หน่วยที่ 6   กายบริหารประกอบจังหวะ	แผนที่ ฯ  เรื่องมวยไทยประกอบจังหวะ  
 เวลา  50  นาที   ชั้น ป.4   วันที่....... เดือน...................... ปี.............. ภาคเรียนที่….  ปีการศึกษา …….
                     ผู้สอน.......................................................................................................
	
สาระที่  3              การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล
มาตรฐาน  พ 3.1   เข้าใจมีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา
ตัวชี้วัด                  ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ




จุดประสงค์การเรียนรู้ 
1.  อธิบายการฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า(มวยไทย)ประกอบจังหวะได้ถูกต้อง
2.  ปฏิบัติการฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า(มวยไทย)ประกอบจังหวะได้ถูกต้อง
	3. บอกประโยชน์ของการปฏิบัติกายบริหารท่ามือเปล่า (มวยไทย) ประกอบจังหวะได้  2  ข้อ
สาระการเรียนรู้
          การฝึกกายบริหารทำได้หลายวิธี  ทั้งการฝึกท่ามือเปล่าและใช้อุปกรณ์ประกอบในการฝึกถ้าไม่มีจังหวะหรือดนตรีประกอบ  ใช้วิธีนับจังหวะ 8  จังหวะ หรือ 4  จังหวะ แต่ถ้าใช้เพลงประกอบควรเป็นเพลงที่มีจังหวะชัดเจน  เช่น เพลงมาร์ช  การฝึกกายบริหารนอกจากช่วยให้ร่างกายมีความแข็งแรง  มีทรวดทรงสง่างามแล้วยังช่วยให้เกิดความสนุกสนานและช่วยให้มีระเบียบอีกด้วย
(รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  บทที่ 6  หน้า 41 - 50)







กิจกรรมการเรียนรู้
	กิจกรรม  /  ขั้นตอน
	วิธีสอน
	สื่อ  /  อุปกรณ์
	การประเมินผล

	1. ขั้นเตรียม  (5 - 7 นาที)
1.สำรวจนักเรียนดังนี้
1.1 ให้นักเรียนเข้าแถวตอนตามกลุ่ม 6 กลุ่ม  โดย            เข้าแถวเรียงตามเลขที่
1.2 ตรวจสุขภาพ  ( การเจ็บป่วย  เล็บ  ผม )
1.3 ตรวจดูการแต่งกาย
2.บริหารร่างกาย
2.1 ให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม  1  รอบ  แล้วให้ออกมาเป็นผู้นำบริหารร่างกายท่าละ 1 คน สลับกัน
2.2 ท่าบริหารคอ  ยืนตรงยืดหน้าอกขึ้น  เงยศีรษะไปด้านหลัง  ค่อยๆ  ก้มศีรษะมาด้านหน้าให้คางแตะหน้าอกแล้วหันไปแตะกระดูกไหปลาร้าขวา – ซ้ายสลับกัน  20  ครั้ง
     2.3  ท่าบริหารแขน  ยืนตรงเหยียดแขนออกข้างลำตัวให้ขนานกับพื้น  ฝ่ามือหงายขึ้น  เหวี่ยงแขนไปข้างหน้าและเหวี่ยงแขนขึ้นข้างบนให้หมุนไปข้างหน้าและลงไปข้างล่างเป็นวงกลมปฏิบัติข้างละ  10  รอบ
     2.4 ท่าบริหารลำตัว  นั่งเหยียดขาข้างหนึ่งออกไป  ข้างที่เหลือให้งอเข้าหาลำตัว ค่อยๆ  ก้มมือจับข้อเท้า         ข้างที่เหยียดออกไปค้างไว้ประมาณ 30 วินาที สลับขาที่เหยียดออกแล้วงอเข้าหาลำตัว
     2.5  ท่าบริหารขา  นั่งบนส้นเท้า  ก้มตัว  มือแตะพื้นด้านหน้า  เหยียดเข่า  ยกลำตัวขึ้น  -  ลง  20 ครั้ง
	

-ออกคำสั่ง




-อธิบายและสาธิต
-ออกคำสั่ง
-นักเรียนลงมือปฏิบัติ

	

-บัญชีรายชื่อนักเรียน
-แบบประเมินพฤติกรรม
	

-ตรวจสอบจำนวนและสุขภาพนักเรียน



-สังเกตความถูกต้องครบถ้วนของการทำกายบริหารตามจำนวนครั้งที่กำหนด


	2. ขั้นสอนและกิจกรรม   (5 - 8 นาที  )
1. นักเรียนแต่ละกลุ่มนั่งตามแถวของตนเอง
2. ครูเปิดเพลง  “ รักเมืองไทย ”  ให้นักเรียนฟัง 1 เที่ยวแล้วให้นักเรียนอ่านเนื้อเพลง  “  รักเมืองไทย  ” ตามครู  1 เที่ยว (ใบความรู้ เพลงรักเมืองไทย)

	
-ออกคำสั่ง
-อธิบาย
-นักเรียนลงมือปฏิบัติ
	
-เนื้อเพลง
-ซีดีเพลง
-เครื่องเล่นซีดี
-ใบความรู้
	
-สังเกตความสนใจในการฟังครูอธิบาย
-สังเกตการให้ความร่วมมือของนักเรียนในการปฏิบัติตามคำสั่ง

	
	



	
	

	กิจกรรม  /  ขั้นตอน
	วิธีสอน
	สื่อ  /  อุปกรณ์
	การประเมินผล

	3. ครูเปิดเพลงรักเมืองไทย นักเรียนร้องพร้อมกันและตบมือตามจังหวะเพลงพร้อมๆ กัน 2 - 3 รอบ

3. ขั้นฝึกหัด  (20 - 25 นาที  )
1. นักเรียนเข้าแถวตอนตามกลุ่มยืนห่างกัน 2 ช่วงแขน
2. ครูอธิบายพร้อมสาธิตประกอบท่าทางกายบริหาร(มวยไทย) ประกอบจังหวะเพลงรักเมืองไทยดังนี้ 
     ท่าที่  1  ชกหมัดตรงซ้ายนำ – ขวาตาม (เป้าหมายบริเวณคางและใบหน้า)
     ท่าที่  2  ชกหมัดตรงขวานำ – ซ้ายตาม (เป้าหมายบริเวณคางและใบหน้า)
     ท่าที่  3  หมัดเสยซ้ายนำ – ขวาตาม (เป้าหมายบริเวณหน้าท้อง ลิ้นปี่ และปลายคาง)
     ท่าที่  4  หมัดเสยขวานำ  -  ซ้ายตาม (เป้าหมายบริเวณหน้าท้อง ลิ้นปี่ และปลายคาง)
     ท่าที่  5  ชกหมัดตวัดซ้ายนำ – ขวาตาม (เป้าหมายบริเวณปลายคาง)
     ท่าที่  6  ชกหมัดตวัดขวานำ  -  ซ้ายตาม (เป้าหมายบริเวณปลายคาง)
     ท่าที่  7  ศอกตวัดซ้ายนำ – ขวาตาม (เป้าหมายบริเวณปลายคางและใบหน้า)
     ท่าที่  8  ศอกตวัดซ้ายนำ – ขวาตาม (เป้าหมายบริเวณปลายคางและใบหน้า)
     ท่าที่  9  ศอกงัดซ้ายนำ – ขวาตาม (เป้าหมายบริเวณปลายคางและใบหน้า)
     ท่าที่  10  ศอกงัดขวานำ – ซ้ายตาม (เป้าหมายบริเวณหน้าและปลายคาง)
     ท่าที่  11  เตะตัดซ้ายนำ – ขวาตาม (เป้าหมายบริเวณขาหน้า ทั้งด้านในและด้านนอก)

	



-ออกคำสั่ง
-อธิบายและสาธิต
-นักเรียนลงมือปฏิบัติ
	



-เนื้อเพลง
-เครื่องเล่นซีดี
-หนังสือเรียน        สุขศึกษาและ           พลศึกษา 
ชั้น ป.4  
หน้า 42 - 49
	



-สังเกตความสนใจในการฟังครูอธิบาย
-สังเกตการให้ความร่วมมือในการปฏิบัติตามคำสั่ง






	กิจกรรม  /  ขั้นตอน
	วิธีสอน
	สื่อ  /  อุปกรณ์
	การประเมินผล

	     ท่าที่  12  เตะตัดขวานำ – ซ้ายตาม (เป้าหมายบริเวณขาหน้า ทั้งด้านในและด้านนอก)
     ท่าที่  13  ถีบซ้ายนำ – ขวาตาม (เป้าหมายบริเวณท้องและลิ้นปี่)
     ท่าที่  14  ถีบขวานำ  -  ซ้ายตาม (เป้าหมายบริเวณท้องและลิ้นปี่)
     ท่าที่  15  เข่าแทงซ้ายนำ – ขวาตาม (เป้าหมายบริเวณท้องและลิ้นปี่)
     ท่าที่  16  เข้าแทงขวานำ – ซ้ายตาม (เป้าหมายบริเวณท้องและลิ้นปี่)
3. ครูดูแลให้คำแนะนำอย่างใกล้ชิด
4. นักเรียนแยกกลุ่มย่อยฝึกท่ากายบริหาร
5. ครูเรียกรวมฝึกพร้อมกันตามจังหวะเพลง
	
	
	

	
4. ขั้นใช้  (5 - 10 นาที)
1. ให้นักเรียนเข้าแถวตอนตามกลุ่มของตนเอง ระดมสมองช่วยกันเลือกเพลงสั้น ๆ ที่มีจังหวะชัดเจนและร้องได้ 1 เพลง พร้อมทั้งคิดท่าทางการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะเพลง
2. ฝึกซ้อมและทำใบงานนำเสนอหน้าชั้นเรียนทีละกลุ่ม
	
-ออกคำสั่ง
-นักเรียนลงมือปฏิบัติ
-การเรียนรู้แบบร่วมมือ
-การนำเสนอ
	
-ใบงาน
	
-สังเกตการให้ความร่วมมือของนักเรียนในการปฏิบัติตามคำสั่งและและปฏิบัติงานกลุ่ม

	
5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ  (5 – 7 นาที)
1. ครูเรียกนักเรียนรวมนั่งรวมกลุ่มเป็นแถวตอน
2. สรุปทั้งหมดที่เรียน (ทักษะความรู้  ความเข้าใจ  การแต่งกาย ความตั้งใจ)นักเรียนซักถาม
3. มอบหมายให้นักเรียนกลับไปฝึกซ้อมเพิ่มเติมเมื่อมีเวลาว่าง
4. นักเรียนทำความสำอาดร่างกาย  ดื่มน้ำ
5. นักเรียนเลิกแถวโดยการปรบมือ 3  ครั้ง ขอบคุณครับ – ค่ะ
	
-ออกคำสั่ง
-คำถาม-คำตอบ

-มอบหมายงาน
	
	
-สังเกตการให้ความตั้งใจในการซักถามและในการปฏิบัติตามคำสั่ง



กิจกรรมเสนอแนะ  	
นักเรียนควรฝึกซ้อมท่าการบริหารร่างกายประกอบเพลงประจำเพราะเป็นการออกกำลังกายและทำให้รูปร่างทรวดทรงดีด้วย

 (
ใบความรู้
)



เรื่อง การร้องเพลงประกอบกายบริหาร
จุดประสงค์ เพื่อให้นักเรียนอ่าน ร้องตาม และตบมือประกอบจังหวะ
เพลง รักเมืองไทย
คำร้อง-ทำนอง: พลตรีหลวงวิจิตรวาทการ
(สร้อย)  รักเมืองไทย ชูชาติไทย
ทะนุบำรุงให้รุ่งเรือง
สมเป็นเมืองของไทย
เราชาวไทยเกิดเป็นไทยตายเพื่อไทย
เราชาวไทยเกิดเป็นไทยตายเพื่อไทย

ไม่เคยอ่อนน้อมเราไม่ยอมแพ้ใคร
ไม่เคยอ่อนน้อมเราไม่ยอมแพ้ใคร
ศัตรูใจกล้ามาแต่ทิศใด
ถ้าข่มเหงไทย คงจะได้เห็นดี
(สร้อย)

เรารักเพื่อนบ้าน เราไม่รานรุกใคร
เรารักเพื่อนบ้าน เราไม่รานรุกใคร
แต่รักษาสิทธิ์ อิสระของไทย
ใครทำซ้ำใจ ไทยจะไม่ถอยเลย
(สร้อย)

ถ้าถูกข่มเหงเราไม่เกรงผู้ใด
ถ้าถูกข่มเหงเราไม่เกรงผู้ใด
ดังงูตัวนิดมีพิษเหลือใจ
เรารักเมืองไทย ยิ่งชีพเราเอย
(สร้อย)


ใบงาน
เรื่อง   แบบฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบเพลง  ...........................................................
จุดประสงค์  เพื่อให้นักเรียนหาเพลงและคิดท่ากายบริหารประกอบเพลง ส่งเสริมการทำงานร่วมกันเป็นทีม
คำชี้แจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันหาเพลงและคิดท่ากายบริหารประกอบเพลง กลุ่มละ 5 ท่า
ชื่อกลุ่ม...............................................................................
สมาชิกกลุ่ม........................................................................
ท่าทางการปฏิบัติ     1.  ................................................................................................................................
                                2.  .................................................................................................................................
                                3.  .................................................................................................................................
                                4.  .................................................................................................................................
                                5.  .................................................................................................................................


ดีมาก                                     ดี                              พอใช้
ผู้ประเมิน   ............................................................       
              ครู
พ่อแม่/ผู้ปกครอง
 (
นักเรียนรู้สึกอย่างไรกับผลงาน
 
ให้วงกลมล้อมรอบหน้า
)                                                                              นักเรียน
[image: http://3.bp.blogspot.com/_13TIX_DiYVQ/TI-7ZryvgzI/AAAAAAAACds/d_z9N1AOGjw/s1600/feelings.bmp]




แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  “คุณมีน้ำใจนักกีฬาเพียงใด”
ชื่อ...................................................................................ห้องเรียน........................กลุ่ม.......
	คุณสมบัติ
	3
(มาก)
	2
(ปานกลาง)
	1
(น้อย)

	1. กล้าหาญ
	
	
	

	2. อดทน
	
	
	

	3. รู้แพ้
	
	
	

	4. รู้ชนะ
	
	
	

	5. รู้จักให้อภัย
	
	
	

	6. ไม่เอาเปรียบ
	
	
	

	7. สามัคคี
	
	
	

	8. ให้ความร่วมมือกลุ่ม
	
	
	

	9. ไม่เห็นแก่ตัว
	
	
	

	10. ให้ความช่วยเหลือผู้ด้อยกว่า
	
	
	

	11. ซื่อสัตย์สุจริต
	
	
	

	12. มีความมั่นคงทางอารมณ์
	
	
	

	13. เคารพสิทธิผู้อื่น
	
	
	

	14. มีความรับผิดชอบ
	
	
	

	15. เอื้ออาทรคนอื่น
	
	
	

	รวม
	
	
	



ผู้ประเมิน............................................
เกณฑ์	
1. ดีมาก (มากกว่า 40 คะแนนขึ้นไป) 
1. ดี   (35 คะแนน -  39 คะแนน)
1. พอใช้  (30คะแนน - 34 คะแนน) 
1. ควรปรับปรุง (ต่ำกว่า 30 คะแนน) 
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How do you feel?

)

)

re

fa

n
v




