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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4

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

ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น  และ การเดาะลูกฟุตบอลของกีฬาฟุตบอลเป็นสิ่งที่จำเป็น  เป็นพื้นฐานอันดับแรกของการเล่นกีฬาฟุตบอลเพราะหากสามารถมีการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องของกีฬาฟุตบอล มีความคุ้นเคยกับ ลูกบอลเป็นอย่างดี       ก็จะทำให้การฝึกและการเล่นฟุตบอลดี  มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น
4. ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง
4.1. นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ ตระหนักถึงคุณประโยชน์  สามารถปฏิบัติทักษะในการเคลื่อนไหวและอบอุ่นร่างกายก่อนเล่นกีฬาฟุตบอลได้
4.2. นักเรียนสามารถเดาะลูกฟุตบอลได้



      .

5. จุดประสงค์การเรียนรู้

5.1. จุดประสงค์ปลายทาง


นักเรียนสามารถเคลื่อนไหวเบื้องต้น  และเกิดความรู้ความเข้าใจวิธีการเดาะลูกฟุตบอล และฝึกทักษะการเดาะลูกบอลในลักษณะต่าง ๆ เห็นคุณค่า เกิดทัศนคติที่ดี สนุกสนาน 


5.2. จุดประสงค์นำทาง


5.2.1. บอกและเข้าใจการเดาะลูกฟุตบอล  และการเคลื่อนไหวเบื้องต้นได้ 


5.2.2. ปฏิบัติการเดาะลูกบอลและการเคลื่อนไหวเบื้องต้นได้ 



5.2.3. ให้มีความอ่อนตัว โดยวิ่งสลับฟันปลาระยะทาง 50 เมตร




5.2.4. มีความตั้งใจและอดทนในการฝึกเดาะลูกฟุตบอล


5.2.5. สนุกสนานกับการแข่งขันเดาะลูกฟุตบอล 

6. เนื้อหาสาระ

6.1. การเคลื่อนไหวเบื้องต้น  


6.2. การเดาะลูกบอล
7. กระบวนการเรียนรู้  /กิจกรรมการเรียนการสอน  

7.1.การนำเข้าสู่การเรียน


7.1.1. สำรวจนักเรียนที่ป่วย ขาด ลา 



7.1.2. แจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้


7.1.3. นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน


7.1.4. อบอุ่นร่างกาย โดยนักเรียนวิ่งสลับฟันปลาระยะทาง 50 เมตรด้วยความเร็ว แล้ว        ตัวแทนกลุ่มนำบริหารร่างกาย  5 ท่าตามอิสระ
  
7.2. ขั้นอธิบายและสาธิต


7.2.1. นักเรียนแบ่งกลุ่มเป็น  6  กลุ่ม 



7.2.2. ครูอธิบายและสาธิตการเคลื่อนไหวเบื้องต้น  



7.2.3. นักเรียนปฏิบัติตามครูสาธิตการเคลื่อนไหวเบื้องต้น
7.2.4. ครูอธิบายและสาธิตการเดาะลูกฟุตบอล


7.2.5. นักเรียนปฏิบัติตามครูสาธิตการเดาะลูกฟุตบอล

7.3.  ขั้นฝึกปฏิบัติ


7.3.1. นักเรียนทุกกลุ่ม แยกฝึกการเคลื่อนไหวเบื้องต้นและการเดาะลูกฟุตบอล













7.3.2. ครูสังเกตพฤติกรรมทั้งรายบุคคลและรายกลุ่มตามแบบสังเกตพฤติกรรม

7.4. ขั้นนำไปใช้


7.4.1. แต่ละกลุ่มแสดงการเคลื่อนไหวเบื้องต้นให้กลุ่มอื่นดูและทุกกลุ่มช่วยติ - ชม
แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนกลุ่มทำการแข่งขันเดาะลูกฟุตบอล











7.4.2. ตัวแทนกลุ่มใดเดาะบอลได้นานที่สุดเป็นผู้ชนะ (ตัวแทนกลุ่มปฏิบัติพร้อมกัน)


7.5. ขั้นสรุป


7.5.1. นักเรียน  และครู ติ - ชมกลุ่มที่ปฏิบัติได้ดีและให้กำลังใจกลุ่มที่ยังบกพร่อง


7.5.2. มอบใบความรู้ที่ 4.1 เรื่อง ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น และใบความรู้ที่ 4.2  เรื่อง  การเดาะลูกบอล  



7.5.3. ทำแบบทดสอบหลังเรียน  เฉลยและเปรียบเทียบก่อนเรียน/หลังเรียน


7.5.4. ให้ความรู้เรื่องยาเสพติดทำลายสุขภาพ  ซึ่งจะทำให้ประสิทธิภาพลดลง 
( 1 นาที)



7.5.5. นัดหมายการเรียนในชั่วโมงต่อไป
8. สื่อการเรียนการสอน
1. ใบความรู้ที่  4.1  เรื่อง ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น   จำนวน 50 ชุด
2. ใบความรู้ที่  4.2  เรื่อง  การเดาะลูกบอล  จำนวน 50 ชุด
3. แบบทดสอบก่อน / หลังเรียน    จำนวน 50 ชุด
9. วิธีการวัดผลและประเมินผล

9.1.วิธีการวัดผล
9.1.1. สังเกตและประเมินพฤติกรรมนักเรียน
9.1.2. ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน/หลังเรียน

9.2.เครื่องมือการวัดผล
9.1.3. แบบทดสอบก่อนเรียน/หลังเรียน
9.1.4. แบบสังเกตพฤติกรรม
10.  กิจกรรมเสนอแนะ
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

11.  บันทึกผลหลังการเรียนรู้

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

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

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

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

3.  ข้อเสนอแนะ / ทางแก้ไข
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
ลงชื่อ................................................ 
                           ( นายเกริกเกียรติ  กองกุล )                                                                                           
                      ตำแหน่ง ครูผู้ช่วย
แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล
เรื่อง  ………………………………………………
	
	
	
	สมรรถภาพ
	ทักษะ
	ความรู้
	คุณธรรม
	ทัศนคติ
	รวม

	ที่
	ชื่อ
	สกุล
	2 

คะแนน
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	10
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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  4.1

วิชา  ฟุตบอล 




                  
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ……
เรื่อง   ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น

ก่อนที่จะเล่นกีฬาฟุตบอลให้ได้ทักษะดีขึ้น  ทักษะขั้นพื้นฐานก็เป็นสิ่งจำเป็นอย่างหนึ่ง              ที่ผู้เล่นจะต้องให้เกิดความชำนาญติดตัวไป เช่นทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น  การสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอล การเดาะลูกบอล  ผู้เล่นจะต้องได้รับการฝึกที่ถูกวิธี  จึงจะนำไปสู่การเล่นกีฬาฟุตบอลได้ดี  ผู้เล่นที่มีทักษะการเล่นที่ยอดเยี่ยม  ก็ต้องผ่านการฝึกอย่างนี้มาก่อน     หรือก่อนการเล่นทุกครั้งผู้เล่นจะต้องมีการวอร์มกับลูกบอลทุกครั้ง
ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น

ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นในการเล่นกีฬาฟุตบอล  ถือว่าเป็นสิ่งสำคัญเหมือนกัน  เพราะว่าการเล่นกีฬาฟุตบอล  จะต้องใช้ทักษะหลายอย่างรวมกัน  เช่น  เท้า  ลำตัว  ศีรษะ  เป็นต้น  ก่อนที่จะเล่นฟุตบอลจะต้องฝึกการเคลื่อนไหวให้ประสาททุกส่วนสัมพันธ์กันเสียก่อน  ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น  มีหลายอย่าง  เช่น  การทรงตัว การยืน  การวิ่ง  เป็นต้น

อุทัย  สงวนพงศ์  (ม.ป.ป. : 9-11)   เรียบเรียง  ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นของการเล่นกีฬาฟุตบอลไว้ดังนี้

1.
การทรงตัว


การเล่นกีฬาทุกประเภทต้องอาศัยการทรงตัวที่ดีเป็นหลักเสมอ  กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่ผู้เล่นต้องใช้ทักษะ เกี่ยวกับการทรงตัวอยู่ตลอดเวลาทั้งนี้เพราะว่านักฟุตบอล                เมื่อลงสนามเล่นหรือแข่งขันแล้ว  ต้องพร้อมอยู่เสมอที่จะวิ่งไปข้างหน้า  วิ่งถอยหลังวิ่งไปทางซ้าย       ไปทางขวา  กลับหลังหันหรือกระโดด  เป็นต้น  การเล่นฟุตบอลส่วนใหญ่จะใช้เท้าเล่นมากที่สุด              ในการใช้เท้ามากนี้เอง  จึงต้องทรงตัวดีเป็นพิเศษ  เพราะในขณะที่เตะฟุตบอลก็ดีส่งลูกบอลก็ดี                 นักฟุตบอลต้องใช้เท้าข้างเดียวรับน้ำหนักตัวไว้  และต้องอาศัยความสัมพันธ์ของร่างกายในการ             หมุน  บิด  หรือแอ่นลำตัวให้ร่างกายยืนอยู่ได้  โดยไม่ล้ม  และสามารถเคลื่อนที่ไปในทิศทาง                      ที่ต้องการได้ทันทีหลังจากเตะหรือ ส่งลูกบอลไปแล้วดังนั้น  ขณะที่รับหรือส่งลูกบอลรวมทั้ง                การปะทะคู่ต่อสู้ขณะแย่งลูกบอล  จึงควรกางแขนทั้งสองออกพอสมควรเพื่อช่วยให้การทรงตัวดีขึ้น

2.
การยืนเตรียมพร้อม


การยืนเตรียมพร้อม หมายถึงการยืนในลักษณะท่าทางพร้อมที่จะเคลื่อนไปในทิศทาง  ต่างๆ ได้ทันที  โดยการยืนด้วยปลายเท้าทั้งสองเสมอกันหรือให้เท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ข้างเท้าทั้งสอง               แยกห่างกัน ประมาณ 1 ช่วงไหล่ น้ำหนักตัวอยู่บนเท้าทั้งสองข้าง งอเข่าเล็กน้อย ลำตัวโล้ไปข้างหน้า  กางแขนทั้งสองออกเล็กน้อย
3.  การวิ่ง


การวิ่งในการเล่นฟุตบอลนับว่ายากกว่าการวิ่งเล่นกีฬาประเภทอื่นมากเพราะ               นอกจากจะวิ่งไปให้เร็วที่สุดแล้วยังต้องเปลี่ยนทิศทางให้เร็วอีกด้วย  และที่ยากไปกว่านั้นคือต้องบังคับลูกบอลให้อยู่ในครอบครองรวมทั้งต้องส่งหรือรับลูกบอลให้แม่นยำในขณะวิ่งอีกด้วย  ดังนั้นการวิ่งของนักฟุตบอลจึงแตกต่างจากการวิ่งธรรมดา  การวิ่งของนักฟุตบอลมีอยู่  2  ระยะ คือ


3.1
การวิ่งในขณะที่ไม่มีลูกบอลในครอบครอง   ให้วิ่งเร็วธรรมดา  ก้าวเท้ายาวๆ กางแขนออกเล็กน้อยเพื่อการทรงตัว  ลำตัวโน้มไปข้างหน้าเล็กน้อย  สายตามองไปยังทิศทางที่จะวิ่งหรืออาจมองไปยังทิศทางของลูกที่เคลื่อนที่เข้ามาหาเราหรือมองไปยังจุดที่เราวิ่งไปรับลูกความเร็วของการวิ่งขึ้นอยู่กับวิธีการเล่น


3.2
การวิ่งในขณะที่มีลูกบอลอยู่ในครอบครอง    ให้วิ่งด้วยความเร็วสูงก้าวเท้าสั้นๆ   (ซอยเท้าถี่ๆ)  เลี้ยงลูกให้อยู่ในครอบครองพร้อมที่จะเตะหรือส่งลูกบอลไปในทิศทางต่างๆตามต้องการได้ทันที ขณะวิ่งต้องกางแขนออกเล็กน้อยเพื่อการทรงตัว  ลำตัวโน้มไปข้างหน้า                  ตามองทิศที่จะเลี้ยงลูกไป  หรือมองดูผู้เล่นฝ่ายเดียวกันเพื่อจะได้รู้ว่าควรจะส่งลูกไปให้ใคร

4.
การเปลี่ยนทิศทางการวิ่ง


ขณะที่เล่นหรือแข่งขันฟุตบอลผู้เล่นต้องเปลี่ยนทิศทางอยู่เสมอ  เพื่อไม่ให้การเปลี่ยนทิศทางเสียเวลามากเกินไปและไม่เสียการทรงตัว  ควรปฏิบัติดังนี้


4.1
การเปลี่ยนทิศทางไปทางซ้าย   ขณะวิ่งไปข้างหน้าถ้าจะเปลี่ยนทิศทางไปทางซ้าย  ให้ลดความเร็วลงเล็กน้อย  ก้าวเท้าสั้นๆ  ไปข้างหน้าก้าวหนึ่ง  แล้วก้าวเท้าขวายาวๆไปข้างหน้าอีกก้าวหนึ่ง ย่อตัว  งอเข่าขวา  ยืดเข่าซ้ายพอถนัด  โล้ลำตัวไปอยู่บนเท้าขวามากกว่าเท้าซ้าย                    กางแขนออกเพื่อการทรงตัว  พร้อมกับหมุนลำตัวทำซ้ายหัน  ขยับเท้าประมาณหนึ่งก้าวไปทางซ้ายแล้วก้าวเท้าขวาตรงไปทางซ้าย


4.2
การเปลี่ยนทิศทางไปทางขวา   ขณะวิ่งเร็วไปข้างหน้า  ถ้าจะเปลี่ยนทิศทางไปทางขวาให้ลดความเร็วลงเล็กน้อย  ก้าวเท้าสั้นๆ ไปข้างหน้าก้าวหนึ่ง  แล้วก้าวเท้าซ้ายยาวๆ               ไปข้างหน้าอีกก้าวหนึ่ง  ย่อลำตัว  งอเข่าซ้าย  ยืดเข่าขวาพอถนัด  โล้น้ำหนักลำตัวให้อยู่บนเท้าซ้ายมากกว่าเท้าขวา  กางแขนออกเพื่อการทรงตัว  พร้อมกับหมุนลำตัวทำขวาหัน  ขยับเท้าไปทางขวา        เล็กน้อย  แล้วก้าวเท้าซ้ายวิ่งตรงไปทางขวา  สายตามองไปยังทิศทางที่จะวิ่งไป


การเปลี่ยนทิศทางไปทางขวาหรือทางซ้ายขณะวิ่งนี้  ถ้าผู้ใดมีความชำนาญแล้ว              ไม่จำเป็นต้องปฏิบัติตามหลักดังกล่าวทั้งหมดก็ได้  แต่ควรยึดหลักคือก้าวเท้ายาวๆ  ขณะที่เปลี่ยน             ทิศทาง  และถ้าจะไปทางซ้ายให้เท้าขวาอยู่ข้างหน้า  เมื่อจะไปทางขวาก็ให้เท้าซ้ายอยู่ข้างหน้าแล้วเหวี่ยงแขนหมุนลำตัว  พร้อมกับก้าวเท้าวิ่งไปในทิศทางที่ต้องการได้ทันที  โดยอาศัยการเอี้ยวตัว              ถีบเท้าส่งอย่างรวดเร็ว

5.
การกลับตัว


ถ้าต้องการจะกลับหลังหันในขณะวิ่ง  เพื่อความรวดเร็วและไม่เสียหลักจึงควรผ่อนความเร็วลงเล็กน้อย  ถ้าจะกลับหลังหันทางขวาให้ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าสั้นๆหนึ่งก้าว       แล้วก้าวเท้าซ้ายยาวๆ ไปข้างหน้าอีกหนึ่งก้าวพร้อมกับเหวี่ยงแขนหมุนลำตัวกับหันหลังทางขวา  ขยับเท้าขวาเล็กน้อยแล้วก้าวเท้าซ้ายออกวิ่งไปยังทิศทางที่ต้องการ  ถ้าจะกลับหลังหันทางซ้ายให้ปฏิบัติ                             ในตรงข้ามกัน คือ  เท้าขวาอยู่หน้าแล้วหมุนตัวกลับหลังหันทางซ้าย

6.
การหยุด


เมื่อมีการเคลื่อนที่ไปยังทิศทางต่างๆ  ก็ต้องมีการหยุด การหยุดมี  2  แบบ  คือ  แบบเท้าข้างหนึ่งอยู่หน้าเท้าข้างหนึ่งอยู่หลัง  และอีกแบบ  คือ  หยุดเท้าคู่หรือเท้าเสมอกันวิธีหยุด                    ให้ปฏิบัติ  เช่นเดียวกันคือใช้เท้าเดียวหรือทั้งสองเท้ายันพื้น  ย่อเข่า  ลดสะโพกให้ต่ำลงทิ้งน้ำหนักตัวไปข้างหลัง กางแขนออกเพื่อช่วยในการทรงตัวควรระวังอย่าให้เท้าไขว้กันหรือเท้าชิดกันมากเกินไป  เพราะจะทำ ให้เสียการทรงตัว

เสงี่ยม  พรหมบัญพงศ์  (2535 : 15-22)   ได้เขียนถึงลักษณะการเคลื่อนไหวที่สำคัญในการเล่นกีฬาฟุตบอล  ดังนี้

1.
การยืนเตรียมพร้อม


การยืนเตรียมพร้อม  หมายถึง  การยืนอยู่ในลักษณะที่สามารถจะเคลื่อนไหว    ไปในทิศทางต่างๆ  ได้ทันทีและแคล่วคล่องว่องไว  การฝึกหัดการยืนเตรียมพร้อมนี้สามารถฝึกหัดได้                  2  ลักษณะ  คือ


1.1
ลักษณะที่  1   ยืนให้ปลายเท้าทั้งสองเสมอกัน  การยืนในลักษณะนี้ต้องยืน              ให้เท้าทั้งสองแยกห่างออกจากกันพอถนัด  ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า  ย่อตัว  งอเข่า  ลำตัวโล้ไป              ข้างหน้าเล็กน้อย  น้ำหนักตัวอยู่บนเท้าทั้งสองค่อนไปทางปลายเท้า  แขนทั้งสองกางออกเล็กน้อย        เพื่อการทรงตัว  สายตามองตรงไปข้างหน้าในระดับสายตา  การยืนท่านี้ต้องพร้อมที่จะเคลื่อนไหว       ไปในทิศทางต่างๆ  ได้ทันที


1.2
ลักษณะที่    2   ยืนให้เท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ข้างหน้า การยืนในลักษณะที่ 2 นี้  ให้ยืนเอาเท้าที่ไม่ถนัดอยู่ข้างหน้า  เท้าที่ถนัดไว้ข้างหลัง  เท้าแยกห่างจากกันพอถนัดปลายเท้าชี้ตรงไป             ข้างหน้า  งอเข่าย่อตัวเล็กน้อย  น้ำหนักตัวลงสู่เท้าทั้งสองเท่าๆ กันค่อนไปทางปลายเท้า  สายตา               มองตรงไปข้างหน้าระดับสายตา  กางแขนทั้งสองออกเล็กน้อยเพื่อการทรงตัวและพร้อมที่จะ                 เคลื่อนที่ในทิศทางต่างๆ ได้ทันที  เช่นเดียวกับการยืนในลักษณะที่ 1

2. การเคลื่อนไหวตามลักษณะต่างๆ


2.1
การเคลื่อนที่ไปข้างหน้า  โดยปกติแล้วอาจจะเคลื่อนที่ไปข้างหน้าด้วยการเดินหรือการวิ่ง สำหรับการเดินนั้นจะเร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับจังหวะและโอกาสในการเล่นลูกบอล  ส่วนการวิ่งไปข้างหน้าในการเล่นกีฬาฟุตบอลนั้น  ไม่เหมือนกับการวิ่งเร็วประเภทอื่นๆ เพราะนอกจากจะวิ่งไปให้เร็วแล้วก็ต้องเปลี่ยนทิศทางให้เร็วที่สุดอีกด้วย  และที่ยากไปกว่านั้นคือ  ต้องบังคับลูกบอล             ให้อยู่ในครอบครองหรือรับลูกบอลให้แม่นยำในขณะที่วิ่งอีกด้วย  นอกจากนี้จะต้องป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามแย่งลูกไปได้ด้วย  ตามที่กล่าวมานี้จะเห็นว่า  นักฟุตบอลต้องฝึกหัดการวิ่งแตกต่างจากการวิ่งเร็วธรรมดาอยู่ไม่น้อยยังมีอยู่ 2  ระยะ  คือ



2.1.1
การวิ่งในระยะที่ไม่มีลูกบอลอยู่ในครอบครองให้วิ่งเร็วธรรมดาก้าวยาวๆ กางแขนออกเล็กน้อยเพื่อการทรงตัว  แขนไม่แกว่งตัดลำตัว  ลำตัวโน้มไปข้างหน้าเล็กน้อยสายตา มองตรงไปยังทิศทางที่วิ่งไป  หรืออาจจะมองไปยังทิศทางของลูกบอลที่เคลื่อนเข้ามาหาเรา  หรือมองไปยังจุดที่ฝ่ายรุก  หรือฝ่ายรับ  ตลอดจนจังหวะของการรับส่ง  หรือความเร็วของลูกบอลที่ส่งมา



2.1.2
การวิ่งในระยะที่มีลูกในครอบครอง  ให้วิ่งด้วยความเร็วสูง  ก้าวเท้าสั้นๆ (ซอยเท้าถี่)  เลี้ยงลูกให้อยู่ในครอบครองพร้อมที่จะเตะลูก  หรือส่งลูกบอลไปในทิศทางต่างๆ  ตาม            ที่ต้องการได้ทันทีขณะวิ่งให้กางแขนออกเล็กน้อยเพื่อการทรงตัว  ลำตัวโน้มไปข้างหน้าพอถนัด  ตามองตรงไปยังทิศทางที่จะเลี้ยงลูกไป  หรือมองดูผู้เล่นฝ่ายเดียวกัน  เพื่อจะได้รู้ว่าจะส่งไปให้ใครดี  หรือจะเลี้ยงลูกขึ้นไปเองความเร็วสูงสุดได้เท่าไหร่ยิ่งดี   แต่ต้องไม่ทำให้เสียจังหวะในการส่งการเตะ  หรือการยิงประตู


2.2
การวิ่งและการหยุด   การวิ่งและการหยุดเพื่อวิ่งต่อไปหรือหยุดเพื่อเปลี่ยน               ทิศทางวิ่งนั้นจะต้องปฏิบัติในการหยุดให้ถูกต้อง  ดังนี้  คือ  ในขณะที่วิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็ว          ถ้าจะหยุดให้เท้าซ้ายอยู่ข้างหน้า  ก่อนจะหยุดให้ผ่อนความเร็วลงเล็กน้อย  และก้าวเท้าขวาเรียดพื้นไปข้างหน้าอีก  1  ก้าว  พยายามให้ช่วงก้าวสั้นกว่าปกติ  และก้าวเท้าซ้ายตรงไปข้างหน้าอีก  1  ก้าว  แต่ให้ช่วงก้าวยาวกว่าปกติพร้อมกับงอเข่า  ย่อตัวลงโล้ตัวไปข้างหน้า  น้ำหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย             มากกว่าเท้าขวา  กางแขนทั้งสองออกเพื่อการทรงตัว  สายตามองตรงไปข้างหน้า  ถ้าจะหยุดลูก              โดยการให้เท้าขวาอยู่หน้า  ก็ให้ปฏิบัติในทางตรงกันข้าม  การหยุดลูกนี้ไม่ว่าจะใช้เท้าซ้ายหรือ               เท้าขวาอยู่หน้า  จะต้องทรงตัวให้ดีไม่ให้เสียหลักได้


2.3
การวิ่งถอยหลัง   หลังจากการวิ่งหยุดแล้ว  ถ้าต้องการจะวิ่งถอยหลัง  ให้ฝึกปฏิบัติต่อจากท่าหยุดดังนี้  คือ  ให้ยืดลำตัวขึ้นพร้อมกับก้าวเท้าที่อยู่ข้างหน้าวิ่งถอยหลังลงด้วย                ปลายเท้าเพื่อการทรงตัวอาจจะวิ่งถอยหลังอย่างเร็ว  หรือวิ่งโหย่งๆ อย่างช้าๆ  หรืออาจวิ่งแบบควบม้าก็แล้วแต่ความต้องการของผู้วิ่ง


2.4
การกลับตัว ถ้าต้องการจะกลับตัวในขณะที่วิ่ง เพื่อความรวดเร็วและไม่เสียหลักให้ปฏิบัติดังนี้  ผ่อนความเร็วลงเล็กน้อย  ถ้าจะกลับตัวทางขวา  ให้หยุดโดยใช้เท้าขวาอยู่หน้า  และถ้าจะกลับทางซ้ายให้หยุดโดยใช้เท้าขวาอยู่หน้า  เสร็จแล้วให้หมุนตัวกลับหลังหันทางซ้าย  หรือ               ทางขวาตามความต้องการในขณะหมุนตัวกลับหลังต้องเหวี่ยง  และแกว่งแขนเพื่อการทรงตัว                 ด้วย  แล้วก้าวเท้าออกวิ่งด้วยปลายเท้าต่อไป


2.5
การเปลี่ยนทิศทาง  การวิ่งในการเล่นหรือการแข่งขันฟุตบอลนั้น  ผู้เล่นจะต้องเปลี่ยนทิศทางอยู่เสมอ  เพื่อไม่ให้การเปลี่ยนทิศทางเสียเวลามากเกินไป  และไม่เสียหลักในการ              ทรงตัวให้ปฏิบัติดังนี้



2.5.1
การเปลี่ยนทิศทางไปทางซ้าย  ขณะที่วิ่งไปข้างหน้า  ถ้าจะเปลี่ยนทิศทางไปทางซ้ายให้ลดความเร็วเล็กน้อย  ก้าวเท้าซ้ายสั้นๆ  ไปข้างหน้า  1  ก้าวและก้าวเท้าขวายาวๆ                  ไปข้างหน้าอีก  1  ก้าว  งอเข่าขวา  ย่อตัว  ยืดตัว  ยืดเข่าซ้ายพอถนัด  โล้น้ำหนักตัวไปอยู่เท้าขวา                ให้มากกว่าเท้าซ้ายกางแขนออกเพื่อการทรงตัว  พร้อมกับหมุนลำตัวทำซ้ายหัน  ขยับเท้าซ้ายประมาณ  1  ก้าว  ไปทางซ้ายแล้วก้าวเท้าขวาตรงไปทางซ้าย



2.5.2
การเปลี่ยนทิศทางไปทางขวา  ขณะที่วิ่งข้างหน้าถ้าจะเปลี่ยนทิศทาง               ไปทางขวาให้ลดความเร็วลงเล็กน้อย  ก้าวเท้าขวาสั้นๆ ไปข้างหน้า 1  ก้าว  แล้วก้าวเท้าซ้ายยาวๆ               ไป 1 ก้าว  ข้างหน้าอีก  1  ก้าว  ย่อลำตัวงอเข่าซ้าย  ยืดเข่าขวาพอถนัดโล้น้ำหนักตัวไปอยู่บนเท้าซ้ายให้มากกว่าเท้าขวากางแขนออกเพื่อการทรงตัว  พร้อมกับหมุนลำตัวแกว่งแขนทำขวาหันขยับเท้าขวาไปทางขวาเล็กน้อยแล้วก้าวเท้าซ้ายวิ่งตรงไปทางขวา  สายตามองไปยังทิศทางที่กำลังจะวิ่งไป



2.5.3
การเปลี่ยนทิศทางไปทางซ้ายหรือทางขวาในขณะวิ่งนี้  ถ้าผู้ฝึกเกิด              ความชำนาญดีแล้วไม่จำเป็นต้องปฏิบัติตามหลักดังกล่าวทั้งหมดก็ได้ คือ  ยึดหลักแต่เพียงว่าให้              ก้าวยาวๆ  ในขณะที่จะเปลี่ยนทิศทางและถ้าจะไปทางซ้ายให้ก้าวเท้าขวาอยู่ข้างหน้า  หรือ เมื่อจะไปทางขวา ก็ให้เท้าซ้ายอยู่ข้างหน้าแล้วเหวี่ยงแขนหมุนลำตัว ก้าววิ่งไปในทิศทางที่ต้องการได้ทันที              โดยอาศัยการเอี้ยวตัวถีบเท้าส่งอย่างรวดเร็ว



2.5.4
การสไลด์ไปทางซ้ายและทางขวา  การสไลด์ไปทางซ้ายและทางขวา            ถือว่าเป็นการเปลี่ยนทิศทางอย่างหนึ่ง  ซึ่งในการเล่นกีฬาฟุตบอลมักจะใช้ในขณะที่เป็นฝ่ายป้องกัน     มิใช่เป็นฝ่ายตรงข้ามยิงประตูหรือสกัดลูกเป็นส่วนใหญ่  การสไลด์ให้ฝึกปฏิบัติดังนี้  จากท่ายืนเตรียมพร้อมในลักษณะที่ยืนให้ปลายเท้าทั้งสองเสมอกัน  ถ้าจะสไลด์ไปทางขวาก็ให้ใช้เท้าขวานำ  ถ้าจะสไลด์ไปทางซ้ายก็ให้ใช้เท้าซ้ายนำและในขณะที่สไลด์นั้นจะต้องงอเข่า  ย่อตัวลงเล็กน้อย               กางแขนออกเพื่อการทรงตัว  สายตามองตรงไปข้างหน้า

2.6
การเคลื่อนไหวเพื่อหลบหลีกและหลอกล่อ   การหลบหลีกในทุกกรณี  ไม่ว่า            จะเป็นการหลอกล่อให้ฝ่ายตรงกันข้ามหลงทิศทาง  หรือเพื่อให้พ้นจากการป้องกันของฝ่ายตรงข้ามต้องใช้ความคล่องตัว  ความอ่อนตัวและความเร็วเข้ามาช่วยประกอบทั้งสิ้น  แต่ในการหลบหลีกนี้       มักจะใช้วิธีหลอกล่อให้คู่ต่อสู้ถลำตัว หรือเสียการทรงตัวไปยังทิศทางหนึ่งก่อนแล้วจึงเปลี่ยนทิศทางไปยังอีกด้านหนึ่งให้พ้นจากผู้ป้องกันได้  การฝึกหัดให้ปฏิบัติดังนี้  ฝึกหัดต่อจากท่าวิ่งแล้วหยุด คือ  ถ้าจะวิ่งไปทางขวาให้หยุดด้วยเอาเท้าซ้ายอยู่หน้า  แต่ต้องก้าวเฉียงไปทางซ้าย  แล้วรีบหมุนตัวกลับไปทางขวาโดยเร็ว  พร้อมกับก้าวเท้าขวาไปทางขวาครึ่ฮงก้าว  แล้วก้าวเท้าซ้ายออกวิ่งหลบไปทางขวา  แต่ถ้าจะวิ่งไปทางซ้ายให้หยุดโดยเอาเท้าขวาอยู่หน้าและให้ปฏิบัติในทางตรงกันข้ามพยายามใช้            สายตาและท่าทางหลอกล่อคู่ต่อสู้ไปพร้อมๆ กันด้วย  ซึ่งการเคลื่อนไหวเพื่อหลบหลีก และการ              หลอกล่อในลักษณะนี้  จะต้องรักษาการทรงตัวให้ดีเพื่อมิให้เสียหลักจากความรู้ ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น  ของการเล่นฟุตบอล  แล้วพอสรุปได้ว่า  การทรงตัวควรกางแขนทั้งสองออกเพื่อช่วยให้การทรงตัวดีขึ้น  การยืนเตรียมพร้อมอาจยืนเท้าหนึ่งเท้าใดอยู่ข้างหน้าหรือปลายเท้าทั้งสองเสมอกัน  เท้าแยกห่างกันประมาณ 1  ช่วงไหล่  งอเข่า  การวิ่งจะมีการวิ่งที่มีลูกบอลอยู่ในการครอบครองและไม่มีลูกบอล การวิ่งที่ไม่มีลูกบอลให้ก้าวเท้ายาวๆ  ได้  ถ้ามีลูกบอลก้าวเท้าสั้นๆ ถี่  ตามองไปข้างหน้าหรือดูผู้เล่นฝ่ายเดียวกันพร้อมที่จะส่งลูก  การเปลี่ยนทิศทางในการวิ่ง  ถ้าจะไปทางซ้ายให้ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า เมื่อจะไปทางขวาให้ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้ายาวๆ  การหมุนตัวกลับให้เหวี่ยงแขนหมุนตัวช่วยในการหมุนตัว  การหยุด  ใช้เท้าเดียวหรือสองเท้ายันพื้น  งอเข่า  ลดสะโพกให้ต่ำ
ใบความรู้ที่  4.2

วิชา  ฟุตบอล 




                  
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ……
วิธีการเดาะลูกบอล

การเดาะลูกบอลก็เป็นทักษะการฝึกฟุตบอลขั้นพื้นฐาน  ที่จะทำให้ผู้เล่นเกิดความคุ้นเคยกับลูกบอลได้เป็นอย่างดี

อุทัย  สงวนพงศ์  (ม.ป.ป. : 8)  ได้กล่าวถึง  การเดาะลูกบอล  ไว้ว่า  การเดาะลูกบอล คือ การใช้เท้าหรือเข่าหรือศีรษะเดาะลูกบอลให้ลอยอยู่ในอากาศ  ให้มีจำนวนครั้งมากที่สุด    อาจจะเดาะลูกบอลเคลื่อนที่ไปข้างหน้าก็ได้

ประโยค   สุทธิสง่า  (2538 : 22-23)  กล่าวถึง  การเดาะลูกบอล  ไว้ดังนี้
1.การเดาะลูกด้วยหลังเท้า[image: image1.png]








       การเดาะลูกหลังเท้า
มีขั้นตอนดังนี้
1.1. ตามองดูลูก ยกเท้าข้างที่ใช้เตะลูกขึ้นเหนือพื้นเล็กน้อย ให้ลูกสัมผัสบริเวณหลังเท้า
1.2. เดาะบอลในระดับที่ต้องการและใช้แขน  ลำตัวช่วยในการทรงตัวและเบียดบังคู่ต่อสู้
2. การเดาะลูกข้างเท้าด้านใน (ลูกแปตะกร้อ)
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การเดาะลูกข้างเท้าด้านใน
มีขั้นตอนดังนี้
2.1. ตามองดูลูก  กางแขนออกเพื่อการทรงตัวและป้องกันคู่ต่อสู้
2.2. ยกเท้าข้างที่ใช้เล่นลูกขึ้นเหนือพื้นในระดับเกือบขนานกับพื้นแล้วเดาะลูกขึ้น                                      ในอากาศด้วย ข้างเท้าด้านใน เหมือนการเล่นลูกแปในกีฬาตะกร้อ

2.3. เดาะบอลในระดับที่ต้องการ
3. การเดาะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก
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การเดาะลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก
มีขั้นตอนดังนี้

3.1. เดาะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านนอกเหมือนลูกข้างเท้าของกีฬาตะกร้อ
3.2.เดาะลูกบอลในระดับที่ต้องการ  การทรงตัวเป็นส่วนสำคัญ
4. การเดาะลูกด้วยเข่า
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การเดาะลูกด้วยเข่า
มีขั้นตอนดังนี้

4.1. ตามองดูลูก กางแขนออกเพื่อช่วยในการทรงตัวและป้องกันคู่ต่อสู้

4.2. ยกเข่าขึ้นเกือบขนานพื้นสนาม

4.3. จุดสัมผัสบอลอยู่บริเวณหน้าขาเลี้ยงสลับกันไปโดยใช้เข่าทั้งสองข้าง
5. การเดาะลูกด้วยศีรษะ
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                การเดาะลูกด้วยศีรษะ
มีขั้นตอนดังนี้
5.1. แหงนหน้า  ตามองดูลูกตลอด ใช้หน้าผากเป็นจุดสัมผัสลูกบอล เกร็งคอ
5.2. กางแขนออกเพื่อการทรงตัว และป้องกันการปะทะของคู่ต่อสู้
5.3. ยืนแบบเท้าขนานหรือเท้าสลับก็ได้

จากความรู้ดังกล่าวแล้ว  พอจะสรุปได้ว่า  การเดาะลูกบอล นั้นเป็นการใช้อวัยวะส่วนตัวต่างๆ ของร่างกาย ตั้งแต่เท้าขึ้นไปจนถึงศีรษะ  พาลูกบอลไปใน  อากาศ  เป็นทักษะขั้นพื้นฐาน                ที่สำคัญอย่างหนึ่ง  ในการเล่นฟุตบอล  ที่จะทำให้เกิดความคุ้นเคยกับลูกบอล  และสามารถที่จะบังคับให้ลูกบอลอยู่ในการควบคุมของเรา
แบบทดสอบก่อน / หลัง      เรียน
แผนการสอนที่  4  เรื่อง   การเคลื่อนไหวเบื้องต้น  และ การเดาะลูกฟุตบอล
คำสั่ง
ให้เลือกคำตอบข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียวแล้วทำเครื่องหมาย ( x )  ลงในกระดาษคำตอบ
1. ก่อนที่จะเล่นกีฬาฟุตบอลให้ได้ทักษะดีขึ้น  ทักษะขั้นพื้นฐานข้อใดไม่มีความจำเป็น

ก. สมรรถภาพทางกาย






ข. การสร้างความคุ้นเคย

ค. พรสวรรค์ที่มีในตัวผู้เล่น

ง. ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น
2. ข้อใดเป็นการช่วยการทรงตัวให้ดีขึ้น

ก  ก้มหน้าลง

ข  ยกแขนทั้งสองเหนือศีรษะ




ค  แอ่นลำตัวเมื่อรับลูกทุกครั้ง

ง.  กางแขนทั้งสองออกพอสมควร
3. การหยุดมี  2  แบบ  คือ  ข้อใด 


ก. หยุดเท้าคู่  และเท้าแยก

ข.  แบบยกเท้า และไม่ยกเท้า

ค.  แบบเท้าข้างหนึ่งอยู่หน้าเท้าข้างหนึ่งอยู่หลัง  และหยุดเท้าคู่

ง.  แบบเท้าข้างหนึ่งอยู่หน้าเท้าข้างหนึ่งอยู่หลัง  และแบบยกเท้า
4. ข้อใดไม่ใช่ ขั้นตอนของการฝึกเดาะลูกหลังเท้า

    ก.  ตามองดูลูก

    ข   เดาะบอลในระดับที่ต้องการ


 ค. เงยหน้าขึ้นเพื่อบุคลิกภาพที่ดี

    ง.  ใช้แขนและลำตัวช่วยในการทรงตัว


5. การยืนเตรียมพร้อมอาจยืน  เท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ด้านหน้า หรือเท้าเสมอกันแยกเท้าห่างกันเท่าไร

     ก.  1  คืบ





     ข.  1  ฟุต

     ค.  1
 เมตร

 

      ง.  1  ช่วงไหล่
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน / หลังเรียน
แผนการสอนที่  4   เรื่อง   การเคลื่อนไหวเบื้องต้น  และ การเดาะลูกฟุตบอล
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