
 

ใบงานที่ 1 
เร่ือง  ปฏิบตัิอยา่งไร 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถจ าแนกประเภทของการออกก าลงักายไดถ้กูตอ้ง 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 
กลุ่มที่ 1 

การออกก าลงักาย 
แบบเกร็งกลา้มเน้ืออยูก่บัที่  

 

กลุ่มที่ 2 
การออกก าลงักายแบบมีการยืด-หดตวั

ของกลา้มเน้ือ  

 

กลุ่มที่ 3 
การออกก าลงักายแบบท าให้กลา้มเน้ือ 
มีการท างานเป็นไปอยา่งสม ่าเสมอ  

 

กลุ่มที่ 4 
การออกก าลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน  

 

 

กลุ่มที่ 5 
การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบงานที่ 2 
เร่ือง  ผลเป็นอยา่งไร 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถบอกประโยชน์และโทษของการออกก าลงักายไดถู้กตอ้ง 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 
กลุ่มที่ 1 

ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
ทางดา้นร่างกาย 

 

กลุ่มที่ 2 
ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

ทางดา้นจิตใจและอารมณ ์

 

กลุ่มที่ 3 
ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
ทางดา้นสติปัญญาและสังคม 

 

กลุ่มที่ 4 
โทษของการไม่ออกก าลงักายในวยัเด็ก 

 

 

กลุ่มที่ 5 
โทษของการไม่ออกก าลงักาย 

ในวยัหนุ่มสาว 

 

กลุ่มที่ 6 
โทษของการไม่ออกก าลงักาย 
ในวยักลางคนและวยัชรา 

 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

ใบงานที่ 3 
เร่ือง ท าถูกปลอดภยั 

จุดประสงคก์ารเรียนรู้  เพ่ือให้ผูเ้รียนสามารถออกก าลงักายตามขั้นตอนไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 
กลุ่มที่ 1 

การออกก าลงักายที่มีความเส่ียงนอ้ยที่สุด 
 

 

กลุ่มที่ 2 
หลกัการออกก าลงักาย 

 

 

กลุ่มที่ 3 
ขอ้เสนอแนะในการออกก าลงักาย 

 

 

กลุ่มที่ 4 
ขั้นตอนการออกก าลงักาย 

 

 

 
ใบงานที่ 4 

เร่ือง เตรียมความพร้อม 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้  เพ่ือให้ผูเ้รียนเตรียมร่างกายก่อนและหลงัการออกก าลงักายไดอ้ยา่งถกูตอ้ง 
 



 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 
กลุ่มที่ 1 

ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย 
 

              การอบอุ่นร่างกาย  ควรเร่ิมจากการยืดเหยียด เอน็ ขอ้ต่อ 
กลา้มเน้ืออยู่กบัท่ี (Static Stretching) และต่อดว้ยการเคลื่อนไหวชา้ ๆ 
อย่างเป็นจงัหวะ สม ่าเสมอและเร็วขึ้นเร่ือย ๆ ซ่ึงวิธีการเหล่าน้ีจะท าให้
ร่างกายมีการเคลือ่นไหวอย่างอ่อนตวัอสิระ มีช่วงเวลาและความเขม้ขน้
ท่ีพอเหมาะเพียงพอต่อการท่ีจะเพ่ิมอุณหภูมิของเน้ือเย่ือต่าง ๆ ของ
ร่างกายท่ีอยู่ในส่วนลึกสูงขึ้น โดยร่างกายยงัไม่ถึงภาวะเหน่ือยอ่อน เม่ือ
อบอุ่นร่างกายจนถึงภาวะของการหลัง่เหง่ือ อุณหภูมิในร่างกายจะสูงขึ้น 
อยู่ในระดบัท่ีตอ้งการ 

กลุ่มที่ 2 
ขั้นตอนการลดภาวะร่างกาย 

 

            การลดภาวะร่างกาย หมายถึง การปรับสภาพร่างกายให้เขา้สู่
ภาวะปกติ  ให้เหมือนกบัในขณะก่อนการออกก าลงักาย  ฉะนั้น หลงัจาก
ท่ีไดมี้การออกก าลงักายไปแลว้   กิจกรรมท่ีจ าเป็นอีกอยา่งหน่ึงและขาด
เสียมิได ้คือ    การลดภาวะของร่างกายดว้ยการคลายอุ่นร่างกาย ซ่ึงเป็น
การบริหารร่างกายอย่างคอ่ย ๆ  ลดความเขม้ขน้ลงทีละนอ้ย หลงัจากท่ี
ร่างกายออกก าลงัมาแลว้อย่างหนกั    หรือภายหลงัการฝึกซ้อมหรือ
แข่งขนัก็ตาม   เพราะจะสามารถช่วยท าให้ ระบบการไหลเวียนโลหิต
และระบบการท างานของร่างกายส่วนต่าง ๆ ให้ปรับคืนสู่สภาวะปกติ
ดงัเดิม  ดว้ยการปฏิบตัิกิจกรรมท่ีคลา้ย ๆ กบัการอบอุ่นร่างกาย แต่ตอ้ง
ปฏิบตัิทนัทีหลงัจากการออกก าลงักายอย่างหนกัมาแลว้  ซ่ึงจะเป็น
ลกัษณะแบบกายบริหารเบา ๆ เช่น การวิ่งจ๊อกกิ้งประมาณ 30-60  วินาที 
แลว้ปฏิบติัตามดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ  ใชร้ะยะเวลาประมาณ 5-10 
นาที ขึ้นอยู่กบัสมรรถภาพร่างกายของแต่ละบุคคล 

กลุ่มที่ 3 
ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย 

 

              ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย แบ่งออกเป็น 2 ดา้น ดงัน้ี  
1. ทางดา้นสรีรวิทยา (Physiological Effect)  โดยการ 

กระท าให้อุณหภูมิของกลา้มเน้ือและร่างกาย และอตัราของปฏิกิริยาทาง
เคมีสูงขึ้น   อตัราการไหลเวียนของโลหิตมีมากขึ้น หรือการท าให้
น ้ามนัหล่อลื่นของขอ้ต่อ (Synovial Fluid) ถูกผลิตออกมามากขึ้นอย่าง
พอเหมาะ  ท าให้เกิดความคลอ่งตวัในการเคลือ่นไหว 

2. ทางดา้นจิตวิทยา (Psychological Effect) คือการท าให้ 
นกักีฬามีความรู้สึกว่าพร้อมท่ีจะเล่นกีฬา   หรือท าการแข่งขนั ซ่ึงเป็น
ความรู้สึกทางจิตใจและเป็นประโยชน์ต่อการแข่งขนัมากกว่า ท่ีไม่ไดท้ า
กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย นกักีฬาส่วนใหญ่จะเห็นความส าคญัของการ
อบอุ่นร่างกาย   ถึงแมว้่าจะมีเวลาอบอุ่นร่างกายเพียง 5-10 นาที ในการ



 

แข่งขนันดัใหญ่ ๆ ก็ตาม 
กลุ่มที่ 4 

ประโยชน์ของการลดภาวะร่างกาย 
 

ประโยชน์ของการลดภาวะร่างกาย  
1. ช่วยท าให้การไหลเวียนเลอืด และระดบักรดแลคติค 

ในกลา้มเน้ือ  ลดลงอย่างรวดเร็วในขณะพกัส่งผลให้ร่างกายฟ้ืนจาก
ความเม่ือยลา้ไดเ้ร็วขึ้น 

2. ช่วยลดอตัราการตกคา้งของเสียในหลอดเลอืดด า เป็น 
การช่วยป้องกนัการเกิดโรคเส้นเลอืดขอด ไดอ้ีกทางหน่ึง 

3. ช่วยลดการล าเลียงเลอืดไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  ท่ี 
เกินความจ าเป็น  ในขณะท่ีร่างกายหยุดออกก าลงักายแลว้ 

4. ช่วยล าเลียงเลอืดเสียไปยงัหัวใจและปอดไดเ้ร็วขึ้น เพ่ือ 
ท าการปรับเปลี่ยนให้เป็นเลือดดี แลว้น ากลบัไปใชใ้หม่ไดเ้ร็วขึ้น 

5. ช่วยท าให้ร่างกายสามารถเพ่ิมการใชอ้อกซิเจนดีขึ้น   
ส่งผลให้ร่างกายฟ้ืนจากความเหน็ดเหน่ือยไดเ้ร็วขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบงานที่ 5 
เร่ือง รู้และเขา้ใจ 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนมีความรู้และเขา้ใจการเล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 
กลุ่มที่ 1 

ลกัษณะของกีฬาเพ่ือสุขภาพ 
 

1.1  

กลุ่มที่ 2 
การเปลี่ยนแปลงอตัราชีพจร 

ขณะออกก าลงักาย 

 

กลุ่มที่ 3 
ประโยชน์ของอตัราชีพจร 

 

 

กลุ่มที่ 4 
การก าหนดความหนกั 
ในการออกก าลงักาย 

 

กลุ่มที่ 5 
รูปร่างกบัการเล่นกีฬา 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบงานที่ 6 
เร่ือง เล่นดีมีมารยาท 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถเล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 
กลุ่มที่ 1 
การเดิน 

 

 

กลุ่มที่ 2 
การว่ิง 

 

กลุ่มที่ 3 
การถีบจกัรยานอยูก่บัที่ 

 

 

กลุ่มที่ 4 
การว่ายน ้า 

 

กลุ่มที่ 5 
มารยาทของผูเ้ล่น 

 

1.  

กลุ่มที่ 6 
มารยาทของผูดู้ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบงานที่ 7 
เร่ือง ปฐมพยาบาลอยา่งไร 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถปฐมพยาบาลการบาดเจ็บไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 

กลุ่มที่ 1 
ผิวหนงัถลอกลึก 

 

กลุ่มที่ 2 
ผิวหนงัพอง 

 

กลุ่มที่ 3 
ผิวหนงัฟกช ้า 

 

กลุ่มที่ 4 
ตะคริวที่กลา้มเน้ือน่อง 

 

กลุ่มที่ 5 
กลา้มเน้ือช ้า 

 

กลุ่มที่ 6 
กลา้มเน้ือฉีกขาด  

(ภายใน 24-48 ชั่วโมง) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบงานที่ 8 
เร่ือง ช่วยเหลือเบื้องตน้ 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถสามารถปฐมพยาบาลการบาดเจ็บได ้
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 
กลุ่มที่ 1 

วิธีปะคบร้อน 
 

กลุ่มที่ 2 
วิธีปะคบเยน็ 

 

กลุ่มที่ 3 
วิธีเขา้เฝือกแบบธรรมชาติ 

 

กลุ่มที่ 4 
ห้ามเลือดโดยทูนิเกต ์  

 

กลุ่มที่ 5 
ห้ามเลือดโดยการกดเส้นเลือดแดงใหญ่ 

 

กลุ่มที่ 6 
การเป็นลม 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ 9 
เร่ือง ตวัตนที่แทจ้ริง 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถปรับปรุงบุคลิกภาพของตนเองไดถู้กตอ้ง 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 
กลุ่มที่ 1 

ขั้นตอนการรู้จกัตนเอง 
 

 

กลุ่มที่ 2 
การยอมรับตนเอง 

 

 

กลุ่มที่ 3 
การยอมรับธรรมชาติของผูอ้ื่น 

 

 

กลุ่มที่ 4 
การปรับปรุงบุคลิกภาพภายนอก 

 

 

กลุ่มที่ 5 
การปรับปรุงบุคลิกภาพภายใน 

 



 

 
กลุ่มที่ 6 

หลกัการและขั้นตอนในปรับปรุงตนเอง 
 

 

 

ใบงานที่ 10 
เร่ือง ส่ือสารไดผ้ล 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถส่ือสารกบับุคคลอื่นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 
กลุ่มที่ 1 
ดา้นบุคคล 

 

ด้านบุคคล  ไดแ้ก่ 
1. ผูส่้งสารจะตอ้งมีความรู้ในเน้ือหาของสารอยา่ง 

ถูกตอ้งชดัเจน มีทกัษะในการใชภ้าษาทั้งวจันภาษา (ภาษา
ถอ้ยค า ภาษาเขียน) และอวจันภาษา (สีหนา้ ท่าทาง แววตา 
ฯลฯ) มีเจตคติที่ดีต่อการส่ือสารและผูรั้บสาร สามารถวิเคราะห์
ความสัมพนัธ์ และผลกระทบของแต่ละองคป์ระกอบที่มีตอ่กนั
ได ้และตอ้งเขา้ใจระบบความเป็นอยูข่องสังคม และวฒันธรรม
ของชุมชนนั้น ๆ เป็นอยา่งดี 

2. ผูรั้บสารจะตอ้งมีทกัษะการอ่าน ฟัง การมีทศันคติ 
ที่ดีต่อสารและผูส่้งสาร มีความสนใจใฝ่รู้ รู้ช่องทางแสวงหา
ขอ้มูลเพ่ิมเติม และมีระดบัสติปัญญาที่สามารถจดจ า และท า
ความเขา้ใจเร่ืองต่าง ๆ ได ้

กลุ่มที่ 2 
สาร 

 

         สาร  คือ ความคิด และความรู้สึกของคนทีแ่ทนดว้ย ภาษา
หรือสัญลกัษณ์ต่าง ๆ ที่คนก าหนดขึ้นใชร่้วมกนั เช่น ค าที่ใช้
เรียกส่ิงของ ตวัอกัษรไทย และตวัเลขอารบิค เป็นตน้ 
          ภาษาที่ใชใ้นการส่ือสารจ าแนกไดเ้ป็น  2 ประเภท คือ 

1. วัจนภาษา (Verbal Language) คือ ถอ้ยค าที่ใชพู้ด 
และตวัอกัษรที่ใชเ้ขียน วจันภาษาน้ีเกิดขึ้นโดยการประดิษฐ์
คิดคน้ โดยยอมรับร่วมกนัของชนแต่ละหมู่เหล่า และถ่ายทอด
สืบต่อกนัไปยงัชนรุ่นหลงั  เช่น ตวัอกัษร และตวัเลขของชน



 

ชาติต่าง ๆ เป็นตน้ 
2. อวัจนภาษา (Non – Verbal Language) คือ การ 

ส่ือสารที่ถ่ายทอดออกมาจากกิริยา อาการ สีหนา้ น ้าเสียง แวว
ตา การเคลื่อนไหว การสัมผสั การเลือกใชสี้ กลิน่ การแต่งกาย 
ขนาด เวลา และระยะห่าง  เป็นตน้ อวจันภาษามีทั้งที่เป็นสากล 
คือ คนทุกชาติทุกภาษาเห็นแลว้ สามารถเขา้ใจไดต้รงกนั เช่น 
อาการซึมเศร้า  ครุ่นคิด และสัญญาณจราจร  เป็นตน้   แต่อวจัน
ภาษาบางอยา่ง  ใช้เป็นสัญลกัษณ์เฉพาะของแต่ละหมู่ชน เช่น 
ยิม้สยาม การยกมือไหว ้และวิธีการทกัทายของคนแต่ละเช้ือ
ชาติ เป็นตน้ 

สัญลกัษณ์ คือ ส่ิงที่เป็นตวัแทนของส่ิงต่าง ๆ มีทั้งที่
เป็นรูปธรรมและนามธรรม วจันภาษา และอวจันภาษาก็จดัเป็น
สัญลกัษณ์ดว้ย 

กลุ่มที่ 3 
ส่ือหรือช่องทางการส่ือสาร 

 

          ส่ือหรือช่องทางการส่ือสาร คือ องคป์ระกอบที่ท าหนา้ที่
เช่ือมโยง   ความคิดและความรู้สึกของผูส่้งสารและผูรั้บสารให้
ติดต่อถึงกนัได ้ผูส่้งสารจะตอ้งสามารถเลือกใชส่ื้อ  และ
ช่องทางการส่ือสารให้เหมาะสมกบัผูรั้บสารและสถานการณ์
ของการส่ือสาร 

กลุ่มที่ 4 
สภาพแวดลอ้ม 

 

            สภาพแวดลอ้ม ไดแ้ก่ เร่ืองของเวลา สถานที่ ประเพณี
ขนบธรรมเนียม และวฒันธรรมของคู่ส่ือสาร เพราะส่ิงเหล่าน้ีมี
อิทธิพลต่อการแสดงออก ความพร้อม ประสบการณ์เดิม และ
ความสามารถในการท าความเขา้ใจ จึงส่งผลต่อการเลือกรับสาร 
(Selective Exposure) การเลือกรับรู้ (Selective Perception) และ
การเลือกจดจ า (Selective Retention) เป็นตน้ 
 

 
 
 



 

ใบงานที่ 11 
เร่ือง บุคลิกภาพ 

จุดประสงค์การเรียนรู้ ให้ผูเ้รียนสามารถวิเคราะห์บุคลิกภาพและคณุลกัษณะของผูน้ ากิจกรรมกีฬาได ้
ประเด็นวิเคราะห์ แนวคิดที่ได้ 

กลุ่มที่ 1 
องคป์ระกอบของบุคลกิภาพ 

 

 

กลุ่มที่ 2 
ลกัษณะของบุคลิกภาพ 

 

 

กลุ่มที่ 3 
บุคลิกภาพของบุคคลทัว่ไป 

 

 

กลุ่มที่ 4 
บุคลิกภาพของนกักีฬา 

 

 

กลุ่มที่ 5 
คุณลกัษณะของผูน้ ากิจกรรมกีฬาที่ดี 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบงานที่ 12 
เร่ือง จดัการได ้

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถจดัการแข่งขนักีฬาได ้
 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 
กลุ่มที่ 1 

ขั้นตอนในการจดัการแข่งขนักีฬา 
 

1.  

กลุ่มที่ 2 
หลกัการเขียนโครงการ 

 

 

กลุ่มที่ 3 
บทบาทหนา้ที่ 

ของคณะกรรมการด าเนินงาน 
จดัการแข่งขนักีฬาภายในสถานศึกษา 

 

กลุ่มที่ 4 
ขั้นตอนในพิธีเปิดการแข่งขนักีฬา 

 

1.  

กลุ่มที่ 5 
ขั้นตอนในพิธีปิดการแข่งขนักีฬา 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

ใบงานที่ 13 
เร่ือง แพค้ดัออก 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถจดัคู่แข่งขนัแบบแพค้ดัออกได ้
กลุ่มที่ 1 จ ำนวน 7 ทีม 
                  รอบที่ 1              รอบที่ 2            รอบชิงชนะเลิศ 
ทีม   ก 
ทีม   ข 
ทีม    ค 
ทีม    ง                                                                       ชนะเลิศ 
ทีม    จ                                                                       รองชนะเลิศ  
ทีม    ฉ 
ทีม     ช  ได ้   bye 
 

ตามผงัขา้งบนนั้นจะเห็นไดว่้า ถา้ใครชนะจะถูกบนัทึกช่ือลงในตาราง ส่วนทีมที่แพก้็ตอ้งตกรอบไป 
 
กลุ่มที่ 2  จ านวน 8 ทีม 

รอบที่ 1 รอบที่ 2 รอบที่ 3 (รอบชิงชนะเลิศ)  
ทีม A ส ำหรับทีมชนะจะเป็น A หรือ B กต็ำม 
ทีม B                 
ทีม C    
ทีม F   ชนะเลิศ 
ทีม M   รองชนะเลิศ 
ทีม K    
ทีม I    

 ทีม D    
ตามผงัขา้งบนนั้นจะเห็นไดว่้า ถา้ใครชนะจะถูกบนัทึกช่ือลงในตาราง ส่วนทีมที่แพก้็ตอ้งตกรอบไป 

 
 
 



 

กลุ่มที่ 3 จ านวน 10 ทีม 
สูตร การหา   bye  =    ก าลงัของสองที่มากกว่าจ านวนทีมแข่งขนัตวัแรก – จ านวนทีมแข่งขนั 
แทนค่า                 =    16   –  10    =    6 
เพราะฉะนั้นจะมีที่ทีมได ้ bye ในรอบแรก จ านวน  =  6  ทีม 

รอบที่ 1 รอบที่ 2 รอบที่ 3  (รอบชิงชนะเลิศ) 
bye ทีม B   
bye ทีม K   
bye ทีม H   
ทีม A    
ทีม Y   ชนะเลิศ 
ทีม C   รองชนะเลิศ 
ทีม N    
bye Z   
bye D   
bye E   

 
 ทีมใดชนะก็จะถูกเขียนช่ือลงในตารางขวามือเร่ือยไปจนถึงรอบชิงชนะเลิศ ทีมใดแพก้็ตอ้งออกจากการ
แข่งขนัไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กลุ่มที่ 4 จ านวน 16 ทีม 
รอบที่ 1                      รอบที่ 2                              รอบที่ 3               รอบชิงชนะเลิศ 
 ทีม A ส าหรับทีมชนะจะเป็น A หรือ B ก็ตาม 
ทีม B               
ทีม C  
ทีม E  
ทีม F  
ทีม G  
ทีม H  
 ทีม I  

  
ทีม J  
ทีม K               
ทีม G  
ทีม L  
ทีม M  
ทีม N  
ทีม O  
 ทีม P  

 
 

 
 

 
 
 
 
 

ชนะเลิศ 

รองชนะเลิศ 



 

ใบงานที่ 14 
เร่ือง พบกนัหมด 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถจดัคู่แข่งขนัแบบพบกนัหมดได ้
 
กลุ่มที่ 1  จ ำนวน 7 ทีม 
 

ทีม A B C D E F G 

A * 1 2 3 4 5 6 
B  * 3 4 5 6 7 
C   * 5 6 7 1 
D    * 7 1 2 
E     * 2 3 
F      * 4 
G       * 

รายการแข่งขนัในแต่ละวนั มีดงัน้ี คือ 
 

วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 วันที่ 5 วันที่ 6 วันที่ 7 
A – B A – C A – D A – E A – F A – G B – G 
D – F E – F B – C B – D B – E B – F C – F 
C – G D – G E – G F – G C - D C – E D – E 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

กลุ่มที่ 2 จ านวน 8 ทีม 
 

ทีม K L M I B Y A C  
 K * 1 2 3 4 5 6 7 

L  * 3 4 5 6 7 2 
M   * 5 6 7 1 4 
I    * 7 1 2 6 
B     * 2 3 1 
Y      * 4 3 
A       * 5 
C        * 

รายการแข่งขนัในแต่ละวนั มีดงัน้ี 
วันที่ 1 วันที่ 2   วันที่ 3 วันที่ 4 วันที่ 5 วันที่ 6 วันที่ 7 
K – L  K – M K – I K – B K – Y K – A K – C 
M – A L – C L – M L – I L – B L – Y L –A 
I – Y I – A B – A M – C M – I M – B M – Y 
B – C B – Y Y – C Y – A A – C I – C I – B 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กลุ่มที่ 3 จ านวน 9 ทีม 
 

ทีม A B C D E F G H I 

A * 1 2 3 4 5 6 7 8 
B  * 3 4 5 6 7 8 9 
C   * 5 6 7 8 9 1 
D    * 7 8 9 1 2 
E     * 9 1 2 3 
F      * 2 3 4 
G       * 4 5 
H        * 6 
I         * 

รายการแข่งขนัในแต่ละวนั มีดงัน้ี 
 

วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 วันที่ 5 วันที่ 6 วันที่ 7 วันที่ 8 วันที่ 9 
A - B A – C  A – D  A – E  A – F  A – G  A – H  A – I  B – I  
C – I  D – I  B – C  B – D  B – E  B – F  B – G  B – H  C – H  
D – H  E – H  E – I  F – I  C - D C – E  C – F  C – G  D – G  
E – G  F – G  F – H  G – H  G – I  H – I  D – E  D – F   E – F  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กลุ่มที่ 4 จ านวน 10 ทีม 
 

ทีม A B C D E F G H I J 

A * 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
B  * 3 4 5 6 7 8 9 2 
C   * 5 6 7 8 9 1 4 
D    * 7 8 9 1 2 6 
E     * 9 1 2 3 8 
F      * 2 3 4 1 
G       * 4 5 3 
H        * 6 5 
I         * 7 
J          * 

 
รายการแข่งขนัในแต่ละวนั มีดงัน้ี 

วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 วันที่ 5 วันที่ 6 วันที่ 7 วันที่ 8 วันที่ 9 
A – B  A – C  A – D  A – E  A – F  A – G  A – H  A – I  A – J    
C – I  B – J  B – C  B – D  B – E  B – F  B – G  B – H  B – I  
D – H  D – I   E – I  C – J  C – D  C – E  C – F  C – G  C – H  
E – G  E – H   F – H     F – I  G – I  D – J   D – E  D – F  D – G  
F – J  F – G  G – J  G – H  H – J  H – I  I – J  E – J  E – F 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบงานที่ 15 
เร่ือง ร่างกายของเรา 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 

กลุ่มที่ 1 
องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายที่

สัมพนัธ์กบัสุขภาพ  

 

กลุ่มที่ 2 
องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายที่

สัมพนัธ์กบัทกัษะ  

 

กลุ่มที่ 3 
ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 

 

กลุ่มที่ 4 
ผลของการขาดการออกก าลงักาย 

 

1.  

กลุ่มที่ 5  
ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

ใบงานที่ 16 
เร่ือง แข็งแรงหรือไม่ 

จุดประสงค์การเรียนรู้  เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถทดสอบสมรรถภาพทางกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ประเด็นอภิปราย แนวคิดที่ได้ 

กลุ่มที่ 1 
เดิน/ว่ิง 1 ไมล ์ 

 

 

กลุ่มที่ 2 
ผลรวมดรรชนีมวลกาย  

 

 

กลุ่มที่ 3 
นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ 

 

 

กลุ่มที่ 4 
ลุก-นัง่ 

 

 

กลุ่มที่ 5  
ดึงขอ้ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 


