
เรื่อง การสร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 
1.การโยนลูกตะกร้อขึ้นตรงเตะด้วยข้างเท้าด้านใน 
การโยนลูกตะกร้อขึ้นแล้วเตะ1 ครั้งแล้วจับไว้เป็นการสร้างความคุ้นเคยและทักษะในการเตะตะกร้อ 
วิธีการโยนลูกตะกร้อขึ้นตรงเตะด้วยข้างเท้าด้านใน 1 ครั้งแล้วจับไว้มีวิธีการดังนี้ 

1. จับลูกตะกร้อไว้ด้วยมือทั้งสองข้าง 
2. โยนลูกข้ึนตรงให้เหนือศีรษะเมื่อลูกตกลงมาได้ระยะให้ใช้เท้าท่ีถนัดเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านในบริเวณใต้

ตาตุ่ม 1 ครั้งแล้วจับไว้ 
 3. ให้ปฏิบัติหลาย ๆ ครั้งจนเกิดความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 
ขั้นตอนการปฏิบัติ ดังนี้ 
 1. ฝึกปฏิบัติคนเดียว 

2. ยืนในท่าเตรียมพร้อม 
 3. จับลูกตะกร้อไว้ด้วยมือทั้งสองข้าง 
 4. โยนลูกข้ึนตรงให้เหนือศีรษะเมื่อลูกตกลงมาได้ระยะให้ใช้เท้าท่ีถนัดเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านในบริเวณใต้
ตาตุ่ม 1 ครั้งให้ลูกเด้งข้ึนมาถึงหน้าอกแล้วจับไว้ 
 5. ให้ปฏิบัติตั้งแต่ข้อที่ 2 – 4 หลายๆครั้งจนเกิดทักษะความช านาญ สามารถบังคับทิศทาง ลูกตะกร้อได้ 
 

2. การโยนลูกตะกร้อขึ้นแล้วโหม่ง 
การโยนลูกตะกร้อขึ้นแล้วโหม่ง 1 ครั้ง แล้วจับไว้เป็นการสร้างความคุ้นเคยในการเล่นตะกร้อ 
วิธีการ โยนตะกร้อข้ึนแล้วโหม่งมีดังนี้ 
 1. จับลูกตะกร้อด้วยมือทั้งสองข้าง 
 2. โยนลูกตะกร้อขึ้นตรงเหนือศีรษะแอ่นตัวไปข้างหลังแล้วใช้ศีรษะบริเวณหน้าผากใต้ริมผมโหม่ง ลูก
ตะกร้อให้ขึ้นตรง 1 ครั้งเมื่อลูกตกลงมาแล้วจับไว้ 
 3. ให้ปฏิบัติหลาย ๆ ครั้งจนเกิดความช านาญและคุ้นเคย 
ขั้นตอนการปฏิบัติ ดังนี้ 

1. ฝึกปฏิบัติคนเดียว 
 2. ยืนในท่าเตรียมพร้อม 
 3. จับลูกตะกร้อไว้ด้วยมือทั้งสองข้างโยนลูกขึ้นตรงให้เหนือศีรษะเมื่อลูกลอยลงมาได้ระยะ ให้แอ่นตัวไป
ข้างหลังแล้วใช้ศีรษะบริเวณหน้าผากใต้ริมผมโหม่งลูก 1 ครั้งให้ลูกเด้งข้ึน เมื่อลูกตกลงมาแล้วจับไว้ 
 4. ให้ปฏิบัติหลายๆครั้งจนเกิดทักษะความช านาญ สามารถบังคับทิศทางลูกตะกร้อได้ 
 
3. การใช้เข่าเล่นลูก 
การใช้เข่าเล่นลูกเป็นการสร้างความคุ้นเคยและทักษะในการเล่นตะกร้อ 
วิธีการใช้เข่าเล่นลูกตะกร้อ 

1. จับลูกตะกร้อด้วยมือทั้งสองข้าง 
2. โยนลูกตะกร้อขึ้นตรงเหนือศีรษะหรือปล่อยลูกตกลง 



3. เมื่อลูกตกลงมาได้ระยะใช้เข่าท่ีถนัดเล่นลูก ให้โดนบริเวณเหนือเข่า 1 ครั้ง เมื่อลูกตกลงมาแล้ว จับไว้ 
4. ให้ปฏิบัติหลาย ๆ ครั้ง จนเกิดทักษะความช านาญและคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 
1. ฝึกปฏิบัติคนเดียว 
2. ยืนในท่าเตรียมพร้อม 
3. จับลูกตะกร้อไว้ด้วยมือทั้งสองข้าง โยนลูกข้ึนตรงหรือปล่อยให้ลูกตก เมื่อลูกตกลงมาได้ระยะให้ใช้เข่าที่ 

ถนัดเล่นลูกให้โดนบริเวณเหนือเข่า 1 ครัง้ให้ลูกเด้งขึ้นเม่ือลูกตกลงมาแล้วจับไว้ 
 4. ให้ปฏิบัติหลาย ๆ ครั้งจนเกิดทักษะความช านาญ สามารถบังคับทิศทางลูกตะกร้อได้ 
 
4. การเลี้ยงลูกไปกับพื้น 
การใช้เหลังเท้าเล่นลูกเป็นการสร้างความคุ้นเคยและทักษะในการเล่นตะกร้อ 
วิธีการเลี้ยงลูกด้วยหลังเท้า 

1. ยืนในท่าเตรียมพร้อม 
2. วางลูกลงกับพ้ืน 
3. ใช้หลังเท้าหรือข้างเท้าด้านในเลี้ยงลูกตะกร้อไปกับพื้น 
4. ให้ปฏิบัติหลาย ๆ ครั้งจนเกิดทักษะและความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 

 
 
 
 


