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เรื่อง  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ให้เหมาะสมกับวัย 



เรื่อง 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

ให้เหมาะสมกับวัย  



การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย

ทบทวนความรู้



๑. บอกวิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
๒. ฝึกปฏิบัติเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพให้เหมาะสมกับช่วงวัย
๓. เห็นความส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ
ร่างกายตนเองให้มีพัฒนาการที่สมวัย 

จุดประสงค์การเรียนรู้



ค าถามชวนคิด

นักเรียนมีวิธีการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายให้
เหมาะสมกับวัยอย่างไร



การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย คือ ...

การปรับปรุงหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของร่างกายเพื่อให้อวัยวะต่าง ๆ 
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด



หลักการในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

๑. ควรค านึงถึงความปลอดภัย
๒. การรู้จักประมาณตนเอง
๓. มีความรู้ความเข้าใจในวิธีการฝึก
๔. เลือกช่วงเวลาที่เหมาะสม



กิจกรรมการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ที่เหมาะกับแต่ช่วงวัย

กิจกรรมการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ที่เหมาะกับแต่ช่วงวัย



กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยเด็กและวัยเรียน

ก ิจกรรมท ี ่ เหมาะสม ควรเป ็นก ิจกรรมท ี่
สนุกสนาน เน้นการใช้ความสัมพันธ์ของตา มือ และเท้า
มีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา เช่น การวิ่ง กายบริหาร
กระโดดเชือก ว่ายน ้า ควรหลีกเลี่ยง การออกก าลังกาย
หนัก ๆ เป็นเวลานาน หรือกิจกรรมที่มีการปะทะรุนแรง  



กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยรุ่น

สามารถเล่นกีฬาได้ท ุกร ูปแบบ เพื ่อเป็น
การสร ้างความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้ อและ
ความแข็งแรงของร่างกาย ควรเลือกประเภท
การออกก าลังกายที ่เน้นความคล่องแคล่ว เช่น
ฟุตบอล แบดมินตัน บาสเกตบอล หรือเข้าฟิตเนส  



กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยผู้ใหญ่

สามารถออกก าลังกายได้ทุกรูปแบบ 
ควรเน้นการออกก าลังกายที่สร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ้อหัวใจและปอด 
เช่น การวิ่ง การว่ายน ้า



กิจกรรมที่เหมาะกับวัยผู้สงูอายุ

กิจกรรมที ่เคลื ่อนไหวได้ง่ายไม่มีการ
เปลี ่ยนจังหวะกะทันหัน เช่น โยคะ ลีลาศ
สิ่งส าคัญที่ต้องค านึงถึงขีดจ ากัดของตนเอง  
และโรคประจ าตัว



ค าถามชวนคิด

การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
มีประโยชน์อย่างไรบ้าง



ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

ช่วยให้น ้าหนักตัว
อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม



ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

ช่วยเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและ
ระบบไหลเวียนโลหิต



ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

ช่วยป้องกันและควบคุม
อาการของโรครวมทั้งปัญหา
สุขภาพต่าง ๆ ให้ดีขึ้น



ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

ท าให้อารมณ์ดีจิตใจแจม่ใส 
กระตุ้นสารสื่อประสาทใน
สมองที่ช่วยให้ร่างกาย
ผ่อนคลายขึ้น 



กิจกรรม
กายบริหาร ใจบริสุทธิ์

กิจกรรม 
กายบริหาร ใจบริสุทธิ์



ค าชี้แจง
ให้นักเรียนทุกคนร่วมกัน

ฝึกกายบริหาร
ไปพร้อม ๆ กับครู



บทบาทนักเรียนปลายทาง

นักเรียนฟังค าชี้แจงและ
ร่วมกันฝึกกายบริหารไป
พร้อม ๆ กัน

บทบาทครูปลายทาง

ครูชี้แจงการท ากิจกรรม ร่วมฝึก
ไปพร้อม ๆ กับนักเรียน และ
ดูแลความเรียบร้อยของ
นักเรียนระหว่างท ากิจกรรม



แบบประเมินตนเอง



แบบบันทึกการเรียนรู้



สรุปกิจกรรม
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้เหมาะกับวัย 

คือ การฝึกฝนร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 
โดยสามารถท าได้หลากหลายวิธี สิ ่งส าคัญคือ ต้องเป็น
กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยและร่างกายของตนเองเพื่อจะ
สามารถสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้อย่าง
มีประสิทธิภาพและปลอดภัย



บทเรียนครั้งต่อไป
เรื่อง ความส าคัญและลักษณะ

ของครอบครัว

ดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

สิ่งที่ต้องเตรยีม

๑. ใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง ความส าคัญและลักษณะของครอบครัว 
๒. ใบงานที่ ๑ เรื่อง ครอบครัวอบอุ่นของฉัน
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