แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๙
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                		     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑
รายวิชา ยืดหยุ่น							     รหัสวิชา พ๒๑๑๐๔
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่องการทดสอบสมรรถภาพ		               เวลา ๑ ชั่วโมง
เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพ  		                             	          	                

	๑.สาระสำคัญ 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึงสภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีเพื่อช่วยให้บุคคลสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆในชีวิตประจำวัน การออกกำลังกาย การเล่นกีฬา และ การแก้ไขสถานการณ์ต่างๆได้ด้วยดี

	๒.มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ 3 : การเคลื่อนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ ๓.๑ : เข้าใจมีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ ๓.๒ : รักการออกกาลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาปฏิบัติ 
	                     เป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณ                     
                       ในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
๓.ตัวชี้วัด 
          ๑. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู่ กีฬาประเภททีมได้อย่างน้อย ๑ ชนิด 
          ๒. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬาด้วยความมีน้าใจนักกีฬา และนาไปใช้ 
             ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพที่ดี 

๔.จุดประสงค์การเรียนรู้
๑.นักเรียนมีความรู้ มีความเข้าใจ สามารแสดงท่ากายบริหาร เพื่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ได้  
   ถูกต้องอย่างน้อย ๕ ท่า (K)
	๒.นักเรียนสามารถอธิบายวิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้ถูกต้อง (K)
	๓.นักเรียนสามารถสาธิตท่าการบริหารร่างกาย และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้(P)
	๔.นักเรียนมีความตั้งใจเรียนมาเรียนตรงเวลาและร่วมมือทำกิจกรรมในชั้นเรียนอย่างมีความสุข (A)

	๕.สาระการเรียนรู้                                                                                                                                 
      	  การทดสอบสมรรถภาพ ๕ กิจกรรม ดังนี้
	    - วิ่ง ๕๐ เมตร
	    - ยืนกระโดดไกล
	    - ลุกนั่ง ๓๐ วินาที 
	    - วิ่งเก็บของ
	    - งอตัวไปข้างหน้า
	    - การดูแลและเสริมสร้างสุขภาพในกีฬากรีฑา


๖.ทักษะในศตวรรษที่ ๒๑
	     	๑. ทักษะด้านการคิดอย่างมีวิจารณญาณ และทักษะในแก้ปัญหา
	      	๒. ทักษะด้านความร่วมมือ การทำงานเป็นทีม และภาวะผู้นำ

๗.สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน
 	๑.ความสามารถในการสื่อสาร
-ผู้เรียนสามารถในการใช้ภาษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเองและแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารและประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคมและมีไวพริบที่ดีในการสื่อสาร
๒.ความสามารถในการคิดวิเคราะห์
- ผู้เรียนสามารถการคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นอย่างเป็นระบบมีเหตุผลและสามารถตัดสินใจได้
                      ๓.ความสามารถทักษะการนำความรู้ไปใช้
             		-ผู้เรียนนำความรู้ที่ได้รับไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการประกอบอาชีพและสามารถ
อยู่ร่วมกับคนในสังคมได้
	     	๔. ความสามารถในการแก้ปัญหา
             		-ผู้เรียนสามารถแก้ไขปัญหาและอุปสรรคต่างๆได้ด้วยตนเอง

๘..คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
     	๑. ใฝ่เรียนรู้  
     	 -สืบค้นข้อมูลเนื้อหาสาระที่ต้องการรู้
               	๒. มุ่งมั่นในการทำงาน 
             	 -มีความตั้งใจและพยายามในหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย
	











๙.ขั้นจัดกิจกรรมการเรียนรู้
         ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย (๑๐ นาที)
	๑.๑ ให้นักเรียนเข้าแถวเป็นตอนลึก ๕ แถว เรียงตามลำดับความสูง
	๑.๒ สำรวจเครื่องแต่งกายของนักเรียนและให้นั่งลง
	๑.๓ ครูถามนักเรียนว่ามีใครไม่สบายหรือใครมีโรคประจำตัวที่ไม่สามารถออกกำลังกายหนักได้บ้าง
	๑.๔  ให้นักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและท่ากายบริหาร

	ขั้นอธิบายและสาธิต (๒๐ นาที)
	๒.๑ ให้นักเรียนนั่งแถวตอนลึก ๕ แถว เรียงตามลำดับความสูง
	๒.๒ ครูชี้แจงรายละเอียดที่จะการเรียนในวันนี้
๒.๓ ครูอธิบายและสาธิตการทดสอบสมรรถภาพทั้ง ๕ กิจกรรม อย่างถูกวิธี ดังนี้
	
	วิ่ง ๕0 เมตร
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	ยืนกระโดดไกล
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ลุกนั่ง ๓๐ วินาที
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	วิ่งเก็บของ
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	งอตัวไปข้างหน้า
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	ขั้นฝึกปฏิบัติ (๒๐ นาที)
	๓.๑ ให้นักเรียนแบ่งออกเป็น ๕ กลุ่ม (ตามแถวที่นั่ง)
	๓.๒ นักเรียนหาพื้นที่ในการทดสอบสมรรถภาพ ๑ จุดการทดสอบต่อ ๑ กลุ่ม
	๓.๓ เมื่อนักเรียนทดสอบสมรรถภาพเสร็จแล้วให้เปลี่ยนหมุนเวียนไปทดสอบแต่ละจุดให้ครบ

	ขั้นนำไปใช้ (๑๐ นาที)
	๔.๑  ให้นักเรียนเข้าแถวตอนลึก ๕ แถว เหมือนเดิม 
	๔.๒  ให้นักเรียนลุกขึ้นแล้วขยายแถวออก 
	๔.๓  ให้หัวหน้าห้องหรือตัวแทนห้องออกมานำท่ากายบริหารในแต่ละท่า

  	๕. ขั้นสรุป (๕ นาที)
	๕.๑ ครูและนักเรียนสรุปความรู้และทักษะที่ได้
	๕.๒ นัดหมายการเรียนในสัปดาห์หน้า และเลิกแถว


๑๐.สื่อแหล่งการเรียนรู้
๑.สื่อการเรียนรู้
	๒.แบบทดสอบสมรรถภาพ

๑๑.วัดผลและประเมินผล
	สิ่งที่ต้องการวัด
	วิธีการ
	เครื่องมือวัด
	เกณฑ์

	ด้านความรู้ (K)
อธิบายการดูแลรักษาเสริมสร้างสุขภาพและสามารถปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพได้
	ให้ตอบคำถามในชั่วโมงเรียน
	ข้อคำถาม



	ตอบถูกได้  = ๑
ตอบผิดได้  = ๐
ผ่านร้อยละ ๖๐ %

	ด้านทักษะกระบวนการ (P)
นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพได้ 

	ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายดังนี้
๑. วิ่ง ๕๐ เมตร
๒. ยืนกระโดดไกล 
๓. ลุกนั่ง ๓๐วินาที 
๔. วิ่งเก็บของ
๕. งอตัวไป  
   ข้างหน้า 
	แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทางกรมพลศึกษา
	แบ่งตามช่วงอายุ
ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

	ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A)
นักเรียนรักในการออกกำลังกายและเห็นคุณค่าในการออกกำลังกาย
	สังเกตตามแบบสังเกต
	แบบสังเกตคุณลักษณะ อันพึงประสงค์


	เกณฑ์การประเมิน 
ระดับคุณภาพ ๒ ขึ้นไป

















แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

๑. วิ่งเร็ว ๕๐ เมตร
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วัตถุประสงค์	วัดความเร็ว
อุปกรณ์		๑. นาฬิกาจับเวลา ๑ เรือน ๒. ลู่วิ่ง ๕๐ เมตร มีเส้นเริ่มและเส้นชัย
เจ้าหน้าที่	ผู้ปล่อยตัว ๑ คน, ผู้จับเวลา ๑ คน, ผู้บันทึก ๑ คน
วิธีการทดสอบ	เมื่อผู้ปล่อยให้สัญญาณ"เข้าที่"ให้ผู้รับการทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่ม  
                    ก้มตัวเล็กน้อยในท่าเตรียมวิ่ง(ไม่ต้องย่อตัวเข้าที่เหมือนการแข่งขันวิ่งระยะสั้น)เมื่อได้ยินสัญญาณ  
                    ปล่อยตัวให้ออกวิ่งเต็มที่จนผ่านเส้นชัย
การบันทึก       ผู้จับเวลา ๑ คนบันทึกเวลาให้ละเอียดถึงทศนิยมอันดับแรกของวินาที

๒. ยืนกระโดดไกล
วัตถุประสงค์	วัดความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขาและสะโพก
อุปกรณ์		๑. แผ่นยางยืนกระโดดไกลและเบาะรอง
		๒. ไม้วัด
		๓. กระบะใส่ผงปูนขาว
เจ้าหน้าที่         ผู้วัดระยะ ๑ คน,ผู้บันทึก ๑ คน,ผู้จัดท่า ๑ คน
วิธีการทดสอบ ให้ผู้รับการทดสอบเหยียบผงปูนขาวด้วยส้นเท้าแล้วยืนปลายเท้าทั้งสองชิดด้านหลังของเส้นเริ่ม
                   บนแผ่นยางหรือบนพื้นดินที่เรียบไม่ลื่นเหวี่ยงแขนไปข้างหน้าอย่างแรงพร้อมกับกระโดดด้วยเท้า 
                   ทั้งสองข้างไปข้างหน้าให้ไกลที่สุดใช้ไม้วัดทาบตั้งฉากกับเส้นเริ่มและขนานกับขีดบอกระยะวัด
                   จนถึงรอบส้นเท้าที่ใกล้เส้นเริ่มต้นมากที่สุดอ่านระยะจากขีดบอกระยะกรณีผู้รับการทดสอบเสีย
                   หลักหงายหลังก้นหรือมือแตะพื้นให้ประลองใหม่(ดังภาพ)
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การบันทึก บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตรเอาระยะที่ไกลกว่าจากการประลอง  ๒  ครั้ง


๓. ลุก - นั่ง   ๓๐  วินาที
วัตถุประสงค์	วัดความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อท้อง
อุปกรณ์		๑. นาฬิกาจับเวลา ๑ เรือน
                     ๒. เบาะยืดหยุ่นหรือที่นอนบาง ๆ ๑ ผืน
วิธีการทดสอบ	จัดผู้รับการทดสอบเป็นคู่	ให้ผู้รับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเข่างอตั้งเป็นมุมฉากเท้า
                     แยกห่างกันประมาณ ๓๐ องศาประสานนิ้วมือรองท้ายทอยไว้ผู้ทดสอบคนที่ ๒ คุกเข่าที่ปลาย
                    เท้าของผู้ทดสอบ(หันหน้าเข้าหากัน)มือทั้งสองกำและกดข้อเท้าของผู้รับการทดสอบไว้ให้หลังติด
                    พื้นเมื่อผู้ให้สัญญาณบอก  "เริ่มต้น"  พร้อมกับจับเวลาผู้รับการทดสอบลุกขึ้นนั่งให้ศอก
                    ทั้งสองแตะเข่าทั้งสองแล้วกลับนอนลงในท่าเดิมจนนิ้วมือจรดเบาะจึงกลับลุกขึ้นนั่งใหม่ทำ
                    เช่นนี้ติดต่อไปอย่างรวดเร็วจนครบ  ๓๐ วินาท (ดังภาพ)
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การบันทึก	บันทึกจำนวนครั้งที่ทำถูกต้องใน ๓๐ วินาที
ข้อควรระวัง	นิ้วมือต้องประสานที่ท้ายทอยตลอดเวลา เข่างอเป็นมุมฉากในขณะที่นอนลงหลังจากลุกนั่งแล้วหลังและคอต้องกลับไปอยู่ที่ตั้งต้นและห้ามเด้งตัวขึ้นโดยใช้ข้อศอกดันพื้น

๔.วิ่งเก็บของ
วัตถุประสงค์	วัดความคล่องตัว
อุปกรณ์	 	๑. นาฬิกาจับเวลา ๒. ทางวิ่งเรียบระหว่างเส้นขนาน ๒ เส้น ห่างกัน ๑๐ เมตร	
                         ชิดด้านนอกของเส้นทั้งสองมีวงกลมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง ๕๐ ซม. ถัดออกไป จากเส้นเริ่ม  
                         ควรมีทางวิ่งให้วิ่งต่อไปอีกอย่างน้อย ๓  เมตร
วิธีการทดสอบ	วางไม้สองท่อนไว้กลางวงที่อยู่ชิดเส้นตรงข้ามเส้นเริ่ม	ผู้รับการทดสอบยืนให้เท้าข้างหนึ่งชิด เส้น
                     เริ่มเมื่อพร้อมแล้วผู้ปล่อยตัวสั่ง  "ไป" ให้ผู้รับการทดสอบวิ่งไปหยิบท่อนไม้ในวงกลม  ๑  ท่อน 
                     วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเส้นเริ่มแล้วกลับตัววิ่งไปหยิบท่อนไม้อีกท่อนหนึ่งวิ่งกลับมาวางไว้ใน
                     วงกลมหลังเส้นเริ่มแล้ววิ่งเลยไปห้ามโยนท่อนไม้ถ้าวางไม่เข้าในวงต้องเริ่มต้นใหม่(ดังภาพ)
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การบันทึก	บันทึกเวลาตั้งแต่   "ไป"	จนถึงวางท่อนไม้ท่อนที่  ๒  ลงและบันทึกเวลาให้ละเอียดถึงทศนิยม
                    อันดับแรกของวินาทีให้ประลอง  ๒  ครั้งใช้ผลของครั้งที่เวลาดีที่สุด



๕. งอตัวข้างหน้า
วัตถุประสงค์	วัดความอ่อนตัว
อุปกรณ์		๑.  ม้าวัดความอ่อนตัว   ๒.  เสื่อ ๑ ผืน
วิธีการทดสอบ	ให้ผู้รับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเท้าเข้าใต้ไม้วัด
                     โดยเท้าตั้งฉากกับพื้นและชิดกันฝ่าเท้าจรดแนบกับที่ยันเท้าเหยียดแขนตรงขนานกับพื้นแล้ว  
                     ค่อย ๆ ก้มตัวไปข้างหน้า     ให้มืออยู่บนม้าวัดจนไม่สามารถก้มตัวได้ต่อไปให้ปลายมือเสมอกัน  
                     และรักษาระยะทางไว้ได้นาน  ๒  วินาทีขึ้นไป   อ่านระยะจากจุด  "0"  ถึงปลายมือ(ห้ามโยกตัว
                    หรืองอตัวแรงๆ)(ดังภาพ)
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การบันทึก  	บันทึกระยะเป็นเซนติเมตร	
   ถ้าเหยียดจนปลายมือเลยปลายเท้าบันทึกค่าเป็นบวกถ้าไม่ถึงปลายเท้าค่าเป็นลบ
                     ใช้ค่าที่ดีกว่าในการประลอง   ๒   ครั้ง























ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
             ชื่อ…………………….……นามสกุล………..……..…………โรงเรียน.............................................
		อายุ…………………       เพศ		ชาย   	      	หญิง
น้ำหนัก………………กิโลกรัม	ส่วนสูง………….เซนติเมตร
ผลสัดส่วนของร่างกายเทียบจากน้ำหนักและส่วนสูง (ตามเกณฑ์ของกรมอนามัย)
                       ผอม		       สมส่วน	                 	อ้วน
	ที่
	รายการ
	ผลการทดสอบ
	หน่วย
	ค่าระดับสมรรถภาพ

	1
	วิ่งเร็ว   ๕๐   เมตร
	………………….
	วินาที
	……………………..

	2
	ยืนกระโดดไกล
	…………………
	เซนติเมตร
	…………………….

	3
	ลุก  -  นั่ง    ๓๐    วินาที
	…………………
	ครั้ง
	……………………..

	4
	วิ่งเก็บของ
	………………….
	วินาที
	………………………

	5
	งอตัวข้างหน้า
	…………………
	เซนติเมตร
	……………………….

	รวมค่าระดับสมรรถภาพทางกาย
	………………………

	ค่าเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกาย
	………………………



ทดสอบครั้งที่………๑………..วันที่…………..เดือน……………………..พ.ศ……………
หมายเหตุ   การหาค่าระดับสมรรถภาพทางกาย    ให้นำผลการทดสอบเทียบจากเกณฑ์ของ
                           กรมพลศึกษาในหน้า  ๓๐-๓๑














แบบประเมินทักษะกระบวนการพลศึกษา

ชื่อ…………………………………………………………………………………………ชั้น………………………………….
คำชี้แจง : ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหว่างเรียนและนอกเวลาเรียน แล้วขีด / ลงในช่อง
ที่ตรงกับระดับคะแนน

	ลำดับที่
	รายการประเมิน
	ระดับคะแนน

	
	
	๓
	๒
	๑

	๑
	ปฎิบัติได้ตามวิธีการ
	
	
	

	๒
	ปฏิบัติได้อย่างคล่องแคล่ว
	
	
	

	๓
	ปฎิบัติได้ตามเวลาที่กำหนด
	
	
	

	๔
	ปฏิบัติด้วยความระมัดระวังด้านความปลอดภัย
	
	
	

	๕
	มีน้ำใจนักกีฬา
	
	
	

	
	รวม
	
	
	




ลงชื่อ………………………………………………ผู้ประเมิน
…………………/…………………../…………..

	เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ

	ช่วงคะแนน
	ระดับคูณภาพ

	๑๒
	ดีมาก

	๙
	ดี

	๖
	พอใช้

	ต่ำกว่า ๕
	ปรับปรุง


เกณฑ์การให้คะแนน
ปฎิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ำเสมอ		         ให้ ๓ คะแนน
ปฎิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง		         ให้ ๒ คะแนน
ปฎิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง		         	         ให้ ๑ คะแนน


๑๒.กิจกรรมเสนอแนะ

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


บันทึกความคิดเห็นของครูพี่เลี้ยงก่อนสอน

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

                   					ลงชื่อ………………………………………………….

							วัน/เดือน/ปี…………………………………………


บันทึกความเห็นครูพี่เลี้ยงหลังสอน

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

							ลงชื่อ………………………………………………….

							วัน/เดือน/ปี…………………………………………


ปัญหา/อุปสรรค
......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................


แนวทางแก้ไข/ผลการแก้ไข
...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 
							ลงชื่อ………………………………………………….

วัน/เดือน/ปี…………………………………………
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