1. Установить и запустить программу wireshark
http://www.wireshark.org/download.html  
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2. В меню Capture – Interfaces выбрать нужный сетевой интерфейс, нажать Options
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3. В появившемся окне жмём Capture Filter
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4. Выбираем фильтр http (ловим только http-трафик), ОК, Start
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5. Попадаем в главное окно, видим весь трафик, относящийся к http, включая TCP пакеты
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6. Чтобы отфильтровать только http пакеты, в analyze – display filters выбрать HTTP, нажать ОК
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7. Чтобы запустить повторно (например, чтобы очистить историю сообщений), нажать capture – restart
8. При каждом запросе от клиента должны появляться строки запроса и ответа сервера
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9. Если пакетов очень много, можно добавить фильтрацию по IP

10. Capture – stop
11. File – save сохраняет всю сессию работы программы для последующего анализа
