
การพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ



การพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ

เรื่อง



การท ากิจกรรมออกก าลังกายและ
การพักผ่อนส่งผลถึงสมรรถภาพ
ทางกายของคนเราอย่างไรบ้าง

ค าถามชวนคิด



๑. ระบุรูปแบบของการออกก าลังกาย เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
และรูปแบบการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่มีความเหมาะสมกับตนเอง
๒. ร่างแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่มีความเหมาะสมกับตนเอง
๓. แสดงพฤติกรรมมีวินัย
๔. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างาน

จุดประสงค์การเรียนรู้



สมรรถภาพทางกาย คืออะไร 

สภาวะความสมบูรณ์ของร่างกายที่จะประกอบ
กิจกรรมทางกายต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

และมีพลังงานเหลือไว้ใช้ในสภาวะที่จ าเป็น



สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คืออะไร 

ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย
ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคล

จากโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวะขาดการออกก าลงักาย
เป็นตัวบ่งชี้ของการมีสุขภาพดีและการมีชีวิตที่ดี





สื่อวีดิทัศน์ใช้เพ่ือการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์ 

Fit Minutes [by Mahidol] Aerobic Exercise (1.1)
เผยแพรโ่ดย : Mahidol Channel มหิดล แชนแนล

เผยแพร่วันที่ 31 พฤษภาคม 2559
ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v

=FTLW5niJKgE



จุดประกายคิด

หลังจากที่รับชมวีดิทัศน์น้ีแล้วนักเรียน
จะสร้างรูปแบบในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ที่มีความเหมาะสมกับตนเองอย่างไร



น าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
มาบันทึกลงในใบงานที่ ๒ และเปรียบเทียบ

ผลการทดสอบ 



กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์

๑. นักเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ ๕-๖ คน
๒. ศึกษาใบความรู้ที่ ๒



จัดท ำร่ำงแผนกำรท ำกิจกรรมและวิธีกำรออกก ำลังกำย
กำรพักผ่อนและตำรำงกำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำย

โดยจัดท ำรูปแบบในระยะเวลำ ๑ สัปดำห์ 
ลงในสมุดบันทึกของตนเอง







บทเรียนสะท้อนภาพความคิด
น าเสนอแผนการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ



๑. นักเรียนคิดว่าสมรรถภาพของนักเรียนเป็นอย่างไร
๒. ที่ผ่านมานักเรียนพัฒนาสมรรถภาพทางกายอย่างไร
๓. อนาคตนักเรียนจะปฏิบัติตนอย่างไรเพื่อด ารงรักษา
สุขภาพ

ค าถามสะท้อนคิด



เรื่อง วางแผนการออกก าลังกายพักผ่อน  
และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

สัปดาห์ต่อไปเรียน


