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บอกวิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ฝึกปฏิบตัิการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

๑
๒

เห็นความส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพที่ถูกวิธี๓



วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ คือ...



วิธีการปรับปรุงหรือพัฒนาส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายใหท้ างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และมีการท างานประสานกันของระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายได้เป็นอย่างดี

คือ... 



ภาพโลโก้ความปลอดภัย โดย psv-smart-engineering  จากเว็บไซต์ http://www.psv-smart-engineering.com/single-post-6/ สืบค้นเมื่อวันท่ี 2/๖/2564



นักเรียนมีวิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพื่อให้มีสุขภาพดอีย่างไร



วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ



๑ การออกก าลังกาย



๒ ท ากิจกรรมนันทนาการ



๒.๑   กิจกรรมกลางแจ้ง

ภาพกิจกรรมกลางแจ้ง  โดย pngegg จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/v2kGbYK9nzjSBqqV6 สืบค้นเมื่อวันท่ี 10/6/2564



๒.๒    กิจกรรมในร่ม



๓ การพักผ่อน



คือ การหยุดพักร่างกายจากการ
ท างานหรือกิจกรรมต่าง ๆ 
เช่น การนั่งพักผ่อน การนอนหลับ

๓.๑   การพักผ่อนทางกาย



๓.๒   การพักผ่อนทางใจ

คือ การท าจิตใจให้สงบหรือรู้สกึ
สนุกสนานเพลิดเพลิน  เช่น การฟัง
เพลง  นั่งสมาธิ เป็นต้น



AEROBIC DANCE

ภาพออกก าลังกาย  โดย Line today จากเว็บไซต์  https://images.app.goo.gl/tgupdJDRAAjJZjv1A สืบค้นเมื่อวันท่ี 21/05/2564

กิจกรรม



ให้นักเรียนฝึกการเต้นแอโรบิก
ไปพร้อม ๆ กับคุณครู



AEROBIC DANCE



ให้นักเรียนสรุป
วิธีการสร้างเสริมสุขภาพ

ทางกาย มาอย่างน้อย ๕ วิธี



๑. นักเรียนฟังค าชี้แจงการสรุปวิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายลงในสมุด
๒. นักเรียนสรุปงานของตนเองลงในสมุดด้วยความเรียบร้อย



๑. ครูชี้แจงวิธีการสรุปงานลงในสมุด
๒. ครูให้ความรู้หรือแนะน าเพิ่มเติมแก่นักเรียน
๓. ดูแลความเรียบร้อยของนักเรียนระหว่างท ากิจกรรม 



ให้นักเรียนท าแบบประเมิน
ตนเองท้ายหน่วย









คือ...วิธีการปรับปรุงส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายให้ท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และมีการท างาน
ประสานกันของระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายได้เป็นอย่างดี

วิธีการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพ 
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