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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
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แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  1 

กลุ่มสาระการเรียนรู้    สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง  การปฐมนิเทศ         จ านวน    1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนเขา้ใจและปฏิบติัขอ้ก าหนดเบ้ืองตน้ในการเรียนวิชาพลศึกษา 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
 K   ผูเ้รียนเขา้ใจขอ้ก าหนดเบ้ืองตน้ในการเรียนวิชาพลศึกษา 

A   ผูเ้รียนมีความสนใจในการเรียนกรีฑา 
P   ผูเ้รียนบอกขอ้ก าหนดเบ้ืองตน้ในการเรียนวิชาพลศึกษา 

 
3.    สาระการเรียนรู้ 

สาระส าคัญ 
1.ขอบข่ายการเรียนรู้ 
บทท่ี 1 ประวติัความเป็นมาและประโยชน์ของกรีฑา 
บทท่ี 2 ความรู้ทัว่ไปเร่ืองกรีฑา เร่ือง การเตรียมร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑา 
บทท่ี 3 การว่ิงระยะสั้น 
บทท่ี 4 การว่ิงผลดั 
บทท่ี 5 ทกัษะกรีฑาประเภทลาน 

  - กระโดดไกล 
  - เขยง่กา้วกระโดดไกล 
  - กระโดดสูง 
  - ทุ่มน ้าหนกั 
  - ขวา้งจกัร 
  - พุ่งแหลน 
 



2.  ข้อก าหนดในการเรียนวิชาพลศึกษา 
 
  ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้/ระเบียบวิธีการเรียน 
1.  เม่ือถึงเวลาเรียน ใหน้กัเรียนเดินเป็นแถวมาท่ีบริเวณใตอ้าคาร 1  
2. จดัแถวเรียงตามเลขท่ี แถวท่ี 1 คือเลขท่ี1-6 แถวท่ี 2 คือเลขท่ี 7-12 เรียงเช่นน้ีไปจนครบทุกคน 
3. สวมชุดพลศึกษาของโรงเรียน นกัเรียนชายอนุญาตให้สวมรองเทา้ผา้ใบสีด าได้ หรือสวมรองเทา้สีน ้าตาล
หากมีกิจกรรมลูกเสือ  นกัเรียนหญิงสวมรองเทา้ผา้ใบสีขาวเท่านั้น   ผกูเชือกรองเทา้ใหเ้รียบร้อยไม่เดิน
เหยยีบส้น 
4. สวมเส้ือทบัขา้งในทุกคนดว้ยเส้ือกลา้มหรือเส้ือยดืดอกลมสีขาวไม่มีลวดลาย 
5. เม่ือนัง่เป็นแถวครบทุกคนแลว้ใหห้วัหนา้กลุ่ม ตรวจสอบสมาชิกในกลุ่มถึงความเรียบร้อย การขาดเรียน 
และการผิดระเบียบ     จากนั้นรายงานต่อครูผูส้อน 
6. ใหน้กัเรียนท่ีมีโรคประจ าตวั น าใบรับรองจากผูป้กครองมาส่งครูผูส้อน และนกัเรียนท่ีป่วยในวนัท่ีมีการ
เรียนการสอนท่ีไม่สามารถออกก าลงักาย เช่นเพื่อนนกัเรียนคนอ่ืนได ้ใหแ้จง้หวัหนา้กลุ่มและครูผูส้อนทนัที 
7. เม่ือเขา้สู่กิจกรรมการอบอุ่นร่างกาย นกัเรียนท่ีเป็นคนแรกของแถวท่ี 1 จะน าสมาชิกทุกคนออกไปอบอุ่น
ร่างกายดว้ยการว่ิงรอบสนาม 1 รอบ แลว้จึงจบักลุ่มในแถวของตนเองจดัเป็นแถวหนา้กระดานหรือจบัมือ
เป็นวงกลมก็ได ้ท ากายบริหารโดยใหส้มาชิกของแต่ละกลุ่มผลดักนัเป็นผูน้ ากายบริหารคนละ 1 ท่า และท่า
หน่ึงไม่นอ้ยกวา่ 15 คร้ัง เม่ือท าครบทุกคนแลว้ก็ใหรี้บว่ิงกลบัมาและนัง่ลงเป็นแถวตามเดิม   นกัเรียนท่ีมี
โรคประจ าตวัหรือป่วยก็จะอนุญาตใหง้ดการออกก าลงักายดว้ยการว่ิงและ/หรือกายบริหาร 
8. ใหน้กัเรียนตั้งใจท่ีจะฝึกปฏิบติัหากมีขอ้สงสัยหรือมีปัญหาใหใ้ชก้ระบวนการกลุ่มแกปั้ญหาก่อนท่ีจะถาม
ครูผูส้อน 
9. พกัด่ืมน ้าหรือเขา้หอ้งสุขาไดต้ามเวลาท่ีก าหนด หากนกัเรียนมีความจ าเป็นใหข้ออนุญาตก่อนทุกคร้ัง 
10. นกัเรียนขาดเรียนได ้3 คร้ัง ต่อภาคเรียนและตอ้งส่งใบลาทุกคร้ัง หากเกินกวา่น้ีนกัเรียนจะไม่มีสิทธ์ิสอบ 
(มส) 
11. ปฏิบติัตามกฎระเบียบของโรงเรียนอยา่งเคร่งครัด ไม่สวมเคร่ืองประดบัอ่ืนเกินความจ าเป็น 
 
3.  เกณฑ์การวัดและประเมินผล 
  คะแนนเตม็ทั้งหมด       100    คะแนน       แบ่งเป็น 
  1.  คะแนนระหวา่งเรียน  80         คะแนน 
   -  ทกัษะปฏิบติั  40         คะแนน 
   -  ใบงาน                           30        คะแนน   
   -  จิตพิสัย  10 คะแนน 
  2.  คะแนนสอบปลายภาค  20 คะแนน 
 
 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.นกัเรียนและครูกล่าวทกัทายสวสัดี  และ
แนะน าตนเอง 
2.  ตรวจความเรียบร้อยของนกัเรียนและเช็คช่ือ 

 
ออกค าสั่ง 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ        
 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.  ครูช้ีแจงรายละเอียดวิชาพลศึกษาเร่ืองกรีฑา 
2.  นกัเรียนศึกษาเน้ือหาวิชา  และศึกษาผลการ
เรียนรู้ท่ีคาดหวงั 
3.  ครูช้ีแจงเกณฑก์ารวดัและประเมินผล 
4.  สอนแบบการว่ิงพื้นฐาน 1 2 3 

 
อธิบาย 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
อธิบาย 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 

4.3  ขั้นฝึกหัด ( 30 นาที ) 
1.  นกัเรียนและครูร่วมกนัก าหนดขอ้ตกลงใน
ชัว่โมงเรียน  
2.  นกัเรียนและครูร่วมกนัอภิปรายถึงประโยชน์
ของการเรียนวิชาพลศึกษา 
3. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
 
 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 
 
  แบบฝึกท่ี  1 ว่ิงยกเข่าต ่า 
  แบบฝึกท่ี  2  ว่ิงยกเข่าสูง 
  แบบฝึกท่ี  3  ว่ิงดีดสะโพก 
 
 
 

 
อภิปราย 
 
อภิปราย 

 
 

 
ประเมินแบบทดสอบ 

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.  นกัเรียนแบ่งกลุ่ม  กลุ่มละ  3-4  คน  เขียน

 
นกัเรียนลงมือ

 
แบบบนัทึก

 
การบนัทึกในแบบ



แผนผงัความคิดของประโยชน์วิชาพลศึกษา 
2.  นกัเรียนน าเสนอหนา้ชั้นเรียน 

ปฏิบติั 
อภิปราย 

พฤติกรรม บนัทึกพฤติกรรม 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1.   นกัเรียนและครูร่วมกนัสรุปขอ้ก าหนด  และ
แนวทางการน าวิชาพลศึกษาไปใชป้ระโยชน์ใน
ชีวิตประจ าวนั 
2. ครูนดัหมายการเรียนคร้ังต่อไป 

 
อภิปราย 
 
 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในแบบ
บนัทึกพฤติกรรม 
 

 
5.  แหล่งการเรียนรู้  

1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2  ใบแจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้วิชากรีฑา 
3. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค ์
4. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 

6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………… 
กจิกรรมเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 

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

วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน……………พ.ศ.............



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  2 
กลุ่มสาระการเรียนรู้   สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง  ประวติัความเป็นมาและประโยชน์ของกรีฑา      จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจประวติัความเป็นมาของกรีฑาและประโยชน์ของกรีฑา 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
 K   ผูเ้รียนเขา้ใจประวติัความเป็นมาและประโยชน์ของกรีฑาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

A   ผูเ้รียนมีความสนใจในการเรียนกรีฑา 
P   ผูเ้รียนบอกประวติัความเป็นมาและประโยชน์ของกรีฑาได ้

 
3.    สาระการเรียนรู้ 

สาระส าคัญ 
ประวติักรีฑา 
ประโยชน์ของกรีฑา 

   
สาระย่อย 
ประวัติกรีฑา 

กรีฑานบัเป็นกิจกรรมพลศึกษาท่ีสนองความตอ้งการและเก่ียวขอ้งกบัการมีชีวิตอยูป่ระจ าวนัของ
บุคคลอยา่งหน่ึง  โดยเฉพาะอยา่งยิง่การมีชีวิตอยูใ่นสมยัโบราณ  เพราะวา่เป็นกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเดิน 
ว่ิง  การกระโดด  การขวา้ง  การปา  ของคนในสมยัโบราณทั้งส้ิน  เช่น  การเดินเป็นระยะทางไกลๆ  เน่ืองจาก
ไม่มียานพาหนะ  ตอ้งว่ิงหรือกระโดดขา้มส่ิงกีดขวางเพื่อใหไ้ดอ้าหารมาซ่ึงเป็นอาหาร  หรือต่อสู้กบัสัตวร้์าย
เพื่อความอยูร่อด  เหล่าน้ีเป็นตน้ 



ในสมยักรีกโบราณ  ประมาน 776  ปีก่อนคริสตกาลไดจ้ดัใหมี้การประลองและแข่งขนักิจกรรมต่างๆ เก่ียวกบั
ชีวิตประจ าวนั  เช่น  การว่ิง  การกระโดด  การขวา้ง  การปา   เหล่าน้ีโดยมีวตัถุประสงคท่ี์จะเตรียมประชาชน  
พลเมืองของกรีกใหมี้ความสมบูรณ์  ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ  เพื่อพร้อมท่ีจะรับใชป้ระเทศชาติไดอ้ยา่ง
เตม็ท่ี  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในดา้นเก่ียวกบัการป้องกนัประเทศในสมยัปัจจุบนัน้ี  การมีชีวิตอยูใ่นสังคมได้
เปล่ียนไปมาก  แต่อยา่งไรก็ดีความตอ้งการการเคล่ือนไหวของร่างกายก็ยงัมีอยู ่ เพื่อให้บุคคลไดมี้โอกาส
สนองความตอ้งการของร่างกาย  ควบคู่ไปกบัความสนุกสนานโดยไม่มีความเบ่ือหน่าย  จึงไดใ้หมี้การแข่งขนั
ในกิจกรรมต่างๆ  ท่ีจ าลองหรือมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักิจกรรมท่ีมีอยูใ่นสมยัโบราณนั้นๆ เช่น  การเดินทน  
การว่ิงเร็ว  การว่ิงผลดั เป็นตน้ 
ในประเทศไทยนั้น  คงจะมีการจดัการแข่งขนักรีฑา  เพื่อความสนุกสนานและมีการเรียน  การสอนกรีฑามา
นานแลว้  แต่ไม่มีหลกัฐานปรากฏเป็นท่ีแน่ชดั  เท่าท่ีสืบทราบไดน้ั้น  กระทรวงธรรมการในขณะนั้นไดจ้ดัการ
แข่งขนักรีฑานกัเรียนเป็นคร้ังแรก  เพื่อ พ.ศ. 2440 ณ  ทอ้งสนามหลวง  และในการแข่งขนัคร้ังนั้นไดก้ราบทูล   
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาจุฬาลงกรณ์ พระจุลจอมเกลา้เจา้อยูห่วั  และสมเด็จพระนางเจา้
พระบรมราชินีนาถ  เสด็จพระราชด าเนินมาทอดพระเนตรการแข่งขนักรีฑาของนกัเรียนดว้ย  ตั้งแต่นั้นมาการ
แข่งขนักรีฑานกัเรียนก็ไดจ้ดัขึ้นเป็นประจ าทุกปี  และในขณะเดียวกนัสถาบนัการศึกษาระดบัอ่ืนๆ ก็จดัหมี
การแข่งขนักรีฑาขึ้นเพิ่มตามล าดบัดว้ย 
ประเภทของกรีฑา 
กรีฑาแบ่งเป็นประเภทใหญ่ๆ ได ้ 2  ประเภท คือ 

ก. ประเภทลู่  คือ  ประเภทท่ีแข่งขนัตามลู่สนามท่ีไดจ้ดัไว ้ ส่วนใหญ่เป็นประเภทการว่ิง  
ไดแ้ก่  การว่ิงเร็ว  การว่ิงทน  การว่ิงผลดั  การว่ิงขา้มร้ัว  การว่ิงขา้ม 
  เคร่ืองกีดขวาง 

ข. ประเภทลาน  คือ  ประเภทท่ีแข่งขนัในสนามหรือในท่ีท่ีจดัไวส้ าหรับกิจกรรมประเภท
นั้นๆ โดยเฉพาะ  ไดแ้ก่  ขวา้งจกัร  ทุ่มน ้าหนกั  กระโดดสูง   

                   กระโดดไกล  กระโดดค ้าถ่อ  ว่ิงเขยง่กา้วกระโดด  พุ่งแหลน  
ประโยชน์ของกรีฑา 

การเล่นกรีฑาให้เกิดคุณค่าและประโยชน์  ตอ้งรู้หลกัเกณฑแ์ละวิธีการในการเล่นกรีฑาตอ้ง
เหมาะสมกบัเพศและวยั  สภาพร่างกาย  ทั้งน้ียอ่มก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อร่างกายจิตใจ อารมณ์ 
สังคม  เช่นเดียวกบักีฬาชนิดอ่ืนๆ 

        เจมส์  อลัฟอร์ด  (  James  Alford )  ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการเล่นกรีฑาไวด้งัน้ี 
1.  ช่วยเสริมสร้างดา้นสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรงสมบรูณ์ และมีความตา้นทานโรค 
2.  ช่วยท าใหร้ะบบประสาทท างานดีขึ้น 
3.  ช่วยใหร้ะบบยอ่ยอาหารและระบบขบัถ่ายท างานไดดี้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
4.  ช่วยใหร้ะบบการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 



5.  ช่วยใหอ้ารมณ์ร่าเริงแจ่มใส และไดรั้บความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
6.  ช่วยลดไขมนัในร่างกาย 
7.  ช่วยใหมี้บุคลิกภาพท่ีดี 
8.  ช่วยใหร่้างกายเคล่ือนไหว  ไดอ้ยา่งแคล่วคล่องว่องไว   
 
4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.นกัเรียนและครูกล่าวทกัทายสวสัดี  และ
แนะน าตนเอง 
2.  ตรวจความเรียบร้อยของนกัเรียนและเช็คช่ือ 
3. ครูถามประวติัความเป็นมาของกรีฑากบั
นกัเรียนเช่นกรีฑาเกิดขึ้นท่ีประเทศใด 
4. ครูช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
 
อธิบาย 

 
บญัชีรายช่ือ 
 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ    
 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.  ครูอธิบายเร่ืองประวติัความเป็นมาของกรีฑา
พร้อมยกตวัอยา่งประเภทกรีฑา 
2.  นกัเรียนศึกษาใบความรู้ 
3.  สอนแบบการยดืกลา้มเน้ือ  1  2  3 

 
อธิบาย 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
ใบความ 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1.  ครูใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่มนกัเรียนออกเป็น 4-6
ต่อ กลุ่ม  ใหน้กัเรียนท ารายงานสรุปเร่ืองประวติั
ความเป็นมาของกรีฑาและประโยชน์ของกรีฑา 
2. ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียนท าใบงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ออกค าสั่ง 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 
 
 
 
 
 

 
   
 
 
ใบงาน 

 
 
 
 
การประเมินตาม 
ใบงาน 



 
5.  แหล่งการเรียนรู้  

1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค์ 
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 

6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………………
กจิกรรมเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                                 (......................................) 

วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
……………………………………………………………………………………………………………… 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ…… 

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.  นกัเรียนน าเสนอผลงานหนา้ชั้นเรียน 

 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
อภิปราย 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 

 
การบนัทึกในแบบ
บนัทึกพฤติกรรม 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1. ครูและนกัเรียนสรุปประวติัความเป็นมาและ
ประโยชน์ของกรีฑา 
2. ครูนดัหมายการเรียนคร้ังต่อไป 

 
อภิปราย 
 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในแบบ
บนัทึกพฤติกรรม 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  3 
กลุ่มสาระการเรียนรู้   สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง การเตรียมร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑา     จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจการเตรียมร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑาอยา่งถูกตอ้ง 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
 K   ผูเ้รียนอธิบายการอบอุ่นร่างกายและการคลายกลา้มเน้ือดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือได ้

A   ผูเ้รียนมีความกระตือรือร้นในการเรียนกรีฑา 
P   ผูเ้รียนสามารถแสดงการอบอุ่นร่างกายและการคลายกลา้มเน้ือดว้ยการยดืเหยยีดกลา้ม 
    ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 

3.    สาระการเรียนรู้ 
สาระส าคัญ 
การเตรียมร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑา 
การป้องกนัการบาดเจ็บ 
การอบอุ่นร่างกายและการคลายกลา้มเน้ือดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

   
สาระย่อย 

การเตรียมร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑา 
 การป้องกนัการบาดเจ็บ 
สาเหตุของการบาดเจ็บ การบาดเจ็บจากการว่ิงท่ีมกัจะเกิดขึ้นกบันกักีฬา   หรือบุคคลผูส้นใจท่ีจะออกก าลงั

กายประเภทน้ี   อาจแบ่งตามสาเหตุท่ีมาของการบาดเจ็บไดเ้ป็น  3  ลกัษณะใหญ่ๆ คือ  
1.อาการบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นท่ีบริเวณกระดูกหนา้แขง้ 



2.อาการบาดเจ็บ แตก  หกัของกระดูกเน่ืองจากแรงกดดนัหรือแรงดนั 
3.อาการเจ็บ  ปวด  การ ตึงของกลา้มเน้ือ 
การบาดเจ็บท่ีบริเวณกระดูกหนา้แขง้    และอาการปวด  การตึงของกลา้มเน้ือเน่ืองจากการว่ิงมีสาเหตุ 
ท่ีมาหลายประการดว้ยกนัท่ีส าคญัคือว่ิงบนพื้นท่ีสนามหรือทางว่ิงท่ีแขง็มากเกินไป  ว่ิงไม่ถูกตอ้งตาม 
ลกัษณะท่าทางการว่ิงท่ีดี  ว่ิงบนพื้นสนามหรือทางว่ิงท่ีมีพื้นผิวขรุขระ เป็นหลุมเป็นบ่อ  ว่ิงโยกล าตวัหรือ 
ส่ายล าตวัหรือเอียงตวัไปดา้นใดดา้นหน่ึงในขณะท่ีว่ิง    ว่ิงทิ้งน ้าหนกัตวัลงปลายเทา้แรงเกินไป  เกิดแรง 
กระแทกมากเกินไปจดัระบบการฝึกซอ้มท่ีไม่เหมาะสม  หรือหนกัเกินไปในการฝึกซอ้มใชเ้วลานานเกินไป  
ท าใหเ้กิดการบาดเจ็บและกลา้มเน้ือเกิดการลา้  รองเทา้ไม่เหมาะสมในการฝึกซอ้มหรือในเวลาว่ิง    มีความ 
ผิดปกติของร่างกาย เช่น ขาไม่เท่ากนั   การไหลเวียนเลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือ ท่ีบริเวณกระดูกหนา้แขง้ไม่ 
เพียงพอ  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีในการงอและการเหยยีดเทา้ไม่สมดุลการเคล่ือนไหว 
ผิดปกติ   น ้าหนกัมากเกินไป 
การป้องกนัการบาดเจ็บ 
ท่ีเกิดจากอุบติัเหตุ    แรงดึงของเอ็นกลา้มเน้ือกบัผิวกระดูกหนา้แขง้น้ีมีวิธีการน ามาปฏิบติั 
ประกอบการออกก าลงักายไดห้ลายประการดว้ยกนั  อาทิเช่น 
1.ใชวิ้ธีการอบอุ่นร่างกายหรือกลา้มเน้ือเฉพาะส่วน  เพื่อเตรียมกลา้มเน้ือใหพ้ร้อมท่ีจะยดืหยุน่ตวัใหดี้ขึ้น   
ท าใหก้ารประสานงานของกลา้มเน้ือกบัอวยัวะระบบต่างๆภายในร่างกายเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 
2.  ฝึกว่ิงบนพื้นสนามหญา้สลบักบัการว่ิงบนทางเทา้หรือถนนเลือกสวมใส่รองเทา้ใหเ้หมาะสมกบัประเภท   
โดยเลือกใหช้นิดท่ีมีหมอนรองบริเวณอุง้เทา้ซ่ึงจะช่วยผอ่นแรงท่ีฝ่าเทา้ในการรับน ้าหนกัตวัขณะว่ิง  ส้น 
รองเทา้ควรมีความนุ่มหรือรองดว้ยฟองน ้าท่ีไม่สูงเกินไป  เพื่อช่วยลดแรงกระแทกและป้องกนัการปวดตรึง 
ท่ีบริเวณส้นเทา้เอน็ร้อยหวายรวมทั้งฝ่าเทา้และหลงัเทา้ดว้ย 
3.  การว่ิงอยูบ่นลู่ยางหรือบนทางว่ิงท่ีมีความยดืหยุน่ตวัพอดีเพื่อช่วยลดและป้องกนัการกระแทกท่ีบริเวณ 
ปลายขาและขอ้เทา้ 
4.  การว่ิงหรือการฝึกซอ้มจะตอ้งค่อยเป็นค่อยไปอยา่หกัโหมว่ิงเร็วหรือว่ิงไกลเกินไป                     
ในระยะเร่ิมตน้ของการออกก าลงักาย 
5.  ควรเสริมสร้างสมรรถภาพความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและความอดทนเพิ่มขึ้นทีละเลก็นอ้ยตาม 
ความสามารถของร่างกายท่ีจะพฒันาขึ้นตามล าดบั 
 
 
 
 
 

 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (10 นาที) 
1. ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว  
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
3. ครูถามนกัเรียนเร่ืองประโยชน์ของการเตรียม
ร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑา 
4. ครูแจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ท่ีจะเรียนใน
ชัว่โมงน้ี 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ    
 
 
 
 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
แบบประเมินการ
สังเกตพฤติกรรม 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4-5คนต่อ1 กลุ่ม
ครูอธิบายสาธิตการเตรียมร่างกายส าหรับการ
เล่นกรีฑาเพื่อไม่ให้เกิดการบาดเจ็บ  

 
อออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
ใบความ 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว 
2. ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มแยกยา้ยกนั
ไปฝึกการเตรียมร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑา 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
    แบบฝึกที่ 1  การอบอุ่นร่างกาย 
                   ว่ิง 15 นาที หรือประมาณ 3 รอบ 
    แบบฝึกที่ 2 การอบอุ่นร่างกาย 
                 - ยดืกลา้มเน้ือหวัไหล่และตน้แขน 

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                 - ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
                - ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
                - ยดืกลา้มเน้ือน่อง  และขอ้เทา้ 
                - ยดืกลา้มเน้ือหลงัและขา 
   แบบฝึกที่ 2  การคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)            
                 - ยดืกลา้มเน้ือหวัไหล่และตน้แขน 
                 - ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
                - ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
                - ยดืกลา้มเน้ือน่อง  และขอ้เทา้ 
                - ยดืกลา้มเน้ือหลงัและขา 

  

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4-5คนต่อ กลุ่ม
ทดสอบการเตรียมร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑา     
ทดสอบทีละ 2 กลุ่ม   ใชเ้วลาไม่เกินกลุ่มละ 5
นาที 

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติั 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1. ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2. ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า 
ต่างๆเพิ่มเติม 
3. ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน 
ปฏิบติัมา 
4. ครูมอบหมายงานเร่ืองประโยชน์ของการ
เตรียมร่างกายก่อนการเล่นกรีฑา  
5. ครูนดัหมายการเรียนคร้ังต่อไป 

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
อภิปราย 
 
ใหท้ าการบา้น 
 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
ใบงาน 

 
การบนัทึกในแบบ
บนัทึกพฤติกรรม 
 
 
 
ประเมินจากการ 
ส่งใบงาน 

 
 
5.  แหล่งการเรียนรู้  

1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค์ 
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 



6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
กจิกรรมเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                               (......................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………   
           
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  4 
กลุ่มสาระการเรียนรู้   สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ืองการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเรียน     จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจความหมายของสมรรถภาพทางกายและวิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
K   ผูเ้รียนบอกความหมายของสมรรถภาพทางกายและวิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายได ้
A   ผูเ้รียนตั้งใจในการท ากิจกรรม 
P   ผูเ้รียนสามารถแสดงการทดสอบสมรรถภาพทางกายได ้
 

3.    สาระการเรียนรู้ 
สาระส าคัญ 
สมรรถภาพทางกาย  เร่ือง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเรียน 
ความหมายสมรรถภาพทางกาย   
วิธีการทดสอบ  
  
สาระย่อย 

สมรรถภาพทางกาย   
ความหมายสมรรถภาพทางกาย   
สมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness )  
หมายถึง  ความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหร่้างกายปฏิบติั ภารกิจต่างๆ  อยา่งไดผ้ลดีมี
ประสิทธิภาพเหมาะสมกบัปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวนั โดยการปฏิบติันั้นไม่ก่อใหเ้กิดความทุกข์



ทรมานต่อร่างกาย อีกทั้งยงัสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆนอกเหนือจากภารกิจประจ าวนัไดอี้กดว้ยความ
กระฉบักระเฉงปราศจากอาการเม่ือยลา้อ่อนเพลีย 

1. ความเร็ว (Speed) คือความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง โดยใช้
ระยะเวลาสั้นท่ีสุด 
2.   พลงักลา้มเน้ือ (Muscle Power) คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการท างานอยา่งรวดเร็ว และ
แรงในจงัหวะของกลา้มเน้ือหดตวัหน่ึงคร้ัง เช่น ยนืกระโดดไกล 
3.   ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength) คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีหดตวั เพียง
คร้ังเดียวโดยไม่จ ากดัเวลา เช่น การยกน ้าหนกั เป็นตน้ 
4. ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle endurance , Anaerobic  Capacity) คือ  ความสามารถของ
กลา้มเน้ือท่ีไดป้ระกอบกิจกรรมซ ้าซากไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
5. ความคล่องตวั (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายท่ีจะบงัคบัควบคุมในการเปลี่ยนทิศทาง
ของการเคล่ือนท่ีไดด้ว้ยความรวดเร็วและแน่นอน 
6.  ความอ่อนตวั (Flexibility) คือ ความสามารถของขอ้ต่อต่าง ๆ ในการท่ีจะเคล่ือนไหวไดอ้ยา่ง
กวา้งขวาง 
7.  ความอดทนทัว่ไป (General endurance) คือ ความสามารถในการท างานของระบบต่างๆ ใน
ร่างกายท่ีท างานไดน้านและมีประสิทธิภาพ 

วิธีการทดสอบ 
1. วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter Sprints) 

 
 
1.1อุปกรณ์ 
- นาฬิกาจบัเวลาอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
- ลู่ว่ิง 50 เมตร มีเส้นเร่ิม และเส้นชยั 
- ปืนปล่อยตวั (ถา้ไม่มีใหใ้ชส้ัญญาณอยา่งอ่ืนท่ีผูจ้บัเวลารู้เห็นได ้เช่น โบกธง หรือผา้เช็ดหนา้ หรือ
ตบมือ) 
1.2 วิธีทดสอบ เม่ือมีค าสัญญาณวา่ "เขา้ท่ี" ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนืเทา้ใดเทา้หน่ึงจรดเส้นเร่ิม 
(ไม่ตอ้งยอ่ตวัในท่าออกว่ิง) เม่ือพร้อมแลว้ใหส้ัญญาณปล่อยตวั ผูเ้ขา้รับการทดสอบว่ิงเตม็ท่ีไปตาม
ทางท่ีก าหนดใหจ้นถึงเส้นชยั 



1.3 การบันทึก บนัทึกเวลาเป็นวินาที และทศนิยมสองต าแหน่ง 
1.4 ระเบียบการทดสอบ 
 - ควรใชปื้นในการปล่อยตวั (หากปฏิบติัไม่ไดใ้หใ้ชส้ัญญาณเพื่อใหผู้จ้บัเวลาท่ีอยูใ่กลเ้ส้นชยั
สามารถเห็นได)้ไม่ควรใชร้องเทา้ตะปู 
-  อนุญาตให้ว่ิงได ้2 คร้ัง แลว้บนัทึกเวลาท่ีดีท่ีสุด 
 - จดัผูจ้บัเวลาผูว่ิ้งแต่ละคนไดย้ิง่ดี (ผูจ้บัเวลาท่ีช านาญ และวอ่งไวสามารถจบัเวลานกัว่ิงไดที้ละ 2 
คน โดยใชน้าฬิกาท่ีมีเขม็แยกเวลา) 
-  ทางว่ิงควรเป็นทางเรียบอยู่ในสภาพท่ีดี    
2. ยืนกระโดดไกล (Stranding Broad Jump) 

 
2.1 อุปกรณ์ 
- ใชพ้ื้นท่ีเรียบ และไม่ลื่น 
- เทปวดัระยะ และไมอ้กัษร T ใหญ ่
 - แปรงปัดฝุ่ น หรือผา้เช็ดพื้น (หมายเหตุ ท าเส้นเร่ิม ขึงเทปวดัระยะไวก้บัพื้นขา้งทางท่ีจะกระโดด
ใหพ้ร้อมท่ีจะอ่านคะแนนไดท้นัที) 
2.2 วิธีทดสอบ 
ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนืปลายเทา้ทั้งสองอยูห่ลงัเส้นเร่ิม หลงัจากเหว่ียงแขนทั้งสองไปขา้งหลงั 
และกม้ตวัไปขา้งหนา้แลว้ เม่ือไดจ้งัหวะก็เหว่ียงแขนทั้งสองไปขา้งหนา้อยา่งแรงพร้อมกบักระโดด
ดว้ยเทา้ทั้งสองไปขา้งหนา้ใหไ้ดไ้กลท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้
2.3 การบันทึก บนัทึกระยะทางท่ีกระโดดไดเ้ป็น เซนติเมตร 
2.4 ระเบียบการทดสอบ 
- ใหป้ระลองได ้2 คร้ังเอาคร้ังท่ีดีท่ีสุด 
-  ใหว้ดัระยะจากเส้นเร่ิมไปยงัรอยเทา้ขา้งท่ีใกลท่ี้สุด ถา้ผูเ้ขา้รับการทดสอบเสียหลกั หงายหลงัมือ
แตะพื้นถือวา่ใชไ้ม่ไดใ้หป้ระลองใหม่ 
-  เทา้ทั้งสองตอ้งอยูบ่นพื้นจนกระโดดออกไป 
3. งอตัวไปข้างหน้า (Trunk Forward Flexion) 



3.1 อุปกรณ์ 
-  เคร่ืองวดัความอ่อนตวั (Flexibilimeter) สามารถอ่านค่าบวก และลบได ้
- โต๊ะส่ีเหล่ียม 
3.2 วิธีทดสอบ วางเคร่ืองมือวดัความอ่อนตวัลงบนโต๊ะ ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบขึ้นยนืบนฐานเคร่ืองมือวดั
ความอ่อนตวั หนา้ชิด เข่าตึง ปลายเทา้จรดขอบเคร่ืองวดัความอ่อนตวั พร้อมแลว้กม้ตวัปล่อยมือทั้งสองลง
ขา้งหนา้ น้ิวหัวแม่มือเก่ียวกนั แบะฝ่ามือใหป้ลายน้ิวกลางเหยยีดดนัสลกัเล่ือนลงไปตามแนวของแกน
เคร่ืองวดัความอ่อนตวัจนไม่สามารถกม้ต่อไปได ้
3.3 การบันทึก บนัทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถา้ปลายน้ิวกลางเหยยีดเลยปลายเทา้ บนัทึกค่าเป็นบวก ถา้ไม่ถึง
ปลายเทา้บนัทึกค่าเป็นลบ 
3.4 ระเบียบการทดสอบ 
- ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบถอดรองเทา้ ก่อนยนืบนฐานเคร่ืองมือวดัความอ่อนตวั 
-  เข่าตึงเสมอไม่งอ จะเอียงแขนใดแขนหน่ึงไม่ได ้ใหมื้อทั้งสองเสมอกนั 
- ใหป้ระลองได ้2 คร้ัง เอาคร้ังท่ีดีกวา่เป็นผลการประลอง 

 
วิ่งเกบ็ของ 
วางไมท้ั้งสองท่อนกลางวงกลมท่ีอยูต่รงขา้มกบัเส้นเร่ิม นกัเรียนยยืใหป้ลายเทา้ขา้งหน่ึงอยูชิ่ดเส้นเร่ิม เม่ือ
ไดรั้บค าสั่งวา่ ไปใหน้กัเรียนว่ิงไปหยบิท่อนไมท้่อนหน่ึงมาวางท่ีวงกลมหลงัเส้นเร่ิม แลว้กลบัตวัว่ิงไปหยบิ
ท่อนไมอี้กท่อนหน่ึงมาวางไวเ้ช่นเดียวกบัท่อนแรกแลว้ว่ิงเลยไป หา้มโยนท่อนไม ้หากวางไม่เขา้ในวงกลม 
ใหเ้ร่ิมใหม่ 
ลุกน่ัง 30 วินาที 

 
จดันกัเรียนเป็นคู่ ใหน้กัเรียนคนแรกนอนหงายบนเบาะยดืหยุน่ เข่างอเป็นมุมฉาก ปลายเทา้แยกห่างกนั 
ประสานมือท่ีทา้ยทอยนกัเรียนคนท่ีสองคุกเข่าท่ีปลายเทา้คนแรก มือทั้งสองก าและกดขอ้เทา้นกัเรียนคน
แรกไวใ้หเ้ทา้ติดพื้น เม่ือไดรั้บสัญญาณเร่ิมพร้อมกบัจบัเวลา นกัเรียนลุกขึ้นนัง่ใหข้อ้ศอกแตะเข่า 
 



 
 
 
 
ตนเอง   แลว้กลบัลุกขึ้นนัง่ใหม่   ท าเช่นน้ีติดต่อไปอยา่งรวดเร็วจนครบ30 วินาที จากนั้นจึงสลบักนัปฏิบติั
เช่นเดียวกนั 
จากน้ันจึงบันทึกข้อมูลทุกรายการไว้เพ่ือเปรียบเทียบกบัการทดสอบคร้ังต่อไป 

 
4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1. ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว  
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
3. ครูถามนกัเรียนเร่ืองวิธีทอสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 
4. ครูแจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ท่ีจะเรียนใน
ชัว่โมงน้ี 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
บญัชีรายช่ือ 
 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ    
 
 
 
 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
แบบประเมินการ
สังเกตพฤติกรรม 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 
5 กลุ่มครูอธิบายสาธิตการทดสอบสมรรถภาพ  
                                   

 
อออกค าสั่ง 
อธิบาย/สาธิต 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
ใบความ  

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว 
2. ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 5 กลุ่มแบ่งการ
ทดสอบเป็น5ฐานหมุนเวียนกนัฐานละ 5 นาที
ตามแบบฝึก  ดงัน้ี 
 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  

 
แบบฝึกที่ 1  ฐานท่ี 1   ว่ิง50 เมตร 

 
 
 
แบบฝึกที่ 2  ฐานท่ี 2  ยนืกระโดดไกล 

 
แบบฝึกที่ 3  ฐานท่ี 3 ลุก-นัง่ 30 วินาที 

 
แบบฝึกที่ 4  ฐานท่ี 4  ว่ิงเก็บของ 

 
แบบฝึกที่ 5  ฐานท่ี 5  งอตวัไปขา้งหนา้    

 
 
 
 

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
   
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

 



4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
เช่นเดียวขั้นเดียวกบัฝึกปฏิบติั 

 
 

 
 

 
 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูใหน้กัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า

ต่างๆ 
ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน 
ปฏิบติัมาวา่มีอุปสรรคตรงไหน 
4.ครูมอบหมายงานโดยใหใ้บงาน 
5. ครูนดัหมายการเรียนคร้ังต่อไป 

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
อภิปราย 
 
 
 
 
ใหท้ าการบา้น 
 
 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
ใบงาน 

 
การบนัทึกในแบบ
บนัทึกพฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
ประเมินจากการ 
ส่งใบงาน 

 
5.  แหล่งการเรียนรู้  

1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค์ 
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 
 

 
6. บันทึกผลหลงัการสอน  
 
ผลการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 



กจิกรรมเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                               (......................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………   
   
 
 
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ…… 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  5 
กลุ่มสาระการเรียนรู้   สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง การว่ิงระยะสั้น (ท่าตั้งตน้ออกว่ิง)                                                              จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจท่าตั้งตน้การว่ิงระยะสั้นแบบต่างๆไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
 K   ผูเ้รียนอธิบายอธิบายท่าตั้งตน้ออกว่ิงในการว่ิงระยะสั้นแบบต่างๆได ้

A   ผูเ้รียนมีความสนใจในการท ากิจกรรม 
P   ผูเ้รียนสามารถแสดงท่าตั้งตน้ออกว่ิงในการว่ิงระยะสั้นไดถู้กตอ้ง 

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 

การวิ่งระยะส้ัน    เร่ือง   ท่าตั้งต้นออกวิ่งในการวิ่งระยะส้ัน 

1. การเร่ิมตน้ออกว่ิงในท่าบนัซ์สตาร์ท (Bunch Start) 

2.  การเร่ิมตน้ออกว่ิงในท่ามีเดียมสตาร์ท (Medium Start) 

3. การเร่ิมตน้ออกว่ิงในท่าอีลองเกตสตาร์ท (Elongated Start)  

          ขั้นตอนในการตั้งตน้ออกว่ิง 
 

สาระย่อย 
               การวิ่งระยะส้ัน เร่ือง   ท่าตั้งต้นออกวิ่งในการวิ่งระยะส้ัน 
         ท่าตั้งตน้ออกว่ิงในการว่ิงระยะสั้นนิยมใชก้นัอยู ่3 แบบ  นกักรีฑาคนใดจะใชแ้บบใดขึ้นอยูก่บัความ
เหมาะสม และความถนดัของแต่และคน   โดยอาศยัการฝึกซอ้มอยา่งสม ่าเสมอ  วิธีการปฏิบติัมีดงัน้ี 
         1. การเร่ิมตน้ออกว่ิงในท่าบนัซ์สตาร์ท    ในท่าน้ีเหมาะส าหรับนกักรีฑาท่ีมีรูปร่างเต้ีย   



 เม่ือนกักีฬาเขา้ประจ าท่ีเรียบร้อย  ปลายเทา้หลงัท่ีจรดพื้นจะห่างจากส้นเทา้หลงัประมาณ 6-9 น้ิว  และปลาย
เทา้หนา้อยูห่่างจากเส้นเร่ิมประมาณ 19 น้ิว  ปลายเทา้หลงัจากเส้นเร่ิมประมาณ 29 น้ิว 

 
 
         2. การเร่ิมตน้ออกว่ิงในท่ามีเดียมสตาร์ท   ในท่าน้ีเหมาะส าหรับนกักรีฑาท่ีมีรูปร่างสันทดั  เม่ือนกักีฬา
เขา้ท่ีเรียบร้อย  เข่าของเทา้หลงัท่ีวางจรดพื้นจะอยูใ่นระดบัเดียวกนักบัปลายเทา้   
ปลายเทา้หนา้อยูห่่างจากเส้นเร่ิมประมาณ 15 น้ิว  ปลายเทา้หลงัอยูห่่างจากเส้นเร่ิมประมาณ 34  น้ิว 
 

 
 
         3.  การเร่ิมตน้ออกว่ิงในท่าอีลองเกตสตาร์ท  ในท่าน้ีเหมาะส าหรับนกักรีฑาท่ีมีรูปร่าง 
สูงโปร่ง  เม่ือนกักีฬาเขา้ท่ีเรียบร้อย   เข่าของเทา้หลงัจรดพื้น  จะอยูใ่นระดบัเดียวกบัส้นเทา้หนา้  ปลายเทา้
หนา้อยูห่่างจากเส้นเร่ิมประมาณ  13  น้ิว  ปลายเทา้หลงัอยู่ห่างจากเส้นเร่ิมประมาณ 14 น้ิว 
         จากการเร่ิมตน้ออกว่ิงทั้ง 3 ท่าดงักล่าว  อาจมีการเปล่ียนแปลงตวัเลขได ้ ขึ้นอยูก่บั ความสูง  ขนาด
รูปร่าง และ ความถนดัของนกักีฬาแต่ละคน 
 
 
 
 
 
 
  



   ขั้นตอนในการตั้งต้นออกวิ่ง 
       การตั้งตน้ออกว่ิงหรือการออกว่ิง (start) ของนกักรีฑาประเภทลู่ในการว่ิงระยะสั้น (100 , 200และ
400 เมตร ) เม่ือไดย้นิสัญญาใหเ้ขา้ท่ี ( on your mark ) นกักีฬาจะตอ้งนัง่คุกเข่าในช่องว่ิงของตน้  โดยใชเ้ทา้
วางอยูบ่นท่ียนัเทา้  เข่าหลงัวางบนพื้น ( ห่างจากเทา้หนา้เลก็นอ้ย ) 
      ในขณะเดียวกนัใหว้างมือทั้งสองหลงัเส้นเร่ิม  มือทั้งสองวางห่างกนัประมาณความกวา้งของหวัไหล่  
(หรือมากกวา่เลก็นอ้ย) ปลายน้ิวดนัพื้นรองรับน ้าหนกัตวัโดยใชน้ิ้วหวัแม่มือกบัน้ิวอ่ืนแยกกนัเป็นเหมือน
สะพานโคง้  วางน ้าหนกัตวัใหอ้ยูบ่นแขนทั้งสองและเข่า  ปล่อยศีรษะตามสบาย 
      เม่ือไดย้นิค าวา่ “ระวงั” (set) ใหย้กเข่าทั้งสองขึ้นบนพื้น แต่ไม่เหยยีดตรง (ขาหลงัท ามุมประมาณ 120-
130 องศา ขาหนา้ท ามุม 90 องศา) ในระหวา่งท่ียกสะโพกขึ้นพยายามรักษาการทรงตวัใหม้ัน่คงโดยกระจาย
น ้าหนกัตวัไปสู่แขนและขาทั้งสองขา้ง 
กม้ศีรษะเลก็นอ้ย 
        เม่ือไดย้นิเสียงปืน  ใหถี้บเทา้ทั้งสองขา้งไปดา้นหลงัอยา่งแรงยนัเทา้พุ่งตวัไปขา้งหนา้เร่ิมจากเทา้ขา้ง
ถนดั   รีบกระตุกเทา้หลงักา้วไปขา้งหนา้  แขนแกวง่อยา่งแรงในลกัษณะงอศอก  ล าตวัพุ่งเอนไปขา้งหนา้
อยา่งรวดเร็ว 
        การเร่ิมออกว่ิง  การออกว่ิงกา้วแรก เม่ือไดย้นิเสียงสัญญาการปล่อยตวัดงัขึ้น  ให้ถีบเทา้ทั้งสองขา้งไป
ดา้นหลงัอยา่งแรงยนัเทา้พุ่งตวัไปขา้งหนา้  เร่ิมจากเทา้ขา้งท่ีถนดั รีบกระตุกเข่ากา้วเฉียดขนานกบัพื้นไปวาง
ห่างจากเส้นเร่ิมประมาณ 18-28 น้ิว ในขณะเดียวกนัมือซา้ยจะดนัพื้นเหว่ียงขาดา้นหนา้อยา่งแรงศอกงอมือ
ก าหลวมๆ อยูใ่นระดบัหนา้ผากมือขวากระตุกอยา่งแรงไปดา้นหลงัสูงกวา่สะโพกเลก็นอ้ย  ล าตวัเอนพุ่งไป
ขา้งหนา้ดว้ยแรงถีบส่งของเทา้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1. ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว  
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
3. ครูถามนกัเรียนเร่ืองประโยชน์ของการเตรียม
ร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑา 
4. ครูแจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ท่ีจะเรียนใน
ชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ    
 
 
 
 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
แบบประเมินการ
สังเกตพฤติกรรม 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 
4-6คนต่อ1 กลุ่มครูอธิบายสาธิตท่าตั้งตน้ออกว่ิง
ในการว่ิงระยะสั้นแต่ละแบบฝึกแลว้ใหน้กัเรียน
ฝึกตามดงัน้ี     
แบบฝึกที่ 1  การเร่ิมตน้ออกว่ิงในท่าบนัซ์สตาร์ท    
ในท่าน้ีเหมาะส าหรับนกักรีฑาท่ีมีรูปร่างเต้ีย   
 เม่ือนกักีฬาเขา้ประจ าท่ีเรียบร้อย  ปลายเทา้หลงั
ท่ีจรดพื้นจะห่างจากส้นเทา้หลงัประมาณ 6-9 น้ิว  
และปลายเทา้หนา้อยูห่่างจากเส้นเร่ิมประมาณ 19 

 

ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
ใบความรู้ 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



น้ิว  ปลายเทา้หลงัจากเส้นเร่ิมประมาณ 29 น้ิว
โดยใหว่ิ้งระยะทาง 30 เมตร 

 
 
แบบฝึกที่ 2  การเร่ิมตน้ออกว่ิงในท่ามีเดียม
สตาร์ท   ในท่าน้ีเหมาะส าหรับนกักรีฑาท่ีมี
รูปร่างสันทดั  เม่ือนกักีฬาเขา้ท่ีเรียบร้อย  เข่าของ
เทา้หลงัท่ีวางจรดพื้นจะอยูใ่นระดบัเดียวกนักบั
ปลายเทา้  ปลายเทา้หนา้อยูห่่างจากเส้นเร่ิม
ประมาณ 15 น้ิว  ปลายเทา้หลงัอยูห่่างจากเส้นเร่ิม
ประมาณ 34  น้ิวโดยใหว่ิ้งระยะทาง30 เมตร 

 
แบบฝึกที่ 3  การเร่ิมตน้ออกว่ิงในท่าอีลองเกต
สตาร์ท  ในท่าน้ีเหมาะส าหรับนกักรีฑาท่ีมีรูปร่าง
สูงโปร่ง  เม่ือนกักีฬาเขา้ท่ีเรียบร้อย   เข่าของเทา้
หลงัจรดพื้น  จะอยูใ่นระดบัเดียวกบัส้นเทา้หนา้  
ปลายเทา้หนา้อยูห่่างจากเส้นเร่ิมประมาณ  13  
น้ิว  ปลายเทา้หลงัอยูห่่างจากเส้นเร่ิมประมาณ 14 
น้ิวโดยใหว่ิ้งระยะทาง30 เมตร 
  

 
แบบฝึกที่ 4  ฝึกการออกตวัโดยฟังเสียงเขา้ท่ี    



ระวงั   เม่ือไดย้นิสัญญาณแลว้ออกตวัไปอยา่ง
เตม็ท่ีแลว้ใชก้ารเร่ิมตน้ออกว่ิงในท่าแบบท่ีครู
สอนน ามาใชต้ามความถนดัในระยะทาง 30 เมตร 

 
 
4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1.ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว 
2. ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4- 6คนต่อ กลุ่ม
แบ่งการฝึกเป็น4ฐานหมุนเวียนกนัฐานละ 5 นาที
ตามแบบฝึก  ดงัน้ี 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  

 
                    แบบฝึกที่ 1 
 
 
                                     แบบฝึกที่ 4    
แบบฝึกที่ 2 
                  
 
                      แบบฝึกที่ 3 
 
 
 
 
 

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

 



4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนทดสอบท่าตั้งตน้ในการว่ิงระยะ
สั้นทดสอบที 4 ละคน 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติั 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูใหน้กัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า

ต่างๆ ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน

ปฏิบติั 
มาวา่มีอุปสรรคตรงไหน 
4.  ครูใหท้ าใบงานเป็นการบา้น 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
 
 
ใหก้ารบา้น 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
ใบงาน 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
 
ประเมินตามใบงาน
เกณฑค์ะแนนผา่น 
50 % 

  
 
5.  แหล่งการเรียนรู้  

1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค์ 
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 
 
 
 
 

http://www.google.com/


6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
กจิกรรมเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                                (นายสุริยา ถามูลเรศ) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………   
           
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ…… 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  6 
กลุ่มสาระการเรียนรู้   สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง ท่าทางในการว่ิงระยะสั้น       จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจท่าทางการว่ิงระยะสั้นแบบต่างๆ อยา่งถูกตอ้ง 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
K   ผูเ้รียนอธิบายท่าทางในการว่ิงระยะสั้นได ้
A   ผูเ้รียนมีความกระตือรือร้นในการเรียนกรีฑา 
P   ผูเ้รียนสามารถแสดงท่าทางในการว่ิงระยะสั้นไดถู้กตอ้ง 

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 
   การว่ิงระยะสั้น 
   ความหมายของการว่ิงระยะสั้น 
   เทคนิคพื้นฐานของการว่ิงระยะสั้น 
                ท่าทางในการว่ิง 
 

สาระย่อย 
             การว่ิงระยะสั้น 
เป็นการว่ิงแข่งขนัระยะทาง ตั้งแต่ 50 เมตร 60 เมตร 80 เมตร 100 เมตร 200 เมตร จนถึง 400 เมตรทกัษะท่ี
ส าคญัของการว่ิงระยะสั้น คือ การตั้งตน้การว่ิง การว่ิง และการเขา้เส้นชยั ท่ียนัเทา้เป็นอุปกรณ์ส าคญัของนกั
กรีฑาว่ิงระยะสั้น เร่ิมมีการใชม้าตั้งแต่พ.ศ.2470 เพราะท าใหส้ะดวกและเป็นผลดีต่อการว่ิง สามารถปรับได้
ระดบักบันกักรีฑาแต่ละคนและไม่ท าใหส้นามเสีย การออมก าลงัในการว่ิงก็เป็นส่ิงจ าเป็นของนกักรีฑาว่ิง
ในระยะตั้งแต่ 200 เมตรขึ้นไป เพราะนกัว่ิงไม่สามารถว่ิงไดเ้ร็วสม ่าเสมอตลอดระยะทาง เพราะขีด



ความสามารถและความเหน่ือยเป็นอุปสรรค จึงตอ้งซอ้มรักษาความเร็วในช่วงกลางของระยะว่ิงใหค้งท่ี โดย
ใชพ้ลงังานนอ้ยท่ีสุดและไปเร่งเม่ือใกลถึ้งเส้นชยัอีกคร้ังนกักีฬาตอ้งรู้และมีประสบการณ์ดว้ยตนเองวา่ควร 
หายใจดว้ยวิธีใดจึงจะใหเ้กิดผลดีท่ีสุด และมีอากาศเพียงพอตลอดระยะทางการว่ิง นกักรีฑาตอ้งว่ิงในช่องว่ิง
เฉพาะตวัตลอดระยะทางคุณสมบติัของนกักรีฑาว่ิงระยะสั้น กลา้มเน้ือขาแขง็แรง มีความเร็วในการเคล่ือนท่ี 
มีความสามารถในการกา้วเทา้ไดย้าวและเร็ว 
ในการตั้งตน้การว่ิง การเคล่ือนตวัหรือเคล่ือนมือหรือเทา้ก่อนท่ีสัญญาณปล่อยตวัดงัขึ้นจะถือเป็นการผิด
กติกา จะเตือนหากท าผิดคร้ังท่ี 2 จะถูกตดัสิทธ์ิจากการแข่งขนั 

 เทคนิคพื้นฐานของการวิ่งระยะส้ัน 
1. เม่ือมีค าสั่งวา่ระวงัใหสู้ดหายใจเขา้และกลั้นไว ้พร้อมกบัยกล าตวัและสะโพกสูงกวา่ระดบั 

ไหล่โนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ยใหย้กศีรษะขึ้นเลก็นอ้ยในลกัษณะสบายสายตามองขา้งหนา้  
ประมาณ1–3เมตรเพื่อการออกว่ิงท่ีรวดเร็วและสะดวกตั้งสมาธิใหแ้น่วแน่ฟังค าสั่งวา่“ไป”หลงัจากออกว่ิง
อาจกลั้นหายใจไวต้ลอดระยะทาง20เมตรหรือหายใจตามปกติทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัการฝึกและสภาพร่างกายของแต่
ละบุคคล 

2. ท่าทางการว่ิง  ในกา้วแรกไม่ควรยาวเกินไป เพื่อใหมุ้มล าตวัเอนไปขา้งหนา้  แลว้รีบกา้วเร็วขึ้น 
ในกา้วท่ี 2 – 5 มุมล าตวัก็จะสูงขึ้นตามล าดบั แลว้ว่ิงใหเ้ร็วในกา้วต่อไป 
 
1.ท่าทางในการว่ิงในช่วงของการออกว่ิง 
 
2.ท่าทางในการว่ิงในช่วงของการเปล่ียนแปลงช่วงเทา้ 

 
 
 
 
 
 
 
 



3.ท่าทางในการว่ิง   เตม็ฝีเทา้ 

 
 
 

 
4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1. ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว  
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
3. ครูถามนกัเรียนเร่ืองประโยชน์ของการเตรียม
ร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑา 
4. ครูแจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ท่ีจะเรียนใน
ชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ    
 
 
 
 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
แบบประเมินการ
สังเกตพฤติกรรม 



4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4-6 คนต่อ 1 กลุ่ม
ครูอธิบายสาธิตท่าทางในการว่ิงในแต่ละแบบฝึก
แลว้ใหน้กัเรียนฝึกตามดงัน้ี             
แบบฝึกที่ 1  ฝึกว่ิงตามเส้นตรง ระยะทาง  
 20 เมตร 

 
 
แบบฝึกที่ 2  ว่ิงยกเข่าสูงขา้มกล่องดา้นหนา้โดย
วากรวยใหห่้างกนั4 ฝ่าเทา้ระยะทาง 20 เมตร     
 
 
 
แบบฝึกที่ 3 กระโดดขา้มส่ิงกีดขวางต่างระดบั 5 
ตวัโดยตวัแรกสูง 10 ซม. ตวัท่ีสอง  15 ซม. ตวัท่ี
สาม 20 ซม.ตวัท่ีส่ี  25 ซม. ตวัท่ีหา้ 30 ซม.
ระยะห่างตวัแรก  2ฝ่าเทา้ ตวัท่ีสอง 3 ฝ่าเทา้ ตวั
ต่อๆไป 4 ฝ่าเทา้ 
 
 
 
แบบฝึกที่ 4 ว่ิงขา้มส่ิงกีดขวางต่างระดบัโดยตวั
แรกสูง 10 ซม. ตวัท่ีสอง  15 ซม. ตวัต่อๆไป 20 
ซม.ระยะห่างตวัแรก  2ฝ่าเทา้ ตวัท่ีสอง 3 ฝ่าเทา้ 
ตวัต่อๆไป 4 ฝ่าเทา้เป็นระยะทาง 20 เมตร 
 
 
 

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว 
2. ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4- 6คนต่อ กลุ่ม
แบ่งการฝึกเป็น4ฐานหมุนเวียนกนัฐานละ 5 นาที
ตามแบบฝึก  ดงัน้ี 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 

                                                 
                        แบบฝึกที่ 1 
 
 
     แบบฝึกที่ 2                        แบบฝึกที่ 4  
                  
 
                         แบบฝึกที่ 3 
 

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนแบ่งทดสอบทีละแบบฝึกทดสอบ
ที4 ละคน                                                         
                                                                
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
                                   

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติั 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูใหน้กัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า

ต่างๆดงัน้ี  
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
ใบงาน 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 



- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน

ปฏิบติัมาวา่มีอุปสรรคตรงไหน 
4. ครูใหใ้บงานเป็นการบา้น 

 
อภิปราย 
 
ใหก้ารบา้น 

 
ประเมินตามใบงาน
เกณฑค์ะแนนผา่น 
50 % 

5.  แหล่งการเรียนรู้  
1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค ์
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 

6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
กจิกรรมเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                                 (......................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………    
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 7 
กลุ่มสาระการเรียนรู้   สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง การเขา้เส้นชยั           จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจท่าทางท่าทางการเขา้สันชยัแบบต่างๆ 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
K   ผูเ้รียนอธิบายการว่ิงเขา้เส้นชยัแบบต่างๆได ้
A   ผูเ้รียนมีความกระตือรือร้นในการเรียนกรีฑา 
P   ผูเ้รียนสามารถแสดงการว่ิงเขา้เส้นชยัไดถู้กตอ้ง 

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 

1.วิธีว่ิงผา่นเส้นชยัธรรมดา  
2.  วิธีใชอ้กแตะแถบชยั   
3.วิธีใชไ้หล่เอียงเขา้มาแตะแถบชยั   
สาระย่อย 

 

1.  วิธีวิ่งผ่านเส้นชัยธรรมดา  คือ  การ
ว่ิงดว้ยความเร็วสูง  ผา่นเส้นชยัไปเลย  
การเขา้เส้นชยัแบบธรรมดาน้ีใชใ้น
กรณีท่ีน าหนา้คู่แข่งขนั 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.  วิธีใช้อกแตะแถบชัย  คือการว่ิงดว้ยความเร็ว
สูงสุด  ก่อนถึงเส้นชยัเลก็นอ้ยใหก้ดหวัลงต ่า  พุ่ง
หนา้อกแตะแถบชยัพร้อมกนั  เหว่ียงแขนทั้งสอง
ขา้งไปดา้นหลงั  แลว้ว่ิงเลยไปตามแรงส่ง  เพื่อ
ไม่ใหเ้สียการทรงตวั 
 

3.  วิธีใช้ไหล่เอยีงเข้ามาแตะแถบชัย คือการว่ิง
ดว้ยความเร็วสูงสุด ก่อนถึงเส้นชยัเลก็นอ้ย บิด
ล าตวัใหห้วัไหล่ขา้งใดขา้งหน่ึงพุ่งกดลงแตะ
แถบชยัแลว้เลยไปตามแรงส่ง เพื่อไม่ใหเ้สีย
การทรงตวั 
 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1. ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว  
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
3. ครูถามนกัเรียนเร่ืองประโยชน์ของการเตรียม
ร่างกายส าหรับการเล่นกรีฑา 
4. ครูแจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ท่ีจะเรียนใน
ชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ    
 
 
 
 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
แบบประเมินการ
สังเกตพฤติกรรม 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4-6คนต่อ1 กลุ่มครู
อธิบายสาธิตท่าทางในการว่ิงในแต่ละขั้นตอน
แลว้ใหน้กัเรียนฝึกตามดงัน้ี     
แบบฝึกที่ 1  ว่ิงระยะทาง30 เมตรค่อยๆเพิ่ม
ความเร็วขึ้นใน 10 เมตรสุดทา้ยใชค้วามเร็วเตม็ท่ี
ว่ิงผา่นเส้นชยั 
แบบฝึกที่ 2  ว่ิงยกเข่าสูงขา้มกล่องดา้นหนา้โดย
วากรวยใหห่้างกนั4 ฝ่าเทา้แลว้ว่ิงต่อระยะทาง20 
เมตรค่อยๆเพิ่มความเร็วขึ้นใน 10 เมตรสุดทา้ยใช้
ความเร็วเตม็ท่ีว่ิงผา่นเส้นชยั 

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



 
 
 
แบบฝึกที่ 3 กระโดดขา้มส่ิงกีดขวางต่างระดบั 5 
ตวัโดยตวัแรกสูง 10 ซม. ตวัท่ีสอง  15 ซม. ตวัท่ี
สาม 20 ซม.ตวัท่ีส่ี  25 ซม. ตวัท่ีหา้ 30 ซม.
ระยะห่างตวัแรก  2ฝ่าเทา้ ตวัท่ีสอง 3 ฝ่าเทา้ ตวั
ต่อๆไป 4 ฝ่าเทา้แลว้ว่ิงต่อระยะทาง20 เมตร
ค่อยๆเพิ่มความเร็วขึ้นใน 10 เมตรสุดทา้ยใช้
ความเร็วเตม็ท่ีว่ิงผา่นเส้นชยั 
 
 
 
 
แบบฝึกที่ 4  ฝึกการออกตวัโดยฟังเสียงเขา้ท่ี    
ระวงั   เม่ือไดย้นิสัญญาณแลว้ออกตวัไปอยา่ง
เตม็ท่ีแลว้ใชก้ารเขา้เส้นชยัแบบท่ีครูสอนน ามาใช้
ในระยะทาง 50 เมตร 

 

 
 

 



4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว 
2. ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 6คนต่อ กลุ่มแบ่ง
การฝึกเป็น4ฐานหมุนเวียนกนัฐานละ 5 นาทีตาม
แบบฝึก  ดงัน้ี 
 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 

                                                 
                        แบบฝึกที่ 1 
 
 
     แบบฝึกที่ 2                        แบบฝึกที่ 4  
                  
 
                         แบบฝึกที่ 3 
 

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนทดสอบการว่ิงผา่นเส้นชยั
ทดสอบที4 ละคน                                                           
                                                                
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
                                   

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติั 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูใหน้กัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า

ต่างๆดงัน้ี  
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 



- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน

ปฏิบติัมาวา่มีอุปสรรคตรงไหน 
4. ครูใหใ้บงานเป็นการบา้น 

 
 
อภิปราย 
 
 
ใหก้ารบา้น 

ใบงาน  
 
 
ประเมินตามใบงาน
เกณฑค์ะแนนผา่น 
50 % 

5.  แหล่งการเรียนรู้  
1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค ์
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 

 
6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
……………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………………… 
กจิกรรมเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                                 (......................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………    
         
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  8 
กลุ่มสาระการเรียนรู้   สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง การว่ิงผลดั (การรับ-ส่งไมค้ฑา)      จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจการถือไม ้ การรับส่งไมค้ฑาแบบต่างๆ 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
K   ผูเ้รียนอธิบายการรับ-ส่งไมแ้บบต่างๆของการว่ิงผลดัได ้
A   ผูเ้รียนมีความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
P   ผูเ้รียนสามารถแสดงการรับ-ส่งไมข้องการว่ิงผลดัได ้

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 
  การวิ่งผลดั 
การถือคทาตั้งตน้ว่ิง 
วิธีการรับ-ส่งไมค้ทา 

สาระย่อย 
เป็นการว่ิงตามระยะทางท่ีก าหนดโดยมีผูเ้ขา้แข่งขนัเป็นชุด ๆ ตั้งแต่ 2 ชุดขึ้นไป โดยมีคทา เป็น

อุปกรณ์ในการรับส่งช่วงการว่ิงจนกวา่จะหมดระยะทางท่ีก าหนดมีการแบ่งการว่ิงผลดัออกเป็นหลาย 
รายการ คือว่ิงผลดัระยะทางเท่ากนั โดยผูแ้ข่งขนัแต่ละชุดตอ้งว่ิงแข่งขนัในระยะทางท่ีเท่ากนั มี 
ว่ิงผลดั 5x80 เมตร ผูแ้ข่งขนั 5 คน ว่ิงคนละ80 เมตร 
ว่ิงผลดั 8x50 เมตร ผูแ้ข่งขนั 8 คน ว่ิงคนละ50 เมตร 
ว่ิงผลดั 4x100 เมตร ผูแ้ข่งขนั 4 คน ว่ิงคนละ100 เมตร 
ว่ิงผลดั 4 x200 เมตร ผูแ้ข่งขนั 4 คน ว่ิงคนละ200 เมตร 
ว่ิงผลดั 4x400 เมตร ผูแ้ข่งขนั 4 คน ว่ิงคนละ400เมตร 



ว่ิงผลดัต่างระยะ ผูแ้ข่งขนัแต่ละคนอาจจะว่ิงในระยะทางท่ีไม่เท่ากนัแต่รวมระยะทางของแต่ละชุดแลว้ตอ้ง 
เท่ากนั มี ดงัน้ี 
2.1 ว่ิงผลดั 80x70x50x50x70x80 เมตร ผูเ้ขา้แข่งขนั 6 คน แบ่งการว่ิงเป็นว่ิง80 เมตร 2 คน ว่ิง 70 เมตร คน 
2.2 ว่ิงผลดั 80x120x120x80 เมตร ผูเ้ขา้แข่งขนั 4 คน แบ่งการว่ิงเป็น ว่ิง 80 เมตร 2 คน ว่ิง 120 เมตร 2 คน 
การถือคฑาตั้งต้นวิ่ง 
การถือคฑาออกว่ิงนั้น มกัจะยดึหลกัใหถื้อคทาดว้ยมือซา้ยเสมอ และใหเ้ทา้ขวาอยูข่า้งหลงั เพราะจะไดส่้ง

ใหก้บัผูรั้บซ่ึงรับดว้ยมือขวาสะดวก และการแกวง่แขนออกว่ิง   แขนซา้ยท่ีเหวี่ยงไปขา้งหลงัจะไดส้ะดวก 
คทาจะไดไ้ม่หลุดมือ   แต่หากวา่คนรับถนดัใชมื้อซา้ยในการรับ ก็อาจถือคทาดว้ยมือขวาได้ 

วิธีท่ี 1 ใชน้ิ้วหวัแม่มือและน้ิวช้ีหนีบคทาบริเวณส่วนกลางใชป้ลายน้ิวทั้ง 5 ยนัพื้นไว ้
วิธีท่ี 2 ใชน้ิ้วกลาง น้ิวนาง และน้ิวกอ้ย จบัก ารอบคทาทางส่วนหลงั ใชน้ิ้วหวัแม่มือ น้ิวช้ี และขอ้น้ิวท่ีสอง      
          ของน้ิวอ่ืนยนัพื้น 
วิธีท่ี 3 ใชน้ิ้วกลางน้ิวเดียวก ารอบคทา ใชป้ลายน้ิวอ่ืนยนัพื้น 
วิธีท่ี 4 ใชน้ิ้วกลางและน้ิวนางก ารอบคทา ใชป้ลายน้ิวท่ีเหลือยนัพื้น 
วิธีท่ี 5 ใชน้ิ้วช้ีน้ิวเดียวก ารอบคทา ใชน้ิ้วท่ีเหลืออีก 4 น้ิวยนัพื้น 

 

   

วิธีการรับ-ส่งไมค้ทา 

 

แบบหงายมือ  เหมาะส าหรับว่ิงผลดั 4 x 400 เมตร มี 2 แบบ คือ 
     - การรับไมว่ิ้งสไลด ์(slide) ไปดา้นหนา้ในกรณีน้ีผูว่ิ้งมาความเร็วไม่มากนกั 
     - การรับไมแ้บบว่ิงหนัหนา้ไปดา้นหนา้จะใชเ้ม่ือผูว่ิ้งมาดว้ยความเร็วพอสมควร 



 

แบบตีไมค้ทาลง   เหมาะกบัการว่ิงพลดั 4x100 เมตร นิยมใชม้ากในปัจจุบนั 

การแข่งขันวิ่งผลดั 
 1. เขตรับส่งไมค้ทามีระยะทาง 20ม. โดยถือไมค้ทาเป็นเกณฑไ์ม่เก่ียวกบัขา แขน ล าตวั ของนกักีฬา 
 2. การแข่งขนัว่ิงผลดั 4x200ม. นกักีฬาคนท่ี 1และ2  จะตอ้งว่ิงช่องว่ิงของตนเองเท่านั้น คนท่ี 3 
จะว่ิงในช่องว่ิงของตนเองจนกระทัง่ถึงเส้นตดั (เส้นโคง้แรกประมาณ 120 ม.) 
 3. การแข่งขนัว่ิงผลดั 4x400 ม. คนท่ี 1 ว่ิงในช่องว่ิงของตนเองเท่านั้น คนท่ี 2 ว่ิงในช่องว่ิงของตน 
เองจนระทัง่ถึงเส้นตดั ซ่ึงอยู่ในแนวเส้นชยั คนท่ี 3 และ 4 จะยนืคอยรับในเขตรับระยะรวมเท่านั้น  
เม่ือนกักีฬาทีมใดว่ิงมาถึงจุด 200 ม.ก่อน ทีมนั้นจะสามารถยนืคอยรับคทาจากดา้นในของลู่ว่ิง 
เรียงตามล าดบัออกมา 
 4. ถือไมค้ทาดว้ยมือตลอดการแข่งขนั หลงัส่งไมค้ทาแลว้ควรอยูใ่นช่องว่ิงของตนเองหรือภายใน 
เขตรับส่งจนกวา่ทางว่ิงจะไม่มีนกักีฬา 
 5. สามารถเปล่ียนนกักีฬาได ้2 คนจะตอ้งมีรายช่ือในการแข่งขนัคร้ังนั้น 
 6. กรณีการแข่งขนัว่ิงผลดั 4x100 ม.,4x400 ถา้มีทีมแข่งขนัไม่เกิน 5 ทีมใหไ้มแ้รกว่ิงโคง้เดียว 
แลว้ตดัเขา้ช่องในได ้
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
3 ครูถามนกัเรียนวา่นกัเรียนมีวิธีออกตวัในการ
รับส่งไมผ้ลดักนัอยา่งไร 
4   ครูแจง้สาระการเรียนรู้ท่ีจะเรียนในชัว่โมงน้ี 
 5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม
1รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.  ครูอธิบายสาธิตการว่ิงผลดั การรับ-ส่งไมก้าร
ว่ิงผลดั พร้อมใบความรู้        
1.  นัง่เหยยีดขาสลบัฟันปลาคนท่ี 1  3 และ5ส่ง
และรับดว้ยมือขวาคนท่ี 2 4และ6ส่งและรับดว้ย
มือซา้ยฝึกการส่ง-รับไมแ้บบตีลง 
 2.  ยนืส่งอยูก่บัท่ีสลบัฟันปลาคนท่ี 1  3 และ5ส่ง
และรับดว้ยมือขวาคนท่ี 2 4และ6ส่งและรับดว้ย
มือซา้ยฝึกการส่ง-รับไมแ้บบตีลง 
3. ยนืสลบัฟันปลาคนท่ี 1  3 และ5ส่งและรับดว้ย
มือขวาคนท่ี 2 4และ6ส่งและรับดว้ยมือซา้ยฝึก
การส่ง-รับไมแ้บบตีลงโดยว่ิงเบาๆ 

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
 
ใบความรู้        
 
 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



4”  ยนืสลบัฟันปลาคนท่ี 1  3 และ5ส่งและรับ
ดว้ยมือขวาคนท่ี 2 4และ6ส่งและรับดว้ยมือซา้ย
ฝึกการส่ง-รับไมแ้บบตีลงโดยเคล่ือนท่ีไป
ขา้งหนา้ใหค้รบทุกคน          
4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
2. ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4-6 คนต่อกลุ่ม  
ฝึกการรับ-ส่งไมค้ฑา 
 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 

                                                 
แบบฝึกที่ 1  นัง่เหยยีดขาสลบัฟันปลาคนท่ี 1  3 
และ5ส่งและรับดว้ยมือขวาคนท่ี 2 4และ6ส่งและ
รับดว้ยมือซา้ยฝึกการส่ง-รับไมแ้บบตีลง 
แบบฝึกที่  2  ยนืส่งอยูก่บัท่ีสลบัฟันปลาคนท่ี 1  3 
และ5ส่งและรับดว้ยมือขวาคนท่ี 2 4และ6ส่งและ
รับดว้ยมือซา้ยฝึกการส่ง-รับไมแ้บบตีลง 
แบบฝึกที่ 3 ยนืสลบัฟันปลาคนท่ี 1  3 และ5ส่ง
และรับดว้ยมือขวาคนท่ี 2 4และ6ส่งและรับดว้ย
มือซา้ยฝึกการส่ง-รับไมแ้บบตีลงโดยว่ิงเบาๆ 
แบบฝึกที่ 4  ยนืสลบัฟันปลาคนท่ี 1  3 และ5ส่ง
และรับดว้ยมือขวาคนท่ี 2 4และ6ส่งและรับดว้ย
มือซา้ยฝึกการส่ง-รับไมแ้บบตีลงโดยเคล่ือนท่ีไป
ขา้งหนา้ใหค้รบทุกคน          
 
 
 
 
 
 

 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนแต่ละ กลุ่มทดสอบการรับ-ส่งไม้
ของการว่ิงผลดัทีละ 4กลุ่ม      
                                                      
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
                                   

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติัเกณฑค์ะแนน
ผา่น 50 % 
 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า

ต่างๆ 
ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน 
ปฏิบติัมา 
4.ครูนดัหมายในการเรียนคร้ังต่อไปและ
มอบหมายงานโดยใหใ้บงาน 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
ใบงาน 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
 
 
ประเมินตามใบงาน
เกณฑค์ะแนนผา่น 
50 % 

5.  แหล่งการเรียนรู้  
1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค ์
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 
 
 
 
 
 
 

http://www.google.com/


6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                                (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………   
 
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  9 
กลุ่มสาระการเรียนรู้   สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง ว่ิงผลดั 4 x 100 เมตร       จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจวิธีการรับ-ส่งไมว่ิ้งผลดั 4x100 เมตรและกติกาการแข่งขนัว่ิงผลดั 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
K   ผูเ้รียนสามารถอธิบายกติกาและการรับ-ส่งไมว่ิ้งผลดั 4x100 เมตรได ้
A   ผูเ้รียนมีความสนใจและใหค้วามร่วมมือ 
P   ผูเ้รียนสามารถแสดงวิธีการรับ-ส่งไมว่ิ้งผลดั 4x100 เมตรได ้

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 

การแข่งขันวิ่งผลดั   (RELAY    RACES)  

การยนืในการว่ิงผลดั 4 x 100 เมตร 

 
สาระย่อย 

กติกาการแข่งขันวิ่งผลดั   (RELAY    RACES) 
1.  เส้นกวา้ง 5 ซม.  ลากตดัช่องว่ิงเพื่อเป็นเคร่ืองหมายแสดงระยะทางขอบเขตต่าง ๆ  และเส้นกลางเขต 
2.  เขตรับ- ส่ง แต่ละเขตมีความยาว 20 เมตร โดยมีเส้นกลางเขตเป็นเส้นกลางจุดเร่ิมและจุดส้ินสุดของเขต นบั
ท่ีขอบของเส้นดา้นท่ีอยูท่างดา้นเส้นว่ิงตามทิศทางว่ิง 
3.  เส้นกลางเขตรับ- ส่งเขตแรกของ 4 × 400 เมตร (หรือเขตท่ี 2 ของ 4 × 200 เมตร) คือเส้นเร่ิมว่ิง 800 เมตร 
4. เขตรับ-ส่ง เขตท่ี 2 และเขตสุดทา้ย (4 × 400 เมตร) คือเส้น 10 เมตร ท่ีอยูส่องขา้งของเส้นชยั 



5.  เส้นโคง้ท่ีตดัผ่านลู่ว่ิง  ณ  จุดท่ีเขา้สู่ทางตรง   คือจุดท่ีผูว่ิ้งไม ้2  (4 × 400  เมตร)    และไม ้ 3  (4  × 200  
เมตร)  สามารถตดัเขา้ในได ้ ส าหรับการว่ิง  800  เมตร  ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัเส้นโคง้น้ี  ไดก้ล่าวไวใ้นกติกา 
6. ว่ิงผลดั 4 × 100 เมตร และถา้เป็นไปไดก้ารว่ิงผลดั 4 × 200 เมตร ควรจะว่ิงไปตามช่องว่ิงโดยตลอด 
ในการว่ิงผลัด 4 × 200 เมตร (ถา้ไม่ตอ้งว่ิงไปตามช่องว่ิงโดยตลอด) ในรอบแรกและโค้งแรกของรอบท่ี 2 
จนถึงเส้นตดัจะตอ้งว่ิงไปตามช่องว่ิง  
หมายเหตุ  :  ในการแข่งขนัว่ิงผลดั 4  × 200  เมตร  และ 4 × 400  เมตร  ถา้มีทีมเขา้แข่งขนัไม่เกิน  4  ทีม  เป็น
ขอ้เสนอแนะวา่ควรใหว่ิ้งตามช่องว่ิงเฉพาะโคง้ท่ีหน่ึงของรอบท่ีหน่ึงเท่านั้น 
7.  ในการแข่งขนัว่ิงผลดั 4 × 100 เมตร และ 4 × 200 เมตร สมาชิกของทีมยกเวน้ไมท่ี้ 1 อาจจะเร่ิมว่ิงจากนอก
เส้นเขตเร่ิมรับไดอี้กไม่เกิน 10 เมตร   (ดูขอ้ท่ี 2) เขตท่ีต่อเพิ่มออกไปน้ีจะตอ้งท าเคร่ืองหมายไวใ้ห้ชดัเจนทุก
ช่องว่ิง 
8.  ในการแข่งขนัว่ิงผลดั 4 × 400 เมตร ณ เขตรับส่ง-ส่งเขตแรกท่ีนักว่ิงแต่ละคนยงัคงตอ้งว่ิงในช่องว่ิงของ
ตนเอง   จะไม่อนุญาตให้ผูว่ิ้งไม ้2 ออกไปเร่ิมตน้ว่ิงจากนอกเขตเร่ิมรับและจะตอ้งออกจากเร่ิมว่ิงจากภายใน
เขตน้ีเท่านั้น ในท านองเดียวกนั ไม ้3 และไม ้4 จะตอ้งเร่ิมตน้ว่ิงจากภายในเขตรับ-ส่งเช่นกนั 
 ผูว่ิ้งไม ้2 ของแต่ละทีมจะว่ิงตดัเขา้ในทนัทีท่ีผ่านเส้นตดัท่ีจุดส้ินสุดโคง้แรก เส้นตดัน้ีท าเคร่ืองหมาย
ดว้ยเส้นโคง้กวา้ง 5 ซม.  ตดัผ่านลู่ว่ิงโดยมีธงสูงอยา่งนอ้ย 1.50 เมตร ปักไวต้รงกบัหวัเส้นทั้งสองขา้งดา้นนอก
ของลู่ว่ิง 

หมายเหตุ 1 เพื่อช่วยเหลือนักกรีฑาท่ีเส้นตดัควรวางกรวยหรือวสัดุทรงเหล่ียม 5 ซม.× 5 ซม. สูงไม่
เกิน  15 ซม.  สีเดียวกนักบัเส้นตดักบัเส้นขอบในของแต่ละช่องว่ิง 
9.  นกัว่ิงไมท่ี้ 3    และไมท่ี้ 4  ของการแข่งขนัว่ิงผลดั 4 × 400  เมตร  จะตอ้งอยู่ในต าแหน่งรอคอยของตนเอง
ในล าดบัท่ีเหมือนกนั  (จากดา้นในมาดา้นนอก)   และอยู่ภายใตก้ารควบคุมของเจา้หน้าท่ีท่ีไดรั้บการแต่งตั้ง   
ขณะท่ีสมาชิกในทีมของเขาไดว่ิ้งผ่านระยะ  200  เมตร   แลว้ทนัทีท่ีนกัว่ิงท่ีก าลงัว่ิงเขา้มาไดผ้า่นจุดน้ีไป  นัก
ว่ิงท่ีก าลงัรอคอยอยู่จะตอ้งรักษาล าดับของตนเองไวแ้ละห้ามเปล่ียนต าแหน่งโดยเด็ดขาด  ถ้าหากเปล่ียน
ต าแหน่งจะถูกตดัสิทธ์ิจากการแข่งขนัทนัที 
10.  ในการแข่งขนัว่ิงผลดัอ่ืน ๆ เม่ือไม่ใชช่้องว่ิง นกัว่ิงท่ีก าลงัรอคอยจะตอ้งอยูด่า้นในลู่ขณะท่ีสมาชิกของทีม
ก าลงัว่ิงเขา้มาถึงโดยมีขอ้แมว้า่ตวัเขาตอ้งไม่ไปเบียด กระแทก หรือกีดขวางผูเ้ขา้แข่งขนัคนอ่ืน  
11.  ท่ีหมาย เม่ือการแข่งขนัว่ิงผลดัท าในช่องว่ิง ผูเ้ขา้แข่งขนัอาจจะท าท่ีหมายไวบ้นลู่ภายในช่องว่ิงของตนเอง 
โดยใช้เทปกาวขนาด 5 ×40 ซม. มีสีท่ีเห็นได้อย่างเด่นชัดซ่ึงไม่ท าให้สับสนกับเคร่ืองหมายท่ีถาวรอ่ืน ๆ  
ส าหรับลู่ท่ีท าดว้ยหญา้หรือถ่านละเอียดนกักรีฑาอาจท าท่ีหมายไวภ้ายในช่องว่ิงของตนเองโดยการท ารอยขีด
ไวบ้นลู่ว่ิง 
12. ไมว่ิ้งผลดัจะมีลกัษณะเป็นท่อกลวง เรียบและกลม ท าดว้ยไม ้โลหะ หรือวสัดุอ่ืน ๆ เป็นท่อนเดียว มีความ
ยาวไม่เกิน 30 ซม.  และไม่สั้นกว่า  28 ซม.  เส้นรอบวงของไมว่ิ้งผลดัประมาณ 12 -13 ซม.  และมีน ้ าหนกัไม่
นอ้ยกวา่  50 กรัม ควรมีสีเพื่อใหม้องเห็นไดง้่ายในระหวา่งท่ีท าการแข่งขนั 



13.  ไมว่ิ้งผลดั ไมว่ิ้งผลดัจะตอ้งถือด้วยมือตลอดการแข่งขนัถา้ท าหล่น นักกรีฑาท่ีท าหล่นจะตอ้งเก็บด้วย
ตนเอง เขาอาจออกไปช่องว่ิงของตนเองเพื่อไปเก็บเอาไมว่ิ้งผลดัท่ีหล่นไปคืนมา ในการกระท าเช่นนั้น   เขา
ตอ้งไม่ท าใหร้ะยะทางท่ีจะตอ้งว่ิงลดนอ้ยลง และไม่ไปกีดขวางทางว่ิงของนกักรีฑาคนอ่ืน ๆ การท่ีไมว่ิ้งผลดัท่ี
หล่นไม่เป็นผลใหต้อ้งออกจากการแข่งขนั 
14.  การแข่งขนัว่ิงผลดัทุกประเภท การรับ-ส่งไมว่ิ้งผลดัจะตอ้งกระท าในเขตรับ-ส่งเท่านั้น การส่งไมว่ิ้งผลดั
เร่ิมขึ้น เม่ือไดถู้กสัมผสัโดยนักว่ิงผูก้  าลงัรับและเสร็จส้ินสมบูรณ์ในวินาทีท่ีไมว่ิ้งผลดัน้ีอยู่ในมือของนักว่ิง
ผูรั้บช่วงต่อเท่านั้น   ไม่อนุญาตให้ผูเ้ขา้แขง้ขนัสวมถุงมือ   หรือมีสารใด ๆ บนฝ่ามือ เพื่อท่ีจะท าให้การจบัไม้
ว่ิงผลดักระชบัขึ้น   ภายในเขตรับ –ส่งไมว่ิ้งผลดั ต าแหน่งของเขาไมว่ิ้งผลดัเท่านั้นเป็นตวัช้ีขาดไม่ใช่ต าแหน่ง
ของร่างกายหรือแขน ขา ของผูเ้ขา้แข่งขนั 
15.  ก่อนรับและ/หรือหลงัจากไมว่ิ้งผลดัแลว้ ผูเ้ขา้แข่งขนัควรอยูใ่นช่องว่ิงของตนจนกวา่ลูกว่ิงจะปลอดจากผู ้
เขา้แข่งขนัคนอ่ืน ๆ เพื่อท่ีจะหลีกเล่ียงการกีดขวางสมาชิกคนใดคนหน่ึงของทีมอ่ืนกติกาขอ้  3 จะไม่น ามาใช้
กบันกักรีฑาเหล่าน้ี   ผูเ้ขา้แข่งขนัคนใดเจตนากีดขวางผูว่ิ้งผลดัเสร็จโดยทนัที   เขาผูน้ั้นอาจจะเป็นตน้เหตุให้
ทีมของเขาถูกตดัสิทธ์ิจากการแข่งขนั 
16.  การช่วยเหลือดว้ยการผลกัหรือดว้ยวิธีอ่ืนใด จะถูกตดัสิทธ์ิจากการแข่งขนั   
17.  เม่ือทีมว่ิงผลดัไดเ้ร่ิมการแข่งขนัไปคร้ังหน่ึงแลว้นกักรีฑาอีกเพียง 2 คน เท่านั้นท่ีเป็นตวัส ารองของทีมใน
การแข่งขนัในรอบต่อไป นักกรีฑาท่ีเป็นตวัส ารองในทีมว่ิงผลดัอาจจะเป็นนักกรีฑาประเภทใดก็ได้ท่ีได้มี
รายช่ือในการแข่งขนัคร้ังนั้น 
18.  การจดัทีมและล าดบัของผูแ้ข่งขนัในการว่ิงผลดั  จะตอ้งประกาศอยา่งเป็นทางการก่อนการเรียกรายงานตวั
คร้ังแรกของพวกแรกของทุกรอบไม่นอ้ยกว่า 1 ชัว่โมง  นอกจากการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดจากการรักษาพยาบาล
เท่านั้น  (รับรองความเป็นจริงโดยเจา้หนา้ท่ีแพทยท่ี์ไดรั้บการแต่งตั้งจากคณะกรรมการจดัการแข่งขนั)  จึงจะ
ให้เวลาจนถึงการเรียกรายงานตวัคร้ังสุดทา้ยของพวกท่ีทีมนั้นเขา้แข่งขนั  เม่ือกรีฑาคนหน่ึงซ่ึงไดเ้ขา้แข่งขนั
ในรอบก่อนแลว้ และไดเ้ปล่ียนให้ตวัส ารองลงแข่งขนัแทนนักกรีฑาคนนั้น   ไม่อาจกลบัมาลงแข่งขนัในทีม
นั้นไดอี้ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การยืนในการวิ่งผลดั 4 x 100 เมตร 

ผูว่ิ้งคนแรก(ไม1้)ถือไมมื้อ
ขวาเพราะเป็นคนเร่ิมตน้ว่ิง
ทางโคง้ตอ้งชิดขอบ ในมาก
ท่ีสุด 

  

ผูว่ิ้งคนท่ี 2 (ไม2้)จะยนืคอย
รับโดยชิดขอบดา้นนอกของ
ช่องว่ิง 

ผูว่ิ้งคนท่ี 3 (ไม3้) จะยนืคอย
รับ โดยชิดขอบดา้นในของ
ช่องว่ิง เพราะเป็นทางโคง้
เหมือนไมแ้รก จึงรับไมด้ว้ย
มือขวาจะว่ิงชิดขอบในได้
ดีกวา่ 

ผูว่ิ้งคนท่ี 4 (ไม4้)จะยนืคอย
รับโดยชิดขอบดา้นนอกของ
ช่องว่ิงเหมือนไม2้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว    
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
2.  ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
3. ครูถามนกัเรียนวา่นกัเรียนเคยว่ิงเปร้ียวไหม 
4. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.  ครูอธิบายสาธิตกติกาและการรับ-ส่งไมผ้ลดั 
4x100 เมตร 
  

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
2. ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4-6 คนต่อ กลุ่ม
แบ่งการฝึกเป็น 4 แบบฝึก ดงัน้ี 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 

                                                 
 

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



แบบฝึกที่ 1 ยนืสลบัฟันปลาเม่ือนกัเรียนได้
สัญญาณนกหวีดแต่ละคร้ังใหไ้ม ้1ส่งไม ้2ไป
จนถึงไมท่ี้ 4   
แบบฝึกที่ 2  ยนืสลบัฟันปลาแลว้ใหน้กัเรียนโยก
หวัไหล่แลว้ครูใหส้ัญญาณนกหวีดในการรับ-ส่ง
ไมผ้ลดั  

แบบฝึกที่ 3  เคล่ือนไหวอยูก่บัท่ีและคอยฟัง
สัญญาณนกหวีด 

แบบฝึกที่ 4  ให้นกัเรียนรับ-ส่งไมผ้ลดัโดยการว่ิง
ชา้ๆพร้อมกนัระยะทาง 60 เมตร ตีไมใ้หไ้ดทุ้กคน 
คนละๆ 2 คร้ัง            
4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนแต่ละ กลุ่มทดสอบการว่ิงผลดั4 x 
1010 เมตร  การว่ิงผลดัทีละ 4 
 

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติัเกณฑค์ะแนน
ผา่น 50 % 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า

ต่างๆ 
ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน

ปฏิบติัมา 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
 
 



5.  แหล่งการเรียนรู้  
1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค์ 
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 
 
 

6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………………… 
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                                (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………  
 
   
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 

http://www.google.com/


แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  10 
กลุ่มสาระการเรียนรู้    สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง ทดสอบการว่ิง 50 เมตร        จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจกฎ กติกาการว่ิงระยะสั้น 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
K   ผูเ้รียนบอกกฎ กติกาการว่ิงระยะสั้นระยะ 50 เมตรได ้
A   ผูเ้รียนกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
P   ผูเ้รียนสามารถว่ิงระยะสั้น 50 เมตร 

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 
     การว่ิงระยะสั้น 
     ความหมายของการว่ิงระยะสั้น 
          เทคนิคพื้นฐานของการว่ิงระยะสั้น 
                   ท่าทางในการว่ิง 

สาระย่อย 
               การวิ่งระยะส้ัน 
เป็นการว่ิงแข่งขนัระยะทาง ตั้งแต่ 50 เมตร 60 เมตร 80 เมตร 100 เมตร 200 เมตร จนถึง 400 เมตรทกัษะท่ี
ส าคญัของการว่ิงระยะสั้น คือ การตั้งตน้การว่ิง การว่ิง และการเขา้เส้นชยั ท่ียนัเทา้เป็นอุปกรณ์ส าคญัของนกั
กรีฑาว่ิงระยะสั้น เร่ิมมีการใชม้าตั้งแต่พ.ศ.2470 เพราะท าใหส้ะดวกและเป็นผลดีต่อการว่ิง สามารถปรับได้
ระดบักบันกักรีฑาแต่ละคนและไม่ท าใหส้นามเสีย การออมก าลงัในการว่ิงก็เป็นส่ิงจ าเป็นของนกักรีฑาว่ิงใน
ระยะตั้งแต่ 200 เมตรขึ้นไป เพราะนกัว่ิงไม่สามารถว่ิงไดเ้ร็วสม ่าเสมอตลอดระยะทาง เพราะขีดความสามารถ
และความเหน่ือยเป็นอุปสรรค จึงตอ้งซ้อมรักษาความเร็วในช่วงกลางของระยะว่ิงใหค้งท่ี โดยใชพ้ลงังานนอ้ย



ท่ีสุดและไปเร่งเม่ือใกลถึ้งเส้นชยัอีกคร้ังนกักีฬาตอ้งรู้และมีประสบการณ์ดว้ยตนเองวา่ควรหายใจดว้ยวิธีใดจึง
จะใหเ้กิดผลดีท่ีสุด และมีอากาศเพียงพอตลอดระยะทางการว่ิง นกักรีฑาตอ้งว่ิงในช่องว่ิงเฉพาะตวัตลอด
ระยะทางคุณสมบติัของนกักรีฑาว่ิงระยะสั้น กลา้มเน้ือขาแขง็แรง มีความเร็วในการเคล่ือนท่ี มีความสามารถ
ในการกา้วเทา้ไดย้าวและเร็วในการตั้งตน้การว่ิง การเคล่ือนตวัหรือเคล่ือนมือหรือเทา้ก่อนท่ีสัญญาณปล่อยตวั
ดงัขึ้นจะถือเป็นการผิดกติกา จะเตือนหากท าผิดคร้ังท่ี 2 จะถูกตดัสิทธ์ิจากการแข่งขนั เทคนิคพื้นฐานของการ
ว่ิงระยะสั้น 

1. เม่ือมีค าสั่งวา่ระวงั  ใหสู้ดหายใจเขา้และกลั้นไว ้ พร้อมกบัยกล าตวัและสะโพกสูงกวา่ระดบัไหล่ 
โนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย  ใหย้กศีรษะขึ้นเลก็นอ้ยในลกัษณะสบาย สายตามองขา้งหนา้ ประมาณ 1 – 3  
เมตร  เพื่อการออกว่ิงท่ีรวดเร็วและสะดวก  ตั้งสมาธิใหแ้น่วแน่ฟังค าสั่งวา่ “ไป” 
หลงัจากออกว่ิง  อาจกลั้นหายใจไวต้ลอดระยะทาง  20  เมตร  หรือหายใจตามปกติ  ทั้งน้ีขึ้นอยู่ 
กบัการฝึกและสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล 

2. ท่าทางการว่ิง  ในกา้วแรกไม่ควรยาวเกินไป เพื่อใหมุ้มล าตวัเอนไปขา้งหนา้  แลว้รีบกา้วเร็วขึ้น 
ในกา้วท่ี 2 – 5  มุมล าตวัก็จะสูงขึ้นตามล าดบั  แลว้ว่ิงใหเ้ร็วในกา้วต่อไป 
1.ท่าทางในการว่ิงในช่วงของการออกว่ิง 
 
 
 
2.ท่าทางในการว่ิงในช่วงของการเปล่ียนแปลงช่วงเทา้ 
 
 
 
 
3.ท่าทางในการว่ิง   เตม็ฝีเทา้ 

 
 
 
 
 

 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
 
 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 
3 ครูถามนกัเรียนวา่นกัเรียนมีวิธีออกตวัในการว่ิง
ระยะสั้นอยา่งไร 
4   ครูแจง้สาระการเรียนรู้ท่ีจะเรียนในชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                               
                           
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.  ครูอธิบายสาธิตในการว่ิงระยะสั้น  ระยะทาง
100  เมตร      
     
 

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
 
 
 
 
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



 
   
   เขา้ท่ี   ระวงั  ไป      

 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
2. ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4-6คนต่อ กลุ่ม
แบ่งการฝึกเป็น4แบบฝึกๆละ 5 นาทีฝึกทีละแบบ
ฝึก    โดยครูเป็นคนใหส้ัญญาณ   แต่ละกลุ่มเขา้
ตามช่องว่ิง  ดงัน้ี 
                                                         
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 

                                                 
 
             ว่ิง  50 เมตร 
           = 
 
 
 
 
 
เส้นสตาร์ท 
\แบบฝึกท่ี 1 ยนืออกตวัระยะทาง  50เมตร 
แบบฝึกที่ 2 นัง่ออกตวัแบบ 3จุดระยะทาง30เมตร 
แบบฝึกที่ 3นัง่ออกตวัแบบ 4จุดระยะทาง 30เมตร 
แบบฝึกที่ 4  ทดลองว่ิงตามกติกา  แต่ใชแ้รง80% 

 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มทดสอบว่ิง 
50   เมตรทดสอบทีละ  4คน            

 
ออกค าสั่ง 
 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก

ช่องว่ิงท่ี 1 

ช่องว่ิงท่ี 2 
 ช่องว่ิงท่ี 3 

ช่องว่ิงท่ี 4 
 



                                                      
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
                                   

ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

ปฏิบติัเกณฑค์ะแนน
ผา่น 50 % 
 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า

ต่างๆ 
ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน

ปฏิบติัมา 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
5.  แหล่งการเรียนรู้  

1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค ์
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 

 
6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 

http://www.google.com/


ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                                (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………    
 
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
        วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  11 
กลุ่มสาระการเรียนรู้    สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง ทดสอบการว่ิง 80 เมตร      จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจกฎ กติกาการว่ิงระยะสั้น 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
K   ผูเ้รียนบอกกฎ กติกาการว่ิงระยะสั้นระยะ 80 เมตรได ้
A   ผูเ้รียนกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
P   ผูเ้รียนสามารถว่ิงระยะสั้น 80 เมตร 

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 
   การว่ิงระยะสั้น 
   เทคนิคพื้นฐานของการว่ิงระยะสั้น 

สาระย่อย 
               การว่ิงระยะสั้น 
เป็นการว่ิงแข่งขนัระยะทาง ตั้งแต่ 50 เมตร 60 เมตร 80 เมตร 100 เมตร 200 เมตร จนถึง 400 เมตรทกัษะท่ี
ส าคญัของการว่ิงระยะสั้น คือ การตั้งตน้การว่ิง การว่ิง และการเขา้เส้นชยั ท่ียนัเทา้เป็นอุปกรณ์ส าคญัของนกั
กรีฑาว่ิงระยะสั้น เร่ิมมีการใชม้าตั้งแต่พ.ศ.2470 เพราะท าใหส้ะดวกและเป็นผลดีต่อการว่ิง สามารถปรับได้
ระดบักบันกักรีฑาแต่ละคนและไม่ท าใหส้นามเสีย การออมก าลงัในการว่ิงก็เป็นส่ิงจ าเป็นของนกักรีฑาว่ิงใน
ระยะตั้งแต่ 200 เมตรขึ้นไป เพราะนกัว่ิงไม่สามารถว่ิงไดเ้ร็วสม ่าเสมอตลอดระยะทาง เพราะขีดความสามารถ
และความเหน่ือยเป็นอุปสรรค จึงตอ้งซ้อมรักษาความเร็วในช่วงกลางของระยะว่ิงใหค้งท่ี โดยใชพ้ลงังานนอ้ย
ท่ีสุดและไปเร่งเม่ือใกลถึ้งเส้นชยัอีกคร้ังนกักีฬาตอ้งรู้และมีประสบการณ์ดว้ยตนเองวา่ควร 



หายใจดว้ยวิธีใดจึงจะใหเ้กิดผลดีท่ีสุด และมีอากาศเพียงพอตลอดระยะทางการว่ิง นกักรีฑาตอ้งว่ิงในช่องว่ิง
เฉพาะตวัตลอดระยะทางคุณสมบติัของนกักรีฑาว่ิงระยะสั้น กลา้มเน้ือขาแขง็แรง มีความเร็วในการเคล่ือนท่ี มี
ความสามารถในการกา้วเทา้ไดย้าวและเร็ว 
ในการตั้งตน้การว่ิง การเคล่ือนตวัหรือเคล่ือนมือหรือเทา้ก่อนท่ีสัญญาณปล่อยตวัดงัขึ้นจะถือเป็นการผิดกติกา 
จะเตือนหากท าผิดคร้ังท่ี 2 จะถูกตดัสิทธ์ิจากการแข่งขนั 
 เทคนิคพื้นฐานของการวิ่งระยะส้ัน 

1. เม่ือมีค าสั่งวา่ระวงั  ใหสู้ดหายใจเขา้และกลั้นไว ้ พร้อมกบัยกล าตวัและสะโพกสูงกวา่ระดบัไหล่ 
โนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย  ใหย้กศีรษะขึ้นเลก็นอ้ยในลกัษณะสบาย สายตามองขา้งหนา้ ประมาณ 1 – 3  
เมตร  เพื่อการออกว่ิงท่ีรวดเร็วและสะดวก  ตั้งสมาธิใหแ้น่วแน่ฟังค าสั่งวา่ “ไป”หลงัจากออกว่ิง  อาจกลั้น
หายใจไวต้ลอดระยะทาง  20  เมตร  หรือหายใจตามปกติ  ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัการฝึกและสภาพร่างกายของแต่ละ
บุคคล 

2. ท่าทางการว่ิง  ในกา้วแรกไม่ควรยาวเกินไป เพื่อใหมุ้มล าตวัเอนไปขา้งหนา้  แลว้รีบกา้วเร็วขึ้น 
ในกา้วท่ี 2 – 5 มุมล าตวัก็จะสูงขึ้นตามล าดบั แลว้ว่ิงใหเ้ร็วในกา้วต่อไป 
เทคนิคในการออกวิ่งระยะส้ัน 
การเร่ิมออกว่ิงในการแข่งขนัว่ิงระยะสั้นนบัวา่ส าคญัมาก ถา้นกักรีฑาท่ีเขา้ท าการแข่งขนัมีความเร็วพอ ๆ กนั 
ดงันั้น นกักรีฑาคนไหนเร่ิมออกว่ิงไดดี้กวา่ ก็ท าใหว่ิ้งน าออกไปไดแ้ละประสบกบัชยัชนะในท่ีสุด 
                 การเร่ิมออกว่ิงจะท าใหดี้ไดต้อ้งมีสมาธิ และฝึกฝนตามขั้นตอนอยา่งถูกตอ้ง   
                 ขั้นตอนการเร่ิมออกว่ิงมี 4 ขั้นตอน คือ 1. "เขา้ท่ี"  2. "ระวงั" 3. "ถีบส่ง" 4. "เร่งความเร็ว 
 
 

 
เขา้ท่ี 

 
ระวงั 

 
ถีบส่ง 

                   
เร่งความเร็ว 

 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.thaigoodview.com/library/teachershow/songkhla/manoon_a/start1.html
http://www.thaigoodview.com/library/teachershow/songkhla/manoon_a/start1.html
http://www.thaigoodview.com/library/teachershow/songkhla/manoon_a/start2.html
http://www.thaigoodview.com/library/teachershow/songkhla/manoon_a/start2.html
http://www.thaigoodview.com/library/teachershow/songkhla/manoon_a/start3.html
http://www.thaigoodview.com/library/teachershow/songkhla/manoon_a/start3.html
http://www.thaigoodview.com/library/teachershow/songkhla/manoon_a/start4.html
http://www.thaigoodview.com/library/teachershow/songkhla/manoon_a/start4.html


4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1. ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
 
 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 
3. ครูถามนกัเรียนวา่นกัเรียนในการเรียนท่ีผา่นมา
เป็นอยา่งไร 
4. ครูแจง้สาระการเรียนรู้ท่ีจะเรียนในชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                               
                           
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.  ครูอธิบายสาธิตในการว่ิงระยะสั้น  ระยะทาง
80  เมตร         

 
     เขา้ท่ี     ระวงั        ไป      

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 



4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
2. ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น
กลุ่มๆละ4-6คนแบ่งการฝึกเป็น4แบบฝึกๆละ 5 
นาทีฝึกทีละแบบฝึก    โดยครูเป็นคนใหส้ัญญาณ   
แต่ละกลุ่มเขา้ตามช่องว่ิง  ดงัน้ี 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
 
             ว่ิง  80 เมตร 
           = 
 
 
 
 
 
เส้นสตาร์ท 
แบบฝึกที่ 1  ยนืออกตวัระยะทาง  30เมตร 
แบบฝึกที่  2  นัง่ออกตวัแบบ 3 จุดระยะทาง 30
เมตร 
แบบฝึกที่ 3  นัง่ออกตวัแบบ 4 จุดระยะทาง 30
เมตร 
แบบฝึกที่ 4  ทดลองว่ิงตามกติกา  แต่ใชแ้รง 80%              

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มทดสอบว่ิง 
80   เมตรทดสอบทีละ  4คน           
                                                      
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
                                   

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติัเกณฑค์ะแนน
ผา่น 50 % 
 

ช่องว่ิงท่ี 1 

ช่องว่ิงท่ี 2 
 ช่องว่ิงท่ี 3 

ช่องว่ิงท่ี 4 
 



4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า

ต่างๆ 
ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน

ปฏิบติัมา 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
5.  แหล่งการเรียนรู้  

1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค ์
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 

 
6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 

http://www.google.com/


กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                                (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………    
 
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  12 
กลุ่มสาระการเรียนรู้    สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง ทดสอบการว่ิง 100 เมตร       จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจเทคนิคการว่ิงระยะสั้น 
 

2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  
K   ผูเ้รียนอธิบายเทคนิคการว่ิงระยะสั้นระยะ 100 เมตรได ้
A   ผูเ้รียนตั้งใจท ากิจกรรมในการเรียนกรีฑา 
P   ผูเ้รียนสามารถว่ิงถึง 100 เมตรได ้

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 
      การว่ิงระยะสั้น 

สาระย่อย 
  
 การว่ิงระยะสั้น 
เป็นการว่ิงแข่งขนัระยะทาง ตั้งแต่ 50 เมตร 60 เมตร 80 เมตร 100 เมตร 200 เมตร จนถึง 400 เมตรทกัษะท่ี
ส าคญัของการว่ิงระยะสั้น คือ การตั้งตน้การว่ิง การว่ิง และการเขา้เส้นชยั ท่ียนัเทา้เป็นอุปกรณ์ส าคญัของนกั
กรีฑาว่ิงระยะสั้น เร่ิมมีการใชม้าตั้งแต่พ.ศ.2470 เพราะท าใหส้ะดวกและเป็นผลดีต่อการว่ิง สามารถปรับได้
ระดบักบันกักรีฑาแต่ละคนและไม่ท าใหส้นามเสีย การออมก าลงัในการว่ิงก็เป็นส่ิงจ าเป็นของนกักรีฑาว่ิงใน
ระยะตั้งแต่ 200 เมตรขึ้นไป เพราะนกัว่ิงไม่สามารถว่ิงไดเ้ร็วสม ่าเสมอตลอดระยะทาง เพราะขีดความสามารถ
และความเหน่ือยเป็นอุปสรรค จึงตอ้งซ้อมรักษาความเร็วในช่วงกลางของระยะว่ิงใหค้งท่ี โดยใชพ้ลงังานนอ้ย
ท่ีสุดและไปเร่งเม่ือใกลถึ้งเส้นชยัอีกคร้ังนกักีฬาตอ้งรู้และมีประสบการณ์ดว้ยตนเองวา่ควร 



หายใจดว้ยวิธีใดจึงจะใหเ้กิดผลดีท่ีสุด และมีอากาศเพียงพอตลอดระยะทางการว่ิง นกักรีฑาตอ้งว่ิงในช่องว่ิง
เฉพาะตวัตลอดระยะทางคุณสมบติัของนกักรีฑาว่ิงระยะสั้น กลา้มเน้ือขาแขง็แรง มีความเร็วในการเคล่ือนท่ี มี
ความสามารถในการกา้วเทา้ไดย้าวและเร็ว 
ในการตั้งตน้การว่ิง การเคล่ือนตวัหรือเคล่ือนมือหรือเทา้ก่อนท่ีสัญญาณปล่อยตวัดงัขึ้นจะถือเป็นการผิดกติกา 
จะเตือนหากท าผิดคร้ังท่ี 2 จะถูกตดัสิทธ์ิจากการแข่งขนั 

 เทคนิคพื้นฐานของการวิ่งระยะส้ัน 
1. เม่ือมีค าสั่งวา่ระวงั  ใหสู้ดหายใจเขา้และกลั้นไว ้ พร้อมกบัยกล าตวัและสะโพกสูงกวา่ระดบัไหล่ 

โนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย  ใหย้กศีรษะขึ้นเลก็นอ้ยในลกัษณะสบาย สายตามองขา้งหนา้ ประมาณ 1 –3  เมตร  
เพือ่การออกว่ิงท่ีรวดเร็วและสะดวกตั้งสมาธิใหแ้น่วแน่ฟังค าสั่งวา่“ไป”หลงัจากออกว่ิงอาจกลั้นหายใจไว้
ตลอดระยะทาง20เมตรหรือหายใจตามปกติทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัการฝึกและสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล 

2. ท่าทางการว่ิง  ในกา้วแรกไม่ควรยาวเกินไป เพื่อใหมุ้มล าตวัเอนไปขา้งหนา้  แลว้รีบกา้วเร็วขึ้น 
ในกา้วท่ี 2 – 5 มุมล าตวัก็จะสูงขึ้นตามล าดบั แลว้ว่ิงใหเ้ร็วในกา้วต่อไป 
เทคนิคในการออกวิ่งระยะส้ัน 
 

 
 
รูปการจดัท่ียนัเทา้ในตอน "เขา้ท่ี" 
จุดเนน้ 

■   ต าแหน่งท่ียนัเทา้แบบมาตรฐาน: ท่ียนัเทา้หนา้ห่างเส้นเร่ิม ฝ่าเทา้   

    ท่ียนัเทา้หลงัห่างท่ียนัเทา้หนา้  
■   ท่ียนัเทา้หนา้เอนมากกวา่ท่ียนัเทา้หลงั       
  



     
จุดเนน้ 
วางมือทั้งสองบนพื้น กวา้งกวา่ช่วงไหล่เลก็นอ้ย แขนทั้งสองรองรับน ้าหนกัตวั  
วางเข่าหลงัท่ีพื้น            
 
 
 

 
 
รูปการจดัต าแหน่งของเข่าและสะโพกตอน "ระวงั" 
  
จุดเน้น 
แขนทั้งสองรับน ้าหนกัตวั แนวไหล่เลยมือไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย (หรือแขนตั้งฉากกบัพื้น)  
ยกกน้ขึ้นจนกระทัง่เข่าหนา้เป็นมุม 900 (1) และสะโพกจะสูงกวา่ไหล่เลก็นอ้ย (2)  
รูปการจดัล าตวั ศีรษะ มือ เทา้ เข่า และสะโพกในการถีบส่ง 
จุดเน้น 
ถีบส่งใหล้ าตวัพุ่งไปขา้งหนา้ดว้ยเทา้หลงั  
ยกมือทั้งสองขั้นจากพื้นในจงัหวะเดียวกนั  
กา้วเทา้หลงัไปขา้งหนา้อยา่งรวดเร็ว  
ทั้งเข่าและสะโพกเหยยีดตึงในจงัหวะสุดทา้ยของการถีบส่ง (1)  
 



 
รูปการจดัล าตวัในตอนเร่งความเร็ว 
จุดเน้น 
ถีบส่งจากพื้นอยา่งรวดเร็วและเตม็พลงั  
โนม้ตวัไว ้ 
ล าตวัตั้งขึ้นอยา่งชา้ ๆ  
 
4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 
3 ครูถามนกัเรียนวา่นกัเรียนในการเรียนท่ีผา่นมา 
4   ครูแจง้สาระการเรียนรู้ท่ีจะเรียนในชัว่โมงน้ี 
 5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม
1รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
             
                           
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 



4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1.  ครูอธิบายสาธิตในการว่ิงระยะสั้น  ระยะทาง
100  เมตร          
 

 
   
   เขา้ท่ี   ระวงั  ไป      

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
 
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
2. ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น  
4 -6 คนต่อ1กลุ่มแบ่งการฝึกเป็น 4 แบบฝึกๆละ 5 
นาทีฝึกทีละแบบฝึก โดยครูเป็นคนใหส้ัญญาณ   
แต่ละกลุ่มเขา้ตามช่องว่ิง  ดงัน้ี 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
             ว่ิง  100 เมตร 
           = 
 
 
 
 
 
เส้นสตาร์ท 
แบบฝึกที่ 1 ยนืออกตวัระยะทาง  50เมตร 
แบบฝึกที่ 2 นัง่ออกตวัแบบ 3จุดระยะทาง30เมตร 
แบบฝึกที่ 3นัง่ออกตวัแบบ 4จุดระยะทาง 30เมตร 
แบบฝึกที่ 4  ทดลองว่ิงตามกติกา  แต่ใชแ้รง80% 

 
ออกค าสั่ง 
ลงมือปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
ใบความรู้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ช่องว่ิงท่ี 1 

ช่องว่ิงท่ี 2 
 ช่องว่ิงท่ี 3 

ช่องว่ิงท่ี 4 
 



4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มทดสอบว่ิง 
100   เมตรทดสอบทีละ  4 คน            
                                                      
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
                                   

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติัเกณฑค์ะแนน
ผา่น 50 % 
 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า

ต่างๆ 
ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน 
ปฏิบติัมา 
4.ครูนดัหมายในการเรียนคร้ังต่อไป 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
5.  แหล่งการเรียนรู้  

1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุจบัประชาสรรค ์
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 
 
 
 
 
 

http://www.google.com/


6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                               (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………    
 
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
        วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  13 
กลุ่มสาระการเรียนรู้    สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง การว่ิงระยะกลาง                                                                                         จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจขั้นตอนในการว่ิงระยะกลาง 
 
2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  

K   ผูเ้รียนรู้ล าดบัขั้นตอนในการว่ิงระยะกลางอยา่งถูกตอ้ง 
A   ผูเ้รียนมีความกระตือรือร้นท ากิจกรรมในการเรียนกรีฑา 
P   ผูเ้รียนสามารถอธิบายขั้นตอนในการว่ิงระยะกลางได ้

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 
 

- ท่าบริหารร่างกายส าหรับการว่ิงระยะกลาง 
              - ท่าตั้งตน้ออกว่ิง 
              - ขั้นตอนในการว่ิงระยะกลาง 
              - ท่าทางในการว่ิงระยะกลาง 
              - กติกาในการว่ิงระยะกลาง 
 

สาระย่อย 
  การวิ่งระยะกลาง    
 ความหมายของการว่ิงระยะกลาง  เจริญ  กระบวนรัตน์  และเสง่ียม  พรหมบญัพงศ ์  
ไดก้ล่าวถึงการว่ิงระยะกลางไวด้งัน้ี 



 การแข่งขนักรีฑาประเภทการว่ิงระยะกลาง  ไดแ้ก่  การแข่งขนัว่ิงระยะทาง  800 เมตร  ถึง  3,000  
เมตร  ซ่ึงก าลงัเป็นท่ีไดรั้บความนิยมและความสนใจอยา่งมาก  ในการแข่งขนัระดบันานาชาติและระดบัโลก
ในปัจจุบนั  เป็นการแข่งขนัท่ีตอ้งใชก้ าลงั  ความเร็ว  ความอดทนอยา่งต่อเน่ือง  นอกจากน้ียงัขึ้นอยูก่บั  
จงัหวะการกา้วเทา้  ความสัมพนัธ์การแกวง่แขนกบัความเร็วในการกา้วเทา้ว่ิง  เช่นเดียวกบัการว่ิงระยะสั้น  
ขณะเดียวกนันกักีฬา  จะตอ้งรู้จกัเฉล่ียก าลงัความเร็วในการว่ิงใหไ้ดต้ลอดระยะทาง  โดยใหเ้กิดประสิทธิภาพ
ในการแข่งขนัสูงสุด 

ท่าตั้งต้นออกวิ่งระยะกลาง 
 ท่าตั้งตน้ออกว่ิงในการว่ิงระยะกลาง  ใชท้่าตั้งตน้แบบยดืยอตวัโนม้ไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย   
มีวิธีปฏิบติัดงัน้ี  เม่ือไดย้นิเสียงสัญญาณนกหวีด  และกรรมการสั่งเขา้ท่ีใหน้กักีฬายนืเอาเทา้ท่ีถนดัไวข้า้งหลงั   
เทา้ท่ีไม่ถนดัไวข้า้งหนา้  ปลายเทา้ชิดเส้นเร่ิมหนัหนา้ไปตามช่องว่ิง ไม่ตอ้งใชท่ี้ยนัเทา้  ถา้เป็นการออกว่ิง
ในทางโคง้ก็ใหย้นืเฉียงไปตามแนวเส้นสัมผสัส่วนโคง้ของขอบทางว่ิง 
โดยยนืยอ่เข่าทั้งสองลง  ยนืดว้ยปลายเทา้ทั้งสอง  ใหป้ลายเทา้ยนัพื้นอยูข่า้งหนา้งอขอ้ศอก  ขอ้มืออยูสู่งกวา่
ระดบัศีรษะเลก็นอ้ย  แขนอีกขา้งหน่ึงเหยยีดไปขา้งหลงัและงอศอกเลก็นอ้ย  
มืออยูส่ั้นกวา่ระดบัสะโพก  อยูใ่นท่าทรงตวัท่ีดี  น่ิงและพร้อมท่ีจะฟังสัญญาณปล่อยตวัออกไป 
 เม่ือฟังสัญญาณปืนปล่อยตวัดงัขึ้น   ใหน้กักีฬาถีบเทา้หลงัและเทา้หนา้พร้อมเหว่ียงแขนสลบักบัเทา้
อยา่งรุนแรง  พุ่งตวัว่ิงออกไปโดยเร็ว 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 
3 ครูถามนกัเรียนวา่นกัเรียนในการเรียนท่ีผา่นมา 
4   ครูแจง้สาระการเรียนรู้ท่ีจะเรียนในชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                               
 
 ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                                
                                                                

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1. ครูอธิบายสาธิตทกัษะในการว่ิงระยะกลาง  
ดงัน้ี 
-ท่าตั้งตน้ก่อนออกว่ิง 
-ท่าทางในการว่ิง 
-การว่ิงทางโคง้ 
-การผอ่นก าลงั 
-การว่ิงผา่เส้นชยั 

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



 
4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
2. ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียนฝึกปฏิบติั  
โดยใชก้ารฝึกระยะตั้งแต่  100- 400  เมตร เป็น
การฝึกแบบขั้นบนัได  เป็นการปรับระยะทาง
เพิ่มขึ้นขณะท่ีความเร็วคงท่ี  ดงัน้ี 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
แบบฝึกที1่. ว่ิง 2 x 100 เมตร  ภายในเวลา 17 
วินาที 
แบบฝึกที2่. ว่ิง 2 x 200 เมตร ภายในเวลา 35 
วินาที 
แบบฝึกที3่. ว่ิง 2 x 400 เมตร ภายในเวลา 70 
วินาที 

 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
ใบความรู้ 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มทดสอบว่ิง 
100   เมตรทดสอบที(แยก ชาย-หญิง)          
                                                      
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
                   
 

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติัเกณฑค์ะแนน
ผา่น 50 % 
 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า 

 
ออกค าสั่ง 
   

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



ต่างๆ  ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน 
ปฏิบติัมา 
4.ครูนดัหมายในการเรียนคร้ังต่อไป 

 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
ออกค าสั่ง 

 
 
 
 

 

5.  แหล่งการเรียนรู้  
1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค์ 
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 

6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………………… 
กจิกรรมเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                                (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………    
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
        วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………

http://www.google.com/


แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  14 
กลุ่มสาระการเรียนรู้    สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง กระโดดไกล        จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนสามารถอธิบายขั้นตอนการกระโดดไกลได ้
 
2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  

K   ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจขั้นตอนในการโดดไกลอยา่งถูกตอ้ง 
A   ผูเ้รียนตั้งใจเรียนการท ากิจกรรม 
P   ผูเ้รียนสามารถอธิบายขั้นตอนในการกระโดดไกลได ้

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 
 

แบบฝึกท่ี  1 (ฝึกว่ิงชา้ – เร็ว) 

แบบฝึกท่ี  2 (ฝึกว่ิงเหยยีบกระดาน) 

แบบฝึกท่ี  3 ฝึกว่ิงชา้-เร็ว เหยียบกระดาน 

แบบฝึกท่ี  4 ฝึกกระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้ 

 
สาระย่อย 

  รูปแบบการฝึก 
แบบท่ี  1 (ฝึกว่ิงชา้ – เร็ว) 
ใหน้กัเรียนเขา้แถวหนา้กระดาน  
ฝึกว่ิงชา้สลบัเร็ว  คร้ังละ 1 แถวไปพร้อม ๆ กนั จนครบทุกแถว  



แบบท่ี  2 (ฝึกว่ิงเหยยีบกระดาน) 
ใหน้กัเรียนเขา้แถวหนา้กระดาน  
ฝึกว่ิงเหยยีบกระดาน  คร้ังละ 1 แถวไปพร้อม ๆ กนัจนครบทุกแถว  
 
แบบฝึกท่ี  3 ฝึกว่ิงชา้-เร็ว เหยยีบกระดาน 
ใหน้กัเรียนเขา้แถวหนา้กระดาน  
ฝึกว่ิงชา้ – เร็วเหยยีบกระดาน คร้ังละ 1 แถวไปพร้อม ๆ กนัจนครบทุกแถว  
 
แบบฝึกท่ี  4 ฝึกกระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้ 
ใหน้กัเรียนเขา้แถวหนา้กระดาน  
ฝึกกา้วกระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้คร้ังละ 1 แถว ไปพร้อม ๆ กนัจนครบทุกแถว  
 
แบบท่ี  5   
ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอนลึกสัก  2 แถว  
ใหค้นท่ี  1 ของแต่ละแถว ฝึกว่ิงกระโดดไกลไปพร้อม ๆ กนัจนครบทุกคน  
ระยะท่ี 1   ระยะท่ี 2      กระดาน     หลุมทราย 
การวดัระยะทางจากบ่อทรายไปยงัจุดเร่ิมตน้ 
ลกัษณะของเทา้ขณะลงแตะพื้น  
ระยะเร่ิมออกว่ิง  
ระยะเร่งความเร็ว  
การก าหนดจุดเร่ิมว่ิง  
การลงสู่พื้น  
การก าหนดความเร็ว   
การว่ิงกระโดดไกล  
การเหยยีบกระดาน  
การลอยตวักลางอากาศ  
 ลกัษณะของการเหยยีบกระดาน   
ลกัษณะของเทา้   
ลกัษณะของแขน  
แบบประเมินผลรายบุคคล 
 
 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและ
ประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
 
 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 
3. ครูถามนกัเรียนวา่นกัเรียนกระโดดขา้มคลองหรือ
เปล่า 
4.   ครูแจง้สาระการเรียนรู้ท่ีจะเรียนในชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยใหน้กัเรียน
เขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) ดงัรูป 
                               
 
 ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                                
                                                                

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ค าถาม-
ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความ
สนใจและการมี
ส่วนร่วม 
 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1. ครูอธิบายสาธิตขั้นตอนในการกระโดดไกล  
ดงัน้ี 
  แบบฝึกท่ี  1 (ฝึกว่ิงชา้ – เร็ว) 

  แบบฝึกท่ี  2 (ฝึกว่ิงเหยยีบกระดาน) 

  แบบฝึกที ่ 3 ฝึกว่ิงชา้-เร็ว เหยยีบกระดาน 

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความ
สนใจและการมี
ส่วนร่วม 



  แบบฝึกที ่ 4 ฝึกกระโดดลอยตวัไปขา้งหนา้ 

 
4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1.ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียนฝึกปฏิบติั โดยการ
วดัระยะทางจากบ่อทรายไปยงัจุดเร่ิมตน้ออกว่ิง 
การก าหนดความเร็ว  
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอนลึกสัก  1  แถว  
ใหค้นท่ี  1  ของแต่ละแถว  ฝึกว่ิงกระโดดไกลไป
พร้อม ๆ กนัจนครบทุกคน  
ระยะท่ี 1   ระยะท่ี 2 กระดาน หลุมทราย 
                                                      
           ครู                                                                                                                      
           นกัเรียน    
 
 
 
 
แบบฝึกท่ี 1 ระยะท่ี  1  เร่ิมออกว่ิงชา้ ๆ 2-3  กา้ว   
แบบฝึกท่ี 2 ระยะท่ี  2  เพิ่มความเร็วการเหยยีบ
กระดาน  
แบบฝึกท่ี 3 ระยะท่ี  3  ว่ิงเหยียบกระดานดว้ยเทา้ท่ี
ถนดั  

 

 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
ใบความรู้ 

 
การสังเกตความ
สนใจและการมี
ส่วนร่วม 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 



4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอนลึกสัก  1  แถว  
ใหค้นท่ี  1  ของแต่ละแถว  ฝึกว่ิงกระโดดไกลไป
พร้อม ๆ กนัจนครบทุกคน  
 
 
ระยะท่ี 1   ระยะท่ี 2 กระดาน หลุมทราย 
                                                      
           ครู                                                                                                                      
           นกัเรียน    
 
 
 

 
 

ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติัเกณฑ์
คะแนนผา่น 50 % 
 

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า 
ต่างๆ  ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน 
ปฏิบติัมา 
4.ครูนดัหมายในการเรียนคร้ังต่อไป 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 

 
การสังเกตความ
สนใจและการมี
ส่วนร่วม 
 

 

http://www.wt.ac.th/~phonthong/009.jpg


5.  แหล่งการเรียนรู้  
1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค ์
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 

 
6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
กจิกรรมเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                               (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………    
 
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 
 
 
 

http://www.google.com/


แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  15 
กลุ่มสาระการเรียนรู้    สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง ทุ่มน ้าหนกั         จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนสามารถอธิบายขั้นตอนการทุ่มน ้าหนกัได ้
 
2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  

K   ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจขั้นตอนในการทุ่มน ้าหนกัอยา่งถูกตอ้ง 
A   ผูเ้รียนตั้งใจเรียนการท ากิจกรรม 
P   ผูเ้รียนสามารถบอกขั้นตอนในการทุ่มน ้าหนกัได ้

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 
 

-  แบบฝึกท่ี 1 ฝึกทุ่มอยูก่บัท่ีโดยใชมื้อเปล่า 
             -  แบบฝึกท่ี 2 ฝึกทุ่มอยูก่บัท่ีโดยใชลู้กเปตองหรือลูกน ้าหนกั 
             -  แบบฝึกท่ี 3 ฝึกทุ่มน ้าหนกัแบบหันขา้งเคล่ือนท่ี 
             -  แบบฝึกท่ี 4   ฝึกทุ่มน ้าหนกัแบบหันหลงัเคล่ือนท่ี 

 
 
 
 
 
 



สาระย่อย 
  ทักษะการทุ่มน ้าหนัก 
แบบฝึกที่  1   ฝึกทุ่มอยูก่บัท่ีโดยใชมื้อเปล่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ-ใหผู้เ้รียนยืนเรียนเขา้แถวหนา้กระดานห่างกนัพอสมควร  หันขา้งไปทางทิศท่ีจะทุ่มโดยยนืแยกเทา้
ห่างกนัพอสมควรฝึกทุ่มดว้ยมือเปล่าหลายๆคร้ังจนเกิดความช านาญ 
 
แบบฝึกที่ 2   ฝึกทุ่มอยูก่บัท่ีโดย ใชลู้กเปตอง และลูกน ้าหนกั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ -ใหผู้เ้รียนยืนเขา้แถวหนา้กระดาน 2 แถว หนัหนา้เขา้หากนัห่างกนั 15 เมตร 
 แลว้แต่ละแถวฝึกทุ่มโดยใชเ้ปตองจนเกิดความช านาญแลว้ลูกน าหนกัทุ่ม 
-ใหผู้เ้รียนฝึกทุ่มลูกน ้าหนกัวงกลมหลายๆ คร้ังจนเกิดความช านาญ 
 
 

 

 



แบบฝึกที่ 3   ฝึกทุ่มน ้าน ้าหนกัแบบหนัขา้งเคล่ือนท่ี 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ - ปฏิบติัเช่นเดียวแบบฝึกแบบฝึกท่ี 1-2 แต่เปล่ียนเป็นฝึกท่าทุ่มน ้าหนกัแบบหนัหนัขา้งเคล่ือนท่ี 
 
แบบฝึกที่ 4   ฝึกทุ่มน ้าหนกัแบบหนัหลงัเคล่ือนท่ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธี ปฏิบัติ- ปฏิบติัเช่นเดียวกบัแบบฝึกท่ี 1-2 แต่เปล่ียนเป็นฝึกท่าทุ่มน ้าหนกัแบบหนัหลงัเคล่ือนท่ี 
 
 
4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
 
 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 

 

 



3. ครูถามนกัเรียนวา่นกัเรียนเคยปากอ้นหินใส่
สัตวห์รือเปล่า 
4.   ครูแจง้สาระการเรียนรู้ท่ีจะเรียนในชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                               
 
 ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                                
                                                                

ค าถาม-ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1. ครูอธิบายสาธิตขั้นตอนในการทุ่มน ้าหนกั  
ดงัน้ี 
1.การถือลูกน ้าหนกัโดยใชน้ิ้วช้ี  น้ิวกลาง  น้ิวนาง
อยูท่างดา้นหลงัของลูกน ้าหนกั  น้ิวหวัแม่มือกาง
โอบทางดา้นขา้ง  
แบบฝึกที่  1   ฝึกทุ่มอยูก่บัท่ีโดยใชมื้อเปล่า 

 
แบบฝึกที่ 2   ฝึกทุ่มอยูก่บัท่ีโดย  ใชลู้กเปตอง  
และลูกน ้าหนกั 

 
แบบฝึกที่ 3   ฝึกทุ่มน ้าน ้าหนกัแบบหนัขา้ง
เคล่ือนท่ี 

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



 
 
 
แบบฝึกที่ 4   ฝึกทุ่มน ้าหนกัแบบหนัหลงัเคล่ือนท่ี 

 
 

4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
2. ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียน แบ่งออกเป็น 
4- 6 คนต่อ กลุ่มแบ่งการฝึกเป็น4ฐานหมุนเวียน
กนัฐานละ 5 นาที 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 
                 แบบฝึกที่ 1ทุ่มลูกมือเดียว 

 
 
     แบบฝึกที่ 2                                แบบฝึกที่ 4  
   ทุ่มลูกเปตอง                         ทุ่มแบบหันหลงัเคล่ือนท่ี 

                  
 
                            แบบฝึกที่ 3 
                   ทุ่มแบบหันข้างเคล่ือนท่ี 

 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
ใบความรู้ 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



แบบฝึกที่  1   ฝึกทุ่มอยูก่บัท่ีโดยใชมื้อเปล่า 

 
แบบฝึกที่ 2   ฝึกทุ่มอยูก่บัท่ีโดย  ใชลู้กเปตอง  
และลูกน ้าหนกั 

 
แบบฝึกที่ 3   ฝึกทุ่มน ้าน ้าหนกัแบบหนัขา้ง
เคล่ือนท่ี 

 
 
 
แบบฝึกที่ 4   ฝึกทุ่มน ้าหนกัแบบหนัหลงัเคล่ือนท่ี 

 
 
 

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1.ครูใหน้กัเรียนแบ่งทดสอบทีละแบบฝึกทดสอบ
ที4 ละคน     

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติั  



                                    
                                                                
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
                                   
4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า 
ต่างๆ  ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน 
ปฏิบติัมา 
4.ครูนดัหมายในการเรียนคร้ังต่อไปแจกใบงาน 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
ใบงาน 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
ประเมินตามใบงาน
เกณฑค์ะแนนผา่น 
50 % 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5.  แหล่งการเรียนรู้  
1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค ์
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 
 

6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………………… 
กจิกรรมเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                               (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………    
 
 
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
        วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 

 
 
 

http://www.google.com/


แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  16 
กลุ่มสาระการเรียนรู้    สุขศึกษาและพลศึกษา  
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง ขวา้งจกัร         จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนสามารถอธิบายขั้นตอนการขวา้งจกัรได ้
 
2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  

K   ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจขั้นตอนในการขวา้งจกัรอยา่งถูกตอ้ง 
A   ผูเ้รียนตั้งใจเรียนการท ากิจกรรม 
P   ผูเ้รียนสามารถบอกขั้นตอนในการขวา้งจกัรได ้

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 

- การถือจกัร 
- การเตรียมตวัก่อนขวา้งจกัร  
- การหมุนตวั 
- การขวา้งจกัร 
- การทรงตวัเม่ือขวา้งจกัรไปแลว้ 
 
สาระย่อย 

 ทักษะการขว้างจักร 
1. การถือจักร 

 ใหน้กัเรียนถือจกัรตามถนดั น้ิวมือแยกห่างกนัพอสบาย แต่ถา้ห่างกนัเกินไปจะประคองจกัรยาก หากชิดกนั
เกินไปก็จะหมุนจกัรไม่ได ้



2. การเตรียมตัวก่อนขว้างจักร  

 ถือจกัรดว้ยมือขวา ยนืยอ่เข่าในวงกลม หนัหลงัใหก้บัทิศทางท่ีจะขวา้ง เทา้แยกประมาณ 1 ช่วงไหล่    ปลาย
เทา้ช้ีเขา้หาขอบวงกลม เม่ือพร้อมแลว้ ให้เหวี่ยงท่าไหนก็ได ้ตามถนดั 

3. การหมุนตัว 

 

เร่ิมท่ีเหว่ียงจกัรไปขา้งหลงั พร้อมบิดล าตวัเลก็นอ้ย หันหนา้มองขา้มไหล่ซา้ย จกัรจะอยู ่ระดบัเอว ทุกส่วนไม่
เกร็ง งอเข่าซา้ยใชแ้ขนซา้ยช่วยเหว่ียงเล้ียงล าตวัไม่ใหเ้ซ ใชเ้ทา้ซา้ยยนืเป็นหลกั หมุนไปทางซา้ยพร้อมกบั
กระโดด ไม่ตอ้งสูงมากหนา้หนัไปทางไหล่ซา้ยเสมอ แขนเหยยีดเกือบตึง เหว่ียงเทา้ขวายนัพื้นใกลศู้นยก์ลาง
วงกลม ใชเ้ทา้ขวาเป็นหลกัเทา้ซา้ยเหว่ียงออ้มหลงัเลยไปจนเทา้ซา้ยเคล่ือนไปใกลพ้ื้นเกือบชิดขอบในดา้นหนา้
วงกลม  เฉียงซา้ยเลก็นอ้ย  เทา้ซา้ยแตะพื้น  จกัรจะเหวี่ยงมาขา้งหนา้ท ามุมสูง  40  องศาขณะหมุนควรหมุนตวั
ดว้ยปลายเทา้ 

 
4. การขว้างจักร 

 

ขณะปลายเทา้ซา้ยเคล่ือนไปใกลพ้ื้นเกือบชิดขอบในดา้นหนา้วงกลม เอวเร่ิมหมุนมาในทิศท่ีจะขวา้งจกัรไป 
เปล่ียนน ้าหนกัตวัมาอยูบ่นเทา้ซา้ย  อยา่แอ่นเอวหรือปล่อยใหไ้หล่ซา้ยหอ้ยลง  ส่วนมือขวาท ามุมสูง 40 
องศา  สะบดัล าตวัไปทางซา้ย บิดสะโพกและยอ่เข่าถีบส่งดว้ยเทา้ขวา ถ่ายน ้าหนกัไปขา้งหนา้ พร้อมกบัเหว่ียง
แขน ขวา้งจกัรออกไปเป็นมุมราว 40 องศา 

 
5. การทรงตัวเม่ือขว้างจักรไปแล้ว 

 ขณะท่ีปล่อยจกัรออกไป ใหใ้ชเ้ทา้ขวาดนัพื้นอยา่งแรง เพื่อเพิ่มก าลงัใหจ้กัรไปไกลยิง่ขึ้นแลว้กา้วเทา้ขวาสลบั
กบัซา้ย เทา้ซา้ยเหวี่ยงไปขา้งหลงั กางแขนซา้ยออกเลก็นอ้ย เพื่อใหท้รงตวัอยูไ่ด้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
 
 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 
3. ครูถามนกัเรียนวา่นกัเรียนวา่คนในสมยัก่อนใช้
หินปาสัตวปั์จจุบนัน้ีพฒันามาเป็นอะไร 
4.   ครูแจง้สาระการเรียนรู้ท่ีจะเรียนในชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                               
 
 ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                                
                                                                

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1. ครูอธิบายสาธิตขั้นตอนในการขวา้งจกัร  
 
 

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 
แถว ฝึกขวา้งทีละ 4 คน ตามแบบฝึกดงัน้ี 
                               
 
 ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                                

             
แบบฝึกที่ 1 การถือจกัร 

 

 
แบบฝึกที่ 2 การเตรียมตวัก่อนขวา้งจกัร 
แบบฝึกที่ 3 การหมุนตวั 

 
 
แบบฝึกที่ 4 การขวา้งจกัร 

 
แบบฝึกที5่ การทรงตวัเม่ือขวา้งจกัรไปแลว้                                                  

 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
ใบความรู้ 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 



4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1. ครูใหน้กัเรียนแบ่งทดสอบทีละคน 

 

  
                                                                
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
                                   

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติั  

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า 
ต่างๆ  ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน 
ปฏิบติัมา 
4.ครูนดัหมายในการเรียนคร้ังต่อไปแจกใบงาน 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
ใบงาน 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
ประเมินตามใบงาน
เกณฑค์ะแนนผา่น 
50 % 

 
5.  แหล่งการเรียนรู้  

1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค ์
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 
 

 

http://www.google.com/


6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                               (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………    
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  17 
กลุ่มสาระการเรียนรู้    สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง การพุ่งแหลน        จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนสามารถอธิบายขั้นตอนการพุ่งแหลนได ้
 
2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  

K   ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจขั้นตอนในการพุ่งแหลนรอยา่งถูกตอ้ง 
A   ผูเ้รียนตั้งใจเรียนการท ากิจกรรม 
P   ผูเ้รียนสามารถบอกขั้นตอนในการพุ่งแหลนได ้

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 
 พื้นฐานการพุ่งแหลน 
 ท่าว่ิง 
 กา้ว 1 กา้ว 2 กา้ว 3 กา้ว 4 กา้ว 5 
 การพุ่ง 
 การทรงตวั 
  

สาระย่อย 

1) พื้นฐานการพุ่งแหลน 
               - เทคนิคการพุ่งแหลน ประกอบดว้ย ว่ิงท าท่า 5 กา้ว พุ่ง และทรงตวั 
               - ท่า 5 กา้วเร่ิมดว้ยเทา้ขวาสัมผสัพื้น 



2) ท่าวิ่ง 
               - ท่าว่ิง 5 กา้วเป็นส่ิงส าคญัท่ีกระท าต่อจากการว่ิงเพื่อท าความเร็วสู่ระดบัท่ีเหมาะสมโดยว่ิงประมาณ                                       
8 กา้ว 
               - ถือแหลนตามแนวนอนดว้ยการงอแขนอยูเ่หนือไหล่ 

3) ก้าว 1 ก้าว 2 
               - เม่ือวางเทา้ขวา แขนขวาก็จะเร่ิมเหยยีดไปขา้งหลงัใหสู้งกวา่ระดบัแนวไหล่ ฝ่ามือหงายขึ้น 
               - คงระดบัความเร็วไว ้

4) ก้าว 3 
               - หวัแหลนชิดศีรษะ 
               - กา้ว 3 เป็นกา้วเตรียมส าหรับไขวเ้ทา้ 

5) ก้าว 4 ไขว้เท้า 
               - ช่วงกา้วยาวกวา่ ถีบส่งดว้ยขาซา้ย เคล่ือนลอยไปอยา่งราบเรียบ 
               - ขาขวากา้วไขวข้าซา้ย ก่อนวางเทา้ขวาเทา้ซา้ยจะอยูข่า้งหนา้ 

6) ก้าว 5 
               - วางขาซา้ย (ขายนั) ดว้ยส้นเทา้ เหยยีดขาตึง “เหมือนท่อนไม"้ 
               - แขนขวาเหยยีดตึง น่ิง สูงเหนือไหล่ 

7) การพุ่ง 
               - ร่างกายเป็นรูปโคง้ 
               - ขาซา้ยเหยยีดตึง 
               - พุ่งในขณะท่ีขาเหยยีดตึง 
               - บิดสะโพกขวาไปขา้งหนา้อยา่งรวดเร็ว แขนซา้ยอยูข่า้งล าตวั 
               - ดึงศอกขวาเฉียงขึ้นผา่นศีรษะ 

          8) ทรงตัว 
               - กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้เพื่อทรงตวั 

 

 



4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
 
 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
3. ครูถามนกัเรียนวา่นกัเรียนวา่คนในสมยัก่อนใช้
ไมป้าสัตวปั์จจุบนัน้ีพฒันามาเป็นอะไร 
4.   ครูแจง้สาระการเรียนรู้ท่ีจะเรียนในชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                               
 
 ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                                
                                                                

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1. ครูอธิบายสาธิตขั้นตอนในการพุ่งแหลน  
 

        

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/picture/%24161~1.gif&imgrefurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/03_tum%2520pung%2520khang/lan.html&usg=__5ttNuAjBNcZzi0dKpe0t35mkixg=&h=232&w=248&sz=42&hl=th&start=18&zoom=1&tbnid=w7BB5FB20RoCOM:&tbnh=104&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%259E%25E0%25B8%25B8%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2587%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%2599%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN%26tbs%3Disch:1&um=1&itbs=1
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/picture/%24161~1.gif&imgrefurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/03_tum%2520pung%2520khang/lan.html&usg=__5ttNuAjBNcZzi0dKpe0t35mkixg=&h=232&w=248&sz=42&hl=th&start=18&zoom=1&tbnid=w7BB5FB20RoCOM:&tbnh=104&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%259E%25E0%25B8%25B8%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2587%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%2599%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN%26tbs%3Disch:1&um=1&itbs=1
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/picture/%24161~1.gif&imgrefurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/03_tum%2520pung%2520khang/lan.html&usg=__5ttNuAjBNcZzi0dKpe0t35mkixg=&h=232&w=248&sz=42&hl=th&start=18&zoom=1&tbnid=w7BB5FB20RoCOM:&tbnh=104&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%259E%25E0%25B8%25B8%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2587%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%2599%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN%26tbs%3Disch:1&um=1&itbs=1


4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 3 
แถว ฝึกขวา้งทีละ 3 คน ดงัน้ี 
                               
 
 ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                                

             
 
 

               
    แบบฝึกที่ 1 พื้นฐานการพุ่งแหลน  
   - เทคนิคการพุ่งแหลน ประกอบดว้ยว่ิงท าท่า 5 
กา้ว พุ่ง และทรงตวั  
   - ท่า 5 กา้วเร่ิมดว้ยเทา้ขวาสัมผสัพื้น 
      แบบฝึกที่ 2 ท่าวิ่ง  
   - ท่าว่ิง 5 กา้วเป็นส่ิงส าคญัท่ีกระท าต่อจากการ
ว่ิงเพื่อท าความเร็วสู่ระดบัท่ีเหมาะสมโดยว่ิง
ประมาณ 8 กา้ว  
   - ถือแหลนตามแนวนอนดว้ยการงอแขนอยู่
เหนือไหล่  
     แบบฝึกที ่3 ก้าว 1 ก้าว 2  
   - เม่ือวางเทา้ขวา แขนขวาก็จะเร่ิมเหยยีดไปขา้ง
หลงัใหสู้งกวา่ระดบัแนวไหล่ ฝ่ามือหงายขึ้น  
   - คงระดบัความเร็วไว ้ 
      แบบฝึกที4่ ก้าว 3  
   - หวัแหลนชิดศีรษะ  
   - กา้ว 3 เป็นกา้วเตรียมส าหรับไขวเ้ทา้ 

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
ใบความรู้ 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/picture/%24161~1.gif&imgrefurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/03_tum%2520pung%2520khang/lan.html&usg=__5ttNuAjBNcZzi0dKpe0t35mkixg=&h=232&w=248&sz=42&hl=th&start=18&zoom=1&tbnid=w7BB5FB20RoCOM:&tbnh=104&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%259E%25E0%25B8%25B8%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2587%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%2599%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN%26tbs%3Disch:1&um=1&itbs=1
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/picture/%24161~1.gif&imgrefurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/03_tum%2520pung%2520khang/lan.html&usg=__5ttNuAjBNcZzi0dKpe0t35mkixg=&h=232&w=248&sz=42&hl=th&start=18&zoom=1&tbnid=w7BB5FB20RoCOM:&tbnh=104&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%259E%25E0%25B8%25B8%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2587%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%2599%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN%26tbs%3Disch:1&um=1&itbs=1
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/picture/%24161~1.gif&imgrefurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/03_tum%2520pung%2520khang/lan.html&usg=__5ttNuAjBNcZzi0dKpe0t35mkixg=&h=232&w=248&sz=42&hl=th&start=18&zoom=1&tbnid=w7BB5FB20RoCOM:&tbnh=104&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%259E%25E0%25B8%25B8%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2587%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%2599%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN%26tbs%3Disch:1&um=1&itbs=1


      แบบฝึกที่ 5 ก้าว 4 ไขว้เท้า  
   - ช่วงกา้วยาวกวา่ ถีบส่งดว้ยขาซา้ย เคล่ือนลอย
ไปอยา่งราบเรียบ  
   - ขาขวากา้วไขวข้าซา้ย ก่อนวางเทา้ขวาเทา้ซา้ย
จะอยูข่า้งหนา้ 
      แบบฝึกที่ 6 ก้าว 5  
   - วางขาซา้ย ( ขายนั ) ดว้ยส้นเทา้ เหยยีดขาตึง " 
เหมือนท่อนไม"้  
   - แขนขวาเหยยีดตึง น่ิง สูงเหนือไหล่ 
      แบบฝึกที่ 7 การพุ่ง  
   - ร่างกายเป็นรูปโคง้  
   - ขาซา้ยเหยยีดตึง  
   - พุ่งในขณะท่ีขาเหยยีดตึง  
   - บิดสะโพกขวาไปขา้งหนา้อยา่งรวดเร็ว แขน
ซา้ยอยูข่า้งล าตวั  
   - ดึงศอกขวาเฉียงขึ้นผา่นศีรษะ  
     แบบฝึกที่  8 ทรงตัว  
   - กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้เพื่อทรงตวั                                       
 

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1. ครูใหน้กัเรียนแบ่งทดสอบทีละคน 

 

 
                                                                
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
                                   

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติั  

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/picture/%24161~1.gif&imgrefurl=http://talung.pt.ac.th/Smat/03_tum%2520pung%2520khang/lan.html&usg=__5ttNuAjBNcZzi0dKpe0t35mkixg=&h=232&w=248&sz=42&hl=th&start=18&zoom=1&tbnid=w7BB5FB20RoCOM:&tbnh=104&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%259E%25E0%25B8%25B8%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2587%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%2599%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN%26tbs%3Disch:1&um=1&itbs=1


4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า 
ต่างๆ  ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน 
ปฏิบติัมา 
4.ครูนดัหมายในการเรียนคร้ังต่อไปแจกใบงาน 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
ใบงาน 

 
การสังเกตความสนใจ
และการมีส่วนร่วม 
 
 
 
 
 
ประเมินตามใบงาน
เกณฑค์ะแนนผา่น 
50 % 

 
5.  แหล่งการเรียนรู้  

1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค์ 
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.google.com/


6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………… 
กจิกรรมเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                                (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………    
 
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
        วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ……… 

 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  18 
กลุ่มสาระการเรียนรู้    สุขศึกษาและพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 กรีฑา                                                   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
เร่ือง กระโดดสูง         จ านวน     1    ชัว่โมง 
   
 สาระท่ี  3    การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักายการเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
1.    ผลการเรียนรู้                   

ผูเ้รียนสามารถอธิบายขั้นตอนการกระโดดสูงได ้
 
2.    จุดประสงค์การเรียนรู้  

K   ผูเ้รียนรู้และเขา้ใจขั้นตอนในการกระโดดสูงอยา่งถูกตอ้ง 
A   ผูเ้รียนตั้งใจเรียนการท ากิจกรรม 
P   ผูเ้รียนสามารถบอกขั้นตอนในการกระโดดสูงได ้

 
3.    สาระการเรียนรู้ 
 สาระส าคัญ 

- การกระโดดสูง 
- ท่าทางในการว่ิง 
- ว่ิงในทางตรง 
- การว่ิงในทางโคง้ 
- การกระโดด 
- การขา้มไมพ้ลาด 
- การลงสู่พื้น 
 
 
 

 



สาระย่อย 
การกระโดดสูง 

 

        1) การกระโดดสูง 
               ประกอบดว้ย 4 ส่วนขึ้น คือการว่ิง กระโดด ลอยตวัขา้มไมพ้าด และลงพื้น 

        2) ท่าทางในการวิ่ง 
               - ทางในการว่ิงประกอบดว้ยทางตรงกบัทางโคง้ 
               - ว่ิงในส่วนท่ีเป็นทางตรง 3-6 กา้ว 

        3) วิ่งในทางตรง 
               - ว่ิงทางตรงดว้ยล าตวัยดืตรง 
               - เพิ่มความเร็วของการว่ิงดว้ยการกา้วเทา้อยา่งมีพลงั 



    

        4) การวิ่งในทางโค้ง 
               - เอนตวัเขา้ในโคง้ระหวา่งทางว่ิงโคง้ หัวไหล่ทางดา้นในโคง้จะต ่ากวา่หวัไหล่ทางดา้นนอกโคง้  
               - ว่ิงเร่งความเร็วอยา่งต่อเน่ืองดว้ยการกา้วเทา้อย่างมีพลงั เพื่อส่งแรงขยัไปท่ีกา้วสุดทา้ยของการว่ิง 

 

        5) การกระโดด    
               - ช่วงกา้วสุดทา้ย สั้นกวา่ปกติเลก็นอ้ย ตบเทา้กระโดอยา่งรวดเร็วผสานกบัความเร็วท่ีเร่งมาปลายเทา้ 
                  ช้ีตรงไปยงัจุดลงพื้น เทา้จะไม่ขนานกบัไมพ้าด 
               - เหว่ียงขาอิสระท่อนบนใหสู้งขนาดขนานพื้นอยา่งรวดเร็ว และคงท่าทางนั้นไว ้เหว่ียงแขนทั้งสอง
ขึ้น 
                  ใหก้ าป้ันสูงขนาดศีรษะ และคงท่าทางนั้นไว ้ขอ้ต่อ ขอ้เทา้ เข่า และสะโพก เหยยีดสุด  

 

 

 

        

 



 

 6) ข้ามไม้พาด 
               - เม่ือกระโดดขึ้น ใหค้งท่าทางของขาอิสระท่อนบนท่ีเหว่ียงสูงขนาดขนานพื้นนั้นไว ้ขากระโดด
เหยยีดสุด 
                  และเหยยีดไว ้
               - เหว่ียงแขนซา้ยซ่ึงเป็นแขนน าขา้มไมพ้าดไปก่อน 
               - แตะสะโพกขึ้น ระหวา่งช่วงท่ีสะโพกผา่นไมพ้าด 
               - เม่ือสะโพกผา่นไมพ้าดไปแลว้ ใหเ้ก็บคางชิดอก และเหยยีดขาทั้งสอง 

        7) การลงพื้น 
               - ลงเบาะดว้ยแผน่หลงัทั้งหมด ประคองดว้ยแขนทั้งสองขา้ง 
               - แยกเข่าออกจากกนัเพื่อป้องกนักระแทกใบหนา้ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.wt.ac.th/~phonthong/011.jpg


4.    กจิกรรมการเรียนรู้ 

                              กจิกรรม       วิธีสอน   ส่ือ/อุปกรณ์ การวัดและ
ประเมินผล 

4.1  ขั้นเตรียม (5- 10นาที) 
1.ครูส ารวจสุขภาพและจ านวนนกัเรียน 
2. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว     
 
 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 
3. ครูถามนกัเรียนวา่การเรียนท่ีชัว่โมงท่ีแลว้ 
4.   ครูแจง้สาระการเรียนรู้ท่ีจะเรียนในชัว่โมงน้ี 
5. ครูใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกายโดยว่ิงรอบสนาม1
รอบ เหยอีดยืดกลา้มเน้ือขอ้ต่อต่างๆ โดยให้
นกัเรียนเขา้แถวตอน 4 แถว (ครูเป็นผูน้ าปฏิบติั) 
ดงัรูป 
                               
 
 ครู 
                                                               นกัเรียน 
                                                                
                                                                

 
ออกค าสั่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ค าถาม-ค าตอบ 
อธิบาย 
อธิบาย สาธิต 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
บญัชีรายช่ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบประเมิน
สังเกต
พฤติกรรม 

 
การบนัทึกในบญัชี
รายช่ือ   
การสังเกตความ
สนใจและการมีส่วน
ร่วม 
 

4.2   ขั้นสอน   (10 นาที )  
1. ครูอธิบายสาธิตการกระโดดสูง ดงัน้ี 
1) การกระโดดสูง ประกอบดว้ย 4 ส่วนขึ้น คือการ
ว่ิง กระโดด ลอยตวัขา้มไมพ้าด และลงพื้น 
2) ท่าทางในการวิ่ง  
- ทางในการว่ิงประกอบดว้ยทางตรงกบัทางโคง้ 
- ว่ิงในส่วนท่ีเป็นทางตรง 3-6 กา้ว 

 
ออกค าสั่ง 
อธิบายสาธิต  
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 
 

 
แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
การสังเกตความ
สนใจและการมีส่วน
ร่วม 



3) วิ่งในทางตรง 
- ว่ิงทางตรงดว้ยล าตวัยดืตรง 
- เพิ่มความเร็วของการว่ิงดว้ยการกา้วเทา้อยา่งมี
พลงั 
 

 
 
 
 
6) ข้ามไม้พาด 

 
 
7) การลงพื้น 
 

 
- ลงเบาะดว้ยแผน่หลงัทั้งหมด ประคองดว้ยแขน
ทั้งสองขา้ง 
  - แยกเข่าออกจากกนัเพื่อป้องกนักระแทกใบหนา้ 
 

http://www.wt.ac.th/~phonthong/011.jpg


4.3  ขั้นฝึกปฏิบัติ ( 30 นาที ) 
1. ใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 1 แถว     
2. ครูแจกใบความรู้และใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 1
แถว กระโดดทีละคน ดงัน้ี 
 
 
                                                       
                                                               ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
 
 
แบบฝึกที่ 1 การกระโดดข้ามไม้พาด 

 
 
 แบบฝึกที่ 2 การวิ่งในทางตรง 

 
 
แบบฝึกที่ 3 การลงสู่พื้น 
 

 

 
ออกค าสั่ง 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 แบบประเมิน
การสังเกต
พฤติกรรม 
ใบความรู้ 

 
การสังเกตความ
สนใจและการมีส่วน
ร่วม 

http://www.wt.ac.th/~phonthong/011.jpg


- ลงเบาะดว้ยแผน่หลงัทั้งหมด ประคองดว้ยแขน
ทั้งสองขา้ง 
  - แยกเข่าออกจากกนัเพื่อป้องกนักระแทกใบหนา้                                                    
 

4.4  ขั้นน าไปใช้  (5  นาที) 
1. ครูใหน้กัเรียนเขา้แถวตอน 4แถวรอทดสอบทีละ
คน 

 
                                                                
                                                                ครู 
                                                               นกัเรียน 
  
                                   

 
ออกค าสั่ง 
ใหน้กัเรียนท า
การทดสอบ 

 
แบบทดสอบ
การปฏิบติั 

 
การประเมินตาม
แบบทดสอบการฝึก
ปฏิบติั  

4.5  ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5  นาที) 
1 ครูเรียกนกัเรียนจดัแถวตามกลุ่ม 
2 ครูพานกัเรียนคลายกลา้มเน้ือ(cool  down)ท่า 
ต่างๆ  ดงัน้ี 
- ยดืกลา้มเน้ือหัวไหล่และตน้แขน 
- ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
- ยดืกลา้มเน้ือสะโพก 
- ยดืกลา้มเน้ือขาและน่อง 
3 ครูและนกัเรียนร่วมสรุปกิจกรรมท่ีนกัเรียน 
ปฏิบติัมา 
4.ครูนดัหมายในการเรียนคร้ังต่อไปแจกใบงาน 

 
ออกค าสั่ง 
   
 
 
นกัเรียนลงมือ
ปฏิบติั 

 
 
อภิปราย 
ออกค าสั่ง 

 
แบบบนัทึก
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
ใบงาน 

 
การสังเกตความ
สนใจและการมีส่วน
ร่วม 
 
 
 
 
 
ประเมินตามใบงาน
เกณฑค์ะแนนผา่น 
50 % 

 
 



5.  แหล่งการเรียนรู้  
1. หนงัสือเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
     ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
2. หอ้งสมุดโรงเรียนกุดจบัประชาสรรค ์
3. จากอินเตอร์เน็ต    www.google.com 

 
6. บันทึกผลหลงัการสอน  
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
กจิกรรมเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ครูผู้สอน…………………………… 
                                                               (.....................................) 
                     วนัท่ี ……. เดือน………………..พ.ศ………  
 
   
7. ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ท่ีได้รับมอบหมาย (ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง) 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
    ลงช่ือ……………………………………..… 
                                                               (………………………………………) 

ต าแหน่ง…………………………………… 
      วนัท่ี ……. เดือน………………พ.ศ............... 

http://www.google.com/

