
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนการจดัการเรฝฬนรม ้
การทดสอบสมรรถภาอทางกาฬ 

เอฟอ่สภขภาอ 
โรงเรฝฬนบดผนทรเดชา  

(สผงห ์สผงหเสนฝ) 
ปฝ การศพกษา 2563 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ 

หน่วยท่ี 3 แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 1                เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 1 
รหัสวิชา พ 21214                รายวิชา กีฬาไทย                ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
ปีการศึกษา 2563                      ภาคเรียนท่ี 2                       เวลาเรียน 1 ชั่วโมง
ครูผู้สอน ว่าท่ี ร.ต.อานันท์  เชยสุวรรณ 

1. ผลการเรียนรู้ 
 1.1 สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
2. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 2.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
       นักเรียนสามารถอธิบายการสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้ถูกต้อง 
 2.2 ด้านทักษะกระบวนการ (P) 
        นักเรียนสามารถสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
 2.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A) 
       นักเรียนเห็นความส าคัญของการสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. สาระส าคัญ / ความคิดรวบยอด 

สมรรถภาพทางกายมีความส าคัญยิ่งต่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของทุกคน องค์ประกอบที่ส าคัญของ
สมรรถภาพทางกายของตนปกติโดยทั่วๆ ไป ประกอบด้วย การมีขนาดร่างกายที่เหมาะสม การมีความอ่อนตัว
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อดี การมีความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อดี การมีความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิตดี 
4. สาระการเรียนรู้ 
     - การชั่งน้ าหนัก – วัดส่วนสูง (ค่าดัชนีมวลกาย) 
 - การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว (เครื่องวัดความอ่อนตัว) 
 - การทดสอบสมรรถภาพการกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Sit – up) 
5. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน (เฉพาะที่เกิดในหน่วยการเรียนรู้นี้) 
     5.1  ความสามารถในการสื่อสาร  5.2  ความสามารถในการคิด  5.3  ความสามารถในการแก้ปัญหา 
     5.4  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต     5.5  ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (เฉพาะที่เกิดในหน่วยการเรียนรู้นี้) 
    6.1 คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (ตามหลักสูตรแกนกลาง) 
       1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์   2. ซื่อสัตย์สุจริต  3. มีวินัย   4.  ใฝ่เรียนรู้ 
       5. อยู่อย่างพอเพียง         6. มุ่งม่ันในการท างาน   7. รักความเป็นไทย     8. มีจิตสาธารณะ 
 
 
 



     6.2 คุณลักษณะตามหลักสูตรมาตรฐานสากล 
       1)  มีความรู้พ้ืนฐานในยุคดิจิทัล วิทยาศาสตร์ เศรษฐศาสตร์ เทคโนโลยี รู้ภาษา พหุวัฒนธรรม ตระหนัก
ส านึกระดับโลก 
       2)  สามารถคิดประดิษฐ์อย่างสร้างสรรค์ ปรับตัว ใฝ่รู้ ใฝ่เรียน วิเคราะห์ สังเคราะห์ สรุป สร้างองค์ความรู้ 
       3)  มีทักษะสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ 
       4)  มีความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
       5)  มีความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
7. ทักษะของผู้เรียนในศตวรรษที่ 21 (3R 8C เฉพาะที่เกิดในหน่วยการเรียนรู้นี้) 
     7.1 ทักษะการอ่าน (Reading)     
     7.2 ทักษะการเขียน (Writing) 
     7.3 ทักษะการคิดค านวณ (Arithmetic)  
    7.4 ทักษะด้านการคิดอย่างมีวิจารณญาณและทักษะในการแก้ปัญหา (Critical thinking and problem 
solving) 
    7.5 ทักษะด้านการสร้างสรรค์และนวัตกรรม (Creativity and innovation) 
     7.6 ทักษะด้านความร่วมมือ การท างานเป็นทีม และภาวะผู้น า (Collaboration , teamwork and 
leadership) 
     7.7 ทักษะด้านความเข้าใจต่างวัฒนธรรม ต่างกระบวนทัศน์ (Cross-cultural understanding) 
     7.8 ทักษะด้านการสื่อสาร สารสนเทศ และรู้เท่าทันสื่อ (Communication information and media 
literacy) 
     7.9 ทักษะด้านคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร (Computing) 
     7.10 ทักษะอาชีพและทักษะการเรียนรู้ (Career and learning self-reliance, change) 
      7.11 ความมีคุณธรรม มีเมตตา มีระเบียบวินัย (Compassion) 
8. การบูรณาการตามพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ  (เฉพาะที่เกิดในหน่วยการเรียนรู้นี้) 
     8.1 บูรณาการสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียน   
     8.2 บูรณาการเศรษฐกิจพอเพียง 
     8.3 อื่นๆ (โปรดระบุ) .....................................................................................  
9. กิจกรรมการเรียนรู้ 
วิธีสอน 5 ขั้น พลศึกษา 
ขั้นที่ 1   ขั้นน า 
 
 
 
 
 
     = คร ู  = นักเรียน 
 1. ครูให้นักเรียนเข้าแถวตอน แถวละ 8 -10 คน ดังรูป 
 2. ครูส ารวจความพร้อมของนักเรียน จ านวนนักเรียน การแต่งกาย สุขภาพของนักเรียน 
 



ขั้นที่ 2   ขั้นอธิบายและสาธิต 
1. ครูให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  ครูอธิบายเนื้อหา

เพ่ิมเติม 
2. ครูอธิบายขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 การทดสอบที่จะทดสอบในคาบเรียนนี้ ได้แก่ การ

หาค่าดัชนีมวลกาย การลุก – นั่ง (sit-up) และการทดสอบความอ่อนตัว 
 3. นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียบกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ดังนี้ 

 
 ยืนแยกเท้า ดึงข้อศอกด้านหลังศีรษะ เอนสะโพกไปด้านข้าง ค้างไว ้10 วินาที 
 นิ้วมือประสานเหนือศีรษะ ฝ่ามือหันขึ้นข้าบน ดันแขนไปข้างหลังและขึ้นข้างบน ค้างไว ้15 วินาท ี

 ยืนตรง ก้มตัวพับเอวลงให้มือแตะปลายเท้า ค้างไว ้10 วินาท ี

 นั่งเหยียดขาข้างหนึ่ง พับขาข้างหนึ่ง ก้มตัวไปยังปลายเท้าที่เหยียด ค้างไว้ 20 วินาท ี

 นั่งเท้าขวาเหยียดตรง งอขาซ้ายไขว้ข้ามขาขวา งอข้อศอกขวาพร้อมกับหันหน้าบิดล าตวัไปทางซ้าย ค้างไว้ 20 
วินาที แลว้สลับข้าง 

ขั้นที่ 3   ขั้นฝึกปฏิบัติ 
 1. นักเรียนเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามล าดับ ดังนี้ 

 การชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง โดยให้นกัเรียนจับคู่ผลัดกันทดสอบ เมื่อได้ผลการทดสอบแล้ว น ามาหาค่าดัชนีมวลกาย  
 

         เครื่องชั่งน้ าหนัก        เครื่องวัดส่วนสูง 



 การทดสอบความอ่อนตัว โดยให้นกัเรียนวัดโดยใช้เครื่องวดัความอ่อนตัว โดยครูจะเป็นผูว้ัดและบอกผลการทดสอบที่
นักเรียนได ้

เครื่องวัดความอ่อนตัว 
 การลุก – นั่ง (sit-up) โดยให้นักเรียนจับคู่ คนแรกเป็นผู้เข้ารับการทดสอบ คนทีส่องเป็นคนนับจ านวนครั้ง ครูเป็นผู้

จับเวลา 1 นาที เมื่อทดสอบแลว้ สลับกันทดสอบ 
 
 
 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (sit-up) 
 

 2. เมื่อนักเรียนได้รับผลการทดสอบแต่ละชนิดแล้ว ให้นักเรียนจดจ าผลการทดสอบต่างๆ เพ่ือให้นักเรียนน า
ผลการทดสอบไปบันทึกลงในแบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายต่อไป 
ขั้นที่ 4   ขั้นน าไปใช้ 
 1. นักเรียนน าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท้ัง 3 ชนดิมากรอกลงในแบบบันทึกการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
 2. ให้นักเรียนกรอกข้อมูลส่วนตัวต่างๆ พร้อมทั้งผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายลงในแบบบันทึกการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย เมื่อนักเรียนกรอกเรียบร้อยแล้ว ให้ตัวแทนนักเรียนเก็บรวบรวมส่งคืนครู เพื่อครูน าผล
การทดสอบของนักเรียนแปลผลเป็นคะแนนเก็บต่อไป 
ขั้นที่ 5   ขั้นสรุป 

1. นักเรียนแต่ละคนสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเอง 3 ชนิด พร้อมทั้งครูแนะแนว
ทางการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะด้านความอ่อนตัวว่านักเรียนควรปฏิบัติอย่างไร 
10. สื่อการเรียนรู้ / แหล่งเรียนรู้ 
 10.1 สื่อการเรียนรู้ 

1) ใบความรู้ เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (การหาค่าดัชนีมวลกาย, ด้าน
ความอ่อนตัว, ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ) 

2) แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3) เครื่องชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง 
4) เครื่องวัดความอ่อนตัว 
 
 



10.2 แหล่งเรียนรู้ 
1) ห้องสมุดโรงเรียน 
2) ห้องสมุดกรมพลศึกษา 

       3) Google Classroom 
11. การวัดและประเมินผล 
ล าดับ รายการที่วัดและประเมินผล วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ 

1 อธิบายความส าคัญของการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

การตอบค าถาม
เกี่ยวกับการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

ค าถามที่ครูได้เตรียมไว้ ร้อยละ 80 

2 สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบ 

ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

อยู่ในแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

3 เห็นความส าคัญของการสร้าง
เสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพ 

สังเกตพฤติกรรม
ระหว่างเรียน 

แบบสังเกตพฤติกรรม อยู่ในแบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
 

ลงชื่อ ว่าที่ ร.ต.    ผู้จัดท า 
                                    (อานันท์  เชยสุวรรณ)                    
                                        ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะ - 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ 
หน่วยท่ี 3 แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 2                เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 2
รหัสวิชา พ 21214                รายวิชา กีฬาไทย                ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ปีการศึกษา 2563          ภาคเรียนท่ี 2                       เวลาเรียน 1 ชั่วโมง
ครูผู้สอน ว่าท่ี ร.ต.อานันท์  เชยสุวรรณ  

1. ผลการเรียนรู้ 
 1.1 สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
2. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 2.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
       นักเรียนสามารถอธิบายความส าคัญของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้ถูกต้อง 
 2.2 ด้านทักษะกระบวนการ (P) 
        นักเรียนสามารถสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
 2.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคต ิค่านิยม (A) 
       นักเรียนเห็นความส าคัญของการสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. สาระส าคัญ / ความคิดรวบยอด 

สมรรถภาพทางกายมีความส าคัญยิ่งต่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของทุกคน องค์ประกอบที่ส าคัญของ
สมรรถภาพทางกายของตนปกติโดยทั่วๆ ไป ประกอบด้วย การมีขนาดร่างกายที่เหมาะสม การมีความอ่อนตัว
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อดี การมีความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อดี การมีความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิตดี 
4. สาระการเรียนรู้ 
     - การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 800 – 1000 
เมตร) 
5. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน (เฉพาะที่เกิดในหน่วยการเรียนรู้นี้) 
     5.1  ความสามารถในการสื่อสาร  5.2  ความสามารถในการคิด  5.3  ความสามารถในการแก้ปัญหา 
     5.4  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต     5.5  ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (เฉพาะที่เกิดในหน่วยการเรียนรู้นี้) 
    6.1 คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (ตามหลักสูตรแกนกลาง) 
       1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์       2. ซื่อสัตย์สุจริต        3. มีวินัย        4.  ใฝ่เรียนรู ้
       5. อยู่อย่างพอเพียง             6. มุ่งม่ันในการท างาน  7. รักความเป็นไทย  8. มีจิตสาธารณะ 
 
 
 
 
 



     6.2 คุณลักษณะตามหลักสูตรมาตรฐานสากล 
       1)  มีความรู้พ้ืนฐานในยุคดิจิทัล วิทยาศาสตร์ เศรษฐศาสตร์ เทคโนโลยี รู้ภาษา พหุวัฒนธรรม ตระหนัก
ส านึกระดับโลก 
       2)  สามารถคิดประดิษฐ์อย่างสร้างสรรค์ ปรับตัว ใฝ่รู้ ใฝ่เรียน วิเคราะห์ สังเคราะห์ สรุป สร้างองค์ความรู้ 
       3)  มีทักษะสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ 
       4)  มีความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
       5)  มีความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
7. ทักษะของผู้เรียนในศตวรรษที่ 21 (3R 8C เฉพาะที่เกิดในหน่วยการเรียนรู้นี้) 
     7.1 ทักษะการอ่าน (Reading)     
    7.2 ทักษะการเขียน (Writing) 
     7.3 ทักษะการคิดค านวณ (Arithmetic)  
    7.4 ทักษะด้านการคิดอย่างมีวิจารณญาณและทักษะในการแก้ปัญหา (Critical thinking and problem 
solving) 
    7.5 ทักษะด้านการสร้างสรรค์และนวัตกรรม (Creativity and innovation) 
     7.6 ทักษะด้านความร่วมมือ การท างานเป็นทีม และภาวะผู้น า (Collaboration , teamwork and 
leadership) 
     7.7 ทักษะด้านความเข้าใจต่างวัฒนธรรม ต่างกระบวนทัศน์ (Cross-cultural understanding) 
     7.8 ทักษะด้านการสื่อสาร สารสนเทศ และรู้เท่าทันสื่อ (Communication information and media 
literacy) 
     7.9 ทักษะด้านคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร (Computing) 
     7.10 ทักษะอาชีพและทักษะการเรียนรู้ (Career and learning self-reliance, change) 
      7.11 ความมีคุณธรรม มีเมตตา มีระเบียบวินัย (Compassion) 
8. การบูรณาการตามพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ  (เฉพาะที่เกิดในหน่วยการเรียนรู้นี้) 
     8.1 บูรณาการสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียน   
     8.2 บูรณาการเศรษฐกิจพอเพียง 
     8.3 อื่นๆ (โปรดระบุ) ................................................................................ ..... 
9. กิจกรรมการเรียนรู้ 
วิธีสอน 5 ขั้น พลศึกษา 
ขั้นที่ 1   ขั้นน า 
 
 
 
 
 
     = คร ู  = นักเรียน 
 
 1. ครูให้นักเรียนเข้าแถวตอน แถวละ 8 -10 คน ดังรูป 
 2. ครูส ารวจความพร้อมของนักเรียน จ านวนนักเรียน การแต่งกาย สุขภาพของนักเรียน 



ขั้นที่ 2   ขั้นอธิบายและสาธิต 
1. ครูให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  ครูอธิบายเนื้อหา

เพ่ิมเติม 
2. ครูอธิบายขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 1 การทดสอบที่จะทดสอบในคาบเรียนนี้ ได้แก่ การ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (การวิ่ง ผู้ชาย ระยะทาง 1000 
เมตร และผู้หญิง ระยะทาง 800 เมตร) 
 3. นักเรียนอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียบกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ดังนี้ 

 
 ยืนแยกเท้า ดึงข้อศอกด้านหลังศีรษะ เอนสะโพกไปด้านข้าง ค้างไว ้10 วินาที 
 นิ้วมือประสานเหนือศีรษะ ฝ่ามือหันขึ้นข้าบน ดันแขนไปข้างหลังและขึ้นข้างบน ค้างไว ้15 วินาท ี

 ยืนตรง ก้มตัวพับเอวลงให้มือแตะปลายเท้า ค้างไว ้10 วินาท ี

 นั่งเหยียดขาข้างหนึ่ง พับขาข้างหนึ่ง ก้มตัวไปยังปลายเท้าที่เหยียด ค้างไว้ 20 วินาท ี

 นั่งเท้าขวาเหยียดตรง งอขาซ้ายไขว้ข้ามขาขวา งอข้อศอกขวาพร้อมกับหันหน้าบิดล าตวัไปทางซ้าย ค้างไว้ 20 
วินาที แลว้สลับข้าง 

 วิ่งช้าๆ  1 รอบสนาม 
ขั้นที่ 3   ขั้นฝึกปฏิบัติ 
 1. นักเรียนเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามล าดับ ดังนี้ 

 การวิ่ง โดยให้ผูช้ายท าการทดสอบวิ่งก่อน เป็นระยะทาง 1000 เมตร เมื่อครูปล่อยตัวนักเรียนชายแล้ว นักเรียนวิ่งเข้า
เส้นชัย ครูจะบอกเวลาที่นักเรียนทดสอบได้ จากนั้นจึงให้ผูห้ญิงท าการทดสอบวิ่ง ระยะทาง 800 ตามล าดับต่อไป 

 2. เมื่อนักเรียนได้รับผลการทดสอบวิ่งแล้ว ให้นักเรียนจดจ าผลการทดสอบวิ่งของตนเอง เพื่อให้นักเรียนน า
ผลการทดสอบไปบันทึกลงในแบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายต่อไป 
ขั้นที่ 4   ขั้นน าไปใช้ 
 1. นักเรียนน าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายวิ่ง มากรอกลงในแบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 



 2. ให้นักเรียนกรอกข้อมูลส่วนตัวต่างๆ พร้อมทั้งผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายลงในแบบบันทึกการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย เมื่อนักเรียนกรอกเรียบร้อยแล้ว ให้ตัวแทนนักเรียนเก็บรวบรวมส่งคืนครู เพื่อครูน าผล
การทดสอบของนักเรียนแปลผลเป็นคะแนนเก็บต่อไป 
ขั้นที่ 5   ขั้นสรุป 

1. นักเรียนแต่ละคนสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเอง 4  ชนิด ได้แก่ ค่าดัชนีมวลกาย 
การวิ่ง การลุก – นั่ง (sit-up) การวัดความอ่อนตัว พร้อมทั้งครูแนะแนวทางการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
โดยเฉพาะด้านความอ่อนตัวว่านักเรียนควรปฏิบัติอย่างไร 
10. สื่อการเรียนรู้ / แหล่งเรียนรู้ 
 10.1 สื่อการเรียนรู้ 

1) ใบความรู้ เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพด้านความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต 

2) แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
10.2 แหล่งเรียนรู้ 

1) ห้องสมุดโรงเรียน 
2) ห้องสมุดกรมพลศึกษา 

       3) Google Classroom 
11. การวัดและประเมินผล 
ล าดับ รายการที่วัดและประเมินผล วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ 

1 อธิบายความส าคัญของการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

การตอบค าถาม
เกี่ยวกับการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

ค าถามที่ครูได้เตรียมไว้ ร้อยละ 80 

2 สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบ 

ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

อยู่ในแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

3 เห็นความส าคัญของการสร้าง
เสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพ 

สังเกตพฤติกรรม
ระหว่างเรียน 

แบบสังเกตพฤติกรรม อยู่ในแบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
 

ลงชื่อ ว่าที่ ร.ต.    ผู้จัดท า 
                                    (อานันท์  เชยสุวรรณ)                    
                                        ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะ - 


