
                                 สารบัญ   หน่วยที่ ๗
เรื่อง 		หน้า
แผนที่ ๑     การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  		 ๒
แผนที่ ๒    การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  		 ๑๐
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แผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา


หน่วยที่ ๗ ร่วมสร้างสรรค์สมรรถภาพทางกาย   แผนฯ  เรื่องการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
เวลา ๒ คาบ ระดับชั้น ป.๓ วันที่ .... เดือน...........ปี............... ภาคเรียนที่ ...........  ปีการศึกษา ....................                                                                               ผู้สอน..................................................................................
																																																																				
สาระที่ ๔    	การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค
มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ  การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
ตัวชี้วัด 	สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ตามคำแนะนำ




จุดประสงค์การเรียนรู้ : ผู้เรียนสามารถ	 
	๑. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ถูกต้อง ๖๐ %
๒. บอกคุณค่าของสมรรถภาพทางกายที่มีต่อสุขภาพ ได้อย่างน้อย ๒ ข้อ
๓. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายตามแบบฝึกได้ถูกต้องทุกแบบ

สาระการเรียนรู้	
	ร่วมสร้างสรรค์สมรรถภาพทางกาย   
	๑. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
	๒. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
	๓. การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
(รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                   ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ บทที่ ๗  หน้า ๘๓-๙๑)








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 
ทำท่าเหยียดยืดกล้ามเนื้อ-ข้อต่อส่วนต่างๆของร่างกายตั้งแต่ศีรษะถึงเท้า (ภาพประกอบอยู่ในหนังสือ)
	


-ออกคำสั่ง
-บรรยาย 

	


-แบบประเมินพฤติกรรม
-บัญชีรายชื่อนักเรียน


	


-สังเกตดูหมายเลขประจำตัวของนักเรียนพร้อมทั้งบันทึก
-ถามว่ามีใครเจ็บป่วยหรือไม่
-สังเกตการแต่งกาย
-สังเกตจำนวนและความถูกต้องของการบริหารร่างกาย

	
ขั้นสอน (๑๐-๑๒ นาที)
๑. สั่งให้นักเรียนอยู่ในรูปแบบดังต่อไปนี้ทุกกลุ่ม
ⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈ
ⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈ
ⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈⓈ
ⓈⓈⓈⓈ          ⓈⓈⓈⓈ

              Ⓣ         ๑ เมตร
     Ⓣ = ครู
   Ⓢ = นักเรียน
๒. ครูอธิบายความหมายและประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย และให้นักเรียนซักถาม
๓. ครูแจกใบความรู้เรื่อง สมรรถภาพทางกาย เกี่ยวกับความหมายของสมรรถภาพทางกาย และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ให้นักเรียนทุกคนศึกษา และซักถาม

ขั้นฝึกหัดและขั้นนำไปใช้  (๒๕-๓๐ นาที)
๑. ให้นักเรียนลองทำท่าการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายตามใบความรู้ นักเรียนปฏิบัติซ้ำได้หลายครั้ง โดยแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ ๓-๔ คน  (ใบความรู้ รายละเอียดในหนังสือเรียนหน้า ๘๓-๙๑)

	

-ออกคำสั่ง








-อธิบาย

-คำถาม-คำตอบ
   
            
        

-การเรียนรู้แบบร่วมมือ
-สำรวจการเคลื่อนไหว
	













-ใบความรู้ (หนังสือเรียน ฯ หน้า ๘๓-๙๑)



-ใบงานที่ ๑


	

-สังเกตการให้ความร่วมมือของนักเรียนในการปฏิบัติตามคำสั่ง





-สังเกตความสนใจในการฟังและดูการอธิบายและสาธิต




-สังเกตว่านักเรียนมีความสุข สนใจในการเรียนหรือไม่

	กิจกรรม
	วิธีสอน
	สื่อ/อุปกรณ์
	การประเมินผล

	
Ⓢ Ⓢ Ⓢ            Ⓢ Ⓢ Ⓢ              Ⓢ Ⓢ Ⓢ


Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ                  Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
                                      
๒. ครูเดินดูนักเรียนไปรอบๆให้ทั่วถึง

๓. ให้นักเรียนบอกความรู้สึก ความพึงพอใจในการสร้างสมรรถภาพทางกายตามใบความรู้ 
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ  Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ

	







-คำถามและคำตอบ
-อภิปราย

	












	
-สังเกตความถูกต้องของการปฏิบัติ
-สังเกตความร่วมมือ พฤติกรรมการทำงานกลุ่ม การปฏิบัติตามข้อตกลงอย่างเคร่งครัด
-สังเกตการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องตามหลักการอย่างปลอดภัย


	
ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (๕-๗ นาที)
๑. ครูเรียกรวมนักเรียนและให้นั่งที่ว่างๆตรงไหนก็ได้ แต่ต้องได้ยินและเห็นครูชัดเจน
Ⓣ
                                                    Ⓢ
Ⓢ     ⓈⓈ    ⓈⓈ
ⓈⓈ            ⓈⓈ            ⓈⓈ  Ⓢ
Ⓢ                   Ⓢ  ⓈⓈ
Ⓢ        Ⓢ          ⓈⓈ            ⓈⓈ            ⓈⓈ           ⓈⓈⓈ
ⓈⓈ   Ⓢ            Ⓢ          Ⓢ   ⓈⓈ       ⓈⓈⓈⓈⓈ

๒. สรุปทั้งหมดที่เรียน (ทักษะ ความรู้ความเข้าใจ การแต่งกาย ความตั้งใจ กฎระเบียบ)
๓. อบรมและสั่งงาน (ใบงานที่ ๒)
๔. สั่งให้นักเรียนทำความสะอาดร่างกาย 
๕. ให้นักเรียนยืนและสั่งเลิกแถวโดยการให้ปรบมือ  ๓ ครั้ง แล้วร้อง “ไชโย” 

	

-ออกคำสั่ง






-คำถาม-คำตอบ
 
-ให้การบ้าน
-ออกคำสั่ง
	














-ใบงานที่ ๒

	

-สังเกตการปฏิบัติตามระเบียบและคำสั่ง
-ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์




ใบความรู้ที่ ๑
เรื่อง  	การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
จุดประสงค์     เพื่อให้นักเรียนใช้ศึกษาและทำความเข้าใจก่อนครูอธิบายและสาธิต

ร่วมสร้างสรรค์สมรรถภาพทางกาย
	๑. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
	๒. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
	๓. การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

(รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                 ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ บทที่ ๗  หน้า ๘๓-๙๑)






















ใบงานที่ ๑



 เรื่อง   การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ชื่อผู้ทดสอบ.........................................................................  เลขที่......................................
ชื่อผู้บันทึกผลการทดสอบ.........................................................................  เลขที่......................................
วันที่..................เดือน............................พ.ศ. .............................

จุดประสงค์    	เพื่อให้นักเรียนรู้จักท่าทางการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
คำชี้แจง    	ให้นักเรียนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายตามใบความรู้ นักเรียนปฏิบัติซ้ำได้หลายครั้งโดยให้แบ่งกลุ่ม ๓ กลุ่ม เข้าทดสอบตามใบความรู้จนครบ  ๔ สถานี ช่วยกันบันทึกผล

สถานีที่ ๒ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
[image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcR24oMW896UXYK4r6qnIDLiQN6CijPBOhcZY1jDNUh0LlBBSKhp9A][image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRDzPKvZrIwbBrhFfpCfI8smUDeCUtDhWkHKdf0pe2Zc7NfzeIKWw]
สถานีที่ ๑ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ[image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRwKR_500UP1NNhHnFPefHRJ92Xd79HLKPtIiG7YyofcQpcaPwp] [image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTYNUSvNuP2IhQGjcBjyiJr73khjA_wPpPmZS5omuu2MK7rWXa7] [image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTXn8XVPZxrMApmLeMb2HNRA5ffJ9K5eTgoImZjx8hc5Veb6T0QaA4Ssw] [image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTn4tHvl1LegpjeQanSyFHMuUgYHqGAa6CPdJBuOxrSTwtudaBu][image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTn4tHvl1LegpjeQanSyFHMuUgYHqGAa6CPdJBuOxrSTwtudaBu]


 


				
   

			สถานีที่ ๓ ความอ่อนตัว
[image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRNwpjLCmJ2QTkj_tC8LjqV1N4Vd65Iupggpai52exiLcJvo-cS]
สถานีที่ ๓ ความอดทนของกล้ามเนื้อ
[image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTlkrji2IuhHug0XUtBZa-2YOlzsYJ7P_Gu4w_yhUu_CM3usevl]




	


เกณฑ์การประเมิน				ลงชื่อผู้ประเมิน.........................................................· ครู  
· นักเรียน  
· พ่อแม่  ผู้ปกครอง

· ดี		= ๕ คะแนน
· ปานกลาง	= ๔ คะแนน
· ต่ำ		= ๓ คะแนน			



ใบงานที่ ๒



เรื่อง   	           การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
 จุดประสงค์     เพื่อให้นักเรียนบันทึกการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง
คำชี้แจง    	ให้นักเรียนทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นการบ้าน แล้วบันทึกผลไว้
ชื่อ.........................................................................  ชั้น......................................
วันที่..................เดือน............................พ.ศ. .............................

	รายการทดสอบ
	ผลการสร้างเสริม
	เป้าหมายการสร้างเสริม

	๑.นั่งรูปตัววี (V)
	· นั่งได้นาน ............... วินาที
	· 

	๒.ก้มแตะ
	· ชาย ปลายนิ้วมือห่างนิ้วเท้าประมาณ ....... นิ้ว
· หญิง นิ้วมือแตะปลายนิ้วเท้าได้.......
	· 

	๓.ยืนขาเดียว หลับตา             กางแขน
	· ยืนทรงตัวอยู่ได้นาน ........ วินาที
	· 

	๔.ยืนกระโดดไกล
	· ระยะทาง......................ซม. 
	· 

	๕.กระโดดเชือก ๑๐ นาที
	· ............ครั้ง
	· 

	๖.ลุก-นั่ง
	· ...........ครั้ง
	· 




               					 ลงชื่อผู้ประเมิน.........................................................
· ครู  
· นักเรียน  
· พ่อแม่  ผู้ปกครอง










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) 




แผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา


หน่วยที่ ๗ ร่วมสร้างสรรค์สมรรถภาพทางกาย   แผนฯ  เรื่องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
เวลา ๑ คาบ ระดับชั้น ป.๓ วันที่ .... เดือน...........ปี............... ภาคเรียนที่ ...........  ปีการศึกษา ....................                                                                               ผู้สอน..................................................................................
																																																																				
สาระที่ ๔    	การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค
มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ  การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
ตัวชี้วัด 	สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ตามคำแนะนำ





จุดประสงค์การเรียนรู้ : ผู้เรียนสามารถ	 
	๑. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ถูกต้อง ๖๐ %
๒. บอกคุณค่าของสมรรถภาพทางกายที่มีต่อสุขภาพ ได้อย่างน้อย ๒ ข้อ
๓. แสดงการปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามกฎระเบียบที่กำหนดได้ถูกต้องทุกครั้ง
๔. บอกส่วนประกอบของสมรรถภาพทางกายได้ถูกต้องทุกท่า
๕.แสดงท่ากายบริหารเพื่อสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายได้อย่างน้อย ๓ ท่า

สาระการเรียนรู้	
	ร่วมสร้างสรรค์สมรรถภาพทางกาย   
	๑. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
	๒. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
	๓. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

(รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓  บทที่ ๗  หน้า ๙๒-๙๕)





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 
   ทำท่าเหยียดยืดกล้ามเนื้อ ข้อต่อส่วนต่างๆของร่างกายตั้งแต่ศีรษะถึงเท้า  ความอ่อนตัว (ภาพประกอบอยู่ในหนังสือเรียนฯ)
	


- ออกคำสั่ง
- บรรยาย 





-นักเรียนลงมือปฏิบัติ
	


-แบบประเมินพฤติกรรม
-บัญชีรายชื่อนักเรียน


	


-สังเกตดูหมายเลขประจำตัวของนักเรียนพร้อมทั้งบันทึก
-ถามว่ามีใครเจ็บป่วยหรือไม่
-สังเกตการแต่งกาย
-สังเกตจำนวนและความถูกต้องของการบริหารร่างกาย


	
ขั้นสอน (๑๐-๑๒ นาที)
๑. สั่งให้นักเรียนอยู่ในรูปแบบดังต่อไปนี้ทุกกลุ่ม

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

              Ⓣ         ๑ เมตร
     Ⓣ = ครู
   Ⓢ = นักเรียน
๒. ครูอธิบายความหมายและประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย และให้นักเรียนซักถาม
๓. ครูแจกใบความรู้เรื่อง สมรรถภาพทางกาย เกี่ยวกับความหมายของสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ให้นักเรียนทุกคนศึกษาประกอบการอธิบายของครู และให้นักเรียนซักถาม

	

-ออกคำสั่ง








-อธิบาย

-คำถาม-คำตอบ
   
            
        
	















-ใบความรู้ 




	


-สังเกตการให้ความร่วมมือของนักเรียนในการปฏิบัติตามคำสั่ง






-สังเกตความสนใจในการฟังและดูการอธิบายและสาธิต




	กิจกรรม
	วิธีสอน
	สื่อ/อุปกรณ์
	การประเมินผล

	
ขั้นฝึกหัดและขั้นนำไปใช้ (๒๕-๓๐ นาที) 
๑.ให้นักเรียนทดลองทำท่าการทดสอบสมรรถภาพ ทางกายตามใบความรู้ นักเรียนปฏิบัติซ้ำได้หลายครั้ง โดยแบ่งกลุ่ม               กลุ่มละ ๓-๔ คน (รายละเอียดในหนังสือเรียนฯหน้า ๙๒-๙๔)
๒.ครูเดินดูทุกกลุ่มให้ทั่วถึง
 
Ⓢ Ⓢ Ⓢ            Ⓢ Ⓢ Ⓢ              Ⓢ Ⓢ Ⓢ


Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ                  Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
                                      
๒.ให้นักเรียนบอกความรู้สึก ความพึงพอใจในระดับสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ  Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ Ⓢ
	
-การเรียนรู้แบบร่วมมือ
-สำรวจการเคลื่อนไหว








-คำถามและคำตอบ
-อภิปราย
	

-ใบงานที่ ๑












	

-สังเกตว่านักเรียนมีความสุข สนใจใน         การเรียนหรือไม่
-สังเกตความถูกต้องของการปฏิบัติ
-สังเกตความร่วมมือ พฤติกรรมการทำงานกลุ่ม การปฏิบัติตามข้อตกลงอย่างเคร่งครัด
-สังเกตการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องตามหลักการอย่างปลอดภัย

	
ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (๕-๗ นาที)
๑. ครูเรียกรวมนักเรียนและให้นั่งที่ว่างๆ ตรงไหนก็ได้ แต่ต้องได้ยินและเห็นครูชัดเจน
Ⓣ
                                                    Ⓢ
Ⓢ     ⓈⓈ    ⓈⓈ
ⓈⓈ            ⓈⓈ            ⓈⓈ  Ⓢ
Ⓢ                   Ⓢ  ⓈⓈ
Ⓢ        Ⓢ          ⓈⓈ            ⓈⓈ            ⓈⓈ           ⓈⓈⓈ
ⓈⓈ   Ⓢ            Ⓢ          Ⓢ   ⓈⓈ       ⓈⓈⓈⓈⓈ
๒. สรุปทั้งหมดที่เรียน (ทักษะ ความรู้ความเข้าใจ การแต่งกาย ความตั้งใจ กฎระเบียบ)
๓. อบรมและสั่งงาน (ใบงานที่ ๒ และใบงานที่ ๓)
๔. สั่งให้นักเรียนทำความสะอาดร่างกาย 
๕. ให้นักเรียนยืนและสั่งเลิกแถวโดยการให้ปรบมือ  ๓ ครั้ง แล้วร้อง “ไชโย” 
	

-ออกคำสั่ง







-คำถาม-คำตอบ
 
-ให้การบ้าน

-ออกคำสั่ง
	










-ใบงานที่ ๒
-ใบงานที่ ๓
	

-สังเกตการปฏิบัติตามระเบียบและคำสั่ง









ใบความรู้ที่ ๑
เรื่อง  	สมรรถภาพทางกาย
จุดประสงค์     เพื่อให้นักเรียนใช้ศึกษาและทำความเข้าใจก่อนครูอธิบายและสาธิต

ร่วมสร้างสรรค์สมรรถภาพทางกาย
	๑. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
	๒. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
	๓. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓  บทที่ ๗  หน้า ๙๒-๙๕)






















ใบงานที่ ๑



 เรื่อง   การปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ชื่อผู้ทดสอบ.........................................................................  เลขที่......................................
ชื่อผู้บันทึกผลการทดสอบ.........................................................................  เลขที่......................................
วันที่..................เดือน............................พ.ศ. .............................

จุดประสงค์    	เพื่อให้นักเรียนลองปฏิบัติท่าทางการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
คำชี้แจง    	ให้นักเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกายตามใบความรู้ นักเรียนปฏิบัติซ้ำได้หลายครั้งโดยให้แบ่งกลุ่ม ๓ กลุ่ม เข้าทดสอบตามใบความรู้  ๓ สถานี จนครบทุกสถานี ช่วยกันนับจำนวนครั้ง วัดระยะทาง จดบันทึก และระมัดระวังไม่ให้ชนกัน 

สถานีที่ ๒ นอนหงาย

สถานีที่ ๑ ก้าวกระโดด


 


				
   
สถานีที่ ๓ ยืนก้มตัวลงด้านหน้า


				



เกณฑ์การประเมิน				ลงชื่อผู้ประเมิน.........................................................· ครู  
· นักเรียน  
· พ่อแม่  ผู้ปกครอง

· ดี		= ๕ คะแนน
· ปานกลาง	= ๔ คะแนน
· ต่ำ		= ๓ คะแนน			





ใบงานที่ ๒


เรื่อง   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
จุดประสงค์   	เพื่อให้นักเรียนรู้ถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง
คำชี้แจง    	ให้นักเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นการบ้าน แล้วบันทึกผลไว้
ชื่อ.........................................................................  ชั้น......................................
วันที่..................เดือน............................พ.ศ. .............................

	รายการทดสอบ
	เกณฑ์ปกติ
	ผลการทดสอบของนักเรียน

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

	๒.นั่งรูปตัววี (V)
	· นั่งได้นาน ๑๕ วินาที
	

	๓.ก้มแตะ
	· ชาย ปลายนิ้วมือห่างนิ้วเท้าประมาณ ๑ นิ้ว
· หญิง นิ้วมือแตะปลายนิ้วเท้าได้
	

	๔.ยืนขาเดียว หลับตากางแขน
	· ยืนทรงตัวอยู่ได้นาน ๑๐ วินาที
	

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

	๖.เดินวิ่ง ๑๐ นาที
	· ชาย ไม่น้อยกว่า ๑,๕๐๐ เมตร
· หญิง ไม่น้อยกว่า ๑,๒๐๐ เมตร
	




                ลงชื่อผู้ประเมิน.........................................................
· ครู  
· นักเรียน  
· พ่อแม่  ผู้ปกครอง








ใบงานที่ ๓



เรื่อง  	ความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
 จุดประสงค์    เพื่อให้นักเรียนสรุปความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย
คำชี้แจง          ให้นักเรียนสรุปความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายโดยทำแผนภูมิปัญญาตามรูปแบบที่นักเรียนชอบ
ชื่อ.........................................................................  ชั้น......................................
วันที่..................เดือน............................พ.ศ. .............................


องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย


ความหมายของสมรรถภาพทางกาย





การทดสอบสมรรถภาพทางกาย







เกณฑ์การประเมิน				ลงชื่อผู้ประเมิน.........................................................· ครู  
· นักเรียน  
· พ่อแม่  ผู้ปกครอง

· ดีมาก	= ๕ คะแนน
· ดี		= ๔ คะแนน
· พอใช้	= ๒ คะแนน			



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) 
๑๘
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