
ใบงาน วิชาพลศึกษาเพือ่พัฒนาสุขภาพ 

1.อธิบาย ความหมายของ "สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 

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

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

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

2.ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ" มีความส าคัญต่อการท างานอย่างไร 

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

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

3.หากนักศึกษาช่างยนตต์้องปฏิบตัิงานยกเครื่องยนต์ซึ่งมีน  าหนกัมาก ช่างควรมีสมรรถภาพทางกายด้านใด เด่นชัด ที่สุดเป็นอนัดับแรก 

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

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

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

4.ถ้านักศึกษาต้องการพัฒนาความอ่อนตัวของร่างกายเพื่อป้องกันอาการปวดหลังจากการท างานในอู่ ควรเลือกกิจกรรมใดเหมาะสมที่สุด? 

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

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

5.การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยการ "นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)" ใช้วัดความสามารถใด? 

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

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

6.การ "อบอุ่นร่างกาย (Warm-up)" ก่อนออกก าลังกายหรือท างานหนักมีจุดประสงค์ส าคัญที่สดุ? 

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

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

7.หลักการปฐมพยาบาลเบื องต้นเมื่อเกดิข้อเท้าพลกิ (Ankle Sprain) ตามหลกั PRICE? 

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

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

8.ขณะเพื่อนก าลังยกของหนกัแล้วปวดหลังกะทันหัน นักศึกษาควรปฏิบตัอิย่างไรเป็นอันดับแรก? 

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

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

9.อาหารประเภทใดมีความส าคัญมากที่สดุส าหรับการซ่อมแซมกล้ามเนื อที่สกึหรอจากการท างานหนัก? 

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

10.หากนักศึกษา10.ได้รบับาดเจ็บเล็กน้อยระหว่างเรียนพลศึกษา แต่อาการไมรุ่นแรง และตอ้งการกลับไปเล่นตอ่ ควรพิจารณาสิ่งใดเป็น
ส าคัญ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 


