
 
    
   

 
   

 

 

 

 

           

 

 

 

  
 

 

 

 

 
 

 

 

    

  
 

 

แบบฝึกทักษะที่ 2 
 

 
เรือ่ง  

การเคลื่อนทีเ่บื้องต้นกฬีา

ฟตุบอล 
 



 

 
ก 

ค ำน ำ 
 

 แบบฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอล วชิาพลศึกษา (ฟุตบอล) ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  จดัท าเพื่อให้
นกัเรียนใชเ้ป็นแนวทางประกอบการฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอล โดยเนน้ให้นกัเรียนไดใ้ชก้ระบวนการสร้าง
ความรู้และพฒันาทกัษะฟุตบอลดว้ยตนเอง ดว้ยการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงจากการปฏิบติัจริง โดย
ผูจ้ดัท าไดแ้บ่งแบบฝึกทกัษะออกเป็น 13  เล่ม  ดงัน้ี 
 เล่มท่ี 1 เร่ือง การเตรียมความพร้อมดา้นร่างกาย 
 เล่มท่ี 2 เร่ือง การเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน้กีฬาฟุตบอล 
 เล่มท่ี 3 เร่ือง สร้างความคุน้เคยกบัลูกฟุตบอล 
 เล่มท่ี 4 เร่ือง ลูกขา้งเทา้ดา้นใน หลงัเทา้ 
 เล่มท่ี 5 เร่ือง ลูกขา้งเทา้ดา้นนอก 
 เล่มท่ี 6 เร่ือง หวัรองเทา้ ลูกวอลเล่ย ์  
 เล่มท่ี 7 เร่ือง การหยดุลูกดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 
 เล่มท่ี 8 เร่ือง การหยดุลูกดว้ยฝ่าเทา้  
 เล่มท่ี 9 เร่ือง การเล้ียงลูกดว้ยฝ่าเทา้ 
 เล่มท่ี 10 เร่ือง การโหม่ง 
 เล่มท่ี 11 เร่ือง การยงิประตู 
 เล่มท่ี 12 เร่ือง การเป็นผูรั้กษาประตู 
 เล่มท่ี 13 เร่ืองระบบการเล่นทีม 
 ส าหรับแบบฝึกทกัษะฟุตบอลเล่มน้ี เป็นแบบฝึกทกัษะฟุตบอล เล่มท่ี 2  การเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน้กีฬา
ฟุตบอล ผูจ้ดัท าหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่แบบฝึกทกัษะฟุตบอลเล่มน้ี จะเป็นแนวทางส าหรับครูผูส้อนและ
นกัเรียนในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ให้ผูเ้รียนบรรลุวตัถุประสงคไ์ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
       
 
                                                                                                              สมภพ  โคตพนัธ์ 
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สำรบัญ 
 

เร่ือง                                                                                                                                            หน้ำ 
ค ำน ำ                                                                                                                                             ก 
สำรบัญ                                                                                                                                         ข 
สำระส ำคัญ                                                                                                                                   1 
ผลกำรเรียนรู้                                                                                                                                1 
จุดประสงค์กำรเรียนรู้                                                                                                                  1 
บทบำทของครูในกำรจัดกำรช้ันเรียน                                                                                           2 
บทบำทของนักเรียนในกำรฝึกทกัษะกฬีำฟุตบอล                                                                        2 
ใบควำมรู้ที ่2 เร่ือง  ทักษะกำรเคลือ่นไหวเบือ้งต้น                                                                       3 
แบบฝึกทกัษะที่ 2 กำรเคลือ่นทีเ่บือ้งต้น                                                                                       4 
เกณฑ์กำรประเมิน                                                                                                                        8 
แบบบันทกึคะแนน                                                                                                                       9 
แบบประเมินพฤติกรรมขณะฝึกทกัษะ                                                                                       11 
บรรณำนุกรม                                                                                                                              12 
 
 
 
 
 
 
               
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

สาระส าคญั 

 การเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน้ เป็นการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง โดยการใชเ้ทา้ในการเคล่ือนท่ี
ในลกัษณะต่างๆเช่นการกา้วเทา้  การวิ่ง  การกระโดด  การสไลด์ นกัเรียนคนใดมีการเคล่ือนท่ีท่ีดีแลว้มี
โอกาสท่ีจะมีความส าเร็จในเล่นกีฬาฟุตบอล ซ่ึงกีฬาฟุตบอลต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เคล่ือนไหวไม่วา่จะเป็นการว่ิงไปขา้งหนา้และถอยหลงั 

 
ผลการเรียนรู ้

 

มีความรู้  ความเขา้ใจ  และมีทกัษะการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน้กีฬาฟุตบอล 
 
 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้
 
 

1.  นกัเรียนสามารถบอกวธีิการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน้กีฬาฟุตบอลได ้
2.  นกัเรียนสามารถปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน้กีฬาฟุตบอลได ้
  

                    
 
 
 
 
 
 
 

หน่วยการเรียนรูท่ี้  2 

การเคลื่อนท่ีเบ้ืองตน้กีฬาฟุตบอล 

เร่ือง  การเคลื่อนท่ีเบ้ืองตน้กีฬาฟุตบอล 
 



 
                                           
เรยีน 

     บทบาทของครใูนการจดัการชัน้เรยีน 

 
1. ช้ีแจงการเรียนดว้ยแบบฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอล วชิา พลศึกษา (ฟุตบอล) 
2. ช้ีแจงรายละเอียดเก่ียวกบัการเรียนดว้ยแบบฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอลเร่ือง การเคล่ือนท่ี

เบ้ืองตน้กีฬาฟุตบอล 
 3. ใหน้กัเรียนทุกคนอบอุ่นร่างกาย 
 4. สาธิตทกัษะกีฬาฟุตบอลใหน้กัเรียนเรียนรู้และฝึกปฏิบติั 
 5. ด าเนินกิจกรรมการเรียนการสอนตามล าดบัขั้นตอนในแผนการจดัการเรียนรู้      
              โดยเนน้ผูเ้รียนเป็นส าคญั   
 6. ใหน้กัเรียนฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอลตามล าดบัขั้นตอน 
 7. ครูสังเกตและใหค้  าแนะน าในการฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอล 
 8. ประเมินผลการฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอล 
 9. ครูใหค้  าแนะน า  ส่งเสริมและช่วยเหลือนกัเรียนท่ีประเมินผลไม่ผ่านเกณฑ ์ โดยการ
ท าแบบฝึกทกัษะเพิ่มเติมเพื่อให้เกิดความช านาญ  แลว้ประเมินผลใหม่จนกว่าจะผ่านเกณฑ์
การประเมิน 
 
 
 บทบาทของนกัเรยีนในการฝึกทกัษะกฬีาฟตุบอล 

 

 1. เม่ือถึงคาบเรียนรายวชิาพลศึกษา(ฟุตบอล)  ใหเ้ปล่ียนเคร่ืองแต่งกายเป็นชุดพละ 
 2. เม่ือไดฟั้งสัญญาณเสียงนกหวดีใหน้กัเรียนเตรียมอบอุ่นร่างกาย 
 3. นกัเรียนทุกคนอบอุ่นร่างกาย 
 4. นกัเรียนศึกษาทกัษะกีฬาฟุตบอลจากการสาธิตของครูและนกัเรียน 

 5. นกัเรียนฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอลและทบทวนเน้ือหาจากแบบฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอล 
 6. นกัเรียนรับการประเมินผลทกัษะกีฬาฟุตบอลตามเน้ือหา 
 7. นกัเรียนช่วยกนัดูแลและรักษาอุปกรณ์กีฬาและสถานท่ี 



 8. นกัเรียนดูแลรักษาวนิยัต่อตนเองและต่อส่วนรวม 

 
 

ใบความร ูท่ี้ 2 

เรือ่ง  การเคลื่อนท่ีเบ้ืองตน้ 
กีฬาฟตุบอล 

 

 

กำรเคลือ่นที่เบือ้งต้น 

การเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน้ เป็นการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง โดยการใช้เทา้ในการเคล่ือนท่ี
ในลกัษณะต่างๆเช่นการกา้วเทา้  การวิ่ง  การกระโดด  การสไลด์ นกัเรียนคนใดมีการเคล่ือนท่ีท่ีดีแลว้มี
โอกาสท่ีจะมีความส าเร็จในเล่นกีฬาฟุตบอล ซ่ึงกีฬาฟุตบอลต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เคล่ือนไหวไม่วา่จะเป็นการวิง่ไปขา้งหนา้และถอยหลงั 
การเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน้ในกีฬาฟุตบอลดงัน้ี 

1.  การทรงตวั 
2. การเตรียมตวั 
3. การวิง่ 
4. การกระโดด 
5. การสไลด ์
6. การถอยหลงั 
1.กำรทรงตัว  ในการเล่นกีฬาฟุตบอลจะตอ้งทรงตวัใหดี้เพื่อเป็นหลกัในการเคล่ือนท่ีแบบต่างๆ

เพราะการเล่นกีฬาฟุตบอลตอ้งใชเ้ทา้เป็นหลกั ในขณะท่ีเราเตะลูกฟุตบอลหรือส่งลูกฟุตบอล จะตอ้งใช้
เทา้ในการรับน ้าหนกัตวัไว ้จึงตอ้งอาศยัความสัมพนัธ์ในการบิดตวั หมุนตวั ให้ร่างกายยนือยูไ่ดโ้ดยไม่
ลม้ และสามารถเคล่ือนท่ีตามท่ีตอ้งการ 

2.กำรเตรียมตัวท่ำยนื  ยนืดว้ยเทา้ทั้งสองขา้งปลายเทา้ทั้งสองขา้งเสมอกนัหรือให้เทา้ใดเทา้หน่ึงอยู่
ขา้งหนา้เทา้ทั้งสองแยกห่างกนัพอประมาณ 1  ช่วงไหล่น ้าหนกัตวัอยูบ่นเทา้ทั้งสอง ค่อนไปทางปลายเทา้
งอเข่าเล็กนอ้ย  ล าตวัโลไ้ปขา้งหนา้กางแขนทั้งสองขา้งออกเล็กนอ้ย 

 
 
 



 
 
 
 

 

                       แบบฝึกทกัษะท่ี  2  การเคลื่อนท่ีเบ้ืองตน้ 

 

 แบบฝึกท่ี  2.1  การเคลื่อนท่ีเบ้ืองตน้ 
ค ำช้ีแจง 

                 1.  ใหน้กัเรียนแยกแถว เพื่อไปท าการฝึกตามแบบฝึกทกัษะท่ี  2  การเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน้กีฬา
ฟุตบอล  ใชเ้วลา  20   นาที  
 2.  เม่ือถึงเวลาท่ีก าหนด  ครูเรียกนกัเรียนเขา้แถวตอน  6  แถว  แถวละ  6  คน แลว้ใหน้กัเรียน
ปฏิบติัพร้อมกนัตามท่ีฝึกมา  

                                     
                                    

                                    
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        หมายถึง       ครู 
                            หมายถึง       นกัเรียน 

 
 
 
 
 
 



 
 
 

กจิกรรมท่ี 1  การว่ิงทางตรง 15 เมตร 

 

 
 
 
 
 
 
  

 

  
                            ภาพท่ี 1   ใหน้กัเรียนเขา้แถว 2 แถวฝึกวิง่ระยะทาง 15  เมตรวิง่ไปกลบัคนละ 5 รอบ 

 

กจิกรรมท่ี 2  การว่ิงสไลดด์า้นขา้ง 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
  

ภาพท่ี 1 นกัเรียนฝึกสไลดต์วัดา้นขา้งไปกลบัระยะทาง 10  เมตร  คนละ 5  รอบ 
 
 



 
 

 กจิกรรมท่ี  3  ว่ิงหมนุรอบกรวยห่างกนั 3 เมตร 

 
 
                    
 
 
 
 
 
 
  
ภาพท่ี 1   นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 2 แถววางกรวยห่างจากนกัเรียน 3 เมตรแลว้ใหน้กัเรียนคนแรกของ
แถววิง่ไปหมุนรอบกรวย 1 รอบแลว้วิง่ไปกรวยต่อไปพอวิ่งเสร็จใหน้กัเรียนไปต่อทา้ยแถวเพื่อนท าคนละ 
2 รอบ                                                              

กจิกรรมท่ี  4  การว่ิงสลบัฟันปลา(ซิกแซก) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1 ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอนลึกกลุ่มละ 8 คนวางกรวยสลบัฟันปลาห่างกนักรวยละ 2  เมตร จ านวน 
6 กรวย นกัเรียนท่ีอยูห่วัแถวใหว้ิง่ซิกแซก ออ้มกรวยไปเร่ือยๆจนครบแลว้วิง่ไปต่อทา้ยแถวเพื่อน 



ท าคนละ 2 คร้ัง 
 
 

กจิกรรมท่ี  5  การโดดขา้มกรวย 

 

 

ภาพท่ี 1 ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอนลึก วางกรวยตามแนวยาวห่างกนั 1 ฟุต จ านวน 7  อนั คนท่ี 1หวั แถววิง่
กระโดดขา้มกรวยเทา้คู่งอเข่าเล็กนอ้ยกระโดดถึงกรวยสุดทา้ยใหว้ิง่ไปต่อทา้ยแถวเพื่อนท าคนละ 3 รอบ 

 กจิกรรมท่ี  6  สไลดซิ์กแซก 

 

 

 

 

  

 
 
 
 
                                                                       
  

 
ภาพท่ี 1  ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอนลึก วางกรวยตามแนวยาวห่างกนั 1 ฟุต จ านวน 7  อนั คนท่ี 1 หวั แถว 

  กา้วเทา้สไลดไ์ปทางซา้ยสไลด์ไปทางขวาถึงกรวยสุดทา้ยใหว้ิง่ไปต่อทา้ยแถวเพื่อนท า 
  คนละ 3 รอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

                                                         เกณฑ์กำรประเมนิผล  
 

 

รำยกำรประเมนิ 
เกณฑ์กำรให้คะแนน 

5  คะแนน 4  คะแนน 3  คะแนน 2  คะแนน 1  คะแนน 
1.  อยูใ่นท่า
เตรียมพร้อม 
 
 
 
 

ยนืท่า
เตรียมพร้อม  
จดัวางเทา้
ถูกตอ้ง 

ยนืท่า
เตรียมพร้อม
แต่จดัวางเทา้ 
ไม่ถูกตอ้ง 

ไม่ยนืท่า
เตรียมพร้อม
จดัวางเทา้
ถูกตอ้ง 

ไม่ยนืท่า
เตรียมพร้อม
จดัวางเทา้ 
ไม่ถูกตอ้ง 

ไม่ยนืท่า
เตรียมพร้อม
จดัวางเทา้ไม่
ถูกตอ้ง 
แลว้หยดุ  
ช าเลืองดู
เพื่อน 

2.การเคล่ือนท่ีแบบ
ต่างๆ 

ปฏิบติัท่า
เคล่ือนท่ี ได ้6 
ท่า ถูกตอ้ง 
 

ปฏิบติัท่า
เคล่ือนท่ี ได ้5 
ท่า ถูกตอ้ง 
 

ปฏิบติัท่า
เคล่ือนท่ี ได ้4 
ท่า ถูกตอ้ง 
 

ปฏิบติัท่า
เคล่ือนท่ี ได ้3 
ท่า ถูกตอ้ง 
 

ปฏิบติัท่า
เคล่ือนท่ี ได ้2 
ท่า ถูกตอ้ง 
 

3.สามารถเคล่ือนท่ี
ไดค้ล่องแคล่ว
วอ่งไว 

ปฏิบติัท่า
เคล่ือนท่ีแบบ
ต่างๆได ้6 ท่า  
คล่องแคล่ว
วอ่งไว 

ปฏิบติัท่า
เคล่ือนท่ีแบบ
ต่างๆได ้5 ท่า  
คล่องแคล่ว
วอ่งไว 

ปฏิบติัท่า
เคล่ือนท่ีแบบ
ต่างๆได ้4 ท่า  
คล่องแคล่ว
วอ่งไว 

ปฏิบติัท่า
เคล่ือนท่ีแบบ
ต่างๆได ้3 ท่า  
คล่องแคล่ว
วอ่งไว 

ปฏิบติัท่า
เคล่ือนท่ีแบบ
ต่างๆได ้2 ท่า  
คล่องแคล่ว
วอ่งไว 

 
 

เกณฑ์กำรประเมนิผล 

 

คะแนนทีไ่ด้ ผลกำรประเมนิ 

13 - 15 

9 - 12 

6 - 8 

1- 5 

ดีมาก 

ดี 

พอใช ้

ปรับปรุง 

 



 
แบบบันทกึคะแนน 

เร่ือง  กำรเคลือ่นทีเ่บือ้งต้น        ช้ันมัธยมศึกษำปีที ่ 4 
ค ำช้ีแจง ครูใหค้ะแนนตามเกณฑก์ารประเมิน  ในแต่ละรายการประเมิน 

 
เลขท่ี 

 
ช่ือ – สกุล 

ท่าตรียมพร้อม 
(5) 

การเคล่ือนท่ีแบบ
ต่างๆ 
(5) 

สามารถเคล่ือนท่ีได้
อยา่งคล่องแคล่ว

วอ่งไว 
(5) 

รวม
คะแนน 

(15) 

  1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  
1                  
2                  
3                  
4                  
5                  
6                  
7                  
8                  
9                  
10                  
11                  
12                  
13                  
14                  
15                  
16                  
17                  
18                  
19                  
20                  
21                  
22                  



 
 

เลขท่ี 
 

ช่ือ – สกุล 
ท่าตรียมพร้อม 
(5) 

การเคล่ือนท่ีแบบ
ต่างๆ 
(5) 

สามารถเคล่ือนท่ีได้
อยา่งคล่องแคล่ว
วอ่งไว 
(5) 

รวม
คะแนน 
(15) 

  1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  
23                  
24                  
25                  
26                  
27                  
28                  
29                  
30                  
31                  
32                  
33                  
34                  
35                  
36                  
 
 
 
                                                                 ลงช่ือ...................................................................ผูป้ระเมิน 
                          (                                                                    )   
 
 
 
 
 
       



            

แบบประเมินพฤติกรรมขณะฝึกทักษะปฏิบัติตำมแบบฝึกทกัษะกฬีำฟุตบอล 
 
รายวชิา  พลศึกษา (ฟุตบอล)                                           ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
โรงเรียน……………………………………………….  ปีการศึกษา……………………………… 
วนัท่ี…………เดือน……………………พ.ศ…………  สัปดาห์ท่ี………………………………… 
ค าช้ีแจง  ใหใ้ส่ระดบัคุณภาพในช่องพฤติกรรมแต่ละขอ้ตามความเป็นจริง 
ท่ี ช่ือ – ช่ือสกุล ระดบัคุณภาพของคุณลกัษณะ ผลการ

ประเมิน ความ
รับผดิชอบ 

ความมี
ระเบียบวนิยั 

ความ
ซ่ือสัตย ์

ความ
เช่ือมัน่ 

กลา้
แสดงออก 

1        
2        
3        
4        
5        
6        
7        
8        
9        
10        
11        
12        
13        
14        
15        
16        
17        
18        
 
                                                     ลงช่ือ...................................................................ผูป้ระเมิน 
            (                                                                      ) 
 



แบบประเมินพฤติกรรมทกัษะปฏิบัติตำมแบบฝึกทกัษะกฬีำฟุตบอล 
 
รายวชิา  พลศึกษา (ฟุตบอล)                                           ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
โรงเรียน……………………………………………….  ปีการศึกษา……………………………… 
วนัท่ี…………เดือน……………………พ.ศ…………  สัปดาห์ท่ี………………………………… 
ค าช้ีแจง  ใหใ้ส่ระดบัคุณภาพในช่องพฤติกรรมแต่ละขอ้ตามความเป็นจริง 
ท่ี ช่ือ – ช่ือสกุล ระดบัคุณภาพของคุณลกัษณะ ผลการ

ประเมิน ความ
รับผดิชอบ 

ความมี
ระเบียบวนิยั 

ความ
ซ่ือสัตย ์

ความ
เช่ือมัน่ 

กลา้
แสดงออก 

19        
20        
21        
22        
23        
24        
25        
26        
27        
28        
29        
30        
31        
32        
33        
34        
35        
36        
 
                                                     ลงช่ือ...................................................................ผูป้ระเมิน 
            (                                                                      ) 
 



 

                                                    บรรณานุกรม 
 
 
ชาญวทิย ์  ผลชีวนิ. ฟุตบอล.สกายบุก๊ส์  กรุงเทพฯ. 2534 
ประโยค   สุทธิสง่า.  ต าราการฝึกและการตดัสินฟุตบอล.ไทยวฒันาพาณิช กรุงเทพฯ,2538 
ประวทิย ์ ไชยสาม.  เทคนิคการฝึกฟุตบอล.ไทยวฒันาพาณิช กรุงเทพฯ, 2526 
สกานบุก๊ส์.รวมกฎ กติกา และพื้นฐานการเล่นฟุตบอล.สยามสปอร์ต ซินดิเคท กรุงเทพฯ, 2545  
อุทยั   สงวนวงษ.์ฟุตบอล. อกัษรเจริญทศัน์  กรุงเทพฯ,2544. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 

    

 
   


