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1
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด


การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นการประเมินความสามารถและประสิทธิภาพในการทำงานของอวัยวะส่วนต่างๆ ในร่างกาย เพื่อนำไปสู่การพัฒนาตนเองอย่างสม่ำเสมอ ซึ่งเป็นที่มาของการมีสุขภาพกายและ  สุขภาพใจที่ดี  
2
ตัวชี้วัด/จุดประสงค์การเรียนรู้

2.1
ตัวชี้วัด


พ 4.1
ม.3/5
ทดสอบสมรรถภาพทางกายและพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล

2.2
จุดประสงค์การเรียนรู้



1)  อธิบายองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายได้


2)  อธิบายวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่างๆ ได้


3)  บอกประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้
3
สาระการเรียนรู้


3.1
สาระการเรียนรู้แกนกลาง



-  การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่างๆ และการพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

3.2
สาระการเรียนรู้ท้องถิ่น


(พิจารณาตามหลักสูตรสถานศึกษา)
4
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

4.1
ความสามารถในการสื่อสาร

4.2
ความสามารถในการคิด


1)  ทักษะการประเมิน


2)  ทักษะการวิเคราะห์


3)  ทักษะการนำความรู้ไปใช้


4.3
 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต

5
คุณลักษณะอันพึงประสงค์

1.   มีวินัย




2.   มีความรับผิดชอบ



3.
ใฝ่เรียนรู้




4.   ตรงต่อเวลา
6
กิจกรรมการเรียนรู้

1. นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
(   คนที่แข็งแรงและมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะต้องเป็นคนที่มีรูปร่างดีใช่หรือไม่ เพราะเหตุใด


 (ไม่จำเป็นเสมอไป เพราะคนที่แข็งแรงและมีสมรรถภาพที่ดี ไม่สามารถวัดจากรูปร่างได้เพียง   
           อย่างเดียว จะต้องทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพื่อประเมินผล)
2. ครูถามนักเรียนว่า นักเรียนเคยเล่นวิ่งไล่จับกับเพื่อนหรือไม่ แล้วนักเรียนเคยสงสัยหรือไม่ว่า       เพราะเหตุใด นักเรียนกับเพื่อนจึงใช้เวลาในการพักเหนื่อยแตกต่างกัน โดยครูเปิดโอกาสให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นอย่างอิสระ
3. ครูอธิบายให้นักเรียนเข้าใจว่า การพักเหนื่อยโดยใช้ระยะเวลาที่แตกต่างกันของคน 2 คน หลังจาก   การทำกิจกรรมเดียวกันพร้อมๆ กัน จะสามารถวัดได้ว่า ใครมีสมรรถภาพทางกายดีกว่ากัน เพราะสมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของระบบต่างๆ ของร่างกายในการทำงาน โดยบุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี สังเกตได้จากการปฏิบัติกิจกรรมในปริมาณเท่ากัน จะสามารถทำได้เสร็จ     เร็วกว่าในระยะเวลาอันสั้นและหายเหนื่อยเร็วกว่า
4. นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
(   นักเรียนรู้หรือไม่ว่า ตนเองมีสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างไรบ้าง


 (พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน และโดยให้อยู่ดุลยพินิจของครูผู้สอน)
5. ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน (เพศเดียวกัน) คละกันตามความสามารถ คือ เก่ง ปานกลางค่อนข้างเก่ง ปานกลางค่อนข้างอ่อน และอ่อน แล้วให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาความรู้เรื่อง    การทดสอบสมรรถภาพทางกาย จากหนังสือเรียน ในหัวข้อที่กำหนด ดังนี้


 1)  ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย


 2)  การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่างๆ
6. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปความรู้ในแต่ละหัวข้อ โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกในกลุ่มทุกคนได้แสดงความคิดเห็น หรือเสนอแนะเพิ่มเติม
7. ครูให้นักเรียนดูตารางองค์ประกอบของสมรรถภาพและการทดสอบจากเอกสารประกอบการสอน     พร้อมทั้งอธิบายถึงลักษณะของการทดสอบรายการต่างๆ ที่สอดคล้องกับองค์ประกอบของสมรรถภาพนั้นๆ ให้นักเรียนเข้าใจ
8. นักเรียนทบทวนความรู้ที่เคยได้ทดสอบสมรรถภาพในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ว่าตนเองมีสมรรถภาพร่างกายอย่างไร แล้วร่วมกัน
แลกเปลี่ยนประสบการณ์กับสมาชิกในกลุ่มเกี่ยวกับปัญหาและอุปสรรคในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
9. ครูให้นักเรียนแต่ละคนทำใบงานที่ 8.2 เรื่อง สมรรถภาพทางกาย โดยครูชี้แจงให้นักเรียนทราบว่า ความสำเร็จของกลุ่มนั้นจะต้องอาศัยผลจากการร่วมมือกันช่วยเหลือกันภายในกลุ่ม เพราะครูจะนำคะแนนรวมที่ได้จากใบงานของสมาชิกแต่ละคนมารวมกัน เพื่อสรุปเป็นคะแนนของกลุ่ม โดยกลุ่มที่ได้คะแนนรวมสูงสุดถือเป็นผู้ชนะ
10. ครูอธิบายเกี่ยวกับวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 รายการ เพื่อให้นักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย
11. ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความรู้เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกายในประเด็นต่อไปนี้ 
  1)  ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย


 2)  การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่างๆ
12. นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
(   การเตรียมความพร้อมก่อนการทดสอบสมรรถภาพมีประโยชน์อย่างไร


(ช่วยให้เกิดความพร้อมทางร่างกาย และจิตใจก่อนการทดสอบจริง ทั้งยังสามารถแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ได้)
7
การวัดและประเมินผล
	วิธีการ
	เครื่องมือ
	เกณฑ์

	ตรวจใบงานที่ 8.2
	ใบงานที่ 8.2
	ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม
	แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตความมีวินัย มีความรับผิดชอบ ใฝ่เรียนรู้
และตรงต่อเวลา 
	แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์


8
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้

8.1
สื่อการเรียนรู้



1)
หนังสือเรียน สุขศึกษา ม.3





2)
เอกสารประกอบการสอน



3) ใบงานที่ 8.2 เรื่อง สมรรถภาพทางกาย

8.2
แหล่งการเรียนรู้



( 


ตารางแสดงองค์ประกอบของสมรรถภาพและการทดสอบ

	องค์ประกอบ
	การทดสอบ

	ทางการแพทย์โดยการตรวจสุขภาพทั่วไป
	การวัดชีพจร วัดความดันโลหิต วัดคลื่นหัวใจ  ตรวจเลือด ตรวจปัสสาวะ เอกซเรย์

	รูปร่าง
	ส่วนสูง น้ำหนัก วัดรอบอก ความหนาของไขมัน

	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
	แรงบีบของมือ กล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อแขน

	พลังของกล้ามเนื้อ
	ยืนกระโดดสูง ยืนกระโดดไกล วิ่งกระโดดไกล ขว้างลูกบอล

	ความทนทานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต
	ดึงข้อ งอแขนห้อยตัว ดันพื้น ลุกนั่ง 30 วินาที

	ความทนทานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต
	ก้าวขึ้นม้าสูง วัดความจุของปอด วิ่งทางไกล       วิ่ง 5 นาที

	ความเร็ว
	วิ่งระยะทาง 20 เมตร 50 เมตร 50 หลา

	ความคล่องตัว
	วิ่งกลับตัวโดยกำหนดเวลา วิ่งกระโดดสูง 5 ครั้ง   วิ่งเก็บของ ถือบอลวิ่งอ้อมหลัก เลี้ยงลูกบอลซิกแซ็ก ก้าวออกด้านข้าง

	การทรงตัว
	หลับตายืนด้วยปลายเท้า ลุกนั่งเท้าเดียว เดินบนสะพานไม้ จับปลายเท้าลุกนั่ง

	ความอ่อนตัว
	ยืนก้มตัวลงข้างหน้า นั่งก้มตัว นอนคว่ำแอ่นหลัง ยืนแยกเท้าก้มตัวข้างหน้า  ยืนแอ่นหลัง นั่งยกแขนไปข้างหลัง

	ความสัมพันธ์ระหว่าง มือ–ตา เท้า–ตา
	การส่งลูกบอลกระทบผนัง

	อื่นๆ
	การมองเห็น การได้ยิน


 ใบงานที่

8.2
สมรรถภาพทางกาย
คำชี้แจง
ให้นักเรียนตอบคำถามที่กำหนด

1. การประเมินขีดความสามารถของตนเองสามารถทำได้อย่างไร

2. การทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย สามารถพัฒนาขีดความสามารถของตนเองได้หรือไม่ 
   เพราะเหตุใด

3. ถ้าต้องการทดสอบความอ่อนตัวของร่างกาย จะสามารถทดสอบได้ด้วยวิธีใด

4. การวิ่งทางไกลเป็นการทดสอบสมรรถภาพในด้านใด

5. การเตรียมความพร้อมก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกายควรทำอย่างไร 
 ใบงานที่

8.2
สมรรถภาพทางกาย

คำชี้แจง
ให้นักเรียนตอบคำถามที่กำหนด

1. การประเมินขีดความสามารถของตนเองสามารถทำได้อย่างไร

       ประเมินระดับความสามารถของสมรรถภาพทางร่างกายในด้านต่างๆ
































2. การทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย สามารถพัฒนาขีดความสามารถของตนเองได้หรือไม่ 
   เพราะเหตุใด
        ได้ เพราะจะทำให้เกิดการกระตุ้นขีดความสามารถของตนเอง และรักษาความสมบูรณ์ของร่างกายให้คงอยู่

 อย่างเหมาะสม

























3. ถ้าต้องการทดสอบความอ่อนตัวของร่างกาย จะสามารถทดสอบได้ด้วยวิธีใด

        ทดสอบด้วยการยืนก้มตัวลงข้างหน้า นั่งก้มตัว นอนคว่ำแอ่นหลัง ยืนแยกเท้าก้มตัวไปข้างหน้า ยืนแอ่นหลัง




























4. การวิ่งทางไกลเป็นการทดสอบสมรรถภาพในด้านใด
         ด้านความทนทานของหัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิต

































5. การเตรียมความพร้อมก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกายควรทำอย่างไร 

        จะต้องจัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ และความพร้อมของร่างกาย

































(
ด้านความรู้

(
ด้านสมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

(
ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์



(
ด้านอื่นๆ  (พฤติกรรมเด่น หรือพฤติกรรมที่มีปัญหาของนักเรียนเป็นรายบุคคล (ถ้ามี))



(
ปัญหา/อุปสรรค

(
แนวทางการแก้ไข

ความเห็นของผู้บริหารสถานศึกษาหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ข้อเสนอแนะ 






ลงชื่อ 




(

         
         )



ตำแหน่ง 




3	การทดสอบสมรรถภาพ


        ทางกาย





แผนการจัดการเรียนรู้ที่   





1 ชั่วโมง





เอกสารประกอบการสอน

















แบบบันทึกหลังแผนการสอน








34  หน้าที่พลเมืองฯ ม.3
279
สุขศึกษา ม.3

