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แบบฝกึทักษะประกอบการสอน เรื่อง ทักษะการเล่นฟุตบอล รายวิชาพลศกึษา 1                   

รหัสวิชา พ21102  ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศกึษาปีที่ 1 เล่มที่ 1 เรื่องการอบอุ่นร่างกาย        

ใช้เวลาเรยีน 2 ช่ัวโมง โดยครูควรปฏิบัติตามค าแนะน า ดังนี้ 

1. ครูศึกษาเนือ้หาและล าดับขั้นตอนของแบบฝกึทักษะให้เข้าใจชัดเจน 

2. ครูชี้แจงให้นักเรียนทราบถึงวัตถุประสงค์ในการท าแบบฝกึทักษะ วธิีการศกึษา              

แบบฝกึทักษะ ซึ่งเป็นแบบฝกึที่ศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองเป็นกลุ่มให้นักเรียนเข้าใจ            

โดยเน้นย้ าความซื่อสัตย์ ต่อตนเอง ต่อเพื่อนรว่มกลุ่ม ต่อครูผูส้อน และนักเรียนตอ้งปฏิบัติ

กิจกรรมการฝกึไปตามค าชี้แจงการใชแ้บบฝกึทักษะตามล าดับขั้น 

3. ครูเตรียมสถานที่ สนาม อุปกรณ์ในการทดสอบทักษะ การฝึกทักษะ แบบบันทึก             

การทดสอบทักษะ กระดาษค าตอบ แบบทดสอบก่อนและหลังเรียน และอื่นๆ ตามกิจกรรม

การฝึกที่ก าหนดไว้ในแบบฝึกทักษะในแต่ละแบบฝกึทักษะ 

4. ครูคอยสังเกต ใหค้ าแนะน า และแก้ไขปัญหาร่วมกับนักเรียนในระหว่างการปฏิบัติกิจกรรม         

ตามแบบฝกึทักษะ 

5. ครูใหน้ักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน จ านวน 10 ข้อ ก่อนจะศกึษาเนื้อหา 

6. เมื่อนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมในแบบฝกึทักษะการเล่นฟุตบอลเสร็จสิ้นในแต่ละแบบฝึกทักษะ                     

พร้อมกับให้นักเรียนตรวจใหค้ะแนนด้วยตนเอง ครูบันทึกผลการท าแบบฝกึทักษะทุกครั้ง 

7. ครูใหน้ักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรยีน จ านวน 10 ข้อ หลังศึกษาและท ากิจกรรม               

ในแบบฝกึทักษะเสร็จเรียบร้อยแลว้  

8. เตรียมแบบฝกึทักษะชุดต่อไปเพื่อแจกนักเรียนศึกษาค้นคว้าและปฏิบัติกิจกรรมในช่ัวโมง

ถัดไป       

ค าชี้แจงส าหรับคร ู
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ใช้เวลาเรยีน 2 ช่ัวโมง โดยนักเรียนควรปฏิบัติตามค าแนะน า ดังนี้ 

1. ศกึษามาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัด สาระส าคัญและจุดประสงค์การเรียนรูใ้ห้เข้าใจ 

2. ท าแบบทดสอบก่อนเรียน แบบเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 10 ข้อ 

3. ฝกึทักษะตามแบบฝกึทักษะประกอบการสอน เรื่อง ทักษะการเล่นฟุตบอล    

รายวิชาพลศึกษา 1 รหัสวิชา พ21102  ส าหรับนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1             

เล่มที่ 1 เรื่อง การอบอุ่นร่างกาย หากนักเรียนไม้เข้าใจหรอืตอบค าถามไม่ได้       

ให้ย้อนกลับไปอ่านเนื้อหาในแบบฝกึทักษะใหม่อกีครั้ง แล้วจึงตอบค าถามใหม่     

หรอืขอค าแนะน าจากครู 

4. นักเรียนตรวจค าตอบด้วยตนเอง หรือแลกเปลี่ยนกันตรวจ โดยครูเป็นผู้แนะน า 

5. นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรยีน แบบเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 10 ข้อ        

เพื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนเรียนและหลังเรยีน        

       

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าชี้แจงส าหรับนักเรียน 
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มีสาระ มาตรฐานการเรียนรู้ และตัวชี้วัด ดังนี้ 
 

        สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

       มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

  ม.4-6/1   วิเคราะหค์วามคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ                       

    ในการเล่นกีฬา   

  ม.4-6/3 ล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภทบุคคล / คู่  กีฬาประเภททีมได้อย่างนอ้ย  

1 ชนิด 

 ม.4-6/5 เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรยีน และน าหลักการแนวคิด ไปปรับปรุง 

และพัฒนาคุณภาพชีวติของตนและสังคม 

       มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ า        

อย่างสม่ าเสมอ มีวนิัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวญิญาณ     

ในการแข่งขัน และช่ืนชม  ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ม.4-6/1   ออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ าเสมอ และใช้

ความสามารถของตนเองเพิ่มศักยภาพของทีม ลดความเป็นตัวตน ค านึงถึง      

ผลที่เกิดต่อสังคม 

ม.4-6/4   ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมในคุณค่า             

และความงามของการกีฬา 

 

 
 

สาระ  มาตรฐานการเรียนรู ้

ตัวชี้วัด 
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มีสาระการเรียนรู้และจุดประสงค์การเรียนรู ้ดังนี้ 
 

         

 

 
  

1. การอบอุ่นร่างกาย 

 
              
 

ด้านความรู้ (Knowledge) 

1. บอกความหมายและความส าคัญของการอบอุ่นร่างกายได้ 

2. อธิบายวิธีปฏิบัติการอบอุ่นรา่งกายในลักษณะต่างๆ ได้ 

ด้านทักษะกระบวนการ (Process) 

3. ปฏิบัติการอบอุ่นร่างกายตามวิธีการได้อย่างถูกต้อง 

ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (Attitude) 

4. นักเรียนมีวนิัย ใฝเ่รียนรู้ ซื่อสัตย์สุจริต และมุ่งมั่นในการท างาน 

 

 

 

 
 

สาระการเรียนรู้                         

จุดประสงค์การเรยีนรู้  

สาระการเรียนรู ้

จุดประสงค์การเรียนรู ้
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แผนผังล าดับขั้นตอนการใช้แบบฝึกทักษะประกอบการสอน 

อ่านค าชี้แจง 

ทดสอบก่อนเรียน 

ศึกษาเนื้อหาและท ากจิกรรม 

ในแบบฝึกทักษะ 

ทดสอบหลังเรยีน 

ทดสอบผ่านศึกษาเลม่ต่อไป 

ทดสอบ           

ไม่ผ่านเกณฑ ์
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1. เพราะเหตุใดจึงควรอบอุ่นร่างกายก่อนเล่นกีฬา 

ก. เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกาย 

ข. เพื่อรอให้กรรมการมาถึงสนาม 

ค. เพื่อรอให้ผู้แข่งขันมาครบทุกคน 

ง. เพื่อลดความตื่นเต้นในการแข่งขัน 

2. การอบอุ่นรา่งกายก่อนออกก าลังกายทุกครั้งมปีระโยชน์ตอ่รา่งกายยกเว้นข้อใด 

ก. กระตุน้หัวใจสูบฉีดโลหิตต่ าลง    

ข. กระตุน้กล้ามเนือ้ผลิตพลังงานเพิ่มขึน้ 

ค. กระตุน้ให้ปอดขยายเพื่อรับออกซิเจนเพิ่ม   

ง. ท าให้กล้ามเนือ้ตื่นตัวพร้อมจะท างานหนักต่อไป 

แบบทดสอบก่อนเรยีน 

ค าชี้แจง 

1. แบบทดสอบก่อนเรียนฉบับนีใ้ช้ทดสอบความรู้ เป็นแบบทดสอบแบบปรนัย 

ชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 10 ข้อ ข้อละ 1 คะแนน ใช้เวลาในการ

ทดสอบ 10 นาที 

2. ให้นักเรียนอ่านข้อค าถามและค าตอบใหล้ะเอียดแล้วเลือกค าตอบที่ถูกที่สุด

เพียงค าตอบเดียว แล้วกาเครื่องหมาย X ลงในช่องตัวเลือกที่ตอ้งการ          

ในกระดาษค าตอบ และให้ท าข้อสอบครบทุกข้อ 
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3. การอบอุ่นร่างกายช่วยป้องกันอาการของโรคใดที่อาจเกิดขึ้นโดยเฉียบพลัน 

ก. โรคตับ 

ข. โรคปอด 

ค. โรคหัวใจ 

ง. โรคกระเพาะอาหาร 

4. บุคคลในข้อใดที่ควรระวังในการเล่นกีฬาเป็นพิเศษ ซึ่งต้องอบอุ่นรา่งกายก่อนทุกครั้ง 

ก. นักกีฬา 

ข. ผูม้ีปัญหาด้านสุขภาพ 

ค. ผูท้ี่มอีายุ 40 ปี ขึน้ไป 

ง. ถูกทั้ง ขอ้ ข. และ ขอ้ ค. 

5. ทุกข้อเกี่ยวข้องกับประโยชน์ของการอบอุ่นรา่งกายยกเว้นข้อใด 

ก. เป็นการเตรยีมร่างกายให้พร้อม 

ข. เพิ่มแรงจูงใจในการเล่นหรอืการแขง่ขันกีฬา 

ค. ท าให้อัตราการเผาผลาญเพื่อสร้างพลังงานลดลง 

ง. ช่วยให้การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

6. การไม่อบอุ่นร่างกายก่อนเล่นกีฬามผีลตามข้อใด 

ก. มีแรงมากขึ้นในการลงแข่งกีฬา 

ข. กล้ามเนือ้ต่างๆ ของรา่งกายมีการบาดเจ็บ 

ค. สมรรถภาพการท างานระบบประสาทดีขึน้ 

ง. มีความคล่องแคล่วในการเล่นกีฬามากขึ้น 

 

   

 

แบบทดสอบก่อนเรยีน 
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7. บุคคลในข้อใดที่ท าการอบอุ่นรา่งกายได้ถูกต้อง 

ก. นิรุตวิ่งเร็ว 500 เมตร 

ข. นิชา Sit-Up 10-20 ครั้ง 

ค. รุจวีิ่งซิกแซกข้ามรั้ว 300 เมตร 

ง. วิรัชวิ่งเหยาะๆ เป็นเวลา 30 นาที 

8. การอบอุ่นร่างกายที่ดจีะต้องมกีารเคลื่อนไหวของอวัยวะใด 

ก.  ข้อเท้า  

ข. ข้อเข่า  

ค. ข้อสะโพก  

ง. ถูกทุกข้อ  

9. ข้อใดปฏิบัติตามหลักของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ได้ถูกต้อง 

ก. ท าแตล่ะท่าใช้เวลา 20 นาที 

ข. ขณะท าเกร็งกล้ามเนือ้ให้เต็มที่ 

ค. ขณะท าควรยืดเหยียดกล้ามเนือ้ช้าๆ 

ง. ขณะท าควรผ่อนและกลั้นลมหายใจเป็นระยะ 

10. ข้อใดกล่าวถึงการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นรา่งกายไม่ถูกต้อง 

ก. การคลายอุ่นร่างกายปฏิบัติหลังการเล่นกีฬาหนักและจะหยุดเล่นแล้ว 

ข. การวิ่งเหยาะๆปฏิบัติเฉพาะการอบอุ่นร่างกายไม่ปฏิบัติเมื่อคลายอุ่นร่างกาย 

ค. การเล่นกีฬาทุกครั้งก่อนเล่นต้องอบอุ่นร่างกายและหลังเล่นตอ้งคลายอุ่นร่างกาย 

ง. การอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นร่างกายสามารถใช้ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่า

เดียวกันได้ 

 

 

แบบทดสอบก่อนเรยีน 
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ความหมายของการอบอุ่นร่างกาย 

 

 การอบอุ่นร่างกาย (Warming-Up) เป็นการเตรยีมความพรอ้มของร่างกายก่อนการฝึกซ้อม

หรอืท าการแขง่ขัน เป็นสิ่งที่นักกีฬาต้องท าเพื่อป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ เอ็น และยัง

ส่งผลตอ่สมรรถภาพในการเล่นกีฬาดว้ย  

การเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มก่อนเริ่มลงมอืฝึกซ้อมหรือแข่งขันใหม้ปีระสิทธิภาพนั้น จะท าให้ 

ร่างกายตื่นตัว และสามารถหลีกเลี่ยงอาการบาดเจ็บที่พบเห็นอยู่เป็นประจ าได้อย่างดี 

การอบอุ่นร่างกาย จะท าให้กล้ามเนือ้ เอ็น และข้อตอ่ต่างๆ ตลอดจนหัวใจ และปอดได้รับสัญญาณ

เตือนลว่งหน้าว่า อกีสักครู่จะต้องท างานมากขึ้น การอบอุ่นรา่งกายจะประกอบไปด้วยการยืดกล้ามเนือ้ 

และเอ็นของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ประมาณ 5-10 นาที ซึ่งขึ้นอยู่กับอุณหภูมิของสถานที่ที่จะออกก าลัง

กายด้วย ถ้าอากาศเย็นอาจต้องเพิ่มเวลา การอบอุ่นร่างกาย เพราะจะท าให้เลือดมาเลี้ยงกล้ามเนื้อ

ต่างๆ มากขึ้น กีฬาแตล่ะประเภทจะมีวธิีการอบอุ่นร่างกายไม่เหมือนกัน แต่หลักการ ก็คือ ต้องการให้

กล้ามเนื้อและเอ็นต่างๆ ได้ถูกยืดออกให้เต็มที่มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ ก่อนจะออกก าลังกายจริง      

เพราะเวลาออกก าลังกายจริง การเคลื่อนไหวของร่างกายตามลักษณะกีฬาและวธิีออกก าลังกาย         

ที่ท่านจะเล่นต่อไป จะต้องอาศัยการยืด หรอืการหดตัวของกล้ามเนือ้อย่างเต็มที่ ถ้าหากไม่ได้ยืดเอาไว้

ก่อน กล้ามเนือ้หรอืเอ็นอาจได้รับบาดเจ็บ ในบางรายอาจฉีกขาดได้ 

การอบอุ่นร่างกายช่วยป้องกันภาวะหัวใจล้มเหลว หัวใจวายเฉียบพลัน  จึงจ าเป็นอย่างยิ่ง

โดยเฉพาะคนที่ไม่คอ่ยได้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา คนที่มอีายุเกิน 40 ปีขึ้นไป  คนที่มปีัญหาเกี่ยวกับ

สุขภาพ คนที่สูบบุหรี่ ดื่มเหล้า ซึ่งตอ้งระมัดระวังและต้องการอบอุ่นร่างกายก่อนเล่นกีฬาและออกก าลัง

กายทุกครั้ง 

 

ใบความรูท้ี่ 1.1 

ความรู้ทั่วไปของการอบอุ่นร่างกาย 
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ความส าคัญหรอืประโยชน์ในการอบอุ่นร่างกาย มีดังนี้ คือ 

 

1. เป็นการเตรยีมกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อตอ่ต่างๆ ใหพ้รอ้มที่จะออกก าลังกายต่อไป ซึ่งจะได้

ประโยชน์ ทั้งในด้านประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้ และในด้านป้องกันการบาดเจ็บจากกีฬา 

เชน่ กล้ามเนือ้ฉีกหรอืข้อแพลง เป็นต้น 

2. ท าให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนือ้และประสาทดีขึน้ในขณะออกก าลังกาย 

3. ท าให้ระบบการไหลเวียนของโลหิต ของหัวใจ และ ระบบการหายใจ ค่อยๆ ท างานมากขึ้น   

ทีละน้อยก่อนที่จะออกก าลังกายจรงิ 

4. ท าให้ระบบประสาทท างานได้เต็มที่ การสั่งงานของระบบประสาทรวดเร็วขึน้  กระตุ้นให้

ระบบการเคลื่อนไหวของรา่งกายท างานอย่างประสานสัมพันธ์กัน เกิดความคล่องแคล่ว 

ว่องไว  มีปฏิกิรยิาตอบสนองที่ดี เล่นกีฬาได้อย่างเต็มสมรรถนะ ทักษะการเล่นจะดีขึน้เมื่อ

ร่างกายพร้อม  เล่นกีฬาได้อย่างสนุกสนานและและแสดงทักษะได้สวยงาม 

5. ท าให้เพิ่มแรงจูงใจที่จะเล่นกีฬาหรือแข่งขัน  มีจิตใจที่ฮึกเหิมพรอ้มที่จะเล่น เกิดความ

เชื่อมั่นในตนเอง  มีความมุ่งมั่นที่จะเอาชนะหรือแสดงทักษะการเล่นอย่างเต็มที่ ช่วยลด 

ความวติกกังวล ความเครียดต่างๆ  การอบอุ่นร่างกายจงึเป็นผลดีตอ่จติใจและอารมณ์   

เป็นอย่างยิ่ง 

6. ท าให้อัตราการเผาผลาญเพื่อสร้างพลังงานสูงขึ้น ท าให้มีแรงเล่นกีฬาได้อย่างยาวนาน       

ไม่หมดแรงเร็ว 

 

 

 

 

 

 
 



                                                                                       การอบอุ่นร่างกาย       11 
 

แบบฝึกทักษะประกอบการสอน เร่ือง ทักษะการเล่นฟุตบอล รายวชิาพลศึกษา 1                                                            

รหัสวชิา พ21102 ส าหรับนักเรียนชัน้มัธยมศกึษาปีท่ี 1  

 เล่มท่ี 1 เร่ือง การอบอุน่ร่างกาย   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การขาดการอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬามีโทษอย่างไร 

 

             ปัญหาการบาดเจ็บจากการกีฬา ส่วนใหญเ่กิดจากการขาดการอบอุ่นร่างกาย การอบอุ่น

ร่างกายไม่ถูกต้องเหมาะสมและไม่เพียงพอ บางคนรู้แต่ก็ยังละเลยจงึไม่ได้ให้ความส าคัญกับการอบอุ่น

ร่างกาย ท าให้เกิดปัญหาการบาดเจ็บ ขาดความไม่พร้อมในการเล่นกีฬาและบางทีอาจถึงกับเสียชีวิต

จากการเล่นกีฬาก็มีให้อยู่เสมอ โทษของการขาดการอบอุ่นรา่งกาย สรุปได้ดังนี้ 

             1. ลดประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา เล่นกีฬาได้ไม่เต็มความสามารถ เนื่องจากร่างกายยังไม่

พร้อมที่จะเล่น 

             2. มีโอกาสที่จะบาดเจ็บในการเล่นกีฬามาก โดยเฉพาะการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ ข้อตอ่ เอ็น 

รวมทั้งระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ การเป็นลม หมดสติ หน้ามดื เวียนศีรษะ หัวใจล้มเหลว 

หัวใจวาย  และเสียชีวติได้ 

             3. ลดประสิทธิภาพในการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกาย เชน่ ระบบไหลเวียนโลหิต    

ระบบกล้ามเนือ้ ข้อตอ่ ระบบหายใจและระบบประสาท เป็นต้น 

             4. สมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ ลดลง เช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ความคล่องแคล่ว 

ความออ่นตัว  เป็นต้น 

             5. เกิดภาวะความเครียดทั้งร่างกายและจติใจ เนื่องจากเกิดความวิตกกังวลว่าร่างกาย         

ไม่พร้อม เมื่อร่างกายท างานที่หนัก ท าให้ร่างกายเกิดภาวะเครียด กล้ามเนือ้ตึงตัว การเคลื่อนไหวไม่ด ี 

บางทีเกิดหมดแรงเอางา่ยๆ 

             6. เกิดการบาดเจ็บที่กล้ามเนือ้ ขอ้ต่อและเอ็นได้ง่าย เพราะเป็นอวัยวะที่ใชใ้นการเคลื่อนไหว  

เกิดความตึงมากที่สุด โอกาสที่บาดเจ็บต่อกล้ามเนือ้และเอ็นต่างๆ จึงเกิดขึ้นได้ทุกเวลาในขณะเล่นกีฬา 
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ข้อแนะน าในการอบอุ่นร่างกาย 

 

            1. การอบอุ่นร่างกายเป็นการเพิ่มอัตราการเตน้ของหัวใจ เพิ่มอุณหภูมิของร่างกายให้

สูงขึ้น ดังนั้นจึงควรเริ่มอบอุ่นรา่งกายอย่างช้าๆ เช่น การเดิน การวิ่งเบาๆ  

            2. การอบอุ่นที่ได้ผลดีร่างกายจะต้องมอีุณหภูมิเพิ่มขึน้ มีเหง่ือออก 

            3. การอบอุ่นร่างกายที่ดจีะต้องมกีารเคลื่อนไหวของข้อ โดยเฉพาะข้อที่ใชใ้นการออก

ก าลัง  เช่น ข้อเท้า ขอ้เข่า สะโพก หลัง ไหล่  เป็นต้น 
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1. ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือเพื่ออบอุ่นร่างกาย 

 

ตัวอย่างท่ากายบริหารกล้ามเน้ือเพื่ออบอุ่นร่างกาย มีดังน้ี 

1. วิ่งเหยาะๆ (Jogging) เวลา 10-15 นาที 

2. วิ่งเร็ว 50 เมตร 

3. วิ่งซิกแซ็ก 10 เมตรใหท้ าอย่างรวดเร็ว 

4. กระโดยเข่าตีหน้าอก 10 ครั้ง ตดิต่อกัน 

5. กระโดดข้ามหลังเพื่อน แล้วลอดใต้ขา 10-20 ครั้ง 

6. กระโดดแอ่นหลัง โดยกระโดดใหสู้ง ท าติดต่อกัน 10 ครั้ง 

7. เตะขาให้สูง เท้าเหยียดตรง เตะสลับกัน ซ้าย 20 ครั้ง ขวา 20 ครั้ง 

8. ท า Sit-Up 10-20 ครั้ง 

9. ท า PuSH-Up 10-20 ครั้ง 

10. ยืดเหยยีดกล้ามเนื้อทุกส่วนของข้อตอ่ เช่น ข้อศอก หัวไหล ่ขา สะโพก คอ        

ข้อเท้า ข้อมอื โดยยืด-เหยียดออกให้สุดการเคลื่อนไหว   

 

 

 

  

 

 

 

ใบความรูท้ี่ 1.2 

การบรหิารกล้ามเนือ้                     

เพื่อการอบอุ่นร่างกาย 
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2. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือเพื่ออบอุ่นร่างกาย 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้เป็นสิ่งที่ด ีและมีความจ าเป็นเพราะช่วยส่งเสริมให้มรี่างกาย

สมรรถภาพที่ดีขึ้น คือความอ่อนตัวตัวของรา่งกาย 

 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือมีประโยชน์ ดังต่อไปนี้ 

   1. ลดการตึงของกล้ามเนื้อและท าให้ร่างกายรู้สึกผอ่นคลายจากการปฏิบัติงานระหว่างวัน 

และการเล่นกีฬา 

   2. ท าใหก้ารท างานความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ มปีระสิทธิภาพในการ

เคลื่อนไหว เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่างๆ 

   3. ป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย 

   4. ช่วยเตรยีมความพร้อมของรา่งกายในการท ากิจกรรมหนัก เช่น การเล่นกีฬา การออก

ก าลังกาย 

   5. สง่เสริมระบบไหลเวียนโลหิตท างานได้อย่างมปีระสิทธิภาพ 

   6. รู้สกึผ่อนคลาย สบาย ส่งเสริมการพัฒนาทางด้านสมาธิ 

    การเรียนรู้การยืดเหยียดเป็นเรื่องงา่ยๆ แตถ่้าปฏิบัติผดิสามารถก่อให้เกิดอันตราย และเป็น

ผลเสียมากกว่าผลด ีการปฏิบัติที่ผิดและมักจะพบก็คือ การกระท าที่กระชากขึ้น-ลง มีการอบอุ่น

ร่างกายที่ไม่ถูกต้อง มกีารยืดกล้ามเนือ้เกินมุมการเคลื่อนไหวปกติ 

 หลักส าคัญของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ มีดังนี้ 

1. ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างช้าๆ ไม่กระชาก อยู่ภายใต้การควบคุมตลอดเวลา 

2. ไม่ควรท าจนรู้สกึเจ็บ 

3. อย่าเปรียบเทียบความอ่อนตัวเรากับบุคคลอื่น 

4. ขณะท าให้รูส้ึกผอ่นคลาย ไม่เกร็งหรอืตั้งใจท ามากเกินไป 

5. หายใจเข้า-ออกช้าๆ เป็นจังหวะ อย่ากลั้นลมหายใจ 

6. ยืดเหยียดค้างไว้ ณ ต าแหนง่ที่มคีวามตงึและรู้สกึสบายประมาณ 15 วนิาที 

7. แตล่ะท่าในการยืดเหยียดท าประมาณ 10-15 ครั้งต่อ 1 ท่า 
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   การอบอุ่นร่างกายเฉพาะ (Specific Warm up)   

      เป็นการอบอุ่นรา่งกายในส่วนของอวัยวะหรอืกล้ามเนื้อมุ่งเน้นเฉพาะส่วน ที่ต้องใชง้าน 

ตามทักษะที่ต้องการแตกต่างกันไป ตามชนดิกีฬานัน้ๆ เช่น กระโดดสูง กระโดดไกล  

การอบอุ่นร่างกายในแบบเฉพาะควรมุ่งเน้นด้านทักษะกลไกการเคลื่อนไหว ความเร็ว  

และความแข็งแรงที่จ าเป็น ส าหรับกรีฑาประเภทนั้นๆ เป็นส าคัญ ดังนั้นจงึควรเตรียมร่างกาย 

ให้พร้อมด้วยการวิ่งเร็วระยะสั้นๆ การกระโดด และการบริหารร่างกายด้วยท่าความอ่อนตัวอย่างหนัก 

      นอกจาก การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) จะมีความส าคัญต่อการเล่นกีฬาอย่างละเลยไม่ได้แล้ว   

ยังมีสิ่งที่ส าคัญไม่น้อยไปกว่าการอบอุ่นร่างกาย คือ การผ่อนร่างกาย (Cool down)   

ที่นักกีฬาตอ้งปฏิบัติหลังเสร็จสิ้นการเล่นกีฬาทุกครั้งอีกด้วย  

      การผ่อนร่างกาย (Cool down)  เป็นการลดความหนักในการเล่นกีฬาลงอย่างช้าๆ ภายหลัง    

ได้เล่นกีฬา   

ลักษณะหรอืรูปแบบการผอ่นรา่งกาย จะคล้ายกับการอบอุ่นรา่งกาย  ต่างกันที่ล าดับการเล่น 

จะย้อนกลับจากหนักไปสู่เบา ซึ่งชีพจรคอ่ยๆ ลดลงอย่างชา้ๆ  ชีพจรจะลดลงถึงระดับประมาณ  

120 ครัง้ตอ่นาทีแล้ว หลังจากนั้นควรใหร้่างกายเคลื่อนไหวต่อไปอีกอย่างน้อย 5 นาที  

โดยท าให้ช้าลง ให้มกีารเคลื่อนไหวขาอยู่ตลอดเวลา เพื่อไล่เลือดกลับสู่หัวใจ ป้องกันไม่ให้เลือดคั่งคา้ง

อยู่ตามกล้ามเนือ้ ดังนัน้ จงึไม่ควรใช้ท่าที่กล้ามเนือ้หดเกร็งค้างไว้นานๆ  

เชน่ ท่าย่อเข่าค้างไว้นานๆ ควรใช้ท่าย่อเหยียดเป็นจังหวะ การเดินในจังหวะช้าลง การย่ าเท้าอยู่กับที่  

การท าเชน่นี ้จะช่วยปรับความดันเลือด ป้องกันอาการเวียนศีรษะและอาการหัวใจเต้นผิดปกติ   

ช่วยก าจัดของเสียที่ค้างอยู่ในกล้ามเนือ้ ท าให้กล้ามเนื้อไม่เกิดความเมื่อยล้า หรอืปวดระบมกล้ามเนื้อ 

     การผอ่นร่างกาย  มีขั้นตอนดังนี้ 

    การผ่อนร่างกายทั่วไป (General  cool down)  

    1. เดินเร็ว กระโดดตบช้าๆ หรอืวิ่งช้าๆ เพื่อค่อยๆ ลดการท างานของรา่งกายลง  

    2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  เพื่อลดความตึงของกล้ามเนือ้ เพิ่มความยืดหยุ่นให้แก่กล้ามเนือ้ 

และเป็นการลดความระบมกล้ามเนือ้ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้การผ่อนร่างกายสามารถท าได้

เชน่เดียวกับการอบอุ่นรา่งกาย  
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แบบฝึกทักษะประกอบการสอน เร่ือง ทักษะการเล่นฟุตบอล รายวชิาพลศึกษา 1                                                            

รหัสวชิา พ21102 ส าหรับนักเรียนชัน้มัธยมศกึษาปีท่ี 1  
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วิธีปฏิบัติในการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ มีดังต่อไปนี้                      

 

1. ท่ายืดกล้ามเน้ือไหล่ และข้อเท้า  มีวธิีการดังนี้ 

     1. ประสานมอืไปด้านบนเหนอืศรษีะ เหยียดแขนให้ตึง 

      2. เขย่งเท้าสูงจากพืน้ ปลายเท้าสัมผัสพืน้   

      3. นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วนิาที  ท าซ้ า 2-3  ครั้ง               

 
 

 

 

 

     

 

ใบความรูท้ี่ 1.3 

วธิีปฏิบัติในการยืดเหยยีดกล้ามเนื้อ                      
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2. ท่ายืดกล้ามเน้ือต้นแขนและล าตัว  มีวธิีการดังนี้ 

      1. ยืนแยกขาเล็กน้อย 

      2. ยกและพับแขนข้างทั้งสองขา้งเป็นมุมฉากเข้าหากันเหนือศรีษะไปด้านหลัง 

      2. เอียงล าตัวไปด้านขวากดล าตัวลงหาพืน้ให้ได้มากที่สุด นับ 1-10 อย่างช้าๆ  

                        หรอืค้างไว้ 10 วินาที เปลี่ยนเป็นเอียงล าตัวไปด้านซ้ายบ้าง ท าซ้ า 2-3  ครั้ง               

 
 

3. ท่ายืดกล้ามเน้ือต้นขาและสะโพก  มีวธิีการดังนี ้ 

      1.  นอนราบกับพืน้  

      2. มือจับใต้เข่าเล็กน้อย ยกและพับขาข้างหนึ่งขึ้น   

      3. ใชม้อืดึงเข่าเข้าหาตัว นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วินาที                        

                        จากนั้นท าเชน่เดียวกันโดยสลับขาอีกข้างหนึ่ง  ท าซ้ า 2-3  ครั้ง                
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4. ท่ายืดกล้ามเน้ือหน้าขา  มีวธิีการดังนี้  

      1. ใชม้อืข้างหนึ่งจับข้อเท้า  

      2. พับขาเข้าหาตัว 

      3. ใชม้อืดึงขอ้เท้าข้างหนึ่งขึ้นเหนอืเข่าอีกข้าง นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วินาที   

                        ท าซ้ า 2-3  ครั้ง จากนั้นท าเช่นเดียวกันโดยสลับขาอีกข้างหนึ่ง  

 
 

5. ท่ายืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังและสะโพก  มีวธิีการดังนี้  

      1. แยกขาออกใหก้ว้างพอประมาณ  

      2. ก้มตัวลง ใหม้ือทั้งสองข้างแตะที่ขอ้เท้าขวา นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วินาที  

   เปลี่ยนเป็นก้มตัวลงให้มอืแตะที่ขอ้เท้าซ้ายบ้าง ท าซ้ า 2-3  ครั้ง  
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6. ท่ายืดกล้ามเน้ือข้อเท้าและหลัง  มีวธิีการดังนี้  

      1. นั่งเหยียดขาข้างหนึ่งไปข้างหน้า อีกข้างงอขาเข้าหาล าตัวเท้าอยู่ระหว่างเข่าอีกข้าง  

      2. ยื่นแขนและก้มตัวไปด้านหน้า มอืทั้งสองข้างแตะปลายเท้าขาข้างที่เหยยีด   

      3. ดึงปลายเท้าเข้าหาล าตัว นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วนิาที  ท าซ้ า 2-3  ครั้ง            

       จากนั้นท าเชน่เดียวกันโดยสลับขาอีกข้างหนึ่ง  

 
 

7. ท่ายืดกล้ามเน้ือขาด้านในและสะโพก  มีวธิีการดังนี ้ 

      1. นั่งงอขาเป็นรูปสามเหลี่ยมให้ฝ่าเท้าทั้งสองสัมผัสกัน  

      2. มอืทั้งสองข้างจับอยู่ที่เหนอืข้อเท้าเล็กน้อย ดึงขาให้ใกล้ตัวที่สุด และใช้ศอกทั้งสอง 

                        กดบริเวณหัวเข่า  

      3. ก้มตัวไปข้างหนา้  นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วนิาที  ท าซ้ า 2-3  ครั้ง  
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8. ท่ายืดกล้ามเน้ือขาด้านข้าง  มีวธิีการดังนี้  

      1.   นั่งเหยียดขา ให้ขาข้างหนึ่งพับไปด้านหลัง  

      2.   บิดตัวไปด้านที่เหยียดขา ใชม้ือทั้งสองข้างวางบนพื้นพร้อมบิดตัว นับ 1-10  

                          อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วนิาที ท าสลับเชน่เดียวกันโดยบิดตัวไปอีกด้านหนึ่ง       

                          ท าซ้ า 2-3  ครั้ง  

 
 

9. ท่ายืดกล้ามเน้ือน่องและเอ็นร้อยหวาย(ด้านหลังข้อเท้า)  มีวธิีการดังนี้  

1. ก้าวเท้าขวาออกไปเต็มก้าว ปลายเท้าทั้งสองข้างชีต้รงไปข้างหน้า ขาว้ายเหยียดตรง

เป็นท่อนเดียวกับล าตัว 

2. ส้นเท้าวา้ยและขวากดแนน่ตรงึกับพืน้ คอ่ยๆ โยกตัวไปข้างหน้า 

3. จุดศูนย์ถ่วงของรา่งกายทิ้งลงบนท้าวขวาและใช้แขนทั้งสองขา้งกดลงหนักที่เข่าขวา  

4. นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยนเป็นก้าวเท้าซ้ายบ้าง              

ท าซ้ า 2-3  ครั้ง 
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10. ท่ายืดกล้ามเน้ือขาและไหล่  มีวธิีการดังนี้  

      1. ยืนแยกขาเล็กน้อย 

      2. ยืนดว้ยเท้าขวา ยกขาซ้ายไปด้านหลังใช้มือจับข้อเท้าดึงปลายเท้าเข้าหาล าตัว 

      3. นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วนิาที  จากนั้นท าเชน่เดียวกันโดยสลับยืน           

                        ด้วยขาซ้าย ท าซ้ า 2-3  ครั้ง            
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................1.   การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรยีมพร้อมของรา่งกายก่อนเล่นกีฬาหรือท าการ 

           แขง่ขัน 

................2.   การอบอุ่นร่างกายจะท าให้ความดันโลหิตสูงมาก หัวใจอาจล้มเหลวได้ 

................3.   การอบอุ่นร่างกายท าให้ร่างกายหมดแรงในการเล่นกีฬาหนักๆ ตอ่ไป 

................4.   การบริหารยืดเหยียดกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ เป็นการอบอุ่นรา่งกาย 

................5.   การอบอุ่นร่างกายสามารถท าได้ในเวลา 20-30 นาที 

................6.   การอบอุ่นร่างกายเป็นการกระตุ้นให้ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ท างาน 

                   ประสานกันได้ดี 

................7.   ผูท้ี่มอีายุ 40 ปี ขีน้ไป หรอืผูม้ีปัญหาในเรื่องสุขภาพ ก่อนเล่นกีฬาจ าเป็นอย่างยิ่ง 

                   ที่ต้องอบอุ่นรา่งกายก่อน 

................8.   การอบอุ่นร่างกายไม่สามารถช่วยป้องกันภาวะหัวใจล้มเหลว หัวใจวาย 

            เฉียบพลันได้   

  ................9.   ท่ากายบริหารอบอุ่นร่ากายควรบริหารข้อตอ่และกล้ามเนือ้ได้ทุกส่วน 

................10.  การคลายอุ่นรา่งกายเมื่อเล่นกีฬาแล้วสามารถใช้ท่ากายบริหารเช่นเดียวกับ 

                    การอบอุ่นร่างกายได้  

 

 

     

แบบฝึกทักษะที่ 1.1 

ความรู้ทั่วไปของการอบอุ่นร่างกาย 

 

ค าสั่ง : ให้เพื่อนๆ อ่านและวิเคราะหป์ระโยคต่อไปนีแ้ล้ว

ท าเครื่องหมาย  √  ในข้อที่ถูกต้อง และท าเครื่องหมาย X 

ในข้อที่ไม่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
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1. ..................................................................................................... 

2. ..................................................................................................... 

3. ..................................................................................................... 

4. ..................................................................................................... 

5. ..................................................................................................... 

6. ..................................................................................................... 

7. ..................................................................................................... 

8. ..................................................................................................... 

9. ..................................................................................................... 

10. ..................................................................................................... 

 

 

 

แบบฝึกทักษะที่ 1.2 

การกายบรหิารกล้ามเนื้อเพือ่การการอบอุ่นร่างกาย 

 

ค าสั่ง : ให้เพื่อนๆ บอกท่ากายบริหารกล้ามเนือ้  

เพื่อการอบอุ่นร่างกายให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 

ท่ากายบริหารกล้ามเนือ้เพื่ออบอุ่นร่างกาย 

มีดังต่อไปนี้ 
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1. ท่ายืดกล้ามเน้ือไหล่ และข้อเท้า  มีวธิีการดังนี้ 

     1. ประสานมอืไปด้านบนเหนอืศรษีะ เหยียดแขนให้ตึง 

      2. เขย่งเท้าสูงจากพืน้ ปลายเท้าสัมผัสพืน้   

      3. นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วนิาที  ท าซ้ า 2-3  ครั้ง               

 
 

 

 

 

 

แบบฝึกทักษะที่ 1.3 

ปฏบิัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ค าสั่ง : ให้เพื่อนๆ ฝกึปฏิบัติการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ตามวิธีการปฏิบัติจากใบความรูใ้ห้ถูกต้อง 

แล้วทดสอบการปฏิบัติตามทักษะ (30 คะแนน) 
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2. ท่ายืดกล้ามเน้ือต้นแขนและล าตัว  มีวธิีการดังนี้ 

      1. ยืนแยกขาเล็กน้อย 

      2. ยกและพับแขนข้างทั้งสองขา้งเป็นมุมฉากเข้าหากันเหนือศรีษะไปด้านหลัง 

      2. เอียงล าตัวไปด้านขวากดล าตัวลงหาพืน้ให้ได้มากที่สุด นับ 1-10 อย่างช้าๆ  

                        หรอืค้างไว้ 10 วินาที เปลี่ยนเป็นเอียงล าตัวไปด้านซ้ายบ้าง ท าซ้ า 2-3  ครั้ง               

 
 

3. ท่ายืดกล้ามเน้ือต้นขาและสะโพก  มีวธิีการดังนี ้ 

      1.  นอนราบกับพืน้  

      2. มือจับใต้เข่าเล็กน้อย ยกและพับขาข้างหนึ่งขึ้น   

      3. ใชม้อืดึงเข่าเข้าหาตัว นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วินาที                        

                        จากนั้นท าเชน่เดียวกันโดยสลับขาอีกข้างหนึ่ง  ท าซ้ า 2-3  ครั้ง                
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4. ท่ายืดกล้ามเน้ือหน้าขา  มีวธิีการดังนี้  

      1. ใชม้อืข้างหนึ่งจับข้อเท้า  

      2. พับขาเข้าหาตัว 

      3. ใชม้อืดึงขอ้เท้าข้างหนึ่งขึ้นเหนอืเข่าอีกข้าง นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วินาที   

                        ท าซ้ า 2-3  ครั้ง จากนั้นท าเช่นเดียวกันโดยสลับขาอีกข้างหนึ่ง  

 
 

5. ท่ายืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังและสะโพก  มีวธิีการดังนี้  

      1. แยกขาออกใหก้ว้างพอประมาณ  

      2. ก้มตัวลง ใหม้ือทั้งสองข้างแตะที่ขอ้เท้าขวา นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วินาที  

   เปลี่ยนเป็นก้มตัวลงให้มอืแตะที่ขอ้เท้าซ้ายบ้าง ท าซ้ า 2-3  ครั้ง  
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6. ท่ายืดกล้ามเน้ือข้อเท้าและหลัง  มีวธิีการดังนี้  

      1. นั่งเหยียดขาข้างหนึ่งไปข้างหน้า อกีข้างงอขาเข้าหาล าตัวเท้าอยู่ระหว่างเข่าอีกข้าง  

      2. ยื่นแขนและก้มตัวไปด้านหน้า มอืทั้งสองข้างแตะปลายเท้าขาข้างที่เหยยีด   

      3. ดึงปลายเท้าเข้าหาล าตัว นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วนิาที  ท าซ้ า 2-3  ครั้ง            

       จากนั้นท าเชน่เดียวกันโดยสลับขาอีกข้างหนึ่ง  

 
 

7. ท่ายืดกล้ามเน้ือขาด้านในและสะโพก  มีวธิีการดังนี ้ 

      1. นั่งงอขาเป็นรูปสามเหลี่ยมให้ฝ่าเท้าทั้งสองสัมผัสกัน  

      2. มอืทั้งสองข้างจับอยู่ที่เหนอืข้อเท้าเล็กน้อย ดึงขาให้ใกล้ตัวที่สุด และใช้ศอกทั้งสอง 

                        กดบริเวณหัวเข่า  

      3. ก้มตัวไปข้างหนา้  นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วนิาที  ท าซ้ า 2-3  ครั้ง  
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8. ท่ายืดกล้ามเน้ือขาด้านข้าง  มีวธิีการดังนี้  

      1.   นั่งเหยียดขา ให้ขาข้างหนึ่งพับไปด้านหลัง  

      2.   บิดตัวไปด้านที่เหยียดขา ใชม้ือทั้งสองข้างวางบนพื้นพร้อมบิดตัว นับ 1-10  

                          อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วนิาที ท าสลับเชน่เดียวกันโดยบิดตัวไปอีกด้านหนึ่ง       

                          ท าซ้ า 2-3  ครั้ง  

 
 

9. ท่ายืดกล้ามเน้ือน่องและเอ็นร้อยหวาย(ด้านหลังข้อเท้า)  มีวธิีการดังนี้  

5. ก้าวเท้าขวาออกไปเต็มก้าว ปลายเท้าทั้งสองข้างชีต้รงไปข้างหน้า ขาว้ายเหยียดตรง

เป็นท่อนเดียวกับล าตัว 

6. ส้นเท้าวา้ยและขวากดแนน่ตรงึกับพืน้ คอ่ยๆ โยกตัวไปข้างหน้า 

7. จุดศูนย์ถ่วงของรา่งกายทิ้งลงบนท้าวขวาและใช้แขนทั้งสองขา้งกดลงหนักที่เข่าขวา  

8. นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยนเป็นก้าวเท้าซ้ายบ้าง              

ท าซ้ า 2-3  ครั้ง 
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10. ท่ายืดกล้ามเน้ือขาและไหล่  มีวธิีการดังนี้  

      1. ยืนแยกขาเล็กน้อย 

      2. ยืนดว้ยเท้าขวา ยกขาซ้ายไปด้านหลังใช้มือจับข้อเท้าดึงปลายเท้าเข้าหาล าตัว 

      3. นับ 1-10 อย่างช้าๆ หรอืค้างไว้ 10 วนิาที  จากนั้นท าเชน่เดียวกันโดยสลับยืน           

                        ด้วยขาซ้าย ท าซ้ า 2-3  ครั้ง            
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1. เพราะเหตุใดจึงควรอบอุ่นร่างกายก่อนเล่นกีฬา 

ก. เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกาย 

ข. เพื่อรอให้กรรมการมาถึงสนาม 

ค. เพื่อรอให้ผู้แข่งขันมาครบทุกคน 

ง. เพื่อลดความตื่นเต้นในการแข่งขัน 

2. การอบอุ่นรา่งกายก่อนออกก าลังกายทุกครั้งมปีระโยชน์ตอ่รา่งกายยกเว้นข้อใด 

ก. กระตุน้หัวใจสูบฉีดโลหิตต่ าลง   

ข. กระตุน้กล้ามเนือ้ผลิตพลังงานเพิ่มขึน้ 

ค. กระตุน้ให้ปอดขยายเพื่อรับออกซิเจนเพิ่ม   

ง. ท าให้กล้ามเนือ้ตื่นตัวพร้อมจะท างานหนักต่อไป 

แบบทดสอบหลังเรยีน 

ค าชี้แจง 

3. แบบทดสอบหลังเรยีนฉบับนีใ้ช้ทดสอบความรู้ เป็นแบบทดสอบแบบปรนัย 

ชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือก จ านวน 10 ข้อ ข้อละ 1 คะแนน ใช้เวลาในการ

ทดสอบ 10 นาที 

4. ให้นักเรียนอ่านข้อค าถามและค าตอบใหล้ะเอียดแล้วเลือกค าตอบที่ถูกที่สุด

เพียงค าตอบเดียว แล้วกาเครื่องหมาย X ลงในช่องตัวเลือกที่ตอ้งการ          

ในกระดาษค าตอบ และให้ท าข้อสอบครบทุกข้อ 
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3. บุคคลในข้อใดที่ควรระวังในการเล่นกีฬาเป็นพิเศษ ซึ่งต้องอบอุ่นรา่งกายก่อนทุกครั้ง 

ก. นักกีฬา 

ข. ผูม้ีปัญหาด้านสุขภาพ 

ค. ผูท้ี่มอีายุ 40 ปี ขึน้ไป 

ง. ถูกทั้ง ขอ้ ข. และ ขอ้ ค. 

4. การอบอุ่นร่างกายช่วยป้องกันอาการของโรคใดที่อาจเกิดขึ้นโดยเฉียบพลัน 

ก. โรคตับ 

ข. โรคปอด 

ค. โรคหัวใจ 

ง. โรคกระเพาะอาหาร 

5. การไม่อบอุ่นร่างกายก่อนเล่นกีฬามผีลตามข้อใด 

ก. มีแรงมากขึ้นในการลงแข่งกีฬา 

ข. กล้ามเนือ้ต่างๆ ของรา่งกายมีการบาดเจ็บ 

ค. สมรรถภาพการท างานระบบประสาทดีขึน้ 

ง. มคีวามคล่องแคล่วในการเล่นกีฬามากขึ้น 

6. ทุกข้อเกี่ยวข้องกับประโยชน์ของการอบอุ่นรา่งกายยกเว้นข้อใด 

ก. เป็นการเตรยีมร่างกายให้พร้อม 

ข. เพิ่มแรงจูงใจในการเล่นหรอืการแขง่ขันกีฬา 

ค. ท าให้อัตราการเผาผลาญเพื่อสร้างพลังงานลดลง 

ง. ช่วยใหก้ารท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 

 

   

 

แบบทดสอบหลังเรยีน 
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7. ข้อใดปฏิบัติตามหลักของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ได้ถูกต้อง 

ก. ท าแตล่ะท่าใช้เวลา 20 นาที 

ข. ขณะท าเกร็งกล้ามเนือ้ให้เต็มที่ 

ค. ขณะท าควรยืดเหยียดกล้ามเนือ้ช้าๆ 

ง. ขณะท าควรผอ่นและกลั้นลมหายใจเป็นระยะ 

8. บุคคลในข้อใดที่ท าการอบอุ่นรา่งกายได้ถูกต้อง 

ก. นิรุตวิ่งเร็ว 500 เมตร 

ข. นิชา Sit-Up 10-20 ครั้ง 

ค. รุจวีิ่งซิกแซกข้ามรั้ว 300 เมตร 

ง. วิรัชวิ่งเหยาะๆ เป็นเวลา 30 นาที 

9. การอบอุ่นร่างกายที่ดจีะต้องมกีารเคลื่อนไหวของอวัยวะใด 

ก.  ข้อเท้า  

ข. ข้อเข่า  

ค. ข้อสะโพก  

ง. ถูกทุกข้อ  

10. ข้อใดกล่าวถึงการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นรา่งกายไม่ถูกต้อง 

ก. การคลายอุ่นร่างกายปฏิบัติหลังการเล่นกีฬาหนักและจะหยุดเล่นแล้ว 

ข. การวิ่งเหยาะๆปฏิบัติเฉพาะการอบอุ่นร่างกายไม่ปฏิบัติเมื่อคลายอุ่นร่างกาย 

ค. การเล่นกีฬาทุกครั้งก่อนเล่นต้องอบอุ่นร่างกายและหลังเล่นตอ้งคลายอุ่นร่างกาย 

ง. การอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นร่างกายสามารถใช้ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่า

เดียวกันได้ 

 

 

แบบทดสอบหลังเรยีน 
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ภาคผนวก 
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ข้อ ค าตอบ 

1 ก 

2 ก 

3 ค 

4 ง 

5 ค 

6 ข 

7 ข 

8 ง 

9 ค 

10 ข 

 

 

 

 
 

              

 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

ตรวจค าตอบได้ที่นี่นะครับ 
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ข้อ ค าตอบ 

1 ก 

2 ข 

3 ง 

4 ค 

5 ข 

6 ค 

7 ค 

8 ข 

9 ง 

10 ข 

 

 

 

 
 

                 

 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

ตรวจค าตอบได้ที่นี่นะครับ 



                                                                                       การอบอุ่นร่างกาย       37 
 

แบบฝึกทักษะประกอบการสอน เร่ือง ทักษะการเล่นฟุตบอล รายวชิาพลศึกษา 1                                                            

รหัสวชิา พ21102 ส าหรับนักเรียนชัน้มัธยมศกึษาปีท่ี 1  

 เล่มท่ี 1 เร่ือง การอบอุน่ร่างกาย   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อ ตัวเลือก 

ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

 

 

 
 

                 

 

กระดาษค าตอบ 

เพื่อนๆ ทุกคน ตัง้ใจท าข้อสอบนะคะ 
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........ √........1.   การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรยีมพร้อมของรา่งกายก่อนเล่นกีฬา 

               หรอืท าการแขง่ขัน 

......... X.......2.   การอบอุ่นร่างกายจะท าให้ความดันโลหิตสูงมาก หัวใจอาจล้มเหลวได้ 

......... X.......3.   การอบอุ่นร่างกายท าให้ร่างกายหมดแรงในการเล่นกีฬาหนักๆ ตอ่ไป 

........ √........4.   การบริหารยืดเหยียดกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ เป็นการอบอุ่นรา่งกาย 

......... X.......5.   การอบอุ่นร่างกายสามารถท าได้ในเวลา 20-30 นาที 

........ √........6.   การอบอุ่นร่างกายเป็นการกระตุ้นให้ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ท างาน 

                     ประสานกันได้ดี 

........ √........7.   ผู้ที่มีอายุ 40 ปี ขี้นไป หรอืผู้มีปัญหาในเรื่องสุขภาพ ก่อนเล่นกีฬาจ าเป็น 

      อย่างยิ่งที่ตอ้งอบอุ่นร่างกายก่อน 

......... X.......8.   การอบอุ่นร่างกายไม่สามารถช่วยป้องกันภาวะหัวใจล้มเหลว หัวใจวาย 

            เฉียบพลันได้   

  ........ √........9.   ท่ากายบริหารอบอุ่นร่ากายควรบริหารข้อตอ่และกล้ามเนือ้ได้ทุกส่วน 

........ √........10.  การคลายอุ่นรา่งกายเมื่อเล่นกีฬาแล้วสามารถใช้ท่ากายบริหารเช่นเดียวกับ 

                    การอบอุ่นร่างกายได้  

 

 

เฉลยแบบฝึกทักษะที่ 1.1 

ความรู้ทั่วไปของการอบอุ่นร่างกาย 

 

ค าสั่ง : ให้เพื่อนๆ อ่านและวิเคราะหป์ระโยคต่อไปนีแ้ล้ว

ท าเครื่องหมาย  √  ในข้อที่ถูกต้อง และท าเครื่องหมาย X 

ในข้อที่ไม่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
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1. วิ่งเหยาะๆ(Jogging) เวลา 10-15 นาที 

2. วิ่งเร็ว 50 เมตร 

3. วิ่งซิกแซ็ก 10 เมตรให้ท าอย่างรวดเร็ว 

4. กระโดยเข่าตีหน้าอก 10 ครั้ง ติดตอ่กัน 

5. กระโดดข้ามหลังเพื่อน แล้วลอดใต้ขา 10-20 ครัง้ 

6. กระโดดแอ่นหลัง โดยกระโดดใหสู้ง ท าติดต่อกัน 10 ครั้ง 

7. เตะขาให้สูง เท้าเหยียดตรง เตะสลับกัน ซ้าย 20 ครัง้ ขวา 20 ครั้ง 

8. ท า Sit-Up 10-20 ครั้ง 

9. ท า PuSH-Up 10-20 ครัง้ 

10. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทุกส่วนของขอ้ต่อ เช่น ข้อศอก หัวไหล่ ขา สะโพก คอ        

ข้อเท้า ข้อมอื โดยยืด-เหยียดออกให้สุดการเคลื่อนไหว   

 

 

เฉลยแบบฝึกทักษะที่ 1.2 

การกายบรหิารกล้ามเนื้อเพือ่การการอบอุ่นร่างกาย 

 

ค าสั่ง : ให้เพื่อนๆ บอกท่ากายบริหารกล้ามเนือ้  

เพื่อการอบอุ่นร่างกายให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 

ท่ากายบริหารกล้ามเนือ้เพื่ออบอุ่นร่างกาย 

มีดังต่อไปนี้ 
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      เกณฑก์ารใหค้ะแนนในแต่ละรายละเอยีดทักษะย่อย ใชแ้บบตรวจสอบรายการดังนี้ 

 ปฏิบัติตามรายละเอียดทักษะ  ได้คะแนน 

 ไม่ปฏิบัติตามรายละเอียดทักษะ  ไม่ได้คะแนน 

      โดยใหใ้ส่เครื่องหมาย        ลงในช่องผลการประเมินที่ปฏิบัติ และ เครื่องหมาย √ ในช่องไม่ปฏิบัติ 

 

หัวข้อทักษะการปฏิบัติ รายละเอียด

ทักษะ 

น้ าหนัก

คะแนน 

ผลการประเมิน 

การปฏิบัติ ไม่ปฏิบัต ิ

ด ี พอใช ้ ปรับปรุง  
1. ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ และข้อเท้า   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
2. ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนและล าตัว   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
3. ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาและสะโพก   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
4. ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
5. ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและ

สะโพก   

ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  

6. ท่ายืดกล้ามเนื้อข้อเท้าและหลัง   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
7. ท่ายืดกล้ามเนื้อขาด้านใน           

และสะโพก   

ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  

8. ท่ายืดกล้ามเนื้อขาด้านข้าง   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
9. ท่ายืดกล้ามเนื้อนอ่ง                  

และเอน็ร้อยหวาย (ด้านหลังข้อเทา้)   

ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  

10. ท่ายืดกล้ามเนื้อขาและไหล่   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  

รวม  30 คะแนนที่ได้.............................. 

 

 

แบบประเมินการฝึกทักษะ 

แบบฝึกทักษะที่ 1.3 

การปฏบิัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ชื่อ..............................เลขที่......... 
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แบบฝึกทักษะประกอบการสอน เร่ือง ทักษะการเล่นฟุตบอล รายวชิาพลศึกษา 1                                                            

รหัสวชิา พ21102 ส าหรับนักเรียนชัน้มัธยมศกึษาปีท่ี 1  

 เล่มท่ี 1 เร่ือง การอบอุน่ร่างกาย   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      เกณฑก์ารให้คะแนนในแตล่ะรายละเอียดทักษะย่อย ใช้แบบตรวจสอบรายการดังนี้ 

 ปฏิบัติตามรายละเอียดทักษะ  ได้คะแนน 

 ไม่ปฏิบัตติามรายละเอยีดทักษะ  ไม่ได้คะแนน 

      โดยใหใ้ส่เครื่องหมาย        ลงในช่องผลการประเมินที่ปฏิบัติ และ เครื่องหมาย √ ในช่องไม่ปฏิบัติ 

 

 

หัวข้อทักษะการปฏิบัติ 

รายละเอียด

ทักษะ 

น้ าหนัก

คะแนน 

ผลการประเมิน 

การปฏิบัติ ไม่ปฏิบัต ิ

ดี พอใช้ ปรับปรุง  
1. ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ และข้อเท้า   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
2. ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนและล าตัว   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
3. ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาและสะโพก   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
4. ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
5. ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและ

สะโพก   

ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  

6. ท่ายืดกล้ามเนื้อข้อเท้าและหลัง   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
7. ท่ายืดกล้ามเนื้อขาด้านใน           

และสะโพก   

ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  

8. ท่ายืดกล้ามเนื้อขาด้านข้าง   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  
9. ท่ายืดกล้ามเนื้อนอ่ง                  

และเอน็ร้อยหวาย (ด้านหลังข้อเทา้)   

ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  

10. ท่ายืดกล้ามเนื้อขาและไหล่   ปฏิบัติได้ตามท่าทาง 3 3 2 1  

รวม  30 คะแนน/ที่ได้.............................. 
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แบบฝึกทักษะประกอบการสอน เร่ือง ทักษะการเล่นฟุตบอล รายวชิาพลศึกษา 1                                                            

รหัสวชิา พ21102 ส าหรับนักเรียนชัน้มัธยมศกึษาปีท่ี 1  

 เล่มท่ี 1 เร่ือง การอบอุน่ร่างกาย   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 คะแนนเต็ม 30 คะแนน 

ปฏิบัติผ่านเกณฑ์และไม่ผา่นเกณฑ ์โดยก าหนดเกณฑ์ผา่นร้อยละ 80  ดังนี้ 

ปฏิบัติผ่านเกณฑ์ คอืคะแนนรวมตัง้แต ่18-30 

ปฏิบัติไม่ผ่านเกณฑ์ คอืคะแนนรวมตัง้แต ่0-17 

 

 

 

 

 

ช่วงคะแนน ผลการประเมิน 

19-30 คะแนน  การปฏิบัติอยู่ในระดับดีมาก 

18 คะแนน การปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง 

1-17 คะแนน การปฏิบัติอยู่ในระดับต่ า 

ต่ ากว่า 17 คะแนน (0-16 คะแนน) การปฏิบัติอยู่ในระดับต้องปรับปรุง 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

เกณฑ์การตัดสินผลคะแนน                                  

แบบฝึกทักษะที่ 1.3 

การปฏบิัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย 
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แบบฝึกทักษะประกอบการสอน เร่ือง ทักษะการเล่นฟุตบอล รายวชิาพลศึกษา 1                                                            

รหัสวชิา พ21102 ส าหรับนักเรียนชัน้มัธยมศกึษาปีท่ี 1  

 เล่มท่ี 1 เร่ือง การอบอุน่ร่างกาย   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

  

แบบฝึกทักษะ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้ 

แบบฝกึทักษะที่ 1.1 10  

แบบฝกึทักษะที่ 1.2 10  

แบบฝกึทักษะที่ 1.3 30  

รวม 50  

แบบทดสอบก่อนเรียน 10  

แบบทดสอบหลังเรยีน 10  

สรุป ผา่น                   ไม่ผ่าน 

 

 

 

   

 

 

 
 

 

 

แบบบันทึกคะแนน 

การท าแบบฝึกทักษะที่ 1.3 

การปฏบิัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

  

45-50 คะแนน  ระดับ ดมีาก  (ร้อยละ 90-100) 

40-44 คะแนน  ระดับ ดี   (ร้อยละ 80-89) 

35-39 คะแนน  ระดับ พอใช้  (ร้อยละ 70-79) 

น้อยกว่า 35 คะแนน ระดับ ควรปรับปรุง  (ต่ ากว่าร้อยละ 70) 

 


