


 

 

  
ค ำน ำ 

 
แบบฝึกทักษะกีฬาเซปักตะกร้อขั้นพื้นฐาน  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ

พลศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1  ได้จัดท าขึ้นเพื่อใช้เป็นส่ือส่งเสริมประกอบการจัดกิจกรรม
การเรียน  การสอนวิชาเซปักตะกร้อขั้นพื้นฐาน  อีกท้ังยังเป็นคู่มือในการศึกษาค้นคว้าด้วย
ตนเองของนักเรียนอีกด้วย เนื่องจากชุดฝึกทักษะดังกล่าว  เป็นการสรุปการเรียนรู้จากง่าย
ไปหายาก  นักเรียนสามารถฝึกได้ด้วยตนเอง  และสามารถปฏิบัติได้จริง  ย่อมเกิดความ
เข้าใจอย่างถ่องแท้นั่นเอง นักเรียนจะเกิดการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ  

แบบฝึกทักษะกีฬาเซปักตะกร้อขั้นพื้นฐาน  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1  ได้จัดท าขึ้นเนื่องจากผู้สอนต้องการให้นักเรียนได้มีทักษะ
มีความสามารถ  ความรู้ความเข้าใจอย่างถ่องแท้เกี่ยวกับทักษะขั้นพื้นฐาน  และให้นักเรียน
ได้ใช้แบบฝึกทักษะเล่มนี้  ทบทวนความจ าท่ีได้เรียนมา  เนื่องจากเนื้อหาของแต่ละเรื่อง
นักเรียนจะได้เรียนในช่ัวโมงเพียงเล็กน้อย  และไม่ต่อเนื่องท าให้ลืมได้ จึงได้รวบรวมเนื้อหา
สาระความรู้น ามาสรุป  แล้วจัดท าขึ้นเป็นรูปเล่มในรูปแบบของแบบฝึกทักษะกีฬา 
เซปักตะกร้อขั้นพื้นฐาน  เพื่อความสะดวกในการเรียนการสอนของครูและนักเรียน 

การจัดท าแบบฝึกทักษะกีฬาเซปักตะกร้อขั้นพื้นฐาน  กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1  เกิดเป็นรูปเล่มได้  เนื่องจากได้รับการ
ส่งเสริมสนับสนุนจากผู้บริหารสถานศึกษา  คณะครูกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษา  และขอขอบคุณทุกท่านท่ีได้น าแบบฝึกทักษะดังกล่าว  ไปประกอบการเรียนการ
สอนพร้อมท้ังให้การเสนอแนะ  และแนะน า  ท าให้แบบฝึกทักษะกีฬาเซปักตะกร้อ 
ขั้นพื้นฐานนี้เกิดเป็นรูปเล่มข้ึนได้   และคงจะเป็นประโยชน์ต่อการเรียนการสอนของครูและ
นักเรียนในรายวิชาเซปักตะกร้อขั้นพื้นฐานต่อไป 

 
ทวี    หลงน้อย 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
สำรบัญ 

 
 
เร่ือง         หน้ำ 
 
ค าช้ีแจงการใช้แบบฝึกทักษะ      ก 
ค าแนะน าการใช้ส าหรับครู      ข 
ค าแนะน าการใช้ส าหรับนักเรียน      ค 
สาระกาเรียนรู้ มาตรฐาน ตัวชี้วัดการเรียนรู้     1 
สาระส าคัญ  จุดประสงค์การเรียนรู้     2  
แบบทดสอบก่อนเรียน       3 
แบบฝึกทักษะ  ช่ัวโมงท่ี  1 เรื่อง  การเดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  5  
แบบทดสอบทักษะ  ช่ัวโมงท่ี  1 เรื่อง  การเดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 11 
แบบฝึกทักษะ  ช่ัวโมงท่ี  2  เรื่อง  การเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 12 
แบบทดสอบทักษะ  ช่ัวโมงท่ี  2  เรื่อง  การเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 16
แบบทดสอบหลังเรียน       17 
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียน     19 
กระดาษค าตอบ        20 
บรรณานุกรม        31 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        
 
 



 

 

 
ค ำช้ีแจงกำรใช้แบบฝึก 

 
 1.  แบบฝึกทักษะกีฬาเซปักตะกร้อขั้นพื้นฐาน  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษา ส าหรับนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 มีท้ังหมด 10 แบบฝึก คือ 

แบบฝึกท่ี  1  ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬาตะกร้อและกีฬาเซปักตะกร้อ 
แบบฝึกท่ี  2  ประวัติความเป็นมาของกีฬาเซปักตะกร้อ 
แบบฝึกท่ี  3  การอบอุ่นร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
แบบฝึกท่ี  4  สมรรถภาพทางกายส าหรับกีฬาเซปักตะกร้อ 
แบบฝึกท่ี  5  การสร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 

  แบบฝึกท่ี  6  การเล่นลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
  แบบฝึกท่ี  7  การเล่นลุกตะกร้อด้วยหลังเท้า 
  แบบฝึกท่ี  8  การเล่นลูกตะกร้อด้วยเข่า 
  แบบฝึกท่ี  9  การเล่นลูกตะกร้อศีรษะ 
  แบบฝึกท่ี  10  การโยนและการเสิร์ฟ 
เล่มนี้คือ  แบบฝึกที่  6  กำรเล่นลูกตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 

2.  แบบฝึกทักษะเล่มนี้มีจุดประสงค์และเนื้อหาสอดคล้องกับแผนการจัด 
การเรียนรู้ท่ี 7 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เรื่อง ทักษะพื้นฐานการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ 
  3.  จุดประสงค์ เนื้อหาและกิจกรรมของแบบฝึกทักษะแต่ละเล่มมีความ 
สมบูรณ์ในเล่ม ผู้เรียนสามารถท าความเข้าใจกับเนื้อหาได้ด้วยตนเอง 
  4.  ผู้เรียนสามารถประเมินตนเองได้ ด้วยการตรวจผลการทดสอบท้ายแบบฝึก
ทักษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
ค ำช้ีแจงส ำหรับครู  

 
 1.  แบบฝึกทักษะกีฬาเซปักตะกร้อขั้นพื้นฐานมีท้ังหมด 10 แบบฝึก แบบฝึกเล่มนี้
เป็นแบบฝึกชุดท่ี 6 เรื่อง การเล่นลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ตามแผนการ 
จัดการเรียนรู้ท่ี 7 จ านวน 2 ช่ัวโมง 
 2.  ส่วนประกอบของแบบฝึกเล่มนี้ประกอบด้วย 
  2.1 มาตรฐานการเรียนรู้  สาระการเรียนรู้  ตัวชี้วัด  และจุดประสงค์ 
  2.2 แบบทดสอบก่อนเรียน 
  2.3 เนื้อหา 
    -ช่ัวโมงท่ี  1  เรื่อง การเดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
    -ช่ัวโมงท่ี  2  เรื่อง การเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน         
  2.4 แบบทดสอบหลังเรียน 
  2.5 เฉลยแบบทดสอบก่อนและหลังเรียน 
  2.7 แบบสังเกตพฤติกรรม รายบุคคล /กลุ่ม 
  2.8 แบบบันทึกคะแนนทดสอบก่อนเรียน -หลังเรียน 
  2.9 แบบบันทึกคะแนนทดสอบทักษะ 
  2.10 แบบบันทึกสรุปคะแนนทักษะการเล่นลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 

3.  ควรศึกษาค าแนะน าในการใช้แบบฝึกให้เข้าใจก่อนใช้ 
4.  ควรแนะน านักเรียนให้ใช้แบบฝึกทักษะนี้ตามความเหมาะสม จะใช้เวลาใด 

ขึ้นอยู่กับข้อตกลงร่วมกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
ค ำช้ีแจงส ำหรับนักเรียน 

 
 1.  แบบฝึกเล่มนี้เป็นแบบฝึกทักษะชุดท่ี 6 เรื่อง การเล่นลูกตะกร้อด้วยข้างเท้า
ด้านใน จ านวน  2  ช่ัวโมง  
 2.  ขั้นตอนการใช้แบบฝึก 

2.1  ศึกษาท าความเข้าใจจุดประสงค์ของแบบฝึก 
2.2  ท าแบบทดสอบก่อนเรียน 

  2.3  อ่านและท าความเข้าใจกับเนื้อหาทุกขั้นตอน 
  2.4  ท าแบบทดสอบทักษะการเล่นลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
  2.5  ท าแบบทดสอบหลังเรียน 
     2.6  ตรวจกระดาษค าตอบและบันทึกผลคะแนนก่อนเรียน  และหลังเรียน 
     2.7  ตรวจสอบค าตอบก่อนและหลังเรียนเมื่อจบในแต่ละเรื่องเพื่อวัดผล
ประเมินผล 
 3.  ท าแบบฝึกทักษะด้วยความต้ังใจ  อย่าใจร้อนหรือรีบร้อนเกินไป 
 4.  นักเรียนใช้แบบฝึกทักษะนี้ตามความเหมาะสมจะใช้เวลาใดขึ้นอยู่กับข้อตกลง
ร่วมกัน 
 5.  ห้ามมิให้นักเรียนเปิดดูค าเฉลยก่อนท าแบบฝึก   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
สำระกำรเรียนรู้ 

 
 สาระท่ี  3  การเคล่ือนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย   
และกีฬาสากล 
 

มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 
 

 
มาตรฐาน  พ  3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการเคล่ือนไหว  กิจกรรมทางกาย   

การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ  3.2  รักการออกก าลังกาย  การเล่นเกม  และกีฬา  ปฏิบัติเป็น

ประจ าอยู่สม่ าเสมอมีวินัยเคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการ
แข่งขัน  และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 

ตัวชี้วัด 
 

  
พ 3.1 ม.1/2 เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะ

พื้นฐานตามชนิดกีฬา อย่างละ 1 ชนิด  
พ 3.2 ม.1/2 ออกกาลังกาย และเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด ความสนใจ

อย่างเต็มความสามารถ พร้อมท้ังมีการประเมินการเล่นของตนเองและผู้อื่น 
พ 3.2 ม.1/5 ร่วมมือในการเล่นกีฬา และการท างานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 
 

 1.  การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลท่ีเลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน 
บาสเกตบอล กระบี่ เซปักตะกร้อ เทเบิลเทนนิส ว่ายน้ า เป็นต้น 
 2.  การออกก าลังกาย เช่น กายบริหารแบบต่าง ๆ เต้นแอโรบิค โยคะ ร ามวยจีน 
 3.  การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากล ท้ังประเภทบุคคลและทีม 
 4.  การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและผู้อื่น 
 
 

สำระส ำคัญ 
 
 

การเดาะและการเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในเป็นทักษะพื้นฐานอันแรก 
(ทักษะครู)ของการฝึกหัดการเตะตะกร้อในการเริ่มต้นก่อนฝึกทักษะอื่น ๆ เป็นการฝึกให้เกิด
ความช านาญ  สามารถบังคับทิศทางและระดับความสูงของลูกตะกร้อได้ตามความต้องการ  
ผู้เล่นกีฬาเซปักตะกร้อท่ีดีจะต้องสามารถเดาะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในได้ท้ังเท้าซ้ายและ
เท้าขวา การเดาะตะกร้อท่ีดีจะต้องค านึงถึงหลักของการน าไปใช้ในการเล่นเกมจริงคือ  ลูก
ท่ีเดาะจะต้องไม่ต่ าจนเกินไป 
 
 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 
 

1. นักเรียนบอกหลักการ วิธีการ การเดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
และการเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  (K) 

2. นักเรียนแสดงทักษะการเดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และการเตะลูก
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในได้  (P) 

3. นักเรียนมีระเบียบวินัย  ปฏิบัติตนตามข้อตกลงร่วมกิจกรรมกลุ่มได้เป็นอย่างดี
และมีเจตคติท่ีดีต่อการเรียน (A) 
 
 



 

 

 
แบบฝึกทักษะชุดที่ 6 กำรเล่นลูกตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 

ชั่วโมงที่  1 เร่ือง  กำรเดำะตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน  
 
 
1.  กำรเดำะลูกตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 
 

การเดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในเป็นทักษะพื้นฐานอันแรก (ทักษะครู) ของ
การฝึกหัดการเตะตะกร้อในการเริ่มต้นก่อนฝึกทักษะอื่น ๆ เป็นการฝึกให้เกิดความช านาญ  
สามารถบังคับทิศทางและระดับความสูงของลูกตะกร้อได้ตามความต้องการ  ผู้เล่นกีฬา
เซปักตะกร้อท่ีดีจะต้องสามารถเดาะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในได้ท้ังเท้าซ้ายและเท้าขวา 
การเดาะตะกร้อท่ีดีจะต้องค านึงถึงหลักของการน าไปใช้ในการเล่นเกมจริงคือ ลูกท่ีเดาะ
จะต้องไม่ต่ าจนเกินไป อุทัย สงวนพงศ์ (2542 : 36-37) ได้แนะน าหลักการเดาะตะกร้อข้าง
เท้าด้านใน  ไว้ดังนี ้

1. เดาะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน  โดยการเดาะด้วยข้างเท้าด้านในเบา ๆ  หักข้อเท้า
ขึ้นข้างบนมาก ๆ บังคับให้ลูกตะกร้อกระตอนขึ้นมาเป็นแนวตรง 

2. การเดาะลูกแต่ละครั้งจะต้องออกแรงเตะให้เท่า ๆ กัน  ถ้าเดาะต่ าอาจจะไม่ติอง
ใช้เท้าท่ีเตะลงสู่พื้น  เพียงแต่ยกเท้าขึ้นและลดเท้าลงเท่านั้น  แต่ถ้าเดาะลูกสูงอาจจะวาง
เท้าท่ีเตะลงสู่พื้นก่อนท่ีเดาะลกต่อไป 

3. การเดาะลูกระยะแรก ๆ ผู้เล่นอาจจะไม่สามารถบังคับให้ลูกตะกร้อกระตอนขึ้น
เป็นแนวตั้งและความสูงสม่ าเสมอได้  จึงจ าเป็นต้องก้าวเท้าท้ัง 2 ข้างติดคามลูกตะกร้อไป
ตามทิศทางต่าง ๆ ด้วย 
 4. ควรฝึกเดาะด้วยทั้ง 2 เท้าจนเกิดความช านาญ 

วิเวช  วงศ์เพม  (2543 : 73)  ได้กล่าวถึงการเดาะลูกตะกร้อไว้ว่า จาการศึกษา
ต ารา เอกสารการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อของนักกีฬาหลาย ๆ คน ประสบการณ์สอนและการ
เป็นผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อพบว่า การเดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในมีอยู่ 2 ลักษณะ 
คือ 

1.1 ข้างท้าด้านในงอพับเข้าด้านในปลายเท้าช้ีไปด้านหน้า 
1.2 ข้าวเท้าด้านในงอพับไปด้านหน้าปลายเท้าเท้าช้ีไปด้านข้าง 

ซึ่งการเดาะตะกร้อท้ัง 2 ลักษณะใช้ประโยชน์ในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อได้เหมือนๆกัน 
เช่น การเปิดลูกเสิร์ฟ การรับและส่ง การตั้งชงลูก แต่เพื่อให้การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อได้ดี
ยิ่งขึ้น จึงควรเน้นฝึกหัดการเดาะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในในลักษณะข้างเท้าด้านในงอพับ



 

 

ไปด้านหน้า ปลายเท้าช้ีไปด้านข้างเพราะสามารถน าไปใช้ในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อได้
ประโยชน์มากกว่า คือ สามารถเปิดลูกเสิร์ฟลูกข้างตัวหรือการตั้งชงลูกข้างตัวได้ดีกว่า 

สุพจน์ ปรานี (2549 : 55) การถึงวิธีการเดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน หรือ
นิยมเรียกว่า “ลูกแป” หรือ “ลูกหน้าเท้า” เป็นทักษะพื้นฐานท่ีส าคัญท่ีสุดและเป็นทักษะท่ี
ใช้มากท่ีสุดระหว่างการแข่งขัน เป็นการเล่นท่ีผิดพลาดน้อยมาก นิยมใช้ในการรับลูกเสิร์ฟ 
การตั้งชงลูก การเสิร์ฟ การตั้งรับขณะแข่งขัน ควรฝึกจนเกิดความช านาญท้ังเท้าซ้ายและ
เท้าขวาจะสามารถควบคุมลูกตะกร้อให้เคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีต้องการและประสิทธิภาพ 
 จึงสรุปได้ว่า การเดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านด้านในเป็นส่ิงส าคัญมากในการฝึก
เล่นตะกร้อขั้นพื้นฐาน ผู้ฝึกจะต้องปฏิบัติฝึกฝนให้มีทักษะท่ีถูกต้องให้ได้ซึ่งทักษะพื้นฐาน
เกี่ยวกับการควบคุม บังคับหรือส่ังการ ซึ่งตามความหมายของการฝึกเดาะลูกตะกร้อด้วย
ข้างเท้าด้านในขั้นพื้นฐาน ได้แก่ 
 1.การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อในระดับต่ า โดยยืนอยู่กับท่ี เป็นการเดาะตะกร้อ
เพียงเบาๆ ให้ลูกตะกร้อเคล่ือนท่ีสูงจากข้างเท้าด้านในเพียงเล็กน้อย ดังนี ้
  1.1 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในด้วยเท้าท่ีถนัด
อย่างเดียว 
  1.2 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าท่ีด้านในด้วยเท้าท่ีไม่
ถนัดอย่างเดียว 
  1.3 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในท้ัง 2 ข้างสลับไป
มา 
 2. การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อในระดับสูงเกินศีรษะ โดยยืนอยู่กับท่ี เป็นการ
เดาะลูกตะกร้อโดยการใช้ข้างเท้าด้านในเดาะให้ลูกตะกร้อสูงขึ้นในแนวดิง่มากกว่า 1 เมตร 
ดังนี้  
  2.1 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในเท้าด้วยเท้าท่ีถนัด
อย่างเดียว 
  2.2 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในด้วยเท้าท่ีไม่ถนัด
อย่างเดียว 
  2.3 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในท้ัง 2 ข้างสลับไป
มา 
 3. การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อในระดับต่ าและสูง สลับข้ึน - ลง โดยยืนอยู่กับ
ท่ีเป็นการเดาะตะกร้อลูกตะกร้อโดยการใช้ข้างเท้าด้านในเดาะให้ลูกตะกร้อขึ้น - ลง ระดับ
ต่ าและสูงกว่าศีรษะในแนวดิ่ง ดังนี้ 



 

 

  3.1 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในด้วยเท้าท่ีถนัด
อย่างเดียว 
   3.2 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในด้วยเท้าท่ีไม่ถนัด
อย่างเดียว 
  3.3 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในท้ัง 2 ข้าง 
สลับไปมา 
 4. การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อในระดับต่ า โดยยืนอยู่กับท่ีแล้วเคล่ือนท่ี เป็น
การเดาะลูกตะกร้อเพียงเบา ๆ ให้ลูกตะกร้อเคล่ือนท่ีสูงจากข้างเท้าด้านในเพียงเล็กน้อย
พร้อมกับเคล่ือนท่ีไปตามทิศทางท่ีก าหนด ดังนี้ 
  4.1 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในด้วยเท้าท่ีถนัด
อย่างเดียวแล้วเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า หลัง ซ้าย และขวา 
  4.2 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในด้วยด้วยเท้าท่ีไม่
ถนัดอย่างเดียวแล้วเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า หลัง ซ้าย และขวา 
  4.3 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างข้างเท้าด้านในท้ัง 2 ข้าง
สลับไปมาแล้วเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า หลัง ซ้าย และขวา 
 5. การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อในระดับสูงเกินศีรษะ โดยยืนอยู่กับท่ีแล้ว
เคล่ือนท่ี เป็นการเดาะลูกตะกร้อโดยการใช้ข้างเท้าด้านในเดาะให้ลูกตะกร้อสูงขึ้นในแนวดิ่ง
มากกว่า 1 เมตร พร้อมกับเคล่ือนท่ีไปตามทิศทางท่ีก าหนด ดังนี้ 
  5.1 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในด้วยเท้าท่ีถนัด
อย่างเดียวแล้วเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า ซ้าย ขวา 
  5.2 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในด้วยด้วยเท้าท่ีไม่
ถนัดอย่างเดียวแล้วเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า หลัง ซ้าย และขวา 
  5.3 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างข้างเท้าด้านในท้ัง 2 ข้าง
สลับไปมาแล้วเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า หลัง ซ้าย และขวา 
 6. การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อในระดับต่ าและสูง สลับข้ึน - ลง โดยยืนอยู่กับ
ท่ีแล้วเคล่ือนท่ีเป็นการเดาะลูกตะกร้อโดยใช้ข้างเท้าด้านในเดาะให้ลูกตะกร้อด้วยข้างเท้า
ด้านในเดาะให้ลูกตะกร้อระดับต่ าและสูงกว่าศีรษะ ขึ้น - ลง ในแนวดิ่ง พร้อมกับเคล่ือนท่ีไป
ตามทิศทางท่ีก าหนด ดังนี้  
  6.1 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในด้วยเท้าท่ีถนัด
อย่างเดียวแล้วเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า ซ้าย ขวา 
  6.2 การเดาะหรือการเล้ียงลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในด้วยด้วยเท้าท่ีไม่
ถนัดอย่างเดียวแล้วเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า หลัง ซ้าย และขวา 



 

 

 
2. แบบฝึกทักษะกำรเดำะลูกตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 
 

แบบฝึกที่ 1 เดาะข้างเท้าด้านในเท้าเปล่า 
   ท่าเตรียม ยืนเท้าไม่ถนัดอยู่ด้านหน้าและเท้าถนัดอยู่ด้านหลัง ปลายเท้าไม่ถนัดช้ีไป
ทางด้านหน้า ย่อเข่าลงเล็กน้อย ยกเท้าถนัดข้ึนเตะไปด้านหน้าแล้วกลับสู่ท่าเตรียมพร้อม 
ดังภาพท่ี 1.1 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
ภำพที่ 1.1 เตะข้างเท้าด้านในเท้าเปล่า 

ท่ีมา : นายทวี  หลงน้อย, 2558 ; 11 กรกฎาคม 2558 
 

แบบฝึกที่ 2 รับ-ส่ง ด้วยข้างเท้าด้านในบนพื้น 
   ท่าเตรียม ผู้เรียนยืนหันหน้าเข้ากันห่างประมาน 3 เมตรผู้เรียนท่ีจะเตะตะกร้อ ยืน
ให้เท้าถนัดอยู่หลังลูกตะกร้อเล็กน้อยแล้วยกเท้าถนัดขึ้นเหวี่ยงไปด้านหลัง แล้วเหวี่ยงเท้าไป
เตะลูกตะกร้อท่ีวางอยู่ด้านหน้าส่งไปยังคู่ แล้วให้คู่เตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในกลับมา 
ท าซ้ าและสลับไป-มากับเท้าข้างถนัดและไม่ถนัด ดังภาพท่ี 1.2 
 

 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 1.2 รับ - ส่ง ด้วยข้างเท้าด้านในบนพื้น 
ท่ีมา : นายทวี หลงน้อย, 2558 ; 12 กรกฎาคม 2558 

 

 แบบฝึกที่ 3 เดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในแล้วใช้มือจับ 
    ท่าเตรียม ให้เท้าถนัดอยู่หลังลูกตะกร้อเล็กน้อย จากนั้นให้เตะลูกตะกร้อขึ้นใน
แนวดิ่ง แล้วใช้มือจับเอาไว้ ให้เริ่มจากเดาะทีละลูกแล้วจับ จากนั้นเดาะสองครั้งแล้ว และ
เพิ่มเป็นเดาะสามครั้งแล้วจับ ท าแบบนี้ไปจนกว่าจะเกิดความคุ้นชิน  ดังภาพท่ี 1.3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพที่ 1.3 เดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในแล้วใช้มือจับ 

ท่ีมา : นายทวี  หลงน้อย, 2558 ; 11 กรกฎาคม 2558 



 

 

 แบบฝึกที่ 4  เดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในอย่างต่อเนื่อง 
 ท่าเตรียม ยืนเท้าไม่ถนัดอยู่ด้านหน้าและเท้าถนัดอยู่ด้านหลัง มือถือลูกตะกร้อถ้า
เตรียมความพร้อม จากนั้นให้ใช้เท้าข้างท่ีถนัดท าการเดาะลูกตะกร้อ ข้ึน - ลง ในแนวดิ่งให้
ความสูงของลูกตะกร้ออยู่ระดับสายตาตัวเอง ปฏิบัติต่อเนื่องจนเกิดความช านาญ  
ดังภาพท่ี 1.4 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 1.4  เดาะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในอย่างต่อเนื่อง 
ท่ีมา : นายทวี  หลงน้อย, 2558 ; 12 กรกฎาคม 2558 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
แบบฝึกทักษะชุดที่ 6   กำรเล่นลูกตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 

ชั่วโมงที่  2 เร่ือง  กำรเตะลูกตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน  
 

1. กำรเตะตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 
 

การเตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  หรือเรียกว่า  การเตะตะกร้อด้วยหน้าเท้าหรือ
ท่ีชาวบ้านนิยมเรียกว่า ลูกแป เป็นทักษะพื้นฐานแรกท่ีมีความส าคัญในการเล่นกีฬา 
เซปักตะกร้ออย่างมาก นักกีฬาจะต้องสามารถเตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในท้ังเท้าขวาและ
เท้าซ้ายดี พอๆกัน  ฉะนั้น การฝึกหัดการเตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในจึงต้องฝึกหัดควบคู่
กันไปท้ังสองเท้า ประโยชน์ของการเตะตะกร้อ ด้วยข้างเท้าด้านใน ในการเล่นกีฬา 
เซปักตะกร้อนิยมใช้ในการรับลูก การส่งลูก การเปิดลูกเสิร์ฟ การการตั้งชงลูกและการเสิร์ฟ 

กรมพลศึกษา (2529 : 14) ได้ให้ความหมายของการเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านในไว้
ว่าหมายถึงการใช้ข้างเท้าด้านในบริเวณใต้ตาตุ่มลงไปเป็นส่วนท่ีเตะตะกร้อ มีหลักปฏิบัติ
ดังนี ้

ท่ำเตรียมพร้อม ยืนให้เท้าท่ีถนัดอยู่ข้างหลัง เท้าไม่ถนัดอยู่หน้า ปลายเท้าข้างไม่
ถนัดช้ีไปทางทิศทางท่ีลูกจะลอยมา แล้วปฏิบัติตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 

1. ตามองดูลูกตะกร้อตลอดเวลา 
2. เมื่อได้จักหวะให้ย่อเข่าข้างไม่ถนัดลงเล็กน้อยแล้วยกเท้าข้างถนัดเตะลูกตะกร้อ  

กางแขนท้ังสองออกเล็กน้อย เพื่อช่วยในการทรงตัว  
3. กลับสู่ท่าเตรียม (ให้ฝึกปฏิบัติข้างท่ีไม่ถนัดสลับกัน) 
สุพจน์ ปราณี (2549 : 63) ได้กล่าวถึงเทคนิคการเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในให้

ตรงทิศทางหรือเป้าหมายได้อย่างแม่นย าจะต้องค านึงถึงส่ิงต่อไปนี้ 
1. ต้องมีความสามารถในการควบคุม บังคับ และการทรงตัวที่ดี 
2. ต้องหมั่นสังเกตทุกครั้งว่า เป้าหมาย อยู่ใกล้ หรือไกลและทิศทางใด 
3. การส่งลูกตะกร้อทุกครั้งจะต้องท าให้ถูกต้องตามข้ันตอนของทักษะนัน้ 
จึงสรุปได้ว่า การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน หมายถึง การใช้ข้างเท้าด้านในบริเวณใต้

ตาตุ่มเตะลูกตะกร้อ โดยมีหลักปฏิบัติดังนี้ 
1. จังหวะเตะลูกตะกร้อไม่ควรยกเท้าสูงเกินไปเพราะจะท าให้เสียปารทรงตัว 
2. หากลูกตะกร้อมาไม่ถึง ให้ก้าวเท้าไปให้ถึงลูกแล้วเตะ โดยให้เท้าท่ีใช้เตะ เตะใต้ลูก

ตะกร้อ 



 

 

3. จังหวะเตะลูกตะกร้อจะต้องสัมผัสเท้าบริเวณข้างเท้าด้านในใต้ตาตุ่มของเท้าท่ีมี
ลักษณะเป็นแอ่งและข้างเท้าต้องขนานกับพื้น 

 
2. แบบฝึกทักษะกำรเตะลูกตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 

 
แบบฝึกที่ 1 โยนแล้วเตะด้วยข้างเท้าด้านในกระทบผนัง 

   ท่าเตรียม ให้เท้าถนัดอยู่ด้านหลังและมือข้างถนัดถือลูกตะกร้อแล้วโยนลูกตะกร้อ
ขึ้น จังหวะลูกตะกร้อตกให้ยกเท้าถนัดข้ึนเตะลูกตะกร้อไปกระทบผนัง ท าซ้ าและสลับกัน
กับข้างถนัดและไม่ถนัด ดังภาพท่ี 1.5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 1.5 โยนแล้วเตะด้วยข้างเท้าด้านในกระทบผนัง 
ท่ีมา : นายทวี   หลงน้อย, 2558 ; 12 กรกฎาคม 2558 

 
 แบบฝึกที่ 2 โยนแล้วเตะด้วยข้างเท้าเท้าด้านในไปให้คู่ฝึก 

    ท่าเตรียม ผู้เรียนยืนหันหน้าเข้าหากันห่างกันประมาณ 2 เมตร ผู้เรียนคนหนึ่งถือ
ลูกตะกร้อแล้วโยนลูกตะกร้อขึ้น จังหวะลูกตะกร้อตกลงให้ยกเท้าถนัดข้ึนเตะตะกร้อไปยังคู่  
ให้คู่รับลูกตะกร้อด้วยมือแล้วโยนลูกตะกร้อขึ้น แล้วเตะตะกร้อกลับมาในลักษณะเดียวกัน 
ท าซ้ าและสลับกันกับเท้าข้างถนัดและไม่ถนัด ดังภาพท่ี 1.6 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 1.6 โยนแล้วเตะด้วยข้างเท้าเท้าด้านในไปให้คู่ฝึก 
ท่ีมา : นายทวี    หลงน้อย, 2558 ; 11 กรกฎาคม 2558 

 

แบบฝึกที่ 3 โยน พักแล้วเตะด้วยข้างเท้าด้านในให้คู่ฝึก 
ท่าเตรียม ผู้เรียนยืนหันหน้าเข้าหากันห่างกันประมาณ 2 เมตร ผู้เรียนคนหนึ่งถือ

ลูกตะกร้อแล้วโยนลูกตะกร้อขึ้น จังหวะลูกตะกร้อตกลงให้ยกเท้าถนัดข้ึนเตะตะกร้อพักไว้
ก่อน 1 ครั้งแล้วเตะตะกร้อไปยังคู่  ให้คู่รับลูกตะกร้อด้วยมือแล้วท าในลักษณะเช่นเดียวกัน 
ท าซ้ าและสลับกันท้ังเท้าข้างถนัดและไม่ถนัด ดังภาพท่ี 1.7 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 1.7 โยน พักแล้วเตะด้วยข้างเท้าด้านในให้คู่ฝึก 
ท่ีมา : นายทวี    หลงน้อย, 2558 ; 11 กรกฎาคม 2558 



 

 

แบบฝึกที่ 4 คู่ฝึกโยนให้แล้วเตะด้วยข้างเท้าด้านใน 
ท่าเตรียม ผู้เรียน 2 คนยืนหันหน้าเข้าหากันห่างกันประมาน 2 เมตร  

ผู้เรียนคนหนึ่งยืนในท่าเตรียมและผู้เรียนอีกคนหนึ่งให้ถือลูกตะกร้อไว้ แล้วโยนไปให้ผู้เรียน
อีกคนหนึ่งเตะตะกร้อกลับคืนมาแล้วรับไว้ด้วยมือ ท าซ้ าและสลับกันท้ังเท้าข้างถนัดและไม่
ถนัด แล้วสลับผู้โยนท าซ้ าในลักษณะเช่นเดียวกัน ดังภาพท่ี 1.8 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 1.8 คู่ฝึกโยนให้แล้วเตะด้วยข้างเท้าด้านใน 
ท่ีมา : นายทวี  หลงน้อย, 2558 ; 11 กรกฎาคม 2558 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
 
ค ำช้ีแจง 
 1.  ข้อสอบมีจ านวน 10 ข้อ ข้อละ 1 คะแนน เวลาในการท า 5 นาที 
 2.  ให้นักเรียนท าเครื่องหมายกากบาท (X) ลงในกระดาษค าตอบ เลือกข้อท่ีคิดว่า
ถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
 
 1.  การเล่นลูกด้วยข้างเท้าด้านใน นิยมเรียกอีกช่ือหนึ่งว่าอย่างไร 
 ก.  การเล่นลูกแป    

ข.  การเล่นลูกครู 
ค.  การเล่นลูกต่ า   
ง.  การเล่นลูกเท้า   

2.  อวัยวะส่วนใดท่ีใช้ในการเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
ก.  บริเวณใกล้เคียงตาตุ่มด้านนอก 
ข.  บริเวณใกล้เคียงตาตุ่มด้านใน 
ค.  บริเวณหลังเท้า 
ง.  บริเวณฝ่าเท้า 

3.  การเดาะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน ถือเป็นทักษะแรกของการฝึกเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ เรียก
ทักษะนี้ว่าอย่างไร 
 ก.  ทักษะแปลูก   

ข.  ทักษะการเปิดลูก 
ค.  ทักษะครู  
ง.  ทักษะฝึก  

4.  ผลดีจากการเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในคือข้อใด 
ก.  เตะได้คล่องและว่องไว 
ข.  มีความแม่นย า 
ค.  สามารถบังคับทิศทางง่าย 
 ง.  ถูกทุกข้อ 
 
 
 



 

 

5.  ทักษะการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ ทักษะใดท่ีมีความส าคัญมากท่ีสุด และใช้มากท่ีสุดใน
เวลาเล่น 

ก.  ทักษะการเล่นลูกด้วยศีรษะ 
ข.  ทักษะการเล่นลูกด้วยหลังเท้า 
ค.  ทักษะการเล่นลูกด้วยเข่า 
ง.  ทักษะการเล่นลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 

 6.  เท้าหลักเพื่อยืนเตะลูกตะกร้อให้ได้แม่นย าท่ีสุด คือเท้าข้างใด 
ก.  เท้าข้างใดก็ได้   ข.  เท้าข้างท่ีตนเองถนัดท่ีสุด 
ค.  เท้าข้างท่ีตนเองไม่ถนัด   ง.  เท้าข้างท่ีใช้เตะเป็นเท้าหลัก 

7.  ข้อใดกล่าวถึงการยืนในท่าเตรียมพร้อมได้ถูกต้องท่ีสุด 
ก.  ยืนเท้าคู่ท้ิงน้ าหนักตัวไว้ข้างใดข้างหนึ่ง 
ข.  ยืนเท้าคู่ให้น้ าหนักตัวอยู่ท่ีฝ่าเท้าท้ังสองข้าง ย่อเข่า ก้มตัวเล็กน้อย  
ค.  ยืนเท้าคู่น้ าหนักตัวอยู่ท่ีเท้าข้างใดข้างหนึ่ง กางแขนออก 
ง.  ยืนเท้าคู่ ล าตัวตรง พร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีตลอดเวลา 

8.  การเล่นตะกร้อท่ีต้องการความแม่นย าและบังคับทิศทางได้ดีคือการเล่นลักษณะใด 
  ก.  การเล่นลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
  ข.  การเล่นลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านนอก 
  ค.  การเล่นลูกตะกร้อด้วยเข่า 
  ง.  การเล่นลูกตะกร้อด้วยหลังเท้า 
9.  ข้อใดอธิบายลักษณะของการเดาะลูกตะกร้อได้ถูกต้องท่ีสุด 

ก.  การพักลูก 
ข.  การเตะตะกร้อเพียงเบา ๆ หลาย ๆ ครั้ง 
ค.  การเตะตะกร้อให้ข้ามตาข่าย  
ง.   การเล่นลูกเพื่อบังคับทิศทาง 

10.  ข้อใด ไม่ใช ่ความส าคัญในการเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
ก.  การลอกเลียนแบบ 
ข.  การเตะลูกตะกร้อท่ีแม่นย าท่ีสุด 
ค.  การเตะลูกตะกร้อท่ีสามารถบังคับทิศทางได้ดีท่ีสุด 
ง.  การเตะลูกตะกร้อท่ีไม่ฝืนโครงสร้างธรรมชาติของร่างกาย 

 



 

 

 
แบบทดสอบหลังเรียน 

 

ค ำช้ีแจง  
 1.  ข้อสอบมีจ านวน 10 ข้อ ข้อละ 1 คะแนน เวลาในการท า 5 นาที 
 2.  ให้นักเรียนท าเครื่องหมายกากบาท (X) ลงในกระดาษค าตอบ เลือกข้อท่ีคิดว่า
ถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
 
1.  ข้อใด ไม่ใช ่ความส าคัญในการเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 

ก.  การลอกเลียนแบบ 
ข.  การเตะลูกตะกร้อท่ีแม่นย าท่ีสุด 
ค.  การเตะลูกตะกร้อท่ีสามารถบังคับทิศทางได้ดีท่ีสุด 
ง.  การเตะลูกตะกร้อท่ีไม่ฝืนโครงสร้างธรรมชาติของร่างกาย 

2.  ข้อใดอธิบายลักษณะของการเดาะลูกตะกร้อได้ถูกต้องท่ีสุด 
ก.  การพักลูก 
ข.  การเตะตะกร้อเพียงเบาๆ หลายๆ ครั้ง 
ค.  การเตะตะกร้อให้ข้ามตาข่าย  
ง.   การเล่นลูกเพื่อบังคับทิศทาง 

3.  การเล่นตะกร้อท่ีต้องการความแม่นย าและบังคับทิศทางได้ดีคือการเล่นลักษณะใด 
  ก.  การเล่นลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
  ข.  การเล่นลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านนอก 
  ค.  การเล่นลูกตะกร้อด้วยเข่า 
  ง.  การเล่นลูกตะกร้อด้วยหลังเท้า 
4.  ข้อใดกล่าวถึง การยืน ในท่าเตรียมพร้อมได้ถูกต้องท่ีสุด 

ก.  ยืนเท้าคู่ท้ิงน้ าหนักตัวไว้ข้างใดข้างหนึ่ง 
ข.  ยืนเท้าคู่ให้น้ าหนักตัวอยู่ท่ีฝ่าเท้าท้ังสองข้าง ย่อเข่า ก้มตัวเล็กน้อย  
ค.  ยืนเท้าคู่น้ าหนักตัวอยู่ท่ีเท้าข้างใดข้างหนึ่ง กางแขนออก 
ง.  ยืนเท้าคู่ ล าตัวตรง พร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีตลอดเวลา 

 



 

 

5.  เท้าหลักเพื่อยืนเตะลูกตะกร้อให้ได้แม่นย าท่ีสุด คือเท้าข้างใด 
ก.  เท้าข้างใดก็ได้ 
ข.  เท้าข้างท่ีตนเองถนัดท่ีสุด 
ค.  เท้าข้างท่ีตนเองไม่ถนัด  
ง.  เท้าข้างท่ีใช้เตะเป็นเท้าหลัก  

6.  ทักษะการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ ทักษะใดท่ีมีความส าคัญมากท่ีสุด และใช้มากท่ีสุดใน
การเล่น 

ก.  ทักษะการเล่นลูกด้วยศีรษะ 
ข.  ทักษะการเล่นลูกด้วยหลังเท้า 
ค.  ทักษะการเล่นลูกด้วยเข่า 
ง.  ทักษะการเล่นลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 

7.  ผลดีจากการเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในคือข้อใด 
ก.  เตะได้คล่องและว่องไว 
ข.  มีความแม่นย า 
ค.  สามารถบังคับทิศทางง่าย 
ง.  ถูกทุกข้อ 

8.  การเดาะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน ถือเป็นทักษะแรกของการฝึกเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ เรียก
ทักษะนี้ว่าอย่างไร 
 ก.  ทักษะแปลูก   

ข.  ทักษะการเปิดลูก 
ค.  ทักษะครู  
ง.  ทักษะฝึก  

9.  อวัยวะส่วนใดท่ีใช้ในการเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
ก.  บริเวณใกล้เคียงตาตุ่มด้านนอก 
ข.  บริเวณใกล้เคียงตาตุ่มด้านใน 
ค.  บริเวณหลังเท้า 
ง.  บริเวณฝ่าเท้า 

10.  การเล่นลูกด้วยข้างเท้าด้านใน นิยมเรียกอีกช่ือหนึ่งว่าอย่างไร 
 ก.  การเล่นลูกแป    

ข.  การเล่นลูกครู 
ค.  การเล่นลูกต่ า   
ง.  การเล่นลูกเท้า   



 

 

 
แบบทดสอบทักษะ 

 
ชั่วโมงที่  1  เร่ือง  กำรเดำะลูกด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน   

จุดประสงค์ 
 1. เพื่อทดสอบทักษะการเดาะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
อุปกรณ์ 
 1. สนามกีฬาเซปักตะกร้อ  
 2. นาฬิกาจับเวลา 
 3. นกหวีด 
 
 
 
  
 
 
 
 
วิธีกำรทดสอบกำรเดำะลูกตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 
 1. ให้นักเรียนจับคู่กัน อีกคนเป็นคนนับ อีกคนเป็นผู้ทดสอบ โดยเริ่มจากคนได้คน
หนึ่ง เป็นผู้รับการทดสอบก่อน   

2. ให้นักเรียนถือลูกตะกร้อ แล้วเดินไปยืนในท่าเตรียมพร้อม 
บริเวณวงกลมเสิร์ฟอีกคนให้ไปยืนนับลูกท่ีบริเวณเส้นหลังของสนาม 
 3. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติการเดาะลูกด้วยข้าง
เท้าด้านในต่อเนื่องจนกว่าจะหมดเวลา 
กติกำกำรทดสอบ 
 1.  ผู้รับการทดสอบมีเวลาในการทดสอบทักษะ 1 นาที 
 2.  การนับ นับตามจ านวนครั้งตามท่ีเดาะด้วยลูกข้างเท้าด้านในเท่านั้น 
 3.  ถ้าลูกตกในเวลาให้เก็บข้ึนมาเล่นใหม่แล้วนับจ านวนครั้งต่อจากเดิม 
   
 
    



 

 

แบบทดสอบทักษะ 
 

ชั่วโมงที่  2  เร่ือง  กำรเตะลูกด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 
จุดประสงค์ 
 1. เพื่อทดสอบทักษะการเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
อุปกรณ์ 
 1. สนามกีฬาเซปักตะกร้อ  
 2. นาฬิกาจับเวลา 
 3. นกหวีด 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีกำรทดสอบกำรเตะลูกตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 
 1. ให้นักเรียนจับคู่กัน อีกคนเป็นคนนับ อีกคนเป็นผู้ทดสอบ โดยเริ่มจากคนได้คน
หนึ่ง เป็นผู้รับการทดสอบก่อน   

2. ให้นักเรียนถือลูกตะกร้อ แล้วเดินไปยืนในท่าเตรียมพร้อม ตรงจุดห่างจากผนัง  
2 เมตร  

3. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้รับการทดสอบโยนลูกตะกร้อแล้วเตะเข้า
กรอบท่ีอยู่บนผนัง ให้เข้ากรอบเยอะท่ีสุด 
กติกำกำรทดสอบ 
 1.  ผู้รับการทดสอบมีเวลาในการทดสอบทักษะ 1 นาที 
 2.  การนับ นับตามจ านวนครั้งตามท่ีเตะด้วยลูกข้างเท้าด้านในเข้ากรอบเท่านั้น 
 
 
  
 
 
   



 

 

 
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียน 

ทักษะกำรเล่นลูกตะกร้อด้วยข้ำงเท้ำด้ำนใน 
 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
 

แบบเฉลยข้อสอบก่อนเรียน 
ข้อ 1 ข้อ 2 ข้อ 3 ข้อ 4 ข้อ 5 ข้อ 6 ข้อ 7 ข้อ 8 ข้อ 9 ข้อ 10 

ก ข ค ง ง ค ข ก ข ก 
 
 
 

 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
 

แบบเฉลยข้อสอบหลังเรียน 
ข้อ 1 ข้อ 2 ข้อ 3 ข้อ 4 ข้อ 5 ข้อ 6 ข้อ 7 ข้อ 8 ข้อ 9 ข้อ 10 

ก ข ก ข ค ง ง ค ข ก 
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