
           โรงเรียนบา้นตาขนุวทิยา 
โครงการสอนภาคเรียนท่ี 2  ปี การศึกษา 2563 

 

รายวชิา  พลศึกษา ( วายน้่า )  รหสัวชิา  พ 21104  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1 ชวัโมง/สัปดาห่์ 1 

 
 

ครูผูส้อน นายเกรียงศกัด์ิ  นิลนิยม 
 

สัปดาห ์ ชวัโมงท่่ี เน้ือหา/สาระการเรียนรู้ ตวัช้ีวดั/ผลการเรียนรู้ 
ท่ี    

    

1 1 ปฐมนิเทศและปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มีความรู้เขา้ใจ ขั้นตอน วธีิการฏิบติั 
   วธีิการวดัผล ตามหลกัปรัชญาของ 
   เศรษฐกิจพอเพียง 
    

2 2 หารหายใจ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการหายใจ 
    

3 3 การลอยตวั มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการลอยตวั 
    

4 4 การโผตวั มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการโผตวั 
    

5 5 การเตะขาท่าผเีส้ือ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการเตะขาท่าผเีส้ือ 
    

6 6 การเตะขาท่าผเีส้ือ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการเตะขาท่าผเีส้ือ 
    

7 7 การเตะขาท่าผเีส้ือ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการเตะขาท่าผเีส้ือ 
    

8 8 การเตะขาท่าผเีส้ือ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความสาคญั 
   และมีทกัษะในการเตะขาท่าผเีส้ือ 
    

9 9 การดึงแขนท่าผเีส้ือ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการดึงแขนท่าผเีส้ือ 
    

10 10 การดึงแขนท่าผเีส้ือ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการดึงแขนท่าผเีส้ือ 
    

11 11 การดึงแขนท่าผเีส้ือ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการดึงแขนท่าผเีส้ือ 
    

12 12 การถีบขาท่ากบ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั  



   และมีทกัษะในการถีบขาท่ากบ 
    

13 13 การถีบขาท่ากบ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการถีบขาท่ากบ 
    

14 14 การถีบขาท่ากบ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการถีบขาท่ากบ 
    

15 15 การถีบขาท่ากบ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการถีบขาท่ากบ 
    

16 16 การดึงแขนท่ากบ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการดึงแขนท่ากบ 
    

17 17 การดึงแขนท่ากบ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการดึงแขนท่ากบ 
    

18 18 การดึงแขนท่ากบ มีความรู้เขา้ใจ เห็นคุณค่าความส าคญั 
   และมีทกัษะในการดึงแขนท่ากบ 
    

19 19 ประเมินผล  
    

20 20 ประเมินผล  
    

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
 

กระบวนการปฏิบติัจกรรม การหายใจ ลอยตวั โผตวั การวา่ยท่าผเีส้ือ การวา่ยท่ากบ 
การวดัและประเมินผล 

 

วธีิการเกบ็คะแนน คะแนนระหวางภาค่ /ปลายภาค =  80 : 20 โดยแบ่งดงัน้ี 
 

เน้ือหา/ช้ินงาน คะแนน เคร่ืองมือและประเมินผล 
   

การหายใจ ลอยตวั โผตวั 20 ปฏิบติัทกัษะวายน่า 
   ้้ 

การวายท่่าผเีส้ือ 25 เมตร 20  
    

การวายท่่ากบ 25 เมตร 20  
    

สอบกลางภาค  20  
    

    

    

    

สอบปลายภาค  20  
    

รวมคะแนน  100  
 



งานท่ีมอบหมาย 
ลกัษณะงาน 

ทบทวนทกัษะท่ีไดเ้รียนมา 
 

จ านวน…………………………………………………………………………………………..ช้ิน 
กาหนดส่ง…………………………………………………………………………………………………
…. แหล่งการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
ส่ือการเรียนรู้ 
……………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
 

รายช่ือแบบเรียน 
……………………………………………………………………………………………………………… 



แผนการจัดการเรียนรู้ที ่1 
เร่ือง การปฐมนิเทศตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีง 

 

วิชาพลศึกษา ( ว่ายน ้า21104) ช้ันมัธยมศึกษาปี ที่ 1 หน่วยการเรียนที่ 6  
การว่ายน ้า เวลา 1 คาบ 

 

 

1. ผลการเรียนรู้ 
 

มีความรู้ ความเขา้ใจนตอนวธีิการปฏิบติัในการดาัเนินการจดักิจกรรมการเรียนรู้วธีิการ 
 

วดัผลประเมินผล การปฏิบติัตามระเบียบของการเรียนวายน้่า และหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 
 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 

3.1 เพ่ือเขา้ใจพ้ืนฐานการวายน้่าของนกัเรียน 
3.2 บอกประโยชน์ของการวายน้่าได ้
3.3 บอกวธีิการเลือกซ้ือและการเกบ็รักษาอุปกรณ์วายน้่าได ้
3.4 ปฏิบติัตนตามระเบียบการใชส้ระวายไดถู้กตอ้ง่ 

 

 

3. สาระส าคัญ 
 

การปฐมนิเทศเป็นเร่ืองสาคญัท่ีจะตอ้งจดัใหมี้ข้ึนก่อนการจดักิจกรรมการเรียนรู้นกัเรียนจะ 
 

ไดท้ราบรายละเอียดของรายวชิากี่ยวกบผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวงั ั จุดประสงคก์ารเรียนรู้กิจกรรมการเรียนรู้ 
การวดัผลและประเมินผล ตลอดจนระเบียบ ขอ้ปฏิบติัต่างๆ ทาใหน้กัเรียนมีความเขา้ใจถึงการปฏิบติัตน ได ้
ถูกตอ้ง 
 

 

4. สาระการเรียนรู้ 
 

4.1 ผลการเรียนท่ีคาดหวงั 
4.2 การจดักิจกรรมการเรียนรู้ 

 

4.3 ขั้นตอนการปฏิบติัตนตามระเบียบการใชส้ระวายน้่า 
4.4 วธีิการวดัและประเมินผล 

 

4.5 ขอ้ตกลงในการเรียนและระเบียบการใชส้ระวายน้่า 



5. กจิกรรมการเรียนรู้ 
 

5.1 ครูซกัถามนกัเรียนเกี่ยวกบการวาัยน้่า 
 

5.2 ครูช้ีแจงเร่ืองท่ีเกี่ยวขอ้งกบการวาัยน้่า โดยใหน้กัเรียนศึกษาใบความรู้เพ่ือประกอบการ 
ช้ีแจง ต่อไปน้ี 

 

5.1.1 ใบความรู้ท่ี1  เร่ืองประโยชน์ของการวายน้่า 
5.1.2 ใบความรู้ท่ี2  เร่ืองระเบียบในการใชส้ระวายน้่า 
5.1.3 ใบความรู้ท่ี3  เร่ืองการเลือกซ้ือและวธีิการเกบ็รักษาอุปกรณ์วายน้่า 
5.1.4 ใบความรู้ท่ี4  เร่ือง ขอ้ปฏิบติัในการวายน้่า 

 
 

6. ส่ือและอปกรณ์การเรียนรู้ 
 

6.1 ใบความรู้ท่ี1 เร่ืองประโยชน์ของการวายน้่า 
6.2 ใบความรู้ท่ี2 เร่ืองระเบียบในการใชส้ระวายน้่า 
6.3 ใบความรู้ท่ี3 เร่ืองการเลือกซ้ือและวธีิการเกบ็รักษาอุปกรณ์วายน้่า 

 

6.4 ใบความรู้ท่ี 4 เร่ือง ขอ้ปฏิบติัตนในการวายน้่า 
6.5 ชุดวายน้่า 
6.6 แวนตาวา่ยน้่า 
6.7 หมวกวายน้่า 

 
 

7. การวัดและประเมนิผลการเรียนรู้ 
 

7.1 วธีิวดัผลและประเมินผล 
 

7.1.1 ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียนดา้นความรู้เร่ือง การวายน้่า 
7.2 เร่ืองมือวดัผลและประเมินผล 

 

7.2.1 แบบทดสอบก่อนเรียนดา้นการเรียนรู้เร่ือง การวายน้่า 
7.3 เกณฑก์ารวดัและประเมิน 

 

7.3.1 ไม่ใชเ้กณฑท์ดสอบ เพ่ือศึกษาพ้ืนฐานความรู้ของนกัเรียน 



ครูนาหลกัคิดปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีงไปใช้กบัการสอนวิชาพลศึกษา (ว่ายน ้้า) 
 

 

3 ห่วง 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค้นกนัทีด่ีุ้ 

ประเด็น    
    

เน้ือหา กิจกรรมเหมาะสมกบวยัของ ั เพื่อใหน้กัเรียนบรรลุตามต การพฒันานกัเรียนตาม 
 

นกัเรียน 
ทกัษะพื้นฐานการวายน ่ ้

ศกัยภาพ  า 

    

เวลา เหมาะสมกบกัจิกรรมและ คานึงกบถึงความพร้อม/้ั มีความระมดัระวงัในการจ ั
 ตรงตามปรัชญา สมรรถภาพผูเ้รียน กิจกรรมการเรียนรู้ 

 พลศึกษาในการจดัการเรียน   
    

สถานท่ี เพียงพอกบจาันวนนกัเรียน จดักิจกรรมไดค้รบถว้นตาม มีความตระหนกัรับผดิชอบ 
 ต่อสระวายน่า 50 เมตร แผนการจดัการเรียนรู้ ดูแลความปลอดภยัของ 
 ้้   

 บรรยากาศและส่ิงแวดลอ้ม  ผูเ้รียน 
    

อุปกรณ์เคร่ือ มีความเหมาะกบกัจิกรรม ท าใหก้ารจดัการเรียนรู้ด าเ มีความพร้อมในการจดั 
แต่งกาย จานวนนกัเรียน ชุดวายน่า ไปอยางราบร่ืนมีความปลอด่ กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ้้   

 หมวกและแวนตาว่ายน่า กบผูเ้รียน ั  
 ้้   

การแบ่งกลุ่ม แบ่งนกัเรียนตามศกัยภาพ แบ่งกลุ่มนกัเรียนโดยแยกชาย - ครูเกิดกระบวนการคิดและมี 
 ของนกัเรียน เช่น วายน่าได ้ หญิงท าใหน้กัเรู้จกัการียน การวางแผนล่วงหนา้อยาง่ 
 ้้   

 และวายน่าไม่ได ้ ทางานเป็นทีมเรียนอยางม่ี รอบคอบ 
 ้้   

  ความสุข  
    

 จดักิจกรรมตามลาดบัขนัตอนของการวายน่า เช่น การหายใจ ลอยตวั และโผตวั ในท่าฟรีสไตล ์
 ้้ ้้  

ความรู้ กรรเชียง ผเีส้ือ และกบ  จดัการสอนจากทกัษะท่ีง่ายไปยาก สอนและทากิจกรรมใหน้กัเรียนได ้
ผอนคลายและเกิ่ดความสนุกสนาน รวมทั้งมีการวดัผล ประเมินผลจากการท่ีนกัเรียนสามารถ  

 ปฏิบติัได ้   
  

 จดัการเรียนรู้ท่ีรอบรู้วความรับผดิชอบของครู สอนนกัเรียนดว้ยความรักความเอาใจใส่ 

คุณธรรม 
โดยสอนจากทกัษะท่ีง่ายไปยาก สอนและทากิจกรรมใหน้กัเรียนไดผ้อนคลายและเกิ่ดความ 
สนุกสนาน เพ่ือสร้างใหน้กัเรียนมีความสามารถในการวายน่าและสามารถช่วยชีวติตวัเอง 

  ้้  

 รวมทั้งผูอ่ื้นได ้   
     



 

นักเรียนเกดิการเรียนร้จากการเรียนวิชาพลศึกษาู้ (ว่ายนา)้้ ตามหลกัคิดปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีง 
 

 

พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค้นกนัทีด่ีุ้ 
   

1.เหมาะสมตามสภาพ 1.การออกกาลงักายอยาง่ 1.นกัเรียนเล่นกีฬาดว้ยความ 
สมรรถภาพของนกัเรียน สม่าเสมอทาใหร่้างกายแขง็แรง ระมดัระวงัเพื่อความปลอดภยั 
2.เหมาะสมกบคัา่ใชจ่้ายและ 2.ร่างกายท่ีแขง็แรงเป็นวธีิการ 2.นกัเรียนเกิดความตระหนกัและ 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการออกกาลงั ป้องกนโรคท่ีดัี นาความรู้ท่ีไดไ้ปปฏิบติัจนอยใูน่ 
กาย 3.การเล่นกีฬ่าเป็นการใชเ้วลา วถีิชีวติอยางย ั่้งยนื 
3.สถานท่ีท่ีใชอ้อกกาลงักาย วางใหเ้ป็นประโยชน์ ่  

4.เวลาท่ีใชใ้นการออกกาลงั 4.สามารถช่วนตนเองและผูอ่ื้น  

กาย จากการจมนาได ้  

 ้้  

   

ความรู้ 1. มีความรู้ความเขา้ใจ่องื การหายใจ ลอยตวั และโผตวั  ในท่าฟรี 
 สไตลก์รรเชียง ผเีส้ือ และกบ  
  

 1.การมีวนิยัในตนทาใหก้ารทากิจกรรมต่างๆมีความสาเร็จลุล่วงไป 
คุณธรรม ดว้ยดี  

 2. การเคารพกฎ กติกาของสงัคมเป็ นการสร้างอุปนิสัยพอเพียง 

 3.การตรงเวลา  

 4.การเป็ นผูน้ าและผูต้ามท่ีดี 

 5.ความช่ือสตัย ์  

 6.มีสติและความไม่ประมาท  
   



ความเห็นข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษาหรือผ้ได้รับมอบหมายู 
 

 

ความสมดุล 4 มิต ิ เศรษฐกจิ สังคม ส่ิงแวดล้อม วัฒนธรรม 
     

ด้านทักษะ นกัเรียนใชแ้ละเกบ็ ฝึ กการท างาน มีจิตส านึกรักษ ์ นาการละเล่น 
 รักษาอุปกรณ์การ ร่วมกน ั ธรรมชาติ/ พ้ืนบา้นมาเป็น 

 เรียนไดอ้ยาง่ มีความรับผดิชอบ ส่ิงแวดลอ้ม แบบฝึ กทกัษะ 
 ถูกตอ้งเหมาะสม ต่อสังคมมีทกัษะ นกัเรียนการใช ้ การเป็ นผูน้ าและ 
 และสามารถใชไ้ด ้ การทางานกลุ่ม อุปกรณ์อยางคุม้ค่่า ตามท่ีดี 

 นาน    
     

ด้านความรู้้ มีความรู้ในการน รู้หลกัการท างาน มีความรู้ในการ มีความรู้ในเร่ือง 
 อุปกรณ์มาใชใ้น ร่วมกน ั อนุรักษ ์ เกมและการละเล่น 

 การฝึกอยาง่ รู้การสร้าง ส่ิงแวดลอ้ม พ้ืนบา้น การท างาน 

 เหมาะสม สมรรถภาพทากาย ภูมิปัญญาไทย ร่วมกน ั
     

ด้านเจตคต ิ ใชอุ้ปกรณ์ง่ายทา มีความสามคัคี การไม่ทาลาย มีความภูมิใจน าเ 
 ใหเ้หมาะสมกบ ั ความรับผดิชอบ อุปกรณ์และ การละเล่นพ้ืนบา้น 

 ตนเอง การตรงเวลา ส่ิงแวดลอ้มการ เป็นกิจกรรมออก 
  บทบาทการเป็ น รักษาสระวายน่า กาลงักายไดสื้บ 
   ้้  

  ผูน้ าและผูต้ามท่ี ใหส้ะอาด สานวฒันธรรม 
    ไทย 
     

สมรรถภาพ เกบ็รักษาอุปกรณ์ท่ี นกัเรียนช่วยกน ั การออกกาลงักาย การใชภู้มิปัญญา 
 ใชเ้รียนวายน่าได ้ ออกมานาท่ากาย ไม่เป็นการทาลาย ทอ้งถินเป็นท่ากาย 
 ้้   ้่ 

 คงทนและถูกวธีิ บริหารแลกเปล่ีย ส่ิงแวดลอ้ม บริหาร 
  การทดสอบ   

  สมรรถภาพ   
     



 

ใบความร้ที่้ ู 1 
เร่ือง ประโยชน์ของการว่ายน ้้า 

 
 

 

ประโยชน์ของกฬีาว่ายน ้้า 
 

ปัจจุบนักีฬาวายน้่าเป็นท่ีนิยมมากสาหรับประชาชนทวัไป่ ดงัท่ีจะเห็นไดจ้ากสระวายน้่าท่ีมี 
จานวนมากข้ึน ทั้งสระส่วนตวั และสระท่ีเป็นสาธารณะ อีกทั้งกีฬาวายน้่ายงัเป็นท่ีนิยมแข่งขนักนมากข้ัึนทุก 
ระดบั ตั้งแต่เยาวชนจนถึงกีฬาโอลิมปิก ทั้งหมดน้ีเป็นผลอนัเน่ืองจากประชาชนในปัจจุบนัไดต้ระหนกัถึง 
คุณประโยชน์ของการวายน้่าท่ีช่วยใหร่้างกายแขง็แรง ซ่ึงสรุปไดด้งัน้ี 
 

1. ช่วยพฒันาและเสริมสร้างสมรรถภาพดา้นร่างกาย กีฬาวายน้่าเป็นกีฬาท่ีอาศยัการ 
เคล่ือนไหวทุกสัดส่วนของร่างกายใหส้อดคลอ้งกน ัเพ่ือช่วยในการเคล่ือนท่ีไปดา้นหนา้ ฉะนั้นกีฬาวายน้่าจึงมี  
ประโยชนอ์ยางยิง่ท่ีจะช่่วยในการพฒันา และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหเ้จริญเติบโต แขง็แรง และชะลอ 
ความเส่ือมของร่างกายไดอ้ยางด่ี  

2. ช่วยพฒันาทางดา้นสติปัญญา สติปัญญาของมนุษยเ์กิดข้ึน และพฒันาข้ึนเม่ือไดก้ารเรียนรู้ 
หรือมีประสบการณ์ใหม่ๆ ผานเขา้มา้่ และมนุษยไ์ดใ้ชค้วามคิดในการวนิิจวเิคราะห์เพ่ือพฒันาทกัษะใหดี้ข้ึน 
วายน้่าเป็นกีฬาท่ีตอ้งอาศยั ความรู้ความเขา้ใจ และทกัษะหลายๆอยางประกอบก่น ัจึงทาใหผู้เ้ล่นกีฬาวายน้่ามี 
สติปัญญาท่ีดีข้ึน  

3. ช่วยพฒันาดา้นอารมณ์กีฬาทุกประเภทส่วนใหญ่จะช่วยใหเ้ราผอนคลายความเครียดทาง่  
อารมณ์และท าใหส้นุกสนานเพลิดเพลินณะเลในข่นกีฬานั้นๆ อยูก่ารวายน้่ากท็าใหผู้เ้ล่นมีสมาธิอยกู่บการั  
เคล่ือนไหวไปในนา้ ทาใหส้บายใจ ลืมความกงวลตัา่งๆ ไปไดช้วัขณะ้่ 
และถา้เล่นกีฬาวายน้่าเป็นระยะ เวลานานจนร่างกายมีสมรรถภาพดีแลว้ ทาใหอ้ารมณ์มนัคงไปดว้ย ่ 

4. ช่วยพฒันาทางสังคม กีฬาวายน้่าถึงจะเป็นกีฬาประเภทบุคล แต่การฝึกซอ้มหรือการ 
แข่งขนักต็อ้งกระทาร่วมกบคนอ่ืนๆ้ั และยงัสามารถประยกุตม์าเป็นเกมต่างๆ ท่ีเล่นในนา้ในหมู่เพ่ือนๆ 
ทาให ้เกิดพฒันาทางดา้นสังคม รู้จกัปรับตวัใหเ้ขา้กบคนอ่ืนๆ้ั ไดรู้้จกัเพ่ือนในหมู่สงัคมท่ีกวา้งข้ึน 
ซ่ึงมิตรภาพท่ีเกิด  
จากการใชกี้ฬาเป็นส่ือนั้น จะมนัคงและบริสุทธ์่ิใจมากกวาส่่ิงอ่ืน อีกทั้งกีฬาวายน้่ายงัช่วยลดปัญหาสังคม 
เพราะเยาวชนเอาเวลามาฝึกวายน้่าจึงไม่มีเวลาไปหมกมุ่นกบอบายมุข ั

5. การวายน้่าเป็นศิลปะการป้องกนตวัชนิดหน่ึง ัในอดีตมนุษยเ์ราใชก้ารวายน้่าเพ่ือการ 
 

ป้องกนตวั ัหลบหลีกภยัอนัตรายซ่ึงท่าวายน้่าต่างๆ นั้นมนุษยก์ไ็ดเ้ลียนแบบมาจากสตัวค์ร่ึงบกคร่ึงนา้และ 
ต่อมามนุษยก์ไ็ดพ้ฒันาท่าวายข้่ึนเป็นของมนุษยเ์อง ในปัจจุบนัมนุษยก์ย็งัใชก้ารวายน้่าเพ่ือป้องกนตวัเองอยู ั ่
ดงัจะเห็นไดจ้ากมนุษยต์อ้งเดินทางทั้งทางบก ทางนา้ หรือทางอากาศ อาจมีอุบติัเหตุเกิดข้ึนไดถ้า้เราวายน้่า 
เป็นเรากส็ามารถช่วยตวัเองและผูอ่ื้นใหป้ลอดภยัได ้



 

6. กีฬาวายน้่าสามารถสร้างช่ือเสียงใหก้บบุคลและประเทศ ัจะเห็นไดว้า้่ 
ผูท่ี้เป็นนกัวายน้่าท่ีมี ความสามารถจะเป็นท่ีรู้จกักนแพร่ัหลาย และไดรั้บการยกยองจากบุคลอ่ืนๆ้่ 
และถา้สามารถเอาชนะในการ  
แข่งขนัระดบัสาคญัๆ ของการแข่งขนัระหวางประเทศไดก่้ย็งิจะท่าใหช่ื้อเสียงของบุคคลเองและวงศต์ระกูล 
แพร่หลายมากข้ึน อีกทั้งยงัสามารถทาใหป้ระเทศชาติไดรั้บการยกยองจากประเทศอ่ืนๆในทางท่ีดีข้่ึน  

7. กีฬาวายน้่าสามารถนามาประกอบเป็นวชิาชีพไดน้กักีฬาวายน้่าท่ีมีช่ือเสียงจากการแข่งขนั 
ระดบัสาคญัระหวางชาต่ิจะมีสโมสร หรือสถาบนัต่างๆ มาจองตวัเพ่ือเป็นนกักีฬาของตน ในการน้ีสถาบนั 
หรือสโมสร กจ็ะใหค่้าตวันกัวายน้่า ซ่ึงกส็ามารถทารายไดม้าสู่ตนเองและครอบครัวอีกทางหน่ึง อีกทั้งนกัวาย ่
นา้กย็งัสามารถเลือกท่ีจะทาหนา้ท่ีเป็นผูส้อน ผูฝึ้กสอน 
หรือแนะนาการวายน้่าใหก้บประชาชนทัวัไปตามสระ้่ วายน้่าต่างๆ โดยอาจจะทาในลกัษณะงานพิเศษ 
หรืองานประจากส็ามารถทารายไดใ้หน้กัวายน้่าอีกทางหน่ึง 



 

ใบความร้ที่้ ู 2 
เร่ือง ระเบียบในการใช้สระว่ายน ้้า 

 
 

 

1. อาบนา้ชาระร่างกาย และสระผมใหส้ะอาดในหอ้งนา้ท่ีจดัไวก่้อนใชส้ระวายน้่า 
2. แต่งกายดว้ยชุดวายน้่าท่ีสุภาพ และไม่มีโลหะเป็นส่วนประกอบ 
3. หา้มสวมเคร่ืองประดบัทุกชนิดลงสระวายน้่า  
4. ไม่บว้นนา้ลาย เสมหะ สังน้่ามูก 

ถ่ายปัสสาวะหรือกระทาอยางหน่ึงอยา่งใด่ ใหมี้ส่ิงปฏิกลูลงในสระวายน้่า 
5. ไม่ใชส้บู่ครีม โลชน่ั หรือสารเคมีอ่ืนในสระวายน้่า 
6. ไม่วงิเล่่นหรือส่งเสียงดงั หรือกระทาอ่ืนใดท่ีก่อความร าคาญแก่ผูอ่ื้น  
7. ไม่นาอาหารและเคร่ืองด่ืมเขา้ไปรับประทานบริเวณสระวายน้่า 
8. ไม่สวมรองเทา้เขา้ไปในบริเวณสระวายน้่า 
9. ใหถ้อดวางรองเทา้อยางเป็นระเบียบในท่ีซ่ึงสระวา่ยน้่าจดัให ้
10.ขอใหทุ้กท่านดูแลรักษาความสะอาดบริเวณสระวายน้่า 
11.ใหน้าบตัรสมาชิกยืน่ต่อเจา้หนา้ท่ีประจาสระทุกคร้ังก่อนลงสระวายน้่า 
12.ผูฝ่้าฝืนระเบียบอาจถูกตดัสิทธ์ิการใชส้ระวายน้่า 



 

 

ใบความร้ที่้ ู 3 
 

เร่ืองการเลือกซ้ือและวธีิการเกบ็รักษาอปกรณ์ว่ายนุา้้ 
 
 
 

 

1. เลือกซ้ือชุดวายน้่าท่ีผลิตไม่เกิน 2 ปี  
2. เลือกซ้ือชุดวายน้่าท่ีไม่มีรอยขาด 
3.เลือกซ้ือชุดวายน้่าท่ีมีความยดืหดของเน้ือผา้ดี 
4. เลือกซ้ือแวนตาวา่ยน้่าท่ีมียางรองขอบตาและยางมีสภาพท่ีดีอางใชย้างแขง่็ 
5. เกบ็ชุดวายน้่าไม่ใหถู้กความร้อน 
6. ลา้งชุดวายน้่าดว้ยนา้สะอาดอยาบิดชุดวา่ยน้่า 
7. เกบ็แวนตาวา่ยน้่าอยาใหถู้กความร้อน่ 
8. อยาท่าความสะอาดชุดวายน้่าดว้ยเคร่ืองซกัผา้ 



 

ใบความร้ที่้ ู 4 
เร่ือง ข้อปฏบิัติตนในการว่ายน ้้า 

 
 

 

1. สวมชุดวายน้่าตามท่ีโรงเรียนกาหนด นกัเรียนหญิงจะตอ้งสวมหมวกวายน้่าดว้ย 
2. ใส่แวนตาวา่ยน้่า 
3. อาบนา้ก่อนลงสระวายน้่า 
4. ไม่ส่งเสียงดงั  
5. ไม่วงิเล่่นบนสระวายน้่า 
6. ไม่ดานา้เล่น นอกจากไดรั้บอนุญาตจากครูผูส้อน 
7. ไม่บว้นนา้ลายหรือถ่ายปัสสาวะลงในสระวายน้่า 
8. ไม่ลงสระก่อนไดรั้บอนุญาตจากครูผูส้อน  
9. ไม่วายน้่าขณะฝนตกหนกั 
10.ช่วยกนรักษาความสะอาดของสระวาัยน้่า 



 

แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
เร่ือง กฬีาว่ายน ้้า ส าหรับนักเรียนช้ันมธัยมศึกษาปี ที ่

 

 

คาช้ีแจง จงเขียนเคร่ืองหมาย × ท่ีตรงกบหวัตวัเลือกท่ีถูกตอ้งท่ีสุด ั

 

1. ผูฝึ้กวายน่าใหม่ควรฝึกทกัษะใดเป็นอนัดบัแรก 
 ้้  

 ก. การโผตวั ข. การหายใจ 
 ค. การลอยตวั ง. วายท่่าเลย 
2. การหายใจในนาควรปฏิบติัอยางไร่  

 ้้  

 ก. กลั้นหายใจ ข. หายใจเขา้ทางปาก 
 ค. หายใจออกทางปาก ง. หายใจเขา้ทางจมูก 

 

3. ในการวายน้่าควรหายใจอยางไร่ 
ก. หายใจเขา้ทางปากออกทางจมูก 

 

ข. หายใจเขา้ทางปาก ออกทางปาก 
ค. หายใจเขา้ทางจมูก ออกทางปาก 
ง. หายใจเขา้ทางจมกู   ออกทางจมูก  

4. การหายใจท่ีถูกตอ้ง  จะช่วยใหว้ายน้่าไดอ้ยางไร่ 
ก. วายน้่าเร็วข้ึน ข. วายน้่าไดน้าน 
ค. วายน้่าสวย ง. วายตวัลอย ่

5. คนท่ีลอยตวัไดดี้ จะช่วยใหก้ารวายน้่าไดอ้ยางไร่ 
ก. เสียแรงนอ้ย ข. วายน้่าไดส้วย 
ค. วายน้่าไดน้าน ง. พงุตวัไปไดไ้กล่ 

6. การวายท่่าฟรีสไตลล์อยตวัท่าไหน 
ก. ปลาดาว ข. ท่านอนควา้่ 
ข. ท่านอนหงาย ง. ท่านอนตะแคง 

 

7. การลอยตวัท่านอนหงาย  เป็นลกัษณะของท่าวายน้่าอยางไร่ 
ก. กบ ข. ผเีส้ือ 
ค. ฟรีสไตล ์ ง. กรรเชียง 



8. การโผตวัเกิดจากอะไร  
 ก. การหายใจ ข. การลอยตวั 

 ค. แรงถีบจากขา ง.แรงดึงจากแขน 
9. การโผตวัท่านอนหงาย  เป็นการเร่ิมตน้แข่งขนัของท่าอะไร 

 ก. กบ ข. ผเีส้ือ 
 ค. กรรเชียง ง. ฟรีสไตล ์
10. 
การโผตวัท่านอนควา้่ เป็นการเร่ิมตน้แข่งขนัของท่าอะไร 

 ก. ผเีส้ือ กบ ข. กรรเชียง ผเีส้ือ 
 ค. กบ กรรเชียง ง. ฟรีสไตล ์กรรเชียง 
11. ขอ้ใดเป็ นการโผตวัไดถู้กตอ้ง 

ก. แขนชิดล าตวั ขาแยก 
ข. แขนชิดล าตวั ตรงขา 
ค. ล าตวั แขน ขา เป็ นเสน้ตรง 
ง. เหยยีดแขนตวัตรง ขางอเลก็นอ้ย  

12. ความเร็วของท่าฟรีสไตลเ์กิดจากทกัษะใด 

 ก. การหายใจ ข. การเตะขา 

 ค. การดึงแขน ง. การลอยตวั 
13. การแข่งขนัวายน่าท่ีใชแ้ข่งระยะทางยาวท่ีสุดคือ 

 ้้  

 ก. กบ ข. ผเีส้ือ 
 ค. กรรเชียง ง. ฟรีสไตล ์
14. ท่าวายน่าขอ้ใดท่ีใชแ้ขนและขาเหมือนกน ั

 ้้  

 ก. กบ กรรเชียง ข. ฟรีสไตล ์กบ 
 ค. พงุตวัไปไดไ้กล่ ง. พงุตวัไปไดน้าน่ 
15. การโผตวัท่ีถูตอ้งมีประโยชน์อยางไร่  

 ก. วายน่าไดเ้ร็ว ข. วายน่าไดน้าน 
 ้้ ้้ 

 ข. พงุตวัไปไดไ้กล่ ง. พงุตวัไปไดน้าน่ 
16. การเตะขาท่าฟรีสไตลป์ฏิบติัอยางไร่  

 ก. เตะขาพร้อมกน ั ข. เตะขาสลบัข้ึนลง 

 ค. เตะขาสะบดัฝ่ าเทา้ ง. เตะขาดว้ยการงอเข่า 



17. ขอ้ใดเป็นทกัษะท่าฟรีสไตล ์ 
ก. ท่านอนควา้่ เตะขาและดึงแขนสลบักน ั
ข. ท่านอนควา้่ เตะขาและดึงแขนพร้อมกน ั
ค. ท่านอนหงาย เตะขาและดึงแขนสลบักน ั
ง. ท่านอนหงาย เตะขาและดึงแขนพร้อมกน ั 

18. ความเร็วของท่ากรรเชียงเกิดจากการปฏิบติัอยางไร่ 

 ก. การดึงแขน ข. การเตะขา 

 ค. การออกสตาร์ท ง. การกล้ิงตวั 
19. ท่าวายน่าท่ีลาตวันอนหงายคือท่าอะไร  

 ้้  

 ก. กบ ข. ผเีส้ือ 
 ค. กรรเชียง ง. ฟรีสไตล ์
20. ท่าวายน่าท่ีหายใจไดง่้ายคือท่าอะไร  

 ้้  

 ก. กบ ข. ผเีส้ือ 
 ค. กรรเชียง ง. ฟรีสไตล ์
21. การหายใจท่าฟรีสไตลป์ฏิบติัอยางไร่  

 ก. กมหนา้้้ ข. ยกหนา้ข้ึน 

 ค. เงยหนา้ข้ึน ง. บิดหนา้ทางขา้ง 
22. การเร่ิมตน้ท่าอะไรท่ีแตกต่างจากท่าอ่ืนๆ 

 ก. กบ ข. ผเีส้ือ 
 ค. กรรเชียง ง. ฟรีสไตล ์
23. การเตะขาท่าใดเร็วท่ีสุด  

 ก. กบ ข. ผเีส้ือ 

 ค. กรรเชียง ง. ฟรีสไตล ์
 

24. ขอ้ใดเป็นวธีิการวายน้่าท่ากรรเชียง  
ก. ท่านอนควา้่ เตะขาและดึงแขนสลบักน ั
ข. ท่านอนหงาย เตะขาและดึงแขนสลบักน ั
ค. ท่านอนควา้่ เตะขาและดึงแขนพร้อมกน ั
ง. ท่านอนหงาย เตะขาและดึงแขนพร้อมกน ั 

25. ท่าวายน้่าท่ีตอ้งใชพ้ลงัมากคือท่าใด 
ก. กบ ข. ผเีส้ือ 
ค. กรรเชียง ง. ฟรีสไตล ์



26. ขอ้ใดเป็นวธีิการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
ก. ท่านอนควา้่   เตะขาสลบั ดึงแขนสลบั 

 

 

ข. ท่านอนควา้่ เตะขาเป็ นวงกลม ดึงแขนระดบัหนา้อก ค. 
ท่านอนควา้่ เตะขาข้ึนลงพร้อมกน ัดึงแขนระดบัหนา้อก 
ง. ท่านอนควา้่   เตะขาข้ึนลงพร้อมกน ัดึงแขนจากหนา้ไปหลงัพร้อมกน ั 

27. ท่าวายน้่าท่ีจดัวาวา่ยสะดวกสบายท่ีสุดคือ่ 
ก. กบ ข. ผเีส้ือ 
ค. กรรเชียง ง. ฟรีสไตล ์

 

28. ท่าวายน้่าท่ีวายไดช้า้ท่ีสุด่ 
ก. กบ ข. ผเีส้ือ 
ค. กรรเชียง ง. ฟรีสไตล ์

 

29. ท่าวายน้่าขอ้ใดท่ีใชแ้ขน และขาพร้อมกน ั
ก. ผเีส้ือ กบ ข. กบ กรรเชียง 

 

ค. ผเีส้ือ ฟรีสไตล ์ ง. ผเีส้ือ กรรเชียง 
 

30. ขอ้ใดเป็นวธีิการวายน้่าท่ากบ 
ก. ท่านอนควา้่   เตะขาสลบั ดึงแขนสลบั 
ข. 
ท่านอนควา้่ เตะขาข้ึนลงพร้อมกน ั ดึงแขนระดบัหนา้อกพร้อมกน ั

ค. 
ท่านอนควา้่ เตะขาข้ึนลงพร้อมกน ั ดึงแขนจากหนา้ไปหลงัพร้อมกนั 
ง. 
ท่านอนควา้่ เตะขาเป็นวงกลม  ดึงแขนระดบัหนา้อกพร้อมกน ั



 

เฉลยแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เร่ืองกฬีาว่ายน ้้า 
ส าหรับนักเรียนช้ันมธัยมศึกษาปี ที ่1 

 
 

 

1. ข 16. ข 
2. ค 17. ก 
3. ข 18. ก 
4. ข 19. ค 
5. ก 20. ค 
6. ข 21. ง 
7. ง 22. ค 
8. ค 23. ง 
9. ค 24. ข 
10. ก 25. ข 
11. ค 26. ง 
12. ค 27. ก 
13. ง 28. ก 
14. ง 29. ก 
15. ค 30. ง 



 

แผนการจัดการเรียนร้ที่้ ู 2 
 

วิชาพลศึกษา ( ว่ายนพ้า21104) 
 

หน่วยการเรียนที่ 6 

 

เร่ืองการหายใจ 
 

การว่ายน ้้า 

 

ช้ันมัธยมศึกษาปี 

เวลา 1 คาบ 
 

 

1. ผลการเรียนู้้ 
มีความรู้ความเขา้ใจ เห็นคุณค่า ความส าคญั และมีทกัษะในการหายใจ 

 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้้ 
 

3.1 บอกหลกัการหายใจได ้
3.2 อธิบายการหายใจได ้
3.3 สามารถปฏิบติัทกัษะการหายใจได ้
3.4 สามารถปฏิบติักิจกรรมร่วมกบผูอ่ื้นได้ ั
3.5 ร่วมมือฝึกกิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้

 

3.6 สามารถกลั้นหายใจในนา้ไดอ้ยางนอ้ย ่5 วนิาที 
 
 

3. สาระส าคัญ 
 

การหายใจเป็นทกัษะพ้ืนฐานของการวายน้่า สาหรับผูฝึ้กหดัใหม่ ควรฝึกเร่ืองการหายใจ 
ก่อนเป็นอนัดบัแรก โดยฝึกหายใจเขา้และออกทางปากบนสระเพ่ือป้องกนการสัาลกันา้ 
ซ่ึงจะทาใหผู้ฝึ้กหดั ใหม่ไม่กลวันา้ การหายใจท่ีถูกตอ้งช่วยใหก้ารวายน้่าไดน้านข้ึน 
 
 

4. สาระการเรียนรู้้ 
 

การหายใจเป็นทกัษะพ้ืนฐานของการวายน้่า สาหรับผูฝึ้กหดัใหม่ควรฝึกเร่ืองการหายใจ 
ก่อนเป็นอนัดบัแรก โดยฝึกหายใจเขา้และออกทางปาก ฝึกบนสระเพ่ือป้องกนการสาัลกันา้ ซ่ึงจะทาใหผู้ ้
ฝึกหดัใหม่ไม่กลวันา้ การหายใจท่ีถูกตอ้งช่วยใหก้ารวายน้่าไดน้านข้ึน 

หลกัการหายใจ 
 

หายใจเขา้ดว้ยการสูดลมเขา้ทางปาก หายใจออกดว้ยการเป่าลมออกทางปาก ค่อยๆ 
ปล่อย ลมออกทางปากใหน้านๆ โดยฝึกบนสระก่อน แลว้ฝึกหายใจบนผวินา้ และจึงฝึกหายใจในนา้ 



5. 
กจิกรรมการเรียนรู้้  

5.1 ใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกาย 
5.2 ครูอธิบายและสาธิตการหายใจดงัต่อไปน้ี 

 5.2.1 การหายใจเขา้ออก  บนสระ 
 5.2.2 การหายใจเขา้ออก  บนผวินา 
  ้้ 

 5.2.3 การหายใจเขา้ออก  ดว้ยการดานา 
  ้้ 

 5.2.4 การหายใจเขา้ออก  ดว้ยการดานากบคูั ่
  ้้ 

5.3 ใหน้กัเรียนปฏิบติัโดยใชแ้บบฝึ กหดัพฒันาทกัษะท่ี 1 เร่ือง การหายใจ 
ซ่ึงประกอบดว้ยท่าดงัต่อไปน้ี 

 5.3.1 ฝึ กทกัษะการหายใจเขา้ออก บนสระ 
 5.3.2 ฝึกทกัษะการหายใจเขา้  ออก บนผวินา 
  ้้ 

 5.3.3 ฝึกทกัษะการหายใจเขา้  ออก ดว้ยการดานา 
  ้้ 

 5.3.4 ฝึกทกัษะการหายใจเขา้  ออก ดว้ยการดานากบคูั ่
  ้้ 

5.4 ใหน้กัเรียนนาทกัษะการหายใจไปใชด้งัน้ี 
 5.4.1 ใหน้กัเรียนจบัคู่แข่งขนัการหายใจ 
 5.4.2 ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 คน แข่งขนักนหายใจ ั

 5.4.3 ครูช่วยแกไขขอ้บกพร่้องจากการฝึกปฏิบติั 
5.5 สรุปกิจกรรมการเรียนรู้ 

 5.5.1 ครูและนกัเรียนช่วยกนสรุปั ซกัถาม แลว้แกไขขอ้บกพร่้อง 

 5.5.2 ครูสอดแทรกเร่ืองความร่วมมือ ช่วยเหลือซ่ึงกนและกนั ัการตรงต่อเวลา 

 5.5.3 ครูกล่าวติชมผลการทางาน 

 5.5.4 ใหน้กัเรียนทาความสะอาดร่างกาย 

6. ส่ือการเรียนรู้้  

6.1 แบบฝึ กพฒันาทกัษะท่ี 1 เร่ืองการหายใจ 
6.2 นกหวดี  

6.3 นาฬิกาจบัเวลา 
6.4 โทรโข่ง  



7. การวัดและประเมินผลการเรียนรู้้ 
 

7.1 วธีิวดัผลและประเมินผล 
7.1.1 ตรวจแบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี 1 เร่ือง การหายใจ 
7.1.2 ประเมินจากการทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี 1กาเร้ื้่องหายใจ 

 

7.1.3 สังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ 
7.1.4 ประเมินจากการทดสอบสมรรถภาพ 
7.1.5 สังเกตพฤติกรรมดา้นเจตคติ 

7.2 เคร่ืองมือวดัผลและประเมินผล 
7.2.1 แบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี 1 เร่ือง การหายใจ 

 

7.2.2 แบบทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี 1การหายใจเร่ือง 
7.2.3 แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ 
7.2.4 แบบทดสอบสมรรถภาพท่ี 1 เร่ือง การหายใจ 
7.2.5 แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นเจตคติ 

7.3 เกณฑก์ารวดัและการประเมิน 
 

7.3.1 ดา้นความรู้ท่ี1 เร่ือง การหายใจ ไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่3 คะแนน 
7.3.2 ดา้นทกัษะปฏิบติัท่ีง 1กาเร้ื้่อหายใจ ไดค้ะแนนอยาง่ 5 คะแนน 
7.3.3 ดา้นคุณลกัษณะไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่3 คะแนน 

 

7.3.4 ดา้นสมรรถภาพท่ี1 เร่ือง การหายใจ ไดร้ะดบัคุณภาพปานกลางข้ึนไป 
 

7.3.5 ดา้นเจตคติไดร้ะดบัคุณภาพพอใชข้ึ้นไป 



 

แผนการจัดการเรียนร้ที่้ ู 3 
 

วิชาพลศึกษา (ว่ายนพ21104้้า) 
 

หน่วยการเรียนร้ทีู่้6 

 

เร่ืองลอยตัว 
 

การว่ายน ้้า 

 

ช้ันมัธยมศึกษาปี1 
 

เวลา 1 คาบ 
 
 

 

1. ผลการเรียนู้้ 
 

มีความรู้ความเขา้ใจ เห็นคุณค่า ความสาคญั และมีทกัษะในการลอยตวั 
 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้้ 
1.1 บอกหลกัการลอยตวัได ้

 

1.2 อธิบายวธีิการลอยตวัได ้
1.3 ปฏิบติัทกัษะการลอยตวัได ้

 

1.4 สามารถปฏิบติักิจกรรมร่วมกบผูอ่ื้นได้ ั
1.5 ร่วมมือฝึกกิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้

 

1.6 สามารถลอยตวัในนา้ไดอ้ยางนอ้ย ่5 วนิาที 
 
 

3. สาระส าคัญ 
 

การลอยตวัเป็นทกัษะพื้นฐานของการวายน้่าท่ีมีความสาคญัมาก ผูฝึ้กใหม่จะตอ้งฝึกลอยตวั 
ใหไ้ดก่้อนท่ีจะวายน้่าให้ไดก่้อนท่ีจะวายน้่าในขั้นต่อไป ผูท่ี้มีความสามารถในการลอยตวั ช่วยให้วายน้่า 
ไดร้วดเร็ว ช่วยใหว้ายน้่าพน้จากอุบติัเหตุและอนัตรายจากการจมนา้ไดก้ารลอยตวัสามารถลอยไดท้ั้ง 
นอนคว ้่าและนอนหงาย 

 

 

4. สาระการเรียนรู้้ 
 

ลอยตวัเป็นทกัษะพ้ืนฐานของการวายน้่าท่ีมีความสาคญัมาก ผูฝึ้กใหม่จะตอ้งฝึกลอยตวัให ้
ไดก่้อนท่ีจะวายน้่าใหไ้ดก่้อนท่ีจะวายน้่าในขั้นต่อไป ผูท่ี้มีความสามารถในการลอยตวั ช่วยใหว้ายน้่าได ้
รวดเร็ว ช่วยใหว้ายน้่าพน้จากอุบติัเหตุและอนัตรายจากการจมนา้ไดก้ารลอยตวัสามารถลอยไดท้ั้งนอน 
คว ้่าและนอนหงาย 



หลกัการลอยตัว 
 

การลอยตวัเป็นท่าพ้ืนฐานของการวายน้่า ผูฝึ้กจะตอ้งสูดอากาศเขา้ปอดใหม้ากท่ีสุดเพ่ือ 
ช่วยในการลอยตวัใหดี้ลาตวั แขนขาไม่เกร็ง ควรฝึกลอยตวัในบริเวณท่ีพ้ืนก่อน การลอยตวัจะมี 
ความสัมพนัธ์กบการหายใจ ั

 

 

5. กจิกรรมการเรียนรู้้  

5.1 ใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกาย 
5.2 ครูอธิบายและสาธิตการลอยตวัดงัท่าต่อไปน้ี 

 5.2.1 การลอยตวัท่าแมงกะพรุน 
 5.2.2 การลอยตวัท่าปลาดาว 

 5.2.3 การลอยตวัท่านอนควา้่ 

 5.2.4 การลอยตวัท่านอนหงาย 

 5.2.5 การลอยตวักบคูั ่
 

5.3  ใหน้กัเรียนฝึ กปฏิบติัโดยใชแ้บบฝึ กพฒันาทกัษะท่ี 2 เร่ือง การลอยตวั 
 

ประกอบท่าต่อไปน้ี  

 5.3.1ฝึกทกัษะการลอยตวัท่าแมงกะพรุน 
 5.3.2 ฝึกทกัษะการลอยตวัท่าปลาดาว 

 5.3.3 ฝึกทกัษะการลอยตวัท่านอนควา้่ 

 5.3.4ฝึกทกัษะการลอยตวัท่านอนหงาย 

 5.3.5 ฝึกทกัษะการลอยกบคูั ่
5.4 ใหน้กัเรียนนาทกัษะการลอยตวัไปใชด้งัน้ี 

 5.4.1 ใหน้กัเรียนจบัคู่แข่งขนัการลอยตวั 
 5.4.2 ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่มๆ ละ 5 คน แข่งขนัการลอยตวั 

 5.4.3 ครูช่วยแกไขขอ้พกพร่้องจาการฝึกปฏิบติั 
5.5 สรุปกิจกรรมการเรียนรู้ 

 5.5.1 ครูและนกัเรียนช่วยกนสรุปั ซกัถาม และแกไขขอ้บกพร่้อง 

 5.5.2 ครูสอดแทรกเร่ืองความร่วมมือช่วยเหลือกน ัและการตรงต่อเวลา 

 5.5.3 ครูช่วยกล่าวติชม ผลการทางาน 

 5.5.4 นกัเรียนทาความสะอาดร่างกาย 



6. ส่ือการเรียนรู้้ 
 

6.1 แบบฝึ กพฒันาทกัษะท่ี 2 เร่ือง การลอยตวั 
6.2 นกหวดี 
6.3 นาฬิกาจบัเวลา 
6.4  โทรโข่ง 

 

 

7. การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้้ 
7.1 วธีิวดัผลและประเมินผล  

7.1.1 ตรวจแบบทดสอบสอบดา้นความรู้ท่ีเร่ืองการลอยตวั2 
7.1.2 ประเมินจากการทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี 2 เร่ืองการลอยตวั 
7.1.3 สังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ 
7.1.4 ประเมินจากการทดสอบสมรรถภาพท่ี 2 เร่ืองการลอยตวั 
7.1.5 สังเกตพฤติกรรมดา้นเจตคติ 

7.2  เคร่ืองมือวดัผลและประเมินผล 
7.2.1 แบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี 2 เร่ือง การลอยตวั 
7.2.2 แบบทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี 2 เร่ือง การลอยตวั 
7.2.3แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ  
7.2.4แบบทดสอบสมรรถภาพท่ี 2 เร่ือง การลอยตวั 
7.2.5  แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นเจตคติ 

7.3 เกณฑก์ารวดัและการประเมิน 
7.3.1ดา้นความรู้ท่ี2เร่ือง การลอยตวัไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่3 คะแนน 
7.3.2ดา้นทกัษะปฏิบติัท่ี2เรือง การลอยตวั ไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่5 คะแนน 
7.3.3 ดา้นคุณลกัษณะไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่3 คะแนน  
7.3.4ดา้นสมรรถภาพท่ี2 เร่ือง การลอยตวัไดร้ะดบัคุณภาพปานกลางข้ึนไป 
7.3.5ดา้นเจคติไดร้ะดบัคุณภาพพอใชข้ึ้นไป



 
 
 
 

แผนการจัดการเรียนร้ที่้ ู 4 
 

วิชาพลศึกษา (ว่ายนพ21104้้า) เร่ืองโผตัว ช้ันมัธยมศึกษาปี1 
 

หน่วยการเรียนร้ทีู่้6 การว่ายน ้้า เวลา 1 คาบ 
 
 
 

 

1. ผลการเรียนู้้ 
มีความรู้ความเขา้ใจ เห็นคุณค่า ความสาคญั และมีทกัษะในการโผตวั 

 
 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้้ 
3.1 บอกหลกัการโผตวัได ้
3.2 อธิบายวธีิการโผตวัได ้

 

3.3 ปฏิบติัทกัษะการโผตวัได ้
3.4 สามารถปฏิบติักจกรรมร่วมกบผูอ่ื้นได้ ั
3.5 ร่วมมือฝึกกิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้
3.6 สามารถโผตวัไดอ้ยางนอ้ย2่ เมตร 

 

 

3. สาระส าคัญ 
 

การโผตวัเป็นทกัษะหน่ึงในการวายน้่า การโผตวัคือการพงุตวัออกจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่่ี 
 

หน่ึงสามารถปฏิบติัไดท้ั้งการโผตวัท่านอนควา้่ และการโผตวัท่านอนหงาย 
การโผตวัเป็นทกัษะท่ีนาไปสู่ ท่าวายต่่างๆ ถา้ปฏิบติัทกัษะน้ีไดถู้กตอ้ง 
จะทาใหก้ารเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ง่ายข้ึน 
 
 

4. สาระการเรียนรู้้ 
 

การโผตวัเป็นทกัษะหน่ึงในการวายน้่า การโผตวัคือการพงุตวัออกจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่่ี 
หน่ึง สามารถปฏิบติัไดท้ั้งการโผตวัท่านอนควา้่ และการโผตวัท่านอนหงาย 
การโผตวัเป็นทกัษะท่ีนาไปสู่ ท่าวายต่่างๆ ถา้ปฏิบติัทกัษะน้ีไดถู้กตอ้ง 
จะทาใหก้ารเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ง่ายข้ึน 
 
 

หลกัการโผตัว 
 

การโผตวัคือการพงุจาท่ีหน่ึงไปหาท่ีหน่ึง่ โดยใชแ้รงถีบจากเทา้ทั้งสองขา้ง จดัลาตวั แขน 
 

ขาใหต้รง พงุตวัขนานก่บผวินั้า 



 

5. กจิรรมการเรียนรู้้  
5.1 ใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกาย 
5.2 ครูอธิบายและสาธิตการโผตวัดงัท่าต่อไปน้ี 

  5.2.1 การโผตวัจากขอบสระท่านอนควา้่ 
 5.2.2 การโผตวัจากขอบสระท่านนอนหงาย 

 5.2.3 กระโดดโผตวัริมขอบสรท่านอนควา้่ 
5.3 ใหน้กัเรียนปฏิบติัโดยใชแ้บบฝึ กพฒันาทษัะ  ้ี้ ่3 เร่ืองการโผตวั ประกอบดงัท่า 

ต่อไปน้ี   

 5.3.1 ฝึกทกัษะการโผตวัจากขอบสระท่านอนควา้่ 
 5.3.2 ฝึกทกัษะการโผตวัจากขอบท่านอนหงาย 

 5.3.3 ฝึ กทกัษะกระโดดโผตวัจากขอบสระนอนคว ้่า 
5.4 ใหน้กัเรียนน าทกัษะการโผตวัไปใชด้งัน้ี 

 5.4.1 ใหน้กัเรียนจบัคู่แข่งขนักรโผตวั 
 5.4.2 ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่มๆ ละ 5 คน แข่งขนัการโผตวั 

 5.4.3 ครูช่วยแกไขขอ้บกพร่้องจาการฝึกปฏิบติั 
5.5 สรุปกิจกรรการเรียนรู้ 

 5.5.1 ครูและนกัเรียนช่วยกนสรุปั ซกัถาม และแกไขขอ้บกพร่้อง 

 5.5.2 ครูสอดแทรกเร่ืองความร่วมมือ ช่วยเหลือซ่ึงกนและกนั ัการตรงต่อเวลา 

 5.5.3ครูช่วยกล่าวติชิม ผลการทางาน 

 5.5.4 นกัเรียนทาความสะอาดร่างกาย 
 
 

6. ส่ือการเรียนรู้้ 
 

6.1 แบบฝึ กพฒันาทกัษะท่ี 3 เร่ือง การโผตวั 
6.2 นกหวดี 
6.3 นาฬิกาจบัเวลา 
6.4 คิกบอร์ด 
6.5  โทรโข่ง 



 
 
 
 

7. การวัดและประเมินผลการเรียนรู้้  
7.1 วธีิวดัผลและประเมินผล 

7.1.1  ตรวจแบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี 3 เร่ือง การโผตวั 
7.1.2  ประเมินจาการทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี 3 เร่ือง การโผตวั 
7.1.3  สังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ 
7.1.4  ประเมินจากการทดสอบสมรรถภาพท่ีเร่ือง3  การโผตวั 
7.1.5  สังเกตพฤติกรรมดา้นเจคติ  

7.2 เคร่ืองมือวดัผลและประเมินผล 
7.2.1  แบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี 3  เร่ือง การโผตวั 
7.2.2  แบบทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี 3 เร่ือง การโผตวั 
7.2.3  แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ 
7.2.4  แบบทดสอบสมรรถภาพท่ี 3 เร่ือง การโผตวั 
7.2.5  แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นเจตคติ 

7.3 เกณฑก์ารวดัและการประเมิน 
7.3.1  ดา้นความรู้ท่ี3 เร่ือง การโผตวั ไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่

3 คะแนน  
7.3.2  ดา้นทกัษะปฏิบติัท่ี3 เร่ือง การโผตวั ไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่

5 คะแนน 
7.3.3  ดา้นคุณลกัษณะไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่3 คะแนน  
7.3.4 ดา้นสมรรถภาพท่ี 3 เร่ือง การโผตวั 

ไดร้ะดบัคุณภาพปานกลางข้ึนไป  
7.3.5  ดา้นเจคติไดร้ะดบัคุณภาพพอใชข้ึ้นไป 



 
 
 
 
 

 

แผนการจัดการเรียนร้ที่้ ู 5 
 

วิชาพลศึกษา (ว่ายนพ21104้้า) 
 

หน่วยการเรียนร้ทีู่้6 

 

เร่ืองการเตะขาผเีส้ือ 
การว่ายน ้้า 

 

ช้ันมัธยมศึกษาปี1 
เวลา 4 คาบ 

 
 
 

 

1. ผลการเรียนู้้ 
 

มีความรู้ความเขา้ใจ เห็นคุณค่า ความสาคญั และมีทกัษะในการเตะขาผเีส้ือ 
 
 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้้ 
 

3.1 บอกหลกัการเตะขาท่าผเีส้ือได ้
 

3.2 อธิบายวธีิการเตะขาท่าผเีส้ือได ้
3.3 ปฏิบติัทกัษะการเตะขาท่าผเีส้ือได ้
3.4 สามารถปฏิบติักิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้

 

3.5 ร่วมมือฝึกกิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้
 

3.6 สามารถเตะขาท่าผเีส้ือไดอ้ยางนอ้ย ่5 เมตร 
3. สาระส าคัญ 

 

การเตะขาท่าผเีส้ือเป็นส่ิงสาคญัมากท่ีสุดของการวา่ย  เพราะเป็นแรงท่ีช่วยในการใชแ้ขน 
 

ดึงและดนันา้ จนถึงการยกแขนข้ึนจากนา้ไดง่้าย ทาใหล้าตวัเคล่ือนไปขา้งหนา้ ศีรษะโผล่พน้นา้มาหายใจ 
เขา้ไดส้ะดวก ช่วยใหล้าตวัอยูใ่นตาแหน่งแนวตรงขนานผวินา้ เพ่ือลดแรงตา้นทานจากนา้ในการวา่ย 
เคล่ือนท่ีไปกบนั้า แรงท่ีใชใ้นการเตะขาจะมาจากสะโพกเป็นสาคญั การเตะขาท่าผเีส้ือจะมีลกัษณะเหมือน 
ปลาโลมาสะบดัหาง 
 
 

4. สาระการเรียนรู้้ 
 

การเตะขาท่าผเีส้ือเป็นส่ิงสาคญัมากท่ีสุดของการวาย ่ เพราะเป็นแรงท่ีช่วยในการใชแ้ขนดึง 
และดนันา้ จนถึงการยกแขนข้ึนจากนา้ไดง่้าย ทาใหล้าตวัเคล่ือนไปขา้งหนา้ ศีรษะโผล่พน้นา้มาหายใจเขา้ 
ไดส้ะดวก ช่วยใหล้าตวัอยใูนต่าแหน่งแนวตรงขนานผวินา้ เพ่ือลดแรงตา้นทานจากนา้ในการวา่ยเคล่ือนท่ี 
ไปกบนั้า แรงท่ีใชใ้นการเตะขาจะมาจากสะโพกเป็นสาคญั การเตะขาท่าผเีส้ือจะมีลกัษณะเหมือนปลาโลมา 
สะบดัหาง 



หลกัการเตะขาท่าผเีส้ือ 
 

การวา่ยนา้ท่าผเีส้ือลกัษณะอยใูนท่่านอนควา่ เตะขาทั้งสองขา้งพร้อมกน ั เตะขาข้ึนลง งอ 
เข่าเลก็นอ้ย สะบดัฝ่าเทา้ อยา่เตะใหข้าพน้นา้ การเตะขาใชแ้รงเตะจากสะโพก จดัขาทั้งสองขา้งใหชิ้ดกน ั
การเตะขามี 2 จงัหวะ 
 

 

5. กจิกรรมการเรียนรู้้ 
 

5.1 ใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกาย 
 

5.2 ครูอธิบายและสาธิตการเตะขาท่าผเีส้ือ ดงัท่าต่อไปน้ี 
5.2.1 นอนบนขอบสระเตะขา 
5.2.2 จบัขอบสระเตะขา 
5.2.3 พงุตวัจากขอบสระเตะขา้่ 

 

5.3 ใหน้กัเรียนฝึกปฏิบติัโดยใชแ้บบฝึกพฒันาทกัษะท่ี6.1 เร่ือง การเตะขาท่าผเีส้ือ 
ประกอบดงัท่าต่อไปน้ี 

5.3.1 ฝี กทกัษะนอนบนขอบสระเตะขา 
5.3.2 ฝึ กทกัษะจบัขอบสระเตะขา 
5.3.3 ฝึกทกัษะพงุตวัจากขอบสระเตะขา้่ 

 

5.4 ใหน้กัเรียนนาทกัษะการเตะขาท่าผเีส้ือไปใชด้งัน้ี 
5.4.1 ใหน้กัเรียนจบัคู่แข่งขนัการเตะขาท่าผเีส้ือ 
5.4.2 ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 4 คนแข่งขนักน ั

 

5.4.3 ครูช่วยแกไขขอ้บกพร่้องจากการฝึกปฏิบติั 
5.5 สรุปกิจกรรมการเรียนรู้ 

5.5.1 ครูและนกัเรียนช่วยกนสรุปั ซกัถามและแกไขขอ้บกพร่้อง 
 

5.5.2 ครูสอดแทรกเร่ืองความสามคัคีการตรงต่อเวลา 
5.5.3 ครูกล่าวชมเชยผลการทางาน 
5.5.4 นกัเรียนท าความสะอาดร่ งกาย 

 
 

6. ส่ือการเรียนรู้้ 
 

6.1 แบบฝึกพฒันาทกัษะท่ี6.1 เร่ือง การเตะขาท่าผเีส้ือ 
6.2 นกหวดี 

 

6.3 นาฬิกาจบัเวลา 
6.4 คิกบอร์ด 
6.5 โทรโข่ง 



 

7. การวัดและประเมินผลการเรียนรู้้ 
7.1 วธีิวดัผลและประเมินผล  

7.1.1  ตรวจแบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ  
7.1.2  ประเมินจาการทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ 

7.1.3 สังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ  
7.1.4  ประเมินจากการทดสอบสมรรถภาพท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
7.1.5  สังเกตพฤติกรรมดา้นเจคติ  

7.2 เคร่ืองมือวดัผลและประเมินผล  
7.2.1  แบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
7.2.2  แบบทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี6เรื องการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
7.2.3  แบบสงัเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ  
7.2.4  แบบทดสอบสมรรถภาพท่ี6 เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
7.2.5 แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นเจตคติ 

7.3 เกณฑก์ารวดัและการประเมิน  
7.3.1  ท าแบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ ไดอ้ยางนอ้ย ่
3 คะแนน  

7.3.2  ท าแบบทดสอบดา้นทกัษะปฏิบติัท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือไดอ้ยางนอ้ย ่
5 คะแนน  
7.3.3  ดา้นคุณลกัษณะไดอ้ยางนอ้ย ่3 คะแนน  
7.3.4 ดา้นสมรรถภาพท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
ไดร้ะดบัคุณภาพปานกลางข้ึนไป  
7.3.5  ดา้นเจคติไดร้ะดบัคุณภาพพอใชข้ึ้นไป 



 

แผนการจัดการเรียนร้ที่้ ู 6 
 

วิชาพลศึกษา (ว่ายนพ21104้้า) 
 

หน่วยการเรียนร้ทีู่้6 

 

เร่ืองการดึงแขนผเีส้ือ 
การว่ายน ้้า 

 

ช้ันมัธยมศึกษาปี1 
เวลา 3 คาบ 

 
 
 

 

1. ผลการเรียนู้้ 
 

มีความรู้ความเขา้ใจ เห็นคุณค่า ความสาคญั และมีทกัษะในการดึงแขนท่าผเีส้ือ 
 
 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้้ 
 

3.1 บอกหลกัการดึงแขนท่าผเีส้ือได ้
3.2 อธิบายวธีิการดึงแขนท่าผเีส้ือได ้
3.3 ปฏิบติัทกัษะการดึงแขนท่าผเีส้ือได ้
3.4 สามารถปฏิบติักิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้

 

3.5 ร่วมมือฝึกกิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้
 

3.6 สามารถเตะขาท่าผเีส้ือไดอ้ยางนอ้ย ่5 เมตร 
 
 

3. สาระส าคญั 
 

การดึงแขนวา่ยท่าผเีส้ือ เป็นการดึงแขนทั้งสองขา้งพร้อมกน ั มีรูปแบบการดึงคลา้ยรูป “ 
กญุแจ ” แขนทั้งสองขา้งจะเหยยีดอยดูา้นหนา้ห่่างเท่ากบความกวา้งของไหลัฝ่่ามือหนัทแยงออกดา้นนอก 
เม่ือแขนถูกดึงไปไดค้ร่ึงทาง ศอกจะงอถึงจุดสูงสุดประมาณ 90 องศา และผลกัมือดนันา้ไปขา้งหลงั จนศอก 
เหยยีดเกือบตรง ยกแขนเหวีย่งเป็นรูปวงกลมออกดา้นนอกลาตวัพร้อมๆกนทัั้งสองขา้ง เม่ือแขนถูกเหวีย่ง 
กลบัไปดา้นหนา้ลาตวัแลว้ศอกจะยดืออกจนเกือบตรง 
 
 

4. สาระการเรียนรู้้ 
 

การดึงแขนวา่ยท่าผเีส้ือ เป็นการดึงแขนทั้งสองขา้งพร้อมกน ัมีรูปแบบการดึงคลา้ยรูป “ กญุแจ 
” แขนทั้งสองขา้งจะเหยยีดอยดูา้นหนา้ห่่างเท่ากบความกวา้งของไหลัฝ่่ามือหนัทแยงออกดา้นนอก 
เม่ือแขนถูกดึงไปไดค้ร่ึงทาง ศอกจะงอถึงจุดสูงสุดประมาณ 90 องศา และผลกัมือดนันา้ไปขา้งหลงั จนศอก 
เหยยีดเกือบตรง ยกแขนเหวีย่งเป็นรูปวงกลมออกดา้นนอกลาตวัพร้อมๆกนทัั้งสองขา้ง เม่ือแขนถูกเหวีย่ง 
กลบัไปดา้นหนา้ลาตวัแลว้ศอกจะยดืออกจนเกือบตรง 



หลกัการเตะขาท่าผเีส้ือ 
 

การดึงแขนวายท่่าผเีส้ือ แขนทั้งสองขา้งจะยดือยดูา้นหนา้ห่่างกนเทัา่กบความกวา้งของ ั
ไหล่ดึงแขนทั้งสองพร้อมกน ัพอถึงระดบัหนา้อก ศอกจะงอเป็นรูปมุมฉาก และผลกัมือไปดา้นหลงัใหถึ้ง 
สะโพก ยกมือเหวีย่งไปดา้นหนา้เป็นรูปวงกลม แลว้ยดืแขนทั้งสองไปดา้นหนา้ แลว้ดึงแขนในจงัหวะ ต่อไป 
 
 
 
 

5. 
กจิกรรมการเรียนรู้้   

5.1 ใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกาย  

5.2 ครูอธิบายและสาธิตการดึงแขนท่าผเีส้ือ ดงัท่าต่อไปน้ี  

 5.2.1 ขาหนีบคิกบอร์ดดึงแขน  

 5.2.2 พงุตวัจากขอบสระเตะขาแลว้ดึงแขน่  

5.3 ใหน้กัเรียนฝึ กปฏิบติัโดยใชแ้บบฝึ กพฒันาทกัษะท่ี2เร่ืองการดึงแขนท6. าผเีส้ือ่ 
ประกอบดงัท่าต่อไปน้ี  

 5.3.1 ฝี กทกัษะขาหนีบคิกบอร์ดดึงแขน  

 5.3.2 ฝึ กทกัษะพงุตวัจากขอบสระเตะขาแลว้ดึงแขน่  

5.4 ใหน้กัเรียนน าทกัารดึงแขนทษะ้่าผเีส้ือไปใชด้งัน้ี  

 5.4.1 ใหน้กัเรียนจบัคู่แข่งขนัการดึงแขนท่าผเีส้ือ  

 5.4.2 ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 4 คนแข่งขนัท่าผเีส้ือ  

 5.4.3 ครูช่วยแกไขขอ้บกพร่้องจากการฝึกปฏิบติั  

5.5 สรุปกิจกรรมการเรียนรู้  

 5.5.1 ครูและนกัเรียนช่วยกนสรุปั ซกัถามและแกไขขอ้บกพร่้อง  

 5.5.2 ครูสอดแทรกเร่ืองความสามคัคีการตรงต่อเวลา  

 5.5.3 ครูกล่าว ติชมผลการท างาน  

 5.5.4 นกัเรียนทาความสะอาดร่างกาย  

6. ส่ือการเรียนรู้้   

6.1 แบบฝึ กพฒันาทกัษะท่ี6.2เร่ือง การดึงแขนท่าผเีส้ือ  

6.2 นกหวดี   

6.3 นาฬิกาจบัเวลา  

6.4 คิกบอร์ด  

6.5 โทรโข่ง   



7. การวัดและประเมินผลการเรียนรู้้  
7.1 วธีิวดัผลและประเมินผล  

7.1.1  ตรวจแบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
7.1.2  ประเมินจาการทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ 

7.1.3  สังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ  
7.1.4  ประเมินจากการทดสอบสมรรถภาพท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
7.1.5  สังเกตพฤติกรรมดา้นเจคติ  

7.2 เคร่ืองมือวดัผลและประเมินผล  
7.2.1  แบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ  
7.2.2  แบบทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี6เรื องการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
7.2.3  แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ  
7.2.4  แบบทดสอบสมรรถภาพท่ี6 เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
7.2.5 แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นเจตคติ  

7.3 เกณฑก์ารวดัและการประเมิน  
7.3.1  ท าแบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ ไดอ้ยางนอ้ย ่
3 คะแนน  
7.3.2  ท าแบบทดสอบดา้นทกัษะปฏิบติัท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือไดอ้ยางนอ้ย ่
5 คะแนน  

7.3.3  ดา้นคุณลกัษณะไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่3 คะแนน  
7.3.4 ดา้นสมรรถภาพท่ี6เร่ืองการวายน้่าท่าผเีส้ือ 
ไดร้ะดบัคุณภาพปานกลางข้ึนไป 
7.3.5  ดา้นเจคติไดร้ะดบัคุณภาพพอใชข้ึ้นไป 



 

แผนการจัดการเรียนร้ที่้ ู 7 
 

วิชาพลศึกษา (ว่ายนพ21104้้า) 
 

หน่วยการเรียนร้ทีู่้6 

 

เร่ืองการถีบขากบ 
 

การว่ายน ้้า 

 

ช้ันมัธยมศึกษาปี1 
 

เวลา 4 คาบ 
 
 
 

 

1. ผลการเรียนู้้ 
 

มีความรู้ความเขา้ใจ เห็นคุณค่า ความสาคญั และมีทกัษะในการเตะขาท่ากบ 
 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้้ 
3.1 บอกหลกัการเตะขาท่ากบได ้
3.2 อธิบายวธีิการเตะขาท่ากบได ้
3.3 ปฏิบติัทกัษะการเตะขาท่ากบได ้

 

3.4 สามารถปฏิบติักิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้
3.5 ร่วมมือฝึกกิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้

 

3.6 สามารถเตะขาท่าผเีส้ือไดอ้ยางนอ้ย ่5 เมตร 
 
 

3. สาระส าคัญ 
 

การเตะขาในการวายท่่ากบ จะใชฝ่้าเทา้ดนันา้ไปขา้งหลงั  ซ่ึงอาจเรียกวา้่ “ การถีบขาท่ากบ 
 

” เร่ิมตน้ดว้ยการพบัขาบริเวณเข่า ยกสน้เทา้มาถึงบริเวณสะโพก แลว้จะหมุนขอ้เทา้ใหป้ลายเทา้ทั้งสองขา้ง 
ออกขา้งนอก ถีบเทา้ทั้งสองขา้งลงดา้นล่างไปขา้งหลงัใหพ้ร้อมกน ัแลว้หมุนเขา้ดา้นในรวบเทา้ใหชิ้ดการ 
ถีบเทา้จะเป็ นรูปวงกลม ประสิทธิภาพในการผลกัดนัใหล้ าตวั เคล่ือนไปขา้งหนา้จะมีพลงัมากเม่ือการ 
สะบดัของเทา้ท าไดถู้กตอ้ง 
 
 

4. สาระการเรียนรู้้ 
 

การเตะขาในการวายท่่ากบ จะใชฝ่้าเทา้ดนันา้ไปขา้งหลงั  ซ่ึงอาจเรียกวา้่ “ การถีบขาท่ากบ 
 

” เร่ิมตน้ดว้ยการพบัขาบริเวณเข่า ยกสน้เทา้มาถึงบริเวณสะโพก แลว้จะหมุนขอ้เทา้ใหป้ลายเทา้ทั้งสองขา้ง 
ออกขา้งนอก ถีบเทา้ทั้งสองขา้งลงดา้นล่างไปขา้งหลงัใหพ้ร้อมกน ัแลว้หมุนเขา้ดา้นในรวบเทา้ใหชิ้ดการ 
ถีบเทา้จะเป็ นรูปวงกลม ประสิทธิภาพในการผลกัดนัใหล้ าตวั เคล่ือนไปขา้งหนา้จะมีพลงัมากเม่ือการ 
สะบดัของเทา้ท าไดถู้กตอ้ง 



5. กจิกรรมการเรียนรู้้ 
 

5.1 ใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกาย 
 

5.2 ครูอธิบายและสาธิตการเตะขาท่ากบดงัท่าต่อไปน้ี 
5.2.1 นอนบนขอบสระเตะขา 

 

5.2.2 จบัขอบสระเตะขา 
5.2.3 พงุตวัจากขอบสระเตะขา้่ 

 

5.3 ใหน้กัเรียนฝึ กปฏิบติัโดยใชแ้บบฝึ กพฒันาทกัษะท่ีรเตะขาทากบ7.1เร่ือง 
ประกอบดงัท่าต่อไปน้ี 

5.3.1 ฝี กทกัษะนอนบนขอบสระเตะขา 
 

5.3.2 ฝึ กทกัษะจบัขอบสระเตะขา 
5.3.3 ฝึกทกัษะพงุตวัจากขอบสระเตะขา้่ 

 

5.4 ใหน้กัเรียนน าทกัารเตะขาทษะ้่ากบไปใชด้งัน้ี 
5.4.1 ใหน้กัเรียนจบัคู่แข่งขนัการเตะขาท่ากบ 

 

5.4.2 ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 4 คนแข่งขนัการเตะขาท่ากบ 
5.4.3 ครูช่วยแกไขขอ้บกพร่้องจากการฝึ กปฏิบติั 

5.5 สรุปกิจกรรมการเรียนรู้ 
5.5.1 ครูและนกัเรียนช่วยกนสรุปั ซกัถามและแกไขขอ้บกพร่้อง 
5.5.2 ครูสอดแทรกเร่ืองความสามคัคีการตรงต่อเวลา 

 

5.5.3 ครูกล่าว ติชมผลการท างาน 
5.5.4 นกัเรียนทาความสะอาดร่างกาย 

6. ส่ือการเรียนรู้้ 
 

6.1 แบบฝึ กพฒันาทกัษะท่ี6.2เร่ือง การดึงแขนท่าผเีส้ือ 
6.2 นกหวดี 

 

6.3 นาฬิกาจบัเวลา 
6.4 คิกบอร์ด 
6.5 โทรโข่ง 



7. การวัดและประเมินผลการเรียนรู้้  
7.1 วธีิวดัผลและประเมินผล  

7.1.1  ตรวจแบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ 
7.1.2  ประเมินจาการทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ 
7.1.3  สังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ  
7.1.4  ประเมินจากการทดสอบสมรรถภาพท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ 
7.1.5  สังเกตพฤติกรรมดา้นเจคติ  

7.2 เคร่ืองมือวดัผลและประเมินผล  
7.2.1  แบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ  
7.2.2  แบบทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี7เรื องการวายน้่าท่ากบ 
7.2.3  แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ  
7.2.4  แบบทดสอบสมรรถภาพท่ี7 เร่ืองการวายน้่าท่ากบ 
7.2.5  แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นเจตคติ  

7.3  เกณฑก์ารวดัและการประเมิน  
7.3.1  ท าแบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ ไดอ้ยางนอ้ย ่

3 คะแนน 
 

7.3.2  ท าแบบทดสอบดา้นทกัษะปฏิบติัท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ ไดอ้ยางนอ้ย ่
5 คะแนน 

 

7.3.3  ดา้นคุณลกัษณะไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่3 คะแนน 
 

7.3.4  ดา้นสมรรถภาพท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ 
ไดร้ะดบัคุณภาพปานกลางข้ึนไป 

7.3.5  ดา้นเจคติไดร้ะดบัคุณภาพพอใชข้ึ้นไป 



 

แผนการจัดการเรียนร้ที่้ ู 8 
 

วิชาพลศึกษา (ว่ายนพ้า)21104 
หน่วยการเรียนร้ทีู่้6 

 

เร่ืองการดึงแขนกบ 
 

การว่ายน ้้า 

 

ช้ันมัธยมศึกษาปี1 
เวลา 3 คาบ 

 
 
 

 

1. ผลการเรียนู้้ 
 

มีความรู้ความเขา้ใจ เห็นคุณค่า ความสาคญั และมีทกัษะในการดึงแขนท่ากบ 
 
 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้้ 
 

3.1 บอกหลกัการดึงแขนท่ากบได ้
3.2 อธิบายวธีิการดึงแขนท่ากบได ้
3.3 ปฏิบติัทกัษะการดึงแขนท่ากบได ้
3.4 สามารถปฏิบติักิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้
3.5 ร่วมมือฝึกกิจกรรมตามแบบฝึกท่ีไดรั้บมอบหมายได ้

 

3.6 สามารถเตะขาท่าผเีส้ือไดอ้ยางนอ้ย ่5 เมตร 
 
 

3. สาระส าคัญ 
 

การดึงแขนของการวายท่่ากบ จะเป็นการทางานของแขนทั้งสองขา้งพร้อมกน ั โดยดึงแขน 
เขา้หากลางอกคลา้ยรูปหวัใจ ลกัษณะเร่ิมตน้ดว้ยการเหยยีดแขนทั้งสองขา้งตรงไปขา้งหนา้ ฝ่ามือเอียงออก 
ดา้นขา้ง 45 องศา ท่ีสาคญัท่ีสุดในการวายท่่ากบ คือ ขณะดึงแขนพยายามรักษาศอกใหสู้งตลอดการดึงและ 
เม่ือแขนมาอยใูตห้นา้อก่ บีบศอกทั้งสองขา้งใกลก้นกัอ่นท่ีจะเหยยีดพุง่ออกไปขา้งหนา้ กลบัเขา้สู่ท่าเร่ิมตน้ 
ใหม่ 
 

 

4. สาระการเรียนรู้้ 
 

การดึงแขนของการวายท่่ากบ จะเป็นการทางานของแขนทั้งสองขา้งพร้อมกน ั โดยดึงแขน 
เขา้หากลางอกคลา้ยรูปหวัใจษณะเร่ิมตน้ดว้ยการเหยยีดแขนทั้งสองขา้งตรงไปขา้งหนา้ ฝ่ามือเอียงออก 
ดา้นขา้ง 45 องศา ท่ีสาคญัท่ีสุดในการวายท่่ากบ คือ ขณะดึงแขนพยายามรักษาศอกใหสู้งตลอดการดึงและ 
เม่ือแขนมาอยใูตห้นา้อก่ บีบศอกทั้งสองขา้งใกลก้นกัอ่นท่ีจะเหยยีดพุง่ออกไปขา้งหนา้ กลบัเขา้สู่ท่าเร่ิมตน้ 
ใหม่ 



หลกัการดึงแขนท่ากบ 
 

การดึงแขนของการวายท่่ากบ เป็นท่าท่ีดึงแขนทั้งสองขา้งพร้อมกน ัโดยดึงแขนเขา้หนา้อก 
บริเวณคาง เอียงฝ่ามือออกดา้นขา้งประมาณ 45 องศา พยายามดึงศอกใหสู้งตลอดการดึง และบีบศอกทั้ง 
สองขา้งใกลก้นกัอ่นท่ีจะเหยยีดพงุออกไปขา้งหนา้้่ 
 

5. 
กจิกรรมการเรียนรู้้   

5.1 ใหน้กัเรียนอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกาย  

5.2 ครูอธิบายและสาธิตการดึงแขนท่ากบดงัท่าต่อไปน้ี  

 5.2.1 ยนืตรงดึงแขนบนสระ  

 5.2.2 ยนืกมตวัดึงแขนบนสระ้้  

 5.2.3 ยนืในสระดึงแขน  

5.3 ใหน้กัเรียนฝึ กปฏิบติัโดยใชแ้บบฝึ กพฒันาทกัษะท่ี2เร่ืองการดึงแขนท7. ากบ่ 
ประกอบดงัท่าต่อไปน้ี  

 5.3.1 ฝี กทกัษะยนืตรงดึงแขนบนสระ  

 5.3.2 ฝึ กทกัษะยนืกมตวัดึงแขนบนสระ้้  

 5.3.3 ฝึ กทกัษะยนืในสระดึงแขน  

5.4 ใหน้กัเรียนน าทกัารดึงแขนทษะ้่ากบไปใชด้งัน้ี  

 5.4.1 ใหน้กัเรียนจบัคู่แข่งขนัการดึงแขนท่ากบ  

 5.4.2 ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 4 คนแข่งขนัการวายท่่ากบ  

 5.4.3 ครูช่วยแกไขขอ้บกพร่้องจากการฝึกปฏิบติั  

5.5 สรุปกิจกรรมการเรียนรู้  

 5.5.1 ครูและนกัเรียนช่วยกนสรุปั ซกัถามและแกไขขอ้บกพร่้อง  

 5.5.2 ครูสอดแทรกเร่ืองความสามคัคีการตรงต่อเวลา  

 5.5.3 ครูกล่าว ติชมผลการทางาน  

 5.5.4 นกัเรียนทาความสะอาดร่างกาย  

6. ส่ือการเรียนรู้้   

6.1 แบบฝึ กพฒันาทกัษะท่ี6.2เร่ือง การดึงแขนท่าผเีส้ือ  

6.2 นกหวดี   

6.3 นาฬิกาจบัเวลา  

6.4 คิกบอร์ด  

6.5 โทรโข่ง   



7. การวัดและประเมินผลการเรียนรู้้  
7.1 วธีิวดัผลและประเมินผล  

7.1.1  ตรวจแบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ 
7.1.2 ประเมินจาการทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ 
7.1.3  สังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ  
7.1.4  ประเมินจากการทดสอบสมรรถภาพท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ 
7.1.5  สังเกตพฤติกรรมดา้นเจคติ  

7.2 เคร่ืองมือวดัผลและประเมินผล  
7.2.1  แบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ  
7.2.2  แบบทดสอบทกัษะปฏิบติัท่ี7เรื องการวายน้่าท่ากบ 
7.2.3  แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นคุณลกัษณะ  
7.2.4  แบบทดสอบสมรรถภาพท่ี7 เร่ืองการวายน้่าท่ากบ 
7.2.5  แบบสังเกตพฤติกรรมดา้นเจตคติ  

7.3 เกณฑก์ารวดัและการประเมิน  
7.3.1  ท าแบบทดสอบดา้นความรู้ท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ ไดอ้ยางนอ้ย ่

3 คะแนน 
 

7.3.2  ท าแบบทดสอบดา้นทกัษะปฏิบติัท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ ไดอ้ยางนอ้ย ่
5 คะแนน 

 

7.3.3  ดา้นคุณลกัษณะไดค้ะแนนอยางนอ้ย ่3 คะแนน 
 

7.3.4  ดา้นสมรรถภาพท่ี7เร่ืองการวายน้่าท่ากบ 
ไดร้ะดบัคุณภาพปานกลางข้ึนไป 

7.3.5  ดา้นเจคติไดร้ะดบัคุณภาพพอใชข้ึ้นไป 


