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พ้ืนท่ีต้นแบบของกิจกรรม : เทศบาลตำาบลปากท่อ 
  จังหวัดราชบุรี
ที่มาของกิจกรรม
 “กีฬาพื้นบ้านเพื่อสุขภาพ” ถือได้ว่าเป็นจุดเริ่ม
ตน้ของการทำากจิกรรมร่วมกนัของประชาชนในชมุชน
ตา่งๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งองคก์รปกครองสว่นทอ้งถิ่น 
ในเขตอำาเภอปากท่อ จังหวัดราชบุรีก็เช่นเดียวกัน  
ทีเ่หน็ความสำาคญัของประชาชนในทอ้งถ่ินเร่ืองของการ
ดูแลสุขภาพด้วยการเล่นกีฬาพื้นบ้าน ภายใต้แนวคิด 
“สุขภาพดีไม่มีขาย ต้องกำาลังกายอยู่เสมอ” 

แนวทางในการดำาเนินกิจกรรม
 ดว้ยลกัษณะพืน้ฐานของประชากรในอำาเภอปากทอ่ 
จงัหวดัราชบรุ ีมคีวามนยิมในการเล่นตระกรอ้เป็นพืน้
ฐานอยู่เดิม ผู้ดำาเนินโครงการนี้จึงได้มีความคิดที่จะ
รเิริม่การสานตอ่ตระกร้อลอดหว่งใหก้ลายเป็นทางเลอืก
เพื่อการออกกำาลังกายของประชากร โดยเริ่มจากการ
ประชมุประสานงานผูท้ีเ่กีย่วขอ้งในระดบัทอ้งถิน่ อาท ิ
ผูน้ำาชมุชน โรงเรยีน เพ่ือหายทุธวิธใีนการดำาเนนิการ
โครงการกีฬาพื้นบ้านเพื่อสุขภาพในชุมชน และเมื่อ
ได้มติและคำาแนะนำาต่างๆ จึงได้จัดการประชุมอบรม
คณะทำางาน  เจ้าหน้าที่  และประชาสัมพันธ์รูปแบบ
ต่างๆ ในพื้นที่ จากนั้นจึงจัดอบรมฝึกวิทยากรกลุ่ม 
เป้าหมายโดยให้ท้องถิ่นชุมชน โรงเรียนส่งกลุ่ม 
เป้าหมายเพือ่เข้ารบัการอบรม โดยผูท้ีเ่ขา้รบัการอบรม
นีจ้ะเขา้รว่มโครงการในฐานะวทิยากรและผูเ้ลน่นำารอ่ง 

 ในเวลาถดัมาเม่ือแตล่ะชมุชนไดรั้บการเผยแพร่วธิี
การเลน่ และกฏ กตกิาตา่ง ๆ  แลว้ จงึไดป้ระชาสมัพนัธ์
ถงึการการจดัการแข่งขันกีฬาตระกรอ้ลอดหว่งพืน้บา้น
เพื่อสุขภาพที่จะจัดเดือนละ 2 ครั้ง และเมื่อกิจกรรม
โครงการนีส้ิน้สดุลงแลว้ ผูด้ำาเนนิโครงการไดจ้ดัทำาสรปุ
ผลการดำาเนินงาน และติดตามผล การสรุปบทเรียน 
เพือ่เปน็การทบทวน สรปุประสบการณก์ารทำางานนำา
ไปพัฒนาต่อไป

 เนื่องจากองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในเขต
อำาเภอปากท่อเห็นความสำาคัญในการดูแลความเป็น
อยู่ของประชาชนในด้านคุณภาพชีวิตที่ดี ทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม และครอบครัว ด้วยการพัฒนา

ส่งเสริมและสนับสนุนการออกกำาลังกายร่วมกันใน
ชมุชน โดยการจดัใหบ้รกิารเครือ่งออกกำาลงักาย หรอื
การเต้นแอโรบิค เป็นต้น นอกจากนี้ องค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่นเขตอำาเภอปากท่อยังมีการส่งเสริมและ
สนับสนุนการเล่นกีฬาพ้ืนบ้านของประชาชน ก็คือ 
ตะกร้อลอดห่วง ในปัจจุบันตะกร้อลอดห่วงเป็นกีฬา
ที่แพร่หลายในจังหวัดราชบุรี เพราะชุมชนให้ความ
สนใจในการเล่นกีฬาพื้นบ้านดังกล่าวเป็นจำานวนมาก 
ซ่ึงนอกจากประชาชนจะได้เล่นเพื่อความสนุกสนาน
เพลิดเพลินแล้ว การเล่นตระกร้อลอดห่วงยังทำาให้
อวัยวะต่างๆ เช่น สายตา แขน ขา ศีรษะ และ
ไหวพริบต่างๆ มีความสัมพันธ์กันมากขึ้น อีกทั้ง 
ยังเป็นการช่วยส่งเสริมและอนุรักษ์วัฒนธรรมกีฬา 
พืน้บา้นไวอ้กีดว้ย “ตะกรอ้” คำานยิามตามพจนานกุรม 
ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ได้ให้ความหมาย
ตามการใช้ในชีวิตของคนไทยไว้ว่า “ตะกร้อ” หมายถึง  
“ลูกกลมสานด้วยหวายเป็นตาสำาหรับเตะ, เคร่ืองมือ
สอยผลไม้มีด้ามยาว ทำาด้วยไม้เป็นซี่รูปป่องยาวรี
คล้ายกาบปลี ตรงปากมีฟันสำาหรับสอย เครื่องสาน
รปูทรงกระบอก สำาหรบัไวใ้สก่ระถางยาดองและกะป ิ
เปน็ตน้ เพือ่กนัเนือ้ใหแ้ตน่้ำาซมึเขา้ขา้งใน เครือ่งสาน
มรีปูคลา้ยคลงึเชน่นัน้ สำาหรบัสวมดบัและคลงึลกูไฟ
ท่ีมาติดบนหลังคา ผู้ดับน่ังบนอกไก่หลังคา” ซ่ึงความหมาย
ดังกล่าวมีส่วนท่ีคล้ายคลึงกันว่าตะกร้อเป็นวัสดุเคร่ืองสาน
ในลักษณะต่างๆ เพื่อใช้ประโยชน์แตกต่างกันออกไป 
หรือแม้แต่ในสมัยโบราณเองก็มีกฎหมายและวิธีการ
ลงโทษผู้กระทำาความผิด โดยการนำาเอานักโทษใส่ลง
ไปในสิ่งกลมๆ ที่สานด้วยหวายให้ช้างเตะ นอกจากนี้ 
ในพระราชนิพนธ์เร่ืองอเิหนาของรัชกาลท่ี 2 บางตอน
มีการกล่าวถึงการเล่นตะกร้อ ที่เป็นสิ่งช่วยสนับสนุน
ประวัติของตะกร้อได้เป็นอย่างดี

 สำาหรับวัสดุหรืออุปกรณ์ท่ีนำามาใช้ทำา “ตะกร้อ” 
น้ัน เนือ่งจากภมูปิระเทศและธรรมชาตขิองประเทศไทย 
ในอดตีอดุมสมบรูณไ์ปดว้ยไผแ่ละหวาย ดงัที ่มองซเิออร ์
เดอ ลาลแูบร ์บนัทกึในจดหมายเหตวุา่ “ตน้ไมส้ำาคญั
และมีมากท่ีสุดของกรุงสยาม ก็คือต้นไม้อย่างหนึ่ง 
ซึ่งตามภาษาในภาษาสยามว่าไม้ไผ่” จึงสันนิษฐาน
ไดว้า่ นอกจากคนไทยสมยัโบราณจะนยิมนำาไมไ้ผแ่ละ
หวายมาใชด้ดัแปลงทำาเปน็อาวธุเพือ่ใชใ้นการฝกึซอ้ม

ตะกร้อลอดห่วง



การตอ่สูห้รอืเครือ่งอาวธุของกระบีก่ระบองแลว้ นา่จะ
มีการนำาหวายซ่ึงหาไดง้า่ย มาสานเปน็ตะกรอ้สำาหรบั
เพื่อใช้ออกกำาลังกายหรือเป็นอุปกรณ์การละเล่นใน
ยามว่าง แต่ปัจจุบันหวายนั้นหาได้ยากมากขึ้น ดังนั้น
จึงมีการประยุกต์ใช้พลาสติกสานเป็นลูกตะกร้อแทน

 ตะกร้อเป็นกีฬาที่คนไทยโบราณคิดค้นขึ้นโดยมี
ลกัษณะวิธกีารเลน่หลายประการทีส่อดคลอ้งกบัลกัษณะ
นิสยัของคนไทยทีใ่ชอ้วยัวะ เชน่ เทา้ เขา่ ศอก ศรีษะ 
ในการฝกึซอ้มการตอ่สูป้อ้งกนัตวัเปน็ประจำา จงึทำาให้
การฝึกเล่นตะกร้อของคนไทยเป็นไปง่ายและรวดเร็ว 
สถานท่ีเล่นตะกร้อเป็นสถานท่ีท่ัวไปท่ีหาได้ง่ายในท้องถ่ิน
ทั่วไป ทั้งกลางแจง ในร่ม บนพื้นดิน หรือพื้นทราย 
เช่น ลานกว้างที่มีตามหมู่บ้าน หรือลานวัด เป็นต้น 
 
 ในปจัจบุนั การเลน่ตะกรอ้ของสงัคมไทยมคีวาม
หลากหลายมากข้ึน ทำาใหเ้กดิรปูแบบการเลน่มากมาย
หลายชนดิ เชน่ ตะกรอ้วงเลก็ ตะกรอ้วงใหญ ่ตะกรอ้
เตะทน ตะกร้อพลิกแพลง ตะกร้อชิงธง ตะกร้อ 
ลอดห่วง ตะกร้อข้ามตาข่าย เซปักตะกร้อ เป็นต้น  
ซึ่งกฎและกติกาการเล่นก็แตกต่างกันออกไปการเล่น  
ในส่วนของตะกร้อลอดห่วงนั้น พัฒนามาจากตะกร้อ
วงท่ีเตะลูกตะกร้อให้โด่งไปมาหาคู่ของตัวเองเท่านั้น  
ไมท่า้ทายความสามารถเทา่ทีค่วร ดงันัน้ เมือ่ประมาณ 
พ.ศ. 2470 – 2475 หลวงมงคลแมน (สงัข	์บรูณะศริ)ิ 
ได้คิดประดิษฐ์ห่วงหวายขึ้นมาเป็นเป้านิ่งแขวนลอย
อยู่ระหว่างเสาสูง 2 ต้น ห่วงนี้มี 3 ห่วง ให้ตะกร้อ
เตะลอดเข้าไปได้ 3 ทิศทาง ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง
ของปากห่วงกว้าง 45 เซนติเมตรเท่ากัน ห่วงอยู่สูง
จากพื้นโดยวัด จากจุดต่ำาสุดของห่วง 5.75 เมตรและ
แขวนลอยอยู่ระหว่างจุดกึ่งกลางของวงกลมซึ่งมีเส้น 
ผ่าศูนย์กลาง 16 เมตร ผู้เล่นจะทำาการแข่งขันได้
ไม่เกินชุดละ 7 คน และไม่ต่ำากว่า 6 คน การเตะ
ตะกรอ้ลอดหว่งนีเ้ปน็ลกัษณะเฉพาะของประเทศไทย
ทีไ่มม่ปีระเทศอืน่เลน่ได ้ในปจัจบุนัตะกรอ้ลอดหว่งถอื
ได้ว่าเป็นกีฬาพื้นบ้านของไทยที่ได้รับความนิยมจาก
สงัคมไทยอย่างแพรห่ลาย โดยมทีัง้การเลน่เพือ่สขุภาพ
และนันทนาการจนไปถึงการแข่งขันในระดับประเทศ 

เป้าหมาย 
 1. เพื่อส่งเสริมให้เด็ก เยาวชนและประชาชน 
  ทั่วไป ได้ทำากิจกรรมการออกกำาลังกายและ 
  เลน่กฬีาพืน้บา้นศลิปะไทยเพือ่สขุภาพรว่มกนั 
 2. เกิดพืน้ทีใ่นการทำากจิกรรมเชงิสรา้งสรรค ์และ 
  เวทีกีฬาพื้นบ้านศิลปะไทยในชุมชน

 3. เพื่อส่งเสริมและร่วมกันอนุรักษ์กีฬาพื้นบ้าน 
  เพื่อสุขภาพ 
 4. เพื่อส่งเสริมการออกกำาลังกายและเล่นกีฬา 
  พื้นบ้านได้อย่างถูกวิธี 

ประโยชน์
 1. ทำาให้เด็ก เยาวชนและประชาชน มีสุขภาพ 
  ร่างกายที่แข็งแรง 
 2. ทำาให้เด็ก เยาวชนและประชาชน มีการ 
  พัฒนาด้านทักษะและรูปแบบการออกกำาลัง 
  กายที่ถูกต้องเหมาะสม 
 3. ทำาใหป้ระชาชนในชมุชน ผอ่นคลายความเครยีด 
  จากการทำางานในแต่ละวัน
 4. ทำาใหม้พีืน้ทีส่รา้งสรรคท์างสงัคม ในการพบปะ  
  พดูคยุ และทำากจิกรรมรว่มกนัของคนในชมุชน 

ระยะเวลาที่ใช้
 โดยปกตกิารแขง่ขนักฬีาตะกรอ้ลอดหว่งใช้ระยะ
เวลาในการแข่งขันชุดละ 40 นาท ีโดยไมม่กีารพกัลกู 
หากผู้เข้าแข่งขันชุดใดเกิดอุบัติเหตุในขณะที่ทำาการ
แข่งขันอยู่ ให้กรรมการพิจารณาหยุดการแข่งขันได้
ไม่เกิน 3 นาที แล้วให้ทำาการแข่งขันต่อไปและให้ 
ทดเวลาที่เสียไปด้วย

กลุ่มของผู้เล่น
 กีฬาตะกร้อลอดห่วงนั้น ถ้าหากเล่นเพื่อสุขภาพ
และนันทนาการ ประชาชนทั่วไปที่สนใจสามารถ 
เล่นได้ทุกเพศ ทุกวัย

จำานวนผู้เล่น
 ผู้เล่นจะทำาการแข่งขันได้ไม่เกินชุดละ 7 คน 
และไม่ต่ำากว่า 6 คน

กติกา
 ผู้เล่นจะยืนรอบห่วงเป็นรูปวงกลม ผู้เล่นแต่ละ
คนพยายามเตะลูกตะกร้อด้วยท่าทางต่างๆ ที่กำาหนด 
ให้ลอยขึ้นไปเข้าห่วงชัยให้มากที่สุดเท่าที่จะทำาได้  
ในเวลา 40 นาท ีโดยไมม่กีารพกัลูก ไมเ่ล่นลูกด้วยมอื
โดยเจตนา ไม่โต้เข้าห่วงจากโยนลูกด้วยมือแต่ละคน 
มสีทิธโิตล้กูลงหว่งซ้ำาทา่เดยีวกนัไดไ้มเ่กนิ 2 ครัง้ ทา่ทาง
การเตะลูกตะกร้อเข้าห่วงแต่ละท่าจะมีคะแนน 
แตกต่างกัน
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อุปกรณ์ที่ใช้
 1. อุปกรณ์ที่จำาเป็นในการเล่นตะกร้อลอดห่วง 
  เสาสี่เหล่ียม 2 ต้น หน้ากว้าง 5x5 นิ้ว  
  สงู 9 เมตร ฝงัลงดิน 1 เมตร ให้เจาะเสาสำาหรบั  
  ลวดสลิงห่างหัวเสาลงมาประมาณ 25 ซม.
 2. เสาทั้ง 2 ปักห่างกันประมาณ 20 เมตร และ 
  อยู่ในระดับเดียวกัน
 3. มีลวดสลิงขึงให้ตึงระหว่างเสาทั้ง 2 โดยร้อย 
  ทีรู่เจาะของเสาโยงลงไปจรดพืน้ดนิตดิกบัสมอ 
  ทีต่งึหา่งจรดโคนเสาพอสมควร ทีก่ึง่กลางของ 
  ลวดมีรอกหน่ึงตัวและห่างออกจากรอกน้ี  
  8 เมตร ไปทางเสามีรอกอีกหนึ่งตัวผูกกับ 
  เส้นลวด ต่อจากนี้ไปให้ใช้เชือกผูกขอบบน 
  ของห่วง และให้ปลายเชือกร้อยเข้ากับลวด 
  ทั้ง 2 เพื่อผ่อนห่วงขึ้นลงได้สะดวก
 4. ห่วงชัยแต่ละห่วงมีเส้นผ่าศูนย์กลาง 45 ซม.  
  (18 นิว้) หว่งทัง้ 3 นีจ้ะทำาดว้ยโลหะ หวาย หรอื 
  ไม้ก็ได้ ขอบห่วงโตประมาณ 1 ซม. แต่ต้อง 
  ผูกหรือบัดกรีติดกันให้แน่นเป็นรูปสามเส้า  
  วงหว่งแตล่ะหว่งตัง้ตรงและมถีงุตาขา่ยทำาดว้ย 
  ด้ายถักสีขาวผูกร้อยห่วงทุกห่วง เพื่อความ 
  สวยงามจะใช้กระดาษสีพันทับก็ได้เชือก 
  สำาหรับผูกห่วงยาวประมาณ 1.20 เมตร  
  (วดัจากลวดสลงิ) เม่ือผกูห่วงกบัเชอืกแลว้วดั 
  จากสว่นทีต่่ำาทีสุ่ดของหว่งไปจรดพืน้ใหไ้ดร้ะยะ 
  5.75 เมตร
 5. ก่อนทำาการแข่งขันให้วัดระยะความสูงของ 
  ห่วงทุกครั้งโดยเครื่องวัดมาตรฐาน
 6. มโีตะ๊ เกา้อีก้รรมการ นาฬกิา 1 เรอืน นาฬกิา 
  จับเวลา 1 เรือน ป้ายให้คะแนน นกหวีด
 7 ลูกตะกร้อ ตะกร้อต้องสานด้วยหวายหรือ 
  ใยสังเคราะห์ชนิด 6 เส้น ถึง 11 เส้น ขนาด 
  โตวัดโดยรอบ 41 ซม. ถึง 43 ซม. มีน้ำาหนัก 
  ตั้งแต่ 170 กรัม ถึง 220 กรัม (ขนาดเส้น 
	 	 รอบวงไม่เกิน	17	น้ิว	และไม่น้อยกว่า	16	น้ิว)

อุปกรณ์ของผู้เล่นหรืออุปกรณ์ประกอบการเล่น
 1. ชุดกีฬาหรือชุดลำารอง เพื่อความสะดวกใน 
  การเล่นตะกร้อลอดห่วง
 2. รองเท้า

สถานที่ 
 สนามเป็นพื้นราบ จะอยู่ในร่มหรือกลางแจ้ง
ก็ได้  แต่ต้องไม่มีสิ่งกีดขวางทั้งทางสูง  กว้าง และ
ยาว ทางสูงอย่างน้อย 8 เมตร และพื้นสนามกว้าง
ยาวประมาณ 18 เมตร และให้มีวงกลมรัศมี 2 เมตร 
จากจุดศูนย์กลางสนาม ความกว้างของเส้นวงกลมมี
ความกวา้ง 1.5 นิว้ สนามแขง่ขนัตเีสน้เปน็รปูวงกลม 
มีเส้นผ่าศูนย์กลาง 16 เมตร

ขั้นตอนการออกกำาลังกาย
 1. การอบอุ่นร่างกายก่อนเล่นกีฬาตะกร้อลอดห่วง
 2. การเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อน 
  ออกกำาลงักายหรอืเลน่กฬีา มดีว้ยกนั 3 ขัน้ตอน  
  คอื การอบอุน่รา่งกายทัว่ไป (General Warm  
  up) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)  
  และการอบอุน่รา่งกายดว้ยทักษะกีฬา (Warm  
  up with sport skill

การเล่นตะกร้อลอดห่วง
 ผู้เล่นจะยืนรอบห่วงเป็นรูปวงกลม ผู้เล่นแต่ละ
คนพยายามเตะลูกตะกร้อด้วยท่าทางต่างๆ ที่กำาหนด  
ให้ลอยขึ้นไปเข้าห่วงชัยให้มากที่สุดเท่าที่จะทำาได้ ใน
เวลา 40 นาท ีโดยไมม่กีารพกัลกู ไมเ่ลน่ลกูดว้ยมอืโดย
เจตนา ไม่โตเ้ขา้หว่งจากโยนลกูดว้ยมือ แตล่ะคนมีสทิธิ
โต้ลูกลงห่วงซ้ำาท่าเดียวกันได้ไม่เกิน 2 ครั้ง ท่าทาง
การเตะลูกตะกร้อเข้าห่วงแต่ละท่าจะมีคะแนนแตก
ต่างกัน เช่น หัวโหม่งได้ 10 คะแนน ศอกซ้ายขวา
ได้ 10 คะแนน ไหล่ซ้ายขวาได้ 10 คะแนน ข้ึนม้า
ได้ 8 คะแนน พับเพียบได้ 8 คะแนน ทั้งสองท่านี้
ถ้าใส่บ่วงมือเข้าไปด้วยได้ 15 คะแนน ท่ายิ่งยากยิ่ง
ได้คะแนนมาก ซ่ึงในการให้คะแนน การให้จุด (การให้
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คะแนน) ภายในข้อบังคับ ถ้าลูกโต้ยังดีอยู่ลอดห่วง 
ใหผู้ตั้ดสนิใหจ้ดุตามลกัษณะของทา่ ไดก้ำาหนดไวด้งันี้

หลังการออกกำาลังกายจากการเล่นตะกร้อลอดห่วง
 การคลูดาวน ์(Cool down) เปน็การผอ่นคลาย
กลา้มเนือ้แบบชา้ๆ จะชว่ยปรบัระบบการหายใจให้เปน็
ปกติ และรักษาระดับออกซิเจน รวมไปถึงการกำาจัด
กรดแล็คติก (Lactic acid) ซึ่งเป็นตัวการสำาคัญของ
อาการปวดเมื่อยหลังออกกำาลังกาย ซึ่งอาจใช้การวิ่ง 
ที่ช้าลงคล้ายๆ กับตอนอบอุ่นร่างกาย (ข้อที่	 11.1	
ขั้นตอนที่	1) การเดินช้าๆ ประมาณ 10 นาที หรือ
ค่อยๆ ลดความเร็วและความแรงของการออกกำาลังกาย 
เพื่อช่วยลดการตึงของกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการ 
ออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬาหนักๆ ได้

 การการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่คล้ายกับช่วงก่อน
การออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬา ซ่ึงจะช่วยในการผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ หรือให้กล้ามเนื้อกลับคืนสภาพปกติ  
หรือคืนสภาพได้เร็วหลังจากการเล่นกีฬาหรือการ 
ออกกำาลังกาย เพื่อลดอาการตึง เกร็ง ของกล้ามเนื้อ 
ทำาใหค้วามรู้สกึตงึกลา้มเน้ือในวนัตอ่มาลดลง และไม่
ก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย โดยหลักการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อหลังการออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬานั้น  
มีหลักการคล้ายๆ กับช่วงก่อนการออกกำาลังกายหรือ
เล่นกีฬา (ข้อที่	1	ขั้นตอนที่	2)

ลำาดับที่ ลักษณะของท่า คะแนน

  ด้านหน้า  

1 ลูกหน้าเท้า (ลูกแป) 3

2 ลูกหลังเท้า 15

3 ลูกไขว้หน้าด้วยหลังเท้า 25

4 ลูกแข้ง 6

5 ลูกเข่า 6

6 ลูกไขว้หน้าด้วยเข่า 12

7 ลูกโหม่ง (ลูกศีรษะ) 10

  ด้านข้าง  

8 ลูกข้าง 6

9 ลูกข้างห่วงมือ 12

10 ลูกไขว้ 10

11 ลูกไขว้ข้างห่วงมือ 15

12 ลูกส้นไขว้ 15

13 ลูกส้นไขว้ห่วงมือ 25

14 ลูกขึ้นม้า 8

15 ลูกขึ้นม้าห่วงมือ 15

16 ลูกตัดไขว้ (ลูกมะนาวตัด) 20

17 ลูกพับเพียบ 8

ด้านหลัง  

18 ลูกศอกหลัง 10

19 ลูกตบธรรมดา(ลูกกบเต้น) 15
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ภาพประกอบการเล่นท่าหลักการเตะตะกร้อลอดห่วง



ลูกข้างเท้าด้านใน
(ลูกแป)

 ลูกไหล่
 ลูกเข่า
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ลูกศีรษะ
(ลูกโหม่ง)



ลูกข้างเท้าด้านนอก
(ลูกข้าง)

ลูกเตะด้านหลัง
 (โค้งหลัง)

ลูกเตะด้านหน้า
(หลังเท้า)

ลูกกระโดดไขว้
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