
แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษา สัปดาห์ท่ี 7 คาบท่ี 2 
โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยฝ่ายมัธยม                   ภาค ต้น ปีการศึกษา 2559 
รายวิชา พลศึกษา1 (ฟุตบอล)                                                  ระดับชั้น   มัธยมศึกษาปีที่ 1 
เรื่อง     การส่งลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
วัน-เวลา วันอังคารที่ 5 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 (09.20 น. – 11.10 น.)  นักเรียนช้ัน ม.1/1,3 จ านวน 34 คน                          
                                                         (12.00 น. – 13.40 น.) นักเรียนช้ัน ม.1/4,6 จ านวน 38 คน 

วันพฤหัสบดทีี่ 7 กรกฎาคม พ.ศ. 2559         (12.00 น. – 13.40 น.)  นักเรียนช้ัน ม.1/5,7 จ านวน 34 คน

อาจารย์นิสิตฝึกสอน อ.เอกภพ สุริยเลิศรัตน์         อาจารย์นิเทศก์สถานศึกษา  อ.ศุภฤกษ์  มั่นใจตน 

 
สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะการเคลือ่นไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวชี้วัดชั้นปี 1.น าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก และทักษะการเคลือ่นไหวในการเล่นกีฬาจาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบทของตนเอง 
       2.เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ทั้งประเภทบุคคลและทมีอย่างละ 1 ชนิดกีฬา 
                3.เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวทีส่่งผลต่อการเล่นกีฬาและกจิกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน 
                4.ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างนอ้ย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไปปรบัใช้ใน
ชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขันและช่ืนชมในสุนทรีภาพของกีฬา 
ตัวชี้วัดชั้นปี 1.อธิบายสาเหตกุารเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และสติปัญญาทีเ่กิดจากการออก
ก าลังกาย และเล่นกีฬาเป็นประจ าจนเป็นวิถีชีวิต 
                2.เลือกเข้าร่วมกจิกรรมออกก าลังกาย เล่นกีฬาตามความถนัด ความสนใจ พร้อมทัง้วิเคราะห์
ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาตนเอง 
                3.มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬาทีเ่ลือก 
                4.วางแผนการรกุและป้องกันในการเลน่กีฬาที่เลือกและน าไปใช้ในการเล่นอย่างเหมาะสมกบัที  
                5.น าผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬามาสรปุเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเองด้วยความมุ่งมั่น 



 
สาระที่ 4 การสรา้งเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสรมิสขุภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรคและสร้าง
เสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ตัวชี้วดัชั้นปี 1.เลือกใช้บริการสุขภาพอย่างมีเหตุผล 
                2.วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยทีี่มีต่อสุขภาพ 
                3.วิเคราะห์ความเจรญิก้าวหน้าทางการแพทยท์ี่มีผลต่อสุขภาพ 
                4.วิเคราะห์ความสมัพันธ์ของภาวะความสมดลุระหว่างสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิต 
                5.อธิบายลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มปีัญหาสุขภาพจิต 
                6.เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกบัอารมณแ์ละความเครียด 
                7.พัฒนาสมรรถภาพทางการตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ทีก่ าหนด 

 
สาระส าคัญ 
          การส่งบอลเป็นสิ่งทีส่ าคัญอย่างหนึง่ของกีฬาฟุตบอล ซึ่งเป็นทกัษะข้ันพื้นฐานทีส่ าคัญ ซึ่งมีเหตุผล
หลายประการทีจ่ะใช้การส่งบอลไม่ว่าจะเป็น การท าใหบ้อลอยู่ในการครอบครองของทีม การเคลียร์บอลออก
จากพื้นที่อนัตราย การส่งเพื่อเปิดโอกาสในการท าประตูคู่แข่ง เป็นต้น ดังนั้นผูเ้รียนควรฝึกฝนการสง่ลกูใน
ลักษณะต่างๆจะเกิดความช านาญ ที่สามารถน าไปสูก่ารฝึกของกีฬาฟุตบอลได้อย่างมีประสทิธิภาพ  
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
1.   นักเรียนสามารถอธิบายเกี่ยวกบัทักษะการส่งลูกด้วยข้างเท้าด้านในได้อย่างถูกต้อง (IQ)  
2.   นักเรียนสามารถปฏิบัติแบบฝกึทักษะการส่งลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
ติดต่อกัน 30 ครั้ง ข้ึนไป  (SQ)             
 3.   นักเรียนสามารถว่ิงรอบสนามฟุตบอล จ านวน 1 รอบ เพื่อเสรมิสร้างความทนทาน  
ของกล้ามเนื้อส่วนขา (PQ)  
4.    นักเรียนมีน้ าใจ ช่วยเหลือ ให้ค าแนะน า เมือ่สมาชิกในห้องทีป่ฏิบัติทกัษะการส่งลูก 
ด้วยข้างเท้าด้านในฟุตบอลที่ไม่ถูกต้อง (MQ) 
5.  นักเรียนมีความกระตือรือร้น ยิ้มแย้มแจ่มใส ในขณะที่เรียน และฝึกปฏิบัติทักษะ 
การสง่ลกูด้วยข้างเท้าด้านในด้วยความตั้งใจ (AQ) 
 

 
 
 



ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
       ร้อยละนักเรียน 80 ของนักเรียนทั้งหมด สามารถปฏิบตัิทักษะกีฬาฟุตบอล ในเรือ่งของการส่งลูกด้วย
ข้างเท้าด้านใน ได้ตามจุดประสงค์การเรียนรู้ได้ และสามารถน าความรู้และทักษะ ที่ได้จากการฝึกปฏิบัติไปเป็น
พื้นฐานของกีฬาที่มีความสนใจทีจ่ะปฏิบัติและน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
 
 
                                               กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 
สาระการเรยีนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู ้

 
การสรา้งความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล 

 

 

การส่งลูกบอลด้วยขา้งเท้าดา้นใน  
หรือ การส่งลูกแป   
คือ  เท้าที่เตะลูกบอลจะเหยียดและแบะ
ออก เป็นการใช้เท้าส่วนที่กว้างที่สุดในการ
เตะหรือสมัผสัลูกบอล  ซึ่งจะท าให้การเตะ
ลูกบอลมีความแม่นย า เร็ว แรง และมี
ประสิทธิภาพ  ในการแข่งขันฟุตบอลแต่ละ
ครั้ง  ลูกบอลจะมีการเคลื่อนทีป่ระมาณ 60-
80%  และจะมาจากการหยุดหรือเตะด้วย
ข้างเท้าด้านใน  การที่จะท าใหเ้กิดความ
ช านาญและมีประสิทธิภาพสงูสุด 

จึงต้องมีการฝีกหัดอย่างสม่ าเสมอ 

 
 

ขั้นเตรียม /การอบอุ่นร่างกาย  ( 5 นาที ) 
- ให้นักเรียนจัดแถวตอน 4 แถว โดยแยกตามสี     
 ครูส ารวจรายช่ือ เครื่องแต่งกาย และสอบถาม
สุขภาพร่างกายของนักเรียนทกุคน 
 
 
 
 

 
       
 
 

=    ครู 
             =    นักเรียน 
- อบอุ่นร่างกาย ( Warm – up )    
- ครูน ายืดกล้ามเนื้อในท่าต่างๆดังนี ้
    1. ยืดกล้ามเนื้อและข้อต่อที่คอ 
    2. ยืดกล้ามเนื้อหลังส่วนบน 
    3. การยืดกล้ามเนือ้หัวไหล ่
    4. การยืดกล้ามเนือ้หน้าทอ้ง 
    5. การยืดกล้ามเนือ้หลังและสะโพก 
    6. การยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหลงัและหลัง
ส่วนล่าง 
    7. การยืดกล้ามเนือ้หน้าขา 

- การอบอุ่นร่างกายและ
กายบรหิารท าให้ร่างกาย
ของนักเรียนมีความพร้อม
ที่จะด าเนินกิจกรรมต่างๆ
ในการเรียนการสอนได้
อย่างปลอดภัยและไมเ่กิด
การบาดเจบ็ 
 
 
 
- นักเรียนมีระเบียบวินัย
ในการจัดแถว(MQ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                         
 
 
 



สาระการเรยีนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู ้

 
 

ขั้นตอนการส่งลูกบอลด้วยข้างเท้าดา้นใน
หรือการส่งลูกแป  
 
1.ตาจ้องดลููกบอล พร้อมกบัเป้าหมายที่จะ
ส่ง  
2.ปลายเท้าหลักช้ีไปหาเป้าหมายที่เราจะส่ง  
3.หันปลายเท้าที่จะใช้ส่งออกด้านนอกใน
ลักษณะตั้งได้ฉากกบัขาหลกัอีกข้างหนึ่ง  
4.ใช้ข้างเท้าด้านในข้างที่จะส่งลูกสัมผสัตรง
บริเวณกลางลูกบอล ในขณะเดียวกันนั้นให้
เหว่ียงเท้าจากด้านหลังมากระแทกลกูบอล 
แล้วส่งลูกออกไป  
5.อย่าส่งลูกบอลแรงหรือเบาเกินไป  
ต้องฝึกจนสามารถก าหนดความแรง 
ของลูกบอลเองได้  
เพราะลูกแปเป็นวิธีการสง่ที่แม่นย าทีสุ่ด  
 
 

    8. การยืดกล้ามเนือ้หน้าข้อสะโพก 
    9. การยืดต้นขาด้านใน 
  10. การยืดหลังด้านข้าง  
 
ขั้นเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
  - ครูให้นักเรียนว่ิงรอบสนามฟุตบอล  
จ านวน 1 รอบ เพื่อเสริมสร้างความทนทาน 
ของกล้ามเนื้อส่วนขา 
 
ขั้นอธิบายและสาธิต ( 5 นาที )  
1. ครูอธิบายถึงวิธีการสร้างความคุ้นเคย 
กับลกูฟุตบอลโดยการการสง่ลกูบอลด้วย 
ข้างเท้าด้านใน 
2. ครูอธิบายถึงท่าทางที่ถูกต้องในการส่งลูกบอล
ด้วยข้างเท้าด้านใน 
3. ครูสาธิตการส่งลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
ให้นักเรียนด ู
 
ขั้นฝึกหัดทักษะ  ( 20 นาที ) 
 
1. ครูให้นักเรียนลองฝึกท่าทางในการยืนก่อน
การสง่ลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
 
2. ครูให้นักเรียนฝกึการส่งลูกบอลด้วยข้างเท้า
ด้านใน ส่งไป-มาเป็นคู่ 

- ครูให้นักเรียนจับคู่ฝกึสง่ลกูด้วยข้างเท้า
ด้านในสองจังหวะ 

- ครูให้นักเรียนจับคู่ฝกึสง่ลกูด้วยข้างเท้า
ด้านใน จังหวะเดียว 

 
 
 

 
 
 
 
  
-นักเรียนมสีมรรถภาพ
ทางกายที่ดี (PQ) 
 
 
 
 
 
 
 
- นักเรียนอธิบาย
ความส าคัญและวิธีการส่ง
ลูกบอลด้วยข้างเท้าด้าน
ใน ได้อย่างถูกต้อง (IQ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สาระการเรยีนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู ้
 

 
        
                                                       
 
                         =   คร ู
               =   นักเรียน 
                         =   ทิศทางการเดาะบอลสง่ 
 
                       
ขั้นน าไปใช้  ( 15 นาที )    
 
- ครูให้นักเรียนแตล่ะแถวแข่งขันการสง่ลกูบอล
ด้วยข้างเท้าด้านใน 
โดยกติกามีดังนี ้
- ครูจบัเวลา 2 นาที ให้นักเรียนส่งลูกบอลด้วย
ข้างเท้าด้านใน ภายในกลุ่ม โดยห้ามจ่ายบอลเสีย 
ถ้าจ่ายบอลเสียนับใหม่ ให้ได้จ านวนครั้งมากทีสุ่ด  
- กลุ่มไหนท าได้จ านวนครัง้มากทีสุ่ด เป็นผู้ชนะ 
- ให้นักเรียนแบง่ข้างเล่นทมี โดยแบ่งทมี 
ออกเป็น 4 ทีม แบ่งตามสี  
 
ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ ( 5 นาที ) 
- ครูถามค าถามเกี่ยวกับการความส าคัญของการ
ส่งลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
- ครูให้นักเรียนเก็บอุปกรณ์ใหเ้รียบร้อย 
- ครูให้นักเรียนไปล้างมือล้างหน้าเตรียมเรียน
วิชาต่อไป 
 

 
 
 
 
 
-นักเรียนมีความตั้งใจใน
การเรียน(AQ) 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
-นักเรียนมทีักษะการสง่
ลูกบอลด้วยข้างเท้าด้าน
ใน ตามแบบฝึกได้อย่าง
ถูกต้อง  (SQ) 
 
 
 
 
 
 
 
                                                    

สื่อและแหล่งเรยีนรู้ 
1. นกหวีด                                   
2. ต าราคู่มือ  1 เลม่ 



3.  สนามฟุตบอล 
     4.   ลูกฟุตบอล จ านวน 20 ลูก 
 
 
การวัดและประเมินผล 

 
1. ครูสังเกตการตอบค าถามเกี่ยวกับทกัษะการส่งลูกด้วยข้างเท้าด้านในได้อย่างถูกต้อง (IQ)  
2. ครูสังเกตความถูกต้องในปฏิบัติแบบฝึกทักษะการสง่ลูกดว้ยข้างเท้าด้านใน ติดต่อกัน 30 ครั้ง 
ข้ึนไป (SQ) 
3. ครูสังเกตสมรรถภาพทางกายในการว่ิงรอบสนามฟุตบอล จ านวน 1 รอบ เพือ่เสริมสร้างความ
ทนทานของกล้ามเนื้อส่วนขา(PQ) 

                4. ครูสังเกตมีน้ าใจ ช่วยเหลือ ให้ค าแนะน า เมือ่สมาชิกในหอ้งทีป่ฏิบัติทกัษะการส่งลูก 
                ด้วยข้างเท้าด้านใน ที่ไม่ถูกต้องได ้(MQ) 

5. ครูสังเกตความกระตอืรือร้น ยิ้มแย้มแจม่ใส ในขณะที่เรียน และฝึกปฏิบัติทักษะ 
การสง่ลกูด้วยข้างเท้าด้านใน ด้วยความตั้งใจ (AQ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
บันทึกผลหลังการสอน   
 
ปัญหาที่พบ / อุปสรรค 
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ข้อเสนอแนะ / แนวทางแก้ไข 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
 

 

                                                                 ลงช่ือ……………………………………………………………….                                 

                                                                (………………………………………………………………………)  
                                                                   วัน………..เดือน……………………………พ.ศ…………..                                                                         


