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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาละพลศึกษา 
                    รายวิชา ฟุตบอล รหัสวิชา พ 33204
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6
เรื่อง   ปฐมนิเทศการเรียนรู้
                               ภาคเรียนที่   2
ปีการศึกษา  2569                                      ผู้สอน นายเกริกเกียรติ  กองกุล                                  จำนวน   1   ชั่วโมง
_____________________________________________________________________
1.  สาระที่  3  :  การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทยและกีฬาสากล
2.  มาตรฐานการเรียนรู้ที่  พ. 3.1  :  เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม และกีฬา
3. สาระสำคัญ

การสร้างความเข้าใจซึ่งกันและกัน จะทำให้ปัญหาต่าง ๆ หมดไป
4. ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง
4.1. นักเรียนสามารถบอกข้อตกลงเบื้องต้นในการเรียน 

4.2.นักเรียนสามารถบอกประวัติฟุตบอลและเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสร้างความคุ้นเคยกับการเรียนวิชาฟุตบอล
5. จุดประสงค์การเรียนรู้   

 
4.1. นักเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจแนวทางการเรียนการสอนวิชาฟุตบอล   และความรู้ทั่วไป
4.2. ก่อนการเล่นกีฬาฟุตบอล  ฝึกทักษะ และมีคุณธรรม  สามารถนำความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน
4.3. บอกความรู้ทั่วไป แนวทางและการประเมินผลได้ 
4.4. ปฏิบัติทักษะที่ตนเองมีอยู่ได้
  
4.5. ตั้งใจ และมีความสามัคคีในหมู่คณะ
6.  เนื้อหา

ความรู้ทั่วไปก่อนการเล่นกีฬา  การเรียนการสอน  การประเมินผล
7.  กระบนการเรียนรู้/กิจกรรมการเรียนรู้

7.1. การนำเข้าสู่การเรียน


7.1.1. ครูทักทายและทำความรู้จักกับนักเรียน


7.1.2. ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้
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7.1.3. นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 



7.1.4. นักเรียนดูภาพนักฟุตบอลที่มีชื่อเสียง แล้วตอบคำถามครูเกี่ยวกับ ลักษณะการเล่นกีฬาฟุตบอลที่นักเรียนสัมผัสจากสื่อต่าง ๆ ว่ามีการเล่นด้วยอวัยวะอะไรบ้าง  



7.1.5. อบอุ่นร่างกายโดยให้นักเรียนทำการเ คลื่อนไหวทักษะเบื้องต้น เช่น การวิ่ง การกระโดดการวิ่งแล้วหยุด การกลับตัว ฯลฯ

7.2.  ขั้นอธิบายและสาธิต


7.2.1. แบ่งนักเรียนเป็น 4 กลุ่มศึกษาใบความรู้และอภิปรายร่วมกันในกลุ่ม ดังนี้
              กลุ่มที่ 1 ประวัตินักกีฬาที่มีชื่อเสียง
กลุ่มที่ 2 ความรู้ทั่วไปก่อนเรียนวิชาฟุตบอล
              กลุ่มที่ 3 ลักษณะการเล่นฟุตบอล

กลุ่มที่ 4 สมรรถภาพร่างกาย



    

                  



                          7.2.2. โดยครูสังเกตพฤติกรรมและให้คำแนะนำเพิ่มเติม


7.2.3. นักเรียนทุกกลุ่มส่งตัวแทนนำเสนอผลการศึกษาใบความรู้และอภิปรายกลุ่ม กลุ่มละ 2 นาที โดยครูสังเกตพฤติกรรม
           7.2.4. นักเรียนฟังครูบรรยาย  แนวทางการเรียนและการปฏิบัติตนในการเรียน  และเกณฑ์ การประเมินผลคะแนนพฤติกรรม โดยใช้เกณฑ์การประเมินพฤติกรรมประกอบ

7.3.  ขั้นฝึกปฏิบัติ
7.3.1. นักเรียนแสดงความสามารถตามทักษะที่ตนเองมีอยู่ เช่น การเตะ การโหม่ง การหยุด

7.3.2. นักเรียนฝึกสร้างสมรรถภาพทางกาย ตามถนัดครูแนะนำเพิ่มเติม

7.4.  ขั้นนำไปใช้
7.4.1. นักเรียนทดลองเล่นเกมกีฬาฟุตบอลประตูเล็กโดยแบ่งออกเป็น
กลุ่มๆละ5 คน
7.4.2. ครูสังเกตพฤติกรรมนักเรียนในเรื่องความตั้งใจ และความสามัคคีใน
การเล่นเกม 


7.5.  ขั้นสรุป



7.5.1. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุป ตามเนื้อหาดังนี้    ความรู้ทั่วไปก่อนเรียนวิชาฟุตบอลลักษณะการเล่นฟุตบอล    สมรรถภาพทางร่างกาย



7.5.2. นักเรียนทำแบบทดสอบหลังเรียน  เฉลยและเปรียบเทียบก่อนเรียน/หลังเรียน 




7.5.3. นัดหมาย และการทำความสะอาดร่างกายก่อนไปเรียนในชั่วโมงต่อไป
8. สื่อการเรียนการสอน

8.1. รูปภาพนักกีฬาที่มีชื่อเสียง       


8.2. ใบความรู้ที่  1.1 ประวัตินักกีฬาที่มีชื่อเสียง   


8.3.ใบความรู้ที่  1.2 ความรู้ทั่วไปก่อนการเรียนวิชาฟุตบอล  

8.4. ใบความรู้ที่  1.3   ลักษณะการเล่นฟุตบอล  

8.5. ใบความรู้ที่  1.4  สมรรถภาพร่างกาย  

8.6. แบบทดสอบก่อนเรียน / หลังเรียน  

9. การวัดผลและประเมินผล
9.1. วิธีการวัดผล
9.1.1. สังเกตและประเมินพฤติกรรมนักเรียน
9.1.2. ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน/หลังเรียน
                 

9.2.   เครื่องมือการวัดผล

9.2.1. แบบทดสอบก่อนเรียน/หลังเรียน

9.2.2. แบบสังเกตพฤติกรรม
10.  กิจกรรมเสนอแนะ

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

11.  บันทึกผลหลังการเรียนรู้

1.  ผลการสอน............................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

2.  ปัญหา /อุปสรรค............................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

3.  ข้อเสนอแนะ / ทางแก้ไข
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
           ลงชื่อ.....................................................ผู้บันทึก
                (.....................................................)
                                              ตำแหน่ง...........................................
แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล          

เรื่อง  ………………………………………………
	
	
	
	สมรรถภาพ
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แบบประเมินผลการปฏิบัติงานกลุ่ม(สำหรับครู)

กลุ่มที่…

	ข้อที่
	รายการประเมิน
	คะแนนเต็ม
	คะแนนได้

	1
	 ด้านความรู้ 
	2
	

	2
	 ความมีระเบียบวินัย
	2
	

	3
	 ความสามัคคีและมีน้ำใจ
	2
	

	4
	ความร่วมมือในหมู่คณะ 
	2
	

	5
	ความรับผิดชอบ ความคิดสร้างสรรค์ 
	2
	

	
	รวม
	10
	



4.  เกณฑ์การผ่าน  80 %

คำชี้แจง    เกี่ยวกับข้อดีของเกณฑ์ประเมินคะแนนพฤติกรรมประกอบทดสอบทักษะกีฬา โดยได้ใช้หลักการประเมินที่ว่า  ผู้เรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรู้ และพัฒนาตนเองได้มาปรับใช้  ดังนั้นเมื่อนักเรียนได้เข้าใจระบบ    เชื่อแน่ว่า
1. นักเรียนทุกคนเมื่อได้เรียนรู้แล้ว  สามารถทราบความสามารถของตนเอง และสามารถที่จะพัฒนาตนเองให้ได้ตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้
2. นักเรียนสามารถที่จะพัฒนาตนเองตามธรรมชาติ  จะได้ผลที่ดีเป็นการตอบแทน
3. นักเรียนทุกคนสามารถเรียนรู้ตามหลักปรัชญาพลศึกษา
4. ครูสามารถให้คะแนนอย่างเป็นระบบ  สามารถชี้แจงข้อสงสัยแก่ผู้ปกครองได้
ใบความรู้ที่ 1.1

วิชาฟุตบอล                                                                  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6
เรื่อง  ประวัตินักกีฬาที่มีชื่อเสียง
เมสซี่ Messi : 

ประวัติ นักฟุตบอลดาวรุ่งชาวอาร์เจนตินา 




ลีโอเนล เมสซี่ เกิดวันที่ 24 มิถุนายน 1987 ขณะอายุ 5 ขวบเค้าก็หัดเริ่มเล่นบอลแล้ว ในปี 1995 เมสซี่จึงไปเข้าสังกัด นีเวลล์ โอลด์ บอย ตอนนั้นเขาอายุ 11 ปี แต่เมสซี่มีปัญหาเรื่องการเจริญเติบโตของฮอร์โมนทำให้เขาคัวเล็กกว่าเด็กวัยเดียวกันมาก ขณะนั้น คาเรส เรซัคส์ สปอร์ตไดเรกเตอร์ของบาร์เซโลน่าก็ได้เห็นแววเจ้าหนูคนนี้ จึงยื่นข้อเสนอที่จะเซ็นสัญญาให้กับเค้า พร้อมกับจ่ายค่ายาในการรักษาตัวด้วย ถ้าเมสซี่ตกลงจะย้ายมาใช้ชีวิตใหม่ในสเปนกับบาร์ซ่า ตั้งแต่นั้นมาครอบครัวเมสซี่จึงย้ายไปอยู่ในสเปนกัน
          -ในปี 2005-06 เมสซี่ได้สัญชาติสเปนจึงได้ลงเล่นใน ลีกสูงสุดสเปนเป็นครั้งแรก เมสซี่ฉายแววในการเป็นนักเตะเวิล์ดคลาสตั้งแต่แรกๆ โดยประตูแรกของเขานั้น กระดกข้ามหัวประตูอัลบาเซเต้ไปอย่างเหนือชั้นเมสซี่ซึ่งซัดไป 6 ลูก จาก 17 เกมในลีก และอีก 1 ลูกจาแชมเปี้ยนลีก ทั้งยังมีส่วนช่วยในการพาทีมเอาชนะรีล มาดริด และ เชลซีอีกด้วย แต่ต่อมาเขาก็ได้รับบาดเจ็บกระดูกนิ้วเท้าแตก ต้องพักอย่างน้อย 2 เดือน ทำให้ต้องพลาดการลงเล่นทั้งฤดูกาลที่เหลือ  ซึ่งในฤดูกาลนั้น บาร์ซ่าก็ได้เป็นจ้าวยุโรป 
  -ในปี 2006-07 เมสซี่โชว์ฟอร์มสุดยอดอย่างสม่ำเสมอ ประกอบกับการเจ็บยาวของเอโต้และแผงหลังอันอ่อนยวบของบาร์ซ่า ทำให้ทีมนั้นต้องพึ่งเขาโดยตลอด แต่ในเกมนัดเจอซาราโกซเมสซี่ก็เกิดอาการบาดเจ็บจนต้องพักยาวไป 3 เดือน ซึ่งตอนนั้นเองก็ได้มีข่าวลือว่าอินเตอร์มิลานสนใจคว้าเจ้าหนูรายนี้ไปครอง  เมสซี่กลับมาเล่นเต็มเกมครั้งแรกได้ในเกมพบกับ รีลมาริดคู่ปรับตลอดกาล ซึ่งเมสซี่ก็ได้ระเบิดฟอร์มซัดแฮตทริกแรกสำเร็จ แต่ในฤดูกาลนี้เค้าไม่สามารถช่วยบาร์ซ่าค้าแชมป์ ลาลีกา ได้ ดดนแพ้ มาดริดไปแบบเฉียดเส้นยาแดงด้วยกฎเฮด ทูเฮด เมสซี่ซึ่งนอกจากมีรูปร่างและสไตล์การเล่นใกล้เคียงกับ มาราโดน่า 1ในตำนานของอาเจนติน่าแล้ว เค้ายังสามารถตอกย้ำสิ่งที่เหมือนเข้าไปใหญ่คือการเลี้ยงหลบผู้เล่น 6 คน(รวมโกลด้วย)ของเคตาเฟ่ เข้าไปยิงประตู อีกทั้งในนัดเจอเอสปันญ่อล เค้ายังสามารถทำประตูแบบ Hand of god ที่มาราโดน่าทำได้อีกด้วย 

          - ปี 2007-08 เมสซี่ยิง 5 ลูกในหนึ่งสัปดาห์ โดยยิงเซบีย่า ลียง และ ซาราโกซ่า พาบาร์ซ่าขึ้นไปในกลุ่มหัวแถวของตาราง ในฤดูกาลนี้ตลอดจนถึงปัจจุบันโรนัลดินโญ่มีปัญหาอาการบาดเจ็บตลอดจนรูปร่างที่จะคล้ายเหยินใหญ่เข้าไปทุกที ทำให้ฟอร์มการเล่นถดถอยไปเยอะ ทำให้บาร์ซ่าต้องฝากแนวรุกไว้ที่เมสซี่คนนี้ ฤดูกาลนี้เมสซี่ซัดไปแล้ว 15 เม็ด จาก 29 นัด
ในทีมชาติอาเจนติน่า  

            -ในปี 2005 รุ่นยู 20 เมสซี่พาทีมคว้าแชมป์โลกที่ฮอลแลนด์ ตัวเค้าเองก็ยังคว้าตำแหน่งผู้เล่นยอดเยี่ยมประจำทัวร์นาเมน์อีกด้วย นับว่าเป็นผลงานที่แจ้งเกิดให้เมสซี่เต็มตัว หลังจากนั้นชีวิตเค้าด็รุ่งเรืองขึ้นมาเรื่อยๆ  จนในวันที่ 17 สิงหาคม 2005 เค้าได้ลงประเดิมเกมแรกกับทีมชาติชุดใหญ่ ในการพบกับฮังการี แต่นับว่าเป็นการประเดิมที่ไม่สวยหรูเอาซะเลย เพราะเมสซี่โดนใบแดงจากที่ลงสนามไปแค่ไม่ถึง2นาทีจนเค้าต้องออกจากสนามไปพร้อมกับน้ำตา ในวันที่ 3 กันยายน เมสซี่ได้ลงสนามอีกครั้งในนัดอาเจนติน่าแพ้ให้กับปารากวัยไป 0-1 โดยได้ลงไปในช่วง 8 นาทีสุดท้ายของเกม เมสซี่ได้กล่าวติดตลกไว้ว่า “นี่เป็นการประเดิมสนามอีกครั้ง หลังจากครั้งแรกมีเวลาแค่นิดเดียว” 
จากนั้นเมสซี่ได้ลงเล่นในฟุบอลโลกในนามทีมชาติชุดใหญ่เป็นหนแรกของเค้าในนัดพบกัเซอร์เบียโดยถูกเปลี่ยนลงสนามไปแทน มักซี่ โรดิงเกวซ ในนาทีที่ 74และเจ้าหนูก็สามารถทำประตูได้ซึ่งเป็นผู้เล่นที่อายุน้อยที่สุดในทัวร์นาเมนท์นี้ที่ทำประตูได้อีกด้วยแต่ในท้ายที่สุดอาเจนติน่าก็พ่ายเยอรมันไปในการดวลจุดโทษตกรอบ 16 ทีมสุดท้ายไปในที่สุด 

            -ปัจจุบัน เมสซี่ยังเป็นกำลังสำคัญของบาร์ซ่าในเกมรุกต่อไป โดยทั้งสื่อมวลชน และตำนานนักเตะทั้งหลายไม่ว่าจะเป็น มาราโดน่า ต๊อตติ โยฮัน ครอยฟ์ โรนัลดินโญ่ ไรจการ์ด ฟรานซ์ เบ๊คเคนบราวน์ ต่างยกย่องว่าเจ้าหนูคนนี้จะเป็นักเตะเวิล์ดคลาสในไม่ช้านี้แน่ 

           เมสซี่อาจจะไม่มีลีลาการสับขาหยอกสยองแบบหนูโด้ แต่สเต๊ปเท้าในการเปลี่ยนทางบอล บวกกับความเร็วในการลากเลื้อยของเค้านั้นสุดยอดจริงๆ ไปง่ายๆแต่เร็วและชัวร์ มีเซนส์ในการยิงบอลเยี่ยม 
         สำหรับผมเวิลด์คลาสเมื่อไหร่ไม่รู้ครับ รู้แต่เพียงว่าถ้าตอนนี้ บาร์ซ่าเอะอะ คิดไรไม่ออกบอก  เมสซี่ตลอดครับ! ปฏิเสธไม่ได้เลยว่า เมสซี่เป็นเทพคนใหม่ของบาร์ซ่าจริงๆ
เกร็ดเล็กเกร็ดน้อย
- เมสซี่ถนัดซ้าย แต่ไรจ์การ์ดให้เค้าเล่นปีกขวา แต่เจ้าหนูก็ยังเล่นได้อย่างเนียนมาก จนกลายเป็นตำแหน่งถนัดของเค้าไปเลย
- ค่ายาที่คอยรักษาเมสซี่คือ 500 ปอนด์ต่อเดือน ซึ่งในตอนสมัยเด็กริเวอร์เพลทสนใจจะดึงเค้าไปร่วมทีมแต่จ่ายค่ารักษาไม่ไหว
- สถิตินักเตะอายุน้อยที่สุดที่ลงเล่นและยิงประตูในลาลีกาของเมสซี่โดนทำลายโดย เด็กมหัศจรรย์อีกคน โบยาน เกรกิซ  (โดยเมสซี่ ก็ยังเป็นคนจ่ายบอลให้เกรกิซยิงนั่นเอง)
ใบความรู้ที่ 1.2 

วิชาฟุตบอล                                                            ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6
เรื่อง  ความรู้ทั่วไปก่อนการเรียนวิชาฟุตบอล
จุดประสงค์       เพื่อศึกษา เรื่อง ประวัตินักกีฬาที่มีชื่อเสียง
คำสั่ง                 1.  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้   5  นาที
                          2.   นักเรียนร่วมกันอภิปราย     5   นาที
                          3.   ส่งตัวแทนนำเสนอหน้าชั้น  5 นาที                     

***************************************************
วิธีการบำรุงรักษาสุขภาพ  : โดยทั่วไปมีแนวปฏิบัติดังนี้ 

1.
การประมาณตน การออกกำลังกายที่ต้องการให้ผลเพิ่มของสมรรถภาพดีขึ้นจะต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายของแต่ละคน  หากการฝึกซ้อมน้อยเกินไปก็ได้ผลน้อยหรือไม่ได้ผล     แต่การฝึกซ้อมหนักเกินไปนอกจากไม่ได้ผลแล้วยังเป็นอันตรายต่อสุขภาพอีกด้วย

2.
การแต่งกาย   การแต่งกายมีส่วนเกี่ยวข้องทั้งในการเคลื่อนไหว  ความอดทน  และจิตใจเครื่องแต่งกายที่ไม่เหมาะสมกับการเล่นฟุตบอล           นอกจากจะทำให้เคลื่อนที่ไม่คล่องตัวเท่าที่ควรแล้ว  ยังเป็นต้นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุด้วย            ในด้านความอดทนควรคำนึงถึงกระบวนความร้อนออกจากร่างกายเป็นสำคัญเพราะในระหว่างที่ออกกำลังกายจะมีความร้อนเกิดขึ้นมาก  หากระบายออกไม่ทัน  ความร้อนที่สะสมขึ้นจะเป็นตัวจำกัดการออกกำลังกายต่อไป                                      


3.
การรับประทานอาหารที่มีคุณค่าและมีเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย
โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่ออกกำลังกายมากก็ต้องรับประทานอาหารมากกว่าคนที่ไม่ได้ออกกำลังกาย  นอกจากนี้ต้องรับประทานอาหารให้เป็นเวลาและฝึกขับถ่ายให้เป็นเวลาด้วย

4.
สภาพของกระเพาะอาหาร    ในเวลาอิ่มจัดกระเพาะอาหารที่อยู่ใต้กระบังลม                  จะเป็นตัวทำให้การขยายตัวของปอดเป็นไปไม่ได้ดีเท่าที่ควร  เพราะกระบังลมไม่สามารถหดรัดตัวให้ต่ำลงได้มากในขณะเดียวกันการไหลเวียนของเลือด  จะต้องแบ่งส่วนหนึ่งไปใช้ในการย่อยอาหาร  และดูดซึมอาหารจึงทำให้เลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อได้น้อยลง  ซึ่งอาจเป็นผลเสียต่อการ                ออกกำลังกาย      ยิ่งกว่านั้นถ้ามีการกระทบกระแทกกระเพาะอาหาร  อาจทำให้ได้รับอันตราย                 ถึงชีวิตได้ หลักทั่วไปจึงให้งดอาหารก่อนออกกำลังกาย 3  ชั่วโมง

5.
ความเจ็บปวด   เมื่อเกิดอาการเจ็บป่วยต้องรีบให้แพทย์ตรวจรักษา  ความเจ็บป่วยทุกชนิดทำให้สมรรถภาพของร่างกายลดลง  ร่างกายต้องการพักผ่อน  การออกกำลังกายที่เคยทำอยู่ย่อมเป็นการเกินกว่าที่ร่างกายจะรับได้ 


6.
ด้านจิตใจ   ทำจิตใจให้สบาย  ไม่วิตกกังวล  มีอารมณ์ดีอยู่เสมอ  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระหว่างการฝึกซ้อม      หรือออกกำลังกายจำเป็นต้องทำจิตใจให้ปลอดโปร่ง   ตั้งใจปฏิบัติตามท่าทาง เทคนิคต่างๆ มิเช่นนั้นอาจเสียสมาธิทำให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย                                                      


7.
ความสม่ำเสมอ การออกกำลังกายควรทำอย่างสม่ำเสมอและควรทำในเวลาเดียวกันทุกครั้ง เพราะอากาศบริสุทธิ์จะเป็นเครื่องช่วยชำระ  และหล่อเลี้ยงให้สภาพร่างกายมีความสดชื่นและหายเหนื่อยเร็ว

8.
การพักผ่อนนอนหลับ  หลังการฝึกซ้อมและออกกำลังกายหนัก  จึงจำเป็นต้องพักผ่อนให้เพียงพอและการพักผ่อนที่ดีที่สุดคือการนอนหลับ

9.
หลังการฝึกซ้อมหรือการออกกำลังกายเสร็จใหม่ๆไม่ควรอาบน้ำทันที  ควรจะรอให้เหงื่อแห้งเสียก่อนในระหว่างพักให้เหงื่อแห้งนี้ไม่ควรถอดเสื้อแต่อาจเปลี่ยนเสื้ออื่นที่ไม่เปียกก็ได้

10.
งดเว้นการเสพสิ่งเสพติดทุกชนิด   เช่น  บุหรี่และสุรา  เป็นต้น
วิธีการป้องกันและแก้ไขการบาดเจ็บจากกีฬาฟุตบอล

ปรีชา  เผือกขวัญดี  (25  : 55-60)  ได้กล่าวถึงวิธีการป้องกันและแก้ไขการบาดเจ็บจากกีฬาฟุตบอล  ดังนี้
สาเหตุที่เกิดการบาดเจ็บทางกีฬาฟุตบอลที่เกิดขึ้นเนื่องจาก

1.สาเหตุเกิดจากตัวนักกีฬาเอง  เช่น


1.
เกิดจากสุขภาพของนักกีฬาฟุตบอลไม่สมบูรณ์


2.
รูปร่างไม่เหมาะสมกับกีฬาประเภทนั้นๆ


3.
ไม่รู้หลักในการรับน้ำหนักของตัวเอง


4.
ไม่อบอุ่นร่างกายก่อนเล่นฟุตบอล


5.
ไม่มีหลักการทรงตัวที่ดี


6.
มีความบ้าบิ่นมุทะลุมากเกินไป  หรือขี้ขลาดมากเกินไป


7.
ขาดความรู้ในเรื่องกติกาฟุตบอล  และเทคนิคในการเล่นที่ถูกต้อง


8.
เกิดจากจังหวะที่ผิดพลาดและประมาทของผู้เล่นเอง


9.
เกิดจากการออกกำลังกายเกินความสามารถ

2.
สาเหตุจากภายนอก


1.
เกิดจากเครื่องแต่งกายไม่เหมาะสม


2.
สภาพสนามและอุปกรณ์สนามไม่เรียบร้อย


3.
ไม่ใช้เครื่องป้องกันตามสมควร


4.
กรรมการเจ้าหน้าที่ฟุตบอลและผู้ติดตามทีม   ช่วยทำให้เกิดเหตุรุนแรง

การป้องกันหรือหลักการรักษาความปลอดภัยของนักฟุตบอล

1.
นักกีฬามีความสมบูรณ์ดี  (สร้างได้)


2.
มีรูปร่างเหมาะสมสำหรับเป็นนักฟุตบอล

3.
ตรวจ  แก้ไข  ปรับปรุงสนามและอุปกรณ์ให้อยู่ในสภาพที่เรียบร้อยและปลอดภัย

4.
อบอุ่นร่างกายก่อนเล่นฟุตบอลเสมอ

5.
การเล่นต้องอยู่ในกติกาเสมอ (โค้ชแนะนำ)


6.
มีน้ำใจนักกีฬา (รู้แพ้  รู้ชนะ  รู้อภัย)


7.
การแต่งกายเหมาะสมถูกต้อง

8.
ส่งเสริมโค้ช ผู้ควบคุมทีมให้มีความรู้ ความเข้าใจในเรื่องฟุตบอลและมีน้ำใจที่ดี

9.
ต้องฝึกจังหวะการเข้าลูกและการตัดสินใจที่ดี

10.
ต้องให้นักกีฬาคิดเสมอว่าอย่าเล่นตามเสียงเชียร์ จงเชื่อและเล่นตามที่โค้ชสั่งเท่านั้น

ปฏิบัติการบางอย่างเกี่ยวกับการบาดเจ็บของนักกีฬาฟุตบอล

1. 
ตะคริว  (Cramp)  เป็นการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นได้กับนักฟุตบอลที่ไม่สมบูรณ์ สาเหตุแยกมาได้เป็น  4  ประการ


ก.  เกิดจากการขาดเลือดไปเลี้ยง  เช่น  ใช้ถุงเท้าบีบรัดมาก  รองเท้าคับมาก  อากาศเย็นจัด  ผ้าพันข้อเท้ารัดแน่น  รัดถุงเท้า  รัดสนับแข้งแน่นเกินไป ฯลฯ


ข.  เกิดจากขาดเกลือแร่บางอย่าง เช่นเกลือโซเดียม แคลเซียม ซึ่งสูญเสียไปกับเหงื่อ


ค.  การหดตัวอย่างรุนแรงของกล้ามเนื้อ


ง.  จากการถูกกระทบกระแทก  


ปฏิบัติการ  การเป็นตะคริวตามปกติแล้วจะคลายตัวเอง  หรือจะพยายามจะทำให้กล้ามเนื้อมัดตรงข้ามหดตัว  เพื่อให้คลายตัวเร็วขึ้น  หรือโดยการคืนกลับ  เช่น


1.
ช่วยยืดกล้ามเนื้อบริเวณที่เกร็งตัว  เช่น  ถ้าเป็นที่น่องให้ยืดกล้ามเนื้อน่องโดยจับปลายเท้าดึงมาหาทางหน้าแข้ง  ถ้าเป็นที่ต้นขา  ยกต้นขาเขาขึ้นเหยียดตรง  เข่าไม่งอ  จนถึงระดับ  90  องศา  ถ้าเป็นที่นิ้วมือเหยียดนิ้วมือให้ตรง


2.    นวดบริเวณที่เป็นตะคริว  เพื่อช่วยกระตุ้นให้การเกร็งของกล้ามเนื้อคลายตัวลง


3.
ใช้น้ำร้อนประคบเพื่อให้หายเร็วขึ้นและไม่เกิดผลแทรกซ้อนภายหลัง


4.
ใช้เกลือ  1  ช้อน ผสม  น้ำ 1 แก้ว ดื่ม  ถ้าเป็นมากให้น้ำเกลือเข้าเส้นด้วย

2. 
ช้ำบวม  สาเหตุเนื่องมาจากการกระทบกระแทกในการเล่นฟุตบอลทำให้เกิดการฉีกขาดของเส้นเลือดใต้ผิวหนัง  หรือชั้นที่ลึกลงไปถึงกล้ามเนื้อ  หรือเยื่อหุ้มกระดูกความสำคัญ              อยู่ที่เนื้อเยื่อได้รับอันตรายและปริมาณเลือดที่ออกมาคั่ง

3.  
ข้อเคล็ด (Sprain)  คือ  การที่มีการฉีกขาดของเยื่อหุ้มข้อ  และเยื่อที่อยู่รอบ  ๆ ข้อ ข้อเคล็ดที่พบมากในนักฟุตบอลคือข้อเท้า

4.  
ข้อเท้าเคล็ด  เกิดจากการที่เอ็นของเท้าถูกยืดมากกว่าปกติ  จนมีการฉีกขาดของเส้น โดยการเดิน  อาจมากจนฉีกขาดตลอดทำให้ข้อเท้าใช้การไม่ได้  เลือดอาจไปคั่งในข้อเท้ามากทำให้เกิดการบวมและเขียวช้ำมาก

5.  
กล้ามเนื้อฉีก  หมายถึง  การฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ  เนื่องจากการที่เส้นใยกล้ามเนื้อถูกยืดออกอย่างแรง  ส่วนใหญ่เป็นเพราะการไม่ประสานงานระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อ เช่น  กล้ามเนื้อกลุ่มหน้าหดตัวเต็มที่ อีกกลุ่มหนึ่งควรจะหย่อนตัวแต่กลับไม่หย่อนจึงถูกดึงให้ฉีกขาดซึ่ง     

นักฟุตบอลส่วนใหญ่เป็นที่บริเวณขาส่วนบนและน่อง  เลือดที่ออกมาจากการฉีกขาดอาจอยู่ภายในกล้ามเนื้อ  หรือกระจายออกตามบริเวณกล้ามเนื้อ  มาอยู่ในผิวหนังทำให้เห็นเป็นแบบฟกช้ำ


วิธีการปฏิบัติปฐมพยาบาลข้อ  2-5  ดังนี้


1.
ใช้ความเย็นประคบส่วนที่บาดเจ็บ และยกส่วนนั้นไว้ให้สูง  ความเย็นที่ใช้โดยใช้ผ้าชุบน้ำแข็งดีที่สุดเพื่อให้เลือดใต้ผิวหนังบริเวณที่ได้รับการบาดเจ็บได้เกาะตัวเร็วขึ้นหรือใช้  Ethylchiorid  Spray  ทันทีบริเวณที่ได้รับบาดเจ็บใช้ได้ประมาณครั้งละ  15-30  นาที


2.
ใช้ความร้อนประคบ  หลังจากบาดเจ็บ 24-48  ชั่วโมงบางตำราบอกว่า  12-24  ชั่วโมงเพื่อทำให้หลอดเลือดขยายตัว  ทำให้มีการถ่ายเทของเสียที่เกิดจากการบาดเจ็บ  ใช้ความร้อนประมาณครั้งละ  5  นาที


3.
ใช้การนวดและการบริหารเบาๆเพื่อให้เลือดไหลเวียนดีขึ้น  ถ้าเลือดคั่งมากอาจต้องดูดออกเพื่อช่วยให้หายเร็วขึ้น ข้อนี้ต้องปรึกษาแพทย์ สำหรับบริเวณที่บาดเจ็บอาจต้องเข้าเฝือก  ถ้าขาดหมดต้องผ่าตัดเย็บซ่อมรวมทั้งกล้ามเนื้อฉีกขาดมากๆด้วย


4.
การใช้ผ้าพัน  เพื่อป้องกันการเคลื่อนไหวและ กดบริเวณที่จะมีเลือดออกไม่ได้ออกมา  และเพื่อป้องกันการบวมมากเกินไป  แต่ควรระวังการพันผ้า  ควรถามคนบาดเจ็บเองว่า            รัดพอดีไหมเพื่อป้องกันการทำให้เลือดไม่สะดวก  หรือสะดวก

6.
ข้อเคลื่อน  (Dislocation) และกระดูกหัก (Fracture)  หมายถึง  การที่ข้อเท้ากระดูก        2  อัน  ที่ชนกันประกอบกันขึ้นเป็นข้อนั้นได้เคลื่อนที่ออกจากกัน  เส้นประสาทบริเวณนั้นฉีกขาดและช้ำไปด้วย

กระดูกหักจะพบนาน ๆ ครั้งสำหรับนักฟุตบอล แต่ก็มีเหมือนกันที่พบมี 2 ลักษณะใหญ่
1. กระดูกหักแต่ยังมีผิวหนังปกติ (Simple Fracture) คือไม่ทะลุออกมาทำให้                 ผิวหนังส่วนใดฉีกขาด
2. กระดูกหักและผิวหนังบริเวณนั้นฉีกขาดด้วย (Compound  Fracture)


ข้อเคลื่อนและกระดูกหัก  ปกติสังเกตเห็นได้ง่ายในลักษณะนี้  เช่น


1.
การผิดรูป


2.
การจำกัดการเคลื่อนไหว


3.
เจ็บปวด

การปฐมพยาบาล  อย่าพยายามเอาข้อต่อเข้าด้วยตัวเอง  ควรรีบนำส่งโรงพยาบาลทันที

7.  บาดเจ็บที่สมอง  เป็นการบาดเจ็บที่อันตรายที่สุด  ซึ่งเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตอันดับหนึ่งของนักกีฬาการถูกกระทบกระเทือนที่สมองในขั้นน้อยอาจทำให้หมดสติไปและฟื้นขึ้นมาเองโดยไม่มีการเสียหายทางเยื่อสมอง (Cerebral  Concussion)  ส่วนใหญ่หมดสติ 1-2  นาที  


ปฏิบัติการ  ตามหลักทางกีฬาเวชศาสตร์  นักกีฬาที่ได้รับบาดเจ็บกระทบกระเทือน                    ที่สมองจนหมดสติ แม้เพียงไม่กี่วินาทีก็ไม่ควรให้เล่นต่อไป  และจะต้องคอยสังเกตอาการไว้ว่า            จะมีอาการอื่นตามมาหรือไม่  เช่น  คลื่นไส้อาเจียน  หลงลืม  กล้ามเนื้อแขนขา กระตุก เป็นต้น  ถ้ามีอาการดังกล่าวปรากฏต้องรีบนำส่งโรงพยาบาลทันที


ในกรณีที่นักกีฬาหมดสติไปเกินกว่า  1  นาทีควรนำส่งโรงพยาบาลทุกคนถึงแม้ว่าจะรู้เรื่องดีแล้วก็ตาม

8. 
การบาดเจ็บต่ออวัยวะทรวงอกและช่องท้อง  ปกติพบบ่อยในนักฟุตบอล  เนื่องจากถูกลูกฟุตบอลถูกบริเวณดังกล่าว  ทำให้จุกแน่นบริเวณดังกล่าวควรให้ผู้ป่วยนอนหงายและยกท้องให้สูงขึ้นหรือใช้วิธีดัดหลังก็ได้
ใบความรู้ที่ 1.3

วิชา   พลศึกษา (ฟุตบอล)                                                      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6
เรื่อง   ลักษณะการเล่นกีฬาฟุตบอล
จุดประสงค์       เพื่อศึกษา เรื่อง ประวัตินักกีฬาที่มีชื่อเสียง
คำสั่ง                 1.  ให้นักเรียน    ศึกษาใบความรู้   5  นาที
                          2.   นักเรียนร่วมกันอภิปราย     3   นาที
                          3.   ส่งตัวแทนนำเสนอหน้าชั้น  3 นาที                     

***************************************************

การเล่นกีฬาฟุตบอล  ผู้เล่นของแต่ละทีมจะอยู่คนละฝ่ายและใส่เสื้อประจำทีมของตน                 แต่ละทีมจะมีผู้เล่น  11  คน        ซึ่งทำหน้าที่แตกต่างกัน    แต่ละคนจะพยายามและเตะลูกฟุตบอล ให้เข้าประตูของฝ่ายตรงข้ามให้มากที่สุด  ฝ่ายที่ทำประตูได้มากจะเป็นฝ่ายชนะ  ในแต่ละทีมจะใช้ผู้รักษาประตูเพียงคนเดียวเท่านั้นที่ใช้มือจับลูกได้  กรรมการผู้ตัดสินจะเป็นคนควบคุมเกมให้เล่นกันตามกติกา (ไทยวัฒนาพานิช-แมคมิลแน,25 : 5)


ทักษะขั้นพื้นฐาน   ได้แก่การทรงตัว      การเตะแบบต่าง ๆ   การหยุด    การเลี้ยงบังคับลูกการโหม่ง    การทุ่มลูกเข้าเล่น   การหลบหลีก   การหลอกล่อ   การรักษาประตู    ส่วนทักษะขั้นสูง ได้แก่    ทักษะการเล่นของกองหน้า    กองกลาง    กองหลัง  และผู้รักษาประตู    สำหรับการเล่นทีมต้องเข้าใจตำแหน่งแผนการรุก  แผนการรับ  ความสัมพันธ์ของทีม  การแก้ปัญหาของทีมและกติกา
ลักษณะการเล่นกีฬาฟุตบอล
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ลูกศรในภาพแสดงทิศทางการส่งลูกบอลจากผู้เล่นคนหนึ่งไปยังอีกคนหนึ่งที่อยู่ฝ่ายเดียวกับผู้เล่นคนหนึ่งพยายามเตะลูกให้เข้าประตู  ในขณะที่ผู้รักษาประตูพยายามป้องกันไม่ให้ลูกบอลล่วงล้ำเข้าไป
ใบความรู้ที่ 1.4

วิชาพลศึกษา(ฟุตบอล)                                                         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6
เรื่อง   สมรรถภาพทางกาย
จุดประสงค์       เพื่อศึกษา เรื่อง ประวัตินักกีฬาที่มีชื่อเสียง
คำสั่ง                 1.  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้   5  นาที
                                2.   นักเรียนร่วมกันอภิปราย     5   นาที
                                3.   ส่งตัวแทนนำเสนอหน้าชั้น  5 นาที                     

***************************************************

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถทางด้านร่างกายในการทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีผลมาจากการฝึกซ้อมร่างกายให้มีความพร้อมต่อการทำกิจกรรมนั้น ๆ เป็นอย่างดี
ชนิดของสมรรถภาพทางกาย

สมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ชนิด (ชลัช  ภิรมย์,  2539 : 11-18) คือ

1.
สมรรถภาพทางกายทั่วไป  (General  Condition)


2.
สมรรถภาพทางกายเฉพาะ  (Special  Condition)


สมรรถภาพทางกายทั่วไป (General Condition)


สมรรถภาพทางกายทั่วไป เป็นความสมบูรณ์พื้นฐานทางกายซึ่งแบ่งออกเป็น 7 ประการ 


1.
ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งโดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด

2.
พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงานอย่างรวดเร็วและแรงในจังหวะของกล้ามเนื้อหดตัวหนึ่งครั้ง เช่น ยืนกระโดดไกล

3.
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวเพียงครั้งเดียว โดยไม่จำกัดเวลา เช่น การยกน้ำหนัก เป็นต้น

4.
ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance, Anaerobic Capacity) คือความสามารถของกล้ามเนื้อที่ได้ประกอบกิจกรรมซ้ำซากได้เป็นระยะเวลานานอย่างมีประสิทธิภาพ

5.
ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายที่จะบังคับควบคุมในการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนที่ได้ด้วยความรวดเร็วและแน่นอน

6.
ความอ่อนตัว (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายที่จะบังคับควบคุมในการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนที่ได้ด้วยความรวดเร็วและแน่นอน

7.
ความอดทนทั่วไป (General Endurance) คือ ความสามารถในการทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายที่ทำงานได้นานและมีประสิทธิภาพ

สมรรถภาพทางกายเฉพาะ  (Special Condition)


สมรรถภาพทางกายเฉพาะ คือ ความสามารถทางร่างกายของนักกีฬาที่นำไปใช้ในการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ โดยเฉพาะ    ดังนั้น    นักฟุตบอลจึงต้องอาศัยความสามารถทางด้านร่างกายทั้ง 2 แบบ   เพื่อนำไปใช้ในการแข่งขัน    เช่น    ความทนทานในการเล่นตลอดระยะเวลา 90 นาที โดยไม่เหนื่อย 


นอกจากชนิดของสมรรถภาพทางกายที่แบ่งออกเป็น 2 ชนิดดังกล่าวแล้ว ยังสามารถแบ่งสมรรถภาพทางกายตามคุณลักษณะของการเคลื่อนไหวได้เป็น 2 ชนิด คือ

1.
การเคลื่อนไหวเบื้องต้น (Basic Motors Qualities)


2.
การเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนขึ้น (Complex Motors Qualities)


การเคลื่อนไหวทั้ง 2 ลักษณะแบ่งประเภทของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 8 ประเภท ตามแผนภูมิต่อไปนี้ (German Football Association, 1991 : 41)

ภาพแผนภูมิแสดงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

(Components of Physical Condition)

	การเคลื่อนไหวเบื้องต้น
(Basic Motors Qualities)
	ความเร็ว
	ความแข็งแรง
	ความทนทาน
	ความอ่อนตัว

	
	
	
	
	              + ทักษะ

	การเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนขึ้น
(Complex Motors Qualities)
	ความแข็งแรง
รวดเร็ว
	ความเร็ว
ทนทาน
	ความแข็งแรง
ทนทาน
	ความคล่องแคล่ว
ว่องไว


ขั้นตอนการสร้างสมรรถภาพทางกาย

การสร้างสมรรถภาพทางกาย ต้องดำเนินการตามขั้นตอน 3 ประการ คือ

1.
การอบอุ่นร่างกาย (Warming Up)


2.
การฝึกตามเนื้อหาที่ฝึก (Main Part)


3.
การผ่อนคลาย (Cooling Down)


การอบอุ่นร่างกาย (Warming Up)


การอบอุ่นร่างกายเป็นสิ่งจำเป็นมากสำหรับการฝึกซ้อมกีฬา เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายเกี่ยวกับระบบการหายใจและการไหลเวียนของโลหิต ความพร้อมของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการฝึกหนักในขั้นตอนต่อไป

การอบอุ่นร่างกายแบ่งออกเป็น 2 แบบ คือ

1.
การอบอุ่นร่างกายแบบทั่วไป (General Warming Up) เป็นการเตรียมร่างกายทำการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เช่น การวิ่ง การกระโดด การบริหารกายในท่าต่าง ๆ เป็นต้น เป็นการทำอย่างช้า ๆ และเพิ่มความเร็วขึ้นตามลำดับ ภายหลังจากการวิ่งและบริหารกายควรทำการยืดกล้ามเนื้อ (Stretching) ซึ่งเป็นกิจกรรมที่สำคัญมากเพื่อการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

2.
การอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ (Special Warming Up) เป็นการอบอุ่นร่างกายที่ใช้ประกอบกับการเล่นลูกบอล เช่น การเดาะ การเลี้ยง การเตะส่งรับกัน เป็นต้น





ภาพแผนภูมิแสดงรูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย

การอบอุ่นร่างกายใช้เวลาประมาณ 10-30 นาที ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสภาพภูมิอากาศ เป็นหลักถ้าอากาศหนาวเย็นต้องใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกายมากเพื่อให้ระบบการไหลเวียนของโลหิตระบบประสาทและกล้ามเนื้อมีความพร้อมอย่างแท้จริง การอบอุ่นร่างกายที่ดีนักกีฬาจะต้องมีอัตราของชีพจรเพิ่มขึ้นถึง 120 ครั้งต่อนาทีจึงจะเป็นสภาวะที่พร้อมต่อการทำกิจกรรมฝึกต่อไป

การฝึกตามเนื้อหาที่ฝึก (Main Part)


เป็นการฝึกในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย เทคนิค หรือยุทธวิธีการเล่น ในขั้นตอนนี้จะใช้เวลาการฝึกประมาณ 1 ชั่วโมง 


การผ่อนคลาย (Cooling Down)


ภายหลังจากการฝึกในขั้นตามเนื้อหาที่จะฝึกแล้วต้องมีการผ่อนคลายซึ่งใช้ระยะเวลาประมาณ 10 นาที โดยการเดิน วิ่งเหยาะ และการยืดกล้ามเนื้อ เพื่อให้อุณหภูมิในร่างกายและอัตราการเต้นของชีพจรค่อย ๆ ลดลงสู่ระดับปกติ 

หลักการและวิธีการในการสร้างสมรรถภาพทางกาย

การสร้างสมรรถภาพทางกายมีหลักการพื้นฐาน  3  ประการ คือ

1.
หลักเกี่ยวกับเวลาการฝึก (Duration Method)


2.
หลักเกี่ยวกับการทำซ้ำ (Repetition Method)


3.
หลักเกี่ยวกับการฝึกเป็นช่วง (Interval Method)


หลักเกี่ยวกับเวลาการฝึก (Duration Method)


การฝึกซ้อมโดยใช้เวลา ฝึกอย่างต่อเนื่องโดยไม่มีสิ่งรบกวน ซึ่งแบ่งออกเป็น  3 วิธี คือ

1.
วิธีการฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous Method) เป็นการวิ่งอย่างต่อเนื่องโดยไม่มีการหยุดพัก เช่น วิ่ง 30 นาที 


2.
วิธีการฝึกแบบสลับช่วง (Alternate Method) เป็นวิธีการฝึกแบบเปลี่ยน                         ความเข้มข้นของการฝึกสลับกันไป มีการวิ่งเร็ว วิ่งช้า เดิน หรือกิจกรรมอื่น ๆ                                           


3.
วิธีการฝึกแบบเปลี่ยนจังหวะความเร็ว (Fartlek Method) เป็นการฝึกที่เข้มข้นกว่า 2  แบบแรกเพราะเป็นการวิ่งที่มีการเปลี่ยนจังหวะความเร็วตลอดไม่ว่าจะเหยาะช้า ๆ วิ่งเร็วปานกลาง หรือเพิ่มความเร็วขึ้นโดยไม่มีการเดินและการพัก

องค์ประกอบของจำนวนการฝึกโดยการใช้หลักเกี่ยวกับเวลาการฝึกต้องเป็นไปตามหลักการดังนี้

1.
ความเข้มข้น (Intensity) ใช้ความเข้มข้นแบบต่ำถึงปานกลาง 25-75 %  


2.
การพัก (Recovery) ไม่มีการพัก

3.
ปริมาณการฝึก (Volume) ใช้ปริมาณการฝึกสูง เช่น วิ่งหลาย ๆ กิโลเมตร 


4.
เวลาการฝึก (Duration) ใช้ระยะเวลายาวนาน

5.
ผลของการฝึก (Training Effect)



5.1
ความทนทานพื้นฐาน (Basic Endurance) เป็นการพัฒนาความสามารถทางร่างกายในการใช้ออกซิเจนในการออกกำลังกาย (Aerobic Capacity) โดยใช้วิธีการฝึกแบบต่อเนื่อง


5.2
ความทนทานเฉพาะ (Special Endurance)  เป็นการพัฒนาความสามารถทางร่างกายในการออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) โดยใช้วิธีการฝึกแบบเปลี่ยนจังหวะความเร็วเป็นหลักและอาจใช้แบบฝึกสลับเป็นช่วงได้ด้วย

หลักเกี่ยวกับการทำซ้ำ (Repetition Method)


เป็นหลักการฝึกซ้อมโดยการทำซ้ำหลายครั้งหรือหลาย ๆ เที่ยวซึ่งมีองค์ประกอบของจำนวนการฝึกดังนี้

1.
ความเข้มข้น (Intensity) ใช้ความเข้มข้นสูงสุด 90-100 % 


2.
การพัก (Recovery) เวลาในการพักขึ้นอยู่กับปริมาณงานหรือระยะทางที่ทำกิจกรรม ถ้าปริมาณงานมากหรือระยะทางมากก็ใช้เวลาในการพักมากตามไปด้วย

3.
ปริมาณการฝึก (Volume) ขึ้นอยู่กับปริมาณงานหรือความยาวของระยะทางในการฝึก เช่น ระยะสั้นอาจฝึกได้หลาย ๆ เที่ยว แต่ถ้าระยะทางยาวจำนวนเที่ยวต้องลดลง 


4.
เวลาการฝึก (Duration)  ใช้ระยะเวลาสั้น ๆ 


5.
ผลของการฝึก (Training Effect)



5.1
ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed)



5.2
ความแข็งแรงรวดเร็ว (Explosive Strength)



5.3
ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength)



5.4
ความทนทานเฉพาะ (Special Endurance) 


หลักเกี่ยวกับการฝึกเป็นช่วง (Interval Method)   แบ่งออกเป็น 2 วิธี คือ

ก.  การฝึกเป็นช่วงแบบไม่เข้มข้น (Extensive Interval)


1.
ความเข้มข้น (Intensity) การใช้ความเข้มข้นในการฝึกซ้อมประเภทวิ่งใช้แบบปานกลางถึงค่อนข้างหนัก ถึง 60-80 % ส่วนในประเภทใช้ความแข็งแรงใช้แบบปานกลาง 50-60 %


2.
การพัก (Recovery)  เมื่อทำครบจำนวนการฝึกแล้วพัก 45-90 วินาที โดยชีพจรจะลดลงถึง 120 ครั้งต่อนาที

3.
ปริมาณการฝึก (Volume) ทำซ้ำหลาย ๆ ครั้ง 20-30 ครั้ง ในแต่ละกิจกรรม ยกเว้นในประเภทการวิ่ง

4.
เวลาการฝึก (Duration) ใช้เวลาประมาณ 14-70 วินาที ในประเภทการวิ่งซึ่งขึ้นอยู่กับระยะทาง สำหรับประเภทความแข็งแรงทำตามจำนวนครั้งที่กำหนด

5.
ผลการฝึก (Training Effect)



5.1
ความแข็งแรงทนทาน (Strength Endurance) เป็นการพัฒนาความสามารถทางร่างกายด้วยความแข็งแรงทนทานโดยตรง


5.2
สามารถนำไปใช้พัฒนาความสามารถทางร่างกายด้านความทนทานพื้นฐาน (Basic Endurance) และความทนทานเฉพาะ (Special Endurance) ได้ด้วยโดยการปรับองค์ประกอบของจำนวนการฝึกบางประการ

ข. การฝึกเป็นช่วงแบบเข้มข้น (Intensive Interval)


การฝึกเป็นช่วงแบบเข้มข้นมีองค์ประกอบของจำนวนการฝึกดังนี้

1.
ความเข้มข้น (Intensity) ใช้ความเข้มข้นปานกลาง 75% ในประเภทความแข็งแรง ส่วนในประเภทวิ่งใช้ความเข้มข้นค่อนข้างหนัก 80-90% 


2.
การพัก (Recovery) ใช้เวลาในการพัก 90-180 วินาที

3.
ปริมาณการฝึก (Volume) ขึ้นอยู่กับกิจกรรมที่ทำโดยปริมาณ 10-12 เที่ยว 


4.
เวลาการฝึก (Duration) ใช้เวลา 12-60 วินาที ในประเภทการวิ่ง และ 8-15 วินาทีในประเภทความแข็งแรง

5.
ผลของการฝึก (Training Effect)



5.1
ความเร็ว ทนทาน และความทนทานเฉพาะ (Special Endurance) เป็นวิธีการที่ใช้พัฒนาความสามารถทางร่างกายในด้านความเร็วทนทาน และความทนทานเฉพาะโดยตรง


5.2
สามารถใช้พัฒนาความสามารถทางร่างกายด้านความเร็วสูงสุด    ความแข็งแรงรวดเร็ว  ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) และความแข็งแรงทนทาน (Strength Endurance) ได้แต่ต้องมีการปรับองค์ประกอบของจำนวนการฝึกบางประการให้สอดคล้องกันภาพแผนภูมิแสดงชนิดของสมรรถภาพทางกายและวิธีการในการสร้างสมรรถภาพทางกาย
	          วิธีการสร้างสมรรถภาพ
ชนิดของ                   ทางกาย
สมรรถภาพทางกาย
	วิธีฝึกแบบ
ทำซ้ำ
	วิธีฝึกแบบเป็นช่วง
	วิธีฝึกแบบการใช้เวลาการฝึก

	
	
	แบบไม่
เข้มข้น
	แบบ
เข้มข้น
	แบบ
ต่อเนื่อง
	แบบ
สลับช่วง
	แบบเปลี่ยน
จังหวะ

	ความเร็วสูงสุด
	0
	
	X
	
	
	

	ความเร็วทนทาน
	
	
	0
	
	
	

	ความแข็งแรงรวดเร็ว
	0
	
	X
	
	
	

	ความแข็งแรงสูงสุด
	0
	
	X
	
	
	

	ความแข็งแรงทนทาน
	
	0
	X
	
	
	

	ความทนทานพื้นฐาน
	
	X
	
	0
	
	

	ความทนทานเฉพาะ
	0
	X
	0
	
	X
	0


หมายเหตุ   
O
หมายถึง
วิธีการฝึกที่ใช้สร้างสมรรถภาพทางกายในด้านนั้นได้โดยตรง

X
หมายถึง
วิธีการฝึกที่ใช้สร้างสมรรถภาพทางกายในด้านนั้นได้ในทางอ้อม โดย
ต้องมีการนำไปประยุกต์ก่อนการใช้
แบบทดสอบก่อน / หลังเรียน
แผนการสอนที่  1  เรื่อง  ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล
คำสั่ง
ให้เลือกคำตอบข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียวแล้วทำเครื่องหมาย ( x )  ลงในกระดาษคำตอบ
1.  ข้อใดเป็นประเทศแรกที่ริเริ่มเล่นกีฬาฟุตบอล และก่อตั้งสมาคมฟุตบอลขึ้น
ก.  บราซิล






ข.  อังกฤษ
ค.  ฝรั่งเศส






ง.  ประเทศไทย
2.  กีฬาฟุตบอลสมัยใหม่แต่ละทีมมีผู้เล่นกี่คนเมื่อเริ่มการแข่งขัน
ก.  5






ข.  10

ค.  11






 ง.  12

3.  เมื่อนักเรียนมีร่างกายที่ไม่พร้อมที่จะประกอบกิจกรรมทางกีฬาแล้ว  จะเกิดผลอย่างไรมากที่สุด

ก. เกิดการบาดเจ็บ

ข. กินอาหารได้มากขึ้น

ค. นอนหลับอย่างสบาย

ง. ปวดเมื่อยตามร่างกาย
4.  เมื่อนักเรียนเล่นกีฬาแล้วเกิดอาการข้อเคล็ดขึ้น  สิ่งแรกที่ควรทำคืออย่างไร
ก. ใช้ยาหม่องทา




ข. ใช้ผ้าพันรัดให้แน่น
ค. ใช้ความเย็นประคบก่อน



ง.  ประคองผู้บาดเจ็บไปหาแพทย์
5.  เมื่อเกิดอาการกล้ามเนื้อหดตัวอย่างรวดเร็วหรือเรียกว่าตะคริวขณะที่เล่นกีฬา  นักเรียนควรปฏิบัติอย่างไรก่อน
ก.  ใช้น้ำร้อนประคบ





ข.  ใช้น้ำแข็งประคบ
ค.  ให้ผู้ป่วยดื่มน้ำเกลือ




ง.  ช่วยยืดกล้ามเนื้อบริเวณที่เกร็งตัว
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน / หลังเรียน
แผนการสอนที่  1  เรื่อง  ความรู้ทั่วไปก่อนการเรียนวิชาฟุตบอล
s
	1.
	ข

	2.
	ค

	3.
	ก

	4.
	ค

	5.
	ง


-  ทำโดยปราศจากอุปกรณ์  


   และเครื่องมือ


-  ทำกับลูกบอล


-  ทำกับเมดดิซินบอล


-  ทำกับเชือกกระโดด


-  ทำกับรั้วกระโดด


- ทำกับบันได


-  ทำกับคู่ฝึก








ทำด้วยตนเอง


(Individual)








ยืดกล้ามเนื้อ


(Stretching)








การอบอุ่นร่างกาย


(Warming Up)








ทำกับคู่ฝึก


(Partner











