
ใบความรู้ที่ ๓ เรื่อง กิจกรรมในชีวิตประจำวันช่วยเผาผลาญพลังงาน 
หน่วยที่๑  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่องวางแผนการออกกำลังกายพักผ่อนและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

รายวิชาสุขศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/main.php?filename=index 
 
 



ใบงานที่ ๓ เรื่องแบบบันทึกการออกกำลังกายแบบแอโรบิค 
หน่วยที่๑แผนการจัดการเรียนรู้ที่๓เรื่อง วางแผนการออกกำลังกายพักผ่อนและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย     

รายวิชาสุขศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่๓ 
 

ช่ือ........................................................................นามสกลุ............................................อายุ...................................ป ี

หน่วยงาน.....................................................................................เบอร์โทรศัพท์...................................................... 
สูตรคำนวณชีพจรเป้าหมาย 

(๒๒๐– อายุ) ×๐.๖=....................................ครั้ง/นาที (๒๒๐– อายุ) ×๐.๘=.....................................ครั้ง/นาที 

ชีพจรเป้าหมาย(๖๐-๘๐%)=......................................................................................................................ครั้ง/นาที 

ชีพจรขณะพัก................................................ครั้ง/นาที  ความดันโลหิต.................................................................... 
น้ำหนัก...................................................................กิโลกรัม  เปอรเ์ซน็ต์ไขมันใต้ช้ันผิวหนัง................................... 

บันทึกการออกกำลังกาย 
วัน/เดือน/ป ี ก่อนการออกกำลังกาย หลังการออกกำลังกาย 

 ชีพจร........................................................ 
น้ำหนัก............................................... 

ชีพจร................................................................................. 
น้ำหนัก............................................................................ 

วัน/เดือน/ป ี ก่อนการออกกำลังกาย หลังการออกกำลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
น้ำหนัก............................................... 

ชีพจร............................................................... 
น้ำหนัก................................................................ 

วัน/เดือน/ป ี ก่อนการออกกำลังกาย หลังการออกกำลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
น้ำหนัก............................................... 

ชีพจร............................................................... 
น้ำหนัก............................................................... 

วัน/เดือน/ป ี ก่อนการออกกำลังกาย หลังการออกกำลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
น้ำหนัก............................................... 

ชีพจร............................................................... 
น้ำหนัก................................................................ 

วัน/เดือน/ป ี ก่อนการออกกำลังกาย หลังการออกกำลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
น้ำหนัก......................................... 

ชีพจร............................................................... 
น้ำหนัก......................................................... 

วัน/เดือน/ป ี ก่อนการออกกำลังกาย หลังการออกกำลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
น้ำหนัก..................................................... 

ชีพจร........................................................................... 
น้ำหนัก........................................................................... 

 

บันทึกหลังการออกกำลังกาย 

ชีพจรขณะพัก...........................................................ครั้ง/นาที   
ความดันโลหิต.......................................................... 
น้ำหนัก......................................................................กิโลกรัม  เปอรเ์ซ็นต์ไขมันใต้ช้ันผิวหนัง................................ 
 

www.satitm.chula.ac.th/uploads/section_form/29_Attach_b2.doc 
 
 



แบบบันทึกการออกกำลังกาย 
ชื่อ-นามสกุล.......................................................................อายุ........ปีวัน/ เดือน/ ปีเกิด ....................  
ที่อยู่.......................................................................................................... เบอร์โทรศัพท.์......................  
ชีพจรขณะพัก........................ครั้ง/นาทีความดันโลหิต......................รอบเอว ....................เซนติเมตร 
น้ำหนัก................กิโลกรัมส่วนสูง ......................เซนติเมตรดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ เมตร2  
ประวัติการออกกาลังกาย 
๑. โดยปกติท่านออกกำลังกายหรือไม่ 

ไม่ ใช่ 
๒. ท่านออกกำลังกายชนิดใด 

เดิน วิ่ง ปั่นจักรยาน ว่ายน้ำ 
อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)...................................................................  

๓. ท่านออกกำลังกายก่ีวันต่อสัปดาห์ 
น้อยกว่า๒วัน / สัปดาห์ ๓-๔วัน / สัปดาห์ 
มากกว่า๕-๖วัน / สัปดาห์ ทุกวัน 

๔. ท่านออกกำลังกายเป็นระยะเวลาเท่าไรต่อครั้ง 
น้อยกว่า๒๐นาที ๒๐-๓๐นาท ี
มากกว่า๓๐-๖๐นาที มากกว่า๖๐นาทีขึ้นไป 
อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)...................................................................  

๕. หากต้องให้ท่านปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกำลังกายเพื่อป้องกันตนเองไม่ให้เป็นโรคอ้วน 
ท่านมีความพร้อมเพียงใดที่จะปรับเปลี่ยน 

ไม่พร้อมและยังไม่คิดที่จะปรับเปลี่ยนใด ๆ 
คิดว่าควรจะต้องปรับเปลี่ยนแต่ก็ยังจะไม่เปลี่ยนตอนนี้ 
คิดว่าจะปรับเปลี่ยนและวางแผนจะทำในอีกไม่เกิน 1 เดือนนี้ 
ได้ปรับเปลี่ยนไปบ้างแล้วแต่ยังไม่ได้ทำอย่างสม่ำเสมอหรือทำสม่ำเสมอแต่ยังไม่ครบ ๖ เดือน 
ได้ปรับเปลี่ยนแล้วโดยปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอโดยเคร่งครัดมานานกว่า ๖ เดือน 

ข้อแนะนำสำหรับการออกกาลังกาย 
........................................................................................................................................................................... ...
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ................................................ 
 

https://hpc03.files.wordpress.com/2016/02/9_10_1.pdf 
 
 


