
เรื่อง การปรับปรุงและสร้างเสริม
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ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6

สมรรถภาพทางกาย



การปรับปรุงและสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย



ค าถามชวนคิด
หลังจากนักเรียนได้วิเคราะห์

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
นักเรียนได้คะแนนอยู่ในระดับใดบ้าง



ค าถามชวนคิด
เมื่อเราทดสอบ

สมรรถภาพทางกายแล้ว
เราควรท าอย่างไรต่อไป



๑.

๒.
๓. เห็นประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

จุดประสงค์การเรียนรู้

อธิบายวิธีการปรับปรุงและสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายได้

ปฏิบัติกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย



การปรับปรุงและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

๑. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย

๒. วิเคราะห์ผลสมรรถภาพทางกาย

๓. ปรับปรุงและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

๔. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อดูผลการปรับปรุง



กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย



กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

๑. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย

๒. การฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

๓. การฝึกความอ่อนตัว

๔. การฝึกความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ



ค าถามชวนคิด

ของกิน ของโปรด
ที่นักเรียนชื่นชอบ คืออะไร



ค าถามชวนคิด

เวลานักเรียนรับประทานก๋วยเตี๋ยว
นักเรียนปรุงเครื่องปรุง เพิ่มเติมอย่างไร



ด้านองค์ประกอบร่างกาย
หากวัดค่าดัชนีมวลกายแล้วได้ผลมากกว่าเกณฑ์ปกติขึ้นไป 

ควรปฏิบัติดังนี้
๑. ควบคุมอาหารประเภทแป้ง น้ าตาล และไขมันให้ลดลง
๒. เพิ่มการรับประทานอาหารที่มีใยอาหาร 
๓. หลีกเล่ียงอาหารที่ไม่มีประโยชน์ และรสจัด
๔. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ



การฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ

วิ่งเหยาะ ๆ หรือเดินเร็ว
ปฏิบัติติดต่อกันอย่างน้อย ๓๐ นาที



การฝึกความอ่อนตัว

นั่งก้มตัวแตะปลายเท้า
๑. นั่งเหยียดขาชิดกัน
๒. ค่อย ๆ ก้มตัว แล้วใช้มือแตะปลาย
เท้าทั้ง ๒ ข้าง
๓. นับ ๑ – ๑๐ ปฏิบัติ ๕ – ๖ ครั้ง



การฝึกความอ่อนตัว

ยืนก้มตัว
๑. ยืนตรง เท้าชิดกัน หัวเข่าต้องไม่งอ
๒. ค่อย ๆ ก้มตัว แล้วใช้มือแตะปลาย
เท้าทั้ง ๒ ข้าง
๓. นับ ๑ – ๑๐ ปฏิบัติ ๕ – ๖ ครั้ง



การฝึกความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเน้ือ

๑. ผู้ชายเข่าทั้ง ๒ ข้าง ไม่แตะพื้น
๒. ผู้หญิงเข่าทั้ง ๒ ข้าง แตะพื้น
๓. เริ่มดันพื้นโดยไม่ให้อกและท้องแตะพื้น
๔. ปฏิบัติรอบละ ๑๐ ครั้ง ทั้งหมด ๓ รอบ

ดันพื้น



การฝึกความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเน้ือ

๑. นอนหงาย เหยียดแขนและขา
๒. ยกแขนและขาทั้ง ๒ ข้างขึ้นเป็นรูปตัววี
๓. เวลานานที่สุดเท่าที่ร่างกายสามารถท าได้

นอนรูปตัววี



ให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปนี้
พร้อมอธิบาย

ปรับปรุงและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

ใบงานที่ ๓ 



ใบงานที่ ๓ เรื่อง ปรับปรุงและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

๑. หากนักเรียนวัดค่าดชันีมวลกายแล้วไดผ้ลมากกว่าเกณฑ์ปกตขิึ้นไป นักเรียนควรปฏิบัติตนอย่างไร
วิธีการปฏิบัติ............................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................

๒. หากนักเรียนต้องการฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ควรใช้กิจกรรมใดในการสรา้งเสริมสมรรถภาพ
กิจกรรม...................................................................................................................................................................................
วิธีการปฏิบัติ............................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................



ใบงานที่ ๓ เรื่อง ปรับปรุงและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

๓. หากนักเรียนต้องการฝึกความอ่อนตัว ควรใช้กิจกรรมใดในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
กิจกรรม...................................................................................................................................................................................
วิธีการปฏิบัติ............................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................

๔. จากการวิเคราะห์ผลการทดสอบสมรรถภาพของตนเอง นักเรียนควรสร้างเสริมสมรรถภาพของตนเองด้านใด                  
และใช้กิจกรรมใดในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

ด้านที่ควรส่งเสริม......................................................................................................................................................................
กิจกรรมที่ใช.้...........................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................



ค าชี้แจง
บทบาทครูปลายทาง

ค าชี้แจง
ในการท ากิจกรรมนักเรียน

- ให้นักเรียนใบงานที่ ๓ เรื่อง 
ป รั บ ป รุ ง แ ล ะ ส ร้ า ง เ ส ริ ม
สมรรถภาพทางกาย

- ให้คุณครูอธิบายขั้นตอน
การท ากิจกรรมอย่างละเอียด
อีกครั้ง
- ให้ค าแนะน าและควบคุม
ดูแลนักเรียนตลอดการท า
กิจกรรม



ปรับปรุงและสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

ใบงานที่ ๓ 
เฉลย



ใบงานที่ ๓ เรื่อง ปรับปรุงและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เฉลย



ใบงานที่ ๓ เรื่อง ปรับปรุงและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เฉลย



สรุปบทเรียน



นักเรียนอยากมี
สมรรถภาพทางกาย

ที่ดีหรือไม่



หากอยากมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดี

ควรท าอย่างไร



กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
๑. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย
๒. การฝึกความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
๓. การฝึกความอ่อนตัว
๔. การฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ



บทเรียนครั้งต่อไป

สารเสพติด



สิ่งที่ต้องเตรียม

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

 ใบงานที่ ๕                  
เรื่อง สารเสพติด

 บัตรภาพสารเสพติด


