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แผนการจัดการเรียนรู้ 

โรงเรียนต้ังใจวิทยาคม สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาสุรินทร์ 
รหัสวิชา พ22102  รายวิชา กรีฑา                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2567 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี4 ทักษะกรีฑา(5step run)        เร่ือง ทักษะการวิ่ง  (เวลา 1 ชม.) 
ใช้สอนวันที่.......ที่.....มกราคม พ.ศ.2567            ครูผู้สอน นายอัษฎาวุธ ทะนวนรัมย ์
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด(ตัวชี้วัดระหว่างทาง) 
       มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา               
       ตัวชี้วัด พ 3.1 ม.2/2 เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลท้ังประเภทบุคคลและทีมอย่างละ ๑ ชนิด  
สาระสำคัญ 
      ทักษะการก้าวขา ยกขา แกว่งแขน หรือแบบฝึกทักษะ(5step run) เป็นทักษะพื้นฐานท่ีสำคัญต่อการเล่น
กีฬากรีฑา ซึ่งประกอบไปด้วย เข่าต่ำ(angle knee) การยกเข่าสูง(high knee) ส้นเตะหลัง การยกเข่าสูงแตะ
เท้าคู่(double tap) การสกิป(a-skip) เพื่อพัฒนาสู่การวิ่งต่อไป 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
       1.ด้านความรู้(k) : นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการฝึกวิ่ง(5step run) ได้อย่างถูกต้อง 
       2.ด้านทักษะ(p1) : นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการฝึกวิ่ง(5step run)ได้ 
       3.ด้านทักษะ(p1) : นักเรียนแสดงสมรรถภาพทางกายความสัมพันธ์ระหว่างแขนกับขา 
       4.ด้านทักษะ(p2) : นักเรียนสามารถสร้างแบบฝึกทักษะกรีฑาได้ 
       5.ด้านเจตคติ(a) : นักเรียนเข้าร่วมการฝึกทักษะการฝึกวิ่ง(5step run)อย่างมุ่งมั่นต้ังใจ 
สาระการเรยีนรู้ 
       แบบฝึก5step run เป็นทักษะพื้นฐานท่ีสามารถพัฒนาให้ผู้เรียนวิ่งเร็วขึ้นได้ โดยการมีจังหวะก้าวขา 
การแกว่งแขน การจัดระเบียบร่างกายท่ีถูกต้อง รวมถึงจังหวะวิง่ต่างๆ ไปสู่การแข่งขันกีฬากรีฑา โดยประกอบ
ไปด้วย 1.เข่าต่ำ(angle knee) 2.การยกเข่าสูง(high knee) 3.ส้นเตะหลัง 4.การยกเข่าสูงแตะเท้าคู่(double 
tap) 5.การสกิป(a-skip) 
       1.การยกขา  
       2.การก้าวขา  
       3.การวางขา 
       4.การแกว่งแขน 
        
กิจกรรมการสอน 
วิธีสอนโดยใช้ Co-5 step 
ขั้นที่ 1 เสนอสิ่งเร้า และระบุคำถามสำคัญ(5นาที) 
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       1.1 ครูจัดแถวนักเรียน ชาย 2 แถว หญิง 2 แถว แบ่งเท่าๆกัน 
       1.2 ครูเช็คช่ือนักเรียน 
       1.3 ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้ 
       1.3 ครูต้ังคำถามให้นักเรียนแสดงความคิดเห็น : เพราะเหตุใดคนบางกลุ่มถึงวิ่งเร็วท้ังท่ีไม่ได้รบัการ
ฝึกซ้อม และอีกคนบางกลุ่มวิ่งช้าท้ังท่ีได้รับการฝึกซ้อม (แนวคำตอบ : สรีระร่างกายแต่ละคนจะแตกต่างกัน
ออกไป บางคนมีเส้นใยกล้ามเนื้อแดงมาก(กล้ามเนื้อหดตัวช้า แต่ทนทาน )จะวิ่งช้าแต่ทน และอีกประเภท คือ
มีเส้นใยกล้ามเนื้อขาวมาก(กล้ามเนื้อหดตัวเร็ว) ทำให้วิ่งเร็ว แต่ไม่ทนทาน นั่นเอง 
       1.4 ครูนำนักเรียนยืดเหยียดกล้ามเนื้อผ่านเกม “เกมตามส่ัง” 
ขั้นที่ 2 แสวงหาสารสนเทศและวิเคราะห์(15นาที) 
       2.1 ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มเสิร์ช https://www.youtube.com/watch?v=7FRWXrdmKl8 
       2.2 ครูอธิบายและสาธิตทักษะเพิ่มเติมจากแบบฝึกท่ีนักเรียนได้สืบค้นมา 5step run ท้ัง 5 แบบ 
ประกอบไปด้วย  
             2.2.1เข่าต่ำ(angle knee)  
             2.2.2การยกเข่าสูง(high knee)  
             2.2.3ส้นเตะหลัง  
             2.2.4การยกเข่าสูงแตะเท้าคู่(double tap)  
             2.2.5การสกิป(a-skips) 
       2.2 ครูสุ่มทักษะจาก 5 รูปแบบท่ีครูนำเสนอกลุ่มละ 1 ทักษะ แล้วนำไปวิเคราะหแ์ละสร้างเป็นแบบฝึก
ของกลุ่มตัวเองแต่ละกลุ่ม(ออกแบบกลุ่มละ 2 แบบฝึก) 
       2.3 ครูยกตัวอย่างวิธีการสร้างแบบฝึก 
ขั้นที่ 3 อภิปราย และสร้างองค์ความรู้(10นาที) 
       3.1 นักเรียนแต่ละกลุ่มระดมความคิดช่วยกันออกแบบสร้างแบบฝึกโดยนำทักษะท่ีเลือก2 ทักษะมา
ประยุกต์ 
       3.2 นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันฝึกซ้อมทักษะท่ีแต่ละกลุ่มออกแบบ 
ขั้นที่ 4 ขั้นสื่อสารและสะท้อนความคิด(10นาที) 
       4.1 ครูให้แต่ละกลุ่มออกมานำเสนอทักษะแบบฝึกท่ีแต่ละกลุ่มได้ออกแบบ(2 แบบฝึก) 
              4.1.1แบบฝึกท่ี1...... 
              4.1.2แบบฝึกท่ี2...... 
ขั้นที่ 5 ขั้นประยุกต์และตอบแทนสังคม(5นาที) 
       5.1 ครูใหแ้ต่ละกลุ่มนำแบบฝึกท่ีกลุ่มตัวเองได้ออกแบบ ไปทำการฝึกซ้อมให้เพื่อนต่างห้องหรืออื่นๆทำ
เป็นการบ้านส่งในสัปดาห์ถัดไป และอัดคลิปแบบฝึกลง tiktok   
       5.2 ครูพูดสรุปจุดประสงค์ท่ีเรียนในวันนี ้



 

3 
 

ภาระงาน/ชิ้นงาน 

       ภาระงาน 

       1.นักเรียนค้นหาข้อมูลจาก https://www.youtube.com/watch?v=7FRWXrdmKl8 

       2.นักเรียนออกแบบสร้างแบบฝึก(กรีฑา) 

       3.นักเรียนนำเสนอแบบฝึกทักษะท่ีออกแบบช้ินงาน 

        ชิ้นงาน 

       1.แบบฝึกทักษะกรีฑาท่ีนักเรียนออกแบบ 

       2.คลิปแบบฝึกทักษะกรีฑาท่ีนักเรียนออกแบบ 

สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้      
       1.อินเทอร์เน็ต 
       2.สมาร์ทโฟน 
       3.ใบงานสร้างแบบฝึกทักษะกรีฑา 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 

ประเด็นการวัด วิธีการวัด เคร่ืองมือการวัด เกณฑ์การตัดสิน 
ด้านความรู้(K): เพื่อให้
นักเรียนสามารถอธิบาย
ทักษะการฝึกวิ่ง(5step run) 
ได้อย่างถกูต้อง 
 

ประเมินใบงาน
ออกแบบสร้างแบบฝึก
(กรีฑา) 

ใบงานออกแบบสร้างแบบ
ฝึก(กรีฑา) 

ได้คะแนนร้อยละ 
50% ขึ้นไป ผ่าน
เกณฑ์ 

ด้านทักษะกระบวนการ
(P1) 
สามารถแสดงทักษะ 5step 
run ได้ 

ประเมินทักษะการ
ปฏิบัติ 5step run 

แบบสังเกตุทักษะการ
ปฏิบัติ 5step run 

ผ่านระดับ 2 ขึ้นไป
(ดี) 

ด้านทักษะกระบวนการ
(P1) 
นักเรียนแสดงสมรรถภาพ
ทางกายความสัมพันธ์
ระหว่างแขนกับขา 

ประเมินการแสดงทักษะ 
5step run 

แบบประเมินทักษะ5step 
run 

ผ่านระดับ 2 ขึน้ไป
(ดี) 

https://www.youtube.com/watch?v=7FRWXrdmKl8
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ด้านเจตคติ(A): นักเรียนเข้า
ร่วมการฝึกทักษะการฝึกวิ่ง
(5step run)อย่างมุ่งมั่น
ต้ังใจ 
 

สังเกตุการเข้าร่วม
กิจกรรมของนักเรียน
ท้ังหมด 

แบบสังเกตุการเข้าร่วม
กิจกรรมของนักเรียน 

ผ่าน 2 ขึ้นไป (ระดับ
ดี) 

ด้านทักษะกระบวนการ
(P2)นักเรียนสามารถสร้าง
แบบฝึกทักษะกรีฑาได้ 
 

ประเมินใบงาน
ออกแบบสร้างแบบฝึก
(กรีฑา) 

ใบงานออกแบบสร้างแบบ
ฝึก(กรีฑา) 

ได้คะแนนร้อยละ 
50% ขึ้นไป ผ่าน
เกณฑ์ 
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บันทกึหลังการจัดการเรียนรู้ 
ผลการจัดการเรียนรู้ 

        จากการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา (กรีฑา)หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 ทักษะกรีฑา(5step run) นักเรียนมี
ความต้ังใจในการเรียนการสอนและฝึกปฏิบัติ ในหัวข้อสร้างแบบฝึกของตนเอง การทำงานกลุ่ม นักเรียนทุกคน
ใหร้่วมมือช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 

ปัญหา/อุปสรรค 
       ปัญหาและอุปสรรคท่ีพบในการเรียนการสอนคือ 1.ทักษะแต่ละทักษะ จะมีการฝึกพัฒนาระบบการ
ทำงานประสานกันของกล้ามเนื้อ(co-ordination) ซึ่งถ้านักเรียนไม่เคยได้รับการฝึกมา จะทำให้การปฏิบัติจะ
ยาก และยังปฏิบัติไม่ถูกต้อง ซึ่งในส่วนนี้สามารถพัฒนาได้โดยการฝึกฝนซ้ำๆ 
2.เสียงของครูผู้สอน อาจจะยังดังไม่มากพอท่ีจะให้นักเรียนทุกคนได้ยิน 

แนวทางการแก้ไข 
       กระชับพื้นท่ีในการสอนมากขึ้น และจะต้องเพิ่มเสียงท่ีมากขึ้นเพื่อให้ทุกคนได้ยินชัดเจน  
 
                                                                               ลงช่ือ.................................................. 
                                                                                       (นายอัษฎาวุธ ทะนวนรัมย์) 
                                                                                              ตำแหน่ง ครูผู้ช่วย 
 
ความเห็นของหัวหน้ากลุ่มงานวิชาการ 
       ครูผู้สอนมีการเตรียมการสอนมาอย่างดี และมีทักษะในกีฬานั้นๆสามารถเป็นแบบให้นักเรียนได้เห็นและ
เรียนรู้อย่างชัดเจน และเรื่องเสียง ต้องปรับเรื่องเสียงให้ดังกว่าเดิมเพื่อให้ทุกคนได้ยินอย่างชัดเจน 
 
 ลงช่ือ............................................... 
           (นายมานพ เสร็จพร้อม) 
 
 
ความเห็นของรองผู้อำนวยการสถานศึกษา  
       ครูผู้สอนมีทักษะความสามารถในกีฬา และมีการเตรียมการสอนมาอย่างดี ทำแบบอย่างให้นักเรียนได้
อย่างชัดเจน เพิ่มเสียงให้ดังกว่าเดิม เพราะเสียงอาจจะยังไม่ดังมากพอให้นักเรียนได้ยินอย่างชัดเจน 
 
                                                                             

                                                                   ลงช่ือ................................................ 
                                                                        (นายนรินทร์ ผิวทอง) 
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ตัวอย่างผลงานนักเรียน 

 

 
 

 
 ลิ้งคลิปแบบฝึกของนักเรียนกลุ่มที่ 1 
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ตัวอย่างผลงานนักเรียน 

 

 
 
 
ลิ้งคลิปแบบฝึกของนักเรียนกลุ่มที่ 2 
 
 
 
 
 
 
ลิ้งคลิปแบบฝึกของนักเรียนกลุ่มที่ 3 
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แบบสังเกตุทักษะการปฏิบัติ (5step run) 

คำช้ีแจง : ให้ครูผู้สอนสังเกตพฤติกรรมของผู้เรียนขณะปฏิบัติแล้วใส่เครื่องหมาย / ลงช่องท่ีตรงระดับคะแนน 
ลำดับ ชื่อ-สกุล รายการประเมินทักษะ เกณฑ์คะแนน รวม สรุปผล 

  3 2 1 0 15 ผ่าน ไม่ผ่าน 
1.เข่าต่ำ(angle knee)       
2.การยกเข่าสูง(high knee)     
3.ส้นเตะหลัง     
4.การยกเข่าสูงแตะเท้าคู่(double tap)     
5.การสกิป(a-skip)     

รวม        
 

                                                                         ลงช่ือ............................(ผู้ประเมิน) 
     นายอัษฎาวุธ  ทะนวนรัมย ์  
  ……………../………………../……………. 

 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 
ดีมาก   = 3  (ช่วงคะแนน 12-15) 
ดี        = 2  (ช่วงคะแนน 9-11) 
พอใช้   = 1   (ช่วงคะแนน 6-8) 
ปรับปรุง= 0 (ช่วงคะแนน 0-5) 
เกณ์การผ่านผ่าน  
       ผ่าน 2 ขึ้นไป (ระดับดี) 
       ไม่ผ่าน ต่ำกว่า 2 
 
 

เกณฑ์การประเมินการปฏิบัติทักษะการปฏิบัติ (5step run) 
คำช้ีแจง : ให้ใช้เกณฑ์การปฏิบัติดังต่อไปนี้ตามท่ีปรากฎของผู้เรียน 

คะแนน รายละเอียดการปฏิบัติ 
3 ดีมาก แขนกับขาทำงานประสานกันได้ถูกต้อง วางขาการยกขาถูกต้อง ขยับแขนถูกต้อง แข็งแรง 

2 ดี แขนกับขาทำงานประสานกันได้ถูกต้อง วางขาการยกขาถูกต้อง ขยับแขนถูกต้อง 
1 พอใช้ วางขาการยกขาถูกต้อง ขยับแขนถูกต้อง 

0 ปรับปรุง ไม่มีการปฏิบัติ ปฏิบัติไม่ถูกต้องเลย 
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แบบสังเกตุการณ์เข้าร่วมกิจกรรมของนักเรียน 

คำช้ีแจง : ใหค้รูผู้สอนสังเกตพฤติกรรมของผู้เรียนขณะปฏิบัติแล้วใส่เครื่องหมาย / ลงช่องท่ีตรงระดับคะแนน 
 

ลำดับ 
 

ชื่อ-สกุล 
รายการประเมิน รวม สรุปผล 

ฝึกปฏิบัติอย่างต้ังใจ 3 ผ่าน ไม่ผ่าน 
3 2 1 0    

1         
2         
3         

 

                                                                                      ลงช่ือ............................(ผู้ประเมิน) 
     นายอัษฎาวุธ  ทะนวนรัมย ์  
  ……………../………………../……………. 

 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 
ดีมาก   = 3   
ดี        = 2   
พอใช้   = 1    
ปรับปรุง= 0  
เกณ์การผ่านผ่าน  
       ผ่าน 2 ขึ้นไป (ระดับดี) 
       ไม่ผ่าน ต่ำกว่า 2 
 

เกณฑ์การประเมินการณ์เข้าร่วมกิจกรรมของนักเรียน 
คำช้ีแจง : ให้ใช้เกณฑ์การปฏิบัติดังต่อไปนี้ตามท่ีปรากฎของผู้เรียน 

คะแนน รายละเอียดการปฏิบัติ 
3 ดีมาก ปฏิบัติทุกทักษะ ปฏิบัติตามผู้สอนช้ีแจง อย่างมุ่งมั่นต้ังใจ 

2 ดี ปฏิบัติทุกทักษะ ปฏิบัติตามผู้สอนช้ีแจง  
1 พอใช้ ปฏิบัติบางทักษะ  

0 ปรับปรุง ไม่ปฏิบัติ 
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แบบประเมินใบงานการออกแบบสร้างแบบฝึก(กรีฑา) 

คำช้ีแจง : ใหค้รูผู้สอนสังเกตพฤติกรรมของผู้เรียนขณะปฏิบัติแล้วใส่เครื่องหมาย / ลงช่องท่ีตรงระดับคะแนน 
ลำดับ ช่ือ-สกุล รายการประเมิน เกณฑ์คะแนน รวม สรุปผล 

  3 2 1 0 12 ผ่าน ไม่ผ่าน 
1.แบบฝึกครบ 2 แบบ        
2.มีอุปกรณ์ในการฝึก        
3.นำไปใช้งานจริงได้        
4.การมีส่วนร่วมขอสมาชิกทุกคน        

รวม        
 

                                                                                      ลงช่ือ............................(ผู้ประเมิน) 
     นายอัษฎาวุธ  ทะนวนรัมย ์  
  ……………../………………../……………. 

 
 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 
ดีมาก   =   10-12 
ดี        =    8-9 
พอใช้   =    6-7 
ปรับปรุง=   ต่ำกว่า 6 
เกณ์การผ่านผ่าน  
       ผ่าน 50% ขึ้นไป (ระดับดี) 
       ไม่ผ่าน ต่ำกว่า 50% 
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