
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  1

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา                                            ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2               หน่วยการเรียนรู้ที่ 1   เรื่อง การวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล                         เวลา  2   ชั่วโมง                        เรื่อง  กติกาและประวัติการวิ่งระยะกลาง - ระยะไกล (วิ่งมาราธอน)
               เวลา 1  ชั่วโมง
ใช้สอนวันที่..........เดือน.....................พ.ศ. ...................          ผู้สอน  นางกาญจนา  สว่างวงค์
.....................................................................................................................................................
สาระที่ 3   การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกกำลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำ  
อย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมสุนทรียภาพของกีฬา  
สาระสำคัญ
การวิ่งระยะกลาง  คือ กรีฑาประเภทลู่ที่มีระยะทางตั้งแต่ 800 เมตร และ 1,500 เมตร  

การวิ่งระยะไกล  คือ กรีฑาประเภทลู่ที่มีระยะทางตั้งแต่ 3,000 เมตร ขึ้นไป จนถึง         วิ่งมาราธอน                         
          การการแข่งขันการวิ่งมาราธอน จัดเป็นกรีฑาประเภทลู่ (ถนน) ที่มีระยะทางวิ่งทั้งหมด 42.195 เมตร

กติกาการแข่งขันการวิ่งระยะกลาง ระยะไกล

1.  นักกีฬาจะต้องวิ่งเวียนซ้าย

2.  เมื่อได้ยินคำสั่ง "เข้าที่" ให้นักกีฬาเข้าสู่ตำแหน่งของตนโดยยืนหลังเส้นเริ่ม 

3.  การเคลื่อนที่เท้าก่อนเสียงปืนปล่อยตัวจะดังขึ้น ถือเป็นการเริ่มต้นที่ไม่ถูกต้อง          จะถูกเตือน หากทำผิดซ้ำครั้งที่สองจะถูกตัดสิทธิ์ให้ออกจากการแข่งขัน

4.  นักกีฬาวิ่ง 800 เมตร ทุกคน จะต้องวิ่งในช่องวิ่งเฉพาะตัวไปจนกว่าจะพ้นระยะทาง
ในโค้งแรก เมื่อผ่านธงบอกระยะทางโค้ง จึงวิ่งตัดเข้าสู่ช่องวิ่งด้านในได้

5.  นักกีฬาวิ่ง 1,500 เมตร ทุกคน จะยืนตามเส้นเริ่มที่โค้งแรกเลยเส้นชัยมา 100 เมตร

6.  นักกีฬาที่จงใจออกจากลู่วิ่งแล้ว  จะกลับเข้าแข่งขันอีกไม่ได้

7.  ถ้าเป็นการแข่งขันที่ไม่มีช่องทางวิ่งเฉพาะตัว จะต้องไม่เจตนากีดขวางผู้วิ่งคนอื่น

8.  การเริ่มต้นจากเส้นเริ่มเดียวกัน ให้ยืนตามลำดับจากซ้ายไปขวา
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง
1.  ออกกำลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัดและความสนใจ

2.  รู้ เข้าใจ  จำแนกและปฏิบัติตามกฎกติกาในการเล่นและแข่งขันกีฬาเพื่อความปลอดภัยและสันติ

3.  รู้ เข้าใจ  จำแนกและปฏิบัติตามกฎกติกาในการเล่นและแข่งขันกรีฑาประเภท          วิ่งระยะกลาง ระยะไกล 

4.  ชื่นชมและส่งเสริมการกระทำที่แสดงถึงความมีน้ำใจเป็นนักกีฬา 
จุดประสงค์การเรียนรู้
           1.  ด้านความรู้


   1.1  นักเรียนบอกประวัติของการวิ่งระยะกลาง - ระยะไกล (มาราธอน) ได้

   1.2  นักเรียนบอกความหมายของการวิ่งระยะกลางและระยะไกลได้

   1.3  นักเรียนสามารถบอกกติกาของการวิ่งระยะกลางและระยะไกลได้
           2.  ด้านทักษะ/กระบวนการ


   2.1  นักเรียนมีทักษะในการฟังและปฏิบัติตามคำสั่งในการเล่นเกมในชั่วโมงเรียน                     ได้ถูกต้อง
             2.2  นักเรียนมีทักษะในการปฏิบัติกายบริหารทั้งก่อนและหลังเรียนได้
          3.  ด้านเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์

            3.1  นักเรียนมีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา


  3.2  นักเรียนมีใจโอบอ้อมอารีและช่วยเหลือผู้อื่น

  3.3  นักเรียนแต่งกายสะอาดเรียบร้อย

  3.4  นักเรียนมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เป็นที่ยอมรับของเพื่อน 

  3.5  นักเรียนมีน้ำใจนักกีฬา

  3.6  นักเรียนเห็นคุณค่าความสามารถของตนเองและยกย่องชื่นชมความสามารถของผู้อื่น
สาระการเรียนรู้
ความหมายของการวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล 

การวิ่งระยะกลาง  คือ กรีฑาประเภทลู่ที่มีระยะทางตั้งแต่ 800 เมตร และ 1,500 เมตร                 ซึ่งได้รับความนิยมและแพร่หลายในปัจจุบัน ทั้งในการแข่งขันระดับนานาชาติและในระดับโลก    เป็นการแข่งขันที่ต้องอาศัยความพร้อมของร่างกายทั้งด้านกำลัง ความเร็วและความอดทน        อย่างต่อเนื่อง  นอกจากนี้ยังรวมถึงทักษะการฝึกด้านจังหวะการก้าวเท้า และการแกว่งแขน          ให้มีความสัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่องและกลมกลืน ขณะเดียวกันนักกีฬาต้องรู้จักเฉลี่ยความเร็ว     และกำลังในการวิ่งให้ได้ตลอดระยะทางเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการแข่งขัน     

การวิ่งระยะไกล  คือ กรีฑาประเภทลู่ที่มีระยะทางตั้งแต่ 3,000 เมตร ขึ้นไป จนถึง        วิ่งมาราธอน นักกีฬาที่จะสามารถวิ่งระยะไกลได้ดีควรมีรูปร่างค่อนข้างสูง มีน้ำหนักปานกลาง กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงมาก กล้ามเนื้อแขนขาแข็งแรง มีความอดทนและทนทาน              เป็นพิเศษและมีความเร็วสามารถวิ่งได้เร็วและไกลแต่เสียพลังงานน้อยที่สุด           

กติกาการแข่งขันการวิ่งระยะกลาง -ระยะไกล

1.  นักกีฬาจะต้องวิ่งเวียนซ้าย

2.  เมื่อได้ยินคำสั่ง "เข้าที่" ให้นักกีฬาเข้าสู่ตำแหน่งของตนโดยยืนหลังเส้นเริ่ม              

3.  การเคลื่อนที่ก่อนเสียงปืนปล่อยตัวจะดังขึ้น ถือเป็นการเริ่มต้นที่ไม่ถูกต้องจะถูกเตือน หากทำผิดซ้ำครั้งที่สองจะถูกตัดสิทธิ์ให้ออกจากการแข่งขัน

4.  นักกีฬาวิ่ง 800 เมตร ทุกคน จะต้องวิ่งในช่องวิ่งเฉพาะตัวไปจนกว่าจะพ้นระยะทาง                  ในโค้งแรก เมื่อผ่านธงบอกระยะทางโค้ง จึงวิ่งตัดเข้าสู่ช่องวิ่งด้านในได้

5.  นักกีฬาวิ่ง 1,500 เมตร ทุกคน จะยืนตามเส้นเริ่มที่โค้งแรกเลยเส้นชัยมา 100 เมตร

6.  นักกีฬาที่จงใจออกจากลู่วิ่งแล้วจะกลับเข้าแข่งขันอีกไม่ได้

7.  ถ้าเป็นการแข่งขันที่ไม่มีช่องทางวิ่งเฉพาะตัว จะต้องไม่เจตนากีดขวางผู้วิ่งคนอื่น

8.  การเริ่มต้นจากเส้นเริ่มเดียวกัน ให้ยืนตามลำดับจากซ้ายไปขวา
กิจกรรมการเรียนรู้ 
1. ขั้นเตรียม
      1.1  ให้ตัวแทนนักเรียนสำรวจรายชื่อ เครื่องแต่งกาย และตรวจความสะอาด         ของมือ และเล็บมือ
                1.2  ครูให้ตัวแทนนักเรียนออกมานำกายบริหาร

           1.3  สนทนาเกี่ยวกับการวิ่งแข่งขันว่านักเรียนเคยเห็นหรือเคยลงแข่งขัน               การวิ่งที่ใดมาก่อน
                1.4  ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้

           1.5  ให้นักเรียนปรบมือ 1 ครั้ง 2 ครั้ง  3 ครั้ง 4 ครั้ง 5 ครั้ง  พร้อมกัน  จากนั้น     ครูนำเล่นเกมเพื่อฝึกทักษะการฟัง ดังนี้
ถ้าครูพูดชื่อสัตว์ที่สามารถบินได้ นักเรียนต้องปรบมือ 2 ครั้ง พร้อมกัน  แต่ถ้าครูพูดชื่อสัตว์ที่ไม่สามารถบินได้ นักเรียนไม่ต้องปรบมือ  เช่น  
     

ครู  
 :  นกบิน   
     


นักเรียน  :  ปรบมือ 2  ครั้ง 
     

ครู  
 :  ไก่บิน 
    
 

นักเรียน  :  ปรบมือ 2  ครั้ง 
     

ครู  
 :  ผีเสื้อบิน   
     


นักเรียน  :  ปรบมือ 2  ครั้ง 
     

ครู  
 :  เสือบิน   
     


นักเรียน  :  นักเรียนไม่ต้องปรบมือ  เป็นต้น 
2.  ขั้นอธิบายและสาธิต
                    2.1  ครูชี้แจงถึงการศึกษาใบความรู้และให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม ๆ                   ละ 7 – 8  คน  
         2.2  นักเรียนทุกกลุ่มศึกษาความหมายของการวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล และกติกา
การแข่งขันการวิ่งระยะกลาง ระยะไกล ในใบความรู้ที่ 1ในซองเอกสารที่แจกให้
3.  ขั้นฝึกปฏิบัติ


         3.1  หลังจากที่นักเรียนศึกษาใบความรู้ที่ 1 แล้วให้ทุกกลุ่มทำแบบฝึกหัดที่ 1                 จำนวน 10 ข้อ 

         3.2  นักเรียนเปลี่ยนกันตรวจแบบฝึกหัดที่ 1  โดยครูและนักเรียนร่วมกันเฉลย 
และให้คะแนนตามเกณฑ์การประเมิน

4.  ขั้นนำไปใช้


         4.1  หลังจากประเมินแล้วครูให้นักเรียนทุกกลุ่มเข้าแถวเป็นวงกลมไหล่ชิดกัน
เพื่อเล่นเกมทบทวนเนื้อหาที่เรียนมาแล้ว โดยการส่งลูกเทนนิสซึ่งลูกเทนนิสนั้น  ครูได้ตกแต่งให้เหมือนหน้าคน มีตา มีปาก และที่ปากสามารถบีบปากให้  อ้าปากได้ ในลูกเทนนิสประกอบด้วยกระดาษที่เขียนคำถามเกี่ยวกับประวัติ  กติกา ความหมายของการวิ่งระยะกลาง ระยะไกล         ลูกละ 10 คำถาม ดังรูป



คำถาม 10 ข้อ ได้แก่ 
1)  การวิ่งระยะไกล มีระยะทางการวิ่งกี่เมตร
2)  การวิ่งระยะกลาง มีระยะทางการวิ่งกี่เมตร
3)  เมื่อได้ยินคำสั่ง “เข้าที่” นักกีฬาวิ่งระยะไกลจะยืนอยู่ตำแหน่งใด
4)  การวิ่งแข่งขันระยะกลาง ระยะไกล จัดเป็นการแข่งขันประเภทลู่  
หรือประเภทลาน
5)  นักกีฬาจะวิ่งตัดลู่เข้าสู่ช่องวิ่งด้านในเมื่อวิ่งไปได้ระยะทางเท่าใด
6)  บอกกติกาการแข่งขันวิ่งระยะกลาง 1 ข้อ


7)  สมรรถภาพหลักที่นักกีฬาจะต้องนำมาใช้ในการวิ่งระยะกลางระยะไกลคืออะไร


8)  การวิ่งระยะกลาง ระยะไกล นักกีฬาจะต้องวิ่งไปในทิศทางใด


9)  ในการวิ่ง 800 เมตร นักกีฬาสามารถวิ่งตัดช่องวิ่งได้เมื่อใด


10)  นักกีฬาจะถูกตัดสิทธิ์ให้ออกจากการแข่งขันเมื่อเริ่มต้นผิดกี่ครั้ง

                     4.2  วิธีเล่น ครูเป่านกหวีด ตัวแทนนักเรียนแต่ละกลุ่มที่ถือลูกเทนนิสเริ่มส่ง          ลูกเทนนิส จำนวน 4 ลูก ซึ่งบรรจุคำถามเหมือนกันไปทางซ้ายมือ หรือขวามือก็ได้ เมื่อครูเป่านกหวีดอีกครั้งให้หยุดการส่งลูกเทนนิส ลูกเทนนิสอยู่กับนักเรียนคนใด ให้นักเรียนคนนั้นบีบปากลูกเทนนิสเพื่อล้วงคำถาม 1 คำถาม แล้วตอบให้เพื่อนในวงได้ทราบแต่ถ้านักเรียนตอบไม่ได้ให้เพื่อนในวงช่วยกันเฉลย ครูอาจให้นักเรียนส่งลูกเทนนิส 3-5 ครั้ง  

5.  ขั้นสรุป/สุขปฏิบัติ

       
5.1  นักเรียนและครูช่วยกันสรุป กติกา และความหมายของการวิ่งระยะกลาง  ระยะไกล แล้วบันทึกลงในสมุดให้ได้ ดังนี้
 
 
 การวิ่งระยะกลาง  คือ กรีฑาประเภทลู่ที่มีระยะทางตั้งแต่ 800 เมตร  และ 1,500 เมตร 


 การวิ่งระยะไกล   คือ กรีฑาประเภทลู่ที่มีระยะทางตั้งแต่ 3,000 เมตร ขึ้นไป            
                   5.2   ตัวแทนนักเรียนออกมานำกายบริหาร และสำรวจเครื่องแต่งกาย


         5.3   ครูเน้นย้ำให้นักเรียนรักษาความสะอาดของร่างกายและสิ่งแวดล้อม         ในโรงเรียนและชุมชนที่อาศัยอยู่ ตลอดจนการปฏิบัติตามนโยบายของโรงเรียน

         5.4   ครูชมเชยในภาพรวมของการตั้งใจเรียนของนักเรียนเป็นห้องเรียนและ  
คาดหวังว่าในชั่วโมงต่อไปนักเรียนต้องตั้งใจให้ความร่วมมือในการทำกิจกรรมการเรียนการสอนอีก
สื่อ
1.  เกม “ สัตว์บินได้” 

2.  เกมตอบคำถามจากลูกเทนนิส  


3.  ใบความรู้ที่ 1 


4.  แบบฝึกหัดที่ 1 จำนวน 10 ข้อ

5.  ลูกเทนนิส จำนวน 4 ลูก
แหล่งเรียนรู้
  
1.  ห้องสมุดโรงเรียนวังม่วงพิทยาคม
       
2.  เทปบันทึกการแข่งขัน การวิ่งระยะกลาง ระยะไกล จากกีฬาซีเกมส์ ปี พ.ศ. 2558       ครั้งที่ 28 ณ ประเทศสิงคโปร์               
       
3.  เทปบันทึกการฝึกซ้อมการวิ่งระยะกลางของสมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทย         ในพระบรมราชูปถัมภ์
     
4.  เทปบันทึกการแข่งขันกีฬากรีฑา กีฬาโอลิมปิกครั้งที่ 31 ปี 2016 ณ นครรีโอเดจาเนโร สหพันธ์สาธารณรัฐบราซิล
การวัดผลประเมินผล
            วิธีวัดผล
1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในการทำกายบริหารทั้งก่อนและหลังเรียน
2.  สังเกตจากการเล่นเกมและการร่วมตอบคำถาม การสรุป
3.  สังเกตการแต่งกายและความสะอาดของมือและเล็บมือ

4.  สังเกตจากการศึกษาใบความรู้ที่ 1

5.  สังเกตการทำแบบฝึกหัดที่ 1 จำนวน 10 ข้อ
6.  ตรวจแบบฝึกหัดที่ 1

เครื่องมือวัดผล
1.  เกมตอบคำถามจากลูกเทนนิส  
2.  แบบทดสอบ จำนวน 10 ข้อ 
3.  แบบบันทึกการสังเกตทักษะการเล่นเกม การทำกายบริหาร
4.  แบบบันทึกการสังเกตเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์
เกณฑ์การวัดผลประเมินผล
1.  แบบทดสอบ จำนวน 10 ข้อ 10 คะแนน 
เกณฑ์ผ่าน  นักเรียนทำถูกต้องและได้คะแนน ตั้งแต่ 6 คะแนน ขึ้นไป

2.  แบบบันทึกการสังเกตทักษะการเล่นเกม กายบริหาร  15 คะแนน
เกณฑ์ผ่าน  แต่ละห้องเรียนได้คะแนนรวม ตั้งแต่ 8  คะแนน ขึ้นไป
3.  แบบบันทึกการสังเกตเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 30 คะแนน
เกณฑ์ผ่าน  นักเรียนได้คะแนนรวม ตั้งแต่ 15 คะแนน ขึ้นไป
บันทึกหลังแผนการจัดการเรียนรู้

1. การดำเนินการจัดการเรียนรู้ (   ) เป็นไปตามแผน      (   ) ไม่เป็นไปตามแผน
2. สรุปผลการจัดการเรียนรู้

● ด้านความรู้ (Knowledge)
..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................


● ด้านทักษะ (Practice)
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

● ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (Attitude)
..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
3. ปัญหาที่พบในการจัดการเรียนรู้
.....................................................................................................................................................

4. สิ่งที่ควรพัฒนาการเรียนรู้ในครั้งต่อไป
.....................................................................................................................................................






ลงชื่อ.................................................ผู้บันทึก




                  (...............................................)




         วันที่..........เดือน...................... พ.ศ. ............... 

5. ความคิดเห็นของหัวหน้ากลุ่มบริหารวิชาการ

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






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






      (นางสาวน้ำมนต์  ศรีหาชัย)




                           หัวหน้ากลุ่มบริหารวิชาการ
6. ความคิดเห็นของผู้อำนวยการสถานศึกษา
.....................................................................................................................................................






                                                  

       วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)                         
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2
       แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง การวิ่งระยะกลาง - ระยะไกล
      -----------------------------------------------------------------------------------------------------------
       คำสั่ง  

1.  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ที่ 1 ให้เข้าใจ

2.  ให้นักเรียนทำแบบฝึกหัดที่ 1 จำนวน 10 ข้อ

ความหมายของการวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล
การวิ่งระยะกลาง  คือ กรีฑาประเภทลู่ที่มีระยะทางตั้งแต่ 800 เมตร และ 1,500 เมตร ซึ่งได้รับความนิยมและแพร่หลายในปัจจุบัน ทั้งในการแข่งขันระดับนานาชาติ      และในระดับโลก เป็นการแข่งขันที่ต้องอาศัยความพร้อมของร่างกายทั้งด้านกำลัง ความเร็ว  และความอดทนอย่างต่อเนื่อง  นอกจากนี้ยังรวมถึงทักษะการฝึกด้านจังหวะการก้าวเท้า และการแกว่งแขนให้มีความสัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่องและกลมกลืน  ขณะเดียวกันนักกีฬาต้องรู้จักเฉลี่ยความเร็วและกำลังในการวิ่งให้ได้ตลอดระยะทางเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการแข่งขัน     
การวิ่งระยะไกล  คือ กรีฑาประเภทลู่ที่มีระยะทางตั้งแต่ 1,500 เมตร ขึ้นไป   จนถึงวิ่งมาราธอน นักกรีฑาที่จะสามารถวิ่งระยะไกลได้ดีควรมีรูปร่างค่อนข้างสูง มีน้ำหนัก    ปานกลาง กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงมาก กล้ามเนื้อแขนขาแข็งแรง มีความอดทน  และทนทานเป็นพิเศษและมีความเร็วสามารถวิ่งได้เร็วและไกลแต่เสียพลังงานน้อยที่สุด                      
กติกาการแข่งขันการวิ่งระยะกลาง ระยะไกล


1.  นักกีฬาจะต้องวิ่งเวียนซ้าย


2.  เมื่อได้ยินคำสั่ง "เข้าที่" ให้นักกีฬาเข้าสู่ตำแหน่งของตนโดยยืนหลังเส้นเริ่ม             


3.  การเคลื่อนที่ก่อนเสียงปืนปล่อยตัวจะดังขึ้น ถือเป็นการเริ่มต้นที่ไม่ถูกต้อง                                                       
          จะถูกเตือน หากทำผิดซ้ำครั้งที่สองจะถูกตัดสิทธิให้ออกจากการแข่งขัน


4.  นักกีฬาวิ่ง 800 เมตร ทุกคน จะต้องวิ่งในช่องวิ่งเฉพาะตัวไปจนกว่า           
จะพ้นระยะทางในโค้งแรก เมื่อผ่านธงบอกระยะทางโค้ง จึงวิ่งตัดเข้าสู่ช่องวิ่งด้านในได้


5.  นักกีฬาวิ่ง 1,500 เมตร ทุกคนจะยืนตามเส้นเริ่มที่โค้งแรกเลยเส้นชัยมา 
          100 เมตร


6.  นักกีฬาที่จงใจออกจากลู่วิ่งแล้วจะกลับเข้าแข่งขันอีกไม่ได้


7.  ถ้าเป็นการแข่งขันที่ไม่มีช่องทางวิ่งเฉพาะตัว จะต้องไม่เจตนากีดขวาง             
ผู้วิ่งคนอื่น


8.  การเริ่มต้นจากเส้นเริ่มเดียวกัน ให้ยืนตามลำดับจากซ้ายไปขวา
[image: image1.jpg]



บุญถึง ศรีสังข์ 
นักวิ่งมาราธอน นักกีฬากรีฑาทีมชาติไทย
อันดับที่ 133 ด้วยเวลา 2 ชั่วโมง 37 นาที 46 วินาที
 "การแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส์ 2016 ที่ริโอ เดอ จาเนโร ประเทศบราซิล"
ที่มา: http://www.nationtv.tv/main/content/sport/378513830/
(ข้อมูล เมื่อวันที่ 22 กันยายน 2559)
[image: image2.jpg]



การแข่งขันวิ่ง 800 เมตร ประชาชน ชาย
กรีฑาชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย และนานาชาติ ชิงถ้วยพระราชทาน     
ครั้งที่ 62 ประจำปี 2559
ณ สนามกีฬาหลัก ศูนย์กีฬา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต
ที่มา: http://www.aat.or.th/home/index.php?option=com_content&view
(ข้อมูล เมื่อวันที่ 7 สิงหาคม 2559)


แบบฝึกหัดที่ 1



คำสั่ง  ให้นักเรียนเขียนคำตอบลงในช่องว่างที่กำหนดให้  
1.   การวิ่งระยะกลาง ระยะไกล นักกีฬาจะต้องวิ่งไปในทิศทางใด
     

ตอบ
.................................................................................................
2.   การเริ่มต้นวิ่งระยะกลางระยะไกล นักกีฬาจะต้องปฏิบัติอย่างไร
    

ตอบ
.................................................................................................
3.   ในการวิ่ง 800 เมตร นักกีฬาสามารถวิ่งตัดช่องวิ่งได้เมื่อใด
     

ตอบ
.................................................................................................
4.   การวิ่งเข้าเส้นชัยในการวิ่งระยะกลาง ระยะไกล นักกีฬานิยมใช้ส่วนใดของร่างกาย
      แตะแถบเส้นชัย
     

ตอบ
.................................................................................................
5.   นักกีฬาจะถูกตัดสิทธิ์ให้ออกจากการแข่งขันเมื่อเริ่มต้นผิดกี่ครั้ง
     

ตอบ
.................................................................................................
6.  การวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล เป็นกีฬาประเภทลู่ หรือ ประเภทลาน
     

ตอบ
.................................................................................................
7.  การวิ่งระยะกลาง เป็นการวิ่งตั้งแต่กี่เมตร 
      

ตอบ
.................................................................................................
8.  การวิ่งระยะไกล  เป็นการวิ่งตั้งแต่กี่เมตรขึ้นไป


ตอบ
.................................................................................................

9.  สมรรถภาพหลักที่นักกีฬาจะต้องนำมาใช้ในการวิ่งระยะกลาง-ระยะไกล คืออะไร
     

ตอบ
.................................................................................................
10.  ให้นักเรียนบอกกติกาของการแข่งขันการวิ่งระยะกลาง ระยะไกล 6 ข้อ 
     

ตอบ
................................................................................................




เฉลยแบบฝึกหัดที่ 1



1.  ตอบ    วิ่งเวียนซ้าย หรือทวนเข็มนาฬิกา


2.  ตอบ    ยืนหลังเส้นเริ่ม


3.  ตอบ    เมื่อวิ่งผ่านโค้งแรก


4.  ตอบ   อก หรือไหล่


5.  ตอบ   2 ครั้ง


6.  ตอบ  เป็นกีฬาประเภทลู่


7.  ตอบ    800 เมตร และ 1,500 เมตร


8.  ตอบ   3,000  เมตรขึ้นไป


9.  ตอบ   ความอดทนอย่างต่อเนื่อง ความทนทาน


10.ตอบ  กติกาการแข่งขันการวิ่งระยะกลาง ระยะไกล



1)  นักกีฬาจะต้องวิ่งเวียนซ้าย



2)  เมื่อได้ยินคำสั่ง "เข้าที่" ให้นักกีฬาเข้าสู่ตำแหน่งของตน                     
                   โดยยืนหลังเส้นเริ่ม 



3)  การเคลื่อนที่ก่อนเสียงปืนปล่อยตัวจะดังขึ้น ถือเป็นการเริ่มต้น              
                   ที่ไม่ถูกต้องจะถูกเตือน หากทำผิดซ้ำครั้งที่สองจะถูกตัดสิทธิ์ ให้ออกจากการแข่งขัน


4)  นักกีฬาวิ่ง 800 เมตร ทุกคน จะต้องวิ่งในช่องวิ่งเฉพาะตัวไป จนกว่าจะพ้นระยะทางในโค้งแรก เมื่อผ่านธงบอกระยะทางโค้ง จึงวิ่งตัดเข้าสู่ช่องวิ่งในได้



5)  นักกีฬาวิ่ง 1,500 เมตร ทุกคน จะยืนตามเส้นเริ่มที่โค้งแรกเลย              
                    เส้นชัยมา 100 เมตร



6)  นักกีฬาที่จงใจออกจากลู่วิ่งแล้วจะกลับเข้าแข่งขันอีกไม่ได้



7)  ถ้าเป็นการแข่งขันที่ไม่มีช่องทางวิ่งเฉพาะตัวจะต้องไม่เจตนา             
                   กีดขวางผู้วิ่งคนอื่น



8)  การเริ่มต้นจากเส้นเริ่มเดียวกัน ให้ยืนตามลำดับจากซ้ายไปขวา
แบบบันทึกการสังเกตด้านเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2/.......
วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)
ชื่อผู้รับการประเมิน...........................................นามสกุล....................................เลขที่.................
	ข้อ
	รายการประเมินพฤติกรรม
	ระดับคะแนน

	
	
	3
	2
	1

	1
	มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา    
	
	
	

	2
	ช่วยเหลือผู้อื่น
	
	
	

	3
	มีความสนใจ ใฝ่รู้ ใฝ่เรียนในเนื้อหาที่เรียน
	
	
	

	4
	มีภาวะผู้นำ
	
	
	

	5
	มีน้ำใจนักกีฬา
	
	
	

	6
	แต่งกายสะอาดเรียบร้อยและรู้จักเลือกบริโภคอาหารที่เป็น    ประโยชน์
	
	
	

	7
	มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เป็นที่ยอมรับของเพื่อน
	
	
	

	8
	เห็นคุณค่าความสามารถของตนเอง และยกย่องชมเชยความสามารถของผู้อื่น
	
	
	

	9
	ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น
	
	
	

	10
	ออกกำลังกายตามความถนัดและความสนใจของตนเอง
	
	
	

	รวม
	


เกณฑ์การให้คะแนนและประเมินผล
	เกณฑ์การให้คะแนนแต่ละรายการ
	เกณฑ์การประเมิน

	แสดงพฤติกรรมน้อยมาก       ได้  1  คะแนน
	ดี         คือ  ได้คะแนนรวม  21 – 30   คะแนน

	แสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง       ได้  2  คะแนน
	พอใช้    คือ  ได้คะแนนรวม  15 – 20   คะแนน

	แสดงพฤติกรรมเป็นประจำ    ได้  3  คะแนน
	ปรับปรุง คือ  ได้คะแนนรวม   1 – 14   คะแนน


ลงชื่อ....................................................................ผู้ประเมิน
(...............................................................)
นักเรียน / ครู
แบบบันทึกการสังเกตทักษะการเล่นเกม และกายบริหาร นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2/…….
วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)
ห้องเรียนที่รับการประเมิน...ม.2/.................................................................................................

	ข้อ
	รายการประเมินพฤติกรรม
	ระดับคะแนน

	
	
	3
	2
	1

	1
	 ออกแบบกายบริหารได้เหมาะสม
	
	
	

	2
	 มีความตั้งใจทำตามผู้นำกายบริหาร
	
	
	

	3
	 มีความพร้อมเพรียง
	
	
	

	4
	 มีทักษะในการฟังคำสั่ง
	
	
	

	5
	 ปรบมือถูกต้องกับเงื่อนไขของคำสั่ง
	
	
	

	รวม
	


หมายเหตุ ประเมินเป็นภาพรวมของห้องเรียน

เกณฑ์การให้คะแนนและประเมินผล
	เกณฑ์การให้คะแนนแต่ละรายการ
	เกณฑ์การประเมิน

	แสดงพฤติกรรมน้อยมาก       ได้  1  คะแนน
	ดี        คือ  ได้คะแนนรวม  12 – 15   คะแนน

	แสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง       ได้  2  คะแนน
	พอใช้   คือ  ได้คะแนนรวม    8 – 11   คะแนน

	แสดงพฤติกรรมเป็นประจำ    ได้  3  คะแนน
	ปรับปรุง คือ  ได้คะแนนรวม    1 – 7   คะแนน


ผลการประเมิน  ได้ระดับ.......................................
ลงชื่อ....................................................................ผู้ประเมิน
(...............................................................)
นักเรียน / ครู
         ลงชื่อ................................................


      นายพลายชุมพล  เหลืองาม)� ผู้อำนวยการโรงเรียนวังม่วงพิทยาคม














ใบงานที่ 1





ใบความรู้ที่  1











