
 
แผนที่ 1 ผังโครงสร้างการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การเคลื่อนไหว ระดับชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 6 เวลา 2 ชัว่โมง 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
การเคลื่อนไหว 
มฐ./ตัวชี้วัด 

พ3.1 ม.4-6/2 ม.4-6/4  
พ3.2 ม4-6/1 

------------------------------------------ 
สาระส าคัญ  การที่บุคคลจะมสีุขภาพ สมรรถภาพที่ดี แข็งแรงสมบูรณ์น้ัน
ต้องออกก าลังกายอย่างถูกต้องและสม่ าเสมอ การออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมกายบริหาร เป็นกิจกรรมที่ที่ให้คุณค่า และเป็นประโยชน์อย่างมาก
ส าหรับผู้ท่ีออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกายบริหารเป็นประจ า ตามวิธีการที่
ถูกต้อง 
 

 

แผนที่ 1 (2 ชั่วโมง) 
เรื่อง กิจกรรมกายบริหาร 

 พ3.1 ม.4-6/2 ม.4-6/4  
พ3.2 ม4-6/1 

      
สาระการเรียนรู้ - การออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน 
 

 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

1.ความสามารถในการสื่อสาร  
2.ความสามารถในการคิด  
3.ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
4.ความสามารถในการแก้ปัญหา 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
1. มีวินัย 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. อยู่อย่างพอเพียง 
4. มีจิตสาธารณะ 

ภาระงาน/ชิ้นงาน 
1. มอบหมายให้นักเรียนเป็นผู้น ากายบริหาร 
2. ใบงาน เรื่อง ท่ากายบริหารสาหรับฝึกเพื่อ
การออกก าลังกาย 
3. ใบงาน เรื่อง การวิเคราะห์ปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงกับกิจกรรมการออกก าลังกาย 
 



แผ่นที่ 2 ผังภาพการออกแบบการเรียนรู้แบบย้อนกลับ (Backward Design) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

                                                แผนการจัดการเรียนรู้  เรื่อง  กิจกรรมกายบริหาร 
 เรื่อง ระดับชั้น  ๖  เวลา  ๒  ชั่วโมง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                        
 

              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. เป้าหมายการเรียนรู้ 
 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
  มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย 
การเล่นเกม และกีฬา 
พ 3.1 ม.4-6/2. ใช้ความสามารถของตนเพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม 
ค านึงถึงผลที่เกิดต่อผู้อื่น และสังคม 
พ 3.1 ม.4-6/4 แสดงการเคลื่อนไหวได้อย่างสรา้งสรรค์ 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกาลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกฬีา 
ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้าใจ
นักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการ
กีฬา 
พ 3.2 ม4-6/1 ออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอยา่ง
สม่ าเสมอและใช้ความสามารถของตนเองเพิ่มศักยภาพของทีม ลด
ความเป็นตัวตนค านึงถึงผลที่เกดิตอ่สังคม 
สาระส าคัญ 
        การที่บุคคลจะมสีุขภาพ สมรรถภาพที่ดี แข็งแรงสมบรูณ์นั้น
ต้องออกก าลังกายอย่างถูกต้องและสม่ าเสมอ การออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมกายบริหาร เป็นกิจกรรมที่ท่ีให้คุณค่า และเป็นประโยชน์
อย่างมากส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกายบริหารเป็น
ประจ า ตามวิธีการที่ถูกต้อง ส าหรบัท่ากายบริหารนั้น อาจจะเป็นท่า
ที่คิดขึ้นเอง หรือท่าที่มีผูส้ร้างส าเรจ็รูปไว้แล้วซึ่งสามารถน าท่ากาย
บริหารเหล่านั้นมาฝึกเพื่อการออกก าลังกายได ้
 

จุดประสงค ์
1. บอกหลักการและวิธีการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกายบรหิาร
ได้ (K) 
2. บอกคุณค่าและคุณประโยชน์ของกิจกรรมกายบริหารได้ (K) 
3. อธิบายขั้นตอนและฝึกปฏิบัติทา่กายบริหารตามล าดับขั้นตอนได้
ถูกต้อง (P) 
4. ออกแบบและฝึกท่ากายบริหารเพื่อใช้ในการออกก าลังกายได้
จ านวน 5 ท่า 
5. สนใจเรียนรู้และตระหนักถึงความส าคญัของการออกก าลังกาย 
(A) 
สาระการเรียนรู ้
  -๑. การออกก าลังกายในชีวิตประจาวัน 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

1. ความสามารถในการคดิ 
2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
3. ความสามารถในการสื่อสาร 

คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ 
1. มีวินัย    
๒.  ใฝ่เรยีนรู ้
3. อยู่อย่างพอเพียง  
4. มีจิตสาธารณะ 

 

2. หลักฐานการเรียนรู ้
ภาระงาน/ชิ้นงาน  
   ภาระงาน  : ท าใบงาน 
   ช้ินงาน    : ใบงาน 
การวัดประเมินผล : 
 

ประเด็น วิธีการ เครื่องมือ 
เกณฑ์การ
ประเมิน 

ด้าน K 
ตรวจ 
ผลงาน 

แบบตรวจผลงาน 
แบบบันทึกคะแนน 

ร้อยละ 
80 

ด้าน P 

อธิบายการ
ฝึกปฏิบัติท่า
กายบริหาร
ได้ถูกต้อง 

แบบประเมิน 
ร้อยละ 

70 

ด้าน A สังเกต แบบสังเกต 
ร้อยละ 

80 

 

3. กิจกรรมการเรียนรู ้
กิจกรรมการเรียนรู้  
 1. ครูกลา่วทักทายนักเรียนช้ีแจงเกี่ยวกับการเรียนการสอน 
 ๒.ครูสนทนากับนักเรยีน เรื่องการเล่นกีฬา และการออกก าลังกาย 
และให้ร่วมกันแสดงความคิดเห็น 
๓.นักเรียนช่วยกันสรุปถึงความส าคัญและประโยชน์ท่ีไดร้ับจากการ
ท ากายบริหารโดยมีครูช่วยเสริมในหัวข้อท่ีนักเรียนไมไ่ด้กล่าวถึง 
๔.แบ่งนักเรียนออกเป็น 5 กลุ่ม คละความสามารถและครูอธิบาย
วิธีการเป็นผู้น ากายบริหาร 
๕.ให้นักเรียนแตล่ะกลุม่ ร่วมกันท ากิจกรรมในเวลาที่ก าหนดให้ 15 
นาที ตามที่ก าหนดไว้ในแบบฝึกปฏิบัติเรื่องท่ากายบริหารสาหรับฝึก
เพื่อการออกก าลังกาย โดยเลือกท่าการบริหารร่างกายจากแบบฝึก
ปฏิบัติ กลุม่ละ 5 ท่า และร่วมกันคิดท่าบริหารร่างกายของกลุม่เอง
อีก 5 ท่า 
๖.ประเมินผลการปฏิบตัิกิจกรรมของสมาชิกแต่ละคนในกลุ่ม ลงใน
แบบบันทึกการประเมินผล การปฏิบัติกิจกรรม โดยให้หัวหน้ากลุ่ม
เป็นผู้ประเมิน ส าหรับหัวหน้ากลุม่ให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันประเมิน 
สื่อเรียนรู้/แหล่งเรียนรู้  
   1.ใบความรู้ เรื่อง กายบริหาร  ๒.ใบงาน 
เวลา  
   1 ช่ัวโมง 

1 

2 

3 
 

การเคลื่อนไหว 



แผ่นที่ 3 กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

แผนการจัดการเรียนรู้ เรื่อง กิจกรรมกายบริหาร ระดับชั้น   ๖   เวลา   ๒  ชั่วโมง 
 
๓.   กิจกรรมการเรียนรู้ 
 
สิ่งท่ีนักเรียนเรียนรู้และปฏิบัติได้: นักเรียนสามารถเรียนรูท้่าทางกายบริหารและปฏิบัติได้ถูกต้อง 
 
ขั้นที่  ๑   
     ครูสนทนากับนักเรียน เรื่องการเล่นกีฬา และการออกก าลังกาย และให้ร่วมกันแสดงความคิดเห็น 

 
ขั้นที่  ๒   
     แบ่งนักเรียนออกเป็น 5 กลุ่ม คละความสามารถและครูอธิบายวิธีการเป็นผู้น ากายบริหารและให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม 
ร่วมกันท ากิจกรรมในเวลาที่ก าหนดให้ 15 นาที ตามที่ก าหนดไว้ในแบบฝึกปฏิบัติเรื่องท่ากายบริหารสาหรับฝึกเพื่อการ
ออกก าลังกาย โดยเลือกท่าการบริหารร่างกายจากแบบฝึกปฏิบัติ กลุ่มละ 5 ท่า และร่วมกันคิดท่าบริหารร่างกายของกลุ่ม
เองอีก 5 ท่า 
 
ขั้นที่  ๓ 
ครูสรุปเรื่องกายบริหารและประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมของสมาชิกแต่ละคนในกลุ่ม ลงในแบบบันทึกการประเมินผล การ
ปฏิบัติกิจกรรม 
 
 
                                                                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
                                                       แผ่นที่ 4 ชุดค าถามกระตุ้นเพ่ือปลูกฝังหลักคิดพอเพียง 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศกึษาและพละศกึษา 
                                               แผนการจัดการเรียนรู้  เรื่อง  กิจกรรมกายบริหาร  ระดับชั้น ม.๖ เวลา  ๒  ชั่วโมง 
วิเคราะห์การออกก าลังกายตามหลักคิดปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
............................ 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนวิเคราะห์การออกก าลังกายตามหลักคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงว่า 
 นักเรียนได้น าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้อย่างไรบา้ง 

หลักความพอประมาณ
............................................................................................................................. ............................................................................
................................................................................ ................................................................................................ ......... 

หลักความมีเหตุผล
............................................................................................ .............................................................................................................
................................................................................   

หลักความมีภูมคุ้มกันในตัวท่ีดี  

............................................................................................................................. ............................................................................

................................................................................ 

.เงื่อนไขความรู้

............................................................................................................................. ............................................................................

................................................................................ 

.เงื่อนไขคุณธรรม

............................................................................................................................. ............................................................................

................................................................................   

                                                        

 

                                                                

 

 

 

 



 

                                  แผ่นที่ 5 แนวทางที่ครูน าหลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียงมาใช้จัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา 
แผนการจัดการเรียนรู้ เรื่อง กจิกรรมกายบริหาร ระดับชั้น ๖  เวลา  ๒  ชั่วโมง 

                                           ครูน าหลักคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงไปใช้กับการสอนวิชาพลศึกษา 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             

            หลักพอเพียง 
ประเด็น 

พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้นกันที่ดี 

เน้ือหา 
เน้ือหาเหมาะสมกับวัยของ
นักเรียน 

ตรงตามมาตรฐานตัวชี้วัด
และจุดประสงค์การเรียนรู้ที่
ต้องการให้เกิดกับผู้เรียน 

มีการจัดล าดับขั้นตอนจากง่ายไปหา
ยาก 

เวลา 
ก าหนดเวลาให้เหมาะสมกับ
เน้ือหาและกิจกรรมการ
เรียนการสอน 

แบ่งระยะเวลาในการสอน
ตามความยากง่ายของ
เน้ือหา กิจกรรม 

- มีอุปกรณ์การตรวจดูเวลา(นาฬกิา) 
- สอนตามขั้นตอนของเวลาท่ีระบุใน
แผนการจัดการเรียนรู ้

สื่ออุปกรณ์ 

- ใช้สื่ออุปกรณ์ได้เหมาะสม
กับจ านวนนักเรียน 
- ใช้แหล่งเรียนรู้ในโรงเรียน 

ตรงตามเน้ือหาที่สอน ครูเตรียมสถานที่ให้มีความปลอดภัย
ก่อนท าการสอนมีความตระหนัก 
รับผิดชอบดูแลความปลอดภัยของ
ผู้เรียน 

การแบ่งกลุ่ม 
แบ่งนักเรียนตามศักยภาพ
ของนักเรียน 

ท าให้นักเรียนรู้จักการ
ท างานเป็นทีม เรียนอย่างมี
ความสุข 

ครูเกิดกระบวนการคิดและมีการ
วางแผนล่วงหน้าอย่างรอบคอบ 

การวัดและประเมินผล 

ก าหนดการวัดผลให้
เหมาะสมกับความ 
สามารถและศักยภาพของ
ผู้เรียน 

ประเมินผลมาตรฐาน
ตัวชี้วัดและจุดประสงค์การ
เรียนรู้ที่ต้องการให้เกิดกับ
ผู้เรียน 

สร้างแบบประเมินให้ครอบคลุมเน้ือหา
และมีความยากง่ายเหมาะสมกับ
ศักยภาพของผู้เรียน 

ความรู ้
ครูต้องมีความเข้าใจในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 การจัดท า
แผนการจัดการเรียนรู้ตามหลักคดิปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงที่เหมาะสมกับนักเรียน วัดและ
ประเมินผลผู้เรียน การเข้าใจผู้เรยีนเป็นรายบุคคล การเลือกใช้สื่อและอุปกรณ์ 

คุณธรรม 
ความรับผิดชอบในการท างาน ความเมตตากรุณาต่อศิษย์ ความซ่ือสัตย์ในการประเมินผู้เรียน ตรง
ต่อเวลาในการสอน มีความอดทนและพยายามในการสอนให้ 



 

                แผ่นที่ ๖ ผลที่จะเกิดขึน้กับผู้เรียนจากการจัดกจิกรรมการเรียนรู้ตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

กลุ่มสาระการเรียนรู ้สุขศกึษาและพลศึกษา 
แผนการจัดการเรียนรู้ เรื่อง กิจกรรมกายบริหาร  ระดับชั้น ๖   เวลา ๒  ชั่วโมง 

นักเรียนได้เรียนรู้และฝึกปฏิบัติตามหลักคิด 3 ห่วง 2 เง่ือนไข ดังน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หลัก 
พอเพียง 

พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันที่ดี 
- การแบ่งหน้าท่ีและ
ภาระงานให้สมาชิก

ภายในกลุ่มให้เหมาะสม
กับศักยภาพ 

- การท างานตามเวลาท่ี
ได้รับมอบหมาย 

- ด าเนินกิจกรรมตาม
เป้า 

ประสงค์การจัดการ
เรียนรู้ 

- ปฏิบัติงานตามหน้าท่ี
ของตนเอง 

- มีการวางแผนในการ
ท างาน ป้องกันความ

ผิดพลาด 
- ท างานอย่างเต็ม
ความสามารถของ

ตนเอง 

ความรู ้

- หลักการและวิธกีารออกก าลังกาย การวางแผนการออกก าลังกาย 
- ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเคลื่อนไหวทักษะกลไกกับการเคลื่อนไหวในการ

เล่นกีฬา 
- กระบวนการกลุ่ม 

คุณธรรม 

มีวินัย ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ท ากิจกรรมต่างๆ ส าเร็จลลุว่งไปด้วยดี 
ใฝ่เรียนรู้ แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ มีการจดบันทึกความรู้อย่าง

เป็นระบบ สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล 
อยู่อย่างพอเพียง ปฏิบัติตนอย่างรอบคอบ ระมัดระวัง มีเหตุผลไมท่ าให้ผู้อื่น
เดือดร้อนมุ่งมั่นในการทางาน มีความเพียรพยายามทุ่มเทในภาระงานที่ได้รับ

มอบหมายให้ส าเร็จลุล่วงก่อให้เกิดความภาคภูมิใจในผลงานของตนเอง 



 
     แบบบันทึกการสังเกตการปฏิบัติกิจกรรม 

                                              
                                        เรื่อง  ท่ากายบริหารส าหรับฝึกเพื่อการออกก าลังกาย  
                                                 ชั้น …………./………………….. 
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เกณฑ์การให้คะแนน 
- ฝึกปฏิบัติได้ดีมาก   5  คะแนน 
- ฝึกปฏิบัติได้ดี    4  คะแนน 
- ฝึกปฏิบัติได้พอใช้   3  คะแนน 
- ควรปรับปรุง    1 – 2  คะแนน 

 
                                                                   ลงช่ือ ……………………………………… ผู้ประเมิน  
                                                                            (………………………………….)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 แนวค าตอบการวิเคราะห์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
……………………….. 
 
ความพอประมาณ  
1. แบ่งเวลาในการท างานที่ได้รับมอบหมายได้ตามศักยภาพ  
2. สรุปขั้นตอนและฝึกท่ากายบริหารตามล าดับขั้นตอน  
3. ออกแบบและฝึกท่ากายบริหารเพื่อใช้ในการออกก าลังกายได้เหมาะกับกลุ่ม  
 
มีเหตุผล  
1. รู้หลักการและวิธีการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกายบริหาร  
2. วิเคราะห์การออกก าลังกายตามหลักคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้อย่าง เหมาะสมกับศักยภาพและวุฒิภาวะของ
ตน  
3. ปฏิบัติงานตามหน้าที่ของตนเอง  
4. ตระหนักถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย 
 
ภูมิคุ้มกัน  
1. ฝึกท่ากายบริหารเพื่อใช้ในการออกก าลังกายได้อย่างเต็มความสามารถของตนเอง  
2. มีการวางแผนในการท างาน ป้องกันความผิดพลาดท างาน  
 
ความรู้  
รู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระ เรื่อง หลักการและวิธีการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกายบริหาร คุณค่าและคุณประโยชน์ของ
กิจกรรมกายบริหาร ออกแบบและการฝึกท่ากายบริหารเพื่อใช้ ในการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุข  
 
คุณธรรม  
1. ใฝ่เรียนรู้  
2. อยู่อย่างพอเพียง  
3. มุ่งม่ันในการท างาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   
 

 
  

 
 
 
 
 
 

 
 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๖ 
แผนจัดการเรียนรู้ เรื่อง การเคลื่อนไหว 

 
 
 
 
 

นายพิชัย  จรูญรัตน ์
ต าแหน่ง ครู ช านาญการพิเศษ 

 
 
 
 
 
 

โรงเรียนมัธยมเทศบาลวัดท่าแพ 
สังกัดกองการศึกษา  เทศบาลเมืองทุ่งสง 

จังหวัดนครศรีธรรมราช 



  เรื่อง ท่ากายบริหารส าหรับฝึกเพื่อการออกก าลังกาย  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
1. อธิบายข้ันตอนและฝึกปฏิบัติท่ากายบริหารตามล าดับขั้นตอนไดถู้กต้อง  
2. ออกแบบและฝึกท่ากายบริหารเพื่อใช้ในการออกก าลังกายได้จ านวน 5 ท่า  
 
ขั้นตอนกิจกรรมใบงาน  
1. นักเรียนแบ่งเป็น 5 กลุ่ม ๆ ละเท่าๆ กัน ช่วยกันคิดท่ากายบริหารให้ได ้5 ท่า อาจจะคิด คนละ                                               
1 ท่าก็ได ้ 
 
2. ตั้งชื่อท่ากายบริหารให้เข้ากับท่าทางหรือสอดคล้องกับท่ากายบริหาร  
 
3. ร่วมกันฝึกท่ากายบริหารที่คิดขึ้น  
 
4. ท่ากายบริหารแบ่งออกเป็น 8 จังหวะ น ามาส่งครูผู้สอน  
 
5. แสดงท่ากายบริหารให้ครูผู้สอนด ูเพื่อครูผูส้อนจะไดใ้ห้คาแนะน า ข้อเสนอแนะ เพื่อให้แต่ละ
กลุ่มท าได้ถูกตอ้งและสมบูรณ์ย่ิงขึ้น 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                            ใบความรู้ 
เรื่อง กายบริหาร 

 
หลักการและวิธีการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกายบริหาร 

 
การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกายบริหาร มีหลักการและวิธีการ ดังนี้ 
 
1. การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกายบริหารต้องปฏิบัติหรือกระท าอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 
ครั้งละ 20 นาที ท้ังนี้เพื่อให้เกิดการพัฒนาการทางานของปอด หัวใจ และหลอดเลือด 
2. ท่ากายบริหารท่ีน ามาออกก าลังกายจะต้องเน้นการฝึกอวัยวะทุก ๆ ส่วนของร่างกาย ดังนี้ 
2.1 การฝึกท่ากายบริหารส่วนขา เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพการเคลื่อนไหวและการท างาน 
ของข้อเท้า เข่า และข้อต่อท่ีสะโพก 
2.2 การฝึกท่ากายบริหารส่วนแขนและไหล่ เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพการเคลื่อนไหว 
ของแขนและไหล่ เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าอกและกล้ามเนื้อรอบ ๆ หัวไหล่ 
2.3 การฝึกท่ากายบริหารส่วนของข้อต่อท่ีสะโพก เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพการเคลื่อนไหว 
ของข้อต่อท่ีสะโพกให้หมุนไปในทิศทางต่าง ๆ ได้สะดวกขึ้นและเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อส่วนหน้า
ขา 
2.4 การฝึกท่ากายบริหารของล าตัวทางด้านข้าง เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพในการท างาน 
ของกระดูกสันหลังและเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทางด้านข้างของล าตัว 
2.5 การฝึกท่ากายบริหารของล าตัวทางด้านข้าง เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพในการท างาน 
ความแข็งแรง และยืดตัวของกล้ามเนื้อส่วนหลังของล าตัวและส่วนหน้าอก 
2.6 การฝึกท่ากายบริหารของลาตัวทางด้านข้าง เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพในการท างาน 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องและการยืดตัวของกล้ามเนื้อหลัง 
2.7 การฝึกท่ากายบริหารที่ศีรษะและคอ เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพในการเคลื่อนไหว 
ของศีรษะและล าคอ และเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคอ 
3. การฝึกท่ากายบริหารต้องฝึกให้ครบทุกส่วนของร่างกาย โดยเน้นการฝึกเป็นจังหวะส่วนใหญ่นิยมนับเป็น 8 
จังหวะ คือ 
เริ่มนับ   1  2  3  4  5  6  7  8 
นับกลับ  8  7  6  5  4  3  2  1 
รวมแล้วในการฝึกท่ากายบริหาร 1 ท่า จะต้องท าการฝึกเป็นจานวน 2 เท่ียว 
4. การฝึกท่ากายบริหารส่วนใหญ่นิยมฝึกเป็นแถว แต่ละแถวจะห่างกัน ระยะต่อและระยะเคียงรวมกันแล้วเท่ากับ 
2 ช่วงแขน 
5. การฝึกท่ากายบริหารควรเน้นความถูกต้อง สวยงาม และความพร้อมเพรียง ท้ังนี้เพื่อ 
เสริมสร้างลักษณะนิสัย ความมีระเบียบวินัย ความรับผิดชอบ การทางานเป็นหมู่คณะเป็นส าคัญ 
6. ผู้น าในการฝึกกายบริหารจะต้องผลัดเปล่ียนกันทุกครั้งในการฝึกครั้งใหม่ ท้ังนี้เพื่อเสริมสร้าง 
ภาวการณ์เป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี กล้าท่ีจะแสดงออกในสิ่งท่ีถูกต้องและเหมาะสมตามโอกาสอันควร 
7. ควรฝึกท่ากายบริหารท่ีง่าย ๆ ก่อน เมื่อท าได้แล้วจะเกิดก าลังใจแล้วจึงฝึกท่ากายบริหาร 



ท่ียากขึ้น 
คุณค่าและประโยชน์ของกิจกรรมกายบริหาร 
 
คุณค่าและประโยชน์ของกิจกรรมกายบริหารมีหลายประการ ดังนี้ 
1. ระบบไหลเวียนของโลหิต การฝึกกายบริหารเป็นประจ าจะท าให้กล้ามเนื้อหัวใจและระบบ 
หลอดเลือดแข็งแรง 
2. ระบบการหายใจ การฝึกกายบริหารเป็นประจ าจะท าให้ปอดท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ปอดสามารถรับออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายในปริมาณที่สูงขึ้น ท าให้การเผาผลาญสารอาหารในกล้ามเนื้อมีมากขึ้น ท า
ให้เกิดพลังงานสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้ดีและมีประสิทธิภาพ 
3. ระบบกล้ามเนื้อ การฝึกกายบริหารเป็นประจ าจะท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและทนทาน 
ในการท างานหรือปฏิบัติกิจกรรมได้มากขึ้นและดขีึ้น 
4. ระบบกระดูก ข้อต่อ และเอ็น การฝึกกายบริหารเป็นประจ าจะท าให้การเคลื่อนไหวของข้อ 
ต่อและเอ็นทางานเป็นปกติและทางานได้ดีมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 
5. การฝึกกายบริหารเป็นประจ าจะท าให้สุขภาพและสมรรถภาพทางกายและทางจิตดีอยู่เสมอ 
6. การฝึกกายบริหารท าให้บุคลิกภาพดี ร่างกายมีสัดส่วนของน้ าหนักท่ีเหมาะสมกับรูปร่างและ 
ส่วนสูง 
7. การฝึกกายบริหารเป็นประจ าท าให้ร่างกายแข็งแรงสามารถเล่นกีฬาต่าง ๆ ได้ดี 
8. กิจกรรมกายบริหารอาจน าไปใช้ในการอบอุ่นร่างกายก่อนเรียนกิจกรรมพลศึกษาและกีฬา 
9. การฝึกกายบริหารก่อให้เกิดคุณลักษณะประจ าตัวที่ดี เช่น ความมีระเบียบวินัย ความรับผดิชอบ การท างาน
เป็นหมู่คณะ และภาวการณเ์ป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี 
10. การฝึกกายบริหารเป็นประจ าช่วยลดความเครียดของสมอง ลดน้ าตาลในเลือด ลดไขมันใน 
เส้นเลือด และลดน้ าหนักและความอ้วนของร่างกายได้ดี 
11. การฝึกกายบริหารเป็นประจ าอาจน าไปสู่การเข้าสังคมในชีวิตประจ าวันท้ังในปัจจุบันและ 
อนาคต 
12. ท่ากายบริหารอาจน าไปประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกาย การจัดกิจกรรมการแสดงและ 
กิจกรรมการแข่งขันด้วยการฝึกท่ากายบริหารประกอบดนตรีได้จะท าให้เกิดความสนุกสนาน ยิ่งขึ้น 
13. ท าให้ร่างกายมีความต้านทานโรคภัยไข้เจ็บ 
14. เป็นกิจกรรมท่ีฝึกได้หลาย ๆ คนพร้อมกัน 
 
ขั้นตอนในการฝึกท่ากายบริหาร 
เมื่อนักเรียนได้ศึกษาตัวอย่างของท่ากายบริหารแล้ว ก็คงพอจะมองภาพของท่ากายบริหารออกว่า ท่ากายบริหารมี
ลักษณะอย่างไร ซึ่งนักเรียนสามารถที่จะคิดท่าขึ้นเองก็ได้ โดยยึดหลักต้องท า 8 จังหวะ ท่าเตรียม คือ ท่ายืนตรง 
จังหวะท่ี 4 คือท่ายืนตรง จังหวะท่ี 8 หรือจังหวะจบ คือท่ายืนตรง และจังหวะท่ี 1 2 3 4 ก็อาจจะซ้ ากับจังหวะ
ท่ี 5 6 7 8 ได้ แต่อาจต่างกันตรงแยกขา หรือก้าวขา จากข้างซ้ายเป็นข้างขวา เป็นต้น ส าหรับขั้นตอนในการฝึก
ท่ากายบริหาร ควรด าเนินการฝึกดังนี้ 
1. พยายามจ าชื่อท่ากายบริหารให้ได้ เพราะการแสดงท่ากายบริหารจะมีหลายท่า และท าพร้อม ๆ กันหลายคน 
ถ้าบอกชื่อท่าก็จะนึกถึงท่ากายบริหารออก 



2. ฝึกท่ากายบริหารหลาย ๆ คน พร้อม ๆ กัน เพื่อว่าคนท่ีทาไม่ได้จะสามารถท าตามคนท่ีท าได้ เมื่อท าหลาย ๆ 
เท่ียว ก็จะจ าท่ากายบริหารนั้น ๆ ได้ ในขั้นตอนนี้อาจจะให้ผู้ท่ีจ าท่ากายบริหารได้อย่างแม่นยาออกมาเป็นผู้น าก็
ได ้
3. ถ้ามีเวลาเป็นของตัวเอง อาจเป็นหลังเลิกเรียนหรือผู้อยู่ท่ีบ้าน ควรฝึกท่ากายบริหารท่านั้นจนคล่อง เน้นความ
ถูกต้องและสวยงาม 
4. เมื่อแต่ละคนฝึกท่ากายบริหารจนคล่องแล้ว ก็สามารถรวมกลุ่มกันฝึกและแสดงท่ากายบริหารได้อย่างถูกต้อง 
สวยงาม และพร้อมเพรียงกันในการปฏิบัติกิจกรรมกายบริหาร ถ้าจะแบ่งเป็นประเภทตามจ านวนบุคคลท่ีฝึก แบ่ง
ได้เป็น 3 ประเภท คือ 
1. กายบริหารประเภทบุคคล (ฝึกคนเดียว) 
2. กายบริหารประเภทคู่ 
3. กายบริหารประเภทกลุ่ม แบ่งเป็น 
3.1 กลุ่มขนาดเล็ก  3 – 10  คน 
3.2 กลุ่มขนาดกลาง  11 – 40 คน 
3.3 กลุ่มขนาดใหญ่  41 – 100 คน 
3.4 กลุ่มขนาดใหญ่มาก และใช้การแสดงกลางแจ้ง 100 คนขึ้นไป 
 
 
 
 
 


