
 
 

กิจกรรมที่ 1  เกมลูกบอลทรงพลัง 
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กิจกรรมพลศึกษาเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
ชุดกิจกรรมที่ 1 การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

กิจกรรมที ่1 เกมลูกบอลทรงพลัง 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย เรื่อง การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 2. เพื่อให้นักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรม “เกมลูกบอลทรงพลัง” ตามข้ันตอนได้ถูกต้อง 

3. เพื่อส่งเสริมสภาวการณ์เป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี 
 4. เพื่อส่งเสริมความรักสามัคคีในหมู่คณะมีน้ าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
 5. เพื่อได้รับความสนุกสนาน เพลิดเพลิน 

อุปกรณ์ 

 1. นกหวีด 1 ตัว 
      2. ลูกบอล 

จ านวนผู้เล่น 

 1. จ านวนนักเรียนท้ังห้องเรียน 

กติกาการเล่น 

 1. ผู้เล่นฝึกปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมลูกบอลทรงพลัง” ได้อย่างถูกต้อง 
 2. ผู้เล่นต้องปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมลูกบอลทรงพลัง” ให้ครบทุกคน 
 3. ผู้เล่นต้องปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมลูกบอลทรงพลัง” ตามกติกาทุกครั้ง 
 4. ผู้เล่นกลุ่มใดปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมลูกบอลทรงพลัง” ครบท้ังกลุ่มและเสร็จก่อนเป็นผู้ชนะการแข่งขัน 

สถานที ่

 1. อาคารโดม โรงเรียนวัดเขาเชิงเทียนเทพาราม 
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วิธีการเล่น 
 1. จัดรูปแบบการเล่นเป็นแถวตอนลึกตามความเหมาะสม แบ่งผู้เล่นออกเป็นกลุ่ม ๆ แต่ละกลุ่มมีจ านวนผู้เล่น
เท่า ๆ กัน  
 2. ผู้เล่นคนแรกของแต่ละกลุ่มยืนในท่างอเข่าและใช้ขาหนีบลูกบอลไว้ 1 ลูก  

 
           3. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ผู้เล่นคนแรกกระโดดหนีบลูกบอลจากจุดเริ่มต้นไปจนถึงจุดกลับตัวโดยอย่าให้
ลูกบอลตกพื้น ถ้าลูกบอลตกพื้นระหว่างทางในการเล่นให้หยุดกระโดดจับลูกบอล ใช้ขาหนีบลูกบอลใหม่แล้วกระโดด
ต่อไป 
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4. เมื่อผู้เล่นกระโดดหนีบลูกบอลไปจนถึงจุดกลับตัวแล้วอ้อมกลับมาจนถึงจุดเริ่มต้นอีกครั้งหนึ่งท่ีกลุ่มของ
ตนเองพร้อมส่งลูกบอลให้ผู้เล่นคนต่อไป แล้วไปต่อท้ายแถวกลุ่มของตนเอง 

 
 5. ผู้เล่นคนต่อไปฝึกปฏิบัติเหมือนคนแรกและปฏิบัติการกระโดดหนีบลูกบอลอย่างนี้จนครบทุกคนในกลุ่ม 

 
6. ผู้เล่นในกลุ่มทุกคนปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมลูกบอลทรงพลัง” ไปและกลับกลุ่มใดปฏิบัติเสร็จครบ   

ทุกคนก่อนเป็นฝ่ายชนะการแข่งขัน 
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กิจกรรมที่ 2  เกมข้ามรั้วหารัก 
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กิจกรรมพลศึกษาเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ชุดกิจกรรมที่ 1 การสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

กิจกรรมที่  2 เกมข้ามรั้วหารัก 
วัตถุประสงค์    

     1. เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย เรื่อง การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  

     2. เพื่อให้นักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรม “เกมข้ามรั้วหารัก” ตามข้ันตอนได้ถูกต้อง 

     3. เพื่อส่งเสริมสภาวการณ์เป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี 

     4. เพื่อส่งเสริมความรักสามัคคีในหมู่คณะมีน้ าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 

     5. เพื่อได้รับความสนุกสนาน เพลิดเพลิน 

อุปกรณ์      

     1. นกหวีด 1 ตัว 

     2. กรวย 8 อัน 

     3. กล่องกระดาษ 

     4. รั้วท่อ PVC  

จ านวนผู้เล่น 

     1. จ านวนนักเรียนท้ังห้องเรียน 

กติกาการเล่น 

     1. ผู้เล่นฝึกปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมข้ามรั้วหารัก” ได้อย่างถูกต้อง 

     2. ผู้เล่นต้องปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมข้ามรั้วหารัก” ให้ครบทุกคน 

     3. ผู้เล่นต้องปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมข้ามรั้วหารัก” ตามกติกาทุกครั้ง 
     4. ผู้เล่นกลุ่มใดปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมข้ามรั้วหารัก” ครบท้ังกลุ่มและเสร็จก่อนเป็นฝ่ายชนะการแข่งขัน 

สถานที ่

     1. อาคารโดม โรงเรียนวัดเขาเชิงเทียนเทพาราม 
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    รูปภาพกิจกรรมท่ี  2 เกมข้ามรั้วหารัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการเล่น 

 1. จัดรูปแบบการเล่นเป็นแถวตอนลึกตามความเหมาะสม แบ่งผู้เล่นออกเป็นกลุ่ม ๆ แต่ละกลุ่มมีจ านวน 
ผู้เล่นเท่า ๆ กัน 
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2. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ผู้เล่นคนแรกถือไม้ผลัดวิ่งจากจุดเริ่มต้น  แล้วยกเข่าสูงข้ามกรวยท่ีวางไว้  

8 จุด ระยะห่างระหว่างจุด 1 เมตร และกระโดดข้ามรั้วที่ 1 แล้ววิ่งต่อไปยังจุดท่ี 2  ท าจนครบทุกรั้วแล้วน าไม้ผลัด
ไปส่งให้เพื่อนกลุ่มเดียวกันท่ีอยู่ฝ่ังตรงข้าม ผู้เล่นคนท่ี 2 รับไม้ผลัดแล้ววิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้น แล้วส่งให้ผู้เล่นคน
ต่อไปตามล าดับ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3. ผู้เล่นกลุ่มใดปฏิบัติกิจกรรม “เกมข้ามรั้วหารัก” ครบทุกคนก่อนกลุ่มนั้นเป็นฝ่ายชนะการแข่งขัน 
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กิจกรรมที่ 3  เกมวิชาตัวเบา 
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กิจกรรมพลศึกษาเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ชุดกิจกรรมที่ 1 การสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

กิจกรรมที่  3  เกมวิชาตัวเบา 
วัตถุประสงค์    

     1. เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย เรื่อง การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

     2. เพื่อให้นักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรม “เกมวิชาตัวเบา” ตามข้ันตอนได้ถูกต้อง 

     3. เพื่อส่งเสริมสภาวการณ์เป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี 

     4. เพื่อส่งเสริมความรักสามัคคีในหมู่คณะมีน้ าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 

     5. เพื่อได้รับความสนุกสนาน เพลิดเพลิน 

อุปกรณ์      

     1. นกหวีด 1 ตัว 

     2. กรวย 8 อัน 

จ านวนผู้เล่น 

     1. จ านวนนักเรียนท้ังห้องเรียน 

กติกาการเล่น 

     1. ผู้เล่นฝึกปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมวิชาตัวเบา” ได้อย่างถูกต้อง 

     2. ผู้เล่นต้องปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมวิชาตัวเบา” ให้ครบทุกคน 

     3. ผู้เล่นต้องปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมวิชาตัวเบา” ตามกติกาทุกครั้ง 

     4. ผู้เล่นกลุ่มใดปฏิบัติกิจกรรมการเล่น “เกมวิชาตัวเบา” ครบท้ังกลุ่มและเสร็จก่อนเป็นผู้ชนะการแข่งขัน 

สถานที ่

     1. อาคารโดม โรงเรียนวัดเขาเชิงเทียนเทพาราม 
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รูปภาพกิจกรรมท่ี  3 เกมวิชาตัวเบา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการเล่น 
 1. จัดรูปแบบการเล่นเป็นแถวตอนลึกตามความเหมาะสม แบ่งผู้เล่นออกเป็นกลุ่มๆ แต่ละกลุ่มมีจ านวน    
ผู้เล่นเท่า ๆ กัน 
  2. ต้ังหลักแต่ละกรวยระยะทางห่างกัน 1 เมตร จ านวน 8 อัน 
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 3. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดผู้เล่นคนแรกของแต่ละแถวย่อเข่าแล้วสปริงตัวกระโดดให้ลอยขึ้นข้ามกรวย
จากจุดเริ่มต้นแล้วลงสู่พื้นด้วยปลายเท้าจนถึงจุดสุดท้ายครบ 8 กรวยแล้วมาต้ังแถวรออีกฝ่ังหนึ่ง 
  
 
 
 
 
 

 

 
  
  

  
 4. เมื่อผู้เล่นคนแรกกระโดดข้ามกรวยเสร็จแล้วให้คนท่ี 1 คนท่ี 3 ตามล าดับกระโดดตามจนครบท้ังกลุ่ม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  5. ผู้เล่นกลุ่มใดปฏิบัติกิจกรรม “เกมวิชาตัวเบา” เสร็จครบทุกคนก่อนกลุ่มอื่นเป็นฝ่ายชนะการแข่งขัน 
 
 

 

13 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

23 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     


