แผนการจัดการเรียนรู้ที่  2
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา                                            ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2                   หน่วยการเรียนรู้ที่ 1   เรื่อง การวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล                         เวลา  2   ชั่วโมง          เรื่อง   ทักษะและเทคนิคการวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล
                       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 ได้แก่การวิ่งแข่งขันระยะทาง 800 เมตร และ 1,500 เมตร  

การวิ่งระยะไกล  เป็นการแข่งขันกรีฑาประเภทลู่ ได้แก่ การวิ่ง 3,000  เมตร
 การวิ่ง 5,000 เมตร และการวิ่ง 10,000 เมตร   
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง
1.  ออกกำลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัดและความสนใจ


2.  รู้เข้าใจ จำแนกและปฏิบัติตามกฎกติกาในการเล่นและแข่งขันกีฬาเพื่อความปลอดภัยและสันติ

3.  รู้เข้าใจ จำแนกและปฏิบัติตามกฎกติกาในการเล่นและแข่งขันกรีฑาประเภท                      
วิ่งระยะกลาง ระยะไกล 

4.  ชื่นชมและส่งเสริมการกระทำที่แสดงถึงความมีน้ำใจเป็นนักกีฬา
จุดประสงค์การเรียนรู้
1.  ด้านความรู้

1.1  นักเรียนบอกความหมายของการวิ่งระยะกลาง และระยะไกลได้
1.2  นักเรียนบอกคุณสมบัติของนักวิ่งระยะกลาง – ระยะไกลได้
     2.  ด้านทักษะ/กระบวนการ

2.1  นักเรียนสามารถปฏิบัติตามกติกาและคำสั่งของการวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล 
ได้ถูกต้อง
2.2  นักเรียนสามารถฝึกปฏิบัติการเริ่มต้นของการวิ่งระยะกลาง – ระยะไกลได้ถูกต้อง  
2.3  นักเรียนสามารถฝึกปฏิบัติการผ่อนกำลังเมื่อวิ่งไปได้ครึ่งทางได้ถูกต้อง
2.4  นักเรียนสามารถฝึกปฏิบัติการวิ่งทางโค้งได้ถูกต้อง

2.5  นักเรียนสามารถวิ่งเข้าเส้นชัยได้ถูกต้องตามกติกา
     3.  ด้านเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์
3.1  พยายามแก้ไขข้อผิดพลาด
          3.2   มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เป็นที่ยอมรับของเพื่อน มีน้ำใจนักกีฬา  สามารถร่วม 
กิจกรรมการเรียนกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข เป็นผู้นำและผู้ตามที่ดี
3.3  มีระเบียบวินัย
3.4  ช่วยเหลือผู้อื่น
          3.5  แต่งกายสะอาดเรียบร้อยและรู้จักเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์  ออกกำลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัด ความสนใจของตนเอง อย่างสม่ำเสมอ
3.6  นักเรียนเห็นคุณค่าความสามารถของตนเอง และยกย่องชื่นชมความสามารถของผู้อื่น
สาระการเรียนรู้


1.  คุณสมบัติโดยทั่วไปของนักกีฬาวิ่งระยะกลาง - ระยะไกล 
	คุณสมบัติโดยทั่วไปของนักกีฬาวิ่งระยะกลาง
	คุณสมบัติโดยทั่วไปของนักกีฬาวิ่งระยะไกล

	1.  เป็นผู้ที่วิ่งได้ดีและเร็ว
2.  มีรูปร่างสูงโปร่ง น้ำหนักตัวน้อย
3.  มีความอดทน
4.  มีประสาทและไหวพริบดี รู้จักการออม 
     กำลังในการวิ่ง
	1.  เป็นผู้ที่วิ่งได้สม่ำเสมอ
2.  มีรูปร่างค่อนข้างสูงโปร่ง
3.  มีน้ำหนักตัวน้อยหรือปานกลาง
4.  มีความอดทน
5.  มีกล้ามเนื้อของหัวใจที่แข็งแรง


2.  ทักษะและเทคนิคการวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล
	ทักษะและเทคนิคการวิ่งระยะกลาง
	ทักษะและเทคนิคการวิ่งระยะไกล

	1.  ท่าตั้งต้น นักวิ่งระยะกลางมักใช้ท่ายืนย่อตัว
	1.  ใช้ท่าก้มตัวลงเล็กน้อยพร้อมที่จะออกวิ่ง
    ทันทีที่ได้ยินสัญญาณปืนปล่อยตัวดังขึ้น

	2. ท่าทางการวิ่ง จังหวะความเร็วของการก้าว
    เท้าจะช้ากว่าการวิ่งระยะสั้น  มุมของลำตัว  
    กับพื้นจะน้อยกว่าการวิ่งระยะสั้น  ระดับ
    ความสูงของขาท่อนบนยกต่ำกว่าการวิ่ง   
    ระยะสั้น  ใช้แรงสปริงจากการถีบเท้าน้อย
    กว่าระยะสั้น  การลงสู่พื้นด้วยอุ้งเท้า   
	2.  ท่าทางการวิ่ง  ลำตัวตั้งขึ้นมากกว่าการวิ่ง 
    ระยะกลาง  การแกว่งของแขนมีความแรง
    น้อยกว่าการวิ่งระยะกลาง จังหวะการก้าว 
    มีความเร็วเสมอต้นเสมอปลาย  ความสูง
    ของส้นเท้าให้ยกขาท่อนล่างชิดกับขาท่อน
     บนเพื่อช่วยให้เหวี่ยงเท้าไปข้างหน้าได้

	ทักษะและเทคนิคการวิ่งระยะกลาง
	ทักษะและเทคนิคการวิ่งระยะไกล

	    แกว่งแขนน้อยกว่าการวิ่งระยะสั้น  หายใจ
    เป็นปกติ
	     เร็วขึ้น

	3.  การผ่อนกำลัง  จะผ่อนกำลังเมื่อวิ่งไปได้
    ครึ่งทาง
	3.  การผ่อนกำลัง  ผ่อนกำลังตลอดการ
     แข่งขัน โดยการปล่อยแขนทั้งสองข้าง
     ตามสบาย

	4.  วิ่งเข้าเส้นชัย โดยที่ความเร็วไม่ลดลงเลย  
     อาจใช้หน้าอกแตะหรือไหล่แตะเส้นชัย
	4.  การวิ่งเข้าเส้นชัยใช้วิธีอึดใจวิ่งเต็มที่ผ่าน 
     เส้นชัย

	5.  การวิ่งทางโค้ง  วิ่งให้ชิดขอบช่องวิ่งทาง
     ซ้ายมือให้มาก
	5.  การวิ่งทางโค้ง คล้ายคลึงกับการวิ่ง           
     ระยะกลาง



3.  ระยะทางที่จะฝึกวิ่ง เพื่อให้เกิดความอดทนและฝึกการทำงานของหัวใจ  ให้มีประสิทธิภาพนั้นควรมีระยะ ดังนี้
	ระยะทางที่จะแข่งขัน
	         ระยะทางที่ควรฝึกวิ่งแต่ละครั้ง

	800  เมตร
	5.5 – 9  กิโลเมตร

	1,500  เมตร
	7.5 – 15  กิโลเมตร

	5,000 – 10,000  เมตร
	7.5 – 50  กิโลเมตร

	มาราธอน
	7.5 – 45  กิโลเมตร


กิจกรรมการเรียนรู้ 
1.  ขั้นเตรียม
1.1  ทบทวนเนื้อหา ประวัติ กติกา ความหมายของการวิ่งระยะกลาง - ระยะไกล   
ด้วยการเล่นเกมส่งลูกเทนนิส
1.2  ให้ตัวแทนนักเรียนแต่ละกลุ่มสำรวจการแต่งกายและและรายงานผลการสำรวจ
การแต่งกาย
1.3  ตัวแทนนักเรียนที่ได้รับมอบหมายออกมานำเสนอท่ากายบริหารให้เพื่อนปฏิบัติตาม
เป็นการอบอุ่นร่างกายเตรียมความพร้อมก่อนเรียน
1.4  ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้
2.  ขั้นอธิบายและสาธิต
2.1  นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่มๆ ละ 7 – 8  คน  (ใช้กลุ่มเดิมก็ได้) 
     2.2  นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาคุณสมบัติของการวิ่งระยะกลาง - ระยะไกล 
จากใบความรู้ที่ 2
          2.3  นักเรียนศึกษาลักษณะท่าทางของการวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล 
จากแผนภูมิรูปภาพที่ติดไว้ในห้องกลุ่มสาระการเรียนรู้พลศึกษา ดังนี้
2.3.1  ท่าทางการยืนหลังเส้น และคำสั่งเข้าที่
2.3.2  ท่าทางในการวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล 
2.3.3  การผ่อนแรงในขณะวิ่ง
2.3.4  การวิ่งทางโค้ง
2.3.5  การวิ่งผ่านเส้นชัย     
2.4  ครูนำนักเรียนไปที่สนามเพื่อชมการสาธิตการวิ่งระยะกลาง และระยะไกลจาก               
นักกรีฑาของโรงเรียน จำนวน 1 รอบสนาม และครูอธิบายให้นักเรียนฟังทุกขั้นตอน  ขณะนักกรีฑา  เข้ายืนหลังเส้น ท่าทางการวิ่ง  การผ่อนแรง การวิ่งทางโค้ง และการเข้าเส้นชัย
        3.  ขั้นฝึกปฏิบัติ

 3.1  นักเรียนแต่ละกลุ่มฝึกทักษะการยืนหลังเส้นเริ่มเพื่อเตรียมวิ่ง ท่าทางการวิ่ง
การผ่อนแรงขณะวิ่ง  การวิ่งทางโค้ง และการวิ่งเข้าสู่เส้นชัย คนละ 1 รอบสนาม  ตามความสามารถของตนเองโดยครูและเพื่อนที่ยังไม่ได้ฝึกการวิ่งคอยสังเกตอย่างใกล้ชิดว่านักเรียนกลุ่มใดยังฝึกไม่ถูกต้อง
3.2  ครูให้นักกรีฑาของโรงเรียนสาธิตการวิ่งระยะกลาง ระยะไกลอีกครั้งหนึ่ง

       4.  ขั้นนำไปใช้

4.1  ครูให้นักเรียนที่เป็นตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาปฏิบัติเป็นผู้ออกคำสั่ง “เข้าที่” 
และให้และกลุ่มคัดเลือกตัวแทนกลุ่มละ 1 คน วิ่งแข่งขันกัน
4.2  นักเรียนที่เหลือและครูคอยสังเกตและประเมิน การปฏิบัติตามคำสั่งของนักวิ่ง
แต่ละกลุ่ม ท่าทางการวิ่ง  การผ่อนแรง  การวิ่งทางโค้ง และการเข้าเส้นชัย
       5.  ขั้นสรุป/สุขปฏิบัติ


5.1  นักเรียนและครูช่วยกันสรุปคุณสมบัติของนักวิ่งและลักษณะท่าทางของการวิ่ง
ระยะกลาง – ระยะไกล
5.2  ครูให้นักเรียนที่ได้รับมอบหมายเป็นตัวแทนออกมานำกายบริหารเพื่อผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อเพื่อให้ร่างกายเข้าสู่ภาวะปกติ
5.3  สำรวจเครื่องแต่งกายอีกครั้ง และเน้นย้ำการบริโภคอาหารที่เป็นประโยชน์และออก
กำลังกายตามความถนัดและความสนใจของตนเองอย่างสม่ำเสมอ
5.4  นักเรียนทำแบบฝึกหัดชุดที่ 2 จำนวน 10 ข้อ เป็นการบ้าน ส่งในวันถัดไป
 สื่อ 
1. เกมส่งลูกเทนนิส
2. ลูกเทนนิส จำนวน 4 ลูก    

3. ใบความรู้ที่ 2 
4. แผนภูมิรูปภาพลักษณะการวิ่งระยะกลาง-ระยะไกล
5.   นักกรีฑาวิ่งระยะกลาง 1 คน
6.   นักกรีฑาวิ่งระยะไกล 1 คน
7.   ลู่วิ่ง

8.   แบบฝึกหัดที่ 2 จำนวน 10 ข้อ
แหล่งเรียนรู้

1.  ห้องสมุดโรงเรียนวังม่วงพิทยาคม

2.  ห้องสมุดประชาชนอำเภอพรเจริญ 
       
3.  เทปบันทึกการฝึกซ้อมการวิ่งระยะกลางของสมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทย         ในพระบรมราชูปถัมภ์
     
4.  เทปบันทึกการแข่งขันกีฬากรีฑา กีฬาโอลิมปิกครั้งที่ 31 ปี 2016 ณ นครรีโอเดจาเนโร สหพันธ์สาธารณรัฐบราซิล
การวัดผลประเมินผล
            วิธีวัดผล
1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในการทำกายบริหารทั้งก่อนและหลังเรียน
2.  สังเกตจากการปฏิบัติทักษะต่างๆของการวิ่งระยะกลาง ระยะไกล

2.  สังเกตจากการเล่นเกมและการร่วมตอบคำถาม การสรุป
3.  สังเกตการแต่งกายและความสะอาดของมือและเล็บมือ

4.  สังเกตจากการศึกษาใบความรู้ที่ 2

5.  สังเกตการทำแบบฝึกหัดที่ 2 จำนวน 10 ข้อ
6.   ตรวจแบบฝึกหัดที่ 2
เครื่องมือวัดผล
1.   เกมตอบคำถามจากลูกเทนนิส  

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

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

4.  แบบบันทึกการสังเกตฝึกทักษะการวิ่งระยะกลาง ระยะไกล   15 คะแนน
เกณฑ์ผ่าน  นักเรียนได้คะแนนรวม ตั้งแต่ 8 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 2 เรื่อง ทักษะและเทคนิคการวิ่งระยะกลาง - ระยะไกล
      -----------------------------------------------------------------------------------------------------------
       คำสั่ง  

1.  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ที่ 2 ให้เข้าใจ

2.  ให้นักเรียนศึกษาแผนภูมิรูปภาพแล้วฝึกทักษะการวิ่งระยะกลาง-ระยะไกล

3.  ให้นักเรียนทำแบบฝึกหัดที่ 2 จำนวน 10 ข้อ เป็นการบ้าน ส่งในวันถัดไป

ใบความรู้ที่ 2
การวิ่งระยะกลาง ได้แก่การวิ่งแข่งขันระยะทาง 800 เม ตร และ 1,500 เมตร ซึ่งได้รับความนิยมแพร่หลายในปัจจุบัน ทั้งในการแข่งขันในระดับนานาชาติและในระดับโลก เป็นการแข่งขันที่อาศัยความพร้อมของร่างกายทั้งด้านกำลัง ความเร็วและความอดทนอย่างต่อเนื่อง  นอกจากนี้ยังรวมถึงทักษะการฝึกด้านจังหวะการก้าวเท้า การแกว่งแขนให้มีความสัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่องกลมกลืน ขณะเดียวกันนักกีฬารู้จักเฉลี่ยกำลังและความเร็วในการวิ่งให้ได้ตลอดระยะทางเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด ในการแข่งขัน

การวิ่งระยะไกล  เป็นการแข่งขันกรีฑาประเภทลู่ ได้แก่ การวิ่งข้ามเครื่อง           
 กีดขวาง 3,000 เมตร การวิ่ง 5,000 เมตร และการวิ่ง 10,000 เมตร คุณสมบัติโดยทั่วไปของนักกีฬาวิ่งระยะไกล คือ มีน้ำหนักตัวน้อยถึงปานกลาง รูปร่างค่อนข้างสูง กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง มีความอดทนเป็นพิเศษและมีจิตใจที่มั่นคง สิ่งสำคัญที่สุดในการวิ่งระยะไกล คือ จังหวะและวิธีการวิ่งให้เหนื่อยน้อยที่สุด
 
คุณสมบัติโดยทั่วไปของนักกีฬาวิ่งระยะกลาง - ระยะไกล
	คุณสมบัติโดยทั่วไปของนักกีฬาวิ่งระยะกลาง
	คุณสมบัติโดยทั่วไปของนักกีฬาวิ่งระยะไกล 

	1.  เป็นผู้ที่วิ่งได้ดีและเร็ว
2.  มีรูปร่างสูงโปร่ง น้ำหนักตัวน้อย
3.  มีความอดทน
4.  มีประสาทและไหวพริบดี รู้จักการออม  
    กำลังในการวิ่ง
	1.  เป็นผู้ที่วิ่งได้สม่ำเสมอ
2.  มีรูปร่างค่อนข้างสูงโปร่ง
3.  มีน้ำหนักตัวน้อยหรือปานกลาง
4.  มีความอดทน
5.  มีกล้ามเนื้อของหัวใจที่แข็งแรง


ทักษะและเทคนิคการวิ่งระยะกลาง – ระยะไกล
	ทักษะและเทคนิคการวิ่งระยะกลาง
	ทักษะและเทคนิคการวิ่งระยะไกล

	1.  ท่าตั้งต้น   นักวิ่งระยะกลาง มักใช้ท่ายืน   
     ย่อตัว
	1.  ใช้ท่าก้มตัวลงเล็กน้อยพร้อมที่จะออกวิ่ง
    ทันทีที่ได้ยินสัญญาณปืนปล่อยตัวดังขึ้น

	2. ท่าทางการวิ่ง จังหวะความเร็วของการก้าว
    เท้าจะช้ากว่าการวิ่งระยะสั้น  มุมของลำตัว  
    กับพื้นจะน้อยกว่าการวิ่งระยะสั้น  ระดับ
    ความสูงของขาท่อนบนยกต่ำกว่าการวิ่ง.   
    ระยะสั้น  ใช้แรงสปริงจากการถีบเท้าน้อย
    กว่าระยะสั้น  การลงสู่พื้นด้วยอุ้งเท้า  
    แกว่งแขนน้อยกว่าการวิ่งระยะสั้น  หายใจ
    เป็นปกติ


	2.  ท่าทางการวิ่ง  ลำตัวตั้งขึ้นมากกว่าการวิ่ง 
    ระยะกลาง  การแกว่งของแขนมีความแรง
    น้อยกว่าการวิ่งระยะกลาง จังหวะการก้าว 
    มีความเร็วเสมอต้นเสมอปลาย  ความสูง
    ของส้นเท้าให้ยกขาท่อนล่างชิดกับขาท่อน
     บนเพื่อช่วยให้เหวี่ยงเท้าไปข้างหน้าได้ 
     เร็วขึ้น

	3.  การผ่อนกำลัง  จะผ่อนกำลังเมื่อวิ่งไปได้
    ครึ่งทาง
	3.  การผ่อนกำลัง  ผ่อนกำลังตลอดการ
     แข่งขัน โดยการปล่อยแขนทั้งสองข้าง
     ตามสบาย

	4.  วิ่งเข้าเส้นชัย โดยที่ความเร็วไม่ลดลงเลย  
     อาจใช้หน้าอกแตะหรือไหล่แตะเส้นชัย
	4.  การวิ่งเข้าเส้นชัยใช้วิธีอึดใจวิ่งเต็มที่ผ่าน 
     เส้นชัย

	5.  การวิ่งทางโค้ง  วิ่งให้ชิดขอบช่องวิ่งทาง
     ซ้ายมือให้มาก
	5.  การวิ่งทางโค้ง คล้ายคลึงกับการวิ่ง           
     ระยะกลาง


ระยะทางที่จะฝึกวิ่ง เพื่อให้เกิดความอดทนและฝึกการทำงานของหัวใจ ให้มีประสิทธิภาพ 

	ระยะทางที่จะแข่งขัน
	         ระยะทางที่ควรฝึกวิ่งแต่ละครั้ง

	800  เมตร
	5.5 – 9  กิโลเมตร

	1,500  เมตร
	7.5 – 15  กิโลเมตร

	5,000 – 10,000  เมตร
	7.5 – 50  กิโลเมตร

	มาราธอน
	7.5 – 45  กิโลเมตร
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ภาพท่าตั้งต้น   นักวิ่งระยะกลาง
การวิ่ง 800 เมตร หญิง 
การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 36
ที่มา  http://huamarkgames.ru.ac.th/university.php
ข้อมูล เมื่อวันที่ 22 พ.ค.59)
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โมฮัมเหม็ด อัล-การ์นี่ (ขวา) นักวิ่ง 5,000 เมตรชาย ประเทศกาตาร์ 
ที่มา http://www.siamsport.co.th/Column/141001_029.html
(ข้อมูล เมื่อวันที่ 22 พ.ค.59)
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ภาพการวิ่งทางโค้ง
การแข่งขันวิ่ง 5,000 เมตร ชาย กีฬาโอลิมปิกครั้งที่ 31 ปี 2016 
ณ นครรีโอเดจาเนโร สหพันธ์สาธารณรัฐบราซิล
ที่มา  http://www.sportringside.com/contents/7617
(ข้อมูล เมื่อวันที่ 22 พ.ค.59)
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ภาพการวิ่งมินิมาราธอน
การแข่งขันพรเจริญ มินิมาราธอน ต้านยาเสพติด ครั้งที่ 10
ณ โรงเรียนพรเจริญวิทยา 

ที่มา  https://www.facebook.com/we.love.pcw

(ข้อมูล เมื่อวันที่ 22 พ.ค.59)
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ภาพการวิ่งเข้าเส้นชัย วิ่ง 800 เมตร
การแข่งขันกรีฑาชิงแชมป์โลก 
ที่มา  http://www.ericr.nl/m800/pr2005.html

(ข้อมูล เมื่อวันที่ 22 พ.ค.59)
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ภาพท่าทางการวิ่ง ระยะกลาง – ระยะไกล
ที่มา  http://www .Learning _KruKae @Sainumpeung – blogger
(ข้อมูล เมื่อวันที่ 22 พ.ค.59)
               
          แบบฝึกหัดที่ 2

คำสั่ง  ให้นักเรียนกากบาททับอักษรหน้าคำตอบที่ถูกที่สุด 
1. การวิ่งระยะกลางมักให้ส่วนใดของเท้าลงพื้น
1. อุ้งเท้า
2. ส้นเท้า
3. ปลายเท้า
4. เต็มฝ่าเท้า
2. การวิ่งระยะกลางควรแกว่งแขนไปข้างหน้าให้สูงในระดับใด
1. อก
2. ไหล่
3. ศีรษะ
4. ระดับใบหู 
3. การผ่อนกำลังมีประโยชน์ต่อการวิ่งระยะกลางอย่างไร
1. จะช่วยลดกำลังลง
2. จะช่วยให้เหนื่อยน้อยลง
3. จะช่วยให้วิ่งด้วยความเร็วเต็มที่ได้อีก
4. จะช่วยให้กล้ามเนื้อคืนสู่สภาพปกติ
4. การวิ่งแข่งขันระยะทาง 800 เมตร ในสนาม 400 เมตร ผู้วิ่งช่องนอกสามารถ                      วิ่งตัดเข้าช่องในได้เมื่อไร
1. เมื่อวิ่งไปได้ 1 รอบ
2. เมื่อวิ่งไปได้ 200 เมตร
3. เมื่อวิ่งไปสุดระยะโค้งที่ 1
4. เมื่อวิ่งไปสุดระยะโค้งที่ 2
5. การวิ่งระยะไกลต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายด้านใดมากที่สุด
1. ด้านพลัง
2. ด้านความเร็ว
3. ด้านความทนทาน
4. ด้านความแข็งแรง

6. การวิ่งระยะไกล ควรมีการผ่อนกำลังประมาณกี่ครั้ง
1. 1 – 2 ครั้ง
2. 2 – 3 ครั้ง
3. 3 – 4 ครั้ง
4. แล้วแต่สภาพของแต่ละคน
7. การวิ่งระยะไกลมักใช้วิธีใดเข้าสู้เส้นชัย
1. ใช้อกแตะเส้นชัย
2. ใช้ไหล่แตะเส้นชัย
3. วิ่งผ่านเข้าเส้นชัย
4. กระโดดเข้าเส้นชัย
8.  การวิ่งแข่งขันระยะทาง 1,500 เมตร ขึ้นไป ในสนาม 400 เมตร ผู้วิ่งช่องนอก
     สามารถวิ่งตัดเข้าช่องในได้เมื่อไร
1. เมื่อวิ่งแรกเริ่ม
2. เมื่อวิ่งไปได้ 200 เมตร
3. เมื่อวิ่งไปสุดระยะโค้งที่ 1
4. เมื่อวิ่งไปสุดระยะโค้งที่ 2
9. การวิ่งแข่งขันที่ไม่มีช่องวิ่งเฉพาะตัว ผู้วิ่งควรปฏิบัติอย่างไร
1. วิ่งตามสบาย
2. วิ่งตัดหน้าผู้อื่น
3. ไม่วิ่งกีดขวางผู้อื่น
4. ให้วิ่งเหมือนมีช่องวิ่งเฉพาะตัว
10. ข้อใดคือระยะทางที่ใช้ฝึกวิ่งแข่งขัน 1,500 เมตร เพื่อให้เกิดความอดทนและฝึก               การทำงานของหัวใจ 
1.  5.5 – 9 กิโลเมตร 
2.  7.5 – 15 กิโลเมตร
3.  7.5 – 50 กิโลเมตร
4.  7.5 – 45 กิโลเมตร


เฉลยแบบฝึกหัดที่ 2
1. ก
2. ก
3. ค
4. ค
5. ค
6. ง
7. ค
8. ก
9. ค
10. ข
แบบบันทึกการสังเกตด้านเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2/.........
วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)
ชื่อ..........................................................นามสกุล.........................................เลขที่.................
	ข้อ
	รายการประเมินพฤติกรรม
	ระดับคะแนน

	
	
	3
	2
	1

	1
	 พยายามแก้ไขข้อผิดพลาด   
	
	
	

	2
	 ช่วยเหลือผู้อื่น
	
	
	

	3
	 มีความสนใจ ใฝ่รู้ ใฝ่เรียนในเนื้อหาที่เรียน
	
	
	

	4
	มีภาวะผู้นำ
	
	
	

	5
	มีระเบียบวินัย   ตรงต่อเวลา
	
	
	

	6
	แต่งกายสะอาดเรียบร้อยและรู้จักเลือกบริโภคอาหารที่เป็น    ประโยชน์
	
	
	

	7
	มีน้ำใจนักกีฬา 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
(...............................................................)
ครู/นักเรียน
แบบบันทึกการสังเกตทักษะ/กระบวนการ การวิ่งระยะกลาง /ระยะไกล รายบุคคล 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2/........ 
วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)
ชื่อ..........................................................นามสกุล.........................................เลขที่.................
	ข้อ
	รายการประเมินทักษะ/กระบวนการ
	ระดับคะแนน

	
	
	3
	2
	1

	1
	 การบริหารร่างกายทั้งก่อนและหลังเรียน
	
	
	

	2
	ทักษะการเข้าที่หลังเส้นเริ่ม 
	
	
	

	3
	ทักษะการวิ่งทางโค้ง
	
	
	

	4
	 ทักษะการวิ่งผ่อนแรง
	
	
	

	5
	ทักษะการวิ่งเข้าเส้นชัย
	
	
	

	รวม
	
	
	


เกณฑ์การให้คะแนนและประเมินผล
	เกณฑ์การให้คะแนนแต่ละรายการ
	เกณฑ์การประเมิน

	แสดงทักษะได้ถูกต้อง                  ได้  3  คะแนน
	 ดี       คือ ได้คะแนนรวม  12–15 คะแนน

	แสดงทักษะได้ถูกต้องเป็นบางส่วน   ได้  2  คะแนน
	พอใช้   คือ ได้คะแนนรวม 8 – 11  คะแนน 

	แสดงทักษะไม่ถูกต้องเลย              ได้  1  คะแนน
	ปรับปรุง คือ ได้คะแนนรวม 1 – 7  คะแนน


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

	ข้อ
	รายการประเมินพฤติกรรม
	ระดับคะแนน

	
	
	3
	2
	1

	1
	 ออกแบบกายบริหารได้เหมาะสม
	
	
	

	2
	 มีความตั้งใจทำตามผู้นำกายบริหาร
	
	
	

	3
	 มีความพร้อมเพรียงในการทำกายบริหาร
	
	
	

	4
	 มีทักษะในการฟังคำสั่ง
	
	
	

	5
	 ให้ความร่วมมือในการเล่นเกม/จัดกิจกรรมการเรียนการสอน
	
	
	

	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 2





ใบความรู้ที่  2











