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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2
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

สมรรถภาพร่างกายเป็นสิ่งสำคัญที่สุด  นักฟุตบอลถ้าไม่มีสมรรถภาพร่างกายอย่างเดียวประสิทธิภาพ ในการเล่นกีฬาฟุตบอลให้กับทีม  จะหมดความหมายไป
4. ผลการเรียนรูที่คาดหวัง
นักเรียนรู้หลักการออกกำลังกายและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
5. จุดประสงค์การเรียนรู้   

5.1. จุดประสงค์ปลายทาง


นักเรียนสามารถปฏิบัติการอบอุ่นร่างกายและการสร้างเสริมสมรรถภาพในการเล่นกีฬาฟุตบอลได้

5.2. จุดประสงค์การเรียนรู้ (นำทาง)


5.2.1. บอกความสำคัญ วิธีการฝึกอบอุ่นร่างกายได้ (ความรู้)



5.2.1. ปฏิบัติทักษะความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอลได้ (ทักษะ)


5.2.3. ให้มีความอ่อนตัวโดยการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอลได้และให้นักเรียน                     5.2.4. มีความแข็งแรง โดยวิ่งรอบสนามได้ 2 รอบใช้เวลาน้อยที่สุด(สมรรถภาพทางกาย)



5.2.5. มีระเบียบวินัยในการฝึกและศึกษาใบความรู้(คุณธรรม)



5.2.6. สนุกสนานกับการสาธิตท่ากายบริหาร(ทัศนคติ)
6. เนื้อหา

การอบอุ่นร่างกายการเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายการทดสอบสมรรถภาพของ             นักเรียนก่อนเรียน   วิธีการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล
7.  กระบวนการเรียนรู้/  กิจกรรมการเรียนรู้ 

7.1. การนำเข้าสู่การเรียน

7.1.1. ครูทักทายและแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้

7.1.2. นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 


7.1.3. นักเรียนดูภาพนักฟุตบอลทีมชาติขณะอบอุ่นร่างกาย

7.1.4. อบอุ่นร่างกายโดยนักเรียนทำการ วิ่ง  2 รอบสนามฟุตบอล จากนั้นให้หัวหน้ากลุ่มเดิม      นำอบอุ่นร่างกาย 5 ท่าตามถนัด

7.2. ขั้นอธิบายและสาธิต


7.2.1. แจกเอกสารใบความรู้ที่ 2.1  เรื่องการอบอุ่นร่างกายและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายในการเล่นฟุตบอล













7.2.2. นักเรียนทุกกลุ่มร่วมกันศึกษาใบความรู้ที่ 2.1



7.2.3. ครูอธิบายและสาธิตการอบอุ่นร่างกายและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายในการเล่นฟุตบอล

7.2.4. แจกเอกสารใบความรู้ที่ 2.2  เรื่อง การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล

7.2.5. นักเรียนทุกกลุ่มร่วมกันศึกษาใบความรู้ที่ 2.2


7.2.6. ครูอธิบายและสาธิตการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล
7.3.  ขั้นฝึกปฏิบัติ

7.3.1. นักเรียนแยกกลุ่มฝึกการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล ไม่เข้าใจให้ดูในใบความรู้









7.3.2. ครูสังเกตพฤติกรรมนักเรียนในเรื่องความตั้งใจ การมีระเบียบวินัย และความสามัคคี

7.4.  ขั้นนำไปใช้

7.4.1. ทุกกลุ่มส่งตัวแทนกลุ่ม ๆ ละ 1 คน แสดงการสร้างความคุ้นเคย แล้วนักเรียนทุกคนปฏิบัติตามตัวแทนกลุ่ม






7.4.2. ครูสังเกตพฤติกรรมในเรื่องความถูกต้อง  การให้ความร่วมมือ

7.5.  ขั้นสรุป
7.5.1. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุป วิธีอบอุ่นร่างกาย และการสร้างความคุ้นเคย
7.5.2. นักเรียนทำแบบทดสอบหลังเรียน  เฉลยและเปรียบเทียบก่อนเรียน/หลังเรียน 

7.5.3. อบรมให้ความรู้  เรื่อง  ยาเสพติด เป็นภัยต่อสุขภาพ (1 นาที)

7.5.4. นัดหมาย การเรียนในชั่วโมงต่อไป
8.  สื่อการเรียนการสอน

8.1. รูปภาพนักฟุตบอลทีมชาติ       

8.2. ใบความรู้ที่  2.1  การอบอุ่นร่างกายและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฟุตบอล  

8.3. ใบความรู้ที่  2.2  การสร้างความคุ้นเคย กับลูกฟุตบอล  

8.4. นกหวีด
8.5. เสาหลักกรวย
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
9.1.3. แบบสังเกตพฤติกรรม
10.  กิจกรรมเสนอแนะ
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
11.  บันทึกผลหลังการเรียนรู้

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

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

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

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

3.  ข้อเสนอแนะ / ทางแก้ไข
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
ลงชื่อ................................................ 
                           ( นายเกริกเกียรติ  กองกุล)                                                                                           
                      ตำแหน่ง ครู
แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล          

เรื่อง  ………………………………………………
	
	
	
	สมรรถภาพ
	ทักษะ
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	5
	
	
	
	
	
	
	
	


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 %

ใบความรู้ที่ 2.1

วิชาฟุตบอล                                                                                         ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6
เรื่อง  การอบอุ่นร่างกายและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายในการเล่นฟุตบอล

การฝึกสมรรถภาพทางกายนักกีฬาฟุตบอลนั้น   เป็นสิ่งที่จำเป็นที่ผู้เล่น      จะต้องฝึกให้ร่างกายมีสมรรถภาพที่ดี  เพราะในการเล่นฟุตบอลจะต้องใช้ความสามารถทุกด้าน  และในปัจจุบันกีฬาฟุตบอลจะแข่งขันกันด้านเทคนิคต่าง ๆ   ทีมไหนมีการเตรียมทีมในด้านสมรรถภาพทางกายดี จะได้เปรียบคู่ต่อสู้มาก
วิธีการฝึกสมรรถภาพทางกายนักกีฬาฟุตบอล

การอบอุ่นร่างกาย (Warming - up) ซึ่งนอกจากจะให้การฝึกซ้อม  หรือแข่งขันได้ผลแล้ว  ยังช่วยป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ  ข้อต่อ  และเอ็น  ข้อแพลง  กล้ามเนื้อฉีก  ได้อีกด้วย

ผลดีของการอบอุ่นร่างกายต่อสมรรถภาพในการเล่นกีฬามีอยู่ 3 ประการ คือ
1. ทำให้การประสานงาน  ระหว่าง กล้ามเนื้อกับประสาท  ,กลุ่มกล้ามเนื้อด้วยกัน เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ
2. เพิ่มอุณหภูมิให้กล้ามเนื้อ ทำให้กล้ามเนื้อหดตัวได้ประสิทธิภาพสูงสุด
3. ปรับการหายใจและการไหลเวียนเลือดให้เข้าใกล้ระยะคงที่ (Steady State) เป็นการย่นระยะการปรับตัว (Adaptation Period) ในระหว่างการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน
วิธีอบอุ่นร่างกาย
1. เลือกวิธีฝึกที่ร่างกายค่อย ๆ ปรับตัวเข้ากับสภาพที่ร่างกายต้องทำงานหนัก
2. ท่าที่ใช้อบอุ่นร่างกายต้องง่าย
3. การอบอุ่นร่างกายต้องไม่ทำให้ร่างกายเมื่อยล้า
4. การอบอุ่นร่างกายต้องไม่ใช้ระยะเวลามากเกินไป
5. ควรเปลี่ยนท่าบ่อย ๆ 

6. ท่าที่ใช้อบอุ่นร่างกายต้องยืดหยุ่นได้และมีหลายท่า
7. วิธีการอบอุ่นร่างกายควรแตกต่างไปตามสภาพความสมบูรณ์ทางกาย
8. การอบอุ่นร่างกายที่ดีต้องบริหารโดยใช้ท่าต่อเนื่อง
9. การอบอุ่นร่างกายอาจใช้เพลงเข้ามาช่วย หรืออุปกรณ์เข้ามาช่วยก็ได้
การอบอุ่นร่างกาย  (Warming - up) เพื่อให้เกิดกำลังด้วยท่ามือเปล่า
การอบอุ่นร่างกาย   เพื่อให้เกิดกำลังด้วยท่ามือเปล่า กล่าวถึงไว้ดังนี้  

[image: image1.png]



1.  วิ่งอยู่กับที่   (ซอยเท้าอยู่กับที่)       ช้า ๆ


2. ท่ากระโดดเข่าตีอก (เข่าคู่)

แล้วค่อย ๆ เร่งความเร็วขึ้นยกเข่าสูง ๆ แล้วสปีด
อยู่กับที่แล้วเบาผ่อนลง  เร็ว - ช้า  สลับ
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3.  กระโดดฉีกขาสลับ - ซ้ายไปหน้า - ขวามาหน้า

4. กระโดดกบแอ่นโหม่งกลับสู่ท่าเดิม
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5.กระโดดงอตัวมือทั้งสองแตะหลังเท้าทั้งสอง

6. นอนโล้เก้าอี้ผ้าใบ
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7.กระโดดแยกขา มือทั้งสองข้างแตะหลังเท้า

8. นอนหงายเหยียดตรง มือทั้งสอง







เหยียดเหนือศีรษะ  แล้วกระดกเท้า                  







ทั้งสอง กับมือทั้งสอง     มาพบกัน








กลางอากาศ  
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9. “พุ่งแอ่น” ซอยเท้าอยู่กับที่  พุ่งในอากาศแล้ว                     10. สก็อตจั๊มขึ้นลงครึ่งตัวแค่เข่า                                                                            แอ่นอกแตะพื้น     โดยใช้มือยันช่วยเท้าทั้งสอง                                                                                          ลอยในอากาศค่อย ๆ ลงสู่พื้น  อก  ท้อง  หน้าขา                                                                                                  เข่า  ปลายเท้า  แตะพื้นตามลำดับ
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11. ยืน - นั่ง ค้ำยัน (แบบวิดพื้น)-ยืน


12. วิดพื้นยกขาสลับ

การอบอุ่นร่างกายเป็นกลุ่มโดยไม่มีลูกฟุตบอลเพื่อความสัมพันธ์กันและเกิดกำลังพร้อมกันให้ผู้เล่นกลุ่มละ 5 - 10 คน  เกี่ยวกันเป็นวงกลมแล้วปฏิบัติให้พร้อมกัน  ดังนี้ 

(พยายามอย่าให้แขนหลุด  จังหวะให้พร้อมกัน)

1. กระโดดขาเดียวอยู่กับที่  สลับเท้า
2. กระโดดขาคู่อยู่กับที่  

3. กระโดดเหวี่ยงสะโพกไปทางซ้าย
4. กระโดดเหวี่ยงสะโพกไปทางขวา
5. กระโดดเตะก้นเฉียงออกด้านหลังนอกวง
6. นั่ง - ยืน  สลับไปมา
7. นั่งลงเหยียดขา  แล้วยกขาสลับซ้ายขวา
8. นั่งลงแล้วสไลด์เท้าไปทางขวาเป็นวงกลม
9. นั่งลงแล้วสไลด์เท้าไปทางซ้ายเป็นวงกลม
10. ยืนเต้นแล้วสไลด์เท้าไปทางขวาเป็นวงกลม
11. ยืนเต้นแล้วสไลด์เท้าไปทางซ้ายเป็นวงกลม
12. ยืนกระโดดเข่าคู่ตีอก

ฯลฯ

การฝึกกายบริหารหรือความอ่อนตัว (Gymnastics)


จุดมุ่งหมายของการฝึกกายบริหารนั้น คือ ความคล่องแคล่วว่องไว ทำให้กล้ามเนื้อทั้งหลายทำงานอย่างราบรื่นแข็งแรง  การฝึกยืดกล้ามเนื้อจะทำให้กล้ามเนื้อและเส้นเอ็น  โดยเฉพาะบริเวณข้อต่อ  เกิดอาการยืดหยุ่น  สามารถรับสภาวะขณะที่ร่างกายต้องทำงาน    ให้ประสิทธิภาพเต็มที่  หากกล้ามเนื้อไม่ได้รับการเตรียมตัวที่เหมาะสม        จะทำให้ไม่สามารถรับสภาวะขณะที่ร่างกายทำงานอย่างเต็มที่ไม่ได้  และผลที่ตามมาคือบาดเจ็บ  การฝึกและทำยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการฝึกซ้อมประจำวัน  หรือก่อนการแข่งควรทำในช่วงประมาณ 15 - 20 นาทีก็พอ  แต่ก่อนอื่นก็ควรจะฝึกกายบริหารก่อน 5 - 10 นาที ก่อนการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ตัวอย่าง  การฝึกยืดกล้ามเนื้อ
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1. ท่าปฏิบัติสำหรับยืดกล้ามเนื้อบริเวณน่องและเอ็นร้อยหวายอยู่ในท่าเตรียมเท้าทั้งสองขนานห่างกันพอประมาณส้นเท้าทั้งสองข้างกดแน่นติดกับพื้น  จงเน้นความรู้สึกที่จุดส้นเท้าทั้งสองส่วนเข่าย่องอไปด้านหน้าเล็กน้อย  ค่อย ๆ     ย่อตัวลงจนรู้สึกตึงที่กล้ามเนื้อน่อง        และ  บริเวณเอ็นร้อยหวาย  ที่ปฏิบัติท่านี้ร่างกายส่วนบนต้องตั้งตรง  สายตามองไปข้างหน้า  จะใช้แขนทั้งสองจับเอว  เพื่อเป็นการเลี้ยงตัว  พยายามนับ 1 ถึง 10  ช้า ๆ   ขณะที่ย่อตัวเสร็จแล้วก็ยืนตามสบาย 3 - 4 นาที  แล้วเริ่มต้นใหม่ ทำซ้ำ ๆ กัน 2 - 3 ครั้ง
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2. ท่าฝึกกล้ามเนื้อโคนขาด้านหลังยืนแยกเท้าพอประมาณเป็นท่าเตรียมก้มลง และใช้มือค้ำที่เข่าทั้งสองข้าง   ให้ขาท่อนบน  และล่างเหยียดเป็นแนวเดียวกันพยายามเน้นส้นเท้าทั้งสองข้าง ให้กดแนบกับพื้น  ค่อย ๆ เคลื่อนมือทั้งสองข้างลงตามแนวหน้าแข้งจนถึงข้อเท้า  นับ 1 - 10


การฝึกความอดทน  (Endurance - Interval Training)


ฝึกความอดทน  เป็นพื้นฐานสมรรถภาพทางกายที่ดี  กิจกรรมที่ช่วยฝึกความอดทนได้แก่กิจกรรมการออกกำลังกายที่เป็นไปทีละน้อยและช้า ๆ ใช้เวลานาน ๆ เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ ระยะไกล หรือการวิ่งอยู่กับที่ระยะเวลานาน ๆ 


การฝึกความแข็งแรง  (Strength - Circuit  Training)


การฝึกความแข็งแรง   ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เล่นเป็นการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ    ความแข็งแรง  เกิดจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อ        ความแข็งแรงจึงอยู่ที่กล้ามเนื้อไม่ใช่ที่กระดูก            เพราะกระดูกเป็นเพียงคานเท่านั้น        การฝึกความแข็งแรงเป็นองค์ประกอบพิเศษอย่างหนึ่งของการฝึก  ที่จะสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่จะนำไปสู่การเพิ่มพูนทางความเร็วและทักษะการเล่นฟุตบอล

หลักการฝึกความแข็งแรง
1. การฝึกความแข็งแรง   ไม่ควรฝึกทุกวันทำอย่างมาก   วันเว้นวัน       ควรฝึกหนัก 1 ครั้งเบา 1 ครั้ง แต่ไม่ควรหยุดฝึกเกิน 72 ชั่วโมง
2. หลังจากการฝึกความแข็งแรงแล้ว ควรฝึกลักษณะการวิ่ง  การกระโดด เพื่อผ่อนคลาย
3. การฝึกความแข็งแรงจะมีอุปกรณ์หรือไม่มีก็ได้
4. น้ำหนักที่ใช้ออกแรงมีส่วนเกี่ยวข้องกับจำนวนครั้งที่ฝึกด้วย  ตัวอย่าง  เช่น
น้ำหนัก
100
กิโลกรัม
จำนวน
1
เที่ยว
น้ำหนัก
95
กิโลกรัม
จำนวน
2
เที่ยว
น้ำหนัก
90
กิโลกรัม
จำนวน
3
เที่ยว
น้ำหนัก
85
กิโลกรัม
จำนวน
4
เที่ยว
น้ำหนัก
80
กิโลกรัม
จำนวน
5
เที่ยว
5. การฝึกแต่ละวัน  ต้องฝึกให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงหมดทุกส่วนของร่างกาย
6. ควรฝึกจากส่วนล่างของร่างกายไปหาส่วนบน  และควรฝึกจากข้างหน้าแล้วไปฝึกข้างหลัง  โดยจะฝึกทีละอย่าง  ทีละท่าจนครบทุกส่วน  หรือจะฝึกท่ารวมกัน  ให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกแรงพร้อม ๆ กันก็ได้

การฝึกความเร็ว  (Speed)


ในการฝึกความเร็ว  จะต้องฝึกควบคู่ไปกับความอดทน     การฝึกความเร็วสำหรับนักกีฬาฟุตบอลนั้น  ควรฝึกทั้งมีลูกฟุตบอล   และไม่มีลูกฟุตบอล     องค์ประกอบที่จะนำมาใช้ปรับปรุง ในทักษะพื้นฐานความเร็วเบื้องต้นของผู้เล่น  คือ  จังหวะในการครอบครองลูกฟุตบอล

ตัวอย่างการฝึก  เช่นการพัฒนาความเร็วของปฏิกิริยาตอบสนองพร้อม ๆ กับคู่
1. วิ่งอย่างเร็วไปที่จุดโทษและกลับมา
2. วิ่งอย่างเร็วไปที่ขอบเขตโทษและกลับมา
การฝึกความคล่องตัว 


ความคล่องตัวเป็นความสามารถพิเศษ  ที่จะเคลื่อนที่ไปตามสิ่งที่เราเห็น  ความคล่องตัวที่ดีจะต้องมีความเร็ว  และความแข็งแรงด้วย  การฝึกความคล่องตัว เช่นวิ่งกลับตัว การวิ่งอ้อมเครื่องกีดขวาง เป็นต้น  สิ่งควรนำมาฝึกอีกอย่างหนึ่งคือ ยิมนาสติก  เช่นท่าม้วนตัว ม้วนหลัง ฯลฯ

การอบอุ่นร่างกายหลังจากเสร็จสิ้นการเล่น (Warm  Down)


หลังจากเสร็จสิ้นการเล่น  กล้ามเนื้อจะเกร็งตัวและหดสั้นเข้า     ทำให้เกิดการเมื่อยล้า จึงต้องมีการผ่อนคลาย    โดยการทำให้กล้ามเนื้อมัดที่หดตัวนั้นได้ยืดออก     วิธีการอบอุ่นร่างกาย หลังจากการเล่น  ใช้วิธีผ่อนคลายด้วยวิธีทำท่าทางช้า ๆ  เช่น  การวิ่ง  การกระโดด  การเหวี่ยงแขนการก้ม  และเหยียดตัว  นอกจากนี้ยังมีวิธีการนวด  โดยการนวดเบา ๆ สลับหนัก  ส่วนเอวและสะโพกอาจจะใช้เหยียบเบา ๆ  สลับกดหนัก ๆ เป็นต้น
ใบความรู้ที่ 2.2 

วิชา  ฟุตบอล                                                                                          ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ……
เรื่อง  การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล
วิธีการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล

การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล  เป็นทักษะขั้นพื้นฐานที่สำคัญ  ผู้เล่นจะต้องฝึกกับลูกฟุตบอล  ต้องมีการฝึกหัดการเคลื่อนไหวให้เข้ากับลูกฟุตบอลให้มากที่สุด  ไม่ว่าจะเป็น การบริหารร่างกายก็ควรใช้ลูกฟุตบอลด้วย  ผู้เล่นฟุตบอล    อาจจะสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอลก่อนการเล่นด้วยการปฏิบัติดังนี้ 

1. การคลึงลูกฟุตบอล    คือ  ลูกฟุตบอลอยู่บนพื้นสนาม  ผู้เล่นใช้ฝ่าเท้าคลึงลูกฟุตบอลจากปลายเท้ามาส้นเท้า  จากส้นเท้ามาปลายเท้า
2. การเขี่ยลูกฟุตบอล คือ  ลูกฟุตบอลอยู่บนพื้นสนาม  ผู้เล่นใช้ข้างเท้าด้านในและเท้าด้านนอก  เขี่ยลูกฟุตบอลจากซ้ายไปขวา  จากขวาไปซ้าย  หรือจากหน้าไปหลัง

ศูนย์พัฒนาหนังสือ  กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ       ได้เรียบเรียงแบบ  ฝึกการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอลไว้ดังนี้
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1. กลิ้งเป็นเลขแปด  ยืนก้มตัวกลิ้งลูกบอลให้เคลื่อนที่เป็นเลขแปดรอบตัวเอง
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2. กลิ้งสี่ทิศ  ยืนก้มตัวงอเข่า  ใช้มือข้างหนึ่งกลิ้งลูกบอลไปกับพื้นไปด้านซ้าย  ขวา  หน้าและหลัง  แล้วเปลี่ยนใช้มืออีกข้างหนึ่ง
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3. กลิ้งเป็นวงกลมยืนย่อตัวใช้มือข้างหนึ่งกลิ้งลูกบอล เคลื่อนที่รอบตัวเองเป็นวงกลม  แล้วเปลี่ยนใช้มืออีกข้างหนึ่ง  จนคล่อง
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4. โยนรับลูกฟุตบอลในอากาศ  ยืนตรงโยนลูกฟุตบอลขึ้นเหนือศีรษะ  แล้วรับสลับกับการโยน
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5.  โยนแล้วนั่งรับ  ส่งลูกฟุตบอลให้กระดอนไปกับพื้นแล้วรีบก้าวไปนั่งรับลูกฟุตบอล
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5. ส่งลอดใต้ขา ยืนแยกเท้า ก้มตัวส่งลูกฟุตบอลลอดใต้ช่องขาไปให้คู่ซึ่งยืนหันหลังห่างกัน 4 เมตร
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6. ส่งลูกฟุตบอลกระดอนเหนือศีรษะ  ยืนห่างกัน  5 เมตร  ชูลูกฟุตบอลเหนือศีรษะ  ส่งลูกฟุตบอลกระทบพื้นเป็นระยะสองในสาม ให้ลูกกระดอนถึงมือผู้รับได้พอดี
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8.  ส่งเป็นวงกลม  ส่งลูกฟุตบอลไปให้เพื่อนตามลำดับในวงกลม  เริ่มจากเวียนซ้าย  แล้วเวียนขวา
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9.  ส่งให้คนที่ยืนกลางวง  ยืนเป็นวงกลม    และให้เพื่อนคนหนึ่งยืนกลางวง   เพื่อรับลูกฟุตบอล แล้วส่งให้เพื่อนคนอื่น ๆ  ทุกคนรับแล้วโยนกลับให้คนที่ยืนอยู่ในวง  จากนั้น  ให้เปลี่ยนผู้อื่นมายืนในวงกลมแทน

ประโยค  สุทธิสง่า  ได้กล่าวถึง  แบบฝึกการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอลไว้ดังนี้  


1. การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอลอยู่กับที่คนละลูก
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1.1. โยนลูกสลับมือไปมาเหนือศีรษะ  เพื่อ

1.2  หมุนลูกสลับมือรอบเอว  โดยหมุนเอว
       ให้ประสาทตื่นตัว



       หนีลูกฟุตบอลเสมอ
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1.3.หมุนลูกฟุตบอลรอบขาทั้ง 2  แบบเลขแปด
1.4  สลับมือรับลูกหว่างขา
1.4.1  มือทั้งสองหมุนสลับรอบขาตัวเอง         

          คือมือขวาหมุนรอบขาขวา  มือซ้าย      

          สลับรอบขาซ้าย
1.4.2.พยายามจับลูกฟุตบอลให้ได้         

         พร้อมกันทั้ง 2 มือ  ก่อนลูกฟุตบอล 

          ลงพื้น  และเปลี่ยนมือเร็ว ๆ
2. การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอลเคลื่อนที่
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2.1. โยนลูกฟุตบอลขึ้นในอากาศเหนือศีรษะ
2.2  ตบลูกลงพื้น  สไลด์เท้าเคลื่อนตาม
      พอประมาณ แล้ว สไลด์เท้าตามไป

       (แบบเลี้ยงลูกบาสเกตบอล) สลับมือ
      เท้าเปลี่ยนเป็นกระโดดสปริงบ้าง โยนลูก
      ขึ้นในอากาศเหมือนเดิม
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2.2. กลิ้งลูกไปกับพื้น  โยกตัวสลับสไลด์เท้า  
2.4  กลิ้งลูกไปกับพื้นประมาณ  5  เมตร  แล้ว
ตามลูกไป  ตัวอ่อน ๆ  ฟรี ๆ 


       หยุด  กลิ้งไปทางซ้าย - ขวา - หน้า - หลัง
 แล้วหยุด      เพื่อฝึกฝนการทรงตัว    และ     

  การเคลื่อนไหว
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  2.5.โยนลูกฟุตบอลขึ้นในอากาศสูง ๆ ให้

2.6  โยนลูกฟุตบอลขึ้นให้สูง ๆ พอจังหวะ
      ให้ลูกฟุตบอลกระเด้ง ขึ้น - ลง  ใช้เท้า

       ลูกกระเด้งขึ้นมา  ใช้ตัวลอดลูกไปมา
       ค่อมลูกที่จะกระเด้งสลับ  ซ้าย - ขวา
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2.7.นั่งใช้เท้าทั้ง 2 หนีบลูกฟุตบอลไว้แล้ว

2.8  นั่งใช้เท้าทั้ง 2     หนีบบอลบิดไป - มา 

หงายหลังให้ลูกฟุตบอลไปจรดพื้น ข้างหลัง                    ในอากาศ (กล้ามท้อง)

แล้วโล้กลับมา (ทำไป - มาสลับเช่นนี้)
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2.9.นั่งเหยียดเท้าทั้ง 2 ตรง ยกขึ้นลง

2.10  วิดพื้นเอียงตัวหลบบอล บอลอยู่ตรงเอว
ให้ลูกฟุตบอลไหล  ไป - กลับ
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2.11.นอนราบกับพื้นแบบเหยียดตรงเหนือศีรษะ
2.12  นอนราบกับพื้นแบบเหยียดตรงเหนือ
      มือจับลูกฟุตบอลไว้ หมุนพลิกกลมเป็นวงกลม           ศีรษะมือจับลูกฟุตบอลไว้ใช้โล้เก้าอี้ผ้าใบ
       รอบ ๆ ไป - กลับ
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2.13.โยนลูกฟุตบอลขึ้นในอากาศสูง ๆ     ให้
2.14  ใช้ลูกฟุตบอลนวดร่างกาย บอลวางกับพื้น
       ลูกฟุตบอลตกข้างหน้า 2 เมตร แล้วม้วนตัว                 กลิ้งตัว         ส่วนที่ต้องการจะนวดไปมา
       รีบลุกขึ้นมารับลูกให้ได้ ก่อนลูกฟุตบอล                      กับลูกฟุตบอล
        จะตกลงพื้น (ฝึกความรวดเร็ว)
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2.15.จับลูกฟุตบอลไว้ 2 มือ ฝึกเตะหลังเท้าในมือ
2.16  จับลูกฟุตบอลไว้ 2 มือ  โหม่งลูกในมือ  

         โดยใช้มือดึงลูกใส่หน้าผากแล้วรับไว้ 

          แบบบั้นซิ่งบอล

จากแบบฝึกสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล  พอจะสรุปได้ว่า  ก่อนการฝึกฟุตบอลทุกครั้งควรจะมีการวอร์มกับลูกฟุตบอล  เพื่อให้เกิดความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล     โดยอาจจะเลือกแบบฝึก เพื่อที่ผู้เล่นจะได้มีทักษะต่าง ๆ เกี่ยวกับฟุตบอลดีขึ้น       และจะทำให้เราสามารถบังคับลูกฟุตบอลได้ดีอีกด้วย
แบบทดสอบก่อน / หลังเรียน
แผนการสอนที่  2  เรื่อง  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฟุตบอล
คำสั่ง
ให้เลือกคำตอบข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียวแล้วทำเครื่องหมาย ( x )  ลงในกระดาษคำตอบ
1.  การเล่นฟุตบอลช่วยให้ร่างกายทำงานดีขึ้น  แต่ข้อใดเห็นไม่ชัดเจน
ก.  การพัก  ผ่อน




ข.  การเคลื่อนไหว
ค.  การทำงานของสายตา




ง.   การรับประทานอาหาร
2.  ลักษณะอย่างไรที่แสดงออกถึงการเล่นกีฬาถูกวิธี

ก. แต่งกายให้ทันสมัย

ข. ควรเริ่มเล่นจากเบาไปหาหนัก

ค. อุปกรณ์การเล่นต้องมีเครื่องหมายรับรอง

ง. ก่อนการเล่นกีฬาควรรับประทานอาหารให้เรียบร้อย


3.  ในการเล่นกีฬาฟุตบอลควรเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายในด้านใด

ก. กำลัง  ความเร็ว  ความแข็งแรง

ข. ความเร็ว   ความทนทาน   ความอ่อนตัว

ค. กำลัง  ความเร็ว  ความแข็งแรง  ความอ่อนตัว

ง. กำลัง  ความเร็ว  ความทนทาน  ความแข็งแรง  ความอ่อนตัว
4.  หลักและวิธีการสร้างสมรรถภาพร่างกายให้ดีขึ้น  ไม่ควรทำในลักษณะใด

ก. การฝึกเป็นช่วง
ข. การปฏิบัติซ้ำ ๆ

ค. การปฏิบัติหนัก ๆ

ง. ระยะเวลาในการฝึก
5.  ลักษณะที่เราเห็นได้ชัดว่า  ผู้เล่นมีสมรรถภาพทางร่างกายดี  คือ  ข้อใด

ก.  วิ่งเร็ว

ข.  อ้วน  อืดอาด

ค. ไม่เหนื่อยง่าย

ง.  รูปร่างบอบบาง
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน / หลังเรียน
แผนการสอนที่  2  เรื่อง  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาฟุตบอล
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