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แบบฝกทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพ้ืนฐาน 
 

 
กีฬาตะกรอ  เปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ีตองอาศัยทักษะหลาย ๆ อยางผสมผสานกันกับระดับ

ความสามารถดานรางกายของผูฝกไดแก  ทักษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานท่ีถูกตอง   ทักษะการใชอวัยวะ
เชนใชสวนตาง ๆ ของ เทา เขา ศีรษะฯลฯ อยางถูกตองพรอมท้ังจะตองมีความแคลวคลองวองไว 
ความเร็วความยืดหยุน   ความแข็งแรงและความสมดุลของรางกายผูฝกหัดเนื่องจากการฝกนั้น   รางกาย
ตองใชทักษะของอวัยวะแทบทุกสวนของรางกายมาใชในการฝก รวมท้ังการมีปฏิภาณไหวพริบ  สภาพ
จิตใจและระดับของสติปญญาท่ีดีดวย   ก็สามารถทําใหการฝกการเลนกีฬาตะกรอจึงจะประสบ
ความสําเร็จและฝกฝนไดอยางปลอดภัย 

ดังนั้น   ผูเรียนท่ีดีตองศึกษาประวัติความเปนมาของกีฬาตะกรอกอนการฝกหัด  เพราะกีฬา
ตะกรอเปนกีฬาพื้นเมืองของไทยท่ีนิยมเลนมานาน   รวมถึงเปนการรักษาศิลปวัฒนธรรมไทยตอไปและ
การเลนกีฬาตะกรอใหประโยชนตอผูเลนอยางมากมาย ผูเรียนท่ีฝกหัดใหมตามกระบวนการพัฒนาทักษะ
การเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน    ควรฝกปฏิบัติตามข้ันตอนดังตอไปนี้ 

1.   ประวัติความเปนมาและประโยชนของการเลนกฬีาตะกรอ 
2.   ข้ันเตรียมรางกายกอนการฝกหัด 
3.   ข้ันฝกหัดทักษะการเลนกีฬาตะกรอข้ันพื้นฐาน 
4.   ข้ันฝกกายบริหารเสริมสรางสมรรถภาพ 
5.   ข้ันคลายอุน 
การฝกปฏิบัติแตละข้ันตอนตามกระบวนการพัฒนาทักษะเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน ครูผูสอน

อาจจะประยุกตใชไดตามความเหมาะสม 
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  ประวัติความเปนมาและประโยชนของการเลนกีฬาตะกรอ 
 
ประวัติกีฬาตะกรอ 
 

คําวา �ตะกรอ� ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.  2525  ไดใหคําจํากัดความไววา
ของเลนชนิดหนึ่งท่ีสานดวยหวายสําหรับเตะเลน การท่ีจะระบุวาตะกรอเปนกีฬาของชาติหนึ่งชาติใดมา
กอนนั้น ยังเปนท่ีถกเถียงกันอยู ผูสูงอายุของไทยหลายทานท่ีเคยนิยมเลนและดูตะกรอมากอนไดให
เหตุผลวาตะกรอเปนกีฬาพื้นเมืองของไทยท่ีนิยมเลนมานานตามหลักฐานทางประวัติศาสตร แตหาไดมี
คนไทยคนใดท่ีสนใจในกีฬาตะกรอจนถึงกับเสียสละเวลาจารึกไวเปนลายลักษณอักษรใหอนุชนรุนหลัง
ไดรับทราบ อาจมีหลักฐานท่ีพอจะเช่ือถือไดบางแตไมชัดเจนนัก เพราะเพียงปรากฏอยูในรอยกรองใน
นิทานกาพยกลอนสมัยกอนหรือในวรรณคดีไทยเทานั้น 

ประเทศท่ีเลนตะกรอซ่ึงสานดวยหวายในปจจุบันคือ ไทย พมา มาเลเซีย สิงคโปร  ฟลิปปนส
และบอรเนียว ดังนั้น การที่จะสรุปวาชาติใดเปนชาติท่ีคนคิดการเลนกีฬาตะกรอหรือตะกรอเปนกีฬา
ประจําชาติใดนั้น จําเปนตองมีการศึกษาคนควาหาหลักฐานมาสนับสนุนตอไปอีก 

สวนเซปกตะกรอนั้นสันนิษฐานวาไมไดเปนกีฬาดั้งเดิมของไทยอยางแนนอนเพราะคนไทยนิยม
เลนแตเฉพาะตะกรอวง ตะกรอลอดหวง และตะกรอขามตาขาย(แบบไทย) เทานั้น สวนประเทศมาเลเซีย 
และสิงคโปรเร่ิมมีการเลนตะกรอขามตาขายในตอนปลายสงครามโลกคร้ังท่ีสอง  หรือ  ประมาณป 
พ.ศ.2488  ประเทศมาเลเซียไดยืนยันวา   ตะกรอเปนกีฬาของประเทศมลายูเดิมเพราะเขาเรียกตะกรอวา 
เซปกรากา (Sepak Raga)  คําวา  รากา (Raga)  หมายถึงตะกรา  สวนทางประเทศฟลิปปนสนั้นเรียกวา     
ซิปก  (Sipak)  ซ่ึงเปนคําท่ีใกลเคียงกันมาก 

กีฬาตะกรอไดมีการพัฒนาการเลนมาเปนลําดับ ในสมยัเร่ิมแรกอาจมีการเตะเล้ียงเพื่อไมใหลูก
ตะกรอตกดิน ตอมามีการพลิกแพลงเปนการเตะตะกรอลอดหวง และการเตะตะกรอขามตาขายเพื่อให
การเลนต่ืนเตนยิ่งข้ึน มีผูสันนิษฐานวาตะกรอขามตะขายแบบไทยคงจะมีการดดัแปลงมาจากการเลนกีฬา
แบดมินตัน   สวนตะกรอขามตาขายแบบเซปก  คงดัดแปลงมาจากการเลนกีฬาวอลเลยบอล 

ในการแขงขันกีฬาแหลมทองหรือเซียบเกมส (ซีเกมสในปจจุบัน) คร้ังท่ี 2 เม่ือ พ.ศ.  2504 ซ่ึง
ประเทศพมาเปนเจาภาพจัดการแขงขัน  คณะกรรมการจัดการแขงขันกีฬาแหลมทองของพมาไดมีหนงัสือ
เชิญคณะนักกีฬาตะกรอของสมาคมกีฬาในพระบรมราชูปถัมภ   ใหนําคณะนักกีฬาตะกรอไปรวมแสดง
ในกีฬาแหลมทองคร้ังนั้นดวย ท้ังนี้เนื่องจากในการแขงขันกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี 1 ท่ีประเทศไทยเปน
เจาภาพ  เม่ือ พ.ศ. 2502 นั้น คณะนักกีฬาตะกรอของพมาไดมารวมแสดงใหประชาชนไทยไดชมการเลน
ตะกรอพลิกแพลงตามแบบฉบับของชาวพมา  ตอมาคณะกรรมการกีฬาตะกรอของไทยและพมาไดมี
โอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกันและกันและมีขอสรุปตกลงกันวาสนามคมกีฬาไทยและสมาคมกีฬา
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พมา จะพยายามนํากีฬาตะกรอเขาไปเปนกีฬาชนิดหนึ่งในการแขงขันกีฬาแหลมทองคร้ังตอไป เพราะ
กีฬาแหลมทองมีการแขงขันเฉพาะกีฬาสากลเทานั้นไมมีกีฬาของชาวแหลมทองแท ๆ อยูเลย   ดังนั้นท้ัง
ไทยและพมาจึงไดรวมกันเผยแพรกีฬาตะกรอโดยหาโอกาสสงคณะนักกีฬาตะกรอไปแสดงยังประเทศ
ตาง  ๆ  ในภาคพื้นแหลมทองหลายประเทศ  จนในท่ีสุดคณะกรรรมการกีฬาแหลมทองของแตละประเทศ
จึงไดรวมกันพิจารณาและมีมติใหมีการแขงขันกีฬาตะกรอในกีฬาแหลมทองเพ่ิมข้ึนอีก 1 ชนิด    
คณะกรรมการกีฬาตะกรอของแตละประเทศจึงไดรวมกันรางกติกาเพ่ือใหเปนระเบียบการแขงขันข้ึนมา  
โดยใชช่ือวา เซปกตะกรอ และไดกําหนดใหมีการแขงขันเซปกตะกรอคร้ังแรกในกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี  3  
เม่ือ  พ.ศ.  2508 โดยมีประเทศมาเลเซียเปนเจาภาพ 

กีฬาตะกรอมีการเลนในประเทศไทยมาเปนระยะเวลานาน แตเซปกตะกรอเพิ่งจะเร่ิมแพรหลาย  
เม่ือป พ.ศ. 2504 เพราะกีฬาชนิดนี้มีวิธีการเลนใหมท่ีมีแนวการเลนคลายตะกรอขามตาขายของไทย  และ
เกมการเลนต่ืนเตนเราใจ  คนไทยจึงเร่ิมนิยมเลนกันอยางกวางขวางจนไดรับการพัฒนาเปนกีฬาระดับชาติ 

ปจจุบันกีฬาเซปกตะกรอเปนท่ีนิยมของคนไทย มีหนวยงานตาง ๆ จัดการแขงขันท้ังในระดับ
โรงเรียนมัธยมศึกษา   อุดมศึกษา   และระดับสโมสรรวมท้ังการแขงขันในระดับกีฬาแหงชาติ และ
กระทรวงศึกษาธิการไดเล็งเห็นความสําคัญของกีฬาชนิดนี้ จึงไดบรรจุไวในหลักสูตรระดับมัธยมศึกษา
ดวย (งานวิชาการกองการฝกอบรม สํานักพัฒนาบุคลากรกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย,2545:3) 
 
ประโยชนของการเลนกีฬาตะกรอ 
 

กีฬาตะกรอเปนกีฬาท่ีใหความสนุกสนาน และประโยชนตอผูเลนเปนอยางมากและอาจมากกวา
กีฬาประเภทอ่ืน  อีกท้ังไมส้ินเปลืองคาใชจายเกี่ยวกับอุปกรณการเลนลงทุนนอย  และประหยัดกวากีฬา
ชนิดอ่ืน ผูเลนอาจรวมทุน รวมวง หรือผลัดกันเลนไดหลายชุดและหลายสิบคน ลูกตะกรอมีความทนทาน   
สนามท่ีใชเลนก็ไมจําเปนตองราบเรียบหรือกวางขวางมากนักถารักจะเลนก็รวมกันเลนไดงาย ๆ สุด
แลวแตสถานท่ีจะอํานวย  ไมเลือกเวลาเลนวาจะเปนเชา  สาย  บาย เย็น  จะเลนในฤดูใดก็เลน ไดท้ังนั้น
และไมมีอุบัติเหตุหรืออันตรายรายแรงจากการปะทะกันแตอยางใดอีกดวยจึงอาจกลาวถึงประโยชนของ
การเลนกีฬาตะกรอไดดังนี้ 

1. ประโยชนตอรางกาย 
1.1 ทําใหกลามเนือ้แข็งแรงและอดทนมากข้ึน 
1.2 ทําใหการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดีข้ึน 
1.3 ทําใหเซลลตาง ๆ ของรางกายเจริญเติบโตและแข็งแรง 
1.4 ชวยฝกความสัมพันธของการทํางานประสานกันของรางกายสวนตาง  ๆ  ไดดีข้ึน 
1.5 ชวยสงเสริมบุคลิกภาพใหดข้ึีน 
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2.   ประโยชนทางดานอารมณ 
2.1 ทําใหอารมณแจมใสสดช่ืน 
2.2 เปนการฝกการควบคุมอารมณท้ังในขณะฝกซอมและขณะแขงขัน 
2.3 ชวยผอนคลายความตึงเครียดของอารมณหลังจากเรียนหรือทํางานประจําวัน 
2.4 ชวยฝกฝนใหมีอารมณม่ันคง  รูจักอดทน  อดกล้ัน 

3.   ประโยชนทางดานสังคม 
3.1 เปนการไดพบปะสังสรรคกัน 
3.2 ชวยใหเกิดมนษุยสัมพันธท่ีดตีอกัน 
3.3 ฝกฝนใหรูจกัเสียสละ  สามัคคี  เห็นแกหมูคณะ 
3.4 ใหรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

4. ประโยชนทางดานจิตใจ 
4.2    เปนกจิกรรมนันทนาการหรือการใชเวลาวางท่ีกอใหเกิดประโยชนในทางท่ีถูกท่ีควร 
4.3    สงเสริมใหรูจักการแกปญหาเฉพาะหนาและใหมีไหวพริบดี 
4.4    ทําใหเกิดความพึงพอใจในความสามารถของตน 
4.5    ชวยฝกใหมีน้ําใจนกักฬีา 

สําหรับผลพลอยไดท่ีจะตามมาก็เชนเดียวกับกีฬาประเภทอ่ืน เชน กอใหเกิดความสามัคคีทํา
ช่ือเสียงใหแกประเทศชาติ และเปนการรักษาศิลปวัฒนธรรมไทย เปนตน 

การเลนกฬีาตะกรอจึงมีประโยชนอยางมากมาย  โดยเฉพาะการเลนเพือ่ออกกําลังกายซ่ึงเปนการ
เลนแบบพื้นเมืองของไทย จะชวยใหรางกายแข็งแรง  มีความคลองตัวเพราะไดใชทุกสวนของรางกาย   
เรียกไดวาเปนการชวยใหเกดิการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวมท้ังความอดทนความแข็งแรง ความ
ยืดหยุน การประสานสัมพันธของตากับเทา และอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายและยังสามารถถายโยง
ทักษะไปสูการเลนฟุตบอลไดอีกดวย  มีการเล้ียงลูกดวยเทา เล้ียงลูกดวยเขาแลวสงลูกใหตรงตามทิศทาง
ไปยังคูของตนฝกไหวพริบ และความสามารถแกปญหาที่จะตอบโตดวยการใชสวนตาง ๆ  ของรางกาย 
เชน ถาลูกตะกรอมาดานหนาก็ใชหลังเทา  ถาลูกตะกรอมาดานขางกใ็ชขางเทาหรือจะหมุนตัวรับลูกก็ได
แลวแตจะใชไหวพริบ  ขอสําคัญตองบังคับใหลูกตะกรอลอยไปในทิศทางท่ีตองการ  และไมใหตกดิน  
ถาผูใดทําลูกตกดินกใ็หโยนใหคูของตนใหม การเลนเชนนี้เปนการเลนแบบโบราณ เลนเพื่อออกกําลัง
กาย เพื่อความสนุกเพลิดเพลินไมใชเปนการแขงขัน (กองการฝกอบรม สํานักพัฒนาบุคลากรกฬีา การ
กีฬาแหงประเทศไทย  2545 : 3) 
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ขั้นเตรียมรางกายกอนการฝกหัด 
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ข้ันเตรียมรางกายกอนการฝกหัด 
 

การพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐานจําเปนตองเตรียมตัวกอนฝกหัด  ตองทําให
รางกายเพิ่มอุณหภูมิเสียกอน  เพื่อกระตุนระบบตาง  ๆ  ของรางกายเชน  ระบบกลามเน้ือ เสนเอ็น 
หมุนเวียนเลือด ขอพับตาง ๆ ต่ืนตัวพรอมท่ีจะเคล่ือนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด ถาไมมีการเตรียม
ตัวและอบอุนรางกายแลวรางกายจะขาดความพรอมตอการตอบสนองตอส่ิงตางๆ ขาดความกระตือรือรน  
ขาดความกระปร้ีกระเปราขาดความวองไว   ดั้งนั้น   การเตรียมความพรอมของรางกายเปนปจจัยหนึ่งท่ี
สงผลใหผูเรียนปฏิบัติตามกระบวนการพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐานใหบรรลุจุดหมายท่ี
วางไว 

ตามหลักสรีรวิทยาของกระบวนการพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน  มีวิธีฝกปฏิบัติ     
การอบอุนรางกาย ดังนี้ 

1.   การฝกทักษะพืน้ฐานการเคล่ือนไหว 
2.   การยืดเหยยีดกลามเนื้อท่ัวไป 

3.   การยืดเหยยีดกลามเนื้อเฉพาะสวน 

4.   การเสริมสรางความออนตัว 
 

1.   การฝกทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
การฝกทักษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานเปนกระบวนการพัฒนาความสามารถของรางกายของแตละ

บุคคลเก่ียวกับการเคล่ือนไหวในทักษะพื้นฐานของมนุษยในชีวิตประจําวัน  อันไดแก การนั่ง  การยืนการ
เดิน  การวิ่ง  การกระโดด  อันเปนท่ีทราบกันโดยท่ัวไปแลววา การเคล่ือนไหวและการเคลื่อนท่ีของ
มนุษยเรานั้นเกิดจากการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ การที่กลามเน้ือหดตัวยอมทําใหเกิดแรง  
ซ่ึงเปนตนเหตุของการเคล่ือนไหวน่ันเอง 

ดังนั้น   การฝกปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานท่ีถูกตองและะมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงมีอิทธิพล
ตอกระบวนการพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน 
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ตัวอยางแบบฝกทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
 

แบบฝกท่ี  1. ยืนแถวตอนเรียงหนึ่ง 
 

   ภาพท่ี  1 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   กําหนดใหผูฝก คนท่ี 1  ยืนเปนหวัแถวระดับกรวย 
2.   ผูฝกอ่ืน ยืนเขาแถวหลังผูฝกคนท่ี  1  ตอกันเร่ือยมาจนครบจํานวน 

 

แบบฝกท่ี  2. เดินไปขางหนา 
 

       ภาพท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   เร่ิมตนดวยกาวเทาสลับซาย-ขวา เดินไปขางหนา ลําตัวตรง แกวงแขนใหสัมพันธ 
      กับเทาท่ีกาว 
2.   ใหปฏิบัติการเดินตอเนือ่ง ระยะทางตามความเหมาะสมของครูผูสอนกําหนด 
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แบบฝกท่ี  3. วิ่งไปขางหนา 
 

   ภาพท่ี  3 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   กาวเทาสลับซาย-ขวาวิ่งไปขางหนา ลําตัวตรง  แกวงแขนใหสัมพนัธกับเทาท่ีกาว 
2.   ปฏิบัติ ระยะทางตามความเหมาะสมของครูผูสอนกําหนด 

 
แบบฝกท่ี  4. วิ่งเหยียดเทา ตะปบดวยปลายเทา 
 

   ภาพท่ี  4 
 

วิธีปฏิบัติ 1.   เตะเทาซายลักษณะเหยยีดสูงกวาตาตุมเล็กนอย แลวตะปบลงพื้นดวยปลายเทา 
      สวนหนา 
2.   ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา  ตอเนื่อง  แกวงแขนใหสัมพันธกับเทา 
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แบบฝกท่ี  5. วิ่งยกสนดีดสะโพก 
 

      ภาพท่ี  5 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   วิ่งชา  ๆ  ดวยปลายเทาสวนหนา  ยกสนเทาซายดีดสะโพกซายตามจังหวะการวิง่ 
      เขาซายอยูแนวเดียวกับขาขวา 
2.   วางเทาซาย บริเวณปลายเทาขวา แลวยกเทาขวาดดีสะโพก ปฏิบัติสลับซาย-ขวา 
3.   แกวงแขนใหสัมพันธกับเทาท่ีกาว ปฏิบัติสลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  6  วิ่งยกเขาตํ่า 
 

 
 

วิธีปฏิบัต ิ
1.   ยกเทาขวาสูงกวาขอเทาเล็กนอย ปลายเทากระดก วาง 
      เทาขวาแนวเดยีวกับปลายเทาซาย 
2.   ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา ตอเนื่อง แกวงแขนใหสัมพนัธ 
      กับเทา 

 
 
 

  ภาพท่ี  6 
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แบบฝกท่ี  7 ฝกยกเขาสูงขนานพื้น 
 

        ภาพท่ี  7 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยกเขาขวาสูงระดับสะเอว  ปลายเทากระดก  วางเทาขวาขางหนาเทาหลัก 
2.   ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา ตอเนื่อง  แกวงแขนใหสัมพนัธกับเทา 

 

แบบฝกท่ี  8. วิ่งถอยหลังชา  ๆ 
 

        ภาพท่ี  8 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   กาวเทาวิ่งถอยหลังชา  ๆ  สลับซาย-ขวา  ลําตัวตรง  แกวงแขนใหสัมพันธกับเทา 
2.   การปฏิบัติระยะทางตามความเหมาะสมของครูผูสอนกําหนด 
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แบบฝกท่ี  9. วิ่งถอยหลังชา  ๆ  พลิกตัวกลับหลังหันตอเนื่องวิ่งเร็ว 
 

   จังหวะท่ี  1  จังหวะท่ี  2  จังหวะท่ี  3 

      ภาพท่ี  9 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 วิ่งถอยหลังชา  ๆ  ลําตัวตรง แกวงแขนใหสัมพันธกับเทาท่ีกาว 
จังหวะท่ี  2 จังหวะเทาซายกาวถอยหลัง ยกเทาขวาพลิกตัวกลับหลังหันทางขวา 
จังหวะท่ี  3 วางเทาขวาลงสูพื้น  ตอเนื่องดวยการวิ่งเร็ว 

ปฏิบัติสลับพลิกตัวกลับหลังหันทางซาย และขวา 
 

แบบฝกท่ี  10. วิ่งยอตัว-แตะพื้น 
 

 
 

วิธีปฏิบัต ิ
1.   วิ่งชา  ๆ  ไปขางหนา  3 – 4  กาว 
2.   งอเขา ยอตัว ใชปลายนิว้มือซาย แตะพื้น 
3.   ปฏิบัติแตะพ้ืนตอเนื่อง สลับซาย-ขวา 

 
 
 

 
 ภาพท่ี  10 
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แบบฝกท่ี  11. กระโดดเทาคูตัวลอย เขางอ ตอเนื่องดวยวิง่เร็ว 
 

   ภาพท่ี  11 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืน ยอเขาเหวยีงแขนท้ังสองไปขางหลัง ตอเนื่องดวยเหวยีงแขนกลับมาขางหนา 
      สูงระดับหนาอก 
2.   กระดกปลายเทาท้ังสอง กระโดดตัวลอย เขางอดีดสะโพก เทาท้ังสองลงสูพื้น    
      พรอมกัน  ตอเนื่องดวยการวิ่งเร็ว  ระยะทางตามความเหมาะสมของครูผูสอน 
      กําหนด 

 

แบบฝกท่ี  12. สไลด 
 

 
 วิธีปฏิบัต ิ

1.   กาวเทาซายออกทางดานซายเทาชวงไหล  เทาท้ังสองช้ีไป 
      ดานหนา 
2.   กาวเทาขวาชิดเทาซายในจังหวะกระโดดเล็กนอยโดยใช 
      ขอเทาชวย 
3.   เม่ือปฏิบัติดานซายเสร็จ เปล่ียนมาปฏิบัติดานขวา 
4.   ปฏิบัติ  ระยะทางตามความเหมาะสมของครูผูสอนกําหนด 

 
    ภาพท่ี  12 
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แบบฝกท่ี  13      สไลด สลับเทาซาย-ขวา  ตอเนื่องดวยการวิ่งเร็ว 
 

   ทาเตรียม  จังหวะท่ี  1  จังหวะท่ี  2 

      ภาพท่ี  13 
 

   จังหวะท่ี  5  จังหวะท่ี  4  จังหวะท่ี  3 

      ภาพท่ี  14 
 

วิธีปฏิบัต ิ ทาเตรียม ยืนแบบเทาคูขนาน แยกเทากวางเทาชวงไหล  ลําตัว และศีรษะตรง 
จังหวะท่ี  1 กาวเทาขวาไปชิดเทาซาย 
จังหวะท่ี  2 กาวเทาซายออกไปดานขางซาย 
จังหวะท่ี  3 กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
จังหวะท่ี  4 กาวเทาขวาออกไปดานขางขวา 
จังหวะท่ี  5 กลับสูทาเตรียม 

ปฏิบัติสลับเทาซาย-ขวา  ติดตอกัน  5  เท่ียว  ตอเนื่องดวยการวิ่งเร็ว 
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2.   การยืดเหยียดกลามเนื้อท่ัวไป 
ทาการยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายท่ีใชในการเลนเซปกตะกรอ  เพื่อกระตุน

กลามเนื้อและคลายอุน  ควรยืดเหยียดกลามเน้ือแตละทาเบา  ๆ  นุมนวลอยางชา  ๆ  ใหรูสึกวามีความตึง
ของกลามเนื้อเอ็น และขอตอตาง  ๆ กอน แลวใหคางนิ่งไวแตละขางประมาณ  10 – 15  วินาที  เม่ือ
รางกายมีความพรอมมากข้ึนจึงเพิ่มปริมาณการยืดเหยียด 
 

ตัวอยางการยดืเหยียดกลามเนื้อท่ัวไป 
 

2.1 ยืดเหยียดกลามเนื้อคอ  ลําตวั  ไหล  แขน 
 

แบบฝกท่ี  1. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณคอดานขาง 
 

     ภาพท่ี  15 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนา มือเทาสะเอว 
2.   เอียงศีรษะไปทางหวัไหลซาย 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  2 ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณคอดานหลัง และหลังสวนกลาง 
 

     ภาพท่ี  16 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนาม้ือเทาสะเอว 
2.   กมหนาลง 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 

แบบฝกท่ี  3. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนคอดานหนา 
 

         ภาพท่ี  17 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนาม้ือเทาสะเอว 
2.   เงยหนาข้ึน 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณดานขางของคอ และไหลสวนบน 
 

        ภาพท่ี  18 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนา ม้ือเทาสะเอว 
2.   หันหนาไปทางหัวไหลซาย 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  5. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณเอว และดานขางลําตัว 
 

    ภาพท่ี  19 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนา 
2.   มือท้ังสองเทาสะเอว เอียงลําตัวไปทางขวา 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  6. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขางลําตัว หัวไหลดานนอก แขนทอนบน-ลาง และฝามือ 
 

     ภาพท่ี  20 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปดานหนา 
2.   มือท้ังสองประสานกันเหนือศีรษะ 
3.   แขนท้ังสองยืดตรงเหยียดแขนไปทางซาย 
4.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  7. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณหัวไหล,แขนดานหลัง และดานขางลําตัว 

  ภาพท่ี  21 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนหันหลังแยกเทาเทาชวงไหล แขนท้ังสองอยูเหนือศีรษะ สวนม้ือซายงอขอศอก 
      แตะบริเวณกลางหลัง 
2.   ออกแรงดึงขอศอกซายดวยมือขวามาดานหลังอยางชา  ๆ  พรอมเอียงลําตัวไปทาง 
      ขางขวา (ไมควรใชแรงอยางรุนแรงในการดัดแขน) 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  8. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณดานขางลําตัว และแขนทอนบน 
 

    ภาพท่ี  22 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนหันหลังแยกเทาเทาชวงไหล เขางอเล็กนอย 
2.   แขนท้ังสองประสานเหนือศีรษะ โดยเอนลําตัวจากสะโพกไปขางซาย 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที  สลับซาย-ขวา 

หมายเหตุ           ขณะท่ีปฏิบัติใหเขาท้ังสองงอเล็กนอย ชวยใหมีความสมดุลดียิ่งข้ึน 
 

แบบฝกท่ี  9. ยืดกลามเนื้อบริเวณหลังสวนบนไหลสวนกลางของสวนบนแขน มือ นิว้มือ และขอมือ 

      ภาพที่  23 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนแยกเทาเทาชวงไหล เอามือท้ังสองไขวกันขางหนาในระดับไหล  ขณะท่ีเหยยีด 
      แขนไปขางหนา ใหหนัฝามือออกขางนอก 
2.   กมตัวไปขางหนาจากสวนสะโพก ถายน้ําหนักตัวไปานหลังเล็กนอย เขาท้ังสองตรง  
      เหยยีดแขนใหสุด 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  10. ยืดกลามเนื้อหนาอก หวัไหลดานหนา 
 

วิธีปฏิบัติ 
1.   ยืนแยกเทาเทาชวงไหล ประสานนิ้วมือกันดานหลัง หัน 
      ฝามือออกขางนอกลําตัว บิดขอศอกเขาดานใน 
2.   กมตัวไปขางหนาจากสวนสะโพก เหยียดแขนตรง ยก 
      แขนใหสูงท่ีสุด 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
       หมายเหตุ  ควรปฏิบัติ สลับกับแบบฝกท่ี  8 
 

  ภาพท่ี  24 
 

1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ ตะโพก ขา ขาหนบี เขา นอง ขอเทา 
 

แบบฝกท่ี  11. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหนา และหลัง 
 

 ทาเตรียม จังหวะท่ี  1      จังหวะท่ี  2  จังหวะท่ี  3        จังหวะท่ี  4 

      ภาพท่ี  25 
 

วิธีปฏิบัต ิ ทาเตรียม ยืนตรงแยกเทาเทาชวงไหล ปลายเทาช้ีไปขางหนา แขนแนบลําตัว 
จังหวะท่ี  1 กางแขนออกท้ังสองขางลําตัวใหขนานกบัพื้น 
จังหวะท่ี  2 ยกขาขวาไปขางหนา คางไว  10  วินาที 
จังหวะท่ี  3 เหวยีงขาขวาไปดานหลัง คางไว  10  วินาที 
จังหวะท่ี  4 กลับสูทาเตรียม  ปฏิบัติ สลับซาย-ชวา 
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แบบฝกท่ี  12. ยืดกลามเนื้อหนาขาทอนบน และสนเทาหลัง 
 

  ทาเตรียม  จังหวะท่ี  1  จังหวะท่ี  2     จังหวะท่ี  3 

      ภาพท่ี  26 
 

วิธีปฏิบัต ิ ทาเตรียม ยืนลักษณะเทานําเทาตาม กวางกวาปกติ ปลายเทาท้ังสองช้ีไปขาง 
หนา แขนท้ังสองปลอยตามสบาย 

จังหวะท่ี  1 ม้ือท้ังสองเทาสะเอว 
จังหวะท่ี  2 งอเขาขวาท่ีอยูขางหนา คอย  ๆ  เคล่ือนสะโพกไปขางหนา ขาซาย 

เหยยีดตรง สวนสนเทาวางราบกับพื้นตลอดเวลา 
จังหวะท่ี  3 กลับสูทาเตรียม 

ปฏิบัติคางไว  10  วินาที  อยากระแทกข้ึน-ลง  สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  13. ยืดกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลังและสวนหลังของเขา 
 

   ภาพท่ี  27  แบบท่ี  1   ภาพท่ี  28  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1   ยืนเทาท้ังสองชิดกัน ปลายเทาช้ีออกไปขางหนา  คอย  ๆ  กมไปขางหนา 
    จากสวนสะโพก เขาท้ังสองงอเล็กนอยเสมอ มือท้ังสองจับขอเทา 

แบบท่ี  2   ยืนเทาท้ังสองชิดกัน ปลายเทาช้ีออกไปขางหนา  คอย  ๆ  กมไปขาง 
    หนาจากสวนสะโพก เขาท้ังสองงอเล็กนอยเสมอ ฝามือท้ังสองสัมผัสพื้น 
     ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 

แบบฝกท่ี  14. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขา ขาหนีบ และหัวไหลดานหลัง 
 

       ภาพท่ี  29 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนแยกเทาออกดานขาง ขาท้ังสองเหยยีดตรง สนเทาราบกับพื้น 
2.   กมตัวไปทางดานซาย มือท้ังสองจับท่ีนอง 
3.   ออกแรงดึงขาใหลําตัวเขาหาหนาขาซาย 
4.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  15. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขา ขาหนีบ และหลัง 
 

     ภาพท่ี  30 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งแยกเทาออกดานขางใหหางกันจนรูสึกตึง 
2.   กมตัวไปขางหนา ใหศอก แขนทอนลางท้ังสองขางสัมผัสพื้นม้ือคว่ํา 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 

แบบฝกท่ี  16. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาดานใน ขาหนีบ และบริเวณหลัง 
 

   จังหวะท่ี  1    จังหวะท่ี  2 

        ภาพท่ี  31 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 นั่งแยกเทาใหหางกันจนรูสึกตึง เพื่อยดืดานในของขาสวนบน 
และสะโพก วางมือท้ังสองไวดานหนาบนเขา 

จังหวะท่ี  2 คอย  ๆ  กมไปขางหนา แขนทั้งสองกางออกดานขาง ใหบริเวณหนา 
อกสัมผัสพื้น 
ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  17. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขา ขางลําตัว และบริเวณหลัง 
 

  ทาเตรียม   จังหวะท่ี  1   จังหวะท่ี  2 

      ภาพท่ี  32 
 

  จังหวะท่ี  3      จังหวะท่ี  4        จังหวะท่ี  5 

ภาพท่ี  33 
 

วิธีปฏิบัต ิ ทาเตรียม นั่งแยกเทาพอประมาณ หนัลําตัวมาขางหนาตรง วางแขนท้ังสอง 
บนพื้น 

จังหวะท่ี  1 แขนขวายกขามขาขวา หันลําตัวตรงไปขางขาขวา ฝามือท้ังสองคํ้าพื้น 
จังหวะท่ี  2 คอย  ๆ  กมตัวจากสวนสะโพกเขาหาหนาขาขวา ฝามือท้ังสองจับขอ 

เทา ชวยดึงลําตัวสัมผัสหนาขาขวาใหมากท่ีสุด 
จังหวะท่ี  3 แขนซายยกขามขาซาย หันลําตัวตรงไปขางขาซาย ฝามือท้ัง 

สองคํ้าพื้น 
จังหวะท่ี  4 คอย  ๆ  กมตัวจากสวนสะโพกเขาหนาขาซาย ฝามือท้ังสองจับขอเทา  

ชวยดึงลําตัวสัมผัสหนาขาซายใหมากท่ีสุด 
  จังหวะท่ี  5 กลับสูทาเตรียม 

ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  18. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง 
 

ภาพท่ี  34 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งเหยยีดขาขวาตรง ช้ีไปขางหนา 
2.   ยกขาซายตรงเหนือศีรษะ ต้ังฉากขาขวา 
3.   มือซายจับขอเทา และมือขวาจับฝาเทา 
4.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  19. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหนา 
 

     ภาพท่ี  35 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งใหขาขวางอ สนเทาขวาอยูขาง  ๆ  สะโพกขวา ขาซายเหยยีดตรงไปขางหนา 
2.   คอย  ๆ  เอนตัวไปขางหลังตรง  ๆ  จนรูสึกวาการยดืเปนไปอยางงาย พยายามทํา 
      เทาท่ีทําได  ใชมือท้ังสองชวยในการทรงตัว และพยุงลําตัวไว 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ชวา 
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แบบฝกท่ี  20. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาท่ีอยูขางหนาสะโพก 
 

     ภาพท่ี  36 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   กมตัวไปทางดานท่ีเขางอข้ึนมา ใหหนาขาสัมผัสหนาอก มือท้ังสองสัมผัสพื้น 
      เทาหลังวางไวท่ีพืน้เหยียดตรงช้ีไปขางหลัง 
2.   ใหลดสวนหนาของสะโพกลง  จะรูสึกไดบริเวณสวนหนาของสะโพกตนขา 
       ดานหลังบริเวณขาหนบี 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
 

แบบฝกท่ี  21. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาดานหนา และกลามเนื้อทอง 
 

     ภาพท่ี  37 
 

วิธีปฏิบัติ 1.   นั่งบนเขาขาราบกับพื้น ปลายเทาเหยียดตรงช้ีไปขางหลัง แขนแนบขางลําตัวเงย 
                                        หนา 

2.   คอย  ๆ  เอนตัวไปขางหลังตรง  ๆ  พยายามทําเทาท่ีทําได 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  22. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณหนาอก ชวยผอนคลายกระดูกสันหลัง และรางกายท้ังหมด 
 

     ภาพท่ี  38 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงาย  ปลายเทาท้ังสองช้ีข้ึนขางบน  แขนท้ังสองเหยยีดไวเหนือศีรษะ 
2.   คอย  ๆ  เหยยีดขาท้ังสองใหตรง  ขณะท่ีเหยยีดปลายเทาใหยดืแขนและมือไปให 
      ไกลที่สุด  ซ่ึงเปนลักษณะการยดืแบบเหยยีดยาว 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 

แบบฝกท่ี  23. ‘ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง เทา และหลัง 
 

     ภาพท่ี  39 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายเหยยีดขาซาย ศีรษะวางอยูบนพื้น ม้ือท้ังสองจับเขาขวา 
2.   ดึงเขาขวาเขาหาหนาอกอยางเบา  ๆ  จนรูสึกวาตึง แลวผอนคลาย 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  24. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาดานหลัง 
 

     ภาพท่ี  40 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายบนพื้น ขาขวาเหยยีดตรง ศีรษะวางอยูบนพื้น 
2.   ยกขาซายเหยยีดตรงขามศีรษะ มือท้ังสองจับขอเทาไว 
3.   ดึงขาซายเขาหาหนาอกอยางเบา  ๆ  จนรูสึกวาตึง แลวผอนคลาย 
4.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ชวา 

 

แบบฝกท่ี  25. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง และกลางของหลัง 
 

     ภาพท่ี  41 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายมวนขาท้ังสองขามศีรษะปลายเทาแตะพื้น 
2.   วางมือท้ังสองราบพ้ืนไปขางหลัง ขณะเดยีวกันพยายามใหขาท้ังสองเหยยีดตรง 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  26. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง และกลางของหลัง 
 

     ภาพท่ี  42 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายมวนขาท้ังสองขามศีรษะปลายเทาแตะพื้น 
2.   ใชมือท้ังสองจับขอเทา 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 

แบบฝกท่ี  27. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาหนีบ และหลัง 
 

     ภาพท่ี  43 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายมวนขาท้ังสองขางแยกจากกนัขามศีรษะปลายเทาแตะพืน้ 
2.   วางมือท้ังสองไปขางหลัง ขณะเดียวกนัพยายามใหขาท้ังสองเหยียดตรง 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  28. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาทอนบน 
 

         ภาพท่ี  44 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนคว่ําเหยยีดแขนท้ังสองขางราบอยูบนพืน้ขางศีรษะ และขาขวาเหยียดตรง 
2.   ยกขาซายข้ึนเหยยีดตรง ประมาณ  30 – 45  องศา 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  29. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณ คอ หนาอก ไหล และหนาขาทอนบน 
 

     ภาพท่ี  45 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนคว่ําพับเขา มือท้ังสองขางจับขอเทาดานหนา และสนเทาท้ังสองชิดสะโพก 
2.   เงยหนาแอนตัว ดึงขาอยางเบา  ๆ  จนกระท่ังรูสึกตึง คางไว  10  วนิาที 
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3.   การยืดเหยียดกลามเนื้อเฉพาะสวน 
เปนการยืดเหยียดกลามเน้ือเฉพาะสวนท่ีจะใชกับกีฬาแตละประเภท   ในการฝกหัดทักษะการ

เลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐานสวนท่ีตองฝกกลามเนื้อเปนพิเศษไดแก กลามเนื้อแขน ขา ลําตัว และขอพับ
ตาง ๆ จะปฏิบัติเปนรายบุคคล  จําคู หรือใชอุปกรณมาชวยก็ได ท้ังนี้ข้ึนอยูกับครูผูสอนจะประยุกตใชได
ตามความเหมาะสม 
 

ตัวอยางการยดืเหยียดกลามเนื้อเฉพาะสวน 
 

แบบฝกท่ี  1. ยืดเหยยีดเอ็นขอเทา 
 

 ภาพท่ี  46  แบบท่ี  1 
 

ภาพท่ี  47  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1   พับขอเทาขวาเขาดานใน ออกแรงกดอยางเบา ๆ จนกระท่ังรูสึกปวด 
    คางไว  10  วินาที 

แบบท่ี  2   พับขอเทาขวาออกไปดานนอกลําตัว เกร็งไว  10  วินาที 
     ปฏิบัติ  สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  2. ยืดเหยยีดกลามเน้ือขอนิ้วเทาและเอ็นรอยหวาย 
 

ภาพท่ี  48 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยกเทาขวาต้ังวางไขวไวบริเวณดานนอกของเทาซายและปลายเทาขวาช้ีลง 
      แตะพ้ืน 
2.   ยอเขาซายออกแรงกดสนเทาขวาอยางเบา  ๆ  จนกระท่ังขอนิ้วเทาขวารูสึกปวด 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  3. ยืดเหยยีดกลามเน้ือตนขาดานหนา และดานหลัง 
 

   จังหวะท่ี  1  จังหวะท่ี  2  จังหวะท่ี  3 

      ภาพท่ี  49 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนเทาท้ังสองชิด ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา กมตัวมือท้ังสองจับเขา 
จังหวะท่ี  2 ยอตัวเขางอใหสะโพกสูงระดับเขา  
จังหวะท่ี  3 เหยยีดขา 

ปฏิบัติสลับจังหวะท่ี 1 , 2 ตอเนื่องประมาณ  10  วินาที 



 33

แบบฝกท่ี  4. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขอตอสะโพก 
 

    ภาพท่ี  50  ภาพดานขาง       ภาพท่ี  51  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนขาเดียวดวยเทาซาย ยกเขาขวาหมุนขอตะโพกไปขางหนาเปนรูปวงกลม 
2.   หมุนขอตะโพกกลับมาดานหลังเปนรูปวงกลม 
3.   ปฏิบัติ สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  5. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง 
 

        ภาพท่ี  52  ภาพดานขาง       ภาพท่ี  53  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนขาเดียวดวยเทาซาย มือท้ังสองจับใตหวัเขาขวา ดึงขาขวาเขาหาหนาอก 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  6. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาดานขาง และตนขาดานหลังเล็กนอย 
 

    ภาพท่ี  54  ภาพดานขาง       ภาพท่ี  55  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนขาเดียวดวยเทาซาย ยกเทาขวางอข้ึนขางหนา สวนขาและเทาบิดไปทางซาย 
      ใชมือท้ังสองจับขอเทาขวาไว 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  7. ยึดกลามเนื้อบริเวณหัวไหลและแขนดานนอก 
 

    จังหวะท่ี  1        จังหวะท่ี  2 

    ภาพท่ี  56 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล เหยยีดแขนขวาตรงไปขางหนา 
ระดับไหล งอขอศอกซายคลองแขนตําแหนงขอศอกขวา 

จังหวะท่ี  2 ใชแขนซายออกแรงดึงแขนขวาไปดานซายระดับไหล 
ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  8. ยืดกลามเนื้อบริเวณแขนทอนลาง และสวนบนของแขนขวา 
 

   ภาพท่ี  57  แบบท่ี  1        ภาพท่ี  58  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1 ยืนเทาท้ังสองชิดกัน ยื่นแขนขวาหงายข้ึนเหยยีดตรงไปขางหนาระดับ 
ไหล ปลายนิว้มือช้ีลงไปขางลาง  เอามือซายจับปลายนิว้มือขวาดึงเขา 
หาลําตัวใหกลามเนื้อแขนทอนลางขวารูสึกปวดมากท่ีสุด 

แบบท่ี  2 ยื่นแขนขวาคว่าํลงเหยียดตรงไปขางหนาระดับหนาอก ปลายน้ิว 
มือช้ีลงขางลาง  เอามือซายจบัปลายนิ้วมือขวาดึงเขาหาลําตัวให 
กลามเนื้อสวนบนของแขน และขอมือขวารูสึกปวดมากท่ีสุด 
ปฏิบัติ  คางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  9. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณใตคอดานหนา 

       ภาพท่ี  59  ภาพดานขาง      ภาพท่ี  60  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   พนมมือ ใชหัวแมมือดันปลายคางใหหนาเงยข้ึนรูสึกพอตึง ไมเกร็ง 
  2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
 

แบบฝกท่ี  10. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณคอดานหลัง และกลางหลัง 
 

      ภาพท่ี  61  ภาพดานขาง     ภาพท่ี  62  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตัวตรงแยกเทากวางเทาชวงไหล ประสานนิ้วมือกดลงตรงกลางศีรษะ 
      ใหกมหนาลง  โดยไมขืนหรือตานศีรษะ 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  11. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณคอดานขาง 
 

          ภาพท่ี  63  ภาพดานขาง    ภาพท่ี  64  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนแยกเทากวางเทาชวงไหล ลําตัวตรง ปลายเทาช้ีไปดานหนา 
2.   เอียงศีรษะไปทางหวัไหลซาย 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  12. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาสวนลาง หัวเขา หลัง ขอเทา เอ็นรอยหวาย และขาหนีบ 
 

       ภาพท่ี  65  ภาพดานขาง     ภาพท่ี  66  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งยอง เทาแยกจากกันวางราบกับพื้น  ปลายเทาช้ีออกประมาณ  45  องศา 
      สันเทาหางกัน4 – 15  นิว้  ใหแขนดันพื้นระหวางเขาท้ังสอง 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  13. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาหนีบ 
 

 ภาพท่ี  67  ภาพดานขาง     ภาพท่ี  68  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งประกอบฝาเทาแยกเขา และดึงปลายเทาเขาหากนั  ขณะเดียวกันกมตัวใหตํ่าไป 
       ขางหนาอยางชา  ๆ  กมต้ังแตสะโพกจนรูสึกตึงบริเวณขาหนีบ และหลัง 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 

 
แบบฝกท่ี  14. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณขาดานหลัง และหลัง 
 

          ภาพท่ี  69  แบบท่ี  1        ภาพท่ี  70  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1   นั่งเทาท้ังสองเหยยีดตรง สนเทาแยกจากกันไมควรเกิน  4 - 6  นิ้ว  กมไป 
    ขางหนาจากสวนสะโพก  มือจับขอเทา 

แบบท่ี  2   นั่งเทาท้ังสองเหยยีดตรง  สนเทาแยกจากกันไมควรเกิน  4 – 6  นิ้วกมไป 
    ขางหนาจากสวนสะโพก มือดึงปลายเทาเขาหาตัว 
     ปฏิบัติ  คางไว  10  วินาที 
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แบบฝกท่ี  15. ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง 
 

     ภาพท่ี  71 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งเหยยีดขาซายตรง มือจับเขาขวา ดึงเขาเขาหาหนาอก 
2.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 

 

แบบฝกท่ี  16. ยืดเหยยีดกลามเน้ือตนขาดานหลัง และสะโพก 
 

     ภาพท่ี  72 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งเหยยีดขาซายตรง สวนขาและเทาขวาบิดไปทางขาซายท่ีเหยยีด มือขวาจับดาน 
      นอกของเขา มือซายจับของขอเทา 
2.   ใหดึงขาเขาหาหนาอกจนรูสึกปวดบริเวณสวนหลังของขาทอนบน 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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แบบฝกท่ี  17. ยืดเหยยีดกลามเน้ือตันขาดานหลัง ขาดานนอก 
 

     ภาพท่ี  73 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นั่งเหยยีดขาซายตรงปลายเทาช้ีไปขางหนา ใหฝาเทาขวาคอย  ๆ  แตะดานในของ 
      ตนขาซายท่ีเหยยีด 
2.   กมตัวไปขางหนาจากสวนสะโพกไปยังขาท่ีเหยียดตรง มือท้ังสองแตะปลายเทา 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที สลับซาย-ขวา 
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4.   การเสริมสรางความออนตัว 
การเสริมสรางความออนตัวในการพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน   ตองการ

ความสามารถในการออนตัวเปนพิเศษท่ีมากกวาปกติในขอตอบางขอ  เพื่อใหเกิดความปลอดภัยและ
ความสวยงามจากการแสดงหรือการปฏิบัติ  ถาหากขาดความออนตัวท่ีเหมาะสม  จะมีผลทําใหการเดิน 
วิ่ง หรือการพัฒนาทักษะการเลนเซปกตะกรอก็ไมสามารถท่ีจะฝกใหดีไดเทาท่ีควร เพราะถาความออนตัว
ลดลงจะมีผลตอประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวดวย  คูมือการฝกกีฬาเซปกตะกรอ เลม 1  สถาบัน
พัฒนากีฬาตะกรอนานาชาติ (INTA).,2550  :15 
 
ตัวอยางการยดืเหยียดกลามเนื้อการเสริมสรางความออนตัว 
 

แบบฝกท่ี  1. กลุมกลามเนื้อตนคอดานหลัง 
 

      ภาพท่ี  74 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   นอนหงายตั้งเขากับพื้น ประสานมือหลังศีรษะระดับเดียวกับห ู
2.   ใชกําลังแขนยกศีรษะข้ึนดึงไปขางหนาอยางชา  ๆ  จนกระท่ังรูสึกวามีการยืด     
      บริเวณคอสวนหลัง 
3.   ปฏิบัติคางไว  10  วินาที 
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ข้ันฝกหัดทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพ้ืนฐาน 
 

การฝกหัดทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐานท่ีถูกตองตามกระบวนการปฏิบัติตามแบบฝกท่ี
กําหนดไวก็จะพัฒนาทักษะการเลนตะกรอเปนอยางดี และยังใชเลนเปนทักษะหลักในการเลนตะกรอ
เกือบทุกประเภท แบบฝกปฏิบัติทักษะการเลนเซปกตะกรอข้ันพื้นฐาน   มีรายละเอียดดังนี้ 
 

1.   การสรางความคุนเคยกับลูกตะกรอ 
 

ผูฝกปฏิบัติจะตองสรางความคุนเคยกับลูกตะกรอกอน  เพื่อใหรูน้ําหนัก ความยืดหยุน และ
ทิศทางของลูก  ซ่ึงจะมีผลตอการบังคับลูกตะกรอไดตามความตองการ 
 

1.1 การสรางความคุนเคยโดยการเลนลูกตะกรอคนเดียว โดยการฝกปฏิบัติดงันี ้
1.1.1 แบบฝกการใชมือจับลูกตะกรอ 
 

     ภาพท่ี  93 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนตามสบาย มือท้ังสองขางจับลูกตะกรอ 
2.   บีบจับลูกตะกรอแรง ๆ  ใชสายตาเพงมองพินิจพจิารณาดวยความสนใจ และมี 
      สมาธิ เกี่ยวกับรูป รางลักษณะของวัสดุท่ีใชทําลูกตะกรอ 
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1.1.2 แบบฝกการโยนตะกรอแลวรับ 
 

    จังหวะท่ี  1        จังหวะท่ี  2 

      ภาพท่ี  94 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1. ยืนลักษณะเทานําเทาตาม ยืน่แขนขวาขนานกับพื้น มือจบัลูกตะกรอ 
จังหวะท่ี  2. โยนข้ึนเหนือศีรษะ ประมาณ  2 – 3  เมตร  เอามือขวารับลูกตะกรอ 

 ปฏิบัติสลับท้ังมือซาย และขวา 
 

1.1.3 แบบฝกการโยนตะกรอขึ้นไปในทิศทางตาง ๆ 
1.1.3.1   โยนไปขางหนา 

 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
มือจับลูกตะกรอโยนไปขางหนา แลวเคล่ือนท่ีไปรับลูก 
ตะกรอโดยไมใหตกพื้น 
 
 
 

ภาพท่ี  95 
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1.1.3.2   โยนขามศีรษะ 
 

     ภาพท่ี  96 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอโยนขามศีรษะ ผลิกตัวกลับหลังหัน แลวรับลูกตะกรอโดยไมใหตกพื้น 
 

1.1.3.3   โยนไปทางซายมือ 
 

     ภาพท่ี  97 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอโยนไปทางซาย แลวเคล่ือนท่ีไปรับลูกตะกรอโดยไมใหตกพืน้ 
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1.1.3.4   โยนไปดานขวามือ 
 

     ภาพท่ี  98 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอโยนไปทางดานขวา  แลวเคล่ือนท่ีไปรับลูกตะกรอโดยไมใหตกพื้น 
 

1.1.4 แบบฝกการจับลูกตะกรอกล้ิงไปขางหนาบนพ้ืน 
 

    จังหวะท่ี  1        จังหวะท่ี  2 

  ภาพท่ี  99 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนลักษณะเทานําเทาตาม ยืน่แขนขวามาขางหนาขนานกบัพื้นมือจับ 
ลูกตะกรอ 

จังหวะท่ี  2 กล้ิงลูกตะกรอบนพื้นไปขางหนาแลววิ่งเคลื่อนท่ีไปจับลูกตะกรอไว 
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1.1.5 แบบฝกการโยนลูกตะกรอกระดอนพื้นแลวรับ 
 

จังหวะท่ี  1   จังหวะท่ี  2 

ภาพท่ี  100 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1. ยืนลักษณะเทานําเทาตาม ยืน่แขนขวามาขางหนาขนานกบัพื้น 
มือจับลูกตะกรอ 

จังหวะท่ี  2. โยนลูกตะกรอข้ึนในอากาศ  ประมาณ  2 – 3 เมตร  ตกลงพื้น  
กระดอน1  คร้ัง  แลวเอามือไปรับลูกตะกรอไว 
ปฏิบัติ ท้ังมือซาย และขวา 

 
1.1.6 แบบฝกการเล้ียงตะกรอบนพื้น 

 
 

 
วิธีปฏิบัติ 
ยืนเตรียมพรอม ลูกตะกรอวาง 
ดานหนา  บังคับลูกตะกรอเล้ียง 
ไปขางหนาบนพ้ืน 

 
 

      ภาพท่ี  101 
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1.1.7 แบบฝกการจับลูกตะกรอ คลึง หรือเคาะตรงกับตําแหนงท่ีใชเลนลูกตะกรอ 
1.1.7.1   คลึง หรือเคาะตะกรอท่ีหนาผาก 
 

   ภาพท่ี  102  ภาพดานขาง      ภาพท่ี  103  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอ คลึง หรือ เคาะเบา  ๆ  ท่ีศีรษะตรงบริเวณหนาผากจรดแนวเสนผม 
 

1.1.7.2   คลึง หรือเคาะตะกรอท่ีหนาขา 
 

       ภาพท่ี  104  ภาพดานขาง  ภาพท่ี  105  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัติ มือจับลูกตะกรอ คลึง หรือเคาะเบา  ๆ  ท่ีเขา สัมผัส หรือกระทบตรงตําแหนงเกือบ 
ปลายเขา 



 57

1.1.7.3   คลึง หรือเคาะตะกรอท่ีหนาเทา 
 

     ภาพท่ี  106  ภาพดานขาง      ภาพท่ี  107  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอ คลึง หรือ เคาะเบา  ๆ  ท่ีหนาเทา ตรงกบัตําแหนงใตตาตุม 
 
1.1.7.4   คลึง หรือเคาะตะกรอท่ีหลังเทา 
 

      ภาพท่ี  108  ภาพดานขาง      ภาพท่ี  109  ภาพดานหนา 
 

วิธีปฏิบัต ิ มือจับลูกตะกรอ  คลึง หรือเคาะเบาๆ ท่ีหลังเทาตรงกับตําแหนงขอนิว้เทา 
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1.2 การสรางความคุนเคยโดยการเลนตะกรอสองคน โดยการฝกปฏิบัตดิงันี ้
1.2.1 แบบฝกการโยนลูกตะกรอใหคู 
 

   จังหวะท่ี  1     จังหวะท่ี  2 

ภาพท่ี  110     ภาพท่ี  111 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนจับคูหันหนาเขาหากนั  หางประมาณ  2 – 3  เมตร ผูฝกจับลูก 
ตะกรอไวในมือ 

จังหวะท่ี  2 โยนไปใหคู  คูเอามือรับ  (ปฏิบัติ สลับกันโยน-รับ) 
 

1.2.2 แบบฝกการสงตะกรอพุงสลับ 
 

   จังหวะท่ี  1     จังหวะท่ี  2 

ภาพท่ี  112     ภาพท่ี  113 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนจับคูหันหนาเขาหากนัหางประมาณ  2 – 3  เมตร จับลูกตะกรอคน 
ละ  1  ลูก 

จังหวะท่ี  2 ใหสัญญาณเสียง เร่ิม  สงลูกตะกรอพรอม  ๆ  กัน พุงไปใหคู โดยให 
คนหนึ่งสงพุงสูงระดับศีรษะ และอีกคนหนึ่งสงพุงตํ่าระดับหนาอก 

หมายเหตุ   พยายามโยน-รับลูกตะกรอไมใหชนกนั และตกพ้ืน 
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1.2.3 แบบฝกการสงตะกรอพุงหางตัวผูรับ 
 

ภาพท่ี  114 
 

     ภาพท่ี  115 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ยืนจับคูหนัหนาเขาหากนัหางประมาณ 2 – 3 เมตร 
2.   จับลูกตะกรอ คนละ  1  ลูก ใหสัญญานเสียง สงลูกตะกรอพุงหางตัวไปใหคู 
      พรอม ๆ กัน 
3.   พยายามเคล่ือนท่ีรับลูกตะกรออยาใหตกพื้น 
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1.2.4 แบบฝกการโยนตะกรอแลวใหคูรับดานหลัง 
 

   จังหวะท่ี  1     จังหวะท่ี  2 

   ภาพท่ี  116     ภาพท่ี  117 

 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนจับคูหันหนาเขาหากนัระยะหาง  2 – 3  เมตร คูฝายรับ  กมตัวลง 
ใหลําตัวโนมไปขางหนา ยอเขา มือท้ังสองไขวหลัง 

จังหวะท่ี  2 คู โยนลูกตะกรอข้ึนเหนือศีรษะใหเลยไปขางหลังเล็กนอย ใหคูรับลูก
ตะกรอดวยสองมือท่ีอยูขางหลัง 
ปฏิบัติสลับกันท้ังฝายโยน และรับ 
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1.2.5 แบบฝกการ รับ � สงลูกตะกรอดานขางสลับซาย � ขวา 
 

     จังหวะท่ี  1         จังหวะท่ี  2 

   ภาพท่ี  118     ภาพท่ี  119 
 

จังหวะท่ี  3        จังหวะท่ี  4 

   ภาพท่ี  120     ภาพท่ี  121 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนเทาคูขนาน หันหลังระยะหางพอประมาณ ผูฝกหนึ่งคนจับลูก 
ตะกรอสองมือดานหนาไว 

จังหวะท่ี  2 สง ลูกตะกรอออมดานหลังขางขวาลําตัว แขนท้ังสองขางเหยยีดตรง  
ผูฝกรับ ลูกตะกรอดานหลังขางซายลําตัว 

จังหวะท่ี  3 ใหเหวยีงแขนผานดานหนาลําตัวขนานพ้ืน  สง ลูกตะกรอออม
ดานหลังขางขวาลําตัว ผูฝกรับ ลูกตะกรอดานหลังขางซายลําตัว ให 
เหวยีงแขนมาดานหนาขนานพ้ืน 

จังหวะท่ี  4 มือท้ังสองจับลูกตะกรอไวดานหนา 
ปฏิบัติสลับกันรับ-สงลูกตะกรอใหคลองตัว และเกิดความชํานาญ 
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1.3. การสรางความคุนเคยโดยการเลนลูกตะกรอมากกวาสองคน โดยการฝกปฏิบัตดิังนี ้
1.3.1 แบบฝกการสงตะกรอพุงสลับกัน  3  คน 
 

จังหวะท่ี  1     จังหวะท่ี  2 

ภาพท่ี  122     ภาพท่ี  123 
 

จังหวะท่ี  3     จังหวะท่ี  4 

ภาพท่ี  124     ภาพท่ี  125 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ผูฝกยืนหนัหนาเขาหากันในลักษณะสามเหลียมหนาจั่ว 
ระยะหาง  2 - 3  เมตร จับลูกตะกรอไวในมือขางใดขางหนึ่ง 
คนละ 1 ลูก 

จังหวะท่ี  2 ใหสัญญาณเสียง เร่ิม รับ-สงลูกตะกรอวนไปทางขวาของผูฝกท้ัง 3 คน  
พรอมๆ กัน ติดตอไปในทิศทางเดิมใหครบ  3  รอบ 

จังหวะท่ี  3 ผูฝกท้ัง  3  คน จับลูกตะกรอ ตอเนื่องดวย 
จังหวะท่ี  4 รับ-สงตะกรอวนทวนทางซาย พรอมกันติดตอกันในทิศทางเดิม 

ใหครบ  3  รอบ  ปฏิบัติสงตะกรอพุงสลับ 3 คน ติดตอกนัจนเกิด
ความชํานาญ 
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1.3.2 แบบฝกการรับสงตะกรอดวยมือลอดใตขา และบนศีรษะ 
 

     จังหวะท่ี  1     จังหวะท่ี  2 

  ภาพท่ี  126     ภาพท่ี  127 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ผูฝกยืนเขาแถวตอนเรียงหนึง่  คนท่ี  1  ยืนแยกเทามากกวาชวงไหล 
กมตัวลงจับลูกตะกรอลอดระหวางขาของตนเอง ในขณะเดยีวกันนัน้ 
คนท่ี  2  กมลงรับลูกแลว สงลอดระหวางขาไปขางหลังติดตอกัน จน 
ถึงคนสุดทายของแถว 

จังหวะท่ี  2 คนสุดทายของแถวสงลูกตะกรอขามศีรษะ ผูฝกอ่ืนรับลูกตะกรอเหนือ 
ศีรษะโดยไมหันไปมองติดตอกันจนถึงคนแรกของหวัแถว 

หมายเหตุ แบบฝกท่ี  1.3.1,1.3.2  สามารถประยุกตใชเปนเกมการแขงขันได 
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2.   ฝกทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

การเลนลูกขางเทาดานในหรือลูกแปเปนทักษะพื้นฐานท่ีสําคัญมากทาหนึ่งในการเลนตะกรอ
เนื่องจากเปนทักษะท่ีปฏิบัติไดงาย ผูเลนมักจะใชทาขางเทาดานใน ในการเสิรฟลูก  การเปดลูก  การตั้ง
ลูก  ตลอดจนใชในการโตเพื่อแกไข เปนตน ดังนั้นผูเลนจึงตองฝกทานี้ใหชํานาญท้ังการเดาะ การเตะโต 
การพักหรือการต้ังลูกเพราะเปนทาท่ีผูเลนตองใชตลอดเวลาของการเลน หรือการแขงขันเซปกตะกรอ 

การฝกทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน  เปนการควบคุมขางเทาดานในบริเวณพื้นท่ีใตตาตุมเปน
สวนท่ีเตะตะกรอ  ยกเวนบริเวณปลายเทา สนเทา และตาตุม  โดยการยกเทาใหอยูในระดับเดียวกัน  ไม
เหล่ือมลํ้า   อันเปนสาเหตุสําคัญทําใหทิศทางการกระดอนของลูกเสียไป การฝกควรฝกทักษะบุคคลกอน  
แลวฝกทักษะตอเนื่องเปน คูเปนทีม และกลุมตามตัวอยางแบบฝกทักษะการเลนลูกขางเทาดานใน  
ดังตอไปนี้ 
 

2.1 การเตรยีมพรอมกอนการเลนลูกขางเทาดานใน 
2.1.1 ลักษณะของขา 
แบบฝกท่ี  1. ยืนแบบเทานําเทาตามหรือคูขนาน 
 

ภาพท่ี  128  แบบท่ี  1   ภาพท่ี  129  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1   ยืนแบบเทานําเทาตาม ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา น้ําหนักตกอยูระหวาง 
    เทาท้ังสอง และเชาท้ังสองยอเล็กนอย  สลับยืนดวยเทาซาย ขวานํากไ็ด 

แบบท่ี  2   ยืนแบบเทาคูขนาน ใหแยกเทาท้ังสองหางกันประมาณเทาชวงไหล ปลาย 
    ท้ังสองช้ีออกดานนอกลําตัวเล็กนอย น้ําหนักตกอยูระหวางเทาท้ังสอง 
    และเชาท้ังสองยอเล็กนอย 
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2.1.2 การเร่ิมเลน 
 

แบบฝกท่ี  2. มือซายถือลูกตะกรอ 

      ภาพท่ี  130  แบบท่ี  1       ภาพท่ี  131  แบบท่ี  2 
 

วิธีปฏิบัต ิ แบบท่ี  1   ยืนแบบเทานําเทาตาม คว่ํามือซายถือลูกตะกรองอขอศอกเล็กนอย 
    อยูในระดับอก โลตัวไปขางหนาเล็กนอย สายตามองอยูท่ีลูกตะกรอ 

แบบท่ี  2   ยืนแบบเทาคูขนาน หงายมือซายถือลูกตะกรองอขอศอกเล็กนอย 
    อยูในระดับอก โลตัวไปขางหนาเล็กนอย สายตามองอยูท่ีลูกตะกรอ 
     ปฏิบัติ  สลับถือลูกตะกรอไดท้ังมือซาย ขวาข้ึนอยูกับเทานํา หรือความถนัด 
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2.2 ทาทางการเลนลูกขางเทาดานใน 
2.2.1 ลําดับของการเลน 
 

แบบฝกท่ี  3. โยน-ทาทางการเลนลูกขางเทาดานใน 
 

จังหวะท่ี  1    จังหวะท่ี  2 

    ภาพท่ี  132 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนหนัหนาเขาหาลูกตะกรอ โยนลูกตะกรอจากมือใหลูก 
เคล่ือนท่ีแนวขนานกับลําตัว 

จังหวะท่ี  2 บิดเขาออกดานขางขวา ออกแรงยกเทาหรืองัดขางเทาดานในข้ึน 
แขนทอนลางท้ังสองงอประมาณมุมฉากอยูในระดับเอว 
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2.2.2 จัดรางกายและการสัมผัสลูก 
แบบฝกท่ี  4. ควบคุมหนาเทาใหสัมผัสลูกตะกรอ 
 

ภาพท่ี  133 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   จุดสัมผัสลูกตะกรอบริเวณใตตาตุม 
2.   เขายอเล็กนอยและการควบคุมลูกตะกรออยูระหวางเทาท้ังสอง 
3.   ตามองลูกตลอดจนถึงจดุกระทบลูก เทาท่ีสัมผัสลูกตะกรอยกสูงไมเกินเขา 
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2.3 ความสัมพันธตอเนื่องของการเลนลูกขางเทาดานใน 
2.3.1 การเคล่ือนท่ี 
 

แบบฝกท่ี  5. เคล่ือนท่ีเขาหาลูกตะกรอ 
 

  จังหวะท่ี  1  จังหวะท่ี  2  จังหวะท่ี  3 

     ภาพท่ี  134 
 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี  1 ยืนมือถือลูกตะกรอ 
จังหวะท่ี  2 โยนลูกตะกรอไปในทิศทางขางหนา เคล่ือนเทาไปยังทิศทาง 

ของลูกตะกรอ ขณะท่ีลูกตะกรอยังลอยอยูในอากาศ 
จังหวะท่ี  3 ใชขางเทาดานในเตะตะกรอ 1 คร้ัง ใหลูกตะกรอสูงพอประมาณ 

 เอามือจับลูกตะกรอไว 
ใหปฏิบัติการโยนลูกตะกรอไปหลายทิศทางไดเชนทิศทางซายขวา    
 หนา หลัง 
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2.3.2 ความสัมพันธตอเนื่องของการเลนลูกขางเทาดานในเพิ่มความชํานาญ 
 

แบบฝกท่ี  6. ความตอเนื่องของการเลนตะกรอดวยลูกขางเทาดานใน 
 

ภาพท่ี  135 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ใหปฏิบัติเชนเดียวกนักับแบบฝกท่ี  5  โดยใหเพิ่มจํานวน จากการเตะ 1 คร้ัง แลว 
      จับ เปนการเตะ  3 – 5  คร้ัง  แลวใชมือจับไว 
2.   พรอมกับลดระยะความสูงของลูกใหตํ่ากวาเอว 

 

2.3.3 การฝกทักษะการเลนตะกรอดวยลูกขางเทาดานใน เพิ่มความชํานาญ 
 

แบบฝกท่ี  7. เพิ่มจํานวนคร้ังการเตะตะกรอดวยลูกขางเทาดานใน 
 

     ภาพท่ี  136 
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ภาพท่ี  137 
 

วิธีปฏิบัต ิ 1.   ใหปฏิบัติเชนเดียวกนักับ  แบบฝกท่ี  6  โดยใหเพิ่มจํานวนจากการเตะลูกตะกรอ 
      ดวยขางเทาดานในเปน  10  - 15  คร้ัง แลวจึงหยุดจับลูกไว 
2.   หากปฏิบัติได ใหเพิ่มจํานวนมากข้ึนตามลําดับ  จนกวาจะมีความชาํนาญ 

 
2.4 การฝกทักษะการเลนลูกขางเทาดานในดวยเทาขางท่ีไมถนัด 
2.4.1 เตะลูกตะกรอท้ังเทาท่ีถนัดและไมถนัด 
 

แบบฝกท่ี  8. เตะท้ังเทาซาย-ขวา สลับกัน 
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วิธีปฏิบัต ิ 1.   ผูฝกเตะลูกตะกรอดวยขางเทาดานในขางท่ีถนัด  3  คร้ัง สวนคร้ังตอไปใหเปล่ียน 
      เตะลูกตะกรอขางท่ีไมถนัด  1  คร้ัง 
2.   ใหลดจํานวนขางท่ีถนัดลงเหลือเพียง  2  คร้ัง ขางท่ีไมถนัด  1  คร้ัง จนกวาผูฝกมี 
      ความม่ันใจ จึงเตะท้ังเทาซาย และขวา ขางละ  1  คร้ัง สลับกัน 
3.   หากปฏิบัติได ใหเพิ่มจํานวนมากข้ึนตามลําดับ  จนกวาจะมีความชาํนาญในการ 
      ควบคุม หรือบังคับลูกตะกรอไดด ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


