หน่วยที่  13   สมรรถภาพทางกาย       แผนฯ   เรื่องการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
เวลา  40 – 80 นาที  ชั้น ป. 4   วันที่.......... เดือน..................ปี.............. ภาคเรียนที่…..  ปีการศึกษา ………
                     ผู้สอน.......................................................................................................
	
สาระที่  4               การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ  และการป้องกันโรค
มาตรฐาน  พ 4.1   เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค
                              และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
ตัวชี้วัด                  ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย



จุดประสงค์การเรียนรู้  
1.  อธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ถูกต้อง 60 %
2. บอกองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายถูกต้องทุกข้อ
3. ทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ตามแบบทดสอบทุกแบบ

สาระการเรียนรู้
1.  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ตามแบบทดสอบ

(รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  บทที่ 13  หน้า 101 - 108)








กิจกรรมการเรียนรู้
	กิจกรรม  /  ขั้นตอน
	วิธีสอน
	สื่อ  /  อุปกรณ์
	การประเมินผล

	1. ขั้นเตรียม  (5  – 7  นาที)
1. สำรวจนักเรียน
    1.1 ให้นักเรียนเข้าแถวตอนตามกลุ่ม 6 กลุ่ม โดยเข้าแถวเรียงตามเลขที่
     1.2 ตรวจสุขภาพ (การเจ็บป่วย  เล็บ  ผม)
     1.3 ตรวจดูการแต่งกาย
2. บริหารร่างกาย
    2.1 ให้นักเรียนวิ่งอยู่กับที่ติดต่อกัน 1 นาที
    2.2 ท่าบริหารคอ  ยืนตรงยืดหน้าอกขึ้น  เงยศีรษะไปด้านหลัง  ค่อยๆ  ก้มศีรษะมาด้านหน้าให้คางแตะหน้าอกแล้วหันไปแตะกระดูกไหปลาร้าขวา – ซ้ายสลับกัน 20 ครั้ง
     2.3 ท่าบริหารแขน  ยืนตรงเหยียดแขนออกข้างลำตัวให้ขนานกับพื้น  ฝ่ามือหงายขึ้น เหวี่ยงแขนไปข้างหน้าและเหวี่ยงแขนขึ้นข้างบนให้หมุนไปข้างหน้าและลงไปข่างล่างเป็นวงกลมปฏิบัติข้างละ 10 รอบ
     2.4 ท่าบริหารลำตัว  นั่งเหยียดขาข้างหนึ่งออกไป  ข้างที่เหลือให้งอเข้าหาลำตัวค่อยๆ  ก้มมือจับข้อเท้าข้างที่เหยียดออกไปค้างไว้ประมาณ 30 วินาที สลับขาที่เหยียดออกแล้วงอเข้าหาลำตัว
     2.5 ท่าบริหารขา  นั่งบนส้นเท้า  ก้มตัว  มือแตะพื้นด้านหน้า  เหยียดเข่า  ยกลำตัวขึ้น - ลง  20 ครั้ง
	

-ออกคำสั่ง





-อธิบายและสาธิต
-นักเรียนลงมือปฏิบัติ

	

-บัญชีรายชื่อนักเรียน
-แบบประเมินพฤติกรรม
	

-ตรวจสอบจำนวนและ
สุขภาพนักเรียน




-สังเกตความถูกต้องครบถ้วนของการทำกายบริหารตามจำนวนครั้งที่กำหนด


	2.  ขั้นสอนและกิจกรรม  (5 - 7 นาที)
1.  นักเรียนเข้าแถวตอนตามกลุ่มนั่งตามแถวของตนเอง
2. ครูอธิบายความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (หนังสือเรียน ฯ ระดับชั้น ป.4               บทที่ 13 หน้า 101 - 102)
	
-ออกคำสั่ง



	


-หนังสือเรียน ฯ ระดับชั้น ป.4
	


-สังเกตความสนใจในการฟังและดูครูอธิบายและสาธิต


	กิจกรรม  /  ขั้นตอน
	วิธีสอน
	สื่อ  /  อุปกรณ์
	การประเมินผล

	3. ครูอธิบายและสาธิตการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
4. รายการโดยคัดเลือกตัวแทนนักเรียนออกมาเป็นผู้ช่วย 2 คน  

	-อธิบาย
-สาธิต

 
	-เครื่องวัดความอ่อนตัว
-นาฬิกาจับเวลา
-ท่อนไม้
-เบาะ
-เทปวัดระยะทาง
	



	3. ขั้นฝึกหัดและขั้นใช้  (30 - 35 นาที)
[bookmark: _GoBack]    ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม 5 กลุ่ม และแยกย้ายกันไป           5 สถานีทดสอบ ทุกกลุ่มต้องเวียนให้ครบทุกสถานี และบันทึกผลการทดสอบไว้ด้วย
กลุ่ม 1 นั่งก้มตัวหรือนั่งงอตัว
กลุ่ม 2 วิ่งเก็บของ 10 เมตร
กลุ่ม 3 ลุกนั่ง 30 วินาที
กลุ่ม 4 วิ่งเร็ว 50 เมตร
กลุ่ม 5 ยืนกระโดดไกล
 (
สถานี 
1 
นั่งก้มตัว
) (
สถานี 
1
วิ่งเก็บของ 
10
 เมตร
)

 (
สถานี 
1
 ยืนกระโดดไกล
) (
สถานี 
3
 ลุกนั่ง 
30
 วินาที
)
                                                         
 (
สถานี
 4
 วิ่งเร็ว 
50
 เมตร
)


	
-ออกคำสั่ง
-อธิบาย
-สาธิต
-นักเรียนลงมือปฏิบัติ
	
เครื่องวัดความอ่อนตัว
-นาฬิกาจับเวลา
-ท่อนไม้
-เบาะ
-เทปวัดระยะทาง
(หนังสือเรียน ฯ ระดับชั้น ป.4 บทที่ 13 หน้า 103 – 106)
-แบบบันทึกผล

	
-สังเกตนักเรียนทุกคนว่าทำได้ถูกต้องหรือไม่
-สังเกตการให้ความร่วมมือในการปฏิบัติตามคำสั่งการให้ความร่วมมือกับกลุ่มและการปฏิบัติตามกฎ กติกา ความมีน้ำใจนักกีฬา






	4.  ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ  (5 – 7 นาที)
1. ครูเรียกรวมนักเรียนเข้าแถวตอนนั่งตามกลุ่ม
2. สรุปทั้งหมดที่เรียน
3. นักเรียนทำความสะอาดร่างกาย ดื่มน้ำก่อนขึ้นห้องเรียน
4. นักเรียนยืน สั่งเลิกแถวปรบมือ 3 ครั้ง  ขอบคุณครับ – ค่ะ
	
-อภิปราย
-การถามตอบ
	
	
-ตรวจสอบจากแบบบันทึกผล
-สังเกตความสนใจในการถามตอบของนักเรียน


กิจกรรมเสนอแนะ     
นักเรียนควรใช้เวลาว่างฝึกการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่องจะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้   อาจต้องใช้เวลามากกว่า 80  นาที   หากนักเรียนแต่ละห้องมีจำนวนมาก




























	แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ชื่อ.........................นามสกุล........................ชั้น..................น้ำหนัก..........กิโลกรัม ส่วนสูง.............เซนติเมตร

	รายการทดสอบ
	ครั้งที่ 1
	ครั้งที่ 2

	สถานี 1 นั่งก้มตัวหรือนั่งงอตัว

	...................................เซนติเมตร
	...................................เซนติเมตร

	สถานี 2 วิ่งเก็บของ 10 เมตร

	..................................วินาที
	..................................วินาที

	สถานี 3 ลุกนั่ง 30 วินาที

	..................................ครั้ง
	..................................ครั้ง

	สถานี 4 วิ่งเร็ว 50 เมตร

	..................................วินาที
	..................................วินาที

	สถานี ๕ ยืนกระโดดไกล

	...................................เซนติเมตร
	...................................เซนติเมตร




















แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ “คุณมีน้ำใจนักกีฬาเพียงใด”

ชื่อ...................................................................................ห้องเรียน........................กลุ่ม.......

	คุณสมบัติ
	3
(มาก)
	2
(ปานกลาง)
	1
(น้อย)

	1. กล้าหาญ
	
	
	

	2. อดทน
	
	
	

	3. รู้แพ้
	
	
	

	4. รู้ชนะ
	
	
	

	5. รู้จักให้อภัย
	
	
	

	6. ไม่เอาเปรียบ
	
	
	

	7. สามัคคี
	
	
	

	8. ให้ความร่วมมือกลุ่ม
	
	
	

	9. ไม่เห็นแก่ตัว
	
	
	

	10. ให้ความช่วยเหลือผู้ด้อยกว่า
	
	
	

	11. ซื่อสัตย์สุจริต
	
	
	

	12. มีความมั่นคงทางอารมณ์
	
	
	

	13. เคารพสิทธิผู้อื่น
	
	
	

	14. มีความรับผิดชอบ
	
	
	

	15. เอื้ออาทรคนอื่น
	
	
	

	รวม
	
	
	



								ผู้ประเมิน.............................................

เกณฑ์	
1. ดีมาก  (มากกว่า 40 คะแนนขึ้นไป) 
1. ดี  (35 คะแนน -  39 คะแนน)
1. พอใช้  (30คะแนน- 34 คะแนน) 
1. ควรปรับปรุง  (ต่ำกว่า 30 คะแนน) 

