
เรื่อง



ปัจจัยที่ส่งผลต่อ
การเจริญเติบโต



พันธุกรรม

ภาพครอบครัว  โดย expedia จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/u4ZvEynzJY6r17EH8 สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564



อาหาร

ภาพอาหาร  โดย sites จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/Rc5TWZ3t4zaXCNwJ9 สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564



น ้า

ภาพดื่มน ้า  โดย sanook จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/jao7YoErxok1BRgf9 สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564



ออกก้าลังกาย

ภาพออกก้าลังกาย  โดย sanook จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/EC3yAp1Jvd1TecCp6 สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564



การพักผ่อน

ภาพนอนหลับ  โดย pixabay จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/X5fHAKKNjTcTWYbR6 สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564



อากาศ

ภาพต้นไม้ล้าธาร  โดย shutterstock จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/RpBvmakXbmTSRACJ8 สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564



ภาพสุขภาพดี  โดย healthnmd จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/W9wUk3oJDuMrAD5x5สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564



๑
๒



ออกมาหน้าชั นเรียน

สุ่มตัวแทนนักเรียน

3 คน 



ให้นักเรียนร่วมกันทายว่าทั ง 3 คนนี 

ใครสามารถวิ่งได้เรววที่สุด



ความสามารถของร่างกายแต่ละคนแตกต่างกัน

อดทน

ยืดหยุ่น

แขวงแรง
ความเรวว



นักเรียนคิดว่า “สมรรถภาพทางกาย”
หมายความว่าอย่างไร



ความสามารถของร่างกายในการท้ากิจกรรมทางกายอย่างใด
อย่างหน่ึงได้โดยไม่เหนื่อยเรวว สมรรถภาพจะเกิดขึ นได้
จากการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ 
ถ้าหยุดออกก้าลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง
สมรรถภาพทางกายจะลดลง 



องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

มีกี่องค์ประกอบ



หมายถึง ความสามารถในการท้างาน
ของกล้ามเนื อที่จะท้าอย่างใดอย่างหนึ่ง
ได้สูงสุดในแต่ละครั ง เช่น ความสามารถ
ในการยกของหนัก ๆ ได้

๑

ภาพยกน ้าหนัก  โดย line2me จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/W9wUk3oJDuMrAD5x5สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564



หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื อ
ในการท้างานอย่างใดอย่างหน่ึงติดต่อ
กันเป็นเวลานาน ๆ ได้ เช่น การแบก
ของหนักได้เป็นเวลานาน ๆ การวิ่ง
ระยะไกล

๒



หมายถึง ความสามารถในการท้างาน
ของระบบหมุนเวียนโลหิต โดยสามารถท้างาน
ได้นานและเมื่อร่างกายหยุดท้างานนั นแล้ว 
จะสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลา
รวดเรวว เช่น การว่ายน ้าหรือวิ่งระยะไกล

๓

ภาพว่ายน ้า  โดย sites จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/3iKjGXPdQQM2b3JF9 สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564
ภาพว่ิง  โดย sites จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/3iKjGXPdQQM2b3JF9 สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564



หมายถึง ความสามารถในการเหยียดตัว
ของข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
ในขณะท้างาน เช่น การก้มตัวใช้มือ
แตะพื นโดยไม่งอเข่า เป็นต้น

ผ๔



หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื อ
ในการท้ากิจกรรมได้อย่างแรงและรวดเรวว 
ซึ่งเป็นกิจกรรมประเภทการดึง ดัน ทุ่ม พุ่ง ขว้าง 
และกระโดด เช่น การกระโดดสูง การทุ่มน ้าหนัก 
การยืนกระโดดไกล

ผ๕

ภาพกล้ามเนื อ  โดย Dekdee จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/cUp8yWfUNxT5tpVm6 สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564
ภาพกระโดดไกล  โดย Engoo จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/LKQqQ2Wa7WQ3aWMn6 สืบค้นเมื่อวันที่ 18/05/2564





๑. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน
๒. ให้แต่ละกลุ่มตอบค้าถาม

จากเรื่อง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
๓. กลุ่มที่ถูกตอบถูก ๑ ข้อ จะได้ ๑ คะแนน



ความอ่อนตัว



ความอดทนของกล้ามเนื อ



พลังกล้ามเนื อ



ความอดทน
ของระบบหมุนเวียนโลหิต



พลังกล้ามเนื อ



ความแขวงแรงของกล้ามเนื อ



ความอ่อนตัว



ความแขวงแรงของกล้ามเนื อ



ความอดทน
ของระบบหมุนเวียนโลหิต



ความอดทนของกล้ามเนื อ



กิจกรรมใบงานที่ ๒ 
เรื่อง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 













สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกาย
ในการท้ากิจกรรมทางกายต่าง ๆ ได้ดี โดยมีองค์ประกอบ
หลายด้าน ดังนั น การที่จะท้าให้ร่างกายมีสมรรถภาพที่ดี
จะต้องฝึกฝนเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก้าลังกาย
อย่างสม่้าเสมอ  




