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แบบฝกทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพ้ืนฐาน 
 

 
กีฬาตะกรอ  เปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ีตองอาศัยทักษะหลาย ๆ อยางผสมผสานกันกับระดับ

ความสามารถดานรางกายของผูฝกไดแก  ทักษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานท่ีถูกตอง   ทักษะการใชอวัยวะ
เชนใชสวนตาง ๆ ของ เทา เขา ศีรษะฯลฯ อยางถูกตองพรอมท้ังจะตองมีความแคลวคลองวองไว 
ความเร็วความยืดหยุน   ความแข็งแรงและความสมดุลของรางกายผูฝกหัดเนื่องจากการฝกนั้น   รางกาย
ตองใชทักษะของอวัยวะแทบทุกสวนของรางกายมาใชในการฝก รวมท้ังการมีปฏิภาณไหวพริบ  สภาพ
จิตใจและระดับของสติปญญาท่ีดีดวย   ก็สามารถทําใหการฝกการเลนกีฬาตะกรอจึงจะประสบ
ความสําเร็จและฝกฝนไดอยางปลอดภัย 

ดังนั้น   ผูเรียนท่ีดีตองศึกษาประวัติความเปนมาของกีฬาตะกรอกอนการฝกหัด  เพราะกีฬา
ตะกรอเปนกีฬาพื้นเมืองของไทยท่ีนิยมเลนมานาน   รวมถึงเปนการรักษาศิลปวัฒนธรรมไทยตอไปและ
การเลนกีฬาตะกรอใหประโยชนตอผูเลนอยางมากมาย ผูเรียนท่ีฝกหัดใหมตามกระบวนการพัฒนาทักษะ
การเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน    ควรฝกปฏิบัติตามข้ันตอนดังตอไปนี้ 

1.   ประวัติความเปนมาและประโยชนของการเลนกฬีาตะกรอ 
2.   ข้ันเตรียมรางกายกอนการฝกหัด 
3.   ข้ันฝกหัดทักษะการเลนกีฬาตะกรอข้ันพื้นฐาน 
4.   ข้ันฝกกายบริหารเสริมสรางสมรรถภาพ 
5.   ข้ันคลายอุน 
การฝกปฏิบัติแตละข้ันตอนตามกระบวนการพัฒนาทักษะเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน ครูผูสอน

อาจจะประยุกตใชไดตามความเหมาะสม 
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ประวัติความเปนมาและประโยชนของการเลนตะกรอ 
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  ประวัติความเปนมาและประโยชนของการเลนกีฬาตะกรอ 
 
ประวัติกีฬาตะกรอ 
 

คําวา �ตะกรอ� ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.  2525  ไดใหคําจํากัดความไววา
ของเลนชนิดหนึ่งท่ีสานดวยหวายสําหรับเตะเลน การท่ีจะระบุวาตะกรอเปนกีฬาของชาติหนึ่งชาติใดมา
กอนนั้น ยังเปนท่ีถกเถียงกันอยู ผูสูงอายุของไทยหลายทานท่ีเคยนิยมเลนและดูตะกรอมากอนไดให
เหตุผลวาตะกรอเปนกีฬาพื้นเมืองของไทยท่ีนิยมเลนมานานตามหลักฐานทางประวัติศาสตร แตหาไดมี
คนไทยคนใดท่ีสนใจในกีฬาตะกรอจนถึงกับเสียสละเวลาจารึกไวเปนลายลักษณอักษรใหอนุชนรุนหลัง
ไดรับทราบ อาจมีหลักฐานท่ีพอจะเช่ือถือไดบางแตไมชัดเจนนัก เพราะเพียงปรากฏอยูในรอยกรองใน
นิทานกาพยกลอนสมัยกอนหรือในวรรณคดีไทยเทานั้น 

ประเทศท่ีเลนตะกรอซ่ึงสานดวยหวายในปจจุบันคือ ไทย พมา มาเลเซีย สิงคโปร  ฟลิปปนส
และบอรเนียว ดังนั้น การที่จะสรุปวาชาติใดเปนชาติท่ีคนคิดการเลนกีฬาตะกรอหรือตะกรอเปนกีฬา
ประจําชาติใดนั้น จําเปนตองมีการศึกษาคนควาหาหลักฐานมาสนับสนุนตอไปอีก 

สวนเซปกตะกรอนั้นสันนิษฐานวาไมไดเปนกีฬาดั้งเดิมของไทยอยางแนนอนเพราะคนไทยนิยม
เลนแตเฉพาะตะกรอวง ตะกรอลอดหวง และตะกรอขามตาขาย(แบบไทย) เทานั้น สวนประเทศมาเลเซีย 
และสิงคโปรเร่ิมมีการเลนตะกรอขามตาขายในตอนปลายสงครามโลกคร้ังท่ีสอง  หรือ  ประมาณป 
พ.ศ.2488  ประเทศมาเลเซียไดยืนยันวา   ตะกรอเปนกีฬาของประเทศมลายูเดิมเพราะเขาเรียกตะกรอวา 
เซปกรากา (Sepak Raga)  คําวา  รากา (Raga)  หมายถึงตะกรา  สวนทางประเทศฟลิปปนสนั้นเรียกวา     
ซิปก  (Sipak)  ซ่ึงเปนคําท่ีใกลเคียงกันมาก 

กีฬาตะกรอไดมีการพัฒนาการเลนมาเปนลําดับ ในสมยัเร่ิมแรกอาจมีการเตะเล้ียงเพื่อไมใหลูก
ตะกรอตกดิน ตอมามีการพลิกแพลงเปนการเตะตะกรอลอดหวง และการเตะตะกรอขามตาขายเพื่อให
การเลนต่ืนเตนยิ่งข้ึน มีผูสันนิษฐานวาตะกรอขามตะขายแบบไทยคงจะมีการดดัแปลงมาจากการเลนกีฬา
แบดมินตัน   สวนตะกรอขามตาขายแบบเซปก  คงดัดแปลงมาจากการเลนกีฬาวอลเลยบอล 

ในการแขงขันกีฬาแหลมทองหรือเซียบเกมส (ซีเกมสในปจจุบัน) คร้ังท่ี 2 เม่ือ พ.ศ.  2504 ซ่ึง
ประเทศพมาเปนเจาภาพจัดการแขงขัน  คณะกรรมการจัดการแขงขันกีฬาแหลมทองของพมาไดมีหนงัสือ
เชิญคณะนักกีฬาตะกรอของสมาคมกีฬาในพระบรมราชูปถัมภ   ใหนําคณะนักกีฬาตะกรอไปรวมแสดง
ในกีฬาแหลมทองคร้ังนั้นดวย ท้ังนี้เนื่องจากในการแขงขันกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี 1 ท่ีประเทศไทยเปน
เจาภาพ  เม่ือ พ.ศ. 2502 นั้น คณะนักกีฬาตะกรอของพมาไดมารวมแสดงใหประชาชนไทยไดชมการเลน
ตะกรอพลิกแพลงตามแบบฉบับของชาวพมา  ตอมาคณะกรรมการกีฬาตะกรอของไทยและพมาไดมี
โอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกันและกันและมีขอสรุปตกลงกันวาสนามคมกีฬาไทยและสมาคมกีฬา
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พมา จะพยายามนํากีฬาตะกรอเขาไปเปนกีฬาชนิดหนึ่งในการแขงขันกีฬาแหลมทองคร้ังตอไป เพราะ
กีฬาแหลมทองมีการแขงขันเฉพาะกีฬาสากลเทานั้นไมมีกีฬาของชาวแหลมทองแท ๆ อยูเลย   ดังนั้นท้ัง
ไทยและพมาจึงไดรวมกันเผยแพรกีฬาตะกรอโดยหาโอกาสสงคณะนักกีฬาตะกรอไปแสดงยังประเทศ
ตาง  ๆ  ในภาคพื้นแหลมทองหลายประเทศ  จนในท่ีสุดคณะกรรรมการกีฬาแหลมทองของแตละประเทศ
จึงไดรวมกันพิจารณาและมีมติใหมีการแขงขันกีฬาตะกรอในกีฬาแหลมทองเพ่ิมข้ึนอีก 1 ชนิด    
คณะกรรมการกีฬาตะกรอของแตละประเทศจึงไดรวมกันรางกติกาเพ่ือใหเปนระเบียบการแขงขันข้ึนมา  
โดยใชช่ือวา เซปกตะกรอ และไดกําหนดใหมีการแขงขันเซปกตะกรอคร้ังแรกในกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี  3  
เม่ือ  พ.ศ.  2508 โดยมีประเทศมาเลเซียเปนเจาภาพ 

กีฬาตะกรอมีการเลนในประเทศไทยมาเปนระยะเวลานาน แตเซปกตะกรอเพิ่งจะเร่ิมแพรหลาย  
เม่ือป พ.ศ. 2504 เพราะกีฬาชนิดนี้มีวิธีการเลนใหมท่ีมีแนวการเลนคลายตะกรอขามตาขายของไทย  และ
เกมการเลนต่ืนเตนเราใจ  คนไทยจึงเร่ิมนิยมเลนกันอยางกวางขวางจนไดรับการพัฒนาเปนกีฬาระดับชาติ 

ปจจุบันกีฬาเซปกตะกรอเปนท่ีนิยมของคนไทย มีหนวยงานตาง ๆ จัดการแขงขันท้ังในระดับ
โรงเรียนมัธยมศึกษา   อุดมศึกษา   และระดับสโมสรรวมท้ังการแขงขันในระดับกีฬาแหงชาติ และ
กระทรวงศึกษาธิการไดเล็งเห็นความสําคัญของกีฬาชนิดนี้ จึงไดบรรจุไวในหลักสูตรระดับมัธยมศึกษา
ดวย (งานวิชาการกองการฝกอบรม สํานักพัฒนาบุคลากรกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย,2545:3) 
 
ประโยชนของการเลนกีฬาตะกรอ 
 

กีฬาตะกรอเปนกีฬาท่ีใหความสนุกสนาน และประโยชนตอผูเลนเปนอยางมากและอาจมากกวา
กีฬาประเภทอ่ืน  อีกท้ังไมส้ินเปลืองคาใชจายเกี่ยวกับอุปกรณการเลนลงทุนนอย  และประหยัดกวากีฬา
ชนิดอ่ืน ผูเลนอาจรวมทุน รวมวง หรือผลัดกันเลนไดหลายชุดและหลายสิบคน ลูกตะกรอมีความทนทาน   
สนามท่ีใชเลนก็ไมจําเปนตองราบเรียบหรือกวางขวางมากนักถารักจะเลนก็รวมกันเลนไดงาย ๆ สุด
แลวแตสถานท่ีจะอํานวย  ไมเลือกเวลาเลนวาจะเปนเชา  สาย  บาย เย็น  จะเลนในฤดูใดก็เลน ไดท้ังนั้น
และไมมีอุบัติเหตุหรืออันตรายรายแรงจากการปะทะกันแตอยางใดอีกดวยจึงอาจกลาวถึงประโยชนของ
การเลนกีฬาตะกรอไดดังนี้ 

1. ประโยชนตอรางกาย 
1.1 ทําใหกลามเนือ้แข็งแรงและอดทนมากข้ึน 
1.2 ทําใหการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดีข้ึน 
1.3 ทําใหเซลลตาง ๆ ของรางกายเจริญเติบโตและแข็งแรง 
1.4 ชวยฝกความสัมพันธของการทํางานประสานกันของรางกายสวนตาง  ๆ  ไดดีข้ึน 
1.5 ชวยสงเสริมบุคลิกภาพใหดข้ึีน 
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2.   ประโยชนทางดานอารมณ 
2.1 ทําใหอารมณแจมใสสดช่ืน 
2.2 เปนการฝกการควบคุมอารมณท้ังในขณะฝกซอมและขณะแขงขัน 
2.3 ชวยผอนคลายความตึงเครียดของอารมณหลังจากเรียนหรือทํางานประจําวัน 
2.4 ชวยฝกฝนใหมีอารมณม่ันคง  รูจักอดทน  อดกล้ัน 

3.   ประโยชนทางดานสังคม 
3.1 เปนการไดพบปะสังสรรคกัน 
3.2 ชวยใหเกิดมนษุยสัมพันธท่ีดตีอกัน 
3.3 ฝกฝนใหรูจกัเสียสละ  สามัคคี  เห็นแกหมูคณะ 
3.4 ใหรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

4. ประโยชนทางดานจิตใจ 
4.2    เปนกจิกรรมนันทนาการหรือการใชเวลาวางท่ีกอใหเกิดประโยชนในทางท่ีถูกท่ีควร 
4.3    สงเสริมใหรูจักการแกปญหาเฉพาะหนาและใหมีไหวพริบดี 
4.4    ทําใหเกิดความพึงพอใจในความสามารถของตน 
4.5    ชวยฝกใหมีน้ําใจนกักฬีา 

สําหรับผลพลอยไดท่ีจะตามมาก็เชนเดียวกับกีฬาประเภทอ่ืน เชน กอใหเกิดความสามัคคีทํา
ช่ือเสียงใหแกประเทศชาติ และเปนการรักษาศิลปวัฒนธรรมไทย เปนตน 

การเลนกฬีาตะกรอจึงมีประโยชนอยางมากมาย  โดยเฉพาะการเลนเพือ่ออกกําลังกายซ่ึงเปนการ
เลนแบบพื้นเมืองของไทย จะชวยใหรางกายแข็งแรง  มีความคลองตัวเพราะไดใชทุกสวนของรางกาย   
เรียกไดวาเปนการชวยใหเกดิการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวมท้ังความอดทนความแข็งแรง ความ
ยืดหยุน การประสานสัมพันธของตากับเทา และอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายและยังสามารถถายโยง
ทักษะไปสูการเลนฟุตบอลไดอีกดวย  มีการเล้ียงลูกดวยเทา เล้ียงลูกดวยเขาแลวสงลูกใหตรงตามทิศทาง
ไปยังคูของตนฝกไหวพริบ และความสามารถแกปญหาที่จะตอบโตดวยการใชสวนตาง ๆ  ของรางกาย 
เชน ถาลูกตะกรอมาดานหนาก็ใชหลังเทา  ถาลูกตะกรอมาดานขางกใ็ชขางเทาหรือจะหมุนตัวรับลูกก็ได
แลวแตจะใชไหวพริบ  ขอสําคัญตองบังคับใหลูกตะกรอลอยไปในทิศทางท่ีตองการ  และไมใหตกดิน  
ถาผูใดทําลูกตกดินกใ็หโยนใหคูของตนใหม การเลนเชนนี้เปนการเลนแบบโบราณ เลนเพื่อออกกําลัง
กาย เพื่อความสนุกเพลิดเพลินไมใชเปนการแขงขัน (กองการฝกอบรม สํานักพัฒนาบุคลากรกฬีา การ
กีฬาแหงประเทศไทย  2545 : 3) 
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ขั้นเตรียมรางกายกอนการฝกหัด 
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ข้ันเตรียมรางกายกอนการฝกหัด 
 

การพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐานจําเปนตองเตรียมตัวกอนฝกหัด  ตองทําให
รางกายเพิ่มอุณหภูมิเสียกอน  เพื่อกระตุนระบบตาง  ๆ  ของรางกายเชน  ระบบกลามเน้ือ เสนเอ็น 
หมุนเวียนเลือด ขอพับตาง ๆ ต่ืนตัวพรอมท่ีจะเคล่ือนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด ถาไมมีการเตรียม
ตัวและอบอุนรางกายแลวรางกายจะขาดความพรอมตอการตอบสนองตอส่ิงตางๆ ขาดความกระตือรือรน  
ขาดความกระปร้ีกระเปราขาดความวองไว   ดั้งนั้น   การเตรียมความพรอมของรางกายเปนปจจัยหนึ่งท่ี
สงผลใหผูเรียนปฏิบัติตามกระบวนการพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐานใหบรรลุจุดหมายท่ี
วางไว 

ตามหลักสรีรวิทยาของกระบวนการพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน  มีวิธีฝกปฏิบัติ     
การอบอุนรางกาย ดังนี้ 

1.   การฝกทักษะพืน้ฐานการเคล่ือนไหว 
2.   การยืดเหยยีดกลามเนื้อท่ัวไป 

3.   การยืดเหยยีดกลามเนื้อเฉพาะสวน 

4.   การเสริมสรางความออนตัว 
 

1.   การฝกทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
การฝกทักษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานเปนกระบวนการพัฒนาความสามารถของรางกายของแตละ

บุคคลเก่ียวกับการเคล่ือนไหวในทักษะพื้นฐานของมนุษยในชีวิตประจําวัน  อันไดแก การนั่ง  การยืนการ
เดิน  การวิ่ง  การกระโดด  อันเปนท่ีทราบกันโดยท่ัวไปแลววา การเคล่ือนไหวและการเคลื่อนท่ีของ
มนุษยเรานั้นเกิดจากการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ การที่กลามเน้ือหดตัวยอมทําใหเกิดแรง  
ซ่ึงเปนตนเหตุของการเคล่ือนไหวน่ันเอง 

ดังนั้น   การฝกปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานท่ีถูกตองและะมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงมีอิทธิพล
ตอกระบวนการพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน 
 
 
 
 
 
 
 



 8

ตัวอยางแบบฝกทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
 

แบบฝกท่ี  1. ยืนแถวตอนเรียงหนึ่ง 
 

   ภาพท่ี  1 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   กําหนดใหผูฝก คนท่ี 1  ยืนเปนหวัแถวระดับกรวย 
2.   ผูฝกอ่ืน ยืนเขาแถวหลังผูฝกคนท่ี  1  ตอกันเร่ือยมาจนครบจํานวน 

 

แบบฝกท่ี  2. เดินไปขางหนา 
 

       ภาพท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   เร่ิมตนดวยกาวเทาสลับซาย-ขวา เดินไปขางหนา ลําตัวตรง แกวงแขนใหสัมพันธ 
      กับเทาท่ีกาว 
2.   ใหปฏิบัติการเดินตอเนือ่ง ระยะทางตามความเหมาะสมของครูผูสอนกําหนด 
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แบบฝกท่ี  3. วิ่งไปขางหนา 
 

   ภาพท่ี  3 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   กาวเทาสลับซาย-ขวาวิ่งไปขางหนา ลําตัวตรง  แกวงแขนใหสัมพนัธกับเทาท่ีกาว 
2.   ปฏิบัติ ระยะทางตามความเหมาะสมของครูผูสอนกําหนด 

 
แบบฝกท่ี  4. วิ่งเหยียดเทา ตะปบดวยปลายเทา 
 

   ภาพท่ี  4 
 

วิธีปฏิบัติ 1.   เตะเทาซายลักษณะเหยยีดสูงกวาตาตุมเล็กนอย แลวตะปบลงพื้นดวยปลายเทา 
      สวนหนา 
2.   ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา  ตอเนื่อง  แกวงแขนใหสัมพันธกับเทา 
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แบบฝกท่ี  5. วิ่งยกสนดีดสะโพก 
 

      ภาพท่ี  5 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   วิ่งชา  ๆ  ดวยปลายเทาสวนหนา  ยกสนเทาซายดีดสะโพกซายตามจังหวะการวิง่ 
      เขาซายอยูแนวเดียวกับขาขวา 
2.   วางเทาซาย บริเวณปลายเทาขวา แลวยกเทาขวาดดีสะโพก ปฏิบัติสลับซาย-ขวา 
3.   แกวงแขนใหสัมพันธกับเทาท่ีกาว ปฏิบัติสลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  6  วิ่งยกเขาตํ่า 
 

 
 

วิธีปฏิบัต ิ
1.   ยกเทาขวาสูงกวาขอเทาเล็กนอย ปลายเทากระดก วาง 
      เทาขวาแนวเดยีวกับปลายเทาซาย 
2.   ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา ตอเนื่อง แกวงแขนใหสัมพนัธ 
      กับเทา 

 
 
 

  ภาพท่ี  6 
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แบบฝกท่ี  7 ฝกยกเขาสูงขนานพื้น 
 

        ภาพท่ี  7 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยกเขาขวาสูงระดับสะเอว  ปลายเทากระดก  วางเทาขวาขางหนาเทาหลัก 
2.   ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา ตอเนื่อง  แกวงแขนใหสัมพนัธกับเทา 

 

แบบฝกท่ี  8. วิ่งถอยหลังชา  ๆ 
 

        ภาพท่ี  8 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   กาวเทาวิ่งถอยหลังชา  ๆ  สลับซาย-ขวา  ลําตัวตรง  แกวงแขนใหสัมพันธกับเทา 
2.   การปฏิบัติระยะทางตามความเหมาะสมของครูผูสอนกําหนด 
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แบบฝกท่ี  9. วิ่งถอยหลังชา  ๆ  พลิกตัวกลับหลังหันตอเนื่องวิ่งเร็ว 
 

   จังหวะท่ี  1  จังหวะท่ี  2  จังหวะท่ี  3 

      ภาพท่ี  9 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 วิ่งถอยหลังชา  ๆ  ลําตัวตรง แกวงแขนใหสัมพันธกับเทาท่ีกาว 
จังหวะท่ี  2 จังหวะเทาซายกาวถอยหลัง ยกเทาขวาพลิกตัวกลับหลังหันทางขวา 
จังหวะท่ี  3 วางเทาขวาลงสูพื้น  ตอเนื่องดวยการวิ่งเร็ว 

ปฏิบัติสลับพลิกตัวกลับหลังหันทางซาย และขวา 
 

แบบฝกท่ี  10. วิ่งยอตัว-แตะพื้น 
 

 
 

วิธีปฏิบัต ิ
1.   วิ่งชา  ๆ  ไปขางหนา  3 – 4  กาว 
2.   งอเขา ยอตัว ใชปลายนิว้มือซาย แตะพื้น 
3.   ปฏิบัติแตะพ้ืนตอเนื่อง สลับซาย-ขวา 

 
 
 

 
 ภาพท่ี  10 
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แบบฝกท่ี  11. กระโดดเทาคูตัวลอย เขางอ ตอเนื่องดวยวิง่เร็ว 
 

   ภาพท่ี  11 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืน ยอเขาเหวยีงแขนท้ังสองไปขางหลัง ตอเนื่องดวยเหวยีงแขนกลับมาขางหนา 
      สูงระดับหนาอก 
2.   กระดกปลายเทาท้ังสอง กระโดดตัวลอย เขางอดีดสะโพก เทาท้ังสองลงสูพื้น    
      พรอมกัน  ตอเนื่องดวยการวิ่งเร็ว  ระยะทางตามความเหมาะสมของครูผูสอน 
      กําหนด 

 

แบบฝกท่ี  12. สไลด 
 

 
 วิธีปฏิบัต ิ

1.   กาวเทาซายออกทางดานซายเทาชวงไหล  เทาท้ังสองช้ีไป 
      ดานหนา 
2.   กาวเทาขวาชิดเทาซายในจังหวะกระโดดเล็กนอยโดยใช 
      ขอเทาชวย 
3.   เม่ือปฏิบัติดานซายเสร็จ เปล่ียนมาปฏิบัติดานขวา 
4.   ปฏิบัติ  ระยะทางตามความเหมาะสมของครูผูสอนกําหนด 

 
    ภาพท่ี  12 
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แบบฝกท่ี  13      สไลด สลับเทาซาย-ขวา  ตอเนื่องดวยการวิ่งเร็ว 
 

   ทาเตรียม  จังหวะท่ี  1  จังหวะท่ี  2 

      ภาพท่ี  13 
 

   จังหวะท่ี  5  จังหวะท่ี  4  จังหวะท่ี  3 

      ภาพท่ี  14 
 

วิธีปฏิบัต ิ ทาเตรียม ยืนแบบเทาคูขนาน แยกเทากวางเทาชวงไหล  ลําตัว และศีรษะตรง 
จังหวะท่ี  1 กาวเทาขวาไปชิดเทาซาย 
จังหวะท่ี  2 กาวเทาซายออกไปดานขางซาย 
จังหวะท่ี  3 กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
จังหวะท่ี  4 กาวเทาขวาออกไปดานขางขวา 
จังหวะท่ี  5 กลับสูทาเตรียม 

ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา  ติดตอกัน  5  เท่ียว  ตอเนื่องดวยการวิ่งเร็ว 
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2.   การยืดเหยียดกลามเนื้อท่ัวไป 
ทาการยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายท่ีใชในการเลนเซปกตะกรอ  เพื่อกระตุน

กลามเนื้อและคลายอุน  ควรยืดเหยียดกลามเน้ือแตละทาเบา  ๆ  นุมนวลอยางชา  ๆ  ใหรูสึกวามีความตึง
ของกลามเนื้อเอ็น และขอตอตาง  ๆ กอน แลวใหคางนิ่งไวแตละขางประมาณ  10 – 15  วินาที  เม่ือ
รางกายมีความพรอมมากข้ึนจึงเพิ่มปริมาณการยืดเหยียด 
 

ตัวอยางการยดืเหยียดกลามเนื้อท่ัวไป 
 

2.1 ยืดเหยียดกลามเนื้อคอ  ลําตวั  ไหล  แขน 
 

แบบฝกท่ี  1. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณคอดานขาง 
 

     ภาพท่ี  15 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนา มือเทาสะเอว 
2.   เอียงศีรษะไปทางหวัไหลซาย 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  2 ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณคอดานหลัง และหลังสวนกลาง 
 

     ภาพท่ี  16 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนาม้ือเทาสะเอว 
2.   กมหนาลง 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 

แบบฝกท่ี  3. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนคอดานหนา 
 

         ภาพท่ี  17 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนาม้ือเทาสะเอว 
2.   เงยหนาข้ึน 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณดานขางของคอ และไหลสวนบน 
 

        ภาพท่ี  18 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนา ม้ือเทาสะเอว 
2.   หันหนาไปทางหัวไหลซาย 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  5. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณเอว และดานขางลําตัว 
 

    ภาพท่ี  19 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนา 
2.   มือท้ังสองเทาสะเอว เอียงลําตัวไปทางขวา 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  6. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขางลําตัว หัวไหลดานนอก แขนทอนบน-ลาง และฝามือ 
 

     ภาพท่ี  20 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนา 
2.   มือท้ังสองประสานกันเหนือศีรษะ 
3.   แขนท้ังสองยืดตรงเหยียดแขนไปทางซาย 
4.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  7. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณหัวไหล,แขนดานหลัง และดานขางลําตัว 

  ภาพท่ี  21 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนหันหลังแยกเทาเทาชวงไหล แขนท้ังสองอยูเหนือศีรษะ สวนม้ือซายงอขอศอก 
      แตะบริเวณกลางหลัง 
2.   ออกแรงดึงขอศอกซายดวยมือขวามาดานหลังอยางชา  ๆ  พรอมเอียงลําตัวไปทาง 
      ขางขวา (ไมควรใชแรงอยางรุนแรงในการดัดแขน) 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 



 19

แบบฝกท่ี  8. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณดานขางลําตัว และแขนทอนบน 
 

    ภาพท่ี  22 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนหันหลังแยกเทาเทาชวงไหล เขางอเล็กนอย 
2.   แขนท้ังสองประสานเหนือศีรษะ โดยเอนลําตัวจากสะโพกไปขางซาย 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที  สลับซาย-ขวา 

หมายเหตุ           ขณะท่ีปฏิบัติใหเขาท้ังสองงอเล็กนอย ชวยใหมีความสมดุลดียิ่งข้ึน 
 

แบบฝกท่ี  9. ยืดกลามเนื้อบริเวณหลังสวนบนไหลสวนกลางของสวนบนแขน มือ นิว้มือ และขอมือ 

      ภาพที่  23 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนแยกเทาเทาชวงไหล เอามือท้ังสองไขวกันขางหนาในระดับไหล  ขณะท่ีเหยยีด 
      แขนไปขางหนา ใหหนัฝามือออกขางนอก 
2.   กมตัวไปขางหนาจากสวนสะโพก ถายน้ําหนักตัวไปานหลังเล็กนอย เขาท้ังสองตรง  
      เหยยีดแขนใหสุด 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 



 20

แบบฝกท่ี  10. ยืดกลามเนื้อหนาอก หวัไหลดานหนา 
 

วิธีปฏิบัติ 
1.   ยืนแยกเทาเทาชวงไหล ประสานนิ้วมือกันดานหลัง หัน 
      ฝามือออกขางนอกลําตัว บิดขอศอกเขาดานใน 
2.   กมตัวไปขางหนาจากสวนสะโพก เหยียดแขนตรง ยก 
      แขนใหสูงท่ีสุด 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
       หมายเหตุ  ควรปฏิบัติ สลับกับแบบฝกท่ี  8 
 

  ภาพท่ี  24 
 

1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ ตะโพก ขา ขาหนบี เขา นอง ขอเทา 
 

แบบฝกท่ี  11. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหนา และหลัง 
 

 ทาเตรียม จังหวะท่ี  1      จังหวะท่ี  2  จังหวะท่ี  3        จังหวะท่ี  4 

      ภาพท่ี  25 
 

วิธีปฏิบัต ิ ทาเตรียม ยืนตรงแยกเทาเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปขางหนา แขนแนบลําตัว 
จังหวะท่ี  1 กางแขนออกท้ังสองขางลําตัวใหขนานกบัพื้น 
จังหวะท่ี  2 ยกขาขวาไปขางหนา คางไว  10  วินาที 
จังหวะท่ี  3 เหวยีงขาขวาไปดานหลัง คางไว  10  วินาที 
จังหวะท่ี  4 กลับสูทาเตรียม  ปฏิบัติ สลับซาย-ชวา 
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แบบฝกท่ี  12. ยืดกลามเนื้อหนาขาทอนบน และสนเทาหลัง 
 

  ทาเตรียม  จังหวะท่ี  1  จังหวะท่ี  2     จังหวะท่ี  3 

      ภาพท่ี  26 
 

วิธีปฏิบัต ิ ทาเตรียม ยืนลักษณะเทานําเทาตาม กวางกวาปกติ ปลายเทาท้ังสองช้ีไปขาง 
หนา แขนท้ังสองปลอยตามสบาย 

จังหวะท่ี  1 ม้ือท้ังสองเทาสะเอว 
จังหวะท่ี  2 งอเขาขวาท่ีอยูขางหนา คอย  ๆ  เคล่ือนสะโพกไปขางหนา ขาซาย 

เหยยีดตรง สวนสนเทาวางราบกับพื้นตลอดเวลา 
จังหวะท่ี  3 กลับสูทาเตรียม 

ปฏิบัติคางไว  10  วินาที  อยากระแทกข้ึน-ลง  สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  13. ยืดกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลังและสวนหลังของเขา 
 

   ภาพท่ี  27  แบบท่ี  1   ภาพท่ี  28  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1   ยืนเทาท้ังสองชิดกัน ปลายเทาช้ีออกไปขางหนา  คอย  ๆ  กมไปขางหนา 
    จากสวนสะโพก เขาท้ังสองงอเล็กนอยเสมอ มือท้ังสองจับขอเทา 

แบบท่ี  2   ยืนเทาท้ังสองชิดกัน ปลายเทาช้ีออกไปขางหนา  คอย  ๆ  กมไปขาง 
    หนาจากสวนสะโพก เขาท้ังสองงอเล็กนอยเสมอ ฝามือท้ังสองสัมผัสพื้น 
     ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 

แบบฝกท่ี  14. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขา ขาหนีบ และหัวไหลดานหลัง 
 

       ภาพท่ี  29 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนแยกเทาออกดานขาง ขาท้ังสองเหยยีดตรง สนเทาราบกับพื้น 
2.   กมตัวไปทางดานซาย มือท้ังสองจับท่ีนอง 
3.   ออกแรงดึงขาใหลําตัวเขาหาหนาขาซาย 
4.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 



 23

แบบฝกท่ี  15. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขา ขาหนีบ และหลัง 
 

     ภาพท่ี  30 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งแยกเทาออกดานขางใหหางกันจนรูสึกตึง 
2.   กมตัวไปขางหนา ใหศอก แขนทอนลางท้ังสองขางสัมผัสพื้นม้ือคว่ํา 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 

แบบฝกท่ี  16. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาดานใน ขาหนีบ และบริเวณหลัง 
 

   จังหวะท่ี  1    จังหวะท่ี  2 

        ภาพท่ี  31 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 นั่งแยกเทาใหหางกันจนรูสึกตึง เพื่อยดืดานในของขาสวนบน 
และสะโพก วางมือท้ังสองไวดานหนาบนเขา 

จังหวะท่ี  2 คอย  ๆ  กมไปขางหนา แขนทั้งสองกางออกดานขาง ใหบริเวณหนา 
อกสัมผัสพื้น 
ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  17. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขา ขางลําตัว และบริเวณหลัง 
 

  ทาเตรียม   จังหวะท่ี  1   จังหวะท่ี  2 

      ภาพท่ี  32 
 

  จังหวะท่ี  3      จังหวะท่ี  4        จังหวะท่ี  5 

ภาพท่ี  33 
 

วิธีปฏิบัต ิ ทาเตรียม นั่งแยกเทาพอประมาณ หนัลําตัวมาขางหนาตรง วางแขนท้ังสอง 
บนพื้น 

จังหวะท่ี  1 แขนขวายกขามขาขวา หันลําตัวตรงไปขางขาขวา ฝามือท้ังสองคํ้าพื้น 
จังหวะท่ี  2 คอย  ๆ  กมตัวจากสวนสะโพกเขาหาหนาขาขวา ฝามือท้ังสองจับขอ 

เทา ชวยดึงลําตัวสัมผัสหนาขาขวาใหมากท่ีสุด 
จังหวะท่ี  3 แขนซายยกขามขาซาย หันลําตัวตรงไปขางขาซาย ฝามือท้ัง 

สองคํ้าพื้น 
จังหวะท่ี  4 คอย  ๆ  กมตัวจากสวนสะโพกเขาหนาขาซาย ฝามือท้ังสองจับขอเทา  

ชวยดึงลําตัวสัมผัสหนาขาซายใหมากท่ีสุด 
  จังหวะท่ี  5 กลับสูทาเตรียม 

ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  18. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง 
 

ภาพท่ี  34 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งเหยยีดขาขวาตรง ช้ีไปขางหนา 
2.   ยกขาซายตรงเหนือศีรษะ ต้ังฉากขาขวา 
3.   มือซายจับขอเทา และมือขวาจับฝาเทา 
4.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  19. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหนา 
 

     ภาพท่ี  35 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งใหขาขวางอ สนเทาขวาอยูขาง  ๆ  สะโพกขวา ขาซายเหยยีดตรงไปขางหนา 
2.   คอย  ๆ  เอนตัวไปขางหลังตรง  ๆ  จนรูสึกวาการยดืเปนไปอยางงาย พยายามทํา 
      เทาท่ีทําได  ใชมือท้ังสองชวยในการทรงตัว และพยุงลําตัวไว 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ชวา 
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แบบฝกท่ี  20. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาท่ีอยูขางหนาสะโพก 
 

     ภาพท่ี  36 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   กมตัวไปทางดานท่ีเขางอข้ึนมา ใหหนาขาสัมผัสหนาอก มือท้ังสองสัมผัสพื้น 
      เทาหลังวางไวท่ีพืน้เหยียดตรงช้ีไปขางหลัง 
2.   ใหลดสวนหนาของสะโพกลง  จะรูสึกไดบริเวณสวนหนาของสะโพกตนขา 
       ดานหลังบริเวณขาหนบี 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
 

แบบฝกท่ี  21. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาดานหนา และกลามเนื้อทอง 
 

     ภาพท่ี  37 
 

วิธีปฏิบัติ 1.   นั่งบนเขาขาราบกับพื้น ปลายเทาเหยียดตรงช้ีไปขางหลัง แขนแนบขางลําตัวเงย 
                                        หนา 

2.   คอย  ๆ  เอนตัวไปขางหลังตรง  ๆ  พยายามทําเทาท่ีทําได 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 



 27

แบบฝกท่ี  22. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณหนาอก ชวยผอนคลายกระดูกสันหลัง และรางกายท้ังหมด 
 

     ภาพท่ี  38 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงาย  ปลายเทาท้ังสองช้ีข้ึนขางบน  แขนท้ังสองเหยยีดไวเหนือศีรษะ 
2.   คอย  ๆ  เหยยีดขาท้ังสองใหตรง  ขณะท่ีเหยยีดปลายเทาใหยดืแขนและมือไปให 
      ไกลที่สุด  ซ่ึงเปนลักษณะการยดืแบบเหยยีดยาว 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 

แบบฝกท่ี  23. ‘ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง เทา และหลัง 
 

     ภาพท่ี  39 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายเหยยีดขาซาย ศีรษะวางอยูบนพื้น ม้ือท้ังสองจับเขาขวา 
2.   ดึงเขาขวาเขาหาหนาอกอยางเบา  ๆ  จนรูสึกวาตึง แลวผอนคลาย 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  24. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาดานหลัง 
 

     ภาพท่ี  40 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายบนพื้น ขาขวาเหยยีดตรง ศีรษะวางอยูบนพื้น 
2.   ยกขาซายเหยยีดตรงขามศีรษะ มือท้ังสองจับขอเทาไว 
3.   ดึงขาซายเขาหาหนาอกอยางเบา  ๆ  จนรูสึกวาตึง แลวผอนคลาย 
4.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ชวา 

 

แบบฝกท่ี  25. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง และกลางของหลัง 
 

     ภาพท่ี  41 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายมวนขาท้ังสองขามศีรษะปลายเทาแตะพื้น 
2.   วางมือท้ังสองราบพ้ืนไปขางหลัง ขณะเดยีวกันพยายามใหขาท้ังสองเหยยีดตรง 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  26. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง และกลางของหลัง 
 

     ภาพท่ี  42 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายมวนขาท้ังสองขามศีรษะปลายเทาแตะพื้น 
2.   ใชมือท้ังสองจับขอเทา 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 

แบบฝกท่ี  27. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาหนีบ และหลัง 
 

     ภาพท่ี  43 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายมวนขาท้ังสองขางแยกจากกนัขามศีรษะปลายเทาแตะพืน้ 
2.   วางมือท้ังสองไปขางหลัง ขณะเดียวกนัพยายามใหขาท้ังสองเหยียดตรง 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  28. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาทอนบน 
 

         ภาพท่ี  44 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนคว่ําเหยยีดแขนท้ังสองขางราบอยูบนพืน้ขางศีรษะ และขาขวาเหยียดตรง 
2.   ยกขาซายข้ึนเหยยีดตรง ประมาณ  30 – 45  องศา 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  29. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณ คอ หนาอก ไหล และหนาขาทอนบน 
 

     ภาพท่ี  45 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนคว่ําพับเขา มือท้ังสองขางจับขอเทาดานหนา และสนเทาท้ังสองชิดสะโพก 
2.   เงยหนาแอนตัว ดึงขาอยางเบา  ๆ  จนกระท่ังรูสึกตึง คางไว  10  วนิาที 
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3.   การยืดเหยียดกลามเนื้อเฉพาะสวน 
เปนการยืดเหยียดกลามเน้ือเฉพาะสวนท่ีจะใชกับกีฬาแตละประเภท   ในการฝกหัดทักษะการ

เลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐานสวนท่ีตองฝกกลามเนื้อเปนพิเศษไดแก กลามเนื้อแขน ขา ลําตัว และขอพับ
ตาง ๆ จะปฏิบัติเปนรายบุคคล  จําคู หรือใชอุปกรณมาชวยก็ได ท้ังนี้ข้ึนอยูกับครูผูสอนจะประยุกตใชได
ตามความเหมาะสม 
 

ตัวอยางการยดืเหยียดกลามเนื้อเฉพาะสวน 
 

แบบฝกท่ี  1. ยืดเหยยีดเอ็นขอเทา 
 

 ภาพท่ี  46  แบบท่ี  1 
 

ภาพท่ี  47  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1   พับขอเทาขวาเขาดานใน ออกแรงกดอยางเบา ๆ จนกระท่ังรูสึกปวด 
    คางไว  10  วินาที 

แบบท่ี  2   พับขอเทาขวาออกไปดานนอกลําตัว เกร็งไว  10  วินาที 
     ปฏิบัติ  สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือขอนิ้วเทาและเอ็นรอยหวาย 
 

ภาพท่ี  48 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยกเทาขวาต้ังวางไขวไวบริเวณดานนอกของเทาซายและปลายเทาขวาช้ีลง 
      แตะพ้ืน 
2.   ยอเขาซายออกแรงกดสนเทาขวาอยางเบา  ๆ  จนกระท่ังขอนิ้วเทาขวารูสึกปวด 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  3. ยืดเหยยีดกลามเน้ือตนขาดานหนา และดานหลัง 
 

   จังหวะท่ี  1  จังหวะท่ี  2  จังหวะท่ี  3 

      ภาพท่ี  49 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนเทาท้ังสองชิด ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา กมตัวมือท้ังสองจับเขา 
จังหวะท่ี  2 ยอตัวเขางอใหสะโพกสูงระดับเขา  
จังหวะท่ี  3 เหยยีดขา 

ปฏิบัติสลับจังหวะท่ี 1 , 2 ตอเนื่องประมาณ  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขอตอสะโพก 
 

    ภาพท่ี  50  ภาพดานขาง       ภาพท่ี  51  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนขาเดียวดวยเทาซาย ยกเขาขวาหมุนขอตะโพกไปขางหนาเปนรูปวงกลม 
2.   หมุนขอตะโพกกลับมาดานหลังเปนรูปวงกลม 
3.   ปฏิบัติ สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  5. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง 
 

        ภาพท่ี  52  ภาพดานขาง       ภาพท่ี  53  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนขาเดียวดวยเทาซาย มือท้ังสองจับใตหวัเขาขวา ดึงขาขวาเขาหาหนาอก 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  6. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาดานขาง และตนขาดานหลังเล็กนอย 
 

    ภาพท่ี  54  ภาพดานขาง       ภาพท่ี  55  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนขาเดียวดวยเทาซาย ยกเทาขวางอข้ึนขางหนา สวนขาและเทาบิดไปทางซาย 
      ใชมือท้ังสองจับขอเทาขวาไว 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  7. ยึดกลามเนื้อบริเวณหัวไหลและแขนดานนอก 
 

    จังหวะท่ี  1        จังหวะท่ี  2 

    ภาพท่ี  56 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล เหยยีดแขนขวาตรงไปขางหนา 
ระดับไหล งอขอศอกซายคลองแขนตําแหนงขอศอกขวา 

จังหวะท่ี  2 ใชแขนซายออกแรงดึงแขนขวาไปดานซายระดับไหล 
ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  8. ยืดกลามเนื้อบริเวณแขนทอนลาง และสวนบนของแขนขวา 
 

   ภาพท่ี  57  แบบท่ี  1        ภาพท่ี  58  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1 ยืนเทาท้ังสองชิดกัน ยื่นแขนขวาหงายข้ึนเหยยีดตรงไปขางหนาระดับ 
ไหล ปลายนิว้มือช้ีลงไปขางลาง  เอามือซายจับปลายนิว้มือขวาดึงเขา 
หาลําตัวใหกลามเนื้อแขนทอนลางขวารูสึกปวดมากท่ีสุด 

แบบท่ี  2 ยื่นแขนขวาคว่าํลงเหยียดตรงไปขางหนาระดับหนาอก ปลายน้ิว 
มือช้ีลงขางลาง  เอามือซายจบัปลายนิ้วมือขวาดึงเขาหาลําตัวให 
กลามเนื้อสวนบนของแขน และขอมือขวารูสึกปวดมากท่ีสุด 
ปฏิบัติ  คางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  9. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณใตคอดานหนา 

       ภาพท่ี  59  ภาพดานขาง      ภาพท่ี  60  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   พนมมือ ใชหัวแมมือดันปลายคางใหหนาเงยข้ึนรูสึกพอตึง ไมเกร็ง 
  2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
 

แบบฝกท่ี  10. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณคอดานหลัง และกลางหลัง 
 

      ภาพท่ี  61  ภาพดานขาง     ภาพท่ี  62  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล ประสานนิ้วมือกดลงตรงกลางศีรษะ 
      ใหกมหนาลง  โดยไมขืนหรือตานศีรษะ 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 



 37

แบบฝกท่ี  11. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณคอดานขาง 
 

          ภาพท่ี  63  ภาพดานขาง    ภาพท่ี  64  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล ลําตัวตรง ปลายเทาช้ีไปดานหนา 
2.   เอียงศีรษะไปทางหวัไหลซาย 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  12. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาสวนลาง หัวเขา หลัง ขอเทา เอ็นรอยหวาย และขาหนีบ 
 

       ภาพท่ี  65  ภาพดานขาง     ภาพท่ี  66  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งยอง เทาแยกจากกันวางราบกับพื้น  ปลายเทาช้ีออกประมาณ  45  องศา 
      สันเทาหางกัน4 – 15  นิว้  ใหแขนดันพื้นระหวางเขาท้ังสอง 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  13. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาหนีบ 
 

 ภาพท่ี  67  ภาพดานขาง     ภาพท่ี  68  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งประกอบฝาเทาแยกเขา และดึงปลายเทาเขาหากนั  ขณะเดียวกันกมตัวใหตํ่าไป 
       ขางหนาอยางชา  ๆ  กมต้ังแตสะโพกจนรูสึกตึงบริเวณขาหนีบ และหลัง 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 
แบบฝกท่ี  14. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาดานหลัง และหลัง 
 

          ภาพท่ี  69  แบบท่ี  1        ภาพท่ี  70  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1   นั่งเทาท้ังสองเหยยีดตรง สนเทาแยกจากกันไมควรเกิน  4 - 6  นิ้ว  กมไป 
    ขางหนาจากสวนสะโพก  มือจับขอเทา 

แบบท่ี  2   นั่งเทาท้ังสองเหยยีดตรง  สนเทาแยกจากกันไมควรเกิน  4 – 6  นิ้วกมไป 
    ขางหนาจากสวนสะโพก มือดึงปลายเทาเขาหาตัว 
     ปฏิบัติ  คางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  15. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง 
 

     ภาพท่ี  71 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งเหยยีดขาซายตรง มือจับเขาขวา ดึงเขาเขาหาหนาอก 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  16. ยืดเหยยีดกลามเน้ือตนขาดานหลัง และสะโพก 
 

     ภาพท่ี  72 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งเหยยีดขาซายตรง สวนขาและเทาขวาบิดไปทางขาซายท่ีเหยยีด มือขวาจับดาน 
      นอกของเขา มือซายจับของขอเทา 
2.   ใหดึงขาเขาหาหนาอกจนรูสึกปวดบริเวณสวนหลังของขาทอนบน 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  17. ยืดเหยยีดกลามเน้ือตันขาดานหลัง ขาดานนอก 
 

     ภาพท่ี  73 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งเหยยีดขาซายตรงปลายเทาช้ีไปขางหนา ใหฝาเทาขวาคอย  ๆ  แตะดานในของ 
      ตนขาซายท่ีเหยยีด 
2.   กมตัวไปขางหนาจากสวนสะโพกไปยังขาท่ีเหยียดตรง มือท้ังสองแตะปลายเทา 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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4.   การเสริมสรางความออนตัว 
การเสริมสรางความออนตัวในการพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน   ตองการ

ความสามารถในการออนตัวเปนพิเศษท่ีมากกวาปกติในขอตอบางขอ  เพื่อใหเกิดความปลอดภัยและ
ความสวยงามจากการแสดงหรือการปฏิบัติ  ถาหากขาดความออนตัวท่ีเหมาะสม  จะมีผลทําใหการเดิน 
วิ่ง หรือการพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอก็ไมสามารถท่ีจะฝกใหดีไดเทาท่ีควร เพราะถาความออนตัว
ลดลงจะมีผลตอประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวดวย  คูมือการฝกกีฬาเซปกตะกรอ เลม 1  สถาบัน
พัฒนากีฬาตะกรอนานาชาติ (INTA).,2550  :15 
 
ตัวอยางการยดืเหยียดกลามเนื้อการเสริมสรางความออนตัว 
 

แบบฝกท่ี  1. กลุมกลามเนื้อตนคอดานหลัง 
 

      ภาพท่ี  74 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายตั้งเขากับพื้น ประสานมือหลังศีรษะระดับเดียวกับห ู
2.   ใชกําลังแขนยกศีรษะข้ึนดึงไปขางหนาอยางชา  ๆ  จนกระท่ังรูสึกวามีการยืด     
      บริเวณคอสวนหลัง 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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ข้ันฝกหัดทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพ้ืนฐาน 
 

การฝกหัดทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐานท่ีถูกตองตามกระบวนการปฏิบัติตามแบบฝกท่ี
กําหนดไวก็จะพัฒนาทักษะการเลนตะกรอเปนอยางดี และยังใชเลนเปนทักษะหลักในการเลนตะกรอ
เกือบทุกประเภท แบบฝกปฏิบัติทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน   มีรายละเอียดดังนี้ 
 

1.   การสรางความคุนเคยกับลูกตะกรอ 
 

ผูฝกปฏิบัติจะตองสรางความคุนเคยกับลูกตะกรอกอน  เพื่อใหรูน้ําหนัก ความยืดหยุน และ
ทิศทางของลูก  ซ่ึงจะมีผลตอการบังคับลูกตะกรอไดตามความตองการ 
 

1.1 การสรางความคุนเคยโดยการเลนลูกตะกรอคนเดียว โดยการฝกปฏิบัติดงันี ้
1.1.1 แบบฝกการใชมือจับลูกตะกรอ 
 

     ภาพท่ี  93 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตามสบาย มือท้ังสองขางจับลูกตะกรอ 
2.   บีบจับลูกตะกรอแรง ๆ  ใชสายตาเพงมองพินิจพจิารณาดวยความสนใจ และมี 
      สมาธิ เกี่ยวกับรูป รางลักษณะของวัสดุท่ีใชทําลูกตะกรอ 
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1.1.2 แบบฝกการโยนตะกรอแลวรับ 
 

    จังหวะท่ี  1        จังหวะท่ี  2 

      ภาพท่ี  94 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1. ยืนลักษณะเทานําเทาตาม ยืน่แขนขวาขนานกับพื้น มือจบัลูกตะกรอ 
จังหวะท่ี  2. โยนข้ึนเหนือศีรษะ ประมาณ  2 – 3  เมตร  เอามือขวารับลูกตะกรอ 

 ปฏิบัติสลับท้ังมือซาย และขวา 
 

1.1.3 แบบฝกการโยนตะกรอขึ้นไปในทิศทางตาง ๆ 
1.1.3.1   โยนไปขางหนา 

 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
มือจับลูกตะกรอโยนไปขางหนา แลวเคล่ือนท่ีไปรับลูก 
ตะกรอโดยไมใหตกพื้น 
 
 
 

ภาพท่ี  95 



 53

1.1.3.2   โยนขามศีรษะ 
 

     ภาพท่ี  96 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอโยนขามศีรษะ ผลิกตัวกลับหลังหัน แลวรับลูกตะกรอโดยไมใหตกพื้น 
 

1.1.3.3   โยนไปทางซายมือ 
 

     ภาพท่ี  97 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอโยนไปทางซาย แลวเคล่ือนท่ีไปรับลูกตะกรอโดยไมใหตกพืน้ 
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1.1.3.4   โยนไปดานขวามือ 
 

     ภาพท่ี  98 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอโยนไปทางดานขวา  แลวเคล่ือนท่ีไปรับลูกตะกรอโดยไมใหตกพื้น 
 

1.1.4 แบบฝกการจับลูกตะกรอกล้ิงไปขางหนาบนพ้ืน 
 

    จังหวะท่ี  1        จังหวะท่ี  2 

  ภาพท่ี  99 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนลักษณะเทานําเทาตาม ยืน่แขนขวามาขางหนาขนานกบัพื้นมือจับ 
ลูกตะกรอ 

จังหวะท่ี  2 กล้ิงลูกตะกรอบนพื้นไปขางหนาแลววิ่งเคลื่อนท่ีไปจับลูกตะกรอไว 
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1.1.5 แบบฝกการโยนลูกตะกรอกระดอนพื้นแลวรับ 
 

จังหวะท่ี  1   จังหวะท่ี  2 

ภาพท่ี  100 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1. ยืนลักษณะเทานําเทาตาม ยืน่แขนขวามาขางหนาขนานกบัพื้น 
มือจับลูกตะกรอ 

จังหวะท่ี  2. โยนลูกตะกรอข้ึนในอากาศ  ประมาณ  2 – 3 เมตร  ตกลงพื้น  
กระดอน1  คร้ัง  แลวเอามือไปรับลูกตะกรอไว 
ปฏิบัติ ท้ังมือซาย และขวา 

 
1.1.6 แบบฝกการเล้ียงตะกรอบนพื้น 

 
 

 
วิธีปฏิบัติ 
ยืนเตรียมพรอม ลูกตะกรอวาง 
ดานหนา  บังคับลูกตะกรอเล้ียง 
ไปขางหนาบนพ้ืน 

 
 

      ภาพท่ี  101 
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1.1.7 แบบฝกการจับลูกตะกรอ คลึง หรือเคาะตรงกับตําแหนงท่ีใชเลนลูกตะกรอ 
1.1.7.1   คลึง หรือเคาะตะกรอท่ีหนาผาก 
 

   ภาพท่ี  102  ภาพดานขาง      ภาพท่ี  103  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอ คลึง หรือ เคาะเบา  ๆ  ท่ีศีรษะตรงบริเวณหนาผากจรดแนวเสนผม 
 

1.1.7.2   คลึง หรือเคาะตะกรอท่ีหนาขา 
 

       ภาพท่ี  104  ภาพดานขาง  ภาพท่ี  105  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัติ มือจับลูกตะกรอ คลึง หรือเคาะเบา  ๆ  ท่ีเขา สัมผัส หรือกระทบตรงตําแหนงเกือบ 
ปลายเขา 
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1.1.7.3   คลึง หรือเคาะตะกรอท่ีหนาเทา 
 

     ภาพท่ี  106  ภาพดานขาง      ภาพท่ี  107  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอ คลึง หรือ เคาะเบา  ๆ  ท่ีหนาเทา ตรงกบัตําแหนงใตตาตุม 
 
1.1.7.4   คลึง หรือเคาะตะกรอท่ีหลังเทา 
 

      ภาพท่ี  108  ภาพดานขาง      ภาพท่ี  109  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอ  คลึง หรือเคาะเบาๆ ท่ีหลังเทาตรงกับตําแหนงขอนิว้เทา 
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1.2 การสรางความคุนเคยโดยการเลนตะกรอสองคน โดยการฝกปฏิบัตดิงันี ้
1.2.1 แบบฝกการโยนลูกตะกรอใหคู 
 

   จังหวะท่ี  1     จังหวะท่ี  2 

ภาพท่ี  110     ภาพท่ี  111 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนจับคูหันหนาเขาหากนั  หางประมาณ  2 – 3  เมตร ผูฝกจับลูก 
ตะกรอไวในมือ 

จังหวะท่ี  2 โยนไปใหคู  คูเอามือรับ  (ปฏิบัติ สลับกันโยน-รับ) 
 

1.2.2 แบบฝกการสงตะกรอพุงสลับ 
 

   จังหวะท่ี  1     จังหวะท่ี  2 

ภาพท่ี  112     ภาพท่ี  113 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนจับคูหันหนาเขาหากนัหางประมาณ  2 – 3  เมตร จับลูกตะกรอคน 
ละ  1  ลูก 

จังหวะท่ี  2 ใหสัญญาณเสียง เร่ิม  สงลูกตะกรอพรอม  ๆ  กัน พุงไปใหคู โดยให 
คนหนึ่งสงพุงสูงระดับศีรษะ และอีกคนหนึ่งสงพุงตํ่าระดับหนาอก 

หมายเหตุ   พยายามโยน-รับลูกตะกรอไมใหชนกนั และตกพ้ืน 
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1.2.3 แบบฝกการสงตะกรอพุงหางตัวผูรับ 
 

ภาพท่ี  114 
 

     ภาพท่ี  115 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนจับคูหนัหนาเขาหากนัหางประมาณ 2 – 3 เมตร 
2.   จับลูกตะกรอ คนละ  1  ลูก ใหสัญญานเสียง สงลูกตะกรอพุงหางตัวไปใหคู 
      พรอม ๆ กัน 
3.   พยายามเคล่ือนท่ีรับลูกตะกรออยาใหตกพื้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 60

1.2.4 แบบฝกการโยนตะกรอแลวใหคูรับดานหลัง 
 

   จังหวะท่ี  1     จังหวะท่ี  2 

   ภาพท่ี  116     ภาพท่ี  117 

 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนจับคูหันหนาเขาหากนัระยะหาง  2 – 3  เมตร คูฝายรับ  กมตัวลง 
ใหลําตัวโนมไปขางหนา ยอเขา มือท้ังสองไขวหลัง 

จังหวะท่ี  2 คู โยนลูกตะกรอข้ึนเหนือศีรษะใหเลยไปขางหลังเล็กนอย ใหคูรับลูก
ตะกรอดวยสองมือท่ีอยูขางหลัง 
ปฏิบัติสลับกันท้ังฝายโยน และรับ 
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1.2.5 แบบฝกการ รับ � สงลูกตะกรอดานขางสลับซาย � ขวา 
 

     จังหวะท่ี  1         จังหวะท่ี  2 

   ภาพท่ี  118     ภาพท่ี  119 
 

จังหวะท่ี  3        จังหวะท่ี  4 

   ภาพท่ี  120     ภาพท่ี  121 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนเทาคูขนาน หันหลังระยะหางพอประมาณ ผูฝกหนึ่งคนจับลูก 
ตะกรอสองมือดานหนาไว 

จังหวะท่ี  2 สง ลูกตะกรอออมดานหลังขางขวาลําตัว แขนท้ังสองขางเหยยีดตรง  
ผูฝกรับ ลูกตะกรอดานหลังขางซายลําตัว 

จังหวะท่ี  3 ใหเหวยีงแขนผานดานหนาลําตัวขนานพ้ืน  สง ลูกตะกรอออม
ดานหลังขางขวาลําตัว ผูฝกรับ ลูกตะกรอดานหลังขางซายลําตัว ให 
เหวยีงแขนมาดานหนาขนานพ้ืน 

จังหวะท่ี  4 มือท้ังสองจับลูกตะกรอไวดานหนา 
ปฏิบัติสลับกันรับ-สงลูกตะกรอใหคลองตัว และเกิดความชํานาญ 
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1.3. การสรางความคุนเคยโดยการเลนลูกตะกรอมากกวาสองคน โดยการฝกปฏิบัตดิังนี ้
1.3.1 แบบฝกการสงตะกรอพุงสลับกัน  3  คน 
 

จังหวะท่ี  1     จังหวะท่ี  2 

ภาพท่ี  122     ภาพท่ี  123 
 

จังหวะท่ี  3     จังหวะท่ี  4 

ภาพท่ี  124     ภาพท่ี  125 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ผูฝกยืนหนัหนาเขาหากันในลักษณะสามเหลียมหนาจั่ว 
ระยะหาง  2 - 3  เมตร จับลูกตะกรอไวในมือขางใดขางหนึ่ง 
คนละ 1 ลูก 

จังหวะท่ี  2 ใหสัญญาณเสียง เร่ิม รับ-สงลูกตะกรอวนไปทางขวาของผูฝกท้ัง 3 คน  
พรอมๆ กัน ติดตอไปในทิศทางเดิมใหครบ  3  รอบ 

จังหวะท่ี  3 ผูฝกท้ัง  3  คน จับลูกตะกรอ ตอเนื่องดวย 
จังหวะท่ี  4 รับ-สงตะกรอวนทวนทางซาย พรอมกันติดตอกันในทิศทางเดิม 

ใหครบ  3  รอบ  ปฏิบัติสงตะกรอพุงสลับ 3 คน ติดตอกนัจนเกิด
ความชํานาญ 
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1.3.2 แบบฝกการรับสงตะกรอดวยมือลอดใตขา และบนศีรษะ 
 

     จังหวะท่ี  1     จังหวะท่ี  2 

  ภาพท่ี  126     ภาพท่ี  127 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ผูฝกยืนเขาแถวตอนเรียงหนึง่  คนท่ี  1  ยืนแยกเทามากกวาชวงไหล 
กมตัวลงจับลูกตะกรอลอดระหวางขาของตนเอง ในขณะเดยีวกันนัน้ 
คนท่ี  2  กมลงรับลูกแลว สงลอดระหวางขาไปขางหลังติดตอกัน จน 
ถึงคนสุดทายของแถว 

จังหวะท่ี  2 คนสุดทายของแถวสงลูกตะกรอขามศีรษะ ผูฝกอ่ืนรับลูกตะกรอเหนือ 
ศีรษะโดยไมหันไปมองติดตอกันจนถึงคนแรกของหวัแถว 

หมายเหตุ แบบฝกท่ี  1.3.1,1.3.2  สามารถประยุกตใชเปนเกมการแขงขันได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 64

2.   ฝกทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

การเลนลูกขางเทาดานในหรือลูกแปเปนทักษะพื้นฐานท่ีสําคัญมากทาหนึ่งในการเลนตะกรอ
เนื่องจากเปนทักษะท่ีปฏิบัติไดงาย ผูเลนมักจะใชทาขางเทาดานใน ในการเสิรฟลูก  การเปดลูก  การตั้ง
ลูก  ตลอดจนใชในการโตเพื่อแกไข เปนตน ดังนั้นผูเลนจึงตองฝกทานี้ใหชํานาญท้ังการเดาะ การเตะโต 
การพักหรือการต้ังลูกเพราะเปนทาท่ีผูเลนตองใชตลอดเวลาของการเลน หรือการแขงขันเซปกตะกรอ 

การฝกทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน  เปนการควบคุมขางเทาดานในบริเวณพื้นท่ีใตตาตุมเปน
สวนท่ีเตะตะกรอ  ยกเวนบริเวณปลายเทา สนเทา และตาตุม  โดยการยกเทาใหอยูในระดับเดียวกัน  ไม
เหล่ือมลํ้า   อันเปนสาเหตุสําคัญทําใหทิศทางการกระดอนของลูกเสียไป การฝกควรฝกทักษะบุคคลกอน  
แลวฝกทักษะตอเนื่องเปน คูเปนทีม และกลุมตามตัวอยางแบบฝกทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน  
ดังตอไปนี้ 
 

2.1 การเตรยีมพรอมกอนการเลนลูกขางเทาดานใน 
2.1.1 ลักษณะของขา 
แบบฝกท่ี  1. ยืนแบบเทานําเทาตามหรือคูขนาน 
 

ภาพท่ี  128  แบบท่ี  1   ภาพท่ี  129  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1   ยืนแบบเทานําเทาตาม ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา น้ําหนักตกอยูระหวาง 
    เทาท้ังสอง และเชาท้ังสองยอเล็กนอย  สลับยืนดวยเทาซาย ขวานํากไ็ด 

แบบท่ี  2   ยืนแบบเทาคูขนาน ใหแยกเทาท้ังสองหางกันประมาณเทาชวงไหล ปลาย 
    ท้ังสองช้ีออกดานนอกลําตัวเล็กนอย น้ําหนักตกอยูระหวางเทาท้ังสอง 
    และเชาท้ังสองยอเล็กนอย 
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2.1.2 การเร่ิมเลน 
 

แบบฝกท่ี  2. มือซายถือลูกตะกรอ 

      ภาพท่ี  130  แบบท่ี  1       ภาพท่ี  131  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1   ยืนแบบเทานําเทาตาม คว่ํามือซายถือลูกตะกรองอขอศอกเล็กนอย 
    อยูในระดับอก โลตัวไปขางหนาเล็กนอย สายตามองอยูท่ีลูกตะกรอ 

แบบท่ี  2   ยืนแบบเทาคูขนาน หงายมือซายถือลูกตะกรองอขอศอกเล็กนอย 
    อยูในระดับอก โลตัวไปขางหนาเล็กนอย สายตามองอยูท่ีลูกตะกรอ 
     ปฏิบัติ  สลับถือลูกตะกรอไดท้ังมือซาย ขวาข้ึนอยูกับเทานํา หรือความถนัด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 66

2.2 ทาทางการเลนลูกขางเทาดานใน 
2.2.1 ลําดับของการเลน 
 

แบบฝกท่ี  3. โยน-ทาทางการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

จังหวะท่ี  1    จังหวะท่ี  2 

    ภาพท่ี  132 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนหนัหนาเขาหาลูกตะกรอ โยนลูกตะกรอจากมือใหลูก 
เคล่ือนท่ีแนวขนานกับลําตัว 

จังหวะท่ี  2 บิดเขาออกดานขางขวา ออกแรงยกเทาหรืองัดขางเทาดานในข้ึน 
แขนทอนลางท้ังสองงอประมาณมุมฉากอยูในระดับเอว 
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2.2.2 จัดรางกายและการสัมผัสลูก 
แบบฝกท่ี  4. ควบคุมหนาเทาใหสัมผัสลูกตะกรอ 
 

ภาพท่ี  133 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   จุดสัมผัสลูกตะกรอบริเวณใตตาตุม 
2.   เขายอเล็กนอยและการควบคุมลูกตะกรออยูระหวางเทาท้ังสอง 
3.   ตามองลูกตลอดจนถึงจดุกระทบลูก เทาท่ีสัมผัสลูกตะกรอยกสูงไมเกินเขา 
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2.3 ความสัมพันธตอเนื่องของการเลนลูกขางเทาดานใน 
2.3.1 การเคล่ือนท่ี 
 

แบบฝกท่ี  5. เคล่ือนท่ีเขาหาลูกตะกรอ 
 

  จังหวะท่ี  1  จังหวะท่ี  2  จังหวะท่ี  3 

     ภาพท่ี  134 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนมือถือลูกตะกรอ 
จังหวะท่ี  2 โยนลูกตะกรอไปในทิศทางขางหนา เคล่ือนเทาไปยังทิศทาง 

ของลูกตะกรอ ขณะท่ีลูกตะกรอยังลอยอยูในอากาศ 
จังหวะท่ี  3 ใชขางเทาดานในเตะตะกรอ 1 คร้ัง ใหลูกตะกรอสูงพอประมาณ 

 เอามือจับลูกตะกรอไว 
ใหปฏิบัติการโยนลูกตะกรอไปหลายทิศทางไดเชนทิศทางซายขวา    
 หนา หลัง 
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2.3.2 ความสัมพันธตอเนื่องของการเลนลูกขางเทาดานในเพิ่มความชํานาญ 
 

แบบฝกท่ี  6. ความตอเนื่องของการเลนตะกรอดวยลูกขางเทาดานใน 
 

ภาพท่ี  135 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ใหปฏิบัติเชนเดียวกนักับแบบฝกท่ี  5  โดยใหเพิ่มจํานวน จากการเตะ 1 คร้ัง แลว 
      จับ เปนการเตะ  3 – 5  คร้ัง  แลวใชมือจับไว 
2.   พรอมกับลดระยะความสูงของลูกใหตํ่ากวาเอว 

 

2.3.3 การฝกทักษะการเลนตะกรอดวยลูกขางเทาดานใน เพิ่มความชํานาญ 
 

แบบฝกท่ี  7. เพิ่มจํานวนคร้ังการเตะตะกรอดวยลูกขางเทาดานใน 
 

     ภาพท่ี  136 
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ภาพท่ี  137 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ใหปฏิบัติเชนเดียวกนักับ  แบบฝกท่ี  6  โดยใหเพิ่มจํานวนจากการเตะลูกตะกรอ 
      ดวยขางเทาดานในเปน  10  - 15  คร้ัง แลวจึงหยุดจับลูกไว 
2.   หากปฏิบัติได ใหเพิ่มจํานวนมากข้ึนตามลําดับ  จนกวาจะมีความชาํนาญ 

 
2.4 การฝกทักษะการเลนลูกขางเทาดานในดวยเทาขางท่ีไมถนัด 
2.4.1 เตะลูกตะกรอท้ังเทาท่ีถนัดและไมถนัด 
 

แบบฝกท่ี  8. เตะท้ังเทาซาย-ขวา สลับกัน 
 

     ภาพท่ี  138 
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     ภาพท่ี  139 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ผูฝกเตะลูกตะกรอดวยขางเทาดานในขางท่ีถนัด  3  คร้ัง สวนคร้ังตอไปใหเปล่ียน 
      เตะลูกตะกรอขางท่ีไมถนัด  1  คร้ัง 
2.   ใหลดจํานวนขางท่ีถนัดลงเหลือเพียง  2  คร้ัง ขางท่ีไมถนัด  1  คร้ัง จนกวาผูฝกมี 
      ความม่ันใจ จึงเตะท้ังเทาซาย และขวา ขางละ  1  คร้ัง สลับกัน 
3.   หากปฏิบัติได ใหเพิ่มจํานวนมากข้ึนตามลําดับ  จนกวาจะมีความชาํนาญในการ 
      ควบคุม หรือบังคับลูกตะกรอไดด ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


