
เรื่อง



ภาพยกน ้าหนัก โดย ine2me จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/QsEmw4LmMFj5rMH16 สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564
ภาพกระโดดไกล โดย engoo จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/9wY3buBaDU7sFuoS8   สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564
ภาพก้มแตะปลายเท้า โดย pantip จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/bvFjGUM9xgN1G2kEA สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564



ภาพเด็กกระโดด โดย sites จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/bDzEwCtHNP39qQbK8  สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



บอกวิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ 

ฝึกปฏิบตัิการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

๑
๒

เห็นความส าคัญของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย๓



นักเรียนคิดว่าการสร้างเสริมสมรรถภาพ
หมายถึงอะไร



เป็นการปรับปรุงสภาวะของร่างกายให้อวัยวะต่าง ๆ 
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด และมีการท างาน   
ประสานกันของระบบต่าง ๆ ในร่างกายได้เป็นอย่างดี



๑. ควรค านึงถึงความปลอดภัย
๒. การรู้จักประมาณตนเอง
๓. ความสามารถและความแตกต่างระหว่างบุคคล
๔. การใช้น  าหนักในการฝึกต้องระวังผลเสียด้วยเสมอ
๕. หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายก่อนหรือหลังรับประทานอาหารทันที

ภาพเด็กหญิงเด็กชาย โดย gh3tallplus  จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/LHx3T6XCtXf9AiJi8 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



๑. ฝึกด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 

ภาพกล้ามเนื อแขน  โดย menmtha จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/EVLg2X97jo6keGtcA สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564
ภาพกล้ามเนื อขา โดย asics จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/eZXvfGuvRb79CgoL6 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



การ ลุก - นั่ง 

๑.๑ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา

ภาพลุก-น่ัง โดย weloveshopping จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/eBEC9BzjAhS2p8sp8 สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564



๑.๒ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน

ภาพยกดรัมเบล โดย pantip จากเว็บไซต์ https://www.google.com/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Ff.ptcdn. สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564

การยกน  าหนัก 



๒. การฝึกความอดทนของกล้ามเนื อ

ภาพดันพื น  โดยunlockmen จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/hugg3e4znmWH16Dr5 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564
ภาพซิทอัพ โดย sistacafe จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/7EVr5nWazdyEetPB7 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



๒.๑ การฝึกความอดทนของกล้ามเนื อแขน

การดันพื น

ภาพดันพื น โดย Team Mutant Ninjaz จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/rXHrrDCNBVy5CLKT6 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



๒.๒ การฝึกความอดทนของกล้ามเนื อท้อง

การ ลุก-นั่ง

ภาพซิทอัพ โดย sistacafe จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/7EVr5nWazdyEetPB7 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



๓. การฝึกความอดทนของระบบหมุนเวียนโลหิต

ภาพกราฟหัวใจ โดย fitnessexpertthai จากว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/uQcYiuL3h52X9iLP9 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



๓.๑ การฝึกความอดทนของระบบหมุนเวียนโลหิต

ฝึกการวิ่งระยะไกล

ภาพนักกีฬาว่ิงระยะไกล โดย prachachat เจากว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/6bWcCLHxCFtKzk1r5  สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



๔. การฝึกความอ่อนตัว

ภาพโยคะโดย pobpad จากเว็บไซต์  https://images.app.goo.gl/ojic39xotygA13S67 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564
ภาพวัดความอ่อนตัว โดย thaihos จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/NgWQcKEjLsGBQwAFA สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



๔.๑ การฝึกความอ่อนตัว

นั่งแตะปลายเท้า

ภาพนั่งแตะปลายเท้า โดย pantip เจากว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/Kvq1BwgvXu38FY1y9 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



๕. พลังกล้ามเนื อ

ภาพนักกีฬากระโดดไกล  โดย ไทยรัฐ จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/wtMrvZucHpsADNiW8  สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564
ภาพนักกีฬาทุมน ้าหนัก  โดย ไทยรัฐ จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/RESHY7vPHSkUw4Lv9 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



๕.๑ การฝึกพลังกล้ามเนื อ

ฝึกกระโดดไกล

ภาพกระโดดไกล โดย ศูนย์อบรมต้ารวจภูธรภาค 2 จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/szEsfhThRkDyPSDq6 สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



กระโดดกบ
พิชิตใจเธอ

ภาพกบ  โดย pixabay จากเว็บไซต์  https://images.app.goo.gl/zbP78PPsjaPQCwA2A สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น ๒ กลุ่ม เท่า ๆ กัน 
แข่งกันกระโดดกบเพื่อไปหยิบหัวใจของทีมตรงข้าม 
ทีมที่หยิบได้ก่อนเป็นผู้ชนะ

ค าชี แจง



ตัวอย่าง
เป่า ยิง ฉุบ



กระโดดกบ
พิชิตใจเธอ

ภาพกบ  โดย pixabay จากเว็บไซต์  https://images.app.goo.gl/zbP78PPsjaPQCwA2A สืบค้นเมื่อวันที่ 21/05/2564



ให้นักเรียนสรุปวิธีฝึกการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายขององค์ประกอบ
ด้านต่าง ๆ ลงในสมุด



๑. นักเรียนฟังค าชี แจงในการท ากิจกรรม
๒. นักเรียนสรุปความรู้ลงในสมุดของตนเอง



๑. ครูชี แจงวิธีการสรุปงานลงในสมุด
๒. ครูให้ความรู้หรือแนะน าเพิ่มเติมแก่นักเรียน
๓. ดูแลความเรียบร้อยของนักเรียนระหว่างท ากิจกรรม 





การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย คือ การฝึกฝน
ร่างกายให้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยสามารถ
ท าได้หลากหลายวิธี ดังนั น การสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายจึงมีความส าคัญซึ่งจะช่วยให้ระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายท างานเป็นปกติ




