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หลักสูตรรายวิชา

ชื่อวิชา..........พลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ...................รหัสวิชา.. 20000-1603......ทฤษฎี....0...ปฏิบัติ...2...หน่วย

กิต..3....

 หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ  หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง

สาขาวิชา สามัญ- สัมพันธ์

จุดประสงค์รายวิชา

1. รู้และเข้าใจเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกาย หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หลักการปฐมพยาบา

ลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา และหลักการปฏิบัติตนในการดูและเล่นกีฬา

2. สามารถพัฒนาบุคลิกภาพและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามหลักการออกกําลังกายด้วยกิจกรรม ทาง

กาย/กีฬาไทย/กีฬาสากลโดยคํานึงถึงกฎ กติกา มารยาท

3. มีเจตคติและพฤติกรรมลักษณะนิสัยทีÉพึงประสงค์ในการดูและเล่นกีฬาตามกฎ กติกา มารยาทและ ความ

ปลอดภัย

สมรรถนะรายวิชา

1. แสดงความรู้เก่ียวกับหลักการออกกําลังกาย หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หลักการปฐมพยาบา

ลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา และหลักการปฏิบัติตนในการดูและเล่นกีฬา

2. พัฒนาบุคลิกภาพและสมรรถภาพตามหลักการและกระบวนการออกกําลังกาย

3. ปฏิบัติกิจกรรมกีฬาไทย/กีฬาสากลตามกฎ กติกาและมารยาททีÉกําหนด

4. คํานวณค่าดัชนีมวลกายตามหลักการและกระบวนการ

5. ปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาตามหลักการและกระบวนการ

คําอธิบายรายวิชา

ปฏิบัติเกี่ยวกับหลักการและรู ปแบบการออกกําลังกายด้วยกิจกรรมทางกาย/กีฬาไทย/กีฬาสากล การ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย การคํานวณค่าดัชนีมวลกาย หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หลักการปฐม พ

ยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา การมีน้ําใจนักกีฬา วินัยและความซื่อสัตย์ในการเป็นนักกีฬา กฎกติกาและ

มารยาทในการดูและเล่นกีฬา



หน่วยการเรียนรู้

หน่วยที่ ช่ือหน่วยการเรียนรู้
จํานวน
ช่ัวโมง

สัปดาห์ท่ี

1

2

3

4

5

6

7

8

สมรรถภาพทางกาย

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย

การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกําลังกาย

กีฬาฟุตซอล

กีฬาวอลเลย์บอล

กีฬาแบดมินตัน

กีฬาฟุตบอล

4

6

4

4

6

4

4

4
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6-7

8-10

11-12

13-14

15-16

17-18



หน่วยการเรียนรู้และสมรรถนะประจําหน่วย

ช่ือหน่วย
สมรรถนะ

ความรู้ ทักษะ คุณลักษณะที่พึงประสงค์
หน่วยท่ี 1
สมรรถภาพทา ง
กาย

แสดงความรู้เก่ียวกับสมรรถภาพทาง

กาย

1. บอกความหมายของ
สมรรถภาพทางกาย

2. อธิบายความสําคัญของ
สมรรถภาพทางกาย

3. บอกประเภทของ
สมรรถภาพทางกาย

4. บอกประโยชน์ของการมี
สมรรถภาพทางกาย

5. อธิบายลักษณะของผู้มี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี

6. บอกหลักการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย

ตรงต่ อ เวลา มี วิ นั ย มี

ความรับผิดชอบ ละเอียด

รอบคอบ ทํางานเรียบร้อย

สนใจใฝ่รู้ มีความซ่ือสัตย์

ขยันหม่ันเพียร ปฏิบัติตน

ในแนวทางท่ีดี

หน่วยท่ี 2
ก า ร ท ด ส อ บ
สมรรถภาพทา ง
กาย

1. แ ส ด ง ค ว า ม รู้ เ ก่ี ย ว กั บ
เคร่ืองมืออุปกรณ์ และเครื่องทุ่น
แรงที่ใช้ในการทําขนมเบเกอรี่
2. เลือกใช้เครื่องมือ เครื่องใช้
อุปกรณ์ และเครื่องทุ่นแรงที่ใช้
ในการทําขนมเบเกอรี่
3.ปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมาย
สํ า เ ร็ จต ามที่ กํ าหนดไ ด้ ด้ วย
ตนเอง

1. ส า ม า ร ถ เ ลื อ ก ใ ช้
เครื่องมือและอุปกรณ์ที่
เหมาะสมกับประเภท
ของผลิตภัณฑ์เบเกอรี่
2. มีความสามารถในการ
ป รับเปลี่ ยน เค ร่ืองมือ
และอุปกรณ์ตามความ
ต้องการในแต่ละขั้นตอน
การทําเบเกอรี่

ตรงต่อเวลา มีวินัย มีความ

รั บ ผิ ด ช อ บ ล ะ เ อี ย ด

รอบคอบ ทํางานเรียบร้อย

สนใจใฝ่รู้ มีความซ่ือสัตย์

ขยันหม่ันเพียร ปฏิบัติตน
ในแนวทางท่ีดี

หน่วยท่ี 3
การออกกําลังกาย
เพื่ อ สุ ขภาพและ
การหาค่าดัชนีมวล
กาย

1.แสดงความรู้ เกี่ยวกับการใช้
วัตถุดิบในการทําผลิตภัณฑ์เบ
เกอรี่
2. เตรียมวัตถุดิบที่ใช้ในการทํา
ผลิตภัณฑ์เบเกอร่ีได้
3.ปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมาย
สํ า เ ร็ จต ามที่ กํ าหนดไ ด้ ด้ วย
ตนเอง

1. สามารถเลือกวัตถุดิบท่ี
เ หม า ะ ส มกั บ สู ต ร แ ล ะ
ประเภทของผลิตภัณฑ์เบ
เกอรี่
2. มีความสามารถในการ
ปรับสูตรและเลือกวัตถุดิบ
ตามความต้ อ งการของ
ตลาดหรือลูกค้า

ปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี

หน่วยท่ี 4
การปฐมพยาบาล
ภ า ว ะ บ า ด เ จ็ บ

1.แสดงความรู้เก่ียวกับหลักการ
และเทคนิคการผลิตผลิตภัณฑ์เบ
เกอรี่

1. สามารถเตรียมวัตถุดิบ
และส่วนผสมอย่างถูกต้อง
ตามสูตรที่กําหนด

ตรงต่ อ เวลา มี วิ นั ย มี

ความรับผิดชอบ ละเอียด



ทางการกีฬาและ
การออกกําลังกาย

2.ปฏิบัติเดนนิสเพสตรี้ พาย ควิ
กเบรด และเค้กได้

3. ป ฏิ บั ติ ง า น ที่ ไ ด้ รั บ

ม อ บห ม า ย สํ า เ ร็ จ ต า ม ท่ี

กําหนดได้ด้วยตนเอง

2. มีทักษะในการตวงและ
ผ ส ม วั ต ถุ ดิ บ อ ย่ า ง มี
ประสิทธิภาพ

รอบคอบ ทํางานเรียบร้อย

สนใจใฝ่รู้ มีความซ่ือสัตย์

ขยันหม่ันเพียร ปฏิบัติตน

ในแนวทางท่ีดี

หน่วยท่ี 5
กีฬาฟุตซอล

3.

หน่วยท่ี 6
กีฬาวอลเลย์บอล

4.

หน่วยท่ี 7
กีฬาแบดมินตัน

5.

หน่วยท่ี 8
กีฬาฟุตบอล

6.



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

1. สาระสําคัญ
สขุภาพของมนุษย์ในการดําเนินชวีิต มีสมรรถภาพเป็นสิง่หนึง่ท่ีบ่งบอกถึงประสิทธิภาพของตัวบุคคลนั้น ๆ

ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ย่อมเปน็ผู้ท่ีมีคุณภาพในการดําเนินชีวิตท่ีดไีปด้วย เพราะจะทําให้หนา้ท่ีการงานท่ีทํา
อยู่เกิดคุณภาพทั้งยังไม่เจ็บป่วยง่าย ดังนั้นสมรรถภาพทางกาย เป็นสิ่งท่ีต้องเรียนรู้เพื่อประกอบกับ
การพัฒนาสุขภาพร่างกาย
2. สมรรถนะประจําหน่วย

แสดงความรู้เก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย

3. จุดประสงค์การเรียนรู้

3.1 ด้านความรู้
แสดงความรู้เก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย

3.2 ด้านทักษะ
1. .บอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย

2. อธิบายความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย

3. บอกประเภทของสมรรถภาพทางกาย

4. บอกประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกาย

5. อธิบายลักษณะของผู้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี

6. บอกหลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

3.3 คุณลักษณะที่พ่ึงประสงค์
1. ตรงต่อเวลา มีวินัย มีความรับผิดชอบ ละเอียดรอบคอบ ทํางานเรียบร้อย สนใจใฝ่รู้ มีความซ่ือสัตย์

ขยันหมั่นเพียร ปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี

4. เน้ือหาสาระการเรียนรู้

คําว่า “สมรรถภาพทางกาย” มีผู้เชี่ยวชาญได้ให้ความหมายกันไว้อย่างกว้างขวาง ซึ่งอาจจะกล่าวโดย

สรุปได้ว่า มรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคล ในอันที่จะใช้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายประกอบ



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

กิจกรรม

1.2.1 ผลต่อสุขภาพทางร่างกาย

ในช่วงชี วิตมนุษย์เราทุกคน มีความปรารถนาอยากให้ตนเองมี สุขภาพพลานามัยเ เข็งเ เรง

สมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บท้ังหลายทั้งปวง เหมือนด่ังคํากล่าวทางศาสนาที่ว่าไว้ คือ “อโรคยา ปรมา ลา

ภา” แปลว่า ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ

สมรรถภาพทางกายท่ีดี เม่ือรวมเข้ากับการมีสุขภาพจิตที่ปกติ มีการทํางานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย

ท่ีเป็นปกติ

สมรรถภาพทางกาย



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

1.2.1 ผลต่อสุขภาพทางร่างกาย

1.2.2 ผลต่อครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย

จากการท่ีสมาชิกในครอบครัวเป็นผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี เป็นผลทําให้ครอบครัวมีความอบอุ่น เป็น

ปึกแผ่นม่ันคง

1.2.3 ผลต่อสังคมประเทศชาติของสมรรถภาพทางกาย

เม่ือบุคคลในชาติเป็นผู้มีสมรรถภาพทางกายดี ร่างกายแข็งเเรงสมบูรณ์ สามารถประกอบอาชีพของตน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ส่งผลให้ปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ได้มีการ

จําแนกองค์ประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้คือ

1.3.1 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health–Related Physical Fitness)

โดยการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบ ดังนี้

1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition)

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardio respiratory Endurance)

3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility)

4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

1.3.2 สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือ สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ

(Skill Related Physical Fitness)

ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่น

กีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้

1. ความคล่อง (Agility)

2. การทรงตัว (Balance)

3. การประสานสัมพันธ์ (Co–ordination)

4. พลังกล้ามเนื้อ (Power)

5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time)

6. ความเร็ว (Speed)



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

1.4.1 ประโยชน์ท่ัวไป
1. ทําให้ทรวดทรงดี
2. ร่างกายมีความต้านทานโรค
3. ระบบต่าง ๆ ทํางานมีประสิทธิภาพข้ึน
4. การตัดสินใจดีข้ึน
5. มีทักษะดีขึ้น

1.4.2 ประโยชน์ทางร่างกาย

1. กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง

2. กล้ามเนื้อมีความทนทาน

3. อัตราการเต้นของหัวใจมีจํานวนครั้งน้อยลง แต่การสูบฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น

4. การควบคุมอุณหภูมิของร่างกายดีข้ึน

5. ความอ่อนตัวดีข้ึน

6. กล้ามเนื้อฉีกขาดได้ยาก

7. พลังกล้ามเนื้อสูงข้ึน

8. ความสัมพันธ์ในการใช้มือใช้เท้าดีขึ้น

9. การประกอบกิจกรรมในแง่ ทุ่ม พุ่ง ขว้าง กระโดด มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

10. การทรงตัวดีข้ึน

1.4.3 ประโยชน์ต่อครอบครัว

1. ทําให้เศรษฐกิจครอบครัวดีข้ึน



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

2. ลดรายจ่ายท่ีต้องใช้จ่ายด้านเจ็บป่วย

3. เป็นแบบอย่างให้สมาชิกในครอบครัวหันมาดูแลสุขภาพ

1.4.4 ประโยชน์ต่อสังคม ประเทศชาติ

1. ช่วยลดงบประมาณด้านสาธารณสุข

2. พัฒนาประชากรอย่างมีประสิทธิภาพ

3. คุณภาพชีวิตความเป็นอยู่ของประชากรในประเทศดีข้ึน

4. ประชากรท่ีมีคุณภาพทําให้ประเทศชาติพัฒนาในทุก ๆ ด้าน



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

5.1 การนําเข้าสู้บทเรียน

ข้ันเตรียม 1. ครูขานชื่อผู้เรียน

2. ครูทบทวน ให้ข้อมูลย้อนกลับในหัวข้อในเรื่องความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เบเกอ

รี่และประเภทของผลิตภัณฑ์เบเกอรี่

ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน 3. ครูตั้งคําถามเพื่อนําเข้าสู่บทเรียน

4. นักเรียนตอบคําถามท่ีครูถาม
5.2 การเรียนรู้ 1. ครูอธิบาย ถาม-ตอบตามหัวข้อ

2. ครูให้นักเรียนทําแบบฝึกหัด

3. ครูให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมและร่วมกันเฉลย

5.3 การสรุป 1. ครูสรุปเนื้อหาสาระสําคัญในบทเรียนและมอบหมายงาน
2. ครูให้นักเรียนทดสอบหลังเรียน

5.4 การวัดและประเมินผล
1 วิธีการวัดและประเมินผล (ก่อนเรียน ระหว่างเรียน หลังเรียน)

1.1 ด้านความรู้

- ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้

1.2 ด้านทักษะ

- ตรวจแบบประเมินผลการปฏิบัติ

- ตรวจกิจกรรมเสริมสร้างประสบการณ์

1.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล

- ประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนําความรู้

- ประมินพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะอันพึงประสงประสงด

2 เครื่องมือในการวัดและประเมินผล



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

2.1 ด้านความรู้

- แบบทดสอบภาคความรู้

2.2 ด้านทักษะ

- แบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรียนรู้

2.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- แบบประเมินพฤติกรรมผู้เรียน

3 เกณฑ์การวัดและประเมินผล

3.1 ด้านความรู้

การประเมินแบบทดสอบภาคความรู้ต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 60%

3.2 ด้านทักษะ

การประเมินแบบแบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรือนรู้ได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 7096

3.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

การประเมินพฤติกรรมผู้เรียนต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 80%

6.ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้
6.1 ส่ือส่ิงพิมพ์

1. หนังสือพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ

2. แบบฝึกหัด

3. แบบทดสอบและแบบประเมินพฤติกรรม

4. แหล่งสืบค้นข้อมูลห้องสมุดวิทยาลัย ศูนย์วิทยบริการ ห้อง Internet

6.2 ส่ือโสตทัศน์ (ถ้ามี)
1. PowerPoint

6.3 หุ่นจําลองหรือของจริง (ถ้าม)ี
-

6.4 อื่นๆ (ถ้าม)ี
-



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

7. เอกสารประกอบการจัดการเรียนรู้
1.แบบฝึกหัด

8. การบูรณาการ/ความสัมพันธ์กับวิชาอื่น
9. การวัดและประเมินผล

1) จะต้องมีเวลาเรียนไม่น้อยกว่า 80% ของเวลาเรียนท้ังหมด

2) เกณฑ์การให้คะแนนในการเรียน จะแบ่งคะแนนออกเป็นคะแนนคุณธรรม จริยธรรมในการเรียน
20% คะแนนเก็บระหว่างเรียน 50% และคะแนนปลายภาคเรียน 30% หรือแล้วแต่ความ
เหมาะสม

3) การตัดเกรด จะมีอยู่ 5 เกรด คือ

คะแนน 80 ข้ึนไป ได้เกรด 4

คะแนน 70–79 ได้เกรด 3

คะแนน 60–69 ได้เกรด 2

คะแนน 50–59 ได้เกรด 1

คะแนนต่ํากว่า 50 คะแนน ได้เกรด 0

4) ประเมินผลระหว่างภาคเรียนและปลายภาคเรียน

5) ใชว้ิธีสอนโดยใหผู้้เรียนมีส่วนรว่ม และใชว้ิธีสอนอย่างหลากหลาย เชน่ วางแผนระดมสมอง อภิปราย
สาธิต แบ่งกลุ่มหรือฐาน แสดงบทบาทสมมติ วิธีทางวิทยาศาสตร์และการปฏิบัติจริง

6) สรุปเนื้อหาร่วมกันระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน

7) ทดสอบความรู้ความเข้าใจ ตามจุดประสงค์การเรียนรู้ของแต่ละหน่วย

8) ประเมินพฤติกรรมการทํางานและคุณธรรม จริยธรรมในทุกหน่วยการเรียน โดยให้ผู้เรียนและผู้สอน
ประเมินร่วมกัน

10. บันทึกหลังสอน
10.1 ผลการใช้แผนการจัดการเรียนรูป
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

.................................................................................................
10.2 ผลการเรียนรู้ของนักเรียน นักศึกษา
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................
10.3 แนวทางการพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................

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



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

สมรรถภาพทางกาย

คําสั่ง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีร่างกายสามารถเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวได้มากข้ึนคือข้อใด

ก. ความอ่อนตัว ข. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

ค. ความคล่องแคล่วว่องไว ง. การทรงตัว

2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในข้อ “ความทนทาน” หมายถึงข้อใด

ก. สามารถทํางานต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ๆ

ข. การปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีหนัก ๆ ได้มากกว่า

ค. การปรับความสมดุลของร่างกายให้อยู่ในสภาวะท่ีมั่นคง

ง. การเปลี่ยนอิริยาบถหรือทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว

3. การยืนตรงเท้าทั้งสองชิดกัน แล้วก้มลงไปเอามือจับปลายเท้าไว้ในลักษณะขาท้ังสองตึง เน้นการบริหารอะไร

ก. กล้ามเน้ือท้อง ข. กล้ามเน้ือหัวไหล่

ค. กล้ามเน้ือน่อง ง. ข้อต่อต่าง ๆ

4. หลักการออกกําลังกาย อันดับแรกท่ีควรปฏิบัติคือข้อใด

ก. การคลายอุ่น ข. บริหารร่างกาย

ค. ยืดกล้ามเน้ือ ง. ว่ิงช้า

5. ข้อใดคือการอบอุ่นร่างกาย

ก. การนอนพักผ่อนหลังจากการเล่นกีฬา ข. การยืดกล้ามเน้ือหลังจากแข่งขันกีฬาเสร็จแล้ว

ค. การแข่งขันว่ิงกระโดดไกล ง. การวิ่งเหยาะ ๆ ก่อนการเล่นกีฬา



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
1

ชื่อหน่วย สมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
1-2

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
4

สมรรถภาพทางกาย

คําสั่ง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีร่างกายสามารถเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวได้มากข้ึนคือข้อใด

ก. ความอ่อนตัว ข. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

ค. ความคล่องแคล่วว่องไว ง. การทรงตัว

2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในข้อ “ความทนทาน” หมายถึงข้อใด

ก. สามารถทํางานต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ๆ

ข. การปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีหนัก ๆ ได้มากกว่า

ค. การปรับความสมดุลของร่างกายให้อยู่ในสภาวะท่ีมั่นคง

ง. การเปลี่ยนอิริยาบถหรือทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว

3. การยืนตรงเท้าทั้งสองชิดกัน แล้วก้มลงไปเอามือจับปลายเท้าไว้ในลักษณะขาท้ังสองตึง เน้นการบริหารอะไร

ก. กล้ามเน้ือท้อง ข. กล้ามเน้ือหัวไหล่

ค. กล้ามเน้ือน่อง ง. ข้อต่อต่าง ๆ

4. หลักการออกกําลังกาย อันดับแรกท่ีควรปฏิบัติคือข้อใด

ก. การคลายอุ่น ข. บริหารร่างกาย

ค. ยืดกล้ามเน้ือ ง. ว่ิงช้า

5. ข้อใดคือการอบอุ่นร่างกาย

ก. การนอนพักผ่อนหลังจากการเล่นกีฬา ข. การยืดกล้ามเน้ือหลังจากแข่งขันกีฬาเสร็จแล้ว

ค. การแข่งขันว่ิงกระโดดไกล ง. การวิ่งเหยาะ ๆ ก่อนการเล่นกีฬา
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บันทึกหลังการสอน

1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน

1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ชั้นปี ..................จํานวนผู้เรียน............คน

มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน

1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา สาระ : …………………….……………………...........................................................

 สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ  สอนไม่ครบเนื่องจาก.................................................

1.3 กิจกรรม/วิธีการสอน

 ครูแนะนําและบอกจุดประสงค์  ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/.

 ทําแบบทดสอบก่อนเรียน  ทําแบบทดสอบหลังเรียน

 ทําแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา  ทําใบกิจกรรม/ใบงาน

 อื่นระบุ)....................................................................................................................................

1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..……………………..
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาท่ีพบ

2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….……………………

2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................

2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..………………………………………………………………………

2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….……………………………………..

2.5 ปัญหาที่นําไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….…………………………………………

3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน

3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : ………………………………………………………………………….

3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/สื่อ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....................................................



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
2

ชื่อหน่วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
3-5

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
10

1. สาระสําคัญ
สมรรถภาพทางกาย เป็นสิ่งสําคัญของมนุษย์ ซ่ึงกิจกรรมต่าง ๆ หรือการทํางานใด ๆ จะใช้

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เป็นส่วนประกอบสําคัญ ดังนั้นการศึกษาถึงการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายจึงมีความจําเป็น เพื่อใช้แบบทดสอบการวัดสมรรถภาพทางกาย ได้อย่างเหมาะสมกับงานหรือกิจกรรมนั้น ๆ
2. สมรรถนะประจําหน่วย

แสดงความรู้เก่ียวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

3. จุดประสงค์การเรียนรู้

3.1 ด้านความรู้
แสดงความรู้เก่ียวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

3.2 ด้านทักษะ
1. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย

2. อธิบายความสําคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

3. อธิบายประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกาย

4. บอกขอบข่ายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

5. อธิบายแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน ICSPFT

3.3 คุณลักษณะที่พ่ึงประสงค์
1. ตรงต่อเวลา มีวินัย มีความรับผิดชอบ ละเอียดรอบคอบ ทํางานเรียบร้อย สนใจใฝ่รู้ มีความซ่ือสัตย์

ขยันหมั่นเพียร ปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี

4. เน้ือหาสาระการเรียนรู้

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การวัดระดับความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกายท่ีต้องการวัดเพ่ือประเมินระดับความสามารถว่าดีมากน้อยเพียงใด

ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) หมายถึง การวัดระดับ
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ความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่าง ๆ ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว และความทนทานของระบบ

ไหลเวียนโลหิต สมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) มีจุดประสงค์เพื่อให้ทราบถึงสมรรถภาพของ

ผู้เข้าทดสอบว่ามีสมรรถภาพอยู่ในระดับใด ซ่ึงแบบของการทดสอบสมรรถภาพมีอยู่หลายแบบ แต่ละแบบจะมี

เกณฑ์ปกติ (Normal)

2.3.1 ทําให้ทราบระดับความสามารถของตนเองหรือผู้ที่ถูกทดสอบว่าระดับสมรรถภาพทางกายท่ี

ทดสอบนั้นอยู่ในระดับดีมากน้อยเพียงใดเม่ือเทียบเกณฑ์มาตรฐาน

2.3.2 ทําให้ทราบถึงการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายและสามารถนําไปปรับประยุกต์กับโปรแกรม

การฝึกหรือการออกกําลังกายได้

2.3.3 สมรรถภาพทางกายเป็นตัวชี้วัดอีกด้านในการคัดเลือกนักกีฬาของผู้ฝึกสอน

2.3.4 ระดับสมรรถภาพทางกายที่ได้จากการทดสอบจะเป็นตัวกําหนดหรือข้อพิจารณาในการเลือก

กิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ s
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เพื่อเป็นการทําความเข้าใจที่ง่ายและพิจารณาให้ง่ายข้ึน ได้แบ่งขอบข่ายการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายไว้ดังน้ี

2.4.1 การทดสอบโครงสร้างของร่างกาย

2.4.2 การทดสอบสมรรถภาพกล้ามเนื้อ

2.4.3 การทดสอบสมรรถภาพแอโรบิก

2.4.4 การทดสอบสมรรถภาพแอนแอโรบิก

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นิยมใช้และเป็นท่ียอมรับจากประเทศต่าง ๆ ประกอบด้วย

แบบทดสอบย่อย 8 รายการ ได้แก่

1. วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter Sprint)

2. ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump)

3. แรงบีบของมือ (Grip Strength)

4. ลุก–นั่งใน 30 วินาที (30 Second Sit Up)

5. ดึงข้อ งอแขนห้อยตัว (Pull Up)

6. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run)

7. นั่งงอตัว/งอตัวไปข้างหน้า (Trunk Forward Flexion)

8. วิ่งระยะไกล (วิ่ง 1,000 เมตร 800 เมตร) (Long Distance Run)
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2.5.1 วิ่งเร็ว 50 เมตร

เม่ือผู้ปล่อยตัวให้สัญญาณ “เข้าที่” ให้ผู้ทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเร่ิม (ไม่ต้องย่อตัว

ในท่าออกวิ่ง)

ผู้จับเวลา 1 คน อาจจับเวลาทีเดียว 2 คนได้ โดยใช้นาฬิกาจับเวลา 2 เรือน มือละข้างหรือนาฬิกาจับ

เวลาท่ีมีเข็มแยกเวลา บันทึกเวลาเป็นวินาทีและทศนิยม 1 ตําแหน่ง

ตาราง คะแนนวิ่งเร็ว 50 เมตร
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2.5.2 ยืนกระโดดไกล

ผู้จัดลําดับผู้เข้าทดสอบอธิบายวิธีการกระโดดให้ผู้เข้าทดสอบยืนปลายเท้าท้ังสองชิดเส้นเร่ิม ซ้อมเหว่ียง

แขนทั้งสองไปข้างหน้าพร้อมกับก้มตัว เมื่อได้จังหวะเหวี่ยงแขนไปข้างหน้าอย่างแรง พร้อมกับกระโดดด้วยเท้า

ทั้งสองไปข้างหน้าให้ไกลที่สุด วัดระยะโดยใช้ไม้ T จากจุดที่ส้นเท้าลงบนพ้ืนถึงเส้นเริ่ม ถ้าผู้เข้าทดสอบเสียหลัก

หงายหลัง ก้นหรือมือแตะพ้ืนให้ทดสอบใหม่
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ตาราง คะแนนยืนกระโดดไกล

2.5.3 แรงบีบของมือ

ให้ผู้ทดสอบใช้มือถูกหรือสัมผัสผง Magnesium เพ่ือกันล่ืนแล้วจับ

เคร่ืองมือวัดให้เหมาะท่ีสุด โดยใช้นิ้วมือข้อที่สองรับน้ําหนักของเครื่องมือวัด ยืนตรง

ปล่อยแขนห้อยข้างลําตัว ห่างลําตัวเล็กน้อย พร้อมแล้วให้ออกแรงบีบมือจนสุดแรง
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ตาราง คะแนนแรงบีบของมือ

2.5.4 ลุกนั่งใน 30 วินาที

จัดผู้เข้าทดสอบเป็นคู่ ให้ผู้เข้าทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะ เข่างอตั้งเป็นมุมฉาก ปลายเท้าแยก

ห่างกันประมาณ 30 ซม. ประสานน้ิวมือรองท้ายทอยไว้ ผู้เข้าทดสอบคนที่ 2 คุกเข่าที่ปลายเท้าของผู้เข้า
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ทดสอบคนแรก (หันหน้าเข้าหากัน) มือท้ังสองกําและกดข้อเท้าไว้ให้ข้อเท้าติดพ้ืน

การทดสอบสมรรถภาพร่างกายด้วยการลุกนั่ง

ตาราง คะแนนลุกนั่งใน 30 วินาที
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2.5.5 ดึงข้อ งอแขนห้อยตัว

ตาราง คะแนนดึงข้อชายและงอแขนห้อยตัวหญิง
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6

จํานวนช่ัวโมง
10

2.5.6 วิ่งเก็บของ

ตาราง คะแนนวิ่งเก็บของ



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
2

ชื่อหน่วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
3-5

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
10

2.5.7 นั่งงอตัว/งอตัวไปข้างหน้า

ตารางคะแนนนั่งงอตัว/งอตัวไปข้างหน้า



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
2

ชื่อหน่วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
3-5

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
10

2.5.8 วิ่งระยะไกล (วิ่ง 1,000 เมตร 800 เมตร)

ผู้ทดสอบชาย วิ่ง 1,000 เมตร

ผู้ทดสอบหญิง วิ่ง 800 เมตร

ตาราง คะแนนวิ่งระยะไกล (วิ่ง 1,000 เมตร 800 เมตร)



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
2

ชื่อหน่วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
3-5

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
10

5.1 การนําเข้าสู้บทเรียน

ข้ันเตรียม 1. ครูขานชื่อผู้เรียน

2. ครูทบทวน ให้ข้อมูลย้อนกลับในหัวข้อในเรื่องความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เบเกอ

รี่และประเภทของผลิตภัณฑ์เบเกอรี่

ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน 3. ครูตั้งคําถามเพื่อนําเข้าสู่บทเรียน

4. นักเรียนตอบคําถามท่ีครูถาม
5.2 การเรียนรู้ 1. ครูอธิบาย ถาม-ตอบตามหัวข้อ

2. ครูให้นักเรียนทําแบบฝึกหัด

3. ครูให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมและร่วมกันเฉลย

5.3 การสรุป 1. ครูสรุปเนื้อหาสาระสําคัญในบทเรียนและมอบหมายงาน
2. ครูให้นักเรียนทดสอบหลังเรียน

5.4 การวัดและประเมินผล
1 วิธีการวัดและประเมินผล (ก่อนเรียน ระหว่างเรียน หลังเรียน)

1.1 ด้านความรู้

- ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้

1.2 ด้านทักษะ

- ตรวจแบบประเมินผลการปฏิบัติ

- ตรวจกิจกรรมเสริมสร้างประสบการณ์

1.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล

- ประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนําความรู้

- ประมินพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะอันพึงประสงประสงด

2 เครื่องมือในการวัดและประเมินผล



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
2

ชื่อหน่วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
3-5

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
10

2.1 ด้านความรู้

- แบบทดสอบภาคความรู้

2.2 ด้านทักษะ

- แบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรียนรู้

2.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- แบบประเมินพฤติกรรมผู้เรียน

3 เกณฑ์การวัดและประเมินผล

3.1 ด้านความรู้

การประเมินแบบทดสอบภาคความรู้ต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 60%

3.2 ด้านทักษะ

การประเมินแบบแบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรือนรู้ได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 7096

3.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

การประเมินพฤติกรรมผู้เรียนต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 80%

6.ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้
6.1 ส่ือส่ิงพิมพ์

1. หนังสือพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ

2. แบบฝึกหัด

3. แบบทดสอบและแบบประเมินพฤติกรรม

4. แหล่งสืบค้นข้อมูลห้องสมุดวิทยาลัย ศูนย์วิทยบริการ ห้อง Internet

6.2 ส่ือโสตทัศน์ (ถ้ามี)
1. PowerPoint

6.3 หุ่นจําลองหรือของจริง (ถ้าม)ี
-

6.4 อื่นๆ (ถ้าม)ี
-



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
2

ชื่อหน่วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
3-5

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
10

7. เอกสารประกอบการจัดการเรียนรู้
1.แบบฝึกหัด

8. การบูรณาการ/ความสัมพันธ์กับวิชาอื่น
9. การวัดและประเมินผล

1) จะต้องมีเวลาเรียนไม่น้อยกว่า 80% ของเวลาเรียนท้ังหมด

2) เกณฑ์การให้คะแนนในการเรียน จะแบ่งคะแนนออกเป็นคะแนนคุณธรรม จริยธรรมในการเรียน
20% คะแนนเก็บระหว่างเรียน 50% และคะแนนปลายภาคเรียน 30% หรือแล้วแต่ความ
เหมาะสม

3) การตัดเกรด จะมีอยู่ 5 เกรด คือ

คะแนน 80 ข้ึนไป ได้เกรด 4

คะแนน 70–79 ได้เกรด 3

คะแนน 60–69 ได้เกรด 2

คะแนน 50–59 ได้เกรด 1

คะแนนต่ํากว่า 50 คะแนน ได้เกรด 0

4) ประเมินผลระหว่างภาคเรียนและปลายภาคเรียน

5) ใชว้ิธีสอนโดยใหผู้้เรียนมีส่วนรว่ม และใชว้ิธีสอนอย่างหลากหลาย เชน่ วางแผนระดมสมอง อภิปราย
สาธิต แบ่งกลุ่มหรือฐาน แสดงบทบาทสมมติ วิธีทางวิทยาศาสตร์และการปฏิบัติจริง

6) สรุปเนื้อหาร่วมกันระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน

7) ทดสอบความรู้ความเข้าใจ ตามจุดประสงค์การเรียนรู้ของแต่ละหน่วย

8) ประเมินพฤติกรรมการทํางานและคุณธรรม จริยธรรมในทุกหน่วยการเรียน โดยให้ผู้เรียนและผู้สอน
ประเมินร่วมกัน

10. บันทึกหลังสอน
10.1 ผลการใช้แผนการจัดการเรียนรูป
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
2

ชื่อหน่วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
3-5

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
10

.................................................................................................
10.2 ผลการเรียนรู้ของนักเรียน นักศึกษา
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................
10.3 แนวทางการพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................

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



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
2

ชื่อหน่วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
3-5

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
10

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. ข้อใดคือผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี

ก. ตอดเป็นนักกีฬายกนํ้าหนัก ข. ชายเป็นนักกีฬาว่ายนํ้า

ค. กล้าเป็นนักกีฬายิงธนู ง. ชาติเป็นนักกีฬาข่ีม้า

2. เป้าหมายสําคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกายคืออะไร

ก. เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ข. เพ่ือประเมินความทนทานของกล้ามเน้ือ

ค. เพ่ือประเมินความเร็วของกล้ามเน้ือ ง. ถูกทุกข้อ

3. การออกกําลังกายของคนทั่วไปมุ่งเน้นประโยชน์ข้อใดเป็นสําคัญ

ก. ความทนทานของกล้ามเน้ือ ข. พลังของกล้ามเน้ือ

ค. ความคล่องแคล่วว่องไว ง. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต

4. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์หลักของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ก. เพ่ือให้ทราบว่าสมรรถภาพอยู่ในระดับใดของเกณฑ์มาตรฐาน

ข. เพ่ือนําไปปรับปรุงโปรแกรมฝึกต่อไป

ค. เพ่ือตัดสินการเป็นนักกีฬาตัวจริงตัวสํารอง

ง. เพ่ือนําผลทดสอบมากําหนดกิจกรรมออกกําลังกาย เพ่ือพัฒนาต่อไป

5. ข้อใดไม่ใช่ขอบข่ายการทดสอบโครงสร้างของร่างกาย

ก. กล้ามเน้ือ ข. นํ้าหนัก

ค. ส่วนสูง ง. ไขมัน

6. การออกกําลังกายข้อใดเป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิก



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
2

ชื่อหน่วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
3-5

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
10

ก. ว่ิงระยะไกล ข. กระโดดสูง

ค. ยกนํ้าหนัก ง. ว่ิงระยะส้ัน

7. การทดสอบสมรรถภาพข้อใดเป็นแอนแอโรบิก

ก. ว่ิงระยะ 800 เมตร ข. ว่ิงระยะ 400 เมตร

ค. ว่ิงระยะ 200 เมตร ง. ว่ิงระยะ 100 เมตร

8. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติคือข้อใด

ก. ICPSFT ข. ICSPET

ค. ICSPFT ง. ISCPTF

9. การทดสอบมาตรฐานนานาชาติมีก่ีรายการ

ก. 6 รายการ ข. 8 รายการ

ค. 10 รายการ ง. 12 รายการ

10. ลุก–น่ัง 30 วินาที เป็นการทดสอบข้อใด

ก. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง

ข. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

ค. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและสะโพก

ง. ความเร็วของกล้ามเน้ือขาและสะโพก



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
2

ชื่อหน่วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สอนครั้งท่ี
3-5

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
10

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. ข้อใดคือผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี

ก. ตอดเป็นนักกีฬายกนํ้าหนัก ข. ชายเป็นนักกีฬาว่ายนํ้า

ค. กล้าเป็นนักกีฬายิงธนู ง. ชาติเป็นนักกีฬาข่ีม้า

2. เป้าหมายสําคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกายคืออะไร

ก. เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ข. เพ่ือประเมินความทนทานของกล้ามเน้ือ

ค. เพ่ือประเมินความเร็วของกล้ามเน้ือ ง. ถูกทุกข้อ

3. การออกกําลังกายของคนทั่วไปมุ่งเน้นประโยชน์ข้อใดเป็นสําคัญ

ก. ความทนทานของกล้ามเน้ือ ข. พลังของกล้ามเน้ือ

ค. ความคล่องแคล่วว่องไว ง. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต

4. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์หลักของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ก. เพ่ือให้ทราบว่าสมรรถภาพอยู่ในระดับใดของเกณฑ์มาตรฐาน

ข. เพ่ือนําไปปรับปรุงโปรแกรมฝึกต่อไป

ค. เพ่ือตัดสินการเป็นนักกีฬาตัวจริงตัวสํารอง

ง. เพ่ือนําผลทดสอบมากําหนดกิจกรรมออกกําลังกาย เพ่ือพัฒนาต่อไป

5. ข้อใดไม่ใช่ขอบข่ายการทดสอบโครงสร้างของร่างกาย

ก. กล้ามเน้ือ ข. นํ้าหนัก

ค. ส่วนสูง ง. ไขมัน

6. การออกกําลังกายข้อใดเป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
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ก. ว่ิงระยะไกล ข. กระโดดสูง

ค. ยกนํ้าหนัก ง. ว่ิงระยะส้ัน

7. การทดสอบสมรรถภาพข้อใดเป็นแอนแอโรบิก

ก. ว่ิงระยะ 800 เมตร ข. ว่ิงระยะ 400 เมตร

ค. ว่ิงระยะ 200 เมตร ง. ว่ิงระยะ 100 เมตร

8. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติคือข้อใด

ก. ICPSFT ข. ICSPET

ค. ICSPFT ง. ISCPTF

9. การทดสอบมาตรฐานนานาชาติมีก่ีรายการ

ก. 6 รายการ ข. 8 รายการ

ค. 10 รายการ ง. 12 รายการ

10. ลุก–น่ัง 30 วินาที เป็นการทดสอบข้อใด

ก. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง

ข. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

ค. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและสะโพก

ง. ความเร็วของกล้ามเน้ือขาและสะโพก
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บันทึกหลังการสอน

1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน

1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ชั้นปี ..................จํานวนผู้เรียน............คน

มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน

1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา สาระ : …………………….……………………...........................................................

 สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ  สอนไม่ครบเนื่องจาก.................................................

1.3 กิจกรรม/วิธีการสอน

 ครูแนะนําและบอกจุดประสงค์  ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/.

 ทําแบบทดสอบก่อนเรียน  ทําแบบทดสอบหลังเรียน

 ทําแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา  ทําใบกิจกรรม/ใบงาน

 อื่นระบุ)....................................................................................................................................

1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..……………………..
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาท่ีพบ

2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….……………………

2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................

2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..………………………………………………………………………

2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….……………………………………..

2.5 ปัญหาที่นําไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….…………………………………………

3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน

3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : ………………………………………………………………………….

3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/สื่อ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....................................................
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1. สาระสําคัญ
การเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดีของมนุษย์นั้น คือการออกกําลังกายอย่างถูกต้องเหมาะสม
ดังนั้นการออกกําลังกายอย่างถูกต้อง ข้ันตอนและวิธีการจึงเป็นปัจจัยสําคัญ ท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพและ
สมรรถภาพ ทั้งทําให้เกิดการพัฒนาในทุก ๆ ด้าน โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเด็กและวัยรุ่น ซ่ึงช่วยพัฒนาท้ัง
ร่างกาย อารมณ์ สังคม ส่วนการหาค่าดัชนีมวลกาย เป็นเรื่องสําคัญในการนํามาประกอบเพ่ือคิดคํานวณประเมิน
ค่าของรูปร่างเป็นอย่างดี
2. สมรรถนะประจําหน่วย

แสดงความรู้เก่ียวกับ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย

3. จุดประสงค์การเรียนรู้

3.1 ด้านความรู้
แสดงความรู้เก่ียวกับ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย

3.2 ด้านทักษะ
1. อธิบายหลักการออกกําลังกายอย่างถูกต้อง
2. อธิบายขั้นตอนในการออกกําลังกาย
3. อธิบายการออกกําลังกายโดยกําหนดเวลาให้เหมาะสมกับในแต่ละเพศและวัย

คํานวณและประเมินค่าดัชนีมวลกาย3.3 คุณลักษณะที่พ่ึงประสงค์
1. ตรงต่อเวลา มีวินัย มีความรับผิดชอบ ละเอียดรอบคอบ ทํางานเรียบร้อย สนใจใฝ่รู้ มีความซ่ือสัตย์

ขยันหมั่นเพียร ปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี

4. เน้ือหาสาระการเรียนรู้
3.1.1 การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ

ถ้าเป็นการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ อัตราการเต้นของหัวใจของผู้ออกกําลังกายควรอยู่ในอัตรา 70–

80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด โดยอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายมีสูตรในการคํานวณดังต่อไปนี้

อัตราการเต้นของชีพจรเป้าหมาย (THR) = (220 – อายุ ปี)  (70 – 80%) /100

ตัวอย่างจิรสินอายุ 20 ปี อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายในการออกกําลังกาย คือ
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วิธีทํา(220 – 20)  (70 – 80%) /100 = 200  (70 – 80%) /100

= 140 – 160 ครั้ง/นาที

3.1.2 ความนานของการออกกําลังกาย

ในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแต่ละคร้ัง โดยท่ัวไปควรใช้เวลาอย่างน้อย 20–30 นาที (สําหรับผู้ท่ี

เป็นนักกีฬาควรเพ่ิมเวลาให้นานข้ึน)

3.1.3 ความบ่อยของการออกกําลังกาย

ความเหมาะสมในการออกกําลังกายในหนึ่งสัปดาห์น้ัน ควรออกกําลังกายไม่น้อยกว่า 3 วัน และไม่เกิน

6 วัน และควรมีวันพักผ่อนสัปดาห์ละไม่น้อยกว่า 1 วัน

ข้ันตอนปฏิบัติของการออกกําลังกายในแต่ละครั้ง ประกอบด้วย 4 ข้ันตอน คือ ช่วงอบอุ่นร่างกายโดย

การยืดเส้น แล้วจึงเริ่มออกกําลังกายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ตามด้วยช่วงฝึกจริง และช่วงผ่อนคลาย

3.2.1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นการเตรียมสภาพการทํางานของกระดูก ข้อต่อ เอ็น พังผืด และกล้ามเนื้อ

ด้วยการเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของบริเวณข้อต่อ

3.2.2 การอบอุ่นร่างกาย (Warm–Up)

การอบอุ่นร่างกายจุดมุ่งหมายเพ่ือปรับร่างกายให้พร้อมก่อนท่ีจะออกกําลังจริง ๆ โดยจะมีผลทําให้มี

การเพ่ิมอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ
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3.2.3 การออกกําลังกาย (Exercise)

1. การออกกําลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เช่น ยกน้ําหนัก กอล์ฟ เป็นต้น

2. การออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เช่น ว่ายนํ้า เดินเร็ว เทนนิส แบดมินตัน

เป็นต้น

3.2.4 ข้ันคลายอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Cool Down)

ขั้นคลายอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Cool Down) คือ การเปิดโอกาสให้ร่างกายค่อย ๆ

ป รั บ ตั ว ก ลั บ คื น สู่ ส ภ า ว ะ ป ก ติ อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง ที ล ะ น้ อ ย ซ่ึ ง เ ป็ น ก า ร ล ด ค ว า ม ห นั ก จ า ก ก า ร

ออกกําลังกาย
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การกําหนดระยะเวลาควรให้สัมพันธ์กับความหนักของกิจกรรม อายุ และสภาพของร่างกาย ซ่ึงจะทําให้

ร่างกายมีสมรรถภาพแข็งแรง หรือที่เรียกว่า ความฟิต (FIT) ซ่ึงหลักการของความฟิต (FIT) คือ

F = Frequency คือ ความถ่ี บ่อย ของการออกกําลังกาย ซ่ึงต้องปฏิบัติอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน

I = Intensity คือ ความหนักเบาของการฝึก ควรออกกําลังมากน้อยแค่ไหน โดยใช้อัตราเต้นของชีพ

จร เป็นตัวกําหนด

T = Time คือ ช่วงระยะเวลาที่ต้องฝึกครั้งละ 30 นาที

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) คือ การแสดงค่าความสัมพันธ์ระหว่างน้ําหนักกับส่วนสูง

ของบุคคล และสามารถระบุระดับความเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บของบุคคลนั้น

(220– 75
100

= ครัง้ตอ่นาที

เช่น สมมติท่านอายุ
(220–40) 75

100
= 135 ครั้ ง /

วิธีคาํนวณอตัราเตน้หวัใจ 75 เปอรเ์ซน็ต์ มีสตูรดงันี ้
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เม่ือคํานวณค่าดัชนีมวลกายแล้ว นํามาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ดังน้ี
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โภชนาการกับการออกกําลังกาย

โภชนาการมีความสําคัญต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตมาก ร่างกายมีความต้องการสารอาหาร เพื่อช่วยให้

เซลล์ทําหน้าท่ีได้อย่างสมบูรณ์ แต่หากร่างกายได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน ร่างกายจะสามารถสังเคราะห์

สารอาหารท่ีขาดหายไปได้ส่วนหนึ่ง
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5.1 การนําเข้าสู้บทเรียน

ข้ันเตรียม 1. ครูขานชื่อผู้เรียน

2. ครูทบทวน ให้ข้อมูลย้อนกลับในหัวข้อในเรื่องความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เบเกอ

รี่และประเภทของผลิตภัณฑ์เบเกอรี่

ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน 3. ครูตั้งคําถามเพื่อนําเข้าสู่บทเรียน

4. นักเรียนตอบคําถามท่ีครูถาม
5.2 การเรียนรู้ 1. ครูอธิบาย ถาม-ตอบตามหัวข้อ

2. ครูให้นักเรียนทําแบบฝึกหัด

3. ครูให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมและร่วมกันเฉลย

5.3 การสรุป 1. ครูสรุปเนื้อหาสาระสําคัญในบทเรียนและมอบหมายงาน
2. ครูให้นักเรียนทดสอบหลังเรียน

5.4 การวัดและประเมินผล
1 วิธีการวัดและประเมินผล (ก่อนเรียน ระหว่างเรียน หลังเรียน)

1.1 ด้านความรู้

- ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้

1.2 ด้านทักษะ

- ตรวจแบบประเมินผลการปฏิบัติ

- ตรวจกิจกรรมเสริมสร้างประสบการณ์

1.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล

- ประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนําความรู้

- ประมินพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะอันพึงประสงประสงด

2 เครื่องมือในการวัดและประเมินผล
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2.1 ด้านความรู้

- แบบทดสอบภาคความรู้

2.2 ด้านทักษะ

- แบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรียนรู้

2.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- แบบประเมินพฤติกรรมผู้เรียน

3 เกณฑ์การวัดและประเมินผล

3.1 ด้านความรู้

การประเมินแบบทดสอบภาคความรู้ต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 60%

3.2 ด้านทักษะ

การประเมินแบบแบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรือนรู้ได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 7096

3.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

การประเมินพฤติกรรมผู้เรียนต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 80%

6.ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้
6.1 ส่ือส่ิงพิมพ์

1. หนังสือพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ

2. แบบฝึกหัด

3. แบบทดสอบและแบบประเมินพฤติกรรม

4. แหล่งสืบค้นข้อมูลห้องสมุดวิทยาลัย ศูนย์วิทยบริการ ห้อง Internet

6.2 ส่ือโสตทัศน์ (ถ้ามี)
1. PowerPoint

6.3 หุ่นจําลองหรือของจริง (ถ้าม)ี
-

6.4 อื่นๆ (ถ้าม)ี
-
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7. เอกสารประกอบการจัดการเรียนรู้
1.แบบฝึกหัด

8. การบูรณาการ/ความสัมพันธ์กับวิชาอื่น
9. การวัดและประเมินผล

1) จะต้องมีเวลาเรียนไม่น้อยกว่า 80% ของเวลาเรียนท้ังหมด

2) เกณฑ์การให้คะแนนในการเรียน จะแบ่งคะแนนออกเป็นคะแนนคุณธรรม จริยธรรมในการเรียน
20% คะแนนเก็บระหว่างเรียน 50% และคะแนนปลายภาคเรียน 30% หรือแล้วแต่ความ
เหมาะสม

3) การตัดเกรด จะมีอยู่ 5 เกรด คือ

คะแนน 80 ข้ึนไป ได้เกรด 4

คะแนน 70–79 ได้เกรด 3

คะแนน 60–69 ได้เกรด 2

คะแนน 50–59 ได้เกรด 1

คะแนนต่ํากว่า 50 คะแนน ได้เกรด 0

4) ประเมินผลระหว่างภาคเรียนและปลายภาคเรียน

5) ใชว้ิธีสอนโดยใหผู้้เรียนมีส่วนรว่ม และใชว้ิธีสอนอย่างหลากหลาย เชน่ วางแผนระดมสมอง อภิปราย
สาธิต แบ่งกลุ่มหรือฐาน แสดงบทบาทสมมติ วิธีทางวิทยาศาสตร์และการปฏิบัติจริง

6) สรุปเนื้อหาร่วมกันระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน

7) ทดสอบความรู้ความเข้าใจ ตามจุดประสงค์การเรียนรู้ของแต่ละหน่วย

8) ประเมินพฤติกรรมการทํางานและคุณธรรม จริยธรรมในทุกหน่วยการเรียน โดยให้ผู้เรียนและผู้สอน
ประเมินร่วมกัน

10. บันทึกหลังสอน
10.1 ผลการใช้แผนการจัดการเรียนรูป
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
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.................................................................................................
10.2 ผลการเรียนรู้ของนักเรียน นักศึกษา
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................
10.3 แนวทางการพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................

...........................................................................
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หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. หลักการออกกําลังกายที่ถูกต้องคือข้อใด

ก. มีความหนักของการออกกําลังกาย ข. มีความนานของการออกกําลังกาย

ค. มีความถ่ีของการออกกําลังกาย ง. ถูกทุกข้อ

2. นายยอดชายอายุ 20 ปี ต้องการออกกําลังกายให้มีความแข็งแรง ชีพจรต้องการ 70–80% ดังน้ันชีพจร เป้าหมาย (THR) คือ

เท่าไร

ก. 100–120 คร้ัง/นาที ข. 120–140 คร้ัง/นาที

ค. 140–160 คร้ัง/นาที ง. 160–180 คร้ัง/นาที

3. การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมควรทําอย่างน้อยสัปดาห์ละก่ีวัน

ก. 3 วัน ข. 4 วัน

ค. 5 วัน ง. 6 วัน

4. เวลาท่ีใช้ในการออกกําลังกายอย่างน้อยก่ีนาที

ก. 20 นาที ข. 30 นาที

ค. 45 นาที ง. 60 นาที

5. ข้อใดเป็นข้ันตอนการออกกําลังกาย

ก. Warm–Up Stretching Exercise Cool Down

ข. Stretching Warm–Up Exercise Cool Down

ค. Warm–Up Exercise Stretching Cool Down

ง. Warm–Up Exercise Cool Down Stretching
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6. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือมีจุดประสงค์ใด

ก. เพ่ือปรับร่างกายให้พร้อมที่จะออกกําลังกาย

ข. เพ่ือเตรียมสภาพการทํางานของกระดูก ข้อต่อ กล้ามเน้ือ

ค. เพ่ือให้หัวใจได้ทํางานถึงจุดสูงสุด

ง. คลายกล้ามเน้ือ ปรับอุณหภูมิของร่างกาย

7. ข้อใดคือสูตรการคํานวณหาอัตราการเต้นของหัวใจในการออกกําลังกาย

ก. 200 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ที่ต้องการขณะออกกําลังกาย

ข. 220 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ที่ต้องการขณะออกกําลังกาย

ค. 100 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ที่ต้องการขณะออกกําลังกาย

ง. 120 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ที่ต้องการขณะออกกําลังกาย

8. ดัชนีมวลกายคือความสัมพันธ์ของสิ่งใด

ก. รอบเอว–ส่วนสูง ข. นํ้าหนัก–รอบเอว

ค. นํ้าหนัก–ส่วนสูง ง. ไขมัน–กล้ามเน้ือ

9. การประเมินค่าดัชนีมวลกาย ผู้ที่มีค่าดัชนีมวลกายเท่าไรจึงถือว่าพอเหมาะ

ก. น้อยกว่า 18.5 ข. 18.5–25

ค. 25–30 ง. มากกว่า 30

10. หน่วยของดัชนีมวลกายคือข้อใด

ก. กก./ม.2 ข. กก./ม.

ค. ม./กก. ง. ม./กก.2
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หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. หลักการออกกําลังกายที่ถูกต้องคือข้อใด

ก. มีความหนักของการออกกําลังกาย ข. มีความนานของการออกกําลังกาย

ค. มีความถ่ีของการออกกําลังกาย ง. ถูกทุกข้อ

2. นายยอดชายอายุ 20 ปี ต้องการออกกําลังกายให้มีความแข็งแรง ชีพจรต้องการ 70–80% ดังน้ันชีพจร เป้าหมาย (THR) คือ

เท่าไร

ก. 100–120 คร้ัง/นาที ข. 120–140 คร้ัง/นาที

ค. 140–160 คร้ัง/นาที ง. 160–180 คร้ัง/นาที

3. การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมควรทําอย่างน้อยสัปดาห์ละก่ีวัน

ก. 3 วัน ข. 4 วัน

ค. 5 วัน ง. 6 วัน

4. เวลาท่ีใช้ในการออกกําลังกายอย่างน้อยก่ีนาที

ก. 20 นาที ข. 30 นาที

ค. 45 นาที ง. 60 นาที

5. ข้อใดเป็นข้ันตอนการออกกําลังกาย

ก. Warm–Up Stretching Exercise Cool Down

ข. Stretching Warm–Up Exercise Cool Down

ค. Warm–Up Exercise Stretching Cool Down

ง. Warm–Up Exercise Cool Down Stretching
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6. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือมีจุดประสงค์ใด

ก. เพ่ือปรับร่างกายให้พร้อมที่จะออกกําลังกาย

ข. เพ่ือเตรียมสภาพการทํางานของกระดูก ข้อต่อ กล้ามเน้ือ

ค. เพ่ือให้หัวใจได้ทํางานถึงจุดสูงสุด

ง. คลายกล้ามเน้ือ ปรับอุณหภูมิของร่างกาย

7. ข้อใดคือสูตรการคํานวณหาอัตราการเต้นของหัวใจในการออกกําลังกาย

ก. 200 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ที่ต้องการขณะออกกําลังกาย

ข. 220 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ที่ต้องการขณะออกกําลังกาย

ค. 100 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ที่ต้องการขณะออกกําลังกาย

ง. 120 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ที่ต้องการขณะออกกําลังกาย

8. ดัชนีมวลกายคือความสัมพันธ์ของสิ่งใด

ก. รอบเอว–ส่วนสูง ข. นํ้าหนัก–รอบเอว

ค. นํ้าหนัก–ส่วนสูง ง. ไขมัน–กล้ามเน้ือ

9. การประเมินค่าดัชนีมวลกาย ผู้ที่มีค่าดัชนีมวลกายเท่าไรจึงถือว่าพอเหมาะ

ก. น้อยกว่า 18.5 ข. 18.5–25

ค. 25–30 ง. มากกว่า 30

10. หน่วยของดัชนีมวลกายคือข้อใด

ก. กก./ม.2 ข. กก./ม.

ค. ม./กก. ง. ม./กก.2
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บันทึกหลังการสอน

1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน

1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ชั้นปี ..................จํานวนผู้เรียน............คน

มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน

1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา สาระ : …………………….……………………...........................................................

 สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ  สอนไม่ครบเนื่องจาก.................................................

1.3 กิจกรรม/วิธีการสอน

 ครูแนะนําและบอกจุดประสงค์  ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/.

 ทําแบบทดสอบก่อนเรียน  ทําแบบทดสอบหลังเรียน

 ทําแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา  ทําใบกิจกรรม/ใบงาน

 อื่นระบุ)....................................................................................................................................

1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..……………………..
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาท่ีพบ

2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….……………………

2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................

2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..………………………………………………………………………

2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….……………………………………..

2.5 ปัญหาที่นําไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….…………………………………………

3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน

3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : ………………………………………………………………………….

3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/สื่อ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....................................................
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1. สาระสําคัญ
การออกกําลังการและการเล่นกีฬา อาจได้รับอุบัติเหตุหรือบาดเจ็บโดยไม่ได้รับการปฐมพยาบาล
แต่การบาดเจบ็จะมากหรือน้อย การปฐมพยาบาลอย่างถูกวิธีจะทําให้หายปกติหรอือย่างน้อยก็ลดอันตรายได้ การปฐมพยาบาล
อาการการบาดเจ็บทางการกีฬาหรือออกกําลังกายท่ีถูกวิธีจะทําให้สามารถกลับมาสู่
การเล่นกีฬาได้ต่อไป

2. สมรรถนะประจําหน่วย
แสดงความรู้เก่ียวกับการปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกําลังกาย

3. จุดประสงค์การเรียนรู้

3.1 ด้านความรู้
แสดงความรู้เก่ียวกับการปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกําลังกาย

3.2 ด้านทักษะ
1.อธิบายความหมายของการออกกําลังกายและปฐมพยาบาล

2.อธิบายการปฐมพยาบาลอย่างถูกต้อง

3.บอกอาการการบาดเจ็บต่าง ๆ จากการออกกําลังกายหรือเล่นกีฬา

3.3 คุณลักษณะที่พ่ึงประสงค์
1. ตรงต่อเวลา มีวินัย มีความรับผิดชอบ ละเอียดรอบคอบ ทํางานเรียบร้อย สนใจใฝ่รู้ มีความซื่อสัตย์

ขยันหมั่นเพียร ปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี

4. เน้ือหาสาระการเรียนรู้

4.1.1 การออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมของร่างกายท่ีช่วยสร้างเสริมและคงไว้ซึ่งสุขภาพและความแข็งแรงของร่างกาย

4.1.2 การปฐมพยาบาล หมายถึง การให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ป่วยหรือผู้ที่ได้รับบาดเจ็บ ณ สถานที่เกิดเหตุ โดยใช้อุปกรณ์

เท่าท่ีจะหาได้ในขณะน้ัน นํามาใช้ในการรักษาเบ้ืองต้น

4.1.3 วัตถุประสงค์ของการปฐมพยาบาล

1. เพ่ือช่วยชีวิตผู้ป่วยหรือผู้ที่ได้รับบาดเจ็บจากเหตุการณ์หรืออุบัติเหตุต่าง ๆ ในขณะน้ัน
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2. เพ่ือเป็นการลดความรุนแรงของอาการบาดเจ็บหรือการเจ็บป่วย

3. เพ่ือบรรเทาความเจ็บปวดทรมานของผู้ป่วยหรือผู้ท่ีได้รับบาดเจ็บ และช่วยให้กลับสู่สภาพเดิมโดยเร็ว

4. เพ่ือป้องกันความพิการหรือความเจ็บปวดอ่ืน ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนตามมาภายหลัง

ขอบเขตหน้าท่ีของผู้ปฐมพยาบาลมี 2 ประการใหญ่ ๆ คือ

4.2.1 วิเคราะห์สาเหตุและความรุนแรงของอุบัติเหตุท่ีเกิดข้ึน เพ่ือเป็นแนวทางในการช่วยเหลือได้ถูกต้อง มีข้ันตอนดังน้ี

1. ซักประวัติของอุบัติเหตุ จากผู้ท่ีอยู่ในเหตุการณ์หรือผู้บาดเจ็บท่ีรู้สึกตัวดี

2. ซักถามอาการผิดปกติหลังได้รับอุบัติเหตุ เช่น ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ เป็นต้น

3. ตรวจร่างกายผู้บาดเจ็บทุกคร้ังก่อนให้การปฐมพยาบาล

4.2.2 ช่วยเหลือผู้บาดเจ็บ โดยช่วยเป็นลําดับข้ันดังน้ี

1. ถ้าผู้บาดเจ็บอยู่ในบริเวณท่ีมีอันตรายต้องเคลื่อนย้ายออกมาก่อน

2. ช่วยชีวิต โดยจะตรวจดูลักษณะการหายใจว่ามีการอุดตันของทางเดินหายใจหรือไม่

3. ช่วยมิให้เกิดอันตรายมากข้ึน
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การบาดเจ็บในการกีฬาและการออกกําลังกายท่ีพบบ่อย และการปฐมพยาบาลโดยนักกีฬาและผู้ฝึกสอนมีดังน้ี

4.3.1 ตะคริว

ตะคริวเป็นการบาดเจ็บไม่รุนแรงซึ่งนับได้ว่าพบบ่อยท่ีสุด อาการเกิดจากการหดเกร็งของกล้ามเน้ือ ซึ่งมีสาเหตุท้ังจาก

กล้ามเน้ือเองและจากสาเหตุภายนอก

อาการตะคริวเป็นอาการที่พบได้บ่อย ๆ ส่วนใหญ่จะเกิดขณะหรือหลังการออกกําลังกาย

บางคนเกิดขณะว่ายนํ้า หรือบางคนเกิดขณะนอน ตะคริวเป็นอาการท่ีกล้ามเน้ือมีการเกร็งทําให้เกิดอาการปวด

นอกจากนี้สาเหตุอ่ืน ๆ ของการเกิดตะคริว ได้แก่

1. การขาดนํ้า จากการศึกษาพบว่าการขาดนํ้าจะทําให้เกิดตะคริวและเป็นรุนแรง

2. ภาวะเกลือแร่ไม่สมดุลโดยเฉพาะ Sodium และ Potassium

3. กล้ามเน้ืออ่อนล้าหรือได้รับบาดเจ็บ
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4. แร่ธาตุเสียสมดุลโดยเฉพาะเกลือแคลเซียม แมกนีเซียม

5. กล้ามเน้ือขาดความยืดหยุ่น กล้ามเน้ือท่ีตึงจะเกิดตะคริวได้บ่อย

6. กล้ามเน้ือท่ีอ่อนแรงหากแต่ต้องทํางานหนักจะเกิดตะคริวได้บ่อย

7. กล้ามเน้ือขาดเลือด

8. การหายใจเข้า–ออก มากไป

9. ในนักกีฬาอาจพบว่า บางครั้ง หายใจมากเกินกว่าร่างกายต้องการ เช่น เม่ือวิ่งไปนาน ๆ เกิดอาการเหน่ือย

10.ในผู้หญิงที่ต้ังครรภ์อาจเป็นตะคริวได้บ่อยข้ึน

11. ในคนท่ีมีภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง (Arteriosclerosis) เช่น คนสูงอายุ ผู้ที่สูบบุหร่ี ก็มีโอกาสเป็นตะคริวได้บ่อยข้ึน

การปฐมพยาบาล

การใช้กําลังดันปลายเท้าเข้าหาเข่า โดยค่อย ๆ เพ่ิมกําลังดัน จะช่วยเหยียดกล้ามเน้ือน่องได้ การใช้ของร้อนประคบ

หรือถูนวดเบา ๆ จะช่วยให้เลือดมาเล้ียงมากข้ึน ทําให้กล้ามเน้ือคลายและมีกําลังยืดหดได้อีก

4.3.2 ฟกชํ้า

การฟกชํ้าเกิดจากการกระทบกระแทกโดยของที่ไม่มีคมทําให้เลือดออกในช้ันใต้ผิวหนังหรือกล้ามเน้ือ หรือลึกลงไปถึง

ช้ันเยื่อหุ้มกระดูก

การปฐมพยาบาล ใช้ของเย็นประคบบริเวณท่ีถูกกระแทกอย่าเพ่ิงถูนวด ถ้าเป็นบริเวณท่ีติดกับกระดูก เช่น หน้าแข้ง

หนังศีรษะ อาจใช้ผ้าพันให้แน่น หลัง 24 ช่ัวโมงแล้วจึงใช้ของร้อนประคบและถูนวดเบา ๆ ได้
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4.3.3 เคล็ด แพลง

อาการเคล็ดหรือแพลงเป็นการบาดเจ็บท่ีเกิดตามข้อต่าง ๆ เน่ืองจากมีการยึดของเยื่อหุ้มข้อหรือเอ็นบางส่วนของ

ข้อมากเกินไป

การปฐมพยาบาล ต้องทําก่อนมีเลือดมาค่ังมากใน 24 ช่ัวโมง เริ่มแรกใช้ความเย็นประคบ แล้วใช้ผ้ายืดพันเพื่อไม่ให้มี

การเคล่ือนไหวได้มาก พยายามอย่าใช้ข้อน้ันอีก หลัง 24 ช่ัวโมงไปแล้ว

การปฐมพยาบาลท่ีผิดวิธี และพบเสมอ คือ การใช้ความร้อนประคบและนวดรุนแรงทันที พบว่าบางคร้ังทําให้มี

เลือดออกมากข้ึนและค่ังในข้อจนถึงกับต้องให้แพทย์เจาะออก

4.3.4 กล้ามเนื้อฉีก

กล้ามเนื้อฉีกเกิดจากยืดตัวมากเกินไปของกล้ามเนื้อเพราะออกแรงเกินกําลัง ทําให้มีการขาดของเส้นใยกล้ามเนื้อมาก

น้อยแล้วแต่ความรุนแรง พบมากในนักว่ิงเร็ว

การปฐมพยาบาล ให้ผู้ป่วยอยู่ในท่าที่พักกล้ามเน้ือที่บาดเจ็บให้มากที่สุด ถ้ามีพลาสเตอร์ก็ใช้ติดจากส่วนบนของ

กล้ามเน้ือมายังส่วนล่างหลาย ๆ ชิ้น แล้วพาดขวางอีกหลาย ๆ ชิ้น แล้วใช้ผ้ายึดรัดอีกชั้นหน่ึง การใช้ของเย็นประคบใน 24
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ช่ัวโมงแรก ช่วยไม่ให้มีเลือดออกมากในกล้ามเน้ือ

4.3.5 ข้อเคล่ือนหลุด

ข้อเคล่ือนหลุดเกิดจากการท่ีหัวกระดูกหลุดออกจากท่ีเคยอยู่ อาจเน่ืองจากเยื่อหุ้มข้อขาดหรือถูกยืดมากเกินไป

การปฐมพยาบาล ถ้าเคยพบและจัดให้เข้าท่ีได้ ให้ทําทันทีเพราะรอไว้จะปวดมากและทํายาก เพราะกล้ามเน้ือตึง แต่

ถ้าไม่เคยทําหรือไม่แน่ใจ ให้ยึดส่วนท่ีหลุดไว้ในท่าท่ีเจ็บน้อยท่ีสุด และไม่ให้มีการเคล่ือนไหว แล้วนําส่งแพทย์อย่างระมัดระวัง

4.3.6 กระดูกหัก

กระดูกหักเป็นเร่ืองท่ีต้องส่งให้แพทย์ การปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายทําแบบเดียวกับข้อหลุด แต่ถ้ามีกระดูกหักท่ิม

ออกมานอกเน้ือต้องระวังเป็นพิเศษ

4.3.7 หมดสติ

อาการหมดสติเพราะศีรษะกระแทก อันตรายเกิดจากสมองได้รับการกระทบกระเทือนมากน้อยแล้วแต่ความรุนแรง

และตําแหน่งท่ีถูกกระแทก อาจมากถึงเลือดออกในสมองจนเป็นอันตรายถึงชีวิต

การปฐมพยาบาล ถ้าผู้ป่วยไม่รู้สึกตัวเลย ให้จับนอนราบศีรษะต่ํา ตะแคงศีรษะไปด้านใดด้านหน่ึง ห้ามเขย่าหรือสั่น

ศีรษะผู้ป่วยเป็นอันขาด ถ้าล้ินตกไปอุดหลอดลม ผู้ป่ายจะหายใจไม่สะดวก ให้ใช้ผ้าจับล้ินดึงออกมา

4.3.8 เป็นลม

การเป็นลม นักกีฬาท่ีแข็งแรงย่อมไม่เป็นลมได้ง่ายถ้าไม่เล่นหักโหมเกินกว่าท่ีเคยฝึกซ้อม ในกีฬาที่ใช้กําลังสูงสุดในเวลา

อันสั้น

การปฐมพยาบาล ให้ผู้ป่ายนอนราบ ไม่ต้องหนุนศีรษะ อาจช่วยยกเท้าให้สูงขึ้น คลายเส้ือผ้าออก อย่าให้คนมุงมาก

เพ่ือให้ผู้ป่วยได้รับอากาศบริสุทธ์ิ
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4.3.9 ถูกกระแทกบริเวณท้อง

การถูกกระแทกบริเวณท้อง เป็นอาการข้ึนกับความรุนแรงและตําแหน่งท่ีถูกกระแทก ถ้าไม่มีอันตรายต่ออวัยวะภายใน

อาจมีแค่อาการจุก ซ่ึงเกิดจากการเกร็งตัวของกล้ามเน้ือกระบังลมและกล้ามเน้ือหน้าท้อง ซ่ึงทําให้หายใจไม่ออก การผายปอดจะ

ช่วยได้ทันที

การปฐมพยาบาล หากสงสัยว่ามีอันตรายต่ออวัยวะภายใน เช่น กระเพาะ ลําไส้ ให้รีบนํ้าส่งโรงพยาบาลในท่าที่ผู้ป่วย

เจ็บน้อยท่ีสุด ห้ามนวดเฟ้นเป็นอันขาด อย่าให้อาหารและนํ้าทางปากก่อนไปถึงโรงพยาบาล
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5.1 การนําเข้าสู้บทเรียน

ข้ันเตรียม 1. ครูขานชื่อผู้เรียน

2. ครูทบทวน ให้ข้อมูลย้อนกลับในหัวข้อในเรื่องความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เบเกอ

รี่และประเภทของผลิตภัณฑ์เบเกอรี่

ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน 3. ครูตั้งคําถามเพื่อนําเข้าสู่บทเรียน

4. นักเรียนตอบคําถามท่ีครูถาม
5.2 การเรียนรู้ 1. ครูอธิบาย ถาม-ตอบตามหัวข้อ

2. ครูให้นักเรียนทําแบบฝึกหัด

3. ครูให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมและร่วมกันเฉลย

5.3 การสรุป 1. ครูสรุปเนื้อหาสาระสําคัญในบทเรียนและมอบหมายงาน
2. ครูให้นักเรียนทดสอบหลังเรียน

5.4 การวัดและประเมินผล
1 วิธีการวัดและประเมินผล (ก่อนเรียน ระหว่างเรียน หลังเรียน)

1.1 ด้านความรู้

- ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้

1.2 ด้านทักษะ

- ตรวจแบบประเมินผลการปฏิบัติ

- ตรวจกิจกรรมเสริมสร้างประสบการณ์

1.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล

- ประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนําความรู้

- ประมินพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะอันพึงประสงประสงด

2 เครื่องมือในการวัดและประเมินผล
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2.1 ด้านความรู้

- แบบทดสอบภาคความรู้

2.2 ด้านทักษะ

- แบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรียนรู้

2.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- แบบประเมินพฤติกรรมผู้เรียน

3 เกณฑ์การวัดและประเมินผล

3.1 ด้านความรู้

การประเมินแบบทดสอบภาคความรู้ต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 60%

3.2 ด้านทักษะ

การประเมินแบบแบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรือนรู้ได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 7096

3.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

การประเมินพฤติกรรมผู้เรียนต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 80%

6.ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้
6.1 ส่ือส่ิงพิมพ์

1. หนังสือพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ

2. แบบฝึกหัด

3. แบบทดสอบและแบบประเมินพฤติกรรม

4. แหล่งสืบค้นข้อมูลห้องสมุดวิทยาลัย ศูนย์วิทยบริการ ห้อง Internet

6.2 ส่ือโสตทัศน์ (ถ้ามี)
1. PowerPoint

6.3 หุ่นจําลองหรือของจริง (ถ้าม)ี
-

6.4 อื่นๆ (ถ้าม)ี
-
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7. เอกสารประกอบการจัดการเรียนรู้
1.แบบฝึกหัด

8. การบูรณาการ/ความสัมพันธ์กับวิชาอื่น
9. การวัดและประเมินผล

1) จะต้องมีเวลาเรียนไม่น้อยกว่า 80% ของเวลาเรียนท้ังหมด

2) เกณฑ์การให้คะแนนในการเรียน จะแบ่งคะแนนออกเป็นคะแนนคุณธรรม จริยธรรมในการเรียน
20% คะแนนเก็บระหว่างเรียน 50% และคะแนนปลายภาคเรียน 30% หรือแล้วแต่ความ
เหมาะสม

3) การตัดเกรด จะมีอยู่ 5 เกรด คือ

คะแนน 80 ข้ึนไป ได้เกรด 4

คะแนน 70–79 ได้เกรด 3

คะแนน 60–69 ได้เกรด 2

คะแนน 50–59 ได้เกรด 1

คะแนนต่ํากว่า 50 คะแนน ได้เกรด 0

4) ประเมินผลระหว่างภาคเรียนและปลายภาคเรียน

5) ใชว้ิธีสอนโดยใหผู้้เรียนมีส่วนรว่ม และใชว้ิธีสอนอย่างหลากหลาย เชน่ วางแผนระดมสมอง อภิปราย
สาธิต แบ่งกลุ่มหรือฐาน แสดงบทบาทสมมติ วิธีทางวิทยาศาสตร์และการปฏิบัติจริง

6) สรุปเนื้อหาร่วมกันระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน

7) ทดสอบความรู้ความเข้าใจ ตามจุดประสงค์การเรียนรู้ของแต่ละหน่วย

8) ประเมินพฤติกรรมการทํางานและคุณธรรม จริยธรรมในทุกหน่วยการเรียน โดยให้ผู้เรียนและผู้สอน
ประเมินร่วมกัน

10. บันทึกหลังสอน
10.1 ผลการใช้แผนการจัดการเรียนรูป
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
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.................................................................................................
10.2 ผลการเรียนรู้ของนักเรียน นักศึกษา
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................
10.3 แนวทางการพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................

...........................................................................
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การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกําลังกาย

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. ข้อใดเป็นความหมายของการปฐมพยาบาล

ก. การช่วยให้ผู้ป่วยมีกําลังใจดีข้ึน

ข. การทําให้ผู้ป่วยมีสุขภาพแข็งแรง

ค. การควบคุมอาการบาดเจ็บไม่ให้มากข้ึน

ง. การบรรเทาอาการบาดเจ็บให้ทุเลาลง

2. การเป็นตะคริวมักเกิดข้ึนกับอวัยวะใดมากท่ีสุด

ก. ขา ข. มือ

ค. กล้ามเน้ือน่อง ง. เท้า

3. ข้อใดเป็นสาเหตุของการเกิดตะคริว

ก. รับประทานอาหารอย่างรีบร้อนเกินไป

ข. รับประทานอาหารมากเกินไป

ค. ร่างกายเสียเหง่ือมากเกินไป

ง. กระหายนํ้ามากเกินไป

4. การให้ผู้ป่วยอยู่ในท่ีร่มอากาศโปร่งและมีลมพัดเป็นการปฐมพยาบาลผู้ป่วยข้อใด

ก. คนเป็นลมแดด ข. คนจมนํ้า

ค. คนเลือดกําเดาไหล ง. คนกระดูกหัก

5. หลังการปฐมพยาบาลผู้ป่วย ควรปฏิบัติอย่างไร

ก. นําผู้ป่วยไปนอนในท่ีมีอากาศถ่ายเทดี
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ข. เคล่ือนย้ายผู้ป่วยไปห้องนอน

ค. รีบนําส่งโรงพยาบาล

ง. รีบตามญาติมาดูแล

6. ผู้ป่วยถูกสิ่งของกระแทกจนฟกชํ้า ควรปฏิบัติข้อใดก่อน

ก. ประคบร้อน ข. ทายาบรรเทาอาการฟกชํ้า

ค. ประคบเย็น ง. ปิดพลาสเตอร์

7. ข้อใดเป็นคํากล่าวของอาการข้อเคล็ดแพลงเกิดจากสาเหตุใด

ก. มีการยึดของเย่ือหุ้มข้อหรือเอ็นมากเกินไป

ข. มีการฉีกขาดของพังผืดและช่วงข้อต่อ

ค. กล้ามเน้ือถูกกระแทกอย่างแรง

ง. บริเวณข้อต่อมีการฉีกขาด

8. การปฐมพยาบาลของข้อเคล็ดแพลงคือข้อใด

ก. ประคบเย็นเป็นส่ิงแรก ข. ประคบร้อนก่อน

ค. นวดครีมบรรเทาปวด ง. ลัดข้อต่อท่ีปวดไม่ให้เคล่ือนท่ี

9. กรณีพบผู้ป่วยไหล่หลุดควรทําสิ่งใดเป็นอันดับแรก

ก. จัดการให้เข้าท่ี ข. ประคบเย็น

ค. ประคบร้อน ง. รีบไปโรงพยาบาล

10. การปฐมพยาบาลผู้ป่วยเป็นลมต้องทําอย่างไร

ก. ให้ผู้ป่วยนอนราบและยกเท้าสูงข้ึน

ข. คลายเส้ือผ้า อย่าให้คนมุ่ง

ค. พยายามนวด ใช้นํ้าเย็นประคบและเช็ดตัว

ง. ถูกทุกข้อ
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การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกําลังกาย

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. ข้อใดเป็นความหมายของการปฐมพยาบาล

ก. การช่วยให้ผู้ป่วยมีกําลังใจดีข้ึน

ข. การทําให้ผู้ป่วยมีสุขภาพแข็งแรง

ค. การควบคุมอาการบาดเจ็บไม่ให้มากข้ึน

ง. การบรรเทาอาการบาดเจ็บให้ทุเลาลง

2. การเป็นตะคริวมักเกิดข้ึนกับอวัยวะใดมากท่ีสุด

ก. ขา ข. มือ

ค. กล้ามเน้ือน่อง ง. เท้า

3. ข้อใดเป็นสาเหตุของการเกิดตะคริว

ก. รับประทานอาหารอย่างรีบร้อนเกินไป

ข. รับประทานอาหารมากเกินไป

ค. ร่างกายเสียเหง่ือมากเกินไป

ง. กระหายนํ้ามากเกินไป

4. การให้ผู้ป่วยอยู่ในท่ีร่มอากาศโปร่งและมีลมพัดเป็นการปฐมพยาบาลผู้ป่วยข้อใด

ก. คนเป็นลมแดด ข. คนจมนํ้า

ค. คนเลือดกําเดาไหล ง. คนกระดูกหัก

5. หลังการปฐมพยาบาลผู้ป่วย ควรปฏิบัติอย่างไร

ก. นําผู้ป่วยไปนอนในท่ีมีอากาศถ่ายเทดี
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ข. เคล่ือนย้ายผู้ป่วยไปห้องนอน

ค. รีบนําส่งโรงพยาบาล

ง. รีบตามญาติมาดูแล

6. ผู้ป่วยถูกสิ่งของกระแทกจนฟกชํ้า ควรปฏิบัติข้อใดก่อน

ก. ประคบร้อน ข. ทายาบรรเทาอาการฟกชํ้า

ค. ประคบเย็น ง. ปิดพลาสเตอร์

7. ข้อใดเป็นคํากล่าวของอาการข้อเคล็ดแพลงเกิดจากสาเหตุใด

ก. มีการยึดของเย่ือหุ้มข้อหรือเอ็นมากเกินไป

ข. มีการฉีกขาดของพังผืดและช่วงข้อต่อ

ค. กล้ามเน้ือถูกกระแทกอย่างแรง

ง. บริเวณข้อต่อมีการฉีกขาด

8. การปฐมพยาบาลของข้อเคล็ดแพลงคือข้อใด

ก. ประคบเย็นเป็นส่ิงแรก ข. ประคบร้อนก่อน

ค. นวดครีมบรรเทาปวด ง. ลัดข้อต่อท่ีปวดไม่ให้เคล่ือนท่ี

9. กรณีพบผู้ป่วยไหล่หลุดควรทําสิ่งใดเป็นอันดับแรก

ก. จัดการให้เข้าท่ี ข. ประคบเย็น

ค. ประคบร้อน ง. รีบไปโรงพยาบาล

10. การปฐมพยาบาลผู้ป่วยเป็นลมต้องทําอย่างไร

ก. ให้ผู้ป่วยนอนราบและยกเท้าสูงข้ึน

ข. คลายเส้ือผ้า อย่าให้คนมุ่ง

ค. พยายามนวด ใช้นํ้าเย็นประคบและเช็ดตัว

ง. ถูกทุกข้อ
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บันทึกหลังการสอน

1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน

1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ชั้นปี ..................จํานวนผู้เรียน............คน

มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน

1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา สาระ : …………………….……………………...........................................................

 สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ  สอนไม่ครบเนื่องจาก.................................................

1.3 กิจกรรม/วิธีการสอน

 ครูแนะนําและบอกจุดประสงค์  ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/.

 ทําแบบทดสอบก่อนเรียน  ทําแบบทดสอบหลังเรียน

 ทําแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา  ทําใบกิจกรรม/ใบงาน

 อื่นระบุ)....................................................................................................................................

1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..……………………..
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาท่ีพบ

2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….……………………

2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................

2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..………………………………………………………………………

2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….……………………………………..

2.5 ปัญหาที่นําไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….…………………………………………

3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน

3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : ………………………………………………………………………….

3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/สื่อ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....................................................



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
5

ชื่อหน่วย กีฬาฟุตซอล

สอนครั้งท่ี
11-13

ชั่วโมงรวม
6

จํานวนช่ัวโมง
24

1. สาระสําคัญ
พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพที่ดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการเล่นกีฬา
และการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพื้นฐาน (CPR)
2. สมรรถนะประจําหน่วย

แสดงความรู้เก่ียวกับกีฬาฟุตซอล

3. จุดประสงค์การเรียนรู้

3.1 ด้านความรู้
แสดงความรู้เก่ียวกับกีฬาฟุตซอล

3.2 ด้านทักษะ
1. เล่าประวัติกีฬาฟุตซอล
2. อธิบายทักษะที่จําเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอล
3. อธิบายกติกาและองค์ประกอบต่าง ๆ ของกีฬาฟุตซอล
4. บอกลักษณะของความเป็นผู้มีน้ําใจนักกีฬา
5. คุณลักษณะของผู้ที่มีวินัยและซื่อสัตย์

3.3 คุณลักษณะที่พ่ึงประสงค์
1. ตรงต่อเวลา มีวินัย มีความรับผิดชอบ ละเอียดรอบคอบ ทํางานเรียบร้อย สนใจใฝ่รู้ มีความซื่อสัตย์

ขยันหมั่นเพียร ปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี

4. เน้ือหาสาระการเรียนรู้

คําว่า ฟุตซอล มีรากศัพท์มาจากภาษาสเปนหรือโปรตุเกส ท่ีว่า FUTbol หรือ FUTebol และภาษาสเปนหรือฝร่ังเศส
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เรียกคําว่า Indoor เป็นคําว่า SALa เม่ือนํามารวมกันจึงกลายเป็นคําว่า ฟุตซอล

กีฬาฟุตซอล ถือกําเนิดขึ้นในประเทศเเคนาดา เม่ือปี ค.ศ. 1854 (พ.ศ. 2397)

ปี ค.ศ. 1930 (พ.ศ. 2473) ฮวน คาร์ลอส เซอเรียนี จากเมืองมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุกวัย ได้นํากีฬาฟุตซอลไปใช้ใน

สมาคม YMCA (The Young Man's Christian Association) โดยใช้สนามบาสเกตบอลในการเล่นท้ังภายในและภายนอกอาคาร ทําให้

กีฬา Indoor Soccer ได้รับความนิยมมากข้ึนเร่ือย ๆ

ปี ค.ศ. 1932 (พ.ศ. 2475) โรเจอร์ เกรน ได้บัญญัติกฎเพ่ือใช้เป็นมาตรฐานควบคุมกีฬาชนิดน้ี และใช้มาจนถึงทุกวันน้ี

ปี ค.ศ. 1965 (พ.ศ. 2508) มีการจัดการเเข่งขันฟุตซอลนานาชาติเป็นคร้ังแรก และประเทศปารากวัยก็เป็นทีม

ช น ะ เ ลิ ศ ต่ อ จ า ก น้ั น มี ก า ร จั ด เ เ ข่ ง ขั น ใ น ร ะ ดั บ น า น า ช า ติ ม า เ รื่ อ ย ๆ จ น ก ร ะ ท่ั ง ปี

ค.ศ. 1982 (พ.ศ. 2525) มีการจัดฟุตซอลชิงแชมป์โลกขึ้นท่ีประเทศบราซิล และเจ้าภาพเองก็เป็นฝ่ายได้รับชัยชนะไป

ข้อแตกต่างระหว่างกีฬาฟุตบอลกับกีฬาฟุตซอล
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(ต่อ) ข้อแตกต่างระหว่างกีฬาฟุตบอลกับกีฬาฟุตซอล

ทักษะท่ีจําเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอล ได้แก่

5.2.1 ทักษะการเตะลูกบอล

1. การเตะลูกบอลด้วยปลายเท้า

2. การเตะลูกบอลด้วยหลังเท้า

3. การเตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน
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4. การเตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก

5.2.2 ทักษะการเล้ียงหรือการครอบครองลูกบอล

1. การเลี้ยงบอลโดยการใช้ข้างเท้าท้ังด้านนอกและด้านใน

2. การเลี้ยงบอลโดยใช้หลังเท้า

5.2.3 ทักษะการเป็นผู้รักษาประตู

1. การยืนเตรียมพร้อม

2. การรับลูกบอล

5.3.1 สนามแข่งขันฟุตซอล

สนามเเข่งขันต้องเป็นรูปส่ีเหล่ียมผืนผ้า ที่เป็นวัสดุจําพวกไม้หรือยางสังเคราะห์ที่มีความยาวตํ่าสุด 25 เมตร สูงสุด 42

เมตร ความกว้างตํ่าสุด 15 เมตร สูงสุด 25 เมตร

สนามแข่งขันแบ่งออกเป็น 2 ส่วน เท่า ๆ กัน โดยมีเส้นแบ่งแดน บริเวณก่ึงกลางของเส้นแบ่งแดนมีจุดก่ึงกลางสนาม

และจุดน้ีมีเส้นวงกลมรัศมี 3 เมตร ล้อมรอบไว้

เขตโทษ วัดจากด้านนอกของเสาประตูแต่ละข้าง ยาวออกไปข้างละ 6 เมตร และทําเส้นโค้งรัศมี 6 เมตร

จุดโทษ เป็นจุดท่ีวัดก่ึงกลางของประตูแต่ละข้างเข้าไปในสนามตามแนวต้ังฉากระยะทาง 6 เมตร
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จุดโทษท่ี 2 เป็นจุดท่ีวัดก่ึงกลางของประตูแต่ละข้างเข้าไปในสนามตามแนวต้ังฉากระยะทาง 10 เมตร

เขตมุม เป็นบริเวณเส้นโค้งรัศมีห่างจากเขตมุมสนามแต่ละด้าน โดยมีรัศมี 25 เซนติเมตร

เขตเปลี่ยนตัว อยู่บริเวณเส้นข้างสนามด้านหน้าท่ีน่ังของทีมเข้าแข่งขัน

5.3.2 ลูกบอลฟุตซอล

ลูกบอลต้องเป็นทรงกลม ทําด้วยหนังหรือวัสดุอ่ืน ๆ เส้นรอบวงไม่น้อยกว่า 62 เซนติเมตร แต่ไม่เกิน 64

เซนติเมตร ขณะเร่ิมการแข่งขัน ลูกบอลต้องมีนํ้าหนักไม่น้อยกว่า 400 กรัม ไม่มากกว่า 440 กรัม ความดันลมของลูกบอลจะอยู่

ท่ี 0.4–0.6 ระดับบรรยากาศ
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5.3.3 ผู้เล่นฟุตซอล

จะมีผู้เล่นทั้งสองทีม ทีมละไม่เกิน 5 คน อยู่บนสนาม และหน่ึงใน 5 คนน้ี ต้องเป็นผู้รักษาประตู และอนุญาตให้มีผู้

เล่นสํารองไม่เกิน 7 คน ผู้เล่นต้องไม่สวมใส่เครื่องประดับใด ๆ ท่ีเป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อ่ืน โดยอุปกรณ์เบ้ืองต้นมี ดังน้ี

1. เส้ือยืดหรือเส้ือเช้ิต

2. กางเกงขาสั้น (ถ้าสวมกางเกงปรับอุณหภูมิ สีของกางเกงน้ันจะต้องเป็นสีเดียวกันกับสีหลักของกางเกง

3. ถุงเท้ายาว

4. สนับแข้ง

5. รองเท้าผ้าใบหรือรองเท้าหนังน่ิม หรือรองเท้าออกกําลังกายพ้ืนยาง

5.3.4 ระยะเวลาการแข่งขัน

การแข่งขันแบ่งเป็น 2 คร่ึง คร่ึงละ 20 นาที และระยะเวลาการแข่งขันแต่ละคร่ึงอาจเพ่ิมเวลาเตะลูกโทษ ณ

จุดโทษ ส่วนการขอเวลานอกน้ัน ท้ังสองทีมมีสิทธิขอเวลานอก 1 นาที ในแต่ละคร่ึงเวลา

5.3.5 การนับประตู

การนับประตูจะเป็นผลเมื่อบอลท้ังลูกผ่านเส้นประตูระหว่างเสาประตูใต้คานประตู แต่ต้องไม่มีการทําผิด

ก ติ ก า โ ด ย ที ม ท่ี ทํ า ป ร ะ ตู ผู้ รั ก ษ า ป ร ะ ตู ไ ม่ ส า ม า ร ถ ทํ า ป ร ะ ตู ไ ด้ ด้ ว ย มื อ แ ล ะ ผู้ เ ล่ น ฝ่ า ย รุ ก

ไม่สามารถทําประตูได้ด้วยแขน
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5.4.1 ความหมายของการมีน้ําใจนักกีฬา

การมีน้ําใจนักกีฬา คือ คุณธรรมในการเล่นกีฬา และ ความซ่ือสัตย์ต่อคู่แข่งขัน ตรงไปตรงมา มุ่งม่ัน แน่วแน่ และสง่า

งาม แม้ในยามที่คู่แข่งเล่นนอกกติกา หรือไร้มารยาท และยังรวมถึงการเคารพต่อผู้อ่ืนไม่ว่าจะเป็นเพื่อนร่วมทีม โค้ช คู่แข่ง และ

ผู้ตัดสิน
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5.4.2 ความเป็นผู้มีนํ้าใจนักกีฬา

1. ปฏิบัติตามกฎกติกาของการเล่น

2. ซื่อสัตย์สุจริตต่อคู่แข่งขัน และเพ่ือนฝูง

3. เป็นผู้รู้จักข่มใจ รักษาสติไม่ให้โมโหโทโส

4. เป็นผู้ท่ีรักษาสุขภาพให้ดีอยู่เสมอ

5. หากปราชัยก็ทําใจให้หนักแน่น

6. หากมีชัยก็ไม่แสดงความภูมิใจจนออกนอกหน้า

7. เป็นผู้ท่ีผุดผ่องท้ังกาย วาจา ใจ อยู่เสมอ

8. เล่นกีฬาเพ่ือช้ันเชิงของการกีฬา ไม่ใช่เล่นกีฬาเพื่อจะทะเลาะวิวาทกัน

9. เป็นผู้มีใจโอบอ้อมอารี เอ้ือเฟ้ือเผือแผ่

10. เป็นผู้สุภาพอ่อนโยน

11. เป็นผู้มีใจคอกว้างขวาง

12. เป็นผู้มีความอดทน กล้าหาญ

13. เป็นผู้มีความเช่ือฟังและเคารพต่อเหตุผล

14. เป็นผู้รักษาความยุติธรรม

15. เป็นผู้รู้แพ้ รู้ชนะ และรู้อภัย

5.4.3 ปัจจัยแห่งการเป็นนักกีฬาท่ีดีและมีนํ้าใจนักกีฬา

ปัจจัยแห่งการเป็นนักกีฬาท่ีดีและมีนํ้าใจนักกีฬา ได้แก่

1. มีความรับผิดชอบมุ่งมั่นเต็มท่ีในสิ่งท่ีกําลังปฏิบัติอยู่

2. เคารพ และให้ความสําคัญกับ กฎ กติกา ผู้ตัดสิน และผู้ชม

3. ตระหนักถึงความสง่างามของนักกีฬาที่ดี และเป็นท่ียอมรับของผู้ชม
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4. ให้ความสําคัญกับการเล่นด้วยความยุติธรรม ตรงไปตรงมา

5. หลีกเล่ียงทัศนคติท่ีไม่ดีต่อเกมการแข่งขัน

6. ทําตามคําส่ังของโค้ชควรปฏิบัติตามคําสั่งของโค้ช

7. เคารพความสามารถของทีมคู่แข่งไม่ว่าทีมคู่แข่งจะเล่นดีกว่าหรือแย่กว่า

8. กระตุ้นเพ่ือนร่วมทีมนักกีฬาท่ีดีควรชื่นชมเพ่ือนร่วมทีมเวลาท่ีพวกเขาเล่นได้ดี

9. ยอมรับคําตัดสินของกรรมการ นักกีฬาท่ีดีควรจะรู้ว่าทุกคนมีสิทธิทําผิดพลาดได้

10. จบเกมอย่างราบร่ืน

8.5.1 คุณลักษณะของผู้ท่ีมีวินัยในตนเอง

1. มีความซื่อสัตย์สุจริต ไม่หลอกลวงตนเองและผู้อ่ืน

2. มีความรับผิดชอบ ความตั้งใจที่จะทํางานและติดตามผลงานท่ีได้กระทําแล้ว

3. เคารพในสิทธิของผู้อ่ืน

4. มีระเบียบและปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม

5. มีลักษณะมุ่งอนาคต

6. มีความเป็นผู้นํา สามารถนํา ชักจูง แก้ปัญหา และดําเนินกิจกรรมของกลุ่มไปสู่เป้าหมายท่ีกําหนด และรับผิดชอบ

ต่อกลุ่มได้

7. มีความตรงต่อเวลา รู้จักกาลเทศะ

8. มีความเช่ือมั่นในตนเอง เช่ืออํานาจภายในตนเอง

9. มีความอดทนขยันหม่ันเพียร มีจิตใจเข้มแข็งไม่ยอมแพ้อุปสรรคท่ีเกิดข้ึน

10. รู้จักเสียสละและมีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน
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11. ยอมรับการกระทําของตน

8.5.2 การฝึกตนเองให้มีความรับผิดชอบ มีวิธีการดังน้ี

1. มีกฎเกณฑ์ในชีวิตประจําวัน

2. ต้องหลีกเล่ียงการคบอย่างใกล้ชิดกับผู้ท่ีขาดระเบียบวินัย

3. ควรฝึกในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ให้เป็นระเบียบ

4. เสมอว่ามีระเบียบเป็นเครื่องแสดงถึงความเจริญของจิตใจ

8.5.3 ข้อปฏิบัติเพื่อหยุดนิสัยชอบผัดวันประกันพรุ่ง

1. จุดที่ยากท่ีสุดคือการเร่ิมต้น

2. ให้จดบันทึกระยะเวลาท่ีต้องใช้ไปในการทํางานแต่ละช้ิน

3. การฝึกท่ีจะแบ่งงานออกเป็นส่วนย่อย ๆ

4. ฝึกให้รู้สึกเสมอว่า ข้ันตอนต่าง ๆ ท่ีคุณกําหนดไว้ “ต้องเป็นไปตามแผน”

5. จําไว้ว่า แม้เวลาเพียงแค่ 5 นาที ก็อาจจะทํางานอะไรบางอย่างได้เสร็จสิ้น
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6. หากรู้สึกว่า ไม่ค่อยจะมีเวลาเลย ให้ลองต่ืนเช้าสักคร่ึงชั่วโมงหรือหน่ึงชั่วโมง หากว่าต้องการต่ืนมาว่ิงออกกําลังกาย

และหากทําได้ จะพบว่าจริง ๆ แล้วยังมีเวลาเหลืออีกพอสมควรเลยทีเดียว

7. หัดจัดสถานท่ีทํางานให้เป็นระเบียบเรียบร้อย จะทําให้ประหยัดเวลาได้มากและทํางานได้เร็วข้ึน

8. พยายามเอาส่ิงไม่จําเป็นออกไปให้พ้นจากบริเวณท่ีจะทํางาน

9. ในบางครั้ง ไม่มีความจําเป็นท่ีจะต้องเริ่มทํางานจากส่วนแรกเสมอไป

10. แต่ในทางกลับกัน คนอีกกลุ่มหนึ่งกลับชอบท่ีจะทํางานส่วนท่ียากท่ีสุดเสียก่อน เพราะรู้สึกว่า ทําส่วนท่ียากไป

เสร็จส้ินแล้ว ส่วนท่ีเหลืออยู่ก็คงไม่ใช่ปัญหาอีกต่อไป

11. ฝึกที่จะกําหนดเส้นตายให้กับตัวเอง ในการทํางานแต่ละช้ิน

12. หัดบอกคนอื่นเก่ียวกับเส้นตายน้ัน ๆ ท่ีคุณได้กําหนดข้ึน

13. พยายามบอกกับตัวเองว่า “หากทํางานไม่เสร็จภายใน 5 โมงเย็น ก็จะต้องยกเลิกแผนการท้ังหมดสําหรับคืนน้ี” วิธี

ค่อนข้างได้ผลดีกับคนส่วนใหญ่

14. สําหรับทุก ๆ เส้นตายที่กําหนดไว้ หากทําได้ตามน้ันก็อย่าลืมท่ีจะให้รางวัลกับตัวเอง

15. พยายามทํางานทันทีท่ีมาถึง ยิ่งทําได้มากเท่าไหร่ โอกาสท่ีงานใด ๆ จะเสร็จล่าช้าก็แทบจะไม่มีอีก

16. ลองถามตัวเองว่า “ยังมีวิธีอ่ืนท่ีง่ายกว่าหรือเปล่า?”

17. ถามตัวเองว่า “ส่ิงท่ีแย่ท่ีสุดท่ีจะเกิดข้ึนหาก ลงมือทําอะไรไปสักอย่างคืออะไร?”

18. ไม่ต้องทําอะไรเลย! น่ังลง แล้วเอางานมากองไว้ตรงหน้าสัก 15 นาที ทําสมาธิแล้วจึงลงมือทํางาน

19. เช่ือความรู้สึกของตนเอง

20. หาเหตุผลท่ีเหมาะสมท่ีจะมาเป็นตัวกระตุ้นตัวเอง

21. มองโลกในแง่ดี

22. ให้คิดเสมอว่าอาจจะเกิดปัญหาใด ๆ ได้เสมอ

23. หากเป็นบุคคลที่มักรู้สึกกังวลเมื่อทํางานใกล้จะเสร็จ ให้คิดว่าได้ทําดีท่ีสุดแล้ว

24. หากได้สัญญาไว้กับใครว่าจะให้คําตอบในเรื่องใด ๆ แล้วยังไม่ได้ตัดสินใจ ให้โทรศัพท์หรือส่งข่าวไปแจ้งให้บุคคล
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น้ัน ๆ ทราบว่า “ยังไม่ได้ตัดสินใจ” ซึ่งจะทําให้ไม่รู้สึกว่าผิดคําพูด

25. คนเดียวไม่สามารถทํางานได้ดีท่ีสุดให้รู้จักแบ่งงานให้คนอ่ืน

26. ใช้เวลาสําหรับการพักผ่อนเพ่ือการพักผ่อนเสมอ

27. บางครั้งการผัดผ่อนก็มีเหตุผลในตัวมันเอง
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5.1 การนําเข้าสู้บทเรียน

ข้ันเตรียม 1. ครูขานชื่อผู้เรียน

2. ครูทบทวน ให้ข้อมูลย้อนกลับในหัวข้อในเรื่องความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เบเกอ

รี่และประเภทของผลิตภัณฑ์เบเกอรี่

ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน 3. ครูตั้งคําถามเพื่อนําเข้าสู่บทเรียน

4. นักเรียนตอบคําถามท่ีครูถาม
5.2 การเรียนรู้ 1. ครูอธิบาย ถาม-ตอบตามหัวข้อ

2. ครูให้นักเรียนทําแบบฝึกหัด

3. ครูให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมและร่วมกันเฉลย

5.3 การสรุป 1. ครูสรุปเนื้อหาสาระสําคัญในบทเรียนและมอบหมายงาน
2. ครูให้นักเรียนทดสอบหลังเรียน

5.4 การวัดและประเมินผล
1 วิธีการวัดและประเมินผล (ก่อนเรียน ระหว่างเรียน หลังเรียน)

1.1 ด้านความรู้

- ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้

1.2 ด้านทักษะ

- ตรวจแบบประเมินผลการปฏิบัติ

- ตรวจกิจกรรมเสริมสร้างประสบการณ์

1.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล

- ประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนําความรู้

- ประมินพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะอันพึงประสงประสงด

2 เครื่องมือในการวัดและประเมินผล
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2.1 ด้านความรู้

- แบบทดสอบภาคความรู้

2.2 ด้านทักษะ

- แบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรียนรู้

2.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- แบบประเมินพฤติกรรมผู้เรียน

3 เกณฑ์การวัดและประเมินผล

3.1 ด้านความรู้

การประเมินแบบทดสอบภาคความรู้ต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 60%

3.2 ด้านทักษะ

การประเมินแบบแบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรือนรู้ได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 7096

3.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

การประเมินพฤติกรรมผู้เรียนต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 80%

6.ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้
6.1 ส่ือส่ิงพิมพ์

1. หนังสือพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ

2. แบบฝึกหัด

3. แบบทดสอบและแบบประเมินพฤติกรรม

4. แหล่งสืบค้นข้อมูลห้องสมุดวิทยาลัย ศูนย์วิทยบริการ ห้อง Internet

6.2 ส่ือโสตทัศน์ (ถ้ามี)
1. PowerPoint

6.3 หุ่นจําลองหรือของจริง (ถ้าม)ี
-

6.4 อื่นๆ (ถ้าม)ี
-
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7. เอกสารประกอบการจัดการเรียนรู้
1.แบบฝึกหัด

8. การบูรณาการ/ความสัมพันธ์กับวิชาอื่น
9. การวัดและประเมินผล

1) จะต้องมีเวลาเรียนไม่น้อยกว่า 80% ของเวลาเรียนท้ังหมด

2) เกณฑ์การให้คะแนนในการเรียน จะแบ่งคะแนนออกเป็นคะแนนคุณธรรม จริยธรรมในการเรียน
20% คะแนนเก็บระหว่างเรียน 50% และคะแนนปลายภาคเรียน 30% หรือแล้วแต่ความ
เหมาะสม

3) การตัดเกรด จะมีอยู่ 5 เกรด คือ

คะแนน 80 ข้ึนไป ได้เกรด 4

คะแนน 70–79 ได้เกรด 3

คะแนน 60–69 ได้เกรด 2

คะแนน 50–59 ได้เกรด 1

คะแนนต่ํากว่า 50 คะแนน ได้เกรด 0

4) ประเมินผลระหว่างภาคเรียนและปลายภาคเรียน

5) ใชว้ิธีสอนโดยใหผู้้เรียนมีส่วนรว่ม และใชว้ิธีสอนอย่างหลากหลาย เชน่ วางแผนระดมสมอง อภิปราย
สาธิต แบ่งกลุ่มหรือฐาน แสดงบทบาทสมมติ วิธีทางวิทยาศาสตร์และการปฏิบัติจริง

6) สรุปเนื้อหาร่วมกันระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน

7) ทดสอบความรู้ความเข้าใจ ตามจุดประสงค์การเรียนรู้ของแต่ละหน่วย

8) ประเมินพฤติกรรมการทํางานและคุณธรรม จริยธรรมในทุกหน่วยการเรียน โดยให้ผู้เรียนและผู้สอน
ประเมินร่วมกัน

10. บันทึกหลังสอน
10.1 ผลการใช้แผนการจัดการเรียนรูป
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
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.................................................................................................
10.2 ผลการเรียนรู้ของนักเรียน นักศึกษา
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................
10.3 แนวทางการพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................

...........................................................................
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กีฬาฟุตซอล

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. คําว่าฟุตซอล มาจากภาษาใด

ก. อังกฤษ ข. สเปน

ค. แคนาดา ง. บราซิล

2. กีฬาฟุตซอลถือกําเนิดจากประเทศใด

ก. อังกฤษ ข. บราซิล

ค. แคนาดา ง. อิตาลี

3. จํานวนผู้เล่นที่ลงเล่นในสนามแข่งขัน มีทีมละก่ีคน

ก. 5 คน รวมท้ังผู้รักษาประตู ข. 5 คน ไม่รวมผู้รักษาประตู

ค. 7 คน รวมท้ังผู้รักษาประตู ง. 7 คน ไม่รวมผู้รักษาประตู

4. เวลาการแข่งขันคร่ึงละก่ีนาที

ก. 10 นาที ข. 15 นาที

ค. 20 นาที ง. 30 นาที

5. ข้อใดไม่ใช่ทักษะท่ีจําเป็นในการแข่งขันกีฬาฟุตซอล

ก. การส่งลูกบอลโดยการทุ่ม ข. การเตะลูกบอล

ค. การเลี้ยงลูกบอล ง. การเป็นผู้รักษาประตู

6. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเตะลูกบอลในกีฬาฟุตซอล

ก. การเตะลูกบอลด้วยปลายเท้า ข. การเตะลูกบอลด้วยหลังเท้า

ค. การเลี้ยงลูกบอลโดยใช้หลังเท้า ง. การเตะลูกบอลด้วยข้างเท้า
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7. ข้อใดไม่ใช่ข้อแตกต่างระหว่างกีฬาฟุตบอลกับกีฬาฟุตซอล

ก. เวลาในการแข่งขัน ข. การส่งผลการเล่นต่างกัน

ค. ใช้ลูกบอลขนาดต่างกัน ง. จํานวนผู้เล่น

8. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเตะลูกบอล

ก. การเลี้ยงลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน

ข. การเลี้ยงลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก

ค. การทุ่มลูกบอล

ง. การเลี้ยงลูกบอลด้วยหลังเท้า

9. สนามฟุตซอล มีขนาดเท่าไร

ก. ความยาวต่ําสุด 25 เมตร สูงสุด 38 เมตร

ข. ความยาวสูงสุด 25 เมตร

ค. ความยาวสูงสุด 42 เมตร ความกว้างสูงสุด 25 เมตร

ง. ความกว้างตํ่าสุด 15 เมตร และสูงสุด 25 เมตร

10. การปฏิบัติท่ีไม่ถูกต้องของผู้เล่นคือข้อใด

ก. สวมใส่ชุดกีฬาเหมือนกันท้ังทีม

ข. ผู้รักษาประตู สามารถสวมแว่นตาป้องกันตาได้

ค. ผู้เล่นทุกคนต้องสวมถุงเท้ายาวและสนับแข้ง

ง. สวมรองเท้าพ้ืนยาง
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7. ข้อใดไม่ใช่ข้อแตกต่างระหว่างกีฬาฟุตบอลกับกีฬาฟุตซอล

ก. เวลาในการแข่งขัน ข. การส่งผลการเล่นต่างกัน

ค. ใช้ลูกบอลขนาดต่างกัน ง. จํานวนผู้เล่น

8. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเตะลูกบอล

ก. การเลี้ยงลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน
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ค. การทุ่มลูกบอล

ง. การเลี้ยงลูกบอลด้วยหลังเท้า
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10. การปฏิบัติท่ีไม่ถูกต้องของผู้เล่นคือข้อใด

ก. สวมใส่ชุดกีฬาเหมือนกันท้ังทีม

ข. ผู้รักษาประตู สามารถสวมแว่นตาป้องกันตาได้

ค. ผู้เล่นทุกคนต้องสวมถุงเท้ายาวและสนับแข้ง

ง. สวมรองเท้าพ้ืนยาง
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บันทึกหลังการสอน

1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน

1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ชั้นปี ..................จํานวนผู้เรียน............คน

มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน

1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา สาระ : …………………….……………………...........................................................

 สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ  สอนไม่ครบเนื่องจาก.................................................

1.3 กิจกรรม/วิธีการสอน

 ครูแนะนําและบอกจุดประสงค์  ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/.

 ทําแบบทดสอบก่อนเรียน  ทําแบบทดสอบหลังเรียน

 ทําแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา  ทําใบกิจกรรม/ใบงาน

 อื่นระบุ)....................................................................................................................................

1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..……………………..
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาท่ีพบ

2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….……………………

2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................

2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..………………………………………………………………………

2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….……………………………………..

2.5 ปัญหาที่นําไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….…………………………………………

3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน

3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : ………………………………………………………………………….

3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/สื่อ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....................................................
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1. สาระสําคัญ
กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬายอดนิยมอีกประเภทหนึ่งท่ีเยาวชนท่ัวโลกให้ความสนใจ การเรียนรู้ประวัติ

ความป็นมา ทักษะท่ีจําเป็น และกติกาท่ีสําคัญ ทําให้เล่นกีฬาประเภทนี้ได้สนุกและมีความสุข
2. สมรรถนะประจําหน่วย
แสดงความรู้เก่ียวกับกีฬาวอลเลย์บอล

3. จุดประสงค์การเรียนรู้

3.1 ด้านความรู้
แสดงความรู้เก่ียวกับกีฬาวอลเลย์บอล

3.2 ด้านทักษะ
1. เล่าประวัติกีฬาวอลเลย์บอล
2. บอกทักษะท่ีจําเป็นในกีฬาวอลเลย์บอล
3. อธิบายกติกาของกีฬาวอลเลย์บอล
4. อธิบายประโยชน์ของกีฬาวอลเลย์บอล
5. บอกมารยาทท่ีดีของผู้เล่นและผู้ดูกีฬาวอลเลย์บอล
6. บอกลักษณะของผู้ท่ีมีมารยาทดีในการเล่นและรับชมกีฬาวอลเลย์บอล

3.3 คุณลักษณะที่พ่ึงประสงค์
1. ตรงต่อเวลา มีวินัย มีความรับผิดชอบ ละเอียดรอบคอบ ทํางานเรียบร้อย สนใจใฝ่รู้ มีความซื่อสัตย์

ขยันหมั่นเพียร ปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี

4. เน้ือหาสาระการเรียนรู้

กีฬาวอลเลย์บอลเป็นอีกหน่ึงชนิดกีฬายอดนิยม ท่ีมีการแข่งขันระดับชาติ และนิยมเล่นกันอย่างแพร่หลาย จนถูก

รวมเข้ากับหลักสูตรการเรียนการสอนชั้นมัธยมศึกษาในหลายโรงเรียน ซ่ึงหลายคนก็คงอยากรู้จักกับกีฬาวอลเลย์บอลให้มากขึ้น

เพ่ือความสนุกในการชมและเชียร์กีฬาชนิดน้ี

กีฬาวอลเลย์บอล (Volleyball) นั้น ถือกําเนิดข้ึนต้ังแต่ปี ค.ศ. 1895 (พ.ศ. 2438) โดย นายวิลเลียม จี. มอร์แกน

(William G. Morgan) ผู้อํานวยการฝ่ายพลศึกษาของสมาคม YMCA (The Young Men's Christian Association) ประเทศสหรัฐอเมริกา
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ทักษะการเล่นลูกมีดังต่อไปนี้

6.2.1 การรับลูกมือล่าง (Under Ball)

การรับลูกมือล่างหรือเรียกว่า การเล่นลูกอันเดอร์ (Under)

ข้อปฏิบัติในการเล่นลูกอันเดอร์

1. ยืนทรงตัวให้ร่างกายสมดุลโดยกางขาท้ังสองข้างในลักษณะของการย่อตัว

2. แขนท้ังสองข้างเหยียดตึง หักข้อมือลงล่างเพ่ือบังคับให้แขนตึง ตามองลูก

3. ย่อตัวและย่อเข่าตามลูกในขณะที่ลูกลอยตํ่าลง พร้อมยกตัวขึ้นในขณะที่แขนต้ังฉากกับลําตัวและขนาน

กับพ้ืน

4. แขนท้ังสองที่เหยียดตึงสัมผัสกับลูกบอลท่ีลอยลงมา พร้อมยกตัวข้ึนในขณะที่แขนสัมผัสลูกบอล

5. ตําแหน่งท่ีแขนสัมผัสบอลประมาณ 1 คืบ (ถัดข้ึนมาจากข้อมือไปทางหัวไหล่)

6.2.2 การรับลูกมือบน (Set Ball)

เป็นลักษณะการเล่นลูกโดยใช้มือแตะชูลูกขึ้น ทักษะน้ีเป็นทักษะท่ีต้องใช้ความชํานาญ เพราะสามารถนําไป
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ประสานงานกับการตบลูกได้เป็นอย่างดี

ข้อปฏิบัติในการเล่นลูกมือบน

ยืนทรงตัวให้ร่างกายสมดุลโดยกางขาท้ังสองข้างในลักษณะของการย่อตัว

1. ชูแขนทั้งสองข้างข้ึน โดยหักข้อมือท้ังสองข้างไปด้านหลัง

2. น้ิวมือท้ังสิบน้ิวงอลักษณะรูปถ้วย

3. ใช้น้ิวมือท้ังสิบน้ิวสัมผัสบอล โดยขณะท่ีบอลลอยลงมาสัมผัสท่ีน้ิว ให้ผู้ฝึกเหยียดปลายน้ิวออก ส่งลูกชูข้ึนบนใน

ลักษณะต้ังฉากกับพ้ืนดิน

6.2.3 การส่งลูก (Serve)

การเสิร์ฟหรือการส่งลูก เป็นการส่งลูกจากนอกสนามเข้าสู่กระบวนการเล่น การส่งลูกในลักษณะน้ีมีการส่งลูกท่ีนิยม

กัน 3 แบบด้วยกันคือ

1. การส่งลูกด้วยมือล่าง

ข้อปฏิบัติการเล่นลูกส่ง

1.1 ยืนอยู่นอกสนามโดยหันด้านหน้าเย้ืองไปด้านข้างเข้าหาตาข่าย ผู้ท่ีถนัดขวาหันด้านซ้ายเข้าหาตาข่าย ผู้ท่ีถนัดซ้าย

หันด้านขวาหาตาข่าย

1.2 ผู้ถนัดขวาจับบอลด้วยมือซ้าย ผู้ถนัดซ้ายจับบอลด้วยมือขวา

1.3 เหวี่ยงแขนท่ีไม่ได้จับบอลไปด้านหลัง

1.4 โยนบอลข้ึนแล้วเหวี่ยงแขนท่ีไม่ได้จับบอลตีลูกโดยตีด้านล่างของลูกจากล่างข้ึนบน ให้อยู่ในแนวระนาบเพื่อให้ข้าม

ตาข่าย

2. การส่งลูกบนมือ

ข้อปฏิบัติการส่งลูกบนมือ

2.1 ยืนอยู่นอกสนามโดยหันหน้าเข้าหาตาข่าย

2.2 ผู้ถนัดขวาจับบอลด้วยมือซ้าย ผู้ถนัดซ้ายจับบอลด้วยมือขวา
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2.3 โยนบอลข้ึนเหนือศีรษะ ตีบอลเม่ือลูกอยู่เหนือศีรษะพอประมาณ คาดคะเนว่าบอลน่าจะข้ามตาข่าย

3. การส่งลูกมือบนในลักษณะกระโดดส่ง

ข้อปฏิบัติการส่งลูกมือบนในลักษณะกระโดดส่ง

3.1 ยืนอยู่นอกสนามโดยหันหน้าเข้าหาตาข่าย

3.2 จับบอลด้วยมือท้ังสองข้าง หรือหากถนัดจับด้วยมือข้างเดียวก็ได้ ผู้ถนัดซ้ายจับบอลด้วยมือขวา ผู้ถนัดขวาจับบอล

ด้วยมือซ้าย

3.3 โยนบอลไปข้างหน้าให้สูงหว่าศีรษะเล็กน้อยแล้วว่ิงลอยตัวจากหลังมาหน้าพร้อมกระโดดส่งบอลในลักษณะการตบ

บอล คาดคะเนว่าบอลน่าจะข้ามตาข่าย
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6.2.4 การตบลูก

ข้อปฏิบัติการตบลูก

1. ยืนด้วยเท้าท้ังสองข้าง ให้เท้าห่างกันพอสมควร

2. เขย่งปลายเท้าขึ้นให้นํ้าหนักตัวตกอยู่ปลายเท้า ปล่อยมือห้อยทั้ง

สองข้างเพ่ือใช้ในการ Take ตัว

3. กระโดดลอยตัวขึ้นพร้อมยืดตัวให้สุดโดยสวิงแขนข้างท่ีถนัดจาก

ด้านหลังเง้ือแขนพร้อมตบลูก โดยมีแขนอีกข้างหน่ึงสร้างความสมดุลให้กับร่างกาย

4. ขณะท่ีมือข้างท่ีตบสัมผัสกับบอลให้หักข้อมือลงเพ่ือบังคับลูกให้ตก

ลงในสนาม

6.2.5 การสกัดก้ัน

ข้อปฏิบัติมีดังนี้

1. ยืนแยกเท้าออกประมาณ 1 ช่วงไหล่

2. มือท้ังสองยกข้ึนกางฝ่ามือออก

3. งอเข่าเล็กน้อย

4. ศีรษะตั้งตรงมองไปข้างหน้า

5. กระโดดข้ึนเพ่ือสกัดก้ันลูกตบของฝ่ายตรงข้าม

6.3.1 สนามแข่งขัน

1. จะต้องเป็นพ้ืนไม้หรือพ้ืนปูนท่ีมีลักษณะเรียบ ไม่มีส่ิงกีดขวาง

2. เป็นรูปส่ีเหล่ียมผืนผ้า กว้าง 9 เมตร ยาว 12 เมตร ความสูงจากพ้ืนประมาณ 7 เมตร มีบริเวณโดยรอบห่างจาก

สนามประมาณ 3 เมตร
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3. แต่หากเป็นสนามมาตรฐานในระดับนานาชาติ กําหนดให้รอบสนามห่างจากสนามประมาณ 5 เมตร ด้านหลังห่าง 8

เมตร และมีความสูง 12.5 เมตร

4. เส้นรอบสนาม (Boundary Lines)

5. เส้นแบ่งเขตแดน (Center Line)

6.3.2 ตาข่าย

1) จะต้องมีความสูงจากพ้ืน 2.43 เมตร กว้าง 1 เมตร ยาว 9.5–10 เมตร

2) ตารางในตาข่ายกว้าง 10 เซนติเมตร ผูกติดไว้กับเสากลางสนาม

3) ตาข่ายสําหรับทีมหญิงสูง 2.24 เมตร

6.3.3 ลูกวอลเลย์บอล

1) เป็นทรงกลมมีเส้นรอบวงประมาณ 65–67 เซนติเมตร

นํ้าหนัก 260–280 กรัม
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2) ทําจากหนังสังเคราะห์ท่ียืดหยุ่นได้

3) ลูกบอลต้องมีแรงดันลม 0.30–0.325 กิโลกรัม/ตารางเซนติเมตร

4) ในการแข่งขันระดับโลกจะใช้ลูกบอล 3 ลูกต่อการแข่งขัน เพ่ือความต่อเน่ืองหากบอลออกนอกสนาม

6.3.4 ผู้เล่น

1. ในทีมจะต้องมีผู้เล่นไม่เกิน 12 คน ผู้ฝึกสอน 1 คน ผู้ช่วยผู้ฝึกสอน 1 คน เทรนเนอร์ 1 คน และแพทย์ 1 คน

2. ผู้เล่นจะลงเล่นในสนามได้ครั้งละ 6 คน โดยแบ่งออกเป็นหน้าตาข่าย 3 คน และด้านหลังอีก 3 คน

3. สามารถเปลี่ยนตัวผู้เล่นครั้งละก่ีคนก็ได้ โดยผู้เล่นเดิมท่ีถูกเปลี่ยนออก สามารถเปลี่ยนกลับมาเล่นในสนามได้อีก

4. การแต่งกายในชุดแข่งขัน ต้องแต่งกายเหมือนกันท้ังทีม ประกอบด้วย เสื้อสวมคอ กางเกงขาสั้น ถุงเท้า และ

รองเท้าผ้าใบพ้ืนยางท่ีไม่มีส้น

ตําแหน่ง “ลิเบอโร่” หรือ “ตัวรับอิสระ” เป็นผู้เล่นพิเศษ 1 ใน 6 คน ของผู้เล่นในสนาม โดยตัวลิเบอโร่ จะสวมชุดพิเศษ

คือมีสีของชุดท่ีแตกต่างไปจากเพื่อนร่วมทีมตัวหลัก เพ่ือให้กรรมการจะได้สังเกตได้อย่างชัดเจน เพราะสามารถเปลี่ยนตัวกับผู้

เล่นในสนามได้ตลอดเวลา
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6.3.5 วิธีการเล่น

1. ทีมที่ได้เสิร์ฟ จะต้องให้ผู้เล่นที่อยู่ในตําแหน่งขวาหลัง เป็นผู้เสิร์ฟเพื่อเปิดเกม จากน้ันผู้เล่นทุกตําแหน่งจะขยับ

ตําแหน่งวนไปตามเข็มนาฬิกา

2. การเสิร์ฟจะต้องรอฟังสัญญาณนกหวีดก่อน และให้เร่ิมเสิร์ฟลูกบอลภายใน 5 วินาที

3. ทีมท่ีได้คะแนนจะเป็นผู้ได้เสิร์ฟ จนกว่าจะเสียคะแนนให้ฝ่ายตรงข้ามจึงจะเปลี่ยนเสิร์ฟ

4. เม่ือลูกเข้ามาในเขตแดนของทีม จะสามารถเล่นบอลได้มากท่ีสุด 3 คร้ังเท่าน้ัน

5. สามารถบล็อกลูกบอลจากฝ่ายตรงข้ามท่ีหน้าตาข่ายได้ แต่หากผู้เล่นลํ้าเข้าไปในแดนของฝ่ายตรงข้ามจะถือว่าฟาวล์

6. สามารถขอเวลานอกได้ 2 คร้ัง ต่อ 1 เซต ให้เวลาครั้งละ 30 วินาที

7. ทุกครั้งท่ีแข่งขันจบ 1 เซต จะต้องมีการเปลี่ยนฝั่ง
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6.3.6 ลักษณะการแข่งขัน

วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีเล่นโดยทีมสองทีมบนสนามท่ีแบ่งแดนด้วยตาข่าย ลักษณะของการแข่งขันเป็นเล่นกันได้อย่าง

แพร่หลาย

6.3.7การคิดคะแนน

1. ทีมจะได้คะแนนเมื่อลูกบอลตกลงในเขตสนามของฝ่ายตรงข้าม โดยนับเป็นลูกละ 1 คะแนน และหากมีการเสีย

คะแนน จะต้องเปลี่ยนให้ทีมท่ีได้คะแนนเป็นผู้เสิร์ฟ

2. หากทีมไหนได้คะแนนครบ 25 คะแนนก่อน ก็จะเป็นผู้ชนะในเซตนั้นไป แต่หากคะแนนเสมอกันท่ี 24–24 จะต้องมี

การดิวซ์ (Deuce) หมายถึง ต้องทําคะแนนให้มากกว่าอีกฝ่าย 2 คะแนน ถึงจะเป็นผู้ชนะ เช่น 26–24 หรือ 27–25 เป็นต้น

3. ต้องแข่งขันกันให้ชนะ 3 ใน 5 เซต จึงจะเป็นผู้ชนะในเกมน้ัน

6.4.1 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีฝึกหัดเล่นให้เป็นได้ง่ายและเล่นได้ทุกเพศทุกวัย

6.4.2 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาประเภททีม
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6.4.3 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีช่วยฝึกฝนให้ผู้เล่นมีไหวพริบท่ีชาญฉลาดและแก้ปัญหาอย่างฉับพลันทันที

6.4.4 การเล่นวอลเลย์บอลเป็นการส่งเสริมและฝึกให้ผู้เล่นมีจิตใจเยือกเย็น สุขุม รอบคอบ

6.4.5 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีเล่นได้โดยไม่จํากัดเวลา

6.4.6 การเล่นวอลเลย์บอล

6.4.7 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีช่วยส่งเสริมบุคลิกภาพของผู้เล่นอย่างหน่ึง

6.4.8 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีมีกฎกติกา

6.4.9 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาประเภทหน่ึง ท่ีช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกายให้มีความสมบูรณ์ แข็งแรง

6.4.10 กีฬาวอลเลย์บอลเหมือนกับกีฬาประเภทอ่ืน ๆ

9.4.11 ปัจจุบันผู้เล่นวอลเลย์บอลท่ีมีความสามารถสูง

6.5.1 มารยาทท่ีดีของผู้เล่นกีฬาวอลเลย์บอล

1. แต่งกายให้เหมาะสม และใส่เครื่องแบบชุดกีฬาของทีมตนให้ถูกต้อง เม่ือเข้าร่วมการแข่งขัน

2. เล่นและปฏิบัติตนตามกติกาอย่างเคร่งครัด
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3. เล่นอย่างมีมารยาทต่อผู้เล่นทุกคนและทุกฝ่าย

4. ให้เกียรติต่อผู้เล่นฝ่ายตรงกันข้าม

5. ให้เกียรติต่อผู้ชมตลอดจนเจ้าหน้าท่ีผู้เก่ียวข้องทุกฝ่าย

6. ไม่แสดงกิริยาท่ีไม่สุภาพ และพูดจาโต้เถียง ก้าวร้าวต่อผู้อ่ืน

7. ใจคอหนักแน่น อดทนอดกล้ัน รู้จักควบคุมอารมณ์เมื่อเกิดโทสะได้

8. ผู้เล่นต้องยอมรับ และเคารพคําตัดสินของผู้ตัดสิน

9. ผู้เล่นต้องเชื่อฟัง เคารพคําส่ังของหัวหน้าทีม และผู้ฝึกสอน

10. ปฏิบัติหน้าท่ีอย่างดีท่ีสุดเต็มความสามารถของตน

11. เม่ือชนะก็ไม่ควรดีใจจนเกินไป และไม่ทับถม เยาะเย้ยฝ่ายท่ีแพ้

12. เม่ือแพ้ก็ไม่เสียใจจนเกินไป ค้นหาจุดด้อยของตนเอง และปรับปรุงพัฒนาตนเองให้ดียิ่งข้ึน

13. รู้จักให้อภัย ไม่ติเตียนกล่าวโทษเพ่ือนร่วมทีม และถึงแม้เพ่ือนร่วมทีมจะทําผิดพลาดก็ไม่ควรแสดงอาการไม่พอใจ

14. ไม่สร้างความเดือดร้อน รําคาญใจให้กับผู้อ่ืน

6.5.2 มารยาทท่ีดีของผู้ดูกีฬาวอลเลย์บอล

1. น่ังชมกีฬาด้วยความเป็นระเบียบเรียบร้อย ไม่ยืนกีดขวาง หรือเกะกะผู้อ่ืน

2. ไม่ส่งเสียงดังรบกวนผู้อ่ืน และไม่ควรส่งเสียงดังรบกวนนักกีฬา ในเวลาท่ีนักกีฬาต้องการสมาธิ

3. เม่ือนักกีฬาและผู้ตัดสินลงสู่สนาม ผู้ดูควรปรบมือเพื่อเป็นการให้เกียรติ
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4. หากผู้เล่นเล่นได้ดี ควรปรบมือเพื่อเป็นการชมเชย และให้กําลังใจ

5. แม้ทีมที่ชนะจะไม่ใช่ทีมของตนเอง ผู้ดูท่ีดีควรปรบมือเพ่ือแสดงความยินดี

6. ควรปรบมือให้นักกีฬาท่ียอมรับคําตัดสินของผู้ตัดสิน

7. ควรปรบมือให้กับผู้ตัดสินด้วย เม่ือผู้ตัดสินทําการตัดสินได้ถูกต้อง

8. ปรบมือให้ผู้เล่น เม่ือผู้เล่นได้รับการประกาศช่ือ หรือได้รับรางวัล

9. ไม่แสดงกิริยาโวยวาย พูดจาหยาบคาย ก้าวร้าว

10. ไม่โยนหรือขว้างปาสิ่งของลงไปในสนามแข่ง ใส่ผู้เล่น รวมถึงผู้ตัดสินในสนาม

11. ไม่ทะเลาะวิวาทกับผู้เล่น หรือผู้ชมคนอ่ืน

12. ไม่ทําตนเป็นผู้ตัดสิน หรือแทรกแซงการตัดสิน รวมท้ังการทํางานของเจ้าหน้าท่ี

13. หากไปเป็นหมู่คณะ ควรน่ังรวมกันในกลุ่มของตนเชียร์กีฬาด้วยถ้อยคําสุภาพ

14. ช่วยเหลือ ให้ความร่วมมือกับเจ้าหน้าท่ี กรณีเม่ือมีเหตุการณ์ท่ีไม่สงบเกิดข้ึน

15. ช่วยตักเตือน ห้ามปรามเมื่อหมู่คณะของตนเองกระทําผิด

16. แต่งกายอย่างเหมาะสม ถูกกาลเทศะ

17. ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิดก่อนและขณะดูกีฬา
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6.5.3 ข้อแนะนําการดูวอลเลย์บอล

จุดมุ่งหมายของการแข่งขัน คือ การส่งลูกข้ามตาข่ายให้ตกลงบนพื้นที่ในแดนของทีมตรงข้าม และป้องกันไม่ให้ทีมตรง

ข้ามส่งลูกข้ามตาข่ายมาตกบนพ้ืนท่ีในเขตแดนของตน
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5.1 การนําเข้าสู้บทเรียน

ข้ันเตรียม 1. ครูขานชื่อผู้เรียน

2. ครูทบทวน ให้ข้อมูลย้อนกลับในหัวข้อในเรื่องความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เบเกอ

รี่และประเภทของผลิตภัณฑ์เบเกอรี่

ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน 3. ครูตั้งคําถามเพื่อนําเข้าสู่บทเรียน

4. นักเรียนตอบคําถามท่ีครูถาม
5.2 การเรียนรู้ 1. ครูอธิบาย ถาม-ตอบตามหัวข้อ

2. ครูให้นักเรียนทําแบบฝึกหัด

3. ครูให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมและร่วมกันเฉลย

5.3 การสรุป 1. ครูสรุปเนื้อหาสาระสําคัญในบทเรียนและมอบหมายงาน
2. ครูให้นักเรียนทดสอบหลังเรียน

5.4 การวัดและประเมินผล
1 วิธีการวัดและประเมินผล (ก่อนเรียน ระหว่างเรียน หลังเรียน)

1.1 ด้านความรู้

- ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้

1.2 ด้านทักษะ

- ตรวจแบบประเมินผลการปฏิบัติ

- ตรวจกิจกรรมเสริมสร้างประสบการณ์

1.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล

- ประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนําความรู้

- ประมินพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะอันพึงประสงประสงด

2 เครื่องมือในการวัดและประเมินผล
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2.1 ด้านความรู้

- แบบทดสอบภาคความรู้

2.2 ด้านทักษะ

- แบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรียนรู้

2.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- แบบประเมินพฤติกรรมผู้เรียน

3 เกณฑ์การวัดและประเมินผล

3.1 ด้านความรู้

การประเมินแบบทดสอบภาคความรู้ต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 60%

3.2 ด้านทักษะ

การประเมินแบบแบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรือนรู้ได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 7096

3.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

การประเมินพฤติกรรมผู้เรียนต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 80%

6.ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้
6.1 ส่ือส่ิงพิมพ์

1. หนังสือพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ

2. แบบฝึกหัด

3. แบบทดสอบและแบบประเมินพฤติกรรม

4. แหล่งสืบค้นข้อมูลห้องสมุดวิทยาลัย ศูนย์วิทยบริการ ห้อง Internet

6.2 ส่ือโสตทัศน์ (ถ้ามี)
1. PowerPoint

6.3 หุ่นจําลองหรือของจริง (ถ้าม)ี
-

6.4 อื่นๆ (ถ้าม)ี
-
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7. เอกสารประกอบการจัดการเรียนรู้
1.แบบฝึกหัด

8. การบูรณาการ/ความสัมพันธ์กับวิชาอื่น
9. การวัดและประเมินผล

1) จะต้องมีเวลาเรียนไม่น้อยกว่า 80% ของเวลาเรียนท้ังหมด

2) เกณฑ์การให้คะแนนในการเรียน จะแบ่งคะแนนออกเป็นคะแนนคุณธรรม จริยธรรมในการเรียน
20% คะแนนเก็บระหว่างเรียน 50% และคะแนนปลายภาคเรียน 30% หรือแล้วแต่ความ
เหมาะสม

3) การตัดเกรด จะมีอยู่ 5 เกรด คือ

คะแนน 80 ข้ึนไป ได้เกรด 4

คะแนน 70–79 ได้เกรด 3

คะแนน 60–69 ได้เกรด 2

คะแนน 50–59 ได้เกรด 1

คะแนนต่ํากว่า 50 คะแนน ได้เกรด 0

4) ประเมินผลระหว่างภาคเรียนและปลายภาคเรียน

5) ใชว้ิธีสอนโดยใหผู้้เรียนมีส่วนรว่ม และใชว้ิธีสอนอย่างหลากหลาย เชน่ วางแผนระดมสมอง อภิปราย
สาธิต แบ่งกลุ่มหรือฐาน แสดงบทบาทสมมติ วิธีทางวิทยาศาสตร์และการปฏิบัติจริง

6) สรุปเนื้อหาร่วมกันระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน

7) ทดสอบความรู้ความเข้าใจ ตามจุดประสงค์การเรียนรู้ของแต่ละหน่วย

8) ประเมินพฤติกรรมการทํางานและคุณธรรม จริยธรรมในทุกหน่วยการเรียน โดยให้ผู้เรียนและผู้สอน
ประเมินร่วมกัน

10. บันทึกหลังสอน
10.1 ผลการใช้แผนการจัดการเรียนรูป
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
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.................................................................................................
10.2 ผลการเรียนรู้ของนักเรียน นักศึกษา
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................
10.3 แนวทางการพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................

...........................................................................
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กีฬาวอลเลย์บอล

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. กีฬาวอลเลย์บอลได้แนวคิดมาจากกีฬาอะไร

ก. ฟุตบอล ข. เซปักตะกร้อ

ค. แบดมินตัน ง. เทนนิส

2. ข้อใดให้ความหมายของวอลเลย์บอลได้ถูกต้องท่ีสุด

ก. ตีโต้ลูกบอลข้ามตาข่ายไปมา โดยพยายามไม่ให้ตกพ้ืน

ข. ตบลูกบอลให้ตกพ้ืนอย่างรวดเร็ว

ค. ตีลูกบอลข้ามตาข่ายไปมา

ง. ไม่มีข้อถูก

3. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล

ก. การส่งลูกและตบลูก ข. การเล่นลูกอันเดอร์

ค. การเล่นลูกมือบน ง. การตีลูก

4. การเล่นกีฬาวอลเลย์บอล มีผู้เล่นตัวจริงทีมละก่ีคน

ก. 9 คน ข. 11 คน

ค. 6 คน ง. 7 คน

5. คะแนนในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลในแต่ละเซตมีก่ีคะแนน

ก. 30 คะแนน ข. 20 คะแนน

ค. 25 คะแนน ง. 35 คะแนน

6. เซตท่ี 5 เซตสุดท้าย คะแนนในการแข่งขันเท่าไร
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บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง
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ก. 12 คะแนน ข. 15 คะแนน

ค. 20 คะแนน ง. 25 คะแนน

7. การเล่นลูกมือบนหมายถึงอะไร

ก. อันเดอร์บอล ข. ตบลูก

ค. เสิร์ฟลูก ง. เซตลูก

8. CB คือตําแหน่งใด

ก. หน้าซ้าย ข. หลังซ้าย

ค. หน้ากลาง ง. หลังกลาง

9. FB คือตําแหน่งใด

ก. หน้ากลาง ข. หลังกลาง

ค. หน้าขวา ง. หลังขวา

10. การเปลี่ยนผู้เล่น เปล่ียนได้สูงสุดก่ีคร้ัง

ก. 2 คร้ัง ข. 4 คร้ัง

ค. 6 คร้ัง ง. 8 คร้ัง
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กีฬาวอลเลย์บอล

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. กีฬาวอลเลย์บอลได้แนวคิดมาจากกีฬาอะไร

ก. ฟุตบอล ข. เซปักตะกร้อ

ค. แบดมินตัน ง. เทนนิส

2. ข้อใดให้ความหมายของวอลเลย์บอลได้ถูกต้องท่ีสุด

ก. ตีโต้ลูกบอลข้ามตาข่ายไปมา โดยพยายามไม่ให้ตกพ้ืน

ข. ตบลูกบอลให้ตกพ้ืนอย่างรวดเร็ว

ค. ตีลูกบอลข้ามตาข่ายไปมา

ง. ไม่มีข้อถูก

3. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล

ก. การส่งลูกและตบลูก ข. การเล่นลูกอันเดอร์

ค. การเล่นลูกมือบน ง. การตีลูก

4. การเล่นกีฬาวอลเลย์บอล มีผู้เล่นตัวจริงทีมละก่ีคน

ก. 9 คน ข. 11 คน

ค. 6 คน ง. 7 คน

5. คะแนนในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลในแต่ละเซตมีก่ีคะแนน

ก. 30 คะแนน ข. 20 คะแนน

ค. 25 คะแนน ง. 35 คะแนน

6. เซตท่ี 5 เซตสุดท้าย คะแนนในการแข่งขันเท่าไร



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
6

ชื่อหน่วย กีฬาวอลเลย์บอล

สอนครั้งท่ี
14-15

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
28

ก. 12 คะแนน ข. 15 คะแนน

ค. 20 คะแนน ง. 25 คะแนน

7. การเล่นลูกมือบนหมายถึงอะไร

ก. อันเดอร์บอล ข. ตบลูก

ค. เสิร์ฟลูก ง. เซตลูก

8. CB คือตําแหน่งใด

ก. หน้าซ้าย ข. หลังซ้าย

ค. หน้ากลาง ง. หลังกลาง

9. FB คือตําแหน่งใด

ก. หน้ากลาง ข. หลังกลาง

ค. หน้าขวา ง. หลังขวา

10. การเปลี่ยนผู้เล่น เปล่ียนได้สูงสุดก่ีคร้ัง

ก. 2 คร้ัง ข. 4 คร้ัง

ค. 6 คร้ัง ง. 8 คร้ัง
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บันทึกหลังการสอน

1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน

1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ชั้นปี ..................จํานวนผู้เรียน............คน

มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน

1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา สาระ : …………………….……………………...........................................................

 สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ  สอนไม่ครบเนื่องจาก.................................................

1.3 กิจกรรม/วิธีการสอน

 ครูแนะนําและบอกจุดประสงค์  ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/.

 ทําแบบทดสอบก่อนเรียน  ทําแบบทดสอบหลังเรียน

 ทําแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา  ทําใบกิจกรรม/ใบงาน

 อื่นระบุ)....................................................................................................................................

1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..……………………..
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาท่ีพบ

2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….……………………

2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................

2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..………………………………………………………………………

2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….……………………………………..

2.5 ปัญหาที่นําไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….…………………………………………

3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน

3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : ………………………………………………………………………….

3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/สื่อ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....................................................
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จํานวนช่ัวโมง
32

1. สาระสําคัญ
กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬายอดนิยมอีกประเภทหนึ่งท่ีเยาวชนท่ัวโลกให้ความสนใจ การเรียนรู้ประวัติ

ความป็นมา ทักษะท่ีจําเป็น และกติกาท่ีสําคัญ ทําให้เล่นกีฬาประเภทนี้ได้สนุกและมีความสุข
2. สมรรถนะประจําหน่วย
แสดงความรู้เก่ียวกับกีฬาแบดมินตัน

3. จุดประสงค์การเรียนรู้

3.1 ด้านความรู้
แสดงความรู้เก่ียวกับกีฬาแบดมินตัน

3.2 ด้านทักษะ
1. เล่าประวัติความเป็นมาของกีฬาแบดมินตัน

2. อธิบายทักษะท่ีจําเป็นในการเล่นกีฬาแบดมินตัน

3. อธิบายกติกาของกีฬาแบดมินตัน

3.3 คุณลักษณะที่พ่ึงประสงค์
1. ตรงต่อเวลา มีวินัย มีความรับผิดชอบ ละเอียดรอบคอบ ทํางานเรียบร้อย สนใจใฝ่รู้ มีความซื่อสัตย์

ขยันหมั่นเพียร ปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี

4. เน้ือหาสาระการเรียนรู้
แบดมินตัน (Badminton) เป็นกีฬาที่ได้รับการวิจารณ์เป็นอย่างมากเพราะไม่มีหลักฐานท่ีแน่ชัดถึงท่ีมาของกีฬาประเภทน้ี

ประวัติของกีฬาแบดมินตันบันทึกได้แน่นอนในปี พ.ศ. 2413 ปรากฏว่ามีการเล่นกีฬาลูกขนไก่เกิดข้ึนท่ีเมืองปูนา

(Poona) ในประเทศอินเดีย เป็นเมืองเล็ก ๆ การเล่นปูนาของประเทศอินเดีย และการเล่นไม้ตีกับลูกขนไก่ (Battledore Shuttle Cock)

จนกระท่ังมีนายทหารอังกฤษท่ีไปประจําการอยู่ท่ีเมืองปูนา นําการเล่นตีลูกขนไก่น้ีกลับไปอังกฤษ และเล่นกันอย่างกว้างขวาง ณ

คฤหาสน์แบดมินตัน (Badminton House) ของดยุคแห่งบิวฟอร์ด ที่กล๊อสเตอร์เชอร์ ในปี พ.ศ. 2416 เกมกีฬาตีลูกขนไก่เลยถูก

เรียกว่า แบดมินตัน ตามช่ือคฤหาสน์ของดยุคแห่งบิวฟอร์ดตั้งแต่น้ันมา

ในปี พ.ศ. 2494 พระยาจินดารักษ์ ได้ก่อตั้งสมาคมช่ือว่า “สมาคมแบดบินตันแห่งประเทศไทย” ในปีเดียวกัน

ในปี พ.ศ. 2477 สมาคมแบดมินตันของประเทศอังกฤษเป็นผู้นําในการก่อต้ังสหพันธ์แบดมินตันระหว่างประเทศ โดย

มีชาติต่าง ๆ อีก 8 ชาติ คือ แคนาดา เดนมาร์ก อังกฤษ ฝรั่งเศส ไอร์แลนด์ เนเธอร์แลนด์ นิวซีแลนด์ สก๊อตแลนด์ และเวลล์
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ทักษะการใช้อุปกรณ์จึงเป็นทักษะพ้ืนฐานเร่ิมต้นในการเล่นกีฬาแบดบินตันน้ี

7.2.1 ทักษะในการยืน

การยืนนับว่าเป็นทักษะท่ีสําคัญในการทรงตัวก่อนเร่ิมเล่น หากผู้เล่นทรงตัวไม่ดีแล้ว การตีลูกซึ่งเป็นทักษะต่อเนื่องจะ

ไม่ได้ผลเท่าท่ีควร หลักการในการยืนทรงตัวน้ันก็คือ

1. ยืนโดยใช้เท้าข้างหน่ึงข้างใด อาจเป็นซ้ายหรือขวาก็ได้ตามแต่ถนัด โดยให้เย้ืองไปข้างหน้า เพ่ือให้ฐานการยืนกว้าง

ข้ึน การทรงตัวจะดีข้ึนด้วย

2. การยืนน้ันต้องให้นํ้าหนักลงบนปลายเท้า ไม่ยืนโดยนํ้าหนักตกลงท่ีส้นเท้าในลักษณะของการยืนแบบเท้าตาย

7.2.2 ทักษะในการจับไม้

การจับไม้ต้องจับให้เหมาะและถนัดมือ ท้ังน้ีต้องคํานึงถึงการเคล่ือนไหวข้อมือในการใช้ไม้แบดบินตันตีลูก



แผนการจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นสมรรถนะอาชีพ

บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

หน่วยท่ี
7

ชื่อหน่วยกีฬาแบดมินตัน

สอนครั้งท่ี
15-16

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
32

7.2.3 ทักษะการใช้มือและนิ้ว

การใช้มือและน้ิวในการควบคุมการตีลูกแบดบินตันน้ันสําคัญ การฝึกทักษะท่ีใช้ข้อมือ ให้ใช้ข้อมือข้างท่ีจับไม้แบดบิน

ตันตีลูกโป่ง เพ่ือฝึกให้มีทักษะในการพลิกข้อมือ ท้ังหน้ามือและหลังมือ

7.2.4 ทักษะการเสิร์ฟ

ซ่ึงการจับลูกมี 2 แบบด้วยกันคือ

1. จั บ ลู ก แ บ ด มิ น ตั น ใ น ลั ก ษณ ะ ใ ห้ ลู ก อ ยู่ ใ น อุ้ ง มื อ โ ด ย ใ ช้ น้ิ ว ช้ี แ ล ะ น้ิ ว หั ว แ ม่ มื อ ห นี บ

ลูกแบดมินตัน

2. จับลูกแบดมินตันในลักษณะของการใช้เฉพาะน้ิวช้ีและน้ิวหัวแม่มือจับลูกแบดมินตันบริเวณขนไก่

7.2.5 ทักษะการตีลูกหน้ามือ
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7.2.6 ทักษะการตีลูกหลังมือ

7.3.1 กติกาเบ้ืองต้น

1. การออกนอกเส้น มีการกําหนดเส้นออกแต่งต่างกันในกรณีเล่นเด่ียวและเล่นคู่

2. การเสิร์ฟลูก ตามกติกาท่ีถูกต้อง คือ หัวไม้ขณะสัมผัสลูกต้องตํ่ากว่าข้อมืออย่างเห็นได้ชัด หัวไม้ขณะสัมผัสลูกต้อง

ต่ํากว่าเอวอย่างเห็นได้ชัด

3. การนับคะแนน มีหลักการดังน้ี

(1) ในหน่ึงแมทช์ต้องชนะ 2 ใน 3 เกม หรือชนะให้ได้มากท่ีสุดใน 3 เกม

(2) การดิวส์ หากผู้เล่นท้ังสองฝ่ายทําคะแนนได้เท่ากันในคะแนนท่ี 20 จะมีการเล่นต่อ

(3) ฝ่ายชนะการตีโต้จะได้ 1 คะแนน

(4) ฝ่ายชนะเป็นฝ่ายส่งลูกต่อในเกมต่อไป

4. การเปลี่ยนข้าง

(1) ผู้เล่นเปลี่ยนข้างเมื่อจบเกมท่ี 1

(2) ผู้เล่นเปลี่ยนข้างเมื่อจบเกมท่ี 2 ก่อนเร่ิมเล่นเกมท่ี 3 (ถ้าม)ี
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(3) เม่ือฝ่ายหน่ึงมีคะแนนนํา 11 คะแนน ในเกมท่ี 3

(4) กรณีผู้เล่นลืมเปล่ียนข้าง ให้ผู้เล่นเปลี่ยนข้างทันทีเม่ือลูกไม่อยู่ในการเล่นและให้นับคะแนนต่อ

จากท่ีได้ในขณะน้ัน

5. ลูกไม่อยู่ในการเล่น

(1) เกิดการเสียหรือขอเอาใหม่

(2) ลูกถูกพ้ืนสนาม

(3) ลูกชนตาข่ายหรือเสาตาข่ายแล้วตกลงพ้ืนสนามในด้านของผู้ตีลูก
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2. ลูกขนไก่

2.1 ลูกขนไก่อาจทําจากวัสดุธรรมชาติหรือวัสดุสังเคราะห์ ไม่ว่าลูกน้ันจะทําจากวัสดุชนิดใดก็ตาม ลักษณะวิถีวิ่งทั่วไป
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จะต้องเหมือนกับลูกซึ่งทําจากขนธรรมชาติ ฐานเป็นหัวไม้ก๊อก หุ้มด้วย

หนังบาง

2.2 ลูกขนไก่ต้องมีขน 16 อัน ปักอยู่บนฐาน

2.3 วัดจากปลายขนถึงปลายสุดของฐาน โดยความยาวของขนในแต่ละลูกจะเท่ากันหมด ระหว่าง 62 มิลลิเมตร ถึง

70 มิลลิเมตร

3. การทดสอบความเร็วของลูก

3.1 การทดสอบ ให้ยืนหลังเส้นเขตหลังแล้วตีลูกใต้มืออย่างสุดแรง โดยจุดสัมผัสลูกอยู่เหนือเส้นเขตหลัง ลูกจะพุ่งเป็น

มุมสูง และอยู่ในแนวขนานกับเส้นเขตข้าง

3.2 ลูกท่ีมีความเร็วถูกต้อง จะตกห่างจากเส้นเขตหลังของอีกด้านหน่ึงไม่น้อยกว่า 530มิลลิเมตร และไม่มากกว่า

990 มิลลิเมตร
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5.1 การนําเข้าสู้บทเรียน

ข้ันเตรียม 1. ครูขานชื่อผู้เรียน

2. ครูทบทวน ให้ข้อมูลย้อนกลับในหัวข้อในเรื่องความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เบเกอ

รี่และประเภทของผลิตภัณฑ์เบเกอรี่

ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน 3. ครูตั้งคําถามเพื่อนําเข้าสู่บทเรียน

4. นักเรียนตอบคําถามท่ีครูถาม
5.2 การเรียนรู้ 1. ครูอธิบาย ถาม-ตอบตามหัวข้อ

2. ครูให้นักเรียนทําแบบฝึกหัด

3. ครูให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมและร่วมกันเฉลย

5.3 การสรุป 1. ครูสรุปเนื้อหาสาระสําคัญในบทเรียนและมอบหมายงาน
2. ครูให้นักเรียนทดสอบหลังเรียน

5.4 การวัดและประเมินผล
1 วิธีการวัดและประเมินผล (ก่อนเรียน ระหว่างเรียน หลังเรียน)

1.1 ด้านความรู้

- ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้

1.2 ด้านทักษะ

- ตรวจแบบประเมินผลการปฏิบัติ

- ตรวจกิจกรรมเสริมสร้างประสบการณ์

1.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล

- ประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนําความรู้

- ประมินพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะอันพึงประสงประสงด

2 เครื่องมือในการวัดและประเมินผล
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2.1 ด้านความรู้

- แบบทดสอบภาคความรู้

2.2 ด้านทักษะ

- แบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรียนรู้

2.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- แบบประเมินพฤติกรรมผู้เรียน

3 เกณฑ์การวัดและประเมินผล

3.1 ด้านความรู้

การประเมินแบบทดสอบภาคความรู้ต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 60%

3.2 ด้านทักษะ

การประเมินแบบแบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรือนรู้ได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 7096

3.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

การประเมินพฤติกรรมผู้เรียนต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 80%

6.ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้
6.1 ส่ือส่ิงพิมพ์

1. หนังสือพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ

2. แบบฝึกหัด

3. แบบทดสอบและแบบประเมินพฤติกรรม

4. แหล่งสืบค้นข้อมูลห้องสมุดวิทยาลัย ศูนย์วิทยบริการ ห้อง Internet

6.2 ส่ือโสตทัศน์ (ถ้ามี)
1. PowerPoint

6.3 หุ่นจําลองหรือของจริง (ถ้าม)ี
-

6.4 อื่นๆ (ถ้าม)ี
-
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7. เอกสารประกอบการจัดการเรียนรู้
1.แบบฝึกหัด

8. การบูรณาการ/ความสัมพันธ์กับวิชาอื่น
9. การวัดและประเมินผล

1) จะต้องมีเวลาเรียนไม่น้อยกว่า 80% ของเวลาเรียนท้ังหมด

2) เกณฑ์การให้คะแนนในการเรียน จะแบ่งคะแนนออกเป็นคะแนนคุณธรรม จริยธรรมในการเรียน
20% คะแนนเก็บระหว่างเรียน 50% และคะแนนปลายภาคเรียน 30% หรือแล้วแต่ความ
เหมาะสม

3) การตัดเกรด จะมีอยู่ 5 เกรด คือ

คะแนน 80 ข้ึนไป ได้เกรด 4

คะแนน 70–79 ได้เกรด 3

คะแนน 60–69 ได้เกรด 2

คะแนน 50–59 ได้เกรด 1

คะแนนต่ํากว่า 50 คะแนน ได้เกรด 0

4) ประเมินผลระหว่างภาคเรียนและปลายภาคเรียน

5) ใชว้ิธีสอนโดยใหผู้้เรียนมีส่วนรว่ม และใชว้ิธีสอนอย่างหลากหลาย เชน่ วางแผนระดมสมอง อภิปราย
สาธิต แบ่งกลุ่มหรือฐาน แสดงบทบาทสมมติ วิธีทางวิทยาศาสตร์และการปฏิบัติจริง

6) สรุปเนื้อหาร่วมกันระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน

7) ทดสอบความรู้ความเข้าใจ ตามจุดประสงค์การเรียนรู้ของแต่ละหน่วย

8) ประเมินพฤติกรรมการทํางานและคุณธรรม จริยธรรมในทุกหน่วยการเรียน โดยให้ผู้เรียนและผู้สอน
ประเมินร่วมกัน

10. บันทึกหลังสอน
10.1 ผลการใช้แผนการจัดการเรียนรูป
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
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.................................................................................................
10.2 ผลการเรียนรู้ของนักเรียน นักศึกษา
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................
10.3 แนวทางการพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................

...........................................................................
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กีฬาแบดมินตัน

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. สมาคมแบดมินตันแห่งแรกจัดตั้งข้ึนที่ประเทศใด

ก. ฝรั่งเศส ข. อเมริกา

ค. อินเดีย ง. อังกฤษ

2. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตัน

ก. ทักษะการเสิร์ฟ ข. ทักษะการโยนลูก

ค. ทักษะการยืน ง. ทักษะการใช้มือและน้ิว

3. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการตีลูกหน้ามือ

ก. ตีลูกโต้หลังมือ ข. ตีลูกโต้

ค. ตีลูกตบ ง. ตีลูกหยอด

4. การตีลูกหยอดหลังมือเพ่ือต้องการให้ลูกไปทิศทางใด

ก. ไปมุมด้านเสาตาข่ายมุมใดมุมหน่ึง

ข. ไปด้านหลังด้วยวิถีโค้ง

ค. เฉียดตาข่ายและเปล่ียนทิศทางลูก

ง. ไปทิศทางตรงกันข้ามกับตําแหน่งยืนของผู้เล่นอีกฝ่าย

5. ข้อใดไม่จัดเป็นอุปกรณ์แบดมินตัน

ก. ลูกขนไก่ ข. เสาดึงตาข่าย

ค. ไม้แร็กเกต ง. สนามแข่งขัน

6. ทักษะในการยืนข้อใดถูกต้อง
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ก. ยืนสองเท้าเสมอกันและเต็มเท้า

ข. ยืนสองเท้าเสมอกันและยืนด้วยปลายเท้า

ค. ยืนให้เท้าข้างใดข้างหน่ึงอยู่ข้างหน้าตามถนัด ยืนด้วยปลายเท้า

ง. ถูกทุกข้อ

7. การจับไม้ที่ถูกต้องคือข้อใด

ก. จับให้ถนัดแน่นกระชับ ข. จับแบบ V–Shape

ค. จับแบบด้ามไม่โผล่ ง. จับให้แน่น ตรงคอด้าม

8. การจับลูกแบดมินตันก่อนเสิร์ฟท่ีถูกต้องคือข้อใด

ก. จับบริเวณจุกก๊อกที่จะตี ข. จับบริเวณขนไก่

ค. จับท่ีก้านขนไก่ ง. จับแบบกําลูกแบดมินตัน

9. คะแนนในการเล่นแบดมินตันในประเภทเด่ียวแต่ละเซตมีก่ีคะแนน

ก. 20 คะแนน ข. 21 คะแนน

ค. 25 คะแนน ง. 15 คะแนน

10. การแข่งขันประเภทคู่คะแนนแต่ละเซตมีก่ีคะแนน

ก. 20 คะแนน ข. 21 คะแนน

ค. 25 คะแนน ง. 15 คะแนน
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กีฬาแบดมินตัน

คําชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคําตอบท่ีถูกต้อง

1. สมาคมแบดมินตันแห่งแรกจัดตั้งข้ึนที่ประเทศใด

ก. ฝรั่งเศส ข. อเมริกา

ค. อินเดีย ง. อังกฤษ

2. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตัน

ก. ทักษะการเสิร์ฟ ข. ทักษะการโยนลูก

ค. ทักษะการยืน ง. ทักษะการใช้มือและน้ิว

3. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการตีลูกหน้ามือ

ก. ตีลูกโต้หลังมือ ข. ตีลูกโต้

ค. ตีลูกตบ ง. ตีลูกหยอด

4. การตีลูกหยอดหลังมือเพ่ือต้องการให้ลูกไปทิศทางใด

ก. ไปมุมด้านเสาตาข่ายมุมใดมุมหน่ึง

ข. ไปด้านหลังด้วยวิถีโค้ง

ค. เฉียดตาข่ายและเปล่ียนทิศทางลูก

ง. ไปทิศทางตรงกันข้ามกับตําแหน่งยืนของผู้เล่นอีกฝ่าย

5. ข้อใดไม่จัดเป็นอุปกรณ์แบดมินตัน

ก. ลูกขนไก่ ข. เสาดึงตาข่าย

ค. ไม้แร็กเกต ง. สนามแข่งขัน

6. ทักษะในการยืนข้อใดถูกต้อง

ก. ยืนสองเท้าเสมอกันและเต็มเท้า
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ข. ยืนสองเท้าเสมอกันและยืนด้วยปลายเท้า

ค. ยืนให้เท้าข้างใดข้างหน่ึงอยู่ข้างหน้าตามถนัด ยืนด้วยปลายเท้า

ง. ถูกทุกข้อ

7. การจับไม้ที่ถูกต้องคือข้อใด

ก. จับให้ถนัดแน่นกระชับ ข. จับแบบ V–Shape

ค. จับแบบด้ามไม่โผล่ ง. จับให้แน่น ตรงคอด้าม

8. การจับลูกแบดมินตันก่อนเสิร์ฟท่ีถูกต้องคือข้อใด

ก. จับบริเวณจุกก๊อกที่จะตี ข. จับบริเวณขนไก่

ค. จับท่ีก้านขนไก่ ง. จับแบบกําลูกแบดมินตัน

9. คะแนนในการเล่นแบดมินตันในประเภทเด่ียวแต่ละเซตมีก่ีคะแนน

ก. 20 คะแนน ข. 21 คะแนน

ค. 25 คะแนน ง. 15 คะแนน

10. การแข่งขันประเภทคู่คะแนนแต่ละเซตมีก่ีคะแนน

ก. 20 คะแนน ข. 21 คะแนน

ค. 25 คะแนน ง. 15 คะแนน
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บันทึกหลังการสอน

1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน

1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ชั้นปี ..................จํานวนผู้เรียน............คน

มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน

1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา สาระ : …………………….……………………...........................................................

 สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ  สอนไม่ครบเนื่องจาก.................................................

1.3 กิจกรรม/วิธีการสอน

 ครูแนะนําและบอกจุดประสงค์  ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/.

 ทําแบบทดสอบก่อนเรียน  ทําแบบทดสอบหลังเรียน

 ทําแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา  ทําใบกิจกรรม/ใบงาน

 อื่นระบุ)....................................................................................................................................

1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..……………………..
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาท่ีพบ

2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….……………………

2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................

2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..………………………………………………………………………

2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….……………………………………..

2.5 ปัญหาที่นําไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….…………………………………………

3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน

3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : ………………………………………………………………………….

3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/สื่อ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....................................................
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1. สาระสําคัญ
กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬายอดนิยมของชนท่ัวโลก การฝึกทักษะพ้ืนฐานท่ีถูกต้องสําหรับนักเรียนท่ีสนใจ นับว่าเป็นสิ่ง
ท่ีจําเป็นอย่างยิ่ง ท้ังนี้ เพราะการนําทักษะท่ีฝึกฝนแล้วไปใช้ในการเล่นกีฬาฟุตบอล จะทําให้ผู้เล่นกิจกรรมทาง
พลศึกษาประเภทนี้สนุกและมีความสุขกับการเข้าร่วมกิจกรรม
2. สมรรถนะประจําหน่วย
แสดงความรู้เก่ียวกับกีฬาฟุตบอล

3. จุดประสงค์การเรียนรู้

3.1 ด้านความรู้
แสดงความรู้เก่ียวกับกีฬาฟุตบอล

3.2 ด้านทักษะ
1. เล่าประวัติความเป็นมาของกีฬาฟุตบอล
2. บอกทักษะท่ีจําเป็นในการเล่นกีฬาฟุตบอล

3.3 คุณลักษณะที่พ่ึงประสงค์
1. ตรงต่อเวลา มีวินัย มีความรับผิดชอบ ละเอียดรอบคอบ ทํางานเรียบร้อย สนใจใฝ่รู้ มีความซื่อสัตย์

ขยันหมั่นเพียร ปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี

4. เน้ือหาสาระการเรียนรู้
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5.1 การนําเข้าสู้บทเรียน

ข้ันเตรียม 1. ครูขานชื่อผู้เรียน

2. ครูทบทวน ให้ข้อมูลย้อนกลับในหัวข้อในเรื่องความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เบเกอ

รี่และประเภทของผลิตภัณฑ์เบเกอรี่

ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน 3. ครูตั้งคําถามเพื่อนําเข้าสู่บทเรียน

4. นักเรียนตอบคําถามท่ีครูถาม
5.2 การเรียนรู้ 1. ครูอธิบาย ถาม-ตอบตามหัวข้อ

2. ครูให้นักเรียนทําแบบฝึกหัด

3. ครูให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมและร่วมกันเฉลย

5.3 การสรุป 1. ครูสรุปเนื้อหาสาระสําคัญในบทเรียนและมอบหมายงาน
2. ครูให้นักเรียนทดสอบหลังเรียน

5.4 การวัดและประเมินผล
1 วิธีการวัดและประเมินผล (ก่อนเรียน ระหว่างเรียน หลังเรียน)

1.1 ด้านความรู้

- ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้

1.2 ด้านทักษะ

- ตรวจแบบประเมินผลการปฏิบัติ

- ตรวจกิจกรรมเสริมสร้างประสบการณ์

1.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล

- ประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

- ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนําความรู้

- ประมินพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะอันพึงประสงประสงด

2 เครื่องมือในการวัดและประเมินผล
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2.1 ด้านความรู้

- แบบทดสอบภาคความรู้

2.2 ด้านทักษะ

- แบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรียนรู้

2.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

- แบบประเมินพฤติกรรมผู้เรียน

3 เกณฑ์การวัดและประเมินผล

3.1 ด้านความรู้

การประเมินแบบทดสอบภาคความรู้ต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 60%

3.2 ด้านทักษะ

การประเมินแบบแบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรือนรู้ได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 7096

3.3 ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

การประเมินพฤติกรรมผู้เรียนต้องได้คะแนนไม่ต่ํากว่า 80%

6.ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้
6.1 ส่ือส่ิงพิมพ์

1. หนังสือพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ

2. แบบฝึกหัด

3. แบบทดสอบและแบบประเมินพฤติกรรม

4. แหล่งสืบค้นข้อมูลห้องสมุดวิทยาลัย ศูนย์วิทยบริการ ห้อง Internet

6.2 ส่ือโสตทัศน์ (ถ้ามี)
1. PowerPoint

6.3 หุ่นจําลองหรือของจริง (ถ้าม)ี
-

6.4 อื่นๆ (ถ้าม)ี
-
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7. เอกสารประกอบการจัดการเรียนรู้
1.แบบฝึกหัด

8. การบูรณาการ/ความสัมพันธ์กับวิชาอื่น
9. การวัดและประเมินผล

1) จะต้องมีเวลาเรียนไม่น้อยกว่า 80% ของเวลาเรียนท้ังหมด

2) เกณฑ์การให้คะแนนในการเรียน จะแบ่งคะแนนออกเป็นคะแนนคุณธรรม จริยธรรมในการเรียน
20% คะแนนเก็บระหว่างเรียน 50% และคะแนนปลายภาคเรียน 30% หรือแล้วแต่ความ
เหมาะสม

3) การตัดเกรด จะมีอยู่ 5 เกรด คือ

คะแนน 80 ข้ึนไป ได้เกรด 4

คะแนน 70–79 ได้เกรด 3

คะแนน 60–69 ได้เกรด 2

คะแนน 50–59 ได้เกรด 1

คะแนนต่ํากว่า 50 คะแนน ได้เกรด 0

4) ประเมินผลระหว่างภาคเรียนและปลายภาคเรียน

5) ใชว้ิธีสอนโดยใหผู้้เรียนมีส่วนรว่ม และใชว้ิธีสอนอย่างหลากหลาย เชน่ วางแผนระดมสมอง อภิปราย
สาธิต แบ่งกลุ่มหรือฐาน แสดงบทบาทสมมติ วิธีทางวิทยาศาสตร์และการปฏิบัติจริง

6) สรุปเนื้อหาร่วมกันระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน

7) ทดสอบความรู้ความเข้าใจ ตามจุดประสงค์การเรียนรู้ของแต่ละหน่วย

8) ประเมินพฤติกรรมการทํางานและคุณธรรม จริยธรรมในทุกหน่วยการเรียน โดยให้ผู้เรียนและผู้สอน
ประเมินร่วมกัน

10. บันทึกหลังสอน
10.1 ผลการใช้แผนการจัดการเรียนรูป
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
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หน่วยท่ี
8

ชื่อหน่วยกีฬาฟุตบอล

สอนครั้งท่ี
17-18

ชั่วโมงรวม
4

จํานวนช่ัวโมง
36

.................................................................................................
10.2 ผลการเรียนรู้ของนักเรียน นักศึกษา
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................
10.3 แนวทางการพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................

...........................................................................
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กีฬาฟุตบอล

คําชีแจง จงเลือกคําตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงคําตอบเดียว

1. กีฬาฟุตบอลกําเนิดจากชนชาติใดท่ีสามารถหาหลักฐานอ้างอิงได้

ก. ฝรั่งเศส ข. เยอรมัน

ค. บลาซิล ง. อังกฤษ

2. สมรรถภาพทางกายท่ีจําเป็นต้องใช้มากท่ีสุดในการเล่นกีฬาฟุตบอลคืออะไร

ก. แข็งแรง ข. อดทน

ค. เตะลูกบอลได้แม่นยํา ง. ถูกทุกข้อ

3. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการเตะลูกบอล

ก. เตะลูกบอลด้วยปลายเท้า ข. เตะลูกบอลด้วยหลังเท้า

ค. เตะลูกบอลด้วยฝ่าเท้า ง. เตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน

4. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการเล่นบอลด้วยการโหม่ง

ก. ยืนโหม่งบอลอยู่กับท่ี ข. น่ังโหม่งบอล

ค. ว่ิงโหม่งบอล ง. กระโดดโหม่งบอล

5. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการรับลูกบอลของผู้รักษาประตู

ก. รับบอลระดับตํ่า ข. รับบอลระดับลําตัว

ค. รับบอลระดับอก ง. รับบอลด้วยหน้าอก

6. การยิงประตูท่ีทําให้มีความรุนแรงและเร็วจากการเตะแบบใดมากท่ีสุด

ก. ข้างเท้าด้านใน ข. ข้างเท้าด้านนอก

ค. เตะด้วยหลังเท้า ง. เตะลูกไขว้เท้า
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7. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการรับลูกของผู้รักษาประตู

ก. รับบอลระดับตํ่า ข. รับบอลระดับลําตัว

ค. เตะปัดบอล ง. การโหม่งลูกด้วยศีรษะ

8. การเปลี่ยนตัวผู้เล่นของกีฬาฟุตบอลเปล่ียนได้ไม่เกินก่ีคน

ก. 2 คน ข. 3 คน

ค. 4 คน ง. 5 คน

9. ระยะเวลาของการแข่งขันท่ีถูกต้องคือข้อใด

ก. 2 คร่ึง คร่ึงละ 45 นาที พักครึ่ง เวลา 10 นาที

ข. 2 คร่ึง คร่ึงละ 45 นาที พักครึ่ง เวลา 15 นาที

ค. 2 คร่ึง คร่ึงละ 30 นาที พักครึ่ง เวลา 15 นาที

ง. 2 คร่ึง คร่ึงละ 30 นาที พักครึ่ง เวลา 10 นาที

10. การให้ทุ่มลูกข้อใดไม่ถูกต้อง

ก. ลูกบอลตัดผ่านออกเส้นข้างนอก

ข. ลูกผ่านเส้นข้างนอกไปท้ังลูกบนพ้ืนดิน

ค. ลูกผ่านเส้นข้างนอกไปท้ังลูกในอากาศ

ง. ลูกบอลสัมผัสเส้นข้างและผู้เล่นฝั่งตรงข้
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กีฬาฟุตบอล

คําชีแจง จงเลือกคําตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงคําตอบเดียว

1. กีฬาฟุตบอลกําเนิดจากชนชาติใดท่ีสามารถหาหลักฐานอ้างอิงได้

ก. ฝรั่งเศส ข. เยอรมัน

ค. บลาซิล ง. อังกฤษ

2. สมรรถภาพทางกายท่ีจําเป็นต้องใช้มากท่ีสุดในการเล่นกีฬาฟุตบอลคืออะไร

ก. แข็งแรง ข. อดทน

ค. เตะลูกบอลได้แม่นยํา ง. ถูกทุกข้อ

3. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการเตะลูกบอล

ก. เตะลูกบอลด้วยปลายเท้า ข. เตะลูกบอลด้วยหลังเท้า

ค. เตะลูกบอลด้วยฝ่าเท้า ง. เตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน

4. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการเล่นบอลด้วยการโหม่ง

ก. ยืนโหม่งบอลอยู่กับท่ี ข. น่ังโหม่งบอล

ค. ว่ิงโหม่งบอล ง. กระโดดโหม่งบอล

5. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการรับลูกบอลของผู้รักษาประตู

ก. รับบอลระดับตํ่า ข. รับบอลระดับลําตัว

ค. รับบอลระดับอก ง. รับบอลด้วยหน้าอก

6. การยิงประตูท่ีทําให้มีความรุนแรงและเร็วจากการเตะแบบใดมากท่ีสุด

ก. ข้างเท้าด้านใน ข. ข้างเท้าด้านนอก
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ค. เตะด้วยหลังเท้า ง. เตะลูกไขว้เท้า

7. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการรับลูกของผู้รักษาประตู

ก. รับบอลระดับตํ่า ข. รับบอลระดับลําตัว

ค. เตะปัดบอล ง. การโหม่งลูกด้วยศีรษะ

8. การเปลี่ยนตัวผู้เล่นของกีฬาฟุตบอลเปล่ียนได้ไม่เกินก่ีคน

ก. 2 คน ข. 3 คน

ค. 4 คน ง. 5 คน

9. ระยะเวลาของการแข่งขันท่ีถูกต้องคือข้อใด

ก. 2 คร่ึง คร่ึงละ 45 นาที พักครึ่ง เวลา 10 นาที

ข. 2 คร่ึง คร่ึงละ 45 นาที พักครึ่ง เวลา 15 นาที

ค. 2 คร่ึง คร่ึงละ 30 นาที พักครึ่ง เวลา 15 นาที

ง. 2 คร่ึง คร่ึงละ 30 นาที พักครึ่ง เวลา 10 นาที

10. การให้ทุ่มลูกข้อใดไม่ถูกต้อง

ก. ลูกบอลตัดผ่านออกเส้นข้างนอก

ข. ลูกผ่านเส้นข้างนอกไปท้ังลูกบนพ้ืนดิน

ค. ลูกผ่านเส้นข้างนอกไปท้ังลูกในอากาศ

ง. ลูกบอลสัมผัสเส้นข้างและผู้เล่นฝั่งตรงข้
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บันทึกหลังการสอน

1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน

1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ชั้นปี ..................จํานวนผู้เรียน............คน

มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน

1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา สาระ : …………………….……………………...........................................................

 สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ  สอนไม่ครบเนื่องจาก.................................................

1.3 กิจกรรม/วิธีการสอน

 ครูแนะนําและบอกจุดประสงค์  ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/.

 ทําแบบทดสอบก่อนเรียน  ทําแบบทดสอบหลังเรียน

 ทําแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา  ทําใบกิจกรรม/ใบงาน

 อื่นระบุ)....................................................................................................................................

1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..……………………..
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาท่ีพบ

2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….……………………

2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................

2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..………………………………………………………………………

2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….……………………………………..
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2.5 ปัญหาที่นําไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….…………………………………………

3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน

3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : ………………………………………………………………………….

3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/สื่อ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....................................................
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