หน่วยการเรียนรู้ที่ ๘: การป้องกันการบาดเจ็บและการสร้างสมรรถภาพ
เวลา ๒ ชั่วโมง

แผนที่ ๘.๑: การป้องกันการบาดเจ็บในการเล่นกีฬา (๑ ชั่วโมง)
องค์ประกอบ	รายละเอียด
สาระสำคัญ	การอบอุ่นร่างกาย การเลือกใช้อุปกรณ์ที่เหมาะสม และการเล่นอย่างมีวินัยช่วยป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬา
จุดประสงค์การเรียนรู้	K: อธิบายสาเหตุและวิธีป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาได้
P: ออกแบบโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายและปรับสภาพร่างกายได้
A: เห็นความสำคัญของการป้องกันการบาดเจ็บ
กิจกรรม Active Learning	ขั้นนำ (๕ นาที): ครูถาม “เคยเจ็บจากการเล่นกีฬาไหม? เกิดจากอะไร?”

ขั้นสอน (๔๐ นาที):
1. การวิเคราะห์กรณีศึกษา: ครูแบ่งกลุ่ม แจกกรณีศึกษาการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา (ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล กรีฑา) ให้นักเรียนวิเคราะห์สาเหตุและแนวทางป้องกัน (๑๕ นาที)
2. ครูสรุปหลักการป้องกันการบาดเจ็บ: การอบอุ่นร่างกาย การใช้อุปกรณ์ป้องกัน การเล่นอย่างมีวินัย การพักผ่อนที่เพียงพอ (๑๐ นาที)
3. การออกแบบโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย: ให้นักเรียนออกแบบโปรแกรมอบอุ่นร่างกายสำหรับกีฬาที่ตนเองชอบ (๑๐ นาที)
4. ตัวแทนนำเสนอโปรแกรม (๕ นาที)

ขั้นสรุป (๕ นาที): ครูสรุปหลักการอบอุ่นร่างกาย ๓ ขั้นตอน: การอบอุ่นร่างกายทั่วไป การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา
สื่อ/แหล่งเรียนรู้	- กรณีศึกษาการบาดเจ็บทางการกีฬา
- ใบความรู้ เรื่อง การป้องกันการบาดเจ็บ
การวัด/ประเมินผล	- ตรวจการวิเคราะห์กรณีศึกษา
- ตรวจโปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย
แผนที่ ๘.๒: การสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อป้องกันอันตราย (๑ ชั่วโมง)
องค์ประกอบ	รายละเอียด
สาระสำคัญ	การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีช่วยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บและเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว
จุดประสงค์การเรียนรู้	K: อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกายกับการป้องกันการบาดเจ็บได้
P: ออกแบบโปรแกรมการสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อป้องกันการบาดเจ็บได้
A: เห็นความสำคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี
กิจกรรม Active Learning	ขั้นนำ (๕ นาที): ครูถาม “นักกีฬาที่มีสมรรถภาพดี ต่างจากคนทั่วไปอย่างไร?”

ขั้นสอน (๔๐ นาที):
1. การเรียนรู้ผ่านสื่อ: ครูเปิดคลิปการฝึกสร้างสมรรถภาพนักกีฬา ให้นักเรียนสังเกตองค์ประกอบของสมรรถภาพ (๑๐ นาที)
2. ครูสรุปองค์ประกอบสมรรถภาพ: ความแข็งแรง ความอดทน ความยืดหยุ่น ความคล่องตัว (๑๐ นาที)
3. การออกแบบโปรแกรม: ให้นักเรียนออกแบบโปรแกรมการสร้างสมรรถภาพสำหรับตนเองหรือเพื่อนที่เล่นกีฬาที่ชอบ (๑๕ นาที)
4. การนำเสนอและสะท้อนผล: ตัวแทนนำเสนอโปรแกรม ครูและเพื่อนให้ Feedback (๕ นาที)

ขั้นสรุป (๕ นาที): ครูสรุปการนำความรู้ด้านการปฐมพยาบาลและสมรรถภาพไปใช้ในชีวิตประจำวัน
สื่อ/แหล่งเรียนรู้	- คลิปวิดีโอการฝึกสมรรถภาพนักกีฬา
- ใบงานการออกแบบโปรแกรมสมรรถภาพ
การวัด/ประเมินผล	- ตรวจโปรแกรมการสร้างสมรรถภาพ
- สังเกตการมีส่วนร่วมในการนำเสนอ
