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คูมือการจัดกจิกรรมสรางและคูมือการจัดกจิกรรมสรางและ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ของนักเรียนชวงชัน้ที่ของนักเรียนชวงชัน้ที่ 1  

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
 1

((ชั้นประถมศึกษาปที่ ชั้นประถมศึกษาปที่ 3)  3)
  

  
ผูจัดทําผูจัดทํา  

นายเสรี  กันวีนายเสรี  กันวี  
ครู  ชํานาญการครู  ชํานาญการ  

  

  
โรงเรียนบานรวมมิตรโรงเรียนบานรวมมิตร  

สํานักงานเขตพ้ืนทีก่ารศกึษาเชยีงราย เขต สํานักงานเขตพ้ืนทีก่ารศกึษาเชยีงราย เขต 1  1



คํานํา 
 

คูมือการจัดกิจกรรมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชวงช้ันท่ี 1 เปน
การคัดเลือกและรวบรวมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน โดยใชส่ือประดิษฐเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของ เกษมณี  ขัติยะ ครูผูสอนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
โรงเรียนเทศบาลวัดศรีปงเมือง จังหวัดเชียงใหม ที่ไดจัดทําส่ือการเรียนรูพลศึกษาจากวัสดุเหลือใช
ท่ีสามารถหาไดภายในทองถ่ิน ชุมชน มาเปนส่ือประดิษฐเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
และเปนการลดปญหาการขาดแคลนอุปกรณสรางเสริมสมรรถภาพทางกายมาตรฐานที่มีราคาแพงดวย  
ผูศึกษาจึงไดนําส่ือประดิษฐดังกลาวมาประยุกตใชในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนบานรวมมิตร  จังหวัดเชียงราย เปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียน
การสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนใหสูงข้ึน  โดยผูศึกษา
หวังเปนอยางยิ่งวาคูมือการจัดกิจกรรมสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชวงช้ันท่ี 1 
ฉบับนี้ จะเปนประโยชนและแนวทางหนึ่งในการแกไข ปญหาสุขภาพสมรรถภาพของนักเรียนให
สมบูรณตอไป  

 
      นายเสรี  กันวี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบฝกที่  1  รั้วตางระดับ 
 
 

 
 

   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
จุดมุงหมาย 

 1.  ใชฝกเพื่อพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และสปริงขอเทา 
 2.  ใชฝกเพื่อพฒันาความคลองแคลววองไว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และ
การหายใจ 

 3.  เพื่อใหนักเรียนฝกเสริมสรางทักษะ ในวิชาพลศึกษา (กรีฑาระดับช้ัน ป.3)  
อุปกรณ 
 ร้ัวตางระดับ 
วิธีการฝก 

1.  ตั้งร้ัวตางระดับหางกันระยะ  2 เมตร 
2.  จากจุดเร่ิมตนใหนักเรียนวิ่งกระโดดเทาคู เร่ิมจากร้ัวท่ี 1 – 6 เสร็จแลวใหวิ่งเหยาะๆ 

กลับมาจุดเดิม 
หมายเหตุ 

-  สามารถเพ่ิมจํานวนรอบไดตามความเหมาะสม 
-  อาจใหนักเรียนกระโดดเทาเดี่ยว หรือ เทาคู  ตามความเหมาะสม 



แบบฝกที่  2  ลากยาง 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
จุดมุงหมาย 
 1.  เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  หนาทอง  ความเร็วและความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
 2.  เพื่อใหนักเรียนฝกเสริมสรางทักษะทาทางการวิ่ง  การทํามุมขณะวิ่ง การแกวงแขน  
ในวิชาพลศึกษา (กรีฑาระดบัช้ัน ป.3)  และการฝกนอกเวลา 
อุปกรณ 
 ยางลาก 
วิธีการฝก 

1.  ใหนกัเรียน  1  คนสอดตัวเขาไปอยูระหวางเชือกไนลอน  แลวเดินข้ึนไปขางหนาให
ตึงโดยใหยางในรถยนตท่ีสอดเชือกไนลอนอยูระหวางตําแหนงเอว 

2.  ออกแรงวิ่งไปขางหนาอยางเต็มท่ีโดยลากยางรถไปดวย 
หมายเหตุ 

 -  สามารถเพ่ิมจํานวนรอบไดตามความเหมาะสม 



แบบฝกที่ 3  ลุก – นั่ง 2

 
 

 
 
 
 
 
 

 
จุดมุงหมาย 
 เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  หนาทอง  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
และการหายใจ 
อุปกรณ 
 1.  มานั่งอเนกประสงค 
 2.  บาเบล 
วิธีการฝก 
 ใหนกัเรียน  นัง่บนมานั่งอเนกประสงค  ทําการลุก - นั่ง  ตามแนวยาวของมานั่ง  โดยใช  
ปลายเทาท้ังสองเก่ียวไวกับบาเบล 
หมายเหตุ 
 -  สามารถเพ่ิมจํานวนคร้ังของการลุก - นั่ง ไดตามความเหมาะสม  (ปฏิบัติ – พัก  ภายใน  
5 - 10  นาที ) 

 
 
 
 
 
 
 



แบบฝกที่  4  เสาหลักซิแซก 3

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     
 
 
จุดมุงหมาย 
 เพื่อฝกความคลองแคลววองไว ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
อุปกรณ 
 เสาหลัก  จํานวน  10 อัน 
วิธีการฝก 

 1.  นําเสาหลักจํานวน  10  อัน  มาวางหางกันประมาณ  1  เมตร  
 2.  ใหนกัเรียนเขาแถวตอนลึกฝกการวิ่งซิกแซก, วิ่งออมหลัก, วิ่งกลับตัวฯ 

หมายเหตุ 
- สามารถเพ่ิมจํานวนรอบไดตามความเหมาะสม 
-  



แบบฝกที่ 5  บอลหนัก 
 
 
 

       
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
จุดมุงหมาย 
 เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  ไหล  และความออนตัว 
อุปกรณ 
 ลูกบอลหนัก 
วิธีการฝก 

1.  ใหนกัเรียนจัดแถวตอนลึก  อยูหางกันประมาณ  1  ชวงแขน 
2.  คนท่ี 1 ถือลูกบอลหนักไว  แลวสงตอลอดใตหวางขาไปใหคนท่ี  2 
3.  คนท่ี  2  รับบอล สงบอลตอใหคนท่ี  3  ในลักษณะเดียวกันจนถึงคนสุดทาย 
4.  คนสุดทายรับบอลแลววิ่งมาตอหัวแถวสงตอใหคนท่ี 1  จนครบทุกคน 

หมายเหตุ 
-  อาจจะใชการสงบอลหนักดานขาง, ขางซาย, ขางขวา, ดานศีรษะ, สลับกันไป 
-  อาจจะใหนกัเรียนจับคู  2 คน 

 



แบบฝกที่  6  มาอเนกประสงค 5

 
 
 
 
 
 
 
 
                
 

 
จุดมุงหมาย 
 เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  สปริงเทา   และความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิตและการหายใจ 
อุปกรณ 
 มานั่งอเนกประสงค 
วิธีการฝก 

1.  นํามาน่ังอเนกประสงควางชืดกับผนังตึก 
2.  ใหนกัเรียนกาวเทาข้ึนลงมาน่ังอเนกประสงคใหเปนจงัหวะสม่ําเสมอ 

หมายเหตุ 
-  สามารถเพ่ิมความเร็วของการกาวเทาข้ึนลงไดความเหมาะสม 
-  สามารถใชเทาคูกระโดดได 

 
 
 
 
 
 



แบบฝกที่  7  สถานีความเร็ว 6

 
 
 
 
 
 
 

 
   
 

 
จุดมุงหมาย 
 เพื่อฝกความเร็ว  และความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตและการหายใจ 
อุปกรณ 
 เสาหลักสารพัดประโยชน 
วิธีการฝก 

1.  นําเสาหลักสารพัดประโยชนตั้งหางกนัเปนระยะทางประมาณ  20  เมตร 
2.  จากจุดเร่ิมตนเสาแรก  ใหนักเรียนวิ่งใหเร็วท่ีสุด ไปออมเสาท่ีสองแลววิ่งกลับมา 

หมายเหตุ 
 -  สามารถเพ่ิมจํานวนรอบไดตามความเหมาะสม 

 
 
 
 
 
 
 

 



แบบฝกที่  8  กระโดดเชือก 7

 
 
 
 
 
 
 
 
           
 

 
จุดมุงหมาย 

1.  เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  สปริงเทา  ความคลองแคลววองไว และ 
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 

2.  เพื่อฝกพัฒนาความสัมพนัธระหวางเทา  มือ  สายตา 
อุปกรณ 
 เชือกกระโดด 
วิธีการฝก 

1.  ใหนกัเรียนนําเชือกกระโดดท่ีเตรียมไวคนละ  1 เสน  ใชมือสองขางจับดามเชือก
กระโดดท้ังสองขาง 

2.  ใชมือแกวงเชือกไปดานหนาพรอมกระโดดสลับเทา  เทาคู 
หมายเหตุ 

-  สามารถเพ่ิมจํานวนคร้ังหรือเวลาไดตามความเหมาะสม 
-  สามารถใหนักเรียนคิดทาทางการกระโดดของตนเองได 
 

 
 

 
 
 
 



 

ขอแนะนําในการใชแบบฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักเรียน 
 

1.  การจัดทําส่ือประดิษฐแตละชนิดใหคํานึงถึงความประหยัด  ปลอดภัย  และประโยชน
ในการใชสอยท่ีคุมคาท่ีสุด 

2.  การใชแบบฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักเรียน  
2.1  ช้ีแจงวัตถุประสงคในการฝก 
2.2  สํารวจความพรอมของรางกายผูรับการฝก  ถารูสึกไมสบาย  เจ็บปวย  ควรพัก 
2.3  กอนการฝกทุกคร้ังตองมีการอบอุนรางกาย  (Warm up) 
2.4  มีสมาธิในการฝก  ฝกดวยความต้ังใจ  ไมหยอกลอกันขณะฝก 
2.5  ฝกตามวิธีการฝกท่ีกําหนดให 
2.6  ขณะฝก  ถาไดรับการบาดเจ็บควรพัก 
2.7  มีการคลายกลามเนื้อ  (Cool  down)  หลังการฝกทุกคร้ัง 
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