
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 1 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                              ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                          รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 เร่ือง  ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกบักฬีายิมนาสติก              เวลา 50 นาที 1 คาบ  
เร่ือง  ปฐมนิเทศและประวัติความเป็นมาของยิมนาสติก    
ครูผู้สอน นายทิวานนท์ อุดค า       
 
สาระส าคัญ  

ยมินาสติกเป็นกิจกรรมการออกกาลงักาย ซ่ึงประกอบไปดว้ยการเคล่ือนไหวในลกัษณะ  
ต่าง ๆ คือ การว่ิง การกระโดด การหมุนตวั การมว้นตวั การทรงตวั การสปริงตวัเป็นตน้ ซ่ึงกิจกรรมต่าง ๆ
เหล่าน้ี นกัเรียนจะตอ้งมีความเขา้ใจเก่ียวกบัประวติัความเป็นมา ประโยชน ์มารยาท  

ความปลอดภยัและมีผูค้อยช่วยเหลือ จึงจะทาใหก้ารเรียนบรรลุตามจุดประสงค์ สามารถนาไปใชใ้น
ชีวิตประจาวนัได ้ 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนา้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีนา้ใจนกักีฬา และนาไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 สาระการเรียนรู้  
 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบักีฬายมินาสติก  
1. ประวติัและวิวฒันาการของกีฬายมินาสติก 
2. ความส าคญัของกีฬายมินาสติก  
3. ประโยชน์ของกีฬายมินาสติก  
4. การเล่นยมินาสติกดว้ยความปลอดภยั  
5. มารยาทของผูเ้ล่นท่ีดี  
6. คุณธรรมของนกัยมินาสติก  



7. มารยาทของผูช้มท่ีดี  
8. การเลือกและการดูแลรักษาอุปกรณ์ของผูเ้ล่น  
9. การเลือกและการดูแลรักษาส่ิงอ านวยความสะดวก  
10.วิธีการปฐมพยาบาล การบาดเจ็บจากการเล่น  
11.วิธีการใหค้วามช่วยเหลือในขณะเล่นดว้ยมือเปล่า 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์  
1.รักชาติ ศาสน์ กษตัริย ์
2.ซ่ือสัตย ์
3.สุจริต 
4.ใฝ่เรียนรู้ 
5.อยูอ่ยา่งพอเพียง 
6.มุ่งมัน่ในการท างาน 
7.รักความเป็นไทย 
8.มีจิตรสาธารณะ 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความรู้เก่ียวกบักฎระเบียบในการปฏิบติัตวัในการเรียนและมีความรู้ทัว่ไปของการเล่นกีฬา
ยมินาสติกและสามารถนาไปใชใ้นชีวิตประจาวนัได ้
กระบวนการจัดการเรียนรู้  
ดาเนินการสอนโดยใชข้ั้นตอน ดงัต่อไปน้ี  
1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  
1.1 ปฐมนิเทศ  
1.1.1 ใหน้กัเรียนทากิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์เพื่อสร้างความคุน้เคยภายในชั้นเรียน  
(แจกใบงานพร้อมกระดาษคนละ 1 แผน่) (รักชาติ ศาสน ์กษตัริย)์  
1.1.2 ครู แจง้ เร่ืองแนวการสอนวิชายมินาสติกประกอบดว้ยคาอธิบายราย  
วิชา แนวคิด จุดประสงคร์ายวิชา รายละเอียดเน้ือหาและโครงการสอนประจาภาคเรียนกิจกรรมการเรียนการ
สอน ส่ือการเรียนการสอนเกณฑก์ารวดัและประเมินผล ตาราและหนงัสืออ่านประกอบ ครูอธิบายประกอบ
พร้อมกบัแจกแนวการสอนวิชายมินาสติก (ซ่ือสัตยสุ์จริต มีจิตสาธารณะ) 
1.1.3 ครูช้ีแจงระเบียบ การเรียนการสอนไดแ้ก่ การแต่งกาย การเขา้ร่วมในชั้น เรียน การขาด สาย ลาป่วย  
(มีวินยั ใฝ่เรียนรู้ อยูอ่ยา่งพอเพียง รักความเป็นไทย) 
1.2 ครูกล่าวถึงหวัขอ้ เน้ือหาท่ีจะเรียน 
 
 



 
2. ขั้นด าเนินการสอน  
2.1 แบ่งนกัเรียน ออกเป็นกลุ่ม ๆ ละ 5 คน แจกชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 เน้ือหา เร่ืองปฐมนิเทศ ประวติั
และวิวฒันาการของกีฬายมินาสติก ความส าคญัและประโยชน์ของกีฬายมินาสติก การเล่นยมินาสติกดว้ย
ความปลอดภยั มารยาทของผูเ้ล่น คุณธรรมของนกัยมินาสติก ผูช้มท่ีดี และการเลือก การดูแลรักษาอุปกรณ์
และส่ิงอานวยความสะดวก  
2.2 ครูช้ีแจง เก่ียวกบัเร่ืองการเล่นยมินาสติก และเปิดโอกาสให้ ซกัถามได ้ 
2.3 ครูน าภาพนกัยมินาสติก ท่ีแต่งกายถูกตอ้ง พร้อมกบันาตวัอยา่งอุปกรณ์  
ให ้นกัเรียนดูและอธิบายร่วมกบันกัเรียน  
2.4 ครูแจกใบงานให้นกัเรียนแยกเป็นกลุ่มท า (มุ่งมัน่ในการท างาน)  
2.5 แต่ละกลุ่มจบัสลากตวัแทนน าเสนอ โดยแต่ละกลุ่มจบัฉลากน าเสนอตามล าดบั นกัเรียนท่ีไม่ไดน้ าเสนอ
ใหต้ั้งใจฟัง แลว้ครูอธิบายเพิ่มเติม  
 
3. ข้ันสรุปบทเรียน  
1.  ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง  
2.  ครูชมเชยกลุ่มท่ีตั้งใจท าใบงาน และ กลุ่มท่ีมีความตั้งใจ แกไ้ขเสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดย
สอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็น
คุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อใหส้ามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายใหก้บัตวัเอง  
3.  ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมประวติัยดืหยุ่นซ่ึงถือวา่เป็นความรู้เบ้ืองตน้ท่ีส าคญัในการเล่นยดืหยุน่
ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ไดอ้ยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง                                                                                                                                    
4.  นกัเรียนท าแบบทดสอบความรู้หลงัเรียน  เร่ืองประวติัและความเป็นมาของยมินาสติก จ านวน 10 ขอ้ 
พร้อมทั้งตรวจค าตอบจากเฉลยทา้ยชัว่โมง                                                                                                                                                     
5.  นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
6.  “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยหยบิกระเป๋า แลว้เดินกลบัห้องเรียนอยา่งเป็นระเบียบเรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ี
รับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีให้เรียบร้อย     
 
ประเมินผล  
1 สังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้เป็นกลุ่ม  
2 ใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบยอ่ยทา้ยหน่วยการเรียนรู้เก็บคะแนน                                                                
 
 



ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 เร่ืองความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการเล่นยมินาสติก  
2. เอกสารเร่ือง ปฐมนิเทศ แนวการสอนวิชายมินาสติก สาหรับแจกนกัเรียนทุกคน  
3. แผน่ใบความรู้ประกอบค าบรรยายสรุปเร่ือง  
4. ประวติัและวิวฒันาการของกีฬายมินาสติก  
5. ความส าคญัและประโยชน์ของกีฬายมินาสติก  
6. การเล่นยมินาสติกดว้ยความปลอดภยั  
7. มารยาทของผูเ้ล่นและผูช้มท่ีดี  
8. คุณธรรมของนกัยมินาสติก  
9. การดูแลรักษาอุปกรณ์ และส่ิงอ านวยความสะดวก                                                                                 
 
 การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
       1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
       1.2 การทดสอบยอ่ย  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
       2.1 แบบทดสอบยอ่ยชนิดเลือกตอบ 4 ตวัเลือก 10 ขอ้ 10 คะแนน  
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบทดสอบยอ่ย ร้อยละ 80 ขึ้น

ไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 

การวัดผลและประเมินผล 

ส่ิงท่ีต้องการวัด วิธีการวัดผล เคร่ืองมือวัดผล เกณฑ์การประเมินผล 

1. ความรู้ 1. ทดสอบความรู้ หลงัเรียน 1. แบบทดสอบความรู้เร่ือง 

ยดืหยุน่ จ านวน 10 ขอ้ 

 

เกณฑก์ารผา่น คือ

คะแนนจากการวดัผล

และประเมินผลได้

คะแนนร้อยละ 80 

ของคะแนนเตม็ ขึ้นไป

  



 

บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 

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

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

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

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

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

กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………

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

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

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

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

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

 

 



ความคิดเห็น 

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

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

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

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

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

 

                                     ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 

                                                (   นายทิวานนท ์อุดค า  ) 

                    

                                              

                                                                                             ลงช่ือ…………………………………. 

                                           (   นายประภาส ศรีทอง  ) 

                                                                                                   รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เน้ือหาสาระเร่ืองความรู้ท่ัวไปเกีย่วกบัการเล่นกฬีายิมนาสติก  
ประวัติและวิวัฒนาการของกีฬายิมนาสติก  
ยมินาสติกเร่ิมเล่นเม่ือใดนั้นไม่มีหลกัฐานระบุชดัเจน แต่สันนิษฐานวา่ชาวกรีกโบราณเป็นประเทศแรกท่ี
สนใจและมีบทบาทส าคญัต่อกีฬายมินาสติกซ่ึงจะเห็นไดจ้ากคาวา่ ยิมนาสติก ก็เป็นภาษากรีกโบราณ 
หมายถึงศิลปะแห่งการเปลือยเปล่า ทั้งน้ีเพราะวา่ในสมยักรีกนั้นการออกกาลงักายทุกประเภทจะไม่สวม
เคร่ืองแต่งกายมีการประกวดทรวดทรง แขง่ขนักีฬากลางแจง้ ผูท่ี้ชนะก็ถูกสร้างรูปป้ันแสดงไวบ้ริเวณสนาม
กีฬา ท่ีเรียกวา่ ยิมเนเซียม ( Gymnasium ) กิจกรรมทุกประเภทท่ีมีการเล่นออกกาลงักายจะเล่นอยูใ่น
ยมิเนเซียมทั้งหมด เช่น การว่ิง การเล่นผาดโผน ไต่เชือก กายบริหาร ศิลปะการต่อสู้ เป็นตน้ และเรียก
กิจกรรมทุกประเภทท่ีออกกาลงักายวา่ ยมินาสติก ดั้งนั้น ยมินาสติกในสมยักรีก จึงเปรียบเสมือนกบัการพล
ศึกษาในปัจจุบนั กิจกรรมยมินาสติกในประเทศกรีกน้ี ไดเ้ร่ิมตน้และพฒันาไปพร้อมกบัวิทยาการดา้นศิลปะ
ดนตรี โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อพฒันาเยาวชนใหมี้สุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง สมบูรณ์ ต่อมาเม่ือกีฬาแต่ละ
ประเภทมีวิวฒันาการมีกฎ ระเบียบ กติกา ของตนเองขึ้น จึงแยกตวัออกไป คงเหลือกิจกรรมยมินาสติกท่ีเห็น
กนัในปัจจุบนั  
ต่อมาเม่ือชาวโรมนัไดรุ้กรานประเทศกรีก ก็ไดน้ากิจกรรมยมินาสติกมาฝึก  
ใหก้บัทหาร เพื่อสร้างความแขง็แกร่งใหแ้ก่กองทพั เม่ืออาณาจกัรโรมนัเส่ือมอ านาจลง กิจกรรมยมินาสติกก็
ไดรั้บความสนใจและความนิยมนอ้ยลงตามไปดว้ย จนกระทั้งถึงยคุกลาง ( Middle Age ) ระหวา่งศตวรรษท่ี 
14-16 ( พ.ศ. 1943-พ.ศ. 2143 ) กิจกรรมยมินาสติกของกรีกก็ไดรั้บการฟ้ืนฟู ประชาชนมีความสนใจมากขึ้น
เป็นลาดบั ในสมยัน้ี  
มีการฝึกขึ้นและลงมา้ท่ีทาจากไม ้มีการแสดงกายกรรม การเล่นผาดโผน หรือยดืหยุน่  
การทรงตวั ตามสถานท่ีสาธารณะ จึงทาใหกิ้จกรรมยมินาสติกแพร่หลายไปในทวีปยโุรป  
กิจกรรมยมินาสติกไดรั้บการพฒันาอยา่งแทจ้ริงในศตวรรษท่ี 18 และ 19 (พ.ศ. 2343- 
พ.ศ. 2443) ซ่ึงเป็นยมินาสติกท่ีประกอบดว้ยอุปกรณ์ต่าง ๆ บุคคลส าคญัท่ีมีส่วนในการพฒันากีฬา
ยมินาสติก ไดแ้ก่  
นายโจฮัน เบสโดว์ ( Johann Basedow ) ชาวเยอรมนั ( พ.ศ.2266-พ.ศ.2233 ) เห็น ประโยชน์และคุณค่าของ
วิชายมินาสติก จึงไดบ้รรจุวิชาน้ีไวใ้นหลกัสูตรพลศึกษาของโรงเรียนแห่งหน่ึง ในปี พ.ศ.2319และไดด้าเนิน
การสอนเป็นคนแรก กิจกรรมท่ีนามา  
สอน เช่น การว่ิง ขี่มา้ เดินทรงตวับนคานไม ้มา้ขวาง และวา่ยนา้ เป็นตน้  
นายโจฮัน กตัส์ มัธส์ ( Johann Guts Muths ) ชาวเยอรมนั(พ.ศ. 2302 -พ.ศ. 2361)ไดน้ากิจกรรมยมินาสติก
สมยักรีกมาประยกุตก์บัการออกกาลงักายสมยัใหม่ โดยเขียนเป็นตารายมินาสติกเล่มแรกขึ้นเม่ือปี พ.ศ. 2336 
ช่ือ Gymnastic For Youth และไดส้ร้างโรงยมิเนเซียมแห่งแรกขึ้น มีกิจกรรมท่ีฝึก ไดแ้ก่ ไมก้ระดก ไต่เชือก 
ราวทรงตวั และมา้ขวาง เป็นตน้ เขาจึงไดส้มญาวา่ ปู่แห่งกฬีายิมนาสติก  



นายเฟรดริค จาน (Frederick Jahn) ชาวเยอรมนั(พ.ศ. 2321-พ.ศ. 2395) ไดค้ิดประดิษฐ์อุปกรณ์เก่ียวกบั
ยมินาสติกไวม้ากมาย เช่น ราวเด่ียว ราวคู่ มา้หู หีบกระโดด มา้ยาวชนิดสั้น (Buck) และในปี พ.ศ. 2345 ได้
สร้างสถานท่ีฝึกยมินาสติกโดยเฉพาะเรียกวา่ เทอนเวอเรียน (Tarnverein) โดยไดรั้บการสนบัสนุนจาก
รัฐบาล ทาใหกี้ฬายมินาสติกแพร่หลายอยา่งรวดเร็ว เขาจึงไดส้มญาวา่ บิดาแห่งยิมนาสติก  
นายอดอฟ สปีช (Adolf spiess) ชาวสวิส (พ.ศ. 2535-พ.ศ. 2401) เห็นคุณค่าและประโยชน์ของกีฬา
ยมินาสติก ไดบ้รรจุวิชายมินาสติกไวใ้นหลกัสูตรของโรงเรียนในสวิตเซอร์แลนด์ และไดเ้ขียนหนงัสือ
เก่ียวกบัวิทยาศาสตร์ของยมินาสติก  
นายดัดเลย์ เอ ซาเกนท์ (Dudley A Sargen) ชาวอเมริกา(พ.ศ. 2383-พ.ศ.2467)เป็นครูสอนยมินาสติกท่ี
วิทยาลยัโบวดอย (Bowdoin lleqen) เขาไดบ้รรจุยมินาสติกไวใ้นหลกัสูตรระดบัวิทยาลยัอยา่งเป็นทางการ 
นอกจากนั้นยงัมีสมาคมท่ีให้การสนบัสนุนและส่งเสริมกีฬายมินาสติก คือ สมาคม Y.M.C.A. (The Young 
Men’s Christian Association) ไดท้าการติดตั้งอุปกรณ์ยมินาสติกไวใ้นโรงยมิเนเซียม และมีครูสอนเพื่อ
บริการแก่สมาชิกท่ีเขา้มาเล่น จึงทาใหย้มินาสติกไดรั้บความนิยมและแพร่หลายอยา่งรวดเร็ว ส่วนประเทศ
ในแถบเอเชียท่ีมีการฝึกอยา่งจริงจงัคือ จีน รัสเซีย และญ่ีปุ่ น  
กีฬายมินาสติกเร่ิมตน้จากประเทศกรีก เจริญขึ้นอยา่งรวดเร็วในประเทศเยอรมนั และไดแ้พร่หลายไปยงั
ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยมีผูส้อนเป็นชาวเยอรมนั กีฬายมินาสติกเป็นท่ีนิยมมากในประเทศสหรัฐอเมริกา
จึงทาใหข้าดครูผูส้อน ดงันั้นในปี พ.ศ. 2408 ไดมี้การตั้งวิทยาลยัยมินาสติกขึ้นเป็นแห่งแรกท่ีเมือง 
อินเดียนาโปลิส มลรัฐอินเดียนายิมนาสติกมีการแข่งขนัในกีฬาโอลิมปิค คร้ังท่ี 1 ณ กรุงเอเธนส์ ประเทศ
กรีก กิจกรรมท่ีแข่งขนั เช่น การว่ิง กระโดดสูง กระโดดไกล พุ่งแหลน วา่ยนา้ ราวเด่ียว  
ราวคู่ คาน-ทรงหัว และฟรีเอ็กเซอร์ไซส์ เป็นตน้  
พ.ศ. 2430 มีการก่อตั้งสหพนัธ์ยมินาสติกสากลขึ้นท่ีเมืองลีซ ประเทศสวิสเซอร์แลนด ์ 
พ.ศ. 2439 มีการแข่งขนัยมินาสติกชายขึ้นเป็นคร้ังแรก  
พ.ศ. 2471 การแข่งขนัเพิ่มประเภทหญิง  
พ.ศ. 2477 เร่ิมบรรจุมา้กระโดดและราวต่างระดบั เขา้ไวใ้นการแข่งขนัยมินาสติก  
พ.ศ. 2479 ไดก้ าหนดใหช้ายแข่งขนัท่าชุดของแต่ละอุปกรณ์ 12 ท่า  
หญิง 8 ท่า ทีมหน่ึง มีนกักีฬา 8 คน  
พ.ศ. 2495 ก าหนดอุปกรณ์แข่งขนัของชาย มี 6 อุปกรณ์  
หญิงมี 4 อุปกรณ์ ยมินาสติกน้ีเรียกวา่ ยิมนาสติกสากล (Artistic Gymnastics)  
พ.ศ. 2513 มียมินาสติกลีลาใหม่ประกอบดนตรี (Modern Rhythmic Gymnastics) เกิดขึ้น  
พ.ศ. 2515 ประเทศไทยเป็นสมาชิกสหพนัธ์ยมินาสติกสากล 

 

 



ประวัติความเป็นมาของกฬีายิมนาสติก  
ในประเทศไทย  
การเร่ิมเล่นยมินาสติกในประเทศไทยนั้นไม่มีหลกัฐานท่ีแน่ชดั แต่สันนิษฐานวา่  
เร่ิมเล่นในสมยัรัชการท่ี 5 เพราะในสมยัน้ีไดส่้งคนไปศึกษาต่างประเทศ เม่ือกลบัมาก็ไดน้าเอาวิชา
ยมินาสติกมาเผยแพร่ โดยเร่ิมสอนท่ีโรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกลา้ ต่อมากระทรวงศึกษาธิการเห็นวา่วิชา
ยมินาสติกมีประโยชน์ในการพฒันาร่างกายและจิตใจ จึงใหอ้าจารยร้์อยเอกขุนเจนกระบวนหดั ซ่ึงศึกษาวิชา
น้ีมาจากต่างประเทศเปิดสอนยมินาสติกท่ีโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลยั จดัเป็นวิชาหน่ึงในการสอน และจดั
เขา้ไวใ้นหลกัสูตรโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษา และโรงเรียนฝึกหดัครูพลานามยั  
พ.ศ. 2511 ยมินาสติกในประเทศไทยไดรั้บการพฒันาขึ้น เม่ือมี การก่อตั้งสมาคมยมินาสติกแห่งประเทศ
ไทย เม่ือวนัท่ี 26 มกราคม พ.ศ. 2511 คณะกรรมการโอลิมปิกไทยและสหพนัธ์ยมินาสติกสากลรับรอง เม่ือปี 
พ.ศ. 2515 ประเทศไทยจึงไดรั้บความร่วมมือจากต่างประเทศ เช่น ประเทศญ่ีปุ่ น เดนมาร์ค ส่งนกัยมินาสติก
มาสาธิตการเล่นกีฬาชนิดหน่ึง  
พ.ศ. 2515 มีการสอนในวิทยาลยัพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒอยา่งจริงจงัและเร่ิมมีการแสดง
โชวต์ามสถานท่ีต่าง ๆ และประเทศไทยไดเ้ขา้เป็นสมาชิกสหพนัธ์ยมินาสติกสากล (F.I.G) อยา่งเป็นทาวการ 
เม่ือวนัท่ี 23 สิงหาคม ในปีเดียวกนั  
พ.ศ.2520 ไดมี้การอบรมเก่ียวกบักติกาและการจดัการแข่งขนัแก่ครูอาจารยแ์ละผูส้นใจเพื่อใหมี้ความรู้ความ
เขา้ใจในกีฬายมินาสติกมากยิง่ขึ้น และในปีน้ีไดจ้ดัใหกี้ฬายมินาสติกเป็นกีฬาหน่ึงในการแข่งขนักีฬา
วิทยาลยัศึกษา  
พ.ศ. 2521 ประเทศไทยเป็นเจา้ภาพจดัแข่งขนักีฬาเอเซียนเกมส์ คร้ังท่ี 8  
ยมินาสติกเป็นกีฬาประเภทหน่ึง ซ่ึงจดัใหมี้การแข่งขนัขึ้นเป็นคร้ังแรก ซ่ึงก็ไดรั้บ  
ความสนใจเขา้ชมรมจากประชาชนและเยาวชนมากพอสมควร และในปีน้ีเองกระทรวงศึกษาธิการไดจ้ดัให้
วิชายดืหยุน่ซ่ึงเป็นพื้นฐานของกีฬายมินาสติก เป็นวิชา  
บงัคบัในหลกัสูตรของโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ พ.ศ. 2525 และ พ.ศ. 2529 ประเทศไทยไดส่้ง
นกักีฬายมินาสติกเขา้ร่วมแข่ง  
ขนัในกีฬาเอเชียนเกมส์ ถึงแมจ้ะไม่ไดเ้หรียญรางวลั แต่ก็เป็นการสร้างประสบการณ์ใหแ้ก่นกักีฬามากขึ้น
แต่ถา้เป็นการแข่งขนัในกีฬาซีเกมส์ ซ่ึงเป็นการแข่งขนัในภูมิภาคอาเซียน ประเทศไทยประสบความสาเร็จ
ในกีฬายมินาสติกมาก โดยเฉพาะในประเภทชาย  
พ.ศ. 2537 การแข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส์ คร้ังท่ี 12 ณ เมืองฮิโรชิมา ประเทศญ่ีปุ่ นนกักีฬายมินาสติกของจีน
ครองความยิง่ใหญ่ทั้งประเภทชาย และประเภทหญิงสาหลบันกักีฬาของไทยท่ีเขา้ร่วมแข่งขนัก็ประสบ
ความส าเร็จใจการแข่งขนัอุปกรณ์ห่วงพอสมควร คือ นายอมรเทพแววแสง  



พ.ศ. 2538 การแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 18 ณ จงัหวดัเชียงใหม่ ประเทศไทย นกักีฬายมินาสติกของไทย 
ครองความยิง่ใหญ่ทั้งประเภทชาย และประเภทหญิงโดยไดเ้หรียญทองทั้งประเภททีม และประเภทเด่ียวรวม
ทุกอุปกรณ์ และในแต่ละอุปกรณ์ก็ไดเ้หรียญทองเกือบทุกประเภท  
ปัจจุบนักีฬายมินาสติกในประเทศไทยไดรั้บการส่งเสริมและมีการพฒันาอยา่งต่อเน่ืองโดยเฉพาะอยา่งยิง่จะ
เห็นไดจ้ากการท่ีนกักีฬาไทยมีอนัดบัความสามารถอยูใ่นอนัดบัตน้ ๆ ของภูมิภาคและภายในทวีป  
ลกัษณะการเล่นยิมนาสติก  
ยมินาสติก (Gymnastics) เป็นกีฬาประเภทบุคคลซ่ึงผูเ้ล่นจะตอ้งแสดงท่าต่าง ๆ บนอุปกรณ์หรือบนพื้นราบ 
เช่น การว่ิง การกระโดด การหมุนตวั การมว้นตวั การทรงตวัดว้ยมือหรือเทา้ การสปริงตวั การตีลงักา การ
ไกวตวั และการเหวี่ยงตวัแบบต่าง ๆ เป็นตน้  
ยมินาสติกน้ีเรียกวา่ ยมินาสติกสากล แบ่งการแข่งขนัออกเป็น ชาย 6 อุปกรณ์ หญิง 4 อุปกรณ์ ดงัน้ี  
ประเภทชาย มีการแข่งขัน 6 อุปกรณ์ คือ  
1. ฟลอร์เอก็เซอร์ไซส์ (Floor Exercise)  
2. มา้ยาว (Long Horse)  
3. มา้หู (Side Horse)  
4. ห่วงน่ิง (Still Rings) 5. ราวเด่ียว (Horizontal Bar)  
6. ราวคู่ (parallel Bars)  
ประเภทหญิง มีการแข่งขัน 4 อุปกรณ์ คือ  
1. ฟลอร์เอก็เซอร์ไซส์ (Floor Exercise)  
2. มา้ขวาง (Vaulting Horse)  
3. ราวต่างระดบั (Uneven Parallel Bars)  
4. คานทรงตวั (Balance Beam)  
นอกจากยมินาสติกสากลท่ีกล่าวมาแลว้ ยงัมียมินาสติกลีลาใหม่ประกอบดนตรี (Modarn Rhythmic 
Gymnastics) ซ่ึงเป็นกิจกรรมแสดงประกอบอุปกรณ์ท่ีอาศยัลีลา การ เคล่ือนไหวบนพื้นราบเขา้กบัจงัหวะ
ดนตรีมีการแข่งขนัเฉพาะผูห้ญิง อุปกรณ์ท่ีใช ้ประกอบการแสดงมี 5 ชนิด คือ  
1. เชือก (Rope)  
2. ลูกบอล (Ball)  
3. ห่วง (Hoop)  
4. ไมโ้ยนหรือคลบั (Club)  
5. ริบบิ้น (Ribbon) 
 
 
 



ประโยชน์ของการเล่นยิมนาสติก  
1. ทางด้านร่างกาย 
1.1 ทาใหมี้ทรวดทรงดี  
1.2 ทาใหมี้กลา้มเน้ือแขง็แรง  
1.3 ทาใหมี้การทรงตวัดี  
1.4 มีความอ่อนตวั  
1.5 มีความคล่องตวั  
1.6 ช่วยใหร้ะบบต่าง ๆ ของร่างกายทางานประสานสัมพนัธ์กนัดี  
2. ด้านจิตใจ  
2.1 ทาใหเ้กิดความสนุกสนาน  
2.2 ทาใหเ้กิดความเช่ือมัน่ในตนเอง  
2.3 ทาใหเ้กิดความกลา้ในการตดัสินใจ  
2.4 ทาใหมี้ความสุขมุ รอบคอบ  
2.5 ทาใหเ้กิดความอดทน เพียรพยายาม  
2.6 ทาใหมี้ระเบียบวินยัในตนเอง  
3. ด้านสังคม  
3.1 ทาใหมี้มนุษยสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น  
3.2 ทาใหเ้กิดความสามคัคีในหมู่คณะ  
4. ด้านสติปัญญา  
4.1 ทาใหพ้ฒันาความคิด เพราะตอ้งรู้จกัวิเคราะห์การเล่นของตนเองกบัผูอ่ื้น  
4.2 ทาใหส้ามารถแกปั้ญหาไดถู้กตอ้งและรวดเร็ว (   แกปั้ญหาเฉพาะหนา้   )  
4.3 ทาใหมี้สมาธิ 
การดูแลรักษาอุปกรณ์ให้ห้องเรียน  
1. เก็บอุปกรณ์ให้เรียบร้อย  
2. ทา ความสะอาดหอ้งและอุปกรณ์  
3. หลงัเรียนเสร็จหรือฝึกเก็บอุปกรณ์ให้เรียบร้อย  
4. ไม่สวมรองเทา้ขึ้นเบาะ  
5. การนา อุปกรณ์ออกมาใชแ้ละเก็บเขา้ท่ี จะตอ้งใชค้วามระมดัระวงั ไม่ลากไปกบัพื้น  
หรือโยน  
6. หมัน่ตรวจตรา ดูแล และซ่อมแซมก่อนนา มาใช ้ 
7. ในการฝึกจะตอ้งไม่สวมใส่ของประดบั  
 



การปฐมพยาบาล การบาดเจ็บจากการเล่น  
การปฐมพยาบาลกล้ามเน้ือฉีก ข้อต่อเคลด็ ควรปฏิบติัดงัน้ี 
1. ประคบดว้ยความเยน็ เพื่อหา้มเลือด ใชผ้า้รองนา้ แขง็แลว้นา ไปประคบประมาณ 20 -30 นาทีหรือเม่ือ
รู้สึกปวดก็ยกออกประมาณ 30 วินาที เพื่อให้เกิดความอบ อุ่นบริเวณท่ีบาดเจ็บ แลว้ค่อยประคบใหม่ 
สลบักนัไป  
2. พนัดว้ยผา้ เพื่อลดการบวมและกระจายการหอ้เลือด  
3. ตอนกลางคืนใหย้กบริเวณท่ีบาดเจ็บใหสู้งกวา่ปกติ เช่นท่ีขอ้เทา้ก็ใหว้างขอ้เทา้ บน หมอน เพื่อใหเ้ลือดดา 
ไหลคืนสู่หวัใจไดดี้ขึ้น ( ร่างกายน า ไปฟอกใหม่ )  
4. ไม่ควรใหบ้ริเวณนั้นรับนา้ หนกั เช่นท่ีขอ้เทา้ก็ไม่ควรเดินมาก  
5. เม่ือครบ 24 ชัว่โมงแลว้ค่อยใชน้า้ มนันวดบริเวณนั้นเบา ๆ เพื่อใหเ้ลือดมาหล่อ เล้ียงส่วนนั้น  
การปฐมพยาบาลแผลเลือดออก  
1. หา้มเลือดโดยใชส้า ลี ผา้ กดท่ีบาดแผล ยกส่วนท่ีเป็นแผลใหสู้งกวา่ระดบัหวัใจ  
2. ทา ความสะอาดบาดแผลโดยใชน้า้ ท่ีสะอาด  
3. เช็ดดว้ยสาลีชุบแอลกอฮอล ์บริเวณรอบ ๆ แผล  
4. ใส่ยาสาหรับแผลสด เช่นยาแดง  
5. ถา้แผลใหญ่ใหน้าส่งโรงพยาบาล 
การให้ความช่วยเหลือในขณะเล่น ด้วยมือเปล่า  
1. ผูใ้หค้วามช่วยเหลือตอ้งมีทกัษะและความช านาญพิเศษ  
2. ตอ้งเตรียมตวัใหพ้ร้อมตลอดเวลา  
3. จะตอ้งรู้วา่ผูเ้ล่น จะทา ท่าอะไรและจะช่วยเหลือวิธีไหน  
4. รู้ต าแหน่งการยนื การจบั การยก  
5. รู้จงัหวะในการท าในแต่ละท่า  
6. รู้ขีดความสามารถของเด็กแต่ละคนไม่วา่การทา และการตดัสินใจ  
7. มีสติและสมาธิในการช่วยเหลือ  
ความปลอดภัยในการเล่นยิมนาสติก  
การฝึกซอ้ม การเล่นหรือการแข่งขนักีฬาก็ตาม ยอ่มจะตอ้งมีการผิดพลาด หรือเกิดอุบติัเหตุไดทุ้กเวลาไม่วา่
จะเป็นกีฬาประเภทใดหรือชนิดใดก็ตาม มากบา้ง นอ้ยบา้งตามแต่สภาพของส่ิงแวดลอ้มและชนิดของกีฬา
นั้น ๆ เขา้หลกัท่ีวา่  
ส่ิงท่ีมีประโยชน์ย่อมมีโทษ 
 เม่ือผูน้ั้นปฏิบติัไม่ถูกตอ้งหรือของความระมดัระวงั หรือไม่มี ความรู้ความเขา้ใจ แทนท่ีจะเป็นประโยชน์
อาจเป็นโทษได ้การกีฬาเป็นส่ิงท่ีดีสอนใหค้นเป็นคน ให้รู้จกัการเคารพในระเบียบวินยั กฎ  



กติกา และการเขา้สังคม ในเวลาเดียวกนัหากผูเ้ล่นหรือผูแ้ข่งขนัขาดความเขา้ใจไม่เคารพในระเบียบและกฎ
กติกาต่าง ๆ ก็ยอ่มจะเป็นโทษทนัที บางคร้ังอาจถึงตาย หรือพิการได ้ซ่ึงเป็นการทา ลายสุขภาพร่างกาย
ตนเองหรือไม่เช่นนั้นก็ตอ้งขาดเพื่อน ขาดมิตรสหาย เม่ือไม่มีนา้ ใจเป็นนกักีฬา ดังนั้นการเล่นกีฬา
ยิมนาสติกด้วยความปลอดภัย จึงควรปฏิบัติตน ดังนีค้รับ 
1. ความพร้อมดา้นร่างกาย ไม่เล่นในขณะท่ีไม่สบาย  
2. ดอ้งอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นทุกคร้ัง  
3. แต่งกายในชุดพลศึกษาใหเ้หมาะสม  
4. ส ารวจความพร้อมอุปกรณ์ เช่นรอยต่อเบาะ  
5. ตอ้งมีความเขา้ใจในท่าท่ีจะฝึก  
6. มีความตั้งใจและหมัน่ฝึกซ้อมเป็นประจา  
7. ควรเล่นไปในทิศทางเดียวกนั ไม่เล่นสวนทางกนั  
8. ควรเล่นจากท่าง่ายไปหาท่ายาก จากต ่าไปหาสูง  
9. ไม่ควรฝึกท่าท่ียากเพียงลา พงั ควรมีผูค้อยใหค้วามช่วยเหลือ  
10. ไม่ควรฝึกหลงัรับประทานอาหารใหม่ๆ  
11. ควรรู้ขอบเขตความสามารถของตนเอง ไม่เช่ือคา ยยุงของคนอ่ืน  
12. ไม่ทา ท่ายากหรือเส่ียงต่ออนัตรายในขณะท่ีร่างกายไม่พร้อม  
13. มีการตดัสินใจท่ีเด็ดขาด ไม่เปลี่ยนใจอยา่งกะทนัหนัในขณะท่ีทา  
14. ไม่หยอกลอ้หรือแกลง้กนัในขณะฝึกซอ้ม  
15. ตอ้งตดัเลบ็ และเก็บเคร่ืองประดบัก่อนการฝึกซอ้ม  
16. ตอ้งปฏิบติัตามกฎ ระเบียบ คา แนะนา หรือขอ้ปฏิบติัต่าง ๆ ท่ีผูส้อนก าหนด อยา่งเคร่งครัด  
17. ผูค้อยใหค้วามช่วยเหลือจะตอ้งมีความมัน่ใจ และรู้หลกัความช่วยเหลือเป็นอยา่งดี  
มารยาทการเป็นผู้เล่นท่ีด ี 
นกักีฬาท่ีดีจะตอ้งหาเวลาและโอกาสในการฝึกซอ้ม แกไ้ข ปรับปรุงตนเอง อยูเ่สมอ ศึกษาวิธีการและแบบ
ฝึกต่าง ๆ เพื่อชยัชนะใหก้บัทีมท่ีตนเองเล่นรวมทั้ง ไม่ใหเ้กิดปัญหากบัตนเองและเพื่อนร่วมทีม  
นักยิมนาสติกท่ีดีต้องมีมารยาทเป็น ผู้เล่นท่ีดี ดังนั้นควรปฏิบัติตน ดังนีค้รับ 
1. ตอ้งเคารพเช่ือฟังและปฏิบติัตามคา สั่งของผูฝึ้กสอน  
2. ตอ้งอยูใ่นกฎ กติกา และระเบียบขอ้บงัคบัของกีฬายมินาสติก  
3. ตอ้งยอมรับการตดัสินของกรรมการผูต้ดัสิน  
4. ตอ้งเป็นผูมี้นา้ ใจเป็นนกักีฬา รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั  
5. ไม่ดูถูก เยาะเยย้ หรือเหยยีดหยามคู่ต่อสู้  
6. มีความหนกัแน่น สามารถควบคุมอารมณ์ เก็บความรู้สึกไดดี้  



7. เป็นผูมี้ความประพฤติท่ีดี มีระเบียบวินยั ตรงต่อเวลา  
8. มีความรักและความสามคัคีในหมู่คณะ มีความเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ ่ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัทา งานร่วมกนัได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ  
9. มีความรับผิดชอบในหนา้ท่ี ตามท่ีไดรั้บมอบหมาย  
10. มีความเช่ือมัน่ในตนเอง ทา งานและเล่นกีฬาดว้ยความมัน่ใจ กลา้ตดัสินใจอยา่งรวดเร็ว และแน่นอน  
11. มีความมานะ อดทน ขยนัหมัน่เพียรในการฝึกซอ้ม  
12. มีความสุภาพเรียบร้อย อ่อนโยน ปฏิบติัตนใหเ้หมาะสมกบัการ เป็นนกักีฬาฟุตบอลท่ีดี  
กล่าวไดว้า่ มารยาทการเป็นผูเ้ล่นนั้นนบัวา่ส าคญัอยา่งยิง่ การเล่นกีฬาสร้าง  
ความสามคัคีการเช่ือฟังกรรมการ การเคารพ กฎกติกา การควบคุมอารมณ์ในการเล่น  
ไม่ใช่เล่นแลว้ตอ้งมีการทะเลาะกนั มีเร่ืองและมีปัญหาตามมา การเล่นก็ไม่รู้วา่จะเล่น  
ไปทา อะไร ฉะนั้นผูเ้ล่นตอ้งมีความอดทน มีความมานะขยนัหมัน่เพียรตอ้งเอาชนะใจ  
ตนเองใหไ้ดจึ้งจะถือวา่เป็นผูเ้ล่นท่ีดีมีมารยาท  
คุณธรรมของนักยิมนาสติก  
นกัยมินาสติกท่ีดีนั้นมิใช่จะตอ้งเล่นเก่งเพียงอยา่งเดียว แต่ควรเป็นผูท่ี้มีคุณธรรม  
ในการเล่นอีกดว้ย จึงจะถือไดว้า่เป็นนกัยมินาสติกท่ีดีจริง นักยิมนาสติกท่ีดีควร ควรมีคุณธรรม ดังต่อไปนี ้
ครับ1. มีความรักและความสามคัคีในหมู่คณะ ตอ้งมีความรักความสามคัคี ซ่ึงกนัและกนัภายในทีม มีความ
เอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผช่่วยเหลือกนัซ่ึงเรียกไดว้า่ มีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดีใหมี้การประสานกนัในการเล่นกีฬายมินาสติก
และร่วมทีมกนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
2. มีนา้ ใจเป็นนกักีฬา รู้จกัขอโทษ ขออภยัเม่ือตนเองกระทา ผิด รู้จกัยอมรับความ พ่ายแพ ้เม่ือมี
ความสามารถและการฝึกซอ้มยงัไม่ดีพอ รู้จกัให้อภยัเม่ือเพื่อน ร่วมทีมทา ผิดพลาดและเล่นดว้ยชั้นเชิงของ
นกักีฬาอยา่งแทจ้ริง  
3. มีความรับผิดชอบในหนา้ท่ี ปฏิบติัตามหนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมาย ทา หนา้อยา่งดี ท่ีสุดเท่าท่ีจะทา ไดต้าม
ความสามารถท่ีมีอยู ่ 
4. มีระเบียบวินยัต่อตนเอง สามารถบงัคบัใจตนเองได ้ปฏิบติังานเป็นไปตาม  
 
ขั้นตอนท่ีถกูระเบียบ ถูกวิธี เล่นอยูใ่นกรอบระเบียบและขอ้บงัคบัของกติกา  
5. มีความเช่ือมัน่ในตนเอง ทา งานและเล่นกีฬาดว้ยความเช่ือมัน่ มีความกลา้ ในการตดัสินใจอยา่งมีเหตุผล
และรวดเร็ว  
6. มีความพยายาม มานะ อดทน เล่นดว้ยความขยนัหมัน่เพียร ตั้งใจและสนใจ ศึกษาหาความรู้และ
ประสบการณ์อยูเ่สมอ  
7. มีความเคารพเช่ือฟังเจา้หนา้ท่ีกรรมการผูต้ดัสินและผูฝึ้กสอนอยา่งเคร่งครัด  



8. มีความกลา้หาญ แสดงความคิดเห็น กลา้ตดัสินใจ ยอมรับผิดเม่ือตนกระทา ผิด และกลา้แสดงออกในส่ิงท่ี
ถูกตอ้ง  
9. มีความสุภาพเรียบร้อย สุภาพอ่อนโยน มีความประพฤติท่ีเรียบร้อย ปฏิบติัตน อยูใ่นประเพณีอนัดีงาม  
10. มีความอดทน อดกลั้นและรู้จกัการเสียสละต่อส่วนรวม การเล่นกีฬามีพื้นฐานทกัษะท่ีดี หรือเล่นเก่ง
อยา่งเดียวยงัไม่พอ กีฬาสร้างคน คนสร้างชาติ นกักีฬาทุกคนตอ้งมีคุณธรรม ตอ้งมีนา้ ใจ นา้ ใจเป็นนกักีฬา 
รู้จกัแพ ้ชนะและรู้จกัอภยัต่อผูเ้ล่น มีระเบียบวินยัต่อตนเอง สามารถบงัคบัจิตใจของตนเอง ไดอ้ยูเ่สมอ 
เพราะกีฬาก็คือกีฬา การเล่นอยา่งเสียสละและเพื่อส่วนรวม 
มารยาทการเป็นผู้ชมท่ีด ี 
ผูดู้หรือผูช้มกีฬายมินาสติกถือวา่เป็นกา ลงัใจส่วนหน่ึง และถือวา่เป็นส่วนหน่ึง  
ของการแข่งขนักีฬายมินาสติก การดูอยา่งมีมารยาทและมีคุณธรรมจะทา ให้เกมการเล่น  
เป็นไปดว้ยความเรียบร้อย สนุกสนาน ต่ืนเตน้ ระทึกใจ ไม่แสดงกริยาท่าทางยัว่ย ุ 
ส่งเสียงโห่ร้อง ทา ใหผู้เ้ล่นไม่มีสมาธิ ทา ใหเ้กมการเล่นรุนแรงเพิ่มขึ้น ขาดความมี  
น ้าใจเป็นนกักีฬา  
การเป็นผู้ดูท่ีดีควรปฏิบัติตน ดังนีค้รับ  
1. ปรบมือให้เกียรติผูเ้ล่น และกรรมการผูต้ดัสินเม่ือเดินลงสู่สนามแข่งขนั  
2. นัง่ชมดว้ยความเป็นระเบียบเรียบร้อย ตามท่ีนัง่ท่ีจดัไว ้ 
3. ปรบมือให้เกียรติเม่ือผูเ้ล่นเล่นไดดี้ ยอดเยีย่มสมกบัเป็นนกักีฬายมินาสติก  
4. ไม่ยแุหย ่ส่งเสียงโห่ร้องก่อใหเ้กิดการทะเลาะวิวาท  
5. ยอมรับการตดัสินของกรรมการผูต้ดัสิน  
6. ไม่ใชว้าจาและกิริยาท่ีไม่สุภาพ หรือไม่ใช่วสัดุส่ิงของขวา้งปานกักีฬา กรรมการ ผูต้ดัสินหรือผูช้มดว้ยกนั  
7. ควรใหค้วามช่วยเหลือกบัเจา้หนา้ท่ีหรือนกักีฬาท่ีประสบอุบติัเหตุ บาดเจ็บ จากการ แข่งขนักีฬา  
ถา้จ านวนเจา้หนา้ท่ีสนามไม่เพียงพอและขอความ ช่วยเหลือไดท้นัที  
8. ตอ้งมีนา้ ใจเป็นนกักีฬา ใหก้า ลงัใจแก่ผูเ้ขา้แข่งขนัทั้งสองฝ่าย  
9. เม่ือหมดเวลาการแข่งขนั ควรปรบมือแสดงความยินดีแก่ทีมท่ีชนะ การแข่งขนั และไม่ควรซ ้าเติมกบัทีมผู ้
แพก้ารแข่งขนัเช่นกนั  
10. ควรใหก้ารสนบัสนุนและใหก้า ลงัใจแก่นกักีฬายมินาสติก เพื่อเป็นการ  
ส่งเสริมกีฬายมินาสติกใหก้า้วหนา้ต่อไปกล่าวไดว้า่ ผูช้มกีฬาตอ้งดูกีฬาใหเ้ป็นโดยดูดว้ยความสนุกสนาน 
 ดูดว้ย ศึกษาไปดว้ย ดูดว้ยการเขา้ร่วม ควรมีความเขา้ใจและควรปฏิบติัตนดงัท่ีกล่าวมาแลว้ เพราะ กีฬาจะมี
อยูด่ว้ยกนั 3 ฝ่าย คือ ผูเ้ล่น ผูช้ม และฝ่ายจดัการแข่งขนั ตอ้งร่วมมือ  
ร่วมใจกนัจะไดค้วามสงบและมีความสุขทั้ง 3 ฝ่าย จิตใจท่ีแจ่มใสย่อมอยู่ในเรือนร่างท่ี........สมบูรณ์ นะครับ 

 



แบบทดสอบย่อยท้ายหน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 
เร่ือง ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกบักีฬายิมนาสติก 

คาส่ัง ใหเ้ลือกคา ตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียว แลว้ทา เคร่ืองหมาย X ลงในช่อง  
ก, ข, ค, และ ง, ในกระดาษค า ตอบ  
1. การเร่ิมตน้ของการเล่นกีฬายมินาสติกท่ีประเทศใด  
ก. กรีก  
ข. องักฤษ  
ค. ฝร่ังเศส  

ง. บราซิล  
2. ยมินาสติกสากล ประเภทหญิงมีการแข่งขนัก่ีอุปกรณ์  
ก. 3 อุปกรณ์  
ข. 4 อุปกรณ์  

ค. 5 อุปกรณ์  

ง. 6 อุปกรณ์  
3. การแข่งขนักีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 18 ณ จงัหวดัเชียงใหม่ ประเทศไทย ปี พ.ศ. 2538  
ประเทศใดท่ีครองความยิง่ใหญ่ในกีฬายมินาสติกสากล  
ก. ไทย  
ข. มาเลเซีย  
ค. สิงคโปร์  

ง. อินโดนีเซีย  
4. บุคคลท่ีไดรั้บสมญาวา่เป็นบิดาแห่งยมินาสติก คือใคร  
ก. นายเฟรดริด จาน  
ข. นายโจฮนั เบสโดว ์ 
ค. นายโจฮนั กตัส์ มธัส์  

ง. นายดดัเลย ์เอ ซาเกนท ์ 
5. ประเทศไทยเร่ิมเล่นกีฬายมินาสติกตั้งแต่สมยัใด  
ก. รัชกาลท่ี 3  
ข. รัชกาลท่ี 4  
ค. รัชกาลท่ี 5  
ง. รัชกาลท่ี 6  
 



6. ประโยชน์ของการเล่นยมินาสติกคือขอ้ใด  
ก. ทาใหเ้กิดความเช่ือมัน่ กลา้ตดัสินใจ  
ข. พฒันาดา้นสติปัญญา รู้จกัคิดวิเคราะห์  
ค. ทาใหท้รวดทรงดี มีร่างกายแขง็แรง มีความอ่อนตวัและการทรงตวัดี  
ง. ถูกทุกขอ้  
7. การปฐมพยาบาลกลา้มเน้ือฉีก ขอ้เคลด็ ควรปฏิบติัขอ้ใดก่อน  
ก. นอนพกั  
ข. ใชผ้า้พนั  

ค. ใชย้านวด  
ง. ประคบดว้ยความเยน็  
8. ยมินาสติกสากล ประเภทชายมีการแข่งขนัก่ีอุปกรณ์  
ก. 5 อุปกรณ์  
ข. 6 อุปกรณ์  
ค. 7 อุปกรณ์  
ง. 8 อุปกรณ์  
9. โรงเรียนท่ีสอนยมินาสติกเป็นโรงเรียนแรกในประเทศไทย ไดแ้ก่  
ก. โรงเรียนสวนกุหลาบ  
ข. โรงเรียนเทพศิรินทร์  
ค. โรงเรียนเตรียมทหาร  
ง. โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกลา้เจา้อยูห่วั  
10. การดูแลรักษาอุปกรณ์ยมินาสติกควรปฏิบติัอยา่งไร  
ก. ไม่สวมรองเทา้ขึ้นไปบนเบาะ  
ข. ในขณะฝึกซอ้ม ไม่ควรใส่เคร่ืองประดบั  
ค. เม่ือนาอุปกรณ์ไปใชแ้ลว้ตอ้งเก็บใหเ้รียบร้อย  

ง. ถูกทุกขอ้  
 
 
 
 
 
 



หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 
แผนการจัดการเรียนรู้เร่ืองปฐมนิเทศ ประวัติความเป็นมาของยิมนาสติกทั้งในและต่างประเทศ  
ใช้เวลา 2 ช่ัวโมง สอนวันท่ี 19 เดือน พฤษภาคม พ.ศ 2558 
จุดประสงค์ปลายทาง  
ใหมี้ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัความรู้ทัว่ไปของกีฬายมินาสติก กฎ ระเบียบวินยัของการเรียน  
- การแต่งกาย (   ชุดพละท่ีทางโรงเรียนก าหนด   )  
- ทรงผม (   ตามระเบียบโรงเรียนก าหนด   )  
- เลบ็  

- เวลาเรียน  
- มารยาท  
- ระเบียบวินยั  
- แบ่งกลุ่ม  
- คะแนน  
จุดประสงค์น าทาง บอกความรู้ทัว่ไปของกีฬายมินาสติกและกฎ ระเบียบตามคู่มือนกัเรียนได ้ 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์  
1. รักชาติ ศาสน ์กษตัริย ์ 
2. ซ่ือสัตยสุ์จริต  
3. มีวินยั  
4. ใฝ่เรียนรู้  
5. อยูอ่ยา่งพอเพียง  
6. มุ่งมัน่ในการทางาน  
7. รักความเป็นไทย  
8. มีจิตสาธารณะ 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 2 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                            ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                         รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ืองการม้วนตัวกลิง้                                                เวลา 50 นาที 1 คาบ  
เร่ือง การม้วนหน้า ( การนั่งย่อตัวม้วนหน้า )          
 ครูผู้สอน นายทิวานนท์ อุดค า 
 
สาระส าคัญ  
การมว้นตวักลิ้งเป็นทกัษะพื้นฐานของกีฬายดืหยุน่ ท าให้นกัเรียนรู้จกัการใชแ้ขนผ่อนแรงรับน ้าหนกัตวั รู้จกั
วิธีกม้ศีรษะ และ จดัระเบียบร่างกายไหก้ลม ซ่ึงทกัษะต่างๆเหล่าน้ีสามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั เพื่อให้
ร่างกายแขง็แรงและร่างกายสมบูรณ์ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนา้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีนา้ใจนกักีฬา และนาไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. บอกขั้นตอนและวิธีการนัง่ย่อตวัมว้นหนา้ไดถู้กตอ้ง 
2. สามารถนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้ไดถู้กตอ้ง 
3. น าทกัษะการนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้และทกัษะการนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความ

สนุกสนานและปฏิบติัตามกฎกติกาได ้
 
 
 



 สาระการเรียนรู้  
1.ขั้นตอนและวิธีการนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้ 
 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการมว้นหนา้ ไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน      
           การมว้นตวักลิ้ง 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที ) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติั 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
    4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 



                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 
          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 
1 นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
2.    ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้ 

1   ยนืบนเบาะใหต้รง เทา้ชิดกนั 
2  นัง่ยอ่ตวัลงไป นัง่บนส้นเทา้ตวัเอง น ้าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด 



3     โนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย เหยยีดแขนไปขา้งหนา้ให้ตรง การวางมือระยะห่างระหวา่งมือใหห่้าง 1 ช่วง
ไหล่ของตวัเอง สายตามองท่ีหนา้ทอ้งตวัเองตลอด คางชิดกบัร่องอกตวัเอง 
4     กม้มุดเขา้หาตวัเองใหห้ลงัศีรษะแตะกบัเบาะอยา่เอาส่วนบนไปตั้งพร้อมกบัยกสะโพกขึ้นยนัเทา้ส่งมว้น
ไปขา้งหนา้ ยบุขอ้ศอก เวลายนืรวบเทา้ใหชิ้ดและยนืไหต้รงแลว้นบั1-3จึงเดินอกจากเบาะเพื่อทรงตวั 
5     ใหท้ าการมว้นหนา้ส่ิงท่ีกะทบกบัเบาะก่อนคือหลงัศีรษะ ต่อมาคือไหล่ หลงั สุดทา้ยคือสะโพก 
 
3.   อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต การนัง่ย่อตวัมว้นหนา้ให้เพื่อนดู   
 
4.    นกัเรียนทดลองปฏิบติัท่าการนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้ ทีละคนบนเบาะยดืหยุน่จนครบทุกคน คนละ 5 คร้ัง  
 
 
 
ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 50 นาที ) 

1.  ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่านัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้  ดงัน้ี 
ท่านั่งย่อตัวม้วนหน้า  
1. นกัเรียนท่ีนัง่คนแรกของแต่ละกลุ่มขึ้นยนืบนเบาะทาตามขั้นตอนท่ีอธิบาย ขั้นตอนท่ี 1 ครูส ารวจและ
แกไ้ขนกัเรียนท่ีผิดพลาด  
2. ทาขั้นตอนท่ี 2 และ 3 ครูส ารวจและแกไ้ข เช่นการวางมือถูกหรือยงั  
3. ทาขั้นตอนท่ี 4 กม้ลงไปใหห้ลงัศีรษะแตะกบัเบาะ ครูส ารวจและแกไ้ข แลว้ค่อยให้ยนัเทา้มว้นไปขา้งหนา้
สังเกต การยนืทรงตวัแลว้นบั 1 ถึง 3 หรือยงั แลว้ใหล้งจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตวัเอง  
4. คนท่ี 2 ขึ้นยนืบนเบาะ ใหฝึ้กตามวิธีฝึกขั้นท่ี 1 -2 -3 จนครบหมดทุก  
คน นกัเรียนแยกกลุ่มฝึกใชเ้วลา 20 นาทีครูสังเกต การปฏิบติั นกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงัทาไม่ถูก ครูแกไ้ขให ้
(มุ่งมัน่ในการทางาน) 

2. ครูใหน้กัเรียนท่ีมีความสามารถนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้ ใหค้  าแนะน าเพื่อนๆในกลุ่มพร้อมทั้งให้
ก าลงัใจ 

3. ครูประเมินทกัษะปฏิบติัหลงัเรียน เร่ือง การนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้ 
ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 

1. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
2. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั การนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้ หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและ

ท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
3. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 



- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
 
 
 
 
ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

1. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
2. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการมว้นหนา้กลิ้งและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ข

เสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

3. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ทั้ง 3 ท่าซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ี
ส าคญัในการเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬา
ยดืหยุน่ไดอ้ยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

4. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
5. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การมว้นตวักลิ้ง  
2. วีซีดีเร่ืองการมว้นตวักลิ้ง  
3. เบาะ   
4. หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  



1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
 
บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………….............................. 



ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
 
                                                                                              ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 
                                                                                                             (   นายทิวานนท ์อุดค า   ) 
                                                                 
 
                                                                                             ลงช่ือ…………………………………. 
                                           (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                   รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 3 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                            ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                                รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ืองการม้วนตัวกลิง้                                                 เวลา 50 นาที  1 คาบ 
เร่ือง การม้วนหน้า ( มือกอดเข่าม้วนหน้า )                                                          
ครูผู้สอน นายทิวานนท์ อุดค า 
 
สาระส าคัญ  
การมว้นตวักลิ้งเป็นทกัษะพื้นฐานของกีฬายดืหยุน่ ท าให้นกัเรียนรู้จกัการใชแ้ขนผ่อนแรงรับน ้าหนกัตวั รู้จกั
วิธีกม้ศีรษะ และ จดัระเบียบร่างกายใหก้ลม ซ่ึงทกัษะต่างๆเหล่าน้ีสามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั เพื่อให้
ร่างกายแขง็แรงและร่างกายสมบูรณ์ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระที ่3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
 
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีน ้าใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4. บอกขั้นตอนและวิธีการนัง่ย่อตวัมือกอดเข่ามว้นหนา้ไดถู้กตอ้ง 
5. สามารถนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหนา้ไดถู้กตอ้ง 
6. น าทกัษะการนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหนา้ไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตาม

กฎกติกาได ้
 



 
 สาระการเรียนรู้  

1. ขั้นตอนและวิธีการนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้ 
 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการมว้นหนา้ ไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน      
             การมว้นตวักลิ้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
    4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
ภาพการอบอุ่นร่างกาย 



 
          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

1.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
 

2. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหนา้ 
2.1   ยนืบนเบาะใหต้รง เทา้ชิดกนั 
2.2   นัง่ยอ่ตวัลงไป นัง่บนส้นเทา้ตวัเอง น ้าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด 
2.3   ใหมื้อกอดเข่าไวไ้ม่ตอ้งวางบนพื้นเหมือนท่าท่ี 1  
2.4    กม้มุดเขา้หาตวัเองใหห้ลงัศีรษะแตะกบัเบาะอยา่เอาส่วนบนไปตั้ง พร้อมกบัยก

สะโพกขึ้น ยนัเทา้ส่ง มว้นไปขา้งหนา้ เวลายนืรวบเทา้ไหชิ้ด และ ยนืไหต้รง แลว้นบั 
1-3 แลว้จึงเดินออกจากเบาะ 

2.5   ในการท าท่ามว้นหนา้ส่ิงท่ีกระทบกบัเบาะก่อนคือ หลงัของศีรษะ ต่อมาคือไหล่ หลงั 
สุดทา้ยคือสะโพก 

3.  อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต การนัง่ย่อตวัมือกอดเข่ามว้นหนา้ใหใ้ห้เพื่อนดู   
4.   นกัเรียนทดลองปฏิบติัท่าการนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหนา้ ทีละคนบนเบาะยดืหยุน่จนครบทุกคน 

คนละ 5 คร้ัง  
 
 
 
 



ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 
4. ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่านัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหนา้  ดงัน้ี 

ท่าที ่2 มือกอดเข่าม้วนหน้า  
1. นกัเรียนท่ีนัง่คนแรกของแต่ละกลุ่มขึ้นยนืบนเบาะท าตามขั้นตอนท่ีอธิบาย ขั้นตอนท่ี 1 ครู

ส ารวจและแกไ้ขนกัเรียนท่ีผิดพลาด  
2. นัง่ยอ่ตวันา้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายทา้ ส้นเทา้เปิด (ส้นเทา้ไม่ติดเบาะ) มือกอดเข่า แยกเข่าออกเลก็นอ้ย มุด
ศีรษะเขา้ไปในซอกขาตวัเอง  
3. ยกสะโพกพร้อมกบัโนม้ตวัมว้นไปขา้งหนา้ไม่ใหมื้อหลุด  
4. ลุกยนืทรงตวัเทา้ชิดและยนืใหต้รงนบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตวัเอง 
ขั้นตอนการฝึกใหค้รูสังเกต แกไ้ขนกัเรียนท่ียงัท าไม่ถูก  
5. ใหค้นต่อไปขึ้นมาท าครูสังเกตแกไ้ข จนครบทุกคน  
6.  รอบท่ี 2 ให้เวลาฝึก 20 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง (มุ่งมัน่ในการท างาน)  
ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงัท าไม่ถูกครูแกไ้ขให ้
 
ขั้นนาไปใช้ (20 นาที) 

4. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
5. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่

เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
6. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
 
 
 
 



ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 
6. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
7. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการมว้นหนา้กลิ้งและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ข

เสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

8. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ ซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัใน
การเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ได้
อยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

9. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
10. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การมว้นตวักลิ้ง  
2. วีซีดีเร่ืองการมว้นตวักลิ้ง  
3. เบาะ   
4. หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
 



บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 



ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
                                   
 
                                                                                            ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 
                                            (   นายทิวานนท ์อุดค า  ) 
                                                                 
                                                                                            
 
                                                                                             ลงช่ือ…………………………………. 
                                           (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                   รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ทักษะพื้นฐานการม้วนหน้า 
มือกอดเข่าม้วนหน้า 
วิธีปฏิบัติ  
ขั้นตอนการท าเหมือนกนักบัท่าท่ี 1 การจดัระเบียบร่างกายเหมือนกนั  
คือท าล าตวัใหเ้ป็นทรงกลมแต่ไม่ใชมื้อ  
ท่าท่ี 1 ใชมื้อช่วยในการพยงุตวัไม่ใหล้ม้ออกดา้นขา้ง  
ท่าท่ี 2 ใครจดัระเบียบร่างกายไดดี้แลว้คือมว้นไดต้รง ยนืไดน่ิ้งก็จะมาสร้างความเช่ือ  
มัน่ในการตดัสินใจท่ีจะท า ในท่าท่ี 2 ใหเ้อามือกอดเข่าไวไ้ม่ตอ้งวางบนพื้นเหมือน  
ท่าท่ี 1 ในขั้นตอนท่ี 2 และ 3  
ขั้นตอนท่ี 4 เหมือนกนักม้มุดเขา้หาตวัเองให้หลงัศีรษะแตะกบัเบาะอยา่เอาส่วนบน  
ไปตั้งพร้อมกบัยกสะโพกขึ้นยนัเทา้ส่งมว้นไปขา้งหนา้ เวลายนืรวบเทา้ใหชิ้ดและยนื  
ใหต้รง แลว้นบั 1 ถึง 3 ค่อยเดินลงจากเบาะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 4 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                             ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                   รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ืองการม้วนตัวกลิง้                                                  เวลา 50 นาที 1 คาบ 
เร่ือง การม้วนหน้า ( นั่ง กอด อก ม้วนหน้า )                            
ครูผู้สอน นายทิวานนท์ อุดค า  
 
สาระส าคัญ  
การมว้นตวักลิ้งเป็นทกัษะพื้นฐานของกีฬายดืหยุน่ ท าให้นกัเรียนรู้จกัการใชแ้ขนผ่อนแรงรับน ้าหนกัตวั รู้จกั
วิธีกม้ศีรษะ และ จดัระเบียบร่างกายไหก้ลม ซ่ึงทกัษะต่างๆเหล่าน้ีสามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั เพื่อให้
ร่างกายแขง็แรงและร่างกายสมบูรณ์ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระที ่3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีนา้ใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

7. บอกขั้นตอนและวิธีการนัง่ย่อตวัมือกอดอกมว้นหนา้ไดถู้กตอ้ง 
8. สามารถนัง่ยอ่ตวัมือกอด อกมว้นหนา้ไดถู้กตอ้ง 
9. น าทกัษะการนัง่ยอ่ตวัมือกอด อกมว้นไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตามกฎ

กติกาได ้
 
สาระการเรียนรู้  

5. ขั้นตอนและวิธีการนัง่ยอ่ตวัมือกอดอกมว้นหนา้  



คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการมว้นหนา้ ไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน     
            การมว้นตวักลิ้ง 
 
 
 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
       4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 



                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 
          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

1.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
                                                                                 

2. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการนัง่ยอ่ตวัมือกอดอกมว้นหนา้ 
1 ยนืบนเบาะใหต้รง เทา้ชิดกนั 



2 นัง่ยอ่ตวัลงไป นัง่บนส้นเทา้ตวัเอง น ้าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด 
3 ใครจดัระเบียบร่างกายไดดี้แลว้ คือ มว้นไดต้รง ยนืไดน่ิ้ง ก็จะสร้างความเช่ือมัน่ในการ

ตดัสินใจในการท าท่าท่ี 3 ใหเ้อามือกอดอกไวไ้ม่ตอ้งเอาวางบนพื้นเหมือนท่าท่ี 1 ใน
ขั้นตอนท่ี 2 – 3 

4 ขั้นตอนท่ี 4 เหมือนกนั คือ มุดเขา้หาตวัเองใหห้ลงัศีรษะแตะกบัเบาะอยา่เอาส่วนบน
ศีรษะไปตั้ง พร้อมกบัยกสะโพกขึ้นยนัเทา้ส่ง มว้นไปขา้งหนา้ เวลายนืรวบเทา้ไหชิ้ด
และยนืไหต้รงแลว้นบั 1-3 เพื่อการทรงตวัแลว้เดินออกจากเบาะ 

5 อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิตการนัง่ยอ่ตวัมือกอดอกมว้นหนา้ให้เพื่อนดู   
6 นกัเรียนทดลองปฏิบติัท่านัง่ยอ่ตวัมือกอดอกมว้นหนา้ ทีละคนบนเบาะยดืหยุน่จนครบ

ทุกคน คนละ 5 คร้ัง  
 
 
 
 
ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 

5. ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่านัง่ยอ่ตวัมือ กอด อก มว้นหนา้  ดงัน้ี 
มือกอดอกม้วนหน้า 

1 ยนืบนเบาะใหต้รง เทา้ชิดกนั 
2 นัง่ยอ่ตวัลงไป นัง่บนส้นเทา้ตวัเอง น ้าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด 
3 ใครจดัระเบียบร่างกายไดดี้แลว้ คือ มว้นไดต้รง ยนืไดน่ิ้ง ก็จะสร้างความเช่ือมัน่ในการ

ตดัสินใจในการท าท่าท่ี 3 ใหเ้อามือกอดอกไวไ้ม่ตอ้งเอาวางบนพื้นเหมือนท่าท่ี 1 ใน
ขั้นตอนท่ี 2 – 3 

4 ขั้นตอนท่ี 4 เหมือนกนั คือ มุดเขา้หาตวัเองใหห้ลงัศีรษะแตะกบัเบาะอยา่เอาส่วนบน
ศีรษะไปตั้ง พร้อมกบัยกสะโพกขึ้นยนัเทา้ส่ง มว้นไปขา้งหนา้ เวลายนืรวบเทา้ไหชิ้ด
และยนืไหต้รงแลว้นบั 1-3 เพื่อการทรงตวัแลว้เดินออกจากเบาะ 

5 อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิตการนัง่ยอ่ตวัมือกอดอกมว้นหนา้ให้เพื่อนดู   
6 นกัเรียนทดลองปฏิบติัท่านัง่ยอ่ตวัมือกอดอกมว้นหนา้ ทีละคนบนเบาะยดืหยุน่จนครบ

ทุกคน คนละ 5 คร้ัง  
7 ใหค้นต่อไปขึ้นมาท าครูสังเกตแกไ้ข จนครบทุกคน  
8  รอบท่ี 2 ให้เวลาฝึก 20 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง (มุ่งมัน่ในการทางาน)  
9 ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงัทาไม่ถูกครูแกไ้ขให ้

 



ขั้นนาไปใช้ (20 นาที) 
7. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
8. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งขนัมว้นหนา้ หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่าถูกตอ้ง

จึงถือวา่เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
9. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

11. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
12. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการมว้นหนา้กลิ้งและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ข

เสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้ับตวัเอง  

13. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ทั้ง 3 ท่าซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ี
ส าคญัในการเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬา
ยดืหยุน่ไดอ้ยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

14. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
15. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 
ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การมว้นตวักลิ้ง  
2. วีซีดีเร่ืองการมว้นตวักลิ้ง  
3. เบาะ   



4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                



กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
 
 
ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
                                   
 
                                                                                                      ลงช่ือ…………………………..ผูส้อน 
                                                                                                                   (  นายทิวานนท ์อุดค า  ) 
   
 
                                                                                                       ลงช่ือ…………………………………. 
                                                   (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                            รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 



ทักษะพื้นฐานการม้วนหน้า 
มือกอดอกม้วนหน้า 
วิธีปฏิบัติ  
 

1 ยนืบนเบาะใหต้รง เทา้ชิดกนั 
2 นัง่ยอ่ตวัลงไป นัง่บนส้นเทา้ตวัเอง น ้าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด 
3 ใครจดัระเบียบร่างกายไดดี้แลว้ คือ มว้นไดต้รง ยนืไดน่ิ้ง ก็จะสร้างความเช่ือมัน่ในการ

ตดัสินใจในการท าท่าท่ี 3 ใหเ้อามือกอดอกไวไ้ม่ตอ้งเอาวางบนพื้นเหมือนท่าท่ี 1 ใน
ขั้นตอนท่ี 2 – 3 

4 ขั้นตอนท่ี 4 เหมือนกนั คือ มุดเขา้หาตวัเองใหห้ลงัศีรษะแตะกบัเบาะอยา่เอาส่วนบน
ศีรษะไปตั้ง พร้อมกบัยกสะโพกขึ้นยนัเทา้ส่ง มว้นไปขา้งหนา้ เวลายนืรวบเทา้ไหชิ้ด
และยนืไหต้รงแลว้นบั 1-3 เพื่อการทรงตวัแลว้เดินออกจากเบาะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 5 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                             ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                    รหัสวิชา พ21201 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ืองการม้วนตัวกลิง้                                                 เวลา 50 นาที 1 คาบ  
เร่ือง การม้วนหลงั ( น่ังย่อตัวม้วนหลงั )                                                                  
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
สาระส าคัญ  
การมว้นตวักลิ้งเป็นทกัษะพื้นฐานของกีฬายดืหยุน่ ท าให้นกัเรียนรู้จกัการใชแ้ขนผ่อนแรงรับน ้าหนกัตวั รู้จกั
วิธีกม้ศีรษะ และ จดัระเบียบร่างกายใหก้ลม ซ่ึงทกัษะต่างๆเหล่าน้ีสามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั เพื่อให้
ร่างกายแขง็แรงและร่างกายสมบูรณ์ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระที ่3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีน ้าใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

10. บอกขั้นตอนและวิธีการนัง่ย่อตวัมว้นหลงัไดถู้กตอ้ง 
11. สามารถนัง่ยอ่ตวัมว้นหลงัไดถู้กตอ้ง 
12. น าทกัษะการนัง่ยอ่ตวัมว้นหลงัไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตามกฎกติกาได ้

 
สาระการเรียนรู้  

6. ขั้นตอนและวิธีการนัง่ยอ่ตวัมว้นหลงั 
 



คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการมว้นหลงั ไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน     
              การมว้นตวักลิ้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
    4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 



ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 
          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 
1. นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
                                                              

7. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการนัง่ยอ่ตวัมว้นหลงั 
 
ท่าที ่1 นั่งย่อตัวม้วนหลงั  
ขั้นตอนท่ี 1 ยนืเทา้ชิดบนเบาะ หนัหลงัใหเ้บาะ  
ขั้นตอนท่ี 2 นัง่ยอ่ตวัน ้าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด มือยกขึ้นมาระดบัใบหูของตนเอง ปลายน้ิวช้ีไป
ดา้นหลงั กม้ใหค้างติดกบัร่องหนา้อกของตนเองสายตามองท่ีหนา้ทอ้ง ท าหลงัใหค้่อมหรือท าล าตวัใหเ้ป็น
ทรงกลม  
ขั้นตอนท่ี 3 ทิ้งน ้าหนกัตวัไปดา้นหลงั หยอ่นสะโพกลงมว้นไปดา้นหลงักดปลายเทา้ลงสู่พื้น อยา่ใหเ้ข่าแตะ
เบาะ อยา่ใหเ้ทา้แยกใหป้ลายเทา้ชิดกนัแลว้ยนืทรงตวั นบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถว
กลุ่มของตนเอง เวลามว้นตวัไปดา้นหลงัมือทั้งสองขา้งจะลงวางบนเบาะใหเ้ตม็มือแลว้เกร็งแขนทั้งสองขา้ง
ทรงตวัอยา่ใหล้ม้  
มว้นหลงัส่ิงท่ีกระทบกบัเบาะก่อนคือสะโพกต่อมาคือหลงั ไหล่ สุดทา้ยคือหลงัศีรษะ จะกลบักนักบัมว้น
หนา้  
 
 



การให้ความช่วยเหลือ  
ในชั้นเรียนอาจมีนกัเรียนท่ีมีรูปร่างอว้น มีความกลวัไม่กลา้ท าครูตอ้งช่วยเหลือ  
1. นัง่คุกเข่าขา้งหน่ึงดา้นขา้งผูเ้รียน มือขา้งหน่ึงประคองท่ีตน้คอ  
มือขา้งหน่ึงอยูใ่ตต้น้ขา 
2. ในขณะท่ีผูเ้รียนมว้นตวั ใหอ้อกแรงมือทั้งสองยกผูเ้รียนส่งไปขา้งหลงั 
3. อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต การนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้, นัง่ย่อตวัมือกอดเข่ามว้นหนา้ใหแ้ละนัง่
ยอ่ตวัมือกอดอกมว้นหนา้ใหเ้พื่อนดู   
4.  นกัเรียนทดลองปฏิบติัท่าการนัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้, ท่าการนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหนา้และท่านัง่ยอ่ตวัมือ
กอดอกมว้นหนา้ ทีละคนบนเบาะยดืหยุน่จนครบทุกคน คนละ 5 คร้ัง  
 
ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 
ท่าที ่1 นั่งย่อตัวม้วนหลงั  
ขั้นตอนท่ี 1 ยนืเทา้ชิดบนเบาะ หนัหลงัใหเ้บาะ  
ขั้นตอนท่ี 2 นัง่ยอ่ตวัน ้าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด มือยกขึ้นมาระดบัใบหูของตนเอง ปลายน้ิวช้ีไป
ดา้นหลงั กม้ใหค้างติดกบัร่องหนา้อกของตนเองสายตามองท่ีหนา้ทอ้ง ท าหลงัใหค้่อมหรือท าล าตวัใหเ้ป็น
ทรงกลม  
ขั้นตอนท่ี 3 ทิ้งน ้าหนกัตวัไปดา้นหลงั หยอ่นสะโพกลงมว้นไปดา้นหลงักดปลายเทา้ลงสู่พื้น อยา่ใหเ้ข่าแตะ
เบาะ อยา่ใหเ้ทา้แยกใหป้ลายเทา้ชิดกนัแลว้ยนืทรงตวั นบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถว
กลุ่มของตนเอง เวลามว้นตวัไปดา้นหลงัมือทั้งสองขา้งจะลงวางบนเบาะใหเ้ตม็มือแลว้เกร็งแขนทั้งสองขา้ง
ทรงตวัอยา่ใหล้ม้  
มว้นหลงัส่ิงท่ีกระทบกบัเบาะก่อนคือสะโพกต่อมาคือหลงั ไหล่ สุดทา้ยคือหลงัศีรษะ จะกลบักนักบัมว้น
หนา้  
1 ใหค้นต่อไปขึ้นมาท า ครูสังเกตแกไ้ข จนครบทุกคน  
              รอบท่ี 2 ให้เวลาฝึก 20 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง (มุ่งมัน่ในการท างาน)  
 2 ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงัท าไม่ถูกครูแกไ้ขให ้
 
 
 
 
 
 



ขั้นนาไปใช้ (20 นาที) 
10. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
11. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนัมว้นหลงั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่าถูกตอ้ง

จึงถือวา่เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
12. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
 
ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

16. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
17. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการมว้นหนา้กลิ้งและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ข

เสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

18. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ทั้ง 3 ท่าซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ี
ส าคญัในการเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬา
ยดืหยุน่ไดอ้ยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

19. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
20. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 
 
 
  



ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การมว้นตวักลิ้ง  
2. วีซีดีเร่ืองการมว้นตวักลิ้ง  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 



ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
                                   
 
                                                                                            ลงช่ือ…………………………………ผูส้อน 
                                              (   นายทิวานนท ์อุดค า  ) 
                                                                 
                                                                                            
 
                                                                                             ลงช่ือ…………………………………. 
                                           (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                   รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 6 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                       ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก         รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ืองการม้วนตัวกลิง้  ( มือกอดเข่าม้วนหลงั)                   เวลา  50 นาที                                                             
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
สาระส าคัญ  
การมว้นตวักลิ้งเป็นทกัษะพื้นฐานของกีฬายดืหยุน่ ท าให้นกัเรียนรู้จกัการใชแ้ขนผ่อนแรงรับน ้าหนกัตวั รู้จกั
วิธีกม้ศีรษะ และ จดัระเบียบร่างกายไหก้ลม ซ่ึงทกัษะต่างๆเหล่าน้ีสามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั เพื่อให้
ร่างกายแขง็แรงและร่างกายสมบูรณ์ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีนา้ใจนกักีฬา และนาไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

13. บอกขั้นตอนและวิธีการนัง่ย่อตวัมือกอดเข่ามว้นหลงัไดถู้กตอ้ง 
14. สามารถนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหลงัไดถู้กตอ้ง 
15. น าทกัษะการนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหลงัไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตาม

กฎกติกาได ้
 
 
 
 



สาระการเรียนรู้  
8. ขั้นตอนและวิธีการนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหลงั 

 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการมว้นหลงั ไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน       
            การมว้นตวักลิ้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
      4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 



          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 
1 นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
                                                              

9. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหลงั 
 
ท่านั่งย่อตัวมือกอดเข่าม้วนหลงั  
ขั้นตอนท่ี 1 ยนืเทา้ชิดบนเบาะ หนัหลงัใหเ้บาะ  
ขั้นตอนท่ี 2 นัง่ยอ่ตวันา้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด มือกอดเข่า กม้ใหค้างติดกบัร่องหนา้อก สายตา
มองท่ีหนา้ทอ้ง ทาหลงัใหค้่อมหรือทาลาตวัใหเ้ป็นทรงกลม  
ขั้นตอนท่ี 3 ทิ้งนา้หนกัตวัไปดา้นหลงัหยอ่นสะโพกลงมว้นไปดา้นหลงักดปลายเทา้ลงสู่พื้น อยา่ใหมื้อหลุด
แลว้ยนืทรงตวัใหน่ิ้ง นบั 1 -3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตนเอง 
ท่ามือกอดเข่าม้วนหลงั  

1. ใหน้กัเรียนคนแรกของแต่ละกลุ่มขึ้นยนืหนัหลงับนเบาะ 
2. นัง่ยอ่ตวันา้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด มือกอดเข่าแยกเข่าเลก็นอ้ย กม้ใหค้างติดกบัร่องหนา้อก 
สายตามองท่ีหนา้ทอ้ง ทาหลงัใหค้่อมหรือทาลาตวัให้เป็นทรงกลม  
3. ทิ้งนา้หนกัตวัไปดา้นหลงัหยอ่นสะโพกลงมว้นไปดา้นหลงักดปลายเทา้ลงสู่พื้นอยา่ใหมื้อหลุด อยา่ให้เทา้
แยกใหป้ลายเทา้ชิดกนัแลว้ยนืทรงตวัใหน่ิ้งนบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของ
ตนเอง เวลามว้นตวัไปดา้นหลงัอยา่ใหมื้อหลุด ครูสังเกตดูในขณะท่ีเด็กทาใครท่ีตอ้งปรับปรุงแกไ้ขใหท้า
ใหม่อีกคร้ังหน่ึง  
4. คนต่อไปขึ้นมาทาจนครบทุกคน  



ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 
6. ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่านัง่ยอ่ตวัมว้นหนา้  ดงัน้ี 

ท่านั่งย่อตัวมือกอดเข่าม้วนหลงั  
ขั้นตอนท่ี 1 ยนืเทา้ชิดบนเบาะ หนัหลงัใหเ้บาะ  
ขั้นตอนท่ี 2 นัง่ยอ่ตวันา้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด มือกอดเข่า กม้ใหค้างติดกบัร่องหนา้อก สายตา
มองท่ีหนา้ทอ้ง ทาหลงัใหค้่อมหรือทาลาตวัใหเ้ป็นทรงกลม  
ขั้นตอนท่ี 3 ทิ้งนา้หนกัตวัไปดา้นหลงัหยอ่นสะโพกลงมว้นไปดา้นหลงักดปลายเทา้ลงสู่พื้น อยา่ใหมื้อหลุด
แลว้ยนืทรงตวัใหน่ิ้ง นบั 1 -3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตนเอง 
ท่ามือกอดเข่าม้วนหลงั  

1. ใหน้กัเรียนคนแรกของแต่ละกลุ่มขึ้นยนืหนัหลงับนเบาะ 
2. นัง่ยอ่ตวันา้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด มือกอดเข่าแยกเข่าเลก็นอ้ย กม้ใหค้างติดกบัร่องหนา้อก 
สายตามองท่ีหนา้ทอ้ง ทาหลงัใหค้่อมหรือทาลาตวัให้เป็นทรงกลม  
3. ทิ้งนา้หนกัตวัไปดา้นหลงัหยอ่นสะโพกลงมว้นไปดา้นหลงักดปลายเทา้ลงสู่พื้นอยา่ใหมื้อหลุด อยา่ให้เทา้
แยกใหป้ลายเทา้ชิดกนัแลว้ยนืทรงตวัใหน่ิ้งนบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของ
ตนเอง เวลามว้นตวัไปดา้นหลงัอยา่ใหมื้อหลุด ครูสังเกตดูในขณะท่ีเด็กทาใครท่ีตอ้งปรับปรุงแกไ้ขใหท้า
ใหม่อีกคร้ังหน่ึง  
4. คนต่อไปขึ้นมาทาจนครบทุกคน  
 
ขั้นนาไปใช้ (20 นาที) 

13. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
14. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั มือกอดเข่ามว้นหลงั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและ

ท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
15. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  



ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 
21. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
22. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการมว้นหลงักลิ้งและกลุม่ท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ข

เสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

23. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ทั้ง 3 ท่าซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ี
ส าคญัในการเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬา
ยดืหยุน่ไดอ้ยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

24. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
25. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การมว้นตวักลิ้ง  
2. วีซีดีเร่ืองการมว้นตวักลิ้ง  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 



 
กจิกรรมเสนอแนะ 
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................  
 
บันทึกความคิดเห็นของครูพีเ่ลีย้ง 
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
 
                                                                                                         ลงช่ือ…………………………..ผูส้อน 
                                                                                                                    (  นายทิวานนท ์อุดค า  ) 
 
 
                                                                                                          ลงช่ือ…………………………………. 
                                                      (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                              รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 7 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                              ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                                รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ืองการม้วนตัวกลิง้   ( มือกอดอกม้วนหลงั )                                    เวลา  50 นาที 
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า  
 
สาระส าคัญ  
การมว้นตวักลิ้งเป็นทกัษะพื้นฐานของกีฬายดืหยุน่ ท าให้นกัเรียนรู้จกัการใชแ้ขนผ่อนแรงรับน ้าหนกัตวั รู้จกั
วิธีกม้ศีรษะ และ จดัระเบียบร่างกายใหก้ลม ซ่ึงทกัษะต่างๆเหล่าน้ีสามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั เพื่อให้
ร่างกายแขง็แรงและร่างกายสมบูรณ์ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและ 
ช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีน ้าใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

16. บอกขั้นตอนและวิธีการนัง่ย่อตวัมือกอดอกมว้นหลงัไดถู้กตอ้ง 
17. สามารถนัง่ยอ่ตวัมว้นหลงัไดถู้กตอ้ง 
18. น าทกัษะการนัง่ยอ่ตวัมว้นหลงัและทกัษะการนัง่ยอ่ตวัมือกอดอกมว้นหลงัไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิด

ความสนุกสนานและปฏิบติัตามกฎกติกาได ้
 
 
 
  
 



สาระการเรียนรู้  
10. ขั้นตอนและวิธีการนัง่ยอ่ตวัมือกอดอกมว้นหลงั 

 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการมว้นหนา้ ไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน       
          การมว้นตวักลิ้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (20 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
    4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 
 



          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 20 นาที ) 
1 นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
2.    ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการนัง่ยอ่ตวัมือกอดเข่ามว้นหลงั 
 2.1 ยนืเทา้ชิดเบาะหันหลงัให้เบาะ 
 2.2 นัง่ยอ่ตวัลงไป น ้าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ 
 2.3 ส้นเทา้เปิด มือกอดอก กม้ใหค้างติดกบัร่องหนา้อก สายตามองท่ีหนา้ทอ้ง ท าหลงัใหค้่อม หรือ 
ท าล าตวัใหก้ลม 
 2.4 ทิ้งน ้าหนกัตวัลงไปดา้นหลงั หยอ่นสะโพกลง มว้นไปทางดา้นหลงั กดปลายเทา้ลงสู่พื้น อยา่ให้
มือหลุดและยนืใหน่ิ้งนบั 1 – 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะ 
3.   อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต การนัง่ย่อตวัมว้นหนา้ให้เพื่อนดู   
ขั้นฝึกปฏิบัติ (40 นาที) 

7.  ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่านัง่ยอ่ตวัมว้นหลงั  ดงัน้ี 
 ท่านั่งย่อตัวมือกอดเข่าม้วนหลงั  
 1 ยนืเทา้ชิดเบาะหันหลงัไหเ้บาะ 
 2 นัง่ยอ่ตวัลงไป น ้าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ 
 3 ส้นเทา้เปิด มือกอดอก กม้ใหค้างติดกบัร่องหนา้อก สายตามองท่ีหนา้ทอ้ง ท าหลงัให้ค่อม หรือ ท า
ล าตวัใหก้ลม 
 4 ทิ้งน ้าหนกัตวัลงไปดา้นหลงั หยอ่นสะโพกลง มว้นไปทางดา้นหลงั กดปลายเทา้ลงสู่พื้น อยา่ให้
มือหลุดและยนืใหน่ิ้งนบั 1 – 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตวัเอง 
 5. คนท่ี 2 ขึ้นยนืบนเบาะ ใหฝึ้กตามวิธีฝึกขั้นท่ี 1 -2 -3 จนครบหมดทุกคน  



6.  นกัเรียนแยกกลุ่มฝึกใชเ้วลา 20 นาทีครูสังเกต การปฏิบติั นกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงัท าไม่ถูก ครูแกไ้ขให ้
(มุ่งมัน่ในการทางาน) 
7.  ครูใหน้กัเรียนท่ีมีความสามารถนัง่ยอ่ตวัมว้นหลงัออกมาท าใหเ้พื่อนดู  
8.  ครูใหค้  าแนะน ากบันกัเรียน พร้อมทั้งใหก้ าลงัใจ ครูประเมินทกัษะปฏิบติัหลงัเรียน เร่ือง การนัง่ยอ่ตวั
มว้นหลงั 
ขั้นนาไปใช้ (20 นาที) 

16. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
17. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั การนัง่ยอ่ตวัมว้นหลงั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและ

ท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
18. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

26. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
27. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการมว้นหลงัและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ข

เสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

28. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ทั้ง 3 ท่าซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ี
ส าคญัในการเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬา
ยดืหยุน่ไดอ้ยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

29. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
30. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 



 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การมว้นตวักลิ้ง  
2. วีซีดีเร่ืองการมว้นตวักลิ้ง  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กจิกรรมเสนอแนะ 
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................  
 
บนัทึกความคิดเห็นของครูพีเ่ลีย้ง 
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
                                                                                                     ลงช่ือ…………………………….ผูส้อน 
                                                                                                                  (  นายทิวานนท ์อุดค า  ) 
  
                                                                                                      ลงช่ือ…………………………………. 
                                                (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                          รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 8 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                            ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ือง การทรงตัว ( การพุ่งม้วนบนพื้นเบาะ)                                 เวลา  50 นาที 
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
สาระส าคัญ  
การพุ่งมว้นมีลกัษณะกบัการมว้นหนา้ หากผูฝึ้กไดรั้บการฝึกท่ามว้นหนา้มาเป็นอยา่งดีแลว้ การฝึกท่าพุ่ง
มว้นก็จะท าไดดี้และปลอดภยัยิง่ขึ้น หากผูเ้รียนปฏิบติัไดถู้กตอ้งจะท าไหก้ารพุ่งมว้นเป็นไปดว้ยความ
สวยงามและไม่ก่อไหเ้กิดอนัตรายต่อผูเ้รียนอีกดว้ย ซ่ึงทกัษะเหล่าน้ีจะสามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัท า
ใหร่้างกายแขง็แรงและร่างกายสมบูรณ์ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
 
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีนา้ใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

19. บอกขั้นตอนและวิธีการพุ่งมว้นบนพื้นเบาะไดถู้กตอ้ง 
20. สามารถพุ่งมว้นบนพื้นเบาะไดถู้กตอ้ง 
21. น าทกัษะการพุ่งมว้นไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตามกฎกติกาได้ 

 
 
 



 สาระการเรียนรู้  
11. ขั้นตอนและวิธีการพุ่งมว้นบนพื้นเบาะ 

 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการพุ่งมว้นไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน       
            การพุ่งมว้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
         ด าเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
       4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 



          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

2.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
  
 
 
 
  
 
                                                               

12. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการพุ่งมว้นบนพื้นเบาะ 
           1.  ยนืยอ่ตวัหรือนัง่ยอ่ตวัเทา้ชิดเบาะ 
           2.  กระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้เหยยีดขาไห้ตรง 
           3.  การลงสู้พื้นเม่ือมือกระทบกบัพื้นเบาะ ใหก้ม้เก็บคอ ยบุขอ้ศอก มว้นหนา้ รวบเทา้ใหชิ้ดแลว้ยนื
ทรงตวันบั 1 ถึง 3 แลว้จึงเดินออกจากเบาะ 
     3.    อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต การนัง่ย่อตวัมือกอดเข่ามว้นหนา้ใหใ้หเ้พื่อนดู   
  ครูอธิบายและสาธิต 
     ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 

8. ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่าการพุ่งมว้น  ดงัน้ี 
  ท่าการพุ่งม้วน  
 การทาพุ่งมว้นการลงสู่พื้นก็คือการทามว้นหนา้ท่าท่ี 1 เพียงแต่กระโดดพุ่งลอยตวัไปขา้งหนา้ เป็น
การฝึกความเช่ือมัน่และการตดัสินใจท่ีจะกระโดดท า 
 ขั้นตอนท่ี 1 ยนืยอ่ตวัหรือนัง่ยอ่ตวัเทา้ชิดบนเบาะ  
 ขั้นตอนท่ี 2 กระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้เหยยีดขาให้ตรง  
 ขั้นตอนท่ี 3 การลงสู่พื้นเม่ือมือกระทบกบัพื้นเบาะกม้เก็บคอ ยบุขอ้ศอก มว้นหนา้รวบเทา้ใหชิ้ด
แลว้ยนืทรงตวันบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถว 
2.  ใหค้นต่อไปขึ้นมาท าครูสังเกตแกไ้ข จนครบทุกคน  
3.  รอบท่ี 2 ให้เวลาฝึก 20 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงั
ทาไม่ถูกครูแกไ้ขให ้
 



ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 
19. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
20. จดัการแข่งขนั การพุ่งมว้น โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่า

ถูกตอ้งจึงถือวา่เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
21. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
 ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

31. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
32. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการพุ่งมว้นและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ขเสนอแนะ

กลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การช่วยเหลือซ่ึงกนั
และกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อใหส้ามารถ
น าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

33. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ ซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัใน
การเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ได้
อยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

34. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
35. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 
 
 
 
  



ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การพุ่งมว้น  
2. วีซีดีเร่ืองการพุ่งมว้น  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
แบบฝึกเร่ืองการพุ่งม้วน 
 การพุ่งม้วนบนพื้น  
การท าพุ่งมว้นการลงสู่พื้นก็คือการท ามว้นหนา้ท่าท่ี 1 เพียงแต่กระโดด  
พุ่งลอยตวัไปขา้งหนา้ไม่ไดน้ัง่ยอ่ตวัท า เป็นการฝึกความเช่ือมัน่และการตดัสินใจ  
ท่ีจะกระโดดท า  
 ขั้นตอนท่ี 1 ยนืยอ่ตวัหรือนัง่ยอ่ตวัเทา้ชิดบนเบาะ  
 ขั้นตอนท่ี 2 กระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้เหยยีดขาให้ตรง  
 ขั้นตอนท่ี 3 การลงสู่พื้นเม่ือมือกระทบกบัพื้นเบาะกม้เก็บคอ ยบุขอ้ศอก มว้นหนา้ รวบเทา้ใหชิ้ด
แลว้ยนืทรงตวันบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถว  
ครูอธิบายและสาธิต  
 
วิธีการฝึก  
- คนแรกของกลุ่มขึ้นยนืบนเบาะ  
- ยนืยอ่ตวัหรือนัง่ยอ่ตวัเทา้ชิดบนเบาะ  
- กระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้เหยยีดขาใหต้รง  
- การลงสู่พื้นเม่ือมือกระทบกบัพื้นเบาะกม้เก็บคอ ยบุขอ้ศอก มว้นหนา้รวบเทา้ ใหชิ้ดแลว้ยนืทรงตวั 
นบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กจิกรรมเสนอแนะ 
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................  
 
บนัทึกความคิดเห็นของครูพีเ่ลีย้ง 
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
 
                                                                                                          ลงช่ือ………………………….ผูส้อน 
                                                                                                                        (  นายทิวานนท ์อุดค า  ) 
 
 
                                                                                                         ลงช่ือ…………………………………. 
                                                    (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                              รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 9 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                         ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                 รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ือง การทรงตัว                                              เวลา 50 นาที 1 คาบ 
เร่ือง การพุ่งม้วนข้ามส่ิงกดีขวาง                                      
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
สาระส าคัญ  
การพุ่งมว้นมีลกัษณะกบัการมว้นหนา้ หากผูฝึ้กไดรั้บการฝึกท่ามว้นหนา้มาเป็นอยา่งดีแลว้ การฝึกท่าพุ่ง
มว้นก็จะท าไดดี้และปลอดภยัยิง่ขึ้น หากผูเ้รียนปฏิบติัไดถู้กตอ้งจะท าใหก้ารพุ่งมว้นเป็นไปดว้ยความ
สวยงามและไม่ก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อผูเ้รียนอีกดว้ย ซ่ึงทกัษะเหล่าน้ีจะสามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัท า
ใหร่้างกายแขง็แรงและร่างกายสมบูรณ์ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนา้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
 
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีน ้าใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

22. บอกขั้นตอนและวิธีการพุ่งมว้นขา้มส่ิงกีดขวางไดถู้กตอ้ง 
23. สามารถพุ่งมว้นขา้มส่ิงกีดขวางไดถู้กตอ้ง 
24. น าทกัษะการพุ่งมว้นไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตามกฎกติกาได้ 

 
 



 
 สาระการเรียนรู้  

13. ขั้นตอนและวิธีการพุ่งมว้นขา้มส่ิงกีดขวาง 
 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการพุ่งมว้นขา้มส่ิงกีดขวางไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน       
              การพุ่งมว้นขา้มส่ิงกีดขวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
         ด าเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
     4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 



                                                                          ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

3.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
  
 
 
 
  
 
                                                               

14. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการพุ่งมว้นขา้มส่ิงกีดขวาง 
           การพุ่งม้วนข้ามส่ิงกดีขวาง  
ครูอธิบาย  
ใชข้ั้นตอนและการฝึกการพุ่งมว้นเพียงแต่เพิ่มส่ิงกีดขวาง ( เพื่อนเป็นฐาน จากต ่าไปหาสูง ต่อจากนั้นก็ใช้
กล่องไมห้รือหีบกระโดด )  
 ขั้นตอนท่ี 1. ยนืยอ่ตวัหรือนัง่ยอ่ตวัเทา้ชิดบนเบาะขา้งฐาน  
 ขั้นตอนท่ี 2. ใหเ้พื่อนมาเป็นส่ิงกีดขวาง ( ฐานมอบ ฐานสูง )  
 ขั้นตอนท่ี 3. กระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้เหยยีดขาให้ตรงขา้มฐานอยา่ให้ เข่าแตะฐาน  
 ขั้นตอนท่ี 4. การลงสู่พื้นเม่ือมือกระทบกบัพื้นเบาะกม้เก็บคอ ยบุขอ้ศอก  
มว้นหนา้รวบเทา้ใหชิ้ดแลว้ยืนทรงตวันบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดิน ลงเบาะไปต่อทา้ยแถว การลงสู่พื้นจะตอ้งน่ิม  
ครูอธิบายและสาธิต  
 วิธีการฝึก  
 - คนแรกของกลุ่มขึ้นยนืบนเบาะ  
 - ใหเ้พื่อนมาเป็นส่ิงกีดขวาง (ฐานหมอบ ฐานสูง)  
 - ยนืยอ่ตวัหรือนัง่ยอ่ตวัเทา้ชิดบนเบาะขา้งฐาน  
 - กระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้เหยยีดขาใหต้รงขา้มฐาน อยา่ใหเ้ข่ากระแทก หรือแตะฐาน  
 - การลงสู่พื้นเม่ือมือกระทบกบัพื้นเบาะกม้เก็บคอ ยบุขอ้ศอก มว้นหนา้  
รวบเทา้ใหชิ้ดแลว้ยนืทรงตวันบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถว  



ลงสู่พื้นตอ้งน่ิมอยา่ใหก้ระแทก  
 -คนต่อไปขึ้นยนืบนเบาะและท า ตามขั้นตอนจนหมดทุกคนในกลุ่ม 
 ขั้นตอนท่ี5 ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงัท าไม่ถูกครูแกไ้ขใหแ้ลว้ใหเ้พื่อนในกลุ่มมา
เป็นส่ิงกีดขวางเร่ิมจากฐานหมอบก่อน คนท่ีท ายนื อยูข่า้งเพื่อนแลว้กระโดดลอยตวัพุ่งมว้นขา้มเพื่อนเวลา
ลงสู่พื้นใหน่ิ้มยนืใหน่ิ้ง ท าใหค้รบทุกคนแลว้เปล่ียนกนัเป็นฐานครูสังเกตวา่ท าคล่องหรือยงั ถา้คล่องแลว้ให้
เปล่ียนฐานใหสู้งขึ้นคือใหเ้พื่อนคุกเข่า เข่าตั้งฉากกบัพื้นแลว้ใชหี้บกระโดดเป็นฐานฝึกความเช่ือมัน่และการ
ตดัสินใจ 
 
     ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 

9. ครูใหน้กัเรียนศึกษาปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่าการพุ่งมว้นขา้มส่ิงกีดขวาง  ดงัน้ี 
พุ่งม้วนข้ามส่ิงกดีขวาง  
-  คนแรกของกลุ่มขึ้นยนืบนเบาะ  
-  ใหเ้พื่อนมาเป็นส่ิงกีดขวาง ( ฐานหมอบ ฐานสูง )  
-  ยนืยอ่ตวัหรือนัง่ยอ่ตวัเทา้ชิดบนเบาะขา้งฐาน  
-  กระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้เหยยีดขาใหต้รงขา้มฐาน อย่าใหเ้ข่ากระแทก หรือแตะฐาน  
-  การลงสู่พื้นเม่ือมือกระทบกบัพื้นเบาะกม้เก็บคอ ยบุขอ้ศอก มว้นหนา้รวบเทา้  
ใหชิ้ดแลว้ยนืทรงตวันบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวลงสู่พื้นตอ้งน่ิมอยา่ใหก้ระแทก ( 
มว้นหนา้ท่าท่ี 1 )  
-  คนต่อไปขึ้นยนืบนเบาะและทาตามขั้นตอนจนหมดทุกคนในกลุ่ม (มุ่งมัน่ในการทางาน) 
  2.  ใหค้นต่อไปขึ้นมาท าครูสังเกตแกไ้ข จนครบทุกคน 
 3.   รอบท่ี 2 ให้เวลาฝึก 20 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงั
ทาไม่ถูกครูแกไ้ขให ้
 
ขั้นนาไปใช้ (20 นาที) 

22. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
23. จดัการแข่งขนั การพุ่งมว้นขา้มส่ิงกีดขวาง โดยใหแ้ต่ละกลุม่แข่งกนั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุด

และท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
24. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 



- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
 
ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

36. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
37. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการพุ่งมว้นขา้มส่ิงกีดขวางและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั 

แกไ้ขเสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

38. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ ซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัใน
การเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ได้
อยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

39. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
40. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
  ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การพุ่งมว้น  
2. วีซีดีเร่ืองการพุ่งมว้น  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 



3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
 
บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 



 
ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
                                   
 
                                                                                            ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 
                                              (   นายทิวานนท ์อุดค า   ) 
                                                                  
                                                                                            
 
                                                                                                     ลงช่ือ…………………………………. 
                                                 (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                       รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบความรู้ 
  การม้วนตัวกลิง้  
 หลกัการและวิธีการม้วนตัวกลิง้  
1. กม้หนา้ใหค้างชิดหนา้อก เพื่อไม่ใหส่้วนกลางศีรษะกระแทกพื้น  
2. มือทั้งสองตอ้งผอ่นแรงให้เหมาะสม  
2.1 ถา้ผอ่นเร็วเกินไปจะทาใหส่้วนไหล่กระแทกพื้น  
2.2 ถา้ชา้เกินไปจะท าใหแ้ขนรับนา้หนกัมากเกินไป และหลงัจะกระแทกพื้น  
3. จะตอ้งจดัร่างกายใหเ้ป็นทรงกลม  
4. ขณะมว้นตวัจะตอ้งลืมตาตลอด เพื่อช่วยในการทรงตวัและสามารถควบคุมร่างกายไดดี้  
การมว้นตวัจะตอ้งอาศยัทกัษะและการฝึกท่ีถูกตอ้ง  
ถา้มว้นตวัไปขา้งหนา้ เรียกว่า ม้วนหน้า  
ถา้มว้นตวัไปขา้งหลงั เรียกวา่ ม้วนหลงั  
 ม้วนหน้า  
 การท าม้วนหน้าท่าที่ 1 นั่งย่อตัวม้วนหน้า  
1. ยนืบนเบาะใหต้รง ใหป้ลายเทา้ชิดกนั  
2. นัง่ยอ่ตวัลงไป นัง่บนส้นเทา้ตวัเอง นา้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ส้นเทา้เปิด  
3.โนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย เหยยีดแขนไปขา้งหนา้ใหต้รงการวางมือระยะห่างระหวา่งมือใหห่้าง 1 ช่วง
ไหล่ของตวัเอง ส้นเทา้เปิด สายตามองท่ีหนา้ทอ้งตวัเอง คางชิดกบัร่องหนา้อก  
4. กม้มุดเขา้หาตวัเองใหห้ลงัศีรษะแตะกบัเบาะ อยา่เอาส่วนบนไปตั้งพร้อมกบัยกสะโพกขึ้นยนัเทา้ส่งมว้น
ไปขา้งหนา้พร้อมกบัยบุขอ้ศอก เวลายนืรวบเทา้ใหชิ้ดและยนืใหต้รง แลว้นบั 1 ถึง 3ค่อยเดินลงจากเบาะ 
5.ในการทามว้นหนา้ ส่ิงท่ีกระทบกบัเบาะก่อนคือหลงัของศีรษะต่อมาคือไหล่ หลงั สุดทา้ยคือสะโพก  
 การให้ความช่วยเหลือ  
ในชั้นเรียนอาจมีนกัเรียนท่ีมีรูปร่างใหญ่ อว้น มีความกลวั ไม่กลา้ท าครูตอ้งช่วยเหลือ  
1. นัง่คุกเข่าขา้งหน่ึงดา้นขา้งผูเ้รียน มือขา้งหน่ึงประคองท่ีตน้คอ มือขา้งหน่ึงอยูใ่ตต้น้ขา  
2. ในขณะท่ีนกัเรียนมว้นตวั ใหอ้อกแรงมือทั้งสองยกนกัเรียนส่งไปขา้งหนา้ 
 การทาม้วนหน้าท่าที่ 2 มือกอดเข่าม้วนหน้า  
ขั้นตอนการทาเหมือนกนักบัท่าท่ี 1 การจดัระเบียบร่างกายเหมือนกนั คือท าล าตวั  
ใหเ้ป็นทรงกลมแต่ไม่ใชมื้อ  
 ท่าท่ี 1 ใชมื้อช่วยในการพยงุตวัไม่ใหล้ม้ออกดา้นขา้ง  
ใครจดัระเบียบร่างกายไดดี้แลว้คือมว้นไดต้รง ยนืทรงตวัไดน่ิ้งก็จะมาสร้างความเช่ือมัน่  
ในการตดัสินใจท่ีจะทาในท่าท่ี 2 ใหเ้อามือกอดเข่าไวไ้ม่ตอ้งวางบนพื้นเหมือนท่าท่ี 1 ในขั้นตอน  



ท่ี 2 และ 3 ขั้นตอนท่ี 4 เหมือนกนักม้มุดเขา้หาตวัเองใหห้ลงัศีรษะแตะกบัเบาะอยา่เอาส่วนบนไปตั้งพร้อม
กบัยกสะโพกขึ้นยนัเทา้ส่งมว้นไปขา้งหนา้ เวลายนืรวบเทา้ใหชิ้ดและยนืใหต้รง แลว้นบั 1 ถึง 3 ค่อยเดินลง
จากเบาะ  
 การท าม้วนหน้าท่าที่ 3 มือกอดอกม้วนหน้า  
ขั้นตอนการทาเหมือนกนักบัท่าท่ี 1 การจดัระเบียบร่างกายเหมือนกนั คือทาลาตวั  
ใหเ้ป็นทรงกลมแต่ไม่ใชมื้อ 
 ท่าท่ี 1 ใชมื้อช่วยในการพยงุตวัไม่ใหล้ม้ออกดา้นขา้ง  
 ท่าท่ี 3 ใหเ้อามือกอดอกไวไ้ม่ตอ้งวางบนพื้นเหมือนท่าท่ี 1 ในขั้นตอนท่ี 2 และ 3 ขั้นตอนท่ี 4 
เหมือนกนักม้มุดเขา้หาตวัเองใหห้ลงัศีรษะแตะกบัเบาะอย่าเอาส่วนบนไปตั้งพร้อมกบัยกสะโพกขึ้นยนัเทา้
ส่งมว้นไปขา้งหนา้ เวลายนืรวบเทา้ใหชิ้ดและยนืใหต้รง แลว้นบั 1 ถึง 3 ค่อยเดินลงจากเบาะ  
 ท่าม้วนหลงัท่าท่ี 1 นั่งย่อตัวม้วนหลงั  
 ขั้นตอนท่ี 1 ยนืเทา้ชิดบนเบาะ หนัหลงัใหเ้บาะ  
 ขั้นตอนท่ี 2 นัง่ยอ่ตวันา้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด มือยกขึ้นมาระดบัใบหูของตนเอง ปลาย
น้ิวช้ีไปดา้นหลงั กม้ใหค้างติดกบัร่องหนา้อกของตนเอง สายตามองท่ีหนา้ทอ้ง ท าหลงัใหค้่อมหรือท าล าตวั
ใหเ้ป็นทรงกลม  
 ขั้นตอนท่ี 3 ทิ้งน ้าหนกัตวัไปดา้นหลงัหยอ่นสะโพกลงมว้นไปดา้นหลงักดปลายเทา้  
ลงสู่พื้น อยา่ใหเ้ข่าแตะเบาะ อยา่ใหเ้ทา้แยกใหป้ลายเทา้ชิดกนัแลว้ยนืทรงตวัใหน่ิ้งนบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดิน
ลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตนเอง เวลามว้นตวัไปดา้นหลงัมือทั้งสองขา้งจะลงวางบนเบาะใหเ้ตม็มือ
แลว้เกร็งแขนทั้งสองขา้งทรงตวัอยา่ใหล้ม้  
มว้นหลงัส่ิงท่ีกระทบกบัเบาะก่อนคือสะโพกต่อมาคือหลงั ไหล่ สุดทา้ยคือหลงัศีรษะ จะกลบักนักบัมว้น
หนา้  
 การให้ความช่วยเหลือ  
ในชั้นเรียนอาจมีนกัเรียนท่ีมีรูปร่างอว้นไม่แขง็แรง มีความกลวัไม่กลา้ท าครูตอ้งช่วยเหลือ  
1. นัง่คุกเข่าขา้งหน่ึงดา้นขา้งผูเ้รียน มือขา้งหน่ึงประคองท่ีตน้คอ มือขา้งหน่ึงอยูใ่ตต้น้ขา  
2. ในขณะท่ีนกัเรียนมว้นตวั ใหอ้อกแรงมือทั้งสองยกนกัเรียนส่งไปขา้งหลงั 
 ท่าม้วนหลงัท่าท่ี 2 มือกอดเข่าม้วนหลงั  
 ขั้นตอนท่ี 1 ยนืเทา้ชิดบนเบาะ หนัหลงัใหเ้บาะ  
 ขั้นตอนท่ี 2 นัง่ยอ่ตวันา้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด มือกอดเข่า กม้ใหค้างติดกบั  
ร่องหนา้อกของตนเอง สายตามองท่ีหนา้ทอ้ง ท าหลงัใหค้่อมหรือท าล าตวัให้เป็นทรงกลม  
ขั้นตอนท่ี 3 ทิ้งนา้หนกัตวัไปดา้นหลงัหยอ่นสะโพกลงมว้นไปดา้นหลงักดปลายเทา้ลงสู่พื้น อยา่ใหมื้อหลุด
แลว้ยนืทรงตวัใหน่ิ้ง นบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตนเอง  
 



  ท่าม้วนหลงัท่าท่ี 3 มือกอดอกม้วนหลงั  
 ขั้นตอนในการทาท่าท่ี 3 จะเหมือนท่าท่ี 2  
 ขั้นตอนท่ี 1 ยนืเทา้ชิดบนเบาะ หนัหลงัใหเ้บาะ  
 ขั้นตอนท่ี 2 นัง่ยอ่ตวันา้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ ส้นเทา้เปิด มือกอดอก กม้ใหค้างติดกบั  
ร่องหนา้อกของตนเอง สายตามองท่ีหนา้ทอ้ง ทาหลงัใหค้่อมหรือทาลาตวัให้เป็นทรงกลม  
ขั้นตอนท่ี 3 ทิ้งนา้หนกัตวัไปดา้นหลงัหยอ่นสะโพกลงมว้นไปดา้นหลงักดปลายเทา้ลงสู่พื้น อยา่ใหมื้อหลุด
แลว้ยนืทรงตวัใหน่ิ้ง นบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตนเอง  
 ข้ันตอนการทาพุ่งม้วน  
การทาพุ่งมว้นการลงสู่พื้นก็คือการทามว้นหนา้ท่าท่ี 1 เพียงแต่กระโดดพุ่งลอยตวัไปขา้งหนา้ เป็นการฝึก
ความเช่ือมัน่และการตดัสินใจท่ีจะกระโดดท า  
 ขั้นตอนท่ี 1 ยนืหรือนัง่เทา้ชิดบนเบาะ  
 ขั้นตอนท่ี 2 กระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้เหยยีดขา แขนให้ตรง  
 ขั้นตอนท่ี 3 การลงสู่พื้นเม่ือมือกระทบกบัพื้นเบาะกม้เก็บคอ ยบุขอ้ศอก มว้นหนา้รวบเทา้ใหชิ้ด
แลว้ยนืทรงตวันบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถว  
 พุ่งม้วนข้ามส่ิงกดีขวาง  
ขั้นตอน ใชข้ั้นตอนและการฝึกการพุ่งมว้นเพียงแต่เพิ่มส่ิงกีดขวาง ( เพื่อนเป็นฐาน จากต ่าไปหาสูง 
ต่อจากนั้นก็ใชก้ล่องไมห้รือหีบกระโดด )  
 1. ยนืหรือนัง่เทา้ชิดบนเบาะขา้งฐาน  
 2 ใหเ้พื่อนมาเป็นส่ิงกีดขวาง (ฐานหมอบ ฐานสูง)  
 3. กระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้เหยยีดขาใหต้รงขา้มฐานอย่าใหเ้ข่าแตะฐาน  
 4. การลงสู่พื้นเม่ือมือกระทบกบัพื้นเบาะกม้เก็บคอ ยบุขอ้ศอก มว้นหนา้รวบเทา้ใหชิ้ดแลว้ยนืทรง
ตวันบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถว การลงสู่พื้นจะตอ้งน่ิม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 10 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                        ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3   การทรงตัว                                                        เวลา 50 นาที 1 คาบ 
เร่ือง ท่าหกกบ                                                                                                       
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
สาระส าคัญ  
การทรงตวัเป็นทกัษะท่ีส าคญัของการเล่นยมินาสติกผูเ้รียนจึงตอ้งฝึกไหเ้กิดความช านาญอยา่งถูกวิธี หากผู ้
ฝึกไดรั้บการฝึกมาเป็นอยา่งดีแลว้ การฝึกจะท าไดดี้และปลอดภยัยิง่ขึ้น หากผูเ้รียนปฏิบติัไดถู้กตอ้งจะท าไห้
การเล่นยมินาสติกเป็นไปดว้ยความสวยงามและไม่ก่อไหเ้กิดอนัตรายต่อผูเ้รียนอีกดว้ย ซ่ึงทกัษะเหล่าน้ีจะ
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัท าให้ร่างกายแขง็แรงและร่างกายสมบูรณ์ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนา้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
 
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีน ้าใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

25. บอกขั้นตอนและวิธีการท าท่าหกกบไดถู้กตอ้ง 
26. สามารถท าท่าหกกบไดถู้กตอ้ง 
27. น าท่าหกกบไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตามกฎกติกาได้ 

 
 



 
 สาระการเรียนรู้  

15. ขั้นตอนและวิธีการท าท่าหกกบ 
 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการท าท่าหกกบไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน       
             ท่าหกกบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
         ด าเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
    4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 



          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

4.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
  
 
 
 
  
 
                                                               

16. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการท าท่าหกกบ 
 ท่าหกกบ  
ขั้นตอนการท าหกกบ  
 1.  วางมือใหห่้าง 1 ช่วงไหล่ของตวัเองปลายน้ิวช้ีไปขา้งหนา้หนัเขา้หากนัเลก็นอ้ย  
 2.  เอาหนา้ขาวางบนขอ้ศอก  
 3. โนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ยพร้อมกบัยกปลายเทา้ขึ้นใหน้า้หนกัตวัตกอยู่ระหวา่งแขนทั้งสองขา้ง 
3.   อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต ท่าหกกบให้เพื่อนดู   
ขั้นฝึกปฏิบัติ   (50 นาที) 

10.  ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่าหกกบ  ดงัน้ี 
     ท่าหกกบ  
ขั้นตอนการท าหกกบ  
 1.  วางมือใหห่้าง 1 ช่วงไหล่ของตวัเองปลายน้ิวช้ีไปขา้งหนา้หนัเขา้หากนัเลก็นอ้ย  
 2.  เอาหนา้ขาวางบนขอ้ศอก  
 3. โนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ยพร้อมกบัยกปลายเทา้ขึ้นใหน้า้หนกัตวัตกอยู่ระหวา่งแขนทั้งสองขา้ง 
4. คนท่ี 2 ขึ้นยนืบนเบาะ ใหฝึ้กตามวิธีฝึกขั้นท่ี 1 -2 -3  จนครบหมดทุกคน  นกัเรียนแยกกลุ่มฝึกใชเ้วลา 20 
นาทีครูสังเกต การปฏิบติั นกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงัท าไม่ถูก ครูแกไ้ขให ้ 

1. ครูใหน้กัเรียนท่ีมีความสามารถท าท่าหกกบ ใหค้  าแนะน าเพื่อนๆในกลุ่มพร้อมทั้งใหก้ าลงัใจ 
ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 

25. ทดสอบปฏิบติัการทรงตวั ท าท่าหกกบ บนัทึกลงในใบประเมินผล 



26.  นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
 
 ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

41. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
42. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการมว้นหนา้กลิ้งและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ข

เสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

43. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ทั้ง 3 ท่าซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ี
ส าคญัในการเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬา
ยดืหยุน่ไดอ้ยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

44. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
45. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การมว้นตวักลิ้ง  
2. วีซีดีเร่ืองการมว้นตวักลิ้ง  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
     1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
     2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
     3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
บันทึกผลหลงัการสอน 
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……………………………………………………………………………………………………………… 
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กจิกรรมเสนอแนะ 
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…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
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..........................................................................................................................................................................
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ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
                                   
 
                                                                                            ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 
                                             (   นายทิวานนท ์อุดค า  ) 
                                                                 
                                                                                            
 
                                                                                                     ลงช่ือ…………………………………. 
                                                 (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                       รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 11 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                     ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก       รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3   การทรงตัว                                                        เวลา 50 นาที 1 คาบ 
เร่ือง ท่าหกสามเส้า         
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
สาระส าคัญ  
การทรงตวัเป็นทกัษะท่ีส าคญัของการเล่นยมินาสติกผูเ้รียนจึงตอ้งฝึกใหเ้กิดความช านาญอยา่งถูกวิธี หากผู ้
ฝึกไดรั้บการฝึกมาเป็นอยา่งดีแลว้ การฝึกจะท าไดดี้และปลอดภยัยิง่ขึ้น หากผูเ้รียนปฏิบติัไดถู้กตอ้งจะท าให้
การเล่นยมินาสติกเป็นไปดว้ยความสวยงามและไม่ก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อผูเ้รียนอีกดว้ย ซ่ึงทกัษะเหล่าน้ีจะ
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัท าให้ร่างกายแขง็แรงและร่างกายสมบูรณ์ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
 
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีน ้าใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

28. บอกขั้นตอนและวิธีการท าท่าหกสามเส้าไดถู้กตอ้ง 
29. สามารถท าท่าหกสามเส้าไดถู้กตอ้ง 
30. น าท่าหกสามเส้าไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตามกฎกติกาได้ 

 
 



 
 สาระการเรียนรู้  

17. ขั้นตอนและวิธีการท าท่าหกสามเส้า 
 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการท าท่าหกสามเส้าไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน      
                ท่าหกสามเส้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
         ด าเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (20 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
    4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 



                                                                       ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 
          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 20 นาที ) 
 

5.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
  
 
 
 
  
 
                                                               

18. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการท าท่าหกสามเส้า 
 หกสามเส้า 
    หกสามเส้าหรือหกหัวตั้ง คือ การตั้งศีรษะกบัพื้น โดยเทา้ทั้งสองขา้งช้ีขึ้นขา้งบน เป็นการฝึกกลา้มเน้ือให้
ท างานแบบเกร็งอยูก่บัท่ี ซ่ึงปฏิบติัได ้ดงัน้ี 
        (๑)  จบัคู่กบัเพื่อน เพื่อใหเ้พื่อนคอยช่วยเหลือ 
        (๒)  นัง่คุกเข่า วางฝ่ามือลงบนพื้นขา้งหนา้เพื่อช่วยในการทรงตวั 
        (๓)  กม้ศีรษะวางลงบนพื้น ใหก้ลางศีรษะติดพื้นใหศี้รษะและมือวางลงบนพื้นโดยใหเ้ป็นรูป
สามเหล่ียมหรือสามเส้า 
        (๔)  ค่อยๆ ยกตวัขึ้น โดยเหว่ียงขาขา้งหน่ึงขึ้น แลว้จึงยกขาขา้งท่ีเหลือตามโดยมีเพื่อนคอยช่วยเหลือ 
พยายามใชศี้รษะและมือเล้ียงล าตวัตรงไปในอากาศ 
3.   อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต ท่าหกกบให้เพื่อนดู   
ขั้นฝึกปฏิบัติ   (40 นาที) 

11.  ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่าหกสามเส้า  ดงัน้ี 
     ท่าหกสามเส้า 
  (๑)   จบัคู่กบัเพื่อน เพื่อใหเ้พื่อนคอยช่วยเหลือ 
        (๒)  นัง่คุกเข่า วางฝ่ามือลงบนพื้นขา้งหนา้เพื่อช่วยในการทรงตวั 



        (๓)  กม้ศีรษะวางลงบนพื้น ใหก้ลางศีรษะติดพื้นใหศี้รษะและมือวางลงบนพื้นโดยใหเ้ป็นรูป
สามเหล่ียมหรือสามเส้า 
        (๔)  ค่อยๆ ยกตวัขึ้น โดยเหว่ียงขาขา้งหน่ึงขึ้น แลว้จึงยกขาขา้งท่ีเหลือตามโดยมีเพื่อนคอยช่วยเหลือ 
พยายามใชศี้รษะและมือเล้ียงล าตวัตรงไปในอากาศ 
2.  คนท่ี 2 ขึ้นยนืบนเบาะ ใหฝึ้กตามวิธีฝึกขั้นท่ี 1 -2 -3-4 จนครบหมดทุกคน นกัเรียนแยกกลุ่มฝึกใชเ้วลา 20 
นาทีครูสังเกต การปฏิบติั นกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงัท าไม่ถูก ครูแกไ้ขให ้ 
3. ครูใหน้กัเรียนท่ีมีความสามารถท าท่าหกสามเส้า ใหค้  าแนะน าเพื่อนๆในกลุ่มพร้อมทั้งใหก้ าลงัใจ 
ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 

27. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
28. จดัการแข่งขนั ท าท่าหกสามเส้า โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่า

ถูกตอ้งจึงถือวา่เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
29. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
 ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

46. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
47.  ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัท่าหกสามเส้าและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ข

เสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

48.  ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ทั้ง 3 ท่าซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ี
ส าคญัในการเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬา
ยดืหยุน่ไดอ้ยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

49. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 



50. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ
เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 

 
 
ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การทรงตวั (ท่าหกสามเส้า) 
2. วีซีดีเร่ืองการทรงตวั (ท่าหกสามเส้า) 
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
     1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
     2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
     3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
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                                                                                            ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 
                                            (   นายทิวานนท ์อุดค า   ) 
                                                                 
                                                                                            
 
                                                                                                     ลงช่ือ…………………………………. 
                                                 (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                       รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 12 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                              ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                 รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ือง การทรงตัว                                                  เวลา 50 นาที 1 คาบ  
เร่ือง การทรงตัว ( หกสูง )                                                                  
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
 สาระส าคัญ  
การทรงตวัเป็นทกัษะท่ีตอ้งอาศยัความแขง็แรง ของกลา้มเน้ือ ควบคู่ไปกบัความอ่อนตวั นกัเรียนสามารถใช้
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย คือ เทา้ มือ แขน หรือส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายในการทรงตวั โดยใหน้า้หนกัตวัตกอยู่
ภายในฐาน 
 มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
 
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีนา้ใจนกักีฬา และนาไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

31. บอกขั้นตอนและวิธีการท าท่าหกสูงไดถู้กตอ้ง 
32. สามารถท าท่าหกสูงไดถู้กตอ้ง 
33. น าทกัษะยดืหยุน่ ท่าหกสูงไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตามกฎกติกาได้ 

 
 สาระการเรียนรู้  

19. ขั้นตอนและวิธีการท าท่าหกสูง 
 



คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการมว้นหนา้ ไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน       
             การทรงตวั ( หกสูง ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
          ดาเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
    4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 



          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

6.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
 

20. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการท าท่าหกสูง 
หกสูงเท้าแตะผนัง  
1. ยนืเทา้ท่ีถนดัอยูข่า้งหนา้ ชูมือเฉียงขึ้นไปขา้งหนา้  
2. กม้ตวั วางมือห่างจากผนงัประมาณ 1 คืบ  
3. แขนทั้งสองขา้งเหยยีดใหต้รง 
4. เตะเทา้ทั้งสองขึ้นใหเ้ทา้แตะผนงัเทา้ชิดขาเหยยีดตรง หลงัแอ่นใหน้า้หนกัตวั อยูร่ะหวา่งแขนทั้งสองขา้ง
สายตามองไปขา้งหนา้  
5. พบัเอวรวบเทา้ชิดลงมายนืทรงตวั 
3.  อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต ท่าหกสูงใหเ้พื่อนดู   
 
ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 

12. ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่าหกสูง  ดงัน้ี 
 ท่าหกสูง 
1. ยนืเทา้ท่ีถนดัอยูข่า้งหนา้ ชูมือเฉียงขึ้นไปขา้งหนา้  
2. กม้ตวั วางมือห่างจากผนงัประมาณ 1 คืบ  
3. แขนทั้งสองขา้งเหยยีดใหต้รง 



4. เตะเทา้ทั้งสองขึ้นใหเ้ทา้แตะผนงัเทา้ชิดขาเหยยีดตรง หลงัแอ่นใหน้า้หนกัตวั อยูร่ะหวา่งแขนทั้งสองขา้ง
สายตามองไปขา้งหนา้  
5. พบัเอวรวบเทา้ชิดลงมายนืทรงตวั 
2. ลุกยนืทรงตวัเทา้ชิดและยนืใหต้รงนบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตวัเอง 
ขั้นตอนการฝึกใหค้รูสังเกต แกไ้ขนกัเรียนท่ียงัทาไม่ถูก  
3. รอบท่ี 2 ให้เวลาฝึก 20 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงั
ทาไม่ถูกครูแกไ้ขให ้
 
ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 

30. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
31. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่

เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
32. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 
51. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
52. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการทรงตวั ท่าหกสูง และกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ข

เสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

53. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ ซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัใน
การเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ได้
อยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

54. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
55. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การทรงตวั  
2. วีซีดีเร่ืองการทรงตวั  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 



 
บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………….................. 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                     
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………….................................. 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
 
 
 



 
ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………….................................. 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………...................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
                                   
 
                                                                                            ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 
                                             (   นายทิวานนท ์อุดค า   ) 
                                                                 
                                                                                            
 
                                                                                                     ลงช่ือ…………………………………. 
                                                 (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                       รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
                                                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



วิธีปฏิบัติท่าหกสูง 

                                                   
                  ยนืเทา้ชิด                    กม้วางมือ 
 

                                               
เตะเทา้รวบเทา้ชิดแขนเหยยีดตรงหลงัแอ่นขาตรงปลายเทา้งุม้เงยหนา้                       เทา้แตะผนงั 

                                              
         พบัเอวกดปลายเทา้ลงสู้พื้นงอเข่าเลก็นอ้ย    ผลกัมือขึ้นยนืทรงตวั 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 13 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                            ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก              รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ือง การทรงตัว                                                 เวลา 50 นาที 1 คาบ 
เร่ือง การทรงตัว ( สะพานโค้ง )                                                                 
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า   
 
 สาระส าคัญ  
การทรงตวัเป็นทกัษะท่ีตอ้งอาศยัความแขง็แรง ของกลา้มเน้ือ ควบคู่ไปกบัความอ่อนตวั นกัเรียนสามารถใช้
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย คือ เทา้ มือ แขน หรือส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายในการทรงตวั โดยใหน้ ้าหนกัตวัตกอยู่
ภายในฐาน 
 มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
 
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีนา้ใจนกักีฬา และนาไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

34. บอกขั้นตอนและวิธีการท าท่าสะพานโคง้ไดถู้กตอ้ง 
35. สามารถท าท่าสะพานโคง้ไดถู้กตอ้ง 
36. น าทกัษะยดืหยุน่ ท่าสะพานโคง้ไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตามกฎกติกาได้ 

 
 สาระการเรียนรู้  

21. ขั้นตอนและวิธีการท าท่าสะพานโคง้ 
 



คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัท่าสะพานโคง้ไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน      
            การทรงตวั ( สะพานโคง้ ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
          ดาเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
      4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 



          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

7.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
 
 

22. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการท าท่าสะพานโคง้ 
           ท่าสะพานโค้ง 
1. หายใจออกนอนหงายโดย งอเข่าทั้งสองขา้ง ดึงเทา้ทั้งสองขา้งมาชิดท่ีกน้ผา่เทา้ติดพื้น 
2.  หายใจเขา้วางมือทั้งสองขา้งแนบพื้น น้ิวช้ีมาท่ีไหล่ กดฝ่ามือ เหยยีดขอ้ศอก ยกล าตวัขึ้น เงยคอให้
ส่วนบนสุดของศีรษะวางบนพื้นเพื่อรับน ้าหนกั 
3.  ปรับต าแหน่งของมือทั้งสองขา้งใหรั้บน ้าหนกัเท่ากนั 
4.  ขณะท่ีหายใจออกเล่ือนเทา้ทั้งสองขา้งเขา้หาล าตวั พร้อมกบัยกล าตวัและสะโพกสูงจากพื้น หายใจเขา้
ออก 2-3 คร้ัง 
5.  กดฝ่ามือเหยยีดแขนออก ยกล าตวัสูงขึ้นในท่าสะพานโคง้ แอ่นเอว ล าตวัและหลงัใหม้ากท่ีสุด ศีรษะ
หงายไปทางหลงั 
6.  ท าคา้งไว ้10-15 วินาทีท าซ ้า 3-10 คร้ัง 
3.   อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต ท่าหกสูงใหเ้พื่อนดู   
 
 
 



ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 
13. ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่าสะพานโคง้  ดงัน้ี 

            ท่าสะพานโค้ง 
1. หายใจออกนอนหงายโดย งอเข่าทั้งสองขา้ง ดึงเทา้ทั้งสองขา้งมาชิดท่ีกน้ผา่เทา้ติดพื้น 
2.  หายใจเขา้วางมือทั้งสองขา้งแนบพื้น น้ิวช้ีมาท่ีไหล่ กดฝ่ามือ เหยยีดขอ้ศอก ยกล าตวัขึ้น เงยคอให้
ส่วนบนสุดของศีรษะวางบนพื้นเพื่อรับน ้าหนกั 
3.  ปรับต าแหน่งของมือทั้งสองขา้งใหรั้บน ้าหนกัเท่ากนั 
4.  ขณะท่ีหายใจออกเล่ือนเทา้ทั้งสองขา้งเขา้หาล าตวั พร้อมกบัยกล าตวัและสะโพกสูงจากพื้น หายใจเขา้
ออก 2-3 คร้ัง 
5.  กดฝ่ามือเหยยีดแขนออก ยกล าตวัสูงขึ้นในท่าสะพานโคง้ แอ่นเอว ล าตวัและหลงัใหม้ากท่ีสุด ศีรษะ
หงายไปทางหลงั 
6.  ท าคา้งไว ้10-15 วินาทีท าซ ้า 3-10 คร้ัง 
7. ลุกยนืทรงตวัเทา้ชิดและยนืใหต้รงนบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตวัเอง 
ขั้นตอนการฝึกใหค้รูสังเกต แกไ้ขนกัเรียนท่ียงัทาไม่ถูก  
8. รอบท่ี 2 ให้เวลาฝึก 20 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงั
ทาไม่ถูกครูแกไ้ขให ้
 
ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 

33. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
34. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่

เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
35. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
 



ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 
56. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
57. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการทรงตวั ท่าสะพานโคง้ และกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั 

แกไ้ขเสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง  

58. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ ซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัใน
การเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ได้
อยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

59. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
60. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การทรงตวั  
2. วีซีดีเร่ืองการทรงตวั (ท่าสะพานโคง้) 
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 



บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 



ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
                                   
 
                                                                                            ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 
                                           (   นายทิวานนท ์อุดค า   ) 
                                                                 
                                                                                            
 
                                                                                                     ลงช่ือ…………………………………. 
                                                 (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                       รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
  
 
 



 
การทรงตัวท่าสะพานโค้ง 
  วิธีปฏิบัติ  
 สะพานโค้งมีเพ่ือนช่วย  
1. เพื่อนท่ีจะช่วยมี 2 คน ยนืหนัหนา้เขา้หากนัจบัมือประสานกนัคนหน่ึงจบัมือขวา  
อีกคนหน่ึงจบั มือซา้ย  
2 .คนท่ีจะทา ขึ้นมายนืหันหลงัใหค้นช่วยเหลือขา้งท่ีจบัมือประสานใหแ้ขนผูช่้วย  
เหลือรองระดบัเอวของคนทา  
3. คนท่ีทา ยนืแยกเทา้เลก็นอ้ยมือทั้งสองขา้งชูขึ้นดา้นบนเหยยีดแขนใหต้รง  
4. เอนตวัไปดา้นหลงัลงไปวางมือท่ีพื้นใหห่้าง 1 ช่วงไหล่พร้อมกบัสายตามองท่ีพื้น  
ระหวา่งมือทั้งสองขา้ง จดัระเบียบร่างกายใหแ้ขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรงขา ลา ตวัจดั  
ใหโ้คง้ใหไ้ดส่้วนสวยงามถา้โคง้ไดดี้แสดงถึงความอ่อนตวัมาก  
5. เวลายกตวัขึ้นใหค้นช่วยเหลือใชมื้อขา้งท่ีไม่ไดจ้บัมือประสานรองท่ีตน้คอแลว้ช่วย  
พยงุยกเพื่อนขึ้นมาอยูใ่นท่ายืนชูมือขึ้นดา้นบนเหมือนเดิม 
 
  วิธีการฝึก  
1. ใหน้กัเรียนจบักลุ่มกนั 3 คน เอาตวัเท่า ๆ กนั  
2. เพื่อนท่ีจะช่วยมี 2 คน ยนืหนัหนา้เขา้หากนัจบัมือประสานกนัคนหน่ึงจบัมือขวา  
อีกคนหน่ึง จบัมือซา้ย  
3. คนท่ีจะทา ขึ้นมายนืหันหลงัใหค้นช่วยเหลือขา้งท่ีจบัมือประสานใหแ้ขนผูช่้วยเหลือ  
รองระดบัเอวของคนทา  
4. คนท่ีทา ยนืแยกเทา้เลก็นอ้ยมือทั้งสองขา้งชูขึ้นดา้นบนเหยยีดแขนใหต้รง  
5. เอนตวัไปดา้นหลงัลงไปวางมือท่ีพื้นใหห่้าง 1 ช่วงไหล่พร้อมกบัสายตามองท่ีพื้น  
ระหวา่งมือทั้งสองขา้ง จดัระเบียบร่างกายใหแ้ขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรงขา ลา ตวัจดัให ้ 
โคง้ใหไ้ดส่้วนสวยงาม ถา้โคง้ไดดี้แสดงถึงความอ่อนตวัมาก  
6. เวลายกตวัขึ้นใหค้นช่วยเหลือใชมื้อขา้งท่ีไม่ไดจ้บัมือประสานรองท่ีตน้คอแลว้ช่วย  
พยงุยกเพื่อนขึ้นมาอยูใ่นท่ายืนชูมือขึ้นดา้นบนเหมือนเดิม 
ใครจดัระเรียบร่างกายไดดี้แลว้ลองสร้างความเช่ือมัน่ให้กบัตวัเองและตดัสินใจท่ี  
จะลงเองโดยไม่มีเพื่อนช่วย  
ในการทรงตวัใชเ้วลา 10 วินาที ถา้ลงเองครบ 10 วินาทีให้ยบุตวัลงพื้นนอนลง  
หรือจะยกมือ ยกตวัขึ้นเองก็ได ้
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 14 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                             ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง การเหวี่ยงตัวและสปริงตัว                                                เวลา  50 นาที 1 คาบ 
เร่ือง การเหวี่ยงตัวและสปริงตัว ( ล้อเกวียน )                                                
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
 สาระส าคัญ  
  การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั เป็นทกัษะยมินาสติกท่ีตอ้งใชค้วามสามารถมากขึ้น เพราะตอ้งอาศยัการ
ทางานท่ีประสานสัมพนัธ์ระหวา่งมือ ล าตวั และเทา้ มีความสามารถในการควบคุมร่างกายในขณะท่ีลอยตวั
อยูใ่นอากาศ และลงสู่พื้น 
 
 มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนา้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
 
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีน ้าใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

37. บอกขั้นตอนและวิธีการท าท่าลอ้เกวียนไดถู้กตอ้ง 
38. สามารถท าท่าลอ้เกวียนไดถู้กตอ้ง 
39. น าทกัษะยดืหยุน่ ท่าลอ้เกวียนไปเล่นกบัผูอ่ื้นเพื่อเกิดความสนุกสนานและปฏิบติัตามกฎกติกาได้ 

 
 สาระการเรียนรู้  

23. ขั้นตอนและวิธีการท าท่าลอ้เกวียน 



 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัท่าลอ้เกวียนไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน         
             การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั ( ลอ้เกวียน )                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
          ดาเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
        4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                           4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                          4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                    4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                    4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
  
 
                                                                            
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 



          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

8.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                             
                                     

24. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการท าท่าลอ้เกวียน 
           การเหวี่ยงตัวท่าล้อเกวียน  
วิธีปฏิบัติ  
 1. จากท่ายนืตรง กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 1 กา้วเข่าซา้ยยอ่เลก็นอ้ย พร้อมกบั ยกมือขึ้นสูงกวา่ระดบั
สายตาเลก็นอ้ยและโนม้ลา ตวัไปขา้งหนา้  
 2. เอียงตวัวางมือซา้ยลงบนพื้นขา้งหนา้ ในแนวเดียวกนักบัเทา้ เตะเทา้ท่ีอยู ่ดา้นหลงั (  เทา้ขวา  )ขึ้น
ขา้งบน  
 3. สปริงเทา้ท่ีอยูห่นา้ (  เทา้ซ้าย  ) ขึ้น วางมืออีกขา้งหน่ึงใหข้นานกบัมือแรก แยกเทา้ใหก้วา้งมาก
ท่ีสุด  
 4. ผลกัมือขา้งท่ีวางอยูบ่นพื้นก่อน ถ่ายนา้ หนกัตวัมาอีกมือหน่ึง พร้อมกบั พบัตวัไปดา้นขา้ง กดเทา้
ท่ีเตะขึ้นก่อนลงสู่พื้น  
 5. ผลกัมืออีกขา้งหน่ึง ถ่ายนา้ หนกัตวัมาท่ีเทา้พร้อมกบักดเทา้อีกขา้งหน่ึงลง สู่พื้น อยูใ่นท่ายนืแยก
เทา้ กางแขน 
 6. ครูอธิบายและสาธิต 
 7. อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต ท่าหกสูงใหเ้พื่อนดู   
 



 
ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 

14. ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่าลอ้เกวียน ดงัน้ี 
           การเหวี่ยงตัวท่าล้อเกวียน  
วิธีปฏิบัติ  
 1. จากท่ายนืตรง กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 1 กา้วเข่าซา้ยยอ่เลก็นอ้ย พร้อมกบั ยกมือขึ้นสูงกวา่ระดบั
สายตาเลก็นอ้ยและโนม้ลา ตวัไปขา้งหนา้  
 2. เอียงตวัวางมือซา้ยลงบนพื้นขา้งหนา้ ในแนวเดียวกนักบัเทา้ เตะเทา้ท่ีอยู ่ดา้นหลงั ( เทา้ขวา )ขึ้น
ขา้งบน  
 3. สปริงเทา้ท่ีอยูห่นา้ ( เทา้ซ้าย ) ขึ้น วางมืออีกขา้งหน่ึงใหข้นานกบัมือแรก แยกเทา้ใหก้วา้งมาก
ท่ีสุด  
 4. ผลกัมือขา้งท่ีวางอยูบ่นพื้นก่อน ถ่ายนา้ หนกัตวัมาอีกมือหน่ึง พร้อมกบั พบัตวัไปดา้นขา้ง กดเทา้
ท่ีเตะขึ้นก่อนลงสู่พื้น  
 5. ผลกัมืออีกขา้งหน่ึง ถ่ายนา้ หนกัตวัมาท่ีเทา้พร้อมกบักดเทา้อีกขา้งหน่ึงลง สู่พื้น อยูใ่นท่ายนืแยก
เทา้ กางแขน 
6. ลุกยนืทรงตวัเทา้ชิดและยนืใหต้รงนบั 1 ถึง 3 แลว้ค่อยเดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถวกลุ่มของตวัเอง 
ขั้นตอนการฝึกใหค้รูสังเกต แกไ้ขนกัเรียนท่ียงัทาไม่ถูก  
7. รอบท่ี 2 ให้เวลาฝึก 20 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงั
ทาไม่ถูกครูแกไ้ขให ้
ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 

36. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
37. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่

เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
38. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  



                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

61. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
62. ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการเหวี่ยงตวัและสปริงตวั ท่าลอ้เกวียน และกลุ่มท่ีมีความ

ตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ขเสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมี
น ้าใจนกักีฬา การช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จาก
การเล่นเกมเพื่อใหส้ามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ใหก้บัตวัเอง  

63. ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ ซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัใน
การเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ได้
อยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

64. นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
65. “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัหอ้งเรียนอยา่งเป็นระเบียบ

เรียบร้อย และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั 
2. วีซีดีเร่ืองการเหวี่ยงตวัและสปริงตวั (ท่าลอ้เกวียน)  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 



 
  
บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................... 
 
 
 



ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
                                   
 
                                                                                            ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 
                                           (   นายทิวานนท ์อุดค า   ) 
                                                                 
                                                                                            
 
                                                                                                     ลงช่ือ…………………………………. 
                                                 (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                       รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ขั้นตอนการฝึกการเหวี่ยงตัวท่าล้อเกวียน 
 

                                      
           ยนืชูมือไปขา้งหนา้             แขน ขา เหยยีดไห้ตรงอยา่งอเข่า 
 

                                           
           วางมือแตะไล่ตามกนัมา                           แขนขาเหยยีดไหต้รงอยา่งอเข่า 
 

      
      กดเทา้ลงสู้พื้นกางแขน ขา ยนืทรงตวั 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 15 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                           ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก              รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง การเหวี่ยงตัวและสปริงตัว                                               เวลา 50 นาที  1 คาบ 
เร่ือง การเหวี่ยงตัวและสปริงตัว ( การจัดระเบียบร่างกาย )                                               
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า   
 
 สาระส าคัญ  
  การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั เป็นทกัษะยมินาสติกท่ีตอ้งใชค้วามสามารถมากขึ้น เพราะตอ้งอาศยัการ
ทางานท่ีประสานสัมพนัธ์ระหวา่งมือ ลาตวั และเทา้ มีความสามารถในการควบคุมร่างกายในขณะท่ีลอยตวั
อยูใ่นอากาศ และลงสู่พื้น 
 
 มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีน ้าใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. บอกหลกัของความมัน่คงและลกัษณะการเหว่ียงตวัและสปริงตวั แบบต่าง ๆ ได ้
  2. สามารถปฏิบติัการเหวี่ยงตวัและสปริงตวัได ้โดย  
 2.1 วางแขนไดถู้กตอ้ง  
 2.2 จดัเทา้ไดถู้กตอ้ง  
 2.3 จดัลาตวัไดถู้กตอ้ง  
 2.4 เหวี่ยงตวัและสปริงตวัท่าต่าง ๆไดถู้กตอ้ง  
 2.5 ลงสู่พื้นไดอ้ยา่งปลอดภยั 
 



สาระการเรียนรู้  
  การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั ท่าต่าง ๆ ดงัน้ี 
 ท่าการจดัระเบียบร่างกายสปริงตวั 
 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการจดัระเบียบร่างกายไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน        
              การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั ( การจดัระเบียบร่างกาย )                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
          ดาเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
           4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 



 
          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

9.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                             
                                     

25. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการจดัระเบียบร่างกาย 
           การจัดระเบียบร่างกาย 
 ท่าจัดระเบียบร่างกายฐานนอนราบ  
 - ใหฐ้าน ( คนใดคนหน่ึงในกลุ่ม ) ขึ้นมานอนควา่หนา้ราบกบัเบาะ  
 - คนท่ีทาขึ้นมายนืดา้นขา้งฐาน นัง่ยอ่ตวัวางมือให้ห่างฐาน 1 คืบ  
 - มว้นหนา้ท่าท่ี 1 ใหห้ลงัศีรษะแตะเบาะมว้นตวัขา้มฐาน แลว้มายนืทรงตวัดา้นตรงขา้ม นบั 1 -2 -3 
แลว้เดินลงจากเบาะไปต่อ ทา้ยแถว  
 - คนต่อไปขึ้นมาทาจนครบหมดทุกคนในกลุ่มแลว้เปล่ียนกนัเป็นฐาน  
ท่าจัดระเบียบร่างกายฐานหมอบ  
 - ใหฐ้าน ( คนใดคนหน่ึงในกลุ่ม ) ขึ้นมาหมอบบนเบาะให้หลงัขนานกบั พื้นแอ่นหลงัใหโ้คง้
เลก็นอ้ยเพื่อรองรับหลงัเพื่อนท่ีทา  
 - คนท่ีทาขึ้นมายนืดา้นขา้งฐาน นัง่ยอ่ตวัวางมือให้ห่างฐาน 1 คืบ  
 - มว้นหนา้ท่าท่ี 1 ใหส่้วนบนศีรษะแตะกบัเบาะมว้นตวัขา้มฐานแลว้มา ยนืทรงตวัดา้นตรงขา้ม นบั 
1 -2 -3 แลว้เดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถว  
 - คนต่อไปขึ้นมาทาจนครบหมดทุกคนในกลุ่มแลว้เปล่ียนกนัเป็นฐาน  



 
 
ท่าจัดระเบียบร่างกายฐานสูง ( คุกเข่า )  
 -ใหฐ้าน ( คนใดคนหน่ึงในกลุ่ม ) ขึ้นมาคุกเข่าบนเบาะให้หลงัขนานกบัพื้นแอ่น หลงัใหโ้คง้
เลก็นอ้ยเพื่อรองรับหลงัเพื่อนท่ีทา เข่าตั้งฉากกบัพื้น  
 - คนท่ีทาขึ้นมายนืดา้นขา้งฐาน ยนืวางมือใหห่้างฐาน 1 คืบ  
- เตะเทา้ขึ้นเป็นท่าหกสูงพาดลาตวัลงมารองหลงัเพื่อนเม่ือหลงัแตะหลงัเพื่อนใหป้ล่อยตวัอ่อน ๆ ลงมา ให้
เทา้ลงมาแตะพื้นพร้อมกนั แลว้ยนืทรงตวัดา้นตรงขา้ม นบั 1 -2 -3 แลว้เดินลงจากเบาะไปต่อทา้ยแถว  
 - คนต่อไปขึ้นมาทาจนครบหมดทุกคนในกลุ่มแลว้เปล่ียนกนัเป็นฐานเปล่ียนฐานใชหี้บกระโดด
เป็นฐานแทนคน  
 2.  ครูอธิบายและสาธิต 
 3.  อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต ท่าหกสูงใหเ้พื่อนดู   
ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 

15. ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ การจดัระเบียบร่างกาย ดงัน้ี 
16. การฝึกครู ใหแ้ต่ละกลุ่มแยกปฏิบติั ขั้นตอนแต่ละท่า ครูสังเกต การปฏิบติัและปรับปรุง  

ช่วยเหลือเด็กท่ียงัปฏิบติัไม่ถูก  
              3.  ใหเ้วลาฝึก 30 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงั
ท าไม่ถูกครูแกไ้ขให ้
 
ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 

39. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
40. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่

เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
41. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  



                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

66. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
67.  ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการเหวี่ยงตวัและสปริงตวั การจดัระเบียบร่างกายและกลุ่มท่ี

มีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ขเสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้น
ความมีน ้าใจนกักีฬา การช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและ
ประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อใหส้ามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง-3.    ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ 
ซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัในการเล่นกีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ า
เพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ไดอ้ยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  

4.    นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
5.   “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัห้องเรียนอยา่งเป็นระเบียบเรียบร้อย 
และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั 
2. วีซีดีเร่ืองการเหวี่ยงตวัและสปริงตวั (การจดัระเบียบร่างกาย)  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 



 
บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
 
 
 



ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
                                   
 
                                                                                            ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 
                                              (   นายทิวานนท ์อุดค า   ) 
                                                                 
                                                                                            
 
                                                                                                    ลงช่ือ…………………………………. 
                                                 (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                       รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 16 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                              ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                 รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง การเหวี่ยงตัวและสปริงตัว                                                 เวลา 50 นาที  1 คาบ 
เร่ือง การเหวี่ยงตัวและสปริงตัว ( การสปริงมือ )                                                 
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
 สาระส าคัญ  
  การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั เป็นทกัษะยมินาสติกท่ีตอ้งใชค้วามสามารถมากขึ้น เพราะตอ้งอาศยัการ
ทางานท่ีประสานสัมพนัธ์ระหวา่งมือ ลาตวั และเทา้ มีความสามารถในการควบคุมร่างกายในขณะท่ีลอยตวั
อยูใ่นอากาศ และลงสู่พื้น 
 
 มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีน ้าใจนกักีฬา และน าไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. บอกหลกัของความมัน่คงและลกัษณะการเหว่ียงตวัและสปริงตวั แบบต่าง ๆ ได ้
  2. สามารถปฏิบติัการเหวี่ยงตวัและสปริงตวัได ้โดย  
 2.1 วางแขนไดถู้กตอ้ง  
 2.2 จดัเทา้ไดถู้กตอ้ง  
 2.3 จดัล าตวัไดถู้กตอ้ง  
 2.4 เหวี่ยงตวัและสปริงตวัท่าต่าง ๆไดถู้กตอ้ง  
 2.5 ลงสู่พื้นไดอ้ยา่งปลอดภยั 
 



สาระการเรียนรู้  
  การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั ท่าต่าง ๆ ดงัน้ี 
 ท่าการสปริงมือ 
 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัการสปริงมือไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน          
             การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั ( การสปริงมือ )                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
          ด าเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
       4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 



          ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

10.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                           
                               

26. ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการสปริงมือ 
                ท่าสปริงมือ 
ขั้นตอนท่ี 1  จากท่ายนืหรือว่ิง ยกเทา้ขา้งหน่ึง พร้อมกบัยกแขนทั้งสองเหยยีดขึ้นดา้นบน 
ขั้นตอนท่ี 2  กม้ตวัวางมือทั้งสองลงบนพื้นดา้นหนา้ พร้อมกบัเหว่ียงขาขวาขึ้นดา้นบน 
ขั้นตอนท่ี 3  เหว่ียงขาซา้ยและล าตวัตามขึ้นดา้นบน 
ขั้นตอนท่ี 4  แอ่นล าตวัลดขาทั้งสองลงพร้อมกบัใชมื้อทั้งสองดนัพื้นให้ตวัลอยขึ้นไปดา้นหนา้ 
ขั้นตอนท่ี 5  เม่ือเทา้ทั้งสองสัมผสัพื้นไหแ้อ่นตวัขึ้นสู่ท่ายืน 
ขั้นตอนท่ี 6  ยนืตรงนบั 1 ถึง 3 แลว้เดินออกจากเบาะ 
     2.    ครูอธิบายและสาธิต 
     3.    อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต ท่าหกสูงใหเ้พื่อนดู   
 
ขั้นฝึกปฏิบัติ (50 นาที) 

17. ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่าสปริงหลงั ดงัน้ี 
18. การฝึกครู ใหแ้ต่ละกลุ่มแยกปฏิบติั ขั้นตอนแต่ละท่า ครูสังเกต การปฏิบติัและปรับปรุง  

ช่วยเหลือเด็กท่ียงัปฏิบติัไม่ถูก  
              3.  ใหเ้วลาฝึก 30 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงั
ท าไม่ถูกครูแกไ้ขให ้



ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 
42. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
43. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่

เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
44. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
 
ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 

68. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
69.  ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการเหวี่ยงตวัและสปริงตวั ท่าการสปริงมือและกลุ่มท่ีมีความ

ตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ขเสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมี
น ้าใจนกักีฬา การช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จาก
การเล่นเกมเพื่อใหส้ามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ใหก้บัตวัเอง 

3.    ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ ซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัในการเล่น
กีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ไดอ้ย่างสนุกสนาน และ
ถูกตอ้ง  
4.    นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
5.   “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัห้องเรียนอยา่งเป็นระเบียบเรียบร้อย 
และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 
 
 



 
 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั 
2. วีซีดีเร่ืองการเหวี่ยงตวัและสปริงตวั (ท่าสปริงหลงั)  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
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ปัญหา/อุปสรรค 
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แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 17 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                             ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายิมนาสติก                รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง การเหวี่ยงตัวและสปริงตัว                                               เวลา 50 นาที 1 คาบ 
เร่ือง การเหวี่ยงตัวและสปริงตัว ( การตีลงักา )                                          
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
 สาระส าคัญ  
  การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั เป็นทกัษะยมินาสติกท่ีตอ้งใชค้วามสามารถมากขึ้น เพราะตอ้งอาศยัการ
ทางานท่ีประสานสัมพนัธ์ระหวา่งมือ ลาตวั และเทา้ มีความสามารถในการควบคุมร่างกายในขณะท่ีลอยตวั
อยูใ่นอากาศ และลงสู่พื้น 
 
 มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีนา้ใจนกักีฬา และนาไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. บอกหลกัของความมัน่คงและลกัษณะการเหว่ียงตวัและสปริงตวั แบบต่าง ๆ ได ้
  2. สามารถปฏิบติัการเหวี่ยงตวัและสปริงตวัได ้โดย  
 2.1 วางแขนไดถู้กตอ้ง  
 2.2 จดัเทา้ไดถู้กตอ้ง  
 2.3 จดัล าตวัไดถู้กตอ้ง  
 2.4 เหวี่ยงตวัและสปริงตวัท่าต่าง ๆไดถู้กตอ้ง  
 2.5 ลงสู่พื้นไดอ้ยา่งปลอดภยั 
 



สาระการเรียนรู้  
  การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั ท่าต่าง ๆ ดงัน้ี 
 ท่าตีลงักา 
 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนมีความสามารถปฏิบติัท่าตีลงักาไดถู้กตอ้ง 
 
ภาระ/ชิ้นงาน         
            การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั ( ท่าตีลงักา )                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
          ด าเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการใชเ้บาะ
ยดืหยุน่มาเป็นอุปกรณ์การฝึกปฏิบติัในชัว่โมง 
  4.  นกัเรียนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ให้นกัเรียนอาสาสมคัรผลดักนัออกมาน าบริหาร
อวยัวะส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย ดงัน้ี 
       4.1   ยนืกดศีรษะลงคา้งไว ้(10 วินาที)  
   4.2   ดนัปลายคางเงยหนา้ขึ้นคา้งไว ้(10 วินาที) 
       4.3  หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
   4.4   น ามือซา้ยไปทางขวาน ามือขวากดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.5   น ามือขวาไปทางซา้ยน ามือซา้ยกดท่ีขอ้ศอกคา้งไว ้(20 วินาที) 
   4.6   หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง  
                        4.7   บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
                        4.8   ยนืกม้แตะปลายเทา้ สลบัซา้ยและขวา (20 คร้ัง) 
                           4.9    ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.10   ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไว ้(10 วินาที) 
                  4.11    กระโดดตบ   (30 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 



        
   ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

11.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                         
2.    ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการตีลงักา 
                ท่าตีลงักา 
ผูฝึ้กตอ้งมีความกลา้ มีการตดัสินใจท่ีดี มีความสามารถในการจดัร่างกายและสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 ขั้นตอนการฝึกตีลงักาหลงั 
ขั้นตอนท่ี 1 จากท่ายนืเหว่ียงแขนทั้งสองไปดา้นหลงั พร้อมกบัยอ่เข่าทั้งสองลง 
ขั้นตอนท่ี 2 เหว่ียงแขนทั้งสองขึ้นดา้นบนไปดา้นหลงั พร้อมกบักระโดดดว้ยเทา้ทั้งสองขั้นดา้นบนไป
ดา้นหลงั 
ขั้นตอนท่ี 3 ยกสะโพกกระตุกเข่างอเขา้หาอก เงยหนา้ 
ขั้นตอนท่ี 4 ขณะตวัหมุนในอากาศไหง้อเข่า เงยหนา้ 
ขั้นตอนท่ี 5 ใหเ้งยหนา้ เหยยีดแขนพร้อมกบัเหยยีดขาวางเทา้ลงสู่พื้นในท่ายนื 
 วิธีการช่วยฝึก 
ใหผู้ช่้วยอยูท่างดา้นขา้ง คอยช่วยใชมื้อส่งและรับไม่ไหผู้ฝึ้กลม้ 
ขั้นตอนการตีลงักาหน้า 
ขั้นตอนท่ี 1 ทางท่าว่ิง กระโดดลงเทา้คู่พร้อมกนั พร้อมกบัยกมือทั้งสองขึ้น 
ขั้นตอนท่ี 2 กระโดดขึ้นดา้นบนพร้อมกบักม้ตวัเหว่ียงมือทั้งสองไปดา้นหลงักม้ตวัลงดา้นหนา้ 
ขั้นตอนท่ี 3 ยกสะโพก พบัขา กม้หนา้ลง  
ขั้นตอนท่ี 4 งอเข่า พร้อมกบัยกล าตวัขึ้น 
ขั้นตอนท่ี 5 เหยยีดขาและแขนไปดา้นหนา้วางเทา้ลงสู่พื้นในท่ายนื 



 
 
วิธีการช่วยในการฝึก 
ใหผู้ช่้วยอยูท่างดา้นขา้งคอยช่วยใชมื้อส่งและรับไม่ใหผู้ฝึ้กลม้ 
3.    ครูอธิบายและสาธิต 
4.    อาสาสมคัรตวัแทนนกัเรียนออกมาสาธิต ท่าหกสูงใหเ้พื่อนดู   
ขั้นฝึกปฏิบัติ (40 นาที) 

19. ครูใหน้กัเรียนศึกษา ปฏิบติักิจกรรมยดืหยุน่ ท่าตีลงักา ดงัน้ี 
20. การฝึกครู ใหแ้ต่ละกลุ่มแยกปฏิบติั ขั้นตอนแต่ละท่า ครูสังเกต การปฏิบติัและปรับปรุง  

ช่วยเหลือเด็กท่ียงัปฏิบติัไม่ถูก  
              3.  ใหเ้วลาฝึก 30 นาที ในกลุ่มบนเบาะกลุ่มของตนเอง ครูสังเกต การปฏิบติันกัเรียนกลุ่มไหนท่ียงั 
ท าไม่ถูกครูแกไ้ขให ้
ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 

45. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
46. จดัการแข่งขนั โดยใหแ้ต่ละกลุ่มแข่งกนั หากลุ่มท่ีท าเวลาไดดี้ท่ีสุดและท าท่าถูกตอ้งจึงถือวา่

เป็นกลุ่มท่ีชนะ 
47. นกัเรียนบริหารร่างกายหลงัการฝึก (Cool down) โดยใหอ้าสาสมคัรน าการบริหารร่างกาย ดงัน้ี 

- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาขวาหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- ท่านอนหงายราบกบัพื้น พบัขาซา้ยหน่ึงขา้งนบั 1-10 
- นัง่กบัพื้นเหยยีดขาทั้งสองขา้งออกกม้ตวัจบัปลายเทา้นบั  1-10 
- หมุนคอไปดา้นซา้ยและขวา 20 คร้ัง 
- หมุนไหล่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 20 คร้ัง 
- บิดเอวซา้ยขวาสลบักนั 20 คร้ัง 
- หมุนขอ้เทา้และขอ้มือ ขา้งซา้ยและขา้งขวาสลบักนั 20 คร้ัง 

                                  -     ยนืดึงขาขา้งขวาไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
                                 -      ยนืดึงขาขา้งซา้ยไปดา้นหลงัคา้งไวน้บั 1-10  
ขั้นสรุปบทเรียน (10 นาที) 

70. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
71.  ครูชมเชยกลุ่มท่ีชนะการแข่งขนัการเหวี่ยงตวัและสปริงตวั ท่าตีลงักาและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจ

ฝึกปฏิบติั แกไ้ขเสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจ
นกักีฬา การช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการ



เล่นเกมเพื่อใหส้ามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บั
ตวัเอง 

3.    ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมทกัษะการมว้นหนา้ ซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัในการเล่น
กีฬายดืหยุน่ ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ไดอ้ย่างสนุกสนาน และ
ถูกตอ้ง  
4.    นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
5.   “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัห้องเรียนอยา่งเป็นระเบียบเรียบร้อย 
และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง การเหวี่ยงตวัและสปริงตวั 
2. วีซีดีเร่ืองการเหวี่ยงตวัและสปริงตวั (ท่าตีลงักา)  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
 
การวัดและการประเมินผล  
1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
 
 



 
ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
 
                                   
 
                                                                                            ลงช่ือ………………………………….ผูส้อน 
                                           (   นายทิวานนท ์อุดค า   ) 
                                                                 
                                                                                            
 
                                                                                                     ลงช่ือ…………………………………. 
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แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 18 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
รายวิชา ทักษะพื้นฐานกฬีายอมนาสติก        รหัสวิชา พ21104 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ืองการทดสอบสมรรถภาพ     เวลา 50 นาที 1 คาบ 
เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพ                                                              
สอนโดย นายทิวานนท์ อุดค า 
 
 สาระส าคัญ  
  สมรรถภาพทางกาย หมายถึงสภาวะของร่างกายท่ีอยูใ่นสภาพท่ีดีเพื่อช่วยใหบุ้คคลสามารถท างาน
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบติัภารกิจต่างๆในชีวิตประจ าวนั 
การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา และ การแกไ้ขสถานการณ์ต่างๆไดด้ว้ยดี 
 
 มาตรฐานการเรียนรู้  
สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว การออกกาลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกาลงักาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบติั  
เป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืน
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  
ตัวชี้วัด  
1. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู ่กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่งนอ้ย 1 ชนิด  
2. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬาดว้ยความมีนา้ใจนกักีฬา และนาไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. เพื่อประเมินความเหมาะสมของสัดส่วนของร่างกาย 
 2. เพื่อทดสอบความแขง็แรงของร่างกาย 
 3. เพื่อทดสอบความอ่อนตวัของร่างกาย 
 4. เพื่อทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 5. เพื่อทดสอบความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
 
 



สาระการเรียนรู้  
 1. ลุก-นัง่  
 2. ดนัพื้น 
 3. ว่ิงเก็บของ 
 4. ว่ิง 50 เมตร 
 5. ดึงขอ้ 
 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
1. มีวินยั 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งมัน่ในการท างาน 
 
ผลงานท่ีต้องการ  
นกัเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
ภาระ/ชิ้นงาน         
            การทดสอบสมรรถภาพทางกาย                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
          ด าเนินการสอนโดยใช้ 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (5 นาที) 
  1.  นกัเรียนเขา้แถวตอนลึก 6 แถว 
  2.  ครูส ารวจจ านวนนกัเรียน ความพร้อมดา้นสุขภาพและเคร่ืองแต่งกาย 
  3.  ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียนทราบและช้ีแจงจุดประสงคใ์นการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย   
                   
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                                 
     ภาพการอบอุ่นร่างกาย 
 
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  ขั้นอธิบายและสาธิต      ( 15 นาที ) 
 

12.  นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปคร่ึงวงกลม 2 วงซอ้นกนัแลว้นัง่ลงดูครูอธิบายและสาธิต ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                                                                         
 
2.    ครูอธิบายถึงวตัถุประสงคก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3.    ครูใหค้วามรู้โดยการอธิบายขั้นตอน และ วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4.    ครูอธิบายและสาธิต 
 
ขั้นฝึกปฏิบัติ (80 นาที) 
นกัเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นฐาน 
 1. ลุก-นัง่  
 2. ดนัพื้น 
 3. ดึงขอ้. 
 4. ว่ิง 50 เมตร 
 5. ว่ิงเก็บของ 
 
 
 
 
 
 



ข้ันสรุปบทเรียน (10 นาที) 
72. ครูใหส้ัญญาณ “รวมแถว” นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดานเปิดระยะ 4 แถว แลว้นัง่ลง 
73.  ครูชมเชยการทดสอบสมรรถภาพของนกัเรียนและกลุ่มท่ีมีความตั้งใจฝึกปฏิบติั แกไ้ข

เสนอแนะกลุ่มท่ีมีขอ้บกพร่อง โดยสอดแทรกคุณธรรมในดา้นความมีน ้าใจนกักีฬา การ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และช้ีแนะใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์จากการเล่นเกมเพื่อให้
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บัตวัเอง 

3.    ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัสรุปเพิ่มเติมการทดสอบสมรรถภาพ ซ่ึงถือวา่เป็นทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัในการ
เล่นกีฬา ดงันั้นควรฝึกฝนเป็นประจ าเพื่อท่ีจะสามารถน าไปเล่นกีฬายดืหยุน่ไดอ้ยา่งสนุกสนาน และถูกตอ้ง  
4.    นดัหมายนกัเรียนช้ีแจงในการเรียนในชัว่โมงต่อไป 
5.   “เลิกแถว” นกัเรียนแยกยา้ยท าความสะอาดร่างกาย แลว้เดินกลบัห้องเรียนอยา่งเป็นระเบียบเรียบร้อย 
และใหก้ลุ่มท่ีรับผิดชอบในการเก็บอุปกรณ์ น าอุปกรณ์ไปเก็บเขา้ท่ีใหเ้รียบร้อย 
 
 ส่ือการเรียนการสอน  
1. ชุดฝึกหน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพ 
2. วีซีดีเร่ืองการทดสอบสมรรถภาพ  
3. เบาะ   
4. นกหวีด  
5.หอประชุม หรือ ลานกวา้ง 
การวัดและการประเมินผล  
 1. ส่ิงท่ีวดั  
1.1 การประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
1.2 การประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม  
 2. เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั  
2.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม  
2.2 แบบประเมินผลงานการปฏิบติักิจกรรม 
 3. เกณฑก์ารวดั  
นกัเรียนตอ้งไดค้ะแนนจากการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติังานกลุ่ม และแบบประเมินผลงานการปฏิบติั
กิจกรรมร้อยละ 80 ขึ้นไป จึงจะถือวา่ผา่นการประเมิน 
 
 
                                             
 



บันทึกผลหลงัการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………............... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………..................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………......................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 



 
ความคิดเห็น 
…………………………………………………………………………………………………….…………
…………………………………………………………………………………………............................... 
…………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………................................... 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….………… 
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                                           (   นายทิวานนท ์อุดค า   ) 
                                                                 
                                                                                            
 
                                                                                                     ลงช่ือ…………………………………. 
                                                 (   นายประภาส ศรีทอง  ) 
                                                                                                       รองผูอ้  านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
 
 


