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หน่วยที่ ๕ สุขภาพดี  ชีวีมีสุข      แผนฯ เรื่อง  สุขบัญญัติแห่งชาติ    
 เวลา ๒ คาบ  ระดับชั้น  ป.๑   วันที่ .... เดือน...........ปี............... ภาคเรียนที่......  ปีการศึกษา ..................                                                                                ผู้สอน..................................................................................
																																																																				
สาระที่ ๔                การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ และการป้องกันโรค
มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ  การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
ตัวชี้วัด		    ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติตามคำแนะนำ




จุดประสงค์การเรียนรู้ : ผู้เรียนสามารถ
	๑. บอกสุขบัญญัติแห่งชาติได้ครบ ๑๐ ประการ
	๒. บอกวิธีปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติได้ครบ ๑๐ ประการ
๓. บอกประโยชน์ของการมีความเข้าใจเกี่ยวกับวิธีปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติได้อย่างน้อย ๒ ข้อ

สาระการเรียนรู้ 
สาระสำคัญ
               ๑. สุขบัญญัติ ๑๐ ประการ
               ๒. วิธีปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ๑๐ ประการ

(รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ รักสุขภาพ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ บทที่ หน้า ๓๖-๔๕)










กิจกรรมการเรียนรู้
	กิจกรรม/ขั้นตอน
	วิธีสอน
	สื่อ/อุปกรณ์
	การประเมินผล

	๑.   ขั้นนำ  (๕-๑๐ นาที) 
  ๑.๑  สำรวจจำนวนนักเรียน
  ๑.๒  ถามนักเรียนว่าตั้งแต่ตื่นนอนมาในแต่ละวัน นักเรียนทำกิจวัตรประจำวันอะไรบ้าง   แล้วจดบันทึกไว้เป็นแผนภูมิปัญญา
        ๑.๓  ครูบอกจุดประสงค์การเรียนรู้และความสำคัญของสุขบัญญัติแห่งชาติ
	

-คำถาม-คำตอบ
-สำรวจ

- อธิบาย
	

-กระดาษ/สมุด
-แบบประเมินพฤติกรรม
	

-สังเกตและบันทึกลงในแบบประเมินพฤติกรรม
-สังเกตความสนใจของนักเรียน


	
๒.  ขั้นสอนและกิจกรรม (๓๐-๔๐ นาที)
      ๒.๑ ครูแจกใบความรู้เรื่อง สุขบัญญัติ แห่งชาติ ๑๐ ประการ 
      ๒.๒ ครูอธิบายประกอบใบความรู้ พูดคุย และให้ นักเรียนซักถาม 
      ๒.๓ ครูแบ่งกลุ่มนักเรียน ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันวาดภาพการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ ๑๐ ประการลงในกระดาษที่ครูแจกให้ และระบายสีให้สวยงาม
 
	



-อธิบาย 
-คำถาม-คำตอบ
-การเรียนรู้แบบร่วมมือ

	

-ใบความรู้



-ใบงานที่ ๑
-กระดาษแผ่นใหญ่
-ดินสอ ดินสอสี
	

-สังเกตความสนใจ การแสดงความคิดเห็น การซักถาม    
                             
-ตรวจสอบและประเมินใบงานที่ ๑ 


	
๓.  ขั้นสรุป (๕ นาที)
       ๓.๑ ให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยและช่วยกันสรุปบทเรียน
       ๓.๒ ให้นักเรียนจดบันทึกการปฏิบัติตนตาม            สุขบัญญัติทุกวันลงในสมุดบันทึก โดยขอคำแนะนำจากผู้ใหญ่ในบ้านและให้ครูตรวจทุกสัปดาห์
	

-คำถาม

-มอบหมายงาน
	



-สมุดบันทึก



	

-สังเกตความสนใจจากการซักถามและตอบคำถาม                                           
-สังเกตความสนใจจากการซักถามและตอบคำถาม                                           



แหล่งการเรียนรู้เพิ่มเติม
๑. http//:www.thai.net/coolhealthy                              
๒. ห้องสมุดหมู่บ้าน/ตำบล
๓. พ่อแม่ ญาติผู้ใหญ่ 
กิจกรรมเสนอแนะ  
นักเรียนควรสำรวจการเจริญเติบโตของตนเองเป็นระยะ ๆ โดยวิธีการชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง
แล้วนำไปเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน


ใบความรู้
เรื่อง  	สุขบัญญัติ ๑๐ ประการ                                                                                                                      จุดประสงค์   เพื่อให้นักเรียนศึกษาพร้อมกับการอธิบายของครูสุขบัญญัติ  ๑๐  ประการ


	สุขบัญญัติ หมายถึง ข้อกำหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอจนเป็น                สุขนิสัย เพื่อให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ดังนั้นการส่งเสริมสุขบัญญัติจึงเป็นกลวิธีหนึ่งในการสร้าง  เสริมและปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ เพื่อให้เด็ก เยาวชน และประชาชนปฏิบัติเพื่อนำไปสู่การมีสุขภาพที่ดีได้
               (รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ รักสุขภาพ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา               ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ บทที่ หน้า ๓๖-๔๕)
	หนูต้องทำอะไร.............
	หนูต้องทำอย่างไร…………………

	๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด
        [image: ANd9GcR5TLo0tBLJLBLsh1kxWmSCNDg5Rr2bmVbd8ufg59_zwA22kdH8]
	- อาบน้ำให้สะอาดทุกวัน อย่างน้อยวันละ ๑ ครั้ง
 - สระผมอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๒ ครั้ง
 - ตัดเล็บมือเล็บเท้าให้สั้นอยู่เสมอ
 - ถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาทุกวัน
 - ใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ไม่อับชื้น และให้อบอุ่นเพียงพอ
 - จัดเก็บของใช้ให้เป็นระเบียบ 

	[image: http://t3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQ9uJJB8MBqaNKD8Wf9UzQ_UQrWrw2xqR0Y21AYKZeNqXM5JhnZ4HRka0z6]๒. รักษาฟันให้แข็งแรง และแปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธี                 
	- แปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธี อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง เวลาเช้า และ     ก่อนนอน
 - เลือกใช้ยาสีฟันและฟลูออไรด์
 - หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ลูกกวาด  หรือขนมหวานจัด
 - ตรวจสุขภาพในช่องปาก อย่างน้อยปีละ ๑ ครั้ง
 - ห้ามใช้ฟันกัดขบของแข็ง

	[image: http://t1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQ0lrn_3UdkeVEHfeGrwhHVl0B0BezpYbt2TddGlcV91tENtX4T]๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังการขับถ่าย                             
	- ล้างมือด้วยสบู่ทุกครั้งก่อนและหลังการเตรียม ปรุง และรับประทานอาหาร
 - ล้างมือด้วยสบู่ทุกครั้งหลังการขับถ่าย

	[image: ธงโภชนาการ]๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด   


                               
	- เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ                                                     - ปรุงอาหารที่ถูกสุขลักษณะ และใช้เครื่องปรุงรสที่ถูกต้อง โดยคำนึงถึงหลัก ๓ ส คือ สงวนคุณค่า  สุกเสมอ  สะอาดปลอดภัย 
  - กินอาหารให้ครบ ๕ หมู่ เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย และกินให้ถูกหลักโภชนาการทุกวัน
 - กินอาหารปรุงสุกใหม่ และใช้ช้อนกลางในการกินอาหารร่วมกัน 
 - หลีกเลี่ยงการกินอาหารสุกๆ ดิบๆ หรืออาหารรสจัด ของหมักดอง หรือ อาหารใส่สีฉูดฉาด
 - ดื่มน้ำสะอาด อย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว 

	หนูต้องทำอะไร.............
	หนูต้องทำอย่างไร…………………

	๕. งดสูบบุหรี่ สุรา สิ่งเสพติด การพนัน และการสำส่อนทางเพศ                               [image: ANd9GcRVbPWmIsCjBglfKbmpXCTHhPGldEsV-OC5JwH0KnJEaD3HcdbX9Q]                     [image: ANd9GcTjoDgamV1ZjPCMTUiuUB0itRqb_pgbLL_DyekkgM3zPcBOVWiXrA]
	- งดสูบบุหรี่
- งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด 
- ไม่เสพสิ่งเสพติดทุกประเภท 
- งดเล่นการพนันทุกชนิด 
- งดการสำส่อนทางเพศ 

	๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น                                   
[image: ANd9GcTeIGC5dijLVY72gggRZDSWrVjr1oVAT7OqQVIXoRXI7Sj6j6vVVg]
	- ทุกคนในครอบครัว ช่วยกันทำงานบ้าน 
- ปรึกษาหารือ และแสดงความคิดเห็นร่วมกัน
- เผื่อแผ่น้ำใจให้กันและกัน
- ทำบุญและได้ทำกิจกรรมสนุกสนานร่วมกัน

	๗. ป้องกันอุบัติภัยด้วยความไม่ประมาท
[image: http://t3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcS1hp9UT6PQC0FDPOUTo3KC7ko-s5QIjh4pDDlRT-3pV8noSEld6g]                  
	- ระมัดระวังในการป้องกันอุบัติภัยภายในบ้าน เช่น ไฟฟ้า เตาแก๊ส ของมีคม จุดธูปเทียนบูชาพระ และไม้ขีดไฟ เป็นต้น
- ระมัดระวังในการป้องกันอุบัติภัยในที่สาธารณะ เช่น ปฏิบัติตามกฎแห่งความปลอดภัยจากการจราจรทางบก ทางน้ำ ป้องกันอันตรายจากโรงฝึกงาน ห้องปฏิบัติการ เขตก่อสร้าง หลีกเลี่ยงการชุมนุมห้อมล้อม ในขณะเกิดอุบัติภัย 

	[image: doctor][image: c8]๘. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ และตรวจสุขภาพประจำปี                   
	- ออกกำลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง                                                 - ออกกำลังกายและเล่นกีฬาให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและวัย
- ตรวจสุขภาพประจำปี 

	[image: car1]๙. ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
	- พักผ่อนและนอนหลับให้เพียงพอ 
- จัดสิ่งแวดล้อมทั้งในบ้าน และที่ทำงานให้น่าอยู่ หรือน่าทำงาน 
- มองโลกในแง่ดี ให้อภัย และยอมรับในข้อบกพร่องของคนอื่น 
- เมื่อมีปัญหาไม่สบายใจ ควรหาทางผ่อนคลาย

	๑๐. มีสำนึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสรรค์สังคม
[image: http://t2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTei6MpkpV75Vb5SpmkbNC1JcCg1TBK_-gJHSUH3GDunb26rKP_]                       
	- มีการกำจัดขยะในบ้าน และทิ้งขยะในที่รองรับ
- หลีกเลี่ยงการใช้วัสดุอุปกรณ์ที่ก่อให้เกิดมลภาวะต่อสิ่งแวดล้อม เช่น โฟม พลาสติก สเปรย์ เป็นต้น
- มีและใช้ส้วมที่ถูกสุขลักษณะ
- มีการกำจัดน้ำทิ้งในครัวเรือนและโรงเรียนด้วยวิธีที่ถูกต้อง
- ใช้ทรัพยากรอย่างประหยัด
- อนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม เช่น ชุมชน ป่า น้ำ และสัตว์ป่า เป็นต้น 








ใบงานที่ ๑


เรื่อง  		สุขบัญญัติขจัดโรคร้าย ๑
จุดประสงค์   เพื่อให้นักเรียนแบ่งกลุ่มและช่วยกันวาดภาพการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ
คำชี้แจง   		ให้นักเรียนเรื่องวาดภาพวิธีปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติลงในกระดาษที่ครูแจกให้กลุ่มละ ๑ แผ่น โดยแบ่งออกเป็นกลุ่ม กลุ่มละ ๕-๗ คน


















ผู้ประเมิน
      ครู .................................................................
       พ่อแม่/ผู้ปกครอง..........................................

วันที่.........../.........../.............




ใบงานที่ ๒


เรื่อง  		สุขบัญญัติขจัดโรคร้าย ๒
จุดประสงค์   เพื่อให้นักเรียนสรุปการจัดทำเป็นบันทึกประจำวัน ( Diary) สำหรับการปฏิบัติจริง
คำชี้แจง  		ให้นักเรียนบันทึกการปฏิบัติจริงในแต่ละวันของแต่ละเดือนลงในช่อง โดยทำเครื่องหมายแบบใดก็ได้ เช่น              /  หรือ X  หรือ  √
	๑. สุขบัญญัติ
	๒. วิธีปฏิบัติ
	๓. การปฏิบัติจริง (เดือน......................)

	
	
	๑
	๒
	๓
	๔
	๕
	๖
	๗
	๘
	๙
	…๓๑

	๑. ............................
	๑. .......................................
๒. .......................................
๓. ........................................
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	การประเมินผล
      [image: kapook_43494]    ดีมาก   =  ๘-๑๐
      [image: kapook_43501]       ดี       =   ๕-๗
      [image: kapook_43503]     พอใช้   =  ๒ -๔
      [image: kapook_43503]     ควรปรับปรุง = ๑

	ผู้ประเมิน
      ครู  
..................................................................
       พ่อแม่/ผู้ปกครอง
..................................................................
วันที่.........../.........../.............






แผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา


หน่วยที่ ๕ สุขภาพดี ชีวีมีสุข     แผนฯ   เรื่อง  มาทดสอบสมรรถภาพทางกายกันเถอะ  
เวลา ๑ คาบ   ระดับชั้น ป.๑ วันที่ .... เดือน...........ปี............... ภาคเรียนที่ ...........  ปีการศึกษา ....................                                                                               ผู้สอน..................................................................................
																																																																				
สาระที่ ๔    	  การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค
มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ  การป้องกันโรค 
 และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
ตัวชี้วัด 		    ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติตามคำแนะนำ





จุดประสงค์การเรียนรู้ : ผู้เรียนสามารถ	 
	๑. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ถูกต้อง ๕๐ %
๒. บอกประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายที่มีต่อสุขภาพ ได้อย่างน้อย ๑ ข้อ
๓. แสดงการปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามขั้นตอนที่กำหนดได้ถูกต้องทุกครั้ง
สาระการเรียนรู้	
	การออกกำลังกายและความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย
	๑. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
	๒. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
	๓. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ บทที่ ๕ สุขภาพดี ชีวีมีสุข  หน้า ๔๓)










กิจกรรมการเรียนรู้
	กิจกรรม
	วิธีสอน
	สื่อ/อุปกรณ์
	การประเมินผล

	ขั้นเตรียม (๕-๗ นาที)
๑. สำรวจนักเรียน ดังนี้  
   ๑.๑ ให้นักเรียนเข้าแถวตามกลุ่ม ๔ กลุ่ม ตรวจนับจำนวนนักเรียนโดยใช้ระบบการติดหมายเลขประจำตัวตามสีของกลุ่ม (กลุ่มละ ๑๐ คน   ๑.แดง    ๒. เหลือง               ๓. น้ำเงิน   ๔. ม่วง)
   ๑.๒ ตรวจสุขภาพ (เล็บ การเจ็บป่วย)
   ๑.๓ ตรวจดูการแต่งกายและอุปกรณ์ประกอบการเรียน
๒. บริหารร่างกาย ให้นักเรียนยืนห่างกันสองช่วงแขน ทำท่าเหยียดยืดกล้ามเนื้อ ข้อต่อส่วนต่างๆ ของร่างกายตั้งแต่ศีรษะถึงเท้า  โดยมีนักเรียนเป็นผู้นำและครูให้คำแนะนำ 
	


- ออกคำสั่ง






- การลงมือปฏิบัติ

	


-แบบประเมินพฤติกรรม
-บัญชีรายชื่อนักเรียน


	


- สังเกตดูหมายเลขประจำตัวของนักเรียนพร้อมทั้งบันทึก
- ถามว่ามีใครเจ็บป่วยหรือไม่
-สังเกตการแต่งกาย
-สังเกตจำนวนและความถูกต้องของการบริหารร่างกาย


	ขั้นสอน (๑๐-๑๒ นาที)
๑. สั่งให้นักเรียนอยู่ในรูปแบบดังต่อไปนี้ทุกกลุ่ม

ⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈ
ⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈ
ⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈ
ⓈⓈⓈⓈ          ⓈⓈⓈⓈ

              Ⓣ         ๑ เมตร
     Ⓣ = ครู
   Ⓢ = นักเรียน
๒. ครูอธิบายความหมายและประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย พร้อมให้ดูภาพท่าทางการออกกำลังกายเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และให้นักเรียนซักถาม
๓. ครูอธิบายและยกตัวอย่างขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนซักถาม

	
- ออกคำสั่ง










-อธิบายและสาธิต
-คำถาม-คำตอบ
   
            
        
	










-ภาพคนที่มีสมรรถภาพทางกายดี




	

- สังเกตการให้ความร่วมมือของนักเรียนในการปฏิบัติตามคำสั่ง





-สังเกตความสนใจในการฟังและดูการอธิบายและสาธิต




	กิจกรรม
	วิธีสอน
	สื่อ/อุปกรณ์
	การประเมินผล

	ขั้นฝึกหัดและขั้นนำไปใช้ (๒๕-๓๐ นาที)
๑. ให้นักเรียนลองทำท่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามการอธิบายและสาธิตของครู นักเรียนปฏิบัติซ้ำได้หลายครั้งตามต้องการ และบอกให้ครูบันทึกผล
 
Ⓢ Ⓢ Ⓢ            Ⓢ Ⓢ Ⓢ              Ⓢ Ⓢ Ⓢ


Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ                  Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
                                      
๒. ให้นักเรียนบอกความรู้สึก ความพึงพอใจในระดับสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ  Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
	
-อธิบายและสาธิต                   -การลงมือปฏิบัติ
-สำรวจการเคลื่อนไหว


-อภิปราย







	
-ใบงานที่ ๑












	
-สังเกตว่านักเรียนมีความสุข สนใจในการเรียนหรือไม่
-สังเกตความถูกต้องของการปฏิบัติ
-สังเกตความร่วมมือ พฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
-การปฏิบัติตามข้อตกลงอย่างเคร่งครัด
-สังเกตการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องตามหลักการอย่างปลอดภัย

	ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (๕-๗ นาที)
๑. ครูเรียกรวมนักเรียนและให้นั่งที่ว่างๆตรงไหนก็ได้ แต่ต้องได้ยินและเห็นครูชัดเจน
Ⓣ
                                                    Ⓢ
Ⓢ     ⓈⓈ    ⓈⓈ
ⓈⓈ            ⓈⓈ            ⓈⓈ  Ⓢ
Ⓢ                   Ⓢ  ⓈⓈ
Ⓢ        Ⓢ          ⓈⓈ            ⓈⓈ            ⓈⓈ           ⓈⓈⓈ
ⓈⓈ   Ⓢ            Ⓢ          Ⓢ   ⓈⓈ       ⓈⓈⓈⓈⓈ
๒. สรุปทั้งหมดที่เรียน (ทักษะ ความรู้ความเข้าใจ การแต่งกาย ความตั้งใจ กฎระเบียบ)
๓. ให้นักเรียนทำความสะอาดร่างกาย 
๕. ให้นักเรียนยืนและสั่งเลิกแถวโดยการให้ปรบมือ      ๓ ครั้ง แล้วร้อง “ไชโย” 
	
- ออกคำสั่ง









-คำถาม-คำตอบ

- ออกคำสั่ง
	








	
-ออกคำสั่ง









-สังเกตการปฏิบัติตามระเบียบและคำสั่ง



ใบงานที่ ๑



เรื่อง   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
 ชื่อ.........................................................................  ชั้น......................................
วันที่..................เดือน............................พ.ศ. .............................
จุดประสงค์    เพื่อให้นักเรียนลองปฏิบัติและรู้ถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง
คำชี้แจง         ให้นักเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกายตามการอธิบายและสาธิตของครู และบอกให้ครูบันทึกผล
	รายการทดสอบ
	เกณฑ์ปกติ
	ผลการทดสอบนักเรียน

	๑. การจับชีพจร
	· ชาย ๗๐-๗๕ ครั้ง/นาที
· หญิง ๗๔-๗๘ ครั้ง/นาที
	

	๒.นั่งรูปตัววี (V)
	· นั่งได้นาน ๑๕ วินาที
	

	๓.ก้ม-แตะ
	· ชาย ปลายนิ้วมือห่างนิ้วเท้าประมาณ ๑ นิ้ว
· หญิง นิ้วมือแตะปลายนิ้วเท้าได้
	

	๔.ยืนขาเดียว หลับตากางแขน
	· ยืนทรงตัวอยู่ได้นาน ๑๐ วินาที
	

	๕.ยืนกระโดดไกล
	· ชาย ระยะทางเท่าความสูงของตนเอง
· หญิง ระยะทางน้อยกว่าความสูงของตนเอง ๒๐ ซม.
	



หมายเหตุ 	ครูควรบันทึกผลนักเรียนเป็นรายบุคคล


ลงชื่อผู้ประเมิน.........................................................ครู
วันที่.............................................................









แบบประเมินทัศนคตินักเรียน

นักเรียนรู้สึกอย่างไรกับการเรียนวันนี้  ให้ขีดทำวงกลมล้อมรอบ 
· มีความสุข   	[image: http://nation-static.s3.amazonaws.com/emo/set1/happy.jpg]
· เร้าใจ    		 [image: http://nation-static.s3.amazonaws.com/emo/set1/grateful.jpg]
· ตลก   		 [image: http://nation-static.s3.amazonaws.com/emo/set1/funny.jpg]
· ประหลาดใจ	[image: http://nation-static.s3.amazonaws.com/emo/set1/surprised.jpg]
· เสียใจ		[image: http://nation-static.s3.amazonaws.com/emo/set1/sad.jpg]
· โกรธ		[image: http://nation-static.s3.amazonaws.com/emo/set1/angry.jpg]

ลงชื่อนักเรียน...................................................................เลขที่........................................................
















แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  “คุณมีน้ำใจนักกีฬาเพียงใด”

ชื่อ...................................................................................ห้องเรียน........................กลุ่ม.......
	คุณสมบัติ
	๓
(มาก)
	๒
(ปานกลาง)
	๑
(น้อย)

	๑.กล้าหาญ
	
	
	

	๒.อดทน
	
	
	

	๓.รู้แพ้
	
	
	

	๔.รู้ชนะ
	
	
	

	๕.รู้จักให้อภัย
	
	
	

	๖.ไม่เอาเปรียบ
	
	
	

	๗.สามัคคี
	
	
	

	๘.ให้ความร่วมมือกลุ่ม
	
	
	

	๙.ไม่เห็นแก่ตัว
	
	
	

	๑๐.ให้ความช่วยเหลือผู้ด้อยกว่า
	
	
	

	๑๑.ซื่อสัตย์สุจริต
	
	
	

	๑๒.มีความมั่นคงทางอารมณ์
	
	
	

	๑๓.เคารพสิทธิผู้อื่น
	
	
	

	๑๔.มีความรับผิดชอบ
	
	
	

	๑๕.เอื้ออาทรคนอื่น
	
	
	

	รวม
	
	
	


เกณฑ์							ผู้ประเมิน.......................................
1. ดีมาก (มากกว่า ๔๐ คะแนนขึ้นไป) 
1. ดี   (๓๕ คะแนน -  ๓๙ คะแนน)
1. พอใช้ (๓๐คะแนน - ๓๔ คะแนน)
1. ควรปรับปรุง (ต่ำกว่า ๓๐ คะแนน) 



๑
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