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 ประวตัิความเป็นมาของกีฬาตะกร้อ 

 

 กีฬาตะกร้อไดมี้วิวฒันาการมาจากการเล่นกีฬาตะกร้อของประเทศต่าง ๆ ในทวีปเอเชีย

แถบเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้ (Southeast Asia)   ซึÉ งไดคิ้ดดดัแปลงวิธีการเล่นโดยการผสมผสาน 

กนัระหว่างกีฬาตะกร้อขา้มตาข่ายของประเทศไทย  กบักีฬาเซปัก รากา  จาริÉ ง  (Sepak Raga Jaring)

ของประเทศมาเลเซีย  โดยสหพันธ์เซปักตะกร้อแห่งเอเชีย (Asian Sepaktakraw Federation : 

ASTAF)  เป็นผูก้าํหนดชืÉอกีฬาตะกร้อขึÊ นและประกาศใชอ้ย่างเป็นทางการเมืÉอวนัทีÉ 19  ธนัวาคม  

พ.ศ.2508ไดมี้การจดัการแข่งขนัตัÊงแต่ระดบัโรงเรียนไปจนถึงการแข่งขนัในระดบักีฬาเอเชียนเกมส์ 

(Asian Games)  และปัจจุบนัไดพ้ยายามผลกัดนัให้เป็นกีฬาสาธิตในการแข่งขนักีฬาโอลิมปิคเกมส์ 

(Olympic Games) เพืÉอบรรจุเข้าในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิคเกมส์ (Olympic Games) ในอนาคต

ต่อไป  ประโยชน์ทีÉไดรั้บจากการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อมีหลายดา้นด้วยกนั เช่น ทางดา้นร่างกาย  

ทางดา้นสติปัญญา  ทางดา้นจิตใจ  ทางดา้นอารมณ์และทางดา้นสงัคม เป็นตน้ 

 โพธิÍ สามต้น เวลาว่างพม่าไดน้ําตะกร้อมาเตะเล่นกนั  พม่าไดเ้รียกตะกร้อนีÊ ว่า “ชินลง”    

ซึÉงแปลว่าตะกร้อหลวม ๆ โดยปกติการลอกหรือเลียนแบบหรือนําเอาของคนอืÉนมาใชต้อ้งคงรูป

ของสิÉงนัÊนหรือคาํนัÊนไว ้ ถา้ไทยเรานาํเอาตะกร้อมาจากพม่าก็น่าจะเรียกตามพม่าใหมี้ส่วนใกลเ้คียง

บา้ง  อาจจะเป็นชินลางหรือชินลองไม่น่าจะเรียกว่าตะกร้อ  ดูแลว้เหตุผลทีÉว่าพม่านาํตะกร้อมาสู่

ประเทศไทย  ประเด็นนีÊ น่าจะตกไป ประเทศมาเลเซียเองก็ไดป้ระกาศว่าตะกร้อนัÊนเป็นกีฬาของ

ประเทศมาลายเูดิมและถือว่าเป็นกีฬาประจาํชาติเรียกว่า “ เซปักรากา” (Sepakraga) ความหมายของ

คาํว่า Rega  หมายถึง  ตะกร้อ  ซึÉงคาํใกลเ้คียงกบัคาํว่าตะกร้อของไทยแต่ตามเหตุผลว่าไทยจะเอา

กีฬาของมาลายมูาเล่นนัÊนดูจะไม่น่าเป็นไปได ้เพราะจากเหตุผลดงัต่อไปนีÊ  
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 เหตุผลประการแรก  จากนักประวติัศาสตร์ได้สํารวจแลว้ว่า วิวฒันาการการเจริญของ

มนุษยจ์ะแพร่อาณาเขตลงมาจากเหนือลงใต ้ ไม่มีวิวฒันาการทีÉจะแพร่จากใตขึ้Êนเหนือสังเกตจาก

การอพยพของเผ่าพันธุ์มนุษย์จะถอยร่นจากเหนือลงสู่ทางใต้เรืÉ อยมา  ประเทศใหญ่ ๆ ทีÉ เคย

เจริญรุ่งเรืองในอดีตหรือก่อนศตวรรษก็มกัจะเป็นประเทศอยู่ทางตอนเหนือแทบทัÊ งสิÊน  ฉะนัÊ น

ตะกร้อจะก่อกาํเนิดจากประเทศมาเลเซียแลว้มานิยมเล่นในประเทศไทยยอ่มจะเป็นไปไม่ได ้

 เหตุผลประการทีÉสอง ประเทศไทยและประเทศมาเลเซียนัÊนตามหลกัฐานประวติัศาสตร์ 

ประเทศไทยเป็นประเทศทีÉกาํเนิดขึÊนก่อนและเก่ากว่าประเทศมาเลเซีย  ฉะนัÊ นความเจริญก็ยิ Éงจะ

เจริญมากกว่าและวิวฒันาการดา้นต่าง ๆ ก็ย่อมจะดีกว่า จึงไม่น่าจะเป็นไปไดว้่าตะกร้อจะเกิดจาก

ประเทศมาเลเซีย   

 เหตุผลประการทีÉสาม  กีฬาเซปักรากาของมาเลเซียทีÉเล่นอยู่ก็คือตะกร้อหวายเหมือนของ

ไทยเช่นกัน  จากข้อนีÊ น่าจะบอกว่าอิทธิพลจากทางใตไ้ดแ้พร่ขึÊ นไปตอนเหนือก็จะขดักับความ          

เป็นจริงเพราะว่าทางใตข้องประเทศไทย  คือ  จงัหวดันราธิวาส  ยะลาและปัตตานี  ก็มีการเล่น

ตะกร้อเช่นกนั  แต่ลกัษณะของตะกร้อเป็นลกัษณะเหมือนตะกร้อขนไก่คือใชห้นงัววัหรือหนงัควาย

ขนาดกวา้ง 4 นิÊ ว ยาว 8 นิÊว  พบัสองให้ปลายต่อกนัทีÉจุดกึÉงกลางพอดี แลว้ตัดหนังขนาดพอทีÉจะ           

ผกูขนไก่ 10 – 12  ขน ซึÉงประเด็นนีÊ ไทยไม่ไดรั้บอิทธิพลจากประเทศมาเลเซีย 

 บุญยงค ์ เกศเทศ  (2539 : 13)  ไดก้ล่าวถึงการเล่นตะกร้อว่าการเล่นตะกร้อในตอนแรก ๆ  

คงเตะส่งใหก้นัเพืÉอไม่ให้ตกพืÊนหรือช่วยกนัเตะเลีÊยงรับส่งประคองไม่ใหต้กถึงพืÊน เมืÉอมีอนัตอ้งตก

ถึงพืÊนก็หยบิมาโยนเตะกนัใหม่  โดยนิยมเตะกนัเป็นวงซึÉงไม่จาํกดัจาํนวนผูเ้ล่น ต่อมาคงเห็นว่าเป็น

ระยะเวลานาน จึงไดเ้ตะลูกกนัสักครัÊ งหนึÉงจึงแยกออกเป็นหลายวง วงละประมาณ 3 – 8 คน ต่อมา

ไดมี้การเล่นพลิกแพลง เตะตะกร้อลอดห่วงและเตะตะกร้อขา้มตาข่าย 

 กรมพลศึกษา  (ม.ป.ป. 6-7) ได้กล่าวถึงประวัติกีฬาตะกร้อข้ามตาข่ายไวว้่า  เริÉ มจาก            

นายผล ผลาสินธุ์   ได้ทดลองเตะตะกร้อข้ามตาข่ายเชือกซึÉ งขึงไวตึ้ง  เมืÉอครัÊ งทีÉ ท่านเรียนอยู่ทีÉ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  ซึÉงความคิดท่านได้ดดัแปลงมาจากกีฬาแบดมินตนั   ในระยะแรกไม่มี

กติกาอะไรมาก   เพียงแต่แบ่งคนเล่นออกเป็นสองขา้งแลว้ผลดักนัเตะขา้มเชือกทีÉขึงไว ้ ถา้ฝ่ายไหน

รับไม่ไดก้็เสียคะแนน ต่อมาตะกร้อขา้มเชือกนิยมเล่นในหมู่นักศึกษาดว้ยกนั จนกระทั Éงไดจ้ดัให้มี

การแข่งขนักนัภายในคณะ พ.ศ.2472 นายยิ Êม ศรีหงษ์  หลวงสาํเร็จ วรรณกิจ  ขุนจรรยา วิทิตและ

นายผล ผลาสินธุ ์ไดร่้วมกนัคิดวิธีเล่นและกติกากีฬาตะกร้อขา้มตาข่ายขึÊนโดยดดัแปลงมาจากกีฬา

ตะกร้อกับกีฬาแบดมินตัน และใช้จัดการแข่งขันภายในสมาคมกีฬาสยามเท่านัÊ น  ปี พ.ศ.2476 

สมาคมกีฬาสยามไดร่้างกฎ กติกา และจดัการแข่งขนักีฬาตะกร้อขา้มตาข่าย ประเภทประชาชนขึÊน

เป็นครัÊ งแรก ซึÉงไดรั้บความสนใจและนิยมเล่นกนัจากประชาชนทั Éวไป 
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   ปี พ.ศ.2479 กรมพลศึกษาไดป้รับปรุงกติกากีฬาตะกร้อข้ามตาข่าย โดยยึดถือกติกากีฬา

ตะกร้อข้ามตาข่ายของสมาคมกีฬาสยามเป็นหลกั  เพืÉอใช้ในการแข่งขันกีฬาตะกร้อข้ามตาข่าย 

ระหว่างโรงเรียนชายและไดป้ระกาศใชอ้ยา่งเป็นทางการ ในปี พ.ศ. 2480 

ปี พ.ศ. 2485 กีฬาตะกร้อได้ลดความนิยมลง เนืÉองจากเกิดภาวะสงครามโลกครัÊ งทีÉ  2 

หลงัจากสงครามได้สงบลง ไดมี้การฟืÊ นฟูและส่งเสริมกีฬาตะกร้อขึÊ นมาอีกครัÊ ง โดยเฉพาะกีฬา

ตะกร้อลอดห่วงและกีฬาตะกร้อขา้มตาข่าย 

ต่อมา ปี  พ.ศ. 2501  นกัเรียนหลวงสุขุม นยัประดิษฐ ์ ขณะนัÊนดาํรงตาํแหน่งรองประธาน

คณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทย ไดเ้ป็นผูคิ้ดริเริÉ มจดัการแข่งขนักีฬาระหว่างชาติในกลุ่ม

ประเทศแหลมทองขึÊนในลกัษณะคลา้ยคลึงกบักีฬาเอเชียนเกมส์ หรือกีฬาโอลิมปิค เพืÉอยกระดับ

มาตรฐานการกีฬาของประเทศกลุ่มแหลมทองให้สูงขึÊ น  และต่อมาในระหว่างการแข่งขันกีฬา

เอเชียนเกมส์ ครัÊ งทีÉ 3 ณ กรุงโตเกียว ประเทศญีÉปุ่น  ประเทศไทยนาํแนวความคิดจดัการแข่งขนักีฬา

ระหว่างชาติในกลุ่มประเทศแหลมทอง ไปปรึกษาหารือกับกลุ่มประเทศแหลมทองด้วยกัน ทีÉ

ประชุมเห็นชอบและมีมติให้จัดการแข่งขัน ใช้ชืÉอการแข่งขันว่า การแข่งขันกีฬาแหลมทอง                    

( The South East Asia Peninsular Games ) และไดจ้ดัการแข่งขนัขึÊนครัÊ งแรกทีÉประเทศไทย ระหว่าง

วนัทีÉ 12 - 17 ธนัวาคม พ.ศ. 2502 ในการจดัการแข่งขนัครัÊ งนีÊ ไดมี้การปรึกษาหารือให้กีฬาตะกร้อ

เป็นกีฬาสาธิตไวด้ว้ย  

  ปี พ.ศ.2502 ไดมี้การแข่งขนักีฬาแหลมทอง (Seap Games) ครัÊ งทีÉ 1 หรือปัจจุบันเรียกว่า 

กีฬาซีเกมส์ ( Sea games ) ซึÉงประเทศไทยเป็นเจา้ภาพจดัการแข่งขนั ในครัÊ งนัÊนยงัไม่ไดบ้รรจุกีฬา

ตะกร้อเข้าในการแข่งขนั มีแต่นักกีฬาตะกร้อชาวเมียนมาร์ (พม่า) มาเล่นตะกร้อพลิกแพลงให ้           

ชาวไทยไดช้ม และในโอกาสเดียวกนัสมาคมกีฬาไทย ไดเ้ชิญนกักีฬาตะกร้อชาวเมียนมาร์ (พม่า)

ไปชมการแข่งขนักีฬาตะกร้อลอดห่วงและตะกร้อขา้มตาข่าย  จึงไดมี้การแลกเปลีÉยนความคิดเห็น

ซึÉ งกันและกันและจะพยายามผลกัดันกีฬาตะกร้อ ให้บรรจุเข้าในการแข่งขันกีฬาแหลมทอง            

ครัÊ งต่อไป 

 ปี พ.ศ. 2504  ได้มีการแข่งขันกีฬาแหลมทอง ครัÊ งทีÉ 2  ประเทศเมียนมาร์  ( พม่า )                   

เป็นเจา้ภาพจดัการแข่งขนั ในการจดัแข่งขนัครัÊ งนัÊนพม่าไดเ้ชิญคณะกรรมการสมาคมกีฬาไทย นาํ

นักกีฬาตะกร้อไทยไปสาธิตการเล่นกีฬาตะกร้อตามแบบของไทย ทีÉมหาวิทยาลยัย่างกุง้ นักกีฬา

ตะกร้อไทยไดส้าธิตการเล่นกีฬาตะกร้อหลายประเภท ไดรั้บความสนใจจากคณะกรรมการกีฬา

แหลมทองของประเทศต่าง ๆ จึงไดป้ระชุมกนัเพืÉอทีÉจะเพิÉมกีฬาตะกร้อเขา้ในการแข่งขนักีฬาแหลม

ทองครัÊ งต่อไป ทีÉประชุมมีมติตกลงใหมี้การแข่งขนักีฬาตะกร้อขา้มตาข่ายตามแบบของประเทศไทย 

แต่ประเทศมาเลเซีย ไดเ้สนอแนะกติกา และระเบียบการเล่นเพิÉมเติมตามแบบการเล่นกีฬาตะกร้อ
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ของมาเลเซีย ทีÉมีชืÉอเรียกว่า เซปัก รากา จาริÉ ง โดยเฉพาะวิธีการเสิร์ฟตะกร้อ และจาํนวนครัÊ งใน          

การเล่น ซึÉงลกัษณะการเสิร์ฟตะกร้อของมาเลเซียจะมีผูโ้ยน โยนลูกตะกร้อให้ผูเ้ล่นคนอืÉน เป็น               

ผูเ้ตะลูกตะกร้อให้ขา้มตาข่าย และให้ผูเ้ล่นทัÊ ง 3 คนเล่นตะกร้อไดแ้ต่ตอ้งไม่เกิน 3 ครัÊ ง ทีÉประชุม

ยอมรับขอ้เสนอของประเทศมาเลเซีย และมีมติตกลงให้มีการแข่งขนักีฬาตะกร้อ ในการแข่งขัน

กีฬาแหลมทอง ครัÊ งทีÉ 3 ณ กรุงกวัลาลมัเปอร์  ซึÉงประเทศมาเลเซียไดเ้ป็นเจา้ภาพจดัการแข่งขนั โดย

ใชก้ติกาผสมผสานกันระหว่างกีฬาตะกร้อขา้มตาข่ายของประเทศไทยกบักีฬาเซปัก รากา จาริÉ ง          

ของประเทศมาเลเซีย 

ต่อมาประมาณกลางเดือนเมษายน พ.ศ.2508 สมาคมกีฬาไทยไดป้ระสานงานติดต่อกับ

สมาคมกีฬาของรัฐปีนัง ประเทศมาเลเซีย ใหม้าสาธิตแข่งขนัเซปัก รากา จาริÉ ง ตามแบบวิธีการเล่น

ตะกร้อของประเทศมาเลเซีย และร่วมแข่งขันการสาธิตกีฬาตะกร้อขา้มตาข่ายของประเทศไทย           

กบัทีมนกักีฬาตะกร้อไทยทีÉสนามหลวง กรุงเทพมหานคร ผลการสาธิตแข่งขนัเซปัก รากา จาริÉ ง ทีม

รัฐปีนังชนะทีมไทย และการสาธิตแข่งขนักีฬาตะกร้อข้ามตาข่ายทีมไทยชนะทีมรัฐปีนัง  ต่อมา

สหพนัธกี์ฬาแหลมทอง ไดป้ระชุมผูแ้ทนประเทศต่าง ๆ ในระหว่างการแข่งขนักีฬาแหลมทอง โดย

มีผูแ้ทนจากประเทศไทย มาเลเซีย สิงคโปร์ อินโดนีเซียและลาวทีÉประชุมตกลงกนั โดยใชค้าํว่า 

เซปัก (Sepak) ซึÉงเป็นคาํทีÉใชใ้นภาษามาเลเซีย สิงคโปร์ และอินโดนีเซีย แปลว่า เตะ (Kick) และ          

คาํว่า ตะกร้อ (Takraw) เป็นคาํทีÉใชใ้นภาษาไทย และภาษาลาว หมายความว่า ลกูบอลทีÉใชถ้กัหรือ

สาน รวมกันเรียกชืÉอว่า เซปักตะกร้อ (Sepaktakraw) และสหพันธ์เซปักตะกร้อแห่งเอเชีย               

ไดป้ระกาศใชชื้Éออยา่งเป็นทางการตัÊงแต่ วนัทีÉ 19  ธันวาคม พ.ศ.2508  เป็นตน้มา  

ปี พ.ศ. 2508 กีฬาตะกร้อเริÉ มมีการแข่งขนัในระดบันานาชาติ เป็นครัÊ งแรกในการแข่งขนั

กีฬาแหลมทอง ครัÊ งทีÉ 3 ทีÉกรุงกวัลาลมัเปอร์ ประเทศมาเลเซีย ซึÉงต่อมากีฬาแหลมทองไดเ้ปลีÉยนชืÉอ

เป็นกีฬาซีเกมส์  

ปี พ.ศ.2533 กีฬาตะกร้อบรรจุเข้าในการแข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส์ ครัÊ งทีÉ 11 ทีÉกรุงปักกิÉง 

ประเทศจีน เป็นครัÊ งแรก 
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 ประโยชน์ของการเล่นกีฬาตะกร้อ 

 

 การเล่นกีฬาตะกร้อเป็นกีฬาทีÉผูเ้ล่นต้องใช้อวยัวะทุกส่วนของร่างกาย   ในการเคลืÉอนไหว

เช่นเดียวกับการเล่นกีฬาชนิดอืÉน ๆ  หรือการออกกาํลงักายทั Éวไป  การเล่นหรือการแข่งขันกีฬา

ตะกร้อมีนกัเรียนค่าและประโยชน์ต่อผูเ้ล่นดงันีÊ    

1. ประโยชน์ต่อร่างกาย 

1.1 ทาํใหก้ลา้มเนืÊอแข็งแรง 

1.2 ทาํใหร้ะบบการไหลเวียนของโลหิตดีขึÊน 

1.3 ทาํใหเ้ซลลต่์าง ๆ  ของร่างกายเจริญเติบโตและแข็งแรง 

1.4 ช่วยในการขบัถ่ายไดดี้และช่วยรักษาอุณหภูมิของร่างกายไดดี้ 

1.5 ช่วยส่งเสริมบุคลิกภาพใหดี้ขึÊน 

1.6 ช่วยฝึกความสมัพนัธข์องอวยัวะต่าง ๆ ใหดี้ขึÊน 

2. ประโยชน์ทางดา้นอารมณ์ 

2.1 ทาํใหอ้ารมณ์แจ่มใสสดชืÉน 

2.2 เป็นการฝึกควบคุมอารมณ์ในขณะฝึกซอ้มและขณะแข่งขนั 

2.3 เป็นการระบายออกของอารมณ์ทีÉดีทางหนึÉง 

2.4 ช่วยผอ่นคลายความตึงเครียดของอารมณ์ หลงัจากเรียนหรือทาํงาน 

2.5 ช่วยฝึกฝนใหมี้อารมณ์มั Éนคง 

3. ประโยชน์ทางดา้นสงัคม 

3.1 เป็นการไดพ้บปะสงัสรรคก์นั 

3.2 ช่วยใหเ้กิดมนุษยสมัพนัธที์Éดี 

3.3 ฝึกฝนใหรู้้จกัเสียสละ 

4. ประโยชน์ทางดา้นจิตใจ 

4.1 เป็นกิจกรรมสนัทนาการทีÉก่อใหเ้กิดประโยชนท์างทีÉถกูทีÉควร 

4.2 ส่งเสริมใหรู้้จกัการแกปั้ญหาเฉพาะหนา้และใหมี้ไหวพริบดี 

4.3 ทาํใหเ้กิดความพึงพอใจในความสามารถของตน 

4.4 ช่วยใหเ้กิดมีนํÊ าใจเป็นนกักีฬา 

5. ประโยชน์ทางทศันคติ  

5.1 ส่งเสริมใหผู้เ้ล่นรู้จกัเคารพสิทธิของผูอื้Éน 

5.2 ทําให้ผู ้เล่น ห รือนัก กีฬามีนํÊ า ใจเป็ น นัก กีฬา ให้ เกี ยรติ ซึÉ งกัน และกัน                         

รักความยติุธรรม 

ŝ.ś ทาํใหผู้เ้ล่นหรือนกักีฬา เห็นนกัเรียนค่าและประโยชน์ของกีฬาตะกร้อ 
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5.4 ทักษะทีÉได้รับจากการฝึกซ้อม ช่วยให้สามารถนําไปใช้ให้เป็นประโยชน์

ในทางสนัทนาการได ้

5.ŝ แนวโน้มทีÉจะเป็นภัยหรือเป็นปัญหาแก่สังคมมีน้อยลง เพราะมีโอกาสได้

แสดงออกทางกีฬา 

จากทีÉกล่าวมาพอจะสรุปไดว้่าการเล่นกีฬาตะกร้อมีประโยชน์ทางดา้นร่างกาย  อารมณ์  

สงัคม  จิตใจ  และทศันคติ  คือ ทาํให้ร่างกายมีความแข็งแรง  ความอดทนความคล่องแคล่วว่องไว 

ความยดืหยุน่ไดดี้ อารมณ์มั Éนคง ความสุขุมรอบคอบ การตดัสินใจทีÉดี  มีความรับผดิชอบ  มีนํÊ าใจ

เป็นนกักีฬา รู้แพ ้  รู้ชนะ รู้อภยั และสามารถทาํงานร่วมกบัผูอื้Éนได ้
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     มารยาทของการเป็นผู้เล่นและผู้ดูกีฬาตะกร้อ 

 

เราคงได้เห็นและได้ยินจากโทรทัศน์  วิทยุ  หนังสือพิมพ์  หรือสืÉอต่าง ๆ บ่อยครัÊ งถึง                 

การก่อเหตุทะเลาะวิวาท หรือความวุ่นวาย  ในการแข่งขนักีฬาทัÊ งในและต่างประเทศ อาทิเช่น 

นกักีฬาชกต่อยกนัเอง นกักีฬาต่อยกรรมการผูต้ดัสิน  นกักีฬาไม่เคารพและไม่เชืÉอฟังการตดัสินของ

กรรมการผูต้ดัสิน  นักกีฬาประทว้งไม่ยอมแข่งขนัต่อ ผูดู้ตะโกนด่าหรือขวา้งสิÉงของใส่กรรมการ           

ผูต้ ัดสินหรือนักกีฬา  ผูดู้ทะเลาะวิวาทกันเอง ฯลฯ  สิÉ งเหล่านีÊ ย่อมแสดงให้เห็นว่านักกีฬาและ              

ผูดู้ไม่มีนํÊ าใจเป็นนกักีฬาไม่มีมารยาทในการเป็นผูเ้ล่นและผูดู้กีฬาทีÉดี  กรมวิชาการ (2529:42-43)  

ไดก้ล่าวถึงมารยาทของการเป็นผูเ้ล่นและผูดู้กีฬา ทีÉดี ไวด้งันีÊ   

1. ผู้เล่นทีÉด ี

1.1 ปฏิบติัตามระเบียบ  ขอ้บงัคบัและกติกาการเล่นโดยเคร่งครัด 

1.2 เคารพและเชืÉอฟังคาํตดัสินของผูต้ดัสินและกรรมการในการแข่งขนัตลอดเวลา 

1.3 แสดงความเป็นมิตรและใหเ้กียรติกบัผูร่้วมเล่นทัÊงฝ่ายตรงขา้มและฝ่ายเดียวกนั 

1.4 เป็นผูมี้ความสุภาพเรียบร้อยไม่แสดงอาการเยอ่หยิ Éง จองหอง โออ้วด  

1.5 เล่นด้วยชัÊนเชิงของการเล่น ไม่ย ั Éวยุ กลั Éนแกลง้ หรือเอาเปรียบคู่ต่อสู้ ถา้หากมี          

การพลาดพลัÊง ก็ควรกล่าวคาํขอโทษและใหอ้ภยัซึÉงกนัและกนั 

1.6 เล่นตามความสามารถของตนเอง และรู้จกัประมาณความสามารถของตนเอง 

1.7 เมืÉอชนะหรือแพไ้ม่แสดงความดีใจหรือเสียใจมากเกินไป 

1.8 เป็นผูมี้ใจหนกัแน่น อดทน รู้จกัยบัย ัÊงชั Éงใจ อดกลั Éนและควบคุมสติอารมณ์ได ้

1.9 มีใจเอืÊ อเฟืÊ อ  เผืÉอแผ่  ช่วยเหลือเพืÉ อนร่วมเล่นด้วยกัน ทัÊ งฝ่ายเดียวกันและ                         

ฝ่ายตรงขา้ม 

1.10 ยอมรับสภาพและผลของการเล่นดว้ยความเต็มใจ และบริสุทธิÍ ใจ 

2. ผู้ดูทีÉด ี

2.1 ใหเ้กียรติกบักรรมการผูต้ดัสินและผูเ้ล่นทัÊงสองฝ่าย 

2.2 แสดงความยินดี  เพืÉอเป็นเกียรติด้วยการปรบมือให้แก่กรรมการผู ้ตัดสิน                 

และผูเ้ล่นทัÊงสองฝ่ายขณะลงสนาม 

2.3 เคารพและยอมรับการตดัสินตลอดเวลาในการแข่งขนันัÊน ๆ  

2.4 มีความเห็นอกเห็นใจผูเ้ล่นทัÊ งสองฝ่าย โดยไม่โห่ร้องเมืÉอมีการเล่นผิดพลาด               

ไม่ย ั Éวยกุ่อกวนใหเ้กิดการบาดหมางกนั 

2.5 ช่วยส่งเสริมใหก้าํลงัใจแก่ผูเ้ล่นทัÊงสองฝ่าย 
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2.6 เป็นผูที้ÉมีความเชืÉอและเลืÉอมใสในอุดมการณ์ของการเล่นกีฬาอยา่งแทจ้ริง 

นอกจากนีÊ  นายชยัสวสัดิÍ  ปัญญาปิง  ไดส้รุปมารยาทในการเล่นกีฬาตะกร้อไวเ้ป็นกลอน

ดงันีÊ  

  ไม่เยาะเย้ย ถากถาง  วางท่าเบ่ง 

  เป็นนักเลง ในสนาม เย้ยหยามหยนั 

  หนักนิดเบา หน่อยให้ อภัยกัน 

  สิÉงสาํคัญ คือนํÊา  ใจไมตรี 

จึงได้ชืÉอ  ว่าเลิศ  ประเสริฐศักดิÍ 

  เป็นยอดนัก กีฬา  กล้าศักดิÍศรี 

เป็นสัญลกัษณ์ แห่งนัก  กีฬาดี 

เป็นศักดิÍศรี แห่งเรา  ชาว..(..…..) 
  

จึงพอสรุปถึงมารยาทในการเป็นผูเ้ล่นและผูดู้กีฬาตะกร้อทีÉดีไดด้งันีÊ  

1. ปฏิบติัตามกฎ กติกาและระเบียบการแข่งขนั 

2. เคารพและเชืÉอฟังการตัดสินของกรรมการผูต้ ัดสิน ผูช่้วยผูต้ ัดสิน กรรมการผูชี้Ê ขาด     

และกรรมการผูก้าํกบัเสน้ 

3. ไม่กระทาํตนเป็นผูมี้อิทธิพลต่อการเล่นของผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้ม  และต่อการตดัสินของ

กรรมการตดัสิน ผูช่้วยผูต้ดัสิน กรรมกรรผูชี้Êขาด และกรรมการผูก้าํกบัเสน้ 

4. ใหเ้กียรติแก่เจา้หนา้ทีÉ นกักีฬาทัÊงสองฝ่ายและผูดู้ทุกคน 

5. ไม่กลั Éนแกลง้ หรือย ั Éวย ุหรือส่งเสียงรบกวนสมาธิผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้ม 

6. ขณะเล่นหากมีการกระทบกระแทกกับผูเ้ล่นฝ่ายตรงข้ามควรขอโทษ โดยการไหว ้            

หรือกล่าวคาํว่าขอโทษ 

7. ไม่เจตนาถ่วงเวลาหรือเอารัดเอาเปรียบผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้ม เช่น ดึงเสืÊอออกนอกกางเกง   

ดึงสายรองเทา้ แกลง้เช็ดพืÊนสนาม ฯลฯ 

8. ไม่เหยยีดหยาม หรือดูถกูความสามารถของผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้ม 

9. การส่งลูกตะกร้อให้ผูเ้ล่นฝ่ายตรงข้ามเริÉ มเล่นหรือเสิร์ฟ ควรส่งลูกตะกร้อด้วยมือ            

ใหล้กูตะกร้อตอ้งลอดตาข่าย  และตรงตาํแหน่งผูเ้ล่นทีÉมีหนา้ทีÉโยนลกูตะกร้อ 

10. ใหก้าํลงัใจหรือปลอบใจกบัผูเ้ล่นฝ่ายเดียวกนั เมืÉอเล่นเสียหรือผดิพลาด โดยการสมัผสั 

มือหรือพดูใหก้าํลงัใจ 

11. แสดงความชืÉนชน หรือชมเชยกบัผูเ้ล่นฝ่ายเดียวกนัหรือผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้ม เมืÉอเล่นไดดี้ 

หรือไดรั้บชยัชนะ 
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12.  ขอบคุณกรรมการผูต้ ัดสิน ผูช่้วยผูต้ ัดสิน กรรมการผูชี้Ê ขาด ผูก้าํกับเส้น เจ้าหน้าทีÉ          

และผูดู้ทุกคน เมืÉอเสร็จสิÊนการแข่งขนั 

 

    กตกิาเซปักตะกร้อของสหพนัธ์ตะกร้อนานาชาต ิ(ISTAF) 

  

 กติกาเซปักตะกร้อ  คือ  กฎหรือข้อบังคับการเล่นเซปักตะกร้อ  นักกีฬาจะต้องเล่น                    

หรือแข่งขนักฎหรือขอ้บงัคบัทีÉกาํหนดไว ้กติกาตะกร้อมีทัÊงหมด  18  ขอ้  ดงันีÊ   

 ขอ้ที 1  สนามแข่งขนั  (THE  COURT) 

  1.  สนาม  พืÊนทีÉของสนามมีความยาว  13.40  เมตร  และกวา้ง  6.10   เมตร  จะตอ้งไม่มี

สิÉงกีดขวางใด ๆ  วดัจากพืÊนสนามสูงขึÊ นไป  8  เมตร  ( พืÊนสนามไม่ควรเป็นสนามหญ้าหรือ              

สนามทราย ) 

 2.  เส้นสนาม  ขนาดของเส้นสนามทุกเส้นเป็นขอบเขตของสนามต้องไม่กวา้งกว่า             

4  เซนติเมตร  ให้ตีเส้นจากขอบนอกเข้ามาในสนามและถือเป็นส่วนพืÊนทีÉสนามแข่งขันด้วย               

เสน้เขตสนามทุกเสน้ตอ้งห่างจากสิÉงกีดขวางอยา่งนอ้ย  3  เมตร 

 3.  เส้นกลาง  มีขนาดความกวา้งของเส้น  2  เซนติเมตร  โดยจะแบ่งพืÊนของสนาม

ออกเป็นดา้นซา้ยและดา้นขวาเท่า ๆ  กนั 

 4.  เส้นเสีÊ ยววงกลมมุมสนามของแต่ละดา้นตรงเส้นกลาง  ให้จุดศูนยก์ลางอยู่ทีÉกึÉ งกลาง

ของเสน้กลางตดักบัเสน้ขอบนอกของเสน้ขา้งเขียนเสน้เสีÊยววงกลมทัÊงสองดา้นรัศมี  90  เซนติเมตร 

ใหตี้เสน้ขนาดความกวา้ง  4  เซนติเมตร  นอกเขตรัศมี  90  เซนติเมตร 

 5.  วงกลมเสิร์ฟ  ให้มีรัศมี  30  เซนติเมตร  โดยวดัจากขอบดา้นนอกเส้นหลงัเขา้ไปใน

สนามยาว 2.45  เมตร  และวดัจากเสน้ขา้งเขา้ไปในสนามยาว 3.05  เมตร  ใหต้รงจุดตดัจากเสน้หลงั

และเส้นขา้งเป็นจุดศูนยก์ลางให้เขียนเส้นวงกลมขนาดความกวา้ง 4  เซนติเมตร  นอกเขตรัศมี                 

30  เซนติเมตร 
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 ภาพทีÉ ř  แสดงภาพสนามสาํหรับใชใ้นการแข่งขนักีฬาตะกร้อ 

       (ทีÉมา : เฉลิม  ชยัวชัราภรณ์ และคณะ. ŚŝŝŜ : 1) 

 

 ขอ้ทีÉ 2  เสา  (THE  POST) 

 1.  เสามีความสูง 1.55  เมตรสําหรับผูช้ายและ 1.45  เมตรสําหรับผูห้ญิง  เสาให้ตัÊ ง              

อยู่อย่างมนัคงพอทีÉจะทาํให้ตาข่ายตึงไดโ้ดยเสาตอ้งทาํจากวสัดุทีÉมีความแข็งแกร่งและรัศมีไม่เกิน     

4 เซนติเมตร 

 2.  ตาํแหน่งของเสา ใหต้ัÊงหรือวางไวอ้ยา่งมั Éนคงนอกสนามตรงกบัแนวเสน้กลางห่างจาก

เสน้ขา้ง 30  เซนติเมตร 

 ขอ้ทีÉ 3  ตาข่าย  (THE  NET) 

 1.  ตาข่ายใหท้าํดว้ยเชือกอยา่งดีหรือไนล่อนมีรูตาข่ายขนาดกวา้ง 6-8  เซนติเมตร 

 2.  ตาข่ายเมืÉอขึงตึงอยู่เหนือเส้นกลางมีขนาดความกวา้งของผืนตาข่าย 70  เซนติเมตร 

และความยาวไม่นอ้ยกว่า 6.10 เมตร 

 3. แถบข้างตาข่าย  ตรงปลายทัÊ งสองด้านของตาข่ายให้มีแถบขนาดความกว้าง                        

5  เซนติเมตร  ติดตัÊงตรงอยูเ่หนือแนวเสน้ขา้งและถือเป็นส่วนหนึÉงของตาข่ายตาข่ายใหมี้แถบขนาด

ความกว้าง 5  เซนติเมตร  ทัÊ งด้านบนและด้านล่างโดยมีเชือกธรรมดาหรือไนล่อนอย่างดี                   

ร้อยผา่นแถบ ลามารถขึงตาข่ายใหตึ้งเสมอระดบัความสูงของเสาได ้
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 5.  ความสูงของตาข่ายวัดจากพืÊ นถึงขอบบนของตาข่ายถึงกลางสนามมีความสูง                    

1.52  เมตรสําหรับผู ้ชาย  และ 1.42  เมตรสําหรับผูห้ญิง  ในขณะทีÉบริเวณหัวเสามีความสูง                  

1.55  เมตรสาํหรับผูช้าย  และ 1.45  เมตร  สาํหรับผูห้ญิง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ภาพทีÉ Ś  แสดงภาพสนามสาํหรับใชใ้นการแข่งขนักีฬาตะกร้อ 

       (ทีÉมา : เฉลิม  ชยัวชัราภรณ์ และคณะ. ŚŝŝŜ : 2) 

 

 ขอ้ทีÉ 4  ลกูตะกร้อ  (THE  SEPAKTAKRAW  BALL) 

 1.  ลกูตะกร้อแต่เดิมทาํดว้ยหวายมีลกัษณะเป็นลกูทรงกลมปัจจุบนัทาํดว้ยใยสงัเคราะห์

ถกัสานเป็นชัÊนเดียว 

 2.  ลกูตะกร้อทีไม่ไดเ้คลือบดว้ยยางสงัเคราะห์ตอ้งมีลกัษณะดงันีÊ   

  2.1  มี 12  รู 

  2.2  มีจุดตดัไขว ้ 20  จุด 

  2.3  มีขนาดของเสน้รอบวง 41 – 43  เซนติเมตรสาํหรับผูช้าย และ 42 – 44  เซนติเมตร 

สาํหรับผูห้ญิง 

  Ś.Ŝ  มีนํÊ าหนักอยู่ระห ว่าง 170 – 180  ก รัมสําหรับผู ้ชาย  และ 150 - 160  ก รัม            

สาํหรับผูห้ญิง 
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 3.  ลูกตะกร้ออาจมีสีเดียวหรือหลายสีหรือใชสี้สะทอ้นแสงก็ไดแ้ต่จะตอ้งไม่เป็นสีทีÉทาํ

ใหขี้ดความสามารถของผูเ้ล่นลดลง 

 4. ลูกตะกร้ออาจทําด้วยยางสังเคราะห์หรือเคลือบด้วยวัสดุนุ่มทีÉ มีความคงทนเพืÉอ            

ใหมี้ความอ่อนนุ่มต่อการกระทบกบัร่างกายของผูเ้ล่น  ลกัษณะของวสัดุและวิธีการผลิตลกูตะกร้อ     

หรือการเคลือบลูกตะกร้อดว้ยยางหรือวสัดุทีÉอ่อนนุ่มตอ้งไดรั้บการรับรองมาตรฐานจากสหพนัธ ์

(ISTAF)  ก่อนการใชใ้นการแข่งขนั 

 5.  รายการแข่งขนัระดบัโลก  นานาชาติและการแข่งขนัระดบัภูมิภาคทีÉไดรั้บการรับรอง

จากสหพันธ์  (ISTAF)  รวมทัÊ งในการแข่งขันโอลิมปิคเกมส์  เวิลด์เกมส์  กีฬาเครือจักรภพ                

เอเชียนเกมส์และซีเกมส์ตอ้งใชล้กูตะกร้อทีÉไดรั้บการรับรองจากสหพนัธ ์ (ISTAF) 

 ขอ้ทีÉ 5  ผูเ้ล่น  (THE  PLAYERS) 

 1.  การแข่งขนัมี 2  ทีม   ประกอบดว้ยผูเ้ล่นฝ่ายละ 3  คน 

 2.  ผูเ้ล่นคนหนึÉ งในสามคนจะเป็นผูเ้สิร์ฟและอยู่ดา้นหลงัเรียกว่า “เตกองหรือผูเ้สิร์ฟ”  

(TEKONG OR SERVER ) 

 3.  ผูเ้ล่นอีกสองคนอยู่ดา้นหนา้โดยคนหนึÉงจะอยูด่า้นซา้ยและอีกคนหนึÉ งจะอยูด่า้นขวา

คนทีÉอยู่ดา้นซา้ยเรียกว่า  “ หน้าซา้ย”  (LEFT  INSIDE)  และคนทีÉอยูด่า้นขวาเรียกว่า  “ หน้าขวา”   

(RIGHT  INSIDE) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ภาพทีÉ ś  แสดงภาพสนามสาํหรับใชใ้นการแข่งขนักีฬาตะกร้อ 

      (ทีÉมา : เฉลิม  ชยัวชัราภรณ์ และคณะ. ŚŝŝŜ : 4) 
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 4.  ประเภททีมชุด 

  4.1  แต่ละทีมประกอบดว้ยผูเ้ล่นอย่างน้อย 9  คน  และไม่เกิน 12  คน  (3  ทีม  ผูเ้ล่น

ทีมละ 3  คน  สาํรอง 3  คน)  ผูเ้ล่นแต่ละคนตอ้งลงทะเบียนเพืÉอเขา้ร่วมการแข่งขนัทุกครัÊ ง แต่ละทีม

จะมีผูเ้ล่นทีÉลงทะเบียนเป็นผูเ้ล่นสํารองได้ไม่เกิน 3  คน  และอนุญาตให้ผูเ้ล่นสํารองเปลีÉยนตัว       

ลงแข่งขนัไดไ้ดเ้พียงทีมใดทีมหนึÉงเท่านัÊน 

  4.2  ก่อนการแข่งขนัแต่ละทีมตอ้งมีผูเ้ล่นทีÉขึÊ นทะเบียนอย่างน้อย 9  คน  พร้อมทีÉจะ    

ลงแข่งขนัในสนามแข่งขนั 

  Ŝ.3  ทีมใดมีผูเ้ล่นนอ้ยกว่า 9  คน  จะไม่อนุญาตใหเ้ขา้แข่งขนัและถือว่าถกูปรับเป็นแพ้

ในการแข่งขนั 

 ŝ.  ประเภททีมเดีÉยว 

  5.1  แต่ละทีมประกอบด้วยผูเ้ล่นอย่างน้อย 3  คน  และไม่เกิน 5  คน  (1 ทีมมีผูเ้ล่น      

3  คน  สาํรอง 2  คน)  ผูเ้ล่นทุกคนตอ้งลงทะเบียนเพืÉอเขา้ร่วมการแข่งขนัทุกครัÊ ง 

  5.2  ก่อนการแข่งขนัแต่ละทีมตอ้งมีผูเ้ล่นทีÉขึÊ นทะเบียนอย่างน้อย 3  คน  พร้อมทีÉจะ  

ลงแข่งขนัในสนามแข่งขนั 

  5.3 ในระหว่างการแข่งขัน  ทีมใดมีผู ้เล่นน้อยกว่า 3  คน  ในสนามแข่งขันจะ            

ไม่อนุญาตใหท้าํการแข่งขนัและถกูปรับเป็นฝ่ายแพใ้นการแข่งขนั 

 ขอ้ทีÉ 6  เครืÉองแต่งกายของผูเ้ล่น  (PLAYER ’S  ATTIRE) 

 1.  อุปกรณ์ทีÉผูเ้ล่นใช้ต้องเหมาะสมกับการเล่นเซปักตะกร้อ  อุปกรณ์ใดทีÉออกแบบ                

เพืÉอเพิÉมหรือลดความเร็วของลกูตะกร้อ  เพิÉมความสูงของผูเ้ล่นหรือการเคลืÉอนไหวหรือใหเ้กิดความ

ไดเ้ปรียบใด ๆ  หรืออาจเป็นอนัตรายต่อตวัผูเ้ล่นและคู่แข่งขนัจะไม่ไดรั้บอนุญาตใหใ้ช ้

 2.  เพืÉอป้องกันไม่ให้เกิดความสับสนหรือเกิดการขดัแยง้โดยไม่จาํเป็นทัÊ งสองทีมทีÉเข้า

แข่งขนัตอ้งใชเ้สืÊอสีต่างกนั 

 3.  แต่ละทีมตอ้งมีชุดแข่งขนัอยา่งนอ้ย  2  ชุด  เป็นสีอ่อนและสีเขม้  หากทัÊงสองทีมทีÉเขา้

ร่วมการแข่งขนัใชเ้สืÊอสีเดียวกนั  ทีมเจา้บา้นตอ้งเปลีÉยนสีเสืÊอทีมในกรณีสนามกลางทีมทีÉมีชืÉอแรก

ในโปรแกรมการแข่งขนัตอ้งเปลีÉยนสีเสืÊอทีม 
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 4.  เครืÉองแต่งกายของผูเ้ล่นประกอบดว้ย  เสืÊอยดืคอปกหรือคอกลมแขนสัÊน กางเกงขาสัÊน

ถุงเท้าและรองเท้าพืÊนยางไม่มีส้น  ส่วนต่าง ๆ ของเครืÉ องแต่งกายของผูเ้ล่นถือเป็นส่วนหนึÉ ง                

ของร่างกายและชายเสืÊ อต้องอยู่ในกางเกงตลอดเวลา  ในกรณีทีÉอากาศหนาวอนุญาตให้ผูเ้ล่น            

สวมชุดวอร์มทาํการแข่งขนั 

 5.  เสืÊอของผูเ้ล่นทุกคนจะตอ้งติดหมายเลขทัÊงดา้นหน้าและดา้นหลงัและผูเ้ล่นแต่ละคน

ตอ้งใชห้มายเลขประจาํนัÊนตลอดการแข่งขนัให้แต่ละทีมใชห้มายเลข 1- 36  เท่านัÊน  สาํหรับขนาด

ของหมายเลขดา้นหลงัสูงไม่น้อยกว่า 19  ซนติเมตร  และดา้นหน้าสูงไม่น้อยกว่า 10 ซนติเมตร 

(ตรงกลางหน้าอก)  เสืÊ อทีมต้องมีชืÉอของผูเ้ล่นอยู่เหนือหมายเลขด้านหลงัเสืÊ อและมีขนาดใหญ่                 

ทีÉสามารถมองเห็นไดจ้ากทางโทรทศัน์  ห้ามไม่ให้มีตราสัญลกัษณ์อืÉน ๆ  ทีÉไม่ใช่สัญลกัษณ์ของ

ผูผ้ลิตเสืÊอปรากฏอยู่บนเสืÊอของผูเ้ล่นโดยเด็ดขาด  ยกเวน้เสืÊอทีมอาจมีสัญลกัษณ์ของผูส้นับสนุน           

ทีÉดา้นหนา้ของเสืÊอทีมโดยใหป้ฏิบติัตามกฎระเบียบของการแข่งขนั 

 6. หัวหน้าทีมต้องสวมปลอกแขนทีÉด้านซ้ายของแขนเสือและให้สีต่างจากสีเสืÊ อ                

ของผูเ้ล่น 

 7.  เครืÉองแต่งกายอืÉนใดทีÉไม่ได้ระบุไวใ้นกติกานีÊ ต้องได้รับการรับรองจากกรรมการ

เทคนิคของสหพนัธ ์ (ISTAF) ก่อน 

 ขอ้ทีÉ 7  การเปลีÉยนตวัผูเ้ล่น  (SUBSTITUTION) 

 1.  ในทีมชุดผูเ้ล่นแค่ละคนทีÉลงแข่งขนัในทีมใดแลว้จะไม่มีการแข่งขนัซํÊ าในทีมอืÉนอีก 

 2.  การเปลีÉยนตวัผูเ้ล่นจะกระทาํในเวลาใดก็ไดโ้ดยผูจ้ดัการทีมยืÉนขอต่อกรรมการผูชี้Êขาด

(Official  Referee)  เมืÉอลกูตะกร้อไม่ไดอ้ยูใ่นการเล่น 

 3.  ประเภททีมเดีÉยวในการแข่งขนัแต่ละครัÊ งให้แต่ละทีมมีผูเ้ล่นสาํรองไดไ้ม่เกิน 2  คน

นอกเหนือจากผูเ้ล่น 3  คนทีÉ เริÉมเล่นในสนามและสามารถทําการเปลีÉยนตัวได้ไม่เกิน 2  ครัÊ ง                  

ในแต่ละเซ็ท  ประเภททีมชุดในการแข่งขนัแต่ละครัÊ งให้แต่ละทีมเดีÉยวเปลีÉยนตวัผูเ้ล่นสาํรองได ้   

ไม่เกิน 1  คน  นอกเหนือจากผูเ้ล่น 3  คนทีÉ เริÉมเล่นในสนามและสามารถทําการเปลีÉยนตัวได ้                

ไม่เกิน 2  ครัÊ งในแต่ละเซ็ท   

 การเปลีÉยนตวัทุกครัÊ งให้อยูใ่นอาํนาจหนา้ทีÉของกรรมการประจาํสนาม  (Court  Referee)  

และใหก้ระทาํทีÉดา้นขา้งของสนามโดยใหอ้ยูใ่นสายตาของผูต้ดัสิน  (Match  Referee) การเปลีÉยนตวั

สามารถกระทําได้ในระหว่างการแข่งขันเมืÉอลูกตะกร้อไม่ได้อยู่ในการเล่นหรือในทันทีทีÉ เริÉม             

การแข่งขันในแต่ละเซ็ทการเปลีÉยนตัวสามารถเปลีÉยนตัวได้ 1  คนหรือ 2  คนพร้อมกันในเวลา

เดียวกนัสาํหรับประเภททีมเดีÉยวเท่านัÊน  (เปลีÉยน 2  คนพร้อมกนัใหน้บัเป็นสองครัÊ ง) 
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 ก่อนการแข่งขันในเซ็ทใหม่ทีมใดมีการเปลีÉยนตัวในการพักระหว่างเซ็ทให้ถือเป็น                

การเปลีÉยนตวัในเซ็ทใหม่ 

 4.  ถา้มีผูเ้ล่นเกิดการบาดเจ็บและไม่สามารถทาํการแข่งขนัต่อไปได ้ อนุญาตให้ทีมนัÊ น 

ทําการเปลีÉยนตัวผูเ้ล่นถ้ายงัไม่ได้ใช้สิทธิในการเปลีÉยนตัวแต่ถ้ามีการเปลีÉยนตัวครบ 2  ครัÊ ง                   

ในเซ็ทนัÊนแลว้  การแข่งขนัจะยติุลงและทีมดงักล่าวจะถกูปรับใหเ้ป็นแพใ้นการแข่งขนั 

 5.  ถา้ผูเ้ล่นได้รับบัตรแดงจะถูกลงโทษให้ออกจากการแข่งขัน  อนุญาตให้ทีมนัÊ นทาํ          

การเปลีÉยนตวัผูเ้ล่นถา้ยงัไม่ไดใ้ชสิ้ทธิในการเปลีÉยนตัว  แต่ถา้มีการเปลีÉยนตัวผูเ้ล่นครบ 2  ครัÊ ง           

ในเซ็ทนัÊนแลว้การแข่งขนัจะยติุลงและทีมดงักล่าวจะถกูปรับใหเ้ป็นแพใ้นการแข่งขนั 

 6.  มีผูเ้ล่นน้อยกว่า 3  คน  การแข่งขันจะยุติลงและทีมดังกล่าวจะถูกปรับให้เป็นแพ ้            

ในการแข่งขนั 

 ขอ้ทีÉ 8  การเสีÉยงและการอบอุ่นร่างกาย  (THETOSS  OF  COIN  AND  WARM  UP) 

 1.  ก่อนเริÉมการแข่งขนั  กรรมการประจาํสนาม  (Court  Referee)  จะทาํการเสีÉยงโดยใช้

เหรียญหรือวตัถุกลมแบนต่อหนา้หวัหนา้ทีมฝ่ายทีÉชนะการเสีÉยงจะไดสิ้ทธิเลือก  “แดน”  หรือเลือก

“เสิร์ฟ”  ผูแ้พก้ารเสีÉยงต้องเลือกสิทธิทีÉ เหลือและทัÊ งสองทีมต้องปฏิบัติตามคาํสั Éงของกรรมการ

ประจาํสนาม  (Court  Referee) 

 2.  ทีมทีÉชนะการเสีÉยงจะต้องอบอุ่นร่างกายก่อนเป็นระยะเวลา 2  นาที  ในสนามด้วย              

ลกูตะกร้อทีÉใชใ้นการแข่งขนัและตามดว้ยทีมทีÉแพก้ารเสีÉยงโดยอนุญาตให้มีบุคคลในสนาม 5  คน

เท่านัÊน 

 ขอ้ทีÉ  9  ตาํแหน่งของผูเ้ล่นระหว่างการส่งลูก  (POSITION  OF  PLAYERS  DURING 

SERVICE) 

 1.  เมืÉอเริÉมเล่นผูเ้ล่นทัÊ งสองทีมตอ้งยืนอยู่ในทีÉทีÉกาํหนดไวใ้นแดนของตนในลกัษณะ

เตรียมพร้อม 

 2.  ผูเ้สิร์ฟตอ้งวางเทา้ขา้งหนีÉงอยูใ่นวงกลมเสิร์ฟ 

 3.  ผูเ้ล่นดา้นหนา้ทัÊงสองคนของฝ่ายเสิร์ฟตอ้งยนืในเสีÊ ยววงกลมของตนเอง 

 4.  ผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มหรือฝ่ายรับจะยนือยูที่Éใดก็ไดใ้นแดนของตนเอง 
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 ขอ้ทีÉ 10  การเริÉมเล่นและการส่งลกู  (THE  START  OF  PLAY  AND  SERVICE) 

 1.  การแข่งขันจะถูกดําเนินการโดยผูต้ ัดสิน  (Match  Referee)  หนึÉ งคนโดยอยู่ใน

ตาํแหน่งดา้นหนึÉ งของปลายตาข่าย  ผูช่้วยผูต้ดัสิน (Assistant  Match  Referee)  หนึÉ งคนอยู่ตรง                     

กนัขา้มกบัผูต้ดัสิน  กรรมการประจาํสนาม  (Court  Referee)  หนึÉงคนอยูด่า้นหลงัผูต้ดัสิน  ผูก้าํกบั

เสน้ (Linesman)  สองคนโดยคนหนึÉ งอยูท่างเสน้ขา้งดา้นขวามือของผูต้ดัสินและอีกคนหนึÉงอยูท่าง

เส้นข้างด้านขวามือของผูช่้วยผูต้ ัดสินผูต้ ัดสินจะได้รับความช่วยเหลือจากกรรมการผูชี้Ê ขาด  

(Official  Referee)  ทีÉอยูน่อกสนามทีมทีÉไดเ้สิร์ฟก่อนจะเสิร์ฟติดต่อกนั 3  ครัÊ งในขณะทีÉอีกทีมหนึÉง

ก็จะได้สิทธิการเสิร์ฟในลกัษณะเดียวกนั  หลงัจากนัÊ นให้สลบักันเสิร์ฟทุก ๆ 3  คะแนน  ไม่ว่า           

ฝ่ายใดจะไดค้ะแนนหรือเสียคะแนน 

 การดิวส์เมืÉอทัÊงสองทีมทาํคะแนนไดเ้ท่ากนัทีÉ 14 – 14  การเสิร์ฟจะสลบักนัทุกคะแนน

ทีมทีÉเป็นฝ่ายรับจากการเริÉมเล่นในเซ็ทใดก็ตามจะเป็นฝ่ายเริÉมเสิร์ฟก่อนในเซ็ทต่อไปและจะตอ้ง

เปลีÉยนแดนก่อนเริÉมการแข่งขนัในแต่ละเซ็ท 

 2.  ผูส่้งลกูตอ้งโยนลกูตะกร้อเมืÉอผูต้ดัสินขานคะแนนหากผูส่้งลกูโยนลกูตะกร้อก่อน 

ทีÉ   ผูต้ดัสินขานคะแนน  ผูต้ดัสินตอ้งตกัเตือนและใหโ้ยนใหม่หากกระทาํซํÊ าดงัทีÉกล่าวอีกจะตดัสิน

ว่า “เสีย”  (Fault) 

 3.  ระหว่างการเสิร์ฟทนัทีทีÉผูเ้สิร์ฟใชเ้ทา้เตะลกูตะกร้อจะอนุญาตใหผู้เ้ล่นทุกเคลืÉอนทีÉได้

ในแดนของตน 

 4.  การเสิร์ฟทีÉถกูตอ้งคือลกูตะกร้อจะตอ้งขา้มตาข่าย  ไม่วา่ลกูตะกร้อนัÊนจะสมัผสัตาข่าย

หรือไม่ก็ตามและไดต้กลงในแดนหรือขอบเขตของสนามฝ่ายตรงขา้ม 

 5.  ในระบบการแข่งขนัแบบแพค้ัดออก  ไม่จาํเป็นตอ้งแข่งขนัในทีมทีÉ  3  เมืÉอมีผลการ

แข่งขนัแพ ้– ชนะเกิดขึÊนแลว้ 

 6.  ในระบบการแข่งขนัแบบพบกนัหมดถือเป็นขอ้บงัคบัสาํหรับทุกทีมตอ้งแข่งขนัครบ

ทัÊง 3  ทีม 

 ขอ้ทีÉ 11  การผดิกติกา  (FAULTS) 

 1.  ผูเ้ล่นฝ่ายเสิร์ฟ  ระหว่างการเสิร์ฟลกู  (The  Serving  Side  During  Service) 

  1.1 ภายหลังจากทีÉผูต้ ัดสินขานคะแนนแล้วผูเ้ล่นหน้าทีÉทําหน้าทีÉโยนลูกกระทํา       

อย่างหนึÉ งอย่างใดกับลูกตะกร้อ  เช่น  โยนลูกเล่น  เคาะลูกเล่น  โยนลูกให้ผูเ้ล่นหน้าอีกคนหนึÉ ง  

เป็นตน้ 
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  1.2  ผูเ้ล่นหน้าคนใดยกเทา้หรือเหยียบเส้นขา้งหรือเส้นกลางหรือขา้มเส้นหรือส่วน

หนึÉงส่วนใดของร่างกายสมัผสัตาข่ายขณะทีÉโยนส่งลกู 

  1.3  ผูเ้สิร์ฟกระโดดเสิร์ฟในขณะเตะส่งลูกหรือเทา้หลกัทีÉแตะพืÊนเหยยีบเส้นวงกลม

ก่อนและระหว่างการส่งลกู 

  1.4  ผูเ้สิร์ฟไม่ไดเ้ตะลกูทีÉผูโ้ยนโยนไปใหเ้พืÉอการเสิร์ฟ 

  1.5  ลกูตะกร้อถกูผูเ้ล่นคนอืÉนภายในทีมก่อนขา้มไปยงัพืÊนทีÉฝ่ายตรงขา้ม 

  1.6  ลกูตะกร้อขา้มตาข่ายแต่ตกลงนอกเขตสนาม 

  1.7  ลกูตะกร้อไม่ขา้มไปยงัฝ่ายตรงขา้ม 

  1.8  ผูเ้ล่นใชมื้อขา้งหนึÉ งขา้งใดหรือทัÊ งสองขา้งหรือส่วนอืÉนของแขนเพืÉอช่วยในการ

เตะลูก  แมมื้อหรือแขนไม่ได้สัมผสัลูกตะกร้อโดยตรงแต่สัมผสัสิÉ งหนึÉ งสิÉงใดในขณะกระทํา                

การดงักล่าว 

  1.9  ผูส่้งลูกโยนลูกตะกร้อก่อนทีÉกรรมการผูต้ดัสินขานคะแนนเป็นครัÊ งทีÉสองหรือ 

ครัÊ งต่อไปในการแข่งขนั 

 2.  ฝ่ายเสิร์ฟและฝ่ายรับในระหว่างการเสิร์ฟ  (Serving  And  Receiving  Side  During 

Service) 

  2.1  กระทาํการในลกัษณะทําให้เสียสมาธิหรือส่งเสียงรบกวนหรือตะโกนไปยงั            

ฝ่ายตรงขา้ม 

 3.  สาํหรับผูเ้ล่นทัÊงสองฝ่ายระหว่างการแข่งขนั (For  Both  Side  During  The  Game) 

  3.1  ผูเ้ล่นสมัผสัลกูตะกร้อในแดนฝ่ายตรงขา้ม 

  3.2 ส่วนหนึÉ งส่วนใดของร่างกายผูเ้ล่นลํÊ าไปในแดนฝ่ายตรงข้ามไม่ว่าจะเป็น              

ดา้นบนหรือดา้นล่างของตาข่าย  ยกเวน้ระหว่างการเล่นลกูต่อเนืÉอง (Follow  Through) 

  3.3  เล่นลกูเกิน  3  ครัÊ งติดต่อกนั  

  3.4  ลกูตะกร้อสมัผสัแขน 

  3.5  หยดุลกูหรือยดึลกูตะกร้อไวใ้ตแ้ขนหรือระหว่างขาหรือร่างกาย 

  3.6  ส่วนหนึÉ งส่วนใดของร่างกายผูเ้ล่นหรืออุปกรณ์  เช่น  รองเทา้  เสืÊอ  ผา้พนัศีรษะ

สมัผสัตาข่ายหรือเสาตาข่ายหรือเกา้อีÊกรรมการผูต้ดัสินหรือตกลงในแดนฝ่ายตรงขา้ม 
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  3.7  ลกูตะกร้อถกูเพดาน  หลงัคา  ผนงัหรือวตัถุสิÉงกีดขวางอืÉนใด 

  3.8  ผูเ้ล่นคนใดใชอุ้ปกรณ์หรือสิÉงกีดขวางภายนอกอืÉนใดเพืÉอช่วยในการเตะ 

 ขอ้ทีÉ 12  การนบัคะแนน  (SCORING  SYSTEM) 

1. ผูเ้ล่นฝ่ายเสิร์ฟหรือฝ่ายรับทาํผดิกติกา  (Fault)  ฝ่ายตรงขา้มจะไดค้ะแนน 

 2.  การชนะในแต่ละเซ็ทผูช้นะตอ้งทาํคะแนนได้ 15  คะแนน  จึงจะถือว่าชนะในการ

แข่งขันครัÊ งนัÊ น  ในกรณีแต่ละทีมมีคะแนนเท่ากัน 14 –14  ผูช้นะต้องมีคะแนนนําทีÉ ต่างกัน                    

2  คะแนน  และสูงสุดไม่เกิน 17  คะแนน  เมืÉอคะแนนเท่ากนั 14 –14  ผูต้ดัสินตอ้งขานว่า  “ดิวส์คู่

ไม่เกิน 17  คะแนน”  (Setting  up  to 17  points ) 

 3.  ประเภททีมเดีÉยวการแข่งขนัตอ้งชนะกนั 3  ใน 5  เซ็ท  มีการพกัระหว่างเซ็ท 2  นาที 

และเรียกแต่ละเซ็ทว่าเซ็ททีÉหนึÉ ง  เซ็ททีÉสอง เ ซ็ททีÉสาม  เซ็ททีÉ สีÉและเซ็ททีÉห้า  ประเภททีมชุด           

การแข่งขันต้องชนะกัน  2  ใน 3  เซ็ท  มีการพักระหว่างเซ็ท 2  นาที  และเรียกแต่ละเซ็ทว่า                   

เซ็ททีÉหนึÉง  เซ็ททีÉสองและเซ็ททีสาม 

 4.  ก่อนเริÉมการแข่งขนัในเซ็ททีÉห้าในประเภททีมเดีÉยวและเซ็ททีÉสามในประเภททีมชุด

ให้ผูต้ ัดสินกระทาํการเสีÉยงโดยใช้เหรียญหรือวตัถุกลมแบนฝ่ายทีÉชนะการเสีÉยงจะเป็นฝ่ายทีÉ เริÉม

เสิร์ฟก่อนเมืÉอทีมใดทีมหนึÉงทาํคะแนนไดถึ้ง 8  คะแนนจะตอ้งทาํการเปลีÉยนแดน 

 ขอ้ทีÉ 13  การขอเวลานอก  (TIME - OUT) 

 1.  แต่ละทีมสามารถขอเวลานอกได ้1 ครัÊ ง  ครัÊ งละ 1  นาที  ต่อเซ็ท  การขอเวลานอก         

ให้ขอโดยผูจ้ดัการทีมหรือผูฝึ้กสอน  เมืÉอลูกตะกร้อไม่ไดอ้ยูใ่นการเล่น  ระหว่างการพกัเวลานอก 

ประเภททีมเดีÉยวจะอนุญาตให้มีผูเ้ล่นและเจา้หนา้ทีÉทีมอยูน่อกสนามบริเวณเสน้หลงัจาํนวน 5  คน

ประเภททีมชุดจะอนุญาตใหมี้ผูเ้ล่นและเจา้หนา้ทีทีมอยูน่อกสนามบริเวณเสน้หลงัจาํนวน 6  คน 

 2.  ประเภททีมเดียวบุคคลทัÊ ง 5  คน  ประกอบด้วย  ผูเ้ล่น 3  คนและบุคคลทีÉแต่งกาย

แตกต่างจากนักกีฬาอีก 2  คน  ประเภททีมชุดบุคคลทัÊ ง 6  คน  ประกอบด้วย  ผูเ้ล่น 3  คน                 

และบุคคลทีÉแต่งกายแตกต่างจากนกักีฬาอีก 3  คน 

 ขอ้ทีÉ 14  การหยดุการแข่งขนัชั Éวคราว  (TEMPORARY  SUSPENSION  OF  PLAY) 

1. กรรมการผูต้ ัดสินสามารถหยุดการแข่งขันชั ÉวคราวเมืÉอผูเ้ล่นบาดเจ็บและต้องการ              

การปฐมพยาบาลโดยใหเ้วลาไม่เกิน 5 นาที  สาํหรับแต่ละทีม 
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 2. นักกีฬาทีÉบาดเจ็บจะได้รับการพักไม่เกิน 5 นาที  หลังจาก 5  นาทีแล้วนักกีฬา                   

ไม่สามารถทาํการแข่งขนัต่อไปไดต้อ้งมีการเปลีÉยนตวัผูเ้ล่น  แต่ถา้ทีมทีÉมีนักกีฬาบาดเจ็บไดมี้การ

เปลีÉยนตวัผูเ้ล่นไปแลว้ตามกติกาขอ้ 4  การแข่งขนัจะประกาศให้ทีมตรงขา้มเป็นฝ่ายชนะในการ

แข่งขนัครัÊ งนัÊน 

 3. ในกรณีทีÉมีการขดัขวาง  รบกวนการแข่งขนัหรือสาเหตุอืÉนใด  กรรมการผูชี้Êขาดเท่านัÊน 

ทีÉจะเป็นผูพิ้จารณาหยดุการแข่งขนัโดยหารือกบัคณะกรรมการจดัการแข่งขนั 

 4. ในการหยุดการแข่งขันชั Éวคราวไม่อนุญาตให้ผู ้เล่นทุกคนออกจากสนามและ                    

ไม่อนุญาตใหดื้ÉมนํÊ าหรือไดรั้บความช่วยเหลือใด ๆ 

 ขอ้ทีÉ 15  วินยัและมารยาทในการแข่งขนั  (DISCIPLINE) 

 1.  ผูเ้ล่นทุกคนจะตอ้งปฏิบติัตามกติกาการแข่งขนั 

 2. ในระหว่างการแข่งขนัจะอนุญาตให้หัวหน้าทีมเท่านัÊ นทีÉจะเป็นผูติ้ดต่อกบักรรมการ       

ผูต้ดัสินไม่ว่าจะเป็นเรืÉ องเกีÉยวกบัตนเองหรือเรืÉ องทีÉเกีÉยวกบัผูเ้ล่นในทีมหรือเรืÉ องตอ้งการซักถาม   

เพืÉอขอคาํอธิบายในการตดัสินของกรรมการผูต้ดัสินซึÉ งกรรมการผูต้ ัดสินต้องอธิบายหรือชีÊ แจง

ตามทีÉหวัหนา้ทีมซกัถาม 

 3. ผูจ้ดัการทีม  ผูฝึ้กสอน  นกักีฬาและเจา้หนา้ทีÉประจาํทีมจะไม่ไดรั้บอนุญาตใหป้ระทว้ง

ต่อการตดัสินของกรรมการผูต้ดัสินในระหวา่งการแข่งขนัหรือแสดงปฏิกิริยาทีÉจะเป็นผลเสียต่อการ

แข่งขนัหากมีการกระทาํดงักล่าวถือเป็นการผดิวินยัอยา่งร้ายแรง 

 ขอ้ทีÉ 16  การลงโทษ  (PENALTY) 

 การทาํผดิกติกาและผดิวินยัจะมีการลงโทษดงันีÊ  

 การลงโทษทางวินยั 

 1.  การตกัเตือน  ผูเ้ล่นทีÉถูกตกัเตือนและได้รับบตัรเหลืองหากมีความผิดขอ้หนึÉ งขอ้ใด   

ใน 6  ประการ ดงันีÊ  

  1.1  กระทาํผดิในลกัษณะทีÉไม่มีนํÊ าใจเป็นนกักีฬา  โดยแสดงอาการอยา่งใดอยา่งหนึÉ ง

ไม่ถูกตอ้งตามมรรยาทการเป็นนักกีฬาทีÉดีซึÉงพิจารณาไดว้่าการกระทาํนัÊ นอาจทาํให้เกิดผลทีÉเป็น

อนัตรายต่อการแข่งขนัได ้

  1.2  แสดงกิริยาและวาจาทีÉไม่สุภาพ 

  1.3  กระทาํผดิกติกาการแข่งขนับ่อย ๆ 
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  1.4  ถ่วงเวลาการแข่งขนั 

  1.5  เขา้หรือออกสนามโดยไม่ไดรั้บอนุญาตจากกรรมการผูต้ดัสิน 

  1.6  เจตนาเดินออกไปจากสนามโดยไม่ไดรั้บอนุญาตจากกรรมการผูต้ดัสิน 

 2.  ความผิดทีÉถูกให้ออกจากการแข่งขัน  ผูเ้ล่นจะถูกให้ออกจากการแข่งขนัและไดรั้บ

บตัรแดงหากมีความผดิขอ้ใดขอ้หนึÉงใน  5  ประการดงันีÊ  

  2.1  กระทาํผดิกติกาอยา่งร้ายแรง 

  2.2  ประพฤติผดิร้ายแรงโดยเจตนาทาํใหฝ่้ายตรงขา้มบาดเจ็บ  

  2.3  ถ่มนํÊ าลายใส่ฝ่ายตรงขา้มหรือผูอื้Éน 

  2.4  มีปฏิกิริยาหยาบคายหรือใชว้าจาหยาบคายหรือดูถกูฝ่ายตรงขา้ม 

  2.5  ถกูตกัเตือนและไดรั้บบตัรเหลืองเป็นครัÊ งทีÉ 2  ในการแข่งขนัครัÊ งนัÊน 

 3. ผูเ้ล่นทีÉถูกตักเตือนและได้รับบัตรเหลืองหรือให้ออกจากการแข่งขันไม่ว่าจะเป็น

ความผิดทัÊ งในและนอกสนามแข่งขันทีÉกระทาํต่อฝ่ายตรงขา้ม  เพืÉอนร่วมทีม กรรมการผูต้ ัดสิน 

ผูช่้วยผูต้ดัสินหรือบุคคลอืÉน ๆ  ใหพิ้จารณาโทษทางวินยัดงันีÊ  

  3.1  ไดรั้บบตัรเหลืองใบแรก   

  บทลงโทษ : ตกัเตือน 

  3.2 ไดรั้บบตัรเหลืองใบทีÉสองในผูเ้ล่นคนเดิมในเกมการแข่งขนัต่างเกมแต่เป็นรายการ

แข่งขนัเดียวกนั 

  บทลงโทษ : พกัการแข่งขนั 1  ครัÊ ง 

  3.3  ไดรั้บบตัรเหลืองใบทีÉสามหลงัจากพกัการแข่งขนั เพราะไดรั้บบตัรเหลือง  2  ใบ

ในรายการแข่งขนัเดียวกนัและในผูเ้ล่นคนเดิม 

  บทลงโทษ  

  : พกัการแข่งขนั 2  เกม  

  : ปรับเป็นเงิน 100 เหรียญสหรัฐอเมริกาโดยสโมสรหรือบุคคลทีÉผู ้เล่นสังกัด                 

เป็นผูรั้บผดิชอบ 

  3.4  ได้รับบัตรเหลืองใบทีÉสีÉ  ได้รับบัตรเหลืองหลงัจากตอ้งพกัการแข่งขนั  2  ครัÊ ง         

จากการทีÉไดรั้บบตัรเหลืองใบทีÉสามในรายการแข่งขนัเดียวกนัและในผูเ้ล่นคนเดิม 
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  บทลงโทษ  

  : ใหพ้กัการแข่งขนัในเกมต่อไปและในรายการแข่งขนัทีÉรับรองโดยองคก์รกีฬาตะกร้อ

ทีÉเกีÉยวขอ้งจนกว่าจะไดรั้บการพิจารณาจากคณะกรรมการวินยัในเรืÉองดงักล่าว 

  3.5  ไดรั้บบตัรเหลือง  2  ใบ  ในผูเ้ล่นคนเดียวกนัและในเกมแข่งขนัเดียวกนั 

  บทลงโทษ  

  : พกัการแข่งขนั 2  เกม  

  : ปรับเป็นเงิน 100 เหรียญสหรัฐอเมริกาโดยสโมสรหรือบุคคลทีÉ ผู ้เล่นสังกัด                  

เป็นผูรั้บผดิชอบ  

  : ไดรั้บบตัรแดงในกรณีทาํผดิวินยั หรือกระทาํผิดกติกาในการแข่งขนัเกมอืÉนซึÉงอยูใ่น

รายการแข่งขนัเดียวกนั 

 4. ผูเ้ล่นทีÉกระทําผิดและถูกให้ออกจากการแข่งขันไม่ว่าจะกระทําในสนามหรือ           

นอกสนามแข่งขนัซึÉงกระทาํผดิต่อฝ่ายตรงขา้ม เพืÉอนร่วมทีม  ผูต้ดัสิน  ผูช่้วยผูต้ดัสินหรือบุคคลอืÉน

โดยไดรั้บบตัรแดงจะไดรั้บพิจารณาโทษดงันีÊ  

  4.1 ไดรั้บบตัรแดง 

  บทลงโทษ 

  : ให้ไล่ออกจากการแข่งขันและพักการแข่งขันในทุกรายการแข่งขันทีÉ รับรอง           

จากองค์กรทีÉกาํกบัดูแลกีฬาเซปักตะกร้อจนกว่าคณะกรรมการวินัยจะมีการประชุมและพิจารณา    

ในเรืÉองดงักล่าว 

 ขอ้ 17  ความผดิของเจา้หนา้ทีÉทีม  (MISCONDUCT  OF  TEAM  OFFICIALS) 

 1.  กฎระเบียบด้านวินัยจะใช้กบัเจา้หน้าทีÉประจาํทีมในกรณีทีÉทาํผิดวินัยหรือรบกวน

คณะกรรมการในระหว่างการแข่งขนัทัÊงภายในและภายนอกสนามแข่งขนั 

 2. เจ้าหน้าทีÉประจาํทีมผูใ้ดประพฤติไม่สมควรหรือกระทําการรบกวนการแข่งขัน          

จะถูกเชิญออกจากบริเวณสนามแข่งขนัโดยเจ้าหน้าทีÉจัดการแข่งขนัหรือกรรมการผูชี้Ê ขาดและ          

จะถูกพกัการปฏิบติัหน้าทีÉภายในทีมจนกว่าคณะกรรมการทางวินัยจะมีการประชุมเพืÉอพิจารณา

ตดัสินปัญหาดงักล่าวแลว้ 
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 ขอ้ 18  บททั Éวไป  (GENERAL) 

 1.  ในการแข่งขนัหากมีปัญหาหรือเรืÉ องราวใด ๆ  เกิดขึÊ นซึÉงไม่ได้กาํหนดหรือระบุไว ้           

ในกติกาการแข่งขนัใหถื้อการตดัสินของกรรมการผูชี้Êขาดเป็นทีÉสิÊนสุด 
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การบริหารร่างกายการบริหารร่างกาย

สําหรับสําหรับนักกฬีาตะกร้อนักกฬีาตะกร้อ  
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การบริหารร่างกายสําหรับกีฬาตะกร้อ 

 

 การบริหารร่างกาย  คือ  การออกกาํลงักายอนัมีผลทาํให้ร่างกายเกิดมีความแข็งแรง

เนืÉองมาจากเส้นใยกลา้มเนืÊอไดรั้บการกระตุน้ทาํให้เจริญเติบโต  มีการยดืหยุน่  หดตวัและคลายตวั

ได้ดีกลา้มเนืÊ อมีกาํลงัแข็งแรง  หลอดเลือดมีการขยายตัวทาํให้การหมุนเวียนของเลือดเป็นไป

โดยสะดวกและสมํÉาเสมอ  หัวใจมีการสูบฉีดเลือดเป็นปกติขึÊ น  ระบบหายใจดีเนืÉองจากปอด                 

มีการขยายตวัทาํให้เพิÉมความจุของปอด  สามารถนาํออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายไดอ้ย่างพอเพียงทาํให้

ร่างกายมีความแข็งแรง  มีความทนทาน  การบริหารร่างกายโดยทั ÉวไปทีÉ ทํากันอยู่ เสมอ                     

ก็คือ การอบอุ่นร่างกาย  (Warm  up)  และการคลายอุ่น  (Cool  down) 

 

 วตัถุประสงค์ของการบริหารร่างกาย  การอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่น   

 

 ř.  บอกประโยชนข์องการบริหารร่างกาย  การอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นได ้

 Ś.  บอกวิธีการบริหารร่างกาย  การอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นได ้

 ś.  ปฏิบติัการบริหารร่างกาย  การอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นไดถ้กูวิธี 

 Ŝ.  ป้องกนัการบาดเจ็บในขณะฝึกและแข่งขนักีฬา 

 ŝ.  ปฏิบติัตามกฎระเบียบของการทาํกิจกรรมได ้

 Ş.  มีเจตคติทีÉดีในการปฏิบติักิจกรรม 

 

  การอบอุ่นร่างกาย (Warm  up) 

  

 การอบอุ่นร่างกาย  (Warm  up)  คือ  การอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก  หรือการแข่งขัน                 

เพืÉอเป็นการเตรียมส่วนของร่างกาย  หรืออวยัวะทีÉเกีÉยวขอ้งกบัการเคลืÉอนไหวให้รู้ตวั  หรือพร้อม   

ทีÉจะทํางานหนักได้และเป็นการสร้างความพร้อมของจิตใจสร้างความเชืÉอมั Éนให้กับนักกีฬา 

นอกจากนีÊ การอบอุ่นร่างกายยงัช่วยป้องกนัการบาดเจ็บไดดี้  ซึÉงนักกีฬาตะกร้อมกัมีการบาดเจ็บ       

ทีÉบ ริเวณหัวไหล่  หลัง  หัวเข่า  ข้อเท้า  กล้ามเนืÊ อฉีก  เป็นต้น  ดังนัÊ นการอบอุ่นร่างกาย                      

ก่อนการฝึกซอ้มหรือก่อนการแข่งขนัจึงถือว่ามีความสาํคญัมาก 
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  ผลดีของการอบอุ่นร่างกาย 

 

 ผลดีของการอบอุ่นร่างกายมี  3   ประการดงันีÊ  

 ř.  ทาํใหก้ารประสานงานของระบบกลา้มเนืÊอ  ระบบประสาทและระหว่างกลุ่มกลา้มเนืÊอ

ดว้ยกนัเป็นไปอยา่งถกูตอ้งและสมัพนัธก์นั 

 Ś.  เพิÉมอุณหภูมิในกลา้มเนืÊอ  ทาํใหก้ลา้มเนืÊอสามารถหดตวัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุด

ในการทาํงานตามตอ้งการ 

 ś. มีการปรับระบบหายใจและระบบการไหลเวียนโลหิตให้เข้าใกลส้ถานการณ์จริง              

เป็นการช่วยยน่ระยะการปรับตวัในระหว่างการฝึกซอ้มหรือการแข่งขนั 

 

  ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย 

  

 ř.  ปรับเพิÉมอุณหภูมิของกลา้มเนืÊอ  หรือเนืÊอเยืÉอส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้อยู่ในสภาพ        

ทีÉพร้อมทาํงาน 

 2.  ปรับระบบการทาํงานของอวยัวะต่าง ๆ  ภายในร่างกาย  โดยเฉพาะเพิÉมอตัราการ

ไหลเวียนเลือดไปยงักลา้มเนืÊอทีÉตอ้งทาํงานมากขึÊน 

 ś.  เพิÉมอตัราการเต้นของหัวใจและการหายใจในสภาพทีÉเป็นจริง  ช่วยย่นระยะเวลา        

ในการปรับตวัทาํใหร่้างกายพร้อม 

 Ŝ.  เพิÉมอตัราการผลิตพลงังานและกระบวนการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย 

 ŝ.  เพิÉมการแลกเปลีÉยนออกซิเจนจากฮีโมโกลบิน 

 Ş.  เพิÉมอตัราความเร็วในการเดินทางของกระแสประสาทรับรู้และสั Éงงาน 

 ş.  เพิÉมประสิทธิภาพในการหดตวัและคลายตวัของกลา้มเนืÊอ 

 Š.  เพิÉมขีดความสามารถในการทาํงานของร่างกาย 

 š.  ช่วยลด  และคลายความกดดนัของกลา้มเนืÊอ 

 řŘ.  ช่วยเพิÉมความมั Éนใจใหก้บันกักีฬา 
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     การคลายอุ่น (Cool  down) 

 

 การคลายอุ่น  (Cool  down)  คือ  การอบอุ่นร่างกายหลงัจากเสร็จสิÊนการฝึก หรือหลงัการ

แข่งขัน  เป็นสิÉ งจ ําเป็นทีÉนักกีฬาต้องทําการคลายอุ่นหรือผ่อนคลาย  เพราะในขณะฝึกซ้อม                

หรือแข่งขันกลา้มเนืÊอจะเกร็งและหดสัÊ นเขา้ทาํให้เกิดการเมืÉอยลา้  บางครัÊ งก็เจ็บปวด  จึงต้องมี    

การผ่อนคลายโดยการทาํให้กลา้มเนืÊอมดัทีÉหดตวันัÊนได้ยืดออก  ถา้ปล่อยทิÊงไวไ้ม่มีการยืดออก      

จะมีผลทาํให้แรงสปริงของกลา้มเนืÊอนอ้ยลง  บางครัÊ งเราฝึกความแข็งแรงมาก ๆ  แต่ความแข็งแรง

กลบัลดลงเพราะความอ่อนตัวของร่างกายมีไม่เพียงพอ  ดังนัÊ นการทําให้กล้ามเนืÊ อทีÉหดตัว            

ไดย้ืดออกสามารถทาํไดโ้ดยใชว้ิธีการฝึกความอ่อนตัว  ผ่อนคลายดว้ยท่าทางช้า ๆ  เช่น  การวิ Éง  

การกระโดด  การเหวีÉยงแขน  การก้มและการเหยียดตัว  หรือให้เล่นเกมทีÉมีลกัษณะผ่อนคลาย  

นอกจากนีÊ ยงัมีวิธีการนวดเบา ๆ  สลบัหนกั ๆ  หรือเหยยีบเบา ๆ  สลบักดหนกั ๆ 

 

     ประโยชน์ของการคลายอุ่น 

 

  ř.  ช่วยใหอุ้ณหภูมิในร่างกายค่อย ๆ  ลดลง 

 Ś.  ช่วยใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจค่อย ๆ  ลดลง 

 ś.  ช่วยใหก้ลา้มเนืÊอมดัทีÉหดตวัไดย้ดืออก 

 Ŝ.  ช่วยให้ร่างกายสามารถฟืÊ นฟูสภาพได้เร็วขึÊ น ซึÉ งจะเป็นผลดีต่อการฝึกซ้อมและ              

การแข่งขนัในช่วงต่อไป 

 

  แบบฝึกการอบอุ่นร่างกาย – การคลายอุ่น 

  

   แบบฝึกทีÉ 1  การยดืกลา้มเนืÊอขาส่วนบนดา้นหนา้และกลา้มเนืÊอหลงั 

 แบบฝึกทีÉ 2  การยดืกลา้มเนืÊอขาส่วนบนดา้นหนา้และดา้นหลงั 

 แบบฝึกทีÉ 3  การยดืกลา้มเนืÊอขาดา้นล่าง  กลา้มเนืÊอหลงัและขอ้เทา้ 

 แบบฝึกทีÉ 4  การยดืกลา้มเนืÊอหลงัและขาส่วนบนดา้นหลงั 

 แบบฝึกทีÉ 5  การยดืกลา้มเนืÊอขาดา้นล่าง  กลา้มเนืÊอหลงัและขอ้เทา้ 

 แบบฝึกทีÉ 6  การยดืกลา้มเนืÊอหวัไหล่และกลา้มเนืÊอหลงัส่วนบน 
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  แบบฝึกทีÉ 1 การยืดกล้ามเนืÊอขาส่วนบนด้านหน้าและกล้ามเนืÊอหลัง 

  

 

           

 
 

 

 ภาพทีÉ Ŝ  แสดงการยดืกลา้มเนืÊอขาส่วนบนดา้นหนา้และกลา้มเนืÊอหลงั 

    (ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 

 

 จากท่านั ÉงเหยียดขาทัÊ งสองขา้งไปดา้นหน้า  พบัขาขา้งขวาไปดา้นหลงัโดยให้ขอ้เทา้งอ  

ต่อไปให้นอนไปขา้งหลงัตรง ๆ  จนรู้สึกว่าการยดืเป็นไปอย่างง่าย  ใชมื้อทัÊงสองช่วยในการทรงตวั  

และพยงุลาํตวัหยดุคา้งไว ้ 30 วินาที  แลว้เปลีÉยนเป็นการพบัขาขา้งซา้ย 
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 แบบฝึกทีÉ Ś  การยืดกล้ามเนืÊอขาส่วนบนด้านหน้าและด้านหลัง 

  

 

             

 
 

 

 ภาพทีÉ ŝ  แสดงการยดืกลา้มเนืÊอขาส่วนบนดา้นหนา้และดา้นหลงั 

      (ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 

 

 จากท่านั Éงเหยยีดขาขา้งขวาไปขา้งหนา้  ใหเ้ข่าขวาอยูเ่ลยขอ้เทา้ขวา  ขาขา้งซา้ยเหยยีดตรง

ไปด้านหลงั  ถ่ายนํÊ าหนักไปยงัเท้าขวา  ปลายเท้าซ้ายและข้อเท้าซ้าย  ให้หยุดค้างไว ้ 20 วินาที      

แลว้เปลีÉยนเป็นการเหยยีดขาขา้งซา้ยไปขา้งหนา้ 
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  แบบฝึกทีÉ ś  การยืดกล้ามเนืÊอขาด้านล่าง  กล้ามเนืÊอหลังและข้อเท้า 

 
  

 
 

 

 ภาพทีÉ Ş  แสดงการยดืกลา้มเนืÊอขาดา้นล่าง  กลา้มเนืÊอหลงัและขอ้เทา้ 

      (ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 

  

 จากท่านั Éงเหยียดขาข้างขวาไปข้างหน้า งอขาซ้ายให้ฝ่าเท้าขาซ้ายชิดกับขาขวาค่อย ๆ     

ก้มตัวให้มือซ้ายจับทีÉปลายเท้าขวาและมือขวาไขวส้อดมาจับทีÉ เข่าซ้าย  หยุดค้างไว ้ 20 วินาที                  

แลว้เปลีÉยนเป็นการเหยยีดขาขา้งซา้ยไปขา้งหนา้ 
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แบบฝึกทีÉ Ŝ  การยืดกล้ามเนืÊอหลังและขาส่วนบนด้านหลัง 

  

       

          

 
 

 

 

 ภาพทีÉ ş  แสดงการยดืกลา้มเนืÊอหลงัและขาส่วนบนดา้นหลงั 

      (ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7)  

 

 จากท่านั Éงเหยยีดขาขวาตรงไปดา้นหน้า  งอขาซา้ยให้ฝ่าเทา้ซา้ยชิดกบัขาขวา  มือทัÊงสอง  

จับทีÉ ข้อเท้าขวา ค่อย ๆ  ก้มตัวไปด้านหน้าจนรู้สึกตึงทีÉขาและหลังหยุดค้างไว้  30 วินาที              

แลว้เปลีÉยนเป็นการเหยยีดขาซา้ยไปขา้งหนา้ 
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  แบบฝึกทีÉ ŝ  การยืดกล้ามเนืÊอขาด้านล่าง  กล้ามเนืÊอหลังและข้อเท้า 

  

 

  

 
 

 

 ภาพทีÉ Š  แสดงการยดืกลา้มเนืÊอขาดา้นล่าง  กลา้มเนืÊอหลงัและขอ้เทา้ 

    (ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7)  

 

 จากท่านั Éงเหยยีดขาขวาตรงไปขา้งหนา้  งอขาซา้ยและยกเทา้ซา้ยขึÊนไวบ้นขาขวา  มือขวา

จบัปลายเทา้ขวา  ค่อย ๆ  กม้ตวัไปขา้งหน้า  หยุดคา้งไว ้ 20  วินาที  แลว้เปลีÉยนเป็นการเหยียดขา

ขา้งซา้ยไปขา้งหนา้ 
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 แบบฝึกทีÉ Ş  การยืดกล้ามเนืÊอหัวไหล่และกล้ามเนืÊอหลังส่วนบน 

  

 

       

 
 

 

 ภาพทีÉ š  แสดงการยดืกลา้มเนืÊอหวัไหล่และกลา้มเนืÊอหลงัส่วนบน 

      (ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7)  

  

 จากท่ายืนงอขอ้ศอกขวาไปดา้นหน้าให้มือขวาไปแตะหัวไหล่ซา้ย  แลว้นาํมือซา้ยมาจบั

ข้อศอกขวา  ดึงข้อศอกขวาผ่านหน้าอกไปยงัหัวไหล่ซ้าย  หยุดค้างไว ้  10 วินาที แลว้เปลีÉยน             

เป็นการงอขอ้ศอกซา้ย 
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การสร้างการสร้างความคุ้นเคยความคุ้นเคย

กบัลูกตะกร้อกบัลูกตะกร้อ  

พืพืนฐานนฐานกฬีากฬีาตะกร้อตะกร้อ  
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การสร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 

 

 การสร้างความคุน้เคยกบัลูกตะกร้อมีจุดมุ่งหมายเพืÉอฝึกความสัมพนัธ์ของระบบประสาท

ส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย  โดยเฉพาะระบบประสาท  ระบบสายตาและระบบกลา้มเนืÊอให้สามารถ

เคลืÉอนทีÉไปยงัจุดทีÉลูกตะกร้อจะลงและสามารถใช้เท้า  เข่า  หรือศีรษะ  บังคับลูกตะกร้อไปยงั

ทิศทางหรือตาํแหน่งทีÉตอ้งการได ้ การสร้างความคุน้เคยกบัลกูตะกร้อเป็นทกัษะพืÊนฐานอยา่งหนึÉ ง

ของการเล่นกีฬาตะกร้อและมีความจาํเป็นอย่างยิ Éงสําหรับผูเ้ล่นใหม่  การทีÉจะเล่นกีฬาตะกร้อ         

ให้ได้ผลดีต้องสร้างความคุ้นเคยด้วยการสัมผสักับลูกตะกร้ออย่างใกลชิ้ด  ทาํให้รู้ทิศทางของ       

ลูกตะกร้อในขณะลอยในอากาศและตกลงสู่พืÊนด้วยความสัมพันธ์อย่างต่อเนืÉอง  ดังนัÊ นเมืÉ อ                   

ลกูตะกร้ออยูใ่นลกัษณะอยา่งไรก็สามารถทีÉจะเคลืÉอนตวัไปยงัจุดทีÉลกูตะกร้อจะตกลงได ้ สามารถ

ใช้เท้า   หรือศีรษะบังคับลูกตะกร้อให้ไปในทิศทางทีÉต้องการได้  การสร้างความคุ้นเคยกับลูก

ตะกร้อทาํไดห้ลายวิธี  โดยอาจทาํคนเดียว  หรือกบัคู่ก็ได ้ ส่วนจาํนวนครัÊ ง  ความสูง  ระยะการยืน

ห่างจากคู่นัÊน  ขึÊนอยูก่บัความเหมาะสม 

 

      วตัถุประสงค์ของการสร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 
 

 ř.  สามารถบอกขนาดและนํÊ าหนกัของลกูตะกร้อได ้

 Ś.  สามารถบอกทิศทางลกัษณะการลอยในอากาศและการกระเดง้  เมืÉอลกูตะกร้อสมัผสั

กบัอวยัวะส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย  รวมทัÊงการตกลงสู่พืÊนได ้

 ś.  เพืÉอฝึกความสมัพนัธข์องระบบสายตา  ระบบกลา้มเนืÊอและระบบประสาทส่วนต่าง ๆ  

ของร่างกาย 

 

      แบบฝึกการการสร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 
 

 ř.  แบบฝึกการโยน-รับลกูตะกร้อแบบคนเดียว 

 2.  แบบฝึกการโยน-รับลกูตะกร้อแบบสองคน 

 3.  แบบฝึกการกลิÊงลกูตะกร้อลอดระหว่างขา 

 4.  แบบฝึกการเตะลกูตะกร้อกลิÊงไปกบัพืÊน 

 5.  แบบฝึกการเตะลกูตะกร้อลอยไปในอากาศ 
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  แบบฝึกการโยน-รับลูกตะกร้อแบบคนเดียว 

 

 จุดประสงค์ของแบบฝึกการโยน-รับลูกตะกร้อแบบคนเดียวนีÊ เพืÉอเป็นการฝึกกลา้มเนืÊอ

แขนและมือในการโยนและการรับลูกตะกร้อ  รวมทัÊ งเป็นการฝึกระบบประสาทและสายตาให้

ทาํงานสมัพนัธก์นัอยา่งมีประสิทธิภาพ 

 วธิีการฝึก 

 ř.  ผูฝึ้กยนืถือลกูตะกร้อไวใ้นมือทีÉถนดั  แลว้โยนลกูตะกร้อขึÊนสูงเหนือศีรษะประมาณ   

1 เมตร  และรับลกูตะกร้อดว้ยมือทีÉโยน  (โยน 10  ครัÊ ง)  ดงัภาพ (ก) 

 Ś.  ผูโ้ยนยนืถือลกูตะกร้อทัÊงสองมือ  แลว้โยนลกูตะกร้อขึÊนสูงเหนือศีรษะประมาณ           

1 เมตร  และรับลกูตะกร้อทัÊงสองมือ  (โยน 10  ครัÊ ง)  ดงัภาพ (ข) 

 

            

 
 

 

ภาพทีÉ řŘ  แสดงการฝึกโยน-รับลกูตะกร้อแบบคนเดียว 

(ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 
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 แบบฝึกการโยน-รับลูกตะกร้อแบบสองคน 

 

 จุดประสงค์ของแบบฝึกการโยน-รับลูกตะกร้อแบบสองคนนีÊ เพืÉอเป็นการฝึกกลา้มเนืÊอ

แขนและมือในการโยนและการรับ  ลูกตะกร้อ  รวมทัÊ งเป็นการฝึกการกะระยะทาง  ระบบสายตา  

ความสมัพนัธข์องระบบประสาท ส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย 

 วธิีการฝึก 

 ผูฝึ้กทัÊ งสองคนยืนห่างกัน  3   เมตร ให้ผูโ้ยนโยนลูกตะกร้อสูงเหนือศีรษะประมาณ           

1 – 2  เมตร  ไปยงัผูรั้บ  เมืÉอผูรั้บรับลูกตะกร้อได้แลว้ก็ให้ผูรั้บโยนลูกตะกร้อกลบัไปยงัผูโ้ยน         

ในความสูงระดบัเดียวกนั  (โยนโตก้นัไปมา) 

 

    

 
 

 

ภาพทีÉ řř  แสดงการฝึกโยน-รับลกูตะกร้อแบบสองคน 

(ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 
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  แบบฝึกการกลิÊงลูกตะกร้อลอดระหว่างขา 

 

 จุดประสงคข์องแบบฝึกการกลิÊงลกูตะกร้อลอดระหว่างขานีÊ เพืÉอเป็นการฝึกความอ่อนตวั  

และสร้างความสมัพนัธข์องระบบกลา้มเนืÊอแขน  มือ  ระบบสายตาและระบบประสาท 

 วธิีการฝึก 

 ผูฝึ้กยืนแยกเทา้ห่างกันประมาณ  2  ฟุต  แลว้กลิÊงลูกตะกร้อไปกับพืÊนลอดระหว่างขา    

ทัÊง  2  ขา้งสลบักนัเป็นเลขแปด  (กลิÊง  5  รอบ) 

 

    

 
 

 

ภาพทีÉ 12  แสดงการฝึกกลิÊงลกูตะกร้อลอดระหว่างขา 

(ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 
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  แบบฝึกการเตะลูกตะกร้อกลิÊงไปกับพืÊน 

  

  จุดประสงคข์องแบบฝึกการเตะลูกตะกร้อกลิÊงไปกบัพืÊนนีÊ เพืÉอเตะลูกตะกร้อดว้ยขา้งเทา้

ด้านในให้กลิ ÊงไปกับพืÊนตามทิศทางทีÉต้องการเป็นการฝึกระบบกลา้มเนืÊ อขา  ระบบสายตา                  

และระบบประสาทใหมี้ความสมัพนัธก์นั 

 วธิีการฝึก 

 ผูฝึ้กทัÊ งสองคนยืนห่างกัน  3  เมตร  ให้ผูฝึ้กเริÉ มเตะวางลูกตะกร้อไวก้ับพืÊนด้านหน้า            

แล้วเตะด้วยเท้าทีÉถนัดด้วยข้างเท้าด้านในให้ลูกตะกร้อกลิÊงไปกับพืÊนให้ตรงกับผูฝึ้กอีกฝ่าย         

แลว้อีกฝ่ายก็เตะโตก้ลบัดว้ยขา้งเทา้ดา้นในเช่นกนั  (เตะโตก้นัไปมา) 

 

 

 
 

 

ภาพทีÉ řś  แสดงการฝึกเตะลกูตะกร้อกลิÊงไปกบัพืÊน 

(ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 
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 แบบฝึกการเตะลูกตะกร้อลอยไปในอากาศ 

 

 จุดประสงค์ของแบบฝึกการเตะลูกตะกร้อลอยไปในอากาศนีÊ เพืÉอเป็นการเตะลูกตะกร้อ

ดว้ยข้างเท้าดา้นในให้ลอยไปในอากาศตามทิศทางทีÉต้องการเป็นการฝึกการโยน  การกะระยะ               

การกระเดง้  การกะระยะการเตะลูกตะกร้อ  และการบงัคบัลูกตะกร้อ  ซึÉงเป็นการทาํงานร่วมกัน

ของระบบสายตา  ระบบกลา้มเนืÊอ  และระบบประสาท 

 วธิีการฝึก 

 ผูฝึ้กทัÊงสองคนยืนห่างกนั  3  เมตร  ผูโ้ยนโยนลกูตะกร้อดว้ยมือใหล้กูตะกร้อกระทบพืÊน  

1  ครัÊ ง  แลว้ใหผู้ฝึ้กเตะลกูตะกร้อดว้ยขา้งเทา้ดา้นในใหล้อยไปในอากาศส่งคืนผูโ้ยน 

 

 
 

 

ภาพทีÉ řŜ  แสดงการฝึกเตะลกูตะกร้อลอยไปในอากาศ 

(ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 
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         กิจกรรมทีÉ  1  แบบทดสอบก่อนเริÉมเล่น 

 

 จากเนืÊอหารายละเอียดอีกทัÊงวิธีการทีÉนกัเรียนไดท้าํความเขา้ใจเกีÉยวกบัทกัษะพืÊนฐานของ

การเล่นกีฬาตะกร้อในลกัษณะต่าง ๆ  จากบทขา้งตน้ไปแลว้  เพืÉอเป็นการทดสอบตวันักเรียนว่า             

มีความเขา้ใจในกีฬาประเภทนีÊและพร้อมสาํหรับการเล่นมากน้อยแค่ไหน  จึงมีแบบฝึกหดัพืÊนฐาน

มาใหไ้ดล้องทดสอบกนัดูโดยนกัเรียนสามารถตรวจสอบผลคะแนนไดจ้ากทา้ยบทดา้นหลงั 

 

แบบฝึกหัดทีÉ  1 

การสร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 
 

 

คาํชีÊแจง   ใหน้กัเรียนทาํเครืÉองหมาย  ×  บนคาํตอบทีÉนกัเรียนเลือก 
 

1.  การสร้างความคุน้เคยกบัลกูตะกร้อมีประโยชน์อยา่งไร 

 ก.  รู้จกัอุปกรณ์ทีÉเล่น 

 ข.  รู้จกัการโยนลกูไปมา 

 ค.  สร้างความสนุกสนาน 

 ง.   สร้างความเคยชินกบัอุปกรณ์ 

2.  การสร้างความคุน้เคยกบัอุปกรณ์ ควรใชอ้วยัวะส่วนใดในการเล่น 

 ก.  ใชเ้ทา้อยา่งเดียว 

 ข.  ใชมื้ออยา่งเดียว 

 ค.  ทุกส่วนของร่างกายทาํการฝึก 

 ง.  ใชศี้รษะ  มือ  เข่า  และเทา้ 

3.  การโยนลกูตะกร้อแลว้ใหต้กลงมามีประโยชน์อยา่งไร 

 ก.  เพืÉอกะระยะใกลไ้กลของตะกร้อ 

 ข.  วดัสายตาของผูเ้ล่นไดเ้ป็นอยา่งดี 

 ค.  สร้างความเชืÉอมั Éนในการเล่นตะกร้อ 

 ง.  ทาํใหรู้้วิถีของลกูตะกร้อเกีÉยวกบัการเคลืÉอนทีÉ 
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4.  การโยนลกูตะกร้อดว้ยมือเหมาะกบัตาํแหน่งใดในการเล่นตะกร้อ 

 ก.  ผูเ้ล่นตาํแหน่งโยน 

 ข.  ผูเ้ล่นตาํแหน่งเสิร์ฟ 

 ค.  ผูเ้ล่นตาํแหน่งยกลกู 

 ง.  ผูเ้ล่นตาํแหน่งผูเ้ล่นเกมรุก 

5.  การใชเ้ทา้ในการกลิÊงลกูไปมามีประโยชน์อยา่งไร 

 ก.  เพืÉอใหเ้ทา้ไดถ้กูลกูมาก  ๆ

 ข.  สร้างความเคยชินในการเล่น 

 ค.  ทาํใหเ้กิดความคล่องแคล่วว่องไว 

 ง.  สร้างความสนุกสนาน  

6.  การใชเ้ทา้ดา้นในเดาะลกู  สร้างความชาํนาญในการเล่นตะกร้ออยา่งไร 

 ก.  การเตะลกูส่ง 

 ข.  การตัÊงลกูตะกร้อ 

 ค.  การเสิร์ฟลกูตะกร้อ 

 ง.  เหมาะสมกบัตาํแหน่งหนา้ทาํ 

7.  การเล่นลกูดว้ยเข่าเป็นการสร้างความคุน้เคยการรับลกูอยา่งไร 

 ก.  รับลกูมาระดบัเทา้ 

 ข.  รับลกูระดบัศีรษะ 

 ค.  รับลกูมาระดบัอก 

 ง.  รับลกูระดบัเหนือศีรษะ 

8.  การเตะโตล้กูไปมามีประโยชน์อยา่งไร 

 ก.  คุน้เคยและชาํนาญ 

 ข.  กะระยะลกูไดเ้ป็นอยา่งดี 

 ค.  สร้างความเพลิดเพลินการเล่น 

 ง.  ทาํใหเ้คลืÉอนตวัไดดี้ขึÊนกว่าเดิม 
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9.  วิธีหมุนตวัหลายๆ  ครัÊ ง  แลว้รับลกู  มีประโยชน์อยา่งไร 

 ก.  ความคล่องตวั 

 ข.  ฝึกทกัษะความชาํนาญ 

 ค.  ทาํใหรั้บลกูการเล่นไดดี้ 

 ง.  สร้างความมั Éนใจในการเล่น 

10.  การเตะลกูไปมาสามคน ควรเตะอยา่งไรทาํใหเ้กิดความคล่องแคล่ว 

 ก.  เตะส่งไปมาดว้ยความตัÊงใจ 

 ข.  ยนืหนัหนา้ห่างกนั  10 – 20  เมตร 

 ค.  เตะส่งกนัไปมาตามตนเองตอ้งการ 

 ง.  เตะส่งไปมาดว้ยท่าทีÉเล่นยากๆ  ก่อน 
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การเคลืÉอนไหวการเคลืÉอนไหวพืÊนฐานพืÊนฐาน  

ของของนักกฬีานักกฬีาตะกร้อตะกร้อ  
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การเคลืÉอนไหวพืÊนฐานของนักกีฬาตะกร้อ 

 

       ลักษณะการเคลืÉอนไหวพืÊนฐานของนักตะกร้อ 

 

 การเคลืÉอนไหวและการเคลืÉอนทีÉ เป็นสิÉงทีÉสําคัญมากในการเล่นกีฬาตะกร้อ  นักกีฬา

ตะกร้อจะต้องฝึกฝนอย่างต่อเนืÉองให้เกิดความชาํนาญจึงจะส่งผลให้เล่นเซปักตะกร้อได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ  เพราะในขณะเล่นตะกร้ออยู่นัÊ นลูกตะกร้อจะลอยมาในลกัษณะ  หรือทิศทาง            

ทีÉแตกต่างกนัอยู่ตลอดเวลา  ดงันัÊนนักกีฬาจะตอ้งมีสมาธิ  มีความคล่องแคล่วว่องไว  มีความเร็ว    

และมีการทาํงานของระบบสายตา  ระบบกลา้มเนืÊอและระบบประสาทส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายดี  

จึงจะสามารถทาํให้เล่นตะกร้อไดดี้ทัÊ งเล่นเกมรุกและเกมรับ  เพืÉอนักกีฬาสามารถนาํไปใชใ้นการ

เล่นเกมทีÉสูงต่อไปได ้ แบบฝึกทกัษะพืÊนฐานทีÉสาํคญัสาํหรับการเล่นกีฬาตะกร้อประกอบดว้ย 

 1.  แบบฝึกทกัษะท่ายนืเตรียมพร้อม 

 Ś.  แบบฝึกทกัษะการเคลืÉอนทีÉไปขา้งหนา้   

 ś.  แบบฝึกทกัษะการเคลืÉอนทีÉไปขา้งหลงั   

 Ŝ.  แบบฝึกทกัษะการเคลืÉอนทีÉไปขา้งซา้ย   

 ŝ.  แบบฝึกทกัษะการเคลืÉอนทีÉไปขา้งขวา   
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 แบบฝึกทักษะท่ายนืเตรียมพร้อม 

 

 การฝึกทกัษะการยนืเตรียมพร้อมทีÉจะเล่นตะกร้อมีหลกัวิธีปฏิบติัดงันีÊ  

 ř.  ผูเ้ล่นทีÉถนัดเท้าขวายืนเท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวา  เท้าทัÊ งสองห่างกันพอประมาณ          

(เทา้นาํ – เทา้ตาม) (ภาพ ก) 

 Ś.  ย่อเทา้ทีÉอยู่หน้าเล็กน้อยนํÊ าหนักตัวอยู่เท้าหลงัมากกว่าเท้าหน้า  เอนตวัไปขา้งหน้า

เลก็นอ้ย  (ภาพ ข) 

 ś.  แขนทัÊงสองกางออกขา้งลาํตวัเลก็นอ้ย  ปล่อยตามสบายเพืÉอการทรงตวั  (ภาพ ค) 

 Ŝ.  ตามองดูทีÉลกูตะกร้อตลอดเวลา 

 

      
 

                        (ก)              (ข)                                                  (ค)   

          ท่าเตรียมพร้อมขา้งขวา        ท่าเตรียมพร้อมดา้นหนา้          ท่าเตรียมพร้อมขา้งซา้ย 
 

ภาพทีÉ řŝ  แสดงการฝึกทกัษะการยนืเตรียมพร้อม 

(ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 
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  แบบฝึกทักษะการเคลืÉอนทีÉไปข้างหน้า   

 

 การฝึกทกัษะการเคลืÉอนทีÉไปขา้งหนา้มีหลกัวิธีปฏิบติัดงันีÊ  

 ř.  จากท่ายืนเตรียมพร้อมถนัดเทา้ขวาสไลด์เทา้ไปขา้งหนา้  1 กา้ว ดว้ยการกา้วเทา้ซา้ย

ไปขา้งหนา้ แลว้ลากเทา้ขวาตามไปยอ่เข่าซา้ยลงเลก็นอ้ย (ภาพ ก) 

 2.  ยกเทา้ขวาขึÊนทาํท่าเตะลกู สายตามองตรงไปขา้งหนา้ (ภาพ ข) 

 3.  กลบัสู่ท่าการยนืเตรียมพร้อม (ภาพ ค) 

 

                      
 

                        (ก)              (ข)                                                  (ค)   

             ท่ายนืเตรียมพร้อม           ยกเทา้ขวาขึÊนทาํท่าเตะลกู         กลบัสู่ท่ายนืเตรียมพร้อม   
 

ภาพทีÉ řŞ  แสดงการฝึกทกัษะเคลืÉอนทีÉไปขา้งหนา้ 

(ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 
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  แบบฝึกทักษะการเคลืÉอนทีÉไปข้างหลัง   

 

 การฝึกทกัษะการเคลืÉอนทีÉไปขา้งหลงัมีหลกัวิธีปฏิบติัดงันีÊ  

 1.  จากท่ายืนเตรียมพร้อม  ถนัดเท้าขวาสไลด์เท้าไปข้างหลงั  1  ก้าว  ด้วยเท้าขวา           

แลว้กา้วเทา้ซา้ยตาม  ยอ่เข่าเลก็นอ้ย (ภาพ ก) 

 2.  ยกเทา้ขวาขึÊนทาํท่าเตะลกู  สายตามองตรงไปขา้งหนา้ (ภาพ ข) 

 3.  กลบัสู่ท่าการยนืเตรียมพร้อม (ภาพ ค) 

 

                
 

                        (ก)              (ข)                                                  (ค)   

            ท่ายนืเตรียมพร้อม            ยกเทา้ขวาขึÊนทาํท่าเตะลกู           กลบัสู่ท่ายนืเตรียมพร้อม 
 

ภาพทีÉ řş  แสดงการฝึกทกัษะเคลืÉอนทีÉไปขา้งหลงั 

(ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 
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 แบบฝึกทักษะการเคลืÉอนทีÉไปข้างซ้าย   

 

 การฝึกทกัษะการเคลืÉอนทีÉไปขา้งซา้ยมีหลกัวิธีปฏิบติัดงันีÊ    

 1.  จากท่ายนืเตรียมพร้อม  ถนดัเทา้ขวาสไลดเ์ทา้ซา้ยไปทางซา้ย 1  กา้ว  ลากเทา้ขวาตาม  

ยอ่เข่าเลก็นอ้ย  (ภาพ ก)  

 2.  ยกเทา้ขวาขึÊนทาํท่าเตะลกู  สายตามองลกูตลอดเวลา  (ภาพ ข)  

 3.  กลบัสู่ท่าการยนืเตรียมพร้อม  (ภาพ ค) 

 

               
 

                        (ก)              (ข)                                                  (ค)   

            ท่ายนืเตรียมพร้อม            ยกเทา้ขวาขึÊนทาํท่าเตะลกู        กลบัสู่ท่ายนืเตรียมพร้อม 

 

ภาพทีÉ řŠ  แสดงการฝึกเคลืÉอนทีÉไปขา้งซา้ย 

(ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 
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 แบบฝึกทักษะการเคลืÉอนทีÉไปข้างขวา   

 

 การฝึกทกัษะการเคลืÉอนทีÉไปขา้งขวามีหลกัวิธีปฏิบติัดงันีÊ  

 1.  จากท่ายนืเตรียมพร้อม  ถนดัเทา้ขวาสไลดเ์ทา้ขวาไปทางขวา  1  กา้ว  ลากเทา้ซา้ยตาม  

ยอ่เข่าเลก็นอ้ย  (ภาพ ก) 

 2.  ยกเทา้ขวาขึÊนทาํท่าเตะลกู  สายตามองตรงไปขา้งหนา้  (ภาพ ข) 

 3.  กลบัสู่ท่าการยนืเตรียมพร้อม (ภาพ ค) 

 

 

      
 

                        (ก)             (ข)                                                 (ค)   

            ท่ายนืเตรียมพร้อม            ยกเทา้ขวาขึÊนทาํท่าเตะลกู      กลบัสู่ท่ายนืเตรียมพร้อม 

 

ภาพทีÉ řš  แสดงการฝึกทกัษะการเคลืÉอนทีÉไปขา้งขวา 

(ทีÉมา : นกัเรียนโรงเรียนเสาธงวิทยา. Śŝŝ7) 
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กิจกรรมทีÉ Ś  แบบทดสอบก่อนเริÉมเล่น 

  

 จากเนืÊอหารายละเอียดอีกทัÊงวิธีการทีÉนกัเรียนไดท้าํความเขา้ใจเกีÉยวกบัทกัษะพืÊนฐานของ

การเล่นกีฬาตะกร้อในลกัษณะต่าง ๆ  จากบทขา้งตน้ไปแลว้  เพืÉอเป็นการทดสอบตวันักเรียนว่ามี

ความเขา้ใจในกีฬาประเภทนีÊ และพร้อมสาํหรับการเล่นมากน้อยแค่ไหน  จึงมีแบบฝึกหัดพืÊนฐาน           

มาใหไ้ดล้องทดสอบกนัดูโดยนกัเรียนสามารถตรวจสอบผลคะแนนไดจ้ากทา้ยบทดา้นหลงั 

 

แบบฝึกหัดทีÉ  2 

ทักษะการเคลืÉอนไหวพืÊนฐานของนักตะกร้อ 
 

  

คาํชีÊแจง   ใหน้กัเรียนทาํเครืÉองหมาย  ×  บนคาํตอบทีÉนกัเรียนเลือก 
  

1.  วิธีเคลืÉอนตวัไปขา้งขวามีหลกัการเคลืÉอนตวัอยา่งไร 

 ก.  กา้วเทา้หนา้ครึÉ งกา้วไปทางซา้ยลากเทา้หลงัตาม 

 ข.  กา้วเทา้หนา้ครึÉ งกา้วไปทางขวาลากเทา้หลงัตาม 

 ค.  กา้วเทา้หลงัไปขา้งขวาครึÉ งกา้วก่อนลากเทา้หนา้ตาม 

 ง.   กา้วเทา้หนา้ถอยหลงัหนึÉงกา้วก่อนลากเทา้หลงัตาม 

2.  วิธีเคลืÉอนตวัไปดา้นซา้ยมีหลกัการเคลืÉอนตวัอยา่งไร 

 ก.  กา้วเทา้ขวาครึÉ งกา้วนาํเทา้ซา้ย 

 ข.  กา้วเทา้หนา้ครึÉ งกา้วไปทางซา้ยลากเทา้หลงัตาม 

 ค.  กา้วเทา้หลงัไปขา้งซา้ยครึÉ งกา้วก่อนลากเทา้หนา้ตาม 

 ง.   กา้วเทา้หนา้ถอยหลงัหนึÉงกา้วก่อนลากเทา้หลงัตาม 

3.  การเคลืÉอนไหวในการเตะตะกร้อไปทิศทางต่างๆ นิยมใชว้ิธีใด 

 ก.  การกระโดด 

 ข.  การสไลดเ์ทา้ 

 ค.  การเขยา่เทา้ 

 ง.  การวิ Éงเขา้หาลกู 



แบบฝึกทกัษะพืÊ นฐานกฬีาตะกร้อ                                                        หน้าทีÉ 52 




โดย…
นายวีระศักดิ์  คงปลอง 


 

  

4.  วิธีเคลืÉอนตวัไปขา้งหนา้มีหลกัการเคลืÉอนตวัอยา่งไร 

 ก.  กา้วเทา้ขวาครึÉ งกา้วนาํเทา้ซา้ย 

 ข.  กา้วเทา้ซา้ยครึÉ งกา้วนาํเทา้ขวา 

 ค.  กา้วเทา้ถนดัไปขา้งหนา้ครึÉ งกา้วก่อนลากเทา้หลงัตาม 

 ง.   กา้วเทา้ไม่ถนดัไปขา้งหนา้ครึÉ งกา้วก่อนลากเทา้หลงัตาม 

5.  วิธีเคลืÉอนตวัไปขา้งหลงัมีหลกัการเคลืÉอนตวัอยา่งไร 

 ก.  กา้วเทา้ขวาครึÉ งกา้วนาํเทา้ซา้ย 

 ข.  กา้วเทา้ซา้ยครึÉ งกา้วนาํเทา้ขวา 

 ค.  กา้วเทา้หลงัไปขา้งหลงัครึÉ งกา้วก่อนลากเทา้หนา้ตาม 

 ง.   กา้วเทา้หนา้ถอยหลงัหนึÉงกา้วก่อนลากเทา้หลงัตาม 

6.  ขณะเคลืÉอนตวัเล่นตะกร้อสายตาควรมองอยา่งไร 

 ก.  มองตรงไปขา้งหนา้ 

 ข.  สงัเกตขาทัÊงสองขา้ง 

 ค.  ดูเทา้เพืÉอการยนืทีÉถกูตอ้ง 

 ง.  มองดูแขนทัÊงสองขา้งลาํตวั 

7.  นํÊ าหนกัตวัควรอยูอ่วยัวะส่วนใดขณะยนืเตรียมพร้อม 

 ก.  แขนทัÊงสองขา้ง 

 ข.  เทา้หนา้ซา้ย 

 ค.  เทา้หลงัขวา 

 ง.  เทา้ซา้ยและเทา้ขวา 

8.  ปฏิบติัการทรงตวัเล่นตะกร้อคือขอ้ใด 

 ก.  ยอ่เข่าซา้ย 

 ข.  ยอ่เข่าขวา 

 ค.  ยอ่เข่าทัÊงสองขา้ง 

 ง.  ยอ่เข่าซา้ยและเข่าขวาเลก็นอ้ย 
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9.  วิธีหมุนตวัหลาย ๆ  ครัÊ งแลว้รับลกูมีประโยชน์อยา่งไร 

 ก.  ความคล่องตวั 

 ข.  ฝึกทกัษะความชาํนาญ 

 ค.  ทาํใหรั้บลกูการเล่นไดดี้ 

 ง.  สร้างความมั Éนใจในการเล่น 

10.  การยนืทีÉเรียกว่าเทา้ตายมีลกัษณะการยนือยา่งไร 

 ก.  ยนืเต็มเทา้ทัÊงสองขา้ง 

 ข.  ยนืปลายเทา้ทัÊงสองขา้ง 

 ค.  เทา้หนา้ยนืยกสน้เทา้เหมือนกบัเทา้หลงั 

 ง.  เทา้หนา้ยนืเต็มเทา้  เทา้หลงัยกสน้เทา้ 
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เฉลยกิจกรรม 

 

 

  แบบฝึกหัดทีÉ 1  การสร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 

 

  ขอ้ 1 ง. สร้างความเคยชินกบัอุปกรณ์  

  ขอ้ 2 ค. ทุกส่วนของร่างกายทาํการฝึก  

  ขอ้ 3 ง. ทาํใหรู้้วิถีของลกูตะกร้อเกีÉยวกบัการเคลืÉอนทีÉ 

  ขอ้ 4 ก. ผูเ้ล่นตาํแหน่งโยน   

  ขอ้ 5 ข. สร้างความเคยชินในการเล่น 

  ขอ้ 6 ข. การตัÊงลกูตะกร้อ  

  ขอ้ 7 ค. รับลกูมาระดบัอก  

  ขอ้ 8 ข. กะระยะลกูไดเ้ป็นอยา่งดี  

  ขอ้ 9 ข. ฝึกทกัษะความชาํนาญ  

  ขอ้ 10 ก. เตะส่งไปมาดว้ยความตัÊงใจ 
 

 

     แบบฝึกหัดทีÉ 2  ทักษะการเคลืÉอนไหวพืÊนฐานของนักตะกร้อ 

 

 ขอ้ 1 ข. กา้วเทา้หนา้ครึÉ งกา้วไปทางขวาลากเทา้หลงัตาม  

  ขอ้ 2 ข. กา้วเทา้หนา้ครึÉ งกา้วไปทางซา้ยลากเทา้หลงัตาม  

  ขอ้ 3 ข. การสไลดเ์ทา้ 

  ขอ้ 4 ง. กา้วเทา้ไม่ถนดัไปขา้งหนา้ครึÉ งกา้วก่อนลากเทา้หลงัตาม  

  ขอ้ 5 ค. กา้วเทา้หลงัไปขา้งหลงัครึÉ งกา้วก่อนลากเทา้หนา้ตาม   

  ขอ้ 6 ก. มองตรงไปขา้งหนา้  

  ขอ้ 7 ง. เทา้ซา้ยและเทา้ขวา  

  ขอ้ 8 ง. ยอ่เข่าซา้ยและเข่าขวาเลก็นอ้ย  

  ขอ้ 9 ข. ฝึกทกัษะความชาํนาญ 
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  ขอ้ 10 ก. ยนืเต็มเทา้ทัÊงสองขา้ง 
 

 

ผลสรุปคะแนน 

 

 

     หากนักเรียนได้คะแนนระหว่าง  0 – 15 

  

  นัก เรียนอาจจะย ังเป็นมือใหม่  บางครัÊ งยงัไม่พร้อมทีÉ จะเล่นกีฬาตะกร้อในทันที                    

ขอให้นักเรียนพยายามฝึกฝนทําความเข้าใจกับทักษะพืÊนฐานต่างๆ  ในการเล่นตะกร้อต่อไป  

พยายามขึÊนอีกสกันิด  คงไม่ยากเกินความสามารถของนกัเรียนผูมี้ความสามารถ  อดทน  และตัÊงใจ                    

หากตอ้งการคิดทีÉจะเล่นกีฬาประเภทนีÊจริง 

 

     หากนักเรียนได้คะแนนระหว่าง  16 – 20 

 

 ตอนนีÊ ไดท้าํความเขา้ใจ  และเรียนรู้ทกัษะขัÊนพืÊนฐานของการเล่นตะกร้อมาจนถึงในระดบั

ครึÉ งหนึÉ งแลว้  นับว่านักเรียนมีความพยายามดี  นักเรียนมีโอกาสทีÉจะฝึกฝนสิÉงเหล่านีÊ ได้อีกมาก            

ขอเพียงอดทน  ขยนั  และตัÊงใจในการฝึกซอ้ม  ศึกษาการเล่น  และเทคนิคพืÊนฐานต่างๆ  ใหล้ะเอียด

ขึÊนอีกสกัหน่อย  นกัเรียนก็สามารถเป็นผูเ้ล่นทีÉดีได ้

 

     หากนักเรียนได้คะแนนระหว่าง  21 – 30 

 

 นักเรียนพยายามได้ดีมาก  สามารถทาํความเขา้ใจกบัพืÊนฐานการเล่นตะกร้อเป็นอย่างดี  

นบัว่านักเรียนเป็นผูมี้ใจรักในกีฬาตะกร้อ  และเป็นผูเ้ล่นทีÉดีมาก  เมืÉอนักเรียนทาํไดม้าถึงจุดนีÊ แลว้  

ยอมรับว่านักเรียนเป็นคนเก่งพอสมควร  ถา้นกัเรียนปฏิบติัเช่นนีÊ   พยายามฝึกฝนเพิÉมขึÊน  นักเรียน    

ก็สามารถทีÉจะเขา้ไปถึงระดบัการเล่นทีÉสูงได ้
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อ้างอิง 

 
 

กรมพลศึกษา. (มปป). คู่มอืการฝึกตะกร้อขัÊนพืÊนฐาน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพก์ารศาสนา 

กรมวิชาการ. (ŚŝŚš). กายบริหาร. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพก์ารศาสนา 

ชยัสวสัดิÍ   ปัญญาปิง. (มปป). เอกสารประกอบการบรรยายกฬีาเซปักตะกร้อ. (อดัสาํเนา)  

บุญยงค ์ เกศเทศ. (Śŝśš). ศิลปะการเล่นตะกร้อ. กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร์  
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ประวัติผู้ค้นคว้าเรียบเรียง 

 

 

ชืÉอ – สกุล   นายวีระศกัดิÍ    คงปลอ้ง          อายุราชการ    23    ปี 

 

ตาํแหน่ง             ครูชาํนาญการ                ตาํแหน่งเลขทีÉ    117185 

 

ประวตักิารศึกษา 

        ประถมศึกษาปีทีÉ Ş   โรงเรียนวดัเววน  อาํเภอไชยา   

      จงัหวดัสุราษฎร์ธานี 

         มธัยมศึกษาปีทีÉ 6   โรงเรียนไชยาวิทยา    อาํเภอไชยา     

      จงัหวดัสุราษฎร์ธานี 

         ประกาศนียบตัรการศึกษาชัÊนสูง วิทยาลยัพลศึกษาชุมพร  อาํเภอเมือง   

     จงัหวดันครชุมพร 

ปริญญาตรี(พลศึกษา)   มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์  วิทยาเขตปัตตานี 

อาํเภอเมือง  จงัหวดัปัตตานี 

 

ประวตักิารทํางาน 

ปี Śŝś5        อาจารย ์ř โรงเรียนเสาธงวิทยา 

         อาํเภอร่อนพิบูลย ์ จงัหวดันครศรีธรรมราช 

ปี  ŚŝŜ7        อาจารย ์Ś โรงเรียนเสาธงวิทยา  อาํเภอร่อนพิบูลย ์ จงัหวดันครศรีธรรมราช 

ปี  Śŝ47        วิทยฐานะครูชาํนาญการ  โรงเรียนเสาธงวิทยา  อาํเภอร่อนพิบูลย ์  

                     จงัหวดันครศรีธรรมราช 

ปี  2557        วิทยฐานะครูชาํนาญการ  โรงเรียนเสาธงวิทยา  อาํเภอร่อนพิบูลย ์  

                     จงัหวดันครศรีธรรมราช 
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การศึกษาเพิÉมเตมิ 

 

 หลกัสูตรผูฝึ้กสอนเซปักตะกร้อขัÊนตน้ – ขัÊนสูง 

 หลกัสูตรกรรมการผูต้ดัสินตะกร้อการกีฬาแห่งประเทศไทย 

 หลกัสูตรพฒันาผูฝึ้กสอนกีฬาฟุตบอลขัÊนกา้วหนา้ 

 

 

ผลงานดเีด่น 

 

      ครูดีเด่น  

              

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบฝกทกัษะขัน้พ้ืนฐานกฬีาตะกรอ 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียนเสาธงวิทยา 
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