
 

 

แผนการสอน  

รายวิชา พลศึกษา (กรีฑา)  รหัสวชิา  พ 22104 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาคเรียนที่  2   ปีการศึกษา  2565 

 

ครูประจำวิชา 

นายธเนศ แก้วเข้ม 

ตำแหน่ง นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู 

 

 

โรงเรียนเมืองราดวิทยาคม 

สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเพชรบูรณ์ 

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานกระทรวงศึกษาธิการ 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 
 

สาระการเรียนรู้ที่  3                                   กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา
ระดับช้ัน  ม.2                                             เวลา 50  นาที 
ช่ือหน่วยการเรียนรู้  กรีฑา                                                          เร่ือง ปฐมนิเทศ 

สาระส าคัญ 
 การแนะน ารายวิชา   บอกรายละเอียดในวิชาที่จะสอน  ประวตัิความเป็นมา  และกติกากรีฑา 
 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในประวตัิและกติกากรีฑาและมีความรู้ความเขา้ใจในเกณฑ ์

การให้คะแนน การเขา้ชั้นเรียน ระเบียบแถว การยึดเหยียดกลา้มเน้ือ กายบริหาร ระบบไหลเวียน 

 2.  เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าความรู้เก่ียวกบัประวตัิและกติกากรีฑาไปปฏิบตัิไดอ้ยา่งถูกวิธี 
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1.บอกจุกประสงคก์ารเรียนรู้วิชาพลศึกษา (กรีฑา) ไดถ้กูตอ้ง 
 2.บอกการวดัการประเมินผลไดถ้กูตอ้ง 
 3.บอกเกณฑก์ารให้คะแนน 
 
เนื้อหาสาระ 
 1.จุดประสงคก์ารเรียนรู้ การวดัและการประเมินผล 
 2.เกณฑก์ารให้คะแนน 
 3.รู้และเขา้ใจเก่ียวกบั เน้ือหา รายละเอียดในรายวิชาและขอ้ตกลงเบื้องตน้ ในการเรียนการ 
 
 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 1.ขั้นน าเข้าสู้บทเรียน 
  1.1 ครูแนะน าตวัเอง 
  1.2 ให้นกัเรียนแนะน าตวัเองทีละคน พร้อมกบัครูเช็คช่ือนกัเรียนไปดว้ย 
  
  



2.ขั้นสอน 
  2.1 ให้นกัเรียนศึกษาเน้ือหาความรู้  เร่ืองขอ้ตกลงเบื้องตน้ในการเรียนการสอน  
จุดประสงค ์ การวดัและการประเมินผล  เกณฑก์ารให้คะแนนที่ครูเตรียมไวใ้ห้  แจกคนละ  1  ชุด  โดยครู
และนกัเรียนร่วมกนัสนทนาแลว้สรุปร่วมกนั 
  2.2 ให้นกัเรียนศึกษาเน้ือหาความรู้ เน้ือหา รายละเอียดในรายวิชา พร้อมครูอธิบาย 
  2.3 ให้นกัเรียนจดบนัทึก เก่ียวกบัจุดประสงค ์เกณฑก์ารให้คะแนน การวดัและประเมินผล 
รวมถึงรายละเอียดเก่ียวกบัเน้ือหาสาระ ในรายวิชาที่จะเรียน 
  2.4 ครูอธิบายและสรุปเพ่ิมเติม 
 
 3.ขั้นสรุป 
  3.1 ครูและนกัเรียนร่วมกนัอธิบายเน้ือหาที่เรียนในชัว่โมง 
  3.2 เปิดโอกาสให้นกัเรียนไดแ้สดงความคิดเห็น 
  3.3 ซกัถามขอ้สงสัย เพื่อความชดัเจนและถูกตอ้ง 
  3.4 ครูอธิบายและสรุปเพ่ิมเติม 
  3.5 ครู นดัหมายการเรียนในคาบต่อไป 
ส่ือการเรียนรู้ 
 1.ใบค าอธิบายรายวิชา เกณฑก์ารให้คะแนน 
  
การวัดผลและประเมินผล 
 1.การสังเกตการร่วมอธิบายในชั้นเรียน 
 2.ถาม – ตอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 
สาระการเรียนรู้ที่  3                    กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2         เวลา 50  นาที  
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                             เร่ือง การอบอุ่นร่างกายก่อนการเรียนกรีฑา 

สาระส าคัญ 
 การอบอุ่นร่างกายกอ่นการเรียนกรีฑา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการอบอุ่นร่างกายก่อนเรียนกรีฑา 
 จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1.นกัเรียนสามารถอธิบายการอบอุ่นร่างกายก่อนการเรียนกรีฑาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.นกัเรียนสามารถปฏิบติัวิธีการอบอุ่นร่างกายก่อนการเรียนกรีฑาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
เนื้อหาสาระ 
 การอบอุ่นร่างกายกอ่นเรียนกรีฑา 
สัญลกัษณ์ 
 O = ครู 
 X = นกัเรียน 
 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 1.ขั้นเตรียม  
  1.1 ให้นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดาน 2 แถว หัวหนา้ส่ังท าความเคารพ ดงัรูปที่ 1.1 

O 
      X XXXXX 

           XXXXXX 
              รูปท่ี  1.1 

 
  1.2 ครูเช็คช่ือนกัเรียน พร้อมตรวจความเรียบร้อย เคร่ืองแต่งกาย และสุขภาพ 
  1.3  ทบทวนการเรียนในชัว่โมงที่แลว้ 
  1.4  ครูซกัถามนกัเรียนว่า  ท าไมเราตอ้งอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬาทุกคร้ัง 
  
 
  



2.ขั้นอธิบายและสาธิต 
  2.1 ครูอธิบายถึงหลกัการและเหตุผลของการอบอุ่นร่างกายก่อนการเรียนกรีฑา 
  2.2 ครูอธิบายขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายและประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย 
  2.3 ครูปฏิบตัิการอบอุ่นร่างกายให้นกัเรียนดูเป็นตวัอยา่งและให้นกัเรียนปฏิบตัิตาม 
 
 3.ขั้นฝึกปฏิบัติ  
  3.1 ให้นกัเรียนจดบนัทึกการอบอุ่นร่างกายลงในสมุด 
  3.2 ให้นกัเรียนแบ่งกลุ่ม ออกเป็น 5 กลุ่ม เท่าๆ กนั 
  3.3 ให้นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดาน ตามกลุม่และปฏิบตัิการอบอุน่ร่างกายตามที่ครูปฏิบตัิ
ให้ดู 
  3.4 ครูตรวจดูและเสนอแนะ 
 
 4.ข้ันน าไปใช้   
  4.1ให้แต่ละกลุ่ม  มาปฏิบตัิให้ครูดู  แต่ละกลุ่ม  ท ากลุ่มละ  20  ท่า  คือ  ท่ายืดเหยียด
กลา้มเน้ือ  10  ท่า  และท่ากายบริหาร  10  ท่า 
  4.2  ครูตรวจ  และแนะน าแต่ละกลุ่มให้ถูกตอ้ง 
 
 5.ข้ันสรุป   
  5.1ให้นกัเรียนเขา้แถวหนา้กระดาน  2  แถว   
  5.2  ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปหลกัการอบอุ่นร่างกาย 
  5.3  เปิดโอกาสให้นกัเรียนไดแ้สดงความคิกเห็น 
  5.4  ซกัถามขอ้สงสัย  เพื่อความชดัเจนและถูกตอ้ง 
  5.5  นดัหมายการเรียนในคาบต่อไป 
  5.6  ให้นกัเรียนไปปฏิบติัสุขปฏิบติัและหัวหนา้ส่ังเลิก 
การวัดผลและประเมินผล 
 1.สังเกตพฤติกรรมเป็นรายบุคคล 
 2.สังเกตพฤติกรรมเป็นรายกลุ่ม 
 3.ถาม – ตอบ 
 

 

 

 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 
สาระการเรียนรู้ที่  3                    กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                            เวลา 50  นาที  
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                                เร่ือง วิ่ง 100 เมตร 

สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 

มาตรฐานการเรียนรู้  

 มาตรฐาน พ.3.1 เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกายการเล่นเกมและกีฬา 

 มาตรฐาน พ.3.2 รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมใน

สุนทรียภาพของกีฬา  

 สาระส าคัญ 

 กรีฑาเป็นวิชาพลศึกษา ที่ดีย่ิงอยา่งหน่ึงคือเป็นการออกก าลงักายไปไดทุ้กสัดส่วนของร่างกายนบัว่า

เป็นการออกก าลงักายที่ประกอบเคร่ืองมือที่ดีอยา่งหน่ึงเน่ืองจากอวยัวะทุกส่วนของร่างกายจะไดรั้บการ

ฝึกหัดแลว้และการเคลื่อนไหวก็จะครบถว้น เช่น นัง่ ยืน เดิน ว่ิง กระโดด เป็นตน้ 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

   1. เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจและอธิบายการว่ิงระยะ 100 เมตร 

  2. เพ่ือให้นกัเรียนสารถน าความรู้เก่ียวกบัการว่ิง 100 เมตร ไปปฏิบตัิไดอ้ยา่งถูกวิธี 

 จุดประสงค์การเรียนรู้ 

  1 เพ่ือให้นกัเรียนอธิบายการว่ิงระยะ 100 เมตรได ้

  2 เพ่ือให้นกัเรียนสามารถน าทกัษะการว่ิง 100 เมตรไปปรับใชไ้ด ้

 

 



เนื้อหาสาระ 

 -การออกบลอ็กสตาร์ท 

 -การออกว่ิงที่ถูกวิธี  

สัญลกัษณ์ 

  = ครู 

 = นกัเรียน 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 1.ขั้นเตรียม 

       -ครูเช็คช่ือนกัเรียนและตรวจสุขภาพ  

       -ครูส่ังนกัเรียนจดัแถวเป็นรูปตวั U ดงัรูป 

 

 

  

                                                                       รูปท่ี 1 

               -ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

 1.  ยืดตน้คอ 

 2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

 3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

 4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

 5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

c

c 



 6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

 7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

 8.  ยอ่ยืดเข่า 

 9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

 10.  ยืดขอ้เทา้ 

 2.อธิบายและสาธิต 

  -อธิบายการว่ิงระยะ 100 เมตร 

  -อธิบายการออกบลอ็กสตาร์ท 

  -สาธิตท่าทางการว่ิงที่ถูกตอ้ง 

  3.ขั้นฝึกปฏิบัติ 

  -ครูให้นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปตวั U ดงัรูปที่ 1 และนัง่ลง 

  -ครูให้นกัเรียนออกมาท าท่าออกบล็อกสตาร์ททีละคน พร้อมครูคอยให้ค าอธิบาย 

 

   

 

  -ครูให้นกัเรียนจดัแถวตอนเรียง 4 และให้นกัเรียนท าท่าว่ิงอยูก่บัที่ไปเร่ือยๆ และครูอธิบาย 

          



 4.ขั้นน าไปใช้ 

   -ครูให้นกัเรียนแบ่งทีมออกเป็น 4 ทีมโดยแต่ละทีมส่งตวัแทนออกมาว่ิงกลุ่มละ 1 คน 

   -ทีมไหนเขา้ที่ 1 ก่อน เป็นฝ่ายชนะ 

 5.ขั้นสรุป 

   -ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุป 

    -ซกัถาม / ถาม ตอบ 

   -นดัหมาย / ส่ังงาน  

   -กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

   -เลิกแถว 

ส่ือการเรียนรู้ 

   -สนาม 

   -บล็อกสตาร์ท 

   -นกหวีด 

การวัดผลและประเมินผล 

   1.สังเกตพฤติกรรม 

  2.ถาม – ตอบ 

 

 

 

 

 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 
สาระการเรียนรู้ที่  3                    กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                             เวลา 50  นาที 
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                                 เร่ือง วิ่ง 400 เมตร 

สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 

มาตรฐานการเรียนรู้  

   มาตรฐาน พ. 3.1 เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกายการเล่นเกมและกีฬา 

  มาตรฐาน พ.3.2  รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ  

มีวินยั  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของกีฬา  

 สาระส าคัญ 

 กรีฑาเป็นวิชาพลศึกษา ที่ดีย่ิงอยา่งหน่ึงคือเป็นการออกก าลงักายไปไดทุ้กสัดส่วนของ

ร่างกายนบัว่าเป็นการออกก าลงักายที่ประกอบเคร่ืองมือที่ดีอยา่งหน่ึงเน่ืองจากอวยัวะทุกส่วนของร่างกายจะ

ไดรั้บการฝึกหัดแลว้และการเคลื่อนไหวก็จะครบถว้น เช่น นัง่ ยืน เดิน ว่ิง กระโดด เป็นตน้ 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

   1. เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจและอธิบายการว่ิงระยะ 400 เมตร 

  2. เพ่ือให้นกัเรียนสารถน าความรู้เก่ียวกบัการว่ิง 400 เมตร ไปปฏิบตัิไดอ้ยา่งถูกวิธี 

 จุดประสงค์การเรียนรู้ 

  1 เพ่ือให้นกัเรียนอธิบายการว่ิงระยะ 400 เมตรได ้

  2 เพ่ือให้นกัเรียนสามารถน าทกัษะการว่ิง 400 เมตร ไปปรับใชไ้ด ้

เนื้อหาสาระ 

  -การออกบลอ็กสตาร์ท 

 -การออกว่ิงที่ถูกวิธี  



สัญลกัษณ์ 

  = ครู 

 = นกัเรียน 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 1.ขั้นเตรียม 

       -ครูเช็คช่ือนกัเรียนและตรวจสุขภาพ  

       -ครูส่ังนกัเรียนจดัแถวเป็นรูปตวั U ดงัรูปที่1 

 

 

  

                                                                       รูปท่ี 1 

               -ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

 1.  ยืดตน้คอ 

 2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

 3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

 4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

 5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

 6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

 7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

 8.  ยอ่ยืดเข่า 

c

c 



 9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

 10.  ยืดขอ้เทา้ 

 2.อธิบายและสาธิต 

  -อธิบายการว่ิงระยะ 400 เมตร 

  -อธิบายการออกบลอ็กสตาร์ท 

  -สาธิตท่าทางการว่ิงที่ถูกตอ้ง 

  3.ขั้นฝึกปฏิบัติ 

  -ครูให้นกัเรียนเขา้แถวเป็นรูปตวั U ดงัรูปที่ 1 และนัง่ลง 

  -ครูให้นกัเรียนออกมาท าท่าออกบล็อกสตาร์ททีละคน พร้อมครูคอยให้ค าอธิบาย 

 

  -ครูให้นกัเรียนจดัแถวตอนเรียง 4 และให้นกัเรียนท าท่าว่ิงอยูก่บัที่ไปเร่ือยๆ และครูอธิบาย 

       

   4.ขั้นน าไปใช้ 

   -ครูให้นกัเรียนแบ่งทีมออกเป็น 4 ทีมโดยแต่ละทีมส่งตวัแทนออกมาว่ิงกลุ่มละ 1 คน 

   -ทีมไหนเขา้ที่ 1 ก่อน เป็นฝ่ายชนะ 

  



5.ขั้นสรุป 

   -ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุป 

    -ซกัถาม / ถาม ตอบ 

   -นดัหมาย / ส่ังงาน  

   -กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

   -เลิกแถว 

 ส่ือการเรียนรู้ 

   -สนาม 

   -บล็อกสตาร์ท 

   -นกหวีด 

 การวัดผลและประเมินผล 

   1.สังเกตพฤติกรรม 

   2.ถาม – ตอบ 

 

 

 

 

 

 

 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                             เวลา 50  นาที 
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                                 เร่ือง วิ่ง 800 เมตร 

สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 

 มาตรฐานการเรียนรู้  

       มาตรฐาน พ. 3.1 เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกายการเล่นเกมและกีฬา 

      มาตรฐาน พ.3.2  รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง
สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมใน
สุนทรียภาพของกีฬา  

 สาระส าคัญ 

 กรีฑาเป็นวิชาพลศึกษา ที่ดีย่ิงอยา่งหน่ึงคือเป็นการออกก าลงักายไปไดทุ้กสัดส่วนของ

ร่างกายนบัว่าเป็นการออกก าลงักายที่ประกอบเคร่ืองมือที่ดีอยา่งหน่ึงเน่ืองจากอวยัวะทุกส่วนของร่างกายจะ

ไดรั้บการฝึกหัดแลว้และการเคลื่อนไหวก็จะครบถว้น เช่น นัง่ ยืน เดิน ว่ิง กระโดด เป็นตน้ 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

   1. เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจและอธิบายการว่ิงระยะ 800 เมตร 

  2. เพ่ือให้นกัเรียนสารถน าความรู้เก่ียวกบัการว่ิง 800 เมตร ไปปฏิบตัิไดอ้ยา่งถูกวิธี 

 จุดประสงค์การเรียนรู้ 

  1 เพ่ือให้นกัเรียนอธิบายการว่ิงระยะ 800 เมตรได ้

  2 เพ่ือให้นกัเรียนสามารถน าทกัษะการว่ิง 800 เมตร ไปปรับใชไ้ด ้

เนื้อหาสาระ 

  -การออกบลอ็กสตาร์ท 

 -การออกว่ิงที่ถูกวิธี  



สัญลกัษณ์ 

  = ครู 

 = นกัเรียน 

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 1.ขั้นเตรียม 

  1.ครูให้นกัเรียนจดัแถวตอน 4 แถว ละเท่าๆกนั และเช็คช่ือนกัเรียน ดงัรูปที่1 

 

 

 

 

 

                                                                     รูปที่1 

  2.ครูส ารวจเคร่ืองแต่งกายนกัเรียน และถามสุขภาพนกัเรียน 

  3.ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ   

  1.  ยืดตน้คอ 

  2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

  3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

  4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

  5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

c 

c

c 

c

c 

c 



  6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

  7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

  8.  ยอ่ยืดเข่า 

  9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

  10.  ยืดขอ้เทา้ 

 2.ขั้นอธิบายและสาธิต 

  1.ครูอธิบายวิธีการในการว่ิง 800 เมตร  

  2.ครูอธิบายการออกบล็อกสตาร์ท 

  3.ครูสาธิตท่าทางการว่ิงที่ถูกตอ้ง 

 3.ขั้นฝึกปฏิบัติ 

  1.ครูให้นกัเรียนยืนตั้งแถว เป็นแบบแถวหนา้กระดาน 2 แถว แลว้ให้นกัเรียนท าการฝึกออก

ตวัว่ิงโดยครูให้สัญญาณนกหวีดในการเร่ิมปฏิบติั ดงัรูปที่2 

 

 

 

                                                                             รูปที่2 

                           

                     2 .ครูให้นกัเรียนตั้งแถวหนา้กระดาน 3 แถว บนลู่ว่ิง เพ่ือท าการฝึกออกตวัและว่ิงบนลู่ว่ิงจริง 

                    3.ครูให้สัญญาณในการออกตวัว่ิง 

           



  4.ขั้นน าไปใช้ 

 1.ให้นกัเรียนทดสอบปฏิบติัการว่ิง 800 เมตร โดยให้นกัเรียนท าการว่ิงรอบละจ านวน 3 

คนในลู่ว่ิง 

  

 2 ครูเป็นผูใ้ห้สัญญาณในการออกตวั เขา้ที่ ระวงั และออกตวัว่ิง เมื่อไดยิ้นสัญญาณปล่อย

ตวัแลว้ให้นกัเรียนว่ิงเขา้สู่เส้นชัยให้เร็วที่สุด 

 

 

 

 

  

 



5.ขั้นสรุป 

   -ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุป 

    -ซกัถาม / ถาม ตอบ 

   -นดัหมาย / ส่ังงาน  

   -กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

   -เลิกแถว 

 ส่ือการเรียนรู้ 

   -สนาม 

   -บล็อกสตาร์ท 

   -นกหวีด 

 การวัดผลและประเมินผล 

   1.สังเกตพฤติกรรม 

   2.ถาม – ตอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                         เวลา 50  นาที  
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                            เร่ือง วิ่งผลัด 4x100  เมตร 

สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล                                                              

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                                 

 มาตรฐาน พ.3.1 เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกายการเล่นเกมและกีฬา                                          

 มาตรฐาน พ.3.2 รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมใน

สุนทรียภาพของกีฬา  

      สาระส าคัญ 

 กรีฑาเป็นวิชาพลศึกษา ที่ดีย่ิงอยา่งหน่ึงคือเป็นการออกก าลงักายไปไดทุ้กสัดส่วนของ

ร่างกายนบัว่าเป็นการออกก าลงักายที่ประกอบเคร่ืองมือที่ดีอยา่งหน่ึงเน่ืองจากอวยัวะทุกส่วนของร่างกายจะ

ไดรั้บการฝึกหัดแลว้และการเคลื่อนไหวก็จะครบถว้น เช่น นัง่ ยืน เดิน ว่ิง กระโดด เป็นตน้ 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

   1. สามารถอธิบายการถือคฑาแบบต่างๆได ้

  2. เพื่อให้นกัเรียนสารถน าทกัษะการว่ิงผลดั 4x100 เมตร ไปปรับใชไ้ด ้

 จุดประสงค์การเรียนรู้ 

  1 เพ่ือให้นกัเรียนอธิบายการว่ิงผลดัระยะ 4x100   เมตรได ้

  2 เพือ่ให้นกัเรียนสามารถน าทกัษะการว่ิงผลดัระยะ 4x100 เมตร ไปปรับใชไ้ด ้

เนื้อหาสาระ  

  1.การจบัไมท้ี่ถูกวิธี 

  2.การส่งและการรับไมท้ี่ถูกวิธี 



  3.การออกว่ิงที่ถูกวิธี 

สัญลกัษณ์ 

  = ครู 

 = นกัเรียน 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 1.ขั้นเตรียม 

       -ครูเช็คช่ือนกัเรียนและตรวจสุขภาพ  

       -ครูส่ังนกัเรียนจดัแถวเป็นรูปตวั U ดงัรูปที่ 1 

 

 

  

                                                                       รูปท่ี 1 

               -ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

 1.  ยืดตน้คอ 

 2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

 3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

 4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

 5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

 6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

 7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

c

c 



 8.  ยอ่ยืดเข่า 

 9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

 10.  ยืดขอ้เทา้ 

2.ขั้นอธิบายและสาธิต 

                    -  ครูอธิบายวิธีการในการว่ิงระยะส้ันและการว่ิง 4 x 100 เมตร การออกตวั การรับไมผ้ลดั     

การว่ิง และการเขา้เส้นชยั 

 3 ขั้นฝึกปฏิบัติ 

                  1.ครูให้นกัเรียนเขา้แถวตอน จดัเป็น 4 แถว ให้ขยายแถวออก 2 ช่วงแขน ให้นกัเรียนฝึกวิธีการจบั

ไมแ้ละรับ-ส่ง ไมพ้ลดั ถา้เพ่ือนเร่ิมส่งจากขวาคนต่อไปตอ้งรับดว้ยมือซ้าย ส่งไปจนถึงคนหนา้สุดและให้

โยนไมก้ลบัมาให้คนแรกท าต่อไปจนกว่ากูจะเป่านกหวีด ดงัรูปที่ 2 

 

 

 

                                                                  รูปท่ี 2 

                2. ให้นกัเรียน จดัแถวตอนเรียง 4 และให้นกัเรียนท าท่าว่ิงพร้อมกบัส่งไมไ้ปเร่ือยๆพร้อมครู

อธิบาย ดงัรูปที่ 3 

  

                    

                                                                            รูปท่ี 3 

  

 

c

c

c 

c

c

c 



            4. ขั้นน าไปใช้ 

                            1. ครูให้นกัเรียนแบ่งทีมออกเป็น 4 ทีมโดยให้แต่ละทีมปรึกษาคนในทีมว่าจะให้ใครอยูไ่ม้

แรก     ให้นกัเรียนเขา้แถวตามลู่ของตนเอง และให้เขา้แถวตามจุด รอฟังสัญญาณนกหวีดจากครูเพ่ือเร่ิมว่ิง 

                            2. ทีมที่เขา้ที่ 1 ก่อนเป็นฝ่ายชนะ 

 5.ขั้นสรุป 

   1.ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุป 

   2.ซกัถาม / ถาม ตอบ 

   3.นดัหมาย / ส่ังงาน  

   4.กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

   5.เลิกแถว 

 ส่ือการเรียนรู้ 

   -สนาม 

   -ไมพ้ลดั 

   -นกหวีด 

 

 

 

 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                         เวลา50  นาที  
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                            เร่ือง วิ่งผลัด 4x400  เมตร 

สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล                                              

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                             

 มาตรฐาน พ.3.1 เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกายการเล่นเกมและกีฬา                           

 มาตรฐาน พ.3.2 รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ 

มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของกีฬา  

 สาระส าคัญ 

 กรีฑาเป็นวิชาพลศึกษา ที่ดีย่ิงอยา่งหน่ึงคือเป็นการออกก าลงักายไปไดทุ้กสัดส่วนของ

ร่างกายนบัว่าเป็นการออกก าลงักายที่ประกอบเคร่ืองมือที่ดีอยา่งหน่ึงเน่ืองจากอวยัวะทุกส่วนของร่างกายจะ

ไดรั้บการฝึกหัดแลว้และการเคลื่อนไหวก็จะครบถว้น เช่น นัง่ ยืน เดิน ว่ิง กระโดด เป็นตน้ 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

   1. สามารถอธิบายการถือคฑาแบบต่างๆได ้

 2. สามารถปฏิบติัทกัษะการถือคฑาในการว่ิงผลดัแบบต่างๆได ้

 จุดประสงค์การเรียนรู้ 

  1 เพ่ือให้นกัเรียนอธิบายการว่ิงผลดัระยะ 4x400   เมตรได ้

  2 เพือ่ให้นกัเรียนสามารถน าทกัษะการว่ิงผลดัระยะ 4x400 เมตร ไปปรับใชไ้ด ้

 เนื้อหาสาระ  

  1.การจบัไมท้ี่ถูกวิธี 

  2.การส่งและการรับไมท้ี่ถูกวิธี 

  3.การออกว่ิงที่ถูกวิธี 



สัญลกัษณ์ 

  = ครู 

 = นกัเรียน 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 1.ขั้นเตรียม 

       -ครูเช็คช่ือนกัเรียนและตรวจสุขภาพ  

       -ครูส่ังนกัเรียนจดัแถวเป็นรูปตวั U ดงัรูปที่ 1 

 

 

  

                                                                       รูปท่ี 1 

               -ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

 1.  ยืดตน้คอ 

 2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

 3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

 4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

 5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

 6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

 7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

 8.  ยอ่ยืดเข่า 

c

c 



 9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

 10.  ยืดขอ้เทา้ 

          2.ขั้นอธิบายและสาธิต 

                    -  ครูอธิบายวิธีการในการว่ิงระยะส้ันและการว่ิง 4 x 400 เมตร การออกตวั การรับไมผ้ลดั     

การว่ิง และการเขา้เส้นชยั 

          3 ขั้นฝึกปฏิบัติ 

                  1.ครูให้นกัเรียนเขา้แถวตอน จดัเป็น 4 แถว ให้ขยายแถวออก 2 ช่วงแขน ให้นกัเรียนฝึกวิธีการจบั

ไมแ้ละรับ-ส่ง ไมพ้ลดั ถา้เพ่ือนเร่ิมส่งจากขวาคนต่อไปตอ้งรับดว้ยมือซ้าย ส่งไปจนถึงคนหนา้สุดและให้

โยนไมก้ลบัมาให้คนแรกท าต่อไปจนกว่ากูจะเป่านกหวีด  

 

 

 

 

                2. ให้นกัเรียน จดัแถวตอนเรียง 4 และให้นกัเรียนท าท่าว่ิงพร้อมกบัส่งไมไ้ปเร่ือยๆพร้อมครู

อธิบาย 

 

                    

 

 

 

  

c

c

c 

c

c

c 



              4. ขั้นน าไปใช้ 

              1. ครูให้นกัเรียนแบ่งทีมออกเป็น 4 ทีมโดยให้แต่ละทีมปรึกษาคนในทมีว่าจะให้ใครอยู่

ไมแ้รก     ให้นกัเรียนเขา้แถวตามลู่ของตนเอง และให้เขา้แถวตามจุด รอฟังสัญญาณนกหวีดจากครูเพ่ือเร่ิม

ว่ิง 

              2. ทีมที่เขา้ที่ 1 ก่อนเป็นฝ่ายชนะ 

 5.ขั้นสรุป 

   1.ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุป 

   2.ซกัถาม / ถาม ตอบ 

   3.นดัหมาย / ส่ังงาน  

   4.กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

   5.เลิกแถว 

 ส่ือการเรียนรู้ 

   -สนาม 

   -ไมพ้ลดั 

   -นกหวีด 

 

 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                 เวลา 50  นาที 
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                     เร่ือง วิ่งข้ามร้ัว 100-110 เมตร ช/ญ 

สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล                                                

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                                          

 มาตรฐาน พ.3.1 เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกายการเล่นเกมและกีฬา                       

 มาตรฐาน พ.3.2  รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมใน

สุนทรียภาพของกีฬา  

 สาระส าคัญ 

 กรีฑาเป็นวิชาพลศึกษา ที่ดีย่ิงอยา่งหน่ึงคือเป็นการออกก าลงักายไปไดทุ้กสัดส่วนของ

ร่างกายนบัว่าเป็นการออกก าลงักายที่ประกอบเคร่ืองมือที่ดีอยา่งหน่ึงเน่ืองจากอวยัวะทุกส่วนของร่างกายจะ

ไดรั้บการฝึกหัดแลว้และการเคลื่อนไหวก็จะครบถว้น เช่น นัง่ ยืน เดิน ว่ิง กระโดด เป็นตน้ 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

   1. สามารถอธิบายการว่ิงขา้มร้ัว 100-110 เมตร ได ้

 2. สามารถปฏิบตัิทกัษะการว่ิงขา้มร้ัว 100 -110 เมตร ได ้

 จุดประสงค์การเรียนรู้ 

  1. เพื่อให้นกัเรียนอธิบายการว่ิงขา้มร้ัว 100-110 เมตร ได ้

  2. เพือ่ให้นกัเรียนสามารถน าทกัษะว่ิงขา้มร้ัว 100-110 เมตร ไปปรับใชไ้ด ้

 เนื้อหาสาระ  

  1.การกระโดดขา้มร้ัวที่ถูกวิธี 

  2.การว่ิงกระโดดขา้มร้ัว 



 สัญลกัษณ์ 

  = ครู 

 = นกัเรียน 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 1.ขั้นเตรียม 

       -ครูเช็คช่ือนกัเรียนและตรวจสุขภาพ  

       -ครูส่ังนกัเรียนจดัแถวเป็นรูปตวั U ดงัรูป 

 

 

  

                                                                       รูปท่ี 1 

               -ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

 1.  ยืดตน้คอ 

 2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

 3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

 4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

 5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

 6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

 7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

 8.  ยอ่ยืดเข่า 

c

c 



 9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

 10.  ยืดขอ้เทา้ 

               2.ขั้นอธิบายและสาธิต 

                      -  ครูอธิบายวิธีการในการว่ิงขา้มร้ัว 100-110 เมตร การกระโดด การว่ิง และการเขา้เส้นชยั 

               3. ขั้นฝึกปฏิบัติ 

 - ครูให้นกัเรียนฝึกว่ิงขา้มร้ัว โดยการใชอุ้ปกรณ์เลียนแบบ เพ่ือฝึกสร้างจงัหวะการกระโดด 

และการว่ิง ก่อนใชอุ้ปกรณ์จริง ดงัรูปที่2 

 

รูปท่ี2 

   -ครูให้นกัเรียนเขา้แถวตอนจดัเป็น 1 แถว ให้ขยายแถวออก 2 ช่วงแขน ให้นกัเรียนฝึกการ

กระโดดขา้มร้ัวทีละคน ดงัรูปที่3 

 

 รัว้ 

                                                                                       รูปท่ี3 

     

 

 

    

c

c 



4. ขั้นน าไปใช้ 

  1. ครูให้นกัเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 4 ทีมโดยให้แต่ละทีมว่ิงกระโดดขา้มร้ัวแข่งกนั 

  2.ให้แต่ละทีมกระโดดขา้มร้ัวและแต่ละทีมว่ิงต่อกนัจนครบทุกคนในทีม 

 3.ทีมไหนท าเวลาไดดี้ที่สุดเป็นฝ่ายชนะ  

           5.ขั้นสรุป 

 1.ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุป 

 2.ซกัถาม / ถาม ตอบ 

 3.นดัหมาย / ส่ังงาน  

 4.กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

 5.เลิกแถว 

               ส่ือการเรียนรู้ 

  -สนาม 

  -ร้ัว 

     -นกหวีด 

    

 

 

 

 

 

 

 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                 เวลา 50  นาที  
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                     เร่ือง วิ่งข้ามร้ัว 100-110 เมตร ช/ญ(ต่อ)  

สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล                                                

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                                          

 มาตรฐาน พ.3.1 เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกายการเล่นเกมและกีฬา                       

 มาตรฐาน พ.3.2  รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมใน

สุนทรียภาพของกีฬา  

 สาระส าคัญ 

 กรีฑาเป็นวิชาพลศึกษา ที่ดีย่ิงอยา่งหน่ึงคือเป็นการออกก าลงักายไปไดทุ้กสัดส่วนของ

ร่างกายนบัว่าเป็นการออกก าลงักายที่ประกอบเคร่ืองมือที่ดีอยา่งหน่ึงเน่ืองจากอวยัวะทุกส่วนของร่างกายจะ

ไดรั้บการฝึกหัดแลว้และการเคลื่อนไหวก็จะครบถว้น เช่น นัง่ ยืน เดิน ว่ิง กระโดด เป็นตน้ 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

   1. สามารถอธิบายการว่ิงขา้มร้ัว 100-110 เมตร ได ้

 2. สามารถปฏิบตัิทกัษะการว่ิงขา้มร้ัว 100 -110 เมตร ได ้

 จุดประสงค์การเรียนรู้ 

  1. เพื่อให้นกัเรียนอธิบายการว่ิงขา้มร้ัว 100-110 เมตร ได ้

  2. เพือ่ให้นกัเรียนสามารถน าทกัษะว่ิงขา้มร้ัว 100-110 เมตร ไปปรับใชไ้ด ้

 

 

 



 เนื้อหาสาระ  

  1.การกระโดดขา้มร้ัวที่ถูกวิธี 

  2.การว่ิงกระโดดขา้มร้ัว 

  3.การออกว่ิงที่ถูกวิธี 

สัญลกัษณ์ 

  = ครู 

 = นกัเรียน 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 1.ขั้นเตรียม 

       -ครูเช็คช่ือนกัเรียนและตรวจสุขภาพ  

       -ครูส่ังนกัเรียนจดัแถวเป็นรูปตวั U ดงัรูป 

 

 

  

                                                                       รูปท่ี 1 

               -ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

 1.  ยืดตน้คอ 

 2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

 3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

 4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

c

c 



 5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

 6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

 7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

 8.  ยอ่ยืดเข่า 

 9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

 10.  ยืดขอ้เทา้ 

               2.ขั้นอธิบายและสาธิต 

                      -  ครูอธิบายวิธีการในการว่ิงขา้มร้ัว 100-110 เมตร การกระโดด การว่ิง และการเขา้เส้นชยั 

               3. ขั้นฝึกปฏิบัติ 

   -ครูให้รักเรียนเขา้แถวตอนจดัเป็น 1 แถว ให้ขยายแถวออก 2 ช่วงแขน ให้นกัเรียนฝึกการ

กระโดดขา้มร้ัวทีละคน 

 

 รัว้ 

                          -ครูให้นกัเรียนเขา้แถวตอนเรียง 1 แถว ให้นกัเรียนกระโดดขา้มร้ัวแบบต่อเน่ือง จนกว่าครู

จะเป่านกหวีด 

 

 รัว้ รัว้ รัว้ 

 

  

 

              

c

c 

c

c 



          4. ขั้นน าไปใช้ 

  1. ครูให้นกัเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 4 ทีมโดยให้แต่ละทีมว่ิงกระโดดขา้มร้ัวแข่งกนั 

  2.ให้แต่ละทีมกระโดดขา้มร้ัวและแต่ละทีมว่ิงต่อกนัจนครบทุกคนในทีม 

 3.ทีมไหนท าเวลาไดดี้ที่สุดเป็นฝ่ายชนะ  

           5.ขั้นสรุป 

 1.ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุป 

 2.ซกัถาม / ถาม ตอบ 

 3.นดัหมาย / ส่ังงาน  

 4.กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

 5.เลิกแถว 

               ส่ือการเรียนรู้ 

  -สนาม 

  -ร้ัว 

    -นาฬิกาจบัเวลา 

  -นกหวีด 

    

 

 

 

 

 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 10 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                            เวลา 50  นาที 
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                                เร่ือง กระโดดไกล 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว  การออกก าลงักาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล                                   

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                                

 มาตรฐาน  พ.3.1  เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

 มาตรฐาน  พ.3.2  รักการออกก าลงักาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน ้าใจนกักีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั  และช่ืนชมในสุนทรี

ภาพของกีฬา 

สาระส าคัญ                                                                                                                                                   

 การกระโดดไกล เป็นกรีฑาประเภทลานอีกชนิดหน่ึงซ่ึงจะตอ้งอาศยัสมรรถภาพทางกายหลายอย่าง

มาช่วยในการปฏิบตัิซ่ึงมีประโยชน์ต่อการน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการกระโดดไกล 

 2.  เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าความรู้เก่ียวกบัทกัษะการกระโดดไกลและน าไปปฏิบตัิไดอ้ยา่งถูกวิธี 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการกระโดดไกล 

 2.   เพื่อให้นกัเรียนสามารถอธิบายเก่ียวกบัทกัษะการกระโดดไกลและน าไปปฏิบตัิไดอ้ยา่งถูกวิธี

เนื้อหาสาระ 

 -กติกากีฬากรีฑา    

-  กระโดดไกล 

 

        



สัญลกัษณ์ 

                             = ครู    

                             = นกัเรียน 

 

       

                                                                                                = สนามกรีฑา 

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

1 ขั้นเตรียม  

  1.1 เขา้แถวหนา้กระดาน  2  แถว  ปิดระยะ  ดงัรูปที่  1 

     

 

 

               รูปท่ี  1 

  1.2 ส ารวจ รายช่ือ  เคร่ืองแต่งกาย สุขภาพ 

1.3 จดัแถวกระดาน  2  แถว    (ดงัรูปที่  2) และยืดเหยียดกลา้มเน้ือดงัท่าต่อไปน้ีโดยแต่ล่ะ

ท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจากซ้าย-ขวา-หนา้-หลงั 

 

 

 

             รูปท่ี  2 

สนาม     

กรีฑา 



1.  ยืดตน้คอ 

2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

8.  ยอ่ยืดเข่า 

9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

10.  ยืดขอ้เทา้ 

1.4 จดัแถวตอน  2  แถว  ว่ิงรอบสนามกรีฑา  2  รอบ / ระบบไหลเวียนในร่างกาย               

( ดงัรูปที่  3 ) 

     

  

  

  

  

  

                                         รูปท่ี  3 

1.5 จดัแถว  (ดงัรูปที่  2 ) กายบริหารโดยแต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจาก

ซ้าย-ขวา-หนา้-หลงั  มีท่าดงัต่อไปน้ี 

 

สนามกรีฑา 



1.  หมุนขอ้เทา้ 

2.  สะบดัขอ้มือ 

3.  ยอ่ยืดเข่า 

4.  หมุนเอว 

5.  หมุนไหล่ 

6.  หมุนแขน 

7.  เอียงคอ 

8.  แตะสลบั 

9.  กระโดดตบ 

10.  กระโดดตบใตเ้ข่า 

2 ขั้นอธิบายและสาธิต 

 2.1 จดัแถวดงัรูปที่ 1 

 2.2 ครูและนกัเรียนร่วมกนัอธิบายและสาธิตการกระโดดไกล  

3. ขั้นฝึกปฏิบัติ 

 3.1   แบบฝึกที่ 1 (ทกัษะการกระโดดไกล) 

  3.3.1  จดัแถวตอนเรียงเด่ียว  

3.3.2 ช่วงที่ 1 ระยะทางประมาณ 4 เมตร ใชค้วามเร็วประมาณ1/2 ของความเร็วสูงสุด 

         ช่วงที่ 2 ระยะทางประมาณ 6 เมตร ใชค้วามเร็วประมาณ 3/4ของความเร็วสูงสุด 

     ช่วงที่ 3 ระยะทางประมาณ 10 เมตรจนถึงกระดานเร่ิมกระโดดใชค้วามเร็วประมาณ        

95-100 % ของความเร็วสูงสุด  (ดงัรูปที่  4) 



          3.3.3  ก าหนดที่หมายหาระยะกา้วไวป้ระมาณ 3 แห่ง  คือ   จุดแรกอยูท่ี่จุดเร่ิมตน้ จุดที่

สองอยูท่ี่ก่ึงกลางทางว่ิงจุดที่สาม อยูท่ี่กระดานเร่ิมกระโดด 

 

  

 

                       รูปท่ี  4 

 3.3.4  การกระโดด เมื่อว่ิงมาดว้ยความเร็วสูงสุด กา้วสุดทา้ยที่เหยียบกระดานให้ถีบส่งตวั 

สปริงขาไปขา้งหนา้ น ้าหนกัตวัจะเคลื่อนไปอยูเ่หนือเทา้กระโดด แขนเหว่ียงสลบักบัขา เหยียดเข่า                     

(ดงัรูปที่  6) 

3.3.5 การกระโดดแบบงอเข่า เมื่อกระโดดขึ้นไปแลว้เข่าจะงอ กม้ตวัไปขา้งหนา้ เหมือนท่า
นัง่ แขนเหว่ียงขึ้นไป ยกเข่าสูงพยายามประวิงเวลาให้ลอยตวัอยู่ให้นานที่สุด และลงสู่พ้ืนในท่าเหยียดเทา้
ทั้งสองออก แขนเหว่ียงไปขา้งหลงัแลว้เหว่ียงไปขา้งหนา้เป็นวงกลมให้ส้นเทา้แตะพ้ืนทรายก่อน 

3.3.6  การกระโดดแบบกา้วขาในอากาศ  เมื่อกระโดดออกไปแลว้  เทา้เหว่ียง 
ขึ้นไปเพ่ือยกล าตวัให้สูงขึ้นและเอนไปขา้งหลงัเล็กนอ้ย แขนเหว่ียงสลบักนัเทา้ก็เคลื่อนสลบักนัไปขา้งหนา้ 
แขนทั้งสองอยูเ่หนือศีรษะ กม้ตวัไปขา้งหนา้ พยายามลอยตวัให้นานและเหยียดเทา้ไปขา้งหนา้เหว่ียงแขน
ไปขา้งหลงัก่อนที่เทา้จะแตะพ้ืน  จึงจะเหว่ียงแขนกลบัไปขา้งหนา้  (ดงัรูปที่  7  และ  8 ) 

 



 

 

 

     

 

 

    รูปที่  5 

 

 

 

 

 

                                                                                                                  

                                                                                        รูปที่  6 



                  

 

 

 

 

 

รูปที่  7                 รูปที่  8 

4.  ขั้นน าไปใช้ 

 4.1.1  จดัแถวเรียงเด่ียว 

 4.1.2 ให้นกัเรียนปฏิบตัิทกัษะกระโดดไกลทีละคนโดยฟังสันญาณนกหวีดจากครู (สอบ

เก็บคะแนน)  

 4.1.3  จ านวนคนละ  2  คร้ัง โดยจะเอาคะแนนคร้ังที่มากที่สุด   

 

5 ขั้นสรุป 

 5.1 เขา้แถว / ดงัรูปที่  1 

 5.2 บอกคะแนน  

 5.3 ซกัถาม / ถาม ตอบ 

 5.4  นดัหมาย / ส่ังงาน  



 5.5  กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

 5.6  เลิกแถว 

ส่ือการเรียนรู้ 

- รูปภาพ 

- นกหวีด 

- สนามกระโดดสูง 

การวัดผลและประเมินผล 

1.สังเกตพฤติกรรม 

2.ถาม – ตอบ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 11 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                            เวลา 50  นาที 
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                                เร่ือง การพุ่งแหลน 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว  การออกก าลงักาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล                          

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                          

 มาตรฐาน  พ.3.1  เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา                          

 มาตรฐาน  พ.3.2  รักการออกก าลงักาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน ้าใจนกักีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั  และช่ืนชมในสุนทรี

ภาพของกีฬา 

สาระส าคัญ   

การพุ่งแหลนเป็นกรีฑาประเภทลาน ผูเ้ขา้แข่งขนัแต่ละคนจะตอ้งพุ่งแหลนที่มนี ้าหนกัเท่า ๆ กนั

โดยพุ่งแหลนออกไปขา้งหนา้ ผูท้ี่พุ่งไดไ้กลที่สุดเป็นผูช้นะ การพุ่งแหลนเป็นกรีฑาที่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ที่มี

น ้าหนกั นกักรีฑาจึงตอ้งอาศยัก าลงัและความเร็วเพ่ือพุ่งแหลนออกไปให้ไดร้ะยะทางไกลที่สุด การพุ่ง

แหลนมีทั้งยืนอยูก่บัที่และว่ิงพุ่งแหลน 

 ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการพุ่งแหลน 

 2.  เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าความรู้เก่ียวกบัทกัษะการพุ่งแหลนและน าไปปฏิบตัิไดอ้ยา่งถกูวิธี 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการพุ่งแหลน 

 2.   เพื่อให้นกัเรียนสามารถอธิบายเก่ียวกบัทกัษะการพุ่งแหลนและน าไปปฏิบตัไิดอ้ยา่งถกูวิธี 

เนื้อหาสาระ 

 -กติกากีฬากรีฑา   



 -การพุ่งแหลน 

สัญลกัษณ์ 

                 = ครู     

                 = นกัเรียน 

 

       = สนามกรีฑา 

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

1.  ขั้นเตรียม  

  1.1 เขา้แถวหนา้กระดาน  2  แถว  ปิดระยะ  ดงัรูปที่  1 

   

 

 

                  รูปท่ี  1 

  1.2 ส ารวจ รายช่ือ  เคร่ืองแต่งกาย สุขภาพ 

1.3 จดัแถวกระดาน  2  แถว  เปิดระยะ  (ดงัรูปที่  2)  ยึดเหยียดกลา้มเน้ือดงัท่าต่อไปน้ีโดย

แต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจากซ้าย-ขวา-หนา้-หลงั 

       

     เปิดระยะ        

 

รูปท่ี  2 

สนาม     

กรีฑา 



 

1.  ยืดตน้คอ 

2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

8.  ยอ่ยืดเข่า 

9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

10.  ยืดขอ้เทา้ 

1.4 จดัแถวตอน  2  แถว  ว่ิงรอบสนามกรีฑา  2  รอบ / ระบบไหลเวียนในร่างกาย                

( ดงัรูปที่  3 ) 

       

  

  

   

                                                          รูปท่ี 3 

 

1.5 จดัแถว  (ดงัรูปที่  2 ) กายบริหารโดยแต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจาก ซ้าย-

ขวา-หนา้-หลงั  มีท่าดงัต่อไปน้ี 

 

สนามกรีฑา 



 

1.  หมุนขอ้เทา้ 

2.  สะบดัขอ้มือ 

3.  ยอ่ยืดเข่า 

4.  หมุนเอว 

5.  หมุนไหล่ 

6.  หมุนแขน 

7.  เอียงคอ 

8.  แตะสลบั 

9.  กระโดดตบ 

10.  กระโดดตบใตเ้ข่า 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 

 2.1 จดัแถวดงัรูปที่ 1 

 2.2 ครูและนกัเรียนร่วมกนัอธิบายและสาธิตการพุ่งแหลน 

3. ขั้นฝึกปฏิบัติ 

 3.1   แบบฝึกที่ 1 (ทกัษะการยืนพุ่ง) 

  3.3.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  4)                                                                                                                      

   3.3.2  การพุ่งแหลนลงดิน การฝึกพุ่งแหลนลงดิน เพื่อให้นกัเรียนเกิดความช านาญ

ในการบงัคบัแหลน ให้เป็นไปตามทิศทางและเป้าหมายที่ตอ้งการ โดยยกหางแหลนสูงในลกัษณะแทงปลา 

คร้ังแรกควรพุ่งแหลนไปขา้งหนา้ลงพ้ืนดินห่างจากตวัประมาณ 10 ฟุต เมื่อเกิดความช านาญดีแลว้จึงท า

เคร่ืองหมายห่างตวัออกไปเร่ือย ๆโดยพุ่งแหลนให้ลงตรงที่หมายที่ก  าหนด  (ดงัรูปที่  5 ) 



 

 3.3.3  ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ  5  คร้ัง  (ดงัรูปที่  4)  

 

 

 

      รูปท่ี  4 

 

 

 

  

        รูปท่ี  5 

3.2   แบบฝึกที่ 2 (ทกัษะการพุ่งแหลน) 

 3.2.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  4) 

 3.2.2 การพุ่งแหลนขึ้นอากาศ เมื่อจบัแหลนตามวิธีที่ตนถนัดแลว้ ขณะที่จะเร่ิมพุ่งแหลน 

ให้ทิ้งน ้าหนกัตวัมาขา้งหลงัพร้อมกบัเหยียดแขนขา้งที่จบัแหลนเกือบตึง บิดไหล่ เอวและสะโพกไปทางซ้าย 

พร้อมกบัดึงแหลนเต็มแรง กลั้นหายใจพุ่งแหลนออกไปขา้งหนา้ทนัที เมื่อพุ่งแหลนออกไปแลว้น ้าหนกัตวั

จะล ้าไปขา้งหนา้ให้รีบกา้วเทา้ขวาไปขา้งหน้า เพ่ือรับน ้ าหนักของล าตวัพร้อมกบัเหว่ียงเทา้ซ้ายไปขา้งหลงั 

ตามองตามแหลนไป  (ดงัรูปที่ 6 ) 



 3.2.3 ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ 5 คร้ัง (ดงัรูปที่ 6) 

 

 

 

รูปท่ี  6 

 

3.3   แบบฝึกที่ 3 (ทกัษะการพุ่งแหลน) 

 3.2.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  4) 

 3.2.2 มุมของการพุ่งแหลน ขณะดึงแหลนมาขา้งหน้าให้แหลนผ่านไหล่และท ามุมขึ้นจาก

พ้ืนประมาณ 45 องศา ลกัษณะของแหลนที่พุ่งไปในอากาศจะถูกบงัคบัดว้ยปลายน้ิวทั้งหมดและขอ้มือไม่ให้

แหลนเชิดเกินไป โดยสามารถบงัคบัให้หัวแลนลงสู่พ้ืนดินไดอ้ยา่งดี 

 3.3.3 ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ 5 คร้ัง (ดงัรูปที่ 6)  

 

 

 

 

        รูปท่ี  7 

4.  ขั้นน าไปใช้ 

 4.1.1  จดัแถว ( ดงัรูปที่  4 ) 

 4.1.2 ให้นกัเรียนปฏิบตัิทกัษะการพุ่งแหลนทีละคนโดยฟังสันญาณนกหวีดจากครู ใครที่

พุ่งไดไ้กลที่สุดเป็นผูช้นะ  (ดงัรูปที่  6  และ  7) 



 4.1.3  จ านวนคนละ  2  คร้ัง  

5.  ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 

 5.1 เขา้แถว / ดงัรูปที่  1 

 5.2 ซกัถาม / ถาม ตอบ 

 5.3 นดัหมาย / ส่ังงาน 

 5.4  กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

 5.5  เลิกแถว 

ส่ือการเรียนรู้ 

- รูปภาพ 

- นกหวีด 

- แหลน 

การวัดผลและประเมินผล 

1.สังเกตพฤติกรรม 

2.ถาม – ตอบ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 12 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                          เวลา 50  นาที  
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                              เร่ือง การพุ่งแหลน  (ต่อ) 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว  การออกก าลงักาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล                          

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                          

 มาตรฐาน  พ.3.1  เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา                          

 มาตรฐาน  พ.3.2  รักการออกก าลงักาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน ้าใจนกักีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั  และช่ืนชมในสุนทรี

ภาพของกีฬา 

สาระส าคัญ   

การพุ่งแหลนเป็นกรีฑาประเภทลาน ผูเ้ขา้แข่งขนัแต่ละคนจะตอ้งพุ่งแหลนที่มนี ้าหนกัเท่า ๆ กนั

โดยพุ่งแหลนออกไปขา้งหนา้ ผูท้ี่พุ่งไดไ้กลที่สุดเป็นผูช้นะ การพุ่งแหลนเป็นกรีฑาที่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ที่มี

น ้าหนกั นกักรีฑาจึงตอ้งอาศยัก าลงัและความเร็วเพื่อพุ่งแหลนออกไปให้ไดร้ะยะทางไกลที่สุด การพุ่ง

แหลนมีทั้งยืนอยูก่บัที่และว่ิงพุ่งแหลน 

 ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการพุ่งแหลน 

 2.  เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าความรู้เก่ียวกบัทกัษะการพุ่งแหลนและน าไปปฏิบตัิไดอ้ยา่งถกูวิธี 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการพุ่งแหลน 

 2.   เพื่อให้นกัเรียนสามารถอธิบายเก่ียวกบัทกัษะการพุ่งแหลนและน าไปปฏิบตัไิดอ้ยา่งถกูวิธี 

เนื้อหาสาระ 

 -กติกากีฬากรีฑา   



 -การพุ่งแหลน 

 

สัญลกัษณ์ 

                 = ครู     

                 = นกัเรียน 

 

       = สนามกรีฑา 

 

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

1.  ขั้นเตรียม  

  1.1 เขา้แถวหนา้กระดาน  2  แถว  ปิดระยะ  ดงัรูปที่  1 

   

 

 

                  รูปท่ี  1 

  1.2 ส ารวจ รายช่ือ  เคร่ืองแต่งกาย สุขภาพ 

1.3 จดัแถวกระดาน  2  แถว  เปิดระยะ  (ดงัรูปที่  2)  ยึดเหยียดกลา้มเน้ือดงัท่าต่อไปน้ีโดย

แต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจากซ้าย-ขวา-หนา้-หลงั 

       

     เปิดระยะ        

สนาม     

กรีฑา 



 

รูปท่ี  2 

 

 

1.  ยืดตน้คอ 

2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

8.  ยอ่ยืดเข่า 

9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

10.  ยืดขอ้เทา้ 

1.4 จดัแถวตอน  2  แถว  ว่ิงรอบสนามกรีฑา  2  รอบ / ระบบไหลเวียนในร่างกาย                

( ดงัรูปที่  3 ) 

       

  

  

   

 

สนามกรีฑา 



                                                          รูปท่ี 3 

 

1.5 จดัแถว  (ดงัรูปที่  2 ) กายบริหารโดยแต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจาก ซ้าย-

ขวา-หนา้-หลงั  มีท่าดงัต่อไปน้ี 

 

 

1.  หมุนขอ้เทา้ 

2.  สะบดัขอ้มือ 

3.  ยอ่ยืดเข่า 

4.  หมุนเอว 

5.  หมุนไหล่ 

6.  หมุนแขน 

7.  เอียงคอ 

8.  แตะสลบั 

9.  กระโดดตบ 

10.  กระโดดตบใตเ้ข่า 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 

 2.1 จดัแถวดงัรูปที่ 1 

 2.2 ครูและนกัเรียนร่วมกนัอธิบายและสาธิตการพุ่งแหลน 

3. ขั้นฝึกปฏิบัติ 



 3.1   แบบฝึกที่ 1 (ทกัษะการยืนพุ่ง) 

  3.3.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  4)                                                                                                                      

   3.3.2  การพุ่งแหลนลงดิน การฝึกพุ่งแหลนลงดิน เพื่อให้นกัเรียนเกิดความช านาญ

ในการบงัคบัแหลน ให้เป็นไปตามทิศทางและเป้าหมายที่ตอ้งการ โดยยกหางแหลนสูงในลกัษณะแทงปลา 

คร้ังแรกควรพุ่งแหลนไปขา้งหนา้ลงพ้ืนดินห่างจากตวัประมาณ 10 ฟุต เมื่อเกิดความช านาญดีแลว้จึงท า

เคร่ืองหมายห่างตวัออกไปเร่ือย ๆโดยพุ่งแหลนให้ลงตรงที่หมายที่ก  าหนด  (ดงัรูปที่  5 ) 

 

 

3.3.3  ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ  5  คร้ัง  (ดงัรูปที่  4)  

 

 

 

      รูปท่ี  4 

 

 

 

  

        รูปท่ี  5 

3.2   แบบฝึกที่ 2 (ทกัษะการพุ่งแหลน) 

 3.2.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  4) 

 3.2.2 การพุ่งแหลนขึ้นอากาศ เมื่อจบัแหลนตามวิธีที่ตนถนัดแลว้ ขณะที่จะเร่ิมพุ่งแหลน 

ให้ทิ้งน ้าหนกัตวัมาขา้งหลงัพร้อมกบัเหยียดแขนขา้งที่จบัแหลนเกือบตึง บิดไหล่ เอวและสะโพกไปทางซ้าย 



พร้อมกบัดึงแหลนเต็มแรง กลั้นหายใจพุ่งแหลนออกไปขา้งหนา้ทนัที เมื่อพุ่งแหลนออกไปแลว้น ้าหนกัตวั

จะล ้าไปขา้งหนา้ให้รีบกา้วเทา้ขวาไปขา้งหน้า เพ่ือรับน ้ าหนักของล าตวัพร้อมกบัเหว่ียงเทา้ซ้ายไปขา้งหลงั 

ตามองตามแหลนไป  (ดงัรูปที่ 6 ) 

 3.2.3 ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ 5 คร้ัง (ดงัรูปที่ 6) 

 

 

 

รูปท่ี  6 

 

3.3   แบบฝึกที่ 3 (ทกัษะการพุ่งแหลน) 

 3.2.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  4) 

 3.2.2 มุมของการพุ่งแหลน ขณะดึงแหลนมาขา้งหน้าให้แหลนผ่านไหล่และท ามุมขึ้นจาก

พ้ืนประมาณ 45 องศา ลกัษณะของแหลนที่พุ่งไปในอากาศจะถูกบงัคบัดว้ยปลายน้ิวทั้งหมดและขอ้มือไม่ให้

แหลนเชิดเกินไป โดยสามารถบงัคบัให้หัวแลนลงสู่พ้ืนดินไดอ้ยา่งดี 

 3.3.3 ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ 5 คร้ัง (ดงัรูปที่ 6)  

 

 

 

 

        รูปท่ี  7 

4.  ขั้นน าไปใช้ 



 4.1.1  จดัแถว ( ดงัรูปที่  4 ) 

 4.1.2 ให้นกัเรียนสอบปฏิบตัิทกัษะการพุ่งแหลนที่ละคนโดยฟังสันญาณนกหวีดจากครู  

(ดงัรูปที่  5,6  และ  7) 

 4.1.3  จ านวนคนละ  2  คร้ัง จะเลือกคร้ังที่คะแนนดีที่สุด 

5.  ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 

 5.1 เขา้แถว / ดงัรูปที่  1 

 5.2 บอกคะแนน 

 5.3 นดัหมาย / ส่ังงาน 

 5.4  กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

 5.5  เลิกแถว 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

- รูปภาพ 

- นกหวีด 

- แหลน 

การวัดผลและประเมินผล 

1.สังเกตพฤติกรรม 

2.ถาม – ตอบ 

 

 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 13 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                          เวลา 50  นาที  
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                              เร่ือง ทุ่มน ้าหนัก   

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว  การออกก าลงักาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล                          

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                          

 มาตรฐาน  พ.3.1  เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา                          

 มาตรฐาน  พ.3.2  รักการออกก าลงักาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน ้าใจนกักีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั  และช่ืนชมใน   

สุนทรีภาพของกีฬา 

สาระส าคัญ   

การทุ่มลกูน า้หนกัเป็นกรีฑาประเภทลานอีกชนิดหน่ึง  ผูเ้ล่นหรือผูแ้ข่งขนัแต่ละคนจะตอ้งใชล้กูน า้

หนกัท่ีมีน า้หนกัเท่าๆกนั ภายในพืน้ท่ีวงกลมท่ีราบเรียบตามกติกาก าหนดไว ้โดยทุ่มตรงออกไปขา้งหนา้ ผูท่ี้

ทุ่มไดไ้กลท่ีสดุเป็นผูช้นะ 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

 1.  เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการทุ่มน ้าหนกั 

 2.  เพ่ือให้นกัเรียนสามารถน าความรู้เก่ียวกบัทกัษะการทุ่มน ้าหนกัและน าไปปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกวิธี 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 1.  เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการทุ่มน ้าหนกั 

 2.   เพ่ือให้นกัเรียนสามารถอธิบายเก่ียวกบัทกัษะการทุ่มน ้าหนกัและน าไปปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกวิธี 

เนื้อหาสาระ 

 -กติกากีฬากรีฑา   

 -การทุ่มน ้าหนกั 



 

สัญลกัษณ์ 

                 = ครู     

                 = นกัเรียน 

 

       = สนามกรีฑา 

 

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                               

 1.  ขั้นเตรียม                                                                                                                                                                                  

  1.1 เขา้แถวหนา้กระดาน  2  แถว  ปิดระยะ  ดงัรูปที่  1 

   

 

 

                  รูปท่ี  1 

  1.2 ส ารวจ รายช่ือ  เคร่ืองแต่งกาย สุขภาพ 

1.3 จดัแถวกระดาน  2  แถว  เปิดระยะ  (ดงัรูปที่  2)  ยึดเหยียดกลา้มเน้ือดงัท่าต่อไปน้ีโดย

แต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจากซ้าย-ขวา-หนา้-หลงั 

       

     เปิดระยะ        

 

 

สนาม     

กรีฑา 



รูปท่ี  2 

 

1.  ยืดตน้คอ 

2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

8.  ยอ่ยืดเข่า 

9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

10.  ยืดขอ้เทา้ 

1.4 จดัแถวตอน  2  แถว  ว่ิงรอบสนามกรีฑา  2  รอบ / ระบบไหลเวียนในร่างกาย                

( ดงัรูปที่  3 ) 

       

  

  

   

                                                          รูปท่ี 3 

 

 

สนามกรีฑา 



1.5 จดัแถว  (ดงัรูปที่  2 ) กายบริหารโดยแต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจาก ซ้าย-

ขวา-หนา้-หลงั  มีท่าดงัต่อไปน้ี 

 

1.  หมุนขอ้เทา้ 

2.  สะบดัขอ้มือ 

3.  ยอ่ยืดเข่า 

4.  หมุนเอว 

5.  หมุนไหล่ 

6.  หมุนแขน 

7.  เอียงคอ 

8.  แตะสลบั 

9.  กระโดดตบ 

10.  กระโดดตบใตเ้ข่า 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 

 2.1 จดัแถวดงัรูปที่ 1 

 2.2 ครูและนกัเรียนรว่มกนัอธิบายและสาธิตการทุ่มน ้าหนกั 

3. ขั้นฝึกปฏิบัติ 

 3.1   แบบฝึกที่ 1 (ทกัษะการทุ่มน ้าหนกั) 

  3.3.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  4) 

3.3.2 ให้นกัเรียนปฏิบติัการทุ่มน ้าหนกั  (ดงัรูปที่ 5,6 และ7) 

3.3.3  ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ  5  คร้ัง  (ดงัรูปที่  4)  



 

 

 

      รูปท่ี  4 

 

 

 

 

 

                                                  รูปท่ี  5 

 

 

 

 

 

 

               รูปท่ี  6 

 



 

 

 

 

          รูปท่ี  7 

 

 

4.  ขั้นน าไปใช้ 

  4.1.1  จดัแถว ( ดงัรูปที่  4 ) 

  4.1.2 ให้นกัเรียนปฏิบติัทกัษะการทุ่มน ้าหนกัทีละคนโดยฟังสันญาณนกหวีดจาก

ครูให้ทุ่มให้ไดไ้กลที่สุด (ดงัรูปที่  5,6  และ 7)   

  4.1.3  จ านวนคนละ  2  คร้ัง  

 

5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 

 5.1 เขา้แถว / ดงัรูปที่  1 

 5.2 บอกคะแนน 

 5.3 ซกัถาม / ถาม ตอบ 

 5.4  นดัหมาย / ส่ังงาน 

 5.5  กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

5.6 เลิกแถว 



 

ส่ือการเรียนรู้ 

- รูปภาพ 

- นกหวีด 

- สนามทุ่มน ้าหนกั 

- ลูกทุ่มน ้าหนกั 

การวัดผลและประเมินผล 

1.สังเกตพฤติกรรม 

2.ถาม – ตอบ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 14 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                          เวลา 50  นาที  
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                              เร่ือง ทุ่มน ้าหนัก  (ต่อ) 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว  การออกก าลงักาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล                          

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                          

 มาตรฐาน  พ.3.1  เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา                          

 มาตรฐาน  พ.3.2  รักการออกก าลงักาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน ้าใจนกักีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั  และช่ืนชมใน   

สุนทรีภาพของกีฬา 

สาระส าคัญ   

การทุ่มลกูน า้หนกัเป็นกรีฑาประเภทลานอีกชนิดหน่ึง  ผูเ้ล่นหรือผูแ้ข่งขนัแต่ละคนจะตอ้งใชล้กูน า้

หนกัท่ีมีน า้หนกัเท่าๆกนั ภายในพืน้ท่ีวงกลมท่ีราบเรียบตามกติกาก าหนดไว ้โดยทุ่มตรงออกไปขา้งหนา้ ผูท่ี้

ทุ่มไดไ้กลท่ีสดุเป็นผูช้นะ 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

 1.  เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการทุ่มน ้าหนกั 

 2.  เพ่ือให้นกัเรียนสามารถน าความรู้เก่ียวกบัทกัษะการทุ่มน ้าหนกัและน าไปปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกวิธี 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 1.  เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการทุ่มน ้าหนกั 

 2.   เพ่ือให้นกัเรียนสามารถอธิบายเก่ียวกบัทกัษะการทุ่มน ้าหนกัและน าไปปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกวิธี 

เนื้อหาสาระ 

 -กติกากีฬากรีฑา   

 -การทุ่มน ้าหนกั 



 

สัญลกัษณ์ 

                 = ครู     

                 = นกัเรียน 

 

       = สนามกรีฑา 

 

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                               

 1.  ขั้นเตรียม                                                                                                                                                                                  

  1.1 เขา้แถวหนา้กระดาน  2  แถว  ปิดระยะ  ดงัรูปที่  1 

   

 

 

                  รูปท่ี  1 

  1.2 ส ารวจ รายช่ือ  เคร่ืองแต่งกาย สุขภาพ 

1.3 จดัแถวกระดาน  2  แถว  เปิดระยะ  (ดงัรูปที่  2)  ยึดเหยียดกลา้มเน้ือดงัท่าต่อไปน้ีโดย

แต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจากซ้าย-ขวา-หนา้-หลงั 

       

     เปิดระยะ        

 

 

สนาม     

กรีฑา 



รูปท่ี  2 

 

1.  ยืดตน้คอ 

2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

8.  ยอ่ยืดเข่า 

9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

10.  ยืดขอ้เทา้ 

1.4 จดัแถวตอน  2  แถว  ว่ิงรอบสนามกรีฑา  2  รอบ / ระบบไหลเวียนในร่างกาย                

( ดงัรูปที่  3 ) 

       

  

  

   

                                                          รูปท่ี 3 

1.5 จดัแถว  (ดงัรูปที่  2 ) กายบริหารโดยแต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจาก ซ้าย-

ขวา-หนา้-หลงั  มีท่าดงัต่อไปน้ี 

 

สนามกรีฑา 



1.  หมุนขอ้เทา้ 

2.  สะบดัขอ้มือ 

3.  ยอ่ยืดเข่า 

4.  หมุนเอว 

5.  หมุนไหล่ 

6.  หมุนแขน 

7.  เอียงคอ 

8.  แตะสลบั 

9.  กระโดดตบ 

10.  กระโดดตบใตเ้ข่า 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 

 2.1 จดัแถวดงัรูปที่ 1 

 2.2 ครูและนกัเรียนรว่มกนัอธิบายและสาธิตการทุ่มน ้าหนกั 

3. ขั้นฝึกปฏิบัติ 

 3.1   แบบฝึกที่ 1 (ทกัษะการทุ่มน ้าหนกั) 

  3.3.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  4) 

3.3.2 ให้นกัเรียนปฏิบติัการทุ่มน ้าหนกั  (ดงัรูปที่ 5,6 และ7) 

3.3.3  ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ  5  คร้ัง  (ดงัรูปที่  4)  

 

 



 

      รูปท่ี  4 

 

 

 

 

 

                                                  รูปท่ี  5 

 

 

 

 

 

 

               รูปท่ี  6 

 

 

 

 

รูปท่ี  7 



4.  ขั้นน าไปใช้ 

 4.1.1  จดัแถว ( ดงัรูปที่  4 ) 

 4.1.2 ให้นกัเรียนปฏิบติัทกัษะการทุ่มน ้าหนกัทีละคนโดยฟังสันญาณนกหวีดจากครูให้ทุ่ม

ให้ไดไ้กลที่สุด (ดงัรูปที่  5,6  และ 7)  สอบเก็บคะแนนโดยมีเกณฑใ์ห้คะแนน  

 4.1.3  จ านวนคนละ  2  คร้ัง จะนบัคะแนนคร้ังที่ดีที่สุด 

5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 

 5.1 เขา้แถว / ดงัรูปที่  1 

 5.2 บอกคะแนน 

 5.3 ซกัถาม / ถาม ตอบ 

 5.4  นดัหมาย / ส่ังงาน 

 5.5  กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 

5.6 เลิกแถว 

ส่ือการเรียนรู้ 

- รูปภาพ 

- นกหวีด 

- สนามทุ่มน ้าหนกั 

- ลูกทุ่มน ้าหนกั 

การวัดผลและประเมินผล 

1.สังเกตพฤติกรรม 

2.ถาม – ตอบ 

 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 15 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                          เวลา 50  นาที  
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                              เร่ือง ขว้างจักร 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว  การออกก าลงักาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล                          

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                          

 มาตรฐาน  พ.3.1  เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา                          

 มาตรฐาน  พ.3.2  รักการออกก าลงักาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน ้าใจนกักีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั  และช่ืนชมใน   

สุนทรีภาพของกีฬา 

สาระส าคัญ   

การขวา้งจกัร เป็นกรีฑาประเภทลานอีกชนิดหน่ึงซ่ึงจะตอ้งอาศยัสมรรถภาพทางกายหลายอยา่งมา

ช่วยในการปฏิบตัิซ่ึงมีประโยชน์ต่อการน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการขวา้งจกัร 

 2.  เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าความรู้เก่ียวกบัทกัษะการขวา้งจกัรและน าไปปฏิบตัไิดอ้ยา่งถูกวิธี 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการขวา้งจกัร 

 2.   เพื่อให้นกัเรียนสามารถอธิบายเก่ียวกบัทกัษะการขวา้งจกัรและน าไปปฏิบตัิไดอ้ยา่งถูกวิธี 

เนื้อหาสาระ 

 -กติกากีฬากรีฑา   

 -การขวา้งจกัร 

 



สัญลกัษณ์ 

                 = ครู     

                 = นกัเรียน 

 

       = สนามกรีฑา 

 

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                               

 1.  ขั้นเตรียม                                                                                                                                                                                  

  1.1 เขา้แถวหนา้กระดาน  2  แถว  ปิดระยะ  ดงัรูปที่  1 

   

 

 

                  รูปท่ี  1 

  1.2 ส ารวจ รายช่ือ  เคร่ืองแต่งกาย สุขภาพ 

1.3 จดัแถวกระดาน  2  แถว  เปิดระยะ  (ดงัรูปที่  2)  ยึดเหยียดกลา้มเน้ือดงัท่าต่อไปน้ีโดย

แต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจากซ้าย-ขวา-หนา้-หลงั 

       

     เปิดระยะ        

 

 

รูปท่ี  2 

สนาม     

กรีฑา 



1.  ยืดตน้คอ 

2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

8.  ยอ่ยืดเข่า 

9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

10.  ยืดขอ้เทา้ 

1.4 จดัแถวตอน  2  แถว  ว่ิงรอบสนามกรีฑา  2  รอบ / ระบบไหลเวียนในร่างกาย                

( ดงัรูปที่  3 ) 

       

  

  

   

                                                          รูปท่ี 3 

 

1.5 จดัแถว  (ดงัรูปที่  2 ) กายบริหารโดยแต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจาก ซ้าย-

ขวา-หนา้-หลงั  มีท่าดงัต่อไปน้ี 

 

 

สนามกรีฑา 



1.  หมุนขอ้เทา้ 

2.  สะบดัขอ้มือ 

3.  ยอ่ยืดเข่า 

4.  หมุนเอว 

5.  หมุนไหล่ 

6.  หมุนแขน 

7.  เอียงคอ 

8.  แตะสลบั 

9.  กระโดดตบ 

10.  กระโดดตบใตเ้ข่า 

2.ขั้นอธิบายและสาธิต 

 2.1 จดัแถวดงัรูปที่ 1 

 2.2 ครูและนกัเรียนร่วมกนัอธิบายและสาธิตการขวา้งจกัร  

3. ขั้นฝึกหัด 

 3.1   แบบฝึกที่ 1 (ทกัษะการถือจกัร) 

  3.3.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  2) 

3.3.2  ให้นกัเรียนถือจกัรตามถนดั น้ิวมือแยกห่างกนัพอสบาย แต่ถา้ห่างกนัเกินไป

จะประคองจกัรยาก หากชิดกนัเกินไปก็จะหมุนจกัรไม่ได ้(ดงัรูปที่ 5) 

3.3.3  ถือจกัรดว้ยมือขวา ยืนยอ่เข่าในวงกลม หันหลงัให้กบัทิศทางที่จะขวา้ง เทา้

แยกประมาณ 1 ช่วงไหล่    ปลายเทา้ช้ีเขา้หาขอบวงกลม เมื่อพร้อมแลว้ ให้เหว่ียงท่าไหนก็

ได ้ตามถนดั 



3.3.4 ให้นกัเรียนปฏิบตัิคนละ 5 คร้ัง (ดงัรูปที่ 4) 

 

 

 

      รูปท่ี  4 

 

 

 

 

        รูปท่ี 5 

3.2   แบบฝึกที่ 2 (ทกัษะการหมุนตวั) 
 3.2.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  4) 
 3.2.2 เร่ิมที่เหว่ียงจกัรไปขา้งหลงั พร้อมบิดล าตวัเล็กนอ้ย หันหนา้มองขา้มไหล่ซ้าย จกัรจะ

อยูร่ะดบัเอว ทุกส่วนไม่เกร็ง งอเข่าซ้ายใชแ้ขนซ้ายช่วยเหว่ียงเลี้ยงล าตวัไม่ให้เซ ใช้เทา้ซ้ายยืนเป็นหลกั 
หมุนไปทางซ้ายพร้อมกบักระโดด ไม่ตอ้งสูงมากหนา้หันไปทางไหล่ซ้ายเสมอ แขนเหยียดเกือบตึง เหว่ียง
เทา้ขวายนัพ้ืนใกลศู้นยก์ลางวงกลม ใชเ้ทา้ขวาเป็นหลกัเทา้ซ้ายเหว่ียงออ้มหลงัเลยไปจนเทา้ซ้าย (ดงัรูปที่ 6 ) 

 3.2.3 เคลื่อนไปใกลพ้ื้นเกือบชิดขอบในดา้นหนา้วงกลม เฉียงซ้ายเล็กนอ้ย เทา้ซ้ายแตะพ้ืน 
จกัรจะเหว่ียงมาขา้งหนา้ท ามุมสูง 40 องศาขณะหมุนควรหมุนตวัดว้ยปลายเทา้ 

 3.2.4  ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ  5  คร้ัง ( ดงัรูปที่  6 ) 
 
 
 
 

 
 

รูปที่  6 



3.3   แบบฝึกที่ 3 (ทกัษะการขวา้งจกัรและการทรงตวั) 
 3.2.1  จดัแถว (ดงัรูปที่  4) 
 3.2.2 ขณะปลายเทา้ซ้ายเคลื่อนไปใกลพ้ื้นเกือบชิดขอบในดา้นหนา้วงกลม เอวเร่ิมหมุนมา

ในทิศที่จะขวา้งจกัรไป เปลี่ยนน ้าหนกัตวัมาอยูบ่นเทา้ซ้าย  อยา่แอ่นเอวหรือปล่อยให้ไหล่ซ้ายห้อยลง  ส่วน
มือขวาท ามุมสูง 40 องศา  สะบดัล าตวัไปทางซ้าย บิดสะโพกและยอ่เข่าถีบส่งดว้ยเทา้ขวา ถ่ายน ้าหนกัไป
ขา้งหนา้ พร้อมกบัเหว่ียงแขน ขวา้งจกัรออกไปเป็นมุมราว 40 องศา 

 3.3.3 ขณะที่ปล่อยจกัรออกไป ให้ใช้เทา้ขวาดนัพ้ืนอยา่งแรง เพ่ือเพ่ิมก าลงัให้จกัรไปไกล
ย่ิงขึ้นแลว้กา้วเทา้ขวาสลบักบัซ้าย เทา้ซ้ายเหว่ียงไปขา้งหลงั กางแขนซ้ายออกเล็กนอ้ย เพ่ือให้ทรงตวัอยูไ่ด้
  3.3.4 ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ 5 คร้ัง (ดงัรูปที่ 6) 

 

 
 
 

 
รูปที่  7 

 
4.  ขั้นน าไปใช้ 
  4.1.1  จดัแถว ( ดงัรูปที่  4 ) 
  4.1.2 ให้นกัเรียนปฏิบตัิทกัษะการขวา้งจกัรที่ละคนโดยฟังสันญาณนกหวีดจากครู

ใครที่ขวา้งไดไ้กลที่สุดเป็นผูช้นะ (ดงัรูปที่  6  และ  7) 
  4.1.3  จ านวนคนละ  2  คร้ัง  
 
5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
 5.1 เขา้แถว / ดงัรูปที่  1 
 5.2 ซกัถาม / ถาม ตอบ 
 5.3 นดัหมาย / ส่ังงาน 
 5.4  กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 
 5.5  เลิกแถว 



 
 
 
 

ส่ือการเรียนรู้ 
- รูปภาพ 

- นกหวีด 

- สนามขวา้งจกัร 

- จกัร 

การวัดผลและประเมินผล 
1.สังเกตพฤติกรรม 
2.ถาม – ตอบ 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 16 
สาระการเรียนรู้ที่  3                      กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา      
ระดับช้ัน  ม.2                                          เวลา 50  นาที  
ช่ือหน่วยการเรียนรู้   กรีฑา                                                                              เร่ือง ขว้างจักร (ต่อ) 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว  การออกก าลงักาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล                          

มาตรฐานการเรียนรู้                                                                                                                                          

 มาตรฐาน  พ.3.1  เขา้ใจมีทกัษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา                          

 มาตรฐาน  พ.3.2  รักการออกก าลงักาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจ าอยา่ง

สม ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน ้าใจนกักีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั  และช่ืนชมใน   

สุนทรีภาพของกีฬา 

สาระส าคัญ   

การขวา้งจกัร เป็นกรีฑาประเภทลานอีกชนิดหน่ึงซ่ึงจะตอ้งอาศยัสมรรถภาพทางกายหลายอยา่งมา

ช่วยในการปฏิบตัิ ซ่ึงมีประโยชน์ต่อการน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการขวา้งจกัร 

 2.  เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าความรู้เก่ียวกบัทกัษะการขวา้งจกัรและน าไปปฏิบตัไิดอ้ยา่งถูกวิธี 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 1.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในทกัษะการขวา้งจกัร 

 2.   เพื่อให้นกัเรียนสามารถอธิบายเก่ียวกบัทกัษะการขวา้งจกัรและน าไปปฏิบตัิไดอ้ยา่งถูกวิธี 

เนื้อหาสาระ 

 -กติกากีฬากรีฑา   

 -การขวา้งจกัร 

 



สัญลกัษณ์ 

                 = ครู     

                 = นกัเรียน 

 

       = สนามกรีฑา 

 

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                               

 1.  ขั้นเตรียม                                                                                                                                                                                  

  1.1 เขา้แถวหนา้กระดาน  2  แถว  ปิดระยะ  ดงัรูปที่  1 

   

 

 

                  รูปท่ี  1 

  1.2 ส ารวจ รายช่ือ  เคร่ืองแต่งกาย สุขภาพ 

1.3 จดัแถวกระดาน  2  แถว  เปิดระยะ  (ดงัรูปที่  2)  ยึดเหยียดกลา้มเน้ือดงัท่าต่อไปน้ีโดย

แต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจากซ้าย-ขวา-หนา้-หลงั 

       

     เปิดระยะ        

 

 

รูปท่ี  2 

สนาม     

กรีฑา 



1.  ยืดตน้คอ 

2.  ยืดแขนเหยียดแขนไปดา้นขา้งโดยใชแ้ขนอีกขา้งดึงแขนเขา้หาล าตวั 

3.  พบัแขนไปดา้นหลงัใชม้ืออีกขา้งดึงศอก 

4.  ยกแขนขึ้นเอียงล าตวั 

5.  ยกขาขนานพ้ืนใชม้ืออีกขา้งหน่ึงประคอง 

6.  ยกขาแนบชิดติดล าตวัใชแ้ขนทั้งสองดึงขาเขา้หาล าตวั 

7.  ยกขาไปดา้นหลงัใชม้ือดึง 

8.  ยอ่ยืดเข่า 

9.  กม้ตวัขาตึงใชม้ือแตะที่พ้ืน 

10.  ยืดขอ้เทา้ 

1.4 จดัแถวตอน  2  แถว  ว่ิงรอบสนามกรีฑา  2  รอบ / ระบบไหลเวียนในร่างกาย                

( ดงัรูปที่  3 ) 

       

  

  

   

                                                          รูปท่ี 3 

 

1.5 จดัแถว  (ดงัรูปที่  2 ) กายบริหารโดยแต่ล่ะท่าให้ปฏิบติัเป็นเวลา  10  วินาที  เร่ิมจาก ซ้าย-

ขวา-หนา้-หลงั  มีท่าดงัต่อไปน้ี 

 

 

สนามกรีฑา 



1.  หมุนขอ้เทา้ 

2.  สะบดัขอ้มือ 

3.  ยอ่ยืดเข่า 

4.  หมุนเอว 

5.  หมุนไหล่ 

6.  หมุนแขน 

7.  เอียงคอ 

8.  แตะสลบั 

9.  กระโดดตบ 

10.  กระโดดตบใตเ้ข่า 

2.ขั้นอธิบายและสาธิต 

 2.1 จดัแถวดงัรูปที่ 1 

 2.2 ครูและนกัเรียนร่วมกนัอธิบายและสาธิตการขวา้งจกัร  

3. ขั้นฝึกหัด 

 3.1   แบบฝึกที่ 1 (ทกัษะการขวา้งจกัร) 

  3.3.1  จดัแถว (จดัแถวดงัรูปที่ 4) 

  3.2.2 เร่ิมที่เหว่ียงจกัรไปขา้งหลงั พร้อมบิดล าตวัเล็กนอ้ย หันหนา้มองขา้มไหล่

ซ้าย จกัรจะอยู ่ระดบัเอว ทุกส่วนไม่เกร็ง งอเข่าซ้ายใชแ้ขนซ้ายช่วยเหว่ียงเลี้ยงล าตวัไม่ให้เซ ใชเ้ทา้ซ้ายยืน

เป็นหลกั หมุนไปทางซ้ายพร้อมกบักระโดด ไม่ตอ้งสูงมากหน้าหันไปทางไหล่ซ้ายเสมอ แขนเหยียดเกือบ

ตึง เหว่ียงเทา้ขวายนัพ้ืนใกลศู้นยก์ลางวงกลม ใชเ้ทา้ขวาเป็นหลกัเทา้ซ้ายเหว่ียงออ้มหลงัเลยไปจนเทา้ซ้าย  

(ดงัรูปที่ 6 ) 



3.2.3 เคลื่อนไปใกลพ้ื้นเกือบชิดขอบในดา้นหนา้วงกลม เฉียงซ้ายเล็กนอ้ย เทา้ซ้ายแตะพ้ืน จกัรจะ

เหว่ียงมาขา้งหนา้ท ามุมสูง 40 องศาขณะหมุนควรหมุนตวัดว้ยปลายเทา้ 

3.2.4  ให้นกัเรียนปฏิบติัคนละ  5  คร้ัง ( ดงัรูปที่ 5  และ 6 ) 

 

 

 

      รูปท่ี  4 

 

 

 

 

       รูปท่ี 5 

 

 

 
                              

 
                                                                        รูปท่ี 6 

 
4. ขั้นน าไปใช้ 
 4.1.1  จดัแถว ( ดงัรูปที่  4 ) 
 4.1.2 ให้นกัเรียนปฏิบตัิทกัษะการขวา้งจกัรทีละคนโดยฟังสันญาณนกหวีดจากครู          

(ดงัรูปที่  6  และ7)  โดยครูมีเกณฑก์ารให้คะแนน   
 4.1.3  จ านวนคนละ  2  คร้ัง เลือกคะแนนคร้ังที่ไกลที่สุด 
   



 
5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
 5.1 เขา้แถว / ดงัรูปที่  1 
 5.2 บอกคะแนน 
 5.3 นดัหมาย / ส่ังงาน 
 5.4  กิจกรรมสุขปฏิบตัิ 
 5.5  เลิกแถว 
 

ส่ือการเรียนรู้ 
- รูปภาพ 

- นกหวีด 

- สนามขวา้งจกัร 

- จกัร 

การวัดผลและประเมินผล 
1.สังเกตพฤติกรรม 
2.ถาม – ตอบ 

 

 

 

 

 

 

 


