
วางแผนการออกกาํลงักายพักผอน
และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย



วางแผนการออกกําลังกายพักผอน
และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย



วางแผนการออกกําลังกายพักผอน
และเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

เรื่อง



นักเรียนคิดวาการออกกําลงักาย ๑ สัปดาห สงผล

ใหสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงอยางไรบาง  

และควรปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังตอเนื่อง

หรือไม อยางไร

คําถามชวนคิด



ภาพ กิจกรรม แคขยับเทากับออกกําลังกาย โดย สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ 

จากเว็บไซต https://www.thaihealth.or.th/tag/แคขยับ/ สืบคนเม่ือวันที่ 24/10/2562



จุดประสงคการเรียนรู
๑. อธิบายกิจกรรมการออกกาํลังกายการพักผอนที่เหมาะสม
กับตัวเอง
๒. จัดทําแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่มีความเหมาะสม
กับตนเอง
๓. เห็นคุณคาของการรักษาสุขภาพ
๔. แสดงพฤติกรรมมีวินัย



กิจกรรมกลุมสัมพันธ

นักเรียนแบงกลุม ๆ ละ ๕-๖ คน (กลุมเดิมจากชั่วโมงที่ผาน) 

- ทําการรวบรวมขอมูลการทํากิจกรรมพฒันาสมรรถภาพทางกายของแตละคน 

แลวหาจุดเดน จุดดอย ปญหา โดยแยกประเด็นที่ตรงกันมากที่สุดเพื่อจัดกลุม

- หาแนวทางในการพัฒนากิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายของแตละคน

- ทําการสรุปจากการนําเสนอของทุกคนภายในกลุม  

๕ นาที
๑



กิจกรรมกลุมสัมพันธ

๕ นาที

๑. ทําการศึกษาใบความรูที่ ๓ และรวบรวมกิจกรรมเกี่ยวกับ

การออกกําลังกาย การพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย

๒. ปรับแผนการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหมีความสมบูรณ

(บันทึกลงกระดาษ A๔)

๓. นําเสนอแผนการสรางสมรรถภาพทางกายที่มีความสมบูรณ

แลวหนาชั้นเรียน

๒



ใบความรูที่ ๓ เรื่อง กิจกรรมในชีวิตประจําวันชวยเผาผลาญพลังงาน



นําเสนอแผนการสรางสมรรถภาพทางกาย



บทเรียนสะทอนภาพความคิด
- นักเรียนบันทึกโปรแกรมที่มีความเหมาะกับตนเองลงในสมุด 
- นําโปรแกรมดังกลาว ไปทํากิจกรรมอยางตอเนื่อง โดยบันทึก    
การทํากิจกรรมการออกกําลังกาย ตามใบงานที่ ๓



เรื่อง ปญหาสุขภาพในชุมชน

สัปดาหตอไปเรียน
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