
เอกสารประกอบการเรียน 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชัÊนประถมศึกษาปีทีÉ 1 

เล่มทีÉ  4  เรืÉอง การออกกาํลงักาย 

 

 

 

 

 
 

นางจนัทร์ทพิย์   ภารสําราญ 

ครูชํานาญการ 

โรงเรียนบ้านโนนค้อ อาํเภอคาํม่วง จงัหวดักาฬสินธ์ุ 

สํานักงานเขตพืÊนทีÉการศึกษาประถมศึกษากาฬสินธ์ุ เขต 3 
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เอกสารประกอบการเรียน 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชัÊนประถมศึกษาปีทีÉ 1 

เล่มทีÉ  4  เรืÉอง การออกกาํลงักาย 

 

 

 

 

 
 

นางจนัทร์ทพิย์   ภารสําราญ 

ครูชํานาญการ 

โรงเรียนบ้านโนนค้อ อาํเภอคาํม่วง จงัหวดักาฬสินธ์ุ 

สํานักงานเขตพืÊนทีÉการศึกษาประถมศึกษากาฬสินธ์ุ เขต 3 
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ก 

คาํนํา 

 เอกสารประกอบการเรียนเล่มนีÊจดัทาํขึÊนเพืÉอเป็นสืÉอการเรียน

ประกอบแผนการจดัการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ

พลศึกษา ชัÊนประถมศึกษาปีทีÉ 1 เพืÉอใหน้กัเรียนมีความรู้ความ

เขา้ใจยิÉงขึÊน และนาํความรู้ไปใชใ้นชีวติประจาํวนัได ้

 ผูจ้ดัทาํหวงัเป็นอยา่งยิÉงวา่เอกสารประกอบการเรียนเล่มนีÊ  

จะเป็นประโยชน์สาํหรับนกัเรียนโดยเฉพาะอยา่งยิÉงนกัเรียน 

ชัÊนประถมศึกษาปีทีÉ 1 และผูที้Éสนใจทุกท่านและขอขอบพระคุณ 

ผูที้Éมีส่วนร่วมในการจดัทาํเอกสารประกอบการเรียนเล่มนีÊไว ้ 

ณ โอกาสนีÊ  

 

       จนัทร์ทิพย์   ภารสําราญ 
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สารบัญ 

               หน้า 

คาํนํา                           ก 

สารบัญ           ข 

คาํชีÊแจง           ค 

จุดประสงค์การเรียนรู้        ง 

แบบทดสอบก่อนเรียน        1 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน       3 

การออกกาํลงักาย         4 

แบบทดสอบหลงัเรียน        11 

เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน       13 

อ้างองิ           14 
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ค 

คาํชีÊแจง 

 การใช้เอกสารประกอบการเรียน ประกอบแผนการจดัการเรียนรู้

ให้เกดิประโยชน์ยิÉงขึÊนจะต้องปฏิบัตติามข้อชีÊแจง ดงันีÊ 

 1. จดัเตรียมเอกสารประกอบการเรียนให้พร้อมทีÉจะใช้ทาํการเรียน

การสอน 

 2. ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนให้เข้าใจก่อนทีÉจะทาํการเรียน

การสอน 

 3. เอกสารประกอบการเรียนประกอบด้วย จุดประสงค์ สาระการ

เรียนรู้ แบบทดสอบก่อนเรียน – หลงัเรียน และแหล่งทีÉมาของเนืÊอหา 

 4. เอกสารประกอบการเรียน ประกอบด้วยรูปภาพ คาํบรรยาย

ประกอบ จงึทาํให้เข้าใจง่าย น่าสนใจ ครูผู้สอนคอยเสนอแนะให้ผู้เรียนมี

ความซืÉอสัตย์ในการทาํแบบทดสอบไม่ดูเฉลยก่อน 

 5. ถ้าหากตอบผดิหรือไม่เข้าใจให้ศึกษาจนเข้าใจ 
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ง 

เอกสารประกอบการเรียน 

เรืÉอง การออกกาํลงักาย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 

 1. อธิบายวธีิการออกกาํลงักายทีÉถูกวธีิได ้
 2. ออกกาํลงักายอยา่งถูกวธีิได ้
 3. บอกประโยชน์ของการออกกาํลงักายได ้
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1 

แบบทดสอบก่อนเรียน 

คาํสัÉง ให้นักเรียนเขยีนเครืÉองหมาย × ทบัตวัอกัษร ก ข หรือ ค ทีÉเป็น           

คาํตอบทีÉสุด เพยีงข้อเดยีว 

1. นกัเรียนควรออกกาํลงักายเวลาใด 
 ก. ก่อนนอน 
 ข. ตอนบ่าย 
 ค. ตอนเทีÉยง 
2. การออกกาํลงักายขอ้ใดมีประโยชน์ต่อครอบครัว 
 ก. กระโดดเชือก 
 ข. วิÉงไล่จบั 
 ค. รดนํÊาตน้ไม ้
3. ใครเลือกวธีิการออกกาํลงักายไดเ้หมาะสมทีÉสุด 
 ก. ตน้วิÉงเล่นกบัเพืÉอนในสนาม 
 ข. ต่อเล่นไล่จบัขณะแดดร้อนจดั 
 ค. เตว้า่ยนํÊาขณะฝนตก 
4. ขอ้ใดไม่ใช่การออกกาํลงักาย 
 ก. เดินเร็ว 
 ข. เขียนบนัทึก 
 ค. วิÉงเล่นกบัเพืÉอน 
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2 
5. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง 
 ก. หลงัออกกาํลงักายควรดืÉมนํÊาทนัที 
 ข. หลงัออกกาํลงักายควรนัÉงพกัผอ่น 
 ค. หลงัออกกาํลงักายควรอาบนํÊาทนัที 
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3 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
 

1. ข 
2. ค 
3. ก 
4. ข 
5. ข 
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 การออกกาํลงักายทาํใหร่้างกายแขง็แรง มีสุขภาพดี และมีจิตใจทีÉ

แจ่มใส ดงันัÊน เราจึงควรออกกาํลงักายเป็นประจาํ 

ทีÉมา : http://www.learners.in.th/blog/533070218-0-lp2/400484 

การออกกาํลงักายในสวนสาธารณะ 

4 
การออกกาํลงักาย 
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ทีÉมา : http://www.oknation.net/blog/print.php?id=511242 

การวิÉงเล่นในสนามอย่างสนุกสนาน 

5 
  
 การออกกาํลงักายทาํได้หลายวธีิ เช่น วิÉงเล่นกลางสนาม เล่น
กฬีาต่าง ๆ ทาํงานบ้านทีÉต้องออกแรง เป็นต้น 
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การเล่นฮุลลาฮุก 

การเล่นในสนามเดก็เล่น 

ทีÉมา : http://www.oknation.net/blog/singslatan/2010/07/19/entry-2 

ทีÉมา : http://www.arunsawat.com/board/index.php?topic=9841.0 

6 

การเล่นเป็นการออกกาํลงักาย 
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การปลูกต้นไม้ เป็นการออกกาํลงักาย 

การทาํงานบ้าน เป็นการออกกาํลงักาย 

ทีÉมา : http://campus.sanook.com/u_life/activity_02470.php 

ทีÉมา : http://www.fearfatclub.com/2011/06/ 

7 

การทาํงานเป็นการออกกาํลงักาย 
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ควรออกกาํลงักายตอนเช้าหรือเยน็ 

การออกกาํลงักายตอนเช้า 

ทีÉมา : http://mooktu58-3.blogspot.com/ 

8 

 การออกกาํลงักายทีÉถูกวธีิ ควรปฏิบัตดิงันีÊ 
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การออกกาํลงักายแต่ละครัÊง ต้องไม่นานเกนิไป 

ทีÉมา : http://www.oknation.net/blog/print.php?id=392576 

การกาํลงักายควรใช้เวลาประมาณ 30 นาท ี

9 
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ออกกาํลงักายเสร็จใหม่ ๆ ไม่ควรดืÉมหรือ 
รับประทานอาหารทนัท ี

เมืÉอออกกาํลงัเสร็จควรรอให้หายเหนืÉอยก่อนทีÉจะดืÉมนํÊา 

ทีÉมา : http://www.thaihealth.in.th/tag/การดืÉมนํÊา/ 

10 
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11 
แบบทดสอบหลงัเรียน 

คาํสัÉง ใหน้กัเรียนเขียนเครืÉองหมาย × ทบัตวัอกัษร ก ข หรือ ค ทีÉเป็น
 คาํตอบทีÉถูกตอ้งทีÉสุดเพียงขอ้เดียว 
 
1. ขอ้ใดไม่ใช่การออกกาํลงักาย 
 ก. เดินเร็ว 
 ข. เขียนบนัทึก 
 ค. วิÉงเล่นกบัเพืÉอน 
2. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง 
 ก. หลงัออกกาํลงักายควรดืÉมนํÊาทนัที 
 ข. หลงัออกกาํลงักายควรนัÉงพกัผอ่น 
 ค. หลงัออกกาํลงักายควรอาบนํÊาทนัที 
3. นกัเรียนควรออกกาํลงักายเวลาใด 
 ก. ก่อนนอน 
 ข. ตอนบ่าย 
 ค. ตอนเทีÉยง 
4. การออกกาํลงักายขอ้ใดมีประโยชน์ต่อครอบครัว 
 ก. กระโดดเชือก 
 ข. วิÉงไล่จบั 
 ค. รดนํÊาตน้ไม ้
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12 
5. ใครเลือกวธีิการออกกาํลงักายไดเ้หมาะสมทีÉสุด 
 ก. ตน้วิÉงเล่นกบัเพืÉอนในสนาม 
 ข. ต่อเล่นไล่จบัขณะแดดร้อนจดั 
 ค. เตว้า่ยนํÊาขณะฝนตก 
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13 

เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน 
 

1. ข 
2. ข 
3. ข 
4. ค 
5. ก 
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14 

อ้างองิ 

 

บูรชยั   ศิริมหาสาคร และคนอืÉน ๆ . คู่มอืการจดัการเรียนรู้สุข

 ศึกษาและพลศึกษา ป.1. กรุงเทพฯ : อกัษรเจริญทศัน,์ 2544. 

วฒันา   รวยสาํราญ และคณะ. สุขศึกษาและพลศึกษาชัÊน

 ประถมศึกษาปีทีÉ 1. กรุงเทพฯ : อกัษรเจริญทศัน์, 2546. 

สมศกัดิÍ    สินธุระเวชญ ์และคณะ .สุขศึกษาและพลศึกษา ป.1-3. 

 กรุงเทพฯ : วฒันาพานิช, 2544. 

สุชาติ   โสมประยรู และคณะ . สุขศึกษาและพลศึกษาช่วงชัÊนทีÉ 1. 

 กรุงเทพฯ : ประสานมิตร, 2545. 

เอกรินทร์   สีÉมหาศาล และคนอืÉน. แม่บทมาตรฐานสุขศึกษาและ

พลศึกษา ป. 1. กรุงเทพฯ : อกัษรเจริญทศัน,์ 2544. 
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