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แนวทางการใ

 ผูสอนตองศกึ

 จัดเตรียมสือ่

 ผูสอน  ควรใ

น  และนํามา

  เมื่อจบการเ ี

รประเมินในแ

การเรียนการ

ชประกอบการ

กรรมการการอ

พลศึกษา 

ความรูทัว่ไป
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ทักษะการยงิ

หลักการและ
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การจัดการแข
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ใหผูเรียนทาํแ

าประยุกตกิจก

เรียนรูแตละห

แตละหนวยเมื

คําช้ีแ

รสอน  รายวชิ

รเรียนการสอ
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ของกีฬาบาส

ตนเกีย่วกับกา

บ-สงลูกบอล 

ย้งลูกบอล 

งประตู 

ะวธิีการเลนเป

กตบอล 

ขงขัน 

าหรบัผูสอน

ร  เนื้อหาวิชา

รสอนตามที่ร

แบบทดสอบก

กรรมการเรียน
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มื่อตํ่ากวาเกณ

แจง 

าพลศึกษาเพื

นระดับ ประก
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ผูเรียน  เรียน

นวยการเรียน
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รียนการสอน
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แผนการจัดกา
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รายวิชา  พลศึ
หนวยท่ี  1  เรื
----------------
คําชี้แจง   จง
1.  ขอใดเปน
      ก.  พลศกึ
      ข.  พลศกึ
      ค.  พลศกึ
            การพั
      ง.  พลศกึ
            เพื่อใ
2.  ในสมัยโบ
      ก.  การห
      ข.  การต
      ค.  การผ
      ง.  ที่กลา
3.  ในศตวรร
      กิจกรรมท
      ก.  ศตวร
      ข.  ศตวร
      ค.  ศตวร
      ง.  ศตวรร
4.  ในศตวรร
      หมายถึง 
      ก.  การฝ
      ข.  การฝ
      ค.  การฝ
      ง.  การฝก
 

ศึกษาเพื่อพัฒ
ร่ืองพลศึกษา
----------------
เลือกคําตอบที

นคาํกลาวที่ถูก
กษา  เปนศาส
กษา  เปนศาส
กษา  เปนศาส
พัฒนาการทาง
กษา  เปนศาส
หเกิดการพฒั
บราณรูปแบบ
าอาหาร 
อสูสัตวราย 
จญกับภัยธรร
วมาถูกทุกขอ
รษใดทีน่ักการ
ทางดานรางก
รษที่  15 
รษที่  16 
รษที่  17 
รษที่  18 
รษที่ 18-19 จุด
 
กใหมีความส
กใหมีความส
กใหมีความส
กใหมีความส

ฒนาบุคลิกภาพ
   
----------------
ที่ถูกตองที่สุด
กตอง 
สตรแขนงหนึง่
สตรแขนงหนึง่
สตรแขนงหนึง่
งดานรางกาย 
ตรแขนงหนึง่

ฒนาการทางดา
บทีชั่ดเจนของ

รมชาติ 
อ 
รศึกษาจากแถ
กายและกิจกร

ดเนนทางการ

สมบูรณทางดา
สมบูรณทางดา
สมบูรณดวยวิธี
มบูรณทางดา

แบบทดสอบก
พ  

 
----------------
ดเพยีงขอเดียว

งทีมุ่งเนนการ
งทีมุ่งเนนการ
งทีมุ่งเนนการ
 
งทีมุ่งเนนการ
านรางกาย  อ
งพลศึกษา จะ

ถบประเทศทา
รมการบริหาร

ศึกษาไดเปลีย่

านรางกาย 
านจิตใจ 
ธีการฝกอบรม
านรางกาย  แล

กอนเรียน 

  
  
----------------
ว  โดยทําเครื่อ

รเปลี่ยนพฤตกิ
รเปลี่ยนพฤตกิ
รเปลี่ยนพฤตกิ

รเปลี่ยนพฤตกิ
ารมณ  สังคม
แฝงอยูในการ

างยโุรปไดให
รรางกายนีว้า 

ยนแปลงไป ย

ม 
ละจติใจ  ดวย

   รหัสวิช
   คะแนน

----------------
องหมาย     ลง

กรรมเจตคต ิ
กรรมเจตคติแ
กรรมเจตคติแ

กรรมเจตคติแ
ม  และสติปญ
รดํารงชีวิตคอื

หคําจาํกัดความ
  กจิกรรมการ

ยุคนี้เนนทางด

ยวิธีการฝกอบ

ชา  2000-160
น  10  คะแนน
----------------
งในกระดาษคํ

และทกัษะ 
และทกัษะเพื่อ

และทกัษะ      
ญา 
อขอใด 

มใหมของคําว
รเคลื่อนไหว 

ดานวฒันธรร

บรม 
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02 

น 

------------ 

คาํตอบ 

อใหเกดิ  

          

วา     

รมซึ่ง  



  5.  นักการศึ
        ก.  จอห
        ข.  จอห
        ค.  รุสโ
        ง.  นักก
  6.  เกมการเ
        ก.  ประ
        ข.  ประ
        ค.  ประ
        ง.  ประเ
  7.  เกมการเ
        ก.  ประ
        ข.  ประ
        ค.  ประ
        ง.  ประเ
  8.  คําวา “บุ
        ก.  บุคลิ
        ข.  ผลร
        ค.  ผลร
        ง.  ถูกทุ
  9.  ขอใด เป
        ก.  ปจจั
        ข.  ปจจั
        ค.  ปจจั
        ง.  ที่กล
10.  ขอใด ไม
        ก.  พื้นฐ
        ข.  ทัศน
        ค.  การส
        ง.  มีอุป

ศกึษาคนใดเห็
หน ล็อค 
หนดิวอ้ี 
ซ 
การศึกษาทั้ง 3
ลนฟุตบอล เป
เภทกฬีาในรม
เภทกฬีากลาง
เภทเกม (Gam
เภทกิจกรรมน
ลนหมากลอม
เภทกฬีาในรม
เภทกฬีากลาง
เภทเกม (Gam
เภทกิจกรรมน
บุคลิกภาพ” ห
ลิกภาพรวม ๆ
วมของการแส
วมของพฤติก
กขอ 

ปน ปจจยัประ
ยัทางดานราง
ัยทางดานสติ
ัยทางดานสัง
าวมาถูกตองท
มใช ปจจยัประ
ฐานพฤติกรรม
นคติ คานิยม 
สะสมขอมูลร
ปนิสัยที่เปลี่ยน

ห็นความจําเปน

3 ทาน  คือ  จอ
ปนกิจกรรมท
ม (Indoor Sp
งแจง (Outdoo
me) 
นอกเมือง (Ou
ม เปนกิจกรร
ม (Indoor Sp
งแจง (Outdoo
me) 
นอกเมือง (Ou
มายถึง 
 
สดงออก 
กรรมของบุคค

กอบการมีบคุ
งกาย 
ติปญญา 
คม 
ทุกขอ 
ะกอบการมบีุ
มตาง ๆ  อันเกิ

รวมทั้งการกร
นแปลงไดตาม

นและความสํ

อหน ล็อค,  จ
ทางพลศึกษาป
port) 
or Sport) 

utdoor Activi
มทางพลศึกษ

port) 
or Sport) 

utdoor Activi

คล 

คลิกภาพทีด่ ี

บุคลิกภาพทีด่ที
กดิจากความเ

ระทาํตามควา
มความเหมาะ

าคัญ ของการ

อหน ดิวอ้ี,  รุ
ประเภทใด 

ity) 
ษาประเภทใด 

ity) 

ทางดานนิสัย 
ช่ือ 

มเคยชินและข
สมของสิ่งแว

รจัดการศึกษา

รุสโซ 

 

 

ขอมูลที่ไดรับ
วดลอม 

าทั้ง 4 ดาน  

บรูมาจากแหล

7 

ลงตาง ๆ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลย

หน

 

 

 

 

 

 

 

 

ยแบบทดสอ

นวยที่  1  เรื่อ

ขอ   1 

ขอ   2 

ขอ   3 

ขอ   4 

ขอ   5 

ขอ   6 

ขอ   7 

ขอ   8 

ขอ   9 

ขอ 10 

อบกอนเรยีน

องพลศึกษา 

ง 

ง 

ค 

ง 

ง 

ข 

ก 

ค 

ง 

ง 

น 
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สาระสําคัญ 

 พลศึ

เกี่ยวกับการเ

เพื่อใหเกิดกา

จุดประสงคทั

 เพื่อใ

จริยธรรมที่พึ

จุดประสงคเชิ

 เพื่อใ

 1.  บ

 2.  บ

 3.  บ

 4.  บ

 5.  อ

การบูรณากา

 1.  ก

 2.  มี

สาระการเรีย

 1.  ค

 2.  ค

 3.  ข

 4.  ค

 5.  กิ

 

 

 

ศึกษา เปนศา

คล่ือนไหวขอ

ารพัฒนาทั้งท

ท่ัวไป 

ใหผูเรยีนมีคว

พึงประสงคตา

ชงิพฤติกรรม

ใหผูเรยีนสาม

บอกความหม

บอกความสําคั

บอกขอบขายข

บอกความหม

อธิบายกิจกรร

รตามหลักเศร

การใหรวมมอื

มีความสนใจใ

นรู 

ความหมายขอ

ความสําคัญขอ

ขอบขายของกิ

ความหมายขอ

กจิกรรมพลศกึ

สตรแขนงห

องรางกาย กา

างดานรางกา

วามรูความเขา

ามหลักเศรษฐ

ม 

มารถ 

ายและความเ

คญัของพลศึก

ของกิจกรรมพ

ายของบุคลิก

รมพลศึกษาเพื่

รษฐกิจพอเพี

อในการทํางาน

ใฝรู 

องพลศึกษาแล

องพลศึกษา 

กจิกรรมพลศกึ

องบุคลิกภาพ 

กษาเพื่อพฒัน

นึ่งที่มุงเนนก

ารออกกําลังก

าย  อารมณ  สั

าใจเกี่ยวกับพื้

ฐกิจพอเพียง 

ปนมาของพล

กษาได 

พลศึกษาได 

ภาพได 

พื่อพัฒนาการบ

พยง 

นกับผูอ่ืน 

ละความเปนม

กษา 

 

นาการบุคลิกภ

การเปลี่ยนแป

กาย และการเล

สังคม  จิตใจแ

พื้นฐานเกี่ยวกั

ลศึกษาได 

บุคลิกภาพได

มาของพลศึกษ

ภาพ 

ปลงพฤติกรร

ลนกีฬา โดยก

ละสติปญญา

บัพลศึกษา แ

ด 

ษา 

รม  เจตคติ แ

การใชกิจกรร

 

ละพัฒนาคณุ

9 

ละทักษะ

รมเปนสื่อ 

ธรรม



ความหมายข

 พลศึ

พฤติกรรม เจ

เพื่อใหเกิดกา

 พจน

พลศึกษา (อา

รางกายโดยวิ

 พลศึ

และมีความเ

รูปแบบที่ชัด

อาหาร การต

จึงตองเคลื่อน

ใหเกิดความเ

 คําวา

กิจกรรมทุกช

ในศตวรรษ

(Motor activ

 ศตว

สมบูรณทางด

culture ก

ผูที่ไดรับการ

การศึกษามี

การแกะสลัก

หันมาใชเครื่

ในสมัยนี้จึงเ ี

รางกายแข็งแ

ของพลศึกษาแ

ศึกษา (PHYS

จตคติและทัก

ารพัฒนาการท

นานุกรมฉบ

านวา พะละ-

วิธีการออกกํา

ศึกษา (Physic

เกี่ยวของกับ

เจน แตจะแฝ

ตอสูสัตวราย แ

นไหวอยูตลอ

เปล่ียนแปลงข

า พลศึกษา ใน

ชนิดที่ใชสอ

ษที่ 17 นักกา

ity programs

วรรษที่ 18-19

ดานรางกาย แ

การพลศึกษา

รศึกษาอยางส

แนวโนมที่จ

ก การฝมือตาง

องมือประกอ

รียกวา “กายบ

แรงเสริมสราง

และความเปน

SICAL ED

กษะเกี่ยวกับก

ทางดานรางก

บับราชบัณฑ

-ศึกษา) ไวดัง

ลัง 

cal Educatio

ศาสตรแขน

ฝงอยูในการดํา

และภัยธรรม

ดเวลาเพื่อให

ของชีวิตและส

นสมัยกรีกโบ

นปฏิบัติในส

ารศึกษายุโร

) 

9 การศึกษายุ

และจิตใจ ดวย

สมัยนี้เปนก

มบูรณ จะตอ

จะใหผู เรียน

งๆ การศึกษา

อบการฝก มา

บริหาร” (Ph

งกลามเนื้อให

นมาของพลศกึ

DUCATION)

การเคลื่อนไห

าย อารมณ สั

ฑิตยสถาน  

งนี้ พลศึกษา 

on) เปนศาส

งอื่น ๆ อีกห

ารงชีวิตปจจุบ

ชาติตลอดจน

รางกายเจริญ

สังคม จนมีคาํ

บราณ เรียกวา

สถานที่ประก

รปใช ช่ือกิจก

คนี้เนนไปทา

ยวิธีการฝกอบ

ารฝกใหรางก

องมีความสมบู

นไดใชมือใน

สมัยนี้ ก็เปลี่

กขึ้นและการ

hysical Train

หใหญโตเปนส

กษา 

) เปนศาส

หวของรางกาย

สังคมและสติป

พ .ศ .2525  

 น. เปนคํานา

สตรแขนงหนึ่

หลายแขนงซ่ึ

บัน มนุษยตอ

นส่ิงแวดลอม

เติบโต และค

ากลาววา “ผูใ

 ยิมนาสติก (

กอบกิจกรรม

กรรมลักษณ

างดานวัฒนธ

บรม คําวา ยิม

กายมีทรวดท

บูรณทั้งทางดา

นการประกอ

ยนแปลงไปต

รฝกไดกระทํา

ning) การพล

สวนใหญ 

สตรแขนงหนึ่

ย การออกแร

ปญญา 

 ไดใหใหคํ

ามหมายถึง ก

นึงที่อยูบนราก

ซึงพลศึกษาใน

งดิ้นรนเพื่อก

ตางๆ โดยไม

ความเจริญเติบ

ใหกําเนิดชีวิต

Gymnastics) 

มกายบริหาร 

ณะนี้วา กิจก

ธรรม ซ่ึงหมา

มนาสติก จึงเป

ทรง สวยงาม

านรางกายแล

อบกิจกรรมม

ตามแนวโนม

ากันอยางแพ

ศึกษาในชวง

นึ่งที่มุงเนนกา

รง รวมทั้งการ

าจัดความข

การศึกษาในท

กฐานทางวิทย

นสมัยโบราณ

การอยูรอด เช

มรูสึกตัว ดังนั้

บโตนี้เองเปน

ต คือการเคลื่อ

 และใชช่ือนี้เ

(Palacestra) 

รรมการเคลื

ายถึงการฝกใ

ปล่ียนไปเปน

ม และรางกาย

ละจิตใจ ตอมา

มากขึ้น  เชน

ของการศึกษ

รหลาย คําวา

เวลานี้ มุงที่จ

10 

ารเปลี่ยน

รเลนกีฬา

องคําว า      

ทางบํารุง

ยาศาสตร 

ณยังไมมี

ชน การหา

นั้น มนุษย

นส่ิงที่ชวย

นไหว” 

เรียกแทน

ตอมา      

ล่ือนไหว      

หมีความ

 Physical 

ยสมสวน      

าภายหลัง

น  การปน      

ษา และได

พลศึกษา

จะฝกใหมี

              

     

     

        

       



 ศตว

และนักการศึ

ของการใหก

4 ดาน คือ  

 พุทธิ

การเขียน  

 จริย

ขนบธรรมเนี

 พลศึ

เชน การเรีย

โบราณ  

 หัตถ

งานชางตางๆ

 นักก

จะตองใหการ

มา วิชาพลศกึ

 คําว

นํามาสมาส

อยางกวางขว

ซ่ึงพอสรุปได

 พลศึ

ทางดานรางก

เลือกสรรแลว

 

 

 

วรรษที่  20 

ศึกษาตางมอง

ารศึกษาซึ่งจะ

ธิศึกษา(Head

ศึกษา (Heard

นยีมประเพณีต

ศึกษา (Health

นรูศิลปการต

ถศึกษา (Hand

ๆ เชน การปน

การศึกษาคนส

รพลศึกษาคว

กษาจึงไดถูกจั

า “พลศึกษา”

สกัน  เปนคํา

วางเพื่อที่จําอ

ดวา 

ศึกษา หมายถึ

กาย จิตใจ อา

วเปนสื่อที่ทํา

แนวความคิ

งเห็นความสํา

ะขาดเสียมิได

d) เปนการศึก

d) เปนการให

ตางๆ  

h) เปนการศึก

ตอสู มวยไท

d) เปนการ

น แกะสลัก กา

สําคัญไดเห็น

วบคูกันไปดว

จัดเขาไวในห

” มาจากคําว

วา  “พลศึกษ

อธิบายคําวาพ

ถึง  การศึกษ

ารมณ สังคม 

ใหเกิดการเรยี

คิดทางดานก

าคัญของการ

ด ผูที่ไดรับกา

กษาทางดานวิ

หการอบรมก

กษาที่เกี่ยวขอ

ทย กระบี่กระ

รศึกษาที่ฝกใ

ารวาดเขียน ห

ความจําเปนแ

ย เชน จอหน

ลักสูตรของโ

า “พละ” แป

ษา” 

พลศึกษาใหไ

าแขนงหนึ่งที

 และสติปญญ

ยนรู 

การศึกษาเป

พลศึกษา แล

ารศึกษาที่สมบ

ชาความรูแข

กลอมเกลาทา

องกับสุขภาพ

ะบอง การฝก

ใหเปนผูมีทัก

หรือที่เรียกวา 

และความสําค

ล็อค จอหนดิ

โรงเรียนจนถงึ

ปลวา กําลัง “

นักศึกษาพ

ไดความหมาย

ที่มีจุดหมายที

ญา โดยใชกิจ

ปล่ียนแปลง

ละถือวาการพ

บูรณจะตองไ

นงตางๆ เชน

งดานจิตใจ เช

 และความแข็

กระเบียบแถ

ษะการใชมือ

 ชางสิบหมู 

คัญ ของการใ

ดิวอ้ี รุสโซ เป

งปจจุบัน 

ศึกษา” แปล

ลศึกษาไดใ

ยที่ครอบคลุม

ที่จะสงเสริมผ

จกรรมการเค

งไปอยางกว

พลศึกษาเปนส

ไดรับการศึกษ

 การคิดเลข, 

ชน การเรียน

ข็งแรงทางดา

วของนักรบ

อประดิษฐ สร

ใหการศึกษาที

ปนตนตั้งแตนั้

ลวาการเลาเรีย

ใหความหม

มและชัดเจน

ผูเรียนใหมีพั

ล่ือนไหวราง

11 

วางขวาง      

สวนหนึ่ง

ษาครบทั้ง 

การอาน, 

รูเกี่ยวกับ 

นรางกาย 

ไทยสมัย

รางสรรค     

ที่สมบูรณ

ั้นเปนตน

ยนซึ่งเมื่อ

ายกันไว      

มากที่สุด    

ัฒนาการ

งกายที่ได

            

                      



ความสําคัญข

 นักก

ของวัยไมวาจ

พลศึกษาอย

และพัฒนากา

อยางเหมาะส

อยางรวดเร็ว

อยางสม่ําเสม

 ในก

มักจะมุงเนน

 

 

สวนตน 

 

นักกีฬา 

 

เพื่อเปนรากฐ

 

ขอบขายของ

 

มาตั้งแตเกิดเ

ถูกตอง สมส

 1.  
ความสนุกสน
สามารถนําม

ของพลศึกษา 

การศึกษาหลา

จะเปนวัยเด็ก

ยางเหมาะสม

ารดานอื่น ๆ จ

สม จะทําใหเด็

ว ในทางตรง

มอ และตอเนือ่

การบริหารปร

ใหเกิดผลสัม

พุทธิศึกษา ม

จริยศึกษา ม

พลศึกษา มุ

หัตถศึกษา ม

ฐานของการป

งกิจกรรมพลศึ

กิจกรรมพล

ชน การเดิน ก

สวนดวยเหตุนี้

เกม (Game)
นาน และช
าใชกับผูใหญ

 

ายแขนงไดมอ

ก วัยรุน วัยผูใ

ม ทุกชวงวัยต

จะดีไปดวย ย

ด็กมีรางกายเจ

กันขามบุคค

อง จะชวยชะ

ระเทศโดยใช

ฤทธิ์ โดยรวม

มุงเนนใหคน

มุงเนนใหคน

มุงเนนใหคนมี

มุงเนนใหคน

ประกอบอาชพี

ศึกษา  

ลศึกษา ตองเ

การวิ่ง การกร

นีก้ิจกรรมพลศึ

) เปนกิจกรร
วยเสริมสราง
ญไดอยางสนุก

องเห็นความส

ใหญ หรือแมแ

ตาง ๆ ดังกล

ยกตัวอยางเชน

จริญเติบโต แ

ลที่ผานวัยผูใ

ลอการเสื่อมส

การศึกษาเปน

มดวยพื้นฐาน

มีความรู วิชา

นตั้งอยูในศีลธ

มีสุขภาพสม

นมีกิจนิสัย แล

พ 

ปนกิจกรรมที

ระโดด ขวางป

ศกึษา จึงประ

มการเลนอยา
งความแข็งแร
กสนาน เชน ก

สําคัญของพล

แตวัยชราก็ต

ลาว จะชวยใ

น การสงเสริม

แข็งแรงมีสุขภ

ใหญไปแลว 

สภาพของราง

นปจจัยหลักนั

นทางการศึกษ

าการปญญาเพื

ธรรมอันดี เห็

บูรณทั้งทางร

ละมีความขยัน

ที่เคลื่อนไหวเ

ปา หอยโหน 

กอบดวยกิจก

างงายๆ ไมมี
รงของรางกา
การเลนหมาก

ศึกษาที่มีตอชี

าม ถาหากได

ใหการพัฒนา

มใหเด็กไดรับ

ภาพจิตที่ดี พัฒ

 แตยังไดรับกิ

งกายลงไดดี 

นั้น แผนการศึ

า 4 ดาน คือ 

พื่อการดํารงชี

ห็นแกประโย

รางกายและจิ

นหมั่นเพียรใน

เพื่อพัฒนาระ

 ฯลฯ ใหมีการ

กรรมดังตอไป

กฎกติกามาก
ยไดตามสมค
กลอม การเลน

ชีวิตของมนุษ

ดสงเสริมใหมี

าทางการเคลื

บกิจกรรมทาง

ฒนาการตาง 

กิจกรรมทาง

ศึกษาแหงชาติ

วิต 

ยชนสวนรวม

จิตใจ และมีน

นการใชมือป

ะบบอวัยวะขอ

รเจริญพัฒนา

ปนี้  

กนัก มีจุดมุงห
ควร เกมบาง
นหมากเก็บ ฯล
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ษยทุกชวง

มีกิจกรรม

ล่ือนไหว      

งพลศึกษา

ๆ เปนไป

พลศึกษา

ติทุกฉบับ

มมากกวา

น้ําใจเปน

ปฏิบัติงาน

องเด็กที่มี

าการอยาง

หมายเพื่อ
งประเภท
ลฯ 

    



 2.  กิ
ออกเปนประ
      2
หนัก แตจะ
เทนนิส ยิมน
      2
และมักจะเลน
 3.  กิ
เสียงเพลงหรื
 4.  
รักษาหรือเสริ
 5.  
โดยไปกระทํ
 6.  กิ
มีจุดประสงค
 

ความหมายข

 การ

ระหวางบุค

แสดงออกข

และพัฒนาป

 บุคลิ

จํากัดความข

สภาพนิสัยจํ

รูปราง  หนา

ประสบการณ

 

 

กิจกรรมกีฬา 
ะเภทใหญได 2
2.1 กีฬาในรม
ะเนนเรื่องควา
าสติก ฯลฯ  

2.2 กีฬากลางแ
นภายนอกอา
กิจกรรมเขาจั
รือดนตรีเปนส
กิจกรรมทดส
ริมสรางรางก
กิจกรรมนอก

ทําตามภูมิประ
กิจกรรมแกไข
คเพื่อรักษาคว

ของบุคลิกภาพ

รแสดงออกท

คล  ลักษณะ

ของแตละบุค

รับปรุงตนเอง

ลิกภาพ (Pers

ของคําวา  บุค

าเพาะคน บุค

ตา  ทาทาง  ค

ณ  

(Sport) เปนกิ
2 ประเภทได
ม (Indoor Sp
ามสนุกสนาน

แจง (Outdoo
คาร เชน ฟุตบ
จังหวะ (Rhyt
สวนประกอบ
สอบสมรรถภ
กายใหแข็งแรง
กเมือง (Outd
ะเทศที่นาสนใ
ขความพิการ 
ามพิการทางร

พ 

ทางอารมณ

ะที่สําคัญเหล

คคล  การเรีย

ง ตลอดจนกา

sonality) 

คลิกภาพ  (อา

คลิกภาพ  หม

ความสามารถ

กิจกรรมใหญ
แก  

port) ไดแกปร
น และมักจะ

or Sport) ไดแ
บอล ขี่มา พาย
thmic Activit
บ  
ภาพทางกาย (
ง เชน การดึง

door Activity
ใจ เชน การป
(Adaptive Ac
รางกาย 

  ทาทาง   ค

ลานี้มีทั้งที่ เห

ยนรูเกี่ยวกับ

ารประกอบอา

พจนานุกร

านวา  บุก-คะ

มายรวมถึง  ลั

ถ  แรงจูงใจ  

ที่นิยมเลนกัน

ระเภทกีฬาที่ไ
ะนิยมเลนภาย

แกประเภทกีฬ
ยเรือ วิ่ง ฯลฯ
ty) ไดแกกิจก

(Body Condi
ขอ ดันพื้น ลุก

y) เปนกิจกรร
นเขา เดินทาง
ctivity) เปนกิ

วามสามาร

หมาะสม แล

บุคลิกภาพส

าชีพ 

รมฉบับราช

ะ-ลิก-กะ-พา

ลักษณะที่สําคั

และการแสด

นอยางแพรหล

ไมเนนการเค
ยในอาคารหรื

ฬาที่มีการเคลื่
  
กรรมการเคลื่

itioning) เปน
ก-นั่ง ฯลฯ  
รมที่สงเสริมก
งไกล ทัศนาจ
กิจกรรมการเค

ถ  เปนบุคลิ

ละไมเหมาะส

สามารถทําให

บัณฑิตสถาน

บ)  ไวดังนี้  

คัญตอการปรั

ดงออกทางอา

ลาย กิจกรรม

ล่ือนไหวราง
รือโรงยิม เช

อนไหวรางก

อนไหวรางก

นกิจกรรมที่ก

การเคลื่อนไห
จร คายพักแรม
คล่ือนไหวรา

กภาพที่แตก

สม เปนบุคลิ

หเราวิเคราะ

นพ.ศ. 2525 

 เปนคํานาม  

รับตัวของบุค

รมณและผลท
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กีฬา แบง

งกายอยาง
ชนเทเบิล

ายที่หนัก

ายโดยใช

ระทําเพื่อ

หวรางกาย
ม ฯลฯ  
งกายโดย

กตางกัน      

ลิกภาพที่

ะหตัวเอง      

 ไดใหคํา      

 หมายถึง  

คลไดแก

ที่เกิดจาก

     

    

       



กิจกรรมพลศึ

 กิจก

เปนกิจกรรม

พัฒนาการอย

ชีวิตของคน

เปนการสราง

บุคลิกภาพกับ

 บุคลิ

เปนที่ติดตาต

การปรับเปลี่

ทําความเขาใ

ประกอบกันขึ

 1.  ป

รูปรางหนาต

ที่พูดออกมา 

 2. 

ปรากฏการณ

 3.  

ธรรมชาติมน

อารมณซ่ึงบา

 4. 

คานิยม  ซ่ึงเ

จากแหลงตาง

 5.  ป

ปรากฏการณ

ศึกษาเพื่อพัฒ

กรรมพลศึกษ

มเคลื่อนไหว

ยางถูกตอง  ส

นในสังคมปจ

งสมรรถนะท

บการออกกําลั

ลิกภาพที่สงาง

ตองใจสําหรับ

ยนความคิดแ

ใจถึงที่มาที่ไ

ขึ้นมาจากปจ

ปจจัยทางดาน

า  การแตงกา

 

 ปจจัย

ณตาง ๆ  ดวยเห

ปจจัยทางดาน

นุษย  เชน  อา

างครั้งก็เกิดขึน้

 ปจจัยทาง

กิดขึ้นจากกา

ง ๆ  ประกอบ

ปจจัยทางดาน

ณตาง ๆ  นับตั้

ฒนาบุคลิกภาพ

ษาเปนกิจกร

เพื่อพัฒนาระ

สมสวนตามธ

จจุบัน “การอ

างรางกายให

ลังกาย 

งามไมใชคุณ

บใคร ๆ  ในสัง

และพฤติกรร

ไปของบุคลิก

จัยหลาย ๆ  อ

นรางกาย  หมา

าย  ทรงผม  ก

ยทางดานสติ

หตุและผล  ต

นอารมณ  เปน

ารมณขัน  อา

นเฉพาะในกา

ดานนิสัย  คือ

ารสะสมขอมู

บกัน 

นสังคม  หมาย

ั้งแตเกิดมาจน

พ 

รรมที่พัฒนา

ะบบอวัยวะภ

ธรรมชาติ  ซ่ึ

ออกกําลังกา

มีสุขภาพพลา

ณสมบัติที่จะมี

งคมนั้นเปนเรื

มตาง ๆ  ของ

กภาพที่เร่ิมตน

อยางซึ่งมีอยู 5

ายถึง  รูปลักษ

กระทั่งการดูแ

ปญญา  ก็คือ

ตลอดจนความ

นปฏิกิริยาขอ

ารมณเศราโศ

ารรับรูของแต

อ  พื้นฐานพฤ

มูลรวมทั้งการ

ยถึง  ส่ิงแวดล

นถึงปจจุบัน 

การเคลื่อนไ

ภายในรางกา

ซึงกิจกรรมเห

าย”  เปนสวน

านามัยที่สมบู

มีติดตัวมาตั้งแ

ร่ืองที่ฝกฝนกั

งตนเอง  ซ่ึงก

นจากตัวเองข

5 ปจจัยดวยกนั

ษณภายนอกข

แลรักษาความ

อความสามาร

มสามารถในก

องจิตใจที่ตอบ

ศกเสียใจ  อาร

ตละคน 

ฤติกรรมตาง 

รกระทําตามค

ลอมในทุกดาน

ไหวมนุษยตั้ง

ยของมนุษย 

ลานี้เปนสิ่งจํ

นหนึ่งของกิ

บูรณและแข็งแ

แตเกิดการที่จ

กันไดเพียงแต

กอนจะถึงจุดน

ของแตละบุค

นคือ 

ของคุณที่ปรา

มสะอาด  และ

รถในการรับ

การแยกแยะข

บสนองตอเร่ือ

รมณหดหูเบื่อ

 ๆ  อันเกิดจา

ความเคยชินแ

นของชีวิต  ทั้

งแตเกิดจนถึ

  เพื่อใหเกิดก

จําเปนอยางม

จกรรมทางพ

แรง  

จะมีบุคลิกภาพ

ตองอาศัยเวล

นั้นควรเริ่มตน

คคลกอน  บุ

กฏตอผูอ่ืน  ร

ะน้ําเสียงหรือ

รู  การทําคว

ขอเท็จจริงตาง

องราวที่มากร

อหนาย  และ

าก  ความเชื่อ 

และขอมูลที่ไ

ทั้งที่เปนบุคคล
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ถึงวัยชรา      

การเจริญ

มากกับวิถี

พลศึกษา      

พสงางาม

ลาสําหรับ

นจากการ

คลิกภาพ

รวมตั้งแต

ถอยวาจา

วามเขาใจ

ง ๆ  

ระทบตาม

ะอีกหลาย

  ทัศนคติ  

ไดรับรูมา

ลและเปน

  

   



 จาก

ปจจัยดังกลา

แมกระทั่งกิจ

เสริมสรางสง

ขั้นตอนการอ

 ขั้นต

ถาเราจะออก

มีอุณหภูมิสู

วิ่งเหยาะ  อยู

กําลังกายจึงเป

 
 
 
 
 
 
 
ขั้นต

ทําใหรางกาย
เพื่อทําใหเกิด

 
 
 
 
 
 
 

ปจจัยทั้ง 5  จ

าว  กิจกรรม

จกรรมทางพ

งใหบุคคลที่ดี

ออกกําลังกาย

ตอนที่ 1  กา

กกําลังกายดว

งขึ้นกอน  ช

ยูกับที่  ชา ๆ 

ปนขั้นตอนแ

ตอนที่ 2  เปน
ยเกิดการเผาไ
ดพลังงาน  จน

ภาพที่ 1

จะเห็นไดวา 

มทางพลศึกษ

ลศึกษาประเ

ดี  นาคบ  นาม

 

รอุนรางกาย

วยการวิ่ง  ก็ไ

ชา ๆ  เชน  ก

 ช่ัวระยะเวลา

รกที่จะตองก

นขั้นตอนการ
ไหมอาหารใน
นถึงระดับหนึ่

ภาพที่ 1.1

1.2 ขั้นตอนที่  2

  การเปนผูที่มี

ษา  ไมวาจะเป

เภทกิจกรรม

มอง และเปนที

ยกอนที่จะออ

มสมควรที่จะ

การเคลื่อนไห

าหนึ่งกอน  แ

ระทํา 

ออกกําลังอย
นรางกาย  โด
ึง  

1 ขั้นตอนที่ 1 ก

2  เปนขั้นตอนก

มีบุคลิกลักษ

ปนการออก

เขาจังหวะ  กิ

ที่ถูกตาตองใจ

อกกําลังกาย 

ะลงวิ่งทันที  

หวรางกาย  ส

แลวจึงออกวิ่ง

ยางจริงจัง  กา
ดยใชออกซิเจ

การอุนรางกาย 

การออกกําลังก

ณะที่ดีไดนั้น

กําลังกาย  ก

กิจกรรมเหลา

จกับบุคคลทั่ว

  ตองการอบ

 เมื่อไปถึงสน

สะบัดแขง  

ง  ดังนั้น  กา

ารออกกําลังก
จนในอากาศ  

กายจริง 

นจะตองถึงพร

ารเลนกีฬา  

านี้เปนกิจกร

ว ๆ ไป 

บอุนรางกาย

นามควรจะอุน

สะบัดขา  แ

รอุนรางกายก

กายนั้นจะตอง
 โดยการหาย
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รอมทั้ง 5 

 เกมหรือ

รมที่ชวย

กอนเชน      

นรางกาย    

กวงแขน      

กอนออก

งเพียงพอ  
ยใจเขาไป

    

      



ขั้นต
เหมาะสม  ต
การออกกําลัง

 

 

 

 

 

 

 

การอ
มีความพอใจ
จะตองเปนสิ
ขอเสนอแนะ
 1.  
ใน 1 วัน  คว
และการคลาย
 2.  ห
การเดิน  การ
ในเรื่องการอ
ทํางาน  การเ
 3.  ห
ปกติการลดน
การออกกําลัง
  
 
 
 

ตอนที่  3  เป
ามขั้นตอนที่
งกายโดยทันท

ออกกําลังกาย
จที่จะทํา  และ
ส่ิง  ที่ตัวเราต
ะ  บางประกา
เร่ิมตนออกกํ
วรออกกําลังก
ยตัว  ของกลา
หากไมชอบก
รวิ่ง  การขี่จักร
ออกกําลังกาย 
ดินเขาซอย  ห
หากมีจุดประส
น้ําหนักใน 1 
งกายทีละนอ

ภ

ปนขั้นตอนกา
 2  แลวควรจ
ที  ทั้งนี้เพื่อให

ยที่เหมาะสม 
ะสามารถที่จ
ตองการทํา  ไ
รในการเลือก
กําลังกายดวยวิ
กาย 15-30 แล
ามเนื้อกอนแล
การออกกําลัง
รยาน  หรือวา
  เชน  การขึ้น
หรือไปซื้อขอ
สงคในการลด
 สัปดาห ไมค
ย  โดยเพิ่มทัง้

ภาพที่ 1.3 ขั้นต

ารผอนใหเย็
จะคอย ๆ  ผอ
หเลือดที่คั่งอย

  และดีที่สุดสํ
ะทําได  อยา
ไมใชเปนสิ่ง
กวิธีการออกกํ
วิธีใดก็ไดที่ช
ละ 3-4 คร้ังต
ละหลังการออ
กาย  ที่เปนกีฬ
ายน้ําก็ได  นอ
นลงบันได  แ
อง  โดยไมตอ
ดน้ําหนักดวย
ควรเกิน 1 % 
งความหนัก  

ตอนที่  3  เปนขั้

นลง  คือ  เมื
อนการออกกํา
ยูตามกลามเนื

สําหรับตัวเรา
งสม่ําเสมอด
ที่ถูกบังคับใ
กาํลังกาย  สําห
ชอบ อาจใชเว
อ 1 สัปดาห 
อกกําลังกายทุ
ฬาที่ตองแขง
อกจากนี้กิจวตั
ทนที่จะใชลิฟ
งอาศัยรถยนต
ยตองไมหักโห
  ของน้ําหนัก
ความนาน  แ

ั้นตอนการผอน

มื่อไดออกกํา
าลังกายลงทีล
นื้อ  ไดมีโอกา

ควรจะเปน  ก
วยความเต็ม
หทําคําแนะน
หรับตัวทาน 
ลาไมมาก ใน
  ทั้งนี้ตองไม
ทุกครั้ง 
ขันซึ่งกันและ
ตรประจําวันบ
ฟท  การเดินห
ต  หรือการดูแ
หม  ที่จะลดน้ํ
กตัว  ทานตอง
ละความบอย

นใหเย็นลง 

าลังกายตามก
ละนอย  แทน
าสกับคืนสูหัว

การออกกําลัง
ใจ  การออก
นําตอไปนี้  เ

นคร้ังแรก ๆ จ
มลืมการอบอุน

ะกัน  ทานอา
บางอยาง  ก็มี
หรือ  การขี่จัก
แลตนไมในค
น้ําหนักลงอยา
งคอย ๆ  เพิ่ม
  โดยเฉพาะ 4
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กําหนดที่
นการหยุด
วใจ 

งกายที่เรา
กําลังกาย  
เปนเพียง

จนกระทั่ง
นรางกาย  

จจะเลือก  
มีสวนชวย
กรยานไป
คนสูงอายุ
างรวดเร็ว  
มกิจกรรม  
4 สัปดาห 



 หลัก

 1.  จัด

ดินเล็ก ๆ นอ

 2.  จิต

ไมถือวาสิ่งเห

ไดดีกวานั่ง ๆ

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 3.  ก

 4.  โ

โดยงอสุด แล
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5. 
ควรเลนกับผู

ภ

กปฏิบัติของก

ใหงานอดิเรก

อย ๆ ถือเปนก

ใจ ดวยที่ทําใ

หลานี้เปนการ

ๆ นอน ๆ ไมท

การฝกกายบริ

โดยใหทําดวย

ละเหยียดสุด 

 การเลน
ที่อยูในวัยเดีย

ภาพที่  1.5  หลกั

การออกกําลังก

กเปนการออก

การใชกําลังกา

ใหเพลินเพลิน

รออกกําลังกา

ทําอะไรเลยจะ

หาร โดยทําเห

ยความนุมนวล

จะทําใหไมมี

นกีฬา ที่มีตอง
ยวกัน และมคี

ภาพที่  1.4  จดั

กปฏิบัติของการ

กายโดยทั่ว ๆ

กกําลังกาย เช

ายในชีวิตประ

นไป แตตองร

าย แตอยางน

ะยิ่งมีปญหาม

หมือนการฝก

ลไมเรงรีบ เพื่

ขอจํากัดในก

งมีการปะทะ
ควรถือการแข

ดใหงานอดิเรกเ

รออกกําลังกาย

  ไปมีดังนี ้

น การปลูกแล

ะจําอยางหนึ่ง

ะวัง การกมเง

อย ก็ถือวาเป

มากขึ้น 

กพลศึกษาในเ

พื่อหวังผลใหมี

การใชชีวิตปร

ะ สามารถคว
ขงขันเปนสําคั

เปนการออกกํา

โดยทั่ว ๆ ไป ก

ละดูแลตนไม

ง ซ่ึงจะไดผลใ

งย หรือการห

ปนการฝกฝนร

เด็ก การรํามว

มีการเคลื่อนไ

ะจําวัน 

บคุม ความห
คญั 

ลังกาย  

การฝกกายบริห

ม การทําสวน

ในแงของ 

กลมดวย บาง

รางกายใหคง

วยจีน การฝกโ

ไหวของขอตอ

หนักเบาไดดว

าร 
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ขุดพรวน

งทานอาจ

งสภาพอยู

โยคะ   

อไดเต็มที่ 

วยตนเอง           



 6. 
โลหิตดีขึ้น ส
ขอเขา ขอกร
สามารถกระท
 หลัก
 การอ

- 
- 
- 

 ในก
ปฏิบัติเพื่อคว
 1.  
ออกกําลังกา
เตนของหัวใ
หัวใจของผูอ
การเตนของห

กําลั

 2.  
ไปควรใชเวล
อัตราการเตน
เปนเวลาเดียว
 3.  
ควรออกกําลั
วัน 

 

 การออกกํา
สําหรับคนอา
ระดูกสันหลัง
ทําได 
กและวิธีการอ
ออกกําลังกาย
ปริมาณความ
 ความนาน   
ความบอยใน
การออกกําลังก
วามพอเหมาะ
 ความหนักข
ยเทาใด จึงจะ
จเปนตัววัดค
ออกกําลังกาย
หัวใจสูงสุดมี

ชีพจรสงู
 
ตัวอยาง

ังกาย  คือ(22
 

ความนานขอ
ลาอยางนอย 
นของหัวใจคง
วกันทุกครั้ง 
ความถี่ของก
ังกายไมนอย

าลังกายที่มีผ
ายุอาจไดแก ก
งเสื่อม อาจทํ

ออกกําลังกาย 
ยมีหลักและวิ ี
มหนัก  

นการออกกําลั
กายแตละครั้ง
ะพอดี  คือ 
ของการออกก
ะไมเปนอันต
วามหนักของ
ยควรอยูในอั
สูตรในการคํ
งสุด = (220-อ

ง  น.ส.กณิกน
0-20) X (70-
  
องการออกกํา
 20-30 นาที (
งที่ (ตามการค

การออกกําลัง
กวา 3 วัน แล

ลทําใหระบบ
การเดินเร็ว ก
าไมไดแตอา

 
ธีการที่เปนส

ังกาย  
งถาตองการให

กําลังกาย ผูที่
ตรายตอรางก
งงาน ถาเปนก
ัตรา 70-80 %
านวณดังตอไ
อายุป) X (70-

นันต  อายุ 20
80%)/100 

 
าลังกาย ในกา
(แตสําหรับผู
คํานวณไดใน

งกาย ความเห
ละไมเกิน 6 วัน

บการหายใจ ร
การเตนรําใน
จใชจักรยาน

ากล  ดังนี้ 

หไดประโยช

ออกกําลังกา
ายและไดผล
การออกกําลัง

% ของอัตราก
ไปนี้ 
80%)/100 

0 ป  อัตรากา
 = 20
 = 14
ารออกกําลังก
ผูที่เปนนักกีฬ
นขอ 1) ไปตล

หมาะสมในกา
น และควรมีวั

ระบบหัวใจ แ
บางจังหวะ ซึ
อยูกับที่ ซ่ึงมี

ชนสูงสุด  ผูออ

ยมีความจําเป
ดีที่สุด โดยป
งกายเพื่อสุขภ
การเตนของห

ารเตนของหัว
00 X (70-80%
40-160 คร้ัง / 
กายเพื่อสุขภา
ฬาควรเพิ่มเวล
ลอดเวลานั้น แ

ารออกกําลังก
วันพักผอนสัป

และการไหลเ
ซ่ึงในผูที่มีปญ
มีผลตอขอตอ

อกกําลังกายค

ปนจะตองทรา
ปกติเราจะใชอ
ภาพ อัตราการ
หัวใจสูงสุด โ

วใจสูงสุดใน
%)/100 
 นาที 
าพแตละครั้ง โ
ลาใหนานขึ้น
และควรออก

กายในหนึ่งสัป
ปดาหละไมน
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เวียนของ
ญหาเรื่อง   
อไมมากก็

ควรมีหลัก

าบวาควร
อัตราการ
รเตนของ
โดยอัตรา   

นการออก

โดยทั่ว ๆ
น) โดยให
กําลังกาย

ปดาหนั้น 
นอยกวา 1 



สรุปทายบท 

 การมี

และเลนกีฬา

อยางไรก็ตาม

แคไหน อันนํ

 

มีบุคลิกภาพแ

า รวมทั้งเปน

มสมรรถภาพท

นาํไปสูการปร

และสมรรถภ

การชวยลดค

ทางรางกายบุ

ระยุกตใชในก

าพทางรางกา

ความเสี่ยงตอ

คคลนั้น ตอง

การออกกําลัง

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ายดี  ยอมทําใ

อการบาดเจ็บ

งขึ้นอยูกับเวล

กายในชีวิตป

ใหเกิดมีประสิ

 และความรุน

ลา และกิจกรร

ประจําวันเพื่อพ

สิทธิภาพในก

นแรงไดทาง

รมที่กระทําวา

พัฒนาบุคลิกภ
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ารทํางาน 

หนึ่งดวย

ามากนอย

ภาพ 



คําสั่ง  จงตอบ
 
1.  พลศึกษา 
……………………

……………………

……………………

2.  พลศึกษามี
……………………

……………………

……………………

3.  กิจกรรมข
……………………

……………………

……………………

4.  บุคลิกภาพ
……………………

……………………

……………………

5.  ขั้นตอนก
……………………

……………………

……………………

 

 

 

 

 

 

 

 

บคําถามตอไป

 หมายถึงอะไ
……………………

……………………

……………………

มคีวามสําคัญ
……………………

……………………

……………………

ของพลศึกษาป
……………………

……………………

……………………

พ หมายถึงอะ
……………………

……………………

……………………

ารออกกําลังก
……………………

……………………

……………………

แบบ

ปนี้  (20  คะแ

ร  (5 คะแนน
………………………

………………………

………………………

อยางไรตอชีวิ
………………………

………………………

………………………

ประกอบไปด
………………………

………………………

………………………

ะไร  (5 คะแน
………………………

………………………

………………………

กายไดแกขั้นต
………………………

………………………

………………………

บฝกหัดท่ี  1  เ

แนน) 

น) 
……………………

……………………

……………………

วิตของมนุษย
……………………

……………………

……………………

ดวยกิจกรรมใ
……………………

……………………

……………………

น) 
……………………

……………………

……………………

ตอนใดบาง (5
……………………

……………………

……………………

เร่ืองพลศึกษา

……………………

……………………

……………………

ย  (5 คะแนน)
……………………

……………………

……………………

ดบาง  (5 คะแ
……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

5คะแนน) 
……………………

……………………

……………………

า 

……………………

……………………

……………………

 
……………………

……………………

……………………

แนน) 
……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………

……………………
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……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 



คําสั่ง   จงต
 
1.  พลศึกษา 
 การ

อารมณ สังค

ใหเกิดการเรยี

2.  พลศึกษามี
 ชวย

ไดรับกิจกรร

ที่ดี พัฒนาก

แตยังไดรับกิ

ของรางกายล

3.  กิจกรรมข

 1. เก

5. กิจกรรมน

4.  บุคลิกภาพ

 สภา

รูปราง  หนา

ประสบการณ

5.  ขั้นตอนก

 1.  ก

 2.  ก

 3.  ก

อบคําถามตอ

 หมายถึงอะไ
ศึกษาแขนงห

ม และสติปญ

ยนรู 

มคีวามสําคัญ
ยใหการพัฒน

รมทางพลศึกษ

การตาง ๆ เป

กิจกรรมทาง

ลงไดดี 

ของพลศึกษาป

กม   2. กิจกร

อกเมือง    6. 

พ หมายถึงอะ

าพนิสัยจําเพา

ตา  ทาทาง  ค

ณ  

ารออกกําลังก

การอุนรางกาย

การออกกําลัง

การผอนใหเยน็

เฉลยแ

ไปนี้  (20  คะ

ร  (5 คะแนน
หนึ่งที่มีจุดหม

ญญา โดยใชกิ

อยางไรตอชีวิ
นาทางการเคลื

ษาอยางเหมา

ปนไปอยางร

งพลศึกษาอย

ประกอบไปด

รรมกฬีา  3. กิ

 กิจกรรมแกไ

ะไร  (5 คะแน

าะคน บุคลิกภ

ความสามารถ

กายไดแกขั้นต

ย 

กายจริง 

นลง 

บบฝกหัดท่ี  1

ะแนน) 

น) 
มายที่จะสงเส

จกรรมการเค

วิตของมนุษย
ล่ือนไหว แล

ะสม จะทําให

รวดเร็ว ในท

ยางสม่ําเสม

ดวยกิจกรรมใ

จกรรมเขาจัง

ไขความพิการ

น) 

ภาพ  หรือ  ลั

ถ  แรงจูงใจ  

ตอนใดบาง (5

 

 

1  เร่ืองพลศึก

สริมผูเรียนให

คล่ือนไหวราง

ย  (5 คะแนน)
ะพัฒนาการด

หเด็กมีรางกา

ทางตรงกันข

อ และตอเนื่

ดบาง  (5 คะแ

หวะ    4. กิจก

ร 

ลักษณะที่สําคั

และการแสด

5 คะแนน) 

กษา 

มีพัฒนาการท

งกายที่ไดเลือ

 
ดานอื่น ๆ เช

ายเจริญเติบโต

ามบุคคลที่ผ

ือง จะชวยช

แนน) 

กรรมทดสอบ

คัญตอการปรั

ดงออกทางอา

ทางดานรางก

กสรรแลวเป

ชน การสงเสริ

ต แข็งแรงมีสุ

ผานวัยผูใหญ

ชะลอการเสื่อ

บสมรรถภาพท

รับตัวของบุค

รมณและผลท

21 

กาย จิตใจ 

นส่ือที่ทํา

ริมใหเด็ก

สุขภาพจิต 

ญไปแลว      

อมสภาพ      

ทางกาย  

คคลไดแก

ที่เกิดจาก

        

   



คําสั่ง   จงต
 
1.  กิจกรรมพ
……………………

……………………

……………………

2.  กิจกรรมกี
 1.  …
 2.  …
3.  กิจกรรมกี

 1.  …

 2.  …

4.  กิจกรรมก

 1.  …

 2.  …

5.  กิจกรรมท

 1.  …

 2.  …

 

สมาชิกกลุม 

          3

          5

          7

 
 

อบคําถามตอ

พลศึกษาแบงอ
……………………

……………………

……………………

กฬีาในรมไดแ
……………………

……………………

กฬีากลางแจง 

……………………

……………………

กลางแจง  (2 

……………………

……………………

ทดสอบสมรร

……………………

……………………

1.  ………………

3.  ………………

5.  ………………

7.  ………………

แบบฝกห

ไปนี้  (10  คะ

ออกเปนกี่ปร
………………………

………………………

………………………

แก  (2 คะแนน
……………………

……………………

  (2 คะแนน) 

………………………

………………………

คะแนน) 

………………………

………………………

รถภาพรางกาย

………………………

………………………

…………… ประธ

…………… กรรม

…………… กรรม

…………… กรรม

หัดท่ี  2  เร่ือง

ะแนน) 

ะเภท อะไรบ
……………………

……………………

……………………

น) 
… 
… 
 

… 

… 

… 

… 

ย  (2 คะแนน)

… 

… 

ธาน  

มการ 

มการ 

มการ 

กิจกรรมพลศึ

บาง  (2 คะแนน
……………………

……………………

……………………

) 

2.  ………………

4.  ………………

6.  ………………

8.  ………………

ศึกษา 

น) 
……………………

……………………

……………………

…………… รองป

…………… กรร

…………… กรร

…………… กรร

……………………

……………………

……………………

ประธาน 

มการ 

มการ 

มการและเลข
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……………… 

……………… 

……………… 

ขา 



คําสั่ง   จงต
 
1.  กิจกรรมพ
 6  ป

4.  กิจกรรมท

2.  กิจกรรมกี
 1.  เท
 2.  ยิ
3.  กิจกรรมกี

 1.  ฟ

 2.  ขี

4.  กิจกรรมน

 1.  ก

 2.  เดิ

5.  กิจกรรมท

 1.  ก

 2.  ดั
 

 

สมาชิกกลุม 

          3

          5

          7
 

 

 

อบคําถามตอ

พลศึกษาแบงอ
ระเภท  ไดแก

ทดสอบสมรร

กฬีาในรมไดแ
ทนนิส  
ยิมนาสติก 
กฬีากลางแจง 

ฟุตบอล  

ขี่มา 

นอกเมือง (2 ค

การปนเขา 

ดินทางไกล  

ทดสอบสมรรถ

การดึงขอ 

ดันพื้น 

1.  ………………

3.  ………………

5.  ………………

7.  ………………

เฉลยแบบฝ

ไปนี้  (10  คะ

ออกเปนกี่ปร
ก 1.  เก

รถภาพทางกา

แก  (2 คะแนน

  (2 คะแนน) 

คะแนน)  

ถภาพรางกาย

…………… ประธ

…………… กรรม

…………… กรรม

…………… กรรม

ฝกหัดท่ี  2  เร่ื

ะแนน) 

ะเภท อะไรบ
กม     2.  กิจ

ย 5.  กิจกร

น) 

 

ย  (2 คะแนน

ธาน  

มการ 

มการ 

มการ 

องกิจกรรมพ

บาง  (2 คะแนน
จกรรมกีฬา 

รรมนอกเมือง

น) 

2.  ………………

4.  ………………

6.  ………………

8.  ………………

พลศึกษา 

น) 
3.  กิจกร

ง 6.  กิจกร

…………… รองป

…………… กรร

…………… กรร

…………… กรร

รรมเขาจังหวะ

รรมแกไขควา

ประธาน 

มการ 

มการ 

มการและเลข
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ะ 

ามพกิาร 

ขา 



 เพื่อ

ไปดวย 

 1.  เ
เกี่ยวกับความ
ในรายการแข
 2.หอ
สารสนเทศ,ร
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เปนการเสริ

เชิญนักกีฬาข
มหมายและค
ขงขันระดับต
องสมุดวิทยาล
ราน  Internet 

มสรางประส

ของวิทยาลัย
ความเปนมาข
าง ๆ  ตลอดจ
ลัยเทคนิคเชีย
 ,Internet ที่บ

กิจกรรมเส

 

สบการณการ

ยฯ หรือเชิญวิ
องพลศึกษา  
จนการสรางค
ยงใหม ,หองศู
านหรือแหลง

นอแนะ 

รเรียนรู  กิจก

วิทยากรมาบ
 ประโยชนจา
วามมีน้ําใจนั
ศนูยเทคโนโล
งเรียนรูอ่ืนๆ ที

กรรมการเรีย

บรรยาย  แลก
ากการเลนกีฬ
ักกีฬาของนัก
ลยี 
ที่สามารถคน

ยนการสอนค

กเปลี่ยนควา
ฬา  การไดรว
กกีฬา 

ควาไดสะดว

24 

ควรประกอบ

มคิดเห็น
มชมกีฬา

ก 

บ        



กิจจา  บานชื่

ธรรมนูญ  มีส

พิชิต  ภูติจันท

พิศณุ  ทองเลิ

วาสนา คุณาอ

วาสนา  คุณา

สมนึก  กิจวร

Jess Feiring W

 Phy

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

น.  พลศึกษา

สมสืบ.  การอ

ทรและคณะ. 

ลิศ  พลศึกษาเ

อภิสิทธิ์.  การ

อภิสิทธิ์.  หลั

รรณ.  พลศึกษ

Williams. เขยี

ysical Educat

เพื่อพัฒนาบุค

ออกกําลังกาย

  วิทยาศาสตร

เพื่อพัฒนาบคุ

รสอนพลศึกษ

ลักสูตรพลศึก

ษาเพื่อพัฒนา

ยน, วรศักดิ์ เพ

tion.  ศูนยพฒั

เอกสารอ

 

คลิกภาพ.  กร

ดวยการเลนกี

รการกีฬา.  แ

คลิกภาพ.  กรุ

ษา.  บริษัทพมิ

ษา.  สํานักพมิ

าบุคลิกภาพ.  

พียรชอบ แป

ฒนาหนังสือ ก

อางอิง 

รุงเทพมหานค

กีฬา.  กรุงเทพ

สงศิลปการพิ

รุงเทพมหานค

มพดี จํากัด, 25

มพศูนยสงเส ิ

 กรุงเทพมหา

ล.  หลักการพ

กรมวิชาการ ก

คร: ประสานม

พมหานคร: แ

พิมพ . กรุงเทพ

คร : แม็ค, 254

539  

ริมวิชาการ , 2

นคร: เอ็ม เอด็

พลศึกษา The

กระทรวงศึกษ

มิตร, 2546. 

แม็ค, 2547 

พมหานคร, 2

46 

2541  

ดดูเคชั่น; 254

e Principles o

ษาธิการ, 254

25 

533  

48. 

of 

40  



รายวิชา  พลศึ
หนวยท่ี  1  เรื
----------------
คําชี้แจง  จงเ
1.  นักการศกึ
      ก.  จอหน
      ข.  จอหน
      ค.  รุสโซ
      ง.  นักกา
2.  เกมการเล
      ก.  ประเภ
      ข.  ประเภ
      ค.  ประเภ
      ง.  ประเภ
3.  ในสมัยโบ
      ก.  การห
      ข.  การต
      ค.  การผ
      ง.  ที่กลา
4.  ขอใด เปน
        ก.  ปจจั
        ข.  ปจจั
        ค.  ปจจั
        ง.  ที่กล
5.  ในศตวรร
      กิจกรรมท
      ก.  ศตวร
      ค.  ศตวร
 

ศึกษาเพื่อพัฒ
ร่ืองพลศึกษา
----------------
ลือกคําตอบที
กษาคนใดเห็น
น ล็อค 
นดิวอ้ี 
ซ 
รศึกษาทั้ง 3 ท
ลนฟุตบอล เป
ภทกีฬาในรม
ภทกีฬากลางแ
ภทเกม (Gam
ภทกิจกรรมน
บราณรูปแบบ
าอาหาร 
อสูสัตวราย 
จญกับภัยธรร
วมาถูกทุกขอ
น ปจจัยประก
ยัทางดานราง
ัยทางดานสติ
ัยทางดานสัง
าวมาถูกตองท
รษใดทีน่ักการ
ทางดานรางก
รษที่  15 
รษที่  17 

ฒนาบุคลิกภาพ
   
----------------
ที่ถูกตองที่สุด
นความจําเปน

ทาน  คือ  จอห
นกิจกรรมทา
 (Indoor Spo
แจง (Outdoor

me) 
อกเมือง (Out
บทีชั่ดเจนของ

รมชาติ 
อ 
กอบการมีบุคลิ
งกาย 
ติปญญา 
คม 
ทุกขอ 
รศึกษาจากแถ
กายและกิจกร

       ข
       ง

แบบทดสอบ
พ  

 
----------------
เพยีงขอเดียว
และความสําค

หน ล็อค,  จอ
างพลศึกษาปร
rt) 
r Sport) 

tdoor Activity
งพลศึกษา จะ

ลิกภาพที่ด ี

ถบประเทศทา
รมการบริหาร
ข.  ศตวรรษที
ง.  ศตวรรษที่

หลังเรียน 

  
  
----------------
  โดยทําเครื่อ
คัญ ของการจั

อหน ดิวอ้ี,  รุส
ระเภทใด 

y) 
แฝงอยูในการ

างยโุรปไดให
รรางกายนีว้า 
ที่  16 
ที่  18 

 
 

----------------
องหมาย  ลงใน
จัดการศึกษาทั

สโซ 

รดํารงชีวิตคอื

หคําจาํกัดความ
  กจิกรรมการ

รหัสวิชา  20
คะแนน  10  

----------------
นกระดาษคําต
ทั้ง 4 ดาน  

อขอใด 

มใหมของคําว
รเคลื่อนไหว 
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000-1602 

 คะแนน 

------------ 

ตอบ 

วา     



6.  เกมการเล
      ก.  ประเภ
      ข.  ประเภ
      ค.  ประเภ
      ง.  ประเภ
  7.  ขอใดเปน
      ก.  พลศกึ
      ข.  พลศกึ
      ค.  พลศกึ
            การพั
      ง.  พลศกึ
            เพื่อใ
8.  คําวา “บคุ
      ก.  บุคลิก
      ข.  ผลรว
      ค.  ผลรว
      ง.  ถูกทกุ
  9.  ในศตวร
      หมายถึง 
      ก.  การฝ
      ข.  การฝ
      ค.  การฝ
      ง.  การฝก
10.  ขอใด ไม
        ก.  พื้นฐ
        ข.  ทัศน
        ค.  การส
        ง.  มีอุป
 

 

ลนหมากลอม 
ภทกีฬาในรม
ภทกีฬากลางแ
ภทเกม (Gam
ภทกิจกรรมน
นคํากลาวที่ถู
กษา  เปนศาส
กษา  เปนศาส
กษา  เปนศาส
พัฒนาการทาง
กษา  เปนศาส
หเกิดการพฒั
คลิกภาพ” หม
กภาพรวม ๆ 
มของการแส
มของพฤติกร
กขอ 
รรษที่ 18-19 จุ
 
กใหมีความส
กใหมีความส
กใหมีความส
กใหมีความส
มใช ปจจยัประ
ฐานพฤติกรรม
นคติ คานิยม 
สะสมขอมูลร
ปนิสัยที่เปลี่ยน

 เปนกิจกรรม
 (Indoor Spo
แจง (Outdoor

me) 
อกเมือง (Out
กตอง 
สตรแขนงหนึง่
สตรแขนงหนึง่
สตรแขนงหนึง่
งดานรางกาย 
ตรแขนงหนึง่

ฒนาการทางดา
มายถึง 

สดงออก 
รรมของบุคคล

จุดเนนทางกา

สมบูรณทางดา
สมบูรณทางดา
สมบูรณดวยวิธี
มบูรณทางดา
ะกอบการมบีุ
มตาง ๆ  อันเกิ

รวมทั้งการกร
นแปลงไดตาม

มทางพลศึกษา
rt) 
r Sport) 

tdoor Activity

งทีมุ่งเนนการ
งทีมุ่งเนนการ
งทีมุ่งเนนการ
 
งทีมุ่งเนนการ
านรางกาย  อ

ล 

รศึกษาไดเปลี

านรางกาย 
านจิตใจ 
ธีการฝกอบรม
านรางกาย  แล
บุคลิกภาพทีด่ที
กดิจากความเ

ระทาํตามควา
มความเหมาะ

าประเภทใด 

y) 

รเปลี่ยนพฤตกิ
รเปลี่ยนพฤตกิ
รเปลี่ยนพฤตกิ

รเปลี่ยนพฤตกิ
ารมณ  สังคม

ล่ียนแปลงไป

ม 
ละจติใจ  ดวย
ทางดานนิสัย 
ช่ือ 

มเคยชินและข
สมของสิ่งแว

กรรมเจตคต ิ
กรรมเจตคติแ
กรรมเจตคติแ

กรรมเจตคติแ
ม  และสติปญ

ป ยุคนี้เนนทาง

ยวิธีการฝกอบ
 

ขอมูลที่ไดรับ
วดลอม 

และทกัษะ 
และทกัษะเพื่อ

และทกัษะ      
ญา 

งดานวฒันธร

บรม 

บรูมาจากแหล
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อใหเกดิ  

          

รมซึ่ง  

ลงตาง ๆ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉล

หน

 

 

 

ลยแบบทด

นวยที่  1  เ

ขอ  

ขอ  

ขอ  

ขอ  

ขอ  

ขอ  

ขอ  

ขอ  

ขอ  

ขอ 1

ดสอบหลังเ ี

เรื่องพลศึก

  1 ง 

  2 ข 

  3 ง 

  4 ง 

  5 ค 

  6 ก 

  7 ง 

  8 ค 

  9 ง 

10 ง 

รียน 

กษา 
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