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1
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด


การวางแผนและจัดการเวลาในการออกกำลังกาย การพักผ่อน และการสร้างเสริมสมรรถภาพ จะช่วยให้เราสามารถปฏิบัติได้ตามเป้าหมาย และเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพส่งผลให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง
2
ตัวชี้วัด/จุดประสงค์การเรียนรู้

2.1
ตัวชี้วัด


พ 4.1
ม.3/4
วางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกาย การพักผ่อน และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

2.2
จุดประสงค์การเรียนรู้



1)  บอกขั้นตอนการวางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกาย การพักผ่อน และการสร้างเสริม



     สมรรถภาพทางกายได้



2)  วางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกาย การพักผ่อน และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้



     อย่างเหมาะสม
3
สาระการเรียนรู้


3.1
สาระการเรียนรู้แกนกลาง



-
การวางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกาย การพักผ่อน และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

3.2
สาระการเรียนรู้ท้องถิ่น


(พิจารณาตามหลักสูตรสถานศึกษา)
4
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

4.1
ความสามารถในการสื่อสาร

4.2
ความสามารถในการคิด


1)  ทักษะการประเมิน


2)  ทักษะการนำความรู้ไปใช้


4.3
 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต

5
คุณลักษณะอันพึงประสงค์

1.   มีวินัย




2.   มีความรับผิดชอบ



3.
ใฝ่เรียนรู้




4.   ตรงต่อเวลา
6
กิจกรรมการเรียนรู้

1. นักเรียนทุกคนทำแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 7
2. นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
(  นักเรียนเคยคิดที่จะออกกำลังกายหรือไม่ ถ้าเคย เหตุผลที่นักเรียนคิดอยากจะ                ออกกำลังกายคืออะไร


(พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)
3. ครูเล่ากรณีศึกษาเรื่อง เรื่องของมินตรา ให้นักเรียนฟัง แล้วให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์ และแสดง           ความคิดเห็นในประเด็นต่อไปนี้


-  นักเรียนคิดว่า การใช้ยาลดความอ้วน จะส่งผลกระทบต่อร่างกายอย่างไรบ้าง


-  ถ้านักเรียนเป็นมินตรา นักเรียนจะลดน้ำหนักโดยวิธีใด



โดยครูคอยกระตุ้นให้นักเรียนทุกคนมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น
4. ครูให้นักเรียนแต่ละคนแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมจากกรณีศึกษาเรื่องของมินตราว่า ถ้านักเรียนมีเพื่อนหรือคนที่รู้จักที่มีการปฏิบัติตนเหมือนมินตรา นักเรียนจะมีวิธีแนะนำหรือเสนอวิธีการจัดการเวลาเพื่อสุขภาพ และวิธีสร้างเสริมสมรรถภาพอย่างไร
5. ครูสุ่มเรียกนักเรียน 5-6 คน  ออกมาแสดงความคิดเห็นหน้าชั้นเรียน ครูคอยแนะนำเพิ่มเติมในส่วนที่บกพร่อง
6. นักเรียนช่วยกันรวบรวมวิธีการปฏิบัติตนเกี่ยวกับการจัดการเวลาเพื่อสุขภาพที่สามารถปฏิบัติได้จริง   มาติดที่ป้ายนิเทศหน้าชั้นเรียน เพื่อให้นักเรียนคนอื่นๆ นำไปปฏิบัติในการดำเนินชีวิตประจำวัน
7
การวัดและประเมินผล
	วิธีการ
	เครื่องมือ
	เกณฑ์

	ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 8
	แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 8
	(ประเมินตามสภาพจริง)

	สังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตความมีวินัย มีความรับผิดชอบ ใฝ่เรียนรู้
และตรงต่อเวลา 
	แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์


8
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้

8.1
สื่อการเรียนรู้


-  กรณีศึกษา

8.2
แหล่งการเรียนรู้


(


กรณีศึกษา เรื่องของมินตรา



มินตราเป็นนักเรียนหญิงที่หน้าตาดีที่สุดในบรรดานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ของโรงเรียนอักษรเจริญวิทย์

แต่เธอมีนิสัยชอบกินขนมหวาน เช่น ช็อกโกแลต ลูกกวาด และของจุบจิบอื่นๆ เธอจะมีความสุขกับการกินของเหล่านี้
มาก ไม่นานนักรูปร่างของมินตราก็เปลี่ยนไป เธอมีน้ำหนักเพิ่มขึ้นกว่า 10 กิโลกรัม เพื่อนๆ พากันเรียกเธอว่า ช้างน้ำ บ้างก็เรียกว่า พะยูนเกยตื้น



มินตรารู้สึกอายมากที่ถูกเพื่อนๆ ล้อ เธอจึงพยายามออกกำลังกายอย่างหนักหลังเลิกเรียนเป็นประจำทุกวัน 

แต่หลังจากออกกำลังกายแล้วมินตรารู้สึกเหนื่อยและหิวมาก ทำให้เธอกินอาหารและของหวานหนักกว่าเดิมแทนที่จะ
ทำให้น้ำหนักลดลงกลับทำให้น้ำหนักเพิ่มมากขึ้นอีก



เมื่อการออกกำลังกายไม่ได้ผล มินตราจึงตัดสินใจสั่งซื้อยาลดความอ้วนทางอินเทอร์เน็ตมากิน เวลาผ่านไป 

2 สัปดาห์ น้ำหนักของมินตราลดลงไปอย่างรวดเร็วถึง 10 กิโลกรัม ทำให้มินตราผอม ซีด มีอาการหน้ามืด และเป็นลม
บ่อยๆ จนเพื่อนๆ พากันคิดว่า เธอต้องป่วยเป็นโรคร้ายแรงแน่นอน




(
ด้านความรู้

(
ด้านสมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

(
ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์



(
ด้านอื่นๆ  (พฤติกรรมเด่น หรือพฤติกรรมที่มีปัญหาของนักเรียนเป็นรายบุคคล (ถ้ามี))



(
ปัญหา/อุปสรรค

(
แนวทางการแก้ไข

ความเห็นของผู้บริหารสถานศึกษาหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ข้อเสนอแนะ 






ลงชื่อ 




(

         
         )



ตำแหน่ง 




1	การวางแผนและจัดการ


        เวลาเพื่อสุขภาพ (1)





แผนการจัดการเรียนรู้ที่   





1 ชั่วโมง





เอกสารประกอบการสอน





แบบบันทึกหลังแผนการสอน








34  หน้าที่พลเมืองฯ ม.3
266
สุขศึกษา ม.3

