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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. ครูให้นักเรียนศึกษาความรู้เรื่อง การวางแผนและจัดการเวลาเพื่อสุขภาพ จากหนังสือเรียน ห้องสมุดหรือแหล่งข้อมูลสารสนเทศ ในหัวข้อที่กำหนด ดังนี้




1)  การวางแผนและจัดการเวลาในการออกกำลังกาย
  2)  การวางแผนและจัดการเวลาในการผักผ่อน
  3)  การวางแผนและจัดการเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
  แล้วบันทึกความรู้ที่ได้จากการศึกษาลงในแบบบันทึกการอ่าน
2. ครูให้นักเรียนสรุปขั้นตอน และประโยชน์ของการวางแผนและจัดการเวลาในการออกกำลังกาย        การพักผ่อน และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
3. ครูให้นักเรียนนำความรู้ที่ได้จากการศึกษาเรื่อง การวางแผนและจัดการเวลาเพื่อสุขภาพ มาร่วมกันวิเคราะห์หรือแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมของมินตรา ที่ได้ฟังจากชั่วโมงที่แล้ว จากนั้นให้นักเรียนร่วมกันเสนอแนะแนวทางในการปฏิบัติตนที่ถูกต้อง โดยการรู้จักวางแผนและจัดการเวลาในการ      ออกกำลังกาย การพักผ่อน และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายอย่างเหมาะสม ครูตรวจสอบความถูกต้อง
4. นักเรียนแต่ละคนทำใบงานที่ 8.1 เรื่อง การวางแผนและจัดการเวลา เสร็จแล้วนำส่งครู
5. นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด ข้อ 1-2
1)  นักเรียนคิดว่า การลดน้ำหนักที่ได้ผลดีที่สุดและไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพสามารถทำได้
      อย่างไรบ้าง


 (พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)
2)  การวางแผนและจัดการเวลาในการออกกำลังกาย การพักผ่อน และการสร้างเสริม
      สมรรถภาพทางกาย ส่งผลดีต่อตัวผู้ปฏิบัติอย่างไรบ้าง


 (พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)
6. ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความรู้เรื่อง การวางแผนและจัดการเวลาเพื่อสุขภาพ แล้วครูเน้นย้ำให้นักเรียนนำไปปฏิบัติเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและบุคคลในครอบครัว
7. นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
(   นักเรียนคิดว่า นิสัยผัดวันประกันพรุ่ง จะเป็นอุปสรรคสำคัญในการปฏิบัติตามการวางแผน และจัดการเวลาเพื่อสุขภาพหรือไม่ เพราะเหตุใด


 (พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)
7
การวัดและประเมินผล
	วิธีการ
	เครื่องมือ
	เกณฑ์

	ตรวจใบงานที่ 8.1
	ใบงานที่ 8.1
	ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์

	ตรวจแบบบันทึกการอ่าน
	แบบบันทึกการอ่าน
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตความมีวินัย มีความรับผิดชอบ ใฝ่เรียนรู้
และตรงต่อเวลา 
	แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์


8
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้

8.1
สื่อการเรียนรู้



1)
หนังสือเรียน สุขศึกษา ม.3





2)
ใบงานที่ 8.1 เรื่อง การวางแผนและจัดการเวลา

8.2
แหล่งการเรียนรู้



1)  ห้องสมุด





2)  แหล่งข้อมูลสารสนเทศ



-  http://www.novabizz.com/NovaAce/Time/Time_Management-Effective.htm



-
 http://www.healthygamer.net/activity/888-สูตรบริหารเวลาเพื่องานและชีวิตสมดุล 

 ใบงานที่

8.1
การวางแผนและจัดการเวลา
คำชี้แจง
ให้นักเรียนตอบคำถามที่กำหนด

1. เพราะเหตุใด เราจึงไม่ควรออกกำลังกายทันทีหลังจากรับประทานอาหาร

2. การวางแผนการพักผ่อนมีประโยชน์อย่างไร

3. การสร้างจิตสำนึกที่ดีให้กับตนเอง มีประโยชน์ต่อการปฏิบัติตามแผนและจัดการเวลาอย่างไร

4. การประเมินผลมีความจำเป็นอย่างไร ในการวางแผนและจัดการเวลาในการออกกำลังกาย

5. เพราะเหตุใด เราจึงไม่ควรออกกำลังกายหลังจากฟื้นไข้ใหม่ๆ 
 ใบงานที่

8.1
การวางแผนและจัดการเวลา

คำชี้แจง
ให้นักเรียนตอบคำถามที่กำหนด

1. เพราะเหตุใด เราจึงไม่ควรออกกำลังกายทันทีหลังจากรับประทานอาหาร

        จะมีผลทำให้เกิดอาการจุกเสียดได้ 































             
                                                     

2. การวางแผนการพักผ่อนมีประโยชน์อย่างไร

        ช่วยให้ผ่อนคลายความเมื่อยล้าของร่างกาย ลดความตึงเครียดทางจิตใจ ทำให้มีประสิทธิภาพในการทำงาน


มากยิ่งขึ้น และช่วยลดปัจจัยของอุบัติเหตุที่มีผลอันเนื่องมาจากร่างกายขาดการพักผ่อนอย่างเพียงพอ






                                                                                                      


3. การสร้างจิตสำนึกที่ดีให้กับตนเอง มีประโยชน์ต่อการปฏิบัติตามแผนและจัดการเวลาอย่างไร
         จะทำให้ตระหนักถึงความสำคัญ เกิดความตระหนัก และความรับผิดชอบแก่ตนเอง โดยสามารถควบคุม

 พฤติกรรมที่ดี เพื่อนำไปสู่การมีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์




















4. การประเมินผลมีความจำเป็นอย่างไร ในการวางแผนและจัดการเวลาในการออกกำลังกาย

        ช่วยให้ทราบความก้าวหน้า และสามารถพัฒนาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้มีความเป็นไปได้

 มากยิ่งขึ้น

























5. เพราะเหตุใด เราจึงไม่ควรออกกำลังกายหลังจากฟื้นไข้ใหม่ๆ 
        เพราะร่างกายกำลังอยู่ในสภาพอ่อนแอ และต้องการพักผ่อน หากออกกำลังกายอาจทำให้กลับไปมีอาการ

 เจ็บป่วยได้อีก























(
ด้านความรู้

(
ด้านสมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

(
ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์



(
ด้านอื่นๆ  (พฤติกรรมเด่น หรือพฤติกรรมที่มีปัญหาของนักเรียนเป็นรายบุคคล (ถ้ามี))



(
ปัญหา/อุปสรรค

(
แนวทางการแก้ไข

ความเห็นของผู้บริหารสถานศึกษาหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ข้อเสนอแนะ 






ลงชื่อ 




(

         
         )



ตำแหน่ง 




2	การวางแผนและจัดการ


        เวลาเพื่อสุขภาพ (2)





แผนการจัดการเรียนรู้ที่   





1 ชั่วโมง

















แบบบันทึกหลังแผนการสอน








34  หน้าที่พลเมืองฯ ม.3
272
สุขศึกษา ม.3

