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1
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด


การมีสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกที่ดี จะต้องพัฒนาอย่างถูกวิธีจึงจะส่งผลให้ร่างกายแข็งแรงและมีสุขภาพดี
2
ตัวชี้วัด/จุดประสงค์การเรียนรู้

2.1
ตัวชี้วัด


พ 4.1
ม.4-6/7
วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก

2.2
จุดประสงค์การเรียนรู้




1)
บอกองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกได้



2)
บอกคุณค่าและหลักการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกได้

3
สาระการเรียนรู้


3.1
สาระการเรียนรู้แกนกลาง


 —

3.2
สาระการเรียนรู้ท้องถิ่น



(พิจารณาตามหลักสูตรสถานศึกษา)
4
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

4.1
ความสามารถในการสื่อสาร


4.2
ความสามารถในการคิด


-
ทักษะกระบวนการแก้ปัญหา

4.3
ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต

5
คุณลักษณะอันพึงประสงค์

1.  มีวินัย รับผิดชอบ




2.  ตรงต่อเวลา





6
กิจกรรมการเรียนรู้


วิธีสอนโดยเน้นกระบวนการ : กระบวนการสร้างความตระหนัก 




     นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 6
	ขั้นที่ 1   สังเกต
	
	

	สื่อ/แหล่งการเรียนรู้   :   —
	
	คำถามกระตุ้นความคิด

	1.   ครูและนักเรียนร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับลักษณะของบุคคล    ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี จากนั้นครูอธิบายให้นักเรียนทราบว่า
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของระบบต่างๆ ของร่างกายในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล
2.   นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
	
	(
นักเรียนจะทราบได้อย่างไร ว่าตนเองมีสมรรถภาพทางกายดี 

(พิจารณาตามคำถามตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)


	ขั้นที่ 2   วิเคราะห์วิจารณ์
	
	

	สื่อ/แหล่งการเรียนรู้   :   
	
	คำถามกระตุ้นความคิด

	  1.  หนังสือเรียน สุขศึกษา ม.5
  2.
ใบงานที่ 6.1
  3.  แหล่งข้อมูลสารสนเทศ
	
	(
เพราะเหตุใด การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและกลไก จึงต้องมีการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ก่อนเสมอ


(พิจารณาตามคำถามตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)

	1.   ครูให้นักเรียนรวมกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน ตามความสมัครใจ จากนั้นให้ร่วมกันศึกษาความรู้เรื่อง สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกลไก จากหนังสือเรียนหรือแหล่งข้อมูลสารสนเทศ
2.   นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอธิบายและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก และ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกลไก แล้วสรุปผลการเปรียบเทียบ
3.   ครูตั้งประเด็นคำถามให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันหาคำตอบ เพื่อประเมินความรู้ความเข้าใจเบื้องต้น เช่น
-  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น แสดงให้เห็นถึง
               ศักยภาพหรือความสามารถในด้านใด
           -   ถ้าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายมีปริมาณต่ำ แสดงว่า
           
 ร่างกายมีสมรรถภาพอย่างไร

	
	

	           -  ถ้าต้องการทดสอบกำลังหรือพลังของกล้ามเนื้อ ควร

              ทดสอบด้วยวิธีใด
           -  การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกลไกจะช่วยให้มี
     สุขภาพจิตดีอย่างไร


  -
 เพราะเหตุใด การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทาง
               กลไกต้องคำนึงถึงสภาพร่างกายที่แตกต่างกัน
4.   
ครูอธิบายให้นักเรียนทราบว่า สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกสามารถที่จะพัฒนาให้มีประสิทธิภาพ  ได้โดยเริ่มจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกของตนเอง เพื่อให้สามารถวางแผน   การพัฒนาได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม และมีประสิทธิภาพ
5.   นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
6.   นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันทำใบงานที่ 6.1 เรื่อง     สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก และ
การพัฒนา เมื่อทำใบงานเสร็จแล้วให้นำส่งครู

	
	

	ขั้นที่ 3   สรุป
	
	

	สื่อ/แหล่งการเรียนรู้   :   —
	
	คำถามกระตุ้นความคิด

	1.   นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
2.   ครูและนักเรียนร่วมกันสนทนาสรุปเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกลไก 
	
	(
นักเรียนมีวิธีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกลไกให้เหมาะสมกับตนเองอย่างไร 


(พิจารณาตามคำถามตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)



7
การวัดและประเมินผล
	วิธีการ
	เครื่องมือ
	เกณฑ์

	ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 6
	แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 6
	(ประเมินตามสภาพจริง)

	ตรวจใบงานที่ 6.1
	ใบงานที่ 6.1
	ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม
	แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตความมีวินัย รับผิดชอบ และตรงต่อเวลา
	แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์


8
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้

8.1
สื่อการเรียนรู้



1)
หนังสือเรียน สุขศึกษา ม.5



2)
ใบงานที่ 6.1 เรื่อง สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก และการพัฒนา



8.2
แหล่งการเรียนรู้
·  แหล่งข้อมูลสารสนเทศ




-
http://www.aksorn.com/LC/He/M5/15




-
http://www.aksorn.com/LC/He/M5/16
 ใบงานที่

สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก

6.1
และการพัฒนา
คำชี้แจง
ให้นักเรียนตอบคำถามที่กำหนดให้ถูกต้อง










 ใบงานที่

สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก

6.1
และการพัฒนา

คำชี้แจง
ให้นักเรียนตอบคำถามที่กำหนดให้ถูกต้อง









แบบสังเกตพฤติกรรม    การทำงานกลุ่ม 
คำชี้แจง :

ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหว่างเรียนและนอกเวลาเรียน  แล้วขีด ( ลงในช่อง

ที่ตรงกับระดับคะแนน

	ลำดับ ที่
	ชื่อ-สกุล
ของผู้รับการประเมิน
	ความ
ร่วมมือกัน
ทำกิจกรรม
	การแสดงความคิดเห็น
	การรับฟังความคิดเห็น
	ความตั้งใจทำงาน
	การแก้ไข ปัญหา/หรือ
ปรับปรุง ผลงานกลุ่ม
	รวม
20 คะแนน

	
	
	4
	3
	2
	1
	4
	3
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	1
	4
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ลงชื่อ
....................................................
ผู้ประเมิน 


................ /................ /................

เกณฑ์การให้คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ำเสมอ
ให้
4
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง
ให้
3
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง
ให้
2
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง
ให้
1
คะแนน

แบบประเมิน   คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คำชี้แจง :
 
ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหว่างเรียนและนอกเวลาเรียน  แล้วขีด ( ลงในช่อง

ที่ตรงกับระดับคะแนน
	คุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ด้าน
	รายการประเมิน
	ระดับคะแนน

	
	
	4
	3
	2
	1

	1.
รักชาติ ศาสน์

กษัตริย์
	1.1
ยืนตรงเมื่อได้ยินเพลงชาติ ร้องเพลงชาติได้ และอธิบายความหมาย
ของเพลงชาติ
	
	
	
	

	
	1.2
ปฏิบัติตนตามสิทธิและหน้าที่ของพลเมือง
	
	
	
	

	
	1.3
ให้ความร่วมมือ ร่วมใจ ในการทำกิจกรรมกับสมาชิกในโรงเรียน
และชุมชน
	
	
	
	

	
	1.4
เข้าร่วมกิจกรรมและมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมที่สร้างความสามัคคี ปรองดอง และเป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม ชื่นชม
ความเป็นไทย
	
	
	
	

	
	1.5
เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาที่ตนนับถือ ปฏิบัติตนตามหลักของศาสนา
	
	
	
	

	
	1.6
เข้าร่วมกิจกรรมและมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับสถาบัน
พระมหากษัตริย์ตามที่โรงเรียนและชุมชนจัดขึ้น
	
	
	
	

	2.
ซื่อสัตย์ สุจริต
	2.1
ให้ข้อมูลที่ถูกต้อง และเป็นจริง
	
	
	
	

	
	2.2
ปฏิบัติในสิ่งที่ถูกต้อง ละอาย และเกรงกลัวที่จะกระทำความผิด
ทำตามสัญญาที่ตนให้ไว้กับเพื่อน พ่อแม่ หรือผู้ปกครอง และครู
	
	
	
	

	
	2.3
ปฏิบัติตนต่อผู้อื่นด้วยความซื่อตรง ไม่หาประโยชน์ในทางที่ไม่ถูกต้อง
	
	
	
	

	3.
มีวินัย รับผิดชอบ
	3.1
ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน และสังคม ไม่ละเมิดสิทธิของผู้อื่น ตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจำวัน และรับผิดชอบในการทำงาน
	
	
	
	

	4.
ใฝ่เรียนรู้
	4.1
แสวงหาข้อมูลจากแหล่งการเรียนรู้ต่างๆ
	
	
	
	

	
	4.2
มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ
	
	
	
	

	
	4.3
สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล
	
	
	
	

	5.
อยู่อย่างพอเพียง
	5.1
ใช้ทรัพย์สินของตนเอง เช่น สิ่งของ เครื่องใช้ ฯลฯ อย่างประหยัด คุ้มค่า และเก็บรักษาดูแลอย่างดี และใช้เวลาอย่างเหมาะสม
	
	
	
	

	
	5.2
ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด คุ้มค่า และเก็บรักษาดูแลอย่างดี
	
	
	
	

	
	5.3
ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบ มีเหตุผล
	
	
	
	


	คุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ด้าน
	รายการประเมิน
	ระดับคะแนน

	
	
	4
	3
	2
	1

	
	5.4
ไม่เอาเปรียบผู้อื่น และไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่นกระทำผิดพลาด
	
	
	
	

	
	5.5
วางแผนการเรียน การทำงานและการใช้ชีวิตประจำวันบนพื้นฐาน
ของความรู้ ข้อมูล ข่าวสาร
	
	
	
	

	
	5.6
รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงทางสังคม และสภาพแวดล้อม ยอมรับ
และปรับตัว อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข
	
	
	
	

	6.
มุ่งมั่นในการ

ทำงาน
	6.1
เอาใจใส่ต่อการปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย
	
	
	
	

	
	6.2
ตั้งใจและรับผิดชอบในการทำงานให้สำเร็จ
	
	
	
	

	
	6.3
ปรับปรุงและพัฒนาการทำงานอย่างรอบคอบ
	
	
	
	

	
	6.4
ทุ่มเท ทำงาน อดทน ไม่ท้อต่อปัญหาและอุปสรรค
	
	
	
	

	
	6.5
พยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคในการทำงานให้สำเร็จ
	
	
	
	

	
	6.6
ชื่นชมผลงานความสำเร็จด้วยความภาคภูมิใจ
	
	
	
	

	7.
รักความเป็นไทย
	7.1
มีจิตสำนึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย
	
	
	
	

	
	7.2
เห็นคุณค่าและปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมไทย
	
	
	
	

	8.
มีจิตสาธารณะ
	8.1
รู้จักช่วยพ่อแม่ ผู้ปกครอง และครูทำงาน
	
	
	
	

	
	8.2
อาสาทำงาน ช่วยคิด ช่วยทำ แบ่งปันสิ่งของ ทรัพย์สิน และอื่นๆ
และช่วยแก้ปัญหาให้ผู้อื่น
	
	
	
	

	
	8.3
ดูแล รักษาทรัพย์สินของห้องเรียน โรงเรียน ชุมชน 
	
	
	
	

	
	8.4
เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ของโรงเรียนและชุมชน
	
	
	
	



ลงชื่อ
....................................................
ผู้ประเมิน 


................ /................ /................

เกณฑ์การให้คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ำเสมอ
ให้
4
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง
ให้
3
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง
ให้
2
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง
ให้
1
คะแนน


(
ด้านความรู้

(
ด้านสมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

(
ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์



(
ด้านอื่นๆ  (พฤติกรรมเด่น หรือพฤติกรรมที่มีปัญหาของนักเรียนเป็นรายบุคคล (ถ้ามี))



(
ปัญหา/อุปสรรค

(
แนวทางการแก้ไข

ความเห็นของผู้บริหารสถานศึกษาหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ข้อเสนอแนะ 






ลงชื่อ 




(

         
         )



ตำแหน่ง 




1	สมรรถภาพทางกายและ	สมรรถภาพทางกลไก และ�	การพัฒนา





แผนการจัดการเรียนรู้ที่   





1 ชั่วโมง











                   	       


				


				


				


				


				








1. การสร้างเสริมสุขภาพ   


   ส่งผลดีต่อร่างกายอย่างไร





				


				


				


				


				


				








2. การพัฒนาสมรรถภาพ


   ทางกายและทางกลไก


   มีคุณค่าอย่างไร








				


				


				


				


				


				








3. การพัฒนาสมรรถภาพ     


   ทางกายและทางกลไก         


   มีหลักปฏิบัติอย่างไร














การสร้างเสริมสุขภาพ ส่งผลต่อร่างกาย ดังนี้	


	     1) มีรูปร่างที่เหมาะสมกับเพศและวัย	   


     	2) สร้างเสริมประสิทธิภาพการทำงานของระบบ	            


         อวัยวะต่างๆ	


	     3) สร้างเสริมประสิทธิภาพด้านกลไกการเคลื่อนไหว


         ของร่างกาย		





	


				








1. การสร้างเสริมสุขภาพ   


   ส่งผลดีต่อร่างกายอย่างไร








2. การพัฒนาสมรรถภาพ


   ทางกายและทางกลไก


   มีคุณค่าอย่างไร





ช่วยทำให้ผู้ฝึกปฏิบัติมีความแข็งแรงสมบูรณ์ทั้งทาง 	


ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ดังนี้ 	


     1) สร้างเสริมสุขภาพทางกาย                	


     2) สร้างเสริมสุขภาพจิตที่ดี	 


     3) สร้างเสริมการอยู่ร่วมกันในสังคม                	


                     	











การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกลไกควร	


ปฏิบัติ ดังนี้		


     1) ต้องรู้จักประมาณตนเอง และคำนึงถึงความ	


	       ปลอดภัย	


     2) ต้องพัฒนาให้เป็นไปตามลำดับขั้นตอน	


     3) ออกกำลังกายและเล่นกีฬาอย่างเหมาะสม	














3. การพัฒนาสมรรถภาพ     


   ทางกายและทางกลไก         


   มีหลักปฏิบัติอย่างไร








เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ�
�
ช่วงคะแนน�
ระดับคุณภาพ�
�
18 - 20�
ดีมาก�
�
14 - 17�
ดี�
�
10 - 13�
พอใช้�
�
ต่ำกว่า 10�
ปรับปรุง�
�






เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ�
�
ช่วงคะแนน�
ระดับคุณภาพ�
�
104 - 124�
ดีมาก�
�
183 - 103�
ดี�
�
62 - 82�
พอใช้�
�
ต่ำกว่า 62�
ปรับปรุง�
�






แบบบันทึกหลังแผนการสอน
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