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วิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ



1. อธิบายกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
2. ฝึกปฏิบัติกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางกาย 
3. ตระหนักในความส าคัญของการปฏิบัติกิจกรรม

สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

จุดประสงค์การเรียนรู้





นักเรียนคิดว่ากิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย
มีความส าคัญต่อคนเรา

หรือไม่ อย่างไร ?



กิจกรรมใดบ้าง
เป็นการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกาย ?



ให้ตัวแทนนักเรียนออกมา 
1 คน ออกมาแสดงท่ายืน-นั่ง 



ท่าทางที่เพื่อนปฏิบัติเป็นการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

ด้านใด ?



1. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มๆ ละ 4 คน       
ศึกษาใบความรู้ เรื่อง กิจกรรมทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

กิจกรรมกลุ่ม



2. ความคล่องแคล่วว่องไว

1.ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา



3. ความอ่อนตัว

4. การทรงตัว



2. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาข้อมูลที่ได้รับตามหัวข้อ 

ดังนี้
5.1 ให้นักเรียนศึกษาวิธีปฏิบัติ
5.2 ตัวแทนกลุ่มฝึกปฏิบัติและบันทึกผล

การทดสอบ
5.3 ตัวแทนออกมาน าเสนอผลการทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย







การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
กิจกรรมที่ใช้ปฏิบัติเพื่อตรวจสอบความสามารถ 
และความพร้อมของร่างกายในการปฏิบัติ
กิจกรรมหรือท างานว่ามีความบกพร่องด้านใด
ควรปรับปรุงหรือพัฒนาขึ้นอย่างไร



1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

ยืน - นั่ง

กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ



2. ความคล่องแคล่วว่องไว

วิ่งสลับฟันปลา

กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ



3. ความอ่อนตัว

นอนแอ่นตัว

กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ



4. การทรงตัว

ยืนขาเดียวทรงตวั

กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ



1. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับใด 

2. นักเรียนควรปรับปรุงกิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายท่าใดบ้าง 



การสร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
จะท าให้ทราบภาวะความสมบูรณ์แข็งแรงของ
ร่างกายเพื่อจะได้สร้างเสริมในด้านบกพร่องและ

พัฒนาให้ดีขึ้นเพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง

สรุป






