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1
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด


การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นการประเมินความสามารถและประสิทธิภาพในการทำงานของอวัยวะส่วนต่างๆ ในร่างกาย ซึ่งเราควรศึกษาและปฏิบัติให้ถูกต้อง เพื่อนำผลการทดสอบมาใช้ในการปรับปรุงและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของตนเองอย่างสม่ำเสมอ
2
ตัวชี้วัด/จุดประสงค์การเรียนรู้

2.1
ตัวชี้วัด


พ 4.1
ม.3/5
ทดสอบสมรรถภาพทางกายและพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล

2.2
จุดประสงค์การเรียนรู้



1)  ปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่างๆ ได้ถูกต้อง


2)  สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองได้ถูกต้อง
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. นักเรียนรวมกลุ่มเดิมแล้วอบอุ่นร่างกาย โดยขออาสาสมัคร 1-2 คน ออกมานำเพื่อนอบอุ่นร่างกาย    ในท่าต่างๆ
2. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 รายการ  โดยไม่มีแบบ แล้วให้นักเรียนแต่ละคนบันทึกผลลงในใบงานที่ 8.3 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
3. นักเรียนนำผลการบันทึกในใบงานที่ 8.3 มาวิเคราะห์และสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพของตนเอง
4. สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับปัญหา หรืออุปสรรคในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้วช่วยกันหาแนวทางในการปรับปรุงแก้ไขให้ดียิ่งขึ้น
5. นักเรียนแต่ละกลุ่มทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 รายการ ให้เชี่ยวชาญ
6. ครูชี้แจงให้นักเรียนทราบว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทำให้ทราบข้อบกพร่องของสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน และสามารถสร้างเสริมสุขภาพได้อย่างถูกต้องเหมาะสม
7. นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
(   ถ้าการประเมินผลการทดสอบมีความผิดพลาด จะมีผลต่อการสร้างเสริมสมรรถภาพ       ทางกายหรือไม่ อย่างไร


(การประเมินผลผิดพลาด ทำให้การสร้างเสริมสมรรถภาพไม่ถูกต้อง และไม่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ)
7
การวัดและประเมินผล
	วิธีการ
	เครื่องมือ
	เกณฑ์

	ตรวจใบงานที่ 8.3
	ใบงานที่ 8.3
	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)  เครื่องมือ หรืออุปกรณ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย


   2)  ใบงานที่ 8.3 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

8.2
แหล่งการเรียนรู้



-  โรงยิม หรือสนามกีฬา 
 ใบงานที่

8.3
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
คำชี้แจง
ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 รายการ แล้วบันทึกผล และสรุปผล

การทดสอบ
ชื่อ-นามสกุล








 เลขที่ 

 ชั้น 


	ลำดับที่
	รายการทดสอบ
	ผลการทดสอบ

	1
	สัดส่วนร่างกาย
	

	2
	วิ่งเร็ว 50 เมตร 
	

	3
	ยืนกระโดดไกล 
	

	4
	แรงบีบมือ
	

	5
	ลุก – นั่ง 30 วินาที
	

	6
	ดึงข้อราวเดี่ยว (ชาย)
งอแขนห้อยตัว (หญิง)
	

	7
	วิ่งเก็บของ 
	


สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  











































































































































 ใบงานที่

8.3
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

คำชี้แจง
ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 รายการ แล้วบันทึกผล และสรุปผล

การทดสอบ
ชื่อ-นามสกุล








 เลขที่ 

 ชั้น 


	ลำดับที่
	รายการทดสอบ
	ผลการทดสอบ

	1
	สัดส่วนร่างกาย
	

	2
	วิ่งเร็ว 50 เมตร 
	

	3
	ยืนกระโดดไกล 
	

	4
	แรงบีบมือ
	

	5
	ลุก – นั่ง 30 วินาที
	

	6
	ดึงข้อราวเดี่ยว (ชาย)
งอแขนห้อยตัว (หญิง)
	

	7
	วิ่งเก็บของ 
	


สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  











































































































































(พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)



(
ด้านความรู้

(
ด้านสมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

(
ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์



(
ด้านอื่นๆ  (พฤติกรรมเด่น หรือพฤติกรรมที่มีปัญหาของนักเรียนเป็นรายบุคคล (ถ้ามี))



(
ปัญหา/อุปสรรค

(
แนวทางการแก้ไข

ความเห็นของผู้บริหารสถานศึกษาหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ข้อเสนอแนะ 






ลงชื่อ 




(

         
         )



ตำแหน่ง 




5	วิธีการทดสอบสมรรถภาพ


        ทางกาย (2)





แผนการจัดการเรียนรู้ที่   





1 ชั่วโมง

















แบบบันทึกหลังแผนการสอน








34  หน้าที่พลเมืองฯ ม.3
287
สุขศึกษา ม.3

