
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา                                            ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2              หน่วยการเรียนรู้ที่ 5   เรื่อง  การทุ่มน้ำหนัก                                          เวลา  2  ชั่วโมง                         เรื่อง    การทุ่มน้ำหนัก                                                                   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

 
ทุ่มน้ำหนัก เป็นกรีฑาประเภทลาน ที่ผู้เข้าแข่งขันจะต้องทุ่มลูกน้ำหนักที่มีขนาดเท่าๆ กัน ออกจากพื้นที่วงกลมไปในทิศทางที่กำหนดให้ ให้ไกลที่สุด  การทุ่มน้ำหนัก เป็นกีฬาที่ต้องอาศัยความแข็งแรงของร่างกาย ความเร็วในการทุ่ม ทักษะในการจับ และปล่อยลูกทุ่มน้ำหนัก         ความคล่องตัวในการเคลื่อนที่ ตลอดจนความสัมพันธ์ในการประสานงานของระบบประสาท       และกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี จึงจะทำให้นักกีฬาทุ่มน้ำหนักประสบความสำเร็จ
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง

1.  ออกกำลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัดและความสนใจ

2.  รู้เข้าใจ จำแนกและปฏิบัติตามกฎกติกาในการเล่นและแข่งขันกีฬาเพื่อ                  ความปลอดภัยและสันติ
        3.  รู้เข้าใจ จำแนกและปฏิบัติตามกฎกติกาในการเล่นและแข่งขันกรีฑาประเภท                    ทุ่มน้ำหนัก 
        4.  ชื่นชมและส่งเสริมการกระทำที่แสดงถึงความมีน้ำใจเป็นนักกีฬา
จุดประสงค์การเรียนรู้


1.  ด้านความรู้

1.1  บอกความเป็นมาของการทุ่มน้ำหนักและกติกาเกี่ยวกับการทุ่มน้ำหนักได้
1.2  บอกคุณสมบัติโดยทั่วไปของนักกีฬาทุ่มน้ำหนักได้

1.3  บอกทักษะและเทคนิคในการทุ่มน้ำหนักได้
       
2.  ด้านทักษะ/กระบวนการ

2.1  นักเรียนทุกคนมีทักษะในเรื่องของกายบริหารทั้งก่อนเรียนและหลังเรียน

2.2  นักเรียนมีทักษะในการเล่นเกมเพื่อพัฒนาการทุ่มน้ำหนัก

       3.  ด้านเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์

3.1  มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา


3.2  ช่วยเหลือผู้อื่น

3.3  แต่งกายสะอาดเรียบร้อย

3.4  มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เป็นที่ยอมรับของเพื่อน 

3.5  มีน้ำใจนักกีฬา

3.6  เห็นคุณค่าความสามารถของตนเองและยกย่องชื่นชมความสามารถของผู้อื่น
สาระการเรียนรู้
 

1.  ความเป็นมาของการทุ่มน้ำหนักและกติกาเกี่ยวกับการทุ่มน้ำหนัก
ตามประวัติศาสตร์ ได้บันทึกเรื่องราวไว้ว่า ในสมัยโบราณใช้หินทุ่มแข่งขันกัน
จึงเรียกกีฬาประเภทนี้ว่า “ ทุ่มหิน ” ซึ่งนิยมแข่งขันกันมากในประเทศไอแลนด์และสกอตแลนด์ โดยใช้ก้อนหินที่มีรูปร่างทรงกลมหนัก 14 ปอนด์ ถ้าใครสามารถทุ่มก้อนหินได้ไกลที่สุดถือว่าเป็น    ผู้ชนะ ส่วนสนามที่ใช้ในการแข่งขันในสมัยโบราณได้กำหนดให้เฉพาะเส้นเริ่มให้ทุ่มเท่านั้น          โดยผู้เข้าแข่งขันสามารถถอยหลังไปเริ่มมาไกลเท่าใดก็ได้ เมื่อทุ่มแล้วต้องไม่ล้ำเส้นเริ่ม ต่อมาได้     มีการพัฒนาขึ้นโดยเปลี่ยนจากก้อนหินมาเป็นลูกเหล็ก จากสนามที่ไม่จำกัดระยะทางในการเคลื่อนที่   ก่อนทุ่มมาเป็นวงกลม และจัดเป็นกีฬาที่นิยมกันในปัจจุบันนี้
กติกาการแข่งขันทุ่มน้ำหนัก

1.  ผู้เข้าร่วมแข่งขันจะต้องยืนทุ่มน้ำหนักภายในวงกลมพื้นผิวเรียบเส้นผ่านศูนย์กลาง 
2.135 เมตร 

2.  เมื่อทุ่มน้ำหนักออกไปแล้วจะต้องตกลงในพื้นที่ ๆ กำหนดให้ คือ พื้นที่แขนของมุม
ที่ทำมุมกัน 35 องศา

3.  ขนาดของลูกทุ่มน้ำหนักที่ใช้ในการแข่งขัน ประเภทชายมีน้ำหนัก 7.256 กิโลกรัม 
ประเภทหญิงมีน้ำหนัก 4 กิโลกรัม

4.  ลำดับในการประลองให้ใช้วิธีจับสลาก

5.  จำนวนครั้งในการประลองแบ่งเป็น 2 รอบ คือรอบรองชนะเลิศและรอบชิงชนะเลิศ 

    
รอบรองชนะเลิศ ให้ประลองได้คนละ 3 ครั้ง
            รอบชิงชนะเลิศ ให้ทำการประลองอีกคนละ 3 ครั้ง โดยคัดเลือกนักกีฬาจำนวน           ไม่เกิน 8 คน จากการแข่งขันในรอบรองชนะเลิศที่มีสถิติจากการประลองที่ดีที่สุด 8 คน  แต่ถ้าหากนักกีฬาในรอบรองชนะเลิศมีไม่ถึง 8 คน ก็ให้เข้าร่วมการประลอง  ในรอบชิงชนะเลิศทั้งหมด ทั้งนี้ลำดับในการประลองให้ผู้ที่มีสถิติน้อยที่สุดจากการประลองรอบรองชนะเลิศที่เข้ารอบชิงชนะเลิศ  ทำการประลองก่อนตามลำดับจนถึงผู้ที่มีสถิติดีที่สุดจะทำการประลองเป็นคนสุดท้าย

6.  การวัดความไกล ให้วัดจากจุดที่ลูกน้ำหนักตกลงพื้นครั้งแรกไปยังขอบสนามที่ใกล้
ที่สุด โดยให้วัดผ่านจุดศูนย์กลางของวงกลม

7.  ลูกน้ำหนักที่ทุ่มออกไปจะต้องออกจากหัวไหล่ด้วยมือข้างเดียว โดยลูกน้ำหนัก
จะต้องสัมผัสหรืออยู่ชิดกับคางและมือต้องไม่ลดต่ำกว่าไหล่เลยไปด้านหลัง

8.  ห้ามนักกีฬาใช้ผ้า หรือยางพันนิ้วมือยกเว้นกรณีบาดเจ็บ

9.  ห้ามสวมถุงมือลงทำการแข่งขัน

10. นักกีฬาสามารถคาดเข็มขัดหนัง หรืออุปกรณ์อื่นในการป้องกันการบาดเจ็บได้

11. ในการประลองแต่ละครั้งนักกีฬามีเวลาในการประลองคนละ 1 นาที 30 วินาที

12. นักกีฬาจะต้องไม่ออกจากวงกลม จนกว่าลูกน้ำหนักจะตกถึงพื้นและการออกจาก
วงกลมจะต้องออกทางด้านหลัง (ตรงข้ามกับทิศทางที่ทุ่มน้ำหนักไป)

13. ในการทำการประลองห้ามไม่ให้ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายสัมผัสพื้นนอกสนาม
โดยเด็ดขาดจนกว่าจะออกจากสนามก่อน หากฝ่าฝืนให้ถือว่าเป็นการประลองที่ไม่ได้ผล

14. การจัดอันดับให้ผู้ที่มีสถิติดีที่สุดจากการประลองทั้ง 6 ครั้ง เป็นผู้ที่ได้อันดับ 1               
และรองลงมาตามลำดับ หากสถิติเท่ากันให้ดูสถิติรองลงมา ผู้ที่ทำได้มากกว่าให้ได้อันดับที่ดีกว่า

2.  คุณสมบัติโดยทั่วไปของนักกีฬาทุ่มน้ำหนัก

2.1  รูปร่างสูงใหญ่ น้ำหนักตัวมากโดยไม่จำเป็นต้องอ้วน

2.2  กล้ามเนื้อแขน ขา แข็งแรง

2.3  มีความคล่องตัวสูง

2.4  มีระบบประสาทสัมพันธ์กับกล้ามเนื้อดี
3.  ทักษะและเทคนิคในการทุ่มน้ำหนัก


การทุ่มน้ำหนักมี 2 แบบ คือ
3.1  การทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันข้างเคลื่อนที่
3.2  การทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันหลังเคลื่อนที่  การทุ่มน้ำหนักทั้ง 2 แบบ มีทักษะต้องปฏิบัติ
ดังนี้
1) การยืนเตรียมตัว
2) การเคลื่อนที่ก่อนทุ่ม
3) การทุ่มน้ำหนักออกไป
4) การทรงตัวเมื่อทุ่มไปแล้ว
กิจกรรมการเรียนรู้ 

1.  ขั้นเตรียม
1.1  ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้ ให้ตัวแทนนักเรียนสำรวจเครื่องแต่งกายและรายงาน 
ครู
1.2  ตัวแทนนักเรียนออกมานำกายบริหาร
1.3  ครูนำเล่นเกมเพื่อพัฒนาการทุ่มน้ำหนัก 
วิธีการเล่น 
1)   แบ่งนักเรียนออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละเท่าๆ กัน 
2)   นักเรียนแต่ละกลุ่มยืนแถวตอนลึกหลังเส้นเริ่ม โดยเส้นเริ่มห่างจากเส้นชัย               
4 เมตร แต่ละกลุ่มห่างกัน 4 เมตร  ดังรูป
                                                                                เส้นชัย
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3)   พอได้ยินสัญญาณนกหวีด คนแรกของแต่ละกลุ่มที่ยืนอยู่หลังเส้นเริ่มจะโยนลูก
ทุ่มน้ำหนักไปให้ถึงเส้นชัย ถ้าไม่ถึงให้วิ่งไปเอาลูกทุ่มน้ำหนักกลับมาโยนใหม่  ถ้าโยนถึงเส้นชัยผู้เล่นคนที่ 1 จะวิ่งมาต่อหางแถวของกลุ่มตนเอง ขณะที่ผู้เล่นคนที่สองจะวิ่งไปเอาลูกทุ่มน้ำหนักที่คนแรกโยนไปกลับมาโยนที่เส้นเริ่มใหม่ ทำดังนี้ไปเรื่อยๆ จนกว่าจะหมดผู้เล่น 
4)  ผู้เล่นกลุ่มใดเล่นหมดก่อนเป็นกลุ่มชนะ  
5)  ครูและนักเรียนแสดงความชื่นชมกับกลุ่มที่ชนะด้วยการปรบมือ และสนับสนุน 
ส่งเสริมให้นักเรียนแสดงถึงความมีน้ำใจเป็นนักกีฬา เช่น การรู้แพ้ รู้ชนะ ฯลฯ
        2.  ขั้นอธิบายและสาธิต
2.1  นักเรียนศึกษาความเป็นมาของกีฬาทุ่มน้ำหนักและกติกาการแข่งขันการทุ่มน้ำหนัก
จากใบความรู้ที่ 7 และศึกษาคุณสมบัติของนักกีฬาทุ่มน้ำหนักและเทคนิคการทุ่มน้ำหนัก            ในใบความรู้ที่ 8
2.2  ครูให้นักเรียนดูแผนภูมิรูปภาพการทุ่มน้ำหนักซึ่งมีภาพการถือลูกทุ่มน้ำหนัก                
การยืนเตรียมทุ่ม การเคลื่อนที่ก่อนทุ่ม การทุ่ม และการทรงตัวเมื่อทุ่มลูกน้ำหนักออกไปแล้วตามลำดับ ครูสาธิตท่าทางประกอบคำอธิบายเทคนิคแต่ละขั้น
      3.  ขั้นฝึกปฏิบัติ

3.1  นักเรียนแต่ละคนฝึกถือลูกทุ่มน้ำหนัก และการยืนเตรียมทุ่มให้ถูกต้องครั้งละ 8 คน 
จนครบทุกคน โดยมีครู และเพื่อนนักเรียนเป็นผู้ประเมิน
3.2  ครูนัดหมายในชั่วโมงต่อไปนักเรียนจะได้ฝึกการทุ่มน้ำหนักทุกคน
     
4  ขั้นนำไปใช้

4.1  นักเรียนทำแบบฝึกหัดที่ 7 จำนวน 10  ข้อ
4.2  นักเรียนเปลี่ยนกันตรวจโดยครูและนักเรียนร่วมกันเฉลย
     
5.  ขั้นสรุป/สุขปฏิบัติ

5.1  นักเรียนและครูช่วยกันสรุปเกี่ยวกับกีฬาการทุ่มน้ำหนัก คุณสมบัติของนักทุ่มน้ำหนักและทักษะการทุ่มน้ำหนัก 

5.2  ครูเน้นย้ำถึงเรื่องการรักษาสุขภาพ อย่าให้ร่างกายอ่อนแอ หมั่นออกกำลังกาย เพราะ
ฤดูนี้เป็นฤดูหนาว อาจทำให้เป็นหวัดได้ง่าย การทำให้ร่างกายอบอุ่นเป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยป้องกันจากโรคหวัดได้
 

 สื่อ
1. ใบความรู้ที่ 7,8
2. แบบฝึกหัดที่ 7
3. แผนภูมิรูปภาพทักษะการทุ่มน้ำหนัก
4.   ลูกทุ่มน้ำหนัก
แหล่งเรียนรู้
 
1.  ห้องสมุดโรงเรียนวังม่วงพิทยาคม
       
2.  เทปบันทึกการฝึกซ้อมการทุ่มน้ำหนัก ของสมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทยใน      พระบรมราชูปถัมภ์
การวัดผลประเมินผล

วิธีวัดผล
1. สังเกตจากการบริหารร่างกายก่อนเรียน
2. สังเกตจากการร่วมเล่นเกมเพื่อพัฒนาการทุ่มน้ำหนัก
3. สังเกตจากการศึกษา การดูแผนภูมิรูปภาพการทุ่มน้ำหนัก
4. สังเกตจากการศึกษาใบความรู้ที่ 7,8
5. สังเกตจากการร่วมตอบคำถาม การสรุป
6. สังเกตการทำแบบฝึกหัดที่ 7 จำนวน 10 ข้อ
7. ตรวจแบบฝึกหัดที่ 7

เครื่องมือวัดผล
1.  แบบบันทึกการสังเกตทักษะการเล่นเกม กายบริหาร รายห้องเรียน
2.  แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้รายบุคคล

3.  แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมด้านเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์
4.  แบบฝึกหัดชุดที่ 7 จำนวน 10 ข้อ

เกณฑ์การวัดผลประเมินผล
1.  พฤติกรรมการเรียนรู้รายบุคคล  9  คะแนน
เกณฑ์ผ่าน  นักเรียนได้คะแนนรวมตั้งแต่ 5 คะแนน ขึ้นไป
2.  พฤติกรรมด้านเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์  30  คะแนน
เกณฑ์ผ่าน  นักเรียนได้คะแนนรวมตั้งแต่ 15 คะแนน ขึ้นไป
3.  พฤติกรรมการเล่นเกม กายบริหาร รายห้องเรียน 15  คะแนน
เกณฑ์ผ่าน  แต่ละห้องเรียนได้คะแนนรวมตั้งแต่ 8 คะแนน ขึ้นไป

4. แบบฝึกหัดที่ 7 จำนวน 10 ข้อ  รวม 10 คะแนน
เกณฑ์ผ่าน  นักเรียนทำถูกต้องและได้คะแนนรวมตั้งแต่ 5 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  9
เรื่อง การการทุ่มน้ำหนัก
..................................................................

คำสั่ง


1. ให้นักเรียนทุกคนศึกษาใบความรู้ที่ 7,8



2. ให้นักเรียนศึกษาแผนภูมิรูปภาพแล้วฝึกทักษะการทุ่มน้ำหนัก


3. ให้นักเรียนทำแบบฝึกหัดที่ 7 จำนวน 10 ข้อ 

ใบความรู้ที่ 7
1.  ความเป็นมาของการทุ่มน้ำหนักและกติกาเกี่ยวกับการทุ่มน้ำหนัก

ตามประวัติศาสตร์ ได้บันทึกเรื่องราวไว้ว่า ในสมัยโบราณใช้หินทุ่มแข่งขันกัน 
จึงเรียกกีฬาประเภทนี้ว่า “ ทุ่มหิน ” ซึ่งนิยมแข่งขันกันมากในประเทศไอแลนด์และสกอตแลนด์ โดยใช้ก้อนหินที่มีรูปร่างทรงกลมหนัก 14 ปอนด์ ถ้าใครสามารถทุ่ม           ก้อนหินได้ไกลที่สุดถือว่าเป็นผู้ชนะ ส่วนสนามที่ใช้ในการแข่งขันในสมัยโบราณได้กำหนด
ให้เฉพาะเส้นเริ่มให้ทุ่มเท่านั้น โดยผู้เข้าแข่งขันสามารถถอยหลังไปเริ่มมาไกลเท่าใดก็ได้ 
เมื่อทุ่มแล้วต้องไม่ล้ำเส้นเริ่ม ต่อมาได้มีการพัฒนาขึ้นโดยเปลี่ยนจากก้อนหินมาเป็นลูกเหล็ก จากสนามที่ไม่จำกัดระยะทางในการเคลื่อนที่ก่อนทุ่มมาเป็นวงกลม และจัดเป็นกีฬาที่นิยมกันในปัจจุบันนี้
กติกาการแข่งขันทุ่มน้ำหนัก
1.  ผู้เข้าร่วมแข่งขันจะต้องยืนทุ่มน้ำหนักภายในวงกลมพื้นผิวเรียบเส้นผ่านศูนย์กลาง 2.135 เมตร 
2.  เมื่อทุ่มน้ำหนักออกไปแล้วจะต้องตกลงในพื้นที่ๆ กำหนดให้ คือ พื้นที่แขน
ของมุมที่ทำมุมกัน 35 องศา
3.  ขนาดของลูกทุ่มน้ำหนักที่ใช้ในการแข่งขัน ประเภทชายมีน้ำหนัก 7.256 
กิโลกรัม ประเภทหญิงมีน้ำหนัก 4 กิโลกรัม


4.  ลำดับในการประลองให้ใช้วิธีจับสลาก

5.  จำนวนครั้งในการประลองแบ่งเป็น 2 รอบ คือรอบรองชนะเลิศและ              
รอบชิงชนะเลิศ 


รอบรองชนะเลิศ ให้ประลองได้คนละ 3 ครั้ง
รอบชิงชนะเลิศ  ให้ทำการประลองอีกคนละ 3 ครั้ง โดยคัดเลือกนักกีฬา    จำนวน ไม่เกิน 8 คน จากการแข่งขันในรอบรองชนะเลิศที่มีสถิติจากการประลองที่ดีที่สุด  8 คน แต่ถ้าหากนักกีฬาในรอบรองชนะเลิศมีไม่ถึง 8 คน ก็ให้เข้าร่วมการประลอง         ในรอบชิงชนะเลิศทั้งหมด ทั้งนี้ลำดับในการประลองให้ผู้ที่มีสถิติน้อยที่สุดจากการประลอง
          รอบรองชนะเลิศที่เข้ารอบชิงชนะเลิศทำการประลองก่อนตามลำดับจนถึงผู้ที่มีสถิติ
          ดีที่สุดจะทำการประลองเป็นคนสุดท้าย


6.  การวัดความไกล ให้วัดจากจุดที่ลูกน้ำหนักตกลงพื้นครั้งแรกไปยังขอบ
สนามที่ใกล้ที่สุด โดยให้วัดผ่านจุดศูนย์กลางของวงกลม
7.  ลูกน้ำหนักที่ทุ่มออกไปจะต้องออกจากหัวไหล่ด้วยมือข้างเดียว                    
โดยลูกน้ำหนักจะต้องสัมผัสหรืออยู่ชิดกับคางและมือต้องไม่ลดต่ำกว่าไหล่เลยไปด้านหลัง


8.  ห้ามนักกีฬาใช้ผ้า หรือยางพันนิ้วมือยกเว้นกรณีบาดเจ็บ


9.  ห้ามสวมถุงมือลงทำการแข่งขัน

10. นักกีฬาสามารถคาดเข็มขัดหนัง หรืออุปกรณ์อื่นในการป้องกันการบาดเจ็บได้


11. ในการประลองแต่ละครั้งนักกีฬามีเวลาในการประลองคนละ 1 นาที 30 วินาที

12. นักกีฬาจะต้องไม่ออกจากวงกลมจนกว่าลูกน้ำหนักจะตกถึงพื้น                           
และการออกจากวงกลมจะต้องออกทางด้านหลัง  (ตรงข้ามกับทิศทางที่ทุ่มน้ำหนักไป)
13. ในการทำการประลองห้ามไม่ให้ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายสัมผัสพื้น    
นอกสนามโดยเด็ดขาดจนกว่าจะออกจากสนามก่อน หากฝ่าฝืนให้ถือว่าเป็นการประลอง
ที่ไม่ได้ผล
14. การจัดอันดับให้ผู้ที่มีสถิติดีที่สุดจากการประลองทั้ง 6 ครั้ง เป็นผู้ที่ได้                      
อันดับ 1  และรองลงมาตามลำดับ หากสถิติเท่ากันให้ดูสถิติรองลงมาผู้ที่ทำได้มากกว่า
ให้ได้อันดับที่ดีกว่า

ใบความรู้ที่ 8
1.  คุณสมบัติโดยทั่วไปของนักกีฬาทุ่มน้ำหนัก



1.1  รูปร่างสูงใหญ่ น้ำหนักตัวมากโดยไม่จำเป็นต้องอ้วน



1.2  กล้ามเนื้อแขน ขา แข็งแรง



1.3  มีความคล่องตัวสูง



1.4  มีระบบประสาทสัมพันธ์กับกล้ามเนื้อดี

2.  ทักษะและเทคนิคในการทุ่มน้ำหนัก


     การทุ่มน้ำหนักมี 3 แบบ คือ
2.1  การทุ่มน้ำหนักแบบยืนทุ่มอยู่กับที่
2.2  การทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันข้างเคลื่อนที่
2.3  การทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันหลังเคลื่อนที่
 

การทุ่มน้ำหนักทั้ง 2 แบบ มีทักษะต้องปฏิบัติ ดังนี้
1) การยืนเตรียมตัว
2) การเคลื่อนที่ก่อนทุ่ม
3) การทุ่มน้ำหนักออกไป
4) การทรงตัวเมื่อทุ่มไปแล้ว


                                                39.92  องศา                             5 ซ.ม.

          
                                                             5                 75 ซ.ม.

             5 ซ.ม.
ภาพประกอบสนามแข่งขันทุ่มน้ำหนัก
ที่มา : http://www.sopon.ac.th/sopon/sema_web/athletic/athletic5_l3.pdf
(ข้อมูลเมื่อวันที่ 27 พ.ค. 59)

ภาพประกอบการทุ่ม
นายจิรายุ จันทร์เรือง

สถิติ 10.43 เมตร

การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลแห่งประเทศไทย 
ครั้งที่ 31 พระนครเกมส์  
ที่มา http://phranakhongames.rmutp.ac.th/
(ข้อมูลเมื่อวันที่ 27 พ.ค. 59)


แบบฝึกหัดที่ 7

คำสั่ง  ให้นักเรียนทำเครื่องหมายกากบาท(  X ) ทับอักษรหน้าคำตอบที่ถูกที่สุด                       
                  เพียงข้อเดียว

1.  กีฬาทุ่มน้ำหนักน่าจะมีพัฒนาการมาจากกีฬาประเภทใดในอดีต


ก.  ทุ่มดิน


ข.  ทุ่มหิน


ค.  กลิ้งก้อนหิน


ง.  หาบดิน

2.  ข้อใดคือกติกาของกีฬาทุ่มน้ำหนัก


ก.  นักกีฬาจะต้องไม่ออกจากวงกลมจนกว่าลูกน้ำหนักจะตกถึงพื้น


ข.  ลูกน้ำหนักที่ทุ่มออกไปจะต้องออกจากหัวไหล่


ค.  ห้ามนักกีฬาใช้ผ้าหรือยางพันนิ้วมือยกเว้นกรณีบาดเจ็บ


ง.  ถูกทุกข้อ

3.  ในการประลองกีฬาทุ่มน้ำหนักแบ่งเป็นกี่รอบ


ก.  2  รอบ


ข.  3  รอบ


ค.  4  รอบ


ง.  5  รอบ

4.  ผู้เข้าประลองในรอบรองชนะเลิศจะประลองได้คนละกี่ครั้ง


ก.  2  รอบ


ข.  3  รอบ


ค.  4  รอบ


ง.  5  รอบ


5.  ข้อใดเป็นลำดับขั้นตอนของการทุ่มน้ำหนัก


ก.  การเคลื่อนที่ก่อนทุ่ม - การทุ่มน้ำหนักออกไป -  การยืนเตรียมตัว                      
                         และการทรงตัวเมื่อทุ่มไปแล้ว

 

ข.  การทุ่มน้ำหนักออกไป - การเคลื่อนที่ก่อนทุ่ม - การยืนเตรียมตัว                                 
                         และการทรงตัวเมื่อทุ่มไปแล้ว
 ค. การยืนเตรียมตัว - การเคลื่อนที่ก่อนทุ่ม - การทุ่มน้ำหนักออกไป                        
                         และการทรงตัวเมื่อทุ่มไปแล้ว

ง.  การทุ่มน้ำหนักออกไป -  การยืนเตรียมตัว – การทรงตัวเมื่อทุ่มไปแล้ว             
    และการเคลื่อนที่ก่อนทุ่ม

6.  ข้อใดคือเทคนิคของการทุ่มน้ำหนัก


1)  การทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันด้านหน้าเคลื่อนที่


2)  การทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันหลังเคลื่อนที่


3)  การทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันข้างเคลื่อนที่


ก.  ข้อ 1) และข้อ 2) ถูก


ข.  ข้อ 1) และข้อ 3) ถูก


ค.  ข้อ 2) และข้อ 3) ถูก


ง.  ข้อ 1) ข้อ 2) และ ข้อ 3) ถูก

7.  ข้อใดคือคุณสมบัติของนักกีฬาทุ่มน้ำหนัก


ก.  รูปร่างสูงใหญ่


ข.  ผอม สูง


ค.  อ้วนตัวใหญ่


ง.  วิ่งเร็ว

8. ข้อใดคือ น้ำหนักของลูกทุ่มน้ำหนัก ที่ใช้ ในการแข่งขันสำหรับนักกีฬาประเภทหญิง


ก.  2  กิโลกรัม


ข.  3  กิโลกรัม


ค.  4  กิโลกรัม


ง.  5  กิโลกรัม

9.  ในการประลองการทุ่มน้ำหนัก นักกีฬามีเวลาในการประลองนานเท่าไร


ก.  1  นาที


ข.  1  นาที  30  วินาที


ค.  2  นาที



ง.  2  นาที  30  วินาที

10.  ในการแข่งขันทุ่มน้ำหนักนักกีฬาจะต้องยืนทุ่มที่ใด


ก.  ภายในวงกลมที่กำหนด


ข.  เท้าเหยียบที่เส้นรอบวง


ค.  ยืนอยู่ด้านหน้าของวงกลม


ง.  ยืนอยู่ด้านหลังของวงกลม




เฉลยแบบฝึกหัดที่ 7
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แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้รายบุคคล  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)   เรื่อง การทุ่มน้ำหนัก 
ชื่อผู้รับการประเมิน ด.ช/ด.ญ.............................................................เลขที่ .........ห้อง  ม.2/.......
คำชี้แจง  ให้นักเรียนประเมินตนเอง ให้เพื่อนประเมิน และให้ครูผู้สอนประเมินตามระดับคุณภาพ ดังนี้

ได้ระดับ
  1
หมายถึง ไม่แสดงพฤติกรรมนั้นเลย

ได้ระดับ
  2
หมายถึง แสดงพฤติกรรมนั้นบ่อยครั้ง
ได้ระดับ
  3
หมายถึง แสดงพฤติกรรมนั้นเป็นประจำ
	รายการพฤติกรรม


	ตนเอง
	เพื่อน
	ครู
	รวม
	เฉลี่ย

	
	3
	2
	1
	3
	2
	1
	3
	2
	1
	9
	3

	1.  กายบริหาร
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.  มีความสนใจและตั้งใจเรียน
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.  มีความสุข สนุกกับการเรียน
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.  แนะนำช่วยเหลือเพื่อนคนอื่นๆ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.  มีความคล่องตัวในการปฏิบัติทักษะ 
     ต่างๆ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	รวม
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	เฉลี่ย
	
	
	
	
	


ปัญหาการเรียนรู้
.....................................................................................................................................................
วิธีแก้ปัญหา

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

ความต้องการให้ครูปรับปรุงหรือช่วยเหลือในเรื่อง
..................................................................................................................................................... 

ลงชื่อ................................................ผู้ประเมิน    ลงชื่อ................................................ผู้ประเมิน
      (................................................)                    (................................................)
                        ครู                                                    เพื่อน
แบบบันทึกการสังเกตทักษะการเล่นเกม   กายบริหาร นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2
วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)  เรื่อง  การทุ่มน้ำหนัก 
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
แบบบันทึกการสังเกตด้านเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2/........ 

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา) เรื่อง  การทุ่มน้ำหนัก 
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
         ลงชื่อ................................................


      นายพลายชุมพล  เหลืองาม)� ผู้อำนวยการโรงเรียนวังม่วงพิทยาคม











ใบงานที่  9








ใบความรู้ที่  7








ใบความรู้ที่  8








                       40 องศา





        


 90 องศา








  2.30 เมตร








