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สมรรถภาพทางกาย  

ค ำแนะน ำในกำรใช้บทเรียนส ำเร็จรูปส ำหรับคร ู

 

 

             

                         1.  บทเรียนเล่มนี้ใช้ประกอบแผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
                        สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 

          2.  ใช้บทเรียนส าเร็จรูปนี้ส าหรับประกอบการเรียนการสอนในกลุ่มสาระ 
               การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 
          3.  บทเรียนส าเร็จรูปนี้เป็นบทเรียนท่ีนักเรียนศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง 
          4.  ศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปนี้ตั้งแต่กรอบแรกถึงกรอบสุดท้ายท้ังเนื้อหาและ 
              กิจกรรมให้เข้าใจก่อน        
          5.  ศึกษาว่ากิจกรรมในกรอบใดท่ีครูเป็นผู้ให้ค าแนะน าหรือให้ค าปรึกษา 
          6.  ชี้แจงให้นักเรียนอ่านค าแนะน า ในการใช้บทเรียนส าเร็จรูปและปฏิบัติ 
              ตามทุกขั้นตอน  ท้ังเนื้อหา  ค าถาม  ค าตอบ  กิจกรรมหรือแบบทดสอบ 
              ก่อนเรียนและหลังเรียน 
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ค ำแนะน ำในกำรใช้บทเรียนส ำเร็จรูปส ำหรับนักเรียน 

 

             

                  1.  บทเรียนเล่มนี้นักเรียนสามารถศึกษาเรียนรู้ด้วยตนเอง 
               2.   นักเรียนอ่านค าชี้แจงให้เข้าใจ 
               3.   นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนแล้วตรวจค าตอบ 
               4.   เริ่มศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปนี้ตั้งแต่กรอบแรก เรียงไปตามล าดับโดยไม่ 
                   ข้ามกรอบใดกรอบหนึ่ง                
               5.  เมื่อตอบค าถามหรือท ากิจกรรมเสร็จกรอบหนึ่ง  แล้วจึงเปดิดูค าตอบใน 
                   กรอบเฉลยเพื่อตรวจค าตอบว่าตอบถูกหรือไม่  ถ้าตอบถูกก็ท ากรอบต่อไป  
              6.  ถ้าตอบผิดจงย้อนกลับไปอ่านหรือท าความเข้าใจในกรอบท่ีผ่านมาให้ 
                    เข้าใจอีกครั้งแล้วตอบใหม่จนได้ค าตอบท่ีถูกต้อง 
               7.  เมื่อศึกษาจนครบทุกกรอบแล้วให้นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียนแล้ว 
                    ตรวจค าตอบเพื่อดูผลความก้าวหน้าของตนเอง      
                8.  นักเรียนจะต้องซื่อสัตย์ต่อตนเองโดยไม่เปิดดูค าตอบก่อน 
                9.  ถ้านักเรียนมีปัญหาหรือมีข้อสงสัยให้ถามคุณครูหรือผู้รู ้       
 

 

 

 

 
 

อ่ำนและท ำควำมเข้ำใจค ำแนะน ำใน
กำรใช้บทเรียนทุกครั้งนะคะ 



  บทเรียนส ำเร็จรูป เล่มที่ 1 | 3 
 

                                                                                                                                  
สมรรถภาพทางกาย  

 
สำระ/มำตรฐำนกำรเรยีนรู้ และสำระส ำคัญ 

 
 
         สำระที่ 4 กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพและกำรป้องกันโรค 
 
 มำตรฐำน พ 4.1 : เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ     
การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 ตัวชี้วัด มฐ. พ 4.1 ป.6/4 : สร้างเสริมสุขภาพและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพอย่างต่อเนื่อง 
 
 
         สำระส ำคัญ 
 

สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่าง
ยาวนาน โดยไม่เหนื่อยง่าย การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยให้สามารถเคลื่อนไหวและท า
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกท้ังมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี 
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จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือนักเรียนศึกษำบทเรียนนี้แล้ว 
นักเรียนสำมำรถ.... 

 1. บอกความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายได้ (K) 
2. แสดงออกทักษะของสมรรถภาพทางกายได้อย่างเหมาะสม (P) 

 3. ตระหนักถึงความส าคัญของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีได้ (A) 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 

ค ำชี้แจง   นักเรียนท าเครื่องหมาย   ทับข้อ ก ข ค หรือ ง ท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียวลงใน 
              กระดาษค าตอบ 

1. ข้อใดคือความหมายของสมรรถภาพทางกายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน 
 ก. ความรู้ 
 ข. ความเข้าใจ 
 ค. ความสามารถ 
 ง. ความฉลาด  
2. ใครเป็นผู้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 ก. สุนทรกินขนมเก่ง 
 ข. มานะวิ่งได้ไกลโดยไม่เหนื่อย 
 ค. มาลีร้องเพลงได้ไพเราะ 
 ง. ทุกข้อที่กล่าวมา  
3. ข้อใดไม่ใช่องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 ก. ความเร็ว 
 ข. ความเอาใจใส่ 
 ค. ความแข็งแรง 
 ง. ความอ่อนตัว  
4. การออกแรงผลักสิ่งของให้เคลื่อนท่ี คือองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านใด 
 ก. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
 ข. ความสมดุลของร่างกาย 
 ค. ความอ่อนตัวและความยืดหยุ่น  

ง. ความคล่องแคล่วว่องไวกระฉับกระเฉง 
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5. การก้มตัวลงเอามือแตะปลายเท้าโดยไม่งอเข่าเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพ      
   ทางกายด้านใด 
 ก. ความเร็ว 
 ข. ความอ่อนตัว 
 ค. ความแข็งแรง 
 ง. ความคล่องแคล่วว่องไว 
6. ข้อใดแสดงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 ก. ก้มตัวเอามือแตะพื้นได ้
 ข. การเตะตะกร้อลอดห่วง  

ค. ผลักรถยนต์ให้เคล่ือนท่ีได ้
 ง. ยืนบนไม้กระดานแผ่นเล็ก ๆ 
7. การวิ่งกลับตัว 15 วินาที เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านใด 
 ก. ความอึด 
 ข. ความเร็ว  
  ค. ความอ่อนตัว 
 ง. ความคล่องแคล่วว่องไว 
8. ถ้านักเรียนยืนบนไม้กระดานแผ่นเล็ก ๆ ได้ แสดงว่ามีความสามารถด้านใด 
 ก. การทรงตัว 
 ข. ความอ่อนตัว 
 ค. ความแข็งแรง 
 ง. ความคล่องแคล่วว่องไว 
9. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 ก. เคล่ือนไหวได้ด ี
 ข. เกิดความกล้าหาญ 

   ค. มีจิตใจสดชื่น  แจ่มใส 
  ง. กลา้มเนื้อมีความแข็งแรง 
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10. การเจ็บปว่ยมีผลต่อสมรรถภาพทางกายอย่างไร 
   ก. ท าให้สมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้น 
   ข. ท าให้ไม่มีสมรรถภาพทางกาย    

ค. ท าให้สมรรถภาพทางกายลดลง 
  ง. ท าให้สมรรถภาพทางกายคงเดิม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท ำแบบทดสอบสอบเสรจ็แล้ว 
เรำไปตรวจค ำตอบกนันะคะ 
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เฉลยแบบทดสอบกอ่นเรยีน  

 

 

 

 

                1.   ค   6.   ค 
    2.   ข   7.   ง 
    3.   ข   8.   ก 
    4.   ก   9.   ข 
    5.   ข   10.  ค 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตรวจค ำตอบกนัแล้วเป็นอย่ำงไรบ้ำงคะ  
ใครได้คะแนนน้อยไว้แกต้ัวตอนสอบหลังเรียนคะ่ 
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   ท ำไมรู้สึกเหนื่อยง่ำย 

   จังเลยวนันี้ 

 

     กรอบที ่1          ควำมส ำคญัของสมรรถภำพทำงกำย 

 

 

 

 

 

สมรรถภำพทำงกำย (Physical fitness) หมายถึง ภาพความสามารถของร่างกายใน 
 การประกอบการงาน หรือกิจกรรมทางกายอย่างใดอย่างหนึ่งเป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว 
 

 

 

  
 
หากมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะท าให้ร่างกายสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ใน 

 ชีวิตประจ าวันได้นานตามความต้องการ แต่หากร่างกายมีสมรรถภาพทางกายที่ไม่ดี เมื่อปฏิบัติ  
 กิจกรรมต่าง ๆ เป็นระยะเวลานานหรือปฏิบัติกิจกรรมท่ีใช้แรงมาก ๆ จะท าให้รู้สึกเหนื่อยง่าย 
 
 
 
 
 
 

คนท านา 
ที่มาภาพ : http://www.thaihealth.or.th/Content/2910 

 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายของค า
ว่า “สมรรถภาพทางกาย” ไว้  หมายถึง “ความสามารถ” 
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ลูกหาบบริการนักท่องเที่ยว 
                         ที่มาภาพ : http://www.ท่องทั่วไทย.com/อุทยานแห่งชาติภูกระดึง-เลย 
 
 
       
 
 
 
   
 
 
 
 

 
      ค ำถำมประจ ำกรอบที ่1 

1. สมรรถภาพทางกายหมายถึงอะไร 
2. บอกชื่อกิจกรรมท่ีปฏิบัติในชีวิตประจ าวันท่ีต้องใช้พลังงานมาอย่างน้อย 3 กิจกรรม 

 

สมรรถภาพทางกายยังรวมไปถึงความสามารถในการปฏิบัติ
เบ้ืองต้น อันได้แก่ การเดิน การว่ิง การกระโดด การล้ม    
หลบหลีก  การปีนป่าย  การปรับตัวและการแบกของ 

 

อีกท้ังความสามารถของอวัยวะโดยมีความแข็งแรงสมบูรณ์ 
สามารถเคลื่อนไหวในกิจกรรมต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 
 

สรุปได้ว่ำ สมรรถภำพทำงกำย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย 
ท่ีใช้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ
โดยไม่เกิดความเหนื่อย หรือเกิดน้อยและมีพลังงานเหลือในร่างกายท่ีจะประกอบ
กิจกรรมฉุกเฉินหรือนันทนาการได้ 
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      ถ้าเพื่อน ๆ ตอบผิดให้กลับไปศึกษากรอบเดิมอีกรอบนะคะ 
      เพ่ือน ๆ คนไหนตอบถูกเก่งมากค่ะ เริ่มศึกษา กรอบที่ 2 
ต่อไปเลยนะคะ 
 

 
  เฉลยค ำตอบ 

   ประจ ำกรอบที่ 1   
 
 

(แนวค ำตอบ) 
 

1. สมรรถภาพทางกายหมายถึงอะไร 
ความสามารถของร่างกายในการประกอบการงาน หรือกิจกรรมทางกายอย่างใด
อย่างหนึ่งเป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว                                                ว 
 

2. บอกชื่อกิจกรรมท่ีปฏิบัติในชีวิตประจ าวันท่ีต้องใช้พลังงานมาอย่างน้อย 3 กิจกรรม 
การเดิน  การว่ิง  การแบกของ  การท างานบ้าน  การท าไร่ท านา  เป็นต้น 
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     กรอบที ่2          องคป์ระกอบของสมรรถภำพทำงกำย 

 

 

 

 

 

 

การท่ีคนเราจะทราบได้ว่า สมรรถภาพทางกายของตนจะดีหรือไม่นั้นจะต้องพิจารณาท่ี
องค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกาย  ซึ่งกองส่งเสริมพลศึกษาและสุขภาพกรมพลศึกษา 
ได้กล่าว สมรรถภาพทางกายโดยท่ัวไปประกอบด้วยสมรรถภาพ ด้านย่อย ๆ 9 ด้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
              
              

จะหนีไปไหน... 

 

จะอยู่ท ำไมล่ะ   

อยู่ก็ตำยสิ! 

 

 
ที่มาภาพ : www.zimbio.com 

1. ควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้อ หมายถึง 
ความสามารถในการหด
ตัวหรือการท างานของ
กล้ามเน้ือท่ีจะท าอย่าง
ใดอย่างหนึ่งได้สูงสุดใน
แต่ละครั้ง เช่น การยก
ของหนัก  การใช้แรงบีบ
มือ 

 
ที่มาภาพ: http://www.infpol.ru 

2. ควำมทนทำนของ
กล้ำมเนื้อ หมายถึง
ความสามารถของ
กล้ามเน้ือในการท างาน
อย่างใดอย่างหนึ่งได้
ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ 
ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย 
เช่น การวิ่งระยะไกล การ
แบกของระยะทางไกล 
 

 
ที่มาภาพ : www.acuaticasur.-   
              wordpress.com 

3. ควำมทนทำนของ
ระบบหมุนเวียนโลหิต 
หมายถึงความสามรถใน
การท างานขอระบบ
หมุนเวียนโลหิต ซึ่ง
ประกอบด้วย หัวใจ 
ปอด และเส้นเลือดที่จะ
ท างานได้นานเป็นปรกติ 
เช่น การวา่ยน้ าระยะ 
ไกล 

https://www.infpol.ru/news/sports/105179-din-karnazes-i-kak-forest-gamp/
https://acuaticasur.wordpress.com/galeria/
https://acuaticasur.wordpress.com/galeria/
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ที่มาภาพ : www.t-pageant.com 

4. พลังกล้ำมเนื้อ 
หมายถึง ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อในการ
ท างานในคร้ังหนึ่งอย่าง
แรงและรวดเร็วจนท าให้
วัตถุหรือร่างกายเคลื่อน 
ไหวอย่างเต็มที่ เช่น การ
กระโดดสูง การทุ่ม
น้ าหนัก การพุ่งแหลน 
 

 
ที่มาภาพ:http://Thaidiabetes.com 

5. ควำมอ่อนตัว 
หมายถึง การประสาน 
งานระหว่างกล้ามเนื้อ 
เอ็น พังผืดและข้อต่อ  
ต่าง ๆ ท่ีมีความยืดหยุ่น 
เช่น การก้มตัวใช้มือแตะ
พื้นโดยไม่งอเข่า การแอ่น
ตัวใช้มือแตะขาพับไดโ้ดย
ไม่งอเข่า 

 
ที่มาภาพ: www.thestar.com.my 

 6. ควำมเร็ว หมายถึง 
ความสามารถของ
ร่างกายในการเคล่ือนท่ี
ในลักษณะเดียวกัน จาก
ท่ีหนึ่งไปอีกที่หนึ่งใน
แนวเดียวกัน หรือใน
แนวตรงในระยะเวลาท่ี
สั้นท่ีสุด เช่น การวิ่ง
ระยะสั้น 

สบำยอยู่แล้ว 

 ทรงตัวดี ๆ นะ 

 

http://www.t-pageant.com/2011/index.php?/topic/155335-%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89-%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B9%86%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2/page-2
http://thaidiabetes.com/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1-showdetail-23045-49869-%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2..._%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%B0%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2_%E0%B9%86_%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99.html
https://www.thestar.com.my/sport/athletics/2015/03/29/izzuddin-makes-his-mark-in-malaysian-open/
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      ค ำถำมประจ ำกรอบที ่2 

1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายมกีี่ด้าน อะไรบ้าง 
2. การเดินบนไม้กระดานเล็ก ๆ หรือสะพานไม้เป็นสมรรถภาพทางด้านใด 
3. การเล่นโยคะเป็นการใช้ความสามารถของกล้ามเน้ือและข้อต่อต่าง ๆ ในด้านใด 

 
 
 
 

 
ที่มาภาพ: http:// Health Kapook 

7. กำรทรงตัว หมายถึง 
การประสานงานระหว่าง
ระบบของประสาทกับ
กล้ามเน้ือท่ีท าให้ร่างกาย
สามารถทรงตัวอยู่ใน 
ต าแหน่งต่าง ๆ อย่าง
สมดุล เช่น การยืนด้วย
เท้าข้างเดียว การเดินบน
ท่อนไม้ 

 
ที่มาภาพ: http://www.nl.ac.th 

8. ควำมว่องไว หรือ
ควำมคล่องตัว  หมายถึง 
ความสามารถในการ
เปลี่ยนทิศทาง หรือ
เปลี่ยนต าแหน่งการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย
อย่างรวดเร็ว เช่น การลุก
นั่งสลับกัน การวิ่งเก็บ
ของ 
 

 
ที่มาภาพ: www.sites.google.com 

9. ควำมสัมพันธ์
ระหว่ำงมือกับตำและ
เท้ำกับตำ หมายถึง 
ความสามารถที่จะท า
การเคล่ือนไหวมือและ
เท้าได้สัมพันธ์กับตา
ในขณะท างาน เช่น การ
จับ การปาเป้า การยิง
ประตูฟุตบอล 

https://health.kapook.com/view79558.html
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      ถ้าเพื่อน ๆ ตอบผิดให้กลับไปศึกษากรอบเดิมอีกรอบนะคะ 
      เพ่ือน ๆ คนไหนตอบถูกเก่งมากค่ะ เริ่มศึกษา กรอบที่ 3 
ต่อไปเลยนะคะ 
 

 

  เฉลยค ำตอบ 
   ประจ ำกรอบที่ 2   

 
 

   (แนวค ำตอบ) 
 

1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายมีกี่ด้าน อะไรบ้าง 
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายมี 9 ด้าน ได้แก่ 1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   
2) ความทนทานของกล้ามเนื้อ  3) ความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต        . 
4) พลังของกล้ามเนื้อ  5) ความอ่อนตัว  6) ความเร็ว  7) การทรงตัว               . 
8) ความว่องไว  9) ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา                     .                                                                                       
 

2. การเดินบนไม้กระดานเล็ก ๆ หรือสะพานไม้เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางด้านใด 
การทรงตัว                                                                                . 

            
3. การเล่นโยคะเป็นการใช้ความสามารถของกล้ามเน้ือและข้อต่อต่าง ๆ ในด้านใด 

ความอ่อนตัว                                                                                . 
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     กรอบที ่3          ประโยชนข์องสมรรถภำพทำงกำย 

 

 

 

 
 
 
 การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีส่งผลให้ร่างกายสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิต 
ประจ าวันได้นานตามความต้องการ แต่ถ้าหากมีสมรรถภาพทางกายท่ีไม่ดี ร่างกายไม่แข็งแรง 
จะส่งผลให้เหนื่อยง่ายเมื่อเราต้องปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ เป็นเวลานาน ๆ หรือกิจกรรมท่ีต้องใช้
แรงมาก ๆ  
 การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นจะก่อให้เกิดประโยชน์หลายประการ  ดังนี้  
 
  1. กล้ามเน้ือมีความสามารถในการท างานได้ดียิ่งขึ้น กล่าวคือ กล้ามเนื้อท่ีใช้ในการออก
ก าลังกายหรือท างานจะมี ขนาดใหญ่แข็งแรงมากขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 

คนก าลังยกยางรถไถ 
ที่มาภาพ : www.variety.teenee.com 

ท ำไมวิ่งไม่หยุดเลย 

เหนื่อยแล้วนะ.... 

 

ก็คนมีสมรรถภำพ

ทำงกำยดี ฮ่ำ ๆ 

 

http://variety.teenee.com/foodforbrain/71888.html
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2. กล้ามเน้ือหัวใจจะมีความแข็งแรงสามารถหดบีบตัวได้แรงขึ้น ช่วยให้การไหลเวียน
ของโลหิตดีขึ้น หัวใจ สามารถรับออกซิเจนได้มากขึ้น 
 

 
การออกก าลังกายส่งผลดีต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด 

ที่มาภาพ : www.thaiheartfound.org/category/details/exercise/143 

 
 3. ระบบประสาทสามารถควบคุมการท างานของร่างกายได้ดีขึ้น จะช่วยให้ประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความช านาญ 
 
 
 
 
 
 
 

การออกก าลังกายแบบ “ตาราง 9 ช่อง” ส่งผลดีต่อระบบประสาทและสมอง 
ที่มาภาพ : https://dol.thaihealth.or.th 

 
 
 
 

ออกก ำลงักำยกันนะครับ 

ร่ำงกำยจะได้แข็งแรง 
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4. ร่างกายเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่ กล้ามเนื้อต่าง ๆ ของร่างกายเจริญเติบโตได้สัดส่วน
สามารถท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

 
 5. ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง และลดการเจ็บป่วยเนื่องจากผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี

ย่อมมีสุขภาพดีไม่มีโรคเบียดเบียน 
 
 
 
 
 
 
 

การออกก าลังกายห่างไกลโรค 
ที่มาภาพ : http://www.thaihealth.or.th/Content/25602 

 
 6. มีบุคลิกดี ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีร่างกายจะมีการทรงตัวดีมีทรวดทรงท่ีสง่างาม 

เป็นการช่วยเสริมบุคลิกภาพได้ทางหนึ่ง 
 
 
 
 
 
 
 

การมบีุคลิกภาพดี 
ที่มาภาพ : https://inventorprocess.com 
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7. เกิดความมั่นใจในตนเองในการปฏิบัติงานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ 
 
8. เกิดการเรียนรู้ในเร่ืองต่าง ๆ ได้ดี เพราะผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีย่อมมีสุขภาพดี 

การทีสุขภาพท่ีดี สมบูรณ์แข็งแรงช่วยให้จิตใจแจ่มใส เมื่อจิตใจแจ่มใส ย่อมมีสมาธิเรียนรู้ใน
เร่ืองต่าง ๆ ได้อย่างเต็มความสามารถ 
 
 
 
 
 
 
 
 

คนมีสุขภาพดี 
ที่มาภาพ : https://thebimhub.com/2013/12/30 

 
 
      ค ำถำมประจ ำกรอบที ่3 

1. ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีมีลักษณะอย่างไร 
2. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างไร 
3. นักเรียนมีวิธีเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกายที่ดีอย่างไร 

 
 
 
 
 

ตอบให้ถูกทุกข้อนะครับ 
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      ถ้าเพื่อน ๆ ตอบผิดให้กลับไปศึกษากรอบเดิมอีกรอบนะคะ 
      เพ่ือน ๆ คนไหนตอบถูกเก่งมากค่ะ เราไปท า แบบฝึกหัด
ท้ำยเล่ม กันเลยค่ะ 
 

 
  เฉลยค ำตอบ 

   ประจ ำกรอบที่ 3   
 
 

   (แนวค ำตอบ) 
 

1. ผู้ท่ีมสีมรรถภาพทางกายท่ีดีมีลักษณะอย่างไร 
ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะมีลักษณะรูปร่างท่ีสมบูรณ์ แข็งแรง มีบุคลิกสง่างาม 
มีภูมิต้านทานโรค  ร่างกายเจริญเติบโตได้เต็มที่ มีความมั่นใจในการปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ สามารถท างานต่าง ๆ ได้เป็นระยะเวลานาน ไม่เหนื่อยง่าย                    .                                                                                      

2. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างไร 
ส่งผลต่อการด าเนินชีวิต มีความมั่นใจในการท างาน การท างานมีประสิทธิภาพ    . 
บุคลิกสง่างาม ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้อย่างปกติ                            .                                                                                            

3. นักเรียนมวีิธีเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกายที่ดีอย่างไร 
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ฝึกการเสริมสร้าง  .
สมรรถภาพทางกาย เช่น ฝึกความอ่อนตัว ฝึกการทรงตัว ฝึกความแข็งแรงและ    .
ความทนทาน เป็นต้น                                                                       .                                                                                
. 
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แบบฝึกหัดท้ายบทเรียน 

 

ค ำชี้แจง  จับคูรู่ปภาพด้านขวามือกับข้อความด้านซ้ายมือท่ีมีความสัมพันธ์กัน 
 
  

1.                                 ความอ่อนตัว 
 
 
 
2.                                           ความคล่องตัว ว่องไว 
 
 
 

  3.                                 การทรงตัว 
 
 
 

4.                                 ความเร็ว 
 
 
 
5.                                 ความสัมพันธ์ระหว่าง  
                                                                         มือกับตา 
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เฉลยแบบฝึกหัดท้ายบทเรียน 

 

ค ำชี้แจง  จับคูรู่ปภาพด้านขวามือกับข้อความด้านซ้ายมือท่ีมีความสัมพันธ์กัน 
 
  

1.                                 ความอ่อนตัว 
 
 
 
2.                                           ความคล่องตัว ว่องไว 
 
 
 

  3.                                 การทรงตัว 
 
 
 

4.                                 ความเร็ว 
 
 
 
5.                                 ความสัมพันธ์ระหว่าง  
                                                                         มือกับตา 
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แบบทดสอบหลังเรียน 

ค ำชี้แจง   นักเรียนท าเครื่องหมาย   ทับข้อ ก ข ค หรือ ง ท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียวลงใน 
              กระดาษค าตอบ 

1. ใครเป็นผู้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 ก. สุนทรกินขนมเก่ง 
 ข. มานะวิ่งได้ไกลโดยไม่เหนื่อย 
 ค. มาลีร้องเพลงได้ไพเราะ 
 ง. ทุกข้อที่กล่าวมา  
2. ข้อใดไม่ใช่องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 ก. ความเร็ว 
 ข. ความเอาใจใส่ 
 ค. ความแข็งแรง 
 ง. ความอ่อนตัว  
3. ข้อใดคือความหมายของสมรรถภาพทางกายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน 
 ก. ความรู้ 
 ข. ความเข้าใจ 
 ค. ความสามารถ 
 ง. ความฉลาด  
4. การก้มตัวลงเอามือแตะปลายเท้าโดยไม่งอเข่าเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพ      
   ทางกายด้านใด 
 ก. ความอ่อนตัว 
 ข. ความทนทาน 
 ค. ความแข็งแรง 
 ง. ความคล่องแคล่วว่องไว 
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5. การออกแรงผลักสิ่งของให้เคลื่อนท่ี คือองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านใด 
 ก. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
 ข. ความสมดุลของร่างกาย 
 ค. ความอ่อนตัวและความยืดหยุ่น  

ง. ความคล่องแคล่วว่องไวกระฉับกระเฉง 
6. ข้อใดแสดงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 ก. ก้มตัวเอามือแตะพื้นได ้
 ข. การเตะตะกร้อลอดห่วง  

ค. ผลักรถยนต์ให้เคล่ือนท่ีได ้
 ง. ยืนบนไม้กระดานแผ่นเล็ก ๆ 
7. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 ก. เคล่ือนไหวได้ด ี
 ข. เกิดความกล้าหาญ 

   ค. มีจิตใจสดชื่น  แจ่มใส 
  ง. กล้ามเน้ือมีความแข็งแรง 

8. การเจ็บปว่ยมีผลต่อสมรรถภาพทางกายอย่างไร 
   ก. ท าให้สมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้น 
   ข. ท าให้ไม่มีสมรรถภาพทางกาย    

ค. ท าให้สมรรถภาพทางกายคงเดิม  
ง. ท าให้สมรรถภาพทางกายลดลง 

9. ถ้านักเรียนยืนบนไม้กระดานแผ่นเล็ก ๆ ได้แสดงว่ามีความสามารถด้านใด 
 ก. ความเร็ว 
 ข. ความอ่อนตัว 
 ค. ความแข็งแรง 
 ง. การทรงตัว 
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10. การวิ่งกลับตัว 15 วินาที เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านใด 
 ก. ความอึด 
 ข. ความเร็ว  

   ค. ความอ่อนตัว 
  ง. ความคล่องแคล่วว่องไว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ยินดีด้วยกับเพื่อนคนเก่ง..
ได้คะแนนเต็มเลย 
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เฉลยแบบทดสอบหลงัเรยีน  

 

 

 

 

                1.   ข   6.   ค 
    2.   ข   7.   ข 
    3.   ค   8.   ง 
    4.   ก   9.   ง 
    5.   ก   10.  ง 
 

 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 
 

สอบได้คะแนน 9 - 10 คะแนน อยู่ในระดับดีมำก 
สอบได้คะแนน 7 - 8 คะแนน อยู่ในระดับดี 
สอบได้คะแนน 5 - 6 คะแนน อยู่ในระดับป ำนกลำง 
สอบได้คะแนน 3 - 4 คะแนน อยู่ในระดับพอใช้ 
สอบได้คะแนน 1 - 2 คะแนน อยู่ในระดับปรับปรุง 

 
 
ผลกำรทดสอบก่อนเรียน  ได้.......................คะแนน    อยู่ในระดับ.............................. 
ผลกำรทดสอบหลังเรียน  ได้........................คะแนน    อยู่ในระดับ.............................. 
ผลต่ำง เท่ำกับ......................คะแนน       
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