่น
เท่านั้น 
 6.  ไม่ควรเตะตะกร้อใกลถ้นนที่มีรถวิง่ผา่นไปมา หรือใกลก้องเศษวสัดุต่าง ๆ เช่น กองหิน 
กระจก เป็นตน้ เพราะอาจเกิดอนัตรายได ้
 7.  ไม่ควรเล่นหกัโหมจนเกินไป  ควรรู้จกัประมาณก าลงัและความสามารถของตน 
  8.  ระหวา่งการเจบ็ป่วยหรือหลงัจากเจบ็ป่วยใหม่ ๆ ไม่ควรเล่นตะกร้อจนกวา่จะไดรั้บ 
การยนิยอมจากแพทยก่์อน 
 
 
 
          
 หลักการปฏิบัติมีดังนี ้

1. ไม่ควรน าลูกตะกร้อที่เปียกน ้ ามาเล่น เพราะนอกจากน ้ าหนกัของตะกร้อจะเพิม่มากขึ้น 
แลว้ยงัท าใหต้ะกร้อช ารุดเร็วกวา่ปกติ 
 2.  ท  าความสะอาดลูกตะกร้อทุกคร้ังก่อนที่จะน าไปเก็บ ดว้ยการใชผ้า้แหง้เช็ด  ตากหรือผึ่ง
ใหแ้ห้งก็จะท าใหต้ะกร้อมีอายกุารใชง้านมากขึ้น 

การเล่นตะกร้อด้วยความปลอดภยั 

 

การดูแลและรักษาอปุกรณ์กีฬาเซปักตะกร้อ 

 

เนือ้หาที ่4 
เร่ือง  การเล่นตะกร้อด้วยความปลอดภยั 

 มารยาทของผูเ้ลน่และผู้ดูทีด่ ี
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 3.  อุปกรณ์ที่ช ารุด  เช่น  ตาข่าย  ลูกตะกร้อ  ใหรี้บซ่อมแซมทนัทีที่พบเห็นการปล่อยทิ้งไว ้
จะท าใหเ้สียหายมากขึ้น 
 4.  ควรมีชั้นหรือตูเ้ก็บอุปกรณ์โดยเฉพาะ และควรเก็บแยกประเภทให้เรียบร้อย เพือ่
สะดวกที่จะน ามาใช ้
 5.  ลูกตะกร้อใยสงัเคราะห์หรือพลาสติก  ถา้ลูกตะกร้อเป้ือนโคลนสกปรก  ควรลา้งน ้ าและ
ขดัถูใหส้ะอาดเสียก่อน  จะท าใหน่้าเล่น 
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กจิกรรมที ่ 4 
เร่ือง  การเล่นตะกร้อด้วยความปลอดภยั 

 
ค าส่ัง  ให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปนีใ้ห้ถูกต้อง 
  
                  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. เพราะเหตุใดต้องควรสวมรองเท้าผ้าใบให้เรียบร้อยทุกคร้ังก่อนการเล่น  

ตอบ......................................................................................................... 

 

3. เพราะเหตุใดจึงไม่ควรเตะตะกร้อใกล้ถนนที่มรีถวิ่งผ่านไปมา 
ตอบ............................................................................................... 

 

4.  ก่อนที่จะน าลูกตะกร้อไปเก็บ ควรปฏิบัติอย่างไร  
ตอบ.......................................................................................................... 

 

5.  ลูกตะกร้อใยสังเคราะห์หรือพลาสติก  ถ้าลูกตะกร้อเป้ือนโคลนสกปรก  ควรปฏิบัติอย่างๆไร 
ตอบ....................................................................................................... 

 

  2. การน าลูกตะกร้อที่เปียกน ้ามาเล่นมีผลเสียอย่างไร 
ตอบ.................................................................................................. 

 
การปล่อยทิ้งไวจ้ะท าใหเ้สียหายมากขึ้น 
 1.  น าลูกตะกร้อที่เปียกน ้ ามาเล่น  
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แบบทดสอบหลงัเรียน 
เร่ือง  ความรู้ทัว่ไปเกีย่วกบักฬีาเซปักตะกร้อ 

 
ค าส่ัง   ให้นักเรียนท าเคร่ืองหมายกากบาท (X)  ทับข้อที่ถูกต้องที่สุดเพยีงข้อเดียว 

 1.  กีฬาเซปักตะกร้อจดัเป็นกีฬาที่เป็นพื้นฐานที่น าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใด 
   ไดดี้ที่สุด 

ก.  ฟุตบอล 
ข.  วอลเลยบ์อล  
ค.  แฮนดบ์อล 
ง.  แบดมินตนั 

 2.  ในสมยัโบราณจะมีวธีิการลงโทษผูก้ระท าความผดิ โดยวธีิใด 
ก. น านกัโทษแขวนคอประจานไวห้นา้ประตูเมือง 
ข. น านกัโทษมดัมือมดัเทา้แลว้ตรึงกบัไมล้ากไปทัว่เมือง 
ค. น าเอานกัโทษใส่ลงไปในส่ิงกลมๆที่สานดว้ยหวายใหช้า้งเตะ 
ง.  น านกัโทษขงัคุกและใส่โซ่ตรวนที่ท  าดว้ยลูกเหล็กที่ขอ้เทา้ทั้งสอง 

 3.  คนไทยสนันิษฐานวา่กีฬาเซปักตะกร้อมีถ่ินก าเนิดมาจากชาติใด 
ก.  ประเทศไทย 
ข.  ประเทศพม่า 
ค.  ประเทศฟิลิปปินส์ 
ง.  ประเทศอินโดนีเซีย 

 4.  ค  าวา่ “ชินลง”  เป็นค าที่ใชเ้รียกตะกร้อของประเทศใด 
ก. ไทย   
ข. ลาว 
ค. พม่า   
ง. มาเลเซีย   

 5.  ในสมยัก่อนนิยมท าลูกตะกร้อจากวสัดุชนิดใด 
ก. หวาย    
ข. ไมไ้ผ ่
ค. เถาวลัย ์             
ง. ใยสงัเคราะห์ 
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 6. ประเทศใดที่เรียกกีฬาเซปักตะกร้อวา่ “ซีปัก รากา”   
ก.  จีน 
ข.  พม่า 
ค.  มาเลเซีย 
ง.  ฟิลิปปินส์ 

 7.  กีฬาเซปักตะกร้อใหป้ระโยชน์ดา้นใดมากที่สุด 
ก.  ดา้นสงัคม  
ข.  ดา้นร่างกาย 
ค.  ดา้นเศรษฐกิจ  
ง.  ดา้นครอบครัว 

  8.  ขอ้ใดคือมารยาทที่ไม่ควรปฏิบติัของผูช้มกีฬาเซปีกตะกร้อ 
ก.  สมทรงนัง่ชมดว้ยความสงบเรียบร้อย  
ข.  สมชายแสดงท่าย ัว่ยใุห้ผูเ้ล่นขาดสมาธิ 
ค.  สมปองยอมรับการตดัสินของกรรมการตดัสิน 

    ง.  สมพรปรบมือใหก้บักรรมการตดัสินและนกักีฬาที่ลงแข่งขนั 
9.  กีฬาเซปักตะกร้อชนิดใดที่มีผูเ้ล่นสองฝ่าย  ทั้งสองฝ่ายจะตอ้งพยายามส่งลูกตะกร้อให้
ขา้มตาข่ายไปยงัฝ่ายตรงขา้มในลกัษณะการโตก้ลบัไปกลบัมา 
โดยไม่ใหลู้กตะกร้อตกลงพื้น 

ก.  การเล่นตะกร้อวง 
ข.  การเล่นตะกร้อชิงธง 
ค.  การเล่นตะกร้อลอดห่วง 
ง.  การเล่นตะกร้อขา้มตาขา่ย 

 10.  มารยาทของผูเ้ล่นที่ดีในการเล่นกีฬาเซปีกตะกร้อควรปฏิบติัอยา่งไร 
ก.  ปฏิบติัตามระเบียบขอ้บงัคบัและกติกาการแข่งขนัเป็นบางคร้ังแลว้แต่สถานการณ์ 

การแข่งขนั 
ข.  ควรแสดงน ้ าใจที่เป็นมิตร และใหเ้กียรติแก่ผูเ้ล่นอีกฝ่ายก่อนการแข่งขนัเท่านั้น 
ค.  ไม่ควรเคารพเช่ือฟังหวัหนา้ทีม ผูเ้ล่นทุกคนตอ้งคอยแกปั้ญหาในการเล่นดว้ยตนเอง 
ง.  เคารพและเช่ือฟังกรรมการผูต้ดัสินและกรรมการเจา้หนา้ที่อ่ืน ๆที่เก่ียวขอ้ง 
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กระดาษค าตอบ 
 
 

ขอ้ ก ข ค ง 

1         

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8         

9         

10         
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

 
 
 
 
 

ข้อที่     ค าตอบ 

1 ก 

2 ค 

3 ก 

4 ค 

5 ก 

6 ข 

7 ค 

8 ง 

9 ง 

10 ง 
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ข้อที่     ค าตอบ 

1 E 

2 C 

3 B 

4 D 

5 H 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยกจิกรรมที ่1 
เร่ือง ความรู้เกีย่วกบัประวตัิของกฬีาเซปักตะกร้อ 
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เฉลยกจิกรรมที ่ 2 
เร่ือง ประโยชน์และคุณค่าของกฬีาเซปักตะกร้อ 

 
 
 
 
 
 

ข้อที่ เฉลย 

1 / 

2 X 

3 X 

4 / 

5 / 
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ข้อที่ เฉลย 

1 / 

2 / 

3 X 

4 / 

5 X 

เฉลยกจิกรรมที ่3 
เร่ือง มารยาทของผู้เล่นและผู้ชมกฬีาเซปักตะกร้อทีด่ี 
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เฉลยกจิกรรมที ่ 4 
เร่ือง การเล่นตะกร้อด้วยความปลอดภยั 

 
 

  
                  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. เพราะเหตุใดต้องควรสวมรองเท้าผ้าใบให้เรียบร้อยทุกคร้ังก่อนการเล่นกีฬา 

    ตอบ...เพื่อความปลอดภัย   ความเป็นระเบียบ  และแสดงความสุภาพ...... 

 

3. เพราะเหตุใดจึงไม่ควรเตะตะกร้อใกล้ถนนที่มรีถวิ่งผ่านไปมา 
     ตอบ....อาจเป็นอันตรายต่อผู้ใช้รถใช้ถนน...... 
 

4.  ก่อนที่จะน าลูกตะกร้อไปเก็บ ควรปฏิบัติอย่างไร  
      ตอบ....ควรใช้ผ้าแห้งเช็ด  ตากหรือผึ่งให้แห้ง.... 
 

5.  ลูกตะกร้อใยสังเคราะห์หรือพลาสติก  ถ้าลูกตะกร้อเป้ือนโคลนสกปรก   
ควรปฏิบัติอย่างไร 
      ตอบ....ควรจะล้างน ้าและขัดถูให้สะอาดและเช็ดให้แห้งเสียก่อน..... 
 

  2. การน าลูกตะกร้อที่เปียกน ้ามาเล่นมีผลเสียอย่างไร 
ตอบ.....ท าให้ตะกร้อช ารุดเร็วกว่าปกติ..... 

 
การปล่อยทิ้งไวจ้ะท าใหเ้สียหายมากขึ้น 
 1.  น าลูกตะกร้อที่เปียกน ้ ามาเล่น  
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เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน 
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6 ค 
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9 ง 
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