
10 คะแนน
ได้........

หน่วยท่ี 1: หลักการและกระบวนการพฒันาสขุภาพด้วยกิจกรรม
พลศึกษา

10 คะแนน
ได้........

หน่วยท่ี 2: การทดสอบและการประเมนิผลสมรรถภาพทางกาย

สมุดรวมใบงานวชิาพลศึกษาเพื่อพฒันาสขุภาพ
รหสัวชิา 20000-1603 หลักสตูรประกาศนียบตัรวชิาชพี (ปวช.)

ชื่อ-
นามสกลุ: ......................................................................

รหัสนักศึกษา: ............................................................

ระดับชัน้/สาขาวชิา: ปวช.
...... / .............................................

กลุ่มเรยีน: ......................................................................

ค�าชีแ้จง: ให้ผู้เรยีนตอบค�าถามตามประเด็นท่ีก�าหนดให้ถกูต้อง

1. การเรยีนพลศึกษามปีระโยชน์ต่อสขุภาพและการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมในชวีติประจ�าวนัของเราอยา่งไร?

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ หน่วย เกณฑ์ (ดี/พอใช/้ปรบัปรุง)

1. ดัชนีมวลกาย (BMI) กก./ม.²

2. ลกุ-นัง่ 30 วนิาที ครัง้

3. นัง่งอตัวไปขา้งหน้า ซม.
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10 คะแนน
ได้........

หน่วยท่ี 3: การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายตามหลักวทิยาศาสตร์
การกีฬา

10 คะแนน
ได้........

หน่วยท่ี 4: อาชวีอนามยัและความปลอดภัยในการปฏิบติังานและเล่น
กีฬา

10 คะแนน
ได้........

หน่วยท่ี 5: ทักษะกลไกและการเคล่ือนไหวพื้นฐานในการเล่นกีฬา

ให้นักศึกษาสรุปหลักการออกก�าลังกายพื้นฐาน 4 ขอ้ (FITT) มาพอเขา้ใจ:

• F (Frequency): ............................................ • I (Intensity): ............................................

• T (Time): ................................................... • T (Type): ..................................................

1. ลักษณะงานชา่งหรอืสาขาท่ีนักศึกษาเรยีน มท่ีาทางใดท่ีเสีย่งต่อการปวดเมื่อยหลังหรอืกล้ามเนื้อ พรอ้มวธิี
แก้ไข?

1. การเคล่ือนไหวรา่งกายแบบอยูกั่บท่ี แบบเคล่ือนท่ี และแบบใชอุ้ปกรณ์ประกอบ ต่างกันอยา่งไร? ยก
ตัวอยา่ง
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10 คะแนน
ได้........

หน่วยท่ี 6: ทักษะและการเล่นกีฬาประเภทบุคคล/ประเภททีม

10 คะแนน
ได้........

หน่วยท่ี 7: กฎ กติกา มารยาท และการเป็นผู้ชมผู้เล่นท่ีดี

10 คะแนน
ได้........

หน่วยท่ี 8: โภชนาการการกีฬาเพื่อการจดัการน�้าหนักและพฒันา
สขุภาพ

10 คะแนน
ได้........

หน่วยท่ี 9: การป้องกัน การปฐมพยาบาล และการฟื้ นฟูการบาดเจบ็

ให้นักศึกษาระบุชื่อกีฬาท่ีตนเองถนัดหรอืสนใจ 1 ชนิด พรอ้มเขยีนกติกาพื้นฐานท่ีห้ามท�าผิดมา 2 ขอ้

1. หากทีมของเราแพใ้นการแขง่ขนักีฬา สิง่ท่ีผู้เล่นและผู้ชมท่ีดีควรปฏิบติัเพื่อแสดงออกถึงสปิรติคืออะไร?

1. วยัรุน่ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู ่และหลีกเล่ียงอาหารประเภทใดเพื่อป้องกันปัญหาน�้าหนักเกิน?

1. เมื่อเพื่อนเกิดอาการตะครวิหรอืขอ้เท้าแพลงในสนามกีฬา ควรท�าการปฐมพยาบาลเบื้องต้นอยา่งไร?
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10 คะแนน
ได้........

หน่วยท่ี 10: การจดักิจกรรมนันทนาการและการน�าไปใชใ้นชวีติประจ�า
วนั

1. จงเสนอชื่อกิจกรรมนันทนาการท่ีสามารถท�ารว่มกันในห้องเรยีนเพื่อคลายความเครยีดจากการเรยีนวชิา
ชา่ง
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	สมุดรวมใบงานวิชาพลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ

