
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอแบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ
กลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษากลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศกึษาปท่ี ชั้นประถมศกึษาปท่ี 

ชุดชุดที่ ที่ 33      ทักษะการเลนลูกขางเทาดานในทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาตรัง เขต 

แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอแบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ
กลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษากลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศกึษาปท่ี ชั้นประถมศกึษาปท่ี 55  

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานในทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

ครูชํานาญการ  โรงเรียนบานตนปรง

สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาตรัง เขต 

แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอแบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ  
กลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษากลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษา  

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานในทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน  

ครูชํานาญการ  โรงเรียนบานตนปรง 

สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาตรัง เขต 2 
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แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ
 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศึกษาปที่ 

 

 
 
 

 

ทักษะการเลนลูก

สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา

แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน
 
 

 
 

 
ณัฐพงศ   เค่ียม

ครูชํานาญการ  โรงเรียนบาน

สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาตรัง

แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ 

ขางเทาดานใน 

ณัฐพงศ   เคี่ยมการ 

ครูชํานาญการ  โรงเรียนบานตนปรง 

ประถมศึกษาตรัง เขต 2 
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คํานํา 
 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ ชุดท่ี 3 เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทา

ดานใน   ช้ันระถมศึกษาปท่ี 5    กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ฉบับน้ี    

จัดทําข้ึน   เพ่ือพัฒนาดานความรูและทักษะในการเลนกีฬาเซปกตะกรอ    โดยมุงให

ผูเรียนไดฝกทักษะซ้ํา ๆ และเรียนรูไดดวยตนเอง ประกอบการจัดการเรียนรู ซึ่งแบบฝก

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอประกอบดวย    คําแนะนําในการใช     จุดประสงค

การเรียนรู   ใบความรู   แบบฝกทักษะ    แบบประเมินทักษะ  เพ่ือเปนแนวทางใน

การศึกษาและการฝกปฏิบัติ 
 

   ผูจัดทํา   ไดมีความตระหนักและเห็นคุณคาของทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 

จึงไดจัดทําแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ  และหวังเปนอยางย่ิงวา แบบฝก

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ   จะเปนประโยชนแกนักเรียนและคณะครูท่ีนําไปใช    

เพ่ือพัฒนาทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอใหนักเรียนมีทักษะมากข้ึน 

 ณ  โอกาสน้ี   ขอขอบคุณผูอํานวยการโรงเรียนและคณะครูโรงเรียนบานตนปรง 

ผูเช่ียวชาญทุกทานท่ีใหความอนุเคราะห ตรวจสอบ ปรับปรุง แกไข และแนะแนวทาง

ในการจัดทําผลงานในครั้งน้ี จนสําเร็จลลุวงไปดวยดี   

 

             ณัฐพงศ    เค่ียมการ  
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 เร่ือง                                                                           หนา 
 

     คําแนะนําในการใช ………………………………………………..…………       1 

     คําชี้แจงสําหรับครู  ………………………………………………..…………       2 

     คําชี้แจงสําหรับนักเรียน …………………………….…………..…………       3 

     สาระสําคัญ สาระและมาตรฐานการเรียนรู จุดประสงคการเรียนรู     4 

      แบบทดสอบกอนเรียน...........................................................................   5 

      เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน..................................................................   8 

      แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ  ช้ันระถมศึกษาปท่ี 5     

     เร่ือง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน  ……………………..…………      9  

     แบบฝกท่ี 1 จุดสัมผัสลูก ………….……………….……….…..…..……....    10 

     แบบฝกท่ี 2 ทาเตรียมเลน ……………………………….……..…..……....     12 

     แบบฝกท่ี 3 จับลูกเพ่ือเตะ …………………………….………..…..……....    15 

     แบบฝกท่ี 4 การเตะ 1 จังหวะ …………..…….……………..…..……....     18 

     แบบฝกท่ี 5 จับคูโยนใหเตะ …….………..…….……………..…..……....     21 

     แบบฝกท่ี 6 การเลนลูกแบบแมนยํา ……..……………………..……....     23 

     แบบฝกท่ี 7 การเลนลูกตอเน่ือง ……..……..…………..…..…..…….....     26 

     แบบทดสอบหลังเรียน.................................................................     29 

     เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน.........................................................     32 

     แบบประเมินทักษะ …………………..…………..…………………………….     33 

     บรรณานุกรม……………………………….…………………..………….………    44 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

 
 

คําแนะนําในการใช  

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

 

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ  เรือ่ง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา   ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5   ฉบับน้ี     

ประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังน้ี 

1. คําแนะนําในการใช 

2. คําช้ีแจงสําหรับครู  

3. คําช้ีแจงสําหรับนักเรียน 

4. แบบทดสอบกอนเรียน 

 5.  ใบความรู 

 6.   แบบฝกทักษะ 

 7.   แบบประเมินทักษะ 

         8.   แบบทดสอบหลังเรียน 
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คําชี้แจงสําหรับครู 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

 

 
การนําแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอไปใชประกอบการสอน 

             แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ      กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  

เร่ือง  ทักษะการเลนลกูขางเทาดานใน  ใชประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรูตามเนื้อหาทีห่ลักสูตร

กําหนด  ซึง่สอดคลองกบัมาตรฐานการเรียนรู  และสาระการเรียนรู   ทําใหนกัเรียนไดทบทวน   

เสริมย้ําความรูจากที่ไดรับจากการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพ่ิมข้ึน 
 

ลําดับข้ันการฝกดวยแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 

              การนําแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ ไปใชประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู

ไดกําหนดเวลา  ดังน้ี 

              1.    อบอุนรางกาย  ใชเวลา  10  นาที 

              2.    ฝกทักษะการเลนลูกศีรษะ โดยแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ   

เร่ือง  ทักษะการเลนลกูขางเทาดานใน  ใชเวลาคร้ังละ 30 นาที  (ฝกจํานวน 2 คร้ัง) 

              3.    ครูทดสอบทักษะการเลนลูกศีรษะ ใชเวลา  10  นาที 
 

วัสดุ/อุปกรณที่ครูตองเตรียม 

              1.    แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ    กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ

พลศึกษา  เร่ือง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน  ช้ันประถมศึกษาปที่ 5 

              2.    ลูกตะกรอ 

               3.     ยางในรถจักรยานยนต 
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คําชี้แจงสําหรับนักเรียน 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

 

 

การฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ     โดยใชแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬา

เซปกตะกรอ  กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา   เร่ือง   ทักษะการเลนลูกขาง

เทาดานใน ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5   สําหรับนักเรียนมีข้ันตอน  ดังน้ี 

1. เมื่อไดรับแบบฝกทักษะแลวอานจุดประสงค เน้ือหา ตัวอยางใหเขาใจชัดเจน 

2. ศึกษาเร่ือง เน้ือหา จุดประสงค คําช้ีแจงในการทําแบบฝกทักษะ 

3. นักเรียนศึกษาทําความเขาใจและฝกปฏิบัติทักษะ    ศึกษาและปฏิบัติท้ังใน

เวลาเรียนและนอกเวลาเรียนดวยตนเอง  

 4.  นักเรียนฝกปฏิบัตทัิกษะตามลําดับของแบบฝกทักษะ โดยใชเวลาฝกปฏิบัติ 

จํานวน 2 สัปดาห 

 5.   เมือ่ฝกปฏิบัติจนชํานาญใหประเมินผลการปฏิบัติทักษะ  โดยใชแบบประเมิน

ทักษะแตละเรื่อง 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 

เร่ือง  

สาระสําคัญ 

 การเลนลูกดวยศีรษะหรือลูกโหมง

เซปกตะกรอ   นักเรียนควรฝกปฏิบัติใหเกิดความชํานาญ 

กีฬาเซปกตะกรอตอไป 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู
สาระที่ 3    การเคลื่อนที่  การออ

มาตรฐาน พ.3.1    เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเลนเกมและกีฬา

ตัวช้ีวัด 

ขอ 4  แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเลนกีฬา

ขอ 5  เลนกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุค

มาตรฐาน พ.3.2    รักการออกกําลังกายการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ

เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีนํ้าใจนักกีฬา    มีจิตวิญญาณในการแขงขัน 

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา

ตัวช้ีวัด 

ขอ 1 ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ เลนเกมที่ใชทักษะการคิดและตัดสินใจ

ขอ 2 เลนกีฬาไทยที่ตนเองชอบอยางสม่ําเสมอ  โดยสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ

ตนเองอยางหลากหลายและมีน้ําใจนักกีฬา
 

จุดประสงคการเรียนรู 

1.  นักเรียนเขาใจทักษะการเลนลูก

2.  นักเรียนมีทักษะในการเลนลูก

3.  นักเรียนนําทักษะการเลนลู

 

 

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ  
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 

เร่ือง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน   

 
 

หรือลูกโหมงเปนทาพ้ืนฐาน และมีความสําคัญในการเลนกีฬา

นักเรียนควรฝกปฏิบัติใหเกิดความชํานาญ   เพ่ือนําไปประยุกตใชในการเลน

สาระและมาตรฐานการเรียนรู 
การเคลื่อนที่  การออกกําลังกาย  การเลนเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล

เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเลนเกมและกีฬา

แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเลนกีฬา 

เลนกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีมอยางละ 

รักการออกกําลังกายการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ

เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีนํ้าใจนักกีฬา    มีจิตวิญญาณในการแขงขัน 

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ เลนเกมที่ใชทักษะการคิดและตัดสินใจ

ที่ตนเองชอบอยางสม่ําเสมอ  โดยสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ

ตนเองอยางหลากหลายและมีน้ําใจนักกีฬา     

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

มีทักษะในการเลนลูกขางเทาดานในได 

นักเรียนนําทักษะการเลนลูกขางเทาดานในมาใชในการเลนกีฬาตะกรอได

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

มีความสําคัญในการเลนกีฬา

เพ่ือนําไปประยุกตใชในการเลน

การเลนเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 

เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเลนเกมและกีฬา 

 

อยางละ 1 ชนิด 

รักการออกกําลังกายการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ มีวินัย  

เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ําใจนักกีฬา    มีจิตวิญญาณในการแขงขัน 

ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ เลนเกมที่ใชทักษะการคิดและตัดสินใจ 

ที่ตนเองชอบอยางสม่ําเสมอ  โดยสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ

มาใชในการเลนกีฬาตะกรอได 
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แบบทดสอบกอนเรียน 

เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนเขียนเคร่ืองหมาย × หนาคําตอบท่ีถูกตอง 

 

   1. ลูกขางเทาดานใน เรียกอีกช่ือหน่ึงวา  

       ก.  ลูกเขา 

       ข.  ลูกแป    

       ค.  ลูกเดาะ 

       ง.  ลูกเสริฟ   

 

   2. จุดสัมผัสในการเลนลูกขางเทาดานในอยูท่ีสวนใดของรางกาย 

       ก.  บริเวณปลายน้ิวเทาดานใน 

       ข.  บริเวณสันเทาดานใน 

       ค.  บริเวณโคนน้ิวเทา 

       ง.   บริเวณใตตาตุม 

 

   3. การยืนเตรียมพรอมในการเลนลูกขางเทาดานใน ยืนลักษณะใด 

       ก.  ยืนทาตรง  เทาแยกหาง 1 ชวงไหล 

       ข.  ยืนทาตรง  เทาแยกหาง 2 ชวงไหล 

       ค.  ยืนตามสบาย  เทาแยกหาง 1 ชวงไหล 

    ง.  ยืนตามสบาย  เทาแยกหาง 2 ชวงไหล 
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   4. ทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอในขอใดถือวาเปนลูกครูในการเลน  

       ก.  ลูกเขา 

       ข.  ลูกศีรษะ   

       ค.  ลูกหลังเทา 

       ง.  ลูกขางเทาดานใน   
 

   5. การกางแขนออกท้ังสองขาง  ใหออกหางลําตัวในการเลนลูกขางเทาดานใน  

เพ่ือประโยชนขอใด 

       ก.  เพ่ือความสวยงาม 

       ข.  เพ่ือไมใหขัดขวางการเตะลูก 

       ค.  เพ่ือสรางความสมดุลใหกับรางกาย 

       ง.   เพ่ือหลอกลอคูตอสูในขณะเลนลูก 
 

   6. อวัยวะใดท่ีตองทําหนาท่ีใหสัมพันธกันขณะเลนลูกขางเทาดานใน 

       ก.  ตา   เทา   มอื 

       ข.  ตา   เทา   เขา 

       ค.  ตา   เทา   แขน 

       ง.  ตา   เทา   ศีรษะ 
 

   7. ในการฝกลูกขางเทาดานในควรฝกดวยเทาใด 

       ก.  เทาซาย 

       ข.  เทาขวา 

       ค.  เทาท่ีถนัด 

    ง.  ท้ังเทาซายและเทาขวา 
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   8. การวางเทาขณะเตะลูกขางเทาดานใน ควรวางเทาใดลงบนพ้ืน  

       ก.  เทาซาย 

       ข.  เทาขวา 

       ค.  เทาท่ีถนัด 

       ง.  เทาท่ีไมถนัด 

 

   9. ในการฝกเลนลูกขางเทาดานใน  ควรยึดหลักการฝกแบบใด  จึงจะประสบ

ความสําเร็จ 

       ก.  จากงายไปยาก 

       ข.  จากยากไปงาย 

       ค.  จากต่ําไปสูง 

       ง.  จากสูงไปต่ํา 

 

   10. ถานักเรียนตองการเลนลูกขางเทาดานในใหไดดี ควรปฏิบัติอยางไร 

       ก.  ฝกปฏิบัติซ้ําๆจนเกิดความชํานาญ 

       ข.  ฝกตามช่ัวโมงท่ีเรียน 

       ค.  ฝกตามความพอใจ 

    ง.  ฝกตามกําลัง 
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เฉลย
เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน 

เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

 

 
 

 

ขอ 5     ตอบ  ค 

ขอ 1     ตอบ  ข 

ขอ 2     ตอบ  ข 

ขอ 3     ตอบ  ก 

ขอ 4     ตอบ  ง 

ขอ 6     ตอบ  ค 

ขอ 7     ตอบ  ง 

ขอ 8     ตอบ  ง 

ขอ 9     ตอบ  ก 

ขอ 10    ตอบ  ก 
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เรื่อง ทักษะการเลนลูก
  

   ความสําคัญของการเลนกี

ลูกพ้ืนฐานอยางเดียว เพราะบางครั้งลูกตะกร

ทําใหไมสามารถบังคับลูกตะก

การตอบโตไมเกิดผลดผูีเลนกีฬาเซปกตะกร

ลูกตะกรอใหเกิดความชํานาญ จะทําใหการเลน

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

“ลูกครู” ของการเลนตะกรอ 

พ้ืนท่ีของเทาสวนท่ีอยูบริเวณใกลเคียงต

สัมผัสลูกไดมากกวาบริเวณอื่น และลักษณะข

กับโครงสรางตามธรรมชาติของขอตอ

 การฝกทักษะการเลนลูก

การนําไปใชเลนกีฬาเซปกตะกรอ

ตลอดจนใชในการโตเพ่ือแกไขในการเลนเปนตน 

ในชีวิตประจําวันไดดีข้ึน   (

  

 

 

 

 

  

ใบความรู 
 

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

ความสําคัญของการเลนกีฬาเซปกตะกรอท่ีด ี ไมเพียงแตอาศัยทักษ

เพราะบางครั้งลูกตะกรอเคลื่อนท่ีพุงเขาหาดวยความเร็วและแรง

มสามารถบังคับลูกตะกรอได   หรือบังคับใหอยูในระยะท่ีตองการได ทําใหผล

ผูเลนกีฬาเซปกตะกรอ  จึงตองฝกทักษะการเดาะหรือการเลี้ยง

ชํานาญ จะทําใหการเลนเกิดผลดีและมีประสทิธิ

ขางเทาดานในหรือลูกแป  เปนทาพ้ืนฐานจนถือวาลูกแป

ของการเลนตะกรอ และเปนการเตะท่ีงายท่ีสุด    เพราะขางเทาดานในเ

อยูบริเวณใกลเคียงตาตุมดานใน     มีบรเิวณพ้ืนท่ี

ริเวณอื่น และลักษณะของเทาและขาในขณะท่ีใ

าติของขอตอ   

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานในหรือลูกแป     มีประโยชน

นําไปใชเลนกีฬาเซปกตะกรอเพราะใชสําหรับการเสิรฟลูก การเปดลูก การตั้งลูก 

ตลอดจนใชในการโตเพ่ือแกไขในการเลนเปนตน และสามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ 

(อุทัย   สงวนพงศ, 2549 : 60) 

 

 

ไมเพียงแตอาศัยทักษะการเลน

าดวยความเร็วและแรง 

ตองการได ทําใหผล

การเดาะหรือการเลี้ยง

เกิดผลดีและมีประสทิธิภาพ    

ทาพ้ืนฐานจนถือวาลูกแป  คือ 

เพราะขางเทาดานในเปน

มีบริเวณพ้ืนท่ีเปนแองทําให

องเทาและขาในขณะท่ีใชเตะลูก ไมฝน

มีประโยชนอยางย่ิงใน

สําหรับการเสิรฟลูก การเปดลูก การตั้งลูก 

สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูก

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

ทาท่ี 1   น่ังลง  พรอมต้ัง

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

 

แบบฝกที่ 1 

จุดสัมผัสลูก 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

 

ต้ังเขาท้ังสองขางขึ้น 

 

 

รูปทา 1 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 
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  ทาท่ี 2  จับลูกตะกรอ เคาะบริเวณจุดสัมผัสลูกใตตาตุมไปจนถึงโดน

น้ิวเทา ดานละ 2 คร้ัง 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 3  ฝกปฏิบัติซ้ําๆท้ังเทาขางซาย และขวา 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ทาท่ี 1  ยืนทาตรง  เทาหางกันประมาณ 

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

 

แบบฝกที่ 2 

ทาเตรียมเลน 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

ยืนทาตรง  เทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล   

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 
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  ทาท่ี 2  ยกเทาดานท่ีถนัดขึ้นมาในลักษณะปลายเทางอพับเขาดานใน 

บิดปลายเทาใหหงายขึ้นเล็กนอยขนานกับพ้ืนสูงจากระดับเขา งุมปลายเทา

เล็กนอยเพ่ือใหเปดจุดสัมผัส 
 

 

 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 3  แขนท้ังสองขางกางออกหางลําตัว เพ่ือสรางความสมดุลของ

รางกาย   
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  ทาท่ี 4  เทาท่ีเปนหลักยอลงเล็กนอย นํ้าหนักคอนมาดานหนา สายตา

มองท่ีลูกตะกรอและจุดกระทบบริเวณขางเทาดานใน 

  

 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 5  วางเทาอยูในทาเตรียม แลวเร่ิมปฏิบัติใหมทีละเทา  แลวสลับ

เทาซายขวา  ฝกจนเกิดความชํานาญ 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 
 

 

 

 

ทาท่ี 1   นักเรียนจับคูยืนหางกัน 

ตนเองดานหนา   

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ  
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

แบบฝกที่ 3 

จับลูกเพ่ือเตะ 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

ยืนหางกัน 1 เมตร คนท่ี 1 จับลูกตะกรอ

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 

จับลูกตะกรอระดับเขาของ
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  ทาท่ี 2  คนท่ีสองยืนในทางอขาเล็กนอย  แลวเดินไปหาคนท่ี 1 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 ทาท่ี 3  หยุดแลวอยูในทาเตรียมยกเทาท่ีถนัดขึ้นเตะลูกขางเทาแลว

กลับมายืนท่ีเดิม 
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  ทาท่ี 4  ปฏิบัติซ้ําๆจนเกิดความชํานาญ  ท้ังเทาซายและเทาขวา 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

ทาท่ี 1   จับลูกตะกรอดวยมือท่ีถนัดในระดับสะเอว

 

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

 

แบบฝกที่ 4 

การเตะ 1 จังหวะ 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

 

จับลูกตะกรอดวยมือท่ีถนัดในระดับสะเอว ยืนในทาเตรียม 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 

ยืนในทาเตรียม  
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  ทาท่ี 2  โยนลูกตะกรอขึ้นตรงเหนือศีรษะ 
 

 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 3  เตะลูกขางเทาดานในหน่ึงคร้ังแลวจับ 
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  ทาท่ี 4  ปฏิบัติซ้ํา ๆ จนเกิดความชํานาญ 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

ทาท่ี 1   นักเรียนจับคู  คนท่ี 

ยืนหางกันประมาณ 3 เมตร

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

แบบฝกที่ 5 

จับคูโยนใหเตะ 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

นักเรียนจับคู  คนท่ี 1  จับลูกตะกรอ  คนท่ี 2  ยืนในทาเตรียมโดย

เมตร 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 

ยืนในทาเตรียมโดย
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  ทาท่ี 2  คนท่ี 1 โยนลูกตะกรอใหคนท่ี 2 เลนลูกขางเทาดานในกลับไป

ยังคนท่ี 1  

 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 3  สลับใหคนท่ี 2 โยน  คนท่ี 1เปนคนเลน ปฏิบัติซ้ําๆจนเกิด

ความชํานาญ        
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

ทาท่ี 1   ยืนในทาเตรียมพรอม  แยกเทาหางกัน 

           รถจักรยานยนตรว
 

  

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

 

แบบฝกที่ 6 

การเลนลูกแบบแมนยํา 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

 

ยืนในทาเตรียมพรอม  แยกเทาหางกัน 1 ชวงไหล  โดยมีหวงยาง

รถจักรยานยนตรวางไวดานหนา 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 

โดยมีหวงยาง 
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  ทาท่ี 2  จับลูกยกเทาท่ีถนัดขึ้น  พรอมจัดระเบียบรางกายใหถูกตอง 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ทาท่ี 3  เลนลูก 2 จังหวะ  สงลูกเขาสูขางเทาลงในหวงยาง

รถจักรยานยนตท่ีกําหนดในระยะหาง 2 เมตร 
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 ทาท่ี 4  ปฏิบัติซ้ําๆ จนเกิดความชํานาญ 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

ทาท่ี 1   นักเรียนสองคน

           โดยยืนหางกันประมาณสองเมตร

 

  

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

 

แบบฝกที่ 7 

การเลนลูกอยางตอเนื่อง 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

นักเรียนสองคนจับคู คนท่ี 1 จับลูกตะกรอ  คนท่ี 2 ยืนทาเตรียม

ยืนหางกันประมาณสองเมตร 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 

ยืนทาเตรียม   
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  ทาท่ี 2  คนท่ี 1 โยนลูกตะกรอใหคนท่ี 2  เลนลูกขางเทาดานในกลับมา

ยังคนท่ี 1 

 

 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 3  คนท่ี 1 เลนลูกกลับมายังคนท่ี 2  สลับไปมา                        
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  ทาท่ี 4  ปฏิบัติซ้ําๆจนเกิดความชํานาญ 
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แบบทดสอบหลังเรียน 

เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนเขียนเคร่ืองหมาย × หนาคําตอบท่ีถูกตอง 

 

   1. ลูกขางเทาดานใน เรียกอีกช่ือหน่ึงวา  

       ก.  ลูกเสิรฟ 

       ข.  ลูกเดาะ    

       ค.  ลูกเขา 

       ง.   ลูกแป 

 

   2. จุดสัมผัสในการเลนลูกขางเทาดานในอยูท่ีสวนใดของรางกาย 

       ก.  บริเวณใตตาตุม 

       ข.  บริเวณโคนน้ิวเทา 

       ค.  บริเวณสันเทาดานใน 

       ง.   บริเวณปลายน้ิวเทาดานใน 

 

   3. การยืนเตรียมพรอมในการเลนลูกขางเทาดานใน ยืนลักษณะใด 

       ก.  ยืนตามสบาย  เทาแยกหาง 1 ชวงไหล 

       ข.  ยืนตามสบาย  เทาแยกหาง 2 ชวงไหล 

       ค.  ยืนทาตรง  เทาแยกหาง 1 ชวงไหล 

    ง.  ยืนทาตรง  เทาแยกหาง 2 ชวงไหล 
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   4. ทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอในขอใดถือวาเปนลูกครูในการเลน  

       ก.  ลูกขางเทาดานใน 

       ข.  ลูกหลังเทา  

       ค.  ลูกศีรษะ  

       ง.   ลูกเขา 
 

   5. การกางแขนออกท้ังสองขาง  ใหออกหางลําตัวในการเลนลูกขางเทาดานใน  

เพ่ือประโยชนขอใด 

       ก.  เพ่ือความสวยงาม 

       ข.  เพ่ือไมใหขัดขวางการเตะลูก 

       ค.  เพ่ือหลอกลอคูตอสูในขณะเลนลูก 

       ง.  เพ่ือสรางความสมดุลใหกับรางกาย 
 

   6. อวัยวะใดท่ีตองทําหนาท่ีใหสัมพันธกันขณะเลนลูกขางเทาดานใน 

       ก.  ตา   เทา   ศีรษะ 

       ข.  ตา   เทา   แขน 

       ค.  ตา   เทา   เขา 

       ง.  ตา   เทา   มอื 
 

   7. ในการฝกลูกขางเทาดานในควรฝกดวยเทาใด 

       ก.  เทาท่ีถนัด 

       ข.  เทาซาย 

       ค.  เทาขวา 

    ง.  ท้ังเทาซายและเทาขวา 
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   8. การวางเทาขณะเตะลูกขางเทาดานใน ควรวางเทาใดลงบนพ้ืน  

       ก.  เทาท่ีไมถนัด 

       ข.  เทาท่ีถนัด 

       ค.  เทาซาย 

       ง.  เทาขวา 

 

   9. ในการฝกเลนลูกขางเทาดานใน  ควรยึดหลักการฝกแบบใด  จึงจะประสบ

ความสําเร็จ 

       ก.  จากต่ําไปสูง 

       ข.  จากสูงไปต่ํา 

       ค.  จากงายไปยาก 

       ง.  จากยากไปงาย 

 

   10. ถานักเรียนตองการเลนลูกขางเทาดานในใหไดดี ควรปฏิบัติอยางไร 

       ก.  ฝกตามกําลัง 

       ข.  ฝกตามความพอใจ 

       ค.  ฝกตามช่ัวโมงท่ีเรียน 

    ง.  ฝกปฏิบัติซ้ําๆจนเกิดความชํานาญ 
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เฉลย
เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

 

 
 

 

ขอ 5     ตอบ  ง 

ขอ 1     ตอบ  ง 

ขอ 2     ตอบ  ค 

ขอ 3     ตอบ  ค 

ขอ 4     ตอบ  ก 

ขอ 6     ตอบ  ข 

ขอ 7     ตอบ  ง 

ขอ 8     ตอบ  ก 

ขอ 9     ตอบ  ค 

ขอ 10    ตอบ  ง 
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แบบประเมิน

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

แบบฝกที่ 1 จุดสัมผัสลูก

 

 

 

1 

  

ประเมินทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

แบบประเมินทักษะ  

ลูก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

3 

 

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
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แบบฝกที่ 2 ทาเตรยีมเลน 
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แบบฝกที่ 3 จับลูกเพ่ือเตะ 
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แบบฝกที่ 4 การเตะ 1 จังหวะ 
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แบบฝกที่ 5 จับคูโยนใหเตะ 
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แบบฝกที่ 6  การเลนลูกแบบแมนยํา 
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แบบฝกที่ 7 การเลนลูกอยางตอเนื่อง 
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แบบประเมินทักษะ :  เร่ือง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

 

ลําดับ 

ท่ี 
ช่ือ - สกุล 

คะ
แน

นท
ดส

อบ
กอ

นเ
รีย

น คะแนนดานทักษะ 

รว
มค

ะแ
นน

  

คะ
แน

นท
ดส

อบ
หลั

งเ
รีย

น 

จุด
สัม

ผัส
ลูก

 

ทา
เต

รีย
มพ

รอ
ม 

จับ
ลูก

เพื่
อเ

ตะ
 

กา
รเ

ตะ
 1

 จ
ังห

วะ
 

จับ
คูโ

ยน
ให

เต
ะ 

กา
รเ

ลน
ลูก

แบ
บ

กา
รเ

ลน
ลูก

ตอ
เน

ื่อง
 

10 5 5 5 5 5 5 5 35 10 

1            

2            

3            

4            

5            

6            

7            

8            

9            

10            

11            

12            

13            

14            
15            

16            

17            
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แบบสังเกตพฤติกรรมการประเมินทักษะ 
 

ประเด็น

ประเมิน 

ระดับคะแนน 

5 4 3 2 1 
ทักษะแตละแบบ

ฝก 

นักเรียน

ปฏิบัติทาทาง

ตามแบบฝก

ไดถูกตอง

ท้ังหมดและ

ชํานาญ 

นักเรียน

ปฏิบัติทาทาง

ตามแบบฝก

ไดถูกตอง

ท้ังหมดและ

ตอเนื่อง 

นักเรียน

ปฏิบัติทาทาง

ตามแบบฝก

ได   ขาด

ความชํานาญ 

นักเรียน

ปฏิบัติทาทาง

ตามแบบฝก

ได มากกวา 1 

คร้ัง 

นักเรียน

ปฏิบัติทาทาง

ได ตองมีการ

แนะนําและ

ฝกซ้ํา 

 

เกณฑการผาน  ≥  28 
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ทักษะการเลนลูก
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การฝกทักษะการเลนลูก
เปนทักษะการเลนลูกขางเทาดานในหรือลูกแป  

เปนทาพ้ืนฐาน

สวนท่ีอยูบริเวณใกล

ลูกไดมากกวาบริเวณอ่ื

มีประโยชนอยางยิ่งในการนําไปใชเลนกีฬา

เซปกตะกรอ

การต้ังลูก ตลอดจนใชในการโตเพ่ือแกไขในการเลน

สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดดีขึ้น
 

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

การฝกทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน
เปนทักษะการเลนลูกขางเทาดานในหรือลูกแป  

เปนทาพ้ืนฐาน เพราะขางเทาดานในเปนพ้ืนท่ีของเทา

สวนท่ีอยูบริเวณใกลเคียงตาตุมดานใน     ทําใหสัมผัส

ลูกไดมากกวาบริเวณอ่ืน  

มีประโยชนอยางยิ่งในการนําไปใชเลนกีฬา 

เซปกตะกรอ   เพราะใชสําหรับการเสิรฟลูก การเปดลูก 

การต้ังลูก ตลอดจนใชในการโตเพ่ือแกไขในการเลน

สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดดีขึ้น

 43 

ขางเทาดานใน   
เปนทักษะการเลนลูกขางเทาดานในหรือลูกแป  

ปนพ้ืนท่ีของเทา

ทําใหสัมผัส

 

เพราะใชสําหรับการเสิรฟลูก การเปดลูก 

การต้ังลูก ตลอดจนใชในการโตเพ่ือแกไขในการเลน และ

สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดดีขึ้น 
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