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โครงการสอน (Course Outline) 
 

รายวิชา  พ30243 กระโดดเชือกต1านโรคหัวใจ  สถานภาพรายวิชา เพ่ิมเติม 

จำนวนเวลา  2 คาบ/สัปดาหA (40 ช่ัวโมง/ภาคเรียน) จำนวน  1 หนIวยกิต 

ระดับช้ัน  มัธยมศึกษาปNท่ี 5  ภาคเรียนท่ี 1  ป;การศึกษา 2565 

กลุAมสาระฯ  สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียน สามเสนวิทยาลัย 

ผูHสอน  นางฐาณัชชา  กัญญาเงิน   

  
 

1. คำอธิบายรายวิชา 

 ศึกษาความรู1ท่ัวไปเก่ียวกับการกระโดดเชือกแบบโรปสคิปป[\ง  การเตรียมตัวกIอนเลIนกระโดด

เชือก  ใช1กระบวนการสาธิต ฝ̂กปฏิบัติ กระบวนการกลุIม  และกิจกรรม เพ่ือให1เกิดความรู1 ความเข1าใจ 

สามารถปฏิบัติทักษะพ้ืนฐานแบบโรปสคิปป[\ง ทักษะการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปสคิปป[\งประเภทเด่ียว 

ทักษะการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปสคิปป[\งแบบเลIนรIวมกับผู1อ่ืน อIาน คิดวิเคราะหA และเขียนได1ตามเกณฑAท่ี

สถานศึกษากำหนดวางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกลไก  

รIวมกิจกรรมทางกายและเลIนกีฬาอยIางมีความสุข ช่ืนชมในคุณคIาและความงามของการกีฬา  

 

 

2. มาตรฐานการเรียนรูHและตัวช้ีวัด 

1. อIาน คิดวิเคราะหA และเขียนได1ตามเกณฑAท่ีสถานศึกษากำหนด 

2. มีคุณลักษณะอันพึงประสงคAตามท่ีสถานศึกษากำหนด 

3. อธิบายการเตรียมตัวกIอนเลIนกระโดดเชือกและทักษะพ้ืนฐานแบบโรปสคิปป[\ง 

4. สาธิตและปฏิบัติทักษะการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปสคิปป[\งประเภทเด่ียว 

5. สาธิตและปฏิบัติทักษะการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปสคิปป[\งแบบเลIนรIวมกับผู1อ่ืน 

6. เห็นคุณคIาการสร1างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือการกระโดดเชือก 

 

 

3. สาระการเรียนรูHและโครงการสอนระยะยาว 

สัปดาหSท่ี หนAวยการเรียนรูH หัวเร่ือง จำนวน

คาบ 

1 ปฐมนิเทศ § แนะนำรายวิชา ช้ีแจงเน้ือหาและเกณฑA 

ประเมินผล 

2 

2 1. ความรู1ท่ัวไปเก่ียวกับการเลIน § การเลIนกระโดดเชือกแบบโรปสคิปป[\ง (Rope Skipping)              2 
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กระโดดเชือกแบบโรปสคิปป[\ง คืออะไร 

§ ความเปrนมาของการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปสคิปป[\ง 

§ ความเปrนมาของการเลIนกระโดดเชือกในประเทศไทย 

§ ประโยชนAของการฝ̂กเลIนกระโดดเชือกแบบโรปสคิปป[\ง 

3-4  

 

2. การเตรียมตัวกIอนเลIนกระโดด

เชือกและทักษะพ้ืนฐานแบบ

โรปสคิปป[\ง 

 

§ อุปกรณAและสถานท่ีสำหรับการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปคิปป[\ง 

§ คำแนะนำสำหรับการเลือกความยาวของเชือกกระโดดให1

เหมาะสมกับการฝ̂ก 

§ ประเภทของเชือกท่ีใช1ในการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปคิปป[\ง 

§ หลักความปลอดภัยในการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปคิปป[\ง 

§ หลักการปฐมพยาบาลเบ้ืองต1นสำหรับการเลIนกระโดดเชือกแบบ

โรปคิปป[\ง 

§ ทักษะพ้ืนฐานท่ีจำเปrนสำหรับการเลIนกระโดดเชือกแบบ                 

โรปคิปป[\ง 

§ คำแนะนำการเรียนรู1จังหวะการกระโดดได1ยาก 

§ ประเภทของการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปคิปป[\ง 

§ การเรียกช่ือทักษะกระโดดเชือกแบบโรปคิปป[\ง 

§ การอบอุIนรIางกาย (Warm-Up) 

§ การคลายอุIนรIางกายหรือคูลดาวนA (Cool-down) 

4 

5-9 3. ทักษะการเลIนกระโดดเชือก

แบบโรปคิปป[\งประเภทเด่ียว 

§ ข1อแนะนำการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปคิปป[\งประเภทเด่ียว  

(ข้ันพ้ืนฐาน) 

§ ทักษะการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปคิปป[\งประเภทเด่ียว  

(ข้ันพ้ืนฐาน) 

10 

11-15 4. ทักษะการเลIนกระโดดเชือก

แบบโรปคิปป[\งแบบเลIนรIวมกับ

ผู1อ่ืน 

§ ข1อแนะนำการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปคิปป[\งประเภทเลIน

รIวมกับผู1อ่ืน (ข้ันพ้ืนฐาน) 

§ ทักษะการเลIนกระโดดเชือกแบบโรปคิปป[\งประเภทเลIนรIวมกับ

ผู1อ่ืน (ข้ันพ้ืนฐาน) 

10 

16-17 5. การสร1างเสริมสมรรถภาพทาง

กายเพ่ือการกระโดดเชือก 

§ แผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกลไก   4 

10 ทบทวนบทเรียน (รวมงดการเรียน) และสอบกลางภาคเรียน 2 

18-19 สอบเก็บคะแนน 4 

20 ทบทวนบทเรียน (รวมงดการเรียน) และสอบปลายภาคเรียน 2 

 รวม 40 
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4. การจัดกิจกรรมการเรียนรูH 

§ การบรรยายและอภิปราย 

§ การศึกษาค1นคว1าด1วยตนเอง 

§ การศึกษาจากแหลIงเรียนรู1 เชIน ฐานข1อมูลออนไลนA 

§ การฝ̂กปฏิบัติ 
 

5. ส่ือการเรียนรูHและแหลAงการเรียนรูH 

 ส่ือการเรียนรูH 

 § เอกสารประกอบการเรียนวิชา พ30243 กระโดดเชือกต1านโรคหัวใจ  ช้ันมัธยมศึกษาปNท่ี 5        

(ใบความรู1 / แบบฝ̂กหัด) โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย ภาคเรียนท่ี 1 ปNการศึกษา 2565 

 § ส่ือ ภาพถIาย วิดีโอ  

 § ชุดกิจกรรม เชIน เกม และการอภิปรายกลุIมยIอย 
 

 แหลAงการเรียนรูH 

§ สนามกีฬาโรงเรียนสามเสนวิทยาลัย 

§ สมาคมกีฬาจัมพAโรปไทย (Thai Jump Rope Sport Association)  

   Facebook : Thai Jump Rope 

§ มูลนิธิหัวใจแหIงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภA http://www.thaiheartfound.org/ 
 

6. ภาระงาน 

ท่ี ภาระงานท่ีมอบหมาย คะแนน กำหนดสAง ประเภทของงาน ตัวช้ีวัด 

เด่ียว กลุAม 

1 แบบฝ̂ก, ใบงาน 20 สัปดาหA 

กIอนสอบ 

2 คร้ัง 

ü   

2 แบบวิเคราะหAและประเมิน

สมรรถภาพทางกาย  

10 กรกฎาคม  2565 ü   

3 ทักษะการเลIนกระโดดเชือก

แบบโรปคิปป[\ง 

20 กันยายน 2565 ü ü  
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7. การวัดและประเมินผลการเรียนรูH 

 - อัตราสIวนของคะแนนระหวIางภาค : คะแนนปลายภาค   80 : 20 

 - อัตราสIวนของคะแนนความรู1 (K) ทักษะ (P) และคุณลักษณะ (A)   40 : 40 : 20 

 *คุณลักษณะ ประเมินจากการตอบคำถามในชั้นเรียน การทำงานด#วยตนเอง ความตั้งใจในการทำงาน เวลาเรียน 

มารยาทและปฏิสัมพันธE ความมีน้ำใจ ชFวยเหลือครูและกิจกรรมของโรงเรียน 

 

  

 

 

 

รหัสตัวช้ีวัด / ผลการเรียนรูH 
SGS 

ก1อนกลางภาค  กลางภาค หลังกลางภาค  ปลายภาค 

 ข#อ 1 ข#อ 2 ข#อ 10 ข#อ 11 ข#อ 12 ข#อ13 

1. อ1าน คิดวิเคราะห@ เขียน    10     

2. คุณลักษณะพึงประสงค@     10    

3. ขFอ3 10  10      

4. ขFอ4  10 10      

5. ขFอ5      15  15 

6. ขFอ6       5 5 

รวม 20 20 40 20 


