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คูม ือการใชชุดการสอนยิมนาสติกเบื้องตน ประกอบการใชแผนการจัดการเรียนรูสําหร ับ

น ักเร ียนชั นม ัธยมศ ึกษาป ีท่ี 1 เป ็นช ุดการสอนที่เนนใหนักเรียนไดเรียนรูและปฏ ิบ ัต ิจร ิง 
ตามความสามารถเพื่อกอให เก ิดการเร ียนรูและม ีประสบการณ ในการฝกปฏิบัติจริงอยางมี
ประสิทธิภาพ เพ่ือใหกิจกรรมการเรียนการสอนเปนไปโดยสมบูรณหองปฏิบัติการสอนในรายวิชานี้
ควรเปนหองปฏิบัติการสอนท่ีสามารถใชสื่อมัลติมีเดียได เพ่ือจะไดใหนักเรียนไดศึกษาจาก
ภาพประกอบและวีดิทัศนซ่ึงมีอยูในชุดการสอนยิมนาสติกเบื้องตนชุดนี้ ไมวาจะเปนการศึกษาจาก
ภาพหรือเนื้อหาประกอบจากการใชโปรแกรม PowerPoint หรือวีดิทัศนซ่ึงใชประกอบกับ
โปรแกรม PowerPoint ชุดการสอนมีท้ังหมด 5 ชุด จาก 9 หนวยการเรียนรู ดังนี้ 

 
 

ชุดท่ี 1  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 1 เรื่อง ปฐมนิเทศ 
หนวยการเรียนรูท่ี 2 เรื่อง สรรถภาพทางกาย 
หนวยการเรียนรูท่ี 3 เรื่อง กีฬาไทย(ตะกรอวง) 
หนวยการเรียนรูท่ี 4 เรื่อง รอบรูยิมนาสติก 

ชุดท่ี 2 ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 
หนวยการเรียนรูท่ี 5 เรื่อง การมวนตัวกลิ้ง 

ชุดท่ี 3  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 
หนวยการเรียนรูท่ี 6 เรื่อง การเหวี่ยงตัว 

ชุดท่ี 4  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 
หนวยการเรียนรูท่ี 7 เรื่อง การทรงตัว 

ชุดท่ี 5 ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 
หนวยการเรียนรูท่ี 8 เรื่อง สมรรถภาพทางกายหลังเรียน 
หนวยการเรียนรูท่ี 9 เรื่อง ปจฉิมนิเทศ 

 
ผูจัดทำหวังเปนอยางยิ่งวา คูม ือการใชชุดการสอนยิมนาสติกเบื้องตนฉบับนี ้ คงเอ ื้อประโยชน 

แก นักเรียน ครูผูสอนและผูท่ีสนใจไดเปนอยางดี 
 
 
 
 

อมรนิทร   สุประดิษฐ 

ก 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 
สารบัญ 

 
 

 
 
 

หนา 
คำนำ ….…………………………………………………………………………………………………………………. ก 
สารบัญ     ………………………………………………………………………………………………………………….. ข 

 สารบัญภาพ       ………………………………………………………………………………………………………….. ค 
 สารบัญภาพ       ………………………………………………………………………………………………………….. ง 
 คูม ือการใชชุดการสอน     ......……………………………………………………………………………………….. 1 

กำหนดแผนการจัดการเรียนรู ……………………………………………………………………………………. 4 
แผนการจัดการเรียนรู ที่ 7   ........................................................................................................ 5 
แผนการจัดการเรียนรู ที่ 8   ........................................................................................................ 23 
แผนการจัดการเรียนรู ที่ 9   ......................................................................................................... 37 
แผนการจัดการเรียนรู ที่ 10  ........................................................................................................ 54 
  
  
  
     
  
  
  
  
  
  

  

ข 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 0 
 

สารบัญภาพ 
 

 

 

  

 

หนา 
ภาพท่ี 7.1 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 1   

 

16 
ภาพท่ี 7.2 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 2 

 

16 
ภาพท่ี 7.3 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 3  

 

17 
ภาพท่ี 7.4 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 4 

 

17 
ภาพท่ี 7.5 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 5  

 

18 
ภาพท่ี 7.6 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 1-4 

 

18 
ภาพท่ี 7.7 แสดง Powerpoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 5-8 

 

19 
ภาพท่ี 7.8 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 9-12 

 

19 
ภาพท่ี 7.9 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 13-15  

 

20 
ภาพท่ี 7.10 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหนา สาธิตโดยคร ู

 

20 
ภาพท่ี 7.11 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหนา สาธิตโดยนักเรียน  

 

21 
ภาพท่ี 8.1 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 1  

 

29 
ภาพท่ี 8.2 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 2  

 
 
 

30 
  ภาพท่ี 8.3 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 3 

  

30 
ภาพท่ี 8.4 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 4  

 

31 
ภาพท่ี 8.5 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 5 

 

31 
ภาพท่ี 8.6 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 6  

 

32 
ภาพท่ี 8.7 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 1-4 

 

32 
ภาพท่ี 8.8 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 5-8  

 

33 
ภาพท่ี 8.9 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 9-12 

 

33 
ภาพท่ี 8.10 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 13-14  

 

34 
ภาพท่ี 8.11 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหลัง สาธิตโดยคร ู

 
34 

ภาพท่ี 8.12 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหลัง สาธิตโดยนักเรียน  

 
35 

ภาพท่ี 9.1 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 1  

 
44 

ภาพท่ี 9.2 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 2 

 
44 

ภาพท่ี 9.3 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 3  

 
45 

ภาพท่ี 9.4 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 4 

 
45 

ภาพท่ี 9.5 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 5  

 
46 
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คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 1 
 

สารบัญภาพ 
 

  
  

 
  
  
 หนา 

ภาพท่ี 9.6 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 1 

 

46 
ภาพท่ี 9.7 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 2   

 

47 
ภาพท่ี 9.8 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 3 

 

47 
ภาพท่ี 9.9 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 4   

 

48 
  ภาพท่ี 9.10 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 5 

 

48 
ภาพท่ี 9.11 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 1-4   

 

49 
ภาพท่ี 9.12 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 5-8   

 

49 
ภาพท่ี 9.13 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 9-12   

 

50 
ภาพท่ี 9.14 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 13-16 
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ภาพท่ี 9.16 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะยืนมวนหนา สาธิตโดยนักเรียน 
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ภาพท่ี 9.17 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบสาธิตโดยนักเรียน 

 

52 
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69 
  
  

 

 

ง 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 1 
 

คูม ือการใชชุดการสอน 
 
 

การใชชุดการสอน 
ชุดการสอนยิมนาสติกเบื้องตน เป ็นชดุการสอนท่ีเนนใหผูเรียนเกิดการเรียนรูโดยศึกษา

เนื้อหาและลําดับข้ันตอนของการปฏิบัติทักษะผานทางโปรแกรม PowerPoint และการศึกษาวิดีทัศน  

ซ่ึงจะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดดีท่ีสุดกอนการนําไปสูการฝกปฏิบัติจริง 

 

ว ัตถุประสงคในการสรางช ุดการสอน 

1.  เพ ื่อเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 

2.  เพ ื อให ผ ูเร ียนไดศึกษาลําดับข้ันตอนการปฏิบัติทักษะและเกิดการเรียนรูไดงาย

ข้ึน จากการศึกษาการปฏิบัติทักษะผานทางโปรแกรม PowerPoint ซ่ึงนักเรียนสามารถเห็นภาพการ

การปฏิบัติเปนไปตามลําดับข้ันตอน และดูวิดีทัศนประกอบเพื่อใหเห็นตัวอยางจริง 

3.  เพ ื่อชวยใหการเรียนการสอนมีประสิทธภิาพสูงข้ึน 

 

คําแนะนําการใชชุดการสอน 

1.  ชดุการสอนยิมนาสติกเบื้องตนเป ็นชดุการสอนสำหร ับน ักเร ียนช ันม ัธยมศ ึกษา    

ป ี ท่ี 1 ประกอบด วย คู ม ือการใช ช ุดการสอน แผนการจ ัดการเร ียนรู แบบทดสอบก อนเรยีน – 

หลังเรียน ใบความรูหรือใบงานและวิธีการวัดผล ประเมินผล 

2.  คร ูผ ูสอนสามารถนำไปปร ับใช ให เหมาะสมก ับบร ิบทของโรงเร ียนและศ ักยภาพ

ของผูเรียนในช ั้นเรียนของทาน ชุดการสอนม ีท้ังหมดจํานวน 5 ชุด ดังนี้ 

ชุดท่ี 1  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 1 เรื่อง ปฐมนิเทศ 

หนวยการเรียนรูท่ี 2 เรื่อง สรรถภาพทางกาย 

หนวยการเรียนรูท่ี 3 เรื่อง กีฬาไทย(ตะกรอวง) 

หนวยการเรียนรูท่ี 4 เรื่อง รอบรูยิมนาสติก 

ชุดท่ี 2 ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 5 เรื่อง การมวนตัวกลิ้ง 

ชุดท่ี 3  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 6 เรื่อง การเหวี่ยงตัว 

ชุดท่ี 4  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 7 เรื่อง การทรงตัว 

ชุดท่ี 5 ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 8 เรื่อง สมรรถภาพทางกายหลังเรียน 

หนวยการเรียนรูท่ี 9 เรื่อง ปจฉิมนิเทศ 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 2 
 

3. การเร ียนการสอนยิมนาสติกเบื้องตน ต องม ีความรู ความเขาใจในข้ันตอนการ

ปฏิบัติทักษะเปนอยางดีท้ังภาคทฤษฎ ีและภาคปฏ ิบ ัติ โดยน ักเร ียนจะเร ียนรู ด วยการศ ึกษาเนื้อหา

สาระ จากใบความรู ภาพประกอบ วิดีทัศนและการปฏิบัติจรงิ โดยเริ่มฝกจากง ายไปหายาก 

4.  การจ ัดการเร ียนการสอนจะเก ิดประส ิทธิภาพได เม่ือผ ูสอนและผู เร ียนดำเน ินก ิจกรรม

ไปตามข ั้นตอนตามแผนการจัดการเรียนรู โดยมีข้ันตอนดังนี้ 

ขั นเตรียม เป ็นการทดสอบก อนเร ียนหร ือเตรียมความพรอมของทางรางกายของนักเรียน

กอนการฝกปฏิบัติจริง 

ข้ันการเรียนรู เปนข้ันท่ีมีความสําคัญในการเร ียนร ูกอนการปฏิบัติจริง โดยครูผูสอน

จะใหนักเรียนไดศึกษาใบความรูหรือศึกษาลําดับข้ันตอนการปฏิบัติโดยใหนักเรียนไดศึกษาจาก

โปรแกรม PowerPoint ตลอดจนใหนักเรียนไดดูวิดีทัศนประกอบเพ่ือใหนักเรียนไดเรียนรูไดอยาง

แทจริง 

ข้ันปฏิบัต ิเปนข้ันท่ีนักเรียนจะตองนําความรูดานทฤษฎีมาฝกหัดเลียนแบบการปฏิบัติจริงท่ี

ไดดูจากวิดีทัศน โดยคร ูจะตองคอยใหคําแนะนําชวยเหล ือนักเรียนท่ีมีปญหาในการฝกปฏิบัติ 

ข้ันนําไปใช เปนข้ันท่ีนักเรียนจะตองนําความรู ความสามารถท่ีไดจากการฝก

ปฏิบัตินํามาใชจริงในการแสดงทักษะตางๆใหเพ่ือนๆไดชมเพ่ือการปรับปรุงแกไขตอไป 

ข้ันสรุปและประเมินผล   เปนข้ันท่ีผูเรียนและครูรวมกันสรปุความรูและปญหาตางๆ ท่ีไดจากการ

ปฏิบัติจริงเพ่ือนําไปสูการปรับปรงุแกไข รวมท้ังเปนลําดับข้ันตอนท่ีผูสอนจะตองประเมินผลการเรียนรูของนักเรียนท่ี

ไดจากการฝกปฏิบัติบัติทักษะ หรือประเมินผลการเรยีนรูดานตางๆ ตามแบบประเมินดานความรู ซ่ึงประกอบไปดวย การ

ประเมินดานความรู การประเมินดานทักษะ การประเมินดานสมรรถภาพ การประเมินดานคุณลักษณะและการประเมิน

ดานเจตคต ิ

5.  คร ูควรชี้แจงให ผ ูเร ียนไดรับทราบแนวทางการปฏิบัติในการเรียนการสอนเพ่ือให

ผูเรียนไดรับการพัฒนาเต็มตามศักยภาพ รวมท้ังสามารถใหความชวยเหล ือเพ ื่อนรวมกลุมท่ีเรียนออน 

6.  คร ูผ ูสอนควรด ูแลน ักเร ียนท่ีย ังไม เข าใจหรือไมสามารถปฏิบัติทักษะไดให ได ร ับ

การแนะนำและอธ ิบายลําดับข้ันตอนการปฏิบัติทักษะจนเข าใจเพ่ือนําไปสูการปฏิบัติจริงได 

7.  การใชโปรแกรม PowerPoint หรือการใหนักเรียนไดศึกษาวิดีทัศนข้ึนอยูกับบริบท

และความรูความสามารถของผูสอน โดยในคูมือฉบับนี้ไดแนบไฟลมัลติมีเดียสําหรับผูสอนท่ีไมมีความ

ชํานาญในการใชโปรแกรม PowerPoint โดยสามารถเปดไฟล PowerPoint ผานทางไฟลมัลติมีเดียได

โดยตรง 

 

แผนการจัดการเรียนรู 

แผนการจัดการเรียนรู เปนแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรูจากชุดการสอนยิมนาสติก

เบื้องตนใช เวลาเร ียนจำนวน 1 คาบ/สัปดาห คร ูผ ูสอนควรดำเน ินการตามข้ันตอนในแผนการจัดการ

เรียนรูทุกข้ันตอน คือ ข้ันเตรียม ข้ันการเรียนรู  ข้ันปฏิบัติ  ข้ันนําไปใชและข้ันสรุปและประเมินผล 

แบบทดสอบ 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 3 
 

แบบทดสอบ หมายถ ึง แบบทดสอบว ัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเร ียนก อนเร ียนจาก   

ช ุดการสอน แบบเฉลยก อนเร ียนจากชุดการสอน แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์หลังเรียนจากชุดการสอน 

แบบเฉลยหลังเรียนจากชุดการสอนมีรายละเอ ียดดังนี ้

1. แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนยิมนาสติกเบื้องตนกอนเรยีนจากชุดการสอน

ปฐมนิเทศ จํานวน 40 ขอ 

2.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน สมรรถภาพทางกาย    

จํานวน 8 ขอ 

3.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน กีฬาไทย(ตะกรอวง)   

จํานวน 8 ขอ 

4.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน รอบรูยิมนาสติก        

จํานวน 10 ขอ 

5.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน การมวนตัวกลิ้ง        

จํานวน 12 ขอ 

6.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน การเหวี่ยงตัว จํานวน 8 ขอ 

7.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน การทรงตัว จํานวน 8 ขอ 

8.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน สมรรถภาพทางกายหลัง

เรียน จํานวน 8 ขอ
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กําหนดแผนการจัดการเรียนรู 

รายวิชา  ยิมนาสติกเบ้ืองตน  ( พ21104 )  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  1 

 

 

 

คาบท่ี เรื่อง 

1 การปฐมนิเทศ 

2 ทดสอบสมรรถภาพ  2  รายการ   ดังนี้  นั่งงอตัวไปขางหนาและยืนกระโดดไกล 

3 ทดสอบสมรรถภาพ   3 รายการ   ดังนี้ ลุก-นั่ง 30 วินาที,วิง่เก็บของ,วิ่ง 50 เมตร 

4 กีฬาไทย  ( ตะกรอวง ) 

5 กีฬาไทย   ( ตะกรอวง )  ( ตอ ) 

6 ประวัติ  ประโยชน มารยาทและความปลอดภัยในการเลนยิมนาสติกเบื้องตน 

7 ทักษะมวนหนา 

8 ทักษะมวนหลัง 

9 ทักษะพุงมวน 

10 ทักษะพุงมวน (ตอ) 

11 ทดสอบกลางภาค 

12 ทักษะลอเกวียน 

13 ทักษะราวออฟ 

14 ทักษะหกสูง 

15 ทักษะหกสูง (ตอ) 

16 ทักษะตอตัว 

17 ทักษะตอตัว (ตอ ) 

18 ทดสอบสมรรถภาพ  5  รายการ   ดังนี้  นั่งงอตัวไปขางหนา, ยืนกระโดดไกล, ลุก-นั่ง 30 

วินาที,วิ่งเก็บของและวิ่ง 50 เมตร 

19 ปจฉิมนิเทศ 

20 ทดสอบปลายภาค 

 
 

 

 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 5 
  

 
 

 

 

รายวิชา  ยิมนาสติกเบื้องตน                                                              ชั้น มัธยมศึกษาปท่ี 1 

หนวยการเรียนรูท่ี    5  การมวนตัวกลิ้ง                                                จํานวน   4   คาบ 

เรื่อง  ทักษะมวนหนา                                                                  คาบท่ี    1 

 

 

 

มาตรฐาน พ 3.1 

เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

มาตรฐานการเรียนรู พ  3.1 ม1/3 

รวมกิจกรรมนันทนาการอยางนอย 1 กิจกรรมและนําหลักความรูท่ีไดไปเชื่อมโยงสัมพันธกับ

วิชาอ่ืน 

 

 

          การมวนหนาคือการทําใหรางกายมีลักษณะกลมคลายลูกฟุตบอล หรือยางรถยนต แลวกลิ้งตัว

ไปดานหนาจากจุดหนึ่งไปสูจุดอีกจุดหนึ่ง โดยผูฝกจะรูจักวิธีการผอนแรงและสงแรงท่ีจะทําใหเกิดการ

เคลื่อนท่ีอยางมีประสิทธิภาพ 

 

 

        รูหลักการ วิธีการในการปฏิบัติมวนหนาและสามารถปฏิบัติมวนหนาเพ่ือเปนทักษะเบื้องตน

นําไปสูการปฏิบัติทักษะอ่ืนๆได 

 

 

 

1. บอกวิธีปฏิบัติทักษะมวนหนาได   

2. สามารถปฏิบัติทักษะมวนหนาได 

 

 

         -   ทักษะมวนหนา 

 

 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  7 
 

มาตรฐานการเรียนรู 

 

สาระสําคัญ 

 

ตัวชี้วัด 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 

สาระการเรยีนรู 
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ข้ันเตรียม (5 นาที) 

        1.  เขาแถวตอน  6  แถว ตามกลุม  หัวหนากลุมสํารวจรายชื่อ เครื่องแตงกาย และสุขภาพ

นักเรียน 

        2.  ทําแบบทดสอบกอนเรียนหนวยการเรียนรูท่ี 5 การมวนตัวกลิ้ง 

        3.  นักเรียนตัวแทนกลุม ๆ ละ 1  คน ออกมานํากายบริหารคนละ  2  ทา 

 

 ข้ันการเรียนรู  (10 นาที) 

        1. ครูใหนักเรียนดูลําดับข้ันตอนทักษะการมวนหนาผานโปรแกรม PowerPoint พรอมอธิบาย

ประกอบ  

        2. ครูใหนักเรียนดูวิดีโอสาธิตการมวนหนาพรอมอธิบายประกอบ 

        3.  ใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตการมวนหนา 

        4.  ครูคอยชี้แนะขอผิดพลาดและแกไขใหถูกตองตามแบบฝก 

 

ข้ันปฏิบัติ  (20 นาที) 

        1.  ใหนักเรียนแตละกลุมฝกการมวนหนา 

        2.  ครูคอยชี้แนะใหคําแนะนําในการฝกท่ีถูกตอง 

 

ข้ันนําไปใช  (10 นาที)  

         1.  ใหตัวแทนนักเรียนแตละกลุม ออกมาสาธิตทักษะมวนหนา  แลวใหนักเรียนชวยกันวิเคราะห 

วิจารณการสาธิตวาถูกตองตามทักษะหรือไม อยางไร 

 

ข้ันสรุปและประเมินผล  (5 นาที) 

           1.  ครูใหนักเรียนออกมาทดสอบทักษะการมวนหนาทีละคน 

           2.  ครูและนักเรียนสรุปทักษะการมวนหนารวมกัน 

           3.  ครูนัดหมายการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

กระบวนการจัดการเรยีนการสอน 
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1. เครื่องมือการประเมิน 

1. แบบประเมินดานความรู หนวยการเรียนรูท่ี 5 

2. แบบประเมินดานทักษะ 

3. แบบประเมินดานสมรรถภาพ 

4. แบบประเมินดานคุณลักษณะ 

5. แบบประเมินดานเจตคติ 

2. วิธีการประเมิน 

1. ทดสอบความรูกอนเรียน หนวยการเรียนรูท่ี 5   

2. สังเกตพฤติกรรมนักเรียนรายบุคคล 

3. ทดสอบทักษะมวนหนา 

3. เกณฑการประเมิน 

3.1 เกณฑการประเมิน ดานความรู  (4  คะแนน) จากแบบประเมินดานความรู หนวยการ

เรียนรูท่ี 5           

 

3.2  การประเมินดานทักษะ (4 คะแนน)  ประเมินผลจากการปฏิบัติทักษะมวนหนา โดยมี

เกณฑการประเมิน ดังนี้ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติทักษะไดถูกตองตามหลักการและวิธีการ 4 ดีมาก 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงเล็กนอย 3 ดี 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 2 พอใช 

ปฏิบัติทักษะไดนอยและยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 1 ปรับปรุง 

  

 

 

 

 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

นักเรียนตอบถูก 10-12 ขอ      4 ดีมาก 

นักเรียนตอบถูก 7-9 ขอ        3 ด ี

นักเรียนตอบถูก 4-6 ขอ        2 พอใช 

นักเรียนตอบถูก 1-3 ขอ        1 ปรับปรุง 

หลักฐานและวิธีการประเมินผล 
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          3.3   การประเมินดานสมรรถภาพทางกาย (4  คะแนน)  ประเมินจากการฝกปฏิบัติและรวม

กิจกรรมในคาบเรียน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่องตลอดท้ังคาบเรียน 4 ดีมาก 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได  หยุดพักบางเล็กนอย     3 ดี 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได   หยุดพักบอยครั้ง        2 พอใช 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไมตลอด  ชอบหลีกเลี่ยง                 1 ปรบัปรุง 

   

3.4  เกณฑการประเมินดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (4 คะแนน)  ประเมินจากแบบประเมิน

ดานคุณลักษณะอันพึงประสงค ซ่ึงมีคุณธรรมจริยธรรมพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการเรียนวิชายิมนาสติก

เบื้องตน  4 อยาง คือ  

1. ซ่ือสัตยสุจริต 

2. มีวินัย    

3. ใฝเรียนรู                          

4. มีจิตสาธารณะ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.5  เกณฑการประเมินดานเจตคติ จากแบบประเมินดานเจตคติ (4 คะแนน) ซ่ึงสังเกตการ

แสดงออกในขณะปฏิบัติกิจกรรม ไดอยางมีความสุข สนุกสนาน ซ่ึงมีเจตคติ 4 อยาง คือ  

1. รวมกิจกรรม  

2. เรียนอยางมีความสุข  

3. อยากเรียนรู        

4. กระตือรือรน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 
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       1.  สื่อประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

1. PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา    

2. เครื่องฉายภาพโปรเจคเตอร 

3. วิดีโอสาธิตทักษะการมวนหนา 

5. เบาะ 

       2. แหลงเรียนรูเพ่ิมเติม 

          1.  หองสมุด 

          2.  หนังสือเรียนวิชายิมนาสติก 

          3.  อินเตอรเน็ต 

 

 

  

           

         ใหนักเรียนไปศึกษาหาความรูเก่ียวกับทักษะมวนหลังเพ่ือเปนพ้ืนฐานการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อประกอบการจัดการเรียนรู 

 

ภาระงานท่ีมอบหมายลวงหนา 
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       1.   ผลท่ีเกิดกับนักเรียน 

             

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

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

 

       2.  ปญหาหรือสิ่งท่ีตองพัฒนา                                                                                                                                        

          

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

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

 

       3.  ขอแนะนําในการพัฒนาการจัดการเรียนรู 

        

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

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

 

                                          

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

           (นายอมรินทร   สุประดิษฐ) 

         ครู วิทยฐานะชํานาญการ โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

                  (นายวิระ  พูนเอียด) 

หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

        (นางสาวพะเยาว  สังขดวงยา) 

ตําแหนง  รองผูอํานวยการกลุมบริหารงานวิชาการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

       (นายสุรชัย  ทองพันธุ) 

ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

บันทึกหลังสอน 
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แบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูท่ี 5 เรื่องการมวนตัวกล้ิง 

 

คําส่ัง ใหเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว แลวทํา เครื่องหมาย X ลงในชอง ก , ข , ค , และ ง 

ในกระดาษคําตอบ 

1. การทําใหรางกายมวนเปนทรงกลมเปนการกระทําเพ่ืออะไร 

ก. ลดแรงสง 

ข. เพ่ิมแรงสง 

ค. ยนรัศมีใหสั้น 

ง. เพ่ิมรัศมีใหยาว 

2. การมวนหนา – มวนหลัง ทําใหเกิดสมรรถภาพทางดานใด 

ก. กําลัง 

ข. ความเร็ว 

ค. การทรงตัว 

ง. ความแคลวคลองวองไว 

3. นั่งยอเขาเพ่ือมวนหนา น้ําหนักตัวอยูบนสวนใดของเทา 

ก. สนเทา 

ข. อุงเทา 

ค. ปลายเทา 

ง. เต็มฝาเทา 

4. เม่ือเริ่มการมวนหนาตองมวนไปตามสวนโคงของลําตัว สวนใดสัมผัสพ้ืนกอน 

ก. คอ 

ข. หลัง 

ค. ตะโพก 

ง. สวนหลังของศีรษะ 

5. นั่งงอเขามวนหลังน้ําหนักตัวเอนไปทิศทางใด 

ก. หนา 

ข. หลัง 

ค. ขวา 

ง. ซาย 

6. แรงสงท่ีทําใหลุกข้ึนไดของการแสดงทามวนหนาและมวนหลังคืออะไร 

ก. แรงมวนตัว 

ข. แรงดันพ้ืนจากฝามือ 

ค. กําลังจากขาท่ีลุกข้ึนยืน 

ง. ถูกทุกขอ 
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7. การเริ่มมวนหลังยกมือท้ังสองข้ึนหงายฝามือข้ึนบน นิ้วมือชี้ไปทิศทางใด 

ก. ดานขางนอกลําตัว 

ข. ดานในเขาหากัน 

ค. ตามถนัด 

ง. หลัง 

8. จังหวะการมวนหลัง สวนใดสัมผัสเบาะกอน 

ก. คอ 

ข. ไหล 

ค. หลัง 

ง. กน 

9. การพุงมวนก็คือการกระทําในขอใด 

ก. มวนหลัง 

ข. ราวออฟ 

ค. สปริงมือ 

ง. การวิ่งมวนหนา 

10. การพุงมวนสวนใดสัมผัสเบาะกอน 

ก. สวนหลังของศีรษะ 

ข. ตะโพก 

ค. หลัง 

ง. ไหล 

11. การพุงมวน เม่ือมือสัมผัสพ้ืนแลวตองทําอยางไร 

ก. กมหนา แขนเหยียด เขางอ 

ข. กมหนา เก็บคอ ยุบขอศอก งอเขา 

ค. เกร็งขอศอก แขนเหยียด เขางอ 

ง. เกร็งขอศอก กมหนา แขนงอ เขางอ 

12. การพุงมวนจะฝกความกลาไดหรือไม เพราะเหตุใด 

ก. ได เพราะตองกระโดดพุงตัว 

ข. ได เพราะตองมวนหนาไปอยางรวดเร็ว 

ค. ไมได เพราะเปนทาท่ีปฏิบัติไดไมยาก 

ง. ไมได เพราะเปนทาพ้ืนฐานท่ีไมตองใชความกลา 
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เฉลยแบบทดสอบ หน่วยท่ี 5 
เร่ือง  การมว้นตวักล้ิง 

ขอ้ 4

 
ขอ้ 3อออ 

ขอ้ 2

 

ขอ้ 9

 

ขอ้ 10

 

ขอ้ 11

 

ขอ้ 5

 

ขอ้ 8

 

ขอ้ 7

 

ขอ้ 6

 

ง 

ค 

ง 

ง 
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กระดาษคําตอบแบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูท่ี 5  เรื่อง การมวนตัวกล้ิง 

รายวิชายิมนาสติกเบื้องตน (พ21104) ชั้นมัธยมศึกษาป ท่ี 1 โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

ช่ือ....................................สกุล..................................หอง.......................เลขท่ี................................  

ขอท่ี ก ข ค ง คะแนน 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      
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ใบความรู 

เรื่องการมวนตัวกล้ิง 

 

การมวนตัวกล้ิง  

การมวนตัวกลิ้งเปนทักษะพ้ืนฐานของกีฬายิมนาสติก ทําใหผูเรียนรูจักการใชแขนผอนแรงรับ

นา หนักตัว รูจักวิธีกมศีรษะและจัดรางกายใหกลม ซ่ึงทักษะตาง ๆ เหลานี้สามารถนา ไปใชไดใน

ชีวิตประจําวันเพ่ือชวยใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพท่ีสมบูรณ และนอกจากนั้นแลวยังชวยลดอันตราย

จากการเกิดอุบัติเหตุได 

การมวนตัวกล้ิง หมายถึง การทําใหรางกายมีลักษณะกลมคลายลูกฟุตบอลหรือยางรถยนตซ่ึง

จะทําใหรัศมีนอยลงทําใหการมวนตัวทําไดงายยิ่งข้ึน ซ่ึงสามารถทําไดโดยการนั่งยอง ๆ บนสนเทา งอ

เขา กมหนาใหคางชิดหนาอกแลวกลิ้งตัวใหเคลื่อนท่ีจากจุดหนึ่งไปสูจุดอีกจุดหนึ่ง การกลิ้งตัวนั้น

สามารถกลิ้งไปดานหนาหรือดานหลังก็ได ถากลิ้งตัวไปทางดานหนาเรียกวา การมวนตัวกลิ้งไปขางหนา

หรือเรียกสั้น ๆ วา มวนหนา และถากลิ้งตัวไปดานหลัง เรียกวา การมวนตัวกลิ้งไปขางหลังหรือเรียก 

สั้น ๆ วา มวนหลัง  

 

ขอแนะนําข้ันพ้ืนฐานในการมวนตัวกล้ิง  

1. กมหนาใหคางชิดหนาอก เพ่ือไมใหสวนกลางศีรษะกระแทกพ้ืน  

2. มือท้ังสองตองผอนแรงใหเหมาะสมไมผอนน้ําหนักเร็วเกินไปเพราะจะทําใหสวนของไหลกระแทกพ้ืน 

ถาผอนแรงชาเกินไปจะทําใหแขนรับน้ําหนักมากเกินไป และหลังกระแทกพ้ืนได  

3. จะตองจัดรางกายใหโคงคลายกับลูกฟุตบอล และจะตองมวนตัวกลิ้งไปตามสวนตาง ๆ ของรางกาย

เรียงตามลําดับ  

4. ขณะท่ีทําการมวนตัวจะตองลืมตาตลอด เพ่ือชวยในการทรงตัวและสามารถควบคุมรางกายไดดีข้ึน 

 

ทักษะการมวนหนา 

ข้ันตอนการปฏิบัติทักษะมวนหนา 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนบนเบาะใหตรง ใหปลายเทาชิดกัน 

ข้ันตอนท่ี 2  นั่งยอตัวลงไป นั่งบนปลายเทาตัวเอง น้ําหนักตัวอยูท่ีปลายเทาสนเทาเปด สายตามองตรง

ไปขางหนา 

ข้ันตอนท่ี 3  โนมตัวไปขางหนาเล็กนอย เหยียดแขนไปขางหนาใหตรงการวางมือระยะหางระหวางมือให

หาง 1 ชวงไหลของตัวเอง สนเทาเปด สายตามองท่ีหนาทองตัวเอง คางชิดกับรองหนาอกตัวเอง  

ข้ันตอนท่ี 4  กมมุดเขาหาตัวเองใหหลังศีรษะแตะกับเบาะอยาเอาสวนบนไปตั้งพรอมกับยกสะโพกข้ึน

ยันเทาสงมวนไปขางหนาพรอมกับยุบขอศอก 

ข้ันตอนท่ี 5 ลุกสูทานั่งและยืนตามลําดับ 
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ภาพแสดงข้ันตอนการปฏิบัติทักษะมวนหนา 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนบนเบาะใหตรง ใหปลายเทาชิดกัน 

 
 ภาพท่ี 7.1 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 1  

 

ข้ันตอนท่ี 2  นั่งยอตัวลงไป นั่งบนปลายเทาตัวเอง น้ําหนักตัวอยูท่ีปลายเทาสนเทาเปด สายตามองตรง

ไปขางหนา 

 
ภาพท่ี 7.2 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 2 
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ข้ันตอนท่ี 3  โนมตัวไปขางหนาเล็กนอย เหยียดแขนไปขางหนาใหตรงการวางมือระยะหางระหวางมือให

หาง 1 ชวงไหลของตัวเอง สนเทาเปด สายตามองท่ีหนาทองตวัเอง คางชิดกับรองหนาอกตัวเอง  

 
ภาพท่ี 7.3 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 3 

 

ข้ันตอนท่ี 4  กมมุดเขาหาตัวเองใหหลังศีรษะแตะกับเบาะอยาเอาสวนบนไปตั้งพรอมกับยกสะโพกข้ึน

ยันเทาสงมวนไปขางหนาพรอมกับยุบขอศอก 

 
ภาพท่ี 7.4 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 4 
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ข้ันตอนท่ี 5 ลุกสูทานั่งและยืนตามลําดับ 

 
ภาพท่ี 7.5 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 5 

 

PowerPoint เรื่องทักษะการมวนหลัง 

 

 
ภาพท่ี 7.6 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 1-4 
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ภาพท่ี 7.7 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 5-8 

 

 

 

 
ภาพท่ี 7.8 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 9-12 
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ภาพท่ี 7.9 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 13-15 

 

วิดีโอสาธิตทักษะมวนหนา 

 

 
ภาพท่ี 7.10 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหนา สาธิตโดยครู 
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ภาพท่ี 7.11 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหนา สาธิตโดยนักเรียน 
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แบบสรุปการวัดผลและประเมินผล 

หนวยการเรียนรูท่ี................แผนการจัดการเรียนรูท่ี.............................. 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี .................................ปการศึกษา ................................. 

 

 

เลขท่ี 

 

ชื่อ  -  สกุล 

การวัดผลและประเมินผล  5  ดาน รวม 

20 

คะแนน 

คะแนน

จริง 

5 

คะแนน 

ความรู ทักษะ สมรรถ 

ภาพ 

คุณ 

ลักษณะ 

เจตคติ 

4 4 4 4 4 

1.         

2.         

3.         

4.         

5.         

6.         

7.         

8.         

9.         

10.         

11.         

12.         

13.         

14.         

15.         

16.         

17.         

18.         

19.         

20.         

                                           

คะแนนจริงไดจาก คะแนนรวม/4 (เศษเกิน 2 ปดข้ึนบน) 

 

                              ลงชื่อ   ......................................   ผูบันทึก 

                                                              (  นายอมรินทร  สุประดิษฐ   ) 
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รายวิชา  ยิมนาสติกเบื้องตน                                                              ชั้น มัธยมศึกษาปท่ี 1 

หนวยการเรียนรูท่ี   5  การมวนตัวกลิ้ง                                                 จํานวน   4   คาบ 

เรื่อง  ทักษะมวนหลัง                                                                  คาบท่ี    2 

 

 

 

มาตรฐาน พ 3.1 

เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

มาตรฐานการเรียนรู พ  3.1 ม1/3 

รวมกิจกรรมนันทนาการอยางนอย 1 กิจกรรมและนําหลักความรูท่ีไดไปเชื่อมโยงสัมพันธกับ

วิชาอ่ืน 

 

 

การมวนหลังคือการทําใหรางกายมีลักษณะกลมคลายลูกฟุตบอล หรือยางรถยนต แลวกลิ้งตัว

ไปดานหลังจากจุดหนึ่งไปสูจุดอีกจุดหนึ่ง โดยผูฝกจะรูจักวิธีการผอนแรงและสงแรงท่ีจะทําใหเกิดการ

เคลื่อนท่ีอยางมีประสิทธิภาพ 

 

 

เลนยิมนาสติกประเภทบุคคลโดยใชทักษะมวนหลังของยิมนาสติก 

 

 

1. บอกวิธีปฏิบัตทัิกษะมวนหลังได   

2. สามารถปฏิบัติทักษะมวนหลังได 

 

 

         -   ทักษะมวนหลัง 

 

 

 

 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  8 
 

มาตรฐานการเรียนรู 

 

สาระสําคัญ 

 

ตัวชี้วัด 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 

สาระการเรยีนรู 
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ข้ันเตรียม  (5 นาที) 

        1.  เขาแถวตอน  6  แถว ตามกลุม  หัวหนากลุมสํารวจรายชื่อ เครื่องแตงกายและสุขภาพ

นักเรียน 

        2.  นักเรียนตัวแทนกลุม ๆ ละ 1  คน ออกมานํากายบริหารคนละ  2  ทา 

 

 ข้ันการเรียนรู  (10 นาที) 

        1. ครูใหนักเรียนดูลําดับข้ันตอนทักษะการมวนหลังผานโปรแกรม PowerPoint พรอมอธิบาย

ประกอบ  

        2. ครูใหนักเรียนดูวิดีโอสาธิตทักษะการมวนหลังพรอมอธิบายประกอบ 

        3.  ใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตการมวนหลัง 

        4.  ครูคอยชี้แนะขอผิดพลาดและแกไขใหถูกตองตามแบบฝก 

 

ข้ันปฏิบัติ  (20 นาที) 

        1.  ใหนักเรียนแตละกลุมฝกการมวนหลัง 

        2.  ครูคอยชี้แนะใหคําแนะนําในการฝกท่ีถูกตอง 

 

ข้ันนําไปใช  (10 นาที)  

         1.  ใหตัวแทนนักเรียนแตละกลุม ออกมาสาธิตทักษะมวนหลัง  แลวใหนักเรียนชวยกันวิเคราะห 

วิจารณการสาธิตวาถูกตองตามทักษะหรือไม อยางไร 

 

ข้ันสรุปและประเมินผล  (5 นาที) 

           1.  ครูใหนักเรียนออกมาทดสอบทักษะการมวนหลังทีละคน 

           2.  ครูและนักเรียนสรุปทักษะการมวนหลังรวมกัน 

           3.  ครูนัดหมายการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

1. เครื่องมือการประเมิน 

1. แบบประเมินดานความรู หนวยการเรียนรูท่ี 5 

2. แบบประเมินดานทักษะ 

3. แบบประเมินดานสมรรถภาพ 

กระบวนการจัดการเรยีนการสอน 

 

หลักฐานและวิธีการประเมินผล 
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4. แบบประเมินดานคุณลักษณะ 

5. แบบประเมินดานเจตคติ 

 

2. วิธีการประเมิน 

1. สังเกตพฤติกรรมนักเรียนรายบุคคล 

2.  ทดสอบทักษะมวนหลัง 

 

3. เกณฑการประเมิน 

3.1 เกณฑการประเมิน ดานความรู (4  คะแนน) ซ่ึงสังเกตการณปฏิบัติท่ีไดรับมอบหมาย 4 

อยาง คือ                

1. ศึกษาใบความรู/ สื่อ PowerPoint/ สื่อวิดีทัศน 

2.  ตอบคําถามจากใบความรู/ การซักถาม 

3.  การพูด/ตอบคําถาม/แสดงความคิดเห็น   

4.  สรุปความรูจากเรื่องจากการตอบคําถามหรือทําใบงาน 

คําอธิบาย คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ด ี

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.2  การประเมินดานทักษะ (4  คะแนน)  ประเมินผลจากการทดสอบปฏิบัติทักษะมวนหลัง  

โดยมีเกณฑการประเมิน ดังนี้ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติทักษะไดถูกตองตามหลักการและวิธีการ 4 ดีมาก 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงเล็กนอย 3 ดี 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 2 พอใช 

ปฏิบัติทักษะไดนอยและยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 1 ปรับปรุง 
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          3.3   การประเมินดานสมรรถภาพทางกาย (4  คะแนน)  ประเมินจากการฝกปฏิบัติและรวม

กิจกรรมในคาบเรียน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่องตลอดท้ังคาบเรียน 4 ดีมาก 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได  หยุดพักบางเล็กนอย     3 ดี 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได   หยุดพักบอยครั้ง        2 พอใช 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไมตลอด  ชอบหลีกเลี่ยง                 1 ปรบัปรุง 

   

3.4  เกณฑการประเมินดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (4 คะแนน) ประเมินจากแบบประเมิน

ดานคุณลักษณะอันพึงประสงค  ซ่ึงมีคุณธรรมจริยธรรมพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการเรียนวิชายิมนาสติก

เบื้องตน   4 อยาง คือ  

1. ซ่ือสัตยสุจริต 

2. มีวินัย    

3. ใฝเรียนรู                          

4. มีจิตสาธารณะ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ด ี

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.5  เกณฑการประเมินดานเจตคติ จากแบบประเมินดานเจตคติ (4 คะแนน) ซ่ึงสังเกตการ

แสดงออกในขณะปฏิบัติกิจกรรม ไดอยางมีความสุข สนุกสนาน ซ่ึงมีเจตคติ 4 อยาง คือ  

1. รวมกิจกรรม  

2. เรียนอยางมีความสุข  

3. อยากเรียนรู        

4. กระตือรือรน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 
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       1.  สื่อประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

1. PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหลัง 

2. เครื่องฉายภาพโปรเจคเตอร 

3. วิดีโอสาธิตทักษะการมวนหลัง 

4. เบาะ 

       2. แหลงเรียนรูเพ่ิมเติม 

          1.  หองสมุด 

          2.  หนังสือเรียนวิชายิมนาสติก 

          3.  อินเตอรเน็ต 

 

  

           

         ใหนักเรียนไปศึกษาหาความรูเก่ียวกับทักษะพุงมวนเพ่ือเปนพ้ืนฐานการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อประกอบการจัดการเรียนรู 

 

ภาระงานท่ีมอบหมายลวงหนา 
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       1.   ผลท่ีเกิดกับนักเรียน 

             

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

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

 

       2.  ปญหาหรือสิ่งท่ีตองพัฒนา                                                                                                                                        

          

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

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

 

       3.  ขอแนะนําในการพัฒนาการจัดการเรียนรู 

        

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

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

 

                                          

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

          (นายอมรินทร   สุประดิษฐ) 

        ครู วิทยฐานะชํานาญการ โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

                  (นายวิระ  พูนเอียด) 

หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

        (นางสาวพะเยาว  สังขดวงยา) 

ตําแหนง  รองผูอํานวยการกลุมบริหารงานวิชาการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

       (นายสุรชัย  ทองพันธุ) 

ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

บันทึกหลังสอน 
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ชุดฝกเรื่องการมวนตัวกล้ิง 

ทักษะการมวนหลัง 

 

ข้ันตอนการปฏิบัติทักษะมวนหลัง 

 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเทาชิดบนเบาะ หันหลังใหเบาะ 

ข้ันตอนท่ี 2 นั่งยอตัวน้ําหนักตัวอยูท่ีปลายเทา สนเทาเปด มือยกข้ึนมาระดับใบหูของตนเอง ปลายนิ้วชี้

ไปดานหลัง กมใหคางติดกับรองหนาอกของตนเอง สายตามองท่ีหนาทอง ทําหลังใหคอมหรือทําลําตัวให

เปนทรงกลม 

ข้ันตอนท่ี 3 หยอนกนลงนั่งใหใกลกับสนเทามากท่ีสุด 

ข้ันตอนท่ี 4 กลิ้งตัวไปตามสวนโคงของรางกาย เริ่มตั้งแต กน หลัง ไหล วางมือบนพ้ืนบริเวณเหนือไหล 

ข้ันตอนท่ี 5 เม่ือมือถึงพ้ืนใหผลักมือ ยกศีรษะและลําตัวข้ึนมานั่งยองๆ 

ข้ันตอนท่ี 6 ลุกสูทานั่งและยืนตามลําดับ 

 

ข้ันตอนการปฏิบัติทักษะมวนหลัง 

 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเทาชิดบนเบาะ หันหลังใหเบาะ 

 
ภาพท่ี 8.1 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 1 
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ข้ันตอนท่ี 2 นั่งยอตัวน้ําหนักตัวอยูท่ีปลายเทา สนเทาเปด มือยกข้ึนมาระดับใบหูของตนเอง ปลายนิ้วชี้

ไปดานหลัง กมใหคางติดกับรองหนาอกของตนเอง สายตามองท่ีหนาทอง ทําหลังใหคอมหรือทําลําตัวให

เปนทรงกลม 

 
ภาพท่ี 8.2 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 2 

 

ข้ันตอนท่ี 3 หยอนกนลงนั่งใหใกลกับสนเทามากท่ีสุด 

 
ภาพท่ี 8.3 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 3 
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ข้ันตอนท่ี 4 กลิ้งตัวไปตามสวนโคงของรางกาย เริ่มตั้งแต กน หลัง ไหล วางมือบนพ้ืนบริเวณเหนือไหล 

 
ภาพท่ี 8.4 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 4 

 

ข้ันตอนท่ี 5 เม่ือมือถึงพ้ืนใหผลักมือ ยกศีรษะและลําตัวข้ึนมานั่งยองๆ 

 
ภาพท่ี 8.5 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 5 
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ข้ันตอนท่ี 6 ลุกสูทานั่งและยืนตามลําดับ 

 
ภาพท่ี 8.6 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 6 

 

PowerPoint เรื่องทักษะการมวนหลัง 

 

 
ภาพท่ี 8.7 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 1-4 
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ภาพท่ี 8.8 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 5-8 

 

 
ภาพท่ี 8.9 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 9-12 
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ภาพท่ี 8.10 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 13-14 

 

 

วิดีโอสาธิต ทักษะมวนหลัง 

 

 
ภาพท่ี 8.11 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหลัง สาธิตโดยครู 
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ภาพท่ี 8.12 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหลัง สาธิตโดยนักเรียน 
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แบบสรุปการวัดผลและประเมินผล 

หนวยการเรียนรูท่ี................แผนการจัดการเรียนรูท่ี.............................. 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี .................................ปการศึกษา ................................. 

 

 

เลขท่ี 

 

ชื่อ  -  สกุล 

การวัดผลและประเมินผล  5  ดาน รวม 

20 

คะแนน 

คะแนน

จริง 

5 

คะแนน 

ความรู ทักษะ สมรรถ 

ภาพ 

คุณ 

ลักษณะ 

เจตคติ 

4 4 4 4 4 

1.         

2.         

3.         

4.         

5.         

6.         

7.         

8.         

9.         

10.         

11.         

12.         

13.         

14.         

15.         

16.         

17.         

18.         

19.         

20.         

                                           

คะแนนจริงไดจาก คะแนนรวม/4 (เศษเกิน 2 ปดข้ึนบน) 

 

                              ลงชื่อ   ......................................   ผูบันทึก 

                                                              (  นายอมรินทร  สปุระดิษฐ   ) 
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รายวิชา  ยิมนาสติกเบื้องตน                                                               ชั้น มัธยมศึกษาปท่ี 1 

หนวยการเรียนรูท่ี    5  การมวนตัวกลิ้ง                                                  จํานวน   4   คาบ 

เรื่อง  ทักษะพุงมวน                                                                    คาบท่ี    3 

 

 

 

มาตรฐาน พ 3.2 

รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชม ในสุนทรียภาพของการ

กีฬา 

มาตรฐานการเรียนรู พ  3.2 ม1/2 

ออกกําลังกายและเลือกเขารวมเลนกีฬาตามความถนัด ความสนใจอยางเต็มความสามารถ 

พรอมท้ังมีการประเมินการเลนของตนและผูอ่ืน 

 

 

การพุงมวนก็คือการกระโดดทํามวนหนา เพียงแตผูฝกตองกระโดดพุงลอยตัวไปขางหนาไมไดนั่ง

ยอตัวทํา เปนการฝกความเชื่อม่ันและการตัดสินใจท่ีดี 

 

 

ออกกําลังกายโดยใชกิจกรรมยิมนาสติกเบื้องตนดวยความสนใจอยางเต็มความสามารถ 

 

 

1. บอกวิธีปฏิบัติทักษะพุงมวนได   

2. สามารถปฏิบัติทักษะพุงมวนได 

 

 

         -   ทักษะพุงมวน 

 

 

 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  9 
 

มาตรฐานการเรียนรู 

 

สาระสําคัญ 

 

ตัวชี้วัด 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 

สาระการเรยีนรู 
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ข้ันเตรียม  (5 นาที) 

        1.  เขาแถวตอน  6  แถว ตามกลุม  หัวหนากลุมสํารวจรายชื่อ เครื่องแตงกาย และสุขภาพ

นักเรียน 

        2.  นักเรียนตัวแทนกลุม ๆ ละ 1  คน ออกมานํากายบริหารคนละ  2  ทา 

 

 ข้ันการเรียนรู  (10 นาที) 

        1. ครูใหนักเรียนดูลําดับข้ันตอนทักษะพุงมวนผานโปรแกรม PowerPoint จากไสลดท่ี 1-19 

พรอมอธิบายประกอบ  

        2. ครูใหนักเรียนดูวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนพรอมอธิบายประกอบ 

        3.  ใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตการพุงมวน โดยเริ่มจากการยืนมวนหนา และพุงมวนขาม

เพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ 

        4.  ครูคอยชี้แนะขอผิดพลาดและแกไขใหถูกตองตามแบบฝก 

 

ข้ันปฏิบัติ  (20 นาที) 

1. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกการพุงมวน โดยเริ่มจากการยืนมวนหนา 

2. นักเรียนท่ียืนมวนหนาไดแลวใหฝกพุงมวนขามเพ่ือนทาอยูในทาหมอบ 

3. ครูคอยชี้แนะใหคําแนะนําในการฝกท่ีถูกตอง 

 

ข้ันนําไปใช  (10 นาที)  

         1.  ใหตัวแทนนักเรียนแตละกลุม ออกมาสาธิตทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ  แลวให

นักเรียนชวยกันวิเคราะห วิจารณการสาธิตวาถูกตองตามทักษะหรือไม อยางไร 

 

ข้ันสรุปและประเมินผล  (5 นาที) 

         1.  ครูและนักเรียนสรุปทักษะพุงมวนรวมกัน 

         2.  ครูนัดหมายการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

1. เครื่องมือการประเมิน 

1. แบบประเมินดานความรู หนวยการเรียนรูท่ี 5 

2. แบบประเมินดานทักษะ 

กระบวนการจัดการเรยีนการสอน 

 

หลักฐานและวิธีการประเมินผล 
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3. แบบประเมินดานสมรรถภาพ 

4. แบบประเมินดานคุณลักษณะ 

5. แบบประเมินดานเจตคติ 

 

2. วิธีการประเมิน 

1. สังเกตพฤติกรรมนักเรียนรายบุคคล 

2.  ทดสอบทักษะพุงมวน 

 

3. เกณฑการประเมิน 

3.1 เกณฑการประเมิน ดานความรู (4  คะแนน) ซ่ึงสังเกตการณปฏิบัติท่ีไดรับมอบหมาย 4 

อยาง คือ                

1. ศึกษาใบความรู/ สื่อ PowerPoint/ สื่อวิดีทัศน 

2.  ตอบคําถามจากใบความรู/ การซักถาม 

3.  การพูด/ตอบคําถาม/แสดงความคิดเห็น   

4.  สรุปความรูจากเรื่องจากการตอบคําถามหรือทําใบงาน 

คําอธิบาย คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ด ี

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.2  การประเมินดานทักษะ (4  คะแนน)  ประเมินผลจากสังเกตการปฏิบัติทักษะพุงมวน     

โดยมีเกณฑการประเมิน ดังนี้ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติทักษะไดถูกตองตามหลักการและวิธีการ 4 ดีมาก 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงเล็กนอย 3 ดี 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 2 พอใช 

ปฏิบัติทักษะไดนอยและยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 1 ปรับปรุง 
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          3.3   การประเมินดานสมรรถภาพทางกาย (4  คะแนน)  ประเมินจากการฝกปฏิบัติและรวม

กิจกรรมในคาบเรียน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่องตลอดท้ังคาบเรียน 4 ดีมาก 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได  หยุดพักบางเล็กนอย     3 ดี 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได   หยุดพักบอยครั้ง        2 พอใช 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไมตลอด  ชอบหลีกเลี่ยง                 1 ปรับปรุง 

   

3.4  เกณฑการประเมินดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (4 คะแนน)  ประเมินจากแบบประเมิน

ดานคุณลักษณะอันพึงประสงค ซ่ึงมีคุณธรรมจริยธรรมพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการเรียนวิชายิมนาสติก

เบื้องตน  4 อยาง คือ  

1. ซ่ือสัตยสุจริต 

2. มีวินัย    

3. ใฝเรียนรู                          

4. มีจิตสาธารณะ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.5  เกณฑการประเมินดานเจตคติ จากแบบประเมินดานเจตคติ (4 คะแนน) ซ่ึงสังเกตการ

แสดงออกในขณะปฏิบัติกิจกรรม ไดอยางมีความสุข สนุกสนาน ซ่ึงมีเจตคติ 4 อยาง คือ  

1. รวมกิจกรรม  

2. เรียนอยางมีความสุข  

3. อยากเรียนรู        

4. กระตือรือรน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ด ี

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 
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       1.  สือ่ประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

1. PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะพุงมวน   

2. เครื่องฉายภาพโปรเจคเตอร 

3. วิดีโอสาธิตทักษะพุงมวน 

4. เบาะ 

       2. แหลงเรียนรูเพ่ิมเติม 

          1.  หองสมุด 

          2.  หนังสือเรียนวิชายิมนาสติก 

          3.  อินเตอรเน็ต 

 

  

           

         ใหนักเรียนหาเวลาวางเพ่ือฝกทักษะพุงมวนเพ่ิมเติมเพ่ือสอบทักษะในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อประกอบการจัดการเรียนรู 

 

ภาระงานท่ีมอบหมายลวงหนา 
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       1.   ผลท่ีเกิดกับนักเรียน 

             

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

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

 

       2.  ปญหาหรือสิ่งท่ีตองพัฒนา                                                                                                                                        

          

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

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

 

       3.  ขอแนะนําในการพัฒนาการจัดการเรียนรู 

        

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

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

 

                                          

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

          (นายอมรินทร   สุประดิษฐ) 

        ครู วิทยฐานะชํานาญการ โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

                  (นายวิระ  พูนเอียด) 

หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

        (นางสาวพะเยาว  สังขดวงยา) 

ตําแหนง  รองผูอํานวยการกลุมบริหารงานวิชาการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

       (นายสุรชัย  ทองพันธุ) 

ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

บันทึกหลังสอน 
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ชุดฝกเรื่องการมวนตัวกล้ิง 

ทักษะพุงมวน 

 

การทําพุงมวนการลงสูพ้ืนก็คือการทํามวนหนาทาท่ี 1 เพียงแตกระโดดพุงลอยตัวไปขางหนา

ไมไดนั่งยอตัวทํา เปนการฝกความเชื่อม่ันและการตัดสินใจท่ีจะกระโดดทําทักษะมวนหนา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

    

วิธีปฏิบัติฝกยืนมวนหนา 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเตรียมพรอม 

ข้ันตอนท่ี 2 กมตัว มือแตะพ้ืนรับน้ําหนักตัว 

ข้ันตอนท่ี 3 การลงสูพ้ืนเม่ือมือกระทบกับพ้ืนเบาะ 

    กมเก็บคอใหสวนหลังของศีรษะสัมผัสเบาะ 

ข้ันตอนท่ี 4 ยุบขอศอก มวนหนา 

ข้ันตอนท่ี 5 รวบเทาใหชิดแลวยืนทรงตัว 

 

 

วิธีการฝึก 

ให้เร่ิมฝึกตามลําดบั ดงัตอ่ไปนี ้ 

ยืนม้วนหน้า 

พุ่งม้วนข้ามเพ่ือนท่ีอยู่ในท่านอนหมอบ 

พุ่งม้วนข้ามสิง่กีดขวาง 
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ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเตรียมพรอม 

 
ภาพท่ี 9.1 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 1 

 

ข้ันตอนท่ี 2 กมตัว มือแตะพ้ืนรับน้ําหนักตัว 

 

 
ภาพท่ี 9.2 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 2 
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ข้ันตอนท่ี 3 การลงสูพ้ืนเม่ือมือกระทบกับพ้ืนเบาะ 

    กมเก็บคอใหสวนหลังของศีรษะสัมผัสเบาะ 

 
ภาพท่ี 9.3 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 3 

 

ข้ันตอนท่ี 4 ยุบขอศอก มวนหนา 

 
ภาพท่ี 9.4 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 4 
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ข้ันตอนท่ี 5 รวบเทาใหชิดแลวยืนทรงตัว 

 
ภาพท่ี 9.5 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 5 

 

วิธีปฏิบัติพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเตรียมพรอม 

ข้ันตอนท่ี 2 ยอตัว ถีบเทากระโดด 

ข้ันตอนท่ี 3 กระโดดลอยตัว มือคํ้าพ้ืน ยุบแขนลดแรงกระแทก  

ข้ันตอนท่ี 4 มวนหนาตามแรงสง 

ข้ันตอนท่ี 5 ลุกข้ึนนั่งและยืนตามลําดับ 

 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเตรียมพรอม 

 
ภาพท่ี 9.6 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 1 
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ข้ันตอนท่ี 2 ยอตัว ถีบเทากระโดด 

 

 
ภาพท่ี 9.7 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 2 

 

ข้ันตอนท่ี 3 กระโดดลอยตัว มือคํ้าพ้ืน ยุบแขนลดแรงกระแทก  

 

 
ภาพท่ี 9.8 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 3 
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ข้ันตอนท่ี 4 มวนหนาตามแรงสง 

 

 
ภาพท่ี 9.9 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 4 

 

ข้ันตอนท่ี 5 ลุกข้ึนนั่งและยืนตามลําดับ 

 

 
ภาพท่ี 9.10 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 5 
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PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน 

 

 
ภาพท่ี 9.11 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 1-4 

 

 
ภาพท่ี 9.12 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 5-8 
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ภาพท่ี 9.13 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 9-12 

 

 

 

 
ภาพท่ี 9.14 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 13-16 
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ภาพท่ี 9.15 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 17-20 

 

วิดีโอ สาธิตทักษะยืนมวนหนา 

 

 
ภาพท่ี 9.16 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะยืนมวนหนา สาธิตโดยนักเรียน 
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วิดีโอ สาธิตทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ 

 

 
ภาพท่ี 9.17 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ สาธิตโดยนักเรียน 
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แบบสรุปการวัดผลและประเมินผล 

หนวยการเรียนรูท่ี................แผนการจัดการเรียนรูท่ี.............................. 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี .................................ปการศึกษา ................................. 

 

 

เลขท่ี 

 

ชื่อ  -  สกุล 

การวัดผลและประเมินผล  5  ดาน รวม 

20 

คะแนน 

คะแนน

จริง 

5 

คะแนน 

ความรู ทักษะ สมรรถ 

ภาพ 

คุณ 

ลักษณะ 

เจตคติ 

4 4 4 4 4 

1.         

2.         

3.         

4.         

5.         

6.         

7.         

8.         

9.         

10.         

11.         

12.         

13.         

14.         

15.         

16.         

17.         

18.         

19.         

20.         

                                           

คะแนนจริงไดจาก คะแนนรวม/4 (เศษเกิน 2 ปดข้ึนบน) 

 

                              ลงชื่อ   ......................................   ผูบันทึก 

                                                              (  นายอมรินทร  สุประดิษฐ  ) 
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รายวิชา  ยิมนาสติกเบื้องตน                                                          ชั้น มัธยมศึกษาปท่ี 1 

หนวยการเรียนรูท่ี    5  การมวนตัวกลิ้ง                                              จํานวน   4   คาบ 

เรื่อง  ทักษะพุงมวน                                                               คาบท่ี     4 

 

 

 

มาตรฐาน พ 3.2 

รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชม ในสุนทรียภาพของการ

กีฬา 

มาตรฐานการเรียนรู พ  3.2 ม1/2 

ออกกําลังกายและเลือกเขารวมเลนกีฬาตามความถนัด ความสนใจอยางเต็มความสามารถ 

พรอมท้ังมีการประเมินการเลนของตนและผูอ่ืน 

 

 

การพุงมวนก็คือการกระโดดทํามวนหนา เพียงแตผูฝกตองกระโดดพุงลอยตัวไปขางหนาไมไดนั่ง

ยอตัวทํา เปนการฝกความเชื่อม่ันและการตัดสินใจท่ีดี 

 

 

ออกกําลังกายโดยใชกิจกรรมยิมนาสติกเบื้องตนดวยความสนใจอยางเต็มความสามารถ 

 

 

1. บอกวิธีปฏิบัติทักษะพุงมวนได   

2. สามารถปฏิบัติทักษะพุงมวนได 

 

 

         -   ทักษะพุงมวน 

 

 

 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  10 
 

มาตรฐานการเรียนรู 

 

สาระสําคัญ 

 

ตัวชี้วัด 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 

สาระการเรยีนรู 
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ข้ันเตรียม  (5 นาที) 

        1.  เขาแถวตอน  6  แถว ตามกลุม  หัวหนากลุมสํารวจรายชื่อ เครื่องแตงกาย และสุขภาพ

นักเรียน 

        2. ทดสอบหลังเรียนหนวยการเรียนรูท่ี  4 การมวนตัวกลิ้ง 

        3.  นักเรียนตัวแทนกลุม ๆ ละ 1  คน ออกมานํากายบริหารคนละ  2  ทา 

 

 ข้ันการเรียนรู  (10 นาที) 

        1. ครูใหนักเรียนดูลําดับข้ันตอนทักษะพุงมวนผานโปรแกรม PowerPoint จากไสลดท่ี 20-29 

พรอมอธิบายประกอบ 

 2. ใหนักเรียนดูวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนผานสิ่งกีดขวางพรอมอธิบายประกอบซํ้าอีกครั้ง 

        3. ครูสุมนักเรียนใหออกมาสาธิตทักษะพุงมวนและชี้แนะขอผิดพลาดพรอมแกไขใหถูกตองตาม

แบบฝก 

 

ข้ันปฏิบัติ  (20 นาที) 

        1.  ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะพุงมวนผานสิ่งกีดขวาง(เพ่ือนซ่ึงนอนหมอบ หรือเกาอ้ีก็ได) 

ตามความสามารถของนักเรียน 

        2.  ครูคอยชี้แนะใหคําแนะนําในการฝกท่ีถูกตอง 

 

ข้ันนําไปใช  (10 นาที)  

         1.  ใหตัวแทนนักเรียนแตละกลุม ออกมาสาธิตทักษะพุงมวน  แลวใหนักเรียนชวยกันวิเคราะห 

วิจารณการสาธิตวาถูกตองตามทักษะหรือไม อยางไร 

 

ข้ันสรุปและประเมินผล  (5 นาที) 

         1.  ครูใหนักเรียนออกมาทดสอบทักษะพุงมวนทีละคน 

         2.  ครูและนักเรียนสรุปทักษะพุงมวนรวมกัน 

         3.  ครูนัดหมายการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

กระบวนการจัดการเรยีนการสอน 
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1. เครื่องมือการประเมิน 

1. แบบประเมินดานความรู หนวยการเรียนรูท่ี 5 

2. แบบประเมินดานทักษะ 

3. แบบประเมินดานสมรรถภาพ 

4. แบบประเมินดานคุณลักษณะ 

5. แบบประเมินดานเจตคติ 

 

2. วิธีการประเมิน 

1. สังเกตพฤติกรรมนักเรียนรายบุคคล 

2.  ทดสอบทักษะพุงมวน 

 

3. เกณฑการประเมิน 

3.1 เกณฑการประเมิน ดานความรู (4  คะแนน) จากแบบประเมินดานความรู หนวยการเรียนรู

ท่ี 5           

 

3.2  การประเมินดานทักษะ (4  คะแนน)  ประเมินผลจากทดสอบการปฏิบัติทักษะพุงมวน     

โดยมีเกณฑการประเมิน ดังนี้ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติทักษะไดถูกตองตามหลักการและวิธีการ 4 ดีมาก 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงเล็กนอย 3 ดี 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 2 พอใช 

ปฏิบัติทักษะไดนอยและยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 1 ปรับปรุง 

  

 

 

 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

นักเรียนตอบถูก 10-12 ขอ      4 ดีมาก 

นักเรียนตอบถูก 7-9 ขอ        3 ด ี

นักเรียนตอบถูก 4-6 ขอ        2 พอใช 

นักเรียนตอบถูก 1-3 ขอ        1 ปรับปรุง 

หลักฐานและวิธีการประเมินผล 
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          3.3   การประเมินดานสมรรถภาพทางกาย (4  คะแนน)  ประเมินจากการฝกปฏิบัติและรวม

กิจกรรมในคาบเรียน 

 เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่องตลอดท้ังคาบเรียน 4 ดีมาก 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได  หยุดพักบางเล็กนอย     3 ดี 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได   หยุดพักบอยครั้ง        2 พอใช 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไมตลอด  ชอบหลีกเลี่ยง                 1 ปรับปรุง 

  

3.4  เกณฑการประเมินดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (4 คะแนน) ประเมินจากแบบประเมิน

ดานคุณลักษณะอันพึงประสงค ซ่ึงมีคุณธรรมจริยธรรมพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการเรียนวิชายิมนาสติก

เบื้องตน     4 อยาง คือ  

1. ซ่ือสัตยสุจริต 

2. มีวินัย    

3. ใฝเรียนรู                          

4. มีจิตสาธารณะ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.5  เกณฑการประเมินดานเจตคติ จากแบบประเมินดานเจตคติ (4 คะแนน) ซ่ึงสังเกตการ

แสดงออกในขณะปฏิบัติกิจกรรม ไดอยางมีความสุข สนุกสนาน ซ่ึงมีเจตคติ 4 อยาง คือ  

1. รวมกิจกรรม  

2. เรียนอยางมีความสุข  

3. อยากเรียนรู        

4. กระตือรือรน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 
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       1.  สื่อประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

1. PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะพุงมวน   

2. เครื่องฉายภาพโปรเจคเตอร 

3. วิดีโอสาธิตทักษะพุงมวน 

4. เบาะ 

       2. แหลงเรียนรูเพ่ิมเติม 

          1.  หองสมุด 

          2.  หนังสือเรียนวิชายิมนาสติก 

          3.  อินเตอรเน็ต 

 

 

  

           

         ใหนักเรียนศึกษาหาความรูเรื่องทักษะการเหวี่ยงตัวเพ่ือเปนขอมูลในการเรียนหนวยตอไปเรื่อง

ทักษะลอเกวียนในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อประกอบการจัดการเรียนรู 

 

ภาระงานท่ีมอบหมายลวงหนา 
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       1.   ผลท่ีเกิดกับนักเรียน 

             

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

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

 

       2.  ปญหาหรือสิ่งท่ีตองพัฒนา                                                                                                                                        

          

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

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

 

       3.  ขอแนะนําในการพัฒนาการจัดการเรียนรู 

        

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

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

 

                                          

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

          (นายอมรินทร   สุประดิษฐ) 

        ครู วิทยฐานะชํานาญการ โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

                  (นายวิระ  พูนเอียด) 

หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

        (นางสาวพะเยาว  สังขดวงยา) 

ตําแหนง  รองผูอํานวยการกลุมบริหารงานวิชาการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

       (นายสุรชัย  ทองพันธุ) 

ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

บันทึกหลังสอน 
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แบบทดสอบหลังเรียนหนวยการเรียนรูท่ี 5 เรื่อง การมวนตัวกล้ิง 

 

คําส่ัง ใหเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว แลวทํา เครื่องหมาย X ลงในชอง ก , ข , ค , และ ง 

ในกระดาษคําตอบ 

1. การทําใหรางกายมวนเปนทรงกลมเปนการกระทําเพ่ืออะไร 

ก. ลดแรงสง 

ข. เพ่ิมแรงสง 

ค. ยนรัศมีใหสั้น 

ง. เพ่ิมรัศมีใหยาว 

2. การมวนหนา – มวนหลัง ทําใหเกิดสมรรถภาพทางดานใด 

ก. กําลัง 

ข. ความเร็ว 

ค. การทรงตัว 

ง. ความแคลวคลองวองไว 

3. นั่งยอเขายืนยอตัวเพ่ือมวนหนา ยืนอยูบนสวนใดของเทา 

ก. สนเทา 

ข. อุงเทา 

ค. ปลายเทา 

ง.. เต็มฝาเทา 

4. เม่ือเริ่มการมวนหนาตองมวนไปตามสวนโคงของลําตัว สวนใดสัมผัสพ้ืนกอน 

ก. คอ 

ข. หลัง 

ค. ตะโพก 

ง. สวนหลังของศีรษะ 

5. นั่งงอเขามวนหลังน้ําหนักตัวเอนไปทิศทางใด 

ก. หนา 

ข. หลัง 

ค. ขวา 

ง. ซาย 
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6. แรงสงท่ีทําใหลุกข้ึนไดของการแสดงทามวนหนาและมวนหลังคืออะไร 

ก. แรงมวนตัว 

ข. แรงดันพ้ืนจากฝามือ 

ค. กําลังจากขาท่ีลุกข้ึนยืน 

ง. ถูกทุกขอ 

7. การเริ่มมวนหลังยกมือท้ังสองข้ึนหงายฝามือข้ึนบน นิ้วมือชี้ไปทิศทางใด 

ก. ดานขางนอกลําตัว 

ข. ดานในเขาหากัน 

ค. ตามถนัด 

ง. หลัง 

8. จังหวะการมวนหลัง สวนใดสัมผัสเบาะกอน 

ก. คอ 

ข. ไหล 

ค. หลัง 

ง. ตะโพก 

9. การพุงมวนก็คือการกระทําในขอใด 

ก. มวนหลัง 

ข. ราวออฟ 

ค. สปริงมือ 

ง. การวิ่งพุงมวน 

10. การพุงมวนสวนใดสัมผัสเบาะกอน 

ก. สวนหลังของศีรษะ 

ข. ตะโพก 

ค. หลัง 

ง. ไหล 

11. การพุงมวน เม่ือมือสัมผัสพ้ืนแลวตองทําอยางไร 

ก. กมหนา แขนเหยียด เขางอ 

ข. กมหนา แขนงอ เขาตึง 

ค. เกร็งขอศอก แขนเหยียด เขางอ 

ง. เกร็งขอศอก กมหนา แขนงอ เขางอ 
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12. การพุงมวนจะฝกความกลาไดหรือไม เพราะเหตุใด 

ก. ได เพราะตองกระโดดพุงตัว 

ข. ได เพราะตองมวนหนาไปอยางรวดเร็ว 

ค. ไมได เพราะเปนทาท่ีปฏิบัติไดไมยาก 

ง. ไมได เพราะเปนทาพ้ืนฐานท่ีไมตองใชความกลา 
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เฉลยแบบทดสอบ หน่วยท่ี 5 
เร่ือง  การมว้นตวักล้ิง 

ขอ้ 4

 
ขอ้ 3

 

ขอ้ 2

 

ขอ้ 9

 

ขอ้ 10

 

ขอ้ 11

 

ขอ้ 5

อออ 

ขอ้ 8

 

ขอ้ 7

 

ขอ้ 6

 

ง 

ค 

ง 

ง 
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กระดาษคําตอบแบบทดสอบหลังเรียน เรื่องการมวนตัวกล้ิง แผนการจัดการเรียนรูท่ี 10 

รายวิชายิมนาสติกเบื้องตน (พ21104) ชั้นมัธยมศึกษาป ท่ี 1 โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

ช่ือ....................................สกุล..................................หอง.......................เลขท่ี................................  

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

ขอท่ี ก ข ค ง คะแนน 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 65 
  

 
ชุดฝกเรื่องการมวนตัวกล้ิง 

ทักษะพุงมวน 

 

การทําพุงมวนการลงสูพ้ืนก็คือการทํามวนหนาทาท่ี 1 เพียงแตกระโดดพุงลอยตัวไปขางหนา

ไมไดนั่งยอตัวทํา เปนการฝกความเชื่อม่ันและการตัดสินใจท่ีจะกระโดดทําทักษะมวนหนา 

 

ข้ันตอนการปฏิบัติทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง 

 

ข้ันตอนท่ี 1 เตรียมพรอม ยืนยอตัวเทาชิดบนเบาะ 

ข้ันตอนท่ี 2 กระโดดลอยตัวไปขางหนาเหยียดขาใหตรง 

ข้ันตอนท่ี 3 กระโดดลอยตัว มือคํ้าพ้ืน ยุบแขนลดแรงกระแทก  

ข้ันตอนท่ี 4 มวนหนารวบเทาใหชิดแลวยืนทรงตัวตามลําดับ 

 

วิธีปฏิบัติทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง 

 

ข้ันตอนท่ี 1 เตรียมพรอม ยืนยอตัวเทาชิดบนเบาะ 

 

 
ภาพท่ี 10.1 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 1 
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ข้ันตอนท่ี 2 กระโดดลอยตัวไปขางหนาเหยียดขาใหตรง 

 

 
ภาพท่ี 10.2 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 2 

 

ข้ันตอนท่ี 3 กระโดดลอยตัว มือคํ้าพ้ืน ยุบแขนลดแรงกระแทก  

 

 
ภาพท่ี 10.3 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 3 
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ข้ันตอนท่ี 4 มวนหนารวบเทาใหชิดแลวยืนทรงตัวตามลําดับ 

 

 
   ภาพท่ี 10.4 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 4 

 

PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวนขามส่ิงกีดขวาง 

 

 
ภาพท่ี 10.5 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 17-20 
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ภาพท่ี 10.6 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 21-24 

 

 

 
ภาพท่ี 10.7 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 25-28 
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ภาพท่ี 10.8 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 29 

 

 

วิดีโอสาธิต ทักษะพุงมวนขามส่ิงกีดขวาง 

 

 
ภาพท่ี 10.9 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง สาธิตโดยครู 
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ภาพท่ี 10.10 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง สาธิตโดยนักเรียน 
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แบบสรุปการวัดผลและประเมินผล 

หนวยการเรียนรูท่ี................แผนการจัดการเรียนรูท่ี.............................. 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี .................................ปการศึกษา ................................. 

 

 

เลขท่ี 

 

ชื่อ  -  สกุล 

การวัดผลและประเมินผล  5  ดาน รวม 

20 

คะแนน 

คะแนน

จริง 

5 

คะแนน 

ความรู ทักษะ สมรรถ 

ภาพ 

คุณ 

ลักษณะ 

เจตคติ 

4 4 4 4 4 

1.         

2.         

3.         

4.         

5.         

6.         

7.         

8.         

9.         

10.         

11.         

12.         

13.         

14.         

15.         

16.         

17.         

18.         

19.         

20.         

                                           

คะแนนจริงไดจาก คะแนนรวม/4 (เศษเกิน 2 ปดข้ึนบน) 

 

                              ลงชื่อ   ......................................   ผูบันทึก 

                                                              (  นายอมรินทร  สปุระดิษฐ   ) 
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