
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอแบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ
กลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษากลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศกึษาปท่ี ชั้นประถมศกึษาปท่ี 

ชุดชุดที่ ที่ 33      ทักษะการเลนลูกขางเทาดานในทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาตรัง เขต 

แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอแบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ
กลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษากลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศกึษาปท่ี ชั้นประถมศกึษาปท่ี 55  

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานในทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

ครูชํานาญการ  โรงเรียนบานตนปรง

สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาตรัง เขต 

แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอแบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ  
กลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษากลุมสาระการเรียนรูสขุศกึษาและพลศึกษา  

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานในทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน  

ครูชํานาญการ  โรงเรียนบานตนปรง 

สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาตรัง เขต 2 
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แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ
 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศึกษาปที่ 

 

 
 
 

 

ทักษะการเลนลูก

สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา

แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน
 
 

 
 

 
ณัฐพงศ   เค่ียม

ครูชํานาญการ  โรงเรียนบาน

สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาตรัง

แบบฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเซปกตะกรอ 

ขางเทาดานใน 

ณัฐพงศ   เคี่ยมการ 

ครูชํานาญการ  โรงเรียนบานตนปรง 

ประถมศึกษาตรัง เขต 2 
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คํานํา 
 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ ชุดท่ี 3 เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทา

ดานใน   ช้ันระถมศึกษาปท่ี 5    กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ฉบับน้ี    

จัดทําข้ึน   เพ่ือพัฒนาดานความรูและทักษะในการเลนกีฬาเซปกตะกรอ    โดยมุงให

ผูเรียนไดฝกทักษะซ้ํา ๆ และเรียนรูไดดวยตนเอง ประกอบการจัดการเรียนรู ซึ่งแบบฝก

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอประกอบดวย    คําแนะนําในการใช     จุดประสงค

การเรียนรู   ใบความรู   แบบฝกทักษะ    แบบประเมินทักษะ  เพ่ือเปนแนวทางใน

การศึกษาและการฝกปฏิบัติ 
 

   ผูจัดทํา   ไดมีความตระหนักและเห็นคุณคาของทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 

จึงไดจัดทําแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ  และหวังเปนอยางย่ิงวา แบบฝก

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ   จะเปนประโยชนแกนักเรียนและคณะครูท่ีนําไปใช    

เพ่ือพัฒนาทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอใหนักเรียนมีทักษะมากข้ึน 

 ณ  โอกาสน้ี   ขอขอบคุณผูอํานวยการโรงเรียนและคณะครูโรงเรียนบานตนปรง 

ผูเช่ียวชาญทุกทานท่ีใหความอนุเคราะห ตรวจสอบ ปรับปรุง แกไข และแนะแนวทาง

ในการจัดทําผลงานในครั้งน้ี จนสําเร็จลลุวงไปดวยดี   

 

             ณัฐพงศ    เค่ียมการ  
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 เร่ือง                                                                           หนา 
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คําแนะนําในการใช  

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

 

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ  เรือ่ง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา   ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5   ฉบับน้ี     

ประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังน้ี 

1. คําแนะนําในการใช 

2. คําช้ีแจงสําหรับครู  

3. คําช้ีแจงสําหรับนักเรียน 

4. แบบทดสอบกอนเรียน 

 5.  ใบความรู 

 6.   แบบฝกทักษะ 

 7.   แบบประเมินทักษะ 

         8.   แบบทดสอบหลังเรียน 
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คําชี้แจงสําหรับครู 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

 

 
การนําแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอไปใชประกอบการสอน 

             แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ      กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  

เร่ือง  ทักษะการเลนลกูขางเทาดานใน  ใชประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรูตามเนื้อหาทีห่ลักสูตร

กําหนด  ซึง่สอดคลองกบัมาตรฐานการเรียนรู  และสาระการเรียนรู   ทําใหนกัเรียนไดทบทวน   

เสริมย้ําความรูจากที่ไดรับจากการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพ่ิมข้ึน 
 

ลําดับข้ันการฝกดวยแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 

              การนําแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ ไปใชประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู

ไดกําหนดเวลา  ดังน้ี 

              1.    อบอุนรางกาย  ใชเวลา  10  นาที 

              2.    ฝกทักษะการเลนลูกศีรษะ โดยแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ   

เร่ือง  ทักษะการเลนลกูขางเทาดานใน  ใชเวลาคร้ังละ 30 นาที  (ฝกจํานวน 2 คร้ัง) 

              3.    ครูทดสอบทักษะการเลนลูกศีรษะ ใชเวลา  10  นาที 
 

วัสดุ/อุปกรณที่ครูตองเตรียม 

              1.    แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ    กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ

พลศึกษา  เร่ือง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน  ช้ันประถมศึกษาปที่ 5 

              2.    ลูกตะกรอ 

               3.     ยางในรถจักรยานยนต 
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คําชี้แจงสําหรับนักเรียน 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

 

 

การฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ     โดยใชแบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬา

เซปกตะกรอ  กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา   เร่ือง   ทักษะการเลนลูกขาง

เทาดานใน ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5   สําหรับนักเรียนมีข้ันตอน  ดังน้ี 

1. เมื่อไดรับแบบฝกทักษะแลวอานจุดประสงค เน้ือหา ตัวอยางใหเขาใจชัดเจน 

2. ศึกษาเร่ือง เน้ือหา จุดประสงค คําช้ีแจงในการทําแบบฝกทักษะ 

3. นักเรียนศึกษาทําความเขาใจและฝกปฏิบัติทักษะ    ศึกษาและปฏิบัติท้ังใน

เวลาเรียนและนอกเวลาเรียนดวยตนเอง  

 4.  นักเรียนฝกปฏิบัตทัิกษะตามลําดับของแบบฝกทักษะ โดยใชเวลาฝกปฏิบัติ 

จํานวน 2 สัปดาห 

 5.   เมือ่ฝกปฏิบัติจนชํานาญใหประเมินผลการปฏิบัติทักษะ  โดยใชแบบประเมิน

ทักษะแตละเรื่อง 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 

เร่ือง  

สาระสําคัญ 

 การเลนลูกดวยศีรษะหรือลูกโหมง

เซปกตะกรอ   นักเรียนควรฝกปฏิบัติใหเกิดความชํานาญ 

กีฬาเซปกตะกรอตอไป 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู
สาระที่ 3    การเคลื่อนที่  การออ

มาตรฐาน พ.3.1    เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเลนเกมและกีฬา

ตัวช้ีวัด 

ขอ 4  แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเลนกีฬา

ขอ 5  เลนกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุค

มาตรฐาน พ.3.2    รักการออกกําลังกายการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ

เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีนํ้าใจนักกีฬา    มีจิตวิญญาณในการแขงขัน 

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา

ตัวช้ีวัด 

ขอ 1 ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ เลนเกมที่ใชทักษะการคิดและตัดสินใจ

ขอ 2 เลนกีฬาไทยที่ตนเองชอบอยางสม่ําเสมอ  โดยสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ

ตนเองอยางหลากหลายและมีน้ําใจนักกีฬา
 

จุดประสงคการเรียนรู 

1.  นักเรียนเขาใจทักษะการเลนลูก

2.  นักเรียนมีทักษะในการเลนลูก

3.  นักเรียนนําทักษะการเลนลู

 

 

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ  
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 

เร่ือง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน   

 
 

หรือลูกโหมงเปนทาพ้ืนฐาน และมีความสําคัญในการเลนกีฬา

นักเรียนควรฝกปฏิบัติใหเกิดความชํานาญ   เพ่ือนําไปประยุกตใชในการเลน

สาระและมาตรฐานการเรียนรู 
การเคลื่อนที่  การออกกําลังกาย  การเลนเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล

เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเลนเกมและกีฬา

แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเลนกีฬา 

เลนกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีมอยางละ 

รักการออกกําลังกายการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ

เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีนํ้าใจนักกีฬา    มีจิตวิญญาณในการแขงขัน 

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ เลนเกมที่ใชทักษะการคิดและตัดสินใจ

ที่ตนเองชอบอยางสม่ําเสมอ  โดยสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ

ตนเองอยางหลากหลายและมีน้ําใจนักกีฬา     

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

มีทักษะในการเลนลูกขางเทาดานในได 

นักเรียนนําทักษะการเลนลูกขางเทาดานในมาใชในการเลนกีฬาตะกรอได

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

มีความสําคัญในการเลนกีฬา

เพ่ือนําไปประยุกตใชในการเลน

การเลนเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 

เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเลนเกมและกีฬา 

 

อยางละ 1 ชนิด 

รักการออกกําลังกายการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ มีวินัย  

เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ําใจนักกีฬา    มีจิตวิญญาณในการแขงขัน 

ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ เลนเกมที่ใชทักษะการคิดและตัดสินใจ 

ที่ตนเองชอบอยางสม่ําเสมอ  โดยสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ

มาใชในการเลนกีฬาตะกรอได 
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แบบทดสอบกอนเรียน 

เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนเขียนเคร่ืองหมาย × หนาคําตอบท่ีถูกตอง 

 

   1. ลูกขางเทาดานใน เรียกอีกช่ือหน่ึงวา  

       ก.  ลูกเขา 

       ข.  ลูกแป    

       ค.  ลูกเดาะ 

       ง.  ลูกเสริฟ   

 

   2. จุดสัมผัสในการเลนลูกขางเทาดานในอยูท่ีสวนใดของรางกาย 

       ก.  บริเวณปลายน้ิวเทาดานใน 

       ข.  บริเวณสันเทาดานใน 

       ค.  บริเวณโคนน้ิวเทา 

       ง.   บริเวณใตตาตุม 

 

   3. การยืนเตรียมพรอมในการเลนลูกขางเทาดานใน ยืนลักษณะใด 

       ก.  ยืนทาตรง  เทาแยกหาง 1 ชวงไหล 

       ข.  ยืนทาตรง  เทาแยกหาง 2 ชวงไหล 

       ค.  ยืนตามสบาย  เทาแยกหาง 1 ชวงไหล 

    ง.  ยืนตามสบาย  เทาแยกหาง 2 ชวงไหล 
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   4. ทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอในขอใดถือวาเปนลูกครูในการเลน  

       ก.  ลูกเขา 

       ข.  ลูกศีรษะ   

       ค.  ลูกหลังเทา 

       ง.  ลูกขางเทาดานใน   
 

   5. การกางแขนออกท้ังสองขาง  ใหออกหางลําตัวในการเลนลูกขางเทาดานใน  

เพ่ือประโยชนขอใด 

       ก.  เพ่ือความสวยงาม 

       ข.  เพ่ือไมใหขัดขวางการเตะลูก 

       ค.  เพ่ือสรางความสมดุลใหกับรางกาย 

       ง.   เพ่ือหลอกลอคูตอสูในขณะเลนลูก 
 

   6. อวัยวะใดท่ีตองทําหนาท่ีใหสัมพันธกันขณะเลนลูกขางเทาดานใน 

       ก.  ตา   เทา   มอื 

       ข.  ตา   เทา   เขา 

       ค.  ตา   เทา   แขน 

       ง.  ตา   เทา   ศีรษะ 
 

   7. ในการฝกลูกขางเทาดานในควรฝกดวยเทาใด 

       ก.  เทาซาย 

       ข.  เทาขวา 

       ค.  เทาท่ีถนัด 

    ง.  ท้ังเทาซายและเทาขวา 
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   8. การวางเทาขณะเตะลูกขางเทาดานใน ควรวางเทาใดลงบนพ้ืน  

       ก.  เทาซาย 

       ข.  เทาขวา 

       ค.  เทาท่ีถนัด 

       ง.  เทาท่ีไมถนัด 

 

   9. ในการฝกเลนลูกขางเทาดานใน  ควรยึดหลักการฝกแบบใด  จึงจะประสบ

ความสําเร็จ 

       ก.  จากงายไปยาก 

       ข.  จากยากไปงาย 

       ค.  จากต่ําไปสูง 

       ง.  จากสูงไปต่ํา 

 

   10. ถานักเรียนตองการเลนลูกขางเทาดานในใหไดดี ควรปฏิบัติอยางไร 

       ก.  ฝกปฏิบัติซ้ําๆจนเกิดความชํานาญ 

       ข.  ฝกตามช่ัวโมงท่ีเรียน 

       ค.  ฝกตามความพอใจ 

    ง.  ฝกตามกําลัง 
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เฉลย
เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน 

เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

 

 
 

 

ขอ 5     ตอบ  ค 

ขอ 1     ตอบ  ข 

ขอ 2     ตอบ  ข 

ขอ 3     ตอบ  ก 

ขอ 4     ตอบ  ง 

ขอ 6     ตอบ  ค 

ขอ 7     ตอบ  ง 

ขอ 8     ตอบ  ง 

ขอ 9     ตอบ  ก 

ขอ 10    ตอบ  ก 
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เรื่อง ทักษะการเลนลูก
  

   ความสําคัญของการเลนกี

ลูกพ้ืนฐานอยางเดียว เพราะบางครั้งลูกตะกร

ทําใหไมสามารถบังคับลูกตะก

การตอบโตไมเกิดผลดผูีเลนกีฬาเซปกตะกร

ลูกตะกรอใหเกิดความชํานาญ จะทําใหการเลน

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

“ลูกครู” ของการเลนตะกรอ 

พ้ืนท่ีของเทาสวนท่ีอยูบริเวณใกลเคียงต

สัมผัสลูกไดมากกวาบริเวณอื่น และลักษณะข

กับโครงสรางตามธรรมชาติของขอตอ

 การฝกทักษะการเลนลูก

การนําไปใชเลนกีฬาเซปกตะกรอ

ตลอดจนใชในการโตเพ่ือแกไขในการเลนเปนตน 

ในชีวิตประจําวันไดดีข้ึน   (

  

 

 

 

 

  

ใบความรู 
 

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

ความสําคัญของการเลนกีฬาเซปกตะกรอท่ีด ี ไมเพียงแตอาศัยทักษ

เพราะบางครั้งลูกตะกรอเคลื่อนท่ีพุงเขาหาดวยความเร็วและแรง

มสามารถบังคับลูกตะกรอได   หรือบังคับใหอยูในระยะท่ีตองการได ทําใหผล

ผูเลนกีฬาเซปกตะกรอ  จึงตองฝกทักษะการเดาะหรือการเลี้ยง

ชํานาญ จะทําใหการเลนเกิดผลดีและมีประสทิธิ

ขางเทาดานในหรือลูกแป  เปนทาพ้ืนฐานจนถือวาลูกแป

ของการเลนตะกรอ และเปนการเตะท่ีงายท่ีสุด    เพราะขางเทาดานในเ

อยูบริเวณใกลเคียงตาตุมดานใน     มีบรเิวณพ้ืนท่ี

ริเวณอื่น และลักษณะของเทาและขาในขณะท่ีใ

าติของขอตอ   

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานในหรือลูกแป     มีประโยชน

นําไปใชเลนกีฬาเซปกตะกรอเพราะใชสําหรับการเสิรฟลูก การเปดลูก การตั้งลูก 

ตลอดจนใชในการโตเพ่ือแกไขในการเลนเปนตน และสามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ 

(อุทัย   สงวนพงศ, 2549 : 60) 

 

 

ไมเพียงแตอาศัยทักษะการเลน

าดวยความเร็วและแรง 

ตองการได ทําใหผล

การเดาะหรือการเลี้ยง

เกิดผลดีและมีประสทิธิภาพ    

ทาพ้ืนฐานจนถือวาลูกแป  คือ 

เพราะขางเทาดานในเปน

มีบริเวณพ้ืนท่ีเปนแองทําให

องเทาและขาในขณะท่ีใชเตะลูก ไมฝน

มีประโยชนอยางย่ิงใน

สําหรับการเสิรฟลูก การเปดลูก การตั้งลูก 

สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูก

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

ทาท่ี 1   น่ังลง  พรอมต้ัง

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

 

แบบฝกที่ 1 

จุดสัมผัสลูก 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

 

ต้ังเขาท้ังสองขางขึ้น 

 

 

รูปทา 1 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 
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  ทาท่ี 2  จับลูกตะกรอ เคาะบริเวณจุดสัมผัสลูกใตตาตุมไปจนถึงโดน

น้ิวเทา ดานละ 2 คร้ัง 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 3  ฝกปฏิบัติซ้ําๆท้ังเทาขางซาย และขวา 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ทาท่ี 1  ยืนทาตรง  เทาหางกันประมาณ 

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

 

แบบฝกที่ 2 

ทาเตรียมเลน 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

ยืนทาตรง  เทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล   

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 
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  ทาท่ี 2  ยกเทาดานท่ีถนัดขึ้นมาในลักษณะปลายเทางอพับเขาดานใน 

บิดปลายเทาใหหงายขึ้นเล็กนอยขนานกับพ้ืนสูงจากระดับเขา งุมปลายเทา

เล็กนอยเพ่ือใหเปดจุดสัมผัส 
 

 

 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 3  แขนท้ังสองขางกางออกหางลําตัว เพ่ือสรางความสมดุลของ

รางกาย   
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  ทาท่ี 4  เทาท่ีเปนหลักยอลงเล็กนอย นํ้าหนักคอนมาดานหนา สายตา

มองท่ีลูกตะกรอและจุดกระทบบริเวณขางเทาดานใน 

  

 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 5  วางเทาอยูในทาเตรียม แลวเร่ิมปฏิบัติใหมทีละเทา  แลวสลับ

เทาซายขวา  ฝกจนเกิดความชํานาญ 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 
 

 

 

 

ทาท่ี 1   นักเรียนจับคูยืนหางกัน 

ตนเองดานหนา   

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ  
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

แบบฝกที่ 3 

จับลูกเพ่ือเตะ 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

ยืนหางกัน 1 เมตร คนท่ี 1 จับลูกตะกรอ

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 

จับลูกตะกรอระดับเขาของ
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  ทาท่ี 2  คนท่ีสองยืนในทางอขาเล็กนอย  แลวเดินไปหาคนท่ี 1 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 ทาท่ี 3  หยุดแลวอยูในทาเตรียมยกเทาท่ีถนัดขึ้นเตะลูกขางเทาแลว

กลับมายืนท่ีเดิม 
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  ทาท่ี 4  ปฏิบัติซ้ําๆจนเกิดความชํานาญ  ท้ังเทาซายและเทาขวา 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

ทาท่ี 1   จับลูกตะกรอดวยมือท่ีถนัดในระดับสะเอว

 

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

 

แบบฝกที่ 4 

การเตะ 1 จังหวะ 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

 

จับลูกตะกรอดวยมือท่ีถนัดในระดับสะเอว ยืนในทาเตรียม 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 

ยืนในทาเตรียม  
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  ทาท่ี 2  โยนลูกตะกรอขึ้นตรงเหนือศีรษะ 
 

 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 3  เตะลูกขางเทาดานในหน่ึงคร้ังแลวจับ 
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  ทาท่ี 4  ปฏิบัติซ้ํา ๆ จนเกิดความชํานาญ 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

ทาท่ี 1   นักเรียนจับคู  คนท่ี 

ยืนหางกันประมาณ 3 เมตร

 

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

แบบฝกที่ 5 

จับคูโยนใหเตะ 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

นักเรียนจับคู  คนท่ี 1  จับลูกตะกรอ  คนท่ี 2  ยืนในทาเตรียมโดย

เมตร 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 

ยืนในทาเตรียมโดย
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  ทาท่ี 2  คนท่ี 1 โยนลูกตะกรอใหคนท่ี 2 เลนลูกขางเทาดานในกลับไป

ยังคนท่ี 1  

 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 3  สลับใหคนท่ี 2 โยน  คนท่ี 1เปนคนเลน ปฏิบัติซ้ําๆจนเกิด

ความชํานาญ        
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

ทาท่ี 1   ยืนในทาเตรียมพรอม  แยกเทาหางกัน 

           รถจักรยานยนตรว
 

  

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

 

แบบฝกที่ 6 

การเลนลูกแบบแมนยํา 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

 

ยืนในทาเตรียมพรอม  แยกเทาหางกัน 1 ชวงไหล  โดยมีหวงยาง

รถจักรยานยนตรวางไวดานหนา 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 

โดยมีหวงยาง 
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  ทาท่ี 2  จับลูกยกเทาท่ีถนัดขึ้น  พรอมจัดระเบียบรางกายใหถูกตอง 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ทาท่ี 3  เลนลูก 2 จังหวะ  สงลูกเขาสูขางเทาลงในหวงยาง

รถจักรยานยนตท่ีกําหนดในระยะหาง 2 เมตร 
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 ทาท่ี 4  ปฏิบัติซ้ําๆ จนเกิดความชํานาญ 
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แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

คําชี้แจง :   ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

ทาท่ี 1   นักเรียนสองคน

           โดยยืนหางกันประมาณสองเมตร

 

  

แบบฝกทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

 

แบบฝกที่ 7 

การเลนลูกอยางตอเนื่อง 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ

 

 

 

 

 

นักเรียนสองคนจับคู คนท่ี 1 จับลูกตะกรอ  คนท่ี 2 ยืนทาเตรียม

ยืนหางกันประมาณสองเมตร 

 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

ใหนักเรียนปฏิบัติตามทาท่ีกําหนดและฝกซอมจนชํานาญ 

ยืนทาเตรียม   
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  ทาท่ี 2  คนท่ี 1 โยนลูกตะกรอใหคนท่ี 2  เลนลูกขางเทาดานในกลับมา

ยังคนท่ี 1 

 

 

 

 

 

 

 

 ทาท่ี 3  คนท่ี 1 เลนลูกกลับมายังคนท่ี 2  สลับไปมา                        
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  ทาท่ี 4  ปฏิบัติซ้ําๆจนเกิดความชํานาญ 
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แบบทดสอบหลังเรียน 

เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนเขียนเคร่ืองหมาย × หนาคําตอบท่ีถูกตอง 

 

   1. ลูกขางเทาดานใน เรียกอีกช่ือหน่ึงวา  

       ก.  ลูกเสิรฟ 

       ข.  ลูกเดาะ    

       ค.  ลูกเขา 

       ง.   ลูกแป 

 

   2. จุดสัมผัสในการเลนลูกขางเทาดานในอยูท่ีสวนใดของรางกาย 

       ก.  บริเวณใตตาตุม 

       ข.  บริเวณโคนน้ิวเทา 

       ค.  บริเวณสันเทาดานใน 

       ง.   บริเวณปลายน้ิวเทาดานใน 

 

   3. การยืนเตรียมพรอมในการเลนลูกขางเทาดานใน ยืนลักษณะใด 

       ก.  ยืนตามสบาย  เทาแยกหาง 1 ชวงไหล 

       ข.  ยืนตามสบาย  เทาแยกหาง 2 ชวงไหล 

       ค.  ยืนทาตรง  เทาแยกหาง 1 ชวงไหล 

    ง.  ยืนทาตรง  เทาแยกหาง 2 ชวงไหล 
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   4. ทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอในขอใดถือวาเปนลูกครูในการเลน  

       ก.  ลูกขางเทาดานใน 

       ข.  ลูกหลังเทา  

       ค.  ลูกศีรษะ  

       ง.   ลูกเขา 
 

   5. การกางแขนออกท้ังสองขาง  ใหออกหางลําตัวในการเลนลูกขางเทาดานใน  

เพ่ือประโยชนขอใด 

       ก.  เพ่ือความสวยงาม 

       ข.  เพ่ือไมใหขัดขวางการเตะลูก 

       ค.  เพ่ือหลอกลอคูตอสูในขณะเลนลูก 

       ง.  เพ่ือสรางความสมดุลใหกับรางกาย 
 

   6. อวัยวะใดท่ีตองทําหนาท่ีใหสัมพันธกันขณะเลนลูกขางเทาดานใน 

       ก.  ตา   เทา   ศีรษะ 

       ข.  ตา   เทา   แขน 

       ค.  ตา   เทา   เขา 

       ง.  ตา   เทา   มอื 
 

   7. ในการฝกลูกขางเทาดานในควรฝกดวยเทาใด 

       ก.  เทาท่ีถนัด 

       ข.  เทาซาย 

       ค.  เทาขวา 

    ง.  ท้ังเทาซายและเทาขวา 
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   8. การวางเทาขณะเตะลูกขางเทาดานใน ควรวางเทาใดลงบนพ้ืน  

       ก.  เทาท่ีไมถนัด 

       ข.  เทาท่ีถนัด 

       ค.  เทาซาย 

       ง.  เทาขวา 

 

   9. ในการฝกเลนลูกขางเทาดานใน  ควรยึดหลักการฝกแบบใด  จึงจะประสบ

ความสําเร็จ 

       ก.  จากต่ําไปสูง 

       ข.  จากสูงไปต่ํา 

       ค.  จากงายไปยาก 

       ง.  จากยากไปงาย 

 

   10. ถานักเรียนตองการเลนลูกขางเทาดานในใหไดดี ควรปฏิบัติอยางไร 

       ก.  ฝกตามกําลัง 

       ข.  ฝกตามความพอใจ 

       ค.  ฝกตามช่ัวโมงท่ีเรียน 

    ง.  ฝกปฏิบัติซ้ําๆจนเกิดความชํานาญ 
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เฉลย
เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

เรื่อง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

 

 
 

 

ขอ 5     ตอบ  ง 

ขอ 1     ตอบ  ง 

ขอ 2     ตอบ  ค 

ขอ 3     ตอบ  ค 

ขอ 4     ตอบ  ก 

ขอ 6     ตอบ  ข 

ขอ 7     ตอบ  ง 

ขอ 8     ตอบ  ก 

ขอ 9     ตอบ  ค 

ขอ 10    ตอบ  ง 
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แบบประเมิน

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน

แบบฝกที่ 1 จุดสัมผัสลูก

 

 

 

1 

  

ประเมินทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 

เรื่อง ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

แบบประเมินทักษะ  

ลูก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

3 

 

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
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แบบฝกที่ 2 ทาเตรยีมเลน 
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แบบฝกที่ 3 จับลูกเพ่ือเตะ 
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แบบฝกที่ 4 การเตะ 1 จังหวะ 
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แบบฝกที่ 5 จับคูโยนใหเตะ 
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แบบฝกที่ 6  การเลนลูกแบบแมนยํา 
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แบบฝกที่ 7 การเลนลูกอยางตอเนื่อง 
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แบบประเมินทักษะ :  เร่ือง  ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 

 

ลําดับ 

ท่ี 
ช่ือ - สกุล 

คะ
แน

นท
ดส

อบ
กอ

นเ
รีย

น คะแนนดานทักษะ 

รว
มค

ะแ
นน

  

คะ
แน

นท
ดส

อบ
หลั

งเ
รีย

น 

จุด
สัม

ผัส
ลูก

 

ทา
เต

รีย
มพ

รอ
ม 

จับ
ลูก

เพื่
อเ

ตะ
 

กา
รเ

ตะ
 1

 จ
ังห

วะ
 

จับ
คูโ

ยน
ให

เต
ะ 

กา
รเ

ลน
ลูก

แบ
บ

กา
รเ

ลน
ลูก

ตอ
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 
ทักษะแตละแบบ

ฝก 

นักเรียน

ปฏิบัติทาทาง

ตามแบบฝก

ไดถูกตอง

ท้ังหมดและ

ชํานาญ 

นักเรียน

ปฏิบัติทาทาง

ตามแบบฝก

ไดถูกตอง

ท้ังหมดและ

ตอเนื่อง 

นักเรียน

ปฏิบัติทาทาง

ตามแบบฝก

ได   ขาด

ความชํานาญ 

นักเรียน

ปฏิบัติทาทาง

ตามแบบฝก

ได มากกวา 1 

คร้ัง 

นักเรียน

ปฏิบัติทาทาง

ได ตองมีการ

แนะนําและ

ฝกซ้ํา 

 

เกณฑการผาน  ≥  28 
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ทักษะการเลนลูก
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การฝกทักษะการเลนลูก
เปนทักษะการเลนลูกขางเทาดานในหรือลูกแป  

เปนทาพ้ืนฐาน

สวนท่ีอยูบริเวณใกล

ลูกไดมากกวาบริเวณอ่ื

มีประโยชนอยางยิ่งในการนําไปใชเลนกีฬา

เซปกตะกรอ

การต้ังลูก ตลอดจนใชในการโตเพ่ือแกไขในการเลน

สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดดีขึ้น
 

ทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 

การฝกทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน
เปนทักษะการเลนลูกขางเทาดานในหรือลูกแป  

เปนทาพ้ืนฐาน เพราะขางเทาดานในเปนพ้ืนท่ีของเทา

สวนท่ีอยูบริเวณใกลเคียงตาตุมดานใน     ทําใหสัมผัส

ลูกไดมากกวาบริเวณอ่ืน  

มีประโยชนอยางยิ่งในการนําไปใชเลนกีฬา 

เซปกตะกรอ   เพราะใชสําหรับการเสิรฟลูก การเปดลูก 

การต้ังลูก ตลอดจนใชในการโตเพ่ือแกไขในการเลน

สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดดีขึ้น

 43 

ขางเทาดานใน   
เปนทักษะการเลนลูกขางเทาดานในหรือลูกแป  

ปนพ้ืนท่ีของเทา

ทําใหสัมผัส

 

เพราะใชสําหรับการเสิรฟลูก การเปดลูก 

การต้ังลูก ตลอดจนใชในการโตเพ่ือแกไขในการเลน และ

สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดดีขึ้น 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 
  

 

 

บรรณานุกรม 
 

กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา.  คูมือผูฝกสอนกีฬาเซปก

ตะกรอ T-Certificate. พิมพคร้ังท่ีสอง กรุงเทพฯ :  สํานักงาน

กิจการโรงพิมพ  องคการสงเคราะหทหารผานศึก ในพระบรม

ราชูปถัมภ, 2555. 

การกีฬาแหงประเทศไทย งานวิชาการ กองการฝกอบรม สํานักพัฒนา

บุคลากรกีฬา. คูมือการฝกสอนกีฬาตะกรอข้ันพ้ืนฐาน. กรุงเทพฯ 

: อารโปรเกรส, 2544. 

บุญยงค  เกศเทศ. ศิลปะการเลนตะกรอ. กรุงเทพฯ : โอเดียนสโตร, 2547. 

สุพนจ  ปราณี. คูมือการฝกสอนกีฬาเซปกตะกรอ (ขั้นพ้ืนฐาน). กรุงเทพฯ :  

สํานักพิมพ โอ.เอส.พร้ินต้ิง,  2539. 

อุทัย   สงวนพงศ.  สนุกกับเซปกตะกรอ. กรุงเทพฯ :  สํานักพิมพ บริษัท

พัฒนาคุรภาพวิชาการ (พว.) จํากัด, 2549 

 

 

 

44 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m




