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องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ

(หลักการออกก าลังกาย)



องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
(หลักการออกก าลังกาย)



ทบทวนบทเรียน



ที่มา : https://www.doctor.or.th/sites/default/files/BMI_0.jpg /2-12-62

การค านวณ
ค่าดัชนีมวลกาย

โดยใช้โปรแกรมค านวณ เช่น
https://is.gd/xde9sX

“เครื่องค านวณหาค่าดัชนมีวลกาย 
(BMI)”/ค านวณด้วยตนเอง

หรือโปรแกรมอื่น ๆ ที่สามารถ
ค านวณผลได้



อาหาร

อดิเรก อนามัย

อารมณ์ออกก าลังกาย หลัก 5 อ



อาสาสมัคร
ที่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ใน

- เกณฑ์ปกติ
- ต่ ากว่าเกณฑ์
- เกินเกณฑ์

น าเสนอวิธีการสร้างเสริมสุขภาพดีที่ท าได้

จุดประกายคิด



ปัญหาอะไรบ้าง 

กิจกรรมการออกก าลังกาย
ที่นักเรียนชอบและปฏิบัติเป็นประจ า 
จะส่งเสริมสมรรถภาพด้านใดบ้าง

จุดประกายคิด



1. วิเคราะห์สมรรถภาพทางกายของตนเอง
กับเกณฑ์มาตรฐาน

2. วางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
3. ปฏิบัติการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
4. เห็นคุณค่าของการออกก าลังกาย

จุดประสงค์การเรียนรู้



จุดประสงค์การเรียนรู้

5. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย

6. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้

7. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างาน



การทดสอบเพื่อประเมินความสามารถ
และประสิทธิภาพในการท างาน

ของอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
อย่างเฉพาะเจาะจง 

การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย



ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย

1. ท าให้ทราบระดับความสามารถของผู้ทดสอบ
- สมรรถภาพร่างกายดี
- สมรรถภาพร่างกายปกติ
- สมรรถภาพร่างกายบกพร่อง



ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย

2. ท าให้ทราบถึง
การพัฒนาของ

สมรรถภาพทางกาย



ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย

3. สมรรถภาพทางกาย
ใช้ในการคัดเลือกนักกีฬา



ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย

4. ระดับสมรรถภาพทางกายที่ได้จาก
การทดสอบ ท าให้รู้ถึงการออกก าลังกาย

ที่เหมาะสมกับตัวเรา



การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
โดยศึกษาจากใบความรู้ที่ 8

ใบงานที่ 6

( ดาวน์โหลดใบงานได้ที่ www.dltv.ac.th รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 )



ใบงานที่ 6
เรื่อง การวางแผนสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายของ
ตนเองให้มีผลการทดสอบ

ผ่านเกณฑ์มาตรฐาน

( ดาวน์โหลดใบงานได้ที่ www.dltv.ac.th รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 )



ใบงานที่ 6
เรื่อง การวางแผนสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายของ
ตนเองให้มีผลการทดสอบ

ผ่านเกณฑ์มาตรฐาน

( ดาวน์โหลดใบงานได้ที่ www.dltv.ac.th รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 )



อาสาสมัคร
ไม่ผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ในแต่ละด้าน น าเสนอวิธีการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายของตนเอง



น าเสนอวิธีการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของตนเอง



หลังจากที่ได้ท า
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
นักเรียนจะมีวิธีการดูแลสุขภาพ

ของตนเอง อย่างไร



กิจกรรมสร้างสุข



กิจกรรมสร้างสุข



กิจกรรมสร้างสุข



ที่มา : https://www.matichon.co.th/local/quality-life/news_612434

กิจกรรมสร้างสุข



ที่มา : www.thevogueclinic.com/7-ผักท่ีไม่ขม-ไมเ่หม็นเขียว-ทานง่ายสบายๆ

กิจกรรมสร้างสุข



ที่มา : www.thaidiabetes.com/บทความ-showdetail-24253-74370-พบ
เด็ก_12_เป็นเบาหวานเพราะรับประทานฟาสต์ฟุ้ดนาน3เดือน.html

กิจกรรมสร้างสุข



ท่ีมา : https://health.kapook.com/view182314.html

กิจกรรมสร้างสุข



ที่มา : https://sites.google.com/site/fruitynt/prayochn

กิจกรรมสร้างสุข



กิจกรรมสร้างสุข



ที่มา https://www.facebook.com/Thai.HealthyLifestyle/photos/a.250528615072402/277057712419492/?type=3&theater



เรื่อง 
ลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติด

และวิธีการป้องกันสารเสพติด

บทเรียนต่อไป

( ดาวน์โหลดใบงานได้ที่ www.dltv.ac.th รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 )


