
วชิาพลศกึษาเพือ่พัฒนาบคุลกิภาพ รหสัวชิา ( 2000-1601)

1. คำอธบิายรายวชิา
ศกึษากฎ กตกิา มารยาท ฝึกปฏบิตัทิกัษะในการ

เคลือ่นไหวเบือ้งตน้ของกฬีาชนดิตา่งๆ และกจิกรรมทาง
พลศกึษาอืน่ๆตามความถนัดและความสนใจ อนันำไปสู่
การประยกุตใ์ชอ้อกกำลงักายในชวีติประจำวนั เพือ่พัฒนา
บคุลกิภาพ

2. มาตรฐานรายวชิา
1. เขา้ใจและมทีกัษะการเคลือ่นไหวเบือ้งตน้ กจิกรรม
เกมและกฬีา

2. รักการออกกำลงักายอยา่งสม่ำเสมอ
3. มวีนัิย มารยาท เคารพกฎกตกิา มนี้ำใจนักกฬีา
4. มสีมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน

3. สมรรถนะรายวชิา(คณุลกัษณะอนัพงึประสงคข์องผูเ้รยีน)
1. ผูเ้รยีนสามารถออกกำลงักาย เลน่กฬีา เขา้รว่ม
กจิกรรมนันทนาการ กจิกรรม

เสรมิสรา้งสมรรถภาพเพือ่สขุภาพและสมรรถภาพทางกลไกไดถ้กู
ตอ้งตามหลกัการพลศกึษาเป็นประจำสม่ำเสมอ

2. ผูเ้รยีนใหค้วามรว่มมอื ปฏบิตัติามกฎ กตกิา สทิธิ
หลกัความปลอดภยั ในการเขา้รว่มกจิกรรมทางกาย และเลน่กฬีา
จนประสบความสำเร็จตามเป้าหมายหรอืแผนทีก่ำหนด

3. ผูเ้รยีนสามารถวเิคราะหแ์ละประเมนิสขุภาพสว่น
บคุคลเพือ่กำหนดกลวธิี

ลดความเสีย่งดา้นความปลอดภยั สรา้งเสรมิสขุภาพ ดำรงสขุภาพ
การป้องกนัโรค และการจัดเกบ็อารมณแ์ละความตงึเครยีดไดถ้กู
ตอ้งเหมาะสม

4. ผูเ้รยีนสามารถใชท้กัษะดา้นกฬีาทีส่นใจมาปฏบิตั ิ
จรงิในการดำเนนิชวีติเพือ่

สขุภาพ และบคุลกิภาพของตนเอง



4. ประเด็นการออกขอ้สอบและสาระสำคญัของประเด็นออก
ขอ้สอบ วชิาพลศกึษา

เพือ่พัฒนาบคุลกิภาพ
1. รักในการออกกำลงักายอยา่งสม่ำเสมอ
2. มทีกัษะพืน้ฐานในการเคลือ่นไหวและเลน่กฬีาอยา่ง
ถกูตอ้ง

3. มวีนัิย เคารพกฎกตกิา มนี้ำใจนักกฬีาและความ
ปลอดภยัในการเลน่กฬีา

4. มสีมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน
5. มบีคุลกิภาพทางกายทีเ่หมาะสม

4.1 รกัในการออกกำลงักายอยา่งสม่ำเสมอ(ตวัอยา่ง
ขอ้สอบ ๖ ขอ้)

1. ภรดิา มอีายุ 15 ปี น้ำหนักตวัเกนิมาตรฐาน หาก
ทา่นเป็นผูท้ีค่ณุภรดิามาปรกึษา วา่ควรออกกำลงักายแบบใด
มากทีส่ดุ เหมาะสมมากทีส่ดุ

1. Isotonic Exercise
2. Isometric Exercise
3. Isomecanic Exercise
4. Anaerobic Exercise
5. Aerobic Exercise

2. ในปัจจบุนัการออกกำลงักายเป็นสิง่สำคญัตอ่การ
ดำเนนิชวีติ ทา่นคดิวา่
การออกกำลงักายแบบใด เหมาะสมมากทีส่ดุ

1. การออกกำลงักายโดยเนน้การใชน้้ำหนัก เพือ่
ความแข็งแรง

2. การออกกำลงักายโดยเนน้ในการควบคมุการ
เตน้ของชพีจร

3. การออกกำลงักายโดยเนน้ความสนุกสนาน
4. การออกกำลงักายโดยใหเ้ขา้กบัยคุและสมยั
5. การออกกำลงักายโดยการเผาผลาญพลงังาน



3. ขอ้ใดควรคำนงึถงึของการออกกำลงักายมากทีส่ดุ
1. อายุ เพศ
2. สถานที่ อปุกรณ์
3. ชนดิกฬีา
4. ระยะเวลาในการออกกำลงักาย
5. ความสนใจ

4.สขุภาพทีไ่มด่สีง่ผลตอ่รา่งกายอยา่งไร
1. รา่งกายออ่นแอ
2. จติใจออ่นแอ
3. อารมณเ์สยี
4. สขุภาพทางกายและสขุภาพจติ
5. บคุลกิภาพขาดความสมบรูณ์

5. ขอ้ใดไมใ่ชป่ระโยชนข์องการออกกำลงักาย เพือ่
สขุภาพ

1. ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ
2. มสีงัคมทีด่กีบัเพือ่นฝงู
3. ลดความอว้นและเพือ่กลา้มเนือ้ใหร้า่งกาย
4. ป้องกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจตบีตนั
5. ลดไขมนัในเลอืด

6. ขอ้ใดเป็นความเชือ่ทีไ่มถ่กูตอ้งเกีย่วกบัการ
ออกกำลงักาย

1. ไมค่วรหายใจทางปากเมือ่เหนือ่ยมาก
2. การออกกำลงักายทำใหร้า่งกายปวดเมือ่ยและ

ออ่นเพลยี
3. ควรกนิอาหารใหค้รบทัง้ 5 หมู่ กอ่นออกกำลงั

กาย
4. ผูส้งูอายไุมค่วรออกกำลงักายเพราะจะทำให ้

หวัใจวาย



5. การออกกำลงักายทำใหก้ลา้มเนือ้โตเป็นมดั
4.2 มทีกัษะพืน้ฐานในการเคลือ่นไหวอยา่งถกูตอ้ง ใน

การออกกำลงักายและเลน่กฬีา(ตวัอยา่งขอ้สอบ 6 ขอ้)
7. นักวชิาการกลา่ววา่ การออกกำลงักายทีด่ทีีส่ดุ จะ

เป็นลกัษณะการหายใจ-เขา้ออกอยา่งสม่ำเสมอ” ผูเ้รยีนคดิ
วา่นำไปใชก้บักฬีาชนดิใดมากทีส่ดุ

1. สนุกเกอร/์ยงิปืน
2. วิง่จอ๊กกิง้/วา่ยน้ำ
3. แบดมนิตนั/ตระกรอ้
4. ฟตุบอล/ยงิธนู
5. ยโูด/ เทควนัโด

8. การแขง่ขนัแบดมนิตนัประเภทคู่ ฝ่ายสง่ลกูคนแรก
จะสง่คอรท์ใด
ไปยงัคอรท์ใด

1. สง่จากคอรท์ขวา ไปยงัคอรท์ขวาของผูรั้บ
2. สง่จากคอรท์ขวา ไปยงัคอรท์ซา้ยของผูรั้บ
3. สง่จากคอรท์ซา้ย ไปยงัคอรท์ขวาของผูรั้บ
4. สง่จากคอรท์ซา้ย ไปยงัคอรท์ซา้ยของผูรั้บ
5. สง่จากคอรท์ใดกอ่นกไ็ด ้

9. ขัน้ตอนการออกกำลงักายขอ้ใด ถกูตอ้งเหมาะสม
ทีส่ดุ

1. warm up – stretching – exercise – warm
down

2. stretching – warm down – exercise –
warm up

3. stretching – warm up – exercise – warm
down

4. warm up – exercise – warm down –
stretching



5. exercise –warm up – stretching - warm
down
10. นักกฬีาทีต่อ้งใชร้ะยะเวลาในการแขง่ขนันานๆ

ควรไดรั้บสารอาหารทีจ่ำเป็นตอ่รา่งกายประเภทใด มากทีส่ดุ
1. ไขมนั
2. วติามนิ
3. โปรตนี
4. เกลอืแร่
5. คารโ์บไฮเดรต

11. หลกัในการเลอืกรับประทานอาหารกอ่นออกกำลงั
กาย หรอืเลน่กฬีาควรเลอืกรับประทานอาหารประเภทใด

1. อาหารยอ่ยงา่ย
2. อาหารหวานจัด
3. อาหารอิม่นาน
4. อาหารอรอ่ยถกูปาก
5. อาหารเสรมิ

12. . กฬีาใดทีม่กีารนับคะแนนการแขง่ขนัแตกตา่ง
จากกฬีาอืน่

1. แบดมนิตนั
2. วอลเลยบ์อล
3. เซปักตะกรอ้

4. เทเบลิเทนนสิ
5. เทนนสิ

4.3 มวีนิยั เคารพกฎกตกิา มนี้ำ ใจนกักฬีา และความ
ปลอดภยัในการเลน่กฬีา(ตวัอยา่งขอ้สอบ 6 ขอ้)

13. ถา้ผูเ้รยีนเป็นนักกฬีาแบดมนิตนั ควรปฏบิตั ิ
อยา่งไรมากทีส่ดุ



1. เมือ่ฝ่ายตรงขา้มทำลกูออก แสดงความ
พอใจอยา่งเห็นไดช้ดั

2. เมือ่ฝ่ายตรงขา้มตบลกูลงเสน้ขา้ง บอกผู ้
ตดัสนิวา่ออก

3. สง่ลกูคนืฝ่ายเสรฟิในการเสรฟิครัง้ตอ่ไป โดย
ขวา้งลกูลอดตาขา่ย

4. สง่ลกูคนืฝ่ายเสรฟิ ในการเสรฟิขา้มตาขา่ย
5. สง่ลกูใหผู้ก้ำกบัเสน้

14. ขอ้ใดเป็นมารยาทของผูช้มกฬีา ทีค่วรกระทำเป็น
อยา่งยิง่

1. แสดงความยนิดแีกผู่เ้ลน่ เชน่ปรบมอื
2. การทำตวัเป็นผูต้ดัสนิ
3. กระทำสิง่ใดๆทีท่ำใหผู้ต้ดัสนิ ปฏบิตัหินา้ทีไ่ม่

สะดวก
4. เคารพผูเ้ลน่และผูต้ดัสนิ โดยการไหว ้
5. สง่เสยีงรบกวนสมาธทิมีคูแ่ขง่ขนั

15. ขอ้ใดทีนั่กกฬีาไมค่วรปฏบิตั ิ
1. แตง่กายดว้ยชดุกฬีาทีเ่หมาะสม
2. แตง่กายตามคา่นยิม
3. ลงสนามแลว้ตอ้งเคารพผูช้ม
4. เชือ่ฟังคำตดัสนิอยา่งเครง่ครัด
5. แสดงความยนิดกีบัคูแ่ขง่ขนั

16. ในการออกกำลงักาย หรอืเลน่กฬีาสว่นใหญม่กั
พบวา่อาการบาดเจ็บทีอ่วยัวะสว่นใดมากทีส่ดุ

1. กลา้มเนือ้ แขน-ขา
2. อวยัวะภายใน อาทิ หวัใจ กระเพาะอาหาร
3. ขอ้เทา้ เขา่ ไหล่
4. ศรษีะและใบหนา้
5. กระดกูสนัหลงั คอ



17. ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมทางพลศกึษา ไมค่วรปฏบิตัขิอ้
ใด

1. ตอ้งหมัน่ขยนัฝึกซอ้มทกัษะ ทีใ่ชใ้นการเลน่
อยูต่ลอดเวลา

2. ตอ้งรักษาสมรรถภาพรา่งกายของตนใหด้อียู่
เสมอ

3. ตอ้งแสวงหาผลประโยชน์ จากการเขา้รว่ม
กจิกรรมใหไ้ดม้ากทีส่ดุ

4. ตอ้งเชือ่ฟังคำสัง่ของผูส้อน
5. ตอ้งมคีวามสมคัรสมานสามคัคี

18. คณุสมบตัขิอ้ใดนับวา่เป็นสิง่สำคญัอยา่งยิง่ ของ
การเป็นนักกฬีา

1. ตอ้งเชือ่ฟังคำสัง่สอนของผูฝึ้กสอน
2. ตอ้งมนี้ำใจนักกฬีา รูแ้พ ้ รูช้นะ รูอ้ภยั
3. ตอ้งหมัน่ขยนัฝึกซอ้มฝึกทกัษะอยา่ง

สม่ำเสมอ
4. ตอ้งรักษาสมรรถภาพรา่งกายใหด้อียูเ่สมอ
5. ตอ้งเนน้การฝึกเทคตกิสำหรับการแขง่ขนั

4.4 มสีมรรถภาพทางกาย ทีต่ามเกณฑม์าตรฐาน
(ตวัอยา่งขอ้สอบ 6 ขอ้)

19. มานะเป็นนักกฬีาฟตุบอลกองหนา้ เขาจะตอ้งเนน้
การฝึกสมรรถนะทางกาย
ขอ้ใดมากทีส่ดุ

1. ความอดทน/ความแข็งแรง
2. ความแข็งแรง/ความเร็ว
3. ความเร็ว/ความออ่นตวั
4. พลงั/ความวอ่งไว
5. ความแข็งแรง/ พลงั

20. หลกัการคำนวณจากสตูร 220-อายุ เป็นการหา
คา่การวดัในเรือ่งใด



1. หาคา่มวลกาย
2. หาคา่ความอดทนของกลา้มเนือ้
3. หาคา่พลงังาน(แคลอรี)่ ทีร่า่งกายสญูเสยีไป
4. หาคา่เรือ่งเวลาในการออกกำลงักาย
5. หาคา่ความเหมาะสมของชพีจรสงูสดุของ

แตล่ะวยั

21. คำกลา่วขอ้ใดไมถ่กูตอ้งกบัคำวา่ “สมรรถภาพทาง
ดา้นรา่งกายทีด่”ี

1. ประกอบกจิกรรมประจำวนัโดยปราศจากความ
เหนือ่ยลา้เกนิควร

2. ลดความเสีย่งตอ่ปัญหาสขุภาพทีเ่กีย่วกบัการ
ไมอ่อกกำลงักายไปตลอดชวีติ

3. มคีวามแข็งแรงสมบรูณเ์ป็นพืน้ฐานเพยีงพอ
ตอ่การเขา้รว่มกจิกรรมการออกกำลงักายได ้
หลากหลายรปูแบบ

4. ทกัษะกฬีาเป็นสญัลกัษณข์องสมรรถภาพทาง
กาย

5. สมรรถภาพทางกายเกีย่วขอ้งกบัความเป็นอยู่
ของมนุษย
22. ขอ้ใดไมใ่ชก่ารทดสอบสมรรถภาพแบบ

(ICSPET)
1. วิง่ 50 เมตร ยนืกระโดด
2. ลกุน่ัง 30 วนิาที ดงึขอ้
3. วิง่เกบ็ของ งอตวัขา้งหนา้
4. วา่ยน้ำ เดาะบอล
5. วิง่ระยะไกล แรงบบีมอืทีถ่นัด



23. ขอ้ใดเป็นจดุประสงคห์ลกัของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย

1. เพือ่เห็นถงึความแข็งแรงของรา่งกาย
2. เพือ่ผา่นการประเมนิหรอืคดัตวันักกฬีา
3. เพือ่นำไปปรับปรงุสมรรถภาพทางกาย
4. เพือ่จัดลำดบัสมรรถภาพของคนในกลุม่
5. เพือ่เพิม่พนูประสทิธภิาพของระบบตา่งๆใน

รา่งกาย
24. “ทา่ลกุ-น่ัง (sit-up)” เป็นการทดสอบสมรรถภาพ

รา่งกาย ของกลา้มเนือ้สว่นใด
1. กลา้มเนือ้ขาทอ่นบน
2. กลา้มเนือ้หลงั
3. ความออ่นตวัของรา่งกาย
4. กลา้มเนือ้หวัไหล่
5. กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง

4.5 มบีคุลกิภาพทางกายทีเ่หมาะสม(ตวัอยา่งขอ้สอบ 6
ขอ้)

25. การเสรมิบคุลกิภาพทีด่ี คอืขอ้ใด
1. สดุหลอ่สบูบหุรีท่กุครัง้ เมือ่อยูต่อ่หนา้สาวที่

ตนรัก
2. สดุสวยสามารถควบคมุอารมณโ์กรธของตวั

เองได ้
3. ชาญชยัและชยัชาญ ดืม่สรุาทกุครัง้เมือ่เจอ

กนั
4. หนุ่มชอบบอกตนเสมอวา่เกง่กวา่คนอืน่
5. สมศรแีตง่ตวัเลยีนแบบดารา นักรอ้ง

26. ขอ้ใดไมใ่ชบ่คุลกิภาพทีด่ี



1. คณุตูช่อบทำกจิกรรมเพือ่สงัคม
2. คณุสะอาดมวีสิาสะกบัเพือ่นบา้นโดยดอียา่ง

สม่ำเสมอ
3. คณุปราโมทยม์คีวามเชือ่มัน่ในตวัเองสงู และ

ทำงานดว้ยความมัน่ใจ
4. คณุยอโยง่มคีวามรูส้กึต่ำตอ้ยและเยาะเยย้ตน

เองเมือ่เห็นเพือ่นทีไ่ด ้
ดกีวา่ตนเอง
5. คณุเกรยีงไกรสามารถปรับตวัเขา้กบั

สิง่แวดลอ้มไดด้ี
27. ขอ้ใดไมส่อดคลอ้งกบัคำกลา่ววา่ กจิกรรมทาง

พลศกึษา สอนใหค้นเป็นประชาธปิไตย
1. การรูจั้กใชเ้หตแุละผลในการเขา้รว่มกจิกรรม
2. การเคารพกฎ กตกิา ทีก่ำหนดขึน้ในแตล่ะ

กจิกรรม
3. การมมีารยาทในการเขา้รว่มและเลน่กจิกกรม
4. การกระทำทีแ่สดงออกถงึภาวะความเป็นผูน้ำ

ตลอดเวลา
5. การสนับสนุนใหเ้ยาวชนเลน่กฬีาตามความ

สนใจ
28. ขอ้ใดไมใ่ชจ่ดุประสงคข์องการจัดกจิกรรมทาง

พลศกึษาในโรงเรยีน
1. เพือ่พัฒนาผูเ้รยีนใหม้คีณุธรรม และจรยิธรรม
2. เพือ่ใหผู้เ้รยีนสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัสงัคม

ได ้
3. เพือ่พัฒนาบคุลกิภาพในตวัผูเ้รยีน
4. เพือ่สง่เสรมิสขุภาพของรา่งกาย
5. เพือ่คาดหวงัผลการแขง่ขนั



29. บคุลกิภาพทีด่ดีไูดจ้ากพฤตกิรรมใด
1. มทีกัษะทางดา้นการสงัคม พดูเกง่ยิม้แยม้
2. มคีวามสามารถทางดา้นการเรยีนและกฬีา
3. เขา้ใจอารมณแ์ละควบคมุอารมณโ์กรธไดด้ี
4. แสดงความเป็นมติรไดด้ี แมใ้นใจจะไมช่อบ
5. ควบคมุอารมณท์ีไ่มพ่งึประสงคไ์ด ้ เมือ่โกรธ

หรอืเสยีใจ
30. พฤตกิรรมขอ้ใดทีส่ง่ผลกระทบตอ่การดำเนนิชวีติ

ในสงัคม
1. ฉลาดชอบฝึกทกัษะดา้นกฬีาใหเ้กง่
2. อดทนชอบอา่นหนังสอืเพือ่ใหผ้ลการเรยีนดี

ขึน้
3. วจัิยชอบพดูจาอวดเบง่ อวดร่ำอวดรวย
4. ความมมีารยาททางสงัคม
5. การไมป่ฏบิตัติามกฎ กตกิามารยาททาง

สงัคม
เฉลย

ขอ้
ที่

คำ
ตอบ

ขอ้
ที่

คำ
ตอบ

ขอ้
ที่

คำ
ตอบ

1 5 11 1 21 4
2 2 12 5 22 4
3 1 13 4 23 3
4 4 14 1 24 5
5 2 15 2 25 2
6 3 16 3 26 4
7 2 17 3 27 4
8 1 18 2 28 5
9 3 19 2 29 5
10 5 20 5 30 3



รายชือ่สมาชกิกลุม่พลศกึษา
1. นายเกรยีงไกร สมถวลิ วศ.ปัตตานี

0857876652
2. นางจารณีุ เล็กอทุยั วศ.อตุรดติถ์

0896443681
3. นางจนิตนาพร ไชยวงศห์วัน่ทอ๊ก วช. น่าน

0817157573
4. นายพนิดิ ศรคีำดี วก.วเิศษชยั
ชาญ 0865123637
5. นายชยนยชุ หรบรรพ์ วท.สระแกว้

0853053734
6. นายชยัภทัร ฉอุม่ประโคน วท.สกลนคร

0819743630
7. นางชลนัรัตน์ อาภรณรั์ตน์ วท.สโุขทยั
0867032584
8. นายสนัติ ลอ้สงัวาล วท.ปทมุธานี

0814221178
9. นายชยัวฒุิ นราภนินท์ วท.มนีบรุี
0891365254
10. นายอนุกลู ประยรูพรหม วท.ดอนเมอืง
0817352179


