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1
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด


การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นการประเมินความสามารถและประสิทธิภาพในการทำงานของร่างกายตามเกณฑ์ที่กำหนด 
2
ตัวชี้วัด/จุดประสงค์การเรียนรู้

2.1
ตัวชี้วัด


พ 4.1
ม.2/7
พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่กำหนด

2.2
จุดประสงค์การเรียนรู้


      -    ทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานแต่ละรายการได้ถูกวิธี
3
สาระการเรียนรู้


3.1
สาระการเรียนรู้แกนกลาง


-
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย

3.2
สาระการเรียนรู้ท้องถิ่น


(พิจารณาตามหลักสูตรสถานศึกษา)
4
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

4.1
ความสามารถในการคิด


-
ทักษะการประเมิน

4.2
ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต
5
คุณลักษณะอันพึงประสงค์

1.
มีวินัย

2.
ตรงต่อเวลา

3.
มีความรับผิดชอบ

6
กิจกรรมการเรียนรู้


วิธีสอนโดยเน้นกระบวนการ :  กระบวนการปฏิบัติ
ชั่วโมงที่ 1
	ขั้นที่ 1   สังเกต รับรู้
	
	

	สื่อการเรียนรู้   :   หนังสือเรียน สุขศึกษา ม.2
	
	คำถามกระตุ้นความคิด

	1.
นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
2.
ครูอธิบายเกี่ยวกับวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 8 รายการ แล้วให้นักเรียนศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ด้วยตนเอง จากหนังสือเรียน เพื่อเป็นการทำความเข้าใจ 
และเตรียมความพร้อมก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	
	(   นักเรียนจะทราบได้อย่างไรว่า ตนเองมีสมรรถภาพทางร่างกายดีหรือไม่  จงอธิบาย

(พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ใน
ดุลยพินิจของครูผู้สอน)


	ขั้นที่ 2   ทำตามแบบ
	
	

	สื่อ/แหล่งการเรียนรู้   :   
	
	

	
1.
อุปกรณ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

2.
โรงยิม หรือสนามกีฬา
	
	

	1.
ครูขออาสาสมัครนักเรียนออกมานำเพื่อนอบอุ่นร่างกาย
ในท่าต่างๆ 
2.
ครูให้ตัวแทนนักเรียนชายและหญิงออกมาสาธิตวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานรายการต่างๆ ให้เพื่อนดู โดยครูอธิบายประกอบ เพื่อให้นักเรียนสังเกตและนำไปปฏิบัติได้ถูกต้อง ตามรายการ ดังนี้

1)

วิ่ง 50 เมตร



2)

ยืนกระโดดไกล

3)

แรงบีบมือที่ถนัด

4)

ลุก-นั่ง 30 วินาที

5)

ดึงข้อราวเดี่ยว (ชาย) และงอแขนห้อยตัว (หญิง)

6)

วิ่งเก็บของ

7)

นั่งงอตัวไปข้างหน้า

8)

วิ่ง 1,000 เมตร (ชาย) และวิ่ง 800 เมตร (หญิง)
3.
นักเรียนกลุ่มเดิม (จากแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1) ฝึกปฏิบัติตามตัวอย่างที่เพื่อนสาธิต แล้วร่วมกันตรวจสอบว่า ปฏิบัติได้ถูกต้องหรือไม่ ถ้าไม่ถูกต้องให้ช่วยกันแก้ไขให้ถูกต้อง

4.
ครูสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียน และเน้นย้ำให้นักเรียนตระหนักถึงความปลอดภัยของตนเองและเพื่อน
ให้มากที่สุด
*
หมายเหตุ
ครูกำหนดเวลาในการทดสอบสมรรถภาพทางกายตาม



ความเหมาะสม เช่น




1)
ทดสอบสมรรถภาพทางกายภายใน 1 วัน  แบ่งเป็น



     ภาคเช้าและบ่าย (ควรจัดการทดสอบรายการวิ่ง 




800 เมตร เป็นรายการสุดท้าย)




2) 
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 วัน  ควรจัดการ




ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ดังนี้





-
วันที่ 1 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการที่ 1, 2 




และ 8





-
วันที่ 2 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการที่ 3-7
	
	


 
ชั่วโมงที่ 2
	ขั้นที่ 3   ทำเองโดยไม่มีแบบ
	
	

	สื่อ/แหล่งการเรียนรู้   :   
	
	คำถามกระตุ้นความคิด

	1. อุปกรณ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

2.
ใบงานที่ 4.2


3.
โรงยิม หรือสนามกีฬา
	
	(
ถ้าการประเมินผลการทดสอบผิดพลาด มีผลต่อการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายหรือไม่ 
จงอธิบาย 

(ถ้าประเมินผลผิดพลาด ทำให้การสร้างเสริมสมรรถภาพไม่ถูกต้อง และไม่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ)


	1.  สมาชิกแต่ละกลุ่มทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานทั้ง 
8 รายการ โดยไม่มีแบบ แล้วให้นักเรียนแต่ละคนบันทึกผล
ลงในใบงานที่ 4.2 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 
2.
นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
	
	


	ขั้นที่ 4   ฝึกทำให้ชำนาญ
	
	

	สื่อการเรียนรู้   :   ใบงานที่ 4.2
	
	

	1.
นักเรียนนำผลการบันทึกในใบงานที่ 4.2 มาสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเอง
2.
สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับปัญหา หรืออุปสรรคในการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 
แล้วช่วยกันหาแนวทางในการปรับปรุงแก้ไขให้ดียิ่งขึ้น

	
	


7
การวัดและประเมินผล
	วิธีการ
	เครื่องมือ
	เกณฑ์

	ตรวจใบงานที่ 4.2
	ใบงานที่ 4.2
	ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม
	แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตความมีวินัย ตรงต่อเวลา และมีความรับผิดชอบ
	แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์



8
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้

8.1
สื่อการเรียนรู้


1)
หนังสือเรียน สุขศึกษา ม.2


2)
อุปกรณ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย




3)
ใบงานที่ 4.2 เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน

8.2
แหล่งการเรียนรู้


-
โรงยิม หรือสนามกีฬา 
 ใบงานที่

4.2
การทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
คำชี้แจง
ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน แล้วบันทึกผล และสรุปผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ชื่อ-นามสกุล  
 เลขที่ 
  ชั้น 

	ลำดับที่
	รายการทดสอบ
	ผลการทดสอบ

	1
	วิ่ง 50 เมตร 
	

	2
	ยืนกระโดดไกล 
	

	3
	แรงบีบมือที่ถนัด
	

	4
	ลุก-นั่ง 30 วินาที
	

	5
	ดึงข้อราวเดี่ยว (ชาย)
งอแขนห้อยตัว (หญิง)
	

	6
	วิ่งเก็บของ
	

	7
	นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
	

	8
	วิ่ง 1,000 เมตร (ชาย)
วิ่ง 800 เมตร (หญิง) 
	


สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

 ใบงานที่

4.2
การทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
คำชี้แจง
ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน แล้วบันทึกผล และสรุปผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ชื่อ-นามสกุล  
 เลขที่ 
  ชั้น 

	ลำดับที่
	รายการทดสอบ
	ผลการทดสอบ

	1
	วิ่ง 50 เมตร 
	

	2
	ยืนกระโดดไกล 
	

	3
	แรงบีบมือที่ถนัด
	

	4
	ลุก-นั่ง 30 วินาที
	

	5
	ดึงข้อราวเดี่ยว (ชาย)
งอแขนห้อยตัว (หญิง)
	

	6
	วิ่งเก็บของ
	

	7
	นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
	

	8
	วิ่ง 1,000 เมตร (ชาย)
วิ่ง 800 เมตร (หญิง) 
	


สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

 (พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)
แบบสังเกตพฤติกรรม    การทำงานรายบุคคล 
คำชี้แจง :

ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหว่างเรียนและนอกเวลาเรียน แล้วขีด ( ลงในช่อง

ที่ตรงกับระดับคะแนน

	ลำดับ ที่
	ชื่อ-สกุล
ของผู้รับการประเมิน
	ความตั้งใจ
ในการทำงาน
	ความรับผิดชอบ
	การตรงต่อเวลา
	ความสะอาดเรียบร้อย
	ผลสำเร็จ ของงาน
	รวม
20 คะแนน

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


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

เกณฑ์การให้คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ำเสมอ
ให้
4
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง
ให้
3
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง
ให้
2
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง
ให้
1
คะแนน
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
	2
	1
	4
	3
	2
	1
	4
	3
	2
	1
	4
	3
	2
	1
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



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 และอธิบายความหมายของ เพลงชาติ
	
	
	
	

	
	1.2
ปฏิบัติตนตามสิทธิและหน้าที่ของนักเรียน
	
	
	
	

	
	1.3
ให้ความร่วมมือ ร่วมใจ ในการทำงานกับสมาชิกในโรงเรียน
	
	
	
	

	
	1.4
เข้าร่วมกิจกรรมและมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมที่สร้างความสามัคคี ปรองดอง และเป็นประโยชน์ต่อโรงเรียนและชุมชน
	
	
	
	

	
	1.5
เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาที่ตนนับถือ ปฏิบัติตนตามหลักของศาสนา
	
	
	
	

	
	1.6
เข้าร่วมกิจกรรมและมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวกับสถาบันพระมหากษัตริย์ตามที่โรงเรียนและชุมชนจัดขึ้น
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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 




3	การทดสอบสมรรถภาพ�	ทางกายมาตรฐาน





แผนการจัดการเรียนรู้ที่   





2 ชั่วโมง





หน่วยการเรียนรู้ที่ 4   การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย


เรื่องที่ 3   การทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน  (ชั่วโมงที่ 1)








หน่วยการเรียนรู้ที่ 4   การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย


เรื่องที่ 3   การทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน  (ชั่วโมงที่ 1-2)




















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






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






เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ�
�
ช่วงคะแนน�
ระดับคุณภาพ�
�
191 - 108 �
ดีมาก�
�
73 - 90�
ดี�
�
54 - 72�
พอใช้�
�
ต่ำกว่า 54�
ปรับปรุง�
�






แบบบันทึกหลังแผนการสอน
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