
 



คํานํา 

 แผนการจัดการเรียนรู้ เป็นส่ิงจําเป็นอย่างย่ิงต่อการพัฒนาประสิทธิภาพการเรียนการสอนเพราะเป็นเอกสาร

หลักสูตรท่ีใช้ในการบริหารงานของครูผู้สอนให้ตรงตามนโยบายในการปฏิรูปการศึกษากําหนดไว้ในแผนหลักคุณภาพ

การศึกษา สนองจุดประสงค์และคําอธิบายรายวิชาของหลักสูตรในการจัดทําแผนจัดการเรียนรู้น้ันจะทําให้เกิดความ

ม่ันใจในการจัดการเรียนรู้ ตรงจุดประสงค์การเรียนรู้ เพ่ิมประสิทธิภาพการเรียนการสอนในรายวิชาท่ีรับผิดชอบสูงข้ึน 

ท้ังยังเป็นข้อมูลในการนิเทศติดตามตรวจสอบและปรับปรุงการเรียนการสอนได้อย่างมีระบบและครบวงจร ยังส่งผลให้

คุณภาพการศึกษาโดยส่วนรวมพัฒนาไปอย่างมีทิศทางบรรลุเป้าหมายของหลักสูตร เพราะในแผนจัดการเรียนรู้ 

ประกอบด้วย 

 1. การกําหนดเวลาเรียน กําหนดการสอน กําหนดการสอบ 

 2. สาระสําคัญของเน้ือหาวิชาท่ีเรียน 

 3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 4. กิจกรรมการเรียนการสอน 

 5. ส่ือและอุปกรณ์ 

 6. การวัดผลประเมินผล 

 ในภาคเรียนท่ี 1 เน้ือหาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (พ33101) ประกอบไปด้วย 4 หน่วยการเรียนรู้ คือ 

กิจกรรมเข้าจังหวะเบ้ืองต้น การเต้นรําพ้ืนเมือง Oklahoma mixer การเต้นแอโรบิกด๊านซ์ และการเต้นลีลาศ ดังน้ัน

ผู้สอนจึงได้จัดทําแผนการจัดการเรียนรู้จํานวน 18 แผน ท่ีได้ใช้และบันทึกผลหลังสอนเรียบร้อย 

 

 

 

นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห์หลกัสูตร 

 

 

 

 

 
 



สาระการเรียนรูพ้ลศึกษา ชั้น ม.6 
 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและ      กีฬาสากล 

มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

1.  วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ  ในการเล่นกีฬา   

2.  ใช้ความสามารถของตนเพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม  คํานึงถึงผลที่เกิดต่อผู้อื่น  และสังคม 

3.  เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู่  กีฬาประเภททีมได้อย่างน้อย 1 ชนิด   

4.  แสดงการเคลื่อนไหวได้อย่างสร้างสรรค ์

5.  เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน และนําหลักการแนวคิดไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของตนและสังคม 

 

มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจําอย่าง

สมํ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน

และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

1. ออกกําลังกายและเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอย่างสมํ่าเสมอและใช้ความสามารถของตนเองเพิ่ม

ศักยภาพของทีม ลดความเป็นตัวตน คํานึงถึงผลที่เกิดต่อสังคม 

2. อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การแข่งขันกีฬากับผู้อื่นและ

นําไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจําวันอย่างต่อเนื่อง 

3. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬาด้วยความมีนํ้าใจนักกีฬานําไปใช้

ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพที่ด ี

4. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 

 

 

 

 

 

 

 

 



คําอธิบายรายวิชา 

 

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา         รหัสวิชา พ 33101 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

จํานวน 0.5 หน่วยกิต เวลาเรียน 20 ช่ัวโมง               ภาคเรียนท่ี 1 

 

ศึกษาเพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ การวิเคราะห์ความคิดรวบยอด เก่ียวกับรูปแบบการเคล่ือนไหวแบบ

ต่างๆ ของลีลาศ การออกกําลังกาย การบริหารร่างกายประกอบดนตรี วิวัฒนาการของการลีลาศสากล และใน

ประเทศไทย ทิศทางของการลีลาศ การจับคู่ลีลาศแบบต่างๆ ลักษณะวิธีการและลวดลายต่าง ๆ ของการลีลาศใน

จังหวะวอลทซ์ จังหวะแทงโก้ จังหวะกัวราช่า และจังหวะคลิกสเตป การเห็นประโยชน์และเห็นคุณค่า การเข้าร่วม

กิจกรรมการลีลาศอย่างสนุกสนานและมีความสุข 

เพ่ือพัฒนาให้ผู้เรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจ มีทักษะในการลีลาศโดยใช้กระบวนการคิด การสืบเสาะหา

ความรู้ การสืบค้นข้อมูล การวิเคราะห์ การออกกําลังกายและการฝึกปฏิบัติทักษะการแสดงความสามารในการลีลาศ 

การแสดงออกถึงมารยาทในการลีลาศ การเห็นคุณค่าของการออกกําลังกาย การเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และการ

ลีลาศอย่างมีความสุข 

 

มาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัด 

 

มาตรฐาน พ 3.1  ตัวช้ีวัด ม.6/1, ม.6/2, ม.6/3, ม.6/4, ม.6/5 

มาตรฐาน พ 3.2  ตัวช้ีวัด ม.6/1, ม.6/2, ม.6/3, ม.6/4 

 

รวม 9 ตัวช้ีวัด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สาระการเรียนรู้รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ33101 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 1 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนสตรีศึกษา จังหวัดร้อยเอ็ด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลําดับ 

 

สาระการเรียนรู้รายภาค 

คะแนนประเมินผล 

รวม ก่อน 
กลาง

ภาค 

กลาง

ภาค 
หลัง 
กลาง

ภาค 

ปลาย

ภาค 

1 ความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับกิจกรรมเข้าจังหวะ 10 - - 5 15 

2 การเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 10 - - 5 15 

3 การเต้นแอโรบิกดานซ์ (Aerobic Dance) 5 10 - 5 20 

4 การเต้นลีลาศ  5 10 - 5 20 

5 กิจกรรมเข้าจังหวะสร้างสรรค์   20 - 20 

6 การประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

   - รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์  

   - ซ่ือสัตย์สุจริต 

   - มีวินัย  

   - ใฝ่เรียนรู้ 

   - อยู่อย่างพอเพียง  

   - มุ่งม่ันในการทํางาน 

   - รักความเป็นไทย  

   - มีจิตสาธารณะ 

   - มีความกตัญญู 

   - รู้รักสามัคคี 

- - - - 10 

รวม 30 20 30 25 100 



โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา       รหัสวิชา พ 33101 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา     ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

จํานวน 0.5 หน่วยกิต เวลาเรียน 20 ช่ัวโมง              ภาคเรียนท่ี 1 



หน่วย

ท่ี 

ช่ือหน่วย 

การเรียนรู้ 

แผนการ

จัดการ

เรียนรู้ท่ี 

สาระสําคัญ 

/ความคิดรวบยอด 
เวลา 

น้ําหนัก

คะแนน 

1 ปฐมนิเทศ 1 1. ปฐมนิเทศ 

2. ทดสอบก่อนเรียน 
1 

 

2 ความรู้ท่ัวไป

เก่ียวกับกิจกรรม

เข้าจังหวะ 

2 1. การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี 

2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 
1 10 

3 การเต้นรําพ้ืนเมือง

ของสหรัฐอเมริกา

ประกอบเพลง 

Oklahoma Mixer 

3 1. ท่าทางพ้ืนฐานของการเต้นจังหวะ

เพลง Oklahoma Mixer 

2. การนับจังหวะเพลง Oklahoma 

Mixer 

3. การเต้นประกอบจังหวะ Oklahoma 

Mixer 

1 15 

4 ทดสอบการเต้นรําพ้ืนเมืองของ

สหรัฐอเมริกาประกอบเพลง 

Oklahoma Mixer 

1 

4 การเต้นแอโรบิก

ดานซ์ 

(Aerobic Dance) 

5-6 1. ท่าพ้ืนฐานของแอโรบิกดานซ์ 

2. การนับจังหวะการเต้นแอโรบิก 

3. การเต้นเข้าจังหวะ 

แอโรบิกดานซ์ 

2 20 

7 ทดสอบการเต้นแอโรบิกดานซ์ด้วย

ท่าทางสร้างสรรค์ 

1 

5 ทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย 

8-11 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4  

6 การเต้นลีลาศ 12-13 การเต้นลีลาศ จังหวะบีกิน 2 25 

14 ทดสอบการเต้นลีลาศ จังหวะบีกิน 1 

15-16 การเต้นลีลาศ จังหวะชะช่ะช่า 2  

17 ทดสอบการเต้นลีลาศ จังหวะชะช่ะช่า 1 

คะแนนระหว่างปีหรือระหว่างภาค 80 

คะแนนปลายปีหรือปลายภาค 20 

รวม 100 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 1 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 ปฐมนิเทศ       เวลา 1 คาบ 

เร่ือง ปฐมนิเทศ          เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 4 การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐานท่ี พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริม การดํารงสุขภาพ การป้องกันโรค และการสร้างเสริม

สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/7 วิเคราะห์บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลท่ีมีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกัน

โรคในชุมชน 

 

สาระสําคัญ 

 การทําความเข้าใจกับนักเรียนในการเรียนวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา เก่ียวกับกิจกรรมการเรียน

การสอนท่ีเน้นให้นักเรียนได้ฝึกปฏิบัติ โดยให้นักเรียนได้รู้ข้อตกลงและข้ันตอนการปฏิบัติกิจกรรมให้เป็นไปตาม

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ เพ่ือให้ผู้เรียนบรรลุผลตามท่ีคาดหวัง และช่วยให้กิจกรรมการเรียนการสอนมีประสิทธิภาพ 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 1. นักเรียนสามารถอธิบายประวัติ มารยาท และประโยชน์ของกิจกรรมเข้าจังหวะได้  

 2. นักเรียนสามารถวิเคราะห์ความแตกต่างของทักษะกิจกรรมเข้าจังหวะและกีฬาชนิดอ่ืนได้ 

 3. นักเรียนเห็นความสําคัญของความรู้พ้ืนฐานของกิจกรรมเข้าจังหวะและมีเจตคติท่ีดีต่อกิจกรรมเข้าจังหวะ 

 

สาระการเรียนรู้ 

  1. ด้านองค์ความรู้ (Knowledge) 

1. ความเป็นมาของกิจกรรมเข้าจังหวะโดยสังเขป 

  2. มารยาทของกิจกรรมเข้าจังหวะ 

  3. ประโยชน์ของกิจกรรมเข้าจังหวะ 

 2. ด้านทักษะ/กระบวนการ (Process) 

  1.ทักษะการอ่าน 



  2.ทักษะการคิดวิเคราะห์ 

 3. ด้านเจตคติ (Attitude) 

  1.ความสําคัญของความรู้พ้ืนฐานของกิจกรรมเข้าหวะและเจตคติท่ีดีกับกิจกรรมเข้าจังหวะ  

กระบวนการเรียนรู้ 

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถว 5 กลุ่ม คละ ชาย-หญิง เท่าๆกัน 

 

 

    ครู 

 

        นักเรียน 

 

 

1.2 เช็คช่ือนักเรียน เคร่ืองแต่งกาย มาสาย ป่วย ขาด ลา และทักทายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย 

      - ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

      - ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ  

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

2.1 ครูและนักเรียนร่วมสนทนาเก่ียวกับกิจกรรมเข้าจังหวะ/มารยาท/ประโยชน์ และให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม 5 

กลุ่มเท่าๆกัน แล้วร่วมกันศึกษาในใบความรู้ ดังน้ี 

- ประวัติกิจกรรมเข้าจังหวะ 

- ประโยชน์กิจกรรมเข้าจังหวะ 

- มารยาทกิจกรรมเข้าจังหวะ 

 

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (10 นาที) 

- นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาใบความรู้ท่ีได้รับ  

  

4. ข้ันนําไปใช้ (15 นาที) 

4.1 ให้นักเรียนทุกคนทําแผนผังความรู้เร่ืองกิจกรรมเข้าจังหวะลงในกระดาษ A4  

4.2 ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมานําเสนอผลงานการศึกษาค้นคว้าหน้าช้ันเรียน 



4.3 นักเรียนและครูร่วมกันวิเคราะห์ผลงานการศึกษาค้นคว้าของแต่ละกลุ่ม และร่วมกันวิเคราะห์

ทักษะกิจกรรมเข้าจังหวะกับกีฬาชนิดอ่ืน  

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

5.1 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปเน้ือหาอีกคร้ังโดยให้ความรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับความแตกต่างระหว่าง

กิจกรรมเข้าจังหวะและกีฬาชนิดอ่ืนพอสังเขป หลังจากตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมานําเสนอ   

5.2 นักเรียนซักถามข้อสงสัยของการเรียนในคาบน้ี 

5.3 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความรู้ท่ีได้จากการทํากิจกรรมร่วมกัน 

5.4 ครูปลูกฝังการมีลักษณะนิสัยท่ีดี เช่น การตรงต่อเวลาและความรับผิดชอบ การมีมารยาทในการ

เรียน 

5.5 ครูชมเชยนักเรียนท่ีต้ังใจเรียนและนัดหมายการเรียนในช่ัวโมงต่อไป  

 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 

• ใบความรู้ท่ี   1.1 เร่ืองประวัติกิจกรรมเข้าจังหวะ มารยาท และประโยชน์ 

• Internet 

 

การวัดและประเมินผล 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายประวัติ 

มารยาท และ

ประโยชน์ของ

กิจกรรมเข้าจังหวะ

ได้  

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

- ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

- ได้คะแนนร้อยละ 80 ข้ึนไป 

 

2. นักเรียนสามารถ

วิเคราะห์ความ

แตกต่างของทักษะ

กิจกรรมเข้าจังหวะ

และกีฬาชนิดอ่ืนได้ 

- ทําแผนผังความรู้กิจกรรม

เข้าจังหวะ 

- แบบประเมินใบงาน ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ความรู้พ้ืนฐานของ

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

กิจกรรมเข้าจังหวะ

และมีเจตคติท่ีดีต่อ

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

               

               

               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 



แบบประเมินใบงาน 

ช่ือ………………………………..…………………………………….ช้ัน……………………….……เลขท่ี……………….. 

วันท่ี……………….….....เดือน……………………….…….…….....พ.ศ…………………… 

 

ลําดับท่ี รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 

1 เน้ือหาละเอียด ชัดเจน     

2 ความถูกต้องของเน้ือหา     

3 การใช้ภาษา     

4 ประณีตเป็นระเบียบเรียบร้อย     

5 ส่งงานตรงต่อเวลา     

 

 

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

เกณฑ์การให้คะแนน  

ปฏิบัติงานสอดคล้องกับรายการประเมินสมบูรณ์ชัดเจน 4 คะแนน 

ปฏิบัติงานสอดคล้องกับรายการประเมินเป็นส่วนใหญ่ 3 คะแนน 

ปฏิบัติงานสอดคล้องกับรายการประเมินบางส่วน  2 คะแนน 

ปฏิบัติงานไม่สอดคล้องกับรายการประเมิน   1 คะแนน 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

คะแนน ระดับคุณภาพ 

16 – 20 4  หมายถึง  ดีมาก 

11 – 15 3  หมายถึง  ดี 

6 – 10 2  หมายถึง  พอใช้ 

1 – 5 1  หมายถึง  ปรับปรุง 

 

 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 
คว

าม
มีร

ะเ
บีย

บวิ
นัย

 
คว

าม
สน

ใจ
 /

คว
าม

ตั้ง
ใจ

 
คว

าม
ร่ว

มมื
อ 

กับ
หมู่

คณ
ะ  

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป็
นผู้

นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย์ 
คว

าม
มีนํ้

าใ
จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  
สุข

นิสั
ย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 2 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 ความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับกิจกรรมเข้าจังหวะ   เวลา 2 คาบ 

เร่ือง การเคล่ือนไหวเบ้ืองต้น        เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/1 วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ ในการเล่นกีฬา 

ม.4-6/3 เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล/คู่ กีฬาประเภททีมได้อย่างน้อย 1 ชนิด    

 

สาระสําคัญ 

 กิจกรรมเข้าจังหวะเป็นกิจกรรมเคล่ือนไหวท่ีร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อดนตรีและจังหวะไม่ว่า

จะเป็นการเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี หรือเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี ประกอบไปด้วย การเดิน การว่ิง การกระโดด การ

กระโจน การกระโดดสลับเท้า การสไลด์ และการควบม้า เป็นต้น 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเคล่ือนไหวเข้าจังหวะในท่าทางต่างๆได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวเข้าจังหวะในท่าทางต่างๆได้ (P) 

3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเคล่ือนไหวเพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ในกิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี 

 - การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี 

  - ทักษะการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 

 3. เจตคติ (Attitude) 



- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเคล่ือนท่ีแบบต่างๆของกิจกรรมเข้าจังหวะ 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

2.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 

2.2 ครูอธิบายและสาธิต การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี จํานวน 8 ท่า 

     1. การปรบมือ  วิธีปฏิบัติ 

- ยืนกางขาออกเสมอไหล่ท้ังสองข้าง 

- ปรบมือท้ังสองข้างจํานวน 8 คร้ัง 

 2. การกางแขน วิธีปฏิบัติ 

 - ยืนกางขาออกเสมอไหล่ท้ังสองข้าง 

 - กํามือหลวมๆยกข้ึนระหว่างหน้าอกท้ังสองข้าง 

 - กางแขนออกจนสุดแขนท้ังสองข้าง แล้วหุบเข้า ทําสลับกันจํานวน 8 คร้ัง 

3. การตบหน้าขา วิธีปฏิบัติ 

 - ยืนกางขาออกเสมอไหล่ท้ังสองข้าง 

 - ใช้มือท้ังสองข้างตบลงท่ีหน้าขาตัวเองจํานวน 8 คร้ัง 

4. การย่ําเท้า วิธีปฏิบัติ 

 - ยืนกางขาออกเสมอไหล่ท้ังสองข้าง 

 - ย่ําเท้าท้ังสองข้างสลับกันจํานวน 8 คร้ัง 



2.2 ครูอธิบายและสาธิต การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี จํานวน 8 ท่า 

1. การเดิน วิธีปฏิบัติ 

   - ถ่ายน้ําหนักตัวจากเท้าหน่ึงไปยังอีกเท้าหน่ึง ในขณะเปล่ียนน้ําหนักตัว เท้าข้างใดข้างหน่ึง

จะอยู่กับพ้ืน และน้ําหนักของเท้าท่ีลงสู่พ้ืนจะถ่ายจากส้นเท้าไปยังปลายเท้า   

 2. การว่ิง วิธีปฏิบัติ 

   - ก้าวเท้าสลับกันทีละข้าง โดยการถีบเท้าส่งตัวข้ึนพ้นพ้ืน งอเข่าสูง ถ่ายน้ําหนักตัวจากเท้า

หลังไปเท้าหน้า ลงสู่พ้ืนด้วยปลายเท้าและในขณะถ่ายน้ําหนักตัวเท้าท้ังสองไม่อยู่บนพ้ืน 

 3. การกระโดด วิธีปฏิบัติ  

  - การสปริงตัวข้ึนจากพ้ืนแล้วลงสู่พ้ืนด้วยเท้าท้ังสองพร้อมๆกัน   

 4. การสไลด์ วิธีปฏิบัติ 

   - เคล่ือนท่ีไปทางด้านข้าง โดยก้าวเท่าข้างใดข้างหน่ึงออกไปทางด้านข้าง แล้วลากเท้าอีก

ข้างหน่ึงไปชิด พร้อมกับเปล่ียนน้ําหนักตัวมายังเท้าท่ีลากเข้ามาชิด   

 5. การว่ิงสลับขา วิธีปฏิบัติ 

   - การนําเอาท่างทางการว่ิงกับการกระโดดเขย่งมารวมกัน โดยการสปริงเท้าท้ังสองข้ึนพ้น

พ้ืนพร้อมกับดึงเท้าท่ีอยู่ข้างหลังเอาไปไว้ข้างหน้า ลงสู่พ้ืนด้วยปลายเท้าท้ังสองพร้อมกัน เท้าจะสลับกันนําตลอดการ

เคล่ือนไหว ถ้าเคล่ือนไปข้างหน้าน้ําหนักตัวจะอยู่ท่ีเท้าหน้า   

 6. การกระโดดเขย่ง วิธีปฏิบัติ 

   - รวมท่าการเดินกับท่าการกระโดดเขย่งเข้าด้วยกัน เพ่ือเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าและข้างหลัง   

 7. การว่ิงโหย่ง วิธีปฏิบัติ 

  - สปริงตัวข้ึนจากพ้ืนด้วยเท้าข้างใดข้างหน่ึง  แล้วลงสู่พ้ืนด้วยเท้าข้างเดิม   

 8. การควบม้า วิธีปฏิบัติ 

   - ก้าวเท้าใดเท้าหน่ึงนํา แล้วก้าวอีกเท้าหน่ึงเข้าไปชิดส้นเท้านํา น้ําหนักตัวจะอยู่ท่ีเท้านํา 

เท้าไหนนําจะต้องนําตลอดและปลายเท้าไม่เปิด เป็นการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้า   

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (30 นาที) 

3.1 นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม แต่ละกลุ่มฝึกปฏิบัติตามลําดับข้ันตอนท่ีครูอธิบายและสาธิต 

ดังน้ี 

  1.) การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี 

  2.) การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 

  3.) นักเรียนท่ีมีทักษะถูกต้องในกลุ่ม ให้คําแนะนําเพ่ือน  

4.) ฝึกปฏิบัติครูคอยสังเกต แนะนํากลุ่มท่ีมีปัญหาหากพบนักเรียนปฏิบัติไม่ถูกต้อง ให้รีบแก้ไขทันที 

5.) แต่ละกลุ่มฝึกซ้ําบ่อยๆ คร้ังเพ่ือความเข้าใจและเกิดความชํานาญตามเวลาท่ีกําหนด 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ทดสอบการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี ลําดับตามความพร้อมกลุ่ม 



 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

- นัดหมายการเรียนรู้คร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

  

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

 

การวัดและประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการ

เคล่ือนไหวเข้าจังหวะ

ในท่าทางต่างๆได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการ

เคล่ือนไหวเข้าจังหวะ

ในท่าทางต่างๆได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเคล่ือนไหว

เพ่ือนําไปใช้

ประโยชน์ในกิจกรรม

เข้าจังหวะ (A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินทักษะการปฏิบัติ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

กลุ่มท่ี........................... 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 
10 

คะแนน 

สรุปผลการประเมิน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

17     

 

10 คะแนน  - ดีมาก 

8 – 9 คะแนน  - ดี 

ต่ํากว่า 7 คะแนน - ปรับปรุง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



เกณฑ์การให้คะแนนทักษะการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ (คะแนน) 

2 1 

1. ทิศทางในการเคล่ือนไหวไป

ข้างหน้า 

เคล่ือนไหวไปข้างหน้าอย่างตรง

สวยงาม 

เคล่ือนไหวเฉียงสลับไปมา 

2. ท่าทาง ท่าทางพร้ิวไหวสวยงาม ไม่มีความพร้ิวไหวในท่าทาง 

3. ความสวยงามของแถว การเข้าแถวท่ีเป็นระเบียบสวยงาม เข้าแถวไม่เป็นระเบียบ 

4. การเข้าจังหวะ เข้าจังหวะได้ถูกต้อง มีบางจังหวะท่ีไม่ถูกต้อง 

5. ความพร้อมเพรียง สมาชิกมีความพร้อมเพรียงกันทุก

คนในกลุ่ม 

มีสมาชิกบางคนท่ีไม่พร้อมเพรียง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 
 
 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทางอย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรมเป็น

อย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 3 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer เวลา 2 คาบ 

เร่ือง การเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer   เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพ

ของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด    ม.4-6/1 ออกกําลังกายและเล่นกีฬา ท่ีเหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ําเสมอ และใช้ความสามารถของ

ตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีม ลดความเป็นตัวตน คํานึงถึงผลท่ีเกิดต่อสังคม 

 ม.4-6/4 ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 

 

สาระสําคัญ 

 การเต้นรําพ้ืนเมืองนานาชาติ เป็นการเต้นรําพ้ืนเมืองของประเทศต่าง ๆ ท่ีมีลักษณะและรูปแบบในการเต้น

แตกต่างกัน ซ่ึงข้ึนอยู่กับขนบธรรมเนียมประเพณีของแต่ละประเทศท่ีแตกต่างกันออกไปตามลักษณะสภาพภูมิ

ประเทศ เม่ือได้ศึกษาการเต้นรําของแต่ละประเทศแล้ว จะเป็นส่ือกลางให้เกิดความเข้าใจในระหว่างชาติและเคารพใน

วัฒนธรรมของชาติอ่ืน การเต้นรําพ้ืนเมืองเป็นการสะท้อนให้เห็นถึงวิถีชีวิตของแต่ละประเทศ เช่น การแต่งกาย 

ประเพณี ศิลปะ ดนตรี และตํานาน เป็นต้น 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเคล่ือนไหวเข้าจังหวะเพลง Oklahoma Mixer ได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวเข้าจังหวะ Oklahoma Mixer ได้ (P) 

3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเคล่ือนไหวจังหวะเพลง Oklahoma Mixer เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์

ในกิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 



- ทักษะการเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

 3. เจตคติ (Attitude) 

- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลงOklahoma 

Mixer 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

2.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 

2.2 ครูอธิบาย เปิดเพลงและสาธิต การเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma 

Mixer 

ท่าเตรียม ยืนเป็นวงกลม ๒ วงซ้อนกัน ชายอยู่วงใน หญิงอยู่วงนอก จับคู่ตรงกัน 

  - จับมือแบบวาโซเวียน 

  ตอนท่ี 1 สไลด์ – เดิน 

   - สไลล์เข้าในวงกลม 2 คร้ัง และสไลด์ออกนอกวงกลม 2 คร้ัง  

   - เดินไปตามแนวเต้นรํา 4 ก้าว เร่ิมด้วยเท้าซ้าย (ซ้าย-ขวา-ซ้าย-ขวา)  

  ตอนท่ี 2 แตะส้นเท้า ปลายเท้า 

   - แตะส้นเท้าข้างหน้า (นับ 1) แตะปลายเท้าซ้ายไขว้หน้าเท้าขวา (นับ 2)  

                   - ชาย จะย่ําเท้าอยู่กับท่ีด้วยเท้าซ้าย-ขวา-ซ้าย (นับ 3,4,5) ปล่อยมือขวาจากคู่เดิม         

                   - หญิง จะเดินซ้าย-ขวา-ซ้าย (นับ 3 , 4 , 5) ผ่านหน้าคู่มาอยู่ทางซ้ายของคู่ หันหน้าย้อน

แนวเต้นรํา ย่ืนมือขวาไปจับกับผู้ชายคู่หลังเรา  



            - แตะส้นเท้าขวาข้างหน้า (นับ 1) แตะปลายเท้าขวาไขว้หน้าเท้าซ้าย (นับ 2)  

   - ชาย จะย่ําเท้าอยู่กับท่ีด้วยเท้าขวา-ซ้าย-ขวา (นับ 3 , 4 , 5) แล้วดึงมือขวาท่ีจับอยู่กับคู่

ใหม่มาเป็นคู่ของตน  

   - หญิง จะเดินด้วยเท้าขวา-ซ้าย-ขวา (นับ 3 , 4 , 5) ไปอยู่ทางขวาของคู่ใหม่ พร้อมกับ

ปล่อยมือซ้ายจากคู่เดิม แล้วจับกับคู่ใหม่แบบวาโซเวียน 

 

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (30 นาที) 

3.1 การเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

  1.) นักเรียนเข้าแถวเป็นวงกลม แยกเป็นชาย-หญิง จับคู่เท่าๆกัน 

  2.) ครูเปิดเพลงให้นักเรียนเต้นตามจังหวะเพลง 

  3.) นักเรียนท่ีมีทักษะถูกต้องให้คําแนะนําเพ่ือน  

4.) ฝึกปฏิบัติครูคอยสังเกต แนะนํากลุ่มท่ีมีปัญหาหากพบนักเรียนปฏิบัติไม่ถูกต้อง ให้รีบแก้ไขทันที 

5.) ฝึกซ้ําบ่อยๆ คร้ังเพ่ือความเข้าใจและเกิดความชํานาญตามเวลาท่ีกําหนด 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ครูประเมินทักษะของนักเรียนโดยให้นักเรียนเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma 

Mixer 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นรําพ้ืนเมืองของ

สหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

- นัดหมายการเรียนรู้คร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง Oklahoma mixer 

 

การวัดและประเมินผล 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการ

เคล่ือนไหวเข้าจังหวะ

เพลง Oklahoma 

Mixer ได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการ

เคล่ือนไหวเข้าจังหวะ 

Oklahoma Mixer 

ได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเคล่ือนไหว

จังหวะเพลง 

Oklahoma Mixer 

เพ่ือนําไปใช้

ประโยชน์ในกิจกรรม

เข้าจังหวะ (A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 
 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทางอย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรมเป็น

อย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 4 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer เวลา 2 คาบ 

เร่ือง ทดสอบการเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพ

ของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด    ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมีน้ําใจนักกีฬา 

และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 ม.4-6/4 ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 

 

สาระสําคัญ 

 การทดสอบการเต้นรําพ้ืนเมืองนานาชาติ กิจกรรมเข้าจังหวะเป็นการทดสอบเพ่ือประเมินการเคล่ือนไหว

ร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อดนตรีและจังหวะของผู้เรียน 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเคล่ือนไหวเข้าจังหวะเพลง Oklahoma Mixer ได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวเข้าจังหวะ Oklahoma Mixer ได้ (P) 

3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเคล่ือนไหวจังหวะเพลง Oklahoma Mixer เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์

ในกิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การทดสอบเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

 3. เจตคติ (Attitude) 



- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลงOklahoma 

Mixer 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

  - นักเรียนฟังครูอธิบายการทดสอบ ดังต่อไปน้ี 

         2.1 การให้คะแนน 

    - การทดสอบท่ีจํานวน 1 ทักษะ คือ การเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง 

Oklahoma Mixer 

    - ให้คะแนน 10 คะแนน  

    - นักเรียนท่ีทดสอบทักษะได้ 8 คะแนนข้ึนไป ถือว่าผ่านเกณฑ์ประเมินร้อยละ 80% 

         2.2 วิธีการปฏิบัติ 

    - นักเรียนจับคู่ทดสอบด้วยตนเอง  

    - เร่ิมทําการทดสอบการเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

    - ใช้เวลาในการทดสอบจํานวน 2 เพลง คือเพลง Oklahoma mixer และเพลงบ้านใกล้เรือนเคียง 

เพลงละ 5 นาที 

    - ครูประเมินทักษะทักษะตามเกณฑ์การประเมินทักษะ 

  

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (10 นาที) 



- นักเรียนทบทวนการเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ทดสอบการเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นรําพ้ืนเมืองของ

สหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

- นัดหมายการเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

 

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง Oklahoma mixer 

- เพลง บ้านใกล้เรือนเคียง 

 

การวัดและประเมินผล 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการ

เคล่ือนไหวเข้าจังหวะ

เพลง Oklahoma 

Mixer ได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการ

เคล่ือนไหวเข้าจังหวะ 

Oklahoma Mixer 

ได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

ปฏิบัติ 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเคล่ือนไหว

จังหวะเพลง 

Oklahoma Mixer 

เพ่ือนําไปใช้

ประโยชน์ในกิจกรรม

เข้าจังหวะ (A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 
 



แบบประเมินทักษะการปฏิบัติ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

การเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 
10 

คะแนน 

สรุปผลการประเมิน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

17     

 

10 คะแนน  - ดีมาก 

8 – 9 คะแนน  - ดี 

ต่ํากว่า 7 คะแนน - ปรับปรุง 

 

 

 

 

 

 

 

 



เกณฑ์การให้คะแนนทักษะการเต้นรําพ้ืนเมืองของสหรัฐอเมริกาประกอบเพลง Oklahoma Mixer 

 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ (คะแนน) 

2 1 

1. ทิศทางในการเคล่ือนไหวไป

ข้างหน้า 

เคล่ือนไหวไปข้างหน้าอย่างตรง

สวยงาม 

เคล่ือนไหวเฉียงสลับไปมา 

2. ท่าทาง ท่าทางพร้ิวไหวสวยงาม ไม่มีความพร้ิวไหวในท่าทาง 

3. ความสวยงาม การเข้าแถวท่ีเป็นระเบียบสวยงาม เข้าแถวไม่เป็นระเบียบ 

4. การเข้าจังหวะ เข้าจังหวะได้ถูกต้อง มีบางจังหวะท่ีไม่ถูกต้อง 

5. ความพร้อมเพรียง สมาชิกมีความพร้อมเพรียงกันทุก

คนในกลุ่ม 

มีสมาชิกบางคนท่ีไม่พร้อมเพรียง 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทางอย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรมเป็น

อย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 5 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 การเต้นแอโรบิกดานซ์ (Aerobic Dance)   เวลา 3 คาบ 

เร่ือง การเต้นแอโรบิกดานซ์ (Aerobic Dance) (1)    เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพ

ของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/2 อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การแข่งขันกีฬากับ

ผู้อ่ืนและนําไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจําวันอย่างต่อเน่ือง 

  ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมีน้ําใจนักกีฬา 

และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 

สาระสําคัญ 

 แอโรบิกด๊านซ์ เป็นการออกกําลังกายรูปแบบหน่ึงของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หรือการออกกําลังกาย

ท่ีมีการใช้ออกซิเจนในขณะออกกําลังกายซ่ึงแอโรบิกด๊านซ์ เป็นรูปแบบการออกกําลังกายท่ีได้รับความนิยมจากคนทุก

เพศทุกวัย เพราะเป็นกิจกรรมท่ีทําให้เกิดความสนุกสนาน สามารถทําได้ทุกสถานท่ีจะทําคนเดียวหรือทําเป็นกลุ่มก็ได้ 

และยังเป็นการออกกําลังกายท่ีช่วยสร้างคนให้มีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรง สร้างความสนุกสนาน สร้างเพ่ือน สร้าง

สังคม สร้างความม่ันใจ สร้างภูมิต้านทานโรคต่าง ๆ ให้แก่ร่างกาย และเป็นกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีสามารถทําได้

คนเดียวหรือทําเป็นกลุ่มก็ได้ ขอเพียงให้มีเสียงเพลง หรือจังหวะประกอบการออกกําลังกายก็สามารถสร้างสุขภาพท่ีดี

ให้กับตนเองและคนรอบข้างได้ 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ได้ (P) 

3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ในกิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

 



สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การเต้นการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 3. เจตคติ (Attitude) 

- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

2.1 นักเรียนและครูร่วมกันอภิปรายถึง การเต้นแอโรบิกดานซ์มีทักษะอะไรบ้าง  

2.2 ครูอธิบายและสาธิตท่าทางการเต้นแอโรบิกดานซ์เบ้ืองต้น เพ่ือแสดงเป็นตัวอย่างดังต่อไปน้ี 

  1. การย่ําเท้า (Marching) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี  

- การย่ําเท้าอยู่กับท่ี ส่วนใหญ่แล้วจะย่ําเท้า 2 แบบ คือ แบบกว้าง (Marching Out) และแบบ

แคบ (Marching In) 

  2. การเดิน (Walking) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การก้าวเท้าไปยังทิศทางท่ีเคล่ือนท่ีไป มีการถ่ายน้ําหนักตัวจากเท้าหน่ึงไปยังอีกเท้าหน่ึง การเดิน

น้ันสามารถเดินไปข้างหน้า ข้างหลัง หรือเฉียง หรือเดินเป็นรูป 

  3. ก้าวรูปส่ีเหล่ียม ( Easy Walk ) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 



- การก้าวเดินไปข้าง 1 ก้าว ถอยหลัง 1 ก้าว ลักษณะคล้าย V-step แต่วางเท้าเป็นรูปส่ีเหล่ียม หรื

การก้าวเดิน 

  4. การก้าวแตะ (Step Touch) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การยกเท้าหน่ึงไปด้านข้างแล้วยกเท้าอีกข้างหน่ึงไปแตะแล้วทําสลับกัน ทิศทางการเคล่ือนไหวจะ

เป็นการก้าวแตะท่ีอยู่กับท่ี หรือทําเป็นรูปตัวแอล หรือก้าวแตะหมุนรอบตัวเองก็ได้ 

  5. ส้นเท้าแตะ ( Hell Touch) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี  

- การแตะด้วยส้นเท้าข้างใดข้างหน่ึง โดยแตะข้างหน้าหรือด้านหลังก็ได้ 

  6. ปลายเท้าแตะด้านข้าง (Side Tap) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การแตะด้วยปลายเท้าข้างใดข้างหน่ึงโดยแตะด้านข้างหน้าซ้าย-ขวา สลับกัน 

  7. การยกส้นเท้า (Lek Curl) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การยกส้นเท้าข้ึนไปท่ีสะโพกด้านหลัง หรือการพับส้นเท้าไปด้านหลัง การทํา Hamstring Curl 

หรือ Hamstring Curl Lek Curl น้ันทําได้ท้ังท่ีอยู่กับท่ีหรือหมุนรอบตัวเอง (แฮมสตริงเคอ) 

  8. ก้าวไขว้ก้าวแตะ (Grapevine) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- ก้าวไขว้ก้าวแตะ หรือเกรพวายคือการทําก้าวไขว้ขาไปหลังหรือหน้าก็ได้ การทําเกรพวายน้ัน

สามารถทําได้หลายรูปแบบ เช่น เกรพวายธรรมดา หรือเกรพวายเป็นรูปส่ีเหล่ียมหรือเกรพวายหมุน 180 องศา 

 

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (30 นาที) 

3.1 นักเรียนฝึกปฏิบัติท่าทางการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

  1.) นักเรียนแบ่งกลุ่มกลุ่มละ 8 คน  

  2.) ครูเปิดเพลงให้นักเรียนเต้นตามจังหวะเพลง 

  3.) นักเรียนท่ีมีทักษะถูกต้องให้คําแนะนําเพ่ือน  

4.) ฝึกปฏิบัติครูคอยสังเกต แนะนํากลุ่มท่ีมีปัญหาหากพบนักเรียนปฏิบัติไม่ถูกต้อง ให้รีบแก้ไขทันที 

5.) ฝึกซ้ําบ่อยๆ คร้ังเพ่ือความเข้าใจและเกิดความชํานาญตามเวลาท่ีกําหนด 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ครูประเมินทักษะของนักเรียนโดยให้นักเรียนเต้นแอโรบิคจํานวน 5 ท่าท่ีครูได้สาธิตไปเบ้ืองต้น 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

- นัดหมายเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

  

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 



- นกหวีด 

- เพลง  

 

การวัดและประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการเต้น

แอโรบิกดานซ์ได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการเต้น

แอโรบิกดานซ์ได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเต้นแอโร

บิกดานซ์ เพ่ือ

นําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

(A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 
 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทางอย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรมเป็น

อย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 6 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 การเต้นแอโรบิกดานซ์ (Aerobic Dance)   เวลา 3 คาบ 

เร่ือง การเต้นแอโรบิกดานซ์ (Aerobic Dance) (2)    เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพ

ของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/2 อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การแข่งขันกีฬากับ

ผู้อ่ืนและนําไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจําวันอย่างต่อเน่ือง 

  ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมีน้ําใจนักกีฬา 

และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 

สาระสําคัญ 

 แอโรบิกด๊านซ์ เป็นการออกกําลังกายรูปแบบหน่ึงของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หรือการออกกําลังกาย

ท่ีมีการใช้ออกซิเจนในขณะออกกําลังกายซ่ึงแอโรบิกด๊านซ์ เป็นรูปแบบการออกกําลังกายท่ีได้รับความนิยมจากคนทุก

เพศทุกวัย เพราะเป็นกิจกรรมท่ีทําให้เกิดความสนุกสนาน สามารถทําได้ทุกสถานท่ีจะทําคนเดียวหรือทําเป็นกลุ่มก็ได้ 

และยังเป็นการออกกําลังกายท่ีช่วยสร้างคนให้มีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรง สร้างความสนุกสนาน สร้างเพ่ือน สร้าง

สังคม สร้างความม่ันใจ สร้างภูมิต้านทานโรคต่าง ๆ ให้แก่ร่างกาย และเป็นกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีสามารถทําได้

คนเดียวหรือทําเป็นกลุ่มก็ได้ ขอเพียงให้มีเสียงเพลง หรือจังหวะประกอบการออกกําลังกายก็สามารถสร้างสุขภาพท่ีดี

ให้กับตนเองและคนรอบข้างได้ 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ได้ (P) 

3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ในกิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

 



สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การเต้นการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 3. เจตคติ (Attitude) 

- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

2.1 นักเรียนและครูร่วมกันอภิปรายถึง การเต้นแอโรบิกดานซ์มีทักษะอะไรอีกบ้าง  

2.2 ครูอธิบายและสาธิตท่าทางการเต้นแอโรบิกดานซ์เบ้ืองต้นต่อจากสัปดาห์ท่ีแล้ว เพ่ือแสดงเป็นตัวอย่าง

ดังต่อไปน้ี 

  9. แมมโบ้ (Membo) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การก้าวเท้าใดเท้าหน่ึงไปข้างหน้าแล้วย่อเข่าลงแล้วนํากลับสู่ท่ีเดิม และเปล่ียนข้างทํา การ

ทําแมมโบ้สามารถทําได้ท้ังข้างหน้าและด้านข้างก็ได้ 

  10. ยกเข่า (Knee Up)  



- เป็นท่าการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานในการพัฒนากล้ามเน้ือขาหรือ Knee Lift ได้อย่างดีดังน้ันแอโร

บิก ด๊านซ์ทุกประเภทจึงมีท่าการยกเข่าท้ังการยกเข่าด้านหน้า ( Front Knee Lift )หรือ นีลีฟ ด้านข้าง ( Side Knee 

Lift ) การยกเข่าเฉียง ( Knee Cross ) 

11. การแตะขา (Kick) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การแตะขา ไปใช้ในทิศทางต่าง ๆ ท้ังการแตะไปด้านหน้า ( foreward ) เฉียง ( cross ) หลัง ( 

backward )และข้าง ( sideward ) การแตะขาท่ีถูกต้องควาเป็นการแตะขาไม่ใช่การสะบัดเข่า 

  12. ก้าวชิดก้าวแตะ (Two Step) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การทําก้าวชิดก้าวแตะ หรือการทําก้าวแตะ 2 คร้ัง 

  13. สควอท (Squats) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การน่ังยอง ๆ หรือ ย่อ ยืด ควรน่ังให้มุมสะโพกและเท้าเป็นมุม 90 % เท่าน้ัน ไม่ควรน่ังให้

สะโพกชิดส้นเท้าเพราะจะทําให้เอ็นหรือกระดูกอ่อนท่ีหัวเข่ายืดมากเกินไป ซ่ึงเป็นสาเหตุหน่ึงทําให้เข่าเจ็บ 

  14. ช่า ช่า ช่า( Cha Cha Cha ) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การก้าวใดเท้าหน่ึงไขว้ไปด้านหน้า ย่ําเท้าหลัง แล้วนําเท้ากลับท่ีก้าวไปข้างหน้ากลับมา ย่ํา ย่ํา 

ย่ํา สลับเท้า 

  15. ส่ายสะโพก ( Twis ) วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การส่ายสะโพกซ้าย – ขวา สลับกัน 

  16. Step Knee วิธีปฏิบัติ ดังน้ี 

- การย่ําเท้า 1-2 ก้าวข้ึนบน 3 แล้วยกเข่า 

 

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (30 นาที) 

3.1 นักเรียนฝึกปฏิบัติท่าทางการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

  1.) นักเรียนแบ่งกลุ่มกลุ่มละ 8 คน  

  2.) ครูเปิดเพลงให้นักเรียนเต้นตามจังหวะเพลง 

  3.) นักเรียนท่ีมีทักษะถูกต้องให้คําแนะนําเพ่ือน  

4.) ฝึกปฏิบัติครูคอยสังเกต แนะนํากลุ่มท่ีมีปัญหาหากพบนักเรียนปฏิบัติไม่ถูกต้อง ให้รีบแก้ไขทันที 

5.) ฝึกซ้ําบ่อยๆ คร้ังเพ่ือความเข้าใจและเกิดความชํานาญตามเวลาท่ีกําหนด 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ครูประเมินทักษะของนักเรียนโดยให้นักเรียนเต้นแอโรบิคจํานวน 5 ท่าท่ีครูได้สาธิตไปเบ้ืองต้น 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

- นัดหมายเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 



  

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง  

 

การวัดและประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการเต้น

แอโรบิกดานซ์ได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการเต้น

แอโรบิกดานซ์ได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเต้นแอโร

บิกดานซ์ เพ่ือ

นําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

(A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 
 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทางอย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรมเป็น

อย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 7 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 การเต้นแอโรบิกดานซ์ (Aerobic Dance)   เวลา 3 คาบ 

เร่ือง ทดสอบการเต้นแอโรบิกดานซ์ (Aerobic Dance)     เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพ

ของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด    ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมีน้ําใจนักกีฬา 

และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 ม.4-6/4 ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 

 

สาระสําคัญ 

 การทดสอบการเต้นแอโรบิกดานซ์ในกิจกรรมเข้าจังหวะเป็นการทดสอบเพ่ือประเมินการเคล่ือนไหวร่างกาย

และจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อดนตรีและจังหวะของผู้เรียน 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ได้ (P) 

3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ในกิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การทดสอบเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 3. เจตคติ (Attitude) 



- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

  - นักเรียนฟังครูอธิบายการทดสอบ ดังต่อไปน้ี 

         2.1 การให้คะแนน 

    - การทดสอบการเต้นแอโรบิกดานซ์โดยให้ผู้เรียนสร้างสรรค์การเต้นด้วยตัวเองโดยนําท่าทางจากท่ี

ครูสอนมาแล้ว 

    - ให้คะแนน 10 คะแนน  

    - นักเรียนท่ีทดสอบทักษะได้ 8 คะแนนข้ึนไป ถือว่าผ่านเกณฑ์ประเมินร้อยละ 80% 

         2.2 วิธีการปฏิบัติ 

    - นักเรียนจับกลุ่มทดสอบด้วยตนเอง  

    - เร่ิมทําการทดสอบ 

    - ใช้เวลาในการทดสอบกลุ่มละ 5-10 นาที 

    - ครูประเมินทักษะทักษะตามเกณฑ์การประเมินทักษะ 

  

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (10 นาที) 

- นักเรียนทบทวนการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 



4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ทดสอบการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นแอโรบิกดานซ์ 

- นัดหมายการเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

 

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง 

 

การวัดและประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการเต้นแอ

โรบิกดานซ์ได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ัน

เรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการเต้นแอ

โรบิกดานซ์ได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของทักษะ

การเต้นแอโรบิกดานซ์ 

เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วม

กิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 
 



แบบประเมินทักษะการปฏิบัติ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

การเต้นแอโรบิกด๊านซ์ 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 
10 

คะแนน 

สรุปผลการประเมิน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

17     

 

10 คะแนน  - ดีมาก 

8 – 9 คะแนน  - ดี 

ต่ํากว่า 7 คะแนน - ปรับปรุง 

 

 

 

 

 

 

 

 



เกณฑ์การให้คะแนนทักษะการเต้นแอโรบิกด๊านซ์ 

 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ (คะแนน) 

2 1 

1. ทิศทางในการเคล่ือนไหวไป

ข้างหน้า 

เคล่ือนไหวไปข้างหน้าอย่างตรง

สวยงาม 

เคล่ือนไหวเฉียงสลับไปมา 

2. ท่าทาง ท่าทางพร้ิวไหวสวยงาม ไม่มีความพร้ิวไหวในท่าทาง 

3. ความสวยงาม การเข้าแถวท่ีเป็นระเบียบสวยงาม เข้าแถวไม่เป็นระเบียบ 

4. การเข้าจังหวะ เข้าจังหวะได้ถูกต้อง มีบางจังหวะท่ีไม่ถูกต้อง 

5. ความพร้อมเพรียง สมาชิกมีความพร้อมเพรียงกันทุก

คนในกลุ่ม 

มีสมาชิกบางคนท่ีไม่พร้อมเพรียง 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทางอย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรมเป็น

อย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 8 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก      เวลา 4 คาบ 

เร่ือง ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก (1)       เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ 
 

สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐานท่ี พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การป้องกันโรคและการ

สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด     ม.2/7 พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีกําหนด 

   

สาระสําคัญ 

 การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย เป็นส่ิงจําเป็นของแต่ละบุคคล ซ่ึงสามารถทราบสภาวะความแข็งแรงของ

ร่างกาย และสามารถสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ เพ่ือให้การเจริญเติบโตเหมาะสม

กับช่วงวัย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพได้อย่างถูกต้อง (P) 

3. นักเรียนเห็นคุณค่าของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี (A) 

 

สาระการเรียนรู้ 

   1. สมรรถภาพทางกาย 

    2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ   

    3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

    4. การปฏิบัติเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

    5. การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางทักษะ 

กระบวนการเรียนรู้ 

1. ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน (5 นาที) 



1.1 นักเรียนน่ังประจําโต๊ะเก้าอ้ีของตัวเอง 

1.2 เช็คช่ือนักเรียน เคร่ืองแต่งกาย มาสาย ป่วย ขาด ลา และทักทายนักเรียน 

 

2. ข้ันสอน (40 นาที) 

2.1 ครูช้ีแจงจุดประสงค์การเรียนรู้ 

2.2 นักเรียนและครูร่วมกันสนทนาแลกเปล่ียนเรียนรู้เร่ืองสมรรถภาพทางกาย 

 

3. ข้ันสรุปและนําไปใช้ (10 นาที) 

3.1 ให้นักเรียนศึกษาหาความรู้แล้วสรุปเป็นแผนผังความคิด ใส่กระดาษ A4 ในสัปดาห์หน้า โดยแบ่งเลขท่ี

ตามหัวข้อ ดังต่อไปน้ี 

เลขท่ี 1-2 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

เลขท่ี 3-4 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ 

เลขท่ี 5-6 การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

เลขท่ี 7-8 การวัดองค์ประกอบร่างกาย 

เลขท่ี 9-10 การทดสอบความอ่อนตัว 

เลขท่ี 11-12 การทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 

เลขท่ี 13-14 การดันพ้ืน 

เลขท่ี 15-16 การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

เลขท่ี 17-18 การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ 

เลขท่ี 19-20 ลุกน่ัง 60 วินาที 

เลขท่ี 21-22 การดันพ้ืน 30 วินาที 

เลขท่ี 23-24 การยืนกระโดดไกล 

เลขท่ี 25-26 การงอตัวไปข้างหน้า 

เลขท่ี 27-28 ว่ิงอ้อมหลัก 

เลขท่ี 29-30 ว่ิงระยะไกล 

เลขท่ี 31-32 การปฏิบัติเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

เลขท่ี 33-34 หลักการอบอุ่นร่างกาย 

เลขท่ี 35 ข้อควรระวังในการออกกําลังกาย 

เลขท่ี 36 การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางทักษะ 

เลขท่ี 37 หลักในการฝึกข้ันพ้ืนฐาน 

เลขท่ี 38 การนําหลักของ FITT มาใช้ในการวางแผนเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

เลขท่ี 39 การนําหลักของ FITT มาใช้ในการวางแผนเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 

เลขท่ี 40 การนําหลักของ FITT มาใช้ในการวางแผนเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว 

 3.2 ครูนัดหมายการเรียนคร้ังต่อไป 



 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 

1. หนังสือเรียน 

2. Power Point 

3. Internet 

 

การวัดและประเมินผล 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายความหมาย

ของสมรรถภาพทาง

กายได้ (K) 

การตอบคําถามในช้ันเรียน แบบประเมินการตอบ

คําถาม 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติการทดสอบ

สมรรถภาพได้อย่าง

ถูกต้อง (P) 

ใบงาน แบบประเมินการทํา

ใบงาน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

คุณค่าของการมี

สมรรถภาพทางกาย

ท่ีดี (A) 

สังเกตพฤติกรรมการเรียน 

 

แบบสังเกตพฤติกรรม

การเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

               

               

               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 



แบบประเมินใบงาน 

ช่ือ………………………………..…………………………………….ช้ัน……………………….……เลขท่ี……………….. 

วันท่ี……………….….....เดือน……………………….…….…….....พ.ศ…………………… 

 

ลําดับท่ี รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 

1 เน้ือหาละเอียด ชัดเจน     

2 ความถูกต้องของเน้ือหา     

3 การใช้ภาษา     

4 ประณีตเป็นระเบียบเรียบร้อย     

5 ส่งงานตรงต่อเวลา     

 

 

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

เกณฑ์การให้คะแนน  

ปฏิบัติงานสอดคล้องกับรายการประเมินสมบูรณ์ชัดเจน 4 คะแนน 

ปฏิบัติงานสอดคล้องกับรายการประเมินเป็นส่วนใหญ่ 3 คะแนน 

ปฏิบัติงานสอดคล้องกับรายการประเมินบางส่วน  2 คะแนน 

ปฏิบัติงานไม่สอดคล้องกับรายการประเมิน   1 คะแนน 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

คะแนน ระดับคุณภาพ 

16 – 20 4  หมายถึง  ดีมาก 

11 – 15 3  หมายถึง  ดี 

6 – 10 2  หมายถึง  พอใช้ 

1 – 5 1  หมายถึง  ปรับปรุง 

 

 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 
คว

าม
มีร

ะเ
บีย

บวิ
นัย

 
คว

าม
สน

ใจ
 /

คว
าม

ตั้ง
ใจ

 
คว

าม
ร่ว

มมื
อ 

กับ
หมู่

คณ
ะ  

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ  

คว
าม

เป็
นผู้

นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย์  
คว

าม
มีนํ้

าใ
จ  

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/ 
สุข

นิสั
ย  

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 9 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก      เวลา 4 คาบ 

เร่ือง ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก (2)       เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ 

สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐานท่ี พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การป้องกันโรคและการ

สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด     ม.2/7 พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีกําหนด 

   

สาระสําคัญ 

 การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย เป็นส่ิงจําเป็นของแต่ละบุคคล ซ่ึงสามารถทราบสภาวะความแข็งแรงของ

ร่างกาย และสามารถสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ เพ่ือให้การเจริญเติบโตเหมาะสม

กับช่วงวัย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพได้อย่างถูกต้อง (P) 

3. นักเรียนเห็นคุณค่าของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี (A) 

 

สาระการเรียนรู้ 

   1. สมรรถภาพทางกาย 

    2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ   

    3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

    4. การปฏิบัติเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

    5. การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางทักษะ 

กระบวนการเรียนรู้ 

 



1. ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน (5 นาที) 

1.1 นักเรียนจัดแถวตามกลุ่ม 1-10 เรียงตามเลขท่ี และให้นักเรียนน่ังลง หัวหน้าส่ังทําความเคารพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1.2 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าทางต่างๆ ดังน้ี 

 1) ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

 2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

3) บริหารไหล่และแขน 

  4) บริหารเอวและลําตัว 

 

2. ข้ันสอน (40 นาที) 

2.1 ครูแจกใบทดสอบภาพทางกายให้นักเรียนทุกคน  

- การทดสอบมีท้ังหมด 7 ฐาน 

1. ลุก – น่ัง (60วินาที) 

2. ดันพ้ืน (30วินาที) 

3. งอตัว 

4. กระโดดไกล 

5. ว่ิงอ้อมหลัก 

6. ว่ิง 1600 เมตร 

- โดยวันน้ีจะทดสอบเพียงแค่ 6 ฐาน คือ 1,2,3,4,5, (อีก 1 ฐานทดสอบในสัปดาห์หน้า) 

  1            2            3              4   

ค

รู 

ครูผู้สอน 



 

1. ลุก – น่ัง (60วินาที) 

- นักเรียนออกมาสาธิตการลุก-น่ัง มีวิธีปฏิบัติดังน้ี  

1) นักเรียนนอนหงายเข่าท้ังสองงอเป็นมุมฉาก เท้าท้ังสองวางห่างกันพอประมาณวางแขน

ท้ังสองข้างบนหน้าขา 

2) เพ่ือนนักเรียนคุกเข่าอยู่ปลายเท้าของนักเรียนท่ีทดสอบ เอามือท้ังสองกดข้อเท้าของผู้

ทดสอบไว้ให้ส้นเท้าติดพ้ืน  

3) เม่ือได้ยินสัญญาณ “นกหวีด” นักเรียนท่ีทดสอบลุกข้ึนสู่ท่าน่ังพร้อมกบก้มศีรษะลงไป

ระหว่างเข่าท้ังสอง ให้แขนท้ังสองแตะกับเท้า แล้วกลับนอนลงสู่ท่าเดิม  

4) ทําเช่นน้ีติดต่อกันไปให้ได้จํานวนคร้ังมากท่ีสุดภายในเวลา 60 วินาที 

5) ขณะท่ีลุกข้ึนสู่ท่าน่ังห้ามเอียงตัวไปมา 

การบันทึกผล ครูบันทึกผลตามเลขท่ี 

 

2. ดันพ้ืน (30วินาที) 

- นักเรียนออกมาสาธิตการดันพ้ืน มีวิธีปฏิบัติดังน้ี  

1) นักเรียนนอนคว่ําราบกับพ้ืน เข่าติดพ้ืน ปลายเท้าท้ังสองข้างไขว้กันยกข้ึน มือท้ังสองคว่ํา

ลงบนพ้ืนระดับไหล่ ศอกแนบลําตัว ลําตัวเฉียงระดับ 45 องศา 

2) เม่ือได้ยินสัญญาณ “เร่ิม” ให้ดันแขนยกตัวข้ึนจนแขนท้ังสองเหยียดตรง รักษาแนวลําตัว

ให้ตรงอยู่เสมอ ห้ามส่วนลําตัวติดพ้ืน 

   3) ได้ยินสัญญาณ “หยุด” ให้หยุดปฏิบัติทันที 

 การบันทึกคะแนน ครูบันทึกผลตามเลขท่ี 

 

3. น่ังงอตัว มีวิธีปฏิบัติดังน้ี  

1) นักเรียนน่ังเหยียดขาตรง เท้าท้ังสองชิดกัน ลําตัวต้ังฉากกับพ้ืน ฝ่าเท้าจรดแกนกลางของ

ท่ีต้ังไม้วัด แขนท้ังสองเหยียดตรงขนานกับพ้ืน ปลายน้ิวมือจรดแกนท่ีวัด 

2) ก้มตัวลงพร้อมกับใช้ปลายน้ิวมือดันแกนท่ีวัดเล่ือนไปข้างหน้าจนไม่สามารก้มต่อไปได้ เข่า

ตรง ห้ามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ 

การบันทึกผล บันทึกท่ีปลายน้ิวมือ เอาคร้ังท่ีดีปฏิบัติท่ีดีท่ีสุด จากปฏิบัติ 1 คร้ัง 

 

4. ยืนกระโดดไกล มีวิธีปฏิบัติดังน้ี  

   1) ผู้ทดสอบยืนปลายเท้าท้ังสองชิดเส้นเร่ิม 

   2) เหว่ียงแขนท้ังสองข้างไปข้างหลังพร้อมกับก้มตัว 

3) เม่ือได้จังหวะให้เหว่ียงแขนไปข้างหน้าอย่างแรง พร้อมกระโดดด้วยเท้าท้ังสองไปข้างหน้า

ให้ไกลท่ีสุด 



   4) วัดระยะจากจุดส้นเท้าลงสู่พ้ืน 

   5) ถ้านักเรียนเสียหลักหงายหลัง ก้มหรือมือแตะพ้ืนให้ทดสอบใหม่ 

   การบันทึกผล บันทึกระยะทาง วัดเป็นเซนติเมตร 

 

5. ว่ิงอ้อมหลัก มีวิธีปฏิบัติดังน้ี 

  1) นักเรียนท่ีทําการทดสอบยืนอยู่หลังเส้นเร่ิม เม่ือได้รับสัญญาณ “เร่ิม” นักเรียนจะว่ิงไป

อ้อมซ้ายในหลัก ท่ี 1 แล้วไปอ้อมขวาในหลักท่ี 2 ต่อไปจะอ้อนซ้ายในหลักท่ี 3 อ้อมขวาในหลักท่ี 4 อ้อมซ้ายในหลักท่ี 

5 และอ้อมขวาในหลักท่ี 6 ต่อจากน้ันจะว่ิงกลับมาอ้อมขวาในหลักท่ี 5 อ้อมซ้ายในหลักท่ี 4 อ้อมขวาในหลักท่ี 3 อ้อม

ซ้ายในหลักท่ี 2 และอ้อมขวาในหลักท่ี 1 และว่ิงผ่านเส้นเร่ิมไปอย่างรวดเร็ว 

การบันทึกผล บันทึกเวลาท่ีนักเรียนทดสอบเร่ิมตนออกว่ิงจากเส้นเร่ิมไปอ้อมหลักท้ัง 6 หลักและว่ิงกลับไปถึง

เส้นชัยเป็นวินาที ทศนิยมสองตําแหน่ง 

 

3. ข้ันสรุปและนําไปใช้ (10 นาที) 

3.1 ทดสอบเสร็จให้นักเรียนจดบันทึกการทดสอบสมรรถภาพ ลงในใบของตนเอง หัวหน้าห้องเก็บรวบรวมใบ

ทดสอบสรรถภาพเรียงตามเลขท่ีส่งครู 

3.2 ครูผู้สอนสรุปเพ่ิมเติมเร่ืองการทดสอบสรรถภาพและนัดหมายการทดสอบคร้ังต่อไป 

 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 

1. อุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

 

การวัดและประเมินผล 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายความหมาย

ของสมรรถภาพทาง

กายได้ (K) 

-การตอบคําถามในช้ันเรียน แบบประเมินการตอบ

คําถาม 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติการทดสอบ

สมรรถภาพได้อย่าง

ถูกต้อง (P) 

ทดสอบสมรรถภาพ แบบประเมินการ

ทดสอบสมรรถภาพ 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

คุณค่าของการมี

สมรรถภาพทางกาย

ท่ีดี (A) 

สังเกตพฤติกรรมการเรียน 

 

แบบสังเกตพฤติกรรม

การเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



 

แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

               

               

               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 
คว

าม
มีร

ะเ
บีย

บวิ
นัย

 
คว

าม
สน

ใจ
 /
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าม
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ใจ

 
คว

าม
ร่ว

มมื
อ 

กับ
หมู่

คณ
ะ  

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ  

คว
าม

เป็
นผู้

นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย์  
คว

าม
มีนํ้

าใ
จ  

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/ 
สุข

นิสั
ย  

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 10 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก      เวลา 4 คาบ 

เร่ือง ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก (3)       เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ 

สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐานท่ี พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การป้องกันโรคและการ

สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด     ม.2/7 พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีกําหนด 

   

สาระสําคัญ 

 การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย เป็นส่ิงจําเป็นของแต่ละบุคคล ซ่ึงสามารถทราบสภาวะความแข็งแรงของ

ร่างกาย และสามารถสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ เพ่ือให้การเจริญเติบโตเหมาะสม

กับช่วงวัย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพได้อย่างถูกต้อง (P) 

3. นักเรียนเห็นคุณค่าของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี (A) 

 

สาระการเรียนรู้ 

   1. สมรรถภาพทางกาย 

    2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ   

    3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

    4. การปฏิบัติเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

    5. การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางทักษะ 

กระบวนการเรียนรู้ 

 



1. ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน (5 นาที) 

1.1 นักเรียนจัดแถวตามกลุ่ม 1-10 เรียงตามเลขท่ี และให้นักเรียนน่ังลง หัวหน้าส่ังทําความเคารพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1.2 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าทางต่างๆ ดังน้ี 

 1) ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

 2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

3) บริหารไหล่และแขน 

  4) บริหารเอวและลําตัว 

 

2. ข้ันสอน (40 นาที) 

2.1 ครูแจกใบทดสอบภาพทางกายให้นักเรียนทุกคน  

2.2 ครูอธิบายการว่ิง 1,600 เมตร จะจับเวลานักเรียนทุกคนต้องว่ิงระยะ 1,600 เมตร โดยครูจะแจกหนังยาง

แทนรอบการว่ิงละ 1 เส้น นักเรียนท่ีได้ยางครบ 7 เส้น ครูจะขานเวลาการว่ิงให้นักเรียนจดบันทึกการทดสอบ ลงในใบ

ทดสอบสมรรถภาพของตนเอง 

 

 

3. ข้ันสรุปและนําไปใช้ (10 นาที) 

3.1 หัวหน้าห้องเก็บรวบรวมใบทดสอบสรรถภาพเรียงตามเลขท่ีส่งครู 

3.2 ครูผู้สอนสรุปเพ่ิมเติมเร่ืองการทดสอบสรรถภาพและนัดหมายการเรียนคร้ังต่อไป 

  1            2            3              4   

ค

รู 

ครูผู้สอน 



 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 

1. อุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

 

การวัดและประเมินผล 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายความหมาย

ของสมรรถภาพทาง

กายได้ (K) 

การตอบคําถามในช้ันเรียน แบบประเมินการตอบ

คําถาม 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติการทดสอบ

สมรรถภาพได้อย่าง

ถูกต้อง (P) 

ทดสอบสมรรถภาพ แบบประเมินการ

ทดสอบสมรรถภาพ 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

คุณค่าของการมี

สมรรถภาพทางกาย

ท่ีดี (A) 

สังเกตพฤติกรรมการเรียน 

 

แบบสังเกตพฤติกรรม

การเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

               

               

               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 
คว

าม
มีร

ะเ
บีย

บวิ
นัย

 
คว

าม
สน

ใจ
 /

คว
าม

ตั้ง
ใจ

 
คว

าม
ร่ว

มมื
อ 

กับ
หมู่

คณ
ะ  

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ  

คว
าม

เป็
นผู้

นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย์  
คว

าม
มีนํ้

าใ
จ  

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/ 
สุข

นิสั
ย  

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 11 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก      เวลา 4 คาบ 

เร่ือง ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก (4)       เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ 

สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐานท่ี พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การป้องกันโรคและการ

สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด     ม.2/7 พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีกําหนด 

   

สาระสําคัญ 

 การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย เป็นส่ิงจําเป็นของแต่ละบุคคล ซ่ึงสามารถทราบสภาวะความแข็งแรงของ

ร่างกาย และสามารถสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ เพ่ือให้การเจริญเติบโตเหมาะสม

กับช่วงวัย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพได้อย่างถูกต้อง (P) 

3. นักเรียนเห็นคุณค่าของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี (A) 

 

สาระการเรียนรู้ 

   1. สมรรถภาพทางกาย 

    2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ   

    3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

    4. การปฏิบัติเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

    5. การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางทักษะ 

กระบวนการเรียนรู้ 

 



1. ข้ันนําเข้าสู่บทเรียน (5 นาที) 

1.1 นักเรียนน่ังประจําโต๊ะเก้าอ้ีของตัวเอง 

1.2 เช็คช่ือนักเรียน เคร่ืองแต่งกาย มาสาย ป่วย ขาด ลา และทักทายนักเรียน 

 

2. ข้ันสอน (40 นาที) 

2.1 ครูแจกใบทดสอบภาพทางกายให้นักเรียนทุกคน  

2.2 นักเรียนร่วมกันอภิปรายผลการทดสอบและวิเคราะห์สมรรถภาพร่างกายของตนเอง 

 

3. ข้ันสรุปและนําไปใช้ (10 นาที) 

3.1 ครูสรุปและให้คําแนะนําในการสร้างเสริมสมรรถภาพร่างกายแก่นักเรียน 

 

ส่ือและแหล่งการเรียนรู้ 

1. อุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

 

การวัดและประเมินผล 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายความหมาย

ของสมรรถภาพทาง

กายได้ (K) 

-การตอบคําถามในช้ันเรียน แบบประเมินการตอบ

คําถาม 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติการทดสอบ

สมรรถภาพได้อย่าง

ถูกต้อง (P) 

ทดสอบสมรรถภาพ แบบประเมินการ

ทดสอบสมรรถภาพ 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

คุณค่าของการมี

สมรรถภาพทางกาย

ท่ีดี (A) 

สังเกตพฤติกรรมการเรียน 

 

แบบสังเกตพฤติกรรม

การเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

               

               

               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 
คว

าม
มีร

ะเ
บีย

บวิ
นัย

 
คว

าม
สน

ใจ
 /

คว
าม

ตั้ง
ใจ

 
คว

าม
ร่ว

มมื
อ 

กับ
หมู่

คณ
ะ  

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ  

คว
าม

เป็
นผู้

นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย์  
คว

าม
มีนํ้

าใ
จ  

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/ 
สุข

นิสั
ย  

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 12 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 การเต้นลีลาศ      เวลา 3 คาบ 

เร่ือง การเต้นลีลาศจังหวะบีกิน       เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพ

ของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/2 อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การแข่งขันกีฬากับ

ผู้อ่ืนและนําไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจําวันอย่างต่อเน่ือง 

  ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมีน้ําใจนักกีฬา 

และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 

สาระสําคัญ 

 กีฬาลีลาศเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวประกอบจังหวะ  ซ่ึงในการแสดงท่าทางต่างๆน้ันนอกจากจะเน้นความ

สวยงามแล้วยังเน้นการเคล่ือนไหวด้วยท่าพ้ืนฐานท่ีถูกต้องและเคล่ือนไหวตรงตามจังหวะดนตรีอีกด้วย  การท่ีเรียนรู้

ท่าพ้ืนฐานและจังหวะของดนตรีในแต่ละเพลงจะทําให้เต้นได้อย่างถูกต้องและตรงตามจังหวะดนตรี  ทําให้เกิดความ

ปลอดภัยในการลีลาศ  เกิดความสนุกสนาน  และเกิดสุนทรียภาพในการลีลาศอีกด้วย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกินได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกินได้ (P) 

3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ในกิจกรรมเข้าจังหวะ 

(A) 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 



 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

 3. เจตคติ (Attitude) 

- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

2.1 นักเรียนและครูร่วมกันอภิปรายถึง การเต้นลีลาศจังหวะบีกินมีทักษะอะไรบ้าง  

2.2 ครูอธิบายและสาธิตการนับจังหวะและท่าทางการเต้นลีลาศจังหวะบีกินเบ้ืองต้น เพ่ือแสดงเป็น

ตัวอย่างดังต่อไปน้ี 

ดนตรีและการนับจังหวะ 

- ดนตรีของจังหวะบีกินจะเป็น 4/4 มี 3 บีทต่อ 1 ห้องเพลงจังหวะการนับจะเป็น 1 2 3 พัก 1 2 3 พัก 

(พัก หมายถึง พักเข่าหรืองอเข่า ) ต่อเน่ืองกันไป 

การก้าวเท้า 

- การก้าวเท้าในจังหวะบีกินก็เหมือนกับการก้าวเท้าในประเภทลาตินอเมริกันกล่าวคือจะต้องให้ฝ่าเท้าถึง

พ้ืนก่อน แล้วจึงราบลงเต็มเท้า ไม่ว่าการเดินไปข้างหน้าหรือถอยหลัง การก้าวเท้าทุกคร้ังจะต้องลงน้ําหนักตัวในขณะท่ี

วางเท้าราบกับพ้ืน ซ่ึงการลงน้ําหนักตัวน้ีจะทําให้สะโพกบิดไปมาอย่างเป็นธรรมชาติดูสวยงาม ส่วนของลําตัวต้ังแต่เอว

ถึงศรีษะจะตรงและน่ิง ไม่แกว่งหรือส่ายไหล่ไปมาเพราะจะทําการลีลาศดูไม่สวยงาม 

ลวดลายการเต้นของจังหวะบีกินท่ีนิยมเต้นกันท่ัวไป ได้แก่ 



1. เบสิค วอล์ค ( Basic Walk ) 

2. ครอสซ่ิง สเต็ป ( Crossing Step ) 

     3. อันเดอร์ อาร์ม เทิร์น ( Under Arm Turn ) 

     4. แฮนด์ ทู แฮนด์ ( Hand to Hand ) 

     5. เอ๊าไซด์ สเต็ป ( Outside Step ) 

     6. วาโซเวียน เทิร์น ( Varsouvienne Turn ) 

 1. เบสิค วอล์ค ( Basic Walk ) 

 เบสิค วอล์ค ประกอบด้วยการเดินท่ังหมด 6 ก้าว กล่าวคือไปข้างหน้า 3 ก้าว รอจังหวะพักและถอยหลัง 3 

ก้าว แล้วรอจังหวะพัก 

 เบสิค วอล์ค ของชายประกอบด้วยการเดิน 6 ก้าวดังน้ี 

 

 

 

ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ  

1  

2  

3  

พัก  

4  

5  

6  

พัก  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า  

โดยการงอเข่าขวา ปลายเท้าแตะพ้ืนพร้อมกับเปิดส้นเท้า  

ถอยเท้าขวาไปข้างหลังตรงๆ  

ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลัง  

ถอยเท้าขวาไปข้างหลัง  

โดยการงอเข่าซ้าย ปลายเท้าแตะพ้ืนพร้อมกับเปิดส้นเท้า  

1  

2  

3  

4  

1  

2  

3  

4  

 



เบสิค วอล์ค ของผู้หญิงประกอบด้วยการเดิน 6 ก้าว ถอยหลัง 3 ก้าว แล้วเดินหน้า 3 ก้าว ดังน้ี 

 

ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  การนับ  

1  

2  

3  

พัก  

4  

5  

6  

พัก  

ก้าวเท้าขวาถอยหลังไปตรงๆ  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหลัง  

ก้าวเท้าขวาถอยหลัง  

โดยการงอเข่าซ้าย ปลายเท้าแตะพ้ืนเปิดส้นเท้าซ้ายข้ึน  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า  

โดยการงอเข่าขวา ปลายเท้าแตะพ้ืนเปิดส้นเท้าขวา  

1  

2  

3  

4  

1  

2  

3  

4  

 

 

เบสิค วอร์ค 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ก◌้าวท่ี 1 ก◌้าวท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
    ก◌า้วท่ี 3       พัก 



 

 

 

 

 

 

   ก้าวท่ี 4       ก้าวท่ี 5 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก◌า้วท่ี 6 พัก 

 ในการฝึกเต้นเบสิควอล์ค ของจังหวะน้ี ฝ่ายชายอาจจะนําคู่เต้นให้เปล่ียนทิศทางโดยพาคู่หมุนไปรอบๆ 

จุดท่ีเร่ิมต้นด้วยก็ได้ หรือจะวอล์คไปข้างหน้า โดยยังไม่ต้องจับคู่ก่อนก็ได้ เม่ือชํานาญดีแล้วจึงฝึกเต้นกับคู่ต่อไป 

 

 

 2. ครอสซ่ิง เสต็ป ( Crossing Step ) 

 ไขว้หน้า ( Crossing Step ) เป็นการไขว้โดยทําต่อจากการเดินข้ันต้น ในก้าวท่ี 3 ชายมักจะทําไขว้หน้า

ด้วยเท้าซ้ายก่อน แล้วจึงกลับมาทําไขว้หน้าด้วยเท้าขวา ทําสลับกันไปมาแต่ในท่ีน้ี จะกําหนดรูปแบบการเต้นโดย

ทํา ครอสซ่ิง เสต็ป ( Crossing Step ) 12 ก้าว การจับคู่ จับคู่แบบปิดครอสซ่ิงเสต็ป (Crossing Step) ของผู้ชายมี 

12 ก้าวดังน้ี 

 

 



 

 จบลวดลายน้ีต่อด้วย เบสิค วอล์ค หรือให้ฝ่ายหญิงทําอันเดอร์ อาร์ม เทิร์น ผู้ชายเดิเบสิค วอล์ค 

 

 ครอสซ่ิง เสต็ป ( Crossing Step ) ของผู้หญิงเร่ิมต้นด้วยการยืนจับคู่แบบปิด ประกอบด้วยการเดิน 12 

ก้าวดังน้ี 

 

ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ  

1  

2  

3  

พัก  

4  

5  

6  

พัก  

7  

8  

9  

พัก  

10  

11  

12  

พัก  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าตรงๆ  

หมุนตัวไปทางก่ึงขวา พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปข้างหน้าเท้าขวา  

งอเข่าขวาพร้อมกับเปิดส้นเท้า น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย  

ถอยเท้าขวาไปข้างหลังตรงๆ  

ถอยเท้าซ้ายมาวางข้างเท้าขวาบิดปลายเท้าออกเล็กน้อย  

หมุนตัวไปทางก่ึงซ้ายพร้อมกับก้าวเท้าขวาไขว้ไปข้างหน้าเท้าซ้าย  

งอเข่าซ้ายพร้อมกับเปิดส้นเท้า น้ําหนักตัวอยู่เท้าขวา 

ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลังตรงๆ  

ถอยเท้าขวามาวางข้างเท้าซ้ายบิดปลายเท้าออกเล็กน้อย  

หมุนตัวไปทางก่ึงขวาพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปข้างหน้าเท้าขวา  

งอเข่าขวาพร้อมกับเปิดส้นเท้า น้ําหนักตัวอยู่เท้าซ้าย  

ถอยเท้าขวามาข้างหลังตรงๆ  

ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลังเท้าขวา  

ถอยเท้าขวาไปข้างหลังเท้าซ้าย  

งอเข่าซ้ายพร้อมกับเปิดส้นเท้า  

1  

2  

3  

4  

1  

2  

3  

4  

1  

2  

3  

4  

1  

2  

3  

4  



ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ 

1  

2  

3  

พัก  

4  

5  

6  

พัก  

7  

8  

9  

พัก  

10  

11  

12  

พัก  

ถอยเท้าขวาไปข้างหลังตรงๆ  

ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลังเท้าขวา  

หมุนตัวไปทางก่ึงขวาพร้อมกับถอยเท้าขวาไขว้ไปข้างหลังเท้าซ้าย  

งอเข่าซ้ายพร้อมกับเปิดส้นเท้า น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ  

ก้าวเท้าขวาไปวางข้างเท้าซ้ายบิดปลายเท้าเข้าในเล็กน้อย  

หมุนตัวไปทางก่ึงซ้ายพร้อมกับถอยเท้าซ้ายไขว้ไปข้างหลังเท้าขวา  

งอเข่าขวาพร้อมกับเปิดส้นเท้า น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าตรงๆ  

ก้าวเท้าซ้ายไปวางข้างเท้าขวาบิดปลายเท้าเข้าในเล็กน้อย  

หมุนตัวไปทางก่ึงขวาพร้อมกับถอยเท้าขวาไขว้ไปข้างหลังเท้าซ้าย  

งอเข่าซ้ายพร้อมกับเปิดส้นเท้า น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าพร้อมกับหมุนตัวกลับมายังแนวตรง  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า  

งอเข่าขวาพร้อมกับเปิดส้นเท้า น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย  

1  

2  

3  

4  

1  

2  

3  

4  

1  

2  

3  

4  

1  

2  

3  

4 

 

เม่ือจบลวดลายน้ี ต่อด้วยลวดลาย เบสิค วอล์ค หรือจะต่อด้วยลวดลาย อันเดอร์อาร์ม เทิร์น ก็ได้ 

 

ภาพครอสซ่ิง เสต็ป 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก◌้าวท่ี 1 ก◌้าวท่ี 2 
            
 
 
 
 
 
 
 

 

ก◌้าวท่ี 3 พัก 
 
 
 
 



 
 
 

 

ก◌้าวท่ี 4   ก◌้าวท่ี 5 

 

 

 

 

 

   ก้าวท่ี 6       พัก 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

ก◌้าวท่ี 7 ก◌้าวท่ี 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก◌้าวท่ี 9        พ◌ัก 

 

 

 

 

 

 

ก้าวท่ี 10        ก้าวท่ี 11 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก้าวท่ี 12      พัก 

 

 3. อันเดอร์ อาร์ม เทิร์น (Under Arm Turm) 

 อันเดอร์ อาร์ม เทิร์น เป็นลวดลายท่ีผู้ชายนําผู้หญิงให้หมุนตัวไปทางขวาลอดใต้แขนซ้ายของตัวเอง นิยม

นํามาใช้เม่ือต้องการจะจบลวดลายต่างๆ เช่น เม่ือต้องการจะจบลวดลาย พรอมเมอหนาด แฮนด์ ทู แฮนด์ หรือ 

ครอสซ่ิง สเตป ประกอบด้วยการเดิน 3 ก้าว ดังน้ีอันเดอร์ อาร์ม เทิร์น ของผู้ชาย เร่ิมด้วยการยืนหันหน้าไปทาง

เดียวกันใช้มือซ้ายจับมือขวาของผู้หญิงน้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 

 

 
  

 

ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ  

1  

 

2  

 

3  

 

พัก  

ก้าวเท้าซ้ายพร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้าย ยกมือซ้ายชูข้ึนสูงเหนือศรีษะ ของ

ผู้หญิง น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าพร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้ายยังคงยกมือซ้ายค้างไว้ 

น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า พร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้ายอีก จบก้าวน้ีแล้ว หน้าจะ

ตรงกับคู่  

งอเข่าขวาและเปิดส้นเท้าเล็กน้อย น้ําหนักตัวยังคงอยู่บนเท้าซ้าย  

1  

 

2  

  

3 

 

4  

 



 จบลวดลายน้ีจะต่อด้วยการเต้น เบสิค วอล์ค ถอยหลัง 3 ก้าว ( ขวา-ซ้าย-ขวา ) 

 อันเดอร์ อาร์ม เทิร์น ของผู้หญิง ประกอบด้วยการเดิน 3 ก้าว เร่ิมด้วยการยืนหันหน้าไปทางด้านเดียวกัน 

ย่ืนมือขวาให้ผู้ชายจับ น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

  

ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ  

1  

2  

3  

 

พัก  

หมุนตัวไปทางขวาพร้อมกับก้าวเท้าขวา ยกมือขวาข้ึนสูงเหนือศรีษะ  

หมุนตัวไปทางขวาต่อไปอีกพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า  

ยังคงหมุนตัวต่ออีก พร้อมกับถอยเท้าขวาไปข้างหลัง เม่ือจบก้าวน้ีลด มือ

ขวาลงหน้าจะตรงกับคู่  

งอเข่าซ้าย น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา  

1  

2  

3  

 

4  

 เม่ือจบลวดลายน้ีจะต่อด้วย เบสิค วอล์ค ไปข้างหน้า 3 ก้าว ( ซ้าย-ขวา-ซ้าย )



อันเดอร์ อาร์ม เทิร์น 

 

 

 

 

 

 

ก◌้าวท่ี1 ก◌้าวท่ี2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก◌้าวท่ี3 พัก 

 

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (30 นาที) 

3.1 นักเรียนฝึกปฏิบัติท่าทางการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

  1.) นักเรียนจับคู่  

  2.) ครูเปิดเพลงให้นักเรียนเต้นตามจังหวะเพลง 

  3.) นักเรียนท่ีมีทักษะถูกต้องให้คําแนะนําเพ่ือน  

4.) ฝึกปฏิบัติครูคอยสังเกต แนะนํากลุ่มท่ีมีปัญหาหากพบนักเรียนปฏิบัติไม่ถูกต้อง ให้

รีบแก้ไขทันที 

5.) ฝึกซ้ําบ่อยๆ คร้ังเพ่ือความเข้าใจและเกิดความชํานาญตามเวลาท่ีกําหนด 

 

 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ครูประเมินทักษะของนักเรียนโดยให้นักเรียนเต้นลีลาศจังหวะบีกินท่ีครูได้สาธิตไปเบ้ืองต้น 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นลีลาศ

จังหวะบีกิน 

- นัดหมายเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 



  

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง  

 

การวัดและประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการเต้น

ลีลาศจังหวะบีกินได้ 

(K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการเต้น

ลีลาศจังหวะบีกินได้ 

(P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเต้นลีลาศ

จังหวะบีกิน เพ่ือ

นําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

(A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 
สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทาง

อย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรม

เป็นอย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การ

ประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ

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

  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 13 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษา

ปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 การเต้นลีลาศ      เวลา 3 คาบ 

เร่ือง การเต้นลีลาศจังหวะบีกิน (2)      เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่า

เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน 

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/2 อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การ

แข่งขันกีฬากับผู้อ่ืนและนําไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจําวันอย่าง

ต่อเน่ือง 

  ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมี

น้ําใจนักกีฬา และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 

สาระสําคัญ 

 กีฬาลีลาศเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวประกอบจังหวะ  ซ่ึงในการแสดงท่าทางต่างๆน้ันนอกจาก

จะเน้นความสวยงามแล้วยังเน้นการเคล่ือนไหวด้วยท่าพ้ืนฐานท่ีถูกต้องและเคล่ือนไหวตรงตามจังหวะ

ดนตรีอีกด้วย  การท่ีเรียนรู้ท่าพ้ืนฐานและจังหวะของดนตรีในแต่ละเพลงจะทําให้เต้นได้อย่างถูกต้อง

และตรงตามจังหวะดนตรี  ทําให้เกิดความปลอดภัยในการลีลาศ  เกิดความสนุกสนาน  และเกิด

สุนทรียภาพในการลีลาศอีกด้วย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกินได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกินได้ (P) 



3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

 3. เจตคติ (Attitude) 

- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

2.1 นักเรียนและครูร่วมกันทบทวน การเต้นลีลาศจังหวะบีกินมีทักษะท่ีเรียนไปสัปดาห์ท่ี

แล้วอะไรมีบ้าง  

2.2 ครูอธิบายและสาธิตท่าทางการเต้นลีลาศจังหวะบีกินเบ้ืองต้น เพ่ือแสดงเป็นตัวอย่าง

ดังต่อไปน้ี 

 4. แฮนด์ ทู แฮนด์ ( Hand to Hand ) 



 ลวดลายน้ีเป็นการเต้นท่ีมีการไขว้เท้าไปข้างหลัง คือชายไขว้เท้าซ้ายไปข้างหลังส่วนหญิงจะไขว้

เท้าขวาไปข้างหลังทําสลับกันไปมา เร่ิมต้นด้วยการยืนจับคู่แบบปิดแฮนด์ ทู แฮนด์ ของชาย

ประกอบด้วยการเดิน 9 ก้าว 

 

ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ  

1  

2  

3  

 

พัก  

4  

5  

 

6  

 

พัก  

7  

8  

 

9  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าเย้ืองออกข้างๆ  

หมุนตัวไปทางซ้าย พร้อมกับถอยเท้าซ้ายไขว้ไปข้างหลัง ข้างลําตัวจะ หันเข้าหา

กัน  

งอเข่าขวา  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าตรงๆ  

หมุนตัวไปทางขวา พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายแยกออกข้างๆ เร่ิมปล่อยมือ ขวาท่ีจับคู่

ออกยกไว้ในระดับเดิม  

หมุนตัวไปทางขวา พร้อมกับถอยเท้าขวาไขว้ไปข้างหลัง ข้างลําตัวจะ หันเข้าหา

กัน  

งอเข่าซ้าย  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ  

หมุนตัวไปทางซ้าย พร้อมกับก้าวเท้าขวาแยกออกข้างๆ ใช้มือขวาจับ มือซ้าย

ของคู่ไว้ หันหน้าตรงกัน  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย  

1  

2  

3  

 

4  

1  

2  

 

3  

 

4  

1  

2  

 

3  

ลวดลายการเต้น แฮนด์ ทู แฮนด์ ของผู้หญิง เร่ิมต้นด้วยการจับคู่แบบปิด 



 
 

 

ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ  

1  

2  

3  

 

พัก  

4  

5  

6  

 

พัก  

7  

8  

 

9  

ถอยเท้าขวาไปข้างหลังตรงๆ  

ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลังเย้ืองออกข้างๆ  

หมุนตัวไปทางขวา พร้อมกับถอยเท้าขวาไขว้ไปข้างหลัง ลําตัวจะหัน ข้างเข้าหาคู่  

งอเข่าซ้าย  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ  

หมุนตัวไปทางซ้าย พร้อมกับก้าวเท้าขวาแยกออกข้างๆ เร่ิมปล่อยมือ ซ้ายท่ีจับคู่

ออกและยกไว้ในระดับเดิม หันหน้าตรงกัน  

หมุนตัวไปทางซ้ายอีก พร้อมกับถอยเท้าซ้ายไขว้ไปข้างหลัง ลําตัวจะ หันข้างเข้าหาคู่  

งอเข่าขวา  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าตรงๆ  

หมุนตัวไปทางขวา พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายแยกออกข้างๆ เร่ิมปล่อยมือ ขวาท่ีจับคู่ยก

ไว้ในระดับเดิมพร้อมกับใช้มือซ้ายจับมือขวาของคู่ไว้ หัน  

หน้าตรงกัน  

ถอยเท้าขวาไปข้างหลังตรงๆ น้ําหนักอยู่บนเท้าขวา  

1  

2  

3 

  

4  

1  

2  

3  

 

4  

1  

2  

 

3  

 

 จบลวดลายน้ีต่อด้วย เบสิค วอล์ค ฝ่ายชายถอยหลัง 3 ก้าว ( ขวา ซ้าย ขวา ) 

 

แฮนด์ ทู แฮนด์ 
  
 
 
 
 
 
 
 

ก◌้าวท่ี 1 ก้าวท่ี 2  



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก้าวท่ี 3 พัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก◌้าวท่ี 4      

 ก◌้าวท่ี 5 

 

 

 

 

 

ก้าวท่ี 6       พัก



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก◌้าวท่ี 7 ก◌้าวท่ี 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก◌้าวท่ี 9 พัก 

  

 5. เอ๊าไซด์ สเต็ป ( Outside Step ) 

  เอ๊าไซด์ สเต็ป เป็นลวดลายการเต้นท่ีมีการก้าวเท้าท่ีค่อนข้างยาว การจับคู่จะผสมผสานกันระหว่างการ

จับคู่แบบปิด และการจับคู่แบบเปิดเอ๊าไซด์ สเต็ป ของผู้ชายจะมีลวดลายการเต้น ประกอบด้วยการเดิน 6 ก้าว

ดังน้ี 

 



  

 เม่ือจบลวดลายน้ีแล้วอาจต่อด้วย วาโซเวียนน์ หรือ เบสิค วอล์ค ก็ได้ 

  

เอ๊าไซด์ สเต็ป ของผู้หญิงมีลวดลายการเต้นประกอบด้วยการเดิน 6 ก้าวดังน้ี 

 

 
 

 

 

 

ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ  

1  

2  

3  

 

พัก  

4  

5  

6 

พัก 

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าตรง ๆ  

ก้าวเท้าซ้ายไปวางข้างหน้าเท้าขวาตรง ๆ  

หมุนตัวไปทางซ้าย พร้อมกับก้าวเท้าขวาวางหลังเท้าซ้าย น้ําหนัก  

ตัวอยู่บนเท้าขวา  

งอเข่าซ้าย น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรง ๆ  

ก้าวเท้าขวา ออกนอกคู่ไปข้างหน้าตรง ๆ  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าพร้อมกับหมุนตัวไปทางขวา หน้าจะตรงกับ ผู้หญิง  

งอเข่าขวา น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย  

1  

2  

3 

  

4  

1  

2  

3  

4  



 

ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ  

1  

2  

3  

 

พัก  

4  

5  

6  

 

พัก 

ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลังตรง ๆ  

ถอยเท้าขวาไปวางหลังเท้าซ้าย  

หมุนตัวไปทางขวาพร้อมกับถอยเท้าซ้ายผ่านเท้าขวาไปวางหลังเท้า ขวา ลําตัว

จะเย้ืองกับผู้ชาย น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย  

งอเข่าขวา น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าตรง ๆ  

ก้าวเท้าซ้ายไปวางหน้าเท้าขวา  

หมุนตัวไปทางซ้ายพร้อมกับก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้ายไปวางข้างซ้าย หน้าจะตรง

กับผู้ชาย น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา  

งอเข่าซ้าย น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา  

1  

2  

3  

 

4  

1  

2  

3  

 

4  

 เม่ือจบลวดลายน้ีแล้วอาจต่อด้วย วาโซเรียน เทิร์น หรือ เบสิค วอล์ค ก็ได้ 

เอ๊าไซด์ เสต็ป 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก◌้าวท่ี1 ก◌้าวท่ี2 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก◌้าวท่ี3 พัก 

 

 

 

 

 

  

 ก้าวท่ี 4      ก้าวท่ี 5 

 



 

 

 

 

 

 

 

  ก้าวท่ี 6       พัก 

 

6. วาโซเวียนน์ เทิร์น ( Varsouvienne Turn ) 

วาโซเวียนน์ เทิร์น นับได้ว่าเป็นลวดลายท่ีสวยงามลวดลายหน่ึงของจังหวะบีกิน การทําจะทําในขณะท่ี

ผู้ชายเดิน เบสิค วอล์ค ถอยหลัง 3 ก้าวของ คือ ( ขวา-ซ้าย-ขวา ) ผู้หญิงจะหมุนตัวไปทางซ้ายคร่ึงรอบ เม่ืออยู่ใน

ท่าน้ี หญิง-ชายจะหันหน้าไปทางเดียวกัน มือซ้ายผู้ชายจะจับมือซ้ายของผู้หญิง มือขวาจะจับมือขวาของผู้หญิง ซ่ึง

เราเรียกการจับมือแบบน้ีว่า วาโซเวียนน์วาโซเวียน เทิร์น ของชายมีลวดลายการเดิน 6 ก้าว ดังน้ี 

 
 

ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ  

1  

2  

3  

พัก  

4  

5  

6  

ถอยเท้าขวาไปข้างหลังตรงๆ  

ถอยเท้าซ้ายไปวางข้างเท้าขวา  

ก้าวเท้าขวาไขว้ไปหน้าเท้าซ้าย  

งอเข่าขวา น้ําหนักตัวอยู่ท่ีเท้าซ้าย  

ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลังตรงๆ  

ถอยเท้าขวาวางข้างๆเท้าซ้าย  

ก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปข้างหน้าเท้าขวา  

1  

2  

3  

4  

1  

2  

3  



พัก  งอเข่าซ้าย น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา  4  

ทําซ้ําอีก 1 เท่ียวแล้วจบด้วยการก้าว เบสิค วอล์คไปข้างหน้า 1 คร้ัง ส่วนผู้หญิงจะก้าวไปข้างหน้าพร้อม

กับหมุนตัวไปทางขวา 

วาโซเวียน เทิร์น ของผู้หญิงประกอบด้วยการเดิน 6 ก้าว ดังน้ี 

 
ก้าวท่ี  การก้าวเท้า  จังหวะ  

1  

2  

3  

พัก  

4  

5  

6  

พัก  

ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ  

ก้าวเท้าขวาแยกไปวางข้างเท้าซ้าย  

ถอยเท้าซ้ายไขว้ไปหลังเท้าขาว  

งอเข่าซ้าย น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา  

ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าตรงๆ  

ก้าวเท้าซ้ายแยกไปวางข้างเท้าขวา พร้อมกับหมุนตัวไปทางขวา  

ถอยเท้าขวาไขว้ไปวางหลังเท้าซ้าย  

งอเข่าขวา น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย  

1  

2  

3  

4  

1  

2  

3  

4  

 

ทําซ้ําอีก 1 เท่ียว จบท่าน้ีด้วยการหมุนตัวไปทางขวาคร่ึงรอบ ผู้หญิงจะหันหน้าตรงกับคู่ขณะท่ีผู้หญิงหมุน 

ผู้ชายจะเดิน เบสิค วอล์ค ไปข้างหน้า 

 

วาโซเวียน เทิร์น 
 
 
 



 
 
 
 
 

ก าวท่ี1 ก าวท่ี2 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก าวท่ี3 พัก 

 

 

 

 

 

 

 ก้าวท่ี 4       ก้าวท่ี 5 

 

 

 

 

 

   ก้าวท่ี 6      พัก



3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (30 นาที) 

3.1 นักเรียนฝึกปฏิบัติท่าทางการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

  1.) นักเรียนจับคู่  

  2.) ครูเปิดเพลงให้นักเรียนเต้นตามจังหวะเพลง 

  3.) นักเรียนท่ีมีทักษะถูกต้องให้คําแนะนําเพ่ือน  

4.) ฝึกปฏิบัติครูคอยสังเกต แนะนํากลุ่มท่ีมีปัญหาหากพบนักเรียนปฏิบัติไม่ถูกต้อง ให้

รีบแก้ไขทันที 

5.) ฝึกซ้ําบ่อยๆ คร้ังเพ่ือความเข้าใจและเกิดความชํานาญตามเวลาท่ีกําหนด 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ครูประเมินทักษะของนักเรียนโดยให้นักเรียนเต้นลีลาศจังหวะบีกินท่ีครูได้สาธิตไปเบ้ืองต้น 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นลีลาศ

จังหวะบีกิน 

- นัดหมายเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

  

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



การวัดและประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการเต้น

แอโรบิกดานซ์ได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการเต้น

แอโรบิกดานซ์ได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเต้นแอโร

บิกดานซ์ เพ่ือ

นําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

(A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 
สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทาง

อย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรม

เป็นอย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การ

ประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ

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

  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 14 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษา

ปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 การเต้นลีลาศ      เวลา 3 คาบ 

เร่ือง การทดสอบการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน      เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่า

เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน 

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/2 อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การ

แข่งขันกีฬากับผู้อ่ืนและนําไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจําวันอย่าง

ต่อเน่ือง 

  ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมี

น้ําใจนักกีฬา และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 

 

สาระสําคัญ 

 การทดสอบการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินการเคล่ือนไหวร่างกายและ

จิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อดนตรีและจังหวะของผู้เรียน 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกินได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกินได้ (P) 

3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

 



 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การทดสอบเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

 3. เจตคติ (Attitude) 

- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

  - นักเรียนฟังครูอธิบายการทดสอบ ดังต่อไปน้ี 

         2.1 การให้คะแนน 

    - การทดสอบท่ีจํานวน 1 ทักษะ คือ การทดสอบเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

    - ให้คะแนน 10 คะแนน  

    - นักเรียนท่ีทดสอบทักษะได้ 8 คะแนนข้ึนไป ถือว่าผ่านเกณฑ์ประเมินร้อยละ 80% 

    

       2.2 วิธีการปฏิบัติ 



    - นักเรียนจับคู่ทดสอบด้วยตนเอง  

    - นักเรียนจับฉลากท่าทางท่ีครูกําหนดให้ 

    - เร่ิมทําการทดสอบเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

    - ใช้เวลาในการทดสอบจํานวนคู่ละ 1 เพลง 

    - ครูประเมินทักษะทักษะตามเกณฑ์การประเมินทักษะ 

  

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (10 นาที) 

- นักเรียนทบทวนการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ทดสอบเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นลีลาศ

จังหวะบีกิน 

- นัดหมายเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

  

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง



การวัดและประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการเต้น

แอโรบิกดานซ์ได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการเต้น

แอโรบิกดานซ์ได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเต้นแอโร

บิกดานซ์ เพ่ือ

นําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

(A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินทักษะการปฏิบัติ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

การเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 
10 

คะแนน 

สรุปผลการประเมิน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

17     

 

10 คะแนน  - ดีมาก 

8 – 9 คะแนน  - ดี 

ต่ํากว่า 7 คะแนน - ปรับปรุง 

 

 

 

 

 

 

 



เกณฑ์การให้คะแนนทักษะการเต้นลีลาศจังหวะบีกิน 

เน้ือหากิจกรรม 

หรือเป้าหมาย 
ค่าคะแนน 6 ค่าคะแนน 7 ค่าคะแนน 8 ค่าคะแนน 9 ค่าคะแนน 10 

1.การนับเข้าจังหวะ

ดนตรี 

นับจังหวะได้ นับจังหวะได้ 

เข้าดนตรี มี

ผิดบ้าง 

นับจังหวะได้  

เข้าดนตรีได้ มี

ผิดบ้าง แต่

ชัดเจน 

นับจังหวะได้ เข้า

ดนตรี ถูกต้อง 

ชัดเจน 

ไม่มีอารมณ์

สุนทรียภาพ ใน

เพลง 

นับจังหวะได้ เข้า

ดนตรีถูกต้อง 

ชัดเจน มีอารมณ์

สุนทรียภาพ 

ในเพลง 

2.Basic 

movements 

เต้นได้บ้าง

ไม่ได้บ้าง  3 

จังหวะ 

เต้นได้  ไม่ลง

จังหวะ 

4  จังหวะ 

เต้นได้  ลง

จังหวะ  ไม่

ต่อเน่ืองตลอด 5 

จังหวะ 

เต้นได้ ลงจังหวะ 

ต่อเน่ืองตลอด 6 

จังหวะ 

เต้นได้ ลงจังหวะ

ถูกต้อง ต่อเน่ือง

ตลอด  สวยงาม 

7 จังหวะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 
สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทาง

อย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรม

เป็นอย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การ

ประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ

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

  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 15 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษา

ปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 การเต้นลีลาศ      เวลา 3 คาบ 

เร่ือง การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า      เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่า

เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน 

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/2 อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การ

แข่งขันกีฬากับผู้อ่ืนและนําไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจําวันอย่าง

ต่อเน่ือง 

  ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมี

น้ําใจนักกีฬา และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 

สาระสําคัญ 

 กีฬาลีลาศเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวประกอบจังหวะ  ซ่ึงในการแสดงท่าทางต่างๆน้ันนอกจาก

จะเน้นความสวยงามแล้วยังเน้นการเคล่ือนไหวด้วยท่าพ้ืนฐานท่ีถูกต้องและเคล่ือนไหวตรงตามจังหวะ

ดนตรีอีกด้วย  การท่ีเรียนรู้ท่าพ้ืนฐานและจังหวะของดนตรีในแต่ละเพลงจะทําให้เต้นได้อย่างถูกต้อง

และตรงตามจังหวะดนตรี  ทําให้เกิดความปลอดภัยในการลีลาศ  เกิดความสนุกสนาน  และเกิด

สุนทรียภาพในการลีลาศอีกด้วย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าได้ (P) 



3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 3. เจตคติ (Attitude) 

- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

2.1 นักเรียนและครูร่วมกันอภิปรายถึง การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่ามีทักษะอะไรบ้าง  

2.2 ครูอธิบายและสาธิตการนับจังหวะและท่าทางการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าเบ้ืองต้น 

เพ่ือแสดงเป็นตัวอย่างดังต่อไปน้ี 

ดนตรีและการนับจังหวะ 

- ดนตรีของจังหวะชะชะช่าจะเป็น 5/5 มี 2 3 ชะชะช่า ต่อเน่ืองกันไป 

 



 

 1. การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าแบบเบสิควอล์คของผู้ชาย 

ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

1 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า 2 

2 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมาท่ีเท้าขวา 3 

3 ถอยเท้าซ้ายแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหลังพร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้าย

เล็กน้อย 

4 

4 ถอยเท้าขวาเข้ามาใกล้เท้าซ้ายคร่ึงก้าว  และ 

5 ถอยเท้าซ้ายแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหลังคร่ึงก้าว 1 

6 ถอยเท้าขวาไปข้างหลังตรงๆ 2 

7 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมาท่ีเท้าซ้าย 3 

8 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหน้าพร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้าย

เล็กน้อย 

4 

9 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาใกล้เท้าขวาคร่ึงก้าว  และ 

10 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหน้าคร่ึงก้าว 1 

 การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าแบบเบสิควอล์คของผู้หญิง 

ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

1 ถอยเท้าขวาไปข้างหลังตรง 2 

2 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมาท่ีเท้าซ้าย 3 

3 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหน้าพร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้าย

เล็กน้อย 

4 

4 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาใกล้เท้าขวาคร่ึงก้าว  และ 

5 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหน้าคร่ึงก้าว 1 

6 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรง ๆ 2 

7 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมาท่ีเท้าขวา 3 



8 ถอยเท้าซ้ายแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหลังพร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้าย

เล็กน้อย 

4 

9 ถอยเท้าขวาเข้ามาใกล้เท้าซ้ายคร่ึงก้าว  และ 

10 ถอยเท้าซ้ายออกข้างเย้ืองไปข้างหลังคร่ึงก้าว 1 

 

การจับคู่ของชาย-หญิงจับแบบประจันหน้า  ( Facing Position ) 

                1. คู่หันหน้าเข้าหากัน ห่างกันประมาณ 1 ช่วงลําตัว 

                2. ชายหงายมือท้ังสองด้านหน้า หญิงคว่ํามือวางข้างบน 

                3. ชายจับมือหญิงยกข้ึนเหนือเอวเล็กน้อย 

 
 

2. การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าแบบอันเดอร์อาร์มเทิร์นของผู้ชาย 

ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

1 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า 2 

2 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมาท่ีเท้าขวา 3 

3 ถอยเท้าซ้ายแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหลังพร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้าย

เล็กน้อย 

4 

4 ถอยเท้าขวาเข้ามาใกล้เท้าซ้ายคร่ึงก้าว  และ 

5 ถอยเท้าซ้ายแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหลังคร่ึงก้าว 1 



ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

6 ถอยเท้าขวาไปข้างหลังตรงๆ 2 

7 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมาท่ีเท้าซ้าย 3 

8 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหน้าพร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้าย

เล็กน้อย 

4 

9 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาใกล้เท้าขวาคร่ึงก้าว  และ 

10 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหน้าคร่ึงก้าว 1 

 

การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าแบบอันเดอร์อาร์มเทิร์นของผู้หญิง 

ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

1 ถอยเท้าขวาไปข้างหลังตรง 2 

2 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมาท่ีเท้าซ้าย 3 

3 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหน้าพร้อมกับหมุนตัวไปทางซ้าย

เล็กน้อย 

4 

4 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาใกล้เท้าขวาคร่ึงก้าว  และ 

5 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหน้าคร่ึงก้าว 1 

6 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรง ๆ  พร้อมกับกลับหลังหัน 2 

7 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมาท่ีเท้าขวา 3 

8 กลับหลังหันถอยเท้าซ้ายแยกออกข้างเย้ืองไปข้างหลังพร้อมกับหมุน

ตัวไปทางซ้ายเล็กน้อย 

4 

9 ถอยเท้าขวาเข้ามาใกล้เท้าซ้ายคร่ึงก้าว  และ 

10 ถอยเท้าซ้ายออกข้างเย้ืองไปข้างหลังคร่ึงก้าว 1 

 

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (30 นาที) 

3.1 นักเรียนฝึกปฏิบัติท่าทางการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

  1.) นักเรียนจับคู่  



  2.) ครูเปิดเพลงให้นักเรียนเต้นตามจังหวะเพลง 

  3.) นักเรียนท่ีมีทักษะถูกต้องให้คําแนะนําเพ่ือน  

4.) ฝึกปฏิบัติครูคอยสังเกต แนะนํากลุ่มท่ีมีปัญหาหากพบนักเรียนปฏิบัติไม่ถูกต้อง ให้

รีบแก้ไขทันที 

5.) ฝึกซ้ําบ่อยๆ คร้ังเพ่ือความเข้าใจและเกิดความชํานาญตามเวลาท่ีกําหนด 

 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ครูประเมินทักษะของนักเรียนโดยให้นักเรียนเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าท่ีครูได้สาธิตไป

เบ้ืองต้น 

 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นลีลาศ

จังหวะชะชะช่า 

- นัดหมายเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

  

 

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



การวัดและประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการเต้น

ลีลาศจังหวะชะชะช่า

บีกินได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการเต้น

ลีลาศจังหวะชะชะช่า

ได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเต้นลีลาศ

จังหวะชะชะช่า เพ่ือ

นําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

(A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 
สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทาง

อย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรม

เป็นอย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การ

ประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 16 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษา

ปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 การเต้นลีลาศ      เวลา 3 คาบ 

เร่ือง การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า (2)      เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่า

เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน 

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/2 อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การ

แข่งขันกีฬากับผู้อ่ืนและนําไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจําวันอย่าง

ต่อเน่ือง 

  ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมี

น้ําใจนักกีฬา และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 

สาระสําคัญ 

 กีฬาลีลาศเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวประกอบจังหวะ  ซ่ึงในการแสดงท่าทางต่างๆน้ันนอกจาก

จะเน้นความสวยงามแล้วยังเน้นการเคล่ือนไหวด้วยท่าพ้ืนฐานท่ีถูกต้องและเคล่ือนไหวตรงตามจังหวะ

ดนตรีอีกด้วย  การท่ีเรียนรู้ท่าพ้ืนฐานและจังหวะของดนตรีในแต่ละเพลงจะทําให้เต้นได้อย่างถูกต้อง

และตรงตามจังหวะดนตรี  ทําให้เกิดความปลอดภัยในการลีลาศ  เกิดความสนุกสนาน  และเกิด

สุนทรียภาพในการลีลาศอีกด้วย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าได้ (P) 



3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 3. เจตคติ (Attitude) 

- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

2.1 นักเรียนและครูร่วมกันทบทวน การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าท่ีสอนไปแล้วมีทักษะ

อะไรบ้าง  

2.2 ครูอธิบายและสาธิตท่าทางการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า เพ่ือแสดงเป็นตัวอย่าง

ดังต่อไปน้ี 

 

1. การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าแบบโชลเดอร์ ทู โชลเดอร์ของผู้ชาย 



ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

1 หันตัวไปทางขวาเล็กน้อย  พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า  น้ําหนัก

ตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

2 

2 ย่ําขวาอยู่กับท่ี  พร้อมกับถ่ายน้ําหนักตัวมาท่ีเท้าขวา 3 

3 หันตัวมาทางซ้ายเพ่ือให้หน้าตรงกับคู่เต้น  แยกเท้าซ้ายมาวางข้างๆ  

น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

4 

4 ก้าวเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย  ถ่ายน้ําหนักตัวลงบนเท้าขวา  และ 

5 แยกเท้าซ้ายมาวางด้านข้างเท้าขวา  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 1 

6 หันตัวไปทางซ้ายเล็กน้อย  พร้อมกับก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า  น้ําหนัก

ตัวอยู่บนเท้าขวา 

2 

7 ย่ําเท้าซ้ายอยู่กับท่ี  พร้อมกับถ่ายน้ําหนักตัวมาท่ีเท้าซ้าย 3 

8 หันตัวมาทางขวาเพ่ือให้หน้าตรงกับคู่เต้น  พร้อมกับแยกเท้าขวามา

วางข้างๆ  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 

4 

9 ก้าวเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา  ถ่ายน้ําหนักตัวลงบนเท้าซ้าย และ 

10 ก้าวเท้าขวาออกมาด้านข้าง  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 1 

การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าแบบโชลเดอร์ ทู โชลเดอร์ของผู้หญิง 

ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

1 หันตัวไปทางขวาเล็กน้อยพร้อมกับถอยเท้าขวาไปข้างหลัง  น้ําหนัก

ตัวอยู่บนเท้าขวา 

2 

2 ย่ําเท้าซ้ายอยู่กับท่ี  พร้อมกับถ่ายน้ําหนักตัวมาท่ีเท้าซ้าย 3 

3 หันตัวไปทางซ้ายเล็กน้อยเพ่ือให้ตรงกับคู่เต้น  แยกเท้าขวามาข้างๆ  

น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 

4 

4 ก้าวเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา  ถ่ายน้ําหนักตัวลงบนเท้าซ้าย  และ 

5 แยกเท้าขวามาวางด้านข้างเท้าซ้าย  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 1 

6 หันตัวไปทางซ้ายเล็กน้อย  พร้อมกับถอยเท้าซ้ายไปข้างหลังตรงๆ  2 



น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

7 ย่ําเท้าขวาอยู่กับท่ี  พร้อมกับถ่ายน้ําหนักตัวมาท่ีเท้าขวา 3 

8 หันตัวมาทางขวาเพ่ือให้หน้าตรงกับคู่เต้น  พร้อมกับแยกเท้าซ้ายมา

วางด้านข้างเท้าขวา  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

4 

9 ก้าวเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย  ถ่ายน้ําหนักตัวลงบนเท้าขวา  และ 

10 ก้าวเท้าซ้ายออกมาด้านข้าง  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 1 

 

2. การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าแบบแฮนด์ ทู แฮนด์ของผู้ชาย 

ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

1 หมุนตัวไปทางซ้าย  พร้อมกับถอยเท้าซ้ายไปวางข้างหลังเท้าขวา  

ปล่อยมือซ้ายและใช้มือขวาจับมือซ้ายของผู้หญิง  เม่ือจบท่าน้ีหญิง-

ชายจะหันด้านข้างเข้าหากัน  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

2 

2 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมายังเท้าขวา  เร่ิมหมุนตัวกลับมาทางขวา 3 

3 หมุนตัวกลับมาทางขวา  แยกเท้าซ้ายออกมาวางข้างๆพร้อมกับใช้มือ

ซ้ายจับมือขวาของผู้หญิง  น้ําหนักตัวอยู่ท่ีเท้าซ้าย 

4 

4 ก้าวเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย  ถ่ายน้ําหนักตัวมาท่ีเท้าขวา และ 

5 ก้าวเท้าซ้ายแยกออกมาข้างๆน้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 1 

6 หมุนตัวไปทางขวา  พร้อมกับถอยเท้าขวาไปวางข้างหลังเท้าซ้าย  

ปล่อยมือขวาและใช้มือซ้ายจับมือขวาของผู้หญิงหันข้างเข้าหากัน  

น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 

2 

7 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมายังเท้าซ้าย  เร่ิมหมุนตัวกลับมาทางซ้าย 3 

8 หมุนตัวกลับมาทางซ้าย  แยกเท้าขวาออกไปข้างๆพร้อมกับใช้มือขวา

จับมือซ้ายของผู้หญิง  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 

4 

9 ก้าวเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา  ถ่ายน้ําหนักตัวมาท่ีเท้าซ้าย และ 

10 ก้าวเท้าขวาแยกออกไปข้างๆ  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 1 

 



การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าแบบแฮนด์ ทู แฮนด์ของผู้หญิง 

ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

1 หมุนตัวไปทางขวา  พร้อมกับถอยเท้าขวาไปวางข้างหลังเท้าซ้าย  

ปล่อยมือขวาและใช้มือซ้ายจับมือขวาของผู้ชายหันข้างเข้าหากัน  

น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

2 

2 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมายังเท้าซ้าย  เร่ิมหมุนตัวกลับมาทางซ้าย 3 

3 หมุนตัวกลับมาทางซ้าย  แยกเท้าขวาออกมาวางข้างๆพร้อมกับใช้มือ

ขวาจับมือซ้ายของผู้หญิง  น้ําหนักตัวอยู่ท่ีเท้าขวา 

4 

4 ก้าวเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา  ถ่ายน้ําหนักตัวมาท่ีเท้าซ้าย และ 

5 ก้าวเท้าซ้ายแยกออกมาข้างๆ  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 1 

6 หมุนตัวไปทางซ้าย  พร้อมกับถอยเท้าซ้ายไปวางข้างหลังเท้าขวา  

ปล่อยมือซ้ายและใช้มือขวาจับมือซ้ายของผู้หญิงหันข้างเข้าหากัน  

น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

2 

7 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมายังเท้าขวา  เร่ิมหมุนตัวกลับมาทางขวา 3 

8 หมุนตัวกลับมาทางขวา  แยกเท้าซ้ายออกไปข้างๆพร้อมกับใช้มือซ้าย

จับมือขวาของผู้ชาย  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

4 

9 ก้าวเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย  ถ่ายน้ําหนักตัวลงบนเท้าขวา  และ 

10 ก้าวเท้าซ้ายแยกออกไปข้างๆ  น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 1 

 

3. การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าแบบนิวยอร์กของผู้ชาย 

ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

1 หมุนตัวไปทางขวาพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ขณะหมุนตัว

ปล่อยมือขวาและใช้มือซ้ายนําคู่หมุนไปพร้อมกัน โดยให้ด้านข้างของ

ลําตัวหันเข้าหากัน น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

2 

2 ถ่ายน้ําหนักตัวมาทท่ีเท้าขวาพร้อมกับวางเท้าขวาอยู่กับท่ี 3 

3 หมุนตัวมาทางซ้าย พร้อมกับวางเท้าซ้ายแยกออกด้านข้างในท่าหัน

หน้าเข้าหากันเหมือนตอนเร่ิมต้น โดยถ่ายน้ําหนักอยู่บนเท้าซ้าย 

4 



ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

4 ก้าวเท้าขวาเข้ามาใกล้เท้าซ้ายคร่ึงก้าว ถ่ายน้ําหนักตัวลงเท้าขวา และ 

5 แยกเท้าซ้ายออกไปข้างๆ พร้อมกับใช้มือขวาจับมือซ้ายของผู้หญิง 1 

6 ฝ่ายชายปล่อยมือซ้ายและหมุนตัวไปทางซ้ายพร้อมกับก้าวเท้าขวาไป

ข้างหน้าขณะหมุนตัวให้ใช้มือขวานําคู่เต้นหันไปด้วย โดยให้ด้านข้าง

ของลําตัวหันเข้าหากัน น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 

2 

7 ถ่ายน้ําหนักตัวมาท่ีเท้าซ้ายและเตรียมหมุนกลับมาทางขวา 3 

8 หมุนตัวไปทางขวาพร้อมกับก้าวเท้าขวาวางด้านข้างหันหน้าเข้าหากัน 

น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 

4 

9 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาใกล้เท้าขวาคร่ึงก้าว ถ่ายน้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย และ 

10 แยกเท้าขวาวางข้างๆ หน้าจะตรงกับคู่ น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าขวา 1 

 

การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าแบบนิวยอร์กของผู้หญิง 

ก้าวท่ี การก้าวเท้า จังหวะ 

1 หมุนตัวไปทางซ้ายพ้อมกับก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ปล่อยมือซ้าย เม่ือ

จบท่าน้ีจะอยู่ในลักษณะหันข้างเข้ากัน น้ําหนักตัวจะอยู่บนเท้าขวา 

2 

2 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมายังเท้าซ้ายพร้อมกับวางเท้าซ้ายอยู่กับท่ี 3 

3 หันตัวมาทางขวาพร้อมกับแยกเท้าขวามาข้างๆ หน้าจะตรงกับคู่เต้น 4 

4 ก้าวเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา  ถ่ายน้ําหนักตัวมาท่ีเท้าซ้าย และ 

5 แยกเท้าขวาไปข้างๆ พร้อมกับย่ืนมือซ้ายให้ฝ่ายชายจับ น้ําหนักตัว

อยู่บนเท้าขวา 

1 

6 หมุนตัวไปทางขวาพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ขณะหมุนตัว

ปล่อยมือขวา เม่ือจบท่าน้ีจะอยู่ในลักษณะหันข้างเข้าหากัน น้ําหนัก

ตัวอยู่บนเท้าซ้าย 

2 

7 ถ่ายน้ําหนักตัวกลับมายังเท้าขวา  พร้อมกับวางเท้าขวาอยู่กับท่ี 3 

8 หมุนตัวไปทางซ้ายพร้อมกับแยกเท้าซ้ายมาข้างๆ หน้าจะตรงกับคู่ 4 



เต้น 

9 ก้าวเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย ถ่ายน้ําหนักตัวลงบนเท้าขวา  และ 

10 แยกเท้าซ้ายวางข้างๆ หน้าจะตรงกับคู่ น้ําหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย 1 

 

 

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (30 นาที) 

3.1 นักเรียนฝึกปฏิบัติท่าทางการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

  1.) นักเรียนจับคู่  

  2.) ครูเปิดเพลงให้นักเรียนเต้นตามจังหวะเพลง 

  3.) นักเรียนท่ีมีทักษะถูกต้องให้คําแนะนําเพ่ือน  

4.) ฝึกปฏิบัติครูคอยสังเกต แนะนํากลุ่มท่ีมีปัญหาหากพบนักเรียนปฏิบัติไม่ถูกต้อง ให้

รีบแก้ไขทันที 

5.) ฝึกซ้ําบ่อยๆ คร้ังเพ่ือความเข้าใจและเกิดความชํานาญตามเวลาท่ีกําหนด 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ครูประเมินทักษะของนักเรียนโดยให้นักเรียนเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าท่ีครูได้สาธิตไป

เบ้ืองต้น 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นลีลาศ

จังหวะชะชะช่า 

- นัดหมายเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

  

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง  

 

 

 



การวัดและประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการเต้น

ลีลาศจังหวะชะชะช่า

บีกินได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการเต้น

ลีลาศจังหวะชะชะช่า

ได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเต้นลีลาศ

จังหวะชะชะช่า เพ่ือ

นําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

(A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 
สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทาง

อย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรม

เป็นอย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การ

ประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ

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

  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 17 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษา

ปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 การเต้นลีลาศ      เวลา 3 คาบ 

เร่ือง การทดสอบการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า      เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่า

เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน 

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/2 อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การ

แข่งขันกีฬากับผู้อ่ืนและนําไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจําวันอย่าง

ต่อเน่ือง 

  ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมี

น้ําใจนักกีฬา และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 

 

สาระสําคัญ 

 การทดสอบการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินการเคล่ือนไหวร่างกาย

และจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อดนตรีและจังหวะของผู้เรียน 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าได้ (P) 

3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

 



 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การทดสอบเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 3. เจตคติ (Attitude) 

- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

  - นักเรียนฟังครูอธิบายการทดสอบ ดังต่อไปน้ี 

         2.1 การให้คะแนน 

    - การทดสอบท่ีจํานวน 1 ทักษะ คือ การทดสอบเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

    - ให้คะแนน 10 คะแนน  

    - นักเรียนท่ีทดสอบทักษะได้ 8 คะแนนข้ึนไป ถือว่าผ่านเกณฑ์ประเมินร้อยละ 80% 

    

       2.2 วิธีการปฏิบัติ 



    - นักเรียนจับคู่ทดสอบด้วยตนเอง  

    - นักเรียนจับฉลากท่าทางท่ีครูกําหนดให้ 

    - เร่ิมทําการทดสอบเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

    - ใช้เวลาในการทดสอบจํานวนคู่ละ 1 เพลง 

    - ครูประเมินทักษะทักษะตามเกณฑ์การประเมินทักษะ 

  

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (10 นาที) 

- นักเรียนทบทวนการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ทดสอบเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นลีลาศ

จังหวะชะชะช่า 

- นัดหมายเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

  

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง



การวัดและประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการเต้น

ลีลาศจังหวะชะชะช่า

ได้ (K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการเต้น

ลีลาศจังหวะชะชะช่า

ได้ (P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเต้นลีลาศ

จังหวะชะชะช่า เพ่ือ

นําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

(A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินทักษะการปฏิบัติ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 
10 

คะแนน 

สรุปผลการประเมิน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

17     

 

10 คะแนน  - ดีมาก 

8 – 9 คะแนน  - ดี 

ต่ํากว่า 7 คะแนน - ปรับปรุง 

 

 

 

 

 

 

 



เกณฑ์การให้คะแนนทักษะการเต้นลีลาศจังหวะเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

เน้ือหากิจกรรม 

หรือเป้าหมาย 
ค่าคะแนน 6 ค่าคะแนน 7 ค่าคะแนน 8 ค่าคะแนน 9 ค่าคะแนน 10 

1.การนับเข้าจังหวะ

ดนตรี 

นับจังหวะได้ นับจังหวะได้ 

เข้าดนตรี มี

ผิดบ้าง 

นับจังหวะได้  

เข้าดนตรีได้ มี

ผิดบ้าง แต่

ชัดเจน 

นับจังหวะได้ เข้า

ดนตรี ถูกต้อง 

ชัดเจน 

ไม่มีอารมณ์

สุนทรียภาพ ใน

เพลง 

นับจังหวะได้ เข้า

ดนตรีถูกต้อง 

ชัดเจน มีอารมณ์

สุนทรียภาพ 

ในเพลง 

2.Basic 

movements 

เต้นได้บ้าง

ไม่ได้บ้าง  3 

จังหวะ 

เต้นได้  ไม่ลง

จังหวะ 

4  จังหวะ 

เต้นได้  ลง

จังหวะ  ไม่

ต่อเน่ืองตลอด 5 

จังหวะ 

เต้นได้ ลงจังหวะ 

ต่อเน่ืองตลอด 6 

จังหวะ 

เต้นได้ ลงจังหวะ

ถูกต้อง ต่อเน่ือง

ตลอด  สวยงาม 

7 จังหวะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 
สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทาง

อย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรม

เป็นอย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล หมาย

เหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การ

ประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ 

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ

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

  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 18 

รายวิชา พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษา

ปีท่ี 6 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 7 การเต้นอย่างสร้างสรรค์     เวลา 3 คาบ 

เร่ือง การทดสอบการเต้นอย่างสร้างสรรค์       เวลา 1 คาบ 

ช่ือผู้สอน นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ  
 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานท่ี พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจาอย่าง สม่า

เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน 

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวช้ีวัด   ม.4-6/2 อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การ

แข่งขันกีฬากับผู้อ่ืนและนําไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจําวันอย่าง

ต่อเน่ือง 

  ม.4-6/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมี

น้ําใจนักกีฬา และนําไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี  

 

 

สาระสําคัญ 

 การทดสอบการเต้นอย่างสร้างสรรค์ เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินการเคล่ือนไหวร่างกายและ

จิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อดนตรีและจังหวะของผู้เรียน 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายทักษะการเต้นอย่างสร้างสรรค์ได้ (K) 

2. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเต้นอย่างสร้างสรรค์ได้ (P) 

3. นักเรียนเห็นความสําคัญของทักษะการเต้นอย่างสร้างสรรค์ เพ่ือนําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ (A) 

 



 

สาระการเรียนรู้ 

1. ความรู้ (Knowledge) 

 - การทดสอบเต้นอย่างสร้างสรรค์ 

 2. กระบวนการปฏิบัติ (Process) 

- ทักษะการเต้นอย่างสร้างสรรค์ 

 3. เจตคติ (Attitude) 

- เห็นความสําคัญของการฝึกทักษะการเต้นอย่างสร้างสรรค์ 

 

กระบวนการเรียนรู้  

1. ข้ันนํา (5 นาที) 

1.1 นักเรียนเข้าแถวตอน 5 แถว 
 

        คร ู

 

   นักเรียน 

 

 

1.2 เช็ครายช่ือนักเรียนท่ี ขาด ลา ป่วย และตรวจเคร่ืองแต่งกายนักเรียน 

1.3 นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ด้วยท่าต่างๆ ดังน้ี 

   1) ว่ิงรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 

   2) บริหาร คอ ข้อมือ ข้อเท้า เข่า 

   3) บริหารไหล่และแขน 

   4) บริหารเอว 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต (5 นาที) 

  - นักเรียนฟังครูอธิบายการทดสอบ ดังต่อไปน้ี 

         2.1 การให้คะแนน 

    - การทดสอบท่ีจํานวน 1 ทักษะ คือ การทดสอบเต้นอย่างสร้างสรรค์ 

    - ให้คะแนน 10 คะแนน  

    - นักเรียนท่ีทดสอบทักษะได้ 8 คะแนนข้ึนไป ถือว่าผ่านเกณฑ์ประเมินร้อยละ 80% 

    

       2.2 วิธีการปฏิบัติ 



    - นักเรียนจับกลุ่มทดสอบด้วยตนเอง  

    - เร่ิมทําการทดสอบเต้นอย่างสร้างสรรค์ 

    - ใช้เวลาในการทดสอบจํานวนกลุ่มละ 1 เพลง 

    - ครูประเมินทักษะทักษะตามเกณฑ์การประเมินทักษะ 

  

3. ข้ันฝึกปฏิบัติ (10 นาที) 

- นักเรียนซ้อมการเต้นอย่างสร้างสรรค์ 

 

4. ข้ันนําไปใช้ (10 นาที) 

- ทดสอบเต้นอย่างสร้างสรรค์ 

 

5. ข้ันสรุป (5 นาที) 

- นักเรียนและครูร่วมกันสรุป อภิปราย ซักถามปัญหา ข้อบกพร่อง ถึงทักษะการเต้นอย่าง

สร้างสรรค์ 

- นัดหมายเรียนคร้ังต่อไป ให้นักเรียนตรวจเคร่ืองแต่งกายให้เรียบร้อย 

- นักเรียนเลิกแถว 

  

ส่ือ อุปกรณ์ วัสดุการเรียนการสอน 

- ลําโพง 

- นกหวีด 

- เพลง



การวัดและประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 

1. นักเรียนสามารถ

อธิบายทักษะการเต้น

อย่างสร้างสรรค์ได้ 

(K) 

- การตอบคําถามในช้ันเรียน 

 

- แบบประเมินการ

ตอบคําถาม 

 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

  

2. นักเรียนสามารถ

ปฏิบัติทักษะการเต้น

อย่างสร้างสรรค์ได้ 

(P) 

- สังเกตการปฏิบัติ - แบบประเมินการ

สังเกต 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 

3. นักเรียนเห็น

ความสําคัญของ

ทักษะการเต้นอย่าง

สร้างสรรค์ เพ่ือ

นําไปใช้ประโยชน์ใน

กิจกรรมเข้าจังหวะ 

(A) 

- สังเกตการแสดงความ

คิดเห็น 

- สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 

- แบบสังเกต

พฤติกรรมการเรียน 

ได้ระดับคุณภาพ ดี ข้ึนไป 



แบบประเมินทักษะการปฏิบัติ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

การเต้นอย่างสร้างสรรค์ 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 
10 

คะแนน 

สรุปผลการประเมิน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     

16     

17     

 

10 คะแนน  - ดีมาก 

8 – 9 คะแนน  - ดี 

ต่ํากว่า 7 คะแนน - ปรับปรุง 

 

 

 

 

 

 

 



เกณฑ์การให้คะแนนทักษะการเต้นลีลาศจังหวะเต้นอย่างสร้างสรรค์ 

เน้ือหากิจกรรม 

หรือเป้าหมาย 
ค่าคะแนน 6 ค่าคะแนน 7 ค่าคะแนน 8 ค่าคะแนน 9 ค่าคะแนน 10 

1.การนับเข้าจังหวะ

ดนตรี 

นับจังหวะได้ นับจังหวะได้ 

เข้าดนตรี มี

ผิดบ้าง 

นับจังหวะได้  

เข้าดนตรีได้ มี

ผิดบ้าง แต่

ชัดเจน 

นับจังหวะได้ เข้า

ดนตรี ถูกต้อง 

ชัดเจน 

ไม่มีอารมณ์

สุนทรียภาพ ใน

เพลง 

นับจังหวะได้ เข้า

ดนตรีถูกต้อง 

ชัดเจน มีอารมณ์

สุนทรียภาพ 

ในเพลง 

2.Basic 

movements 

เต้นได้บ้าง

ไม่ได้บ้าง  3 

จังหวะ 

เต้นได้  ไม่ลง

จังหวะ 

4  จังหวะ 

เต้นได้  ลง

จังหวะ  ไม่

ต่อเน่ืองตลอด 5 

จังหวะ 

เต้นได้ ลงจังหวะ 

ต่อเน่ืองตลอด 6 

จังหวะ 

เต้นได้ ลงจังหวะ

ถูกต้อง ต่อเน่ือง

ตลอด  สวยงาม 

7 จังหวะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบประเมินการตอบคําถาม 

 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง     แสดงพฤติกรรมให้เห็นมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  แสดงพฤติกรรมให้เห็นน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สนใจและ

ต้ังใจฟัง

คําถาม 

ตอบคําถาม

ได้ตรง

ประเด็น 

ตอบคําถาม

อย่าง

สม่ําเสมอ 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

  

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 



แบบประเมินการสังเกต 

คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย  ü  ลงในช่องระดับคะแนนพฤติกรรมท่ีนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

  ระดับ 3     หมายถึง    ปฏิบัติได้ในระดับดีมาก 

  ระดับ 2 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับปานกลาง 

  ระดับ 1 หมายถึง  ปฏิบัติได้ในระดับน้อย 

ลําดับ

ท่ี 

พฤติกรรม/ 

ระดับคะแนน 

สามารถฟัง

และรู้จัก

สัญญาณท่ี

กําหนดได้ 

ปฏิบัติ

ท่าทางอย่าง

ถูกต้องและ

สวยงาม 

ให้ความ

ร่วมมือทํา

กิจกรรมเป็น

อย่างดี 

รวม 

คะ 

แนน 

การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 ผ่าน 
ไม่ 

ผ่าน 

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

เกณฑ์การประเมิน 

 คะแนนต้ังแต่  4 – 9 ผ่าน 

 8 - 9 = ดีมาก 

 6 - 7 = ดี 

 4 - 5 = พอใช้ 

                                                                    ลงช่ือ……………………………………ผู้สอน 

 

 



แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียน 

คําช้ีแจง  พิจารณาใส่คะแนน (1,2,3) ลงในช่องว่างให้ตรงกับการปฏิบัติกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

ช่ือ - สกุล 

เล
ขที่

 

พฤติกรรมการประเมิน 

หมายเหตุ 

กา
รต

รง
ต่อ

เว
ลา

 

คว
าม

มีร
ะเ

บีย
บว

ินัย
 

คว
าม

สน
ใจ

 /
คว

าม
ตั้ง

ใจ
 

คว
าม

ร่ว
มม

ือ 
กับ

หม
ู่คณ

ะ  

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บ 

คว
าม

เป
็นผ

ู้นํา
ผู้ต

าม
 

คว
าม

ซื่อ
สัต

ย  ์

คว
าม

มีน
ํ้าใ

จ 

คว
าม

สุข
 /

 ส
นุก

สน
าน

/  

สุข
นิส

ัย 

คะ
แน

นร
วม

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 เกณฑ์คะแนน 

การประเมิน 

3 = ดี 

2 = ปานกลาง 

1 = ปรับปรุง 

-------------- 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

 

      

ลงช่ือ....................................................ผู้ประเมิน  

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

                                                                             วันท่ี................ /................ /................ 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้ 3 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน 

 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยคร้ัง ให้ 1 คะแนน 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

21 - 30 ดีมาก 

11 - 20 พอใช้ 

ต่ํากว่า 10 ปรับปรุง 

 



บันทึกหลังการสอน 

 

ผลการสอน 

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

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

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

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

 

ปัญหาอุปสรรค

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

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

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

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

 

ข้อเสนอแนะ

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

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

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

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

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

 

 

 

 ลงช่ือ........................................................................  

           ( นางสาวธิดารัตน์ เจนเช่ียวชาญ ) 

             ตําแหน่ง ครู 

    วันท่ี...........เดือน....................พ.ศ. ................. 

 

 

 

 

 

 


