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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 จำแนกและปฏิบัติตามกฎกติกาในการเล่นและแข่งขันกีฬาเพื่อความปลอดภัย และสันติ

3. รู้เข้าใจ จำแนกและปฏิบัติตามกฎกติกาในการเล่นและแข่งขันกรีฑาประเภททุ่มน้ำหนัก 

4. ชื่นชมและส่งเสริมการกระทำที่แสดงถึงความมีน้ำใจเป็นนักกีฬา
จุดประสงค์การเรียนรู้

1.  ด้านความรู้


1.1 นักเรียนบอกกติกาของกีฬาทุ่มน้ำหนักได้


1.2 นักเรียนบอกคุณสมบัติของนักกีฬาทุ่มน้ำหนักได้

2.  ด้านทักษะ/กระบวนการ

2.1 นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการทุ่มน้ำหนักแบบยืนทุ่มกับที่ได้

2.2 นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันข้างเคลื่อนที่ได้
2.3 นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันหลังเคลื่อนที่ได้
3.  ด้านเจตคติ/คุณลักษณะที่พึงประสงค์


               
3.1 พยายามแก้ไขข้อผิดพลาด
         
    
3.2 มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เป็นที่ยอมรับของเพื่อน มีน้ำใจนักกีฬา  สามารถร่วมกิจกรรมการเรียนกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข เป็นผู้นำและผู้ตามที่ดี
              
3.3 มีระเบียบวินัย
              
3.4 ช่วยเหลือผู้อื่น
         
   
3.5แต่งกายสะอาดเรียบร้อยและรู้จักเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์                     ออกกำลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัด ความสนใจของตนเอง อย่างสม่ำเสมอ

               
3.6 นักเรียนเห็นคุณค่าความสามารถของตนเอง และยกย่องชื่นชมความสามารถของผู้อื่น
สาระการเรียนรู้
 
1. ทักษะการทุ่มน้ำหนักแบบยืนทุ่มกับที่

2. ทักษะการทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันข้างเคลื่อนที่
3. ทักษะการทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันหลังเคลื่อนที่
1.  ทักษะการทุ่มน้ำหนักแบบยืนทุ่มกับที่
    
1.1  การยืนเตรียมทุ่ม
1) ผู้ทุ่มต้องยืนและทุ่มภายในวงกลมที่กำหนดตามกติกา
2) สำหรับผู้ที่ถนัดขวา ให้เริ่มจับลูกน้ำหนักด้วยมือซ้ายแล้วนำมาวางบนมือขวา 
เพื่อช่วยสงวนกำลังของมือขวาถือลูกน้ำหนักวางทาบที่ใต้ขากรรไกรคือระหว่างคอกับไหล่หันฝ่ามือไปข้างหน้าใช้แก้มกระชับไว้
3) ปล่อยแขนและนิ้วมือสบายไม่เกร็ง แบะข้อศอก ตั้งข้อมือ ยืนหันหลังข้างซ้าย ใน
ทิศทางที่จะทุ่ม
4) แขนที่ไม่ได้ใช้ทุ่มเหยียดออกไปข้างหน้าสูงกว่าระดับไหล่หรืออาจจะชูเหนือศีรษะ
งอแขนเล็กน้อยเท้าขวาแยกห่างจากเท้าซ้ายประมาณ 1 ช่วงไหล่ปลายเท้าขนานกัน
   
1.2  การเคลื่อนที่ก่อนการทุ่ม
1) โน้มตัวไปด้านหลัง ถ่ายน้ำหนักไปที่เท้าขวา งอแขนซ้ายมาด้านหน้า
2) ยกส้นเท้าขึ้นเล็กน้อยพร้อมกับบิดไหล่ สะเอวข้างขวาต่ำลงให้ลูกน้ำหนักเข่า และ
ปลายเท้าอยู่บนเส้นดิ่งเดียวกัน
   
1.3  การทุ่ม
1) โล้น้ำหนักตัวไปในทิศทางที่จะทุ่มพร้อมกับเหยียดเข่าขวาขึ้น บิดไหล่ สะเอวแอ่น
อก และดันลูกน้ำหนักออกจากซอกคอเฉียดปลายคางไปข้างหน้า เป็นมุม 45 องศา
2) เหยียดแขนดันลูกน้ำหนักไปให้สุดแขนอย่างแรงและส่งโดยต่อเนื่องฉับพลัน
ขณะเดียวกันแขนซ้ายไหล่ซ้ายจะเหวี่ยงกลับไปด้านหลัง
    
1.4  การทรงตัวหลังทุ่ม
1) เมื่อเหยียดแขนทุ่มลูกน้ำหนักไปข้างหน้าแล้วให้โดดลอยตัวด้วยแรงส่งของเท้าขวา  
โดยใช้เท้าขวาก้าวในลักษณะกระโดดเล็กน้อยแทนเท้าซ้าย แล้วลงพื้นด้วยปลายเท้าขวาพร้อมกับย่อเข่า
2) แขนซ้ายเหวี่ยงไปด้านหลังเล็กน้อยเพื่อช่วยในการทรงตัว ตามองตามลูกน้ำหนัก 
ทุ่มไป

2.  ทักษะการทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันข้างเคลื่อนที่
    
2.1  การยืนเตรียมทุ่ม
      
1) การจับลูกน้ำหนักใช้วิธีเดียวกับการทุ่มน้ำหนักอยู่กับที่
               
2) ยืนในซีกหลังของวงกลม เท้าขวาเหยียบพื้นให้ตั้งฉากกับเส้นแสดงทิศทางที่จะทุ่ม
     
3) ปลายเท้าซ้ายแตะวางพื้นด้านบนของเส้นแสดงทิศทางที่จะทุ่มเฉียงไปด้านหลังเล็ก   
น้อยน้ำหนักตัวอยู่บนเท้าขวา
     
4)  แขนซ้ายเหยียดยกขึ้นด้านหน้า เพื่อช่วยการทรงตัว แต่แขนที่ยกขึ้นนี้ต้องปล่อยตามสบาย ไม่เกร็ง ข้อศอกขวายกขึ้นด้านข้างให้ตั้งฉากกับลำตัว
2.2  การเคลื่อนไหวก่อนทุ่ม
    
1) ให้ย่อตัวลงตรงๆ โดยงอเข่า บิดลำตัวเฉียงมาทางขวาเล็กน้อย เหวี่ยงเท้าขวาข้า
มาใกล้เท้าซ้าย งอเข่าเล็กน้อย แต่อย่าให้ชิดเท้าขวามากนัก
   
2) แขนซ้ายปล่อยให้ห้อยลงมาข้างหน้าตามสบาย น้ำหนักตัวอยู่บนเท้าขวาลำตัวจะเฉียงมาข้างหน้ามากขึ้น ก่อนการเคลื่อนที่ต้องใช้การแตะนำของเท้าซ้าย และดันเท้าขวาเหยียดขึ้นส่งแรงโดยตรง
3) สไลด์เท้าขวาจรดกลางวงกลม ในจังหวะต่อเนื่องกันปลายเท้าซ้ายจะจรดพื้น
ใกล้ขอบในวงกลม
     
2.3  การทุ่ม
1)  ขณะปลายเท้าซ้ายจรดพื้นใกล้ขอบในวงกลมให้โล้ตัวผ่านขาทั้งสองไปด้านหน้า    
ประกอบกับการบิดส่งด้วยไหล่ขวา หมุนสะโพกแล้วถีบตัวส่งขึ้นด้วยเท้าขวา ทำให้น้ำหนักตัวมาข้างหน้าและแบ่งน้ำหนักตัวมายังเท้าซ้าย
2)  ขณะเดียวกับแขนซ้ายเริ่มเหวี่ยงไปข้างหลังโดยเร็วและแรง การที่แขนซ้าย
เหวี่ยงไปเช่นนี้จะช่วยให้ลำตัวหมุนมาข้างหน้า
3)  เมื่อขาขวาและแขนซ้ายช่วยกันดัน และเหวี่ยงลำตัวมาข้างหน้าจนไหล่ทั้งสอง
และเอวตรงไปข้างหน้าตามทิศทางที่จะทุ่มไปแล้ว แขนขวาต้องเริ่มเคลื่อนที่โดยพุ่งแขนขวา 
เฉียงขึ้นผลักลูกน้ำหนักออกจากซอกคอไปข้างหน้าเต็มแรง ปล่อยให้ลูกหลุดมือออกไป เป็นมุม 45 องศา
      
2.4   การทรงตัวหลังการทุ่ม
1)  ขณะที่ดันลูกน้ำหนักออกจากซอกคอให้ถีบส่งตัวขึ้นด้วยเท้าขวา     
พร้อมกับเหวี่ยงข้อมือซ้ายกลับหลัง แล้วกระโดดสกัดเท้าหน้าด้วยปลายเท้า งอเข่าขวาเล็กน้อย
2)  การชักเท้าซ้ายเหวี่ยงกลับหลัง กางแขนซ้ายออกแล้วยกเท้าซ้ายขึ้นเพื่อ
การทรงตัวตามองตามลูกน้ำหนักที่ทุ่มออกไป

3.  การทุ่มแบบยืนหันหลังเคลื่อนที่
    
3.1  การยืนเตรียมทุ่ม
1)  การจับลูกน้ำหนักใช้วิธีเดียวกับการทุ่มน้ำหนักอยู่กับที่
2)  ยืนในวงกลมโดยยืนหันหลังไปในทิศทางที่จะทุ่มลูกน้ำหนัก เท้าขวาอยู่ด้านหน้า               
เท้าซ้าย ปล่อยเท้าขวาชิดขอบในด้านหลังของวงกลม
3)  เข่าขวาเหยียดตรงตึง เข่าซ้ายงอเล็กน้อย มือขวาถือลูกน้ำหนักไว้ที่ซอกคอ 
มือซ้ายเหยียดตรงขึ้นข้างหน้า หรือเฉียงไปข้างซ้ายเล็กน้อย
    
3.2  การเคลื่อนไหวก่อนทุ่ม
1)  จากท่ายืนเตรียมทุ่มให้โน้มลำตัวไปข้างหน้าและยกเท้าซ้ายขึ้นเหยียดไปข้าง
หลังให้เกือบเป็นเส้นตรงเดียวกับลำตัว ลำตัวขนานกับพื้นก้มหน้าลงสู่พื้น
2)  แขนซ้ายเหยียดตรงไปข้างหน้า จากนั้นให้ย่อเข่าขวา งอตัวก้มหน้าพร้อมกับดึง
เท้าซ้ายงอเข้ามาและห่อตัวจนเข่าได้แนวเดียวกับเข่าขวา แล้วเหยียดเท้าซ้ายกลับออกไปโดยเร็วพร้อมกับโล้ตัวตามไปโดยเร็ว
3)  สไลด์ส่งเท้าขวาให้จรดพื้นกับวงกลมพอดี จังหวะต่อไปเท้าซ้ายจะเริ่มจรดขึ้น
ใกล้ขอบในด้านหน้าวงกลม ขณะสไลด์พยายามให้แขน ขาและลำตัวคงอยู่ในลักษณะเดิม
   
3.3   การทุ่ม
1)  เมื่อปลายเท้าซ้ายจรดพื้นใกล้ขอบในด้านหน้าวงกลม เอว สะโพก ลำตัว   
และไหล่จะเริ่มบิดไปทางซ้ายโดยเร็ว
2)  กลั้นลมหายใจ ดันส่งลูกน้ำหนักออกจากซอกคอโดยแรงขึ้นเป็นมุม 45 องศา 
และส่งตามด้วยเท้าขวา น้ำหนักตัวจะเคลื่อนไปข้างหน้า
    
3.4  การทรงตัวหลังการทุ่ม
1)  หลังจากการทุ่มน้ำหนักออกไปแล้ว เนื่องจากน้ำหนักตัวโถมตัวไปทางซ้ายต้อง
รีบก้าวเท้าขวาตามไม่เช่นนั้นอาจล้มได้
2)  เมื่อได้ระดับแล้วให้เหวี่ยงเท้าซ้ายกลับมาด้านหลัง
 กิจกรรมการเรียนรู้ 
1.  ขั้นเตรียม
1.1   ครูให้ตัวแทนนักเรียนแต่ละกลุ่มสำรวจรายชื่อและเครื่องแต่งกายของนักเรียนในกลุ่มแล้วรายงานครู
1.2   ครูสาธิตการกระโดดเข้าจังหวะเพลง “ยวนยาเหล” ให้นักเรียนดู  แล้วให้นักเรียนปฏิบัติตามแทนการทำกายบริหารก่อนเรียน  
วิธีการเล่น 
      
 1)  นักเรียนยืนเป็นวงกลมวงเดียว หันหน้าไปทิศทางทวนเข็มนาฬิกา
จับเอวเพื่อน แล้วกระโดดเตะเท้าซ้ายเฉียงไปทางซ้าย 2 ครั้ง แล้วเปลี่ยนเป็น กระโดดเตะเท้าขวาเฉียงไปทางขวา 2 ครั้ง กระโดดไปข้างหน้า 1 ครั้ง   กระโดดกลับข้างหลัง 1 ครั้ง แล้วกระโดดไปข้างหน้า 2 ครั้ง  ประกอบกับเพลงยวนยาเหล  เพลงเริ่มขึ้น นักเรียนก็กระโดดเตะเท้าซ้ายทันที ( เต้นเหมือน  bunny hop )
           2)  ครูให้นักเรียนร้องเพลง เพลง  ยวนยาเหล  ซึ่งมีเนื้อเพลงดังนี้
                                                 เพลง  ยวนยาเหล  

ยวนยาเหล  ยวนยาเหล่  หัวใจว้าเหว่ไม่รู้จะเห่ไปหาใคร
จะซื้อเปลยวนที่ด้ายหย่อนๆ จะเอาน้องนอนไกวเช้าไกวเย็น
           3)  นักเรียนช่วยกันร้องเพลงยวนยาเหล แล้วกระโดดประกอบจังหวะประมาณ 3  รอบเพลง เพื่อเป็นการอบอุ่นร่างกายก่อนเรียน
  1.3  ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้
2.  ขั้นอธิบายและสาธิต
2.1  ครูสาธิตท่าทางการทุ่มน้ำหนักทั้ง 3 แบบ คือ การทุ่มน้ำหนักแบบยืนอยู่กับที่
การทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันข้างเคลื่อนที่ และการทุ่มน้ำหนักแบบยืนหันหลัง  เคลื่อนที่ พร้อมอธิบายประกอบแต่ละขั้นของการยืนเตรียมทุ่ม การเคลื่อนไหว  ก่อนทุ่ม   การทุ่ม และการทรงตัวหลังการทุ่ม
2.2  ครูสุ่มนักเรียนออกมา 5  คนโดยให้นักเรียนทำตามท่าทางที่ครูสาธิตการทุ่มน้ำหนักแล้วให้นักเรียนแยกย้ายไปฝึกการทุ่มน้ำหนักเป็นกลุ่ม 
3.  ขั้นฝึกปฏิบัติ

3.1  นักเรียนแต่ละกลุ่มฝึกการทุ่มน้ำหนักแบบต่าง ๆ โดยมีครูคอยแนะนำและดูแลอย่าง
ใกล้ชิด
3.2  ครูแนะนำให้นักเรียนเลือกแบบของการทุ่มน้ำหนักที่ตนเองถนัดที่สุด 
4.  ขั้นนำไปใช้

4.1  ทดสอบและประเมินผลการทุ่มน้ำหนักเมื่อนักเรียนพร้อม โดยทดสอบครั้งละ 8 คน
4.2  ในกรณีที่ทดสอบนักเรียนไม่หมดในชั่วโมงเรียนครูอาจจะนัดนักเรียนมาทดสอบ การทุ่มน้ำหนักนอกเวลาเรียนได้แล้วแต่ความเหมาะสม

5.  ขั้นสรุป/สุขปฏิบัติ

5.1  นักเรียนและครูช่วยกันสรุปเกี่ยวกับการทุ่มน้ำหนักแบบต่าง ๆ และให้นักเรียนเลือกทุ่มน้ำหนักแบบที่ตนเองถนัดที่สุด

5.2  ตัวแทนนักเรียนออกมานำกายบริหารเพื่อปรับสภาพร่างกายกลับคืน สู่ภาวะปกติ
สื่อ
ลูกทุ่มน้ำหนัก
ครูและนักเรียนผู้สาธิตการทุ่มน้ำหนักแบบต่างๆ
แหล่งเรียนรู้
  
1.  ห้องสมุดโรงเรียนวังม่วงพิทยาคม

2.  ห้องสมุดประชาชนอำเภอสังคม
       
3.  เทปบันทึกการฝึกซ้อมการทุ่มน้ำหนัก ของสมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์
     
4.  เทปบันทึกการแข่งขันกีฬากรีฑา กีฬาโอลิมปิกครั้งที่ 31 ปี 2016 ณ นครรีโอเดจาเนโร สหพันธ์สาธารณรัฐบราซิล
การวัดผลประเมินผล
วิธีวัดผล
สังเกตจากการร่วมเล่นเกม กายบริหาร
สังเกตจากการร่วมตอบคำถาม การสรุป
สังเกตความสนใจในการศึกษา การชมการสาธิตการทุ่มน้ำหนักแบบต่างๆ ของครู
ทดสอบการทุ่มน้ำหนักของนักเรียนแต่ละคน
เครื่องมือวัดผล
1.  แบบบันทึกการสังเกตทักษะการเล่นเกม กายบริหาร รายห้อง
2.  แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้รายบุคคล

3.  แบบบันทึกการประเมินการทุ่มน้ำหนัก
4.  แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมที่พึงประสงค์

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.  ทดสอบทักษะการทุ่มน้ำหนัก  15  คะแนน

              เกณฑ์ผ่าน  นักเรียนได้คะแนนรวมตั้งแต่  8  คะแนนขึ้นไป
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  10
                       เรื่อง การทุ่มน้ำหนัก

      ..................................................................
   คำสั่ง
1.  ให้นักเรียนศึกษาแผนภูมิรูปภาพทักษะการทุ่มน้ำหนัก
                           2.  ให้นักเรียนทุกคนฝึกทักษะทุ่มน้ำหนัก
                       3.  ให้นักเรียนที่มีความพร้อมทดสอบการทุ่มน้ำหนักตามทักษะที่ได้ฝึกผ่านมา

                                         1.
                                                    [image: image1.png]i




     2.
                                                                           3.
       
       [image: image2.png]e



                                                        [image: image3.png]


      

                                            ภาพประกอบการจับลูกน้ำหนัก
     ที่มา : https://sites.google.com/site/31943mantana/prapheth-thum-khwang-phung

                                             (ข้อมูลเมื่อวันที่ 27 พ.ค. 59)
[image: image4.jpg]



ภาพประกอบการจับลูกน้ำหนัก
ชัชวาล พลเยี่ยม นักทุ่มน้ำหนักทีมชาติไทย
ที่มา http://aat-thailand.blogspot.com/p/blog-page_4222.html

(ข้อมูลเมื่อวันที่ 27 พ.ค. 59)
                            [image: image5.jpg]



ภาพประกอบการยืนท่าเตรียม

ที่มา http://carebest2555.blogspot.com/2012/04/

(ข้อมูลเมื่อวันที่ 27 พ.ค. 59)
[image: image6.png]



ภาพประกอบการเคลื่อนไหวก่อนทุ่ม

ที่มา https://sites.google.com/site/31943mantana/

(ข้อมูลเมื่อวันที่ 27 พ.ค. 59)
[image: image7.png]



ภาพประกอบการทุ่ม

ที่มา https://sites.google.com/site/31943mantana/

(ข้อมูลเมื่อวันที่ 27 พ.ค. 59)
[image: image8.png]



ภาพประกอบการทรงตัว

ที่มา https://sites.google.com/site/31943mantana/

(ข้อมูลเมื่อวันที่ 27 พ.ค. 59)
แบบบันทึกการประเมินทักษะการทุ่มน้ำหนักของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2/..........
วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (กรีฑา)  เรื่อง  การทุ่มน้ำหนัก

	เลขที่
	                                 รายการทักษะที่ประเมิน
	รวม
15
คะแนน

	
	การยืน
เตรียมทุ่ม
3 คะแนน
	การเคลื่อนไหวก่อนทุ่ม
3 คะแนน
	การทุ่ม
3 คะแนน
	การทรงตัว
หลังการทุ่ม
3 คะแนน
	ระยะทาง
3 คะแนน
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


เกณฑ์การให้คะแนนและประเมินผล
	เกณฑ์การให้คะแนนแต่ละรายการ
	เกณฑ์การประเมิน

	แสดงแต่ละทักษะของการทุ่มน้ำหนักได้ถูกต้องทั้งหมด        
ได้  3  คะแนน
	ดี   คือ  ได้คะแนนรวม                12 – 15  คะแนน   

	แสดงแต่ละทักษะของการทุ่มน้ำหนักถูกต้องได้ไม่ทั้งหมด   
ได้  2  คะแนน
	

	แสดงแต่ละทักษะของการทุ่มน้ำหนักไม่ถูกต้องเลย              ได้  1 คะแนน
	พอใช้  คือ ได้คะแนนรวม                           
8 – 11  คะแนน

	ทุ่มน้ำหนักได้ระยะทางมากกว่า  5  เมตร         ได้  3 คะแนน
	

	ทุ่มน้ำหนักได้ระยะทาง ตั้งแต่  3 - 5  เมตร       ได้ 2 คะแนน
	ปรับปรุง คือ ได้คะแนนรวม                           
1 – 7  คะแนน

	ทุ่มน้ำหนักได้ระยะทางน้อยกว่า  3  เมตร         ได้  1 คะแนน
	


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
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