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            การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ 
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                                          คํานํา 
 
  

 บทเรียนสําเรจ็รปูชุดน้ี  ไดจัดทําข้ึนเพื่อใชเปนสื่อเสริมเพื่อประกอบการเรียนการสอน 
วิชาสุขศึกษา (พ31101) ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 เรื่อง ระบบกลามเน้ือ และยังเปนคูมอืการศึกษาคนควาดวย
ตนเองของนักเรียนอีกดวย เพราะบทเรียนสําเรจ็รปูน้ี  ผูสอนไดจัดทําข้ึนเพื่อพฒันาผลสัมฤทธ์ิทางการเรยีนของ
นักเรียนใหสงูข้ึน โดยนําไปประกอบการจัดกจิกรรมการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาศักยภาพของผูเรียนใหเต็มตาม
ความสามารถและนําไปประยุกตใชในการดูแลและรักษาสุขภาพของตัวนักเรียน 
 ผูจัดทําหวังเปนอยางย่ิงวา บทเรียนสําเรจ็รูปชุดน้ี คงจะเปนประโยชนทีจ่ะชวยสงเสริมนักเรียน ไดมี
กิจกรรมการเรียนการสอนที่ไมนาเบื่อ และผูสอนไดใชในการจัดการเรียนการสอนเปนอยางดี ซึ่งไดรบัการ
สนับสนุนจากผูบรหิารโรงเรียน และคณะครูผูมีสวนเกี่ยวของทุกทานที่ทําใหบทเรียนสําเร็จรูปเลมน้ี สาํเร็จลลุวง
ไปดวยดี จึงขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 
       
                                                                            ยงยุทธ  อินอุนโชติ 
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คําแนะนําสําหรับครู 
 

 
 
 1. ใชบทเรียนสําเร็จรูปชุดน้ีประกอบการจัดการเรียนการสอนวิชา สุขศึกษา (พ31101) 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
 2.ใชบทเรียนสําเรจ็รปูชุดน้ี เสรมิสําหรบันักเรียนทีเ่รียนดี และชวยเหลือนักเรียน 
ที่เรียนชา ไดเรียนทันเพื่อน 
 3. กอนเรียนบทเรียนสําเร็จรูปชุดน้ี ตองใหนักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน 
 4. ศึกษาบทเรียนสําเร็จรูปต้ังแตกรอบแรกจนถึงกรอบสุดทาย ทั้งเน้ือหาและกจิกรรม 
ใหเขาใจกอน 
 5. ศึกษาวากิจกรรมในกรอบใดที่ครูตองเปนผูใหคําแนะนําชวยเหลือ หรือใหคําปรึกษาบาง 
 6. ช้ีแจงใหนักเรียนอานคําแนะนําในการใชบทเรียนสําเรจ็รปู และปฏิบัติตามทุกข้ันตอน 
ทุกกรอบ  ทั้งเน้ือหา กจิกรรม คําถาม คําตอบ หรอืแบบทดสอบ กอนเรียน หลงัเรียน 
 7. นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน โดยใชเวลาไมเกิน 10 นาท ี
 8. ถานักเรียนไมผานเกณฑทีร่ะบุไว ครูควรใหนักเรียนศึกษาเน้ือหาใหมอีกครั้ง แลวทําแบบทดสอบหลัง
เรียนใหผานตามเกณฑทีก่ําหนดไว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 

คําแนะนําสําหรับนักเรียน 
 

 
 

     บทเรียนสําเรจ็รปูชุดน้ี  จัดทําข้ึนเพื่อใหนักเรียนศึกษาดวยตนเอง โปรดอานคําแนะนํา 
กอนศึกษาบทเรียน ดังตอไปน้ี 
  1. บทเรียนน้ีไมใชขอทดสอบ  นักเรียนไมตองกังวลใจ พยายามทําไปชาๆ ทีละกรอบ  นักเรยีนจะไดมี
ความรู  ไดทําแบบฝกหัด  และไดทํากิจกรรมตางๆ ดวยตัวของนักเรียนเอง  
  2. กอนที่นักเรียนจะศึกษา  ควรทําแบบทดสอบกอนเรียนกอน 
  3. เริ่มทําต้ังแตกรอบแรก  เรียงไปตามลําดับ โดยไมขามกรอบใดกรอบหน่ึง 
  4. อานคําอธิบายและคําถามชาๆ ใหเขาใจ คิดใหดี ดวยความต้ังใจและใหทัน 
ตามกําหนดโดยไมชวนเพื่อนคุยหรือเลน แลวจึงตอบคําถาม ลงในกระดาษเปลา  อยาขีดเขียนใดๆ  
ลงในบทเรียนสําเรจ็รปูน้ี 
  5. เมื่อตอบคําถามเสร็จกรอบหน่ึง  จึงเปดดูคําตอบในกรอบตอไป เพื่อตรวจสอบดูวา 
ถูกหรือผิด  ถาตอบถูกศึกษากรอบตอไป 
  6. ถาตอบผิดใหยอนกลบัไปอานขอความในกรอบทีผ่านมาใหม ทําความเขาใจใหดี แลวตอบคําถาม
ใหม 
  7. ทําไปชาๆ ไมตองรีบรอนถาเหน่ือยกพ็ักสกัครูแลวคอยทําตอไป 
  8. เมื่อศึกษาจบทุกกรอบแลว ใหนักเรียนทําแบบทดสอบหลงัเรียนดวย เสรจ็แลวตรวจคําตอบในเฉลย
หนาตอไป เพื่อดูความกาวหนาของตนเอง 
  9.นักเรียนที่ดี จะตองซื่อสัตยตอตนเองเสมอ จะไมเปดดูคําตอบกอน   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

ลําดับข้ันตอนการเรียนรู 
 
 
 
 
                    ข้ันตอนที่ 1   อานคําแนะนํา 

 

   
     ข้ันตอนที่ 2   ทดสอบกอนเรียน 
  
   

ข้ันตอนที่ 3     กิจกรรมการเรียนรู 
 
 
         ไมผาน 
 
 
        ข้ันตอนที ่4     ทดสอบหลังเรียน 
    
   
   ข้ันตอนที่ 5     ผานการประเมิน 
  
   

ข้ันตอนที่ 6               ศกึษาเรือ่งใหม 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ผังมโนทัศน 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ระบบกลามเนื้อ 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชนิดของ 
กลามเนือ้ 

หนาที่และการทํางาน 
ของกลามเนื้อ 

โครงสราง 
ของกลามเนื้อ 

ความสําคัญของ 
กลามเนือ้ 

การสรางเสริมและดํารง 
ประสิทธิภาพการทํางาน 



 

 

 
 
 

คําช้ีแจง 
 
 
 

 บทเรียนสําเรจ็รปู เรื่อง ระบบกลามเน้ือ ใชสําหรับเปนสื่อการเรียนรูในหองเรียน 
และซอมเสรมิใหนักเรียนที่เรียนออน หรือใหนักเรียนที่ตองการศึกษาเพิม่เติมนอกเวลา และนักเรียน 
ที่ไมผานเกณฑการประเมินไดศึกษาทบทวนอีกครั้ง แลวทําขอสอบหลงัเรียนใหผานเกณฑที่กําหนดไวโดยให
นักเรียนปฏิบัติดังน้ี 
  1. อธิบายใหนักเรียนเขาใจเกี่ยวกับบทบาทของนักเรียน 
  2. ใหโอกาสนักเรียนที่ไมเขาใจไดซักถามเกี่ยวกับวิธีการเรียน จากบทเรียนสําเร็จรูปตลอดจนขอของใจ
อื่นๆ 
  3.กอนที่นักเรียนจะศึกษา ใหนักเรียนไดทําแบบทดสอบกอนเรียน 
       4. ใหนักเรียนไดเริม่ทําต้ังแตกรอบแรก  เรียงไปตามลําดับ โดยไมขามกรอบใดกรอบหน่ึงในเวลาที่
กําหนด อยางเครงครัด 
     5. นักเรียนทําแบบทดสอบหลงัเรียน โดยใชเวลาไมเกิน 10 นาท ี
  6. ถานักเรียนไมผานเกณฑทีร่ะบุไว ครคูวรใหนักเรียนศึกษาเน้ือหาใหมอีกครั้ง แลวทําแบบทดสอบ
หลงัเรียนใหผานตามเกณฑที่กําหนดไว 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
 
 
 

 1.อธิบายโครงสรางและหนาที่ในการทํางานของระบบกลามเน้ือ 
 2. อธิบายความสําคัญของระบบกลามเน้ือ 
 3. ปฏิบัติตนในการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบกลามเน้ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

เลมท่ี 3 เร่ืองระบบกลามเนื้อ 
 
มาตรฐานการเรยีนรู 
มาตรฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1. อธิบายโครงสรางและหนาที่ในการทํางานของระบบกลามเน้ือ 
 2. อธิบายความสําคัญของระบบกลามเน้ือ 
 3. ปฏิบัติตนในการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบกลามเน้ือ 
 

จุดประสงคการเรียนรู 
 ดานความรู 

1. นักเรียนมีความรูความเขาใจของระบบโครงสรางและหนาที่ในการทํางานของ 
ระบบกลามเน้ือ 
     2. นักเรียนสามารถปฏิบัติตนเพื่อสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของ 
ระบบกลามเน้ือ 

 ดานทกัษะกระบวนการ 
  3. นักเรียนมทีักษะการทํางานเปนกลุม 

 ดานคณุลักษณะอันพึงประสงค 
  4. นักเรียนเปนผูมุงมั่นในการทํางาน 
  5. นักเรียนเปนผูใฝเรียนรู 
 

สาระการเรียนรู 
 1.ระบบโครงสรางและหนาที่ในการทํางานของระบบกลามเน้ือ 
 2. ความสําคัญของระบบกลามเน้ือ 
 3. การปฏิบัติตนในการสรางเสริมและดํารงประสทิธิภาพการทํางานของระบบกลามเน้ือ 
  

เวลาที่ใช   2 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

แบบทดสอบกอนเรียน 
เลมท่ี 3 เร่ืองระบบกลามเนื้อ 

  
 

คําชี้แจง   
  1. แบบทดสอบเปนแบบเลือกตอบ มี 4 ตัวเลือก จํานวน 10 ขอ เวลา 10 นาที 
     2. เลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียง 1 ขอ โดยทําเครื่องหมาย (X) ตรงกบัคําตอบที่ถูกตอง 
ลงในกระดาษคําตอบ 
 
 1. กลามเน้ือมีหนาที่และการทํางานคลายกระดูกในเรื่องใด 
  ก. การทํางานของกลามเน้ือและกระดูกสามารถสงัเกตเห็นไดจากภายนอกเทาน้ัน 
  ข. มีสวนชวยในการเคลื่อนไหวอวัยวะตางๆในรางกาย 
  ค. สามารถผลิตความเย็นใหแกรางกายได 
  ง. รักษาอุณหภูมิของรางกาย 
 2. ในขณะเลนกีฬา นักกีฬาใชกลามเน้ือชนิดใดมากที่สุด 
  ก. กลามเน้ือเรียบ 
  ข. กลามเน้ือลาย 
  ค. กลามเน้ือหัวใจ 
  ง. กลามเน้ือแดง 
 3. กีฬาชนิดใดที่นักเรียนคิดวาผอนคลายกลามเน้ือไดดีทีสุ่ด 
  ก. ว่ิงมาราธอน 
  ข. ปนจักรยาน 
  ค. วายนํ้า 
  ง. ยูโดและมวยปล้ํา 
 4. ขอใดคือหนาที่ของกลามเน้ือ 
  ก. รักษาโครงรางทรวดทรงและชวยเคลื่อนไหว 
  ข. ชวยเคลื่อนไหวผลิตเม็ดเลือดแดงและเม็ดเลือดขาว 
  ค. รักษาทรวดทรงผลิตตอมตอตานเช้ือโรค 
  ง.ใหความอบอุนรางกายปองกันสารพิษโดยขับเหงื่อออกมา 
 5. กลามเน้ือแบงออกเปนกีป่ระเภท อะไรบาง 
   ก. 1 ประเภท คือ กลามเน้ือลาย 
   ข. 2 ประเภท คือ กลามเน้ือลาย กลามเน้ือเรียบ 
   ค. 3 ประเภท คือ กลามเน้ือลาย กลามเน้ือเรียบ กลามเน้ือหัวใจ 
   ง. 4 ประเภท คือ  กลามเน้ือลาย กลามเน้ือเรียบ กลามเน้ือหัวใจ 
                   กลามเน้ือระบบยอยอาหาร 
 



 

 

 6. คุณสมบัติของกลามเน้ือหัวใจ คือขอใด 
  ก. มีลักษณะคลายกลามเน้ือลาย 
  ข. มีลักษณะคลายกลามเน้ือเรียบปนกลามเน้ือลาย 
  ค. ทํางานใตอํานาจจิตใจ 
  ง.ทํางานนอกอํานาจจิตใจ 
 7. ขอใดไมใชคุณสมบัติของกลามเน้ือ 
  ก. มีการตอบสนองตอสิ่งเรา 
  ข. มีความสามารถยืดตัวและหดตัวได 
  ค. มีจํานวนเสนใยคงที ่
  ง. ทําหนาที่ยึดโครงรางของรางกาย 
 8. กิจกรรมในขอใดทีเ่กี่ยวของกบัระบบกลามเน้ือ 
  ก. ลุก น่ัง 
  ข. ดูฟุตบอล 
  ค. ข่ีชิงชาสวรรค 
  ง.รองเพลงคาราโอเกะ 
 9. สารอาหารขอใดเปนการเสริมประสทิธิภาพกลามเน้ือ 
  ก. คารโบไฮเดรต 
  ข.แคลเซียมและฟอสฟอรสั 
  ค. โปรตีน 
  ง. วิตามินซีและวิตามินดี 
 10. กลามเน้ือหัวใจมีความสําคัญตอชีวิตมนุษยอยางไร 
   ก. ชวยกระตุนใหการบีบตัวของหัวใจคงที่สม่ําเสมอ 
   ข. ทําใหระบบการยืดเหยียดกลามเน้ือและปองกันกลามเน้ือฉีก 
   ค. เพิ่มความแข็งแรงทนทานใหกับรางกาย 
   ง. ถูกทุกขอ 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอใหสนุกกับการเรียนนะครับ 



 

 

 

กรอบที่ 1 
 

ระบบกลามเนื้อ 
 

กลามเน้ือเปนเน้ือเย่ือทีม่ีหนาที่โดยตรงเกี่ยวกบัการเคลือ่นไหวของมนุษย โดยทั่วไปของรางกายมนุษย
จะประกอบดวยกลามเน้ือประมาณ 656 มัด และมีนํ้าหนักรวมกันประมาณครึ่งหน่ึงของนํ้าหนักรางกาย การ
เคลื่อนไหวของอวัยวะตางๆ ภายในรางกายเปนผลจากการทํางานที่ประสานสมัพันธกันของกระดูกและกลามเน้ือ 
เชน การเดิน การว่ิง การกระโดด เปนตน แตบางทีก็อาจเกดิจากการยืด หดตัวของกลามเน้ือเพียงอยางเดียว 
เชน การเตนของหัวใจ การบีบตัวของปอด การเคลื่อนไหวและบบีตัวในการยอยอาหารของกระเพาะอาหาร การ
ไหลเวียนของเลือดและนํ้าเหลือง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 3.1 โครงสรางระบบกลามเน้ือ 

ที่มา :http://www.chaiwbi.com 

 

คําถามกรอบที่ 1 
โดยทั่วไปรางกายมนุษยประกอบดวยกลามเน้ือประมาณกี่มัด 

 
เฉลยกรอบที่ 1 
   ประมาณ 656 มัด 
 
 
 
 
 
 
 

เกงจังเลยเพ่ือนๆตอบถูก คนท่ีตอบผิด
กลับไปทบทวนใหมนะครับ 



 

 

 
 

กรอบที่ 2 
โครงสรางของกลามเนือ้ 

 
 กลามเน้ือจะประกอบไปดวย นํ้ารอยละ 75 โปรตีนรอยละ 5 อีกรอยละ 5 เปนคารโบไฮเดรต ไขมัน
และเกลือของอนินทรียสาร โดยกลามเน้ือสามารถแบงออกไดเปน 3 ประเภท 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

ภาพที่ 3.2โครงสรางกลามเน้ือ 

ที่มา :http://www.med.cmu.ac.th 

 
 

คําถามกรอบที่ 2 
กลามเน้ือแบงตามลักษณะรูปรางและการทํางานไดกี่ชนิดอะไรบาง 

 

เฉลยกรอบที่ 2 
3 ชนิด1. กลามเน้ือลาย2. กลามเน้ือเรียบ3. กลามเน้ือหวัใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพ่ือนตอบถูกอีกแลวศึกษาตอนะครับ 
คนท่ีตอบผิดทบทวนใหมนะครับ 



 

 

 
 

กรอบที ่3 
                                     ชนดิของกลามเนื้อ 
 
 1.กลามเน้ือลาย  (Skeletal Muscle) 
เปนเน้ือเย่ือกลามเน้ือทีม่ีเซลลยาวๆทีเ่รียกวาเสนใยกลามเน้ือ รวมตัวกันเปนมัดกลามเน้ือ และเสนใยกลามเน้ือ
แตละเสนจะมีลกัษณะเปนทางยาว โดยเหมือนทรงกระบอกเล็กๆเรียกวา ไฟบริน หรือไมโอไฟบรินเปนสวนที่ทํา
ใหเกิดการหดตัวเมื่อเสนใยไดรบัการกระตุนจากกระแสประสาท และในไฟบรินน้ัน จะประกอบไปดวยเสนใย
เล็กๆ จํานวนมากเรียกวา ไมโอฟลาเมนต (Myofilament) ซึ่งประกอบดวยโปรตีน 2 ชนิด คือ แอกทิน (Actin) 
และไมโอซิน (Myosin) การเรียงตัวของใยกลามเน้ือในมัดกลามเน้ือลายมหีลายแบบ เมื่อกลามเน้ือลายหดตัวจะ
สงแรงผานไปยังกระดูก ทําใหเกิดการทํางานของขอตอข้ึน ปกติกลามเน้ือลายภายในรางกายจะมีทั้งหมด
ประมาณ 600 มัด 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพที่ 3.3กลามเน้ือลาย 

ที่มา : https://encryptedtbn0.gstatic.com 

 

คําถามกรอบที่ 3 
กลามเน้ือที่ประกอบเปนโครงรางของรางกายคือกลามเน้ือใด 

 

เฉลยกรอบที่ 3 
กลามเน้ือลาย 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

เกงจังตอบถูกอีกแลวเพ่ือนๆ ศึกษาตอนะครับ 
คนท่ีตอบผิดทบทวนใหมเปนกําลังใจใหนะครบั 



 

 

2. กลามเน้ือเรียบ (Smooth Muscle) 
เปนเน้ือเย่ือกลามเน้ือชนิดหน่ึงทีป่ระกอบเปนสวนของกลามเน้ืออวัยวะภายในโดยมีรูปรางคลายกระสวยและสั้น
กวาเสนใยกลามเน้ือของกลามเน้ือลาย ประกอบดวยเสนใยของโปรตีนชนิด 
แอกทินและไมโอซินเหมือนกบักลามเน้ือลาย ซึ่งพบวากลามเน้ือเรียบกจ็ะถูกกระตุนดวย 
กระแสประสาทเชนเดียวกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพที่ 3.4กลามเน้ือเรียบ 

ที่มา :http://www.thaigoodview.com 
 
 

คําถามกรอบที่ 3 
กลามเน้ือเรียบประกอบดวยอวัยวะสวนใดของรางกายบาง 
 
 

เฉลยกรอบที่ 3 
อวัยวะภายในรางกาย ไดแก ลําไส กระเพาะอาหาร มดลูก 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

เกงจังเลยครับ ขอปรบมือใหเลย 
ศึกษาตอไปเลยนะครบั 



 

 

3. กลามเน้ือหัวใจ (Cardiac muscle) 
เปนเน้ือเย่ือกลามเน้ือลายชนิดพิเศษ โดยกลามเน้ือหัวใจจะมีจังหวะการเตนของหัวใจ 
ที่สม่ําเสมอ ซึ่งเกิดจากการกระตุนที่บริเวณเฉพาะของกลามเน้ือน้ี และจะสรางกระแสประสาท 
ในรูปของคลื่นไฟฟา ทําใหอัตราการเตนของหัวใจตํ่าลงหรือเพิ่มข้ึน 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาพที่ 3.5กลามเน้ือหัวใจ  

ที่มา :https://04979nkw.files.wordpress.com 
 
 

คําถามกรอบที่ 3 
เซลลกลามเน้ือหัวใจมลีักษณะโดยทั่วไปคลายกบัเซลลกลามเน้ือลายอยางไร 
 
 
 

เฉลยกรอบที่ 3 
มีการเรียงตัวใหเห็นเปนลาย   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกงจังเลยท่ีเพ่ือนๆ ตอบถูก   
ถายังไมถูกศึกษาอีกครั้งนะครับ 



 

 

 

กรอบที่ 4 
 หนาที่และการทํางานของกลามเนื้อ 

  
การที่มนุษยสามารถเคลื่อนไหวอวัยวะตางๆในรางกาย เพื่อที่จะปรบัตัวหรือเปลี่ยนแปลง 
ตามสภาพของสิ่งแวดลอมไดน้ัน นอกจากจะอาศัยการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆของกระดูกแลว  
ยังตองอาศัยการทํางานของกลามเน้ือดวย โดยกระดูกน้ันเปนโครงรางของรางกายแตถาหากปราศจากกลามเน้ือ
แลว กระดูกและขอตอตางๆจะไมสามารถเคลือ่นไหวทํางานไดเลย ดังน้ัน  
จึงพบวาระบบกระดูกและระบบกลามเน้ือทําหนาทีป่ระสานงานรวมกันเสมอ โดยอาศัยการทํางานของเน้ือเย่ือ
กลามเน้ือทีม่ีการหดตัวและขยายตัว การทํางานของระบบกลามเน้ือไมไดหมายถึง 
การเคลื่อนไหวของรางกายที่สงัเกตเห็นไดจากภายนอกเทาน้ัน หากแตยังหมายถึงการทํางานของอวัยวะใน
รางกาย 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 3.6 การทํางานของระบบกลามเน้ือกับกระดูก 

ที่มา :https://encrypted-tbn2.gstatic.com 
 

 

คําถามกรอบที่ 4 
อวัยวะสวนใดของรางกายเปนทีเ่กิดพลังงานของรางกาย 
 
 

เฉลยกรอบที่ 4 
กลามเน้ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพ่ือนๆ ท่ีตอบถูกเกงมากครับศึกษาตอเลยนะครบั 
เพ่ือนๆ ท่ีตอบผิดทบทวนใหมนะครับ 



 

 

กรอบที ่5 
ความสําคัญของระบบกลามเนื้อ 

  
          1.ชวยใหรางกายสามารถเคลื่อนไหวไดจากการทํางาน ซึ่งในการเคลื่อนไหวของรางกายน้ี ตองอาศัยการ
ทํางานของระบบโครงกระดูกและขอตอตางๆดวย โดยอาศัยการยืดและหดตัวของกลามเน้ือ 
 2. ชวยใหอวัยวะภายในตางๆ เชน หัวใจ ปอด กระเพาะอาหาร ลําไสเล็ก ลําไสใหญ  
หลอดเลอืด ทํางานไดตามปกติและมปีระสิทธิภาพ เน่ืองจากการบบีรัดตัวของกลามเน้ือของอวัยวะดังกลาว 
 3. ผลิตความรอนใหความอบอุนแกรางกาย ซึ่งความรอนน้ีเกิดจากการหดตัวของกลามเน้ือแลว
เกิดปฏิกริิยาทางเคม ี
 4. ชวยปองกันอวัยวะภายในไมใหไดรับความกระทบกระเทอืน 
 5. เปนที่เกิดพลงังานของรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.7 การยืดและหดตัวของกลามเน้ือ 
ที่มา :http://static.wixstatic.com 

 

คําถามกรอบที่ 5 
สารอาหารประเภทใดชวยสรางเสริมความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

 
 
เฉลยกรอบที่ 5 
โปรตีน แคลเซียม วิตามิน และเกลือแร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกงจังเลยท่ีเพ่ือนๆ ตอบถูก 
ถายังตอบไมถูกศึกษาอีกครั้งนะครบั 



 

 

 

กรอบที ่6 
 
 

การเสริมสรางและดํารงประสิทธภิาพการทํางานของระบบกลามเนือ้ 
  
          1. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และมปีรมิาณทีเ่พียงพอตอความตองการของรางกาย 
 2. ออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละอยางนอย 30 นาที  
โดยเนนการออกกําลังกายดวยรูปแบบวิธีการบรหิารกลามเน้ือ จะทําใหกลามเน้ือในสวนตางๆ 
ของรางกายมีความแข็งแรง 
 3. ทําจิตใจใหราเริงแจมใส ดูแลสุขภาพจิตของตนเองใหดี 
 4. ควรมีเวลาพักผอนทีเ่พียงพอ ไมทํางานหนักหรือหักโหมจนเกินไปโดยเฉพาะลกัษณะงาน 
ที่ตองทํางานอยูในทาเดิมนานๆ จะทําใหกลามเน้ือบริเวณน้ันออนลาและเกิดความไมแข็งแรงได 
 5. เมื่อเกิดความผิดปกติเกี่ยวกับระบบกลามเน้ือ เชน มีอาการปวดหลังเรื้อรัง กลามเน้ือกระตุกเปน
ประจํา ควรรีบไปปรึกษาแพทย 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.8 อาหารที่มปีระโยชนตอกลามเน้ือ 
ที่มา :http://www.hunsa.com 

 

คําถามกรอบที่ 6 
อาหารประเภทใดบางทีม่ีแคลเซียม หาซื้อไดงาย ราคาไมแพง 
 

เฉลยกรอบที่ 6 
นม ผักใบเขียว ธัญพืช 
 
 
 
 
 
 
 

เกงจังเลยท่ีเพ่ือนๆ ตอบถูก 
ถายังตอบไมถูกศึกษาอีกครั้งนะครับ 



 

 

 

กรอบที่ 7 
 
 

กรอบสรุป 
 
 
กลามเน้ือ (Muscle) เปนเน้ือเย่ือยืดหยุนพเิศษพบไดทุกสวนของรางกายกลามเน้ือ 
บางชนิดอยูใตอํานาจจิตใจสามารถบังคับไดอีกกลุมหน่ึงเปนกลามเน้ือนอกอํานาจจิตใจหรือกลามเน้ือที่ไม
สามารถบังคับไดกลามเน้ือในรางกายแบงเปน 3 ชนิด ดังน้ี 

1. กลามเน้ือลาย (Skeletal Muscle) เปนกลามเน้ือเดียวทียึ่ดติดกับกระดูก บางครั้งจงึเรียกวา “ 
กลามเน้ือกระดูก ”  ถาดูดวยกลองจุลทรรศนจะมองเห็นเปนแถบลายขาวดําสลบักัน 
ในหน่ึงเซลลจะมหีลายนิวเคลียส กลามเน้ือลายมีความแข็งแรงและสามารถหดตัวไดสงูควบคุมการทํางานโดย
ระบบประสาทสวนกลาง เชน กลามเน้ือแขนกลามเน้ือขากลามเน้ือลําตัวเปนตน 

2. กลามเน้ือเรียบ (Smooth Muscle) เปนกลามเน้ือที่มีลกัษณะเรียบไมมีลาย เซลลมลีักษณะแบนยาว
ปลายแหลมเรียวรูปรางคลายกระสวย ภายในมีนิวเคลียสอันเดียว หดตัวได 
ใชพลังงานนอย ควบคุมการทํางานโดยระบบประสาทอัตโนมัติเชน ผนังลําไส ปอด 
ผนังกระเพาะอาหาร เปนตน 

3. กลามเน้ือหัวใจ (Cardiac Muscle) เปนเซลลกลามเน้ือหวัใจโดยเฉพาะ เซลลจะม ี
ลายพาดขวางมีนิวเคลียสหลายอันเหมือนกลามเน้ือลายควบคุมการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ
เชนเดียวกับกลามเน้ือเรียบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

แบบทดสอบหลังเรียน 
เลมท่ี 3 เร่ืองระบบกลามเนื้อ 

   

 
คําชี้แจง   
  1. แบบทดสอบเปนแบบเลือกตอบ มี 4 ตัวเลือก จํานวน 10 ขอ เวลา 10 นาที 
     2. เลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียง 1 ขอ โดยทําเครื่องหมาย (X) ตรงกบัคําตอบที่ถูกตอง 
ลงในกระดาษคําตอบ 
 
 1. กลามเน้ือมีหนาที่และการทํางานคลายกระดูกในเรื่องใด 
  ก. การทํางานของกลามเน้ือและกระดูกสามารถสงัเกตเห็นไดจากภายนอกเทาน้ัน 
  ข. รักษาอุณหภูมิของรางกาย 
  ค. สามารถผลิตความเย็นใหแกรางกายได 
  ง. มีสวนชวยในการเคลื่อนไหวอวัยวะตางๆในรางกาย 
 2. ในขณะเลนกีฬา นักกีฬาใชกลามเน้ือชนิดใดมากที่สุด 
  ก. กลามเน้ือเรียบ 
  ข. กลามเน้ือหัวใจ 
  ค. กลามเน้ือลาย 
  ง. กลามเน้ือแดง 
 3. กีฬาชนิดใดที่นักเรียนคิดวาผอนคลายกลามเน้ือไดดีทีสุ่ด 
  ก. ว่ิงมาราธอน 
  ข. ปนจักรยาน 
  ค. ยูโดและมวยปล้ํา 
  ง. วายนํ้า 
 4. ขอใดคือหนาที่ของกลามเน้ือ 
  ก. ชวยเคลื่อนไหวผลิตเม็ดเลอืดแดงและเม็ดเลือดขาว 
  ข. รักษาทรวดทรงผลิตตอมตอตานเช้ือโรค 
  ค. รักษาโครงรางทรวดทรงและชวยเคลื่อนไหว 
  ง.ใหความอบอุนรางกายปองกันสารพิษโดยขับเหงื่อออกมา 
 5. กลามเน้ือแบงออกเปนกีป่ระเภท อะไรบาง 
   ก. 1 ประเภท คือ กลามเน้ือลาย 
   ข. 2 ประเภท คือ กลามเน้ือลาย กลามเน้ือเรียบ 
   ค. 3 ประเภท คือ กลามเน้ือลาย กลามเน้ือเรียบ กลามเน้ือหัวใจ 
   ง. 4 ประเภท คือ  กลามเน้ือลาย กลามเน้ือเรียบ กลามเน้ือหัวใจ 
               กลามเน้ือระบบยอยอาหาร 
 
 



 

 

 6. คุณสมบัติของกลามเน้ือหัวใจ คือขอใด 
  ก. มีลักษณะคลายกลามเน้ือลาย 
  ข.ทํางานนอกอํานาจจิตใจ 
  ค. มีลักษณะคลายกลามเน้ือเรียบปนกลามเน้ือลาย 
  ง. ทํางานใตอํานาจจิตใจ 
 7. ขอใดไมใชคุณสมบัติของกลามเน้ือ 
  ก. มีความสามารถยืดตัวและหดตัวได 
  ข. มีการตอบสนองตอสิง่เรา 
  ค. มีจํานวนเสนใยคงที ่
  ง. ทําหนาที่ยึดโครงรางของรางกาย 
 8. กิจกรรมในขอใดทีเ่กี่ยวของกบัระบบกลามเน้ือ 
  ก. ลุก น่ัง 
  ข. ดูฟุตบอล 
  ค. ข่ีชิงชาสวรรค 
  ง.รองเพลงคาราโอเกะ 
 9. สารอาหารขอใดเปนการเสริมประสทิธิภาพกลามเน้ือ 
  ก. คารโบไฮเดรต 
  ข.แคลเซียมและฟอสฟอรสั 
  ค. วิตามินซีและวิตามินดี 
  ง. โปรตีน 
 10. กลามเน้ือหัวใจมีความสําคัญตอชีวิตมนุษยอยางไร 
   ก. ทําใหระบบการยืดเหยียดกลามเน้ือและปองกันกลามเน้ือฉีก 
   ข. ชวยกระตุนใหการบีบตัวของหัวใจคงทีส่ม่ําเสมอ 
   ค. เพิ่มความแข็งแรงทนทานใหกับรางกาย 
   ง. ถูกทุกขอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 

เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน  
   เลมท่ี 3 เร่ืองระบบกลามเนื้อ 

 
 
 

ขอ เฉลย ขอ เฉลย 
1 ข 6 ง 
2 ข 7 ก 
3 ค 8 ก 
4 ก 9 ค 
5 ค 10 ก 

 
 
 

 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน  
เลมท่ี 3 เร่ืองระบบกลามเนื้อ 

 
 
 

ขอ เฉลย ขอ เฉลย 
1 ง 6 ข 
2 ค 7 ข 
3 ง 8 ก 
4 ค 9 ง 
5 ค 10 ข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 

แบบสรุปผลการเรียนรู 
เลมท่ี 3 เร่ืองระบบกลามเนื้อ 

 
 
 
 

 
การประเมิน 

 

 
ทดสอบกอนเรียน 

 

 
ทดสอบหลังเรียน 

 

 
คะแนน

ความกาวหนา 
 

 
คะแนนเต็ม 

 

 
10 

 
10 

 

 
คะแนนที่ได 
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