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คํานำ 
 

  
 

 
คูม ือการใชชุดการสอนยิมนาสติกเบื้องตน ประกอบการใชแผนการจัดการเรียนรูสําหร ับ

น ักเร ียนชั นม ัธยมศ ึกษาป ีท่ี 1 เป ็นช ุดการสอนที่เนนใหนักเรียนไดเรียนรูและปฏ ิบ ัต ิจร ิง 
ตามความสามารถเพื่อกอให เก ิดการเร ียนรูและม ีประสบการณ ในการฝกปฏิบัติจริงอยางมี
ประสิทธิภาพ เพ่ือใหกิจกรรมการเรียนการสอนเปนไปโดยสมบูรณหองปฏิบัติการสอนในรายวิชานี้
ควรเปนหองปฏิบัติการสอนท่ีสามารถใชสื่อมัลติมีเดียได เพ่ือจะไดใหนักเรียนไดศึกษาจาก
ภาพประกอบและวีดิทัศนซ่ึงมีอยูในชุดการสอนยิมนาสติกเบื้องตนชุดนี้ ไมวาจะเปนการศึกษาจาก
ภาพหรือเนื้อหาประกอบจากการใชโปรแกรม PowerPoint หรือวีดิทัศนซ่ึงใชประกอบกับ
โปรแกรม PowerPoint ชุดการสอนมีท้ังหมด 5 ชุด จาก 9 หนวยการเรียนรู ดังนี้ 

 
 

ชุดท่ี 1  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 1 เรื่อง ปฐมนิเทศ 
หนวยการเรียนรูท่ี 2 เรื่อง สรรถภาพทางกาย 
หนวยการเรียนรูท่ี 3 เรื่อง กีฬาไทย(ตะกรอวง) 
หนวยการเรียนรูท่ี 4 เรื่อง รอบรูยิมนาสติก 

ชุดท่ี 2 ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 
หนวยการเรียนรูท่ี 5 เรื่อง การมวนตัวกลิ้ง 

ชุดท่ี 3  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 
หนวยการเรียนรูท่ี 6 เรื่อง การเหวี่ยงตัว 

ชุดท่ี 4  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 
หนวยการเรียนรูท่ี 7 เรื่อง การทรงตัว 

ชุดท่ี 5 ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 
หนวยการเรียนรูท่ี 8 เรื่อง สมรรถภาพทางกายหลังเรียน 
หนวยการเรียนรูท่ี 9 เรื่อง ปจฉิมนิเทศ 

 
ผูจัดทำหวังเปนอยางยิ่งวา คูม ือการใชชุดการสอนยิมนาสติกเบื้องตนฉบับนี ้ คงเอ ื้อประโยชน 

แก นักเรียน ครูผูสอนและผูท่ีสนใจไดเปนอยางดี 
 
 
 
 

อมรนิทร   สุประดิษฐ 
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คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 0 
 

สารบัญภาพ 
 

 

 

  

 

หนา 
ภาพท่ี 7.1 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 1   

 

16 
ภาพท่ี 7.2 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 2 

 

16 
ภาพท่ี 7.3 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 3  

 

17 
ภาพท่ี 7.4 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 4 

 

17 
ภาพท่ี 7.5 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 5  

 

18 
ภาพท่ี 7.6 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 1-4 

 

18 
ภาพท่ี 7.7 แสดง Powerpoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 5-8 

 

19 
ภาพท่ี 7.8 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 9-12 

 

19 
ภาพท่ี 7.9 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 13-15  

 

20 
ภาพท่ี 7.10 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหนา สาธิตโดยคร ู

 

20 
ภาพท่ี 7.11 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหนา สาธิตโดยนักเรียน  

 

21 
ภาพท่ี 8.1 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 1  

 

29 
ภาพท่ี 8.2 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 2  

 
 
 

30 
  ภาพท่ี 8.3 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 3 

  

30 
ภาพท่ี 8.4 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 4  

 

31 
ภาพท่ี 8.5 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 5 

 

31 
ภาพท่ี 8.6 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 6  

 

32 
ภาพท่ี 8.7 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 1-4 

 

32 
ภาพท่ี 8.8 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 5-8  

 

33 
ภาพท่ี 8.9 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 9-12 

 

33 
ภาพท่ี 8.10 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 13-14  

 

34 
ภาพท่ี 8.11 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหลัง สาธิตโดยคร ู

 
34 

ภาพท่ี 8.12 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหลัง สาธิตโดยนักเรียน  

 
35 

ภาพท่ี 9.1 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 1  

 
44 

ภาพท่ี 9.2 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 2 

 
44 

ภาพท่ี 9.3 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 3  

 
45 

ภาพท่ี 9.4 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 4 

 
45 

ภาพท่ี 9.5 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 5  

 
46 
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คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 1 
 

สารบัญภาพ 
 

  
  

 
  
  
 หนา 

ภาพท่ี 9.6 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 1 

 

46 
ภาพท่ี 9.7 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 2   

 

47 
ภาพท่ี 9.8 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 3 

 

47 
ภาพท่ี 9.9 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 4   

 

48 
  ภาพท่ี 9.10 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 5 

 

48 
ภาพท่ี 9.11 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 1-4   

 

49 
ภาพท่ี 9.12 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 5-8   

 

49 
ภาพท่ี 9.13 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 9-12   

 

50 
ภาพท่ี 9.14 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 13-16 

 

50 
ภาพท่ี 9.15 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 17-20   

 

51 
ภาพท่ี 9.16 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะยืนมวนหนา สาธิตโดยนักเรียน 

 

51 
ภาพท่ี 9.17 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบสาธิตโดยนักเรียน 

 

52 
ภาพท่ี 10.1 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 1   

 
64 

ภาพท่ี 10.2 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 2   

 
65 

ภาพท่ี 10.3 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 3 

 
65 

ภาพท่ี 10.4 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 4  

 
66 

ภาพท่ี 10.5 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 17-20 

 
66 

ภาพท่ี 10.6 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 21-24  

 
67 

ภาพท่ี 10.7 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 25-28 

 
67 

ภาพท่ี 10.8 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 29  

 
68 

ภาพท่ี 10.9 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง สาธิตโดยคร ู

 
68 

ภาพท่ี 10.10 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง สาธิตโดยนักเรียน 

  

 

69 
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คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 1 
 

คูม ือการใชชุดการสอน 
 
 

การใชชุดการสอน 
ชุดการสอนยิมนาสติกเบื้องตน เป ็นชดุการสอนท่ีเนนใหผูเรียนเกิดการเรียนรูโดยศึกษา

เนื้อหาและลําดับข้ันตอนของการปฏิบัติทักษะผานทางโปรแกรม PowerPoint และการศึกษาวิดีทัศน  

ซ่ึงจะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดดีท่ีสุดกอนการนําไปสูการฝกปฏิบัติจริง 

 

ว ัตถุประสงคในการสรางช ุดการสอน 

1.  เพ ื่อเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 

2.  เพ ื อให ผ ูเร ียนไดศึกษาลําดับข้ันตอนการปฏิบัติทักษะและเกิดการเรียนรูไดงาย

ข้ึน จากการศึกษาการปฏิบัติทักษะผานทางโปรแกรม PowerPoint ซ่ึงนักเรียนสามารถเห็นภาพการ

การปฏิบัติเปนไปตามลําดับข้ันตอน และดูวิดีทัศนประกอบเพื่อใหเห็นตัวอยางจริง 

3.  เพ ื่อชวยใหการเรียนการสอนมีประสิทธภิาพสูงข้ึน 

 

คําแนะนําการใชชุดการสอน 

1.  ชดุการสอนยิมนาสติกเบื้องตนเป ็นชดุการสอนสำหร ับน ักเร ียนช ันม ัธยมศ ึกษา    

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

หลังเรียน ใบความรูหรือใบงานและวิธีการวัดผล ประเมินผล 

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

ของผูเรียนในช ั้นเรียนของทาน ชุดการสอนม ีท้ังหมดจํานวน 5 ชุด ดังนี้ 

ชุดท่ี 1  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 1 เรื่อง ปฐมนิเทศ 

หนวยการเรียนรูท่ี 2 เรื่อง สรรถภาพทางกาย 

หนวยการเรียนรูท่ี 3 เรื่อง กีฬาไทย(ตะกรอวง) 

หนวยการเรียนรูท่ี 4 เรื่อง รอบรูยิมนาสติก 

ชุดท่ี 2 ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 5 เรื่อง การมวนตัวกลิ้ง 

ชุดท่ี 3  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 6 เรื่อง การเหวี่ยงตัว 

ชุดท่ี 4  ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 7 เรื่อง การทรงตัว 

ชุดท่ี 5 ประกอบดวยหนวยการเรียนรู ตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูท่ี 8 เรื่อง สมรรถภาพทางกายหลังเรียน 

หนวยการเรียนรูท่ี 9 เรื่อง ปจฉิมนิเทศ 
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คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 2 
 

3. การเร ียนการสอนยิมนาสติกเบื้องตน ต องม ีความรู ความเขาใจในข้ันตอนการ

ปฏิบัติทักษะเปนอยางดีท้ังภาคทฤษฎ ีและภาคปฏ ิบ ัติ โดยน ักเร ียนจะเร ียนรู ด วยการศ ึกษาเนื้อหา

สาระ จากใบความรู ภาพประกอบ วิดีทัศนและการปฏิบัติจรงิ โดยเริ่มฝกจากง ายไปหายาก 

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

ไปตามข ั้นตอนตามแผนการจัดการเรียนรู โดยมีข้ันตอนดังนี้ 

ขั นเตรียม เป ็นการทดสอบก อนเร ียนหร ือเตรียมความพรอมของทางรางกายของนักเรียน

กอนการฝกปฏิบัติจริง 

ข้ันการเรียนรู เปนข้ันท่ีมีความสําคัญในการเร ียนร ูกอนการปฏิบัติจริง โดยครูผูสอน

จะใหนักเรียนไดศึกษาใบความรูหรือศึกษาลําดับข้ันตอนการปฏิบัติโดยใหนักเรียนไดศึกษาจาก

โปรแกรม PowerPoint ตลอดจนใหนักเรียนไดดูวิดีทัศนประกอบเพ่ือใหนักเรียนไดเรียนรูไดอยาง

แทจริง 

ข้ันปฏิบัต ิเปนข้ันท่ีนักเรียนจะตองนําความรูดานทฤษฎีมาฝกหัดเลียนแบบการปฏิบัติจริงท่ี

ไดดูจากวิดีทัศน โดยคร ูจะตองคอยใหคําแนะนําชวยเหล ือนักเรียนท่ีมีปญหาในการฝกปฏิบัติ 

ข้ันนําไปใช เปนข้ันท่ีนักเรียนจะตองนําความรู ความสามารถท่ีไดจากการฝก

ปฏิบัตินํามาใชจริงในการแสดงทักษะตางๆใหเพ่ือนๆไดชมเพ่ือการปรับปรุงแกไขตอไป 

ข้ันสรุปและประเมินผล   เปนข้ันท่ีผูเรียนและครูรวมกันสรปุความรูและปญหาตางๆ ท่ีไดจากการ

ปฏิบัติจริงเพ่ือนําไปสูการปรับปรงุแกไข รวมท้ังเปนลําดับข้ันตอนท่ีผูสอนจะตองประเมินผลการเรียนรูของนักเรียนท่ี

ไดจากการฝกปฏิบัติบัติทักษะ หรือประเมินผลการเรยีนรูดานตางๆ ตามแบบประเมินดานความรู ซ่ึงประกอบไปดวย การ

ประเมินดานความรู การประเมินดานทักษะ การประเมินดานสมรรถภาพ การประเมินดานคุณลักษณะและการประเมิน

ดานเจตคต ิ

5.  คร ูควรชี้แจงให ผ ูเร ียนไดรับทราบแนวทางการปฏิบัติในการเรียนการสอนเพ่ือให

ผูเรียนไดรับการพัฒนาเต็มตามศักยภาพ รวมท้ังสามารถใหความชวยเหล ือเพ ื่อนรวมกลุมท่ีเรียนออน 

6.  คร ูผ ูสอนควรด ูแลน ักเร ียนท่ีย ังไม เข าใจหรือไมสามารถปฏิบัติทักษะไดให ได ร ับ

การแนะนำและอธ ิบายลําดับข้ันตอนการปฏิบัติทักษะจนเข าใจเพ่ือนําไปสูการปฏิบัติจริงได 

7.  การใชโปรแกรม PowerPoint หรือการใหนักเรียนไดศึกษาวิดีทัศนข้ึนอยูกับบริบท

และความรูความสามารถของผูสอน โดยในคูมือฉบับนี้ไดแนบไฟลมัลติมีเดียสําหรับผูสอนท่ีไมมีความ

ชํานาญในการใชโปรแกรม PowerPoint โดยสามารถเปดไฟล PowerPoint ผานทางไฟลมัลติมีเดียได

โดยตรง 

 

แผนการจัดการเรียนรู 

แผนการจัดการเรียนรู เปนแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรูจากชุดการสอนยิมนาสติก

เบื้องตนใช เวลาเร ียนจำนวน 1 คาบ/สัปดาห คร ูผ ูสอนควรดำเน ินการตามข้ันตอนในแผนการจัดการ

เรียนรูทุกข้ันตอน คือ ข้ันเตรียม ข้ันการเรียนรู  ข้ันปฏิบัติ  ข้ันนําไปใชและข้ันสรุปและประเมินผล 

แบบทดสอบ 
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แบบทดสอบ หมายถ ึง แบบทดสอบว ัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเร ียนก อนเร ียนจาก   

ช ุดการสอน แบบเฉลยก อนเร ียนจากชุดการสอน แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์หลังเรียนจากชุดการสอน 

แบบเฉลยหลังเรียนจากชุดการสอนมีรายละเอ ียดดังนี ้

1. แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนยิมนาสติกเบื้องตนกอนเรยีนจากชุดการสอน

ปฐมนิเทศ จํานวน 40 ขอ 

2.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน สมรรถภาพทางกาย    

จํานวน 8 ขอ 

3.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน กีฬาไทย(ตะกรอวง)   

จํานวน 8 ขอ 

4.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน รอบรูยิมนาสติก        

จํานวน 10 ขอ 

5.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน การมวนตัวกลิ้ง        

จํานวน 12 ขอ 

6.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน การเหวี่ยงตัว จํานวน 8 ขอ 

7.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน การทรงตัว จํานวน 8 ขอ 

8.  แบบทดสอบวัดผลส ัมฤทธิ์ทางการเรียนจากชุดการสอน สมรรถภาพทางกายหลัง

เรียน จํานวน 8 ขอ
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กําหนดแผนการจัดการเรียนรู 

รายวิชา  ยิมนาสติกเบ้ืองตน  ( พ21104 )  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  1 

 

 

 

คาบท่ี เรื่อง 

1 การปฐมนิเทศ 

2 ทดสอบสมรรถภาพ  2  รายการ   ดังนี้  นั่งงอตัวไปขางหนาและยืนกระโดดไกล 

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

4 กีฬาไทย  ( ตะกรอวง ) 

5 กีฬาไทย   ( ตะกรอวง )  ( ตอ ) 

6 ประวัติ  ประโยชน มารยาทและความปลอดภัยในการเลนยิมนาสติกเบื้องตน 

7 ทักษะมวนหนา 

8 ทักษะมวนหลัง 

9 ทักษะพุงมวน 

10 ทักษะพุงมวน (ตอ) 

11 ทดสอบกลางภาค 

12 ทักษะลอเกวียน 

13 ทักษะราวออฟ 

14 ทักษะหกสูง 

15 ทักษะหกสูง (ตอ) 

16 ทักษะตอตัว 

17 ทักษะตอตัว (ตอ ) 

18 ทดสอบสมรรถภาพ  5  รายการ   ดังนี้  นั่งงอตัวไปขางหนา, ยืนกระโดดไกล, ลุก-นั่ง 30 

วินาที,วิ่งเก็บของและวิ่ง 50 เมตร 

19 ปจฉิมนิเทศ 

20 ทดสอบปลายภาค 
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รายวิชา  ยิมนาสติกเบื้องตน                                                              ชั้น มัธยมศึกษาปท่ี 1 

หนวยการเรียนรูท่ี    5  การมวนตัวกลิ้ง                                                จํานวน   4   คาบ 

เรื่อง  ทักษะมวนหนา                                                                  คาบท่ี    1 

 

 

 

มาตรฐาน พ 3.1 

เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

มาตรฐานการเรียนรู พ  3.1 ม1/3 

รวมกิจกรรมนันทนาการอยางนอย 1 กิจกรรมและนําหลักความรูท่ีไดไปเชื่อมโยงสัมพันธกับ

วิชาอ่ืน 

 

 

          การมวนหนาคือการทําใหรางกายมีลักษณะกลมคลายลูกฟุตบอล หรือยางรถยนต แลวกลิ้งตัว

ไปดานหนาจากจุดหนึ่งไปสูจุดอีกจุดหนึ่ง โดยผูฝกจะรูจักวิธีการผอนแรงและสงแรงท่ีจะทําใหเกิดการ

เคลื่อนท่ีอยางมีประสิทธิภาพ 

 

 

        รูหลักการ วิธีการในการปฏิบัติมวนหนาและสามารถปฏิบัติมวนหนาเพ่ือเปนทักษะเบื้องตน

นําไปสูการปฏิบัติทักษะอ่ืนๆได 

 

 

 

1. บอกวิธีปฏิบัติทักษะมวนหนาได   

2. สามารถปฏิบัติทักษะมวนหนาได 

 

 

         -   ทักษะมวนหนา 

 

 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  7 
 

มาตรฐานการเรียนรู 

 

สาระสําคัญ 

 

ตัวชี้วัด 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 

สาระการเรยีนรู 
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ข้ันเตรียม (5 นาที) 

        1.  เขาแถวตอน  6  แถว ตามกลุม  หัวหนากลุมสํารวจรายชื่อ เครื่องแตงกาย และสุขภาพ

นักเรียน 

        2.  ทําแบบทดสอบกอนเรียนหนวยการเรียนรูท่ี 5 การมวนตัวกลิ้ง 

        3.  นักเรียนตัวแทนกลุม ๆ ละ 1  คน ออกมานํากายบริหารคนละ  2  ทา 

 

 ข้ันการเรียนรู  (10 นาที) 

        1. ครูใหนักเรียนดูลําดับข้ันตอนทักษะการมวนหนาผานโปรแกรม PowerPoint พรอมอธิบาย

ประกอบ  

        2. ครูใหนักเรียนดูวิดีโอสาธิตการมวนหนาพรอมอธิบายประกอบ 

        3.  ใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตการมวนหนา 

        4.  ครูคอยชี้แนะขอผิดพลาดและแกไขใหถูกตองตามแบบฝก 

 

ข้ันปฏิบัติ  (20 นาที) 

        1.  ใหนักเรียนแตละกลุมฝกการมวนหนา 

        2.  ครูคอยชี้แนะใหคําแนะนําในการฝกท่ีถูกตอง 

 

ข้ันนําไปใช  (10 นาที)  

         1.  ใหตัวแทนนักเรียนแตละกลุม ออกมาสาธิตทักษะมวนหนา  แลวใหนักเรียนชวยกันวิเคราะห 

วิจารณการสาธิตวาถูกตองตามทักษะหรือไม อยางไร 

 

ข้ันสรุปและประเมินผล  (5 นาที) 

           1.  ครูใหนักเรียนออกมาทดสอบทักษะการมวนหนาทีละคน 

           2.  ครูและนักเรียนสรุปทักษะการมวนหนารวมกัน 

           3.  ครูนัดหมายการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

กระบวนการจัดการเรยีนการสอน 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 7 
  

 
 

 

1. เครื่องมือการประเมิน 

1. แบบประเมินดานความรู หนวยการเรียนรูท่ี 5 

2. แบบประเมินดานทักษะ 

3. แบบประเมินดานสมรรถภาพ 

4. แบบประเมินดานคุณลักษณะ 

5. แบบประเมินดานเจตคติ 

2. วิธีการประเมิน 

1. ทดสอบความรูกอนเรียน หนวยการเรียนรูท่ี 5   

2. สังเกตพฤติกรรมนักเรียนรายบุคคล 

3. ทดสอบทักษะมวนหนา 

3. เกณฑการประเมิน 

3.1 เกณฑการประเมิน ดานความรู  (4  คะแนน) จากแบบประเมินดานความรู หนวยการ

เรียนรูท่ี 5           

 

3.2  การประเมินดานทักษะ (4 คะแนน)  ประเมินผลจากการปฏิบัติทักษะมวนหนา โดยมี

เกณฑการประเมิน ดังนี้ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติทักษะไดถูกตองตามหลักการและวิธีการ 4 ดีมาก 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงเล็กนอย 3 ดี 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 2 พอใช 

ปฏิบัติทักษะไดนอยและยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 1 ปรับปรุง 

  

 

 

 

 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

นักเรียนตอบถูก 10-12 ขอ      4 ดีมาก 

นักเรียนตอบถูก 7-9 ขอ        3 ด ี

นักเรียนตอบถูก 4-6 ขอ        2 พอใช 

นักเรียนตอบถูก 1-3 ขอ        1 ปรับปรุง 

หลักฐานและวิธีการประเมินผล 
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          3.3   การประเมินดานสมรรถภาพทางกาย (4  คะแนน)  ประเมินจากการฝกปฏิบัติและรวม

กิจกรรมในคาบเรียน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่องตลอดท้ังคาบเรียน 4 ดีมาก 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได  หยุดพักบางเล็กนอย     3 ดี 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได   หยุดพักบอยครั้ง        2 พอใช 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไมตลอด  ชอบหลีกเลี่ยง                 1 ปรบัปรุง 

   

3.4  เกณฑการประเมินดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (4 คะแนน)  ประเมินจากแบบประเมิน

ดานคุณลักษณะอันพึงประสงค ซ่ึงมีคุณธรรมจริยธรรมพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการเรียนวิชายิมนาสติก

เบื้องตน  4 อยาง คือ  

1. ซ่ือสัตยสุจริต 

2. มีวินัย    

3. ใฝเรียนรู                          

4. มีจิตสาธารณะ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.5  เกณฑการประเมินดานเจตคติ จากแบบประเมินดานเจตคติ (4 คะแนน) ซ่ึงสังเกตการ

แสดงออกในขณะปฏิบัติกิจกรรม ไดอยางมีความสุข สนุกสนาน ซ่ึงมีเจตคติ 4 อยาง คือ  

1. รวมกิจกรรม  

2. เรียนอยางมีความสุข  

3. อยากเรียนรู        

4. กระตือรือรน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 
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       1.  สื่อประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

1. PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา    

2. เครื่องฉายภาพโปรเจคเตอร 

3. วิดีโอสาธิตทักษะการมวนหนา 

5. เบาะ 

       2. แหลงเรียนรูเพ่ิมเติม 

          1.  หองสมุด 

          2.  หนังสือเรียนวิชายิมนาสติก 

          3.  อินเตอรเน็ต 

 

 

  

           

         ใหนักเรียนไปศึกษาหาความรูเก่ียวกับทักษะมวนหลังเพ่ือเปนพ้ืนฐานการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อประกอบการจัดการเรียนรู 

 

ภาระงานท่ีมอบหมายลวงหนา 
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       1.   ผลท่ีเกิดกับนักเรียน 

             

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

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

 

       2.  ปญหาหรือสิ่งท่ีตองพัฒนา                                                                                                                                        

          

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

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

 

       3.  ขอแนะนําในการพัฒนาการจัดการเรียนรู 

        

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

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

 

                                          

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

           (นายอมรินทร   สุประดิษฐ) 

         ครู วิทยฐานะชํานาญการ โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

                  (นายวิระ  พูนเอียด) 

หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

        (นางสาวพะเยาว  สังขดวงยา) 

ตําแหนง  รองผูอํานวยการกลุมบริหารงานวิชาการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

       (นายสุรชัย  ทองพันธุ) 

ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

บันทึกหลังสอน 
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แบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูท่ี 5 เรื่องการมวนตัวกล้ิง 

 

คําส่ัง ใหเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว แลวทํา เครื่องหมาย X ลงในชอง ก , ข , ค , และ ง 

ในกระดาษคําตอบ 

1. การทําใหรางกายมวนเปนทรงกลมเปนการกระทําเพ่ืออะไร 

ก. ลดแรงสง 

ข. เพ่ิมแรงสง 

ค. ยนรัศมีใหสั้น 

ง. เพ่ิมรัศมีใหยาว 

2. การมวนหนา – มวนหลัง ทําใหเกิดสมรรถภาพทางดานใด 

ก. กําลัง 

ข. ความเร็ว 

ค. การทรงตัว 

ง. ความแคลวคลองวองไว 

3. นั่งยอเขาเพ่ือมวนหนา น้ําหนักตัวอยูบนสวนใดของเทา 

ก. สนเทา 

ข. อุงเทา 

ค. ปลายเทา 

ง. เต็มฝาเทา 

4. เม่ือเริ่มการมวนหนาตองมวนไปตามสวนโคงของลําตัว สวนใดสัมผัสพ้ืนกอน 

ก. คอ 

ข. หลัง 

ค. ตะโพก 

ง. สวนหลังของศีรษะ 

5. นั่งงอเขามวนหลังน้ําหนักตัวเอนไปทิศทางใด 

ก. หนา 

ข. หลัง 

ค. ขวา 

ง. ซาย 

6. แรงสงท่ีทําใหลุกข้ึนไดของการแสดงทามวนหนาและมวนหลังคืออะไร 

ก. แรงมวนตัว 

ข. แรงดันพ้ืนจากฝามือ 

ค. กําลังจากขาท่ีลุกข้ึนยืน 

ง. ถูกทุกขอ 
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7. การเริ่มมวนหลังยกมือท้ังสองข้ึนหงายฝามือข้ึนบน นิ้วมือชี้ไปทิศทางใด 

ก. ดานขางนอกลําตัว 

ข. ดานในเขาหากัน 

ค. ตามถนัด 

ง. หลัง 

8. จังหวะการมวนหลัง สวนใดสัมผัสเบาะกอน 

ก. คอ 

ข. ไหล 

ค. หลัง 

ง. กน 

9. การพุงมวนก็คือการกระทําในขอใด 

ก. มวนหลัง 

ข. ราวออฟ 

ค. สปริงมือ 

ง. การวิ่งมวนหนา 

10. การพุงมวนสวนใดสัมผัสเบาะกอน 

ก. สวนหลังของศีรษะ 

ข. ตะโพก 

ค. หลัง 

ง. ไหล 

11. การพุงมวน เม่ือมือสัมผัสพ้ืนแลวตองทําอยางไร 

ก. กมหนา แขนเหยียด เขางอ 

ข. กมหนา เก็บคอ ยุบขอศอก งอเขา 

ค. เกร็งขอศอก แขนเหยียด เขางอ 

ง. เกร็งขอศอก กมหนา แขนงอ เขางอ 

12. การพุงมวนจะฝกความกลาไดหรือไม เพราะเหตุใด 

ก. ได เพราะตองกระโดดพุงตัว 

ข. ได เพราะตองมวนหนาไปอยางรวดเร็ว 

ค. ไมได เพราะเปนทาท่ีปฏิบัติไดไมยาก 

ง. ไมได เพราะเปนทาพ้ืนฐานท่ีไมตองใชความกลา 
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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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กระดาษคําตอบแบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูท่ี 5  เรื่อง การมวนตัวกล้ิง 

รายวิชายิมนาสติกเบื้องตน (พ21104) ชั้นมัธยมศึกษาป ท่ี 1 โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

ช่ือ....................................สกุล..................................หอง.......................เลขท่ี................................  

ขอท่ี ก ข ค ง คะแนน 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      
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ใบความรู 

เรื่องการมวนตัวกล้ิง 

 

การมวนตัวกล้ิง  

การมวนตัวกลิ้งเปนทักษะพ้ืนฐานของกีฬายิมนาสติก ทําใหผูเรียนรูจักการใชแขนผอนแรงรับ

นา หนักตัว รูจักวิธีกมศีรษะและจัดรางกายใหกลม ซ่ึงทักษะตาง ๆ เหลานี้สามารถนา ไปใชไดใน

ชีวิตประจําวันเพ่ือชวยใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพท่ีสมบูรณ และนอกจากนั้นแลวยังชวยลดอันตราย

จากการเกิดอุบัติเหตุได 

การมวนตัวกล้ิง หมายถึง การทําใหรางกายมีลักษณะกลมคลายลูกฟุตบอลหรือยางรถยนตซ่ึง

จะทําใหรัศมีนอยลงทําใหการมวนตัวทําไดงายยิ่งข้ึน ซ่ึงสามารถทําไดโดยการนั่งยอง ๆ บนสนเทา งอ

เขา กมหนาใหคางชิดหนาอกแลวกลิ้งตัวใหเคลื่อนท่ีจากจุดหนึ่งไปสูจุดอีกจุดหนึ่ง การกลิ้งตัวนั้น

สามารถกลิ้งไปดานหนาหรือดานหลังก็ได ถากลิ้งตัวไปทางดานหนาเรียกวา การมวนตัวกลิ้งไปขางหนา

หรือเรียกสั้น ๆ วา มวนหนา และถากลิ้งตัวไปดานหลัง เรียกวา การมวนตัวกลิ้งไปขางหลังหรือเรียก 

สั้น ๆ วา มวนหลัง  

 

ขอแนะนําข้ันพ้ืนฐานในการมวนตัวกล้ิง  

1. กมหนาใหคางชิดหนาอก เพ่ือไมใหสวนกลางศีรษะกระแทกพ้ืน  

2. มือท้ังสองตองผอนแรงใหเหมาะสมไมผอนน้ําหนักเร็วเกินไปเพราะจะทําใหสวนของไหลกระแทกพ้ืน 

ถาผอนแรงชาเกินไปจะทําใหแขนรับน้ําหนักมากเกินไป และหลังกระแทกพ้ืนได  

3. จะตองจัดรางกายใหโคงคลายกับลูกฟุตบอล และจะตองมวนตัวกลิ้งไปตามสวนตาง ๆ ของรางกาย

เรียงตามลําดับ  

4. ขณะท่ีทําการมวนตัวจะตองลืมตาตลอด เพ่ือชวยในการทรงตัวและสามารถควบคุมรางกายไดดีข้ึน 

 

ทักษะการมวนหนา 

ข้ันตอนการปฏิบัติทักษะมวนหนา 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนบนเบาะใหตรง ใหปลายเทาชิดกัน 

ข้ันตอนท่ี 2  นั่งยอตัวลงไป นั่งบนปลายเทาตัวเอง น้ําหนักตัวอยูท่ีปลายเทาสนเทาเปด สายตามองตรง

ไปขางหนา 

ข้ันตอนท่ี 3  โนมตัวไปขางหนาเล็กนอย เหยียดแขนไปขางหนาใหตรงการวางมือระยะหางระหวางมือให

หาง 1 ชวงไหลของตัวเอง สนเทาเปด สายตามองท่ีหนาทองตัวเอง คางชิดกับรองหนาอกตัวเอง  

ข้ันตอนท่ี 4  กมมุดเขาหาตัวเองใหหลังศีรษะแตะกับเบาะอยาเอาสวนบนไปตั้งพรอมกับยกสะโพกข้ึน

ยันเทาสงมวนไปขางหนาพรอมกับยุบขอศอก 

ข้ันตอนท่ี 5 ลุกสูทานั่งและยืนตามลําดับ 
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ภาพแสดงข้ันตอนการปฏิบัติทักษะมวนหนา 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนบนเบาะใหตรง ใหปลายเทาชิดกัน 

 
 ภาพท่ี 7.1 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 1  

 

ข้ันตอนท่ี 2  นั่งยอตัวลงไป นั่งบนปลายเทาตัวเอง น้ําหนักตัวอยูท่ีปลายเทาสนเทาเปด สายตามองตรง

ไปขางหนา 

 
ภาพท่ี 7.2 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 2 
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ข้ันตอนท่ี 3  โนมตัวไปขางหนาเล็กนอย เหยียดแขนไปขางหนาใหตรงการวางมือระยะหางระหวางมือให

หาง 1 ชวงไหลของตัวเอง สนเทาเปด สายตามองท่ีหนาทองตวัเอง คางชิดกับรองหนาอกตัวเอง  

 
ภาพท่ี 7.3 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 3 

 

ข้ันตอนท่ี 4  กมมุดเขาหาตัวเองใหหลังศีรษะแตะกับเบาะอยาเอาสวนบนไปตั้งพรอมกับยกสะโพกข้ึน

ยันเทาสงมวนไปขางหนาพรอมกับยุบขอศอก 

 
ภาพท่ี 7.4 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 4 
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ข้ันตอนท่ี 5 ลุกสูทานั่งและยืนตามลําดับ 

 
ภาพท่ี 7.5 แสดงทักษะมวนหนา ข้ันตอนท่ี 5 

 

PowerPoint เรื่องทักษะการมวนหลัง 

 

 
ภาพท่ี 7.6 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 1-4 
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ภาพท่ี 7.7 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 5-8 

 

 

 

 
ภาพท่ี 7.8 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 9-12 
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ภาพท่ี 7.9 แสดง PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหนา สไลดท่ี 13-15 

 

วิดีโอสาธิตทักษะมวนหนา 

 

 
ภาพท่ี 7.10 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหนา สาธิตโดยครู 
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ภาพท่ี 7.11 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหนา สาธิตโดยนักเรียน 
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แบบสรุปการวัดผลและประเมินผล 

หนวยการเรียนรูท่ี................แผนการจัดการเรียนรูท่ี.............................. 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี .................................ปการศึกษา ................................. 

 

 

เลขท่ี 

 

ชื่อ  -  สกุล 

การวัดผลและประเมินผล  5  ดาน 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.         

                                           

คะแนนจริงไดจาก คะแนนรวม/4 (เศษเกิน 2 ปดข้ึนบน) 

 

                              ลงชื่อ   ......................................   ผูบันทึก 

                                                              (  นายอมรินทร  สุประดิษฐ   ) 
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รายวิชา  ยิมนาสติกเบื้องตน                                                              ชั้น มัธยมศึกษาปท่ี 1 

หนวยการเรียนรูท่ี   5  การมวนตัวกลิ้ง                                                 จํานวน   4   คาบ 

เรื่อง  ทักษะมวนหลัง                                                                  คาบท่ี    2 

 

 

 

มาตรฐาน พ 3.1 

เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

มาตรฐานการเรียนรู พ  3.1 ม1/3 

รวมกิจกรรมนันทนาการอยางนอย 1 กิจกรรมและนําหลักความรูท่ีไดไปเชื่อมโยงสัมพันธกับ

วิชาอ่ืน 

 

 

การมวนหลังคือการทําใหรางกายมีลักษณะกลมคลายลูกฟุตบอล หรือยางรถยนต แลวกลิ้งตัว

ไปดานหลังจากจุดหนึ่งไปสูจุดอีกจุดหนึ่ง โดยผูฝกจะรูจักวิธีการผอนแรงและสงแรงท่ีจะทําใหเกิดการ

เคลื่อนท่ีอยางมีประสิทธิภาพ 

 

 

เลนยิมนาสติกประเภทบุคคลโดยใชทักษะมวนหลังของยิมนาสติก 

 

 

1. บอกวิธีปฏิบัตทัิกษะมวนหลังได   

2. สามารถปฏิบัติทักษะมวนหลังได 

 

 

         -   ทักษะมวนหลัง 

 

 

 

 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  8 
 

มาตรฐานการเรียนรู 

 

สาระสําคัญ 

 

ตัวชี้วัด 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 

สาระการเรยีนรู 
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ข้ันเตรียม  (5 นาที) 

        1.  เขาแถวตอน  6  แถว ตามกลุม  หัวหนากลุมสํารวจรายชื่อ เครื่องแตงกายและสุขภาพ

นักเรียน 

        2.  นักเรียนตัวแทนกลุม ๆ ละ 1  คน ออกมานํากายบริหารคนละ  2  ทา 

 

 ข้ันการเรียนรู  (10 นาที) 

        1. ครูใหนักเรียนดูลําดับข้ันตอนทักษะการมวนหลังผานโปรแกรม PowerPoint พรอมอธิบาย

ประกอบ  

        2. ครูใหนักเรียนดูวิดีโอสาธิตทักษะการมวนหลังพรอมอธิบายประกอบ 

        3.  ใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตการมวนหลัง 

        4.  ครูคอยชี้แนะขอผิดพลาดและแกไขใหถูกตองตามแบบฝก 

 

ข้ันปฏิบัติ  (20 นาที) 

        1.  ใหนักเรียนแตละกลุมฝกการมวนหลัง 

        2.  ครูคอยชี้แนะใหคําแนะนําในการฝกท่ีถูกตอง 

 

ข้ันนําไปใช  (10 นาที)  

         1.  ใหตัวแทนนักเรียนแตละกลุม ออกมาสาธิตทักษะมวนหลัง  แลวใหนักเรียนชวยกันวิเคราะห 

วิจารณการสาธิตวาถูกตองตามทักษะหรือไม อยางไร 

 

ข้ันสรุปและประเมินผล  (5 นาที) 

           1.  ครูใหนักเรียนออกมาทดสอบทักษะการมวนหลังทีละคน 

           2.  ครูและนักเรียนสรุปทักษะการมวนหลังรวมกัน 

           3.  ครูนัดหมายการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

1. เครื่องมือการประเมิน 

1. แบบประเมินดานความรู หนวยการเรียนรูท่ี 5 

2. แบบประเมินดานทักษะ 

3. แบบประเมินดานสมรรถภาพ 

กระบวนการจัดการเรยีนการสอน 

 

หลักฐานและวิธีการประเมินผล 
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4. แบบประเมินดานคุณลักษณะ 

5. แบบประเมินดานเจตคติ 

 

2. วิธีการประเมิน 

1. สังเกตพฤติกรรมนักเรียนรายบุคคล 

2.  ทดสอบทักษะมวนหลัง 

 

3. เกณฑการประเมิน 

3.1 เกณฑการประเมิน ดานความรู (4  คะแนน) ซ่ึงสังเกตการณปฏิบัติท่ีไดรับมอบหมาย 4 

อยาง คือ                

1. ศึกษาใบความรู/ สื่อ PowerPoint/ สื่อวิดีทัศน 

2.  ตอบคําถามจากใบความรู/ การซักถาม 

3.  การพูด/ตอบคําถาม/แสดงความคิดเห็น   

4.  สรุปความรูจากเรื่องจากการตอบคําถามหรือทําใบงาน 

คําอธิบาย คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ด ี

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.2  การประเมินดานทักษะ (4  คะแนน)  ประเมินผลจากการทดสอบปฏิบัติทักษะมวนหลัง  

โดยมีเกณฑการประเมิน ดังนี้ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติทักษะไดถูกตองตามหลักการและวิธีการ 4 ดีมาก 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงเล็กนอย 3 ดี 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 2 พอใช 

ปฏิบัติทักษะไดนอยและยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 1 ปรับปรุง 
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          3.3   การประเมินดานสมรรถภาพทางกาย (4  คะแนน)  ประเมินจากการฝกปฏิบัติและรวม

กิจกรรมในคาบเรียน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่องตลอดท้ังคาบเรียน 4 ดีมาก 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได  หยุดพักบางเล็กนอย     3 ดี 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได   หยุดพักบอยครั้ง        2 พอใช 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไมตลอด  ชอบหลีกเลี่ยง                 1 ปรบัปรุง 

   

3.4  เกณฑการประเมินดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (4 คะแนน) ประเมินจากแบบประเมิน

ดานคุณลักษณะอันพึงประสงค  ซ่ึงมีคุณธรรมจริยธรรมพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการเรียนวิชายิมนาสติก

เบื้องตน   4 อยาง คือ  

1. ซ่ือสัตยสุจริต 

2. มีวินัย    

3. ใฝเรียนรู                          

4. มีจิตสาธารณะ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ด ี

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.5  เกณฑการประเมินดานเจตคติ จากแบบประเมินดานเจตคติ (4 คะแนน) ซ่ึงสังเกตการ

แสดงออกในขณะปฏิบัติกิจกรรม ไดอยางมีความสุข สนุกสนาน ซ่ึงมีเจตคติ 4 อยาง คือ  

1. รวมกิจกรรม  

2. เรียนอยางมีความสุข  

3. อยากเรียนรู        

4. กระตือรือรน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 
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       1.  สื่อประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

1. PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะการมวนหลัง 

2. เครื่องฉายภาพโปรเจคเตอร 

3. วิดีโอสาธิตทักษะการมวนหลัง 

4. เบาะ 

       2. แหลงเรียนรูเพ่ิมเติม 

          1.  หองสมุด 

          2.  หนังสือเรียนวิชายิมนาสติก 

          3.  อินเตอรเน็ต 

 

  

           

         ใหนักเรียนไปศึกษาหาความรูเก่ียวกับทักษะพุงมวนเพ่ือเปนพ้ืนฐานการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อประกอบการจัดการเรียนรู 

 

ภาระงานท่ีมอบหมายลวงหนา 
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       1.   ผลท่ีเกิดกับนักเรียน 

             

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

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

 

       2.  ปญหาหรือสิ่งท่ีตองพัฒนา                                                                                                                                        

          

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

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

 

       3.  ขอแนะนําในการพัฒนาการจัดการเรียนรู 

        

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

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

 

                                          

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

          (นายอมรินทร   สุประดิษฐ) 

        ครู วิทยฐานะชํานาญการ โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

                  (นายวิระ  พูนเอียด) 

หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

        (นางสาวพะเยาว  สังขดวงยา) 

ตําแหนง  รองผูอํานวยการกลุมบริหารงานวิชาการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

       (นายสุรชัย  ทองพันธุ) 

ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

บันทึกหลังสอน 
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ชุดฝกเรื่องการมวนตัวกล้ิง 

ทักษะการมวนหลัง 

 

ข้ันตอนการปฏิบัติทักษะมวนหลัง 

 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเทาชิดบนเบาะ หันหลังใหเบาะ 

ข้ันตอนท่ี 2 นั่งยอตัวน้ําหนักตัวอยูท่ีปลายเทา สนเทาเปด มือยกข้ึนมาระดับใบหูของตนเอง ปลายนิ้วชี้

ไปดานหลัง กมใหคางติดกับรองหนาอกของตนเอง สายตามองท่ีหนาทอง ทําหลังใหคอมหรือทําลําตัวให

เปนทรงกลม 

ข้ันตอนท่ี 3 หยอนกนลงนั่งใหใกลกับสนเทามากท่ีสุด 

ข้ันตอนท่ี 4 กลิ้งตัวไปตามสวนโคงของรางกาย เริ่มตั้งแต กน หลัง ไหล วางมือบนพ้ืนบริเวณเหนือไหล 

ข้ันตอนท่ี 5 เม่ือมือถึงพ้ืนใหผลักมือ ยกศีรษะและลําตัวข้ึนมานั่งยองๆ 

ข้ันตอนท่ี 6 ลุกสูทานั่งและยืนตามลําดับ 

 

ข้ันตอนการปฏิบัติทักษะมวนหลัง 

 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเทาชิดบนเบาะ หันหลังใหเบาะ 

 
ภาพท่ี 8.1 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 1 
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ข้ันตอนท่ี 2 นั่งยอตัวน้ําหนักตัวอยูท่ีปลายเทา สนเทาเปด มือยกข้ึนมาระดับใบหูของตนเอง ปลายนิ้วชี้

ไปดานหลัง กมใหคางติดกับรองหนาอกของตนเอง สายตามองท่ีหนาทอง ทําหลังใหคอมหรือทําลําตัวให

เปนทรงกลม 

 
ภาพท่ี 8.2 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 2 

 

ข้ันตอนท่ี 3 หยอนกนลงนั่งใหใกลกับสนเทามากท่ีสุด 

 
ภาพท่ี 8.3 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 3 
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ข้ันตอนท่ี 4 กลิ้งตัวไปตามสวนโคงของรางกาย เริ่มตั้งแต กน หลัง ไหล วางมือบนพ้ืนบริเวณเหนือไหล 

 
ภาพท่ี 8.4 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 4 

 

ข้ันตอนท่ี 5 เม่ือมือถึงพ้ืนใหผลักมือ ยกศีรษะและลําตัวข้ึนมานั่งยองๆ 

 
ภาพท่ี 8.5 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 5 
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ข้ันตอนท่ี 6 ลุกสูทานั่งและยืนตามลําดับ 

 
ภาพท่ี 8.6 แสดงทักษะมวนหลัง ข้ันตอนท่ี 6 

 

PowerPoint เรื่องทักษะการมวนหลัง 

 

 
ภาพท่ี 8.7 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 1-4 
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ภาพท่ี 8.8 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 5-8 

 

 
ภาพท่ี 8.9 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 9-12 
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ภาพท่ี 8.10 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 13-14 

 

 

วิดีโอสาธิต ทักษะมวนหลัง 

 

 
ภาพท่ี 8.11 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหลัง สาธิตโดยครู 
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ภาพท่ี 8.12 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะมวนหลัง สาธิตโดยนักเรียน 
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แบบสรุปการวัดผลและประเมินผล 

หนวยการเรียนรูท่ี................แผนการจัดการเรียนรูท่ี.............................. 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี .................................ปการศึกษา ................................. 

 

 

เลขท่ี 

 

ชื่อ  -  สกุล 

การวัดผลและประเมินผล  5  ดาน 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.         

                                           

คะแนนจริงไดจาก คะแนนรวม/4 (เศษเกิน 2 ปดข้ึนบน) 

 

                              ลงชื่อ   ......................................   ผูบันทึก 

                                                              (  นายอมรินทร  สปุระดิษฐ   ) 
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รายวิชา  ยิมนาสติกเบื้องตน                                                               ชั้น มัธยมศึกษาปท่ี 1 

หนวยการเรียนรูท่ี    5  การมวนตัวกลิ้ง                                                  จํานวน   4   คาบ 

เรื่อง  ทักษะพุงมวน                                                                    คาบท่ี    3 

 

 

 

มาตรฐาน พ 3.2 

รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชม ในสุนทรียภาพของการ

กีฬา 

มาตรฐานการเรียนรู พ  3.2 ม1/2 

ออกกําลังกายและเลือกเขารวมเลนกีฬาตามความถนัด ความสนใจอยางเต็มความสามารถ 

พรอมท้ังมีการประเมินการเลนของตนและผูอ่ืน 

 

 

การพุงมวนก็คือการกระโดดทํามวนหนา เพียงแตผูฝกตองกระโดดพุงลอยตัวไปขางหนาไมไดนั่ง

ยอตัวทํา เปนการฝกความเชื่อม่ันและการตัดสินใจท่ีดี 

 

 

ออกกําลังกายโดยใชกิจกรรมยิมนาสติกเบื้องตนดวยความสนใจอยางเต็มความสามารถ 

 

 

1. บอกวิธีปฏิบัติทักษะพุงมวนได   

2. สามารถปฏิบัติทักษะพุงมวนได 

 

 

         -   ทักษะพุงมวน 

 

 

 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  9 
 

มาตรฐานการเรียนรู 

 

สาระสําคัญ 

 

ตัวชี้วัด 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 

สาระการเรยีนรู 
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ข้ันเตรียม  (5 นาที) 

        1.  เขาแถวตอน  6  แถว ตามกลุม  หัวหนากลุมสํารวจรายชื่อ เครื่องแตงกาย และสุขภาพ

นักเรียน 

        2.  นักเรียนตัวแทนกลุม ๆ ละ 1  คน ออกมานํากายบริหารคนละ  2  ทา 

 

 ข้ันการเรียนรู  (10 นาที) 

        1. ครูใหนักเรียนดูลําดับข้ันตอนทักษะพุงมวนผานโปรแกรม PowerPoint จากไสลดท่ี 1-19 

พรอมอธิบายประกอบ  

        2. ครูใหนักเรียนดูวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนพรอมอธิบายประกอบ 

        3.  ใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตการพุงมวน โดยเริ่มจากการยืนมวนหนา และพุงมวนขาม

เพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ 

        4.  ครูคอยชี้แนะขอผิดพลาดและแกไขใหถูกตองตามแบบฝก 

 

ข้ันปฏิบัติ  (20 นาที) 

1. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกการพุงมวน โดยเริ่มจากการยืนมวนหนา 

2. นักเรียนท่ียืนมวนหนาไดแลวใหฝกพุงมวนขามเพ่ือนทาอยูในทาหมอบ 

3. ครูคอยชี้แนะใหคําแนะนําในการฝกท่ีถูกตอง 

 

ข้ันนําไปใช  (10 นาที)  

         1.  ใหตัวแทนนักเรียนแตละกลุม ออกมาสาธิตทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ  แลวให

นักเรียนชวยกันวิเคราะห วิจารณการสาธิตวาถูกตองตามทักษะหรือไม อยางไร 

 

ข้ันสรุปและประเมินผล  (5 นาที) 

         1.  ครูและนักเรียนสรุปทักษะพุงมวนรวมกัน 

         2.  ครูนัดหมายการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

1. เครื่องมือการประเมิน 

1. แบบประเมินดานความรู หนวยการเรียนรูท่ี 5 

2. แบบประเมินดานทักษะ 

กระบวนการจัดการเรยีนการสอน 

 

หลักฐานและวิธีการประเมินผล 
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3. แบบประเมินดานสมรรถภาพ 

4. แบบประเมินดานคุณลักษณะ 

5. แบบประเมินดานเจตคติ 

 

2. วิธีการประเมิน 

1. สังเกตพฤติกรรมนักเรียนรายบุคคล 

2.  ทดสอบทักษะพุงมวน 

 

3. เกณฑการประเมิน 

3.1 เกณฑการประเมิน ดานความรู (4  คะแนน) ซ่ึงสังเกตการณปฏิบัติท่ีไดรับมอบหมาย 4 

อยาง คือ                

1. ศึกษาใบความรู/ สื่อ PowerPoint/ สื่อวิดีทัศน 

2.  ตอบคําถามจากใบความรู/ การซักถาม 

3.  การพูด/ตอบคําถาม/แสดงความคิดเห็น   

4.  สรุปความรูจากเรื่องจากการตอบคําถามหรือทําใบงาน 

คําอธิบาย คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ด ี

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.2  การประเมินดานทักษะ (4  คะแนน)  ประเมินผลจากสังเกตการปฏิบัติทักษะพุงมวน     

โดยมีเกณฑการประเมิน ดังนี้ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติทักษะไดถูกตองตามหลักการและวิธีการ 4 ดีมาก 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงเล็กนอย 3 ดี 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 2 พอใช 

ปฏิบัติทักษะไดนอยและยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 1 ปรับปรุง 
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          3.3   การประเมินดานสมรรถภาพทางกาย (4  คะแนน)  ประเมินจากการฝกปฏิบัติและรวม

กิจกรรมในคาบเรียน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่องตลอดท้ังคาบเรียน 4 ดีมาก 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได  หยุดพักบางเล็กนอย     3 ดี 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได   หยุดพักบอยครั้ง        2 พอใช 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไมตลอด  ชอบหลีกเลี่ยง                 1 ปรับปรุง 

   

3.4  เกณฑการประเมินดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (4 คะแนน)  ประเมินจากแบบประเมิน

ดานคุณลักษณะอันพึงประสงค ซ่ึงมีคุณธรรมจริยธรรมพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการเรียนวิชายิมนาสติก

เบื้องตน  4 อยาง คือ  

1. ซ่ือสัตยสุจริต 

2. มีวินัย    

3. ใฝเรียนรู                          

4. มีจิตสาธารณะ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.5  เกณฑการประเมินดานเจตคติ จากแบบประเมินดานเจตคติ (4 คะแนน) ซ่ึงสังเกตการ

แสดงออกในขณะปฏิบัติกิจกรรม ไดอยางมีความสุข สนุกสนาน ซ่ึงมีเจตคติ 4 อยาง คือ  

1. รวมกิจกรรม  

2. เรียนอยางมีความสุข  

3. อยากเรียนรู        

4. กระตือรือรน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ด ี

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 
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       1.  สือ่ประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

1. PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะพุงมวน   

2. เครื่องฉายภาพโปรเจคเตอร 

3. วิดีโอสาธิตทักษะพุงมวน 

4. เบาะ 

       2. แหลงเรียนรูเพ่ิมเติม 

          1.  หองสมุด 

          2.  หนังสือเรียนวิชายิมนาสติก 

          3.  อินเตอรเน็ต 

 

  

           

         ใหนักเรียนหาเวลาวางเพ่ือฝกทักษะพุงมวนเพ่ิมเติมเพ่ือสอบทักษะในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อประกอบการจัดการเรียนรู 

 

ภาระงานท่ีมอบหมายลวงหนา 
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       1.   ผลท่ีเกิดกับนักเรียน 

             

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

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

 

       2.  ปญหาหรือสิ่งท่ีตองพัฒนา                                                                                                                                        

          

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

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

 

       3.  ขอแนะนําในการพัฒนาการจัดการเรียนรู 

        

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

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

 

                                          

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

          (นายอมรินทร   สุประดิษฐ) 

        ครู วิทยฐานะชํานาญการ โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

                  (นายวิระ  พูนเอียด) 

หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

        (นางสาวพะเยาว  สังขดวงยา) 

ตําแหนง  รองผูอํานวยการกลุมบริหารงานวิชาการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

       (นายสุรชัย  ทองพันธุ) 

ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

บันทึกหลังสอน 
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ชุดฝกเรื่องการมวนตัวกล้ิง 

ทักษะพุงมวน 

 

การทําพุงมวนการลงสูพ้ืนก็คือการทํามวนหนาทาท่ี 1 เพียงแตกระโดดพุงลอยตัวไปขางหนา

ไมไดนั่งยอตัวทํา เปนการฝกความเชื่อม่ันและการตัดสินใจท่ีจะกระโดดทําทักษะมวนหนา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

    

วิธีปฏิบัติฝกยืนมวนหนา 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเตรียมพรอม 

ข้ันตอนท่ี 2 กมตัว มือแตะพ้ืนรับน้ําหนักตัว 

ข้ันตอนท่ี 3 การลงสูพ้ืนเม่ือมือกระทบกับพ้ืนเบาะ 

    กมเก็บคอใหสวนหลังของศีรษะสัมผัสเบาะ 

ข้ันตอนท่ี 4 ยุบขอศอก มวนหนา 

ข้ันตอนท่ี 5 รวบเทาใหชิดแลวยืนทรงตัว 

 

 

วิธีการฝึก 

ให้เร่ิมฝึกตามลําดบั ดงัตอ่ไปนี ้ 

ยืนม้วนหน้า 

พุ่งม้วนข้ามเพ่ือนท่ีอยู่ในท่านอนหมอบ 

พุ่งม้วนข้ามสิง่กีดขวาง 
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ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเตรียมพรอม 

 
ภาพท่ี 9.1 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 1 

 

ข้ันตอนท่ี 2 กมตัว มือแตะพ้ืนรับน้ําหนักตัว 

 

 
ภาพท่ี 9.2 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 2 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 45 
  

 
ข้ันตอนท่ี 3 การลงสูพ้ืนเม่ือมือกระทบกับพ้ืนเบาะ 

    กมเก็บคอใหสวนหลังของศีรษะสัมผัสเบาะ 

 
ภาพท่ี 9.3 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 3 

 

ข้ันตอนท่ี 4 ยุบขอศอก มวนหนา 

 
ภาพท่ี 9.4 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 4 
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ข้ันตอนท่ี 5 รวบเทาใหชิดแลวยืนทรงตัว 

 
ภาพท่ี 9.5 แสดงทักษะยืนมวนหนา ข้ันตอนท่ี 5 

 

วิธีปฏิบัติพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเตรียมพรอม 

ข้ันตอนท่ี 2 ยอตัว ถีบเทากระโดด 

ข้ันตอนท่ี 3 กระโดดลอยตัว มือคํ้าพ้ืน ยุบแขนลดแรงกระแทก  

ข้ันตอนท่ี 4 มวนหนาตามแรงสง 

ข้ันตอนท่ี 5 ลุกข้ึนนั่งและยืนตามลําดับ 

 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนเตรียมพรอม 

 
ภาพท่ี 9.6 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 1 
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ข้ันตอนท่ี 2 ยอตัว ถีบเทากระโดด 

 

 
ภาพท่ี 9.7 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 2 

 

ข้ันตอนท่ี 3 กระโดดลอยตัว มือคํ้าพ้ืน ยุบแขนลดแรงกระแทก  

 

 
ภาพท่ี 9.8 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 3 
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ข้ันตอนท่ี 4 มวนหนาตามแรงสง 

 

 
ภาพท่ี 9.9 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 4 

 

ข้ันตอนท่ี 5 ลุกข้ึนนั่งและยืนตามลําดับ 

 

 
ภาพท่ี 9.10 แสดงทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ ข้ันตอนท่ี 5 
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PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน 

 

 
ภาพท่ี 9.11 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 1-4 

 

 
ภาพท่ี 9.12 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 5-8 
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ภาพท่ี 9.13 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 9-12 

 

 

 

 
ภาพท่ี 9.14 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 13-16 
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ภาพท่ี 9.15 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวน สไลดท่ี 17-20 

 

วิดีโอ สาธิตทักษะยืนมวนหนา 

 

 
ภาพท่ี 9.16 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะยืนมวนหนา สาธิตโดยนักเรียน 
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วิดีโอ สาธิตทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ 

 

 
ภาพท่ี 9.17 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนขามเพ่ือนท่ีอยูในทาหมอบ สาธิตโดยนักเรียน 
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แบบสรุปการวัดผลและประเมินผล 

หนวยการเรียนรูท่ี................แผนการจัดการเรียนรูท่ี.............................. 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี .................................ปการศึกษา ................................. 

 

 

เลขท่ี 

 

ชื่อ  -  สกุล 

การวัดผลและประเมินผล  5  ดาน 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.         

                                           

คะแนนจริงไดจาก คะแนนรวม/4 (เศษเกิน 2 ปดข้ึนบน) 

 

                              ลงชื่อ   ......................................   ผูบันทึก 

                                                              (  นายอมรินทร  สุประดิษฐ  ) 
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รายวิชา  ยิมนาสติกเบื้องตน                                                          ชั้น มัธยมศึกษาปท่ี 1 

หนวยการเรียนรูท่ี    5  การมวนตัวกลิ้ง                                              จํานวน   4   คาบ 

เรื่อง  ทักษะพุงมวน                                                               คาบท่ี     4 

 

 

 

มาตรฐาน พ 3.2 

รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชม ในสุนทรียภาพของการ

กีฬา 

มาตรฐานการเรียนรู พ  3.2 ม1/2 

ออกกําลังกายและเลือกเขารวมเลนกีฬาตามความถนัด ความสนใจอยางเต็มความสามารถ 

พรอมท้ังมีการประเมินการเลนของตนและผูอ่ืน 

 

 

การพุงมวนก็คือการกระโดดทํามวนหนา เพียงแตผูฝกตองกระโดดพุงลอยตัวไปขางหนาไมไดนั่ง

ยอตัวทํา เปนการฝกความเชื่อม่ันและการตัดสินใจท่ีดี 

 

 

ออกกําลังกายโดยใชกิจกรรมยิมนาสติกเบื้องตนดวยความสนใจอยางเต็มความสามารถ 

 

 

1. บอกวิธีปฏิบัติทักษะพุงมวนได   

2. สามารถปฏิบัติทักษะพุงมวนได 

 

 

         -   ทักษะพุงมวน 

 

 

 

แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี  10 
 

มาตรฐานการเรียนรู 

 

สาระสําคัญ 

 

ตัวชี้วัด 

 

จุดประสงคการเรียนรู 

 

สาระการเรยีนรู 
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ข้ันเตรียม  (5 นาที) 

        1.  เขาแถวตอน  6  แถว ตามกลุม  หัวหนากลุมสํารวจรายชื่อ เครื่องแตงกาย และสุขภาพ

นักเรียน 

        2. ทดสอบหลังเรียนหนวยการเรียนรูท่ี  4 การมวนตัวกลิ้ง 

        3.  นักเรียนตัวแทนกลุม ๆ ละ 1  คน ออกมานํากายบริหารคนละ  2  ทา 

 

 ข้ันการเรียนรู  (10 นาที) 

        1. ครูใหนักเรียนดูลําดับข้ันตอนทักษะพุงมวนผานโปรแกรม PowerPoint จากไสลดท่ี 20-29 

พรอมอธิบายประกอบ 

 2. ใหนักเรียนดูวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนผานสิ่งกีดขวางพรอมอธิบายประกอบซํ้าอีกครั้ง 

        3. ครูสุมนักเรียนใหออกมาสาธิตทักษะพุงมวนและชี้แนะขอผิดพลาดพรอมแกไขใหถูกตองตาม

แบบฝก 

 

ข้ันปฏิบัติ  (20 นาที) 

        1.  ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะพุงมวนผานสิ่งกีดขวาง(เพ่ือนซ่ึงนอนหมอบ หรือเกาอ้ีก็ได) 

ตามความสามารถของนักเรียน 

        2.  ครูคอยชี้แนะใหคําแนะนําในการฝกท่ีถูกตอง 

 

ข้ันนําไปใช  (10 นาที)  

         1.  ใหตัวแทนนักเรียนแตละกลุม ออกมาสาธิตทักษะพุงมวน  แลวใหนักเรียนชวยกันวิเคราะห 

วิจารณการสาธิตวาถูกตองตามทักษะหรือไม อยางไร 

 

ข้ันสรุปและประเมินผล  (5 นาที) 

         1.  ครูใหนักเรียนออกมาทดสอบทักษะพุงมวนทีละคน 

         2.  ครูและนักเรียนสรุปทักษะพุงมวนรวมกัน 

         3.  ครูนัดหมายการเรียนในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

กระบวนการจัดการเรยีนการสอน 
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1. เครื่องมือการประเมิน 

1. แบบประเมินดานความรู หนวยการเรียนรูท่ี 5 

2. แบบประเมินดานทักษะ 

3. แบบประเมินดานสมรรถภาพ 

4. แบบประเมินดานคุณลักษณะ 

5. แบบประเมินดานเจตคติ 

 

2. วิธีการประเมิน 

1. สังเกตพฤติกรรมนักเรียนรายบุคคล 

2.  ทดสอบทักษะพุงมวน 

 

3. เกณฑการประเมิน 

3.1 เกณฑการประเมิน ดานความรู (4  คะแนน) จากแบบประเมินดานความรู หนวยการเรียนรู

ท่ี 5           

 

3.2  การประเมินดานทักษะ (4  คะแนน)  ประเมินผลจากทดสอบการปฏิบัติทักษะพุงมวน     

โดยมีเกณฑการประเมิน ดังนี้ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติทักษะไดถูกตองตามหลักการและวิธีการ 4 ดีมาก 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงเล็กนอย 3 ดี 

ปฏิบัติทักษะไดแตยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 2 พอใช 

ปฏิบัติทักษะไดนอยและยังมีขอปรับปรุงอีกมาก 1 ปรับปรุง 

  

 

 

 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

นักเรียนตอบถูก 10-12 ขอ      4 ดีมาก 

นักเรียนตอบถูก 7-9 ขอ        3 ด ี

นักเรียนตอบถูก 4-6 ขอ        2 พอใช 

นักเรียนตอบถูก 1-3 ขอ        1 ปรับปรุง 

หลักฐานและวิธีการประเมินผล 
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          3.3   การประเมินดานสมรรถภาพทางกาย (4  คะแนน)  ประเมินจากการฝกปฏิบัติและรวม

กิจกรรมในคาบเรียน 

 เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่องตลอดท้ังคาบเรียน 4 ดีมาก 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได  หยุดพักบางเล็กนอย     3 ดี 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมได   หยุดพักบอยครั้ง        2 พอใช 

ฝกปฏิบัติและรวมกิจกรรมไมตลอด  ชอบหลีกเลี่ยง                 1 ปรับปรุง 

  

3.4  เกณฑการประเมินดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (4 คะแนน) ประเมินจากแบบประเมิน

ดานคุณลักษณะอันพึงประสงค ซ่ึงมีคุณธรรมจริยธรรมพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการเรียนวิชายิมนาสติก

เบื้องตน     4 อยาง คือ  

1. ซ่ือสัตยสุจริต 

2. มีวินัย    

3. ใฝเรียนรู                          

4. มีจิตสาธารณะ 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

3.5  เกณฑการประเมินดานเจตคติ จากแบบประเมินดานเจตคติ (4 คะแนน) ซ่ึงสังเกตการ

แสดงออกในขณะปฏิบัติกิจกรรม ไดอยางมีความสุข สนุกสนาน ซ่ึงมีเจตคติ 4 อยาง คือ  

1. รวมกิจกรรม  

2. เรียนอยางมีความสุข  

3. อยากเรียนรู        

4. กระตือรือรน 

เกณฑการประเมิน คะแนน ความหมาย 

ปฏิบัติไดท้ัง 4 อยาง 4 ดีมาก 

ปฏิบัติได 3 อยาง 3 ดี 

ปฏิบัติได 2 อยาง 2 พอใช 

ปฏิบัติได 1 อยาง 1 ปรับปรุง 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



คู่มือการใชชุ้ดการสอนยิมนาสติกเบ้ืองตน้ ชุดท่ี 2 หนา้ 58 
  

 
 

        

       1.  สื่อประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

1. PowerPoint เรื่องการมวนตัวกลิ้งและทักษะพุงมวน   

2. เครื่องฉายภาพโปรเจคเตอร 

3. วิดีโอสาธิตทักษะพุงมวน 

4. เบาะ 

       2. แหลงเรียนรูเพ่ิมเติม 

          1.  หองสมุด 

          2.  หนังสือเรียนวิชายิมนาสติก 

          3.  อินเตอรเน็ต 

 

 

  

           

         ใหนักเรียนศึกษาหาความรูเรื่องทักษะการเหวี่ยงตัวเพ่ือเปนขอมูลในการเรียนหนวยตอไปเรื่อง

ทักษะลอเกวียนในคาบตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อประกอบการจัดการเรียนรู 

 

ภาระงานท่ีมอบหมายลวงหนา 
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       1.   ผลท่ีเกิดกับนักเรียน 

             

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

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

 

       2.  ปญหาหรือสิ่งท่ีตองพัฒนา                                                                                                                                        

          

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

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

 

       3.  ขอแนะนําในการพัฒนาการจัดการเรียนรู 

        

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

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

 

                                          

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

          (นายอมรินทร   สุประดิษฐ) 

        ครู วิทยฐานะชํานาญการ โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

                  (นายวิระ  พูนเอียด) 

หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

        (นางสาวพะเยาว  สังขดวงยา) 

ตําแหนง  รองผูอํานวยการกลุมบริหารงานวิชาการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

 

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

       (นายสุรชัย  ทองพันธุ) 

ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

บันทึกหลังสอน 
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แบบทดสอบหลังเรียนหนวยการเรียนรูท่ี 5 เรื่อง การมวนตัวกล้ิง 

 

คําส่ัง ใหเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว แลวทํา เครื่องหมาย X ลงในชอง ก , ข , ค , และ ง 

ในกระดาษคําตอบ 

1. การทําใหรางกายมวนเปนทรงกลมเปนการกระทําเพ่ืออะไร 

ก. ลดแรงสง 

ข. เพ่ิมแรงสง 

ค. ยนรัศมีใหสั้น 

ง. เพ่ิมรัศมีใหยาว 

2. การมวนหนา – มวนหลัง ทําใหเกิดสมรรถภาพทางดานใด 

ก. กําลัง 

ข. ความเร็ว 

ค. การทรงตัว 

ง. ความแคลวคลองวองไว 

3. นั่งยอเขายืนยอตัวเพ่ือมวนหนา ยืนอยูบนสวนใดของเทา 

ก. สนเทา 

ข. อุงเทา 

ค. ปลายเทา 

ง.. เต็มฝาเทา 

4. เม่ือเริ่มการมวนหนาตองมวนไปตามสวนโคงของลําตัว สวนใดสัมผัสพ้ืนกอน 

ก. คอ 

ข. หลัง 

ค. ตะโพก 

ง. สวนหลังของศีรษะ 

5. นั่งงอเขามวนหลังน้ําหนักตัวเอนไปทิศทางใด 

ก. หนา 

ข. หลัง 

ค. ขวา 

ง. ซาย 
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6. แรงสงท่ีทําใหลุกข้ึนไดของการแสดงทามวนหนาและมวนหลังคืออะไร 

ก. แรงมวนตัว 

ข. แรงดันพ้ืนจากฝามือ 

ค. กําลังจากขาท่ีลุกข้ึนยืน 

ง. ถูกทุกขอ 

7. การเริ่มมวนหลังยกมือท้ังสองข้ึนหงายฝามือข้ึนบน นิ้วมือชี้ไปทิศทางใด 

ก. ดานขางนอกลําตัว 

ข. ดานในเขาหากัน 

ค. ตามถนัด 

ง. หลัง 

8. จังหวะการมวนหลัง สวนใดสัมผัสเบาะกอน 

ก. คอ 

ข. ไหล 

ค. หลัง 

ง. ตะโพก 

9. การพุงมวนก็คือการกระทําในขอใด 

ก. มวนหลัง 

ข. ราวออฟ 

ค. สปริงมือ 

ง. การวิ่งพุงมวน 

10. การพุงมวนสวนใดสัมผัสเบาะกอน 

ก. สวนหลังของศีรษะ 

ข. ตะโพก 

ค. หลัง 

ง. ไหล 

11. การพุงมวน เม่ือมือสัมผัสพ้ืนแลวตองทําอยางไร 

ก. กมหนา แขนเหยียด เขางอ 

ข. กมหนา แขนงอ เขาตึง 

ค. เกร็งขอศอก แขนเหยียด เขางอ 

ง. เกร็งขอศอก กมหนา แขนงอ เขางอ 
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12. การพุงมวนจะฝกความกลาไดหรือไม เพราะเหตุใด 

ก. ได เพราะตองกระโดดพุงตัว 

ข. ได เพราะตองมวนหนาไปอยางรวดเร็ว 

ค. ไมได เพราะเปนทาท่ีปฏิบัติไดไมยาก 

ง. ไมได เพราะเปนทาพ้ืนฐานท่ีไมตองใชความกลา 
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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 เรื่องการมวนตัวกล้ิง แผนการจัดการเรียนรูท่ี 10 

รายวิชายิมนาสติกเบื้องตน (พ21104) ชั้นมัธยมศึกษาป ท่ี 1 โรงเรียนชะอวดวิทยาคาร 

ช่ือ....................................สกุล..................................หอง.......................เลขท่ี................................  

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

ขอท่ี ก ข ค ง คะแนน 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      
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ชุดฝกเรื่องการมวนตัวกล้ิง 

ทักษะพุงมวน 

 

การทําพุงมวนการลงสูพ้ืนก็คือการทํามวนหนาทาท่ี 1 เพียงแตกระโดดพุงลอยตัวไปขางหนา

ไมไดนั่งยอตัวทํา เปนการฝกความเชื่อม่ันและการตัดสินใจท่ีจะกระโดดทําทักษะมวนหนา 

 

ข้ันตอนการปฏิบัติทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง 

 

ข้ันตอนท่ี 1 เตรียมพรอม ยืนยอตัวเทาชิดบนเบาะ 

ข้ันตอนท่ี 2 กระโดดลอยตัวไปขางหนาเหยียดขาใหตรง 

ข้ันตอนท่ี 3 กระโดดลอยตัว มือคํ้าพ้ืน ยุบแขนลดแรงกระแทก  

ข้ันตอนท่ี 4 มวนหนารวบเทาใหชิดแลวยืนทรงตัวตามลําดับ 

 

วิธีปฏิบัติทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง 

 

ข้ันตอนท่ี 1 เตรียมพรอม ยืนยอตัวเทาชิดบนเบาะ 

 

 
ภาพท่ี 10.1 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 1 
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ข้ันตอนท่ี 2 กระโดดลอยตัวไปขางหนาเหยียดขาใหตรง 

 

 
ภาพท่ี 10.2 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 2 

 

ข้ันตอนท่ี 3 กระโดดลอยตัว มือคํ้าพ้ืน ยุบแขนลดแรงกระแทก  

 

 
ภาพท่ี 10.3 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 3 
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ข้ันตอนท่ี 4 มวนหนารวบเทาใหชิดแลวยืนทรงตัวตามลําดับ 

 

 
   ภาพท่ี 10.4 แสดงทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง ข้ันตอนท่ี 4 

 

PowerPoint เรื่องทักษะพุงมวนขามส่ิงกีดขวาง 

 

 
ภาพท่ี 10.5 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 17-20 
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ภาพท่ี 10.6 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 21-24 

 

 

 
ภาพท่ี 10.7 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 25-28 
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ภาพท่ี 10.8 แสดง PowerPoint เรื่องทักษะมวนหลัง สไลดท่ี 29 

 

 

วิดีโอสาธิต ทักษะพุงมวนขามส่ิงกีดขวาง 

 

 
ภาพท่ี 10.9 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง สาธิตโดยครู 
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ภาพท่ี 10.10 แสดงภาพวิดีโอสาธิตทักษะพุงมวนขามสิ่งกีดขวาง สาธิตโดยนักเรียน 
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แบบสรุปการวัดผลและประเมินผล 

หนวยการเรียนรูท่ี................แผนการจัดการเรียนรูท่ี.............................. 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี .................................ปการศึกษา ................................. 

 

 

เลขท่ี 

 

ชื่อ  -  สกุล 

การวัดผลและประเมินผล  5  ดาน 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.         

                                           

คะแนนจริงไดจาก คะแนนรวม/4 (เศษเกิน 2 ปดข้ึนบน) 

 

                              ลงชื่อ   ......................................   ผูบันทึก 

                                                              (  นายอมรินทร  สปุระดิษฐ   ) 
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