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วธีิการฝึก
1. เล้ียงบอลดว้ยมือเดียวประคอง
เล้ียงบอลดว้ยมือซา้ยหรือขวากไ็ดมื้อตวัต ่า 
เดินหนา้ ถอยหลงั 

2.  กล้ิงบอลไปขา้งหนา้ดว้ย 2
มือใช ้2  มือบอลกล้ิงไปดา้นหนา้
และเล้ียงบอลดว้ย 2 มือ ตาม
ภาพประกอบ 



3. ถอยหลงักล้ิงบอลดว้ย 2 มือ  
ฝึกเช่นเดียวกบัแบบท่ี 2 แต่ใช้
การถอยหลงั

4. กล้ิงบอลเคล่ือนท่ีไป
ดา้นขา้งดา้นหนา้กล้ิงบอลไป
ดา้นซา้ยโดยใชมื้อขวากล้ิงไป
ดา้นขวาโดยใชมื้อซา้ย



5. เล้ียงบอลสลบัมือไปดา้นหนา้ 
เล้ียงบอลสลบัมือไป

6.โยนลูกบอลไปดา้นหนา้
แลว้เคล่ือนท่ีไปกระโดดจบั
บอล



7.โยนบอลไปดา้นหนา้ใหลู้ก
บอลกระดอนพ้ืน 1 คร้ังแลว้
ยอ่จบั

8. เล้ียงบอลมือเดียวยอ่ขา



9. เคล่ือนท่ีทิศทางต่างๆ โดยใชเ้ข่า
หนีบลูกบอลไว้

10. V Sit-up โดยใชลู้กบอลแตะ
ปลายเทา้



11. Back-up โดยถือลูกบอลไว้ 12.โยนลูกบอลลอดขาขา้มศีรษะ
แลว้รับบอล



13. กล้ิงตวัไปดา้นขา้งโดยถือลูก
บอลและใชเ้ทา้หนีบลูก

14. กระโดดส่งบอลดว้ยเทา้



15.โยนบอล Push-up รับบอล
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