
วชิาพลศกึษาเพื�อพัฒนาบคุลกิภาพ รหสัวชิา ( 2000-1601)

1. คําอธบิายรายวชิา
ศกึษากฎ กตกิา มารยาท ฝึกปฏบิตัทิกัษะในการ

เคลื�อนไหวเบื�องตน้ของกฬีาชนดิตา่งๆ และกจิกรรมทาง
พลศกึษาอื�นๆตามความถนัดและความสนใจ อนันําไปสู่
การประยกุตใ์ชอ้อกกําลงักายในชวีติประจําวนั เพื�อพัฒนา
บคุลกิภาพ

2. มาตรฐานรายวชิา
1. เขา้ใจและมทีกัษะการเคลื�อนไหวเบื�องตน้ กจิกรรม
เกมและกฬีา

2. รักการออกกําลงักายอยา่งสมํ�าเสมอ
3. มวีนัิย มารยาท เคารพกฎกตกิา มนํี�าใจนักกฬีา
4. มสีมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน

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

เสรมิสรา้งสมรรถภาพเพื�อสขุภาพและสมรรถภาพทางกลไกไดถ้กู
ตอ้งตามหลกัการพลศกึษาเป็นประจําสมํ�าเสมอ

2. ผูเ้รยีนใหค้วามรว่มมอื ปฏบิตัติามกฎ กตกิา สทิธิ
หลกัความปลอดภยั ในการเขา้รว่มกจิกรรมทางกาย และเลน่กฬีา
จนประสบความสําเร็จตามเป้าหมายหรอืแผนที�กําหนด

3. ผูเ้รยีนสามารถวเิคราะหแ์ละประเมนิสขุภาพสว่น
บคุคลเพื�อกําหนดกลวธิี

ลดความเสี�ยงดา้นความปลอดภยั สรา้งเสรมิสขุภาพ ดํารงสขุภาพ
การป้องกนัโรค และการจัดเกบ็อารมณแ์ละความตงึเครยีดไดถ้กู
ตอ้งเหมาะสม

4. ผูเ้รยีนสามารถใชท้กัษะดา้นกฬีาที�สนใจมาปฏบิตั ิ
จรงิในการดําเนนิชวีติเพื�อ

สขุภาพ และบคุลกิภาพของตนเอง



4. ประเด็นการออกขอ้สอบและสาระสําคญัของประเด็นออก
ขอ้สอบ วชิาพลศกึษา

เพื�อพัฒนาบคุลกิภาพ
1. รักในการออกกําลงักายอยา่งสมํ�าเสมอ
2. มทีกัษะพื�นฐานในการเคลื�อนไหวและเลน่กฬีาอยา่ง
ถกูตอ้ง

3. มวีนัิย เคารพกฎกตกิา มนํี�าใจนักกฬีาและความ
ปลอดภยัในการเลน่กฬีา

4. มสีมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน
5. มบีคุลกิภาพทางกายที�เหมาะสม

4.1 รกัในการออกกาํลงักายอยา่งสมํ�าเสมอ(ตวัอยา่ง
ขอ้สอบ ๖ ขอ้)

1. ภรดิา มอีายุ 15 ปี นํ�าหนักตวัเกนิมาตรฐาน หาก
ทา่นเป็นผูท้ี�คณุภรดิามาปรกึษา วา่ควรออกกําลงักายแบบใด
มากที�สดุ เหมาะสมมากที�สดุ

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

2. ในปัจจบุนัการออกกําลงักายเป็นสิ�งสําคญัตอ่การ
ดําเนนิชวีติ ทา่นคดิวา่
การออกกําลงักายแบบใด เหมาะสมมากที�สดุ

1. การออกกําลงักายโดยเนน้การใชนํ้�าหนัก เพื�อ
ความแข็งแรง

2. การออกกําลงักายโดยเนน้ในการควบคมุการ
เตน้ของชพีจร

3. การออกกําลงักายโดยเนน้ความสนุกสนาน
4. การออกกําลงักายโดยใหเ้ขา้กบัยคุและสมยั
5. การออกกําลงักายโดยการเผาผลาญพลงังาน



3. ขอ้ใดควรคํานงึถงึของการออกกําลงักายมากที�สดุ
1. อายุ เพศ
2. สถานที� อปุกรณ์
3. ชนดิกฬีา
4. ระยะเวลาในการออกกําลงักาย
5. ความสนใจ

4.สขุภาพที�ไมด่สีง่ผลตอ่รา่งกายอยา่งไร
1. รา่งกายออ่นแอ
2. จติใจออ่นแอ
3. อารมณเ์สยี
4. สขุภาพทางกายและสขุภาพจติ
5. บคุลกิภาพขาดความสมบรูณ์

5. ขอ้ใดไมใ่ชป่ระโยชนข์องการออกกําลงักาย เพื�อ
สขุภาพ

1. ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ
2. มสีงัคมที�ดกีบัเพื�อนฝงู
3. ลดความอว้นและเพื�อกลา้มเนื�อใหร้า่งกาย
4. ป้องกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจตบีตนั
5. ลดไขมนัในเลอืด

6. ขอ้ใดเป็นความเชื�อที�ไมถ่กูตอ้งเกี�ยวกบัการ
ออกกําลงักาย

1. ไมค่วรหายใจทางปากเมื�อเหนื�อยมาก
2. การออกกําลงักายทําใหร้า่งกายปวดเมื�อยและ

ออ่นเพลยี
3. ควรกนิอาหารใหค้รบทั �ง 5 หมู่ กอ่นออกกําลงั

กาย
4. ผูส้งูอายไุมค่วรออกกําลงักายเพราะจะทําให ้

หวัใจวาย



5. การออกกําลงักายทําใหก้ลา้มเนื�อโตเป็นมดั
4.2 มทีกัษะพื�นฐานในการเคลื�อนไหวอยา่งถกูตอ้ง ใน

การออกกาํลงักายและเลน่กฬีา(ตวัอยา่งขอ้สอบ 6 ขอ้)
7. นักวชิาการกลา่ววา่ การออกกําลงักายที�ดทีี�สดุ จะ

เป็นลกัษณะการหายใจ-เขา้ออกอยา่งสมํ�าเสมอ” ผูเ้รยีนคดิ
วา่นําไปใชก้บักฬีาชนดิใดมากที�สดุ

1. สนุกเกอร/์ยงิปืน
2. วิ�งจอ๊กกิ�ง/วา่ยนํ�า
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. ขั �นตอนการออกกําลงักายขอ้ใด ถกูตอ้งเหมาะสม
ที�สดุ

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. นักกฬีาที�ตอ้งใชร้ะยะเวลาในการแขง่ขนันานๆ

ควรไดรั้บสารอาหารที�จําเป็นตอ่รา่งกายประเภทใด มากที�สดุ
1. ไขมนั
2. วติามนิ
3. โปรตนี
4. เกลอืแร่
5. คารโ์บไฮเดรต

11. หลกัในการเลอืกรับประทานอาหารกอ่นออกกําลงั
กาย หรอืเลน่กฬีาควรเลอืกรับประทานอาหารประเภทใด

1. อาหารยอ่ยงา่ย
2. อาหารหวานจัด
3. อาหารอิ�มนาน
4. อาหารอรอ่ยถกูปาก
5. อาหารเสรมิ

12. . กฬีาใดที�มกีารนับคะแนนการแขง่ขนัแตกตา่ง
จากกฬีาอื�น

1. แบดมนิตนั
2. วอลเลยบ์อล
3. เซปักตะกรอ้

4. เทเบลิเทนนสิ
5. เทนนสิ

4.3 มวีนิยั เคารพกฎกตกิา มนํี �าใจนกักฬีา และความ
ปลอดภยัในการเลน่กฬีา(ตวัอยา่งขอ้สอบ 6 ขอ้)

13. ถา้ผูเ้รยีนเป็นนักกฬีาแบดมนิตนั ควรปฏบิตั ิ
อยา่งไรมากที�สดุ



1. เมื�อฝ่ายตรงขา้มทําลกูออก แสดงความ
พอใจอยา่งเห็นไดช้ดั

2. เมื�อฝ่ายตรงขา้มตบลกูลงเสน้ขา้ง บอกผู ้
ตดัสนิวา่ออก

3. สง่ลกูคนืฝ่ายเสรฟิในการเสรฟิครั �งตอ่ไป โดย
ขวา้งลกูลอดตาขา่ย

4. สง่ลกูคนืฝ่ายเสรฟิ ในการเสรฟิขา้มตาขา่ย
5. สง่ลกูใหผู้กํ้ากบัเสน้

14. ขอ้ใดเป็นมารยาทของผูช้มกฬีา ที�ควรกระทําเป็น
อยา่งยิ�ง

1. แสดงความยนิดแีกผู่เ้ลน่ เชน่ปรบมอื
2. การทําตวัเป็นผูต้ดัสนิ
3. กระทําสิ�งใดๆที�ทําใหผู้ต้ดัสนิ ปฏบิตัหินา้ที�ไม่

สะดวก
4. เคารพผูเ้ลน่และผูต้ดัสนิ โดยการไหว ้
5. สง่เสยีงรบกวนสมาธทิมีคูแ่ขง่ขนั

15. ขอ้ใดที�นักกฬีาไมค่วรปฏบิตั ิ
1. แตง่กายดว้ยชดุกฬีาที�เหมาะสม
2. แตง่กายตามคา่นยิม
3. ลงสนามแลว้ตอ้งเคารพผูช้ม
4. เชื�อฟังคําตดัสนิอยา่งเครง่ครัด
5. แสดงความยนิดกีบัคูแ่ขง่ขนั

16. ในการออกกําลงักาย หรอืเลน่กฬีาสว่นใหญม่กั
พบวา่อาการบาดเจ็บที�อวยัวะสว่นใดมากที�สดุ

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



17. ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมทางพลศกึษา ไมค่วรปฏบิตัขิอ้
ใด

1. ตอ้งหมั�นขยนัฝึกซอ้มทกัษะ ที�ใชใ้นการเลน่
อยูต่ลอดเวลา

2. ตอ้งรักษาสมรรถภาพรา่งกายของตนใหด้อียู่
เสมอ

3. ตอ้งแสวงหาผลประโยชน์ จากการเขา้รว่ม
กจิกรรมใหไ้ดม้ากที�สดุ

4. ตอ้งเชื�อฟังคําสั�งของผูส้อน
5. ตอ้งมคีวามสมคัรสมานสามคัคี

18. คณุสมบตัขิอ้ใดนับวา่เป็นสิ�งสําคญัอยา่งยิ�ง ของ
การเป็นนักกฬีา

1. ตอ้งเชื�อฟังคําสั�งสอนของผูฝึ้กสอน
2. ตอ้งมนํี�าใจนักกฬีา รูแ้พ ้ รูช้นะ รูอ้ภยั
3. ตอ้งหมั�นขยนัฝึกซอ้มฝึกทกัษะอยา่ง

สมํ�าเสมอ
4. ตอ้งรักษาสมรรถภาพรา่งกายใหด้อียูเ่สมอ
5. ตอ้งเนน้การฝึกเทคตกิสําหรับการแขง่ขนั

4.4 มสีมรรถภาพทางกาย ที�ตามเกณฑม์าตรฐาน
(ตวัอยา่งขอ้สอบ 6 ขอ้)

19. มานะเป็นนักกฬีาฟตุบอลกองหนา้ เขาจะตอ้งเนน้
การฝึกสมรรถนะทางกาย
ขอ้ใดมากที�สดุ

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

20. หลกัการคํานวณจากสตูร 220-อายุ เป็นการหา
คา่การวดัในเรื�องใด



1. หาคา่มวลกาย
2. หาคา่ความอดทนของกลา้มเนื�อ
3. หาคา่พลงังาน(แคลอรี�) ที�รา่งกายสญูเสยีไป
4. หาคา่เรื�องเวลาในการออกกําลงักาย
5. หาคา่ความเหมาะสมของชพีจรสงูสดุของ

แตล่ะวยั

21. คํากลา่วขอ้ใดไมถ่กูตอ้งกบัคําวา่ “สมรรถภาพทาง
ดา้นรา่งกายที�ด”ี

1. ประกอบกจิกรรมประจําวนัโดยปราศจากความ
เหนื�อยลา้เกนิควร

2. ลดความเสี�ยงตอ่ปัญหาสขุภาพที�เกี�ยวกบัการ
ไมอ่อกกําลงักายไปตลอดชวีติ

3. มคีวามแข็งแรงสมบรูณเ์ป็นพื�นฐานเพยีงพอ
ตอ่การเขา้รว่มกจิกรรมการออกกําลงักายได ้
หลากหลายรปูแบบ

4. ทกัษะกฬีาเป็นสญัลกัษณข์องสมรรถภาพทาง
กาย

5. สมรรถภาพทางกายเกี�ยวขอ้งกบัความเป็นอยู่
ของมนุษย
22. ขอ้ใดไมใ่ชก่ารทดสอบสมรรถภาพแบบ

(ICSPET)
1. วิ�ง 50 เมตร ยนืกระโดด
2. ลกุนั�ง 30 วนิาที ดงึขอ้
3. วิ�งเกบ็ของ งอตวัขา้งหนา้
4. วา่ยนํ�า เดาะบอล
5. วิ�งระยะไกล แรงบบีมอืที�ถนัด



23. ขอ้ใดเป็นจดุประสงคห์ลกัของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย

1. เพื�อเห็นถงึความแข็งแรงของรา่งกาย
2. เพื�อผา่นการประเมนิหรอืคดัตวันักกฬีา
3. เพื�อนําไปปรับปรงุสมรรถภาพทางกาย
4. เพื�อจัดลําดบัสมรรถภาพของคนในกลุม่
5. เพื�อเพิ�มพนูประสทิธภิาพของระบบตา่งๆใน

รา่งกาย
24. “ทา่ลกุ-นั�ง (sit-up)” เป็นการทดสอบสมรรถภาพ

รา่งกาย ของกลา้มเนื�อสว่นใด
1. กลา้มเนื�อขาทอ่นบน
2. กลา้มเนื�อหลงั
3. ความออ่นตวัของรา่งกาย
4. กลา้มเนื�อหวัไหล่
5. กลา้มเนื�อหนา้ทอ้ง

4.5 มบีคุลกิภาพทางกายที�เหมาะสม(ตวัอยา่งขอ้สอบ 6
ขอ้)

25. การเสรมิบคุลกิภาพที�ดี คอืขอ้ใด
1. สดุหลอ่สบูบหุรี�ทกุครั �ง เมื�ออยูต่อ่หนา้สาวที�

ตนรัก
2. สดุสวยสามารถควบคมุอารมณโ์กรธของตวั

เองได ้
3. ชาญชยัและชยัชาญ ดื�มสรุาทกุครั �งเมื�อเจอ

กนั
4. หนุ่มชอบบอกตนเสมอวา่เกง่กวา่คนอื�น
5. สมศรแีตง่ตวัเลยีนแบบดารา นักรอ้ง

26. ขอ้ใดไมใ่ชบ่คุลกิภาพที�ดี



1. คณุตูช่อบทํากจิกรรมเพื�อสงัคม
2. คณุสะอาดมวีสิาสะกบัเพื�อนบา้นโดยดอียา่ง

สมํ�าเสมอ
3. คณุปราโมทยม์คีวามเชื�อมั�นในตวัเองสงู และ

ทํางานดว้ยความมั�นใจ
4. คณุยอโยง่มคีวามรูส้กึตํ�าตอ้ยและเยาะเยย้ตน

เองเมื�อเห็นเพื�อนที�ได ้
ดกีวา่ตนเอง
5. คณุเกรยีงไกรสามารถปรับตวัเขา้กบั

สิ�งแวดลอ้มไดด้ี
27. ขอ้ใดไมส่อดคลอ้งกบัคํากลา่ววา่ กจิกรรมทาง

พลศกึษา สอนใหค้นเป็นประชาธปิไตย
1. การรูจั้กใชเ้หตแุละผลในการเขา้รว่มกจิกรรม
2. การเคารพกฎ กตกิา ที�กําหนดขึ�นในแตล่ะ

กจิกรรม
3. การมมีารยาทในการเขา้รว่มและเลน่กจิกกรม
4. การกระทําที�แสดงออกถงึภาวะความเป็นผูนํ้า

ตลอดเวลา
5. การสนับสนุนใหเ้ยาวชนเลน่กฬีาตามความ

สนใจ
28. ขอ้ใดไมใ่ชจ่ดุประสงคข์องการจัดกจิกรรมทาง

พลศกึษาในโรงเรยีน
1. เพื�อพัฒนาผูเ้รยีนใหม้คีณุธรรม และจรยิธรรม
2. เพื�อใหผู้เ้รยีนสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัสงัคม

ได ้
3. เพื�อพัฒนาบคุลกิภาพในตวัผูเ้รยีน
4. เพื�อสง่เสรมิสขุภาพของรา่งกาย
5. เพื�อคาดหวงัผลการแขง่ขนั



29. บคุลกิภาพที�ดดีไูดจ้ากพฤตกิรรมใด
1. มทีกัษะทางดา้นการสงัคม พดูเกง่ยิ�มแยม้
2. มคีวามสามารถทางดา้นการเรยีนและกฬีา
3. เขา้ใจอารมณแ์ละควบคมุอารมณโ์กรธไดด้ี
4. แสดงความเป็นมติรไดด้ี แมใ้นใจจะไมช่อบ
5. ควบคมุอารมณท์ี�ไมพ่งึประสงคไ์ด ้ เมื�อโกรธ

หรอืเสยีใจ
30. พฤตกิรรมขอ้ใดที�สง่ผลกระทบตอ่การดําเนนิชวีติ

ในสงัคม
1. ฉลาดชอบฝึกทกัษะดา้นกฬีาใหเ้กง่
2. อดทนชอบอา่นหนังสอืเพื�อใหผ้ลการเรยีนดี

ขึ�น
3. วจัิยชอบพดูจาอวดเบง่ อวดรํ�าอวดรวย
4. ความมมีารยาททางสงัคม
5. การไมป่ฏบิตัติามกฎ กตกิามารยาททาง

สงัคม
เฉลย

ขอ้
ที�

คํา
ตอบ

ขอ้
ที�

คํา
ตอบ

ขอ้
ที�

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



รายชื�อสมาชกิกลุม่พลศกึษา
1. นายเกรยีงไกร สมถวลิ วศ.ปัตตานี

0857876652
2. นางจารณีุ เล็กอทุยั วศ.อตุรดติถ์

0896443681
3. นางจนิตนาพร ไชยวงศห์วั�นทอ๊ก วช. น่าน

0817157573
4. นายพนิดิ ศรคํีาดี 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


