
การสรางแบบฝกทักษะ
การเตะตะกรอดวยขางเทาดานใน 

นายบุญวาท  ไชยวุฒิ
ครู วิทยฐานะชํานาญการ

โดย

โรงเรียนบานรวมมติร

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 1



แบบฝกการเตะลูกตะกรอดวยขางเทาดานใน 3 แบบ 

1.
 

การจับคูเตะลูกตะกรอดวยขางเทาดานในที่วางบนพื้น

ใหแกกนัไปมา

2.
 

การเดาะตะกรอ

3.
 

การจับคูเตะลกูตะกรอดวยขางเทาดานใน  ไป - มา



การนําเขาสูบทเรียน 

เพื่องายตอการเรียนรูในขั้นตอนตอไป 

1.
 

การจับคูเตะลูกตะกรอดวยขางเทาดานในที่วางบนพื้นใหแกกันไปมา

1.1
 

ผูเขารับการฝกจับคูยืนหางกันประมาณ 4 –
 

5 เมตร เตะลูก
 ตะกรอที่วางอยูบนพื้นดวยขางเทาดานใน  คลายกับการเตะลูกฟุตบอลดวย

 ขางเทาดานใน     สง –ไป  มา ระหวางคู  ( แบบฝกนี้เนน การเตะลูกตะกรอ
 ดวยขางเทาดานในใหตรง   ทาที่ถูกตอง   และการถายน้ําหนักที่ถูกตอง )



1.2
 

อธิบายและสาธิต ขั้นตอนการเตะลูกขางเทาดานใน (โดยละเอียด)

•
 

 ยืนกางขาออกไปดานขางลําตัว   ขาทั้ง 2 ขาง   ควรหางกันประมาณชวงไหล ยอ 

เขาทั้ง 2 ขาง ยกสนเทาทั้ง 2 ขาง ขึ้นเล็กนอย ยืนดวยปลายเทา

•
 

กางเขาขางที่จะใชเตะออกไปดานขางลําตัว พรอมกับบิดปลายเทาหลักเขาหาเทา
 ที่จะใชเตะเล็กนอย เพื่อจะไดไมขัดหรือฝนในขณะยกขึ้นเตะ

•
 

ขณะเตะลูกตะกรอปลายเทาและสนเทาตองขนานกับพื้น (หงายหนาเทา) เมื่อเตะ
 ลูกตะกรอไปแลวใหสงเทาตามไปยังทิศทางหรือเปาหมายดวยตาจองที่ลูกตะกรอตลอด 

จุดที่เทาโดนตะกรอจะถูกบริเวณอุงเทา

•
 
กอนเตะลูกตะกรอใหเหวี่ยงเทาที่ใชเตะไปดานหลังเล็กนอย กอนที่จะยกเทาขึ้น

 เตะทางดานหนา เพื่อใหเกิดแรงสงในการเตะ

•
 
กมตัวเล็กนอยขณะเตะลูก งอแขนทั้ง  2

 
ขางยกขึ้นหนาลําตัว  เพื่อการทรงตัว 

โดยไมตองเกร็ง ปลอยตัวตามสบาย

•
 
การเตะทุกครั้ง ผูเตะจะตองยืนอยูใกลกับจุดตกของลูกตะกรอเสมอ



การจับคูเตะลูกตะกรอดวยขางเทาดานในที่วางบนพื้นใหแกกันไปมา



2.
 

การจับคูเตะลกูตะกรอดวยขางเทาดานใน  ไป  -
 

มา

2.1
 

จับคูหันหนาเขาหากันหางกันประมาณ 4 –
 

5 เมตร โยนลูกตะกรอของ
 ตัวเองแลวเตะไปหาคู (เนนทา, จุดสัมผัส, น้ําหนัก, ทิศทาง) คูจับแลวเตะ

 เหมือนกัน (ผลัดกันเตะ)



3. ฝกการเดาะลูกตะกรอดวยขางเทาดานใน

การเดาะลูกตะกรอเปนการเตะเลนคนเดียว ผูเลนตองพยายามเดาะหรือเตะขึ้นไป
 ในแนวตั้งใหลูกตะกรออยูใกลตัวที่สุด เพื่อสะดวกในการเลนลูกตอไป

การเดาะลูกตะกรอโดยทั่วไป จะยกเทาสูงกวาการเตะปกติเล็กนอย และในขณะ
 เทาสัมผัสกับลูกตะกรอ ควรใหขางเทาดานในขนานกับพื้นแบบการฝกเดาะลูกตะกรอ

 ดวยขางเทาดานในโยนแลวเตะ 1
 

ครั้ง  โยนแลวเตะ  2
 

ครั้งตอเนื่อง  โยนแลวเตะ  
3

 
ครั้งตอเนื่อง ...ฯลฯ



หลักปฏิบัติ

1.
 

ยืนในทาเตรียมพรอม

2.
 

เมื่อลูกตะกรอลอยมาในระยะที่สูงและใกลตัวผูฝกพอเหมาะ  ใหยอเขาทั้งสอง
 ขางลงเล็กนอยถอยเทาขางที่จะทําการเตะลูกตะกรอออกไปเล็กนอย  แลวยกขึ้น
 ถูกลูกตะกรอในลักษณะหงายเทา  ลูกตะกรอจะถูกขางเทาดานในบริเวณใตตาตุม
 เล็กนอย  ขอเทาเกร็งพอประมาณ พยายามใหปลายเทาและสนเทาขนานพื้น  

แบะเขาออกดานขางเพื่อใหเตะไดงายขึ้น

3.
 

จุดกระทบระหวางขางเทาดานในกับลูกตะกรอควรอยูประมาณต่ํากวาหัวเขา
 ของขาที่ยืนเล็กนอย

4.
 

นักเรียนยืนอยูในทาเตรียมพรอม

-
 

โยนแลวเตะ 1
 

ครั้ง  โยนแลวเตะ  2
 

ครั้งตอเนื่อง  โยนแลวเตะ  3
 

ครั้งตอเนือง ...
 ฯลฯ

-
 

เดาะต่ํา เดาะสูง เดาะสลับสูง – ต่ํา
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