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ค�ำน�ำ

 	

แผนการจดัการเรยีนรู ้ประกอบหนงัสอืรายวชิา พลศกึษาเพ่ือพัฒนาสขุภาพ (20000-1603) ตามหลกัสตูร

ประกาศนยีบตัรวิชาชีพ พุทธศักราช 2562 มีทั้งหมด 18 แผน ดังนี้

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 อาหารและโภชนาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 ความอ้วนกับดัชนีมวลกาย

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 หลักการและรูปแบบการออกก�ำลังกายด้วยกีฬา

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 เกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และ การเล่นกีฬา

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 ประวัติและความเป็นมาของกีฬาฟุตซอล

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 ทักษะการเคลื่อนที่และการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 ทักษะพื้นฐานการเล่นกีฬาฟุตซอล

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 10 แผนการเล่นและเทคนิคบางประการในการเล่นกีฬาฟุตซอล

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 11 กติกาการแข่งขันกีฬาฟุตซอล

แผนการจดัการเรยีนรู ้ ประกอบหนงัสือรายวิชาพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ (20000-1603) ฉบับนี้ 

สอดคล้องกบัเน้ือหาจากหลกัสตูรประกาศนยีบตัรวชิาชพี พทุธศกัราช 2562 ท�ำให้ครผููส้อนได้ใช้ในกระบวนการ

เรียนการสอนจนเกิดประโยชน์สูงสุดต่อผู้เรียน

แผนการจดัการเรยีนรูป้ระกอบหนังสอืนี ้ส�ำเรจ็ได้ด้วยดเีพราะได้รบัความช่วยเหลอืแนะน�ำจากผูเ้ชีย่วชาญ

หลายท่านที่กรุณาอนุเคราะห์ ตรวจสอบความ ถูกต้องและสอดคล้องกับเนื้อหา แบบฝึกหัด แบบทดสอบ 

และใบปฏิบัติกิจกรรม 

ขอขอบคุณท่านผู้บริหารและเพื่อนร่วมงานที่เอ้ืออาทรช่วยให้ก�ำลังใจ ผู้รายงานรู้สึกซาบซ้ึงในน�้ำใจ  

ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้

								         ดร.กิจจา บานชื่น

					          		       ครู วิทยฐานะครูเชี่ยวชาญ



2

คำ�อธิบายรายวิชา จุดประสงค์รายวิชา สมรรถนะรายวิชา

20000-1603      พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ 	 0-2-1 
(Physical Education for Health Development) 

จุดประสงค์รายวิชา เพื่อให้ 

1. รู้และเข้าใจเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกาย หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หลักการปฐม 

พยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา และหลักการปฏิบัติตนในการดูและเล่นกีฬา 

2. สามารถพฒันาบคุลกิภาพและเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายตามหลกัการออกกาํลงักายด้วยกจิกรรม 

ทางกาย/กีฬาไทย/กีฬาสากลโดยคํานึงถึงกฎ กติกา มารยาท 

3. มีเจตคติและพฤติกรรมลักษณะนิสัยที่พึงประสงค์ในการดูและเล่นกีฬาตามกฎ กติกา มารยาท   

และความปลอดภัย 

สมรรถนะรายวิชา 

1. แสดงความรู้เกี่ยวกับหลักการออกกําลังกาย หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หลักการ 

ปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา และหลักการปฏิบัติตนในการดูและเล่นกีฬา 

2. พัฒนาบุคลิกภาพและสมรรถภาพตามหลักการและกระบวนการออกกําลังกาย 

3. ปฏิบัติกิจกรรมกีฬาไทย/กีฬาสากลตามกฎ กติกาและมารยาทที่กําหนด

4. คํานวณค่าดัชนีมวลกายตามหลักการและกระบวนการ 

5. ปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาตามหลักการและกระบวนการ

คําอธิบายรายวิชา 

ปฏิบัติเก่ียวกับหลักการและรูปแบบการออกกําลังกายด้วยกิจกรรมทางกาย/กีฬาไทย/กีฬาสากล การ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย การคํานวณค่าดัชนีมวลกาย หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หลักการ

ปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา การมีน�้ำใจนักกีฬา วินัยและความซ่ือสัตย์ในการเป็นนักกีฬา  

กฎกติกา และมารยาทในการดูและเล่นกีฬา
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 ค 

ผังมโนทัศน (Concept Mapping)  

 

รายวิชาพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ  

(20000-1603) 

 บทที่ 1 หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 

บทที่ 2 อาหารและโภชนาการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 

บทที่ 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

บทที่ 4 ความอวนกับดัชนีมวลกาย 

 

บทที่ 5 หลักการและรูปแบบการออกกําลังกายดวยกีฬา 

 

บทที่ 6 เกม กายบริหาร การออกกําลังกาย และการเลนกีฬา 

บทที่ 7 ประวัติและความเปนมาของกีฬาฟุตซอล 

บทที่ 8 ทักษะการเคล่ือนที่และการสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล 

 

บทที่ 9 ทักษะพ้ืนฐานการเลนกีฬาฟุตซอล 

บทที่ 11 กติกาการแขงขันกีฬาฟุตซอล 

 

บทที่ 10 แผนการเลนและเทคนิคบางประการในการเลนกีฬาฟุตซอล 
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โครงการสอน

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603  

สัปดาห์
ที่

บท
ที่

สอน
ครั้งที่

ชื่อบทการเรียนรู้ เวลา

1 - การวัดผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน 2

2 1 1 หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 2

3 2 2 อาหารและโภชนาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 2

4
3

3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2

5 4 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย(ต่อ) 2

6 5 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย(ต่อ) 2

7 4 6 ความอ้วนกับดัชนีมวลกาย 2

8 5 7 หลักการและรูปแบบการออกก�ำลังกายด้วยกีฬา 2

9
6

8 เกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา 2

10 9 เกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา(ต่อ) 2

11 7 10 ประวัติและความเป็นมาของกีฬาฟุตซอล 2

12
8

11 ทักษะการเคลื่อนที่และการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล 2

13 12 ทักษะการเคลื่อนที่และการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล (ต่อ) 2

14
9

13 ทักษะพื้นฐานการเล่นกีฬาฟุตซอล 2

15 14 ทักษะพื้นฐานการเล่นกีฬาฟุตซอล (ต่อ) 2

16 10 15 แผนการเล่นและเทคนิคบางประการในการเล่นกีฬาฟุตซอล 2

17 11 16 กติกาการแข่งขันกีฬาฟุตซอล 2

18 - การวัดผลสัมฤทธิ์หลังเรียน 2

รวมเวลาสอน 36
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ค�ำชี้แจงในการใช้หนังสือ

รายวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ

รหัสวิชา 20000-1603 (0-2-1)

ค�ำชี้แจงส�ำหรับครูผู้สอน

1.	 ครูผู้สอนศึกษาล�ำดับขั้นการจัดการเรียนการสอนประจ�ำบทให้เข้าใจก่อนและปฏิบัติตามข้ันตอน 

จากแผนการจัดการเรียนรู้

2.	 ครผููส้อนศกึษาเนือ้หาความรู ้แบบฝึกหดั แบบทดสอบหลงัเรยีน และใบปฏบิตักิจิกรรมเพื่อเตรยีม

การสอนล่วงหน้า

3.	 ครูผู้สอนชี้แจงรายละเอียดวิชา ข้อก�ำหนดต่างๆ ในการเรียน ให้กับนักเรียนก่อนในสัปดาห์ที่ 1 

การสอนครั้งที่ 1 ของการเรียนวิชานี้

4.	 ก่อนการเรยีนรู ้ในสปัดาห์แรก ให้ผูเ้รยีนท�ำแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธิก่์อนเรยีน เพื่อทราบพ้ืนฐาน

ความรู้ของผู้เรียนในรายวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ

5.	 ขณะเรียนรู้แต่ละบท หลงัจากการเรยีนเนือ้หาในแต่ละบทแล้ว ให้ผูเ้รยีนท�ำแบบทดสอบหลงัเรยีน

ทุกครั้งในขณะเรียนจะมีแบบฝึกหัดและใบปฏิบัติกิจกรรมให้นักเรียนท�ำ

6.	 หลังจากเรียนจบในทุกบทให้นักเรียนท�ำแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิหลังเรียน เพื่อทราบผลการ

พัฒนาการเรียนรู้ และเพื่อวัดผลการเรียนและเปรียบเทียบก่อนเรียนและหลังเรียน

7.	 ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมครูผู้สอนควรดูแลอย่างใกล้ชิด

8.	 เมื่อเรียนจบในแต่ละครั้งครูและนักเรียนสรุปเนื้อหาร่วมกันกับผู้เรียน

คำ�ชี้แจงสำ�หรับนักเรียน

1.	 นักเรียนศึกษารายละเอียดวิชา ข้อก�ำหนดต่างๆ และฟังการชี้แจงจากครูผู้สอนอย่างตั้งใจ

2.	 นักเรียนปฏิบัติตามค�ำชี้แจงของครูผู้สอนอย่างเคร่งครัด

3.	 นักเรียนศึกษาเนื้อหาความรู้ก่อนเข้าเรียนและกลับมาทบทวนเมื่อเรียนเสร็จแล้ว

4.	 นักเรียนท�ำแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน แบบฝึกหัด แบบทดสอบ และใบปฏิบัติกิจกรรมด้วย
ความตั้งใจ

5.	 นักเรียนท�ำแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์หลังเรียน

6.	 เมื่อไม่เข้าใจส่วนใดให้สอบถามครูผู้สอนอย่างละเอียด
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สารบัญ
หน้า

ค�ำน�ำ 1

ค�ำอธิบายรายวิชา จุดประสงค์รายวิชา สมรรถนะรายวิชา 2

ผังมโนทัศน์ (Concept Mapping) 3

โครงการสอน 4

ค�ำชี้แจงในการใช้เอกสารประกอบการสอน 5

แบบวัดผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน 8

เฉลยแบบวัดผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน 15

บทที่ 1 หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย (ครั้งที่ 1) 16

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์ 21

เฉลยแบบฝึกหัดและแบบทดสอบหลังเรียน 24

บทที่ 2 อาหารและโภชนาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย (ครั้งที่ 2) 26

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์ 30

เฉลยแบบฝึกหัดและแบบทดสอบหลังเรียน 33

บทที่ 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ครั้งที่ 3-4) 35, 45

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์ 40, 49

เฉลยแบบฝึกหัดและแบบทดสอบหลังเรียน 43

บทที่ 4 ความอ้วนกับดัชนีมวลกาย (ครั้งที่ 5) 52

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์ 57

เฉลยแบบฝึกหัดและแบบทดสอบหลังเรียน 61

บทที่ 5 หลักการและรูปแบบการออกก�ำลังกายด้วยกีฬา (ครั้งที่ 6) 62

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์ 68

เฉลยแบบฝึกหัดและแบบทดสอบหลังเรียน 71

บทที่ 6 เกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา (ครั้งที่ 7-8) 73, 81

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์ 78, 86

เฉลยแบบฝึกหัดและแบบทดสอบหลังเรียน 89

บทที่ 7 ประวัติและความเป็นมาของกีฬาฟุตซอล (ครั้งที่ 9) 91

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์ 100

เฉลยแบบฝึกหัดและแบบทดสอบหลังเรียน 103

บทที ่8 ทกัษะการเคลื่อนทีแ่ละการสร้างความคุน้เคยกบัลกูฟตุซอล (ครัง้ที ่10-11) 105, 112

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์ 109, 116
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แบบวัดผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน

จงเลือกข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียว (10 คะแนน)

1. ข้อใดเป็นสมรรถภาพทางกายที่ดีจะช่วยให้เกิดผล ระบบหัวใจเเละการไหลเวียนโลหิต
	 ก. การรับรู้สิ่งเร้า การตอบสนองท�ำได้รวดเร็วและแม่นย�ำ	
	 ข. ปริมาณของเม็ดเลือดและสารฮีโมโกลบินเพิ่มมากขึ้น
	 ค. การท�ำงานของต่อมที่ผลิตฮอร์โมนดีขึ้น
	 ง. กล้ามเนื้อสามารถท�ำงานได้นาน
	 จ. ทรวงอกขยายใหญ่ขึ้น

2. องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐานคือข้อใด
	 ก. ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว
	 ข. การท�ำงานประสานสัมพันธ์
	 ค. พลังหรือก�ำลัง
	 ง. ความคล่องตัว
	 จ. การทรงตัว

3. สมรรถภาพทางกายที่ดีจะช่วยให้เกิดผลต่อครอบครัวอย่างไร
	 ก. ประกอบอาชีพของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ
	 ข. ประกอบอาชีพของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ
	 ค. การพัฒนาประเทศก็ด�ำเนินไปได้ด้วยดี
	 ง. ผลผลิตของชาติก็สามารถเพิ่มขึ้นได้
	 จ. มีความอบอุ่นในครอบครัว

4. แบบวัดสมรรถภาพทางกายชนิดใดที่แสดงถึงความอดทนของกล้ามเนื้อ

	 ก. เต้นแอโรบิก

	 ข. วิ่งระยะไกล 

	 ค. ขี่จักรยาน

	 ง. ว่ายน�้ำ 

	 จ. ลุกนั่ง

5. ข้อใดเป็นความหมายของภาวะโภชนาการเกิน

	 ก. กินอาหารน้อยหรือมากเกินไปกับความต้องการร่างกาย

	 ข. กินอาหารที่ไม่เพียงพอกับความต้องการร่างกาย

	 ค. ภาวะไฮเปอร์วิตามินโนซีส เอ และ ดี

	 ง. การขาดวิตามินและเกลือแร่ต่างๆ 

	 จ. กินอาหารในสัดส่วนไม่ถูกต้อง
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6. การวิ่งระยะสั้น การยกน�้ำหนัก เป็นการออกก�ำลังกายแบบใด
	 ก. การออกก�ำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน
	 ข. การออกก�ำลังกายแบบใช้ออกซิเจน
	 ค. การออกก�ำลังกายแบบไอโซคีเนติก
	 ง. การออกก�ำลังกายแบบไอโซเมตริก
	 จ. การออกก�ำลังกายแบบไอโซโทนิก

7.	 ข้อใด ไม่มี ผลทางร่างกายของภาวะโภชนาการ
	 ก. ยากจน
	 ข. อายุยืนยาว
	 ค. ไม่แก่ก่อนวัย
	 ง. ภูมิต้านทานโรค
	 จ. ขนาดของร่างกาย

8.	 ข้อใด กล่าวไม่ถูกต้อง เกี่ยวกับอาหารเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
	 ก. ควรเลือกรับประทานสารอาหารคาร์โบไฮเดรต 55 เปอร์เซ็นต์
	 ข. ควรเลือกรับประทานไขมันที่มาจากไขมันชนิดอิ่มตัว
	 ค. ควรเลือกรับประทานอาหารให้หลากหลายชนิด
	 ง. ควรเลือกรับประทานไขมัน 10-15 เปอร์เซ็นต์
	 จ. ควรเลือกกินอาหารให้ครบ 5 หมู่

9.	 ความต้องการสารอาหาร การเปลี่ยนแปลงของอาหารในร่างกาย และร่างกายเอาสารอาหารไปใช้
อะไรบ้าง ตลอดจนถึงการย่อย การดูดซึม และการขับถ่าย เป็นความหมายของข้อใด
	 ก. ทุพโภชนาการ
	 ข. โภชนาการที่ดี
	 ค. โภชนาการ
	 ง. สุขภาพ
	 จ. อาหาร

10.	Skin Fold Caliper เป็นเครื่องมือที่ใช้วัดอะไร
	 ก. การวัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนัง
	 ข. การวัดความหนาของโปรตีนในร่างกาย
	 ค. การวัดความหนาของกระดูก
	 ง. การวัดความสูงของร่างกาย
	 จ. การวัดน�้ำหนักของร่างกาย

11.	อาหารที่มีรสหวานจัด เปรี้ยวจัด เค็มจัด เผ็ดจัด จะท�ำให้เกิดการระคายเคืองต่อเยื่อบุทางเดินอาหาร 
และอาจก่อโรคใดบ้าง
	 ก. โรคไต 
	 ข. โรคอ้วน 
	 ค. โรคกระเพาะ
	 ง. โรคเบาหวาน 
	 จ. ทุกโรคที่กล่าวเกิดจากอาหารที่มีรสหวานจัด
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12.	 ข้อใดเป็นวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เป็นที่นิยม
	 ก. ทุกข้อเป็นวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เป็นที่นิยม
	 ข. การวัดสัดส่วนร่างกายเพื่อประเมินรูปร่าง
	 ค. การวัดสมรรถภาพของหัวใจและปอด
	 ง. การวัดสมรรถภาพของระบบหายใจ
	 จ. การตรวจร่างกายโดยทั่วไป

13.	 ข้อปฏิบัติส�ำหรับผู้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ข้อใดผิด
	 ก. งดรับประทานอาหารหนักก่อนการทดสอบไม่น้อยกว่า 2 ชั่วโมง
	 ข. ไม่กินยาหรือสิ่งกระตุ้นใดๆ เช่น ชา กาแฟ และบุหรี่
	 ค. งดออกก�ำลังกายอย่างหนักอย่างน้อย 24 ชั่วโมง
	 ง. สวมเครื่องแต่งกายให้เหมาะสม
	 จ. กินยาที่ออกฤทธิ์นานๆ

14. Spiro Meter เป็นเครื่องมือที่ใช้วัดอะไร
	 ก. สมรรถภาพของระบบการไหลเวียนโลหิต
	 ข. สมรรถภาพของระบบความดัน
	 ค. สมรรถภาพของระบบประสาท
	 ง. สมรรถภาพของระบบสืบพันธ์ุ
	 จ. สมรรถภาพของระบบหายใจ

15.	สภาวะร่างกายที่มีไขมันสะสมไว้ตามอวัยวะต่างๆ มากจนเกินไป จนเสียสมดุลระหว่างน�้ำหนักตัวและ
ส่วนสูง 
	 ก. ภาวะน�้ำหนักน้อย
	 ข. ภาวะน�้ำหนักเกิน
	 ค. ความสมส่วน
	 ง. ความอ้วน
	 จ. ความผอม

16. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ICSPFT ใช้กับบุคคลชายหญิงอายุเท่าใร
	 ก. ระหว่าง 10 - 32 ปี
	 ข. ระหว่าง 7 - 32 ปี
	 ค. ระหว่าง 6 - 12 ปี
	 ง. ระหว่าง 6 - 22 ปี
	 จ. ระหว่าง 6 - 32 ปี

17. ข้อใดกล่าวถึงความอ้วนได้ถูกต้อง
	 ก. การออกก�ำลังกายไม่มีผลต่อความอ้วน
	 ข. ความโกรธแค้นท�ำให้กินอาหารได้น้อย
	 ค. อายุมากขึ้น โอกาสที่จะอ้วนน้อยลง
	 ง. ผู้หญิงสามารถอ้วนได้ง่ายกว่าผู้ชาย
	 จ. การกินจุบจิบไม่มีผลต่อความอ้วน
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18. การวัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนัง ในเพศหญิงนิยมวัดบริเวณใด
	 ก. บริเวณกล้ามเนื้อ Triceps, 
	 ข. บริเวณกล้ามเนื้อ Suprailiac 
	 ค. บริเวณกล้ามเนื้อ Midthigh
	 ง. ผิดทั้ง 3 ข้อ
	 จ. ถูกทั้ง 3 ข้อ

19. ถ้าพ่อหรือแม่คนใดคนหนึ่งที่อ้วน ลูกจะมีโอกาสอ้วนถึงร้อยละเท่าไร 
	 ก. ร้อยละ 100
	 ข. ร้อยละ 90
	 ค. ร้อยละ 80
	 ง. ร้อยละ 50
	 จ. ร้อยละ 40

20. ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย ไม่ถูกต้อง
	 ก. ด้านเศรษฐกิจและการเมือง
	 ข. ด้านสติปัญญา	
	 ค. ด้านร่างกาย 
	 ง. ด้านจิตใจ 
	 จ. ด้านสังคม

21. ใครที่มีดัชนีมวลกายสมส่วน
	 ก. สุธีน�้ำหนัก 80 กิโลกรัม สูง 1.50 เมตร
	 ข. สมชายน�้ำหนัก 80 กิโลกรัม สูง 1.60 เมตร
	 ค. สุทธิศักดิ์น�้ำหนัก 90 กิโลกรัม สูง 1.60 เมตร
	 ง. ส�ำนักศรรามน�้ำหนัก 90 กิโลกรัม สูง 1.90 เมตร
	 จ. คุณสมศักดิ์คามินน�้ำหนัก 100 กิโลกรัม สูง 1.90 เมตร

22. ผลที่ได้รับจากการออกก�ำลังกายคืออะไร 
	 ก. กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงขึ้น สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ดี
	 ข. ช่วยขับของเสียที่เกิดจากกระบวนการเมตาโบลิซึม
	 ค. ช่วยในการท�ำงานของต่อมไร้ท่อดีขึ้น
	 ง. เพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ
	 จ. ถูกทุกข้อ

23. ระยะเวลานานที่เหมาะสมกับการอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) โดยทั่วๆ ไป ควรใช้เวลานานเท่าไร
	 ก. นาน 10 -15 นาที
	 ข. นาน 30 – 40 นาที
	 ค. นาน 40 – 50 นาที
	 ง. นาน 60 – 70 นาที
	 จ. นาน 1 ชั่วโมงถึง 1 ชั่วโมงครึ่ง
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24. กีฬาพื้นเมืองไทยเป็นกิจกรรมที่มีการเล่นสืบทอดต่อกันมาแต่สมัยโบราณตั้งแต่สมัยใด
	 ก. สมัยรัตนโกสินทร์
	 ข. สมัยก่อนสุโขทัย 
	 ค. สมัยกรุงธนบุรี
	 ง. สมัยอยุธยา
	 จ. สมัยสุโขทัย

25. ระยะเวลานานเท่าใดที่เหมาะสมในการออกก�ำลังกาย
	 ก. ออกก�ำลังกาย 10 นาที แล้วรู้สึกเหนื่อยก็ให้หยุดพักก่อน
	 ข. ออกก�ำลังกายนานประมาณ 10 – 30 นาทีต่อวัน
	 ค. ออกก�ำลังกาย สัปดาห์ละ 3 วัน
	 ง. ออกก�ำลังกาย วันเว้นวัน 
	 จ. เหมาะสมทุกข้อ

26. โยคะ และร�ำมวยจีน เป็นกิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาประเภทใด 
	 ก. เกมและการเล่นที่ใช้แรงกาย 
	 ข. การเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ
	 ค. การออกก�ำลังกาย 
	 ง. การเต้นแอโรบิค 
	 จ. กายบริหาร 

27. การออกก�ำลังกายที่ดีที่สุดท�ำให้ร่างกายท�ำงานทุกส่วนทุกระบบสัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่องคืออะไร
	 ก. การเดิน
	 ข. การว่ายน�้ำ
	 ค. การเต้นแอโรบิค 
	 ง. การวิ่งเหยาะและการวิ่ง
	 จ. การปั่นจักรยานอยู่กับที่

28. มารยาทของผู้ดูกีฬา ข้อใดที่ควรกระท�ำ 
	 ก. ไม่ใช้กิจกรรมกีฬาเป็นเครื่องมือในการเล่นการพนัน
	 ข. ศึกษากฎกติกาการแข่งขันกิจกรรมกีฬาให้เข้าใจ
	 ค. ให้เกียรติแก่นักกีฬาทั้งทีมที่ตนเองเชียร์
	 ง. ไม่แสดงอาการยั่วยุนักกีฬา
	 จ. ทุกข้อควรปฏิบัติ

29. ข้อใดกล่าว ไม่ถูกต้อง
	 ก. กิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาแต่ละชนิด จะมีผลต่อสุขภาพที่แตกต่างกัน 
	 ข. กิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬามีผลต่อสุขภาพจิตด้วย
	 ค. การกระโดด โยคะ และร�ำมวยจีน เป็นกิจกรรมกายบริหาร
	 ง. อาการเหนื่อยหายใจเร็วแสดงถึงประโยชน์การออกก�ำลังกาย
	 จ. กระโดดหรือวิ่งซอยเท้าขณะฝึกเหมาะส�ำหรับคนอ้วน 
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30. “Salon หรือ Sala” ในภาษาฝรั่งเศสและภาษาสเปนตรงกับภาษาไทยว่าอะไร
	 ก. กลางแจ้ง 
	 ข. ซอกเกอร์
	 ค. ฟุตบอล
	 ง. ฟุตซอล
	 จ. ในร่ม

31.	ในปี ค.ศ. 2012 มีการจัดการแข่งขันชิงแชมป์โลกครั้งที่ 7 ที่ประเทศไทย โดยทีมชนะเลิศ 
คือทีมใด 

	 ก. ประเทศอาร์เจนตินา
	 ข. ประเทศโปรตุเกส
	 ค. ประเทศบราซิล
	 ง. ประเทศสเปน
	 จ. ประเทศไทย

32. พฤติกรรมใด แสดงถึงการมีน�้ำใจนักกีฬา
	 ก. โต้เถียงกับผู้ตัดสินทุกครั้งเพื่อสร้างความได้เปรียบ
	 ข. แสดงการไม่ยอมรับผลการแข่งขัน เมื่อไม่พอใจ
	 ค. ใช้สารต้องห้ามต่างๆ เพื่อความได้เปรียบ
	 ง. ขอโทษ เมื่อพลาดผลั้งเมื่อเล่นรุนแรง
	 จ. ใช้แทคติกทุกวิธีการเพื่อให้ได้ชัยชนะ	

33. ข้อใดกล่าวถึงกีฬาฟุตซอลได้ถูกต้อง
	 ก. ผู้เล่นต้องใช้ความสามารถทางทักษะอย่างมากในการบังคับให้เกิดการทรงตัว
	 ข. เริ่มแรกเกิดที่เมืองมอนเตวิดีโอ ประเทศบราซิล
	 ค. ต้องการปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว	
	 ง. ใช้ลูกบอลที่กระดอนมาก
	 จ. เล่นในสนามบาสไม่ได้

34.	 ปี พ.ศ. 2540 บริษัท เดอะมอลล์กรุ๊ป จ�ำกัด ได้เริ่มเข้ามาด�ำเนินการจัดการแข่งขันร่วมกับสมาคม
ฟุตบอลแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ โดยใช้ชื่อว่าอะไร
	 ก. “Thailand Star Indoor Soccer”
	 ข. “Bangkok Star Indoor Soccer”
	 ค. “The Mall Star Indoor Soccer”
	 ง. “Bangkok Star Indoor Futsal”
	 จ. “Thailand Star Indoor Futsal”

35. ภาษาสเปน และโปรตุเกสที่ใช้เรียก “ซอคเกอร์ (Soccer)” ว่าอะไร
	 ก. Portugale Football
	 ข. American Football
	 ค. Spanish Football
	 ง. Football
	 จ. Futbol 
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36. ลูกบอลในกีฬาฟุตซอลและฟุตบอลมีความแตกต่างกันอย่างไร
	 ก. ขนาดฟุตซอลใช้ลูกบอล เบอร์ 4 แต่ฟุตบอลใช้ เบอร์ 5
	 ข. ขนาดฟุตซอลใช้ลูกบอล เบอร์ 5 แต่ฟุตบอลใช้ เบอร์ 4
	 ค. ลูกบอลในกีฬาฟุตซอลกระดอนน้อยกว่าฟุตบอล
	 ง. ลูกบอลในกีฬาฟุตซอลกระดอนมากกว่าฟุตบอล
	 จ. ถูกทั้งข้อ ก และ ค

37. จ�ำนวนผู้ตัดสินในสนามของกีฬาฟุตซอลและฟุตบอลมีความแตกต่างกันอย่างไร
	 ก. กีฬาฟุตซอลใช้ 3 คน กีฬาฟุตบอลใช้ 3 คน เท่ากัน
	 ข. กีฬาฟุตซอลใช้ 2 คน กีฬาฟุตบอลใช้ 3 คน
	 ค. กีฬาฟุตซอลใช้ 3 คน กีฬาฟุตบอลใช้ 2 คน
	 ง. ไม่มีข้อใดถูก
	 จ. ไม่มีข้อใดผิด

38. ข้อใดถูกต้อง
	 ก. กีฬาฟุตซอลเตะจากประตู ฟุตบอลเริ่มเล่นโดยผู้รักษาประตู
	 ข. กีฬาฟุตซอลไม่มีก�ำหนดจ�ำนวนฟาล์ว ฟุตบอลมี
	 ค. กีฬาฟุตซอลมีผู้เล่น 5 คน ฟุตบอลมี 11 คน
	 ง. กีฬาฟุตซอลไม่มีขอเวลานอก ฟุตบอลมี
	 จ. กีฬาฟุตซอลมีการล�้ำหน้า ฟุตบอลไม่มี

39. ลูกออกด้านข้างของสนามในกีฬาฟุตซอลและฟุตบอลมีความแตกต่างกันอย่างไร
	 ก. ฟุตซอลใช้กรรมการทุ่มบอลเข้าเล่น
	 ข. ฟุตบอลใช้กรรมการทุ่มบอลเข้าเล่น
	 ค. ฟุตซอลใช้การเตะเข้าเล่น
	 ง. ฟุตซอลใช้การทุ่มเข้าเล่น
	 จ. ไม่มีข้อใดถูกต้อง

40. ประโยชนในการเลนกีฬาฟุตซอล ด้านร่างกายคือข้อใด
	 ก. เปนกิจกรรมนันทนาการสิ่งหนึ่งที่กอใหเกิดประโยชนในกรณีที่ถูกตอง
	 ข. ทําใหเกิดความพึงพอใจในความสามารถของตนเอง
	 ค. เปนการระบายออกของอารมณที่ดีอยางหนึ่ง
	 ง. ชวยใหจิตใจสบาย อารมณแจมใส สดชื่นขึ้น
	 จ. ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง
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เฉลยแบบวัดผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน

ข้อที่ ค�ำตอบ ข้อที่ ค�ำตอบ ข้อที่ ค�ำตอบ ข้อที่ ค�ำตอบ

1 ข 11 จ 21 ง 31 ค

2 ก 12 ก 22 จ 32 ง

3 จ 13 จ 23 ก 33 ค

4 จ 14 จ 24 จ 34 ข

5 ค 15 ข 25 จ 35 จ

6 ก 16 จ 26 จ 36 จ

7 ก 17 ค 27 ข 37 ข

8 ง 18 จ 28 จ 38 ค

9 ค 19 จ 29 จ 39 ค

10 ก 20 ก 30 จ 40 จ
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 1)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 1
จ�ำนวน 2 ชั่วโมงชื่อบท หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

ชื่อเรื่อง หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

1.	สาระส�ำคัญ
 	 สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลในอันที่จะใช้ระบบต่างๆ ในการกระท�ำกิจกรรมใดๆ  

อันเกี่ยวกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทางร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถฟื้นตัวกลับสู่
สภาวะปกติได้ ในเวลาอันรวดเร็ว เราจะทราบได้ว่าเรามีสมรรถภาพทางกายในด้านในมากหรือน้อย ก็โดย
การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบมาตรฐาน เมื่อเรามีสมรรถภาพทางกายในด้านใดน้อย เรา
ก็สามารถเสริมสร้างขึ้นมาได้ด้วยการก�ำหนดการฝึกหรือออกก�ำลังกายต่อไป

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
 	 แสดงความรู้เรื่องหลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. บอกองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายได้

2. ระบุประเภทของสมรรถภาพทางกายได้

3. อธิบายประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีได้

4. วิเคราะห์ปัจจัยที่เกี่ยวข้องของสมรรถภาพทางกายได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. ความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

2. ความส�ำคัญของสมรรถภาพทางกาย

3. ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายดี

4. การเสริมสร้างของสมรรถภาพทางกาย

5. ประเภทของสมรรถภาพทางกาย

6. ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

7. หลักการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

8. ปัจจัยที่เกี่ยวข้องของสมรรถภาพทางกาย
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5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 1)

1. ขั้นการน�ำเข้าสู่บทเรียน (ครูให้นักเรียนท�ำแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนก่อนเรียน) 

1.1	 ครูและนักเรียนตกลงร่วมกันเกี่ยวกับกระบวนการเรียนการสอน ตลอดภาคการศึกษา

1.2	 ครชูีแ้จงเรื่องการเรยีนรูร้ายวชิา พลศกึษาเพื่อพฒันาสขุภาพ วชิา 20000-1603 โดยวางแนวทาง
กิจกรรมการเรียนรู้ไว้ 2 แนวทางคือ กิจกรรมการเรียนรู้จากเนื้อหา ในเอกสารประกอบการสอน 
โดยจัดกิจกรรมในห้องเรียน และการเรียนรู้จากการใช้ ใบปฏิบัติกิจกิจกรรม โดยจัดกิจกรรมนอก
ห้องเรียน 

1.3	 นักเรียนและครูร่วมกันสนทนา เรื่องพลศึกษา สุขศึกษา และนันทนาการในมุมมองของนักเรียน 
โดยครเูน้นย�ำ้เรื่องการน�ำหลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพียงมาใช้ในกระบวนการเรยีนรู ้เช่น ตระหนกั
ถงึคณุค่าในการเรยีนรู ้ท�ำงานท่ีได้รบัมอบหมายเสรจ็เรยีบร้อยสมบรูณ์ความพอประมาณในการ
ใช้กระดาษในการตอบ มีการวางแผนการในการท�ำงาน ร่วมมือ ช่วยเหลือเพื่อน เอื้อเฟื้อเผื่อ
แพร่ซึ่งกันและกันในหมู่เพื่อนฝูง และขอให้ ใช้แนวหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการเรียน
รู้ตลอดทั้งภาคเรียนและในรายวิชาอื่นๆ

2.	 ขั้นการเรียนรู้ 

2.1	 ครูกล่าวถึงภาพรวมของสมรรถภาพทางกาย

2.2	 ครูให้นักเรียนรวมกลุ่ม 4 กลุ่มศึกษาตามหัวข้อต่อไปนี้ จากเอกสารประกอบการสอน บทที่ 1

กลุ่มที่ 1	 ความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย และความส�ำคญัของสมรรถภาพ
ทางกาย

กลุ่มที่ 2	 ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายดี 

	 การเสริมสร้างของสมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มที่ 3	 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย

	 ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

กลุ่มที่ 4	 หลักการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

	 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องของสมรรถภาพทางกาย

นักเรียนร่วมกันศึกษาและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เนื้อหาบทเรียนจากเนื้อหาความรู้ ในบทที่ 1 

2.3	 นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมาสรุปบทเรียนให้กลุ่มอื่นๆ ฟัง พร้อมตอบข้อซักถาม

2.4	 ครูเพิ่มเติมเนื้อหาที่แต่ละกลุ่มสรุป พร้อมอธิบายเพิ่มเติม

2.5	 นักเรียนบันทึกผลการเรียนรู้ พร้อมปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 1 กิจรรมส�ำรวจการใช้หลักเกณฑ์ใน
การเลือกกิจกรรม
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3.	 ขั้นสรุป 

	 3.1 ครูสรุปเนื้อหาบทเรียนและอธิบายเพิ่มเติมอีกครั้ง

4.	 ขั้นประเมินผล 

4.1 	สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ำกิจกรรม และผลการศึกษา

4.2 	นักเรียนทั้งหมดท�ำแบบฝึกหัดและแบบทดสอบหลังเรียนท้าย บทที่ 1

4.3 	ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�ำตอบ

4.4 	นักเรียนเปลี่ยนชุดเพื่อปฏิบัติกิจกรรมนอกห้องเรียน

กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 1) 

1.	 ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน

1.1	 นักเรียนรวมแถว และแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 8 - 10 คนโดยให้แต่ละกลุ่มเข้าแถวตอน
เรยีง 1 แล้วส�ำรวจแนะน�ำรายช่ือนกัเรยีนแต่ละคนภายในกลุ่ม เพ่ือท�ำความรูจ้กักนัและนกัเรยีน
แต่ละกลุ่มเลือกหัวหน้ากลุ่มขึ้นมากลุ่มละ 1 คน เพื่อเป็นตัวแทนกลุ่มในการประสานงานใน 
การจัดกิจกรรมการเรียนในคาบเรียนต่อๆ ไปหรืออื่นๆ (อาจมีการเปลี่ยนหัวหน้ากลุ่มทุกระยะ  
1 - 2 เดือน ตามมติข้อตกลงภายในชั้น/กลุ่ม) 

1.2	 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�ำหนด)

2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2.	 ขั้นการเรียนรู้

2.1 	ครูสาธิตตามใบปฏิบัติกิจกรรมการส�ำรวจสมรรถภาพร่างกายของตนเอง (วัดสัดส่วนรอบเอวต่อ
รอบสะโพก) ตามใบปฏิบัติกิจกรรมที่ 1-1

2.2 	นักเรียนทั้งหมดปฏิบัติตาม โดยหัวหน้ากลุ่มบันทึกผล

2.3 	ครูสาธิตตามใบปฏิบัติกิจกรรมส�ำรวจสมรรถภาพทางกายโดยแตะมือด้านหลัง (วัดสัดส่วน 
รอบเอวต่อรอบสะโพก) ตามใบปฏิบัติกิจกรรมที่ 1-2

2.4 	นักเรียนทั้งหมดปฏิบัติตาม โดยหัวหน้ากลุ่มบันทึกผล

2.5 	ครูชี้แจงผลการปฏิบัติกิจกรรม พร้อมแจ้งเกณฑ์การแปลผล
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3.	 ขั้นสรุป

3.1 	ครูสรุปผลรวมและให้หัวหน้ากลุ่มร่วมชี้แจงผลการปฏิบัติกิจกรรมส�ำรวจสมรรถภาพทางกาย  
ทั้ง 2 ใบปฏิบัติกิจกรรม

3.2 	ตวัแทนกลุ่มออกมาช้ีแจงผลการปฏบิตักิจิกรรมส�ำรวจสมรรถภาพทางกายของสมาชกิภายในกลุม่

3.3 	ครูสรุปเพิ่มเติมผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยรวมของนักเรียนในชั้นเรียน

4.	 ขั้นประเมินผล

4.1 	ครูสุ่มถามนักเรียนเป็นรายบุคคล

4.2 	นักเรียนบันทึกและจดจ�ำผลการเรียนรู้

4.3 	ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียนทั้งชั้นเรียน

6.	สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 1 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 1 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 1

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 1.1 และ 1.2

7.	หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 1 

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 1

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 1.1 และ 1.2

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน
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8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้

	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

	 9.2 ปัญหาที่พบ

	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา

	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………...................................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (..............................................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................

		



21

รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 1

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 1

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือก ใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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เฉลยแบบฝึกหัด

บทที่ 1

เติมค�ำตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง (10 คะแนน)

	1.	สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง

ตอบ	 สภาพความสามารถของร่างกายในการประกอบการงาน หรือกิจกรรมทางกายอย่างใดอย่างหนึ่ง
เป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว

	2.	สมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบ 2 กลุ่ม ได้แก่

ตอบ	 สมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐาน และสมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ

	3.	ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง

ตอบ	 คณุสมบตัทิีบ่คุคลสามารถเพยีรพยายามท�ำงานในกจิกรรมทีต้่องใช้กล้ามเนือ้มดัหนึง่หรอืหลาย
มัดในกลุ่มเดียวกันอย่างต่อเนื่อง สม�่ำเสมอ โดยไม่หยุดยั้ง เป็นระยะเวลานานๆ

	4.	ความคล่องตัว (Agility) หมายถึง 

ตอบ	 ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงควบคุมได้ ในขณะ
เคลื่อนไหวด้วยการใช้แรงเต็มที่ ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ 

	5.	การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะช่วยให้เกิดผล 3 ด้าน ได้เเก่

ตอบ	 1. ผลต่อสขุภาพทางร่างกาย 2. ผลต่อครอบครวัของสมรรถภาพทางกาย และ 3. ผลต่อสังคม
ประเทศชาติของสมรรถภาพทางกาย

	6.	ยกตัวอย่างการออกก�ำลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) มาสัก 3 ชนิด

ตอบ	 ดันก�ำแพง ดันวงกบประตู หรือดึงเก้าอี้ ที่เราก�ำลังนั่งอยู่

	7.	การยกของขึ้นลง การยกน�้ำหนัก เป็นการออกก�ำลังกายแบบ

ตอบ	 การออกก�ำลังกายแบบไอโซโทนิก

	7.	วิธีการหาน�้ำหนักที่เหมาะสมส�ำหรับชาย มีวิธีการหาอย่างไร

ตอบ	 ส่วนสูง – 100 

	8.	อตัราการเต้นของหวัใจในการออกก�ำลงักายแบบแอโรบกินัน้ จะต้องอยู…่……………………………….. ของอตัรา
เต้นสูงสุด 

ตอบ	 ระหว่าง 70-85 เปอร์เซ็นต์

	9.	ระยะเวลาของการออกก�ำลังกายที่มีความเข้มสูงควรใช้เวลาระหว่าง……………………………………นาที  
จะเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพได้ดี

ตอบ	 15-60 นาที

	10.	ภูมิอากาศ สภาพอากาศที่เหมาะสมกับการเสริมสร้างร่างกายควรมีอุณหภูมิทั่วไปประมาณ………..

ตอบ	 25 องศาเซลเซียส
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน

บทที่ 1

จงเลือกข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียว (10 คะแนน)

ข้อที่ ค�ำตอบ

1 จ

2 ข

3 ก

4 ง

5 ง

6 จ

7 ก

8 จ

9 จ

10 ง
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 2)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 2
จ�ำนวน 2 ชั่วโมงชื่อบท อาหารและโภชนาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

ชื่อเรื่อง อาหารและโภชนาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

1.	สาระส�ำคัญ
อาหารเป็นส่วนส�ำคัญที่ช่วยให้มนุษย์มีสมรรถภาพทางด้านร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีสุขภาพอนามัยด ี

และสามารถช่วยให้ผู้ที่ร่างกายไม่แข็งแรง สุขภาพไม่ดีให้ดีขึ้นได้ ทั้งยังช่วยป้องกันและต้านทานโรคได้อีก
ด้วย ดังนั้นการรู้จักเลือกรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน์ มีส่วนท�ำให้เกิดสมรรถภาพร่างกายท่ีดี มีการ
พัฒนาการทางด้านสมอง มีสติปัญญาที่เฉลียวฉลาด อารมณ์แจ่มใส กระตือรือร้น ปรับตัวเข้ากับสังคมได้
ง่าย และสามารถด�ำเนินชีวิตร่วมกับผู้อื่นได้อย่างปกติสุข

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
แสดงความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. นิยามความหมายค�ำว่า อาหาร สุขภาพ และโภชนาการได้

2. ระบุความหมายของทุพโภชนาการได้

3. บอกหลักการเลือกอาหารเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้

4. วิเคราะห์วิธีการรับประทานอาหารเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้

5. อธิบายวิธีการรับประทานอาหารเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้

4.	สาระการเรียนรู้
1.	 ความหมายของอาหาร โภชนาการ และสุขภาพ

2.	 ความส�ำคัญของอาหารและโภชนาการที่มีผลต่อสุขภาพ

3.	 หลักการเลือกอาหารเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

4.	 ผลทางร่างกาย สติปัญญา และอารมณ์ของภาวะโภชนาการ

5.	 การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

6.	 วิธีการรับประทานอาหารเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
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5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 2)

1. ขั้นการน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 นักเรียนและครูร่วมกันสนทนา เรื่องอาหารและโภชนาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

1.2	 ครูกล่าวถงึอาหารทีม่ปีระโยชน์ในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย โดยยกตัวอย่างนกักฬีาทีม่กีาร
โภชนาการที่ดี

2.	 ขั้นการเรียนรู้ 

2.1	 ครูใช้วิธีการบรรยายในหัวข้อความหมายของอาหาร โภชนาการและสุขภาพ และความส�ำคัญ
ของอาหารและโภชนาการที่มีผลต่อสุขภาพ

2.2	 นกัเรยีนบนัทกึผลการเรยีนรู ้และจบัคูก่นัเพ่ือเรียนรู้ด้วยตนเองจากเอกสารประกอบการสอน บท
ที่ 2 ในหัวข้อ 

	 หัวข้อ หลักการเลือกอาหารเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

	 หัวข้อ ผลทางร่างกาย สติปัญญา และอารมณ์ของภาวะโภชนาการ

	 หัวข้อ การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

	 หัวข้อ วิธีการรับประทานอาหารเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

2.3	 นักเรียนแต่ละคู่ บันทึกผลการเรียนรู้ แล้วสลับกับคู่ด้านข้าง เพื่อแลกเปลี่ยน เรียนรู้ หัวข้อที่
ศึกษากับคู่อื่นๆ

2.4	 ครอูธบิายหวัข้อดงักล่าวอกีครัง้ โดยกล่าวเฉพาะประเดน็หลกัๆ แล้วสุม่ให้นกัเรียนแต่ละคู ่อธบิาย
ให้เพื่อฟังในประเด็นที่น่าสนใจ

2.5	 นักเรียนบันทึกผลการเรียนรู้เพิ่มเติม

2.6	 ครูแจกใบปฏิบัติกิจกรรมที่ 2-1 โดยร่วมระดมสมองเกี่ยวกับอาหารที่เสริมสร้างสมรรถภาพ  
พร้อมประเด็นค�ำถามในใบปฏิบัติกิจกรรมที่ 2-1 พร้อมสรุปผลที่ได้จากการเรียนรู้

3.	 ขั้นสรุป 

3.1	 นักเรียนอาสาออกมาสรุป หัวข้อการเรียนรู้ ให้เพื่อนๆกลุ่มอื่นฟัง

3.2	 ครูสรุปเนื้อหาบทเรียนและอธิบายเพิ่มเติม

4.	 ขั้นประเมินผล 

4.1	 นักเรียนทั้งหมดท�ำแบบฝึกหัดและแบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 2

4.2	 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�ำตอบ

4.3	 นักเรียนเปลี่ยนชุดเพื่อปฏิบัติกิจกรรมนอกห้องเรียน
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กิจกรรมนอกห้องเรียน 

1.	 ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน (ครั้งที่ 2)

1.1	 นักเรียนรวมแถว และแบ่งออกเป็น 5 กลุม่ กลุม่ละ 8 - 10 คนโดยให้แต่ละกลุม่ เข้าแถวตอนเรยีง 1 

1.2	 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�ำหนด)

2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2.	 ขั้นการเรียนรู้

2.1	 ครูน�ำปฏิบัติกิจรรมนันทนาการเพื่อสร้างความคุ้นเคยให้เกิดขึ้นในหมู่คณะ

2.2	 นักเรียนทั้งหมดปฏิบัติตามและร่วมกิจกรรม “ผึ้งแตกรัง”

2.3	 เมื่อปฏบิตักิจิกรรมเสรจ็ ครใูห้นักเรียนร่วมกนัสรุปผลที่ได้จากการจดักจิกรรมตามประเด็นในใบปฏบัิติ
กิจกรรม สาระที่ได้จากกิจกรรม ประเด็นในการวิเคราะห์ และผลที่ได้จากกิจกรรม

3.	 ขั้นสรุป

3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวเป็นวงกลม แล้วน�ำเสนอผลการวิเคราะห์จากการเล่นเกม

3.2 ครูอธิบายเพิ่มเติม

4.	 ขั้นประเมินผล

4.1 ครูสุ่มถามนักเรียนเป็นรายบุคคล

4.2 นักเรียนบันทึกและจดจ�ำผลการเรียนรู้

4.3 ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียนทั้งชั้นเรียน

6.	สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 2 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 2 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 2

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 2.1 และ 2.2
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7.	หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 2 
2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 2
3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 2.1 และ 2.2
4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (…………………….................................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (...............................................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 2

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 2

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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เฉลยแบบฝึกหัด

บทที่ 2

เติมค�ำตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง (10 คะแนน)

	1.	อาหาร หมายถึง 

ตอบ	 สิ่งที่มนุษย์กิน ดื่มหรือรับเข้าสู่ร่างกายช่วยซ่อมแซมอวัยวะที่สึกหรอ และท�ำให้กระบวนการ
ต่างๆในร่างกายด�ำเนินไปอย่างปกติ

	2.	โภชนาการ หมายถึง

ตอบ	 ความต้องการสารอาหาร การเปลี่ยนแปลงของอาหารในร่างกาย และร่างกายเอาสารอาหาร
ไปใช้อะไรบ้าง ตลอดจนถึงการย่อย การดูดซึม และการขับถ่าย

	3.	ภาวะโภชนาการเกิน (Over Nutrition) หมายถึง 

ตอบ	 ภาวะท่ีร่างกายได้รบัอาหารมากเกนิ ความต้องการของร่างกาย และเกบ็สะสมไว้จนเกดิอาการ
ปรากฏ

	4.	ภาวะโภชนาการต�่ำกว่าเกณฑ์ (Under Nutrition or Nutritional Deficiency) หมายถึง

ตอบ	 ภาวะที่ร่างกายได้รับสารอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการ โดยอาจขาดสารอาหารเพียง 1 
ชนิด หรือมากกว่า และอาจขาดพลังงานด้วยหรือไม่ก็ได้ 

	5.	สัดส่วนของสารอาหารที่บริโภคเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายควรมีสารอาหารคาร์โบไฮเดรต…….
เปอร์เซ็นต์ ไขมัน………เปอร์เซ็นต์ และโปรตีน…….เปอร์เซ็นต์

ตอบ	 คาร์โบไฮเดรต 55 เปอร์เซ็นต์ ไขมัน 30-35 เปอร์เซ็นต์ และโปรตีน 10-15 เปอร์เซ็นต์

	6.	ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อขนาดของร่างกายที่สามารถปรับปรุงได้คือ

ตอบ	 การรับประทานอาหารให้เพียงพอ และเหมาะสมต่อความต้องการของร่างกาย

	7.	เส้นใยอาหาร มีประโยชน์อย่างไรต่อร่างกาย

ตอบ	 เพื่อช่วยระบบการขับถ่าย และลดไขมันในเลือด

	8.	สาร…………..ที่ช่วยไม่ให้อนุมูลอิสระท�ำลายเนื้อเยื่อและผนังเซลล์ ช่วยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล์ 
ท�ำให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง ดูสดใส ไม่แก่เกินวัย

ตอบ	 สารแอนติออกซิแดนต์

	9.	ผู้ ใหญ่ภาวะปกติควรกินไข่…………………….หรือสัปดาห์ละ 2-3 ฟอง

ตอบ	 วันเว้นวัน

	10.	สาเหตุส�ำคัญของการเกิดโรคอ้วน และโรคความดันโลหิตสูง มาจากส่วนประกอบส�ำคัญของอาหารใด

ตอบ	 ส่วนประกอบส�ำคัญของอาหาร รสหวานจัดและเค็มจัด ได้แก่ น�้ำตาล และเกลือแกง 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน

บทที่ 2

จงเลือกข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียว (10 คะแนน)

ข้อที่ ค�ำตอบ

1 ข

2 ค

3 ก

4 ค

5 ข

6 ง

7 จ

8 ง

9 จ

10 ข
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 3)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 3
จ�ำนวน 6 ชั่วโมงชื่อบท การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ชื่อเรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1.	สาระส�ำคัญ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นวิธีการประเมินสมรรถภาพทางกายของบุคคลทั่วไปโดยด�ำเนินการ

เกบ็รวบรวมข้อมลูสมรรถภาพทางกาย เพื่อใช้เป็นแนวทางส�ำหรบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายบคุคลทัว่ไป 
อีกทั้งยังสามารถใช้เป็นสมุดประจ�ำตัวแก่ผู้ที่ต้องการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตัวเองอย่างเป็นระยะๆ 
เพื่อให้ทราบถงึพฒันาการของสมรรถภาพทางกายจากการฝึกการออกก�ำลงักาย เล่นกฬีาเป็นประจ�ำ หรอืการ
เสื่อมถอยของสมรรถภาพทางกายเมื่ออายุมากขึ้น ซึ่งการทดสอบนี้จะเป็นแนวทางท่ีน�ำไปสู่การพัฒนาและ
ป้องกันการเสื่อมสมรรถภาพตามวัยได้อย่างดีและมีระบบ

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. ระบุวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เป็นที่นิยมได้

2. บอกจุดประสงค์ของการวัดสัดส่วนร่างกายอย่างง่ายๆ ได้

3. บอกเครื่องมือที่ใช้วัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนังได้

4. อธิบายข้อปฏิบัติส�ำหรับผู้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้

5. ระบุวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบมาตรฐานสากลแต่ละชนิดได้

4.	สาระการเรียนรู้
1.	 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

2.	 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

3.	 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย

4.	 การออกก�ำลังกายเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกาย

5.	 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบมาตรฐานสากล
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5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 3)

1. ขั้นการน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 นักศึกษาและครูเสวนาเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายๆ
1.2	 ครูสาธิตวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยการใช้สายวัดรอบเอว
1.3	 ครูกล่าวถึงวิธีการทดสอบแบบต่างๆ เพื่อน�ำเข้าสู่บทเรียน บทที่ 3

2.	 ขั้นการเรียนรู้ 

2.1	 ครูใช้วิธีการบรรยายโดยกล่าวถึงเนื้อหาใน บทที่ 3

	 • การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	 • องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
	 • วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย
	 • การออกก�ำลังกายเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกาย
	 • วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบมาตรฐานสากล

2.2	 นักเรียนศึกษาเพิ่มเติมจากเอกสารประกอบการสอน บทที่ 3 นอกจาก การบรรยายของครู
2.3	 นักเรียนบันทึกผลการเรียนรู้ และท�ำแบบฝึกหัดเพื่อทบทวนความรู้

3.	 ขั้นสรุป (20 นาท)ี

3.1	 ครูสรุปเนื้อหาบทเรียนและอธิบายเพิ่มเติม

4.	 ขั้นประเมินผล (20 นาท)ี

4.1	 นักเรียนทุกคนท�ำแบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 3
4.2	 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�ำตอบ
4.3	 นักเรียนเปลี่ยนชุดเพื่อปฏิบัติกิจกรรมนอกห้องเรียน

กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 3)

1.	 ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน

1.1 ครูกล่าวถึงการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบมาตรฐาน ICSPFT พร้อมกล่าวถึงเกณฑ์และ
ประโยชน์ที่นักเรียนจะได้รับจากการทดสอบ

1.2 ก่อนท�ำการทดสอบ นักเรียนบริหารร่างกายก่อนปฏิบัติกิจกรรม

2 
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 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 
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2. ขั้นการเรียนรู้

2.1 หลังจากบริหารร่างกายแล้ว นักเรียนรวมแถวครึ่งวงกลม ดังรูป

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
2.2 ครูอธิบายการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบ ICSPFT

2.3 ครูอธิบายโดยแบ่งออกเป็นการทดสอบ 3 ครั้ง ดังนี้

 ครัง้ที ่1 ทดสอบ 2 รายการ คอื รายการที่ 1 วิ่ง 50 เมตร และรายการที่ 2 วิ่งเก็บของ

 ครัง้ที ่2 ทดสอบ 3 รายการ รายการที่ 3 แรงบีบมือ รายการที่ 4 ดึงข้อ (ส�าหรับนักเรียนชาย) 
งอแขนห้อยตัว (ส�าหรับนักเรียนหญิง) รายการที ่5 ลกุนัง่

 ครัง้ที ่3 ทดสอบ 3 รายการ รายการที่ 6 กระโดดไกล รายการที่ 7 การวิ่งระยะไกล 1,000 เมตร 
ส�าหรับนักเรียนชาย 800 เมตร ส�าหรับนักเรียนหญิง รายการที ่8 การงอตัวข้างหน้า

2.4 ครูให้นักเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 1-2

        

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูชี้แจงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 1-2

3.2 ตัวแทนกลุ่มชี้แจงผลการทดสอบ

3.3 ครูนัดหมายการทดสอบรายการที่ 3-5 ในครั้งต่อไป

4. ขั้นประเมินผล

 4.1 ครูสุ่มถามนักเรียนเป็นรายบุคคล

 4.2 นักเรียนบันทึกและจดจ�าผลการเรียนรู้

 4.3 ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียนทั้งชั้นเรียน
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6.	สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนือ้หาความรู้ บทที ่3 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 3 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 3

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 3.1, 3.2, 3.3, 3.4, 3.5, 3.6, 3.7 และ 3.8

7.	หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 3 

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 3

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 3.1, 3.2, 3.3, 3.4, 3.5, 3.6, 3.7 และ 3.8

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้
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9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………...................................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (................................................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 3

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 3

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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เฉลยแบบฝึกหัด

บทที่ 3

เติมค�ำตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง (10 คะแนน)

	1.	จุดประสงค์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายคือ

ตอบ	 ประเมินสมรรถภาพร่างกายและสุขภาพของบุคคลทั่วไปหรือนักกีฬาว่ามีจุดอ่อนและจุดแข็ง
อะไรบ้าง

	2.	เครื่องมือที่ใช้วัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนัง เรียกว่า

ตอบ	 Skin fold caliper

	3.	ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผู้เข้ารับการทดสอบควรพักผ่อนให้เพียงพอ งดออกก�ำลังกายอย่าง
หนักอย่างน้อย 

ตอบ	 24 ชั่วโมง

	4.	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง 

ตอบ	 ความสามารถในการหดตัวหรือการท�ำงานของกล้ามเน้ือที่จะท�ำอย่างใดอย่างหน่ึง ได้สูงสุด
ในแต่ละครั้ง

	5.	การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเนื้อที่ท�ำให้ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ในต�ำแหน่ง 
ต่างๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ เป็นความหมายของสมรรถภาพทางกายด้านใด

ตอบ	 การทรงตัว

	6.	การประเมินสมรรถภาพของหัวใจ ควรตรวจอัตราการเต้นของหัวใจเวลาใด

ตอบ	 ขณะพัก

	7.	การออกก�ำลังกาย นอกจากจะช่วยเพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายแล้ว ยังมีประโยชน์อื่นๆ อีกคืออะไร

ตอบ	 รูปร่างดขีึน้ ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ ช่วยให้ผู้มีอาการผิดปกตมีิอาการดขีึน้ ระบบขบัถ่าย
ดีขึ้น นอนหลับได้ดีขึ้น พลังทางเพศดีขึ้น

	8.	แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างประเทศ มีชื่อย่อว่า

ตอบ	 ICSPFT

	9.	การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือการทดสอบใด

ตอบ	 ลุก - นั่ง 30 วินาที

10.	การวิ่งระยะไกล เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านใด

ตอบ	 ความทนทาน 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน

บทที่ 3

จงเลือกข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียว (10 คะแนน)

ข้อที่ ค�ำตอบ

1 จ

2 ข

3 จ

4 จ

5 ก

6 ค

7 ก

8 ก

9 ค

10 ค
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 4)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 3
จ�ำนวน 6 ชั่วโมงชื่อบท การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ชื่อเรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1.	สาระส�ำคัญ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นวิธีการประเมินสมรรถภาพทางกายของบุคคลทั่วไปโดยด�ำเนินการ

เกบ็รวบรวมข้อมลูสมรรถภาพทางกาย เพื่อใช้เป็นแนวทางส�ำหรบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายบคุคลทัว่ไป 
อีกทั้งยังสามารถใช้เป็นสมุดประจ�ำตัวแก่ผู้ที่ต้องการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตัวเองอย่างเป็นระยะๆ 
เพื่อให้ทราบถงึพฒันาการของสมรรถภาพทางกายจากการฝึกการออกก�ำลงักาย เล่นกฬีาเป็นประจ�ำ หรอืการ
เสื่อมถอยของสมรรถภาพทางกายเมื่ออายุมากขึ้น ซึ่งการทดสอบนี้จะเป็นแนวทางท่ีน�ำไปสู่การพัฒนาและ
ป้องกันการเสื่อมสมรรถภาพตามวัยได้อย่างดีและมีระบบ

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. ระบุวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เป็นที่นิยมได้

2. บอกจุดประสงค์ของการวัดสัดส่วนร่างกายอย่างง่ายๆ ได้

3. บอกเครื่องมือที่ใช้วัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนังได้

4. อธิบายข้อปฏิบัติส�ำหรับผู้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้

5. ระบุวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบมาตรฐานสากลแต่ละชนิดได้

4.	สาระการเรียนรู้
 1.	การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

 2.	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

 3.	วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย

 4.	การออกก�ำลังกายเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกาย

 5.	วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบมาตรฐานสากล
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5. กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 4)

1. ขั้นน�าเข้าสู่บทเรียน 

1.1 ครูกล่าวถึงการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบมาตรฐาน ICSPFT พร้อมกล่าวถึงเกณฑ์และ
ประโยชน์ที่นักเรียนจะได้รับจากการทดสอบ

1.2 ก่อนท�าการทดสอบ นักเรียนบริหารร่างกายก่อนปฏิบัติกิจกรรม

2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2. ขั้นการเรียนรู้ 

2.1 หลังจากบริหารร่างกายแล้ว นักเรียนรวมแถวครึ่งวงกลม

2.2 ครอูธบิายการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบ ICSPFT ครัง้
ที่ 2 ทดสอบ 3 รายการ รายการที่ 3 แรงบีบมือ รายการ
ที่ 4 ดึงข้อ (ส�าหรับนักเรียนชาย) งอแขนห้อยตัว (ส�าหรับ
นักเรียนหญิง) รายการที่ 5 ลุกนั่ง

2.3 ครูให้นักเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 3-5

 

2.4 ตัวแทนกลุ่มบันทึกผลการทดสอบ

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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3. ขั้นสรุป

3.1 ครูชี้แจงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 3-5

3.2 ตัวแทนกลุ่มชี้แจงผลการทดสอบ

3.3 ครูนัดหมายการทดสอบรายการที่ 6-8 ในครั้งต่อไป

4. ขั้นประเมินผล

4.1 ครูสุ่มถามนักเรียนเป็นรายบุคคล

4.2 นักเรียนบันทึกและจดจ�าผลการเรียนรู้

4.3 ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียนทั้งชั้นเรียน

6. สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 3 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 3 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 3

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 3.1, 3.2, 3.3, 3.4, 3.5, 3.6, 3.7 และ 3.8

7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 3 

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 3

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 3.1, 3.2, 3.3, 3.4, 3.5, 3.6, 3.7 และ 3.8

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้
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9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………...................................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (...............................................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 3

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 3

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 5)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 4
จ�ำนวน 2 ชั่วโมงชื่อบท ความอ้วนกับดัชนีมวลกาย

ชื่อเรื่อง ความอ้วนกับดัชนีมวลกาย

1.	สาระส�ำคัญ
ความอ้วนพบได้บ่อยตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้สูงอายุ การออกก�ำลังกายเป็นวิธีหนึ่งท่ีช่วยขจัดความอ้วน

ท�ำให้คณุภาพชวีติและภมูต้ิานทานโรคดขีึน้ ทัง้ช่วยลดความเครยีดให้น้อยลง และยงัสามารถควบคมุบรรเทา
อาการ หรือท�ำให้ห่างไกลจากโรคต่างๆ ได้ดีที่สุด ทั้งนี้การออกก�ำลังกายที่ได้ผลดีและถูกวิธีขึ้นอยู่กับเพศ วัย 
รวมถึงการเลือกประเภทของการออกก�ำลังกาย และที่ส�ำคัญที่สุดยังต้องค�ำนึงถึงโรคประจ�ำตัวที่มีอยู่ด้วย  
การทดสอบความอ้วนโดยใช้สตูรการหาดชันมีวลกาย ท�ำให้ทราบว่าบคุคลใดมลีกัษณะอ้วน และอ้วนในระดบั
ใด ทั้งนี้เพื่อน�ำไปใช้ ในการวางแผนการลดน�้ำหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
แสดงความรู้เกี่ยวกับความอ้วนกับดัชนีมวลกาย

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. นิยามค�ำว่า “ความอ้วน” “ภาวะน�้ำหนักเกิน และ ภาวะน�้ำหนักน้อย” ได้

2. ระบุสาเหตุที่ท�ำให้อ้วนได้

3. บอกวิธีวินิจฉัยภาวะน�้ำหนักตัวเกินได้ 

4. อธิบายชนิดของเครื่องมือที่ใช้วัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนังได้

5. วิเคราะห์สูตรการหาดัชนีมวลกายได้

6. แปลผลจากการวิเคราะห์ค่าดัชนีมวลกายได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. ความหมายของค�ำว่า “ความอ้วน”

2. สาเหตุที่ท�ำให้เป็นโรคอ้วน

3. วิธีวินิจฉัยภาวะน�้ำหนักตัวเกิน 

4. วิธีการลดความอ้วน

5. ดัชนีมวลกาย
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5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 5)

1. ขั้นการน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 นักเรียนและครูกล่าวถึงความอ้วนในมุมมองของตนเอง

1.2	 ครูชี้แจงเรื่องความอ้วนในมุมมองของครู โดยสอบถามความคิดเห็นของนักเรียน

1.3	 นักเรียนและครูสรุปแนวคิดเรื่องความอ้วน เพื่อน�ำเข้าสู่เนื้อหาบทเรียน

2.	 ขั้นการเรียนรู้ 

2.1 ครูให้นักเรียนรวมกลุ่ม 4 กลุ่มศึกษาตามหัวข้อต่อไปนี้ เนื้อหาบทที่ 4

		  หัวข้อที่ 1 สาเหตุที่ท�ำให้เป็นโรคอ้วน

		  หัวข้อที่ 2 วิธีวินิจฉัยภาวะน�้ำหนักตัวเกิน 

		  หัวข้อที่ 3 วิธีการลดความอ้วน

		  หัวข้อที่ 4 ดัชนีมวลกาย

2.2 นักเรียนร่วมกันศึกษาและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เนื้อหาบทเรียนจากเนื้อหาความรู้ ในบทที่ 4 พร้อม
บันทึกผลการเรียนรู้ 

2.3 นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมาสรุปบทเรียนให้นักเรียนภายในกลุ่มเข้าใจ

2.4 ครูสุ่มให้นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุป พร้อมอธิบายเพิ่มเติม

2.5 นักเรียนบันทึกผลการเรียนรู้ พร้อมปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 4-1 ความอ้วนกับดัชนีมวลกาย พร้อม
ปฏิบัติตามค�ำชี้แจง

2.6  นักเรียนร่วมกันสรุปและปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 4-2 การหาค่าดัชนีมวลกาย

3.	 ขั้นสรุป

3.1 ครูสรุปเนื้อหาบทเรียนและอธิบายเพิ่มเติมอีกครั้ง

4.	 ขั้นประเมินผล

4.1	 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ำกิจกรรม และผลการศึกษา

4.2	 นักเรียนทั้งหมดท�ำแบบฝึกหัด และแบบทดสอบหลังเรียนท้ายบทที่ 4

4.3	 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�ำตอบ

4.4	 นักเรียนเปลี่ยนชุดเพื่อปฏิบัติกิจกรรมนอกห้องเรียน
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กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 5)

1. ขั้นน�าเข้าสู่บทเรียน 

1.1 นักเรียนรวมแถว และแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 8 - 10 คนโดยให้แต่ละกลุ่ม เข้าแถวตอน
เรยีง 1 แล้วส�ารวจแนะน�ารายชื่อนกัเรยีนแต่ละคนภายในกลุม่เพื่อท�าความรูจ้กักนัและนกัเรยีน
แต่ละกลุ่มเลือกหัวหน้ากลุ่มขึ้นมากลุ่มละ 1 คน เพื่อเป็นตัวแทนกลุ่มในการประสานงานในการ
จัดกิจกรรมการเรียนในคาบเรียนต่อๆ ไปหรืออื่นๆ (อาจมีการเปลี่ยนหัวหน้ากลุ่มทุกระยะ 1 - 2 
เดือน ตามมติข้อตกลงภายในชั้น/กลุ่ม)

1.2 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�าบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�าหนด)

2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2. ขั้นการเรียนรู้

2.1 ครูสาธิตการบริหารบริหารร่างกาย

2.2 นักเรียนทั้หมดปฏิบัติตาม

2.3 นักเรียนแต่ละแถวแยกกลุ่มปฏิบัติและฝึกบริหารร่างกายจนครบทุกท่าทาง

2.4 ครูให้นักเรียนเลือกเล่นกีฬาที่ตนเองสนใจ จนเกือยหมดเวลา

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวเป็นครึ่งวงกลม ดังรูป

3.2 ตัวแทนกลุ่มออกมาปฏิบัติการบริหารร่างกาย

3.3 นักเรียนภายในแถวครึ่งวงกลมปฏิบัติตาม

4. ขั้นประเมินผล

4.1 ครูสุ่มถามนักเรียนเป็นรายบุคคล

4.2 นักเรียนบันทึกและจดจ�าผลการเรียนรู้

4.3 ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียนทั้งชั้นเรียน
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2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 



55

6. สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 4 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 4 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 4

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 4.1 และ 4.2

7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 4 

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 4

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 4.1 และ 4.2

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้
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9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………..................................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (...............................................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 4

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 4

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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เฉลยแบบฝึกหัด

บทที่ 4

เติมค�ำตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง (10 คะแนน)

	1.	ความอ้วน หมายถึง

ตอบ	 สภาวะร่างกายทีม่ีไขมนัสะสมไว้ตามอวยัวะต่างๆ มากจนเกนิไป จนเสยีสมดลุระหว่างน�ำ้หนกั
ตัวและส่วนสูง 

	2.	ถา้พ่อและแม่อ้วนทั้งคู่ลกูจะมีโอกาสอ้วนถึงร้อยละ............... แต่ถา้พอ่หรอืแม่คนใดคนหนึง่ที่อ้วนลูกจะมี
โอกาสอ้วนถึงร้อยละ...............

ตอบ	 ร้อยละ 80 และ ร้อยละ 40

	3.	บอกโรคต่างๆ ที่เกิดจากความอ้วนมาสัก 3 โรค

ตอบ	 โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคข้อกระดูกเสื่อม

	4.	ในสถานศึกษาและศูนย์ออกก�ำลังกาย นิยมใช้ Caliper แบบใด

ตอบ	 Lange Caliper

	5.	การวัดความยาวของเส้นรอบวงจะนิยมวัดบริเวณใด

ตอบ	 บริเวณของเอวและสะโพก

	6.	การคาดคะเนมวลไขมันในช่องท้อง กับไขมันในร่างกายทั้งหมด มีการค�ำนวณอย่างไร

ตอบ	 ค�ำนวณจากการวัดเส้นรอบวงเอวหารด้วยเส้นรอบวงสะโพก

	7.	ยกตัวอย่างการออกก�ำลังกายแบบสลายไขมัน (Aerobic Exercise) มาสัก 3 ตัวอย่าง

ตอบ	 เดินเร็ว วิ่ง ว่ายน�้ำ เต้นร�ำ ร�ำไท๊เก๊ก

	8.	ค่าดัชนีมวลร่างกาย (BMI) คืออะไร

ตอบ	 เป็นวิธีการค�ำนวณมวลร่างกายโดยน�ำอัตราของน�้ำหนัก ส่วนสูง มาค�ำนวณตามสูตร เพื่อน�ำ
ไปวัดผลว่า ร่างกายอยู่ในเกณฑ์ใด อ้วน ผอม หรือพอดี

	9.	บอกสูตรการหาค่าค่าดัชนีมวลร่างกาย (BMI)

ตอบ	 ดัชนีมวลกาย = น�้ำหนัก (กิโลกรัม)/ความสูง2 (เมตร)

10.	นายศิลามีน�้ำหนัก 80 กิโลกรัม และสูง 1.80 เมตร นายศิลามีดัชนีมวลกายเท่าไร แปลผลว่าอย่างไร

ตอบ	 เท่ากับ 80/(1.80 X 1.80) = 80/3.24 = 24.69 แปลผลว่า สภาพร่างกายเหมาะสม 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน

บทที่ 4

จงเลือกข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียว (10 คะแนน)

ข้อที่ ค�ำตอบ

1 ก

2 ง

3 ค

4 ก

5 ค

6 ง

7 ง

8 ข

9 ง

10 จ
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 6)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 5
จ�ำนวน 2 ชั่วโมงชื่อบท หลักการและรูปแบบการออกก�ำลังกายด้วยกีฬา

ชื่อเรื่อง หลักการและรูปแบบการออกก�ำลังกายด้วยกีฬา

1.	สาระส�ำคัญ
การออกก�ำลงักายและการเล่นกฬีา เป็นปัจจยัหรอืองค์ประกอบทีจ่ะท�ำให้บคุคลมสีขุภาพด ีการออกก�ำลงั

กายเป็นวธีิการตามธรรมชาตทิีจ่ะท�ำให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายมกีารเจรญิเตบิโตเตม็ศกัยภาพ มสีขุภาพสมบรูณ์
และแข็งแรง ทัง้กายและใจช่วยท�ำให้ความเสื่อมของอวยัวะส่วนต่างๆ ชะลอตวัลง หรอืช่วยป้องกนัการเสื่อม
ก่อนวัยอันสมควร สุดท้ายชีวิตจะมีคุณภาพมากขึ้น

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
แสดงความรู้เกี่ยวกับหลักการและรูปแบบการออกก�ำลังกายด้วยกีฬา

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. บอกความหมายของการออกก�ำลังกายได้

2. ระบุประโยชน์ของการออกก�ำลังกายได้

3. อธิบายผลที่ได้รับจากการออกก�ำลังกายได้

4. บอกเวลาที่เหมาะสมกับการออกก�ำลังกายได้

5. ระบุระยะเวลานานเท่าใดที่เหมาะสมในการออกก�ำลังกายได้

6. บอกประวัติความเป็นมาของกีฬาพื้นเมืองไทยได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. ความหมายของการออกก�ำลังกาย

2. การออกก�ำลังกายที่มีประสิทธิภาพ

3. เวลาที่เหมาะสมในการออกก�ำลังกาย

4. หลักการออกก�ำลังกายอย่างปลอดภัย

5. องค์ประกอบพื้นฐานในการออกก�ำลังกาย

6. กีฬาไทยและกีฬาพื้นเมืองไทยที่น่ารู้
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5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 6)

1. ขั้นการน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 ครแูละนกัเรยีนสนทนา เรื่องความหมายของการออกก�ำลังกาย พร้อมให้นักเรยีนแสดงความคดิ
เห็น

1.2	 ครูน�ำเข้าสู่บทเรียน โดยการต้ังค�ำถามว่า “หากนักเรียนไม่ออกก�ำลังกายเลย จะมีผลอย่างไร 
กับสภาพร่างกายของนักเรียน” 

2.	 ขั้นการเรียนรู้ 

2.1	 ครูให้นักเรียนศึกษาด้วยตนเองจากเอกสารประกอบการสอน บทที่ 5 ในทุกประเด็น

2.2	 ครูคัดเลือกนักเรียนให้ออกมาตั้งค�ำถามให้เพื่อนๆ ตอบ โดยพิจารณาว่านักเรียนน่าจะตั้งค�ำถาม
ครอบคลุมทุกประเด็น

2.3	 ครูเสริมค�ำตอบที่นักเรียนตอบ พร้อมให้นักเรียนบันทึกผลการเรียนรู้

2.4	 ครูสุ่มนักเรียนตอบค�ำถามที่ครูตั้ง

2.5	 นกัเรียนปฏบัิติกิจกรรมท่ี 5-1 การส�ำรวจการออกก�ำลังกายเพ่ือพัฒนาสขุภาพตนเอง พร้อมสรปุ
สาระที่ได้จากการเรียนรู้

3.	 ขั้นสรุป

3.1	 ครูสรุปเนื้อหาบทเรียนและอธิบายเพิ่มเติมอีกครั้ง

4.	 ขั้นประเมินผล

4.1	 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ำกิจกรรม และผลการศึกษา

4.2	 นักเรียนทั้งหมดท�ำค�ำถามในแบบฝึกหัด และแบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 5

4.3	 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�ำตอบ

4.4	 นักเรียนเปลี่ยนชุดเพื่อปฏิบัติกิจกรรมนอกห้องเรียน

กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 6)

1. ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 นักเรียนรวมแถว และแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 8 - 10 คนโดยให้แต่ละกลุ่ม เข้าแถวตอน
เรยีง 1 แล้วส�ำรวจแนะน�ำรายชื่อนกัเรยีนแต่ละคนภายในกลุม่เพื่อท�ำความรูจ้กักนัและนกัเรยีน
แต่ละกลุ่มเลือกหัวหน้ากลุ่มขึ้นมากลุ่มละ 1 คน เพื่อเป็นตัวแทนกลุ่มในการประสานงานในการ
จัดกิจกรรมการเรียนในคาบเรียนต่อๆ ไปหรืออื่นๆ (อาจมีการเปลี่ยนหัวหน้ากลุ่มทุกระยะ 1 - 2 
เดือน ตามมติข้อตกลงภายในชั้น/กลุ่ม)

1.2	 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�ำหนด)
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2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

นักเรียนบริหารร่างกาย (สะโพกและขาท่ายืน) ได้ถูกวิธี ดังรูป

1. การบริหารสะโพกและขาท่ายืน
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2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ ÈÖ¡ÉÒ́ ŒÇÂµ¹àÍ§̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 5 ã¹·Ø¡»ÃÐà́ ç¹ 

2.2 ¤ÃÙ¤Ñ à́Å×Í¡¹Ñ¡àÃÕÂ¹ ãËŒÍÍ¡ÁÒµÑé§¤íÒ¶ÒÁãËŒà¾×èÍ¹æ µÍº â´Â¾Ô¨ÒÃ³ÒÇ‹Ò¹Ñ¡àÃÕÂ¹¹‹Ò¨ÐµÑé§¤íÒ¶ÒÁ¤ÃÍº¤ÅØÁ·Ø¡

»ÃÐà ḉ¹ 

2.3 ¤ÃÙàÊÃÔÁ¤íÒµÍº·Õè¹Ñ¡àÃÕÂ¹µÍº ¾ÃŒÍÁãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.4 ¤ÃÙÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹ µÍº¤íÒ¶ÒÁ·Õè¤ÃÙµÑé§ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õè 5-1 ¡ÒÃÊíÒÃÇ¨¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍ¾Ñ²¹ÒÊØ¢ÀÒ¾µ¹àÍ§ ¾ÃŒÍÁÊÃØ»ÊÒÃÐ·Õèä Œ́¨Ò¡

¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹ »ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒ¤íÒ¶ÒÁã¹áºº½ƒ¡ËÑ´ áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 5 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹(¤ÃÑé§·Õè 6) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇ

ÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Áà¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á

¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ 1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»

ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (ÊÐâ¾¡áÅÐ¢Ò·‹ÒÂ×¹) ä Œ́¶Ù¡ÇÔ Õ̧ Ñ́§ÃÙ» 

1. ¡ÒÃºÃÔËÒÃÊÐâ¾¡áÅÐ¢Ò·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 - ·‹ÒàËÇÕèÂ§à·ŒÒ Ë¹ŒÒ/ËÅÑ§ ÇÒ§Á×ÍÅ§º¹à¡ŒÒÍÕéËÃ×Íº¹âµ�ÐáÅŒÇ

àËÇÕèÂ§¢Ò·ÕèàËÂÕÂ´µÃ§ä»·Ò§ Œ́Ò¹Ë¹ŒÒáÅÐËÅÑ§ ÊÅÑº¡Ñ¹ 8 ¤ÃÑé§

áÅŒÇà»ÅÕèÂ¹¢ŒÒ§·íÒáººà ỐÁ µÑé§áµ‹µŒ¹¨¹¤Ãº 8 ¤ÃÑé§ 

- ท่าเหว่ียงเท้า หน้า/หลัง วางมือลงบนเก้าอี้หรือบน
โตะแล้วเหวีย่งขาทีเ่หยยีดตรงไปทางด้านหน้าและหลงั 
สลบักนั 8 ครัง้แล้วเปลีย่นข้างท�าแบบเดมิ ตัง้แต่ต้นจน
ครบ 8 ครั้ง

2. การบริหารสะโพกและขาท่านั่ง
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2. ¡ÒÃºÃÔËÒÃÊÐâ¾¡áÅÐ¢Ò·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ¡ÒÃºÃÔËÒÃ¹‹Í§·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ¡ÒÃºÃÔËÒÃ¹‹Í§·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 - ·‹Ò¹Ñè§àËÂÕÂ´¢Ò àÃÔèÁ¨Ò¡¹Ñè§ºÃÔàÇ³¢Íºà¡ŒÒÍÕé Œ́Ò¹Ë¹ŒÒàËÂÕÂ´à·ŒÒ«ŒÒÂä»

¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ ãËŒÊŒ¹à·ŒÒáµÐ¾×é¹»ÅÒÂà·ŒÒªÕé¢Öé¹ÃÑ¡ÉÒá¼‹¹ËÅÑ§ãËŒàËÂÕÂ´µÃ§ â´Â

ãËŒÁ×ÍËÃ×ÍÈÍ¡¢ÇÒÇÒ§¾Ñ¡äÇŒº¹¢Ò¢ÇÒ ãªŒÁ×Í«ŒÒÂ¨Ñº¢Ò«ŒÒÂäÇŒàºÒæ áÅŒÇ

àÅ×èÍ¹Å§ä»·Õè»ÅÒÂà·ŒÒªŒÒæ áÅŒÇ Ö́§¡ÅÑºÁÒÍÂÙ‹ã¹·‹Òà ỐÁ ¨Ò¡¹Ñé¹ÊÅÑº¢Ò

à»ÅÕèÂ¹ä»·íÒÍÕ¡ Œ́Ò¹Ë¹Öè§ 

 - ·‹ÒÂ×´àËÂÕÂ´¢Òä¢ÇŒ Â×¹µÑÇµÃ§ Á×Í¨Ñº¢Íºâµ�ÐËÃ×Í¾¹Ñ¡

à¡ŒÒÍÕé ãªŒÁ×Í«ŒÒÂ Ö́§¢Ò¢ÇÒ¢Öé¹â´Â·ÕèµŒ¹¢ÒÍÂÙ‹ã¹·‹ÒµÑé§µÃ§»Å‹ÍÂ

¢Ò¢ÇÒÅ§ÊÅÑº¢ŒÒ§à»ÅÕèÂ¹¢Ò àÃÔèÁ¢Ñé¹µÍ¹áÃ¡ãËÁ‹ 

 - ·‹Ò»ÅÒÂà·ŒÒªÕé¢Öé¹ / Å§ àÃÔèÁ¨Ò¡·‹Ò¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé ãËŒÂ¡

ÊŒ¹à·ŒÒ¢Öé¹¨Ò¡¾×é¹ »ÅÒÂà·ŒÒªÕé¢Öé¹ / Å§ÊÅÑº¡Ñ¹¨íÒ¹Ç¹ 8 

ÃÍº ¨Ò¡¹Ñé¹ÊÅÑº¢Òà»ÅÕèÂ¹ä»·íÒÍÕ¡¢ŒÒ§

- ท่านั่งเหยียดขา เริ่มจากนั่งบริเวณขอบเก้าอี้ด้านหน้า
เหยยีดเท้าซ้ายไปข้างหน้า ให้ส้นเท้าแตะพืน้ปลายเท้าชี้
ข้ึนรกัษาแผ่นหลังให้เหยยีดตรง โดยให้มอืหรอืศอกขวา
วางพักไว้บนขาขวา ใช้มือซ้ายจับขาซ้ายไว้เบาๆ แล้ว
เลื่อนลงไปที่ปลายเท้าช้าๆ แล้วดึงกลับมาอยู่ในท่าเดิม 

จากนั้นสลับขาเปลี่ยนไปท�าอีกด้านหนึ่ง
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3. การบริหารน�องท่ายืน

37 

2. ¡ÒÃºÃÔËÒÃÊÐâ¾¡áÅÐ¢Ò·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ¡ÒÃºÃÔËÒÃ¹‹Í§·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ¡ÒÃºÃÔËÒÃ¹‹Í§·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 - ·‹Ò¹Ñè§àËÂÕÂ´¢Ò àÃÔèÁ¨Ò¡¹Ñè§ºÃÔàÇ³¢Íºà¡ŒÒÍÕé Œ́Ò¹Ë¹ŒÒàËÂÕÂ´à·ŒÒ«ŒÒÂä»

¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ ãËŒÊŒ¹à·ŒÒáµÐ¾×é¹»ÅÒÂà·ŒÒªÕé¢Öé¹ÃÑ¡ÉÒá¼‹¹ËÅÑ§ãËŒàËÂÕÂ´µÃ§ â´Â

ãËŒÁ×ÍËÃ×ÍÈÍ¡¢ÇÒÇÒ§¾Ñ¡äÇŒº¹¢Ò¢ÇÒ ãªŒÁ×Í«ŒÒÂ¨Ñº¢Ò«ŒÒÂäÇŒàºÒæ áÅŒÇ

àÅ×èÍ¹Å§ä»·Õè»ÅÒÂà·ŒÒªŒÒæ áÅŒÇ Ö́§¡ÅÑºÁÒÍÂÙ‹ã¹·‹Òà ỐÁ ¨Ò¡¹Ñé¹ÊÅÑº¢Ò

à»ÅÕèÂ¹ä»·íÒÍÕ¡ Œ́Ò¹Ë¹Öè§ 

 - ·‹ÒÂ×´àËÂÕÂ´¢Òä¢ÇŒ Â×¹µÑÇµÃ§ Á×Í¨Ñº¢Íºâµ�ÐËÃ×Í¾¹Ñ¡

à¡ŒÒÍÕé ãªŒÁ×Í«ŒÒÂ Ö́§¢Ò¢ÇÒ¢Öé¹â´Â·ÕèµŒ¹¢ÒÍÂÙ‹ã¹·‹ÒµÑé§µÃ§»Å‹ÍÂ

¢Ò¢ÇÒÅ§ÊÅÑº¢ŒÒ§à»ÅÕèÂ¹¢Ò àÃÔèÁ¢Ñé¹µÍ¹áÃ¡ãËÁ‹ 

 - ·‹Ò»ÅÒÂà·ŒÒªÕé¢Öé¹ / Å§ àÃÔèÁ¨Ò¡·‹Ò¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé ãËŒÂ¡

ÊŒ¹à·ŒÒ¢Öé¹¨Ò¡¾×é¹ »ÅÒÂà·ŒÒªÕé¢Öé¹ / Å§ÊÅÑº¡Ñ¹¨íÒ¹Ç¹ 8 

ÃÍº ¨Ò¡¹Ñé¹ÊÅÑº¢Òà»ÅÕèÂ¹ä»·íÒÍÕ¡¢ŒÒ§

- ท่ายดืเหยยีดขาไขว้ ยนืตวัตรง มอืจบัขอบโตะหรอืพนกั
เก้าอี ้ใช้มอืซ้ายดงึขาขวาขึน้โดยทีต้่นขาอยู่ในท่าตัง้ตรง
ปล่อยขาขวาลงสลบัข้างเปลีย่นขา เร่ิมขัน้ตอนแรกใหม่

4. การบริหารน�องท่านั่ง
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2. ¡ÒÃºÃÔËÒÃÊÐâ¾¡áÅÐ¢Ò·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ¡ÒÃºÃÔËÒÃ¹‹Í§·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ¡ÒÃºÃÔËÒÃ¹‹Í§·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 - ·‹Ò¹Ñè§àËÂÕÂ´¢Ò àÃÔèÁ¨Ò¡¹Ñè§ºÃÔàÇ³¢Íºà¡ŒÒÍÕé Œ́Ò¹Ë¹ŒÒàËÂÕÂ´à·ŒÒ«ŒÒÂä»

¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ ãËŒÊŒ¹à·ŒÒáµÐ¾×é¹»ÅÒÂà·ŒÒªÕé¢Öé¹ÃÑ¡ÉÒá¼‹¹ËÅÑ§ãËŒàËÂÕÂ´µÃ§ â´Â

ãËŒÁ×ÍËÃ×ÍÈÍ¡¢ÇÒÇÒ§¾Ñ¡äÇŒº¹¢Ò¢ÇÒ ãªŒÁ×Í«ŒÒÂ¨Ñº¢Ò«ŒÒÂäÇŒàºÒæ áÅŒÇ

àÅ×èÍ¹Å§ä»·Õè»ÅÒÂà·ŒÒªŒÒæ áÅŒÇ Ö́§¡ÅÑºÁÒÍÂÙ‹ã¹·‹Òà ỐÁ ¨Ò¡¹Ñé¹ÊÅÑº¢Ò

à»ÅÕèÂ¹ä»·íÒÍÕ¡ Œ́Ò¹Ë¹Öè§ 

 - ·‹ÒÂ×´àËÂÕÂ´¢Òä¢ÇŒ Â×¹µÑÇµÃ§ Á×Í¨Ñº¢Íºâµ�ÐËÃ×Í¾¹Ñ¡

à¡ŒÒÍÕé ãªŒÁ×Í«ŒÒÂ Ö́§¢Ò¢ÇÒ¢Öé¹â´Â·ÕèµŒ¹¢ÒÍÂÙ‹ã¹·‹ÒµÑé§µÃ§»Å‹ÍÂ

¢Ò¢ÇÒÅ§ÊÅÑº¢ŒÒ§à»ÅÕèÂ¹¢Ò àÃÔèÁ¢Ñé¹µÍ¹áÃ¡ãËÁ‹ 

 - ·‹Ò»ÅÒÂà·ŒÒªÕé¢Öé¹ / Å§ àÃÔèÁ¨Ò¡·‹Ò¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé ãËŒÂ¡

ÊŒ¹à·ŒÒ¢Öé¹¨Ò¡¾×é¹ »ÅÒÂà·ŒÒªÕé¢Öé¹ / Å§ÊÅÑº¡Ñ¹¨íÒ¹Ç¹ 8 

ÃÍº ¨Ò¡¹Ñé¹ÊÅÑº¢Òà»ÅÕèÂ¹ä»·íÒÍÕ¡¢ŒÒ§

- ท่าปลายเท้าชี้ขึ้น/ลง เริ่มจากท่านั่งบนเก้าอี้ ให้ยก
ส้นเท้าขึ้นจากพื้น ปลายเท้าช้ีขึ้น/ลงสลับกันจ�านวน 
8 รอบ จากนั้นสลับขาเปลี่ยนไปท�าอีกข้าง

2. ขั้นการเรียนรู้

2.1 ครูสาธิตการบริหารบริหารร่างกาย (สะโพกและขาท่ายืน) อย่างถูกวิธีดังรูป

2.2 นักเรียนทั้หมดปฏิบัติตาม

2.3 นักเรียนแต่ละแถว แยกกลุ่มปฏิบัติและฝึกบริหารร่างกาย (สะโพกและขาท่ายืน) จนครบทุก
ท่าทาง

2.4 ครูให้นักเรียนเลือกเล่นกีฬาที่ตนเองสนใจ จนเกือบหมดเวลา

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวเป็นครึ่งวงกลม ดังรูป

3.2 ตัวแทนกลุ่มออกมาปฏิบัติการบริหารบริหารร่างกาย 
(สะโพกและขาท่ายืน)

3.3 นักเรียนภายในแถวครึ่งวงกลมปฏิบัติตาม

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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4. ขั้นประเมินผล

4.1 ครูสุ่มถามนักเรียนเป็นรายบุคคล

4.2 นักเรียนบันทึกและจดจ�ำผลการเรียนรู้

4.3 ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียนทั้งชั้นเรียน

6.	สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 5 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 5 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 5

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 5.1 และ 5.2

7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 5 

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 5

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 5.1 และ 5.2

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้
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9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………..................................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (...............................................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................

		



68

รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 5

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 5

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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เฉลยแบบฝึกหัด

บทที่ 5

เติมค�ำตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง (10 คะแนน)

	1.	 การออกก�ำลังกาย หมายถึง 

ตอบ	 การประกอบกิจกรรมใดๆ ที่ท�ำให้ร่างกายหรือส่วนต่างๆ ของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว และ
มผีลให้ระบบต่างๆ ของร่างกายเกดิความสมบรูณ์ แข็งแรงและท�ำงานได้อย่างมีประสทิธภิาพ

	2.	ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย มีหลายด้านคือ

ตอบ	 ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสติปัญญา และด้านสังคม

	3.	การออกก�ำลังกาย ท�ำให้กล้ามเนื้อท�ำงานได้นานขึ้น ทั้งนี้เนื่องจาก..............

ตอบ	 มีการใช้ออกซิเจนน้อยกว่าปกติ

	4.	ของเสียที่เกิดจากกระบวนการ เมตาโบลิซึม (Metabolism) ของเซลล์ ที่ออกจากร่างกายมีอะไรบ้าง

ตอบ	 คาร์บอนไดออกไซด์ เหงื่อ และปัสสาวะ 

	5.	เวลาที่เหมาะสมในการออกก�ำลังกาย คือเวลาใด

ตอบ	 ตอนเช้าและ ตอนเย็นหลังจากเลิกงาน ช่วงเวลา 16:00 - 18:00 น.

	6.	จะเกิดอะไรขึ้น หากผู้ออกก�ำลังกายไม่กินอะไรรองท้องเลย ก่อนออกก�ำลังกาย

ตอบ	 อาจเป็นลมได้

	7.	เหตุใดเราจึงจ�ำเป็นต้องอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ก่อนออกก�ำลังกาย

ตอบ	 ช่วยเพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย ความยืดหยุ่นของเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว

	8.	เหตุใดเราจึงจ�ำเป็นต้องคลายอุ่น (Cool-Down) หลังออกก�ำลังกาย

ตอบ	 ช่วยให้เลือดไหลกลับเข้าสู่หัวใจ และป้องกันการบาดเจ็บ

	9.	กีฬาพื้นเมืองไทยเป็นกิจกรรมที่มีการเล่นสืบทอดต่อกันมาแต่สมัยใด

ตอบ	 ตั้งแต่สมัยกรุงสุโขทัย

	10.	กีฬาพื้นบ้านและกีฬาไทย เป็นการละเล่นที่แสดงออกถึงสิ่งใด

ตอบ	 สภาพชีวิต ความเป็นอยู่และวิถีชีวิตไทยในท้องถิ่นนั้นๆ 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน

บทที่ 5

จงเลือกข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียว (10 คะแนน)

ข้อที่ ค�ำตอบ

1 ข

2 จ

3 ค

4 จ

5 ข

6 จ

7 ก

8 ก

9 ก

10 ข
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 7)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 6
จ�ำนวน 4 ชั่วโมงชื่อบท เกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา

ชื่อเรื่อง เกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา

1.	สาระส�ำคัญ
เกม กายบรหิาร การออกก�ำลงักาย และการเล่นกฬีา เป็นกจิกรรมการออกก�ำลงักาย ทีส่่งเสรมิสมรรถภาพ

ทางร่างกายและจิตใจให้แข็งแรงสมบูรณ์ การเรียนรู้พื้นฐานการเล่น จะช่วยให้ผู้เล่นสามารถปฏิบัติกิจกรรม
ได้อย่างสนุกสนาน

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
แสดงความรู้เกี่ยวกับเกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. บอกประเภทกิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาได้

2. ระบุประโยชน์ของกิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาได้

3. บอกผลที่ได้รับจากการออกก�ำลังกายได้

4. ระบุมารยาทของผู้ร่วมกิจกรรมกีฬาได้

5. ระบุมารยาทของผู้ดูและผู้ตัดสินกีฬาได้

6. บอกพฤติกรรมและความหมายของการมีน�้ำใจนักกีฬาได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. กิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬา

 2. มารยาทของผู้เข้าร่วม ผู้ดู และกรรมการผู้ตัดสินกิจกรรมกีฬา

 3. การมีน�้ำใจนักกีฬา

5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 7)

1. ขั้นการน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 ครูน�ำภาพเกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา ให้นักเรียนชม พร้อมตั้งค�ำถาม
น�ำเข้าสู่บทเรียนว่า กิจกรรมเหล่านี้มีผลต่อสุขภาพร่างกายอย่างไร

1.2	 นักเรียนร่วมกันตอบ โดยครูแสดงความคิดเห็นเชิงบวกเสริม 

1.3 ครูน�ำเข้าสู่บทเรียน เรื่องเกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา



74

2. ขั้นการเรียนรู้ 

2.1 นักเรียนศึกษาสาระส�าคัญในบทที่ 6 พร้อมตอบค�าถามครูว่า บทการเรียนรู้นี้มีผลต่อสุขภาพ
ร่างกายของนักเรียนอย่างไร

2.2 นักเรียนรวมกลุ่มกัน 3 คนต่อกลุ่ม โดยแต่ละคนในกลุ่มเลือกศึกษา หัวข้อหลักๆ ในบทที่ 6 ดังนี้

 หัวข้อที่ 1 กิจกรรมการออกก�าลังกายหรือการเล่นกีฬา

 หัวข้อที่ 2 มารยาทของผู้เข้าร่วม ผู้ดู และกรรมการผู้ตัดสินกิจกรรมกีฬา

 หัวข้อที่ 3 การมีน�้าใจนักกีฬา

2.3 เมื่อนักเรียนแต่ละคนศึกษาหัวข้อที่ตนเองรับผิดชอบแล้ว ให้น�ามาเผยแพร่กับเพื่อนในกลุ่ม
 โดยแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันภายในกลุ่ม 

2.4 เมื่อนกัเรยีนทกุคน เข้าใจในเน้ือหาบทเรียนแล้ว ให้ครูสุ่มถามทลีะกลุ่ม พร้อมเติมเนือ้หาทีต่นเอง
ขาด

2.5 นักเรียนบันทึกผลการเรียนรู้ พร้อมปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 6-1 หลักเกณฑ์ในการเลือกกิจกรรม 
เพื่อทราบเกณฑ์การเลือกเพื่อน�าไปใช้ต่อไป

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูสรุปเนื้อหาบทเรียนและอธิบายเพิ่มเติมอีกครั้ง

4. ขั้นประเมินผล (20 นาที)

4.1 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ากิจกรรม และผลการศึกษา

4.2 นักเรียนทั้งหมด ท�าค�าถามในแบบฝกหัด และแบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 6

4.3 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�าตอบ

4.4 นักเรียนเปลี่ยนชุดเพื่อปฏิบัติกิจกรรมนอกห้องเรียน

กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 7)

1. ขั้นน�าเข้าสู่บทเรียน 

1.1 นักเรียนทุกคนเข้าแถวตอน 5 แถว หัวแถวเป็นผู้น�ากลุ่ม

1.2 ตัวแทนนักเรียนแต่ละกลุ่มน�าบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�าหนด)

2 
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 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 
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กิจรรมปฏิบัต:ิ  บริหารร่างกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ

จุดประสงค์การเรียนรู้  นักเรียนบริหารร่างกาย(เอวและหลัง)ได้ถูกวิธี

ค�าชี้แจง:  

   1. นักเรียนศึกษารูปแบบท่าบริหารร่างกาย แล้วปฏิบัติตาม

   2. ร่วมปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�าหนด

1. การบริหารเอวท่ายืน

45 

2.3 àÁ×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÈÖ¡ÉÒËÑÇ¢ŒÍ·Õèµ¹àÍ§ÃÑº¼Ô´ªÍºáÅŒÇ ãËŒ¹íÒÁÒà¼Âá¾Ã‹¡Ñºà¾×èÍ¹ã¹¡ÅØ‹Á â´ÂáÅ¡à»ÅÕèÂ¹

àÃÕÂ¹ÃÙŒ¡Ñ¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á  

2.4 àÁ×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹ à¢ŒÒã̈ ã¹à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅŒÇ ãËŒ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ·ÕÅÐ¡ÅØ‹Á ¾ÃŒÍÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèµ¹àÍ§¢Ò́  

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 6-1 ËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ à¾×èÍ·ÃÒºà¡³±�¡ÒÃ

àÅ×Í¡à¾×èÍ¹íÒä»ãªŒµ‹Íä» 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹ »ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒ¤íÒ¶ÒÁã¹áºº½ƒ¡ËÑ´ áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 6 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 7) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹ 5 á¶Ç ËÑÇá¶Çà»š¹¼ÙŒ¹íÒ¡ÅØ‹Á 

1.2 µÑÇá·¹¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

 

 

1. ¡ÒÃºÃÔËÒÃàÍÇ·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ¡ÒÃºÃÔËÒÃàÍÇ·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

- ·‹ÒËÁØ¹Ã‹Ò§¡ÒÂÊ‹Ç¹º¹ ãËŒÂ×¹áÂ¡à·ŒÒ §Íà¢‹ÒàÅç¡¹ŒÍÂ §Í

á¢¹¢Öé¹ãËŒ¢ŒÍÈÍ¡¢¹Ò¹¡Ñº¾×é¹ áÅŒÇºÔ´µÑÇä»·Ò§«ŒÒÂÁ×Í¡‹Í¹

áÅŒÇ¨Ö§ºÔ´µÑÇËÁØ¹ä»·Ò§¢ÇÒ ·íÒ«éíÒáººà ỐÁ 4 ÃÍº

- ·‹ÒàÍÕÂ§µÑÇ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ àÃÔèÁ¨Ò¡·‹Ò¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé ÇÒ§Á×Í«ŒÒÂ·ÕèµŒ¹¢Ò 

Â×´á¢¹¢ÇÒ¢Öé¹àË¹×ÍÈÕÃÉÐáÅŒÇàÍÕÂ§µÑÇªŒÒæ ä»·Ò§«ŒÒÂáÅŒÇ¶Ö§

¡ÅÑºÁÒÍÂÙ‹ã¹·‹Òà ỐÁ à»ÅÕèÂ¹¢ŒÒ§¨Ò¡«ŒÒÂà»š¹¢ÇÒ áÅŒÇ·íÒ

áººà ỐÁµÑé§áµ‹µŒ¹ ( ·‹Ò¹Õé¨Ðà»š¹»ÃÐâÂª¹�ÁÒ¡¢Öé¹ ËÒ¡·íÒã¹·‹Ò

Â×¹â´ÂËÅÑ§·ÕèËÅÑ§¾Ô§½ÒäÇŒ )

¡Ô¨ÃÃÁ»¯ÔºÑµÔ:   ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂà¾×èÍàÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾ 

¨Ǿ »ÃÐÊ§¤�¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(àÍÇáÅÐËÅÑ§)ä Œ́¶Ù¡ÇÔ Õ̧ 

¤íÒªÕéá¨§:   

1. ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒÃÙ»áºº·‹ÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ áÅŒÇ»¯ÔºÑµÔµÒÁ 

2. Ã‹ÇÁ»¯ÔºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁµÒÁ·Õè¡íÒË¹´ 

- ท่าหมุนร่างกายส่วนบน ให้ยืนแยกเท้า งอเข่าเล็ก
น้อย งอแขนขึ้นให้ข้อศอกขนานกับพื้น แล้วบิดตัวไป
ทางซ้ายมือก่อนแล้วจึงบิดตัวหมุนไปทางขวา ท�าซ�้า
แบบเดิม 4 รอบ

2. การบริหารเอวท่านั่ง

45 

2.3 àÁ×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÈÖ¡ÉÒËÑÇ¢ŒÍ·Õèµ¹àÍ§ÃÑº¼Ô´ªÍºáÅŒÇ ãËŒ¹íÒÁÒà¼Âá¾Ã‹¡Ñºà¾×èÍ¹ã¹¡ÅØ‹Á â´ÂáÅ¡à»ÅÕèÂ¹

àÃÕÂ¹ÃÙŒ¡Ñ¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á  

2.4 àÁ×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹ à¢ŒÒã̈ ã¹à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅŒÇ ãËŒ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ·ÕÅÐ¡ÅØ‹Á ¾ÃŒÍÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèµ¹àÍ§¢Ò́  

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 6-1 ËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ à¾×èÍ·ÃÒºà¡³±�¡ÒÃ

àÅ×Í¡à¾×èÍ¹íÒä»ãªŒµ‹Íä» 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹ »ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒ¤íÒ¶ÒÁã¹áºº½ƒ¡ËÑ´ áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 6 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 7) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹ 5 á¶Ç ËÑÇá¶Çà»š¹¼ÙŒ¹íÒ¡ÅØ‹Á 

1.2 µÑÇá·¹¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

 

 

1. ¡ÒÃºÃÔËÒÃàÍÇ·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ¡ÒÃºÃÔËÒÃàÍÇ·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

- ·‹ÒËÁØ¹Ã‹Ò§¡ÒÂÊ‹Ç¹º¹ ãËŒÂ×¹áÂ¡à·ŒÒ §Íà¢‹ÒàÅç¡¹ŒÍÂ §Í

á¢¹¢Öé¹ãËŒ¢ŒÍÈÍ¡¢¹Ò¹¡Ñº¾×é¹ áÅŒÇºÔ´µÑÇä»·Ò§«ŒÒÂÁ×Í¡‹Í¹

áÅŒÇ¨Ö§ºÔ´µÑÇËÁØ¹ä»·Ò§¢ÇÒ ·íÒ«éíÒáººà ỐÁ 4 ÃÍº

- ·‹ÒàÍÕÂ§µÑÇ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ àÃÔèÁ¨Ò¡·‹Ò¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé ÇÒ§Á×Í«ŒÒÂ·ÕèµŒ¹¢Ò 

Â×´á¢¹¢ÇÒ¢Öé¹àË¹×ÍÈÕÃÉÐáÅŒÇàÍÕÂ§µÑÇªŒÒæ ä»·Ò§«ŒÒÂáÅŒÇ¶Ö§

¡ÅÑºÁÒÍÂÙ‹ã¹·‹Òà ỐÁ à»ÅÕèÂ¹¢ŒÒ§¨Ò¡«ŒÒÂà»š¹¢ÇÒ áÅŒÇ·íÒ

áººà ỐÁµÑé§áµ‹µŒ¹ ( ·‹Ò¹Õé¨Ðà»š¹»ÃÐâÂª¹�ÁÒ¡¢Öé¹ ËÒ¡·íÒã¹·‹Ò

Â×¹â´ÂËÅÑ§·ÕèËÅÑ§¾Ô§½ÒäÇŒ )

¡Ô¨ÃÃÁ»¯ÔºÑµÔ:   ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂà¾×èÍàÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾ 

¨Ǿ »ÃÐÊ§¤�¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(àÍÇáÅÐËÅÑ§)ä Œ́¶Ù¡ÇÔ Õ̧ 

¤íÒªÕéá¨§:   

1. ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒÃÙ»áºº·‹ÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ áÅŒÇ»¯ÔºÑµÔµÒÁ 

2. Ã‹ÇÁ»¯ÔºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁµÒÁ·Õè¡íÒË¹´ 

- ท่าเอยีงตวัด้านข้าง เริม่จากท่านัง่บนเก้าอี ้วางมอืซ้าย
ที่ต้นขา ยืดแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะแล้วเอียงตัวช้าๆ ไป
ทางซ้ายแล้วถงึกลบัมาอยู่ในท่าเดมิ เปลีย่นข้างจากซ้าย
เป็นขวา แล้วท�าแบบเดมิตัง้แต่ต้น (ท่านีจ้ะเป็นประโยชน์
มากขึ้น หากท�าในท่ายืนโดยหลังที่หลังพิงฝาไว้)

3. การบริหารหลังท่ายืน

46 

3. ¡ÒÃºÃÔËÒÃËÅÑ§·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ¡ÒÃºÃÔËÒÃËÅÑ§·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ¤ÃÙÊÒ Ô̧µ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) ÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ Õ̧ Ñ́§ÃÙ» 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·ÑéËÁ´» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐá¶Ç áÂ¡¡ÅØ‹Á» Ô̄ºÑµÔáÅÐ½ƒ¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) ¨¹¤Ãº·Ø¡·‹Ò·Ò§ 

2.4 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹àÅ×Í¡àÅ‹¹¡ÕÌÒ·Õèµ¹àÍ§Ê¹ã¨ ¨¹à¡×ÍºËÁ´àÇÅÒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» 

3.1 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à¢ŒÒá¶Çà»š¹¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 3.2 µÑÇá·¹¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒ» Ô̄ºÑµÔ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) 

 3.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÀÒÂã¹á¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å 

 4.1 ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»š¹ÃÒÂºØ¤¤Å 

 4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡áÅÐ¨´¨íÒ¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

 4.3 ¤ÃÙ»ÃÐàÁÔ¹¤Ø³ÅÑ¡É³Ð·Õè¾Ö§»ÃÐÊ§¤�¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ªÑé¹àÃÕÂ¹ 

 

6. Ê×èÍáÅÐáËÅ‹§¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

1. à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒ º··Õè 6  

2. áºº½ƒ¡ËÑ´ º··Õè 6  

3. áºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 6 

4. ãº» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 6.1 áÅÐ 6.2 

5. ÀÒ¾à¡Á ¡ÒÂºÃÔËÒÃ ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ áÅÐ¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ 

 - ·‹ÒÂ¡à¢‹ÒËÅÑ§µÃ§ ãËŒÂ×¹ËÅÑ§µÃ§ áÅÐ¨Ñº¾¹Ñ¡à¡ŒÒÍÕéà¾×èÍª‹ÇÂ

ã¹¡ÒÃ·Ã§µÑÇ Â¡à¢‹Ò«ŒÒÂ¢Öé¹ãËŒÊÙ§·ÕèÊØ´à·‹Ò·Õè¨Ð·íÒãËŒÅ´¢ÒÅ§

áÅŒÇàËÂÕÂ´ Œ́Ò¹ËÅÑ§ ·íÒ«éíÒáººà ỐÁ 8 ¤ÃÑé§ áÅŒÇà»ÅÕèÂ¹ä»·íÒÍÕ¡

¢ŒÒ§ã¹¨íÒ¹Ç¹·Õèà·‹Ò¡Ñ¹  

·‹ÒÂ×´ËÅÑ§Ê‹Ç¹º¹ áÅÐËÅÑ§Ê‹Ç¹¡ÅÒ§ àÃÔèÁ¨Ò¡·íÒ¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé 

¤‹ÍÂæ àËÂÕÂ´µÑÇº¹¾¹Ñ¡à¡ŒÒÍÕé Â×´á¢¹·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§¢Öé¹ä»àË¹×Í

ÈÕÃÉÐ àËÂÕÂ´ä»·Ò§ Œ́Ò¹ËÅÑ§¨¹ÈÕÃÉÐáÅÐá¼‹¹ËÅÑ§ Ê‹Ç¹º¹Â×´

ÍÍ¡ä»¨¹ÊØ´ â´Âà·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§µÔ´¡Ñº¾×é¹

- ท่ายกเข่าหลังตรง ให้ยืนหลังตรง และจับพนักเก้าอี้
เพื่อช่วยในการทรงตัว ยกเข่าซ้ายขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่
จะท�าให้ลดขาลงแล้วเหยียดด้านหลัง ท�าซ�้าแบบเดิม 8 
ครั้ง แล้วเปลี่ยนไปท�าอีกข้างในจ�านวนที่เท่ากัน
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4. การบริหารหลังท่านั่ง

46 

3. ¡ÒÃºÃÔËÒÃËÅÑ§·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ¡ÒÃºÃÔËÒÃËÅÑ§·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ¤ÃÙÊÒ Ô̧µ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) ÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ Õ̧ Ñ́§ÃÙ» 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·ÑéËÁ´» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐá¶Ç áÂ¡¡ÅØ‹Á» Ô̄ºÑµÔáÅÐ½ƒ¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) ¨¹¤Ãº·Ø¡·‹Ò·Ò§ 

2.4 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹àÅ×Í¡àÅ‹¹¡ÕÌÒ·Õèµ¹àÍ§Ê¹ã¨ ¨¹à¡×ÍºËÁ´àÇÅÒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» 

3.1 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à¢ŒÒá¶Çà»š¹¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 3.2 µÑÇá·¹¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒ» Ô̄ºÑµÔ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) 

 3.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÀÒÂã¹á¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å 

 4.1 ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»š¹ÃÒÂºØ¤¤Å 

 4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡áÅÐ¨´¨íÒ¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

 4.3 ¤ÃÙ»ÃÐàÁÔ¹¤Ø³ÅÑ¡É³Ð·Õè¾Ö§»ÃÐÊ§¤�¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ªÑé¹àÃÕÂ¹ 

 

6. Ê×èÍáÅÐáËÅ‹§¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

1. à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒ º··Õè 6  

2. áºº½ƒ¡ËÑ´ º··Õè 6  

3. áºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 6 

4. ãº» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 6.1 áÅÐ 6.2 

5. ÀÒ¾à¡Á ¡ÒÂºÃÔËÒÃ ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ áÅÐ¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ 

 - ·‹ÒÂ¡à¢‹ÒËÅÑ§µÃ§ ãËŒÂ×¹ËÅÑ§µÃ§ áÅÐ¨Ñº¾¹Ñ¡à¡ŒÒÍÕéà¾×èÍª‹ÇÂ

ã¹¡ÒÃ·Ã§µÑÇ Â¡à¢‹Ò«ŒÒÂ¢Öé¹ãËŒÊÙ§·ÕèÊØ´à·‹Ò·Õè¨Ð·íÒãËŒÅ´¢ÒÅ§

áÅŒÇàËÂÕÂ´ Œ́Ò¹ËÅÑ§ ·íÒ«éíÒáººà ỐÁ 8 ¤ÃÑé§ áÅŒÇà»ÅÕèÂ¹ä»·íÒÍÕ¡

¢ŒÒ§ã¹¨íÒ¹Ç¹·Õèà·‹Ò¡Ñ¹  

·‹ÒÂ×´ËÅÑ§Ê‹Ç¹º¹ áÅÐËÅÑ§Ê‹Ç¹¡ÅÒ§ àÃÔèÁ¨Ò¡·íÒ¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé 

¤‹ÍÂæ àËÂÕÂ´µÑÇº¹¾¹Ñ¡à¡ŒÒÍÕé Â×´á¢¹·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§¢Öé¹ä»àË¹×Í

ÈÕÃÉÐ àËÂÕÂ´ä»·Ò§ Œ́Ò¹ËÅÑ§¨¹ÈÕÃÉÐáÅÐá¼‹¹ËÅÑ§ Ê‹Ç¹º¹Â×´

ÍÍ¡ä»¨¹ÊØ´ â´Âà·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§µÔ´¡Ñº¾×é¹

- ท่ายืดหลังส่วนบน และหลังส่วนกลาง เริ่มจากท�านั่ง
บนเก้าอี้ ค่อยๆ เหยียดตวับนพนกัเก้าอี ้ยืดแขนทัง้สอง
ข้างข้ึนไปเหนือศีรษะ เหยียดไปทางด้านหลังจนศีรษะ
และแผ่นหลัง ส่วนบนยืดออกไปจนสุด โดยเท้าทั้งสอง
ข้างติดกับพื้น

2. ขั้นการเรียนรู้

2.1 ครูสาธิตการบริหารบริหารร่างกาย (เอวและหลัง) อย่างถูกวิธีดังรูป

2.2 นักเรียนทั้หมดปฏิบัติตาม

2.3 นกัเรยีนแต่ละแถว แยกกลุม่ปฏบิตัแิละฝกบรหิารร่างกาย 
(เอวและหลัง) จนครบทุกท่าทาง

2.4 ครูให้นักเรียนเลือกเล่นกีฬาที่ตนเองสนใจ จนเกือบหมด
เวลา

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวเป็นครึ่งวงกลม ดังรูป

3.2 ตัวแทนกลุ่มออกมาปฏิบัติการบริหารบริหารร่างกาย (เอวและหลัง)

3.3 นักเรียนภายในแถวครึ่งวงกลมปฏิบัติตาม

4. ขั้นประเมินผล

4.1 ครูสุ่มถามนักเรียนเป็นรายบุคคล

4.2 นักเรียนบันทึกและจดจ�าผลการเรียนรู้

4.3 ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียนทั้งชั้นเรียน

6. สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 6 

2. แบบฝกหัด บทที่ 6 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 6

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 6.1 และ 6.2

5. ภาพเกม กายบริหาร การออกก�าลังกาย และการเล่นกีฬา

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝกหัด บทที่ 6 
2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 6
3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 6.1 และ 6.2
4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

9. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
 9.2 ปญหาที่พบ
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
 9.3 แนวทางแก้ปญหา
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

  ลงชื่อ..................................................................

  (……………………..................................................)

      หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

  (.....................................................................)

  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 6

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 6

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 8)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 6
จ�ำนวน 4 ชั่วโมงชื่อบท เกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา

ชื่อเรื่อง เกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา

1.	สาระส�ำคัญ
เกม กายบรหิาร การออกก�ำลงักาย และการเล่นกฬีา เป็นกจิกรรมการออกก�ำลงักาย ทีส่่งเสรมิสมรรถภาพ

ทางร่างกายและจิตใจให้แข็งแรงสมบูรณ์ การเรียนรู้พื้นฐานการเล่น จะช่วยให้ผู้เล่นสามารถปฏิบัติกิจกรรม
ได้อย่างสนุกสนาน

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
แสดงความรู้เกี่ยวกับเกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. บอกประเภทกิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาได้

2. ระบุประโยชน์ของกิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาได้

3. บอกผลที่ได้รับจากการออกก�ำลังกายได้

4. ระบุมารยาทของผู้ร่วมกิจกรรมกีฬาได้

5. ระบุมารยาทของผู้ดูและผู้ตัดสินกีฬาได้

6. บอกพฤติกรรมและความหมายของการมีน�้ำใจนักกีฬาได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. กิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬา

2. มารยาทของผู้เข้าร่วม ผู้ดู และกรรมการผู้ตัดสินกิจกรรมกีฬา

3. การมีน�้ำใจนักกีฬา

5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 8)

1. ขั้นการน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 ครูน�ำภาพเกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา ให้นักเรียนชม พร้อมตั้งค�ำถาม
น�ำเข้าสู่บทเรียนว่า กิจกรรมเหล่านี้มีผลต่อสุขภาพร่างกายอย่างไร

1.2	 นักเรียนร่วมกันตอบ โดยครูแสดงความคิดเห็นเชิงบวกเสริม 

1.3 ครูน�ำเข้าสู่บทเรียน เรื่อง เกม กายบริหาร การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา
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2. ขั้นการเรียนรู้ 

2.1 นักเรียนศึกษาสาระส�าคัญในบทที่ 6 พร้อมตอบค�าถามครูว่า บทการเรียนรู้นี้มีผลต่อสุขภาพ
ร่างกายของนักเรียนอย่างไร

2.2 นักเรียนรวมกลุ่มกัน 3 คนต่อกลุ่ม โดยแต่ละคนในกลุ่มเลือกศึกษา หัวข้อหลักๆ ในบทที่ 6 ดังนี้

 หัวข้อที่ 1 กิจกรรมการออกก�าลังกายหรือการเล่นกีฬา

 หัวข้อที่ 2 มารยาทของผู้เข้าร่วม ผู้ดู และกรรมการผู้ตัดสินกิจกรรมกีฬา

 หัวข้อที่ 3 การมีน�้าใจนักกีฬา

2.3 เมื่อนักเรยีนแต่ละคนศกึษาหวัข้อทีต่นเองรบัผดิชอบแล้ว ให้น�ามาเผยแพร่กบัเพื่อนในกลุม่ โดย
แลกเปลี่ยนเรียนรู้กันภายในกลุ่ม 

2.4 เมื่อนกัเรยีนทกุคน เข้าใจในเน้ือหาบทเรียนแล้ว ให้ครูสุ่มถามทลีะกลุ่ม พร้อมเติมเนือ้หาทีต่นเอง
ขาด

2.5 นักเรียนบันทึกผลการเรียนรู้ พร้อมปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 6-1 หลักเกณฑ์ในการเลือกกิจกรรม 
เพื่อทราบเกณฑ์การเลือกเพื่อน�าไปใช้ต่อไป

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูสรุปเนื้อหาบทเรียนและอธิบายเพิ่มเติมอีกครั้ง

4. ขั้นประเมินผล (20 นาที)

4.1 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ากิจกรรม และผลการศึกษา

4.2 นักเรียนทั้งหมดท�าค�าถามในแบบฝกหัด และแบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 6

4.3 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�าตอบ

4.4 นักเรียนเปลี่ยนชุดเพื่อปฏิบัติกิจกรรมนอกห้องเรียน

กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 8)

1. ขั้นน�าเข้าสู่บทเรียน 

1.1 นักเรียนทุกคนเข้าแถวตอน 5 แถว หัวแถวเป้นผุ้น�ากลุ่ม

1.2 ตัวแทนนักเรียนแต่ละกลุ่มน�าบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�าหนด)

2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 
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กิจรรมปฏิบัต:ิ  บริหารร่างกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ

จุดประสงค์การเรียนรู้  นักเรียนบริหารร่างกาย (เอวและหลัง) ได้ถูกวิธี

ค�าชี้แจง:  

   1. นักเรียนศึกษารูปแบบท่าบริหารร่างกาย แล้วปฏิบัติตาม

   2. ร่วมปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�าหนด

1. การบริหารเอวท่ายืน

45 

2.3 àÁ×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÈÖ¡ÉÒËÑÇ¢ŒÍ·Õèµ¹àÍ§ÃÑº¼Ô´ªÍºáÅŒÇ ãËŒ¹íÒÁÒà¼Âá¾Ã‹¡Ñºà¾×èÍ¹ã¹¡ÅØ‹Á â´ÂáÅ¡à»ÅÕèÂ¹

àÃÕÂ¹ÃÙŒ¡Ñ¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á  

2.4 àÁ×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹ à¢ŒÒã̈ ã¹à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅŒÇ ãËŒ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ·ÕÅÐ¡ÅØ‹Á ¾ÃŒÍÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèµ¹àÍ§¢Ò́  

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 6-1 ËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ à¾×èÍ·ÃÒºà¡³±�¡ÒÃ

àÅ×Í¡à¾×èÍ¹íÒä»ãªŒµ‹Íä» 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹ »ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒ¤íÒ¶ÒÁã¹áºº½ƒ¡ËÑ´ áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 6 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 7) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹ 5 á¶Ç ËÑÇá¶Çà»š¹¼ÙŒ¹íÒ¡ÅØ‹Á 

1.2 µÑÇá·¹¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

 

 

1. ¡ÒÃºÃÔËÒÃàÍÇ·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ¡ÒÃºÃÔËÒÃàÍÇ·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

- ·‹ÒËÁØ¹Ã‹Ò§¡ÒÂÊ‹Ç¹º¹ ãËŒÂ×¹áÂ¡à·ŒÒ §Íà¢‹ÒàÅç¡¹ŒÍÂ §Í

á¢¹¢Öé¹ãËŒ¢ŒÍÈÍ¡¢¹Ò¹¡Ñº¾×é¹ áÅŒÇºÔ´µÑÇä»·Ò§«ŒÒÂÁ×Í¡‹Í¹

áÅŒÇ¨Ö§ºÔ´µÑÇËÁØ¹ä»·Ò§¢ÇÒ ·íÒ«éíÒáººà ỐÁ 4 ÃÍº

- ·‹ÒàÍÕÂ§µÑÇ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ àÃÔèÁ¨Ò¡·‹Ò¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé ÇÒ§Á×Í«ŒÒÂ·ÕèµŒ¹¢Ò 

Â×´á¢¹¢ÇÒ¢Öé¹àË¹×ÍÈÕÃÉÐáÅŒÇàÍÕÂ§µÑÇªŒÒæ ä»·Ò§«ŒÒÂáÅŒÇ¶Ö§

¡ÅÑºÁÒÍÂÙ‹ã¹·‹Òà ỐÁ à»ÅÕèÂ¹¢ŒÒ§¨Ò¡«ŒÒÂà»š¹¢ÇÒ áÅŒÇ·íÒ

áººà ỐÁµÑé§áµ‹µŒ¹ ( ·‹Ò¹Õé¨Ðà»š¹»ÃÐâÂª¹�ÁÒ¡¢Öé¹ ËÒ¡·íÒã¹·‹Ò

Â×¹â´ÂËÅÑ§·ÕèËÅÑ§¾Ô§½ÒäÇŒ )

¡Ô¨ÃÃÁ»¯ÔºÑµÔ:   ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂà¾×èÍàÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾ 

¨Ǿ »ÃÐÊ§¤�¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(àÍÇáÅÐËÅÑ§)ä Œ́¶Ù¡ÇÔ Õ̧ 

¤íÒªÕéá¨§:   

1. ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒÃÙ»áºº·‹ÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ áÅŒÇ»¯ÔºÑµÔµÒÁ 

2. Ã‹ÇÁ»¯ÔºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁµÒÁ·Õè¡íÒË¹´ 

- ท่าหมุนร่างกายส่วนบน ให้ยืนแยกเท้า งอเข่าเล็ก
น้อย งอแขนขึ้นให้ข้อศอกขนานกับพื้น แล้วบิดตัวไป
ทางซ้ายมือก่อนแล้วจึงบิดตัวหมุนไปทางขวา ท�าซ�้า
แบบเดิม 4 รอบ

2. การบริหารเอวท่านั่ง
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2.3 àÁ×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÈÖ¡ÉÒËÑÇ¢ŒÍ·Õèµ¹àÍ§ÃÑº¼Ô´ªÍºáÅŒÇ ãËŒ¹íÒÁÒà¼Âá¾Ã‹¡Ñºà¾×èÍ¹ã¹¡ÅØ‹Á â´ÂáÅ¡à»ÅÕèÂ¹

àÃÕÂ¹ÃÙŒ¡Ñ¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á  

2.4 àÁ×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹ à¢ŒÒã̈ ã¹à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅŒÇ ãËŒ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ·ÕÅÐ¡ÅØ‹Á ¾ÃŒÍÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèµ¹àÍ§¢Ò́  

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 6-1 ËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ à¾×èÍ·ÃÒºà¡³±�¡ÒÃ

àÅ×Í¡à¾×èÍ¹íÒä»ãªŒµ‹Íä» 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹ »ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒ¤íÒ¶ÒÁã¹áºº½ƒ¡ËÑ´ áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 6 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 7) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹ 5 á¶Ç ËÑÇá¶Çà»š¹¼ÙŒ¹íÒ¡ÅØ‹Á 

1.2 µÑÇá·¹¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

 

 

1. ¡ÒÃºÃÔËÒÃàÍÇ·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ¡ÒÃºÃÔËÒÃàÍÇ·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

- ·‹ÒËÁØ¹Ã‹Ò§¡ÒÂÊ‹Ç¹º¹ ãËŒÂ×¹áÂ¡à·ŒÒ §Íà¢‹ÒàÅç¡¹ŒÍÂ §Í

á¢¹¢Öé¹ãËŒ¢ŒÍÈÍ¡¢¹Ò¹¡Ñº¾×é¹ áÅŒÇºÔ´µÑÇä»·Ò§«ŒÒÂÁ×Í¡‹Í¹

áÅŒÇ¨Ö§ºÔ´µÑÇËÁØ¹ä»·Ò§¢ÇÒ ·íÒ«éíÒáººà ỐÁ 4 ÃÍº

- ·‹ÒàÍÕÂ§µÑÇ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ àÃÔèÁ¨Ò¡·‹Ò¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé ÇÒ§Á×Í«ŒÒÂ·ÕèµŒ¹¢Ò 

Â×´á¢¹¢ÇÒ¢Öé¹àË¹×ÍÈÕÃÉÐáÅŒÇàÍÕÂ§µÑÇªŒÒæ ä»·Ò§«ŒÒÂáÅŒÇ¶Ö§

¡ÅÑºÁÒÍÂÙ‹ã¹·‹Òà ỐÁ à»ÅÕèÂ¹¢ŒÒ§¨Ò¡«ŒÒÂà»š¹¢ÇÒ áÅŒÇ·íÒ

áººà ỐÁµÑé§áµ‹µŒ¹ ( ·‹Ò¹Õé¨Ðà»š¹»ÃÐâÂª¹�ÁÒ¡¢Öé¹ ËÒ¡·íÒã¹·‹Ò

Â×¹â´ÂËÅÑ§·ÕèËÅÑ§¾Ô§½ÒäÇŒ )

¡Ô¨ÃÃÁ»¯ÔºÑµÔ:   ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂà¾×èÍàÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾ 

¨Ǿ »ÃÐÊ§¤�¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(àÍÇáÅÐËÅÑ§)ä Œ́¶Ù¡ÇÔ Õ̧ 

¤íÒªÕéá¨§:   

1. ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒÃÙ»áºº·‹ÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ áÅŒÇ»¯ÔºÑµÔµÒÁ 

2. Ã‹ÇÁ»¯ÔºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁµÒÁ·Õè¡íÒË¹´ 

- ท่าเอยีงตวัด้านข้าง เริม่จากท่านัง่บนเก้าอี ้วางมอืซ้าย
ที่ต้นขา ยืดแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะแล้วเอียงตัวช้าๆ ไป
ทางซ้ายแล้วถงึกลบัมาอยู่ในท่าเดมิ เปลีย่นข้างจากซ้าย
เป็นขวา แล้วท�าแบบเดมิตัง้แต่ต้น (ท่านีจ้ะเป็นประโยชน์
มากขึ้น หากท�าในท่ายืนโดยหลังที่หลังพิงฝาไว้)

3. การบริหารหลังท่ายืน
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3. ¡ÒÃºÃÔËÒÃËÅÑ§·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ¡ÒÃºÃÔËÒÃËÅÑ§·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ¤ÃÙÊÒ Ô̧µ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) ÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ Õ̧ Ñ́§ÃÙ» 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·ÑéËÁ´» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐá¶Ç áÂ¡¡ÅØ‹Á» Ô̄ºÑµÔáÅÐ½ƒ¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) ¨¹¤Ãº·Ø¡·‹Ò·Ò§ 

2.4 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹àÅ×Í¡àÅ‹¹¡ÕÌÒ·Õèµ¹àÍ§Ê¹ã¨ ¨¹à¡×ÍºËÁ´àÇÅÒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» 

3.1 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à¢ŒÒá¶Çà»š¹¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 3.2 µÑÇá·¹¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒ» Ô̄ºÑµÔ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) 

 3.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÀÒÂã¹á¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å 

 4.1 ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»š¹ÃÒÂºØ¤¤Å 

 4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡áÅÐ¨´¨íÒ¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

 4.3 ¤ÃÙ»ÃÐàÁÔ¹¤Ø³ÅÑ¡É³Ð·Õè¾Ö§»ÃÐÊ§¤�¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ªÑé¹àÃÕÂ¹ 

 

6. Ê×èÍáÅÐáËÅ‹§¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

1. à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒ º··Õè 6  

2. áºº½ƒ¡ËÑ´ º··Õè 6  

3. áºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 6 

4. ãº» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 6.1 áÅÐ 6.2 

5. ÀÒ¾à¡Á ¡ÒÂºÃÔËÒÃ ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ áÅÐ¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ 

 - ·‹ÒÂ¡à¢‹ÒËÅÑ§µÃ§ ãËŒÂ×¹ËÅÑ§µÃ§ áÅÐ¨Ñº¾¹Ñ¡à¡ŒÒÍÕéà¾×èÍª‹ÇÂ

ã¹¡ÒÃ·Ã§µÑÇ Â¡à¢‹Ò«ŒÒÂ¢Öé¹ãËŒÊÙ§·ÕèÊØ´à·‹Ò·Õè¨Ð·íÒãËŒÅ´¢ÒÅ§

áÅŒÇàËÂÕÂ´ Œ́Ò¹ËÅÑ§ ·íÒ«éíÒáººà ỐÁ 8 ¤ÃÑé§ áÅŒÇà»ÅÕèÂ¹ä»·íÒÍÕ¡

¢ŒÒ§ã¹¨íÒ¹Ç¹·Õèà·‹Ò¡Ñ¹  

·‹ÒÂ×´ËÅÑ§Ê‹Ç¹º¹ áÅÐËÅÑ§Ê‹Ç¹¡ÅÒ§ àÃÔèÁ¨Ò¡·íÒ¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé 

¤‹ÍÂæ àËÂÕÂ´µÑÇº¹¾¹Ñ¡à¡ŒÒÍÕé Â×´á¢¹·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§¢Öé¹ä»àË¹×Í

ÈÕÃÉÐ àËÂÕÂ´ä»·Ò§ Œ́Ò¹ËÅÑ§¨¹ÈÕÃÉÐáÅÐá¼‹¹ËÅÑ§ Ê‹Ç¹º¹Â×´

ÍÍ¡ä»¨¹ÊØ´ â´Âà·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§µÔ´¡Ñº¾×é¹

- ท่ายกเข่าหลังตรง ให้ยืนหลังตรง และจับพนักเก้าอี้
เพื่อช่วยในการทรงตัว ยกเข่าซ้ายขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่
จะท�าให้ลดขาลงแล้วเหยียดด้านหลัง ท�าซ�้าแบบเดิม 8 
ครั้ง แล้วเปลี่ยนไปท�าอีกข้างในจ�านวนที่เท่ากัน



84

4. การบริหารหลังท่านั่ง

46 

3. ¡ÒÃºÃÔËÒÃËÅÑ§·‹ÒÂ×¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ¡ÒÃºÃÔËÒÃËÅÑ§·‹Ò¹Ñè§ 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ¤ÃÙÊÒ Ô̧µ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) ÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ Õ̧ Ñ́§ÃÙ» 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·ÑéËÁ´» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐá¶Ç áÂ¡¡ÅØ‹Á» Ô̄ºÑµÔáÅÐ½ƒ¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) ¨¹¤Ãº·Ø¡·‹Ò·Ò§ 

2.4 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹àÅ×Í¡àÅ‹¹¡ÕÌÒ·Õèµ¹àÍ§Ê¹ã¨ ¨¹à¡×ÍºËÁ´àÇÅÒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» 

3.1 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à¢ŒÒá¶Çà»š¹¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 3.2 µÑÇá·¹¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒ» Ô̄ºÑµÔ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (àÍÇáÅÐËÅÑ§) 

 3.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÀÒÂã¹á¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å 

 4.1 ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»š¹ÃÒÂºØ¤¤Å 

 4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡áÅÐ¨´¨íÒ¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

 4.3 ¤ÃÙ»ÃÐàÁÔ¹¤Ø³ÅÑ¡É³Ð·Õè¾Ö§»ÃÐÊ§¤�¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ªÑé¹àÃÕÂ¹ 

 

6. Ê×èÍáÅÐáËÅ‹§¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

1. à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒ º··Õè 6  

2. áºº½ƒ¡ËÑ´ º··Õè 6  

3. áºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 6 

4. ãº» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 6.1 áÅÐ 6.2 

5. ÀÒ¾à¡Á ¡ÒÂºÃÔËÒÃ ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ áÅÐ¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ 

 - ·‹ÒÂ¡à¢‹ÒËÅÑ§µÃ§ ãËŒÂ×¹ËÅÑ§µÃ§ áÅÐ¨Ñº¾¹Ñ¡à¡ŒÒÍÕéà¾×èÍª‹ÇÂ

ã¹¡ÒÃ·Ã§µÑÇ Â¡à¢‹Ò«ŒÒÂ¢Öé¹ãËŒÊÙ§·ÕèÊØ´à·‹Ò·Õè¨Ð·íÒãËŒÅ´¢ÒÅ§

áÅŒÇàËÂÕÂ´ Œ́Ò¹ËÅÑ§ ·íÒ«éíÒáººà ỐÁ 8 ¤ÃÑé§ áÅŒÇà»ÅÕèÂ¹ä»·íÒÍÕ¡

¢ŒÒ§ã¹¨íÒ¹Ç¹·Õèà·‹Ò¡Ñ¹  

·‹ÒÂ×´ËÅÑ§Ê‹Ç¹º¹ áÅÐËÅÑ§Ê‹Ç¹¡ÅÒ§ àÃÔèÁ¨Ò¡·íÒ¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕé 

¤‹ÍÂæ àËÂÕÂ´µÑÇº¹¾¹Ñ¡à¡ŒÒÍÕé Â×´á¢¹·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§¢Öé¹ä»àË¹×Í

ÈÕÃÉÐ àËÂÕÂ´ä»·Ò§ Œ́Ò¹ËÅÑ§¨¹ÈÕÃÉÐáÅÐá¼‹¹ËÅÑ§ Ê‹Ç¹º¹Â×´

ÍÍ¡ä»¨¹ÊØ´ â´Âà·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§µÔ´¡Ñº¾×é¹

- ท่ายืดหลังส่วนบน และหลังส่วนกลาง เริ่มจากท�านั่ง
บนเก้าอี้ ค่อยๆ เหยียดตวับนพนกัเก้าอี ้ยืดแขนทัง้สอง
ข้างข้ึนไปเหนือศีรษะ เหยียดไปทางด้านหลังจนศีรษะ
และแผ่นหลัง ส่วนบนยืดออกไปจนสุด โดยเท้าทั้งสอง
ข้างติดกับพื้น

2. ขั้นการเรียนรู้

2.1 ครูสาธิตการบริหารบริหารร่างกาย (เอวและหลัง) อย่างถูกวิธีดังรูป

2.2 นักเรียนทั้งหมดปฏิบัติตาม

2.3 นักเรียนแต่ละแถว แยกกลุ่มปฏิบัติและฝกบริหารร่างกาย (เอวและหลัง) จนครบทุกท่าทาง

2.4 ครูให้นักเรียนเลือกเล่นกีฬาที่ตนเองสนใจ จนเกือบหมดเวลา

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวเป็นครึ่งวงกลม ดังรูป

3.2 ตัวแทนกลุ่มออกมาปฏิบัติการบริหารบริหารร่างกาย (เอว
และหลัง)

3.3 นักเรียนภายในแถวครึ่งวงกลมปฏิบัติตาม

4. ขั้นประเมินผล

4.1 ครูสุ่มถามนักเรียนเป็นรายบุคคล

4.2 นักเรียนบันทึกและจดจ�าผลการเรียนรู้

4.3 ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียนทั้งชั้นเรียน

6. สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 6 

2. แบบฝกหัด บทที่ 6 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 6

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 6.1 และ 6.2

5. ภาพเกม กายบริหาร การออกก�าลังกาย และการเล่นกีฬา

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝกหัด บทที่ 6 
2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 6
3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 6.1 และ 6.2
4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

9. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
 9.2 ปญหาที่พบ
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
 9.3 แนวทางแก้ปญหา
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

  ลงชื่อ..................................................................

  (……………………..................................................)

      หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

  (...............................................................................)

  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 6

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 6

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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เฉลยแบบฝึกหัด

บทที่ 6

จงเติมค�ำตอบที่ถูกต้องลงในช่องวา่ง (10 คะแนน)

	1.	ตี่จับ เตย วิ่งเปี้ยว ไก่ชน อีกาฟักไข่ และลิงชิงบอล เป็นกิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬา 
ประเภทใด 

ตอบ เกมและการเล่นที่ใช้แรงกาย (Games) 

	2.	ยกตัวอย่างกายบริหารที่เป็นกิจกรรมที่ให้ผลต่อระบบการเคลื่อนไหวมาสัก 3 ประเภท

ตอบ	 1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ข้อต่อและเอ็น 

	 2. การหมุนหรือแกว่งของอวัยวะ 

	 3. การกระโดด 

	3.	กิจกรรมการออกก�ำลังกายที่เหมาะส�ำหรับผู้ที่เริ่มออกก�ำลังกายใหม่ๆ คือกิจกกรมใด 

ตอบ การเดิน

	4.	การออกก�ำลังกายด้วยการว่ายน�้ำถือว่าเป็นการออกก�ำลังกายที่ดีที่สุด เพราะ 

ตอบ เนื่องจากร่างกายได้ท�ำงานทุกส่วนทุกระบบสัมพันธ์กันอยา่งต่อเนื่อง 

	5.	การเต้นแอโรบิก ส�ำหรับผู้สูงอายุหรือคนอ้วนไม่ควรปฏิบัติสิ่งใด เพราะเหตุใด 

ตอบ ไม่ควรกระโดดหรอืวิง่ซอยเท้าขณะฝึก เพราะข้อต่อจะได้รบัแรงกระแทกมากอาจเกดิการบาดเจบ็ได้ 

	6.	ข้อส�ำคัญของการเต้นแอโรบิกคือ 

ตอบ การเต้นแต่ละครัง้อย่าให้เกนิ 30 นาท ีและควรเต้นเพยีงสปัดาห์ละ 3 วนั หรอืเพยีงวนัเว้นวนักพ็อแล้ว

	7.	สิ่งที่ส�ำคัญประการหนึ่งนอกจากการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาของผู้เข้าร่วมกิจกรรมกีฬาที่ดีคืออะไร 

ตอบ การมีมารยาทที่ดี

	8.	ยกตัวอย่างมารยาทของผู้ดูกิจกรรมกีฬามาสัก 2 ประการ 

ตอบ มีอารมณ์มั่นคง สุภาพ และไม่แสดงอาการยั่วยุนักกีฬา, มีความยุติธรรม ยอมรับค�ำตัดสินและผล

การแข่งขัน

	9.	มารยาทของกรรมการผู้ตัดสินที่ส�ำคัญที่สุดคือ 

ตอบ มีความยุติธรรมและมีใจเป็นกลาง

	10.	น�้ำใจนักกีฬา คือ 

ตอบ 	ความสอดคล้องกันของ การเคารพกติกา การมีสปิริต การมีมารยาท และจรรยาบรรณของผู้เล่น

กีฬา รวมทั้งเป็นส่วนประกอบแห่งคุณธรรมในเกมกีฬา
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน

บทที่ 6

	 	จงเลือกข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียว (10 คะแนน)

ข้อที่ ค�ำตอบ

1 ก

2 ก

3 ข

4 จ

5 จ

6 ค

7 จ

8 ค

9 ข

10 จ
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 9)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 7
จ�ำนวน 2 ชั่วโมงชื่อบท ประวัติและความเป็นมาของกีฬาฟุตซอล

ชื่อเรื่อง ประวัติและความเป็นมาของกีฬาฟุตซอล

1.	สาระส�ำคัญ
ฟตุซอลเปนกฬีาท่ีไดรบัความนยิมในหมูของประชาชนคนไทยทัว่ไปเป็นอยางมากและเปนกฬีาที่ไดรบัความ

นิยมทั่วโลกเนื่องจากฟุตซอลเป็นกีฬาที่สนุกสนาน ตื่นเตน เราใจใน ทุกๆ นาทีของการแขงขันและสามารถ
จดัการแขงขนัไดตลองทัง้ปีแขงขนัไดกับทกุสภาพอากาศ ในปจจุบนัฟุตซอลไดมกีารพัฒนาไปมากไม่วาจะเปน
ในด้านระบบการเลนทักษะต่างๆ ที่ไดนํามาผสมผสานกันเป็นกีฬาประเภททีมที่ดูแลวสนุกสนานเพลิดเพลิน 
โดยมีกติกาเปนตัวควบคุมการแขงขัน

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
แสดงความรู้เกี่ยวกับความเป็นมาของกีฬาฟุตซอล

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. บอกประวัติและความเป็นมาของกีฬาฟุตซอลได้

2. ระบุลักษณะของกีฬาฟุตซอลได้

3. อธิบายกติกาบางข้อในการเล่นกีฬาฟุตซอลได้

4. ระบุประโยชนในการเลนกีฬาฟุตซอลได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. ความเป็นมาของกีฬาฟุตซอล

2. ความแตกต่างระหว่างกีฬาฟุตซอลกับกีฬาฟุตบอล

3. ประโยชนของการเล่นกีฬาฟุตซอล

4. มารยาทของผู้เล่นและผู้ดูกีฬาฟุตซอล

5. วิทยาศาสตร์การกีฬากับกีฬาฟุตซอล
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5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 9)

1. ขั้นการน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 ครูน�ำภาพการเล่นกีฬาฟุตซอลให้นักเรียนชม เพื่อเร้าความสนใจ

1.2	 ครต้ัูงค�ำถามให้นักเรยีนทัง้ชัน้ตอบว่า “กฬีาฟตุบอลกบักฬีาฟตุซอล เหมอืนหรอืต่างกนัอย่างไร”

1.3	 นักเรียนทั้งชั้นร่วมกันตอบ โดยครูให้ข้อคิดเห็นเพิ่มเติม

2.	 ขั้นการเรียนรู้ 

2.1	 ครูบรรยายตามประเด็นใน บทที่ 7 ในประเด็น ต่อไปนี้

	 ประเด็นที่ 1 ความเป็นมาของกีฬาฟุตซอล

	 ประเด็นที่ 2 ความแตกต่างระหว่างกีฬาฟุตซอลกับกีฬาฟุตบอล

	 ประเด็นที่ 3 ประโยชนของการเล่นกีฬาฟุตซอล

	 ประเด็นที่ 4 มารยาทของผู้เล่นและผู้ดูกีฬาฟุตซอล

	 ประเด็นที่ 5 วิทยาศาสตร์การกีฬากับกีฬาฟุตซอล

2.2	 นักเรียนร่วมกันศึกษาและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เนื้อหาบทเรียนจากเนื้อหาความรู้ ในบทที่ 7

2.3	 นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมาสรุปบทเรียนให้กลุ่มอื่นๆฟัง พร้อมตอบข้อซักถาม

2.4	 ครูเพิ่มเติมเนื้อหาที่แต่ละกลุ่มสรุป พร้อมอธิบายเพิ่มเติม

2.5	 นักเรียนบันทึกผลการเรียนรู้

3.	 ขั้นสรุป

3.1	 ครูสรุปเนื้อหาบทเรียนและอธิบายเพิ่มเติมโดยใช้สื่ออิเล็กทรอนิกส์สไลด์อีกครั้ง

4.	 ขั้นประเมินผล

4.1	 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ำกิจกรรม และผลการศึกษา

4.2	 นักเรียนทั้งหมด ท�ำค�ำถามท้ายท้ายบทที่ 7

4.3	 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�ำตอบ

4.4	 นักเรียนเปลี่ยนชุดเพื่อปฏิบัติกิจกรรมนอกห้องเรียน

กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 9)

1. ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1 นักเรียนรวมแถว และแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 8 - 10 คนโดยให้แต่ละกลุ่ม เข้าแถวตอน
เรยีง 1 แล้วส�ำรวจแนะน�ำรายชื่อนกัเรยีนแต่ละคนภายในกลุม่เพื่อท�ำความรูจ้กักนัและนกัเรยีน
แต่ละกลุ่มเลือกหัวหน้ากลุ่มขึ้นมากลุ่มละ 1 คน เพื่อเป็นตัวแทนกลุ่มในการประสานงานในการ
จัดกิจกรรมการเรียนในคาบเรียนต่อๆ ไปหรืออื่นๆ (อาจมีการเปลี่ยนหัวหน้ากลุ่มทุกระยะ 1 - 2 
เดือน ตามมติข้อตกลงภายในชั้น/กลุ่ม)

1.2 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�ำหนด)
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2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

1. การฝึกกายบริหารแบบเดี่ยว

1.1 แบบฝึกทาบริหารกลามเนื้อคอ มีวิธีปฏิบัติดังนี้
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2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 7 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁâ´ÂãªŒÊ×èÍÍÔàÅç¡·ÃÍ¹Ô¡Ê�ÊäÅ �́ÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹ »ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒ¤íÒ¶ÒÁ·ŒÒÂ·ŒÒÂº··Õè 7 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 9) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇ

ÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Áà¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á

¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ 1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»

ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

 

1.¡ÒÃ½ƒ¡¡ÒÂºÃÔËÒÃáººà´ÕèÂÇ 

1.1 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¤Í ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

   ·‹Ò·Õè 1 Â×¹à·ŒÒªÔ´ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÑ¹ÈÕÃÉÐ  

ä»·Ò§«ŒÒÂ ËÑ¹ÈÕÃÉÐä»·Ò§¢ÇÒ ¨Ò¡ªŒÒæ ¡çàÃÔèÁàÃçÇ¢Öé¹ 

   ·‹Ò·Õè 2 Â×¹à·ŒÒªÔ´ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ãËŒ¡ŒÁÈÕÃÉÐ ¢Öé¹-Å§¨Ò¡ªŒÒä»àÃçÇ

  ·‹Ò·Õè 3 Â×¹à·ŒÒªÔ´ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÁØ¹ÈÕÃÉÐ¨Ò¡ Œ́Ò¹«ŒÒÂ ¨Ò¡ªŒÒä»àÃçÇ ¨Ñ§ËÇÐµ‹Íä»ãËŒ 

à»ÅÕèÂ¹¨Ò¡«ŒÒÂËÁØ¹ä»·Ò§¢ÇÒ¨Ò¡ªŒÒä»àÃçÇ (·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ «ŒÒÂ-¢ÇÒ)

ท่าที่ 1 ยืนเทาชิด มือทาวเอว หันศีรษะ 

ไปทางซาย หนัศรีษะไปทางขวา จากชาๆ กเ็ริม่เรว็ขึน้
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2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 7 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁâ´ÂãªŒÊ×èÍÍÔàÅç¡·ÃÍ¹Ô¡Ê�ÊäÅ �́ÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹ »ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒ¤íÒ¶ÒÁ·ŒÒÂ·ŒÒÂº··Õè 7 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 9) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇ

ÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Áà¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á

¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ 1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»

ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

 

1.¡ÒÃ½ƒ¡¡ÒÂºÃÔËÒÃáººà´ÕèÂÇ 

1.1 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¤Í ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

   ·‹Ò·Õè 1 Â×¹à·ŒÒªÔ´ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÑ¹ÈÕÃÉÐ  

ä»·Ò§«ŒÒÂ ËÑ¹ÈÕÃÉÐä»·Ò§¢ÇÒ ¨Ò¡ªŒÒæ ¡çàÃÔèÁàÃçÇ¢Öé¹ 

   ·‹Ò·Õè 2 Â×¹à·ŒÒªÔ´ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ãËŒ¡ŒÁÈÕÃÉÐ ¢Öé¹-Å§¨Ò¡ªŒÒä»àÃçÇ

  ·‹Ò·Õè 3 Â×¹à·ŒÒªÔ´ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÁØ¹ÈÕÃÉÐ¨Ò¡ Œ́Ò¹«ŒÒÂ ¨Ò¡ªŒÒä»àÃçÇ ¨Ñ§ËÇÐµ‹Íä»ãËŒ 

à»ÅÕèÂ¹¨Ò¡«ŒÒÂËÁØ¹ä»·Ò§¢ÇÒ¨Ò¡ªŒÒä»àÃçÇ (·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ «ŒÒÂ-¢ÇÒ)

ท่าที่ 2 ยืนเทาชิด มือทาวเอว ใหกมศีรษะ ขึ้น-ลงจาก
ชาไปเร็ว

54 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 7 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁâ´ÂãªŒÊ×èÍÍÔàÅç¡·ÃÍ¹Ô¡Ê�ÊäÅ �́ÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹ »ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒ¤íÒ¶ÒÁ·ŒÒÂ·ŒÒÂº··Õè 7 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 9) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇ

ÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Áà¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á

¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ 1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»

ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ (µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

 

1.¡ÒÃ½ƒ¡¡ÒÂºÃÔËÒÃáººà´ÕèÂÇ 

1.1 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¤Í ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

   ·‹Ò·Õè 1 Â×¹à·ŒÒªÔ´ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÑ¹ÈÕÃÉÐ  

ä»·Ò§«ŒÒÂ ËÑ¹ÈÕÃÉÐä»·Ò§¢ÇÒ ¨Ò¡ªŒÒæ ¡çàÃÔèÁàÃçÇ¢Öé¹ 

   ·‹Ò·Õè 2 Â×¹à·ŒÒªÔ´ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ãËŒ¡ŒÁÈÕÃÉÐ ¢Öé¹-Å§¨Ò¡ªŒÒä»àÃçÇ

  ·‹Ò·Õè 3 Â×¹à·ŒÒªÔ´ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÁØ¹ÈÕÃÉÐ¨Ò¡ Œ́Ò¹«ŒÒÂ ¨Ò¡ªŒÒä»àÃçÇ ¨Ñ§ËÇÐµ‹Íä»ãËŒ 

à»ÅÕèÂ¹¨Ò¡«ŒÒÂËÁØ¹ä»·Ò§¢ÇÒ¨Ò¡ªŒÒä»àÃçÇ (·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ «ŒÒÂ-¢ÇÒ)ท่าที่ 3 ยืนเทาชิด มือทาวเอว หมุนศีรษะจาก ดานซาย 
จากชาไปเร็ว จังหวะตอไปให เปลี่ยนจากซายหมุนไป
ทางขวาจากชาไปเร็ว (ทําสลับกัน ซาย-ขวา)
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1.2 แบบฝึกทาบริหารแขนและไหล มีวิธีปฏิบัติดังนี้

55 

 

 1.2 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃá¢¹áÅÐäËÅ‹ ÁÕÇÔ¸Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

 

\
·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§ á¢¹·Ñé§ÊÍ§ä¢ÇŒ¡Ñ¹ºÃÔàÇ³àÍÇ àËÇÕèÂ§á¢¹¢Öé¹·Ò§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§áÅÐÅ§ÊÙ‹

·‹Òà ỐÁ 

 

  ·‹Ò·Õè 1 ¹Ñè§àËÂÕÂ´à·ŒÒ á¢¹ä¢ÇŒ¡Ñ¹ºÃÔàÇ³àÍÇãËŒàËÇÕèÂ§á¢¹¢Öé¹-Å§·Ò§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ (2 ¨Ñ§ËÇÐ

¢Öé¹-Å§) 

  ·‹Ò·Õè 3 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§¡Ñ¹»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÁØ¹á¢¹à»š¹Ç§¡ÅÁ ä»¢ŒÒ§

ËÅÑ§ ÊÅÑº¡Ñ¹·ÕÅÐ¢ŒÒ§ («ŒÒÂ-¢ÇÒ)

·‹Ò·Õè 4 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ á¢¹ä¢ÇŒ¡Ñ¹äÇŒ¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÃÐ Ñ́ºàÍÇ á¢¹àËÇÕèÂ§ÍÍ¡ Œ́Ò¹¢ŒÒ§àÅÂ¢Öé¹ä»

àË¹×ÍÈÕÃÉÐ 

·‹Ò·Õè 5 ·‹ÒàµÃÕÂÁÍÂÙ‹ã¹ÅÑ¡É³Ð·‹Ò Ñ́¹¢ŒÍ¡Ñº¾×é¹ à·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§áÂ¡Ë‹Ò§ áÅŒÇ·íÒ·‹ÒÂØºá¢¹ 

¢Öé¹-Å§ (ÅÑ¡É³Ð Ñ́¹¾×é¹)

ท่าที่ 1 นั่งเหยียดเทา แขนไขวกันบริเวณเอวใหเหวี่ยง
แขนขึ้น-ลงทางดานขาง (2 จังหวะขึ้น-ลง)

55 

 

 1.2 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃá¢¹áÅÐäËÅ‹ ÁÕÇÔ¸Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

 

\
·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§ á¢¹·Ñé§ÊÍ§ä¢ÇŒ¡Ñ¹ºÃÔàÇ³àÍÇ àËÇÕèÂ§á¢¹¢Öé¹·Ò§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§áÅÐÅ§ÊÙ‹

·‹Òà ỐÁ 

 

  ·‹Ò·Õè 1 ¹Ñè§àËÂÕÂ´à·ŒÒ á¢¹ä¢ÇŒ¡Ñ¹ºÃÔàÇ³àÍÇãËŒàËÇÕèÂ§á¢¹¢Öé¹-Å§·Ò§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ (2 ¨Ñ§ËÇÐ

¢Öé¹-Å§) 

  ·‹Ò·Õè 3 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§¡Ñ¹»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÁØ¹á¢¹à»š¹Ç§¡ÅÁ ä»¢ŒÒ§

ËÅÑ§ ÊÅÑº¡Ñ¹·ÕÅÐ¢ŒÒ§ («ŒÒÂ-¢ÇÒ)

·‹Ò·Õè 4 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ á¢¹ä¢ÇŒ¡Ñ¹äÇŒ¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÃÐ Ñ́ºàÍÇ á¢¹àËÇÕèÂ§ÍÍ¡ Œ́Ò¹¢ŒÒ§àÅÂ¢Öé¹ä»

àË¹×ÍÈÕÃÉÐ 

·‹Ò·Õè 5 ·‹ÒàµÃÕÂÁÍÂÙ‹ã¹ÅÑ¡É³Ð·‹Ò Ñ́¹¢ŒÍ¡Ñº¾×é¹ à·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§áÂ¡Ë‹Ò§ áÅŒÇ·íÒ·‹ÒÂØºá¢¹ 

¢Öé¹-Å§ (ÅÑ¡É³Ð Ñ́¹¾×é¹)

ท่าที่ 2 ยืนแยกเทาหาง แขนทั้งสองไขวกันบริเวณเอว 
เหวี่ยงแขนขึ้นทางดานขางและลงสูทาเดิม

55 

 

 1.2 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃá¢¹áÅÐäËÅ‹ ÁÕÇÔ¸Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

 

\
·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§ á¢¹·Ñé§ÊÍ§ä¢ÇŒ¡Ñ¹ºÃÔàÇ³àÍÇ àËÇÕèÂ§á¢¹¢Öé¹·Ò§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§áÅÐÅ§ÊÙ‹

·‹Òà ỐÁ 

 

  ·‹Ò·Õè 1 ¹Ñè§àËÂÕÂ´à·ŒÒ á¢¹ä¢ÇŒ¡Ñ¹ºÃÔàÇ³àÍÇãËŒàËÇÕèÂ§á¢¹¢Öé¹-Å§·Ò§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ (2 ¨Ñ§ËÇÐ

¢Öé¹-Å§) 

  ·‹Ò·Õè 3 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§¡Ñ¹»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÁØ¹á¢¹à»š¹Ç§¡ÅÁ ä»¢ŒÒ§

ËÅÑ§ ÊÅÑº¡Ñ¹·ÕÅÐ¢ŒÒ§ («ŒÒÂ-¢ÇÒ)

·‹Ò·Õè 4 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ á¢¹ä¢ÇŒ¡Ñ¹äÇŒ¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÃÐ Ñ́ºàÍÇ á¢¹àËÇÕèÂ§ÍÍ¡ Œ́Ò¹¢ŒÒ§àÅÂ¢Öé¹ä»

àË¹×ÍÈÕÃÉÐ 

·‹Ò·Õè 5 ·‹ÒàµÃÕÂÁÍÂÙ‹ã¹ÅÑ¡É³Ð·‹Ò Ñ́¹¢ŒÍ¡Ñº¾×é¹ à·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§áÂ¡Ë‹Ò§ áÅŒÇ·íÒ·‹ÒÂØºá¢¹ 

¢Öé¹-Å§ (ÅÑ¡É³Ð Ñ́¹¾×é¹)

ท่าที่ 3 ยืนแยกเทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล มือ
ทาวเอว หมุนแขนเป็นวงกลม ไปขางหลัง สลับกันที
ละขาง (ซาย-ขวา

55 

 

 1.2 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃá¢¹áÅÐäËÅ‹ ÁÕÇÔ¸Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

 

\
·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§ á¢¹·Ñé§ÊÍ§ä¢ÇŒ¡Ñ¹ºÃÔàÇ³àÍÇ àËÇÕèÂ§á¢¹¢Öé¹·Ò§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§áÅÐÅ§ÊÙ‹

·‹Òà ỐÁ 

 

  ·‹Ò·Õè 1 ¹Ñè§àËÂÕÂ´à·ŒÒ á¢¹ä¢ÇŒ¡Ñ¹ºÃÔàÇ³àÍÇãËŒàËÇÕèÂ§á¢¹¢Öé¹-Å§·Ò§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ (2 ¨Ñ§ËÇÐ

¢Öé¹-Å§) 

  ·‹Ò·Õè 3 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§¡Ñ¹»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÁØ¹á¢¹à»š¹Ç§¡ÅÁ ä»¢ŒÒ§

ËÅÑ§ ÊÅÑº¡Ñ¹·ÕÅÐ¢ŒÒ§ («ŒÒÂ-¢ÇÒ)

·‹Ò·Õè 4 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ á¢¹ä¢ÇŒ¡Ñ¹äÇŒ¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÃÐ Ñ́ºàÍÇ á¢¹àËÇÕèÂ§ÍÍ¡ Œ́Ò¹¢ŒÒ§àÅÂ¢Öé¹ä»

àË¹×ÍÈÕÃÉÐ 

·‹Ò·Õè 5 ·‹ÒàµÃÕÂÁÍÂÙ‹ã¹ÅÑ¡É³Ð·‹Ò Ñ́¹¢ŒÍ¡Ñº¾×é¹ à·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§áÂ¡Ë‹Ò§ áÅŒÇ·íÒ·‹ÒÂØºá¢¹ 

¢Öé¹-Å§ (ÅÑ¡É³Ð Ñ́¹¾×é¹)

ท่าท ี ่5 ทาเตรยีมอยูในลกัษณะ
ทาดันขอกบัพ้ืน เทาทัง้สองแยก
หาง แลวทําทายุบแขน ขึ้น-ลง 
(ลักษณะดันพื้น)

55 

 

 1.2 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃá¢¹áÅÐäËÅ‹ ÁÕÇÔ¸Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

 

\
·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§ á¢¹·Ñé§ÊÍ§ä¢ÇŒ¡Ñ¹ºÃÔàÇ³àÍÇ àËÇÕèÂ§á¢¹¢Öé¹·Ò§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§áÅÐÅ§ÊÙ‹

·‹Òà ỐÁ 

 

  ·‹Ò·Õè 1 ¹Ñè§àËÂÕÂ´à·ŒÒ á¢¹ä¢ÇŒ¡Ñ¹ºÃÔàÇ³àÍÇãËŒàËÇÕèÂ§á¢¹¢Öé¹-Å§·Ò§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ (2 ¨Ñ§ËÇÐ

¢Öé¹-Å§) 

  ·‹Ò·Õè 3 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§¡Ñ¹»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ ËÁØ¹á¢¹à»š¹Ç§¡ÅÁ ä»¢ŒÒ§

ËÅÑ§ ÊÅÑº¡Ñ¹·ÕÅÐ¢ŒÒ§ («ŒÒÂ-¢ÇÒ)

·‹Ò·Õè 4 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ á¢¹ä¢ÇŒ¡Ñ¹äÇŒ¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÃÐ Ñ́ºàÍÇ á¢¹àËÇÕèÂ§ÍÍ¡ Œ́Ò¹¢ŒÒ§àÅÂ¢Öé¹ä»

àË¹×ÍÈÕÃÉÐ 

·‹Ò·Õè 5 ·‹ÒàµÃÕÂÁÍÂÙ‹ã¹ÅÑ¡É³Ð·‹Ò Ñ́¹¢ŒÍ¡Ñº¾×é¹ à·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§áÂ¡Ë‹Ò§ áÅŒÇ·íÒ·‹ÒÂØºá¢¹ 

¢Öé¹-Å§ (ÅÑ¡É³Ð Ñ́¹¾×é¹)

ท่าที่ 4 ยืนแยกเทา แขนไขวกันไว
ขางหนาระดับเอว แขนเหวี่ยงออก
ดานขางเลยขึ้นไปเหนือศีรษะ
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1.3 แบบฝึกทาบริหารเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของขอตอที่สะโพก มีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

56 

1.3 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃà¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ¢Í§¢ŒÍµ‹Í·ÕèÊÐâ¾¡ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 

·‹Ò·Õè 1 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ ¡ŒÁµÑÇä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ á¢¹»Å‹ÍÂµÒÁÊºÒÂ áÅŒÇ

·Ôé§ÅíÒµÑÇ¢Öé¹æ Å§æ (»Å‹ÍÂÅíÒµÑÇ¿ÃÕæ ÊºÒÂæ)

 ·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ»ÃÐÁÒ³ª‹Ç§äËÅ‹ á¢¹ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ÅíÒµÑÇ ¤‹ÍÂæ ¡ŒÁµÑÇÅ§ àÍÒÁ×Íä»¨ÑºÊ‹Ç¹

¢Ò Œ́Ò¹ËÅÑ§ (ºÃÔàÇ³¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¹‹Í§)

·‹Ò·Õè 3 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ Â×¹·Ôé§ÅíÒµÑÇâÂ¡ä»·Ò§à·ŒÒ«ŒÒÂ áÅÐâÂ¡à·ŒÒ¢ÇÒ

ÊÅÑº¡Ñ¹ 

·‹Ò·Õè 4 Â×¹ã¹·‹ÒÂ‹Íà¢‹Ò ÇÒ§Á×Íº¹¾×é¹ ¢ÒàËÂÕÂ´µÖ§ ¾Ñºà¢‹Ò§ÍÅ§ÅÑ¡É³Ð¹Ñè§ÂÍ§æ Á×Í·Ñé§ÊÍ§µÔ´·Õè¾×é¹

µÅÍ´àÇÅÒ (·íÒÊÅÑº ¢Öé¹ – Å§)

 ·‹Ò·Õè 5 Â×¹ã¹·‹Ò¡ŒÁµÑÇ Á×Í·Ñé§ÊÍ§ÇÒ§äÇŒ·Õè¾×é¹ à¢‹ÒàËÂÕÂ´µÖ§ ÊÅÑº Œ́ÇÂ¡ÒÃ¡ÃÐâ´´áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§ 

ท่าที่ 1 ยืนแยกเทาหางประมาณ 1 ชวง
ไหล กมตัวไปขางหนา แขนปลอยตาม
สบาย แลวทิ้งลําตัวขึ้นๆ ลงๆ (ปลอย
ลําตัวฟรีๆ สบายๆ)

56 

1.3 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃà¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ¢Í§¢ŒÍµ‹Í·ÕèÊÐâ¾¡ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 

·‹Ò·Õè 1 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ ¡ŒÁµÑÇä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ á¢¹»Å‹ÍÂµÒÁÊºÒÂ áÅŒÇ

·Ôé§ÅíÒµÑÇ¢Öé¹æ Å§æ (»Å‹ÍÂÅíÒµÑÇ¿ÃÕæ ÊºÒÂæ)

 ·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ»ÃÐÁÒ³ª‹Ç§äËÅ‹ á¢¹ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ÅíÒµÑÇ ¤‹ÍÂæ ¡ŒÁµÑÇÅ§ àÍÒÁ×Íä»¨ÑºÊ‹Ç¹

¢Ò Œ́Ò¹ËÅÑ§ (ºÃÔàÇ³¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¹‹Í§)

·‹Ò·Õè 3 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ Â×¹·Ôé§ÅíÒµÑÇâÂ¡ä»·Ò§à·ŒÒ«ŒÒÂ áÅÐâÂ¡à·ŒÒ¢ÇÒ

ÊÅÑº¡Ñ¹ 

·‹Ò·Õè 4 Â×¹ã¹·‹ÒÂ‹Íà¢‹Ò ÇÒ§Á×Íº¹¾×é¹ ¢ÒàËÂÕÂ´µÖ§ ¾Ñºà¢‹Ò§ÍÅ§ÅÑ¡É³Ð¹Ñè§ÂÍ§æ Á×Í·Ñé§ÊÍ§µÔ´·Õè¾×é¹

µÅÍ´àÇÅÒ (·íÒÊÅÑº ¢Öé¹ – Å§)

 ·‹Ò·Õè 5 Â×¹ã¹·‹Ò¡ŒÁµÑÇ Á×Í·Ñé§ÊÍ§ÇÒ§äÇŒ·Õè¾×é¹ à¢‹ÒàËÂÕÂ´µÖ§ ÊÅÑº Œ́ÇÂ¡ÒÃ¡ÃÐâ´´áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§ 

ท่าท่ี 2 ยืนแยกเทาประมาณชวงไหล 
แขนอยูขางลําตัว คอยๆ กมตัวลง เอา
มือไปจับสวนขาดานหลัง (บริเวณกลาม
เนื้อน�อง)

56 

1.3 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃà¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ¢Í§¢ŒÍµ‹Í·ÕèÊÐâ¾¡ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 

·‹Ò·Õè 1 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ ¡ŒÁµÑÇä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ á¢¹»Å‹ÍÂµÒÁÊºÒÂ áÅŒÇ

·Ôé§ÅíÒµÑÇ¢Öé¹æ Å§æ (»Å‹ÍÂÅíÒµÑÇ¿ÃÕæ ÊºÒÂæ)

 ·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ»ÃÐÁÒ³ª‹Ç§äËÅ‹ á¢¹ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ÅíÒµÑÇ ¤‹ÍÂæ ¡ŒÁµÑÇÅ§ àÍÒÁ×Íä»¨ÑºÊ‹Ç¹

¢Ò Œ́Ò¹ËÅÑ§ (ºÃÔàÇ³¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¹‹Í§)

·‹Ò·Õè 3 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ Â×¹·Ôé§ÅíÒµÑÇâÂ¡ä»·Ò§à·ŒÒ«ŒÒÂ áÅÐâÂ¡à·ŒÒ¢ÇÒ

ÊÅÑº¡Ñ¹ 

·‹Ò·Õè 4 Â×¹ã¹·‹ÒÂ‹Íà¢‹Ò ÇÒ§Á×Íº¹¾×é¹ ¢ÒàËÂÕÂ´µÖ§ ¾Ñºà¢‹Ò§ÍÅ§ÅÑ¡É³Ð¹Ñè§ÂÍ§æ Á×Í·Ñé§ÊÍ§µÔ´·Õè¾×é¹

µÅÍ´àÇÅÒ (·íÒÊÅÑº ¢Öé¹ – Å§)

 ·‹Ò·Õè 5 Â×¹ã¹·‹Ò¡ŒÁµÑÇ Á×Í·Ñé§ÊÍ§ÇÒ§äÇŒ·Õè¾×é¹ à¢‹ÒàËÂÕÂ´µÖ§ ÊÅÑº Œ́ÇÂ¡ÒÃ¡ÃÐâ´´áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§ 

ท่าที่ 3 ยืนแยกเทาหางประมาณ 1 ชวง
ไหล มอืทาวเอว ยนืทิง้ลาํตวัโยกไปทางเทา
ซาย และโยกเทาขวาสลับกัน
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1.3 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃà¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ¢Í§¢ŒÍµ‹Í·ÕèÊÐâ¾¡ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 

·‹Ò·Õè 1 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ ¡ŒÁµÑÇä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ á¢¹»Å‹ÍÂµÒÁÊºÒÂ áÅŒÇ

·Ôé§ÅíÒµÑÇ¢Öé¹æ Å§æ (»Å‹ÍÂÅíÒµÑÇ¿ÃÕæ ÊºÒÂæ)

 ·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ»ÃÐÁÒ³ª‹Ç§äËÅ‹ á¢¹ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ÅíÒµÑÇ ¤‹ÍÂæ ¡ŒÁµÑÇÅ§ àÍÒÁ×Íä»¨ÑºÊ‹Ç¹

¢Ò Œ́Ò¹ËÅÑ§ (ºÃÔàÇ³¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¹‹Í§)

·‹Ò·Õè 3 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ Â×¹·Ôé§ÅíÒµÑÇâÂ¡ä»·Ò§à·ŒÒ«ŒÒÂ áÅÐâÂ¡à·ŒÒ¢ÇÒ

ÊÅÑº¡Ñ¹ 

·‹Ò·Õè 4 Â×¹ã¹·‹ÒÂ‹Íà¢‹Ò ÇÒ§Á×Íº¹¾×é¹ ¢ÒàËÂÕÂ´µÖ§ ¾Ñºà¢‹Ò§ÍÅ§ÅÑ¡É³Ð¹Ñè§ÂÍ§æ Á×Í·Ñé§ÊÍ§µÔ´·Õè¾×é¹

µÅÍ´àÇÅÒ (·íÒÊÅÑº ¢Öé¹ – Å§)

 ·‹Ò·Õè 5 Â×¹ã¹·‹Ò¡ŒÁµÑÇ Á×Í·Ñé§ÊÍ§ÇÒ§äÇŒ·Õè¾×é¹ à¢‹ÒàËÂÕÂ´µÖ§ ÊÅÑº Œ́ÇÂ¡ÒÃ¡ÃÐâ´´áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§ 

ท่าที่ 4 ยืนในทายอเขา วางมือบนพื้น 
ขาเหยียดตึง พับเขางอลงลักษณะนั่ง
ยองๆ มอืทัง้สองตดิทีพ่ืน้ตลอดเวลา (ทาํ
สลับ ขึ้น – ลง)

56 

1.3 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃà¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ¢Í§¢ŒÍµ‹Í·ÕèÊÐâ¾¡ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 

·‹Ò·Õè 1 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ ¡ŒÁµÑÇä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ á¢¹»Å‹ÍÂµÒÁÊºÒÂ áÅŒÇ

·Ôé§ÅíÒµÑÇ¢Öé¹æ Å§æ (»Å‹ÍÂÅíÒµÑÇ¿ÃÕæ ÊºÒÂæ)

 ·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ»ÃÐÁÒ³ª‹Ç§äËÅ‹ á¢¹ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ÅíÒµÑÇ ¤‹ÍÂæ ¡ŒÁµÑÇÅ§ àÍÒÁ×Íä»¨ÑºÊ‹Ç¹

¢Ò Œ́Ò¹ËÅÑ§ (ºÃÔàÇ³¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¹‹Í§)

·‹Ò·Õè 3 Â×¹áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ 1 ª‹Ç§äËÅ‹ Á×Í·ŒÒÇàÍÇ Â×¹·Ôé§ÅíÒµÑÇâÂ¡ä»·Ò§à·ŒÒ«ŒÒÂ áÅÐâÂ¡à·ŒÒ¢ÇÒ

ÊÅÑº¡Ñ¹ 

·‹Ò·Õè 4 Â×¹ã¹·‹ÒÂ‹Íà¢‹Ò ÇÒ§Á×Íº¹¾×é¹ ¢ÒàËÂÕÂ´µÖ§ ¾Ñºà¢‹Ò§ÍÅ§ÅÑ¡É³Ð¹Ñè§ÂÍ§æ Á×Í·Ñé§ÊÍ§µÔ´·Õè¾×é¹

µÅÍ´àÇÅÒ (·íÒÊÅÑº ¢Öé¹ – Å§)

 ·‹Ò·Õè 5 Â×¹ã¹·‹Ò¡ŒÁµÑÇ Á×Í·Ñé§ÊÍ§ÇÒ§äÇŒ·Õè¾×é¹ à¢‹ÒàËÂÕÂ´µÖ§ ÊÅÑº Œ́ÇÂ¡ÒÃ¡ÃÐâ´´áÂ¡à·ŒÒË‹Ò§ 

ท่าที ่5 ยนืในทากมตวั มอืทัง้สองวาง
ไวที่พื้น เขาเหยียดตึง สลับดวยการ
กระโดดแยกเทาหาง
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1.4 แบบฝึกทาบริหารลําตัวดานขาง มีวิธีปฏิบัติดังนี้

 

57 

1.4 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹¢ŒÒ§ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 

 

 

 

 

 1.5 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹ËÅÑ§ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 ·‹Ò·Õè 1 Â×¹áÂ¡à·ŒÒÁ×Í·Ñé§ÊÍ§·ŒÒÇàÍÇ àÍÕÂ§ÅíÒµÑÇÅ§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§·Ò§«ŒÒÂ-¢ÇÒ ÊÅÑº¡Ñ¹ 

·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ ¡ŒÁÅíÒµÑÇÅ§ à¢‹ÒµÖ§ àÍÒÁ×Í«ŒÒÂ áµÐ·Õè»ÅÒÂà·ŒÒ¢ÇÒ á¢¹¢ÇÒàËÇÕèÂ§ä» àË¹×Í

ÈÕÃÉÐ ·íÒÊÅÑº«ŒÒÂ-¢ÇÒ ã¹ÅÑ¡É³Ð¡ŒÁÅíÒµÑÇ 

·‹Ò·Õè 1 ¹Ñè§áÂ¡à·ŒÒÁ×Í·Ñé§ÊÍ§à·ŒÒàÍÇ ¡ŒÁµÑÇä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÁÒ¡æ áÅŒÇÂ¡ÅíÒµÑÇ¢Öé¹ªŒÒæ ·íÒÊÅÑº¡Ñ¹âÂ¡µÑÇ

Â¡¢Öé¹ 

·‹Ò·Õè 2 ¹Ñè§§Íà¢‹Ò ÊÐâ¾¡µÔ´¾×é¹ ¡ŒÁµÑÇÅ§ÁÒ¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ ÇÒ§Á×Í·Ñé§ÊÍ§Å§º¹¾×é¹ Œ́Ò¹ËÅÑ§¢³Ð¡ŒÁµÑÇÅ§ãËŒ

áÂ¡à¢‹Ò·Ñé§ÊÍ§ãËŒË‹Ò§¡Ñ¹ áÅŒÇÂ¡ÅíÒµÑÇº¹¢Öé¹ Á×Í·Ñé§ÊÍ§ÂÑ§µÔ´ÍÂÙ‹·Õè¾×é¹ 

 

ท่าท ี่ 1 ยืนแยกเทามือทั้งสองทาวเอว 
เอียงลําตัวลงดานขางทางซาย-ขวา 
สลับกัน
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1.4 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹¢ŒÒ§ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 

 

 

 

 

 1.5 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹ËÅÑ§ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 ·‹Ò·Õè 1 Â×¹áÂ¡à·ŒÒÁ×Í·Ñé§ÊÍ§·ŒÒÇàÍÇ àÍÕÂ§ÅíÒµÑÇÅ§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§·Ò§«ŒÒÂ-¢ÇÒ ÊÅÑº¡Ñ¹ 

·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ ¡ŒÁÅíÒµÑÇÅ§ à¢‹ÒµÖ§ àÍÒÁ×Í«ŒÒÂ áµÐ·Õè»ÅÒÂà·ŒÒ¢ÇÒ á¢¹¢ÇÒàËÇÕèÂ§ä» àË¹×Í

ÈÕÃÉÐ ·íÒÊÅÑº«ŒÒÂ-¢ÇÒ ã¹ÅÑ¡É³Ð¡ŒÁÅíÒµÑÇ 

·‹Ò·Õè 1 ¹Ñè§áÂ¡à·ŒÒÁ×Í·Ñé§ÊÍ§à·ŒÒàÍÇ ¡ŒÁµÑÇä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÁÒ¡æ áÅŒÇÂ¡ÅíÒµÑÇ¢Öé¹ªŒÒæ ·íÒÊÅÑº¡Ñ¹âÂ¡µÑÇ

Â¡¢Öé¹ 

·‹Ò·Õè 2 ¹Ñè§§Íà¢‹Ò ÊÐâ¾¡µÔ´¾×é¹ ¡ŒÁµÑÇÅ§ÁÒ¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ ÇÒ§Á×Í·Ñé§ÊÍ§Å§º¹¾×é¹ Œ́Ò¹ËÅÑ§¢³Ð¡ŒÁµÑÇÅ§ãËŒ

áÂ¡à¢‹Ò·Ñé§ÊÍ§ãËŒË‹Ò§¡Ñ¹ áÅŒÇÂ¡ÅíÒµÑÇº¹¢Öé¹ Á×Í·Ñé§ÊÍ§ÂÑ§µÔ´ÍÂÙ‹·Õè¾×é¹ 

 

ท่าที่ 2 ยืนแยกเทา กมลําตัวลง เขาตึง 
เอามอืซาย แตะทีป่ลายเทาขวา แขนขวา
เหวี่ยงไป เหนือศีรษะ ทําสลับซาย-ขวา 
ในลักษณะกมลําตัว

1.5 แบบฝึกทาบริหารลําตัวดานหลัง มีวิธีปฏิบัติดังนี้ 
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1.4 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹¢ŒÒ§ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 

 

 

 

 

 1.5 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹ËÅÑ§ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 ·‹Ò·Õè 1 Â×¹áÂ¡à·ŒÒÁ×Í·Ñé§ÊÍ§·ŒÒÇàÍÇ àÍÕÂ§ÅíÒµÑÇÅ§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§·Ò§«ŒÒÂ-¢ÇÒ ÊÅÑº¡Ñ¹ 

·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ ¡ŒÁÅíÒµÑÇÅ§ à¢‹ÒµÖ§ àÍÒÁ×Í«ŒÒÂ áµÐ·Õè»ÅÒÂà·ŒÒ¢ÇÒ á¢¹¢ÇÒàËÇÕèÂ§ä» àË¹×Í

ÈÕÃÉÐ ·íÒÊÅÑº«ŒÒÂ-¢ÇÒ ã¹ÅÑ¡É³Ð¡ŒÁÅíÒµÑÇ 

·‹Ò·Õè 1 ¹Ñè§áÂ¡à·ŒÒÁ×Í·Ñé§ÊÍ§à·ŒÒàÍÇ ¡ŒÁµÑÇä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÁÒ¡æ áÅŒÇÂ¡ÅíÒµÑÇ¢Öé¹ªŒÒæ ·íÒÊÅÑº¡Ñ¹âÂ¡µÑÇ

Â¡¢Öé¹ 

·‹Ò·Õè 2 ¹Ñè§§Íà¢‹Ò ÊÐâ¾¡µÔ´¾×é¹ ¡ŒÁµÑÇÅ§ÁÒ¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ ÇÒ§Á×Í·Ñé§ÊÍ§Å§º¹¾×é¹ Œ́Ò¹ËÅÑ§¢³Ð¡ŒÁµÑÇÅ§ãËŒ

áÂ¡à¢‹Ò·Ñé§ÊÍ§ãËŒË‹Ò§¡Ñ¹ áÅŒÇÂ¡ÅíÒµÑÇº¹¢Öé¹ Á×Í·Ñé§ÊÍ§ÂÑ§µÔ´ÍÂÙ‹·Õè¾×é¹ 

 

ท่าที ่1 นัง่แยกเทามอืทัง้สองเทาเอว กม
ตัวไปขางหนามากๆ แลวยกลาํตัวขึน้ชาๆ 
ทําสลับกันโยกตัวยกขึ้น

57 

1.4 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹¢ŒÒ§ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 

 

 

 

 

 1.5 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹ËÅÑ§ ÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé

 

 ·‹Ò·Õè 1 Â×¹áÂ¡à·ŒÒÁ×Í·Ñé§ÊÍ§·ŒÒÇàÍÇ àÍÕÂ§ÅíÒµÑÇÅ§ Œ́Ò¹¢ŒÒ§·Ò§«ŒÒÂ-¢ÇÒ ÊÅÑº¡Ñ¹ 

·‹Ò·Õè 2 Â×¹áÂ¡à·ŒÒ ¡ŒÁÅíÒµÑÇÅ§ à¢‹ÒµÖ§ àÍÒÁ×Í«ŒÒÂ áµÐ·Õè»ÅÒÂà·ŒÒ¢ÇÒ á¢¹¢ÇÒàËÇÕèÂ§ä» àË¹×Í

ÈÕÃÉÐ ·íÒÊÅÑº«ŒÒÂ-¢ÇÒ ã¹ÅÑ¡É³Ð¡ŒÁÅíÒµÑÇ 

·‹Ò·Õè 1 ¹Ñè§áÂ¡à·ŒÒÁ×Í·Ñé§ÊÍ§à·ŒÒàÍÇ ¡ŒÁµÑÇä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÁÒ¡æ áÅŒÇÂ¡ÅíÒµÑÇ¢Öé¹ªŒÒæ ·íÒÊÅÑº¡Ñ¹âÂ¡µÑÇ

Â¡¢Öé¹ 

·‹Ò·Õè 2 ¹Ñè§§Íà¢‹Ò ÊÐâ¾¡µÔ´¾×é¹ ¡ŒÁµÑÇÅ§ÁÒ¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ ÇÒ§Á×Í·Ñé§ÊÍ§Å§º¹¾×é¹ Œ́Ò¹ËÅÑ§¢³Ð¡ŒÁµÑÇÅ§ãËŒ

áÂ¡à¢‹Ò·Ñé§ÊÍ§ãËŒË‹Ò§¡Ñ¹ áÅŒÇÂ¡ÅíÒµÑÇº¹¢Öé¹ Á×Í·Ñé§ÊÍ§ÂÑ§µÔ´ÍÂÙ‹·Õè¾×é¹ 

 

ท่าที่ 2 นั่งงอเขา สะโพกติดพื้น กมตัวลงมา
ขางหนา วางมอืท้ังสองลงบนพืน้ดานหลงัขณะ
กมตัวลงใหแยกเขาทั้งสองใหหางกัน แลวยก
ลําตัวบนขึ้น มือทั้งสองยังติดอยูที่พื้น
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1.6 แบบฝึกทาบริหารลําตัวดานหนามีวิธีปฏิบัติดังนี้

 

58 

1.6 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹Ë¹ŒÒÁÕÇÔ¸Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ¤ÃÙÊÒ Ô̧µ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ ÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ Õ̧ Ñ́§ÃÙ» 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐá¶Ç áÂ¡¡ÅØ‹Á» Ô̄ºÑµÔáÅÐ½ƒ¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¤Ãº·Ø¡·‹Ò·Ò§ 

2.4 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ àÅ×Í¡àÅ‹¹¡ÕÌÒ·Õèµ¹àÍ§Ê¹ã¨ ¨¹à¡×ÍºËÁ´àÇÅÒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» 

3.1 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ à¢ŒÒá¶Çà»š¹¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 3.2 µÑÇá·¹¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒ» Ô̄ºÑµÔ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ 

 3.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÀÒÂã¹á¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ»¡ÔºÑµÔµÒÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å 

 4.1 ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»š¹ÃÒÂºØ¤¤Å 

 4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡áÅÐ¨´¨íÒ¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

 4.3 ¤ÃÙ»ÃÐàÁÔ¹¤Ø³ÅÑ¡É³Ð·Õè¾Ö§»ÃÐÊ§¤�¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ªÑé¹àÃÕÂ¹ 

·‹Ò·Õè 3 ¹Ñè§§Íà¢‹Òá¢¹àËÂÕÂ´ä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ Â¡ÅíÒµÑÇ¢Öé¹ ¡Ò§á¢¹·Ñé§ÊÍ§ÍÍ¡ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ Ë§ÒÂ½†ÒÁ×Í¢Öé¹·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ 

¡ŒÁ-à§Â 

·‹Ò·Õè 1 ¹Í¹Ë§ÒÂ ªÑ¹à¢‹Ò á¢¹ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ÅíÒµÑÇ Â¡à·ŒÒ«ŒÒÂ-¢ÇÒ¢Öé¹Å§ÊÅÑº¡Ñ¹ 

 

·‹Ò·Õè 2 ¹Í¹Ë§ÒÂ ªÑ¹à¢‹Ò àª‹¹à ṌÂÇ¡Ñ¹¡Ñº·‹Ò·Õè 1 áµ‹Â¡à·ŒÒ¢Öé¹¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§ Â¡ªÖé¹Å§ÊÅÑº¡Ñ¹ 

 

ท่าที่ 1 นอนหงาย ชันเขา แขนอยูขาง
ลําตัว ยกเทาซาย-ขวาขึ้นลงสลับกัน
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1.6 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹Ë¹ŒÒÁÕÇÔ¸Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ¤ÃÙÊÒ Ô̧µ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ ÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ Õ̧ Ñ́§ÃÙ» 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐá¶Ç áÂ¡¡ÅØ‹Á» Ô̄ºÑµÔáÅÐ½ƒ¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¤Ãº·Ø¡·‹Ò·Ò§ 

2.4 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ àÅ×Í¡àÅ‹¹¡ÕÌÒ·Õèµ¹àÍ§Ê¹ã¨ ¨¹à¡×ÍºËÁ´àÇÅÒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» 

3.1 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ à¢ŒÒá¶Çà»š¹¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 3.2 µÑÇá·¹¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒ» Ô̄ºÑµÔ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ 

 3.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÀÒÂã¹á¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ»¡ÔºÑµÔµÒÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å 

 4.1 ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»š¹ÃÒÂºØ¤¤Å 

 4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡áÅÐ¨´¨íÒ¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

 4.3 ¤ÃÙ»ÃÐàÁÔ¹¤Ø³ÅÑ¡É³Ð·Õè¾Ö§»ÃÐÊ§¤�¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ªÑé¹àÃÕÂ¹ 

·‹Ò·Õè 3 ¹Ñè§§Íà¢‹Òá¢¹àËÂÕÂ´ä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ Â¡ÅíÒµÑÇ¢Öé¹ ¡Ò§á¢¹·Ñé§ÊÍ§ÍÍ¡ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ Ë§ÒÂ½†ÒÁ×Í¢Öé¹·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ 

¡ŒÁ-à§Â 

·‹Ò·Õè 1 ¹Í¹Ë§ÒÂ ªÑ¹à¢‹Ò á¢¹ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ÅíÒµÑÇ Â¡à·ŒÒ«ŒÒÂ-¢ÇÒ¢Öé¹Å§ÊÅÑº¡Ñ¹ 

 

·‹Ò·Õè 2 ¹Í¹Ë§ÒÂ ªÑ¹à¢‹Ò àª‹¹à ṌÂÇ¡Ñ¹¡Ñº·‹Ò·Õè 1 áµ‹Â¡à·ŒÒ¢Öé¹¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§ Â¡ªÖé¹Å§ÊÅÑº¡Ñ¹ 

 

ท่าที่ 2 นอนหงาย ชันเขา เชนเดียวกัน
กบัทาที ่1 แตยกเทาขึน้พรอมกนัทัง้สอง
ขาง ยกชึ้นลงสลับกัน

58 

1.6 áºº½ƒ¡·‹ÒºÃÔËÒÃÅíÒµÑÇ´ŒÒ¹Ë¹ŒÒÁÕÇÔ¸Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ¤ÃÙÊÒ Ô̧µ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ ÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ Õ̧ Ñ́§ÃÙ» 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´» Ô̄ºÑµÔµÒÁ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐá¶Ç áÂ¡¡ÅØ‹Á» Ô̄ºÑµÔáÅÐ½ƒ¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¨¹¤Ãº·Ø¡·‹Ò·Ò§ 

2.4 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ àÅ×Í¡àÅ‹¹¡ÕÌÒ·Õèµ¹àÍ§Ê¹ã¨ ¨¹à¡×ÍºËÁ´àÇÅÒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» 

3.1 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ à¢ŒÒá¶Çà»š¹¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 3.2 µÑÇá·¹¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒ» Ô̄ºÑµÔ¡ÒÃºÃÔËÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ 

 3.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÀÒÂã¹á¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ»¡ÔºÑµÔµÒÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å 

 4.1 ¤ÃÙÊØ‹Á¶ÒÁ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»š¹ÃÒÂºØ¤¤Å 

 4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡áÅÐ¨´¨íÒ¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

 4.3 ¤ÃÙ»ÃÐàÁÔ¹¤Ø³ÅÑ¡É³Ð·Õè¾Ö§»ÃÐÊ§¤�¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ªÑé¹àÃÕÂ¹ 

·‹Ò·Õè 3 ¹Ñè§§Íà¢‹Òá¢¹àËÂÕÂ´ä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ Â¡ÅíÒµÑÇ¢Öé¹ ¡Ò§á¢¹·Ñé§ÊÍ§ÍÍ¡ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ Ë§ÒÂ½†ÒÁ×Í¢Öé¹·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ 

¡ŒÁ-à§Â 

·‹Ò·Õè 1 ¹Í¹Ë§ÒÂ ªÑ¹à¢‹Ò á¢¹ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ÅíÒµÑÇ Â¡à·ŒÒ«ŒÒÂ-¢ÇÒ¢Öé¹Å§ÊÅÑº¡Ñ¹ 

 

·‹Ò·Õè 2 ¹Í¹Ë§ÒÂ ªÑ¹à¢‹Ò àª‹¹à ṌÂÇ¡Ñ¹¡Ñº·‹Ò·Õè 1 áµ‹Â¡à·ŒÒ¢Öé¹¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§ Â¡ªÖé¹Å§ÊÅÑº¡Ñ¹ 

 

ท่าที่ 3 นั่งงอเขาแขนเหยียดไปขางหนา 
ยกลาํตวัขึน้ กางแขนทัง้สองออกดานขาง 
หงายฝ่ามือขึ้นทําสลับกัน กม-เงย

2. ขั้นการเรียนรู้

2.1 ครูสาธิตการบริหารบริหารรางกายอยางถูกวิธีดังรูป

2.2 นักเรียนทั้งหมดปฏิบัติตาม

2.3 นักเรียนแตละแถว แยกกลุมปฏิบัติและฝึกบริหารรางกายจนครบทุกทาทาง

2.4 ครูใหนักเรียนเลือกเลนกีฬาที่ตนเองสนใจ จนเกือบหมดเวลา

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูใหนักเรียนเขาแถวเป็นครึ่งวงกลม ดังรูป

3.2 ตัวแทนกลุมออกมาปฏิบัติการบริหารบริหารรางกาย

3.3 นักเรียนภายในแถวครึ่งวงกลมปฏิบัติตาม

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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4. ขั้นประเมินผล

4.1 ครูสุ่มถามนักเรียนเป็นรายบุคคล

4.2 นักเรียนบันทึกและจดจ�ำผลการเรียนรู้

4.3 ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียนทั้งชั้นเรียน

6.	สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 7 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 7 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 7

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 7.1 และ 7.2

7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 7

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 7

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 7.1 และ 7.2

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้
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9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………..........................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (...........................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 7

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 7

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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เฉลยแบบฝึกหัด

บทที่ 7

เติมค�ำตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง (10 คะแนน)

	1.	ประเทศโปรตุเกสเรียก “ซอคเกอร์ (Soccer)” ว่าอะไร

ตอบ	 “Futbol หรือ Futebol”

	2.	“Salon หรือ Sala”ในภาษาฝรั่งเศสและภาษาสเปน ตรงกับภาษาไทยว่าอะไร

ตอบ	 “ในร่ม ” 

	3.	ปี ค.ศ. 1930 กีฬาฟุตซอลเริ่มเล่นครั้งแรกที่ใด

ตอบ	 เมืองมอนเตวิดีโอ ประเทศอุรุกวัย

	4.	ปี ค.ศ. 2012 ได้มีการจัดการแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลกครั้งที่ 7 ที่ประเทศไทย โดยทีมชนะเลิศคือทีม
ใด

ตอบ	 ประเทศบราซิล

	5.	การแข่งขันกีฬาฟุตซอลในประเทศไทยเริ่มจัดการแข่งขันอย่างเป็นทางการเมื่อใด

ตอบ	 ประมาณ ปี พ.ศ. 2535-2536

	6.	พ.ศ. 2540 บริษัท เดอะมอลล์กรุ๊ป จ�ำกัด ได้เริ่มเข้ามาด�ำเนินการจัดการแข่งขันร่วมกับสมาคมฟุตบอล
แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ โดยใช้ชื่อว่าอะไร

ตอบ	 “Bangkok Star Indoor Soccer”

	7.	ความแตกต่างระหว่างจ�ำนวนผู้เล่นของฟุตบอลและฟุตซอลเป็นอย่างไร

ตอบ	 ผู้เล่นฟุตบอล จ�ำนวน 11 คน แต่กีฬาฟุตซอล จ�ำนวน 5 คน

	8.	ความแตกต่างระหว่างลูกบอลของฟุตบอลและฟุตซอลเป็นอย่างไร

ตอบ	 ลูกบอลกีฬาฟุตบอลใช้ลูกบอลเบอร์ 5 แต่ลูกบอลในกีฬาฟุตซอลใช้ลูกบอลเบอร์ 4

	9.	การเปลี่ยนตัว ระหว่างกีฬาฟุตบอลและฟุตซอลเป็นอย่างไร

ตอบ	 ฟตุซอลสามารถเปลีย่นตวัแทนผูเ้ล่นทีถ่กูไล่ออกได้ ภายหลงัผ่านพ้นเวลา 2 นาทีไปแล้ว หรอื
ฝ่ายตรงข้ามท�ำประตูได้แล้ว แต่กีฬาฟุตบอลไม่มีการเปลี่ยนตัวแทนผู้เล่นที่ถูกไล่ออก

	10.	สมรรถภาพที่ส�ำคัญในการเล่นฟุตซอลแยกเป็น 2 ส่วนคืออะไร

ตอบ	 การฝึกร่างกายขั้นพ้ืนฐาน แบบแอนแอโรบิค ความยืดหยุ่น ความแข็งแรง ความทนทาน 
ความเร็ว และพลัง ส่วนที่สองเป็นการฝึกร่างกายเฉพาะส่วน เช่น ความเร็วในการก้าวเท้า
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน

บทที่ 7

จงเลือกข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียว (10 คะแนน)

ข้อที่ ค�ำตอบ

1 ก

2 ก

3 ค

4 ค

5 ข

6 จ

7 ข

8 ก

9 ค

10 ก
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 10)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 8
จ�ำนวน 4 ชั่วโมงชื่อบท ทักษะการเคลื่อนที่และการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล

ชื่อเรื่อง ทักษะการเคลื่อนที่และการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล

1.	สาระส�ำคัญ
การเคลื่อนไหวหรือการเคล่ือนที่ของร่างกาย รวมทั้งการสร้างความคุ้นเคยให้เกิดขึ้นกับการเล่นกีฬา 

ฟตุซอล เป็นสิง่ทีส่�ำคญัยิง่ การฝึกซ้อมเรื่องการเคลื่อนไหวร่างกายให้เกดิความเคยชนิกบัลกูฟตุซอล จะช่วย
สร้างทักษะให้เกิดขึ้นในการเล่นกีฬาฟุตซอลให้สนุกสนานมากยิ่งขึ้น

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอล

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. อธิบายการเคลื่อนที่ในการเล่นกีฬาฟุตซอลได้

2. ระบุทักษะพื้นฐานการเคลื่อนที่เบื้องต้นได้

3. บอกวิธีการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอลได้

4. อธิบายประโยชน์การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอลโดยการเดาะได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. การเคลื่อนที่ในการเล่นกีฬาฟุตซอล

2. ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนที่เบื้องต้น

3. การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล

4. การเดาะบอล

5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 10)

1. ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 นักเรียนรวมแถว และแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 8 - 10 คนโดยให้แต่ละกลุ่ม 

   	 เข้าแถวตอนเรียง 1 ตามมติข้อตกลงภายในชั้น/กลุ่ม)

1.2	 ครูสาธิตการบริหารบริหารร่างกาย (เอวและหลัง) อย่างถูกวิธีดังรูป

1.3	 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�ำหนด)
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2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2. ขั้นการเรียนรู้ 

2.1 นักเรียนเข้าแถวครึ่งวงกลม ดังรูป

2.2 ครูอธิบายและสาธิตการเคลื่อนท่ีในการเล่นกีฬาฟุตซอล 
อย่างถูกวิธี

2.3 นักเรียนทั้งหมดปฏิบัติตาม ดังนี้

 1) ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนที่เบื้องต้น

 2) การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล

 3) การเดาะบอล

หมายเหตุ: ทั้ง 3 ทักษะนี้ ใช้เวลาในการฝึกทักษะ 2 ครั้ง

2.4 เมื่อครูสาธิตเสร็จให้นักเรียนจับคู่กันฝึกการเคลื่อนที่ในการเล่นกีฬาฟุตซอลเป็นคู่ๆ

2.5 ครูดูแลอย่างใกล้ชิด พร้อมให้ค�าแนะน�า ในกรณีที่นักเรียนปฏิบัติท่าทางไม่ถูกต้อง

2.6 ครูให้นักเรียนเลือกเล่นกีฬาที่ตนเองสนใจ จนเกือบหมดเวลา

2.7 นักเรียนแต่ละแถว แยกกลุ่มปฏิบัติและฝึกบริหารร่างกาย (การคลายอุ่น) จนครบทุกท่าทาง

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวเป็นครึ่งวงกลม เพื่อชี้แจง

3.2 ครชูีแ้จงและให้นกัเรยีนท่ีมีทักษะด ีปฏบิตัเิป็นตวัอย่าง เพื่อสร้างความเชื่อมัน่ในการฝึกแบบฝึก
อื่นๆต่อไป

4. ขั้นประเมินผล

4.1 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ากิจกรรม และผลการศึกษา     

4.2 นักเรียนทั้งหมด ท�าค�าถามท้ายท้ายบทที่ 8

4.3 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�าตอบ

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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6. สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 8 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 8 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 8

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 8.1 และ 8.2

7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 8

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 8

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 8.1 และ 8.2

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้
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9. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
 9.2 ปญหาที่พบ
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
 9.3 แนวทางแก้ปญหา
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

  ลงชื่อ..................................................................

  (……………………..........................................)

     หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

  (...........................................................)

  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................



109

รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 8

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 8

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 11)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 8
จ�ำนวน 4 ชั่วโมงชื่อบท ทักษะการเคลื่อนที่และการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล

ชื่อเรื่อง ทักษะการเคลื่อนที่และการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล

1.	สาระส�ำคัญ
การเคลื่อนไหวหรือการเคล่ือนที่ของร่างกาย รวมทั้งการสร้างความคุ้นเคยให้เกิดขึ้นกับการเล่นกีฬา 

ฟตุซอล เป็นสิง่ทีส่�ำคญัยิง่ การฝึกซ้อมเรื่องการเคลื่อนไหวร่างกายให้เกดิความเคยชนิกบัลกูฟตุซอล จะช่วย
สร้างทักษะให้เกิดขึ้นในการเล่นกีฬาฟุตซอลให้สนุกสนานมากยิ่งขึ้น

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอล

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. อธิบายการเคลื่อนที่ในการเล่นกีฬาฟุตซอลได้

2. ระบุทักษะพื้นฐานการเคลื่อนที่เบื้องต้นได้

3. บอกวิธีการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอลได้

4. อธิบายประโยชน์การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอลโดยการเดาะได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. การเคลื่อนที่ในการเล่นกีฬาฟุตซอล

2. ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนที่เบื้องต้น

3. การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล

4. การเดาะบอล

5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 11)

1. ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1 นักเรียนรวมแถว และแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 8 - 10 คนโดยให้แต่ละกลุ่ม  

     เข้าแถวตอนเรียง 1 ตามมติข้อตกลงภายในชั้น/กลุ่ม)

1.2  ครูสาธิตการบริหารบริหารร่างกาย (เอวและหลัง) อย่างถูกวิธีดังรูป

1.3  นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�ำหนด)
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2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2. ขั้นการเรียนรู้ 

2.1 นักเรียนเข้าแถวครึ่งวงกลม ดังรูป

2.2 ครูอธิบายและสาธิตการเคลื่อนท่ีในการเล่นกีฬาฟุตซอล 
อย่างถูกวิธี

2.3 นักเรียนทั้งหมดปฏิบัติตาม ดังนี้

 1) ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนที่เบื้องต้น

 2) การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล

 3) การเดาะบอล

หมายเหตุ: ทั้ง 3 ทักษะนี้ ใช้เวลาในการฝึกทักษะ 2 ครั้ง

2.4 เมื่อครูสาธิตเสร็จให้นักเรียนจับคู่กันฝึกการเคลื่อนที่ในการเล่นกีฬาฟุตซอลเป็นคู่ๆ

2.5 ครูดูแลอย่างใกล้ชิด พร้อมให้ค�าแนะน�า ในกรณีที่นักเรียนปฏิบัติท่าทางไม่ถูกต้อง

2.6 ครูให้นักเรียนเลือกเล่นกีฬาที่ตนเองสนใจ จนเกือบหมดเวลา

2.7 นักเรียนแต่ละแถว แยกกลุ่มปฏิบัติและฝึกบริหารร่างกาย (การคลายอุ่น) จนครบทุกท่าทาง

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวเป็นครึ่งวงกลม เพื่อชี้แจง

3.2 ครชูีแ้จงและให้นกัเรยีนท่ีมีทักษะด ีปฏบิตัเิป็นตวัอย่าง เพื่อสร้างความเชื่อมัน่ในการฝึกแบบฝึก
อื่นๆ ต่อไป

4. ขั้นประเมินผล

4.1 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ากิจกรรม และผลการศึกษา          

4.2 นักเรียนทั้งหมด ท�าค�าถามท้ายบทที่ 8

4.3 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�าตอบ

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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6.	สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 8 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 8 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 8

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 8.1 และ 8.2

7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 8

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 8

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 8.1 และ 8.2

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้
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9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………..................................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (...............................................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�าหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 8

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 8

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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เฉลยแบบฝึกหัด

บทที่ 8

จงเติมค�ำตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง (10 คะแนน)

	1.	การเคลื่อนไหวร่างกาย หรือการเคลื่อนที่ในการเล่นกีฬาคือ 

ตอบ	 การเปลี่ยนที่ การขยับ การไม่อยู่นิ่งของร่างกายให้ร่างกายได้ท�ำกิจกรรมต่างๆ ตามที่ต้องการ

	2.	ยกตัวอย่าง การเคลื่อนไหวร่างกายโดยทั่วๆ ไป มาสัก 5 ชนิด 

ตอบ	 การนั่ง การยืน การเดิน การก้มเงย และการเอียงตัว

	3.	ยกตัวอย่าง การเคลื่อนไหวร่างกายในกีฬาฟุตซอลมาสัก 5 ชนิด 

ตอบ	 การใช้เท้าก้าวธรรมดา ก้าววิ่งก้าวกระโดด กระโดดเท้าเดียว กระโดดสองเท้า และกระโดดเขย่ง 

ก้าว – ลาก – ชิด (สไลด์)

	4.	การเคลื่อนที่โดยการวิ่ง ในกีฬาฟุตซอลมีลักษณะอย่างไร 

ตอบ	 เป็นการวิ่งระยะสั้นๆ อย่างรวดเร็ว และคล่องแคล่วว่องไว มากกว่าลักษณะอื่นๆ

	5.	ประโยชน์การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล คืออะไร 

ตอบ	 ท�ำให้สามารถบังคับและครอบครองลูกฟุตซอลได้ดี

	6.	การเดาะลูกบอล คืออะไร 

ตอบ	 การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอลโดยการใช้เท้า เข่า ศีรษะเดาะลูกบอลให้ลอยอยู่ในอากาศ ให้

มีจ�ำนวนครั้งมากที่สุด 

	7.	การเดาะบอลด้วยหลังเท้า แขน และล�ำตัว ใช้เพื่ออะไร 

ตอบ	 ใช้ในการทรงตัวและใช้เพื่อเบียดบังฝ่ายตรงข้าม

	8.	จุดสัมผัสของการเดาะลูกบอลด้วยหลังเท้า จะอยู่บริเวณใดของเท้า 

ตอบ	 บริเวณหลังเท้า

	9.	การเดาะบอลด้วยเข่า ลักษณะของเข่ามีลักษณะอย่างไร 

ตอบ	 ยกเข่าขึ้นเกือบขนานพื้นสนาม

	10.	จุดสัมผัสของการเดาะลูกบอลด้วยศีรษะ จะอยู่บริเวณใดของศีรษะ 

ตอบ	 หน้าผาก
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  กาเครื่องหมาย 3 หน้าข้อที่ถูก และ กาเครื่องหมาย 7 หน้าข้อที่ผิด (10 คะแนน)

ข้อที่ ค�ำตอบ

3 1

3 2

7 3

7 4

3 5

3 6

3 7

7 8

3 9

3 10
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 12)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 9
จ�ำนวน 4 ชั่วโมงชื่อบท ทักษะพื้นฐานการเล่นกีฬาฟุตซอล

ชื่อเรื่อง ทักษะพื้นฐานการเล่นกีฬาฟุตซอล

1.	สาระส�ำคัญ
กีฬาฟุตซอลเปนการประยุกตหรือดัดแปลงมาจากกีฬาฟุตบอล เนื่องจากมีทักษะคลายคลึงกับทักษะกีฬา

ฟุตบอล ทักษะพื้นฐานจึงไม่แตกต่างกับกีฬาฟุตบอลซึ่งได้แก่ ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล ทักษะการเตะลูก 
ฟุตซอลกระทบฝาผนัง และทักษะการยิงประตู

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอล

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. อธิบายทักษะการเลี้ยงบอลได้

2. ระบุทักษะการเตะบอลได้

3. บอกทักษะการยิงประตูได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. การเลี้ยงบอล

2. การเตะลูกบอล

3. การยิงประตู

5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 12)

1. ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 นักเรียนรวมแถว และแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 8 - 10 คนโดยให้แต่ละกลุ่ม  

     เข้าแถวตอนเรียง 1 ตามมติข้อตกลงภายในชั้น/กลุ่ม)

1.2	 ครูสาธิตการบริหารบริหารร่างกาย อย่างถูกวิธีดังรูป

1.3	 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�ำหนด)
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2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2. ขั้นการเรียนรู้ 

2.1 นักเรียนเขาแถวครึ่งวงกลม ดังรูป

2.2 ครูอธิบายและสาธิตการเคลื่อนท่ีในการเล่นกีฬาฟุตซอล 
อย่างถูกวิธี

2.3 นักเรียนทั้งหมดปฏิบัติตาม ดังนี้

 1) การเลี้ยงบอล

 2) การเตะลูกบอล

 3) การยิงประตู

หมายเหตุ: ทั้ง 3 ทักษะนี้ ใชเวลาในการฝกทักษะ 2 ครั้ง

2.4 เมื่อครูสาธิตเสร็จใหนักเรียน จับคู่กันฝกการเลี้ยงบอล การเตะลูกบอล และการยิงประตูเปนคู่ๆ

2.5 ครูดูแลอย่างใกลชิด พรอมใหค�าแนะน�า ในกรณีที่นักเรียน ปฏิบัติท่าทางไม่ถูกตอง

2.6 ครูใหนักเรียนเลือกเล่นกีฬาที่ตนเองสนใจ จนเกือบหมดเวลา

2.7 นักเรียนแต่ละแถว แยกกลุ่มปฏิบัติและฝกบริหารร่างกาย (การคลายอุ่น) จนครบทุกท่าทาง

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูใหนักเรียนเขาแถวเปนครึ่งวงกลม เพื่อชี้แจง

3.2 ครชูีแ้จงและใหนกัเรยีนท่ีมีทักษะด ีปฏบิตัเิปนตวัอย่าง เพื่อสรางความเชื่อมัน่ในการฝกแบบฝก
อื่นๆ ต่อไป

4. ขั้นประเมินผล

4.1 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยใหนักเรียนอธิบายผลการท�ากิจกรรม และผลการศึกษา          

4.2 นักเรียนทั้งหมด ท�าค�าถามทายทายบทที่ 9

4.3 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�าตอบ

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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6. สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู บทที่ 9 

2. แบบฝกหัด บทที่ 9 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 9

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 9.1 และ 9.2

7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝกหัด บทที่ 9

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 9

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 9.1 และ 9.2

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู ความเขาใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ขอละ 1 คะแนน 1. เกณฑการผ่าน ไม่นอยกว่า รอยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑการผ่าน ไม่นอยกว่า ระดับ พอใช

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค 3. เกณฑการผ่าน ไม่นอยกว่า ระดับ พอใช
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9. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
 9.2 ปญหาที่พบ
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
 9.3 แนวทางแก้ปญหา
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

  ลงชื่อ..................................................................

  (……………………..................................................)

      หัวหนาแผนกวิชาสามัญ/ผูที่ไดรับมอบหมาย

  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

  ลงชื่อ ........................................................ ผูสอน

  (....................................................................)

  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 9

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 9

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 13)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 9
จ�ำนวน 4 ชั่วโมงชื่อบท ทักษะพื้นฐานการเล่นกีฬาฟุตซอล

ชื่อเรื่อง ทักษะพื้นฐานการเล่นกีฬาฟุตซอล

1.	สาระส�ำคัญ
กีฬาฟุตซอลเปนการประยุกตหรือดัดแปลงมาจากกีฬาฟุตบอล เนื่องจากมีทักษะคลายคลึงกับทักษะกีฬา

ฟุตบอล ทักษะพื้นฐานจึงไม่แตกต่างกับกีฬาฟุตบอล ซึ่งได้แก่ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล ทักษะการเตะลูก 
ฟุตซอลกระทบฝาผนัง และทักษะการยิงประตู

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอล

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. อธิบายทักษะการเลี้ยงบอลได้

2. ระบุทักษะการเตะบอลได้

3. บอกทักษะการยิงประตูได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. การเลี้ยงบอล

2. การเตะลูกบอล

3. การยิงประตู

5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 13)

1. ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 นักเรียนรวมแถว และแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 8 - 10 คนโดยให้แต่ละกลุ่ม  

     เข้าแถวตอนเรียง 1 ตามมติข้อตกลงภายในชั้น/กลุ่ม)

1.2	 ครูสาธิตการบริหารบริหารร่างกายอย่างถูกวิธีดังรูป

1.3	 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�ำหนด)
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2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2. ขั้นการเรียนรู้ 

2.1 นักเรียนเขาแถวครึ่งวงกลม ดังรูป

2.2 ครูอธิบายและสาธิตการเคลื่อนท่ีในการเล่นกีฬาฟุตซอล 
อย่างถูกวิธี

2.3 นักเรียนทั้งหมดปฏิบัติตาม ดังนี้

 1) การเลี้ยงบอล

 2) การเตะลูกบอล

 3) การยิงประตู

หมายเหตุ: ทั้ง 3 ทักษะนี้ ใชเวลาในการฝึกทักษะ 2 ครั้ง

2.4 เมื่อครูสาธิตเสร็จใหนักเรียนจับคู่กันฝึกการเลี้ยงบอล การเตะลูกบอล และการยิงประตูเปนคู่ๆ

2.5 ครูดูแลอย่างใกลชิด พรอมใหค�าแนะน�า ในกรณีที่นักเรียนปฏิบัติท่าทางไม่ถูกตอง

2.6 ครูใหนักเรียนเลือกเล่นกีฬาที่ตนเองสนใจ จนเกือบหมดเวลา

2.7 นักเรียนแต่ละแถว แยกกลุ่มปฏิบัติและฝึกบริหารร่างกาย (การคลายอุ่น) จนครบทุกท่าทาง

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูใหนักเรียนเขาแถวเปนครึ่งวงกลม เพื่อชี้แจง

3.2 ครชูีแ้จงและใหนกัเรยีนท่ีมีทักษะด ีปฏบิตัเิปนตวัอย่าง เพื่อสรางความเชื่อมัน่ในการฝึกแบบฝึก
อื่นๆ ต่อไป

4. ขั้นประเมินผล

4.1 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยใหนักเรียนอธิบายผลการท�ากิจกรรม และผลการศึกษา          

4.2 นักเรียนทั้งหมดท�าค�าถามทายทายบทที่ 9

4.3 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�าตอบ

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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6.	สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 9 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 9 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 9

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 9.1 และ 9.2

7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 9

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 9

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 9.1 และ 9.2

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้



131

9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………...................................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (..............................................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 9

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 9

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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เฉลยแบบฝึกหัด

บทที่ 9

เติมค�ำตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง (10 คะแนน)

	1.	ลักษณะการเลี้ยงบอลที่ดี มีลักษณะอย่างไร  ................................................................................

ตอบ	 ลูกบอลที่เลี้ยงต้องอยูในการครอบครองและพรอมที่จะเลนตอไปไดตามความตองการของ 
ผู้เลี้ยง

	2.	ในการเลี้ยงบอลที่ดี ต�ำแหน่งของลูกบอลจะอยู่ต�ำแหน่งใดของผู้เลี้ยง…………………………………….

ตอบ	 ข้างหน้าของผู้เลี้ยง

	3.	บอกข้อควรจ�ำในการเลี้ยงบอลมาสัก 2 ข้อ.......................................................................................

ตอบ	 อยาเลี้ยงลูกผานแนวตานทานเขาไปโดยลําพัง, สงลูกใหเพื่อนรวมทีมใหไดกอนถูกแยง

	4.	ในการเลี้ยงลูกดวยขางเทาดานใน ลูกบอลจะอยู่บริเวณใดของขา.....................................................

ตอบ	 ลูกอยู่ระหวางขาทั้งสองขาง

	5.	ในการเลี้ยงลูกดวยขางเทาดานนอก ลักษณะข้อเท้ามีลักษณะอย่างไร..............................................

ตอบ	 ขอเทาบิดใหปลายเทาชี้ออกนอกลําตัว โดยลูกบอลอยูขางเทาดานนอก

	6.	ในการเลี้ยงลูกดวยหลังเทา ลูกบอลควรอยู่ห่างจากล�ำตัวอย่างไร.....................................................

ตอบ	 ลูกบอลควรอยูหางตัวไปข้างหน้า ไมเกิน 1 กาว

	7.	การสงบอลดวยขางเทาดานในเปนวิธีการเตะบอลที่มีความแมนยําที่สุดในการเตะ เพราะเหตุใด......

ตอบ	 เพราะพื้นที่ที่ขางเทาดานใน(ลูกแป)สัมผัสมีพื้นที่คอนขางมากและงายแกการบังคับ

	8.	การเตะลูกดวยขางเทาดานนอก ลักษณะปลายเทาเฉียงไปทางใด....................................................

ตอบ	 ปลายเทาเฉียงไปทางเทาหลัก

	9.	การเตะลูกดวยหัวรองเทา นิยมใช้ยิงประตูอย่างไร.................................................................

ตอบ	 ลูกนี้นิยมใชในการยิงประตูในสถานการณที่คับขัน มีพื้นที่นอย

	10.	การยิงประตู หมายถึง ………………………………………………………………………………………….…………..

ตอบ	 การนําลูกบอลผานไประหวางเสนประตูทั้งสองขางภายใตคานประตูของฝายตรงขาม ดวย 
อวัยวะทุกสวนของรางกาย ยกเวนแขน หรือมือ
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน

บทที่ 9

กาเครื่องหมาย 3 หน้าข้อที่ถูก และ กาเครื่องหมาย 7 หน้าข้อที่ผิด (10 คะแนน)

ค�ำตอบ ข้อที่

3 1

3 2

3 3

7 4

7 5

3 6

3 7

3 8

7 9

3 10
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 14)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 10
จ�ำนวน 2 ชั่วโมงชื่อบท แผนการเล่นและเทคนิคบางประการในการเล่นกีฬาฟุตซอล

ชื่อเรื่อง การยืนต�ำแหน่งและระบบการเล่นกีฬาฟุตซอล

1.	สาระส�ำคัญ
ในการเล่นกีฬาฟุตซอลนั้น การยืนต�ำแหน่งและระบบการเล่น เป็นกรอบที่ก�ำหนดบทบาทหน้าที่ของผู้

เล่นแต่ละคน ซึ่งมีความสามารถที่แตกต่างกัน ดังนั้นเพื่อให้การเล่นกีฬาฟุตซอลได้สนุกสนาน จึงต้องปฏิบัติ
ตามบทบาทหน้าที่ของผู้เล่น โดยผู้เล่นแต่ละคนที่จะปฏิบัติในระหว่างเกมเท่านั้น ผู้เล่นจะมีการเคลื่อนที่เพื่อ
เปลีย่นต�ำแหน่งการเล่นเกือบตลอดเวลา ดงันัน้ผูเ้ล่นจงึควรเรยีนรูเ้กีย่วกบัระบบการเล่นทกุระบบ และรปูแบบ 
การป้องกันในภาพรวมของทุกแบบเป็นฐานข้อมูลเพื่อการฝึกก่อน

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
เล่นกีฬาฟุตซอลโดยยืนต�ำแหน่งและเล่นกีฬาฟุตซอลตามระบบได้

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. ยืนต�ำแหน่งตามระบบที่ก�ำหนดได้

2. เล่นกีฬาฟุตซอลตามระบบที่ก�ำหนดได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. ระบบการเล่นแบบ 2-2 (Square)

2. ระบบการเล่นแบบ 1-3

3. ระบบการเล่นแบบ 2-1-1

5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 14)

1. ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 นักเรียนและครูร่วมกันสนทนา เรื่องต�ำแหน่งและระบบในการเล่นกีฬาฟุตซอล

1.2	 ครูสนทนาถึงการเล่นกีฬาฟุตซอลในมุมมองและประสบการณ์ของนักเรียน

1.3	 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย(ตามท่าที่ก�ำหนด)
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2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2. ขั้นการเรียนรู้ 

2.1 นักเรียนเข้าแถวครึ่งวงกลม ดังรูป

2.2 ครูอธิบายระบบการเล่นประกอบรูปภาพ และให้นักเรียน
ปฏิบัติตาม ดังนี้

 1) ระบบการเล่นแบบ 2-2 (Square) เป็นระบบที่แบ่งต�าแหน่งหน้าที่ชัดเจนในการเล่นคือ มี
ผู้เล่น 2 คน ท�าหน้าที่รุกอยู่ในแดนหน้าเป็นหลัก และผู้เล่นอีก 2 คน ท�าหน้าที่ป้องกันอยู่ใน
แดนตนเอง เป็นวิธีการเล่นที่ผู้เล่นไม่ค่อยช่วยเหลือกันมากนักในระหว่างรุก กับการป้องกัน
ผู้เล่นที่เล่นระบบนี้ต้องมีความสามารถในการเล่นในสถานการณ์ 1 ต่อ 1 เป็นอย่างดี เพราะโดย
วิธีของระบบนี้ ผู้เล่นจะต้องเจอกับสถานการณ์การเล่น 1 ต่อ 1 ตลอดเวลา
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1) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 2-2 (Square) 

        à»š¹ÃÐºº·Õèáº‹§µíÒáË¹‹§Ë¹ŒÒ·ÕèªÑ´à¨¹ã¹¡ÒÃàÅ‹¹ ¤×Í ÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹ 2 ¤¹ ·íÒË¹ŒÒ·ÕèÃØ¡ÍÂÙ‹ã¹á´¹Ë¹ŒÒà»š¹ËÅÑ¡ áÅÐ¼ÙŒ

àÅ‹¹ÍÕ¡ 2 ¤¹ ·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹ÍÂÙ‹ã¹á´¹µ¹àÍ§ à»š¹ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹·Õè¼ÙŒàÅ‹¹äÁ‹¤‹ÍÂª‹ÇÂàËÅ×Í¡Ñ¹ÁÒ¡¹Ñ¡ã¹ÃÐËÇ‹Ò§ÃØ¡ ¡Ñº¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹¼ÙŒàÅ‹¹·Õè

àÅ‹¹ÃÐºº¹ÕéµŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃàÅ‹¹ã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³� 1 µ‹Í 1 à»š¹ÍÂ‹Ò§ Ṍ à¾ÃÒÐâ´ÂÇÔ Õ̧¢Í§ÃÐºº¹Õé ¼ÙŒàÅ‹¹¨ÐµŒÍ§à¨Í¡ÑºÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�

¡ÒÃàÅ‹¹ 1 µ‹Í 1 µÅÍ´àÇÅÒ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 1-3 

    à»š¹ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹·ÕèÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹ 1 ¤¹ ÍÂÙ‹ã¹á´¹µÑÇàÍ§ áÅÐÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹·íÒË¹ŒÒ·ÕèÃØ¡à»š¹ËÅÑ¡ÍÂÙ‹á´¹

Ë¹ŒÒ 3 ¤¹ à»š¹ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹ÁÕÅÑ¡É³Ð·Õè ·ÕÁ½†ÒÂµÒÁËÃ×ÍµŒÍ§¡ÒÃ ªÑÂª¹Ðà¾ÃÒÐà¹Œ¹¡ÒÃÃØ¡ÁÒ¡¡Ç‹Ò ¼ÙŒàÅ‹¹á´¹ËÅÑ§¨Ð·íÒË¹ŒÒ·ÕèÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ 

â´ÂãªŒ¡ÒÃÊ‹§ÅÙ¡ºÍÅãËŒ¼ÙŒàÅ‹¹á´¹Ë¹ŒÒ áÅÐ¼ÙŒàÅ‹¹á´¹Ë¹ŒÒ¨ÐãªŒÂØ·¸ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧·Õè Ṍ¢Í§¡ÅØ‹Á ãªŒ¡ÒÃàÅ‹¹ "ªÔè§" ÅÙ¡ºÍÅà¢ŒÒ

·íÒ»ÃÐµÙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 2-1-1 (L) 

         à»š¹¼ÅÁÒ¨Ò¡ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 3-1 «Öè§ãªŒ¼ÙŒàÅ‹¹Ë¹Öè§¤¹àÅ‹¹ÍÂÙ‹ÃÐËÇ‹Ò§¼ÙŒàÅ‹¹»‡Í§¡Ñ¹ 2 ¤¹ á´¹ËÅÑ§¡Ñº¼ÙŒàÅ‹¹·Õè·íÒ

Ë¹ŒÒ·ÕèÃØ¡ÍÂÙ‹á´¹Ë¹ŒÒ 1 ¤¹ à»š¹µÑÇàª×èÍÁÃÐËÇ‹Ò§ËÅÑ§¡ÑºË¹ŒÒ àÁ×èÍ·ÕÁ à»š¹½†ÒÂÃØ¡¨ÐÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¼ÙŒàÅ‹¹ÃØ¡·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò "µÑÇà»‡Ò" áÅÐàÁ×èÍà»š¹½†ÒÂ

»‡Í§¡Ñ¹¨Ð·íÒË¹ŒÒ·ÕèËÂØ´ ¡ÒÃÃØ¡àÃçÇ¢Í§¤Ù‹µ‹ÍÊÙŒ¡‹Í¹·Õè¨Ð¶Ö§¼ÙŒàÅ‹¹·Õè·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹ºÒ§¤ÃÑé§àÃÕÂ¡ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹áºº¹ÕéÇ‹ÒÃÐººµÑÇáÍÅ (L) 
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2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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 2) ระบบการเล่นแบบ 1-3 เป็นระบบการเล่นที่มีผู้เล่นท�าหน้าที่ป้องกัน 1 คน อยู่ในแดนตัวเอง 
และมีผู้เล่นท�าหน้าที่รุกเป็นหลักอยู่แดนหน้า 3 คน เป็นวิธีการเล่นมีลักษณะที่ ทีมฝ่ายตามหรือ
ต้องการชัยชนะเพราะเน้นการรุกมากกว่า ผู้เล่นแดนหลังจะท�าหน้าที่สนับสนุน โดยใช้การส่ง
ลกูบอลให้ผู้เล่นแดนหน้า และผูเ้ล่นแดนหน้าจะใช้ยทุธวธิกีารเล่นด้วยความสมัพนัธ์ทีด่ขีองกลุม่ 
ใช้การเล่น “ชิ่ง” ลูกบอลเข้าท�าประตู
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1) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 2-2 (Square) 

        à»š¹ÃÐºº·Õèáº‹§µíÒáË¹‹§Ë¹ŒÒ·ÕèªÑ´à¨¹ã¹¡ÒÃàÅ‹¹ ¤×Í ÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹ 2 ¤¹ ·íÒË¹ŒÒ·ÕèÃØ¡ÍÂÙ‹ã¹á´¹Ë¹ŒÒà»š¹ËÅÑ¡ áÅÐ¼ÙŒ

àÅ‹¹ÍÕ¡ 2 ¤¹ ·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹ÍÂÙ‹ã¹á´¹µ¹àÍ§ à»š¹ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹·Õè¼ÙŒàÅ‹¹äÁ‹¤‹ÍÂª‹ÇÂàËÅ×Í¡Ñ¹ÁÒ¡¹Ñ¡ã¹ÃÐËÇ‹Ò§ÃØ¡ ¡Ñº¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹¼ÙŒàÅ‹¹·Õè

àÅ‹¹ÃÐºº¹ÕéµŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃàÅ‹¹ã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³� 1 µ‹Í 1 à»š¹ÍÂ‹Ò§ Ṍ à¾ÃÒÐâ´ÂÇÔ Õ̧¢Í§ÃÐºº¹Õé ¼ÙŒàÅ‹¹¨ÐµŒÍ§à¨Í¡ÑºÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�

¡ÒÃàÅ‹¹ 1 µ‹Í 1 µÅÍ´àÇÅÒ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 1-3 

    à»š¹ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹·ÕèÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹ 1 ¤¹ ÍÂÙ‹ã¹á´¹µÑÇàÍ§ áÅÐÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹·íÒË¹ŒÒ·ÕèÃØ¡à»š¹ËÅÑ¡ÍÂÙ‹á´¹

Ë¹ŒÒ 3 ¤¹ à»š¹ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹ÁÕÅÑ¡É³Ð·Õè ·ÕÁ½†ÒÂµÒÁËÃ×ÍµŒÍ§¡ÒÃ ªÑÂª¹Ðà¾ÃÒÐà¹Œ¹¡ÒÃÃØ¡ÁÒ¡¡Ç‹Ò ¼ÙŒàÅ‹¹á´¹ËÅÑ§¨Ð·íÒË¹ŒÒ·ÕèÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ 

â´ÂãªŒ¡ÒÃÊ‹§ÅÙ¡ºÍÅãËŒ¼ÙŒàÅ‹¹á´¹Ë¹ŒÒ áÅÐ¼ÙŒàÅ‹¹á´¹Ë¹ŒÒ¨ÐãªŒÂØ·¸ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧·Õè Ṍ¢Í§¡ÅØ‹Á ãªŒ¡ÒÃàÅ‹¹ "ªÔè§" ÅÙ¡ºÍÅà¢ŒÒ

·íÒ»ÃÐµÙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 2-1-1 (L) 

         à»š¹¼ÅÁÒ¨Ò¡ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 3-1 «Öè§ãªŒ¼ÙŒàÅ‹¹Ë¹Öè§¤¹àÅ‹¹ÍÂÙ‹ÃÐËÇ‹Ò§¼ÙŒàÅ‹¹»‡Í§¡Ñ¹ 2 ¤¹ á´¹ËÅÑ§¡Ñº¼ÙŒàÅ‹¹·Õè·íÒ

Ë¹ŒÒ·ÕèÃØ¡ÍÂÙ‹á´¹Ë¹ŒÒ 1 ¤¹ à»š¹µÑÇàª×èÍÁÃÐËÇ‹Ò§ËÅÑ§¡ÑºË¹ŒÒ àÁ×èÍ·ÕÁ à»š¹½†ÒÂÃØ¡¨ÐÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¼ÙŒàÅ‹¹ÃØ¡·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò "µÑÇà»‡Ò" áÅÐàÁ×èÍà»š¹½†ÒÂ

»‡Í§¡Ñ¹¨Ð·íÒË¹ŒÒ·ÕèËÂØ´ ¡ÒÃÃØ¡àÃçÇ¢Í§¤Ù‹µ‹ÍÊÙŒ¡‹Í¹·Õè¨Ð¶Ö§¼ÙŒàÅ‹¹·Õè·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹ºÒ§¤ÃÑé§àÃÕÂ¡ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹áºº¹ÕéÇ‹ÒÃÐººµÑÇáÍÅ (L) 

 

 

 

 

 

 3) ระบบการเล่นแบบ 2-1-1 (L) เป็นผลมาจากระบบการเล่นแบบ 3-1 ซึ่งใช้ผู้เล่นหนึ่งคนเล่น
อยู่ระหว่างผู้เล่นป้องกัน 2 คน แดนหลังกับผู้เล่นที่ท�าหน้าที่รุกอยู่แดนหน้า 1 คน เป็นตัวเชื่อม
ระหว่างหลังกับหน้า เมื่อทีมเป็นฝ่ายรุกจะสนับสนุนผู้เล่นรุกที่เรียกว่า “ตัวเป้า” และเมื่อเป็น
ฝ่ายป้องกันจะท�าหน้าที่หยุด การรุกเร็วของคู่ต่อสู้ก่อนที่จะถึงผู้เล่นที่ท�าหน้าที่ป้องกันบางครั้ง
เรียกวิธีการเล่นแบบนี้ว่าระบบตัวแอล (L)
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1) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 2-2 (Square) 

        à»š¹ÃÐºº·Õèáº‹§µíÒáË¹‹§Ë¹ŒÒ·ÕèªÑ´à¨¹ã¹¡ÒÃàÅ‹¹ ¤×Í ÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹ 2 ¤¹ ·íÒË¹ŒÒ·ÕèÃØ¡ÍÂÙ‹ã¹á´¹Ë¹ŒÒà»š¹ËÅÑ¡ áÅÐ¼ÙŒ

àÅ‹¹ÍÕ¡ 2 ¤¹ ·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹ÍÂÙ‹ã¹á´¹µ¹àÍ§ à»š¹ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹·Õè¼ÙŒàÅ‹¹äÁ‹¤‹ÍÂª‹ÇÂàËÅ×Í¡Ñ¹ÁÒ¡¹Ñ¡ã¹ÃÐËÇ‹Ò§ÃØ¡ ¡Ñº¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹¼ÙŒàÅ‹¹·Õè

àÅ‹¹ÃÐºº¹ÕéµŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃàÅ‹¹ã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³� 1 µ‹Í 1 à»š¹ÍÂ‹Ò§ Ṍ à¾ÃÒÐâ´ÂÇÔ Õ̧¢Í§ÃÐºº¹Õé ¼ÙŒàÅ‹¹¨ÐµŒÍ§à¨Í¡ÑºÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�

¡ÒÃàÅ‹¹ 1 µ‹Í 1 µÅÍ´àÇÅÒ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 1-3 

    à»š¹ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹·ÕèÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹ 1 ¤¹ ÍÂÙ‹ã¹á´¹µÑÇàÍ§ áÅÐÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹·íÒË¹ŒÒ·ÕèÃØ¡à»š¹ËÅÑ¡ÍÂÙ‹á´¹

Ë¹ŒÒ 3 ¤¹ à»š¹ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹ÁÕÅÑ¡É³Ð·Õè ·ÕÁ½†ÒÂµÒÁËÃ×ÍµŒÍ§¡ÒÃ ªÑÂª¹Ðà¾ÃÒÐà¹Œ¹¡ÒÃÃØ¡ÁÒ¡¡Ç‹Ò ¼ÙŒàÅ‹¹á´¹ËÅÑ§¨Ð·íÒË¹ŒÒ·ÕèÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ 

â´ÂãªŒ¡ÒÃÊ‹§ÅÙ¡ºÍÅãËŒ¼ÙŒàÅ‹¹á´¹Ë¹ŒÒ áÅÐ¼ÙŒàÅ‹¹á´¹Ë¹ŒÒ¨ÐãªŒÂØ·¸ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧·Õè Ṍ¢Í§¡ÅØ‹Á ãªŒ¡ÒÃàÅ‹¹ "ªÔè§" ÅÙ¡ºÍÅà¢ŒÒ

·íÒ»ÃÐµÙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 2-1-1 (L) 

         à»š¹¼ÅÁÒ¨Ò¡ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 3-1 «Öè§ãªŒ¼ÙŒàÅ‹¹Ë¹Öè§¤¹àÅ‹¹ÍÂÙ‹ÃÐËÇ‹Ò§¼ÙŒàÅ‹¹»‡Í§¡Ñ¹ 2 ¤¹ á´¹ËÅÑ§¡Ñº¼ÙŒàÅ‹¹·Õè·íÒ

Ë¹ŒÒ·ÕèÃØ¡ÍÂÙ‹á´¹Ë¹ŒÒ 1 ¤¹ à»š¹µÑÇàª×èÍÁÃÐËÇ‹Ò§ËÅÑ§¡ÑºË¹ŒÒ àÁ×èÍ·ÕÁ à»š¹½†ÒÂÃØ¡¨ÐÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¼ÙŒàÅ‹¹ÃØ¡·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò "µÑÇà»‡Ò" áÅÐàÁ×èÍà»š¹½†ÒÂ

»‡Í§¡Ñ¹¨Ð·íÒË¹ŒÒ·ÕèËÂØ´ ¡ÒÃÃØ¡àÃçÇ¢Í§¤Ù‹µ‹ÍÊÙŒ¡‹Í¹·Õè¨Ð¶Ö§¼ÙŒàÅ‹¹·Õè·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹ºÒ§¤ÃÑé§àÃÕÂ¡ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹áºº¹ÕéÇ‹ÒÃÐººµÑÇáÍÅ (L) 
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2.3	 เมื่อครูอธิบายแล้ว ครูให้นักเรียนฝึกตามระบบตามรูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 และ 3

2.4	 นักเรียนแบ่งทีมเพื่อฝึกการเล่นเป็นที

3.	 ขั้นสรุป

3.1	 ครูให้นักเรียนเข้าแถวเป็นครึ่งวงกลม เพื่อชี้แจง

3.2	 ครูชี้แจงและให้นักเรียนแสดงความเห็นเกี่ยวกับระบบการเล่นที่ 3 ระบบ 

4.	 ขั้นประเมินผล

4.1	 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ำกิจกรรม และผลการศึกษา

6.	สื่อและแหล่งการเรียนรู้
-ไม่มี-

7. หลักฐานการเรียนรู้
-ไม่มี-

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้
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9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………...................................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (...............................................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 10

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 10

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 15)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 10
จ�ำนวน 2 ชั่วโมงชื่อบท แผนการเล่นและเทคนิคบางประการในการเล่นกีฬาฟุตซอล

ชื่อเรื่อง การยืนต�ำแหน่งและระบบการเล่นกีฬาฟุตซอล

1.	สาระส�ำคัญ
ในการเล่นกฬีาฟตุซอลนัน้ การยนืต�ำแหน่งและระบบการเล่น เป็นกรอบทีก่�ำหนดบทบาทหน้าทีข่องผูเ้ล่น

แต่ละคน ซึ่งมีความสามารถที่แตกต่างกัน ดังนั้นเพื่อให้การเล่นกีฬาฟุตซอลได้สนุกสนาน จึงต้องปฏิบัติตาม
บทบาทหน้าทีข่องผู้เล่น โดยผูเ้ล่นแต่ละคนทีจ่ะปฏบิตัใินระหว่างเกมเท่านัน้ ผูเ้ล่นจะมกีารเคลื่อนทีเ่พื่อเปลีย่น
ต�ำแหน่งการเล่นเกือบตลอดเวลา ดังนั้นผู้เล่นจึงควรเรียนรู้เกี่ยวกับระบบการเล่นทุกระบบ และรูปแบบการ

ป้องกันในภาพรวมของทุกแบบเป็นฐานข้อมูลเพื่อการฝึกก่อน

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
เล่นกีฬาฟุตซอลโดยยืนต�ำแหน่งและเล่นกีฬาฟุตซอลตามระบบได้

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. ยืนต�ำแหน่งตามระบบที่ก�ำหนดได้

2. เล่นกีฬาฟุตซอลตามระบบที่ก�ำหนดได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. ระบบการเล่นแบบ 3-1

2. ระบบการเล่นแบบ 1-2-1

3. ระบบการเล่นแบบ 4-0

5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมนอกห้องเรียน (ครั้งที่ 15)

1. ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 นักเรียนและครูร่วมกันสนทนา เรื่องต�ำแหน่งและระบบในการเล่นกีฬาฟุตซอล

1.2	 ครูสนทนาถึงการเล่นกีฬาฟุตซอลในมุมมองและประสบการณ์ของนักเรียน

1.3	 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย (ตามท่าที่ก�ำหนด)
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2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2. ขั้นการเรียนรู้ 

2.1 นักเรียนเข้าแถวครึ่งวงกลม ดังรูป

2.2 ครูอธิบายระบบการเล่นประกอบรูปภาพ (ต่อจากครั้งที่
แล้ว) และให้นักเรียนปฏิบัติตาม ดังนี้

 4) ระบบการเล่นแบบ 3-1 ระบบนี้ก�าหนดต�าแหน่งหน้าที่ให้ผู้เล่นเล่นอยู่ในแดนหลัง 3 คน มี
ผู้เล่นรุกท�าหน้าที่ “ตัวเป้า” รุกร้อยเปอร์เซ็นต์ 1 คน ในแดนหน้า และจะท�าหน้าที่เปดพื้นที่ว่าง
ด้านใดด้านหนึ่ง โดยการเคลื่อนที่ไปสู่ด้านใดด้านหนึ่ง เพื่อให้พื้นที่ด้านตรงข้ามว่าง และเพื่อ
ให้ผู้เล่นจากด้านหลังรุกสู่ที่ว่างมาแทนที่ เป็นการเล่นที่ต้องใช้ความสัมพันธ์ที่ดีของผู้เล่น และ
ความแม่นย�าในจังหวะการเล่น
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2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à¢ŒÒá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹»ÃÐ¡ÍºÃÙ»ÀÒ¾ (µ‹Í¨Ò¡¤ÃÑé§·ÕèáÅŒÇ) áÅÐãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹» Ô̄ºÑµÔµÒÁ Ñ́§¹Õé 

4) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 3-1 

         ÃÐºº¹Õé¡íÒË¹´µíÒáË¹‹§Ë¹ŒÒ·ÕèãËŒ¼ÙŒàÅ‹¹àÅ‹¹ÍÂÙ‹ã¹á´¹ËÅÑ§ 3 ¤¹ ÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹ÃØ¡·íÒË¹ŒÒ·Õè "µÑÇà»‡Ò" ÃØ¡ÃŒÍÂà»ÍÃ�à«ç¹µ� 

1 ¤¹ ã¹á´¹Ë¹ŒÒ áÅÐ¨Ð·íÒË¹ŒÒ·Õèà»�´¾×é¹·ÕèÇ‹Ò§ Œ́Ò¹ã´ Œ́Ò¹Ë¹Öè§ â´Â¡ÒÃà¤Å×èÍ¹·Õèä»ÊÙ‹ Œ́Ò¹ã´ Œ́Ò¹Ë¹Öè§ à¾×èÍãËŒ¾×é¹·Õè Œ́Ò¹µÃ§¢ŒÒÁÇ‹Ò§ áÅÐ

à¾×èÍãËŒ¼ÙŒàÅ‹¹¨Ò¡ Œ́Ò¹ËÅÑ§ÃØ¡ÊÙ‹·ÕèÇ‹Ò§ÁÒá·¹·Õè à»š¹¡ÒÃàÅ‹¹·ÕèµŒÍ§ãªŒ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧·Õè Ṍ¢Í§¼ÙŒàÅ‹¹ áÅÐ¤ÇÒÁáÁ‹¹ÂíÒã¹¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàÅ‹¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 1-2-1 (Diamond) 

          à»š¹ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹·Õè¹ÔÂÁãªŒ¡Ñ¹ â´Â¡íÒË¹´µíÒáË¹‹§¢Í§¼ÙŒàÅ‹¹ãËŒÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹ "µÑÇà»‡Ò" 1 ¤¹ ÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹

ÍÂÙ‹á´¹ËÅÑ§ 1 ¤¹ áÅÐÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ ·Ñé§«ŒÒÂáÅÐ¢ÇÒ ÍÂÙ‹ã¹µíÒáË¹‹§àË¹×ÍµÑÇ»‡Í§¡Ñ¹ÍÂÙ‹ã¹á´¹¡ÅÒ§ 2 ¤¹ ·íÒË¹ŒÒ·Õè·Ñé§ÃØ¡áÅÐ»‡Í§¡Ñ¹

ã¹¾×é¹·ÕèÊ‹Ç¹¢Í§áµ‹ÅÐ¤¹ àÁ×èÍ¡‹Í¹¨ÐÃÙŒ¨Ñ¡ÃÐºº¹Õéã¹ª×èÍ "ÃÍÁâº" (Rombo) «Öè§à»š¹ÀÒÉÒÊà»¹ ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂÇ‹Ò "ÊÕèàËÅÕèÂÁ¢¹Áà»‚Â¡»Ù¹" 

ËÃ×Í "ÊÕèàËÅÕèÂÁ¢ŒÒÇËÅÒÁµÑ´" »˜¨¨ØºÑ¹àÃÕÂ¡ "ä´ÁÍ¹ �́" (Diamond) ¤ÇÒÁËÁÒÂ ¤×Í à¾ªÃ·ÕèÁÕàËÅÕèÂÁÁÕÁØÁ·Ø¡ Œ́Ò¹ 
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2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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 5) ระบบการเล่นแบบ 1-2-1 (Diamond) เป็นระบบการเล่นที่นิยมใช้กัน โดยก�าหนดต�าแหน่ง
ของผู้เล่นให้มีผู้เล่น “ตัวเป้า” 1 คน มีผู้เล่นท�าหน้าที่ป้องกันอยู่แดนหลัง 1 คน และมีผู้เล่น
ด้านข้าง ทั้งซ้ายและขวา อยู่ในต�าแหน่งเหนือตัวป้องกันอยู่ในแดนกลาง 2 คน ท�าหน้าที่ทั้งรุก
และป้องกันในพื้นที่ส่วนของแต่ละคน เมื่อก่อนจะรู้จักระบบนี้ในชื่อ “รอมโบ” (Rombo) ซึ่งเป็น
ภาษาสเปน มคีวามหมายว่า “สีเ่หล่ียมขนมเปยกปนู” หรอื “สีเ่หล่ียมข้าวหลามตดั” ปัจจุบนัเรยีก 
“ไดมอนด์” (Diamond) ความหมายคือ เพชรที่มีเหลี่ยมมีมุมทุกด้าน
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2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à¢ŒÒá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹»ÃÐ¡ÍºÃÙ»ÀÒ¾ (µ‹Í¨Ò¡¤ÃÑé§·ÕèáÅŒÇ) áÅÐãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹» Ô̄ºÑµÔµÒÁ Ñ́§¹Õé 

4) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 3-1 

         ÃÐºº¹Õé¡íÒË¹´µíÒáË¹‹§Ë¹ŒÒ·ÕèãËŒ¼ÙŒàÅ‹¹àÅ‹¹ÍÂÙ‹ã¹á´¹ËÅÑ§ 3 ¤¹ ÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹ÃØ¡·íÒË¹ŒÒ·Õè "µÑÇà»‡Ò" ÃØ¡ÃŒÍÂà»ÍÃ�à«ç¹µ� 

1 ¤¹ ã¹á´¹Ë¹ŒÒ áÅÐ¨Ð·íÒË¹ŒÒ·Õèà»�´¾×é¹·ÕèÇ‹Ò§ Œ́Ò¹ã´ Œ́Ò¹Ë¹Öè§ â´Â¡ÒÃà¤Å×èÍ¹·Õèä»ÊÙ‹ Œ́Ò¹ã´ Œ́Ò¹Ë¹Öè§ à¾×èÍãËŒ¾×é¹·Õè Œ́Ò¹µÃ§¢ŒÒÁÇ‹Ò§ áÅÐ

à¾×èÍãËŒ¼ÙŒàÅ‹¹¨Ò¡ Œ́Ò¹ËÅÑ§ÃØ¡ÊÙ‹·ÕèÇ‹Ò§ÁÒá·¹·Õè à»š¹¡ÒÃàÅ‹¹·ÕèµŒÍ§ãªŒ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧·Õè Ṍ¢Í§¼ÙŒàÅ‹¹ áÅÐ¤ÇÒÁáÁ‹¹ÂíÒã¹¨Ñ§ËÇÐ¡ÒÃàÅ‹¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 1-2-1 (Diamond) 

          à»š¹ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹·Õè¹ÔÂÁãªŒ¡Ñ¹ â´Â¡íÒË¹´µíÒáË¹‹§¢Í§¼ÙŒàÅ‹¹ãËŒÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹ "µÑÇà»‡Ò" 1 ¤¹ ÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹

ÍÂÙ‹á´¹ËÅÑ§ 1 ¤¹ áÅÐÁÕ¼ÙŒàÅ‹¹ Œ́Ò¹¢ŒÒ§ ·Ñé§«ŒÒÂáÅÐ¢ÇÒ ÍÂÙ‹ã¹µíÒáË¹‹§àË¹×ÍµÑÇ»‡Í§¡Ñ¹ÍÂÙ‹ã¹á´¹¡ÅÒ§ 2 ¤¹ ·íÒË¹ŒÒ·Õè·Ñé§ÃØ¡áÅÐ»‡Í§¡Ñ¹

ã¹¾×é¹·ÕèÊ‹Ç¹¢Í§áµ‹ÅÐ¤¹ àÁ×èÍ¡‹Í¹¨ÐÃÙŒ¨Ñ¡ÃÐºº¹Õéã¹ª×èÍ "ÃÍÁâº" (Rombo) «Öè§à»š¹ÀÒÉÒÊà»¹ ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂÇ‹Ò "ÊÕèàËÅÕèÂÁ¢¹Áà»‚Â¡»Ù¹" 

ËÃ×Í "ÊÕèàËÅÕèÂÁ¢ŒÒÇËÅÒÁµÑ´" »˜¨¨ØºÑ¹àÃÕÂ¡ "ä´ÁÍ¹ �́" (Diamond) ¤ÇÒÁËÁÒÂ ¤×Í à¾ªÃ·ÕèÁÕàËÅÕèÂÁÁÕÁØÁ·Ø¡ Œ́Ò¹ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 6) ระบบการเล่นแบบ 2-1-1 (L) เป็นผลมาจากระบบการเล่นแบบ 3-1 ซึ่งใช้ผู้เล่นหนึ่งคนเล่น
อยู่ระหว่างผู้เล่นป้องกัน 2 คน แดนหลังกับผู้เล่นที่ท�าหน้าที่รุกอยู่แดนหน้า 1 คน เป็นตัวเชื่อม
ระหว่างหลังกับหน้า เมื่อทีมเป็นฝ่ายรุกจะสนับสนุนผู้เล่นรุกที่เรียกว่า “ตัวเป้า” และเมื่อเป็น
ฝ่ายป้องกันจะท�าหน้าที่หยุด การรุกเร็วของคู่ต่อสู้ก่อนที่จะถึงผู้เล่นที่ท�าหน้าที่ป้องกัน บางครั้ง
เรียกวิธีการเล่นแบบนี้ว่าระบบตัวแอล (L)
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6) ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 2-1-1 (L) 

         à»š¹¼ÅÁÒ¨Ò¡ÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹áºº 3-1 «Öè§ãªŒ¼ÙŒàÅ‹¹Ë¹Öè§¤¹àÅ‹¹ÍÂÙ‹ÃÐËÇ‹Ò§¼ÙŒàÅ‹¹»‡Í§¡Ñ¹ 2 ¤¹ á´¹ËÅÑ§¡Ñº¼ÙŒàÅ‹¹·Õè·íÒ

Ë¹ŒÒ·ÕèÃØ¡ÍÂÙ‹á´¹Ë¹ŒÒ 1 ¤¹ à»š¹µÑÇàª×èÍÁÃÐËÇ‹Ò§ËÅÑ§¡ÑºË¹ŒÒ àÁ×èÍ·ÕÁ à»š¹½†ÒÂÃØ¡¨ÐÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¼ÙŒàÅ‹¹ÃØ¡·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò "µÑÇà»‡Ò" áÅÐàÁ×èÍà»š¹½†ÒÂ

»‡Í§¡Ñ¹¨Ð·íÒË¹ŒÒ·ÕèËÂØ´ ¡ÒÃÃØ¡àÃçÇ¢Í§¤Ù‹µ‹ÍÊÙŒ¡‹Í¹·Õè¨Ð¶Ö§¼ÙŒàÅ‹¹·Õè·íÒË¹ŒÒ·Õè»‡Í§¡Ñ¹ºÒ§¤ÃÑé§àÃÕÂ¡ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅ‹¹áºº¹ÕéÇ‹ÒÃÐººµÑÇáÍÅ (L) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3 àÁ×èÍ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂáÅŒÇ ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹½ƒ¡µÒÁÃÐººµÒÁÃÙ»áºº·Õè 4 ÃÙ»áºº·Õè 5 áÅÐ 6 

2.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áº‹§·ÕÁà¾×èÍ½ƒ¡¡ÒÃàÅ‹¹à»š¹·ÕÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» 

3.1 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ à¢ŒÒá¶Çà»š¹¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ à¾×èÍªÕéá¨§ 

3.2 ¤ÃÙªÕéá¨§áÅÐ ãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áÊ´§¤ÇÒÁàËç¹à¡ÕèÂÇ¡ÑºÃÐºº¡ÒÃàÅ‹¹·Õè 3 ÃÐºº  

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å 

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹ »ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ                   

¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ           

6.  Ê×èÍáÅÐáËÅ‹§¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

-äÁ‹ÁÕ- 

7.  ËÅÑ¡°Ò¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

-äÁ‹ÁÕ- 

8.  ¡ÒÃÇÑ́ áÅÐ»ÃÐàÁÔ¹¼Å 

 

¡ÒÃÇÑ́ áÅÐ»ÃÐàÁÔ¹¼Å 

ÃÒÂ¡ÒÃÇÑ́  ÇÔ̧ Õ¡ÒÃÇÑ´ à¤Ã×èÍ§Á×Í·ÕèÇÑ́  

1. ¤ÇÒÁÃÙŒ ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨ 1. ·´ÊÍº 1. áºº·´ÊÍº 

2. ¡Ô¨¡ÃÃÁ» Ô̄ºÑµÔ  2.  ÊÑ§à¡µ¼Å¡ÒÃ» Ô̄ºÑµÔ 2. ãº» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¤Ø³ÅÑ¡É³Ð·Õè¾Ö§»ÃÐÊ§¤�  3.  ÊÑ§à¡µ¾ÄµÔ¡ÃÃÁ 3. áººÊÑ§à¡µ¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¢³ÐàÃÕÂ¹ 

à¡³±�¡ÒÃÇÑ́  à¡³±�¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹ 

1. áºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ ¢ŒÍÅÐ 1 ¤Ðá¹¹ 1. à¡³±�¡ÒÃ¼‹Ò¹ äÁ‹¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò ÃŒÍÂÅÐ 80 

2. áºº»ÃÐàÁÔ¹¼Å¡ÒÃ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 2. à¡³±�¡ÒÃ¼‹Ò¹ äÁ‹¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò ÃÐ Ñ́º ¾ÍãªŒ 

3. áºº»ÃÐàÁÔ¹¤Ø³ÅÑ¡É³Ð·Õè¾Ö§»ÃÐÊ§¤� 3. à¡³±�¡ÒÃ¼‹Ò¹ äÁ‹¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò ÃÐ Ñ́º ¾ÍãªŒ 

 

 

2.3 เมื่อครูอธิบายแล้ว ครูให้นักเรียนฝึกตามระบบตามรูปแบบที่ 4 รูปแบบที่ 5 และ 6

2.4 นักเรียนแบ่งทีมเพื่อฝึกการเล่นเป็นทีม 
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3.	 ขั้นสรุป

3.1	 ครูให้นักเรียนเข้าแถวเป็นครึ่งวงกลม เพื่อชี้แจง

3.2	 ครูชี้แจงและให้นักเรียนแสดงความเห็นเกี่ยวกับระบบการเล่นที่ 3 ระบบ 

4.	 ขั้นประเมินผล

4.1	 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ำกิจกรรม และผลการศึกษา

6.	สื่อและแหล่งการเรียนรู้
-ไม่มี-

7. หลักฐานการเรียนรู้
-ไม่มี-

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้
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9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………..........................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (...........................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 10

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 10

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 15)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 10
จ�ำนวน 2 ชั่วโมงชื่อบท แผนการเล่นและเทคนิคบางประการในการเล่นกีฬาฟุตซอล

ชื่อเรื่อง การออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสมภายใต้หลักความพอเพียง

1.	สาระส�ำคัญ
การบริหารร่างกายเพื่อสร้างการอบอุ่นของร่างกาย (Warm Up) และการลดภาวะร่างกาย (Cool Down) 

ท�ำได้หลายวิธี ไม่ว่าจะเป็นวิธีใดก็แล้ว แต่ที่ส�ำคัญต้องให้มีผลต่อการท�ำงาน ของหัวใจ และปอด และให้เกิด
การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ และข้อต่อทั่วร่างกาย การเลือกกิจกรรมทางพลศึกษาเพื่อการออกก�ำลังกาย 
ภายใต้หลักความพอเพียง ต้องค�ำนึงถึงเหมาะสมกับสภาพร่างกาย ความหนักเบา และความถี่ในการออก
ก�ำลังกาย ภายใต้หลักความพอเพียง ความพอประมาณ ความมีเหตุผลและการมีภูมิคุ้มกันที่ดีในตัว

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
แสดงความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสมภายใต้หลักความพอเพียง

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
1. นิยามความหมายของการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพได้

2. ระบุวิธีการประยุกต์ใช้หลักการและกระบวนการของพลศึกษา

3. บอกความส�ำคัญของการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นได้

4. บอกการน�ำปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ปฏิบัติตนด้านสุขภาพได้

4.	สาระการเรียนรู้
1. การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

2. การประยุกต์ใช้หลักการและกระบวนการของพลศึกษา

3. การอบอุ่นร่างกาย

4. ความส�ำคัญของการอบอุ่นร่างกาย (Warming Up) และการคลายอุ่น (Cool Down)

5. ท่าพื้นฐาน ยืดเหยียดร่างกายก่อนออกก�ำลังกาย

6. ข้อแนะน�ำในการอบอุ่นร่างกาย

7. การเล่นกีฬากับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

8. การน�ำปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ปฏิบัติตนด้านสุขภาพ
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5. กิจกรรมการเรียนรู
กิจกรรมในหองเรียน (ครั้งที่ 15)

1. ขั้นการนําเขาสูบทเรียน 

1.1 นักเรียนและครูรวมกันสนทนา เรื�องพลศึกษา สุขศึกษา และนันทนาการในมุมมองของนักเรียน 
โดยครเูนนยํา้เรื�องการนาํหลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพียงมาใช ในกระบวนการเรยีนรู เชน ตระหนกั
ถงึคุณคาในการเรยีนรู  ทาํงานที่ไดรบัมอบหมายเสรจ็เรยีบรอยสมบรูณความพอประมาณในการ
ใชกระดาษในการตอบ มกีารวางแผนการในการทาํงาน รวมมอื ชวยเหลอืเพื�อนเอือ้เฟอเผื�อแพร
ซ่ึงกนัและกนัในหมูเพื�อนฝงู และขอให ใชแนวหลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงในการเรยีนรูตลอด
ทั้งภาคเรียนและในรายวิชาอื�นๆ

1.2 ครูสนทนาถึงการออกกําลังกายอยางเหมาะสมภายใตหลักความพอเพียง โดยนําเขาสูเน้ือหา
บทเรียน ในบทที่ 10

2. ขั้นการเรียนรู 

2.1 ครูบรรยายโดยใหนักเรียนบันทึกผลการเรียนรู

2.2 ครูบรรยายในประเด็นตอไปนี้

 ประเด็นที่ 1 การออกกําลังกายเพื�อสุขภาพ

 ประเด็นที่ 2 การประยุกตใชหลักการและกระบวนการของพลศึกษา

 ประเด็นที่ 3 การอบอุนรางกาย

 ประเดน็ที ่4 ความสําคัญของการอบอุนรางกาย (Warming Up) และการคลายอุน (Cool Down)

 ประเด็นที่ 5 ทาพื้นฐาน ยืดเหยียดรางกายกอนออกกําลังกาย

 ประเด็นที่ 6 ขอแนะนําในการอบอุนรางกาย

 ประเด็นที่ 7 การเลนกีฬากับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

 ประเด็นที่ 8 การนําปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใชปฏิบัติตนดานสุขภาพ

2.3 นักเรียนรวมกันศึกษาและแลกเปลี่ยนเรียนรู เนื้อหาบทเรียนจากเนื้อหาความรู ในบทที่ 10 

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูสรุปเนื้อหาบทเรียนและอธิบายเพิ่มเติมอีกครั้ง 

4. ขั้นประเมินผล

4.1 สุมนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยใหนักเรียนอธิบายผลการทํากิจกรรม และผลการศึกษา

4.2 นักเรียนทั้งหมด ทําแบบฝกหัดและแบบทดสอบหลังเรียนบทที่ 10

4.3 ครูและนักเรียนรวมกันเฉลยคําตอบ

4.4 นักเรียนเปลี่ยนชุดเพื�อปฏิบัติกิจกรรมนอกหองเรียน
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กิจกรรมนอกหองเรียน (ครั้งที่ 15)

1. ขั้นนําเขาสูบทเรียน

1.1 นักเรียนรวมแถว และแบงออกเปน 5 กลุม กลุมละ 8 - 10 คนโดยใหแตละกลุม  

     เขาแถวตอนเรียง 1 

1.2 นักเรียนแตละกลุมนําบริหารรางกาย (ตามทาที่กําหนด)

2 

ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ Ã‹ÇÁÁ×Í ª‹ÇÂàËÅ×Íà¾×èÍ¹àÍ×éÍà¿„œÍà¼×èÍá¾Ã‹«Öè§¡Ñ¹ áÅÐ¡Ñ¹ã¹ËÁÙ‹à¾×èÍ¹½Ù§ áÅÐ¢ÍãËŒãªŒá¹ÇËÅÑ¡

»ÃÑªÞÒàÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ã¹ ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒµÅÍ´·Ñé§ÀÒ¤àÃÕÂ¹áÅÐã¹ÃÒÂÇÔªÒÍ×è¹æ 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ÀÒ¾ÃÇÁ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

2.2 ¤ÃÙãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁ¡ÅØ‹Á 4 ¡ÅØ‹ÁÈÖ¡ÉÒµÒÁËÑÇ¢ŒÍµ‹Íä»¹Õé ̈ Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 1 

    ¡ÅØ‹Á·Õè 1 ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐÍ§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 2 »ÃÐâÂª¹�¢Í§¡ÒÃÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ Ṍ  

   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2. ขั้นการเรียนรู

2.1 ครูสาธิตการฝกกายบริหารแบบคู โดยใหนักเรียนทั้หมดปฏิบัติตาม

2.2 นักเรียนปฏิบัติตามใบปฏิบัติกิจกรรมที่ 10-1 และ 10-2

2.3 นักเรียนแตละแถวแยกกลุมปฏิบัติและฝกบริหารรางกายจนครบทุกทาทาง

การฝกกายบริหารแบบคู  

   1. การฝกแบบคูผลัดเปลี่ยนเปนผูปฏิบัติและผูชวยมีวิธีปฏิบัติดังนี้
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¡ÒÃ½ƒ¡¡ÒÂºÃÔËÒÃáºº¤Ù‹   

   1. ¡ÒÃ½ƒ¡áºº¤Ù‹¼ÅÑ́ à»ÅÕèÂ¹à»š¹¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔáÅÐ¼ÙŒª‹ÇÂÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

 

·‹Ò·Õè  3  §Íá¢¹¢Öé¹  ºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍá¢¹·‹Í¹º¹ 

ÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµÔ   

¤¹Ë¹Öè§¹Ñè§¤Ø¡à¢‹Ò  ÍÕ¡¤¹Â×¹¢ŒÒ§ËÅÑ§  ¤¹·ÕèÂ×¹ãËŒ§Íá¢¹»ÃÐÁÒ³  90 Í§ÈÒ ¤¹¹Ñè§ ¨ÑºÁ×Í¤¹Â×¹  ¤¹Â×¹

Ö́§¢ŒÍÁ×Í¤¹¹Ñè§à¢ŒÒËÒäËÅ‹  áÅŒÇ»Å‹ÍÂÅ§ãËŒàËÂÕÂ´ÊØ´  à»š¹¨Ñ§ËÇÐ»¡µÔ ·íÒ  6-9  ¤ÃÑé§  ¤ÃÑé§·Õè  1-2   ÍÍ¡áÃ§µŒÒ¹

¹ŒÍÂ  ¤ÃÑé§·Õè  3-4  ÍÍ¡áÃ§»Ò¹¡ÅÒ§  ¤ÃÑé§·Õè  5-6  ÍÍ¡áÃ§   àµçÁ·Õè  ¤¹Â×¹µŒÍ§ãËŒ¢ŒÍÈÍ¡ªÔ´ÅíÒµÑÇ Œ́Ò¹¢ŒÒ§

µÅÍ´àÇÅÒ 

 

 ·‹Ò·Õè 2  ¼ÅÑ¡¢Ò  à»š¹¡ÒÃºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍË¹ŒÒ·ŒÍ§ 

ÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµÔ   

¤¹Ë¹Öè§¹Í¹Ë§ÒÂ  ÍÕ¡¤¹Ë¹Öè§Â×¹àË¹×ÍÈÕÃÉÐ  ¤¹¹Í¹¨Ñº¢ŒÍà·ŒÒ¤¹Â×¹       (¨Ñº¢ŒÍà·ŒÒã¹ÅÑ¡É³Ð¤ÇèíÒ

Á×Í) ¤¹¹Í¹Â¡à·ŒÒ¢Öé¹  ¾ÂÒÂÒÁãËŒ»ÅÒÂà·ŒÒä»áµÐàÍÇ¤¹Â×¹  ¤¹Â×¹¨Ñº¢ŒÍà·ŒÒáÅŒÇ¼ÅÑ¡Å§ä»ÂÑ§¾×é¹  ÃÐÇÑ§ÍÂ‹ÒãËŒ

ÊÐâ¾¡Â¡¢Öé¹¨Ò¡¾×é¹áÅÐÍÂ‹ÒãËŒÊŒ¹à·ŒÒáµÐ¾×é¹ Œ́ÇÂ 

 

·‹Ò·Õè  1  Ñ́¹¢ŒÍ ºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ Œ́Ò¹ËÅÑ§á¢¹·‹Í¹º¹ËÑÇäËÅ‹ 

ÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµÔ   

  ãËŒ¤¹Ë¹Öè§¹Ñè§¤Ø¡à¢‹ÒªÙÁ×ÍàË¹×ÍÈÕÃÉÐãËŒ¤Ù‹Â×¹ÍÂÙ‹àº×éÍ§ËÅÑ§Á×Í·Ñé§ÊÍ§¨ÑºÁ×Í¤¹·Õè¹Ñè§¤Ø¡à¢‹Ò¤¹·Õè¹Ñè§¤Ø¡à¢‹ÒãªŒÁ×Í

Ñ́¹Á×Í¢Í§¤¹·ÕèÍÂÙ‹ Œ́Ò¹ËÅÑ§ ¢Öé¹ – Å§ ¤¹ËÅÑ§¡ç¾ÂÒÂÒÁµŒÒ¹äÇŒ 

ทาที่ 1 ดันขอ บริหารกลามเนื้อดานหลังแขนทอนบนหัวไหล

วิธีปฏิบัต ิ

ใหคนหนึง่นัง่คกุเขาชูมอืเหนอืศรีษะใหคูยืนอยูเบือ้งหลังมอืทัง้สอง
จบัมอืคนทีน่ัง่คกุเขาคนทีน่ัง่คกุเขาใชมอืดนัมอืของคนทีอ่ยูดานหลงั 
ขึ้น – ลง คนหลังก็พยายามตานไว
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¡ÒÃ½ƒ¡¡ÒÂºÃÔËÒÃáºº¤Ù‹   

   1. ¡ÒÃ½ƒ¡áºº¤Ù‹¼ÅÑ́ à»ÅÕèÂ¹à»š¹¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔáÅÐ¼ÙŒª‹ÇÂÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

 

·‹Ò·Õè  3  §Íá¢¹¢Öé¹  ºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍá¢¹·‹Í¹º¹ 

ÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµÔ   

¤¹Ë¹Öè§¹Ñè§¤Ø¡à¢‹Ò  ÍÕ¡¤¹Â×¹¢ŒÒ§ËÅÑ§  ¤¹·ÕèÂ×¹ãËŒ§Íá¢¹»ÃÐÁÒ³  90 Í§ÈÒ ¤¹¹Ñè§ ¨ÑºÁ×Í¤¹Â×¹  ¤¹Â×¹

Ö́§¢ŒÍÁ×Í¤¹¹Ñè§à¢ŒÒËÒäËÅ‹  áÅŒÇ»Å‹ÍÂÅ§ãËŒàËÂÕÂ´ÊØ´  à»š¹¨Ñ§ËÇÐ»¡µÔ ·íÒ  6-9  ¤ÃÑé§  ¤ÃÑé§·Õè  1-2   ÍÍ¡áÃ§µŒÒ¹

¹ŒÍÂ  ¤ÃÑé§·Õè  3-4  ÍÍ¡áÃ§»Ò¹¡ÅÒ§  ¤ÃÑé§·Õè  5-6  ÍÍ¡áÃ§   àµçÁ·Õè  ¤¹Â×¹µŒÍ§ãËŒ¢ŒÍÈÍ¡ªÔ´ÅíÒµÑÇ Œ́Ò¹¢ŒÒ§

µÅÍ´àÇÅÒ 

 

 ·‹Ò·Õè 2  ¼ÅÑ¡¢Ò  à»š¹¡ÒÃºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍË¹ŒÒ·ŒÍ§ 

ÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµÔ   

¤¹Ë¹Öè§¹Í¹Ë§ÒÂ  ÍÕ¡¤¹Ë¹Öè§Â×¹àË¹×ÍÈÕÃÉÐ  ¤¹¹Í¹¨Ñº¢ŒÍà·ŒÒ¤¹Â×¹       (¨Ñº¢ŒÍà·ŒÒã¹ÅÑ¡É³Ð¤ÇèíÒ

Á×Í) ¤¹¹Í¹Â¡à·ŒÒ¢Öé¹  ¾ÂÒÂÒÁãËŒ»ÅÒÂà·ŒÒä»áµÐàÍÇ¤¹Â×¹  ¤¹Â×¹¨Ñº¢ŒÍà·ŒÒáÅŒÇ¼ÅÑ¡Å§ä»ÂÑ§¾×é¹  ÃÐÇÑ§ÍÂ‹ÒãËŒ

ÊÐâ¾¡Â¡¢Öé¹¨Ò¡¾×é¹áÅÐÍÂ‹ÒãËŒÊŒ¹à·ŒÒáµÐ¾×é¹ Œ́ÇÂ 

 

·‹Ò·Õè  1  Ñ́¹¢ŒÍ ºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ Œ́Ò¹ËÅÑ§á¢¹·‹Í¹º¹ËÑÇäËÅ‹ 

ÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµÔ   

  ãËŒ¤¹Ë¹Öè§¹Ñè§¤Ø¡à¢‹ÒªÙÁ×ÍàË¹×ÍÈÕÃÉÐãËŒ¤Ù‹Â×¹ÍÂÙ‹àº×éÍ§ËÅÑ§Á×Í·Ñé§ÊÍ§¨ÑºÁ×Í¤¹·Õè¹Ñè§¤Ø¡à¢‹Ò¤¹·Õè¹Ñè§¤Ø¡à¢‹ÒãªŒÁ×Í

Ñ́¹Á×Í¢Í§¤¹·ÕèÍÂÙ‹ Œ́Ò¹ËÅÑ§ ¢Öé¹ – Å§ ¤¹ËÅÑ§¡ç¾ÂÒÂÒÁµŒÒ¹äÇŒ 

ทาที่ 2 ผลักขา เปนการบริหารกลามเนื้อหนาทอง

วิธีปฏิบัติ 
คนหนึ่งนอนหงาย อีกคนหนึ่งยืนเหนือศีรษะ คนนอนจับขอ
เทาคนยืน (จับขอเทาในลักษณะควํ่ามือ) คนนอนยกเทาขึ้น 
พยายามใหปลายเทาไปแตะเอวคนยืน คนยืนจับขอเทาแลว
ผลักลงไปยังพื้น ระวังอยาใหสะโพกยกขึ้นจากพื้นและอยา
ใหสนเทาแตะพื้นดวย

82 

¡ÒÃ½ƒ¡¡ÒÂºÃÔËÒÃáºº¤Ù‹   

   1. ¡ÒÃ½ƒ¡áºº¤Ù‹¼ÅÑ́ à»ÅÕèÂ¹à»š¹¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔáÅÐ¼ÙŒª‹ÇÂÁÕÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµỐ Ñ§¹Õé 

 

·‹Ò·Õè  3  §Íá¢¹¢Öé¹  ºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍá¢¹·‹Í¹º¹ 

ÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµÔ   

¤¹Ë¹Öè§¹Ñè§¤Ø¡à¢‹Ò  ÍÕ¡¤¹Â×¹¢ŒÒ§ËÅÑ§  ¤¹·ÕèÂ×¹ãËŒ§Íá¢¹»ÃÐÁÒ³  90 Í§ÈÒ ¤¹¹Ñè§ ¨ÑºÁ×Í¤¹Â×¹  ¤¹Â×¹

Ö́§¢ŒÍÁ×Í¤¹¹Ñè§à¢ŒÒËÒäËÅ‹  áÅŒÇ»Å‹ÍÂÅ§ãËŒàËÂÕÂ´ÊØ´  à»š¹¨Ñ§ËÇÐ»¡µÔ ·íÒ  6-9  ¤ÃÑé§  ¤ÃÑé§·Õè  1-2   ÍÍ¡áÃ§µŒÒ¹

¹ŒÍÂ  ¤ÃÑé§·Õè  3-4  ÍÍ¡áÃ§»Ò¹¡ÅÒ§  ¤ÃÑé§·Õè  5-6  ÍÍ¡áÃ§   àµçÁ·Õè  ¤¹Â×¹µŒÍ§ãËŒ¢ŒÍÈÍ¡ªÔ´ÅíÒµÑÇ Œ́Ò¹¢ŒÒ§

µÅÍ´àÇÅÒ 

 

 ·‹Ò·Õè 2  ¼ÅÑ¡¢Ò  à»š¹¡ÒÃºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍË¹ŒÒ·ŒÍ§ 

ÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµÔ   

¤¹Ë¹Öè§¹Í¹Ë§ÒÂ  ÍÕ¡¤¹Ë¹Öè§Â×¹àË¹×ÍÈÕÃÉÐ  ¤¹¹Í¹¨Ñº¢ŒÍà·ŒÒ¤¹Â×¹       (¨Ñº¢ŒÍà·ŒÒã¹ÅÑ¡É³Ð¤ÇèíÒ

Á×Í) ¤¹¹Í¹Â¡à·ŒÒ¢Öé¹  ¾ÂÒÂÒÁãËŒ»ÅÒÂà·ŒÒä»áµÐàÍÇ¤¹Â×¹  ¤¹Â×¹¨Ñº¢ŒÍà·ŒÒáÅŒÇ¼ÅÑ¡Å§ä»ÂÑ§¾×é¹  ÃÐÇÑ§ÍÂ‹ÒãËŒ

ÊÐâ¾¡Â¡¢Öé¹¨Ò¡¾×é¹áÅÐÍÂ‹ÒãËŒÊŒ¹à·ŒÒáµÐ¾×é¹ Œ́ÇÂ 

 

·‹Ò·Õè  1  Ñ́¹¢ŒÍ ºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ Œ́Ò¹ËÅÑ§á¢¹·‹Í¹º¹ËÑÇäËÅ‹ 

ÇÔ̧ Õ»¯ÔºÑµÔ   

  ãËŒ¤¹Ë¹Öè§¹Ñè§¤Ø¡à¢‹ÒªÙÁ×ÍàË¹×ÍÈÕÃÉÐãËŒ¤Ù‹Â×¹ÍÂÙ‹àº×éÍ§ËÅÑ§Á×Í·Ñé§ÊÍ§¨ÑºÁ×Í¤¹·Õè¹Ñè§¤Ø¡à¢‹Ò¤¹·Õè¹Ñè§¤Ø¡à¢‹ÒãªŒÁ×Í

Ñ́¹Á×Í¢Í§¤¹·ÕèÍÂÙ‹ Œ́Ò¹ËÅÑ§ ¢Öé¹ – Å§ ¤¹ËÅÑ§¡ç¾ÂÒÂÒÁµŒÒ¹äÇŒ 

ทาที่ 3 งอแขนขึ้น บริหารกลามเนื้อแขนทอนบน

วิธีปฏิบัติ 

คนหนึ่งน่ังคุกเขา อีกคนยืนขางหลัง คนท่ียืนใหงอแขนประมาณ 90 

องศา คนนั่ง จับมือคนยืน คนยืนดึงขอมือคนนั่งเขาหาไหล แลวปลอย
ลงใหเหยียดสุด เปนจังหวะปกติ ทํา 6-9 ครั้ง ครั้งที่ 1-2 ออกแรงตาน
นอย ครั้งที่ 3-4 ออกแรงปานกลาง ครั้งที่ 5-6 ออกแรงเต็มที่ คนยืน
ตองใหขอศอกชิดลําตัวดานขางตลอดเวลา

2. การฝกแบบปฏิบัติควบคูไปพรอมกัน มีวิธีปฏิบัติดังนี้
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2. ¡ÒÃ½ƒ¡áºº» Ô̄ºÑµÔ¤Çº¤Ù‹ä»¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ ÁÕÇÔ Õ̧» Ô̄ºÑµÔ Ñ́§¹Õé 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

·‹Ò·Õè  1  ¤ÅŒÍ§á¢¹Â¡à·ŒÒ 

·‹ÒàµÃÕÂÁ     

  ÊÍ§¤¹Â×¹ËÑ¹ËÅÑ§ãËŒ¡Ñ¹  ¢ŒÍÈÍ¡·Ñé§ÊÍ§à¡ÕèÂÇ¡Ñ¹äÇŒ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  1  ¤¹·Õè 1 áº¡¤¹·Õè  2  äÇŒº¹ËÅÑ§  áÅÐÂ¡¢Ò¢Öé¹ãËŒµÑé§©Ò¡¡ÑºÅíÒµÑÇ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  2  ¤¹·ÕèÍÂÙ‹º¹ËÅÑ§  áÂ¡à·ŒÒãËŒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ª‹Ç§á¢¹ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  3  ¤¹·ÕèÍÂÙ‹º¹ËÅÑ§àª‹¹¡Ñ¹  ÃÇºà·ŒÒªÔ´ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  4  ¡ÅÑºÊÙ‹·‹ÒàµÃÕÂÁ  (¼ÅÑ´¡Ñ¹½ƒ¡¤¹ÅÐ¤ÃÑé§ ÊÅÑº¡Ñ¹ ) 

 

·‹Ò·Õè  2   ¡ÃÃàªÕÂ§àÃ×Í 

·‹ÒàµÃÕÂÁ    

        ãËŒ·Ñé§ÊÍ§¹Ñè§ËÑ¹Ë¹ŒÒà¢ŒÒËÒ¡Ñ¹  à·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§ÂÑ¹¡Ñ¹äÇŒ  Á×Í·Ñé§ÊÍ§¨Ñº·Õè¤Ù‹¢Í§µ¹ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  1 ¤¹·Õè  1 Ö́§¤¹·Õè  2 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  2 ¤¹·Õè  2 Ö́§¤¹·Õè  1 ( ·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ 1 Ö́§ 2, 2  Ö́§  1  ) 

 

·‹Ò·Õè  3  ¹Í¹Ë§ÒÂ¶Õºà·ŒÒ 

·‹ÒàµÃÕÂÁ   

¹Í¹Ë§ÒÂ  §Íà¢‹Ò  Â¡¢Ò¢Öé¹ãËŒ½†Òà·ŒÒÇÒ§ÃÒºÍÂÙ‹º¹Í¡¢Í§¤Ù‹  â´Â¤Ù‹̈ Ð¨Ñº·Õè¢ŒÍà·ŒÒ¢Í§¤¹·Õè¹Í¹Ë§ÒÂ¨Ñº¡´äÇŒ

·ÕèË¹ŒÒÍ¡ 

   ¨Ñ§ËÇÐ·Õè  1  ãËŒ¤¹·Õè¹Í¹§Íà¢‹ÒÍÂÙ‹¤‹ÍÂ æ àËÂÕÂ´ Ñ́¹à·ŒÒÍÍ¡¨¹¡ÃÐ·Ñè§àËÂÕÂ´µÃ§ 

   ¨Ñ§ËÇÐ·Õè 2 ¤‹ÍÂ æ §Íà¢‹Ò¡ÅÑºÊÙ‹·‹ÒàµÃÕÂÁ  (·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ ¨Ñ§ËÇÐ  1-2 ) 

 

ทาที่ 1 คลองแขนยกเทา

ทาเตรียม  

สองคนยืนหันหลังใหกัน ขอศอกทั้งสองเกี่ยวกันไว

จังหวะที่ 1 คนที่ 1 แบกคนที่ 2 ไวบนหลัง และยกขาขึ้นใหตั้ง
ฉากกับลําตัว

จังหวะที่ 2 คนที่อยูบนหลัง แยกเทาใหหางประมาณชวงแขน

จังหวะที่ 3 คนที่อยูบนหลังเชนกัน รวบเทาชิด

จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียม (ผลัดกันฝกคนละครั้ง สลับกัน)
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2. ¡ÒÃ½ƒ¡áºº» Ô̄ºÑµÔ¤Çº¤Ù‹ä»¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ ÁÕÇÔ Õ̧» Ô̄ºÑµÔ Ñ́§¹Õé 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

·‹Ò·Õè  1  ¤ÅŒÍ§á¢¹Â¡à·ŒÒ 

·‹ÒàµÃÕÂÁ     

  ÊÍ§¤¹Â×¹ËÑ¹ËÅÑ§ãËŒ¡Ñ¹  ¢ŒÍÈÍ¡·Ñé§ÊÍ§à¡ÕèÂÇ¡Ñ¹äÇŒ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  1  ¤¹·Õè 1 áº¡¤¹·Õè  2  äÇŒº¹ËÅÑ§  áÅÐÂ¡¢Ò¢Öé¹ãËŒµÑé§©Ò¡¡ÑºÅíÒµÑÇ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  2  ¤¹·ÕèÍÂÙ‹º¹ËÅÑ§  áÂ¡à·ŒÒãËŒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ª‹Ç§á¢¹ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  3  ¤¹·ÕèÍÂÙ‹º¹ËÅÑ§àª‹¹¡Ñ¹  ÃÇºà·ŒÒªÔ´ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  4  ¡ÅÑºÊÙ‹·‹ÒàµÃÕÂÁ  (¼ÅÑ´¡Ñ¹½ƒ¡¤¹ÅÐ¤ÃÑé§ ÊÅÑº¡Ñ¹ ) 

 

·‹Ò·Õè  2   ¡ÃÃàªÕÂ§àÃ×Í 

·‹ÒàµÃÕÂÁ    

        ãËŒ·Ñé§ÊÍ§¹Ñè§ËÑ¹Ë¹ŒÒà¢ŒÒËÒ¡Ñ¹  à·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§ÂÑ¹¡Ñ¹äÇŒ  Á×Í·Ñé§ÊÍ§¨Ñº·Õè¤Ù‹¢Í§µ¹ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  1 ¤¹·Õè  1 Ö́§¤¹·Õè  2 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  2 ¤¹·Õè  2 Ö́§¤¹·Õè  1 ( ·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ 1 Ö́§ 2, 2  Ö́§  1  ) 

 

·‹Ò·Õè  3  ¹Í¹Ë§ÒÂ¶Õºà·ŒÒ 

·‹ÒàµÃÕÂÁ   

¹Í¹Ë§ÒÂ  §Íà¢‹Ò  Â¡¢Ò¢Öé¹ãËŒ½†Òà·ŒÒÇÒ§ÃÒºÍÂÙ‹º¹Í¡¢Í§¤Ù‹  â´Â¤Ù‹̈ Ð¨Ñº·Õè¢ŒÍà·ŒÒ¢Í§¤¹·Õè¹Í¹Ë§ÒÂ¨Ñº¡´äÇŒ

·ÕèË¹ŒÒÍ¡ 

   ¨Ñ§ËÇÐ·Õè  1  ãËŒ¤¹·Õè¹Í¹§Íà¢‹ÒÍÂÙ‹¤‹ÍÂ æ àËÂÕÂ´ Ñ́¹à·ŒÒÍÍ¡¨¹¡ÃÐ·Ñè§àËÂÕÂ´µÃ§ 

   ¨Ñ§ËÇÐ·Õè 2 ¤‹ÍÂ æ §Íà¢‹Ò¡ÅÑºÊÙ‹·‹ÒàµÃÕÂÁ  (·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ ¨Ñ§ËÇÐ  1-2 ) 

 

ทาที่ 2 กรรเชียงเรือ

ทาเตรียม 

ใหทัง้สองนัง่หนัหนาเขาหากนั เทาทัง้สองยนักนัไว มอื
ทั้งสองจับที่คูของตน

จังหวะที ่1 คนที่ 1 ดึงคนที่ 2

จังหวะที ่2 คนที่ 2 ดึงคนที่ 1 (ทําสลับกัน 1 ดึง 2, 2 
ดึง 1)
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2. ¡ÒÃ½ƒ¡áºº» Ô̄ºÑµÔ¤Çº¤Ù‹ä»¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹ ÁÕÇÔ Õ̧» Ô̄ºÑµÔ Ñ́§¹Õé 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

·‹Ò·Õè  1  ¤ÅŒÍ§á¢¹Â¡à·ŒÒ 

·‹ÒàµÃÕÂÁ     

  ÊÍ§¤¹Â×¹ËÑ¹ËÅÑ§ãËŒ¡Ñ¹  ¢ŒÍÈÍ¡·Ñé§ÊÍ§à¡ÕèÂÇ¡Ñ¹äÇŒ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  1  ¤¹·Õè 1 áº¡¤¹·Õè  2  äÇŒº¹ËÅÑ§  áÅÐÂ¡¢Ò¢Öé¹ãËŒµÑé§©Ò¡¡ÑºÅíÒµÑÇ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  2  ¤¹·ÕèÍÂÙ‹º¹ËÅÑ§  áÂ¡à·ŒÒãËŒË‹Ò§»ÃÐÁÒ³ª‹Ç§á¢¹ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  3  ¤¹·ÕèÍÂÙ‹º¹ËÅÑ§àª‹¹¡Ñ¹  ÃÇºà·ŒÒªÔ´ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  4  ¡ÅÑºÊÙ‹·‹ÒàµÃÕÂÁ  (¼ÅÑ´¡Ñ¹½ƒ¡¤¹ÅÐ¤ÃÑé§ ÊÅÑº¡Ñ¹ ) 

 

·‹Ò·Õè  2   ¡ÃÃàªÕÂ§àÃ×Í 

·‹ÒàµÃÕÂÁ    

        ãËŒ·Ñé§ÊÍ§¹Ñè§ËÑ¹Ë¹ŒÒà¢ŒÒËÒ¡Ñ¹  à·ŒÒ·Ñé§ÊÍ§ÂÑ¹¡Ñ¹äÇŒ  Á×Í·Ñé§ÊÍ§¨Ñº·Õè¤Ù‹¢Í§µ¹ 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  1 ¤¹·Õè  1 Ö́§¤¹·Õè  2 

¨Ñ§ËÇÐ·Õè  2 ¤¹·Õè  2 Ö́§¤¹·Õè  1 ( ·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ 1 Ö́§ 2, 2  Ö́§  1  ) 

 

·‹Ò·Õè  3  ¹Í¹Ë§ÒÂ¶Õºà·ŒÒ 

·‹ÒàµÃÕÂÁ   

¹Í¹Ë§ÒÂ  §Íà¢‹Ò  Â¡¢Ò¢Öé¹ãËŒ½†Òà·ŒÒÇÒ§ÃÒºÍÂÙ‹º¹Í¡¢Í§¤Ù‹  â´Â¤Ù‹̈ Ð¨Ñº·Õè¢ŒÍà·ŒÒ¢Í§¤¹·Õè¹Í¹Ë§ÒÂ¨Ñº¡´äÇŒ

·ÕèË¹ŒÒÍ¡ 

   ¨Ñ§ËÇÐ·Õè  1  ãËŒ¤¹·Õè¹Í¹§Íà¢‹ÒÍÂÙ‹¤‹ÍÂ æ àËÂÕÂ´ Ñ́¹à·ŒÒÍÍ¡¨¹¡ÃÐ·Ñè§àËÂÕÂ´µÃ§ 

   ¨Ñ§ËÇÐ·Õè 2 ¤‹ÍÂ æ §Íà¢‹Ò¡ÅÑºÊÙ‹·‹ÒàµÃÕÂÁ  (·íÒÊÅÑº¡Ñ¹ ¨Ñ§ËÇÐ  1-2 ) 

 

ทาที่ 3 นอนหงายถีบเทา

ทาเตรียม 

นอนหงาย งอเขา ยกขาขึ้นใหฝาเทาวางราบอยูบนอกของคู โดย
คูจะจับที่ขอเทาของคนที่นอนหงายจับกดไวที่หนาอก

จังหวะที่ 1 ใหคนท่ีนอนงอเขาอยูคอยๆ เหยียดดันเทาออกจน
กระทั่งเหยียดตรง

จงัหวะที ่2 คอย ๆ  งอเขากลบัสูทาเตรยีม (ทาํสลบักนั จงัหวะ 1-2)

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูใหนักเรียนเขาแถวเปนครึ่งวงกลม ดังรูป

3.2 ตัวแทนกลุมออกมาปฏิบัติการบริหารรางกาย

3.3 นักเรียนภายในแถวครึ่งวงกลมปกิบัติตาม

4. ขั้นประเมินผล

4.1 ครูสุมถามนักเรียนเปนรายบุคคล

4.2 นักเรียนบันทึกและจดจําผลการเรียนรู

4.3 ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงคของนักเรียนทั้งชั้นเรียน

6. สื­อและแหลงการเรียนรู
1. เนื้อหาความรู บทที่ 10 

2. แบบฝกหัด บทที่ 10 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 10

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 10.1 และ 10.2

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 10
2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 10
3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 10.1 และ 10.2
4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

9.	บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.2 ปัญหาที่พบ
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
	 9.3 แนวทางแก้ปัญหา
	 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

		  ลงชื่อ..................................................................

		  (……………………..........................................)

     	 หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

		  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

		  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

		  (...........................................................)

		  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                                                        รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 10

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 10

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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แผนการจัดการเรียนรู้ (สอนครั้งที่ 16)

วิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 20000-1603 บทที่ 11
จ�ำนวน 2 ชั่วโมงชื่อบท กติกาการแข่งขันกีฬาฟุตซอล

ชื่อเรื่อง กติกาการแข่งขันกีฬาฟุตซอล

1.	สาระส�ำคัญ
กติกาการแข่งขันกีฬาทุกประเภท ก�ำหนดขึ้นเพื่อใช้ควบคุมผู้เล่นให้ปฏิบัติตามกีฬาฟุตซอล ก็เช่นกัน

มีกติกาการแข่งขันที่เป็นสากลโดยการควบคุมของสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติหรือฟีฟ่า กติกาการแข่งขัน 
ฟุตซอลฉบับแรกที่ฟีฟ่าได้ประกาศใช้อย่างเป็นทางการคือ ฉบับ ปีพ.ศ. 2531 (ค.ศ. 1988) จากนั้นมีการ
ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงมาตามลําดับมีทั้งสิ้นจํานวน 6 ฉบับ ปัจจุบันใช้ ฉบับที่ 6 ปี พ.ศ. 2548 (ค.ศ. 2005) 
ประกอบด้วยกติกาจํานวน 18 ข้อ

2.	สมรรถนะประจ�ำบทการเรียนรู้
แสดงความรู้เกี่ยวกับกติกาการแข่งขันกีฬาฟุตซอล 

3.	 จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม
อธิบายกติกาการแข่งขันกีฬาฟุตซอลได้ทั้ง 18 ข้อ

4.	สาระการเรียนรู้
1. สนาม (The pitch)  2. ลูกบอล (The ball) 3. จ�ำนวนผู้เล่น (The number of players) 4. อุปกรณ์

ผู้เล่น (The players’ equipment) 5. ผู้ตัดสิน (The referee) 6. ผู้ตัดสินที่สอง (The second referee)  
7. ผู้รักษาเวลา และผู้ตัดสินที่สาม (The timekeeper and the third referee) 8. ระยะเวลาการแข่งขัน  
(The duration of the match) 9. การเริ่มเล่น และการเริ่มเล่นใหม่ (The start and restart of play)  
10. บอลอยู่ในการเล่นและอยู่นอกการเล่น (บอลตาย) (The ball in and out of play) 11. การท�ำ
ประตู (The method of scoring) 12. การกระท�ำผิดกฎกติกาและมารยาท (Fouls and misconduct)  
13. การเตะโทษ (Free kicks) 14. การฟาวล์รวม (Accumulated fouls) 15. ลูกจุดโทษ (The penalty 
kick) 16. เตะเข้าเล่น (The kick-in) 17. การขว้างลูกจากประตู (The goal clearance) 18. ลูกเตะมุม 
 (The corner kick) 19. สัญญาณของผู้ตัดสิน (Referee Signals)

5.	กิจกรรมการเรียนรู้
กิจกรรมในห้องเรียน (ครั้งที่ 16)

1. ขั้นการน�ำเข้าสู่บทเรียน 

1.1	 ครูและนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับกติกาต่างๆในการเล่นกีฬาฟุตซอล

1.2	 ครูให้นักเรียนยกตัวอย่างกติกากีฬาฟุตซอลที่แตกต่างกับกีฬาฟุตบอล ตามที่ นักเรียนรู้ 

1.3	 ครูอธิบายเพิ่มเติมก่อนเรียนรู้กติกาต่างๆเป็นรายข้อ



163

2.	 ขั้นการเรียนรู้ 

2.1	 ครูอธิบายกติกาต่างๆ เป็นข้อๆ ดังนี้

	 1. สนาม (The pitch)  2. ลูกบอล (The ball) 3. จ�ำนวนผู้เล่น (The number of players)  
4. อุปกรณ์ผู้เล่น (The players’ equipment) 5. ผู้ตัดสิน (The referee) 6. ผู้ตัดสินที่สอง  
(The second referee) 7. ผู้รักษาเวลา และผู้ตัดสินที่สาม (The timekeeper and the third 
referee) 8. ระยะเวลาการแข่งขัน (The duration of the match) 9. การเริ่มเล่น และการเริ่ม
เล่นใหม่ (The start and restart of play) 10. บอลอยู่ในการเล่นและอยู่นอกการเล่น (บอล
ตาย)(The ball in and out of play) 11. การท�ำประตู (The method of scoring) 12. การ 
กระท�ำผิดกฎกติกา และมารยาท (Fouls and misconduct) 13. การเตะโทษ (Free kicks) 
14. การฟาวล์รวม (Accumulated fouls) 15. ลูกจุดโทษ (The penalty kick) 16. เตะเข้าเล่น 
(The kick-in) 17. การขว้างลูกจากประตู (The goal clearance) 18. ลูกเตะมุม (The corner 
kick) 19. สัญญาณของผู้ตัดสิน (Referee Signals)

2.2	 นกัเรยีนร่วมกนัศกึษาและแลกเปลีย่นเรียนรู้ เนือ้หาบทเรียนจากเนือ้หาความรู้ ในบทท่ี 11 เรื่อง 
กติกาการแข่งขันกีฬาฟุตซอล

2.3	 นักเรียนร่วมกันสรุปบทเรียนให้กลุ่มอื่นๆ ฟัง พร้อมตอบข้อซักถาม

2.4	 ครูเพิ่มเติมเนื้อหาที่แต่ละกลุ่มสรุป พร้อมอธิบายเพิ่มเติม

2.5	 นักเรียนท�ำใบปฏิบัติกิจกรรมที่ 10-1 

2.6	 ครูร่วมชี้แจงให้นักเรียนเข้าใจและให้นักเรียนบันทึกผลการเรียนรู้ 

3.	 ขั้นสรุป

3.1	 ครูสรุปเนื้อหาบทเรียนและอธิบายเพิ่มเติมอีกครั้ง

4.	 ขั้นประเมินผล

4.1	 สุ่มนักเรียนประมาณ 3-4 คน โดยให้นักเรียนอธิบายผลการท�ำกิจกรรม และผลการศึกษา 

4.2	 นักเรียนทั้งหมดท�ำแบบฝึกหัดและแบบทดสอบท้าย บทที่ 11

4.3	 ครูและนักเรียนร่วมกันเฉลยค�ำตอบ

4.4	 นักเรียนเปลี่ยนชุดเพื่อปฏิบัติกิจกรรมนอกห้องเรียน

กิจกรรมนอกห้องเรียน(ครั้งที่ 16)

1. ขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียน

1.1 นกัเรยีนรวมแถว และแบ่งออกเป็น 5 กลุม่ กลุม่ละ 8 - 10 คนโดยให้แต่ละกลุม่ เข้าแถวตอนเรยีง 1 

1.2	 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำบริหารร่างกาย(ตามท่าที่ก�ำหนด)
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   ¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ  

 ¡ÅØ‹Á·Õè 3 »ÃÐàÀ·¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

¤ÇÒÁÃÙŒàº×éÍ§µŒ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¡ÅØ‹Á·Õè 4 ËÅÑ¡¡ÒÃ½ƒ¡àÊÃÔÁÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   »˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÈÖ¡ÉÒáÅÐáÅ¡à»ÅÕèÂ¹àÃÕÂ¹ÃÙŒ à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹¨Ò¡à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒã¹º··Õè 1  

 

 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡ÁÒÊÃØ»º·àÃÕÂ¹ãËŒ¡ÅØ‹ÁÍ×è¹æ¿̃§ ¾ÃŒÍÁµÍº¢ŒÍ«Ñ¡¶ÒÁ 

2.4 ¤ÃÙà¾ÔèÁàµÔÁà¹×éÍËÒ·Õèáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÊÃØ» ¾ÃŒÍÁÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

2.5 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¾ÃŒÍÁ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ º··Õè 1 ¡Ô¨ÃÃÁÊíÒÃÇ¨   

¡ÒÃãªŒËÅÑ¡à¡³±�ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ»  

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁÍÕ¡¤ÃÑé§ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å  

4.1 ÊØ‹Á¹Ñ¡àÃÕÂ¹»ÃÐÁÒ³ 3-4 ¤¹ â´ÂãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Í Ô̧ºÒÂ¼Å¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ 

4.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ñé§ËÁ´ ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´áÅÐáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹·ŒÒÂ º··Õè 1 

4.3 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.4 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 1) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1  ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç áÅÐáº‹§ÍÍ¡à»š¹ 5 ¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 8 - 10 ¤¹â´ÂãËŒáµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á  

  à¢ŒÒá¶ÇµÍ¹àÃÕÂ§ 1 áÅŒÇÊíÒÃÇ¨á¹Ð¹íÒÃÒÂª×èÍ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á 

  à¾×èÍ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁàÅ×Í¡ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á¢Öé¹ÁÒ¡ÅØ‹ÁÅÐ  

  1 ¤¹ à¾×èÍà»š¹µÑÇá·¹¡ÅØ‹Áã¹¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ã¹ 

  ¤ÒºàÃÕÂ¹µ‹Íæ ä»ËÃ×ÍÍ×è¹æ (ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ËÑÇË¹ŒÒ¡ÅØ‹Á·Ø¡ÃÐÂÐ 1 - 2  

 à ×́Í¹ µÒÁÁµÔ¢ŒÍµ¡Å§ÀÒÂã¹ªÑé¹ / ¡ÅØ‹Á) 

1.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ(µÒÁ·‹Ò·Õè¡íÒË¹´) 

 

 

 

 

2. ขั้นการเรียนรู้

2.1 ครูแบ่งนักเรียนเป็นทีม ทีมละ 5 คน โดยให้นักเรียนน�า
ทักษะที่ได้เรียนรู้มาปฏิบัติ

2.2 นักเรียนทั้งหมดปฏิบัติตาม โดยจัดทีมเล่นกีฬาฟุตซอล 
ตามใบปฏิบัติกิจกรรมที่ 11-2

3. ขั้นสรุป

3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวเป็นครึ่งวงกลม ดังรูป

3.2 ครูชี้แจงผลการแข่งขัน พร้อมแนะน�าเทคนิคในการเล่นเป็นทีม

4. ขั้นประเมินผล

4.1 ครูสุ่มถามนักเรียนเป็นรายบุคคล

4.2 นักเรียนบันทึกและจดจ�าผลการเรียนรู้

4.3 ครูประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียนทั้งชั้นเรียน

6. สื่อและแหล่งการเรียนรู้
1. เนื้อหาความรู้ บทที่ 11 

2. แบบฝึกหัด บทที่ 11 

3. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 11

4. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 11.1 และ 11.2

7. หลักฐานการเรียนรู้
1. แบบฝึกหัด บทที่ 11

2. แบบทดสอบหลังเรียน บทที่ 11

3. ใบปฏิบัติกิจกรรม บทที่ 11.1 และ 11.2

4. แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเรียน

18 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ  

2.1 ¤ÃÙãªŒÇÔ Õ̧¡ÒÃºÃÃÂÒÂấ Â¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¹×éÍËÒã¹ º··Õè 3  

    ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

    ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÍÂ‹Ò§§‹ÒÂ 

    ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍÊÃŒÒ§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 

   ÇÔ Õ̧¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áººÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å 

2.2 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡àÍ¡ÊÒÃ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃÊÍ¹ º··Õè 3 ¹Í¡¨Ò¡ ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ¢Í§¤ÃÙ 

2.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ·íÒáºº½ƒ¡ËÑ´à¾×èÍ·º·Ç¹¤ÇÒÁÃÙŒ 

3. ¢Ñé¹ÊÃØ» (20 ¹Ò·Õ) 

3.1 ¤ÃÙÊÃØ»à¹×éÍËÒº·àÃÕÂ¹áÅÐÍ Ô̧ºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ 

4. ¢Ñé¹»ÃÐàÁÔ¹¼Å (20 ¹Ò·Õ) 

4.1 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹·Ø¡¤¹·íÒáºº·´ÊÍºËÅÑ§àÃÕÂ¹ º··Õè 3 

4.2 ¤ÃÙáÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹à©ÅÂ¤íÒµÍº 

4.3 ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»ÅÕèÂ¹ªØ´à¾×èÍ» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ 

 ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹Í¡ËŒÍ§àÃÕÂ¹ (¤ÃÑé§·Õè 3) 

  1. ¢Ñé¹¹íÒà¢ŒÒÊÙ‹º·àÃÕÂ¹ 

1.1 ¤ÃÙ¡Å‹ÒÇ¶Ö§ ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáººÁÒµÃ°Ò¹ ICSPFT ¾ÃŒÍÁ¡Å‹ÒÇ¶Ö§à¡³±�áÅÐ»ÃÐâÂª¹�·Õè

¹Ñ¡àÃÕÂ¹¨Ðä Œ́ÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÊÍº 

1.2 ¡‹Í¹·íÒ¡ÒÃ·´ÊÍº ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂ¡‹Í¹» Ô̄ºÑµÔ¡Ô¨¡ÃÃÁ 

 

 

 

 

 

 

2. ¢Ñé¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

2.1 ËÅÑ§¨Ò¡ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÇÁá¶Ç¤ÃÖè§Ç§¡ÅÁ Ñ́§ÃÙ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ áºº ICSPFT 

2.3 ¤ÃÙÍ Ô̧ºÒÂâ´Âáº‹§ÍÍ¡à»š¹¡ÒÃ·´ÊÍº 3 ¤ÃÑé§ Ñ́§¹Õé 

¤ÃÑé§·Õè 1 ·´ÊÍº 2 ÃÒÂ¡ÒÃ ¤×Í ÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 1 ÇÔè§ 50 àÁµÃ áÅÐÃÒÂ¡ÒÃ·Õè 2 ÇÔè§à¡çº¢Í§ 
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8. การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

9. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

 9.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
 9.2 ปญหาที่พบ
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..
 9.3 แนวทางแก้ปญหา
 …………………………………………………………………………………………………...................................……………..

  ลงชื่อ..................................................................

  (……………………...................................................)

  หัวหน้าแผนกวิชาสามัญ/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย

  วันที่ ............ เดือน ......................... พ.ศ. .................

  ลงชื่อ ........................................................ ผู้สอน

  (................................................................................)

  วันที่ ............ เดือน ........................... พ.ศ. .................
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รายการ คะแนน ตัวคูณ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

1. การปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก�ำหนด 1 3 3

2. การร่วมกิจกรรม 1 1 1

3. การปฏิบัติเป็นทีม 1 1 1

4. การตรงต่อเวลา 1 3 3

5. ความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรม 1 2 2

                            รวมคะแนนที่ได้ 10

การวัดและประเมินผล

รายการวัด วิธีการวัด เครื่องมือที่วัด

1. ความรู้ ความเข้าใจ 1. ทดสอบ 1. แบบทดสอบ

2. กิจกรรมปฏิบัติ 2. สังเกตผลการปฏิบัติ 2. ใบปฏิบัติกิจกรรม

3. คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 3. สังเกตพฤติกรรม 3. แบบสงัเกตพฤตกิรรมขณะเรยีน

เกณฑ์การวัด เกณฑ์การประเมิน

1. แบบทดสอบหลงัเรยีน ข้อละ 1 คะแนน 1. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ร้อยละ 80

2. แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 2. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

3. แบบประเมนิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ 3. เกณฑ์การผ่าน ไม่น้อยกว่า ระดับ พอใช้

แบบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
บทที่ 11

เรื่อง....................................................................................................................................................................

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
บทที่ 11

ชื่อ……………………………………….........……….......ชั้น…………เริ่มเวลา......................เสร็จเวลา.........................

ค�ำชี้แจง	 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์นี้ ใช้ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์

				   ทั้ง 8 ประการ ได้แก่ 

				   1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

				   2. 	ซื่อสัตย์สุจริต 

				   3. มีวินัย 

				   4. ใฝ่เรียนรู้ 

				   5. อยู่อย่างพอเพียง 

				   6. มุ่งมั่น ในการท�ำงาน 

				   7. รักความเป็นไทย 

				   8. มีจิตสาธารณะ 

โดยในแต่ละคุณลักษณะจะประกอบไปด้วยตัวชี้วัด และตัวชี้วัดแต่ละตัว จะมีพฤติกรรมบ่งชี้ที่จ�ำแนก
ตามระดับคะแนน ดังนี้
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์และตัวชี้วัด
ระดับคุณภาพ

3 2 1 0

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

ตวัชีว้ดั เป็นพลเมืองดขีองชาต ิด�ำรงไว้ซึง่ความเป็นไทย มคีวามศรทัธายดึมัน่ปฏบิติั

ตนตามหลักของศาสนา และเคารพเทิดทูนสถาบันพระมหากษัตริย์

2. ซื่อสัตย์สุจริต

ตัวชี้วัด ประพฤติตนตรงตามความเป็นจริงต่อตนเองและผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา ใจ

3. มีวินัย

ตัวชี้วัด ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน

และสังคม

4. ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัด ตั้งใจเพียรพยายาม ในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรม แสวงหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนด้วยการเลือกใช้สื่ออย่าง 

เหมาะสม สรุปเป็นองค์ความรู้ สามารถน�ำไปใช้ ในชีวิตประจ�ำวันได้

5. อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัด ด�ำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม รวมท้ังมี

ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

6. มุ่งมั่นในการท�ำงาน

ตัวชี้วัด ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าท่ีการงาน ท�ำงานด้วยความเพียร

พยายาม และอดทนเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมาย

7. รักความเป็นไทย

ตัวชี้วัด ภาคภูมิใจในขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปวัฒนธรรมไทยและมีความ

กตัญญูกตเวทีเห็นคุณค่าและใช้ภาษาไทยในการสื่อสารได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

และอนุรักษ์ สืบทอด ภูมิปัญญาไทย

8. มีจิตสาธารณะ

ตวัชีว้ดั ช่วยเหลอืผูอ้ื่นด้วยความเตม็ใจโดยไม่หวงัผลตอบแทน และเข้าร่วมกิจกรรม

ที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

เกณฑ์ ผ่านตัวชี้วัด 
	 3 	เท่ากับ ดีเยี่ยม
	 2 	เท่ากับ ดี
	 1 	เท่ากับ พอใช้
	 0 	เท่ากับ ต้องปรับปรุง
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เฉลยแบบฝึกหัด

บทที่ 11

เติมค�ำตอบที่ถูกต้องลงในช่องว่าง (10 คะแนน)

	1.	กติกาการแข่งขันที่เป็นสากลโดยการควบคุมของสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติหรือฟีฟ่า เป็นฉบับใด

ตอบ	 ฉบับที่ 6 ปี พ.ศ. 2548 (ค.ศ. 2005) ประกอบด้วยกติกาจํานวน 18 ข้อ

	2.	จุดโทษมีกี่จุด แต่ละจุดเป็นอย่างไร.................................................................................................. 

ตอบ	 มี 2 จุด จุดแรกจะอยู่บนเส้น ระยะ 6 เมตรจากกรอบประตู  จุดโทษที่ 2 ระยะ 10 เมตรจาก
กรอบประตู 

	3.	การเปลี่ยนตัวผู้เล่นขณะแข่งขัน มีกติกาอย่างไร

ตอบ	 การเปลี่ยนตัวสามารถท�ำได้ตลอดเวลา ไม่ว่าบอลจะตายหรือไม่ก็ตามและต้องเปลี่ยนตัวเข้า
ออกตรง บริเวณเขตเปลี่ยนตัว

	4.	เวลาในการเล่นเป็นอย่างไร.......................................................................................................

ตอบ	 เริ่มต้นจับเวลาภายหลังจากการเตะเริ่มเล่นและหยุดนาฬิกาเมื่อลูกบอลอยู่นอกการเล่น

	5.	ระยะเวลาการแข่งขัน เป็นอย่างไร............................................................................................

ตอบ	 แบ่งเป็น 2 ครึ่ง ครึ่งละ 20 นาที พักครึ่งเวลาไม่เกิน 15 นาที สามารถขอเวลานอกได้ครึ่ง
ละ 1 ครั้งครั้งละ 1 นาที การขอเวลานอกกระท�ำได้ตลอดเวลาแต่จะให้ได้เมื่อทีมตนได้ส่งลูก 
เข้าเล่น 

	6.	ลูกบอลจะอยู่นอกการเล่นเมื่อใด...............................................................................................

ตอบ	 ลูกได้ผ่านเส้นประตูหรือเส้นข้างไม่ว่าจะเป็นบนพื้นสนาม หรือในอากาศออกไปทั้งลูก 
หรือผู้ตัดสินสั่งหยุดการเล่น หรือลูกกระทบกับเพดาน 

	7.	ยกตัวอย่างการฟาล์วมาสัก 5 ตัวอย่าง.......................................................................................

ตอบ	 เตะ ขัดขา กระโดดเข้าใส่ ชน หรือผลักคู่ต่อสู้ 

	8.	จงกล่าวถึงต�ำแหน่งผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามในการเตะโทษมาโดยสังเขป...........................................

ตอบ	 ผูเ้ล่นฝ่ายตรงข้ามต้องอยูห่่างจากลกูบอลไม่น้อยกว่า 5 เมตร ถ้าฝ่ายที่ได้เตะโทษใช้เวลาเกนิ
กว่า 4 วินาที ให้ฝ่ายตรงข้ามได้เตะโทษโดยอ้อม 

	9.	กติกาลูกจุดโทษ ต�ำแหน่งของผู้รักษาประตูฝ่ายรับและผู้เล่นอื่นจะอยู่ในต�ำแหน่งใด

ตอบ	 ผู้รักษาประตูอยู่บนเส้นประตู ผู้เล่นคนอื่นอยู่นอกเขตโทษ และห่างจากลูกบอล 5 เมตร 

	10.	กติกาลูกเตะมุม ต�ำแหน่งของผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม และเวลาในการเตะเป็นอย่างไร......................

ตอบ	 ผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามต้องอยู่ห่างจากลูกบอล 5 เมตร และผู้เตะต้องเตะลูกภายใน 4 วินาที 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน

บทที่ 11

กาเครื่องหมาย 3 หน้าข้อที่ถูก และ กาเครื่องหมาย 7 หน้าข้อที่ผิด (10 คะแนน)

ค�ำตอบ ข้อที่

7 1

3 2

7 3

3 4

3 5

3 6

3 7

3 8

3 9

7 10


	ปก
	หน้าปก
	คำอธิบายรายวิชา จุดประสงค์รายวิชา สมรรถนะรายวิชา
	1คำนำ-ปรับปรุง 62
	2คำอธิบายรายวิชา-ปรับปรุง 62
	3 ผังมโนทัศน์-ปรับปรุง 62
	4โครงการสอน-ปรับปรุง 62
	5 คำชี้แจงในการใช้หนังสือเรียน-ปรับปรุง 62
	6 สารบัญ-ปรับปรุง 62
	7 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน-ปรับปรุง62
	แผน1 หน่วยที่ 1 หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย สอนครั้งที่ 1-ปรับปรุง 62
	แผน2 หน่วยที่ 2 อาหารและโภชนาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  สอนครั้งที่ 2-ปรับปรุง 62
	แผน3  หน่วยที่ 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สอนครั้งที่ 3-ปรับปรุง 62
	แผน4 หน่วยที่ 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สอนครั้งที่ 4-ปรับปรุง 62
	แผน5  หน่วยที่ 4 ความอ้วนกับดัชนีมวลกาย สอนครั้งที่ 5-ปรับปรุง 62
	ความอ้วนพบได้บ่อยตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้สูงอายุ การออกกำลังกายเป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยขจัดความอ้วนทำให้คุณภาพชีวิตและภูมิต้านทานโรคดีขึ้น ทั้งช่วยลดความเครียดให้น้อยลง และ ยังสามารถควบคุมบรรเทาอาการ หรือทำให้ห่างไกลจากโรคต่าง ๆ ได้ดีที่สุด ทั้งนี้การออ...
	1. ความหมายของคำว่า”ความอ้วน”
	2. สาเหตุที่ทำให้เป็นโรคอ้วน
	3. วิธีวินิจฉัยภาวะน้ำหนักตัวเกิน
	4. วิธีการลดความอ้วน
	5. ดัชนีมวลกาย
	หัวข้อที่ 1 สาเหตุที่ทำให้เป็นโรคอ้วน
	หัวข้อที่ 2 วิธีวินิจฉัยภาวะน้ำหนักตัวเกิน
	หัวข้อที่ 3 วิธีการลดความอ้วน
	หัวข้อที่ 4 ดัชนีมวลกาย

	แผน6  หน่วยที่ 5 หลักการและรูปแบบการออกกำลังกายด้วยกีฬา สอนครั้งที่ 6-ปรับปรุง 62
	แผน7 หน่วยที่ 6 เกม กายบริหาร การออกกำลังกาย และ การเล่นกีฬา สอนครั้งที่ 7-ปรับปรุง 62 new
	แผน8 หน่วยที่ 6 เกม กายบริหาร การออกกำลังกาย และ การเล่นกีฬา สอนครั้งที่ 8-ปรับปรุง 62
	แผน9 หน่วยที่ 7 ประวัติและความเป็นมาของกีฬาฟุตซอล สอนครั้งที่ 9-ปรับปรุง 62
	ท่าที่ 4 ยืนแยกเท้า แขนไขว้กันไว้ข้างหน้าระดับเอว แขนเหวี่ยงออกด้านข้างเลยขึ้นไปเหนือศีรษะ
	1.6 แบบฝึกท่าบริหารลำตัวด้านหน้ามีวิธีปฏิบัติดังนี้

	แผน10  หน่วยที่ 8 ทักษะการเคลื่อนที่และการสร้างความคุ้นเคยกับ สอนครั้งที่ 10-ปรับปรุง 62
	แผน11 หน่วยที่ 8 ทักษะการเคลื่อนที่และการสร้างความคุ้นเคยกับ สอนครั้งที่ 11-ปรับปรุง
	แผน12  หน่วยที่ 9 ทักษะพื้นฐานการเล่นกีฬาฟุตซอล สอนครั้งที่ 12-ปรับปรุง 62
	แผน13  หน่วยที่ 9 ทักษะพื้นฐานการเล่นกีฬาฟุตซอล สอนครั้งที่ 13-ปรับปรุง 62
	แผน14-1  หน่วยที่ 10 ระบบการเล่นฟุตซอล สอนครั้งที่ 14-ปรับปรุง 62
	แผน14-2  หน่วยที่ 10 ระบบการเล่นฟุตซอล สอนครั้งที่ 15-ปรับปรุง 62
	แผน15  หน่วยที่ 10 การออกกำลังกายอย่างเหมาะสมภายใต้ สอนครั้งที่ 15-ปรับปรุง 62
	5. ท่าพื้นฐาน ยืดเหยียดร่างกายก่อนออกกำลังกาย
	6. ข้อแนะนำในการอบอุ่นร่างกาย
	ประเด็นที่ 5 ท่าพื้นฐาน ยืดเหยียดร่างกายก่อนออกกำลังกาย
	ประเด็นที่ 6 ข้อแนะนำในการอบอุ่นร่างกาย

	แผน16 หน่วยที่ 11 กติกาการแข่งขันกีฬาฟุตซอล สอนครั้งที่ 16-ปรับปรุง 62

	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	09
	10
	11
	12
	13
	14
	14-1
	15
	16

