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ค าน า 

 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ได้จัดท าหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ                   
พลศึกษา ฉบับนี้ ซึ่งเป็นเอกสารประกอบหลักสูตรสถานศึกษา โรงเรี ยนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563                      
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 เพื่อเป็นเป้าหมายในการพัฒนาคุณภาพผู้เรียน 
และกระบวนการจัดการเรียนรู้ เพื่อเป็นกรอบและทิศทางในการจัดการเรียนการสอน ให้ตรงตามมาตรฐาน
ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้ ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โดยพิจารณาตามหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2551 (ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช 2560) หลักสูตรสถานศึกษา โรงเรียน                    
พิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 ซึ่งมีองค์ประกอบดังนี้ 

- วิสัยทัศน์ หลักการ จุดหมาย  
- สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
- คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
- สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
- คุณภาพผู้เรียน 
- ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
- รายวิชาท่ีเปิด 
- ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
- ค าอธิบายรายวิชาเพิ่มเติม 
- ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
- การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 

 คณะผู้จัดท าขอขอบคุณผู้ท่ีมีส่วนร่วมในการพัฒนาและจัดท าหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา ฉบับนี้ จนส าเร็จลุล่วงเป็นอย่างดี และหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะเกิดประโยชน์ต่อการจัดการเรียนรู้
ให้กับผู้เรียนต่อไป 
 
             
        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                คณะผู้จัดท า 
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 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา จัดการศึกษาโดยเน้นการมีส่วนร่วม เพื่อมุ่งเน้นให้ผู้เรียน
มีภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา รวมท้ังสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพและกีฬา มีเจตคติ และค่านิยมท่ีเหมาะสมต่อการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา มีน้ าใจนักกีฬา 
 
 

 
 

1. พัฒนาความรู้ ความสามารถทางสุขศึกษาและพลศึกษาตามศักยภาพของผู้เรียน และสามารถน าไป
เป็นเครื่องมือในการเรียนรู้ส่ิงต่างๆ และเป็นพื้นฐานส าหรับการศึกษาต่อ 

2. จัดท าหลักสูตรการศึกษาท่ีมีโครงสร้างยืดหยุ่นท้ังด้านสาระการเรียนรู้  เวลาและการจัดการเรียนรู้  
เพื่อให้สอดคล้องกับความต้องการของผู้เรียน 

3. จัดกิจกรรมกระบวนการเรียนรู้อย่างหลากหลายต่อเนื่อง ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการจัดกระบวนการ
เรียนรู้อย่างมีความสุข 

4. จัดแผนการเรียนการสอนให้แก่ผู้เรียน เพื่อให้ผู้เรียนได้มีโอกาสเรียนรู้วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา    
ตามความถนัดและความสนใจ 

5. พัฒนาบุคลากรของกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ให้มีความรู้และทักษะตลอดจนน า
ประสบการณ์มาใช้ในการเรียนการสอนท่ีเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ โดยค านึงถึงการมีส่วนร่วม และความ
ต้องการของผู้เรียนเป็นหลัก 

6. มีการนิเทศและติดตามอย่างเป็นระบบในด้านการเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา เพื่อการพัฒนา 
7. จัดการเรียนการสอนโดยการสอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม การมีน้ าใจนักกีฬาในทุกรายวิชาอย่างเป็น

รูปธรรม จัดกิจกรรมวิชาการด้านสุขศึกษาและพลศึกษาให้นักเรียนได้เข้าร่วมกิจกรรมทางกายและ
กีฬา พัฒนาความเป็นเลิศด้านกีฬา และได้ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ตามความถนัดและความสนใจ 

8. จัดกิจกรรมน าเสนอผลงานนักเรียน – ครู ในงานนิทรรศการทางวิชาการภายในโรงเรียน 
9. สนับสนุน ส่งเสริมให้ครู ผลิตส่ือและนวัตกรรมประกอบการเรียนการสอนตามเนื้อหาการเรียนรู้ 
10. จัดกิจกรรมส่งเสริม พัฒนาผู้เรียนท่ีมีความสามารถ และช่วยเหลือผู้เรียนท่ีมีปัญหาด้านการเรียน                 

สุขศึกษาและพลศึกษา 
11. มีการวัดผลและประเมินผลตามสภาพจริง ด้วยวิธีการท่ีหลากหลายให้ครอบคลุมท้ังทางด้านความรู้  

ทักษะ/กระบวนการ สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน คุณลักษณะอันพึงประสงค์ และสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มีความสุข                       

มีศักยภาพในการศึกษาต่อ และประกอบอาชีพ และผู้เรียนมีคุณภาพตามเกณฑ์ของคุณภาพผู้เรียนกลุ่มสาระ
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เมื่อจบการศึกษาข้ันพื้นฐาน ดังนี้ 

1. มีคุณภาพตามเกณฑ์ของคุณภาพผู้เรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
2. มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมท่ีพึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติตนตาม

หลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาท่ีตนนับถือ ยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
3. มีความรู้ ความสามารถในการส่ือสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยี และมีทักษะชีวิต  
4. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุขนิสัย และรักการออกก าลังกาย  
5. มีความรักชาติ มีจิตสานึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในวิถีชีวิต และการปกครองตาม

ระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข  
6. มีจิตสานึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพัฒนาส่ิงแวดล้อม                           

มีจิตสาธารณะท่ีมุ่งท าประโยชน์และสร้างส่ิงท่ีดีงามในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จุดมุ่งหมาย 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มุ่งพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พื้นฐานมุ่งเน้นพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามมาตรฐานท่ีก าหนด ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะส าคัญ                     
5 ประการ ดังนี้  

1. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้ภาษา
ถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปล่ียนข้อมูลข่าวสาร
และประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมท้ังการเจรจาต่อรองเพื่อ
ขจัดและลดปัญหาความขัดแย้งต่างๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความ
ถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบท่ีมีต่อตนเองและ
สังคม 

2. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิดอย่าง
สร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อน าไปสู่การสร้างองค์ความรู้หรือ
สารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

3. ความสามารถในการแก้ปัญหา  เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆ                               
ท่ีเผชิญได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจ 
ความสัมพันธ์และการเปล่ียนแปลงของเหตุการณ์ต่างๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้
ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา และมีการตัดสินใจท่ีมีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบท่ีเกิดขึ้นต่อ
ตนเอง สังคมและส่ิงแวดล้อม 

4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการน ากระบวนการต่างๆ ไปใช้ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การท างาน และการอยู่ร่วมกันในสังคม
ด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่างๆ                        
อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับการเปล่ียนแปลงของสังคมและความขัดแย้งต่างๆ อย่าง
เหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับการเปล่ียนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเล่ียง
พฤติกรรมไม่พึงประสงค์ท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 

5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือกและใช้เทคโนโลยีด้านต่างๆ และมี
ทักษะกระบวนการทาง เทคโน โลยี  เพื่ อการพัฒนาตนเองและสังคมใน ด้านการเรี ยนรู้                      
การส่ือสาร การท างาน การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้องเหมาะสมและมีคุณธรรม 

 
 
 
 
 
 
 

สมรรถนะส าคญัของผู้เรยีน 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เพื่อให้
สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข ในฐานะเป็นพลเมืองไทย และพลโลก ตามหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน ดังนี้  

1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ หมายถึง มีความภาคภูมิใจในความเป็นไทย นิยมไทย ปฏิบัติตามค าส่ังสอน
ของศาสนาเคารพเทิดทูนศาสนา แสดงความจงรักภักดี เทิดทูนพระเกียรติและพระราชกรณียกิจของ
พระมหากษัตริย์ 

2. ซ่ือสัตย์สุจริต หมายถึง การประพฤติปฏิบัติอย่างเหมาะสม และตรงต่อความเป็นจริงประพฤติปฏิบัติ
อย่างตรงไปตรงมา ท้ังกาย วาจา ใจ ต่อตนเองและผู้อื่นรวมตลอดท้ังต่อหน้าท่ีการงานและค ามั่น
สัญญา ความประพฤติท่ีตรงไปตรงมาและจริงใจในส่ิงท่ีถูกท่ีควร ถูกต้องตามท านองคลองธรรมรวมไป
ถึงการไม่คิดคดทรยศ ไม่คดโกงและไม่หลอกลวงนอกจากนี้แล้วความซื่อสัตย์สุจริตยังรวมไปถึงการ
รักษาค าพูดหรือค ามั่นสัญญาและการปฏิบัติหน้าท่ีการงานของตนเองด้วยความรับผิดชอบและด้วย
ความซื่อสัตย์ไม่แสวงหาผลประโยชน์ให้แก่ตนเองและพวกพ้องด้วยการใช้อ านาจหน้าท่ีโดยมิชอบซึ่ง
ความซื่อสัตย์สุจริตนี้จะด าเนินไปด้วยความต้ังใจจริงเพื่อท าหน้าท่ีของตนเองให้ส าเร็จลุล่วง ด้วยความ
ระมัดระวัง และเกิดผลดีต่อตนเองและสังคม 

3. มีวินัย หมายถึง การควบคุมความประพฤติให้ถูกต้องและเหมาะสมกับจรรยามารยาท ข้อบังคับ 
ข้อตกลง กฎหมายและศีลธรรมการรู้จักควบคุมตนเองให้ประพฤติปฏิบัติตามข้อตกลง  ข้อบังคับ
ระเบียบแบบแผน และขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามย่อมน ามาซึ่งความสงบสุขในชีวิตของตน
ความเป็นระเบียบเรียบร้อยของสังคมและประเทศชาติ 

4. ใฝ่เรียนรู้ หมายถึง การค้นคว้าหาความรู้หรือส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ เพื่อพัฒนาตนเองอยู่เสมอ  
5. อยู่อย่างพอเพียง หมายถึง การมีความพอดีในการบริโภค ใช้ทรัพยากรและเวลาว่างให้เป็นประโยชน์

ค านึงถึงฐานะและเศรษฐกิจ คิดก่อนใช้จ่ายตามความเหมาะสมรู้จักการเพิ่มพูนทรัพย์ ด้วยการเก็บ
และน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ดูแลรักษาบูรณทรัพย์ของตนเอง มีการเก็บออมเงินไว้ตามสมควร 

6. มุ่งม่ันในการท างาน หมายถึง การศึกษาเรียนรู้เพื่อหาข้อเท็จจริง ซึ่งอาจพัฒนาไปสู่ความจริงในส่ิงท่ี
ต้องการเรียนรู้ หรือต้องการหาค าตอบเพื่อน าค าตอบท่ีได้นั้นมาใช้ประโยชน์ในด้านต่างๆ เช่น การ
ยกระดับความรู้การน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน หรือน ามาสรุปเป็นความจริงได้ 

7. รักความเป็นไทย หมายถึง เข้าใจ หวงแหนความเป็นไทยซึ่งถือเป็นต้นทุนทางสังคมท าให้ทุกศาสนา 
สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างสันติโดยต้องมีการด าเนินชีวิตโดยกายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริตเป็น
คุณลักษณะท่ีเกี่ยวข้องกับการเข้าสังคมและการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เช่น ความมีกิริยามารยาท การ
ปรับตัว ความตรงต่อเวลา ความสุภาพ การมีสัมมาคารวะ การพูดจาไพเราะ และอ่อนน้อมถ่อมตน 

8. มีจิตสาธารณะ หมายถึง คุณลักษณะทางจิตใจของบุคคลเกี่ยวกับการมองเห็นคุณค่า หรือการให้
คุณค่าแก่การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมและส่ิงต่างๆ ท่ีเป็นส่ิงสาธารณะท่ีไม่มีผู้ใดผู้ผู้หนึ่งเป็นเจ้าของ 
หรือเป็นส่ิงท่ีคนในสังคมเป็นเจ้าของร่วมกันเป็นส่ิงท่ีสามารถสังเกตได้จากความรู้สึกนึกคิด หรือการ
กระท าท่ีแสดงออกมา ได้แก่ การหลีกเล่ียงการใช้หรือการกระท าท่ีจะท าให้เกิดความช ารุดเสียหายต่อ
ส่วนรวมที่ใช้ประโยชน์ร่วมกันของกลุ่มการถือเป็นหน้าท่ีท่ีจะมีส่วนร่วมในการดูแลรักษาของส่วนรวม
ในวิสัยท่ีตนสามารถท าได้ และการเคารพสิทธิในการใช้ของส่วนรวมที่เป็นประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 

 

คณุลกัษณะอันพึงประสงค์ 
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สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทาง
ปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคนควร
จะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม 
รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 
 

 
 
 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการด ารงสุขภาพ การสร้างเสริม
สุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

 สุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้  เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

 พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬา                     
เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมท้ังสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพและกีฬา  

 สาระท่ีเป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบด้วย 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์เช่ือมโยงในการท างาน
ของระบบต่างๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการท่ีสมวัย 

 ชีวิตและครอบครัว ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัวต่อ
การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น                       
สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการด าเนินชีวิต 

 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียนได้เรียนรู้
เรื่องการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่างๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ท้ังประเภทบุคคล และประเภททีม
อย่างหลากหลายท้ังไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม              
ทางกายและกีฬา และความมีน้ าใจนักกีฬา 

 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก
และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ และการ
ป้องกันโรคท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเส่ียงต่างๆ            
ท้ังความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทางในการ
สร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 

ท าไมต้องเรยีนสุขศกึษาและพลศึกษา 
 
 

 

เรียนรู้อะไรในสุขศกึษาและพลศกึษา 
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สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่าง

สม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการ
แข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกัน

โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

สาระที ่5 ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1   ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา     

สารเสพติด และความรุนแรง 
 

 
 
 

 รายวิชาพ้ืนฐาน 
จบช้ันประถมศึกษาปีท่ี 3 

 มีความรู้ และเข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยท่ีมีผลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

 มีสุขนิสัยท่ีดีในเรื่องการกิน การพักผ่อนนอนหลับ การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกส่วนของ
ร่างกาย การเล่นและการออกก าลังกาย 

 ป้องกันตนเองจากพฤติกรรมท่ีอาจน าไปสู่การใช้สารเสพติด การล่วงละเมิดทางเพศและรู้จัก
ปฏิเสธในเรื่องท่ีไม่เหมาะสม 

 ควบคุมการเคล่ือนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุ  มีทักษะการเคล่ือนไหวขั้น
พื้นฐานและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และ
เกม ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย 

 มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร ของเล่น ของใช้ ท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ หลีกเล่ียงและป้องกันตนเอง
จากอุบัติเหตุได้ 

 ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเม่ือมีปัญหาทางอารมณ์ และปัญหาสุขภาพ 

คณุภาพผู้เรยีน 

 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
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 ปฏิบัติตนตามกฎ ระเบียบข้อตกลง ค าแนะน า และขั้นตอนต่างๆ และให้ความร่วมมือกับผู้อื่นด้วย
ความเต็มใจจนงานประสบความส าเร็จ 

 ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อื่นในการเล่นเป็นกลุ่ม 

จบช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 
 เข้าใจความสัมพันธ์เช่ือมโยงในการท างานของระบบต่างๆ ของร่างกาย และรู้จักดูแลอวัยวะท่ี

ส าคัญของระบบนั้นๆ 
 เข้าใจธรรมชาติการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม แรงขับทางเพศของชาย

หญิง เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น และเป็นสุข 
 ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
 ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ ความรุนแรง  

สารเสพติดและการล่วงละเมิดทางเพศ 
 มีทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน 
 รู้หลักการเคล่ือนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เกม การละเล่นพื้นเมือง กีฬาไทย  

กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน มีน้ าใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ และ
หน้าท่ีของตนเอง จนงานส าเร็จลุล่วง 

 วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้ตาม
ความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจ า 

 จัดการกับอารมณ์ ความเครียด และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
 มีทักษะในการแสวงหาความรู้ ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 

จบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
 เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการท่ีมีต่อ

สุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่างๆ 
 เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ความรู้สึก                    

ทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น และตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิต
ด้วยวิธีการท่ีเหมาะสม 

 เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
 มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพื่อน ครอบครัว ชุมชนและวัฒนธรรมท่ีมีต่อเจตคติ  

ค่านิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ การใช้ยา  

สารเสพติด และความรุนแรง รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง ครอบครัว และชุมชน 
 เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทาง

กายเพื่อสุขภาพ โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย สนุกสนาน และปฏิบัติเป็น
ประจ าสม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 
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 แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกันโรค การด ารงสุขภาพ  
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิตท่ีมี
สุขภาพดี 

 ส านึกในคุณค่า ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
 ปฏิบัติตามกฎ กติกา หน้าท่ีความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื่น ให้ความร่วมมือใน

การแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ าใจนักกีฬา                       
จนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายด้วยความช่ืนชม และสนุกสนาน 

จบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 
 สามารถดูแลสุขภาพ สร้างเสริมสุขภาพ ป้องกันโรค หลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง และพฤติกรรมเส่ียงต่อ

สุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยการวางแผน
อย่างเป็นระบบ 

 แสดงออกถึงความรัก ความเอื้ออาทร ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคม และ
วัฒนธรรมท่ีมีต่อพฤติกรรมทางเพศ การด าเนินชีวิต และวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 

 ออกก าลังกาย เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ เพื่อสุขภาพ
โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างถูกต้อง สม่ าเสมอด้วยความช่ืนชมและสนุกสนาน 

 แสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือและปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ หลักความปลอดภัยในการ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬาจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายของตนเองและทีม 

 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขัน ด้วยความมีน้ าใจนักกีฬาและน าไป
ปฏิบัติในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี 

 วิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพื่อก าหนดกลวิธีลดความเส่ียง สร้างเสริมสุขภาพ ด ารง
สุขภาพ การป้องกันโรค และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ถูกต้องและเหมาะสม 

 ใช้กระบวนการทางประชาสังคม สร้างเสริมให้ชุมชนเข้มแข็งปลอดภัย และมีวิถีชีวิตท่ีดี 
 
 รายวิชาเพ่ิมเติม 
จบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 

 อธิบายประวัติความเป็นมา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
 มีทักษะในการเล่นและการเคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิด 
 รู้ขั้นตอนและสามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุก และฝ่ายรับได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง 
 รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ 
 อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
 รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขันกีฬาท่ีถูกต้อง 
 รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการแข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม และผู้จัดการ

แข่งขันได้อย่างถูกต้อง 
 รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ีในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 
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จบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 
 รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด 
 มีทักษะในการเป็นผู้น าการออกก าลังกายและการถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่น 
 มีทักษะพื้นฐานชนิดกีฬาไทย และกีฬาสากล 
 มีทักษะในการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา ออกก าลังกายและสามารถออกแบบการเคล่ือนไหวได้

อย่างเหมาะสม 
 มีวินัย ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
 ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 
 มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ขอบข่าย ความเป็นมาของวิทยาศาสตร์การกีฬา                           
 เห็นความส าคัญในการน าความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทาง

กีฬา บุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬาได้ 
 เจตคติท่ีดีและเหมาะสมเกี่ยวกับการพัฒนาความสามารถทางกีฬา บุคลิกภาพและสมรรถภาพทาง

กายท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 
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สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์
มาตรฐาน พ 1.1     เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.1 1. อธิบายลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะ
ภายนอก 

 ลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายนอกท่ีมี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 

- ตา หู คอ จมูก ผม มือ เท้า เล็บ ผิวหนัง ฯลฯ 
- อวัยวะในช่องปาก (ปาก ล้ิน ฟัน เหงือก) 

2. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก  การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
- ตา หู คอ จมูก ปาก ล้ิน ฟัน ผม มือ เท้า เล็บ 
ผิวหนัง ฯลฯ 
- อวัยวะในช่องปาก (ปาก ล้ิน ฟัน เหงือก) 

ป.2 1. อธิบายลักษณะ  และหน้าท่ีของอวัยวะ
ภายใน 

 ลักษณะ และหน้าท่ีของอวัยวะภายในท่ีมี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
(สมอง หัวใจ ตับ ไต ปอด กระเพาะอาหาร  
ล าไส้ ฯลฯ) 

2. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน  การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
- การระมัดระวังการกระแทก 
- การออกก าลังกาย 
- การกินอาหาร 

3. อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์  ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ต้ังแต่เกิดจนตาย 
ป.3 1. อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของ

ร่างกายมนุษย ์
 ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์      

ท่ีมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
- ลักษณะรูปร่าง 
- น้ าหนัก 
- ส่วนสูง 

2. เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับ
เกณฑ์มาตรฐาน 

 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของ
เด็กไทย 

3. ระบุปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต  ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
- อาหาร   
- การออกก าลังกาย 

ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรูแ้กนกลาง 

 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 11 | 11                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

- การพักผ่อน 
ป.4 1. อธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ

ร่างกายและจิตใจตามวัย   
 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย

และจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ 9 – 12 ปี) 

2. อธิบายความส าคัญของกล้ามเนื้อ กระดูก
และข้อท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

 ความส าคัญของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อท่ีมี
ผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

3. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อ  
ให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

 วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ กระดูกและข้อให้
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

ป.5 1. อธิบายความส าคัญของระบบย่อยอาหาร 
และระบบขับถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต และพัฒนาการ 

 ความส าคัญของระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการ 

2. อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

 วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

ป.6 1. อธิบายความส าคัญของระบบสืบพันธุ์  
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ท่ีมีผล
ต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

 ความส าคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ       

2. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์  
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้
ท างานตามปกติ 

 วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจให้ท างานตามปกติ 

ม.1 1. อธิบายความส าคัญของระบบประสาท  
และระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุน่ 

 ความส าคัญของระบบประสาท และระบบ
ต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุน่ 

2. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาท และ
ระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 

 วิธีดูแลรักษาระบบประสาท และระบบต่อม
ไร้ท่อ ให้ท างานตามปกติ 

3. วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกาย
ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

 การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต   
 ตามเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

4. แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย 

 แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต
สมวัย 

ม.2 1. อธิบายการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 

 การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 

2. ระบุปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการ
เจริญเติบโต และพัฒนาการด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ในวัยรุ่น 

 ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม  
และสติปัญญา 

- พันธุกรรม 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

-  ส่ิงแวดล้อม 
-  การอบรมเล้ียงดู 

ม.3 1. เปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา  
แต่ละช่วงของชีวิต 

 การเปล่ียนแปลง ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญาในแต่ละวัย 

-  วัยทารก 
-  วัยก่อนเรียน 
-  วัยเรียน 
-  วัยรุ่น 
-  วัยผู้ใหญ่ 
-  วัยสูงอายุ 

2. วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของ
สังคมต่อการเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 

 อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมท่ีมีต่อ
การเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 

3. วิเคราะห ์ส่ือ โฆษณา ท่ีมีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

 ส่ือ โฆษณา ท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุน่ 

-  โทรทัศน์              -  วิทยุ 
-  ส่ือส่ิงพิมพ์           -  อินเทอร์เน็ต    

ม.4-6 1. อธิบายกระบวนการสร้างเสริมและด ารง
ประสิทธิภาพการท างาน ของระบบอวัยวะ
ต่างๆ   

 กระบวนการสร้างเสริมและด ารง
ประสิทธิภาพการท างานของระบบอวัยวะ
ต่างๆ  

-  การท างานของระบบอวัยวะต่างๆ   
-  การสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพของ
อวัยวะต่างๆ  (อาหาร  การออกก าลังกาย  
นันทนาการ  การตรวจสุขภาพ ฯลฯ) 

2. วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 

 การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 
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สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.1 1. ระบุสมาชิกในครอบครัวและความรักความ
ผูกพันของสมาชิกท่ีมีต่อกัน 

 สมาชิกในครอบครัว 
 ความรักความผูกพันของสมาชิกในครอบครัว 

2. บอกส่ิงท่ีช่ืนชอบ และภาคภูมิใจในตนเอง  ส่ิงท่ีช่ืนชอบและความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง (จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง) 

3. บอกลักษณะความแตกต่างระหว่างเพศ
ชาย และเพศหญิง 

 ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย เพศหญิง 
-  ร่างกาย 
-  อารมณ์ 
-  ลักษณะนิสัย 

ป.2 1. ระบุบทบาทหน้าท่ีของตนเอง และสมาชิก
ในครอบครัว 

 บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในครอบครัว 
- ตนเอง 
- พ่อ แม่ 
- พี่น้อง 
- ญาติ 

2. บอกความส าคัญของเพื่อน  ความส าคัญของเพื่อน (เช่น พูดคุย ปรึกษา  
เล่น ฯลฯ) 

3. ระบุพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ  พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 
- ความเป็นสุภาพบุรุษ 
- ความเป็นสุภาพสตรี 

4. อธิบายความภาคภูมิใจในความเป็นเพศ
หญิง หรือเพศชาย 

 ความภาคภูมิใจในเพศหญิง หรือเพศชาย 

ป.3 1. อธิบายความส าคัญ  และความแตกต่าง
ของครอบครัวที่มีต่อตนเอง 

 ความส าคัญของครอบครัว ความแตกต่าง
ของแต่ละครอบครัว 

- เศรษฐกิจ 
- สังคม 
- การศึกษา 

2. อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว
และกลุ่มเพื่อน 

 วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและ
กลุ่มเพื่อน 

3. บอกวิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีน าไปสู่การ
ล่วงละเมิดทางเพศ 

 พฤติกรรมท่ีน าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 
(การแต่งกาย การเท่ียวกลางคืน การคบ
เพื่อน การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 วิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีน าไปสู่การล่วง
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอื่นๆ) 

ป.4 1. อธิบายคุณลักษณะของความเป็นเพื่อน
และสมาชิกท่ีดีของครอบครัว   

 คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและสมาชิกท่ี
ดีของครอบครัว 

2. แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตน
ตามวัฒนธรรมไทย 

 พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย 

3. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการกระท าท่ีเป็น
อันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

 วิธีการปฏิเสธการกระท าท่ีเป็นอันตรายและ
ไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป.5 1. อธิบายการเปล่ียนแปลงทางเพศ และ
ปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

 การเปล่ียนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 
 การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรม

ไทย 
2. อธิบายความส าคัญของการมีครอบครัวที่
อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

 ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย  การนับถือ
ญาติ) 

3. ระบุพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ และไม่พงึ
ประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

 พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พงึประสงค์ใน
การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 

ป.6 1. อธิบายความส าคัญของการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 

 ความส าคัญของการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 

 ปัจจัยท่ีช่วยให้การท างานกลุ่มประสบ
ความส าเร็จ 

- ความสามารถส่วนบุคคล 
- บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่ม 
- การยอมรับความคิดเห็น  และความแตกต่าง

ระหว่างบุคคล 
- ความรับผิดชอบ 

2. วิเคราะห์พฤติกรรมเส่ียงท่ีอาจน าไปสู่การมี
เพศสัมพันธ์ การติดเช้ือเอดส์ และการ
ต้ังครรภ์ก่อนวัยอันควร 

 พฤติกรรมเส่ียงท่ีน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
การติดเช้ือเอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอัน
ควร 

ม.1 1. อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลง
ทางร่างกายจิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทาง
เพศอย่างเหมาะสม 

 การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ 
และพัฒนาการทางเพศ 

- ลักษณะการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

- การยอมรับและการปรับตัวต่อการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
พัฒนาการทางเพศ 

- การเบ่ียงเบนทางเพศ 
2. แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันตนเอง
จากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 ทักษะปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

ม.2 1. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ เจตคติใน
เรื่องเพศ 

 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
- ครอบครัว              - วัฒนธรรม 
- เพื่อน                   - ส่ือ 

2. วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจาก
การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

 ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

3. อธิบายวิธีป้องกันตนเองและหลีกเล่ียงจาก
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เอดส์ และการ
ต้ังครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 

 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
 โรคเอดส์ 
 การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 

4. อธิบายความส าคัญของความเสมอภาคทาง
เพศ และวางตัวได้อย่างเหมาะสม 

 ความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศ 
 การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
 ปัญหาทางเพศ 
 แนวทางการแก้ไขปัญหาทางเพศ 

ม.3 1. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผน
ครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนท่ีเหมาะสม 

 องค์ประกอบของอนามัยเจริญพนัธุ์ 
- อนามัยแม่และเด็ก 
- การวางแผนครอบครัว 

2. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการ
ต้ังครรภ์ 

 ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการต้ังครรภ์ 
- แอลกอฮอล์ 
- สารเสพติด 
- บุหรี่ 
- สภาพแวดล้อม 
- การติดเช้ือ 
- โรคท่ีเกิดจากภาวะการตั้งครรภ์ 

3. วิเคราะห์สาเหตุ และเสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

 สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว 
 แนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งใน

ครอบครัว 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม.4-6 1. วิเคราะห์อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน 
สังคม และวัฒนธรรมท่ีมีผลต่อพฤติกรรมทาง
เพศและการด าเนินชีวิต  

 อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคม และ
วัฒนธรรมท่ีมีต่อพฤติกรรมทางเพศ และการ
ด าเนินชีวิต 

2. วิเคราะห์ค่านิยมในเรื่องเพศ ตาม
วัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรมอืน่ๆ 

 ค่านิยมในเรื่องเพศตามวัฒนธรรมไทย และ
วัฒนธรรมอื่นๆ 

3. เลือกใช้ทักษะท่ีเหมาะสมในการป้องกัน  
ลดความขัดแย้งและแก้ปัญหาเรื่องเพศและ
ครอบครัว 

 แนวทางในการเลือกใช้ทักษะต่างๆ ในการ
ป้องกัน ลดความขัดแย้ง และแก้ปัญหาเรื่อง
เพศ และครอบครัว 

- ทักษะการส่ือสารและสร้างสัมพันธภาพ 
- ทักษะการต่อรอง 
- ทักษะการปฏิเสธ 
- ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
- ทักษะการตัดสินใจ และแก้ไขปัญหา ฯลฯ 

4. วิเคราะห์สาเหตุและผลของความขัดแย้งท่ี
อาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียน  หรือเยาวชนใน
ชุมชน  และเสนอแนวทางแก้ไขปัญหา 

 ความขัดแย้งท่ีอาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียน
หรือเยาวชนในชุมชน  

-  สาเหตุของความขัดแย้ง 
-  ผลกระทบท่ีเกิดจากความขัดแย้งระหว่าง

นักเรียน หรือเยาวชนในชุมชน 
-  แนวทางในการแก้ปัญหาท่ีอาจเกิดจากความ

ขัดแย้งของนักเรียนหรือเยาวชนในชุมชน 
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สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1    เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.1 1. เคล่ือนไหวร่างกายขณะอยู่กับท่ี เคล่ือนท่ี
และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

 ธรรมชาติของการเคล่ือนไหวร่างกายใน
ชีวิตประจ าวัน 

- แบบอยู่กับท่ี เช่น นั่ง ยืน ก้มเงย เอียง ซ้าย 
ขวา เคล่ือนไหวข้อมือ ข้อเท้า แขน ขา  

- แบบเคล่ือนท่ี เช่น เดิน วิ่ง กระโดด กล้ิงตัว 
- แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน เตะ

เคาะ 
2. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทาง
กายท่ีใช้การเคล่ือนไหวตามธรรมชาติ 

 กิจกรรมทางกายท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวตาม
ธรรมชาติ 

- การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
ป.2 1. ควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกาย ขณะอยู่กับ

ท่ี เคล่ือนท่ี และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
 ลักษณะและวิธีการของการเคล่ือนไหว

ร่างกาย แบบอยู่กับท่ี เช่น กระโดด บิดตัว 
ดึง ผลัก แบบเคล่ือนท่ี เช่น  กระโดดเขย่ง 
ก้าวชิดก้าว วิ่งตามทิศทางท่ีก าหนด และ
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น คีบ ขว้าง ตี 

2. เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทาง
กายท่ีวิธีเล่น อาศัยการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท้ัง
แบบอยู่กับท่ี เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

 การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายท่ีวิธีเล่นอาศัยการเคล่ือนไหว
เบ้ืองต้นท้ังแบบอยู่กับท่ี เคล่ือนท่ี และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

ป.3 1. ควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกาย ขณะอยู่กับ
ท่ี เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมี
ทิศทาง 

 การเคล่ือนไหวร่างกายแบบอยู่กับท่ี เช่น  
ย่อยืด เขย่ง พับตัว เคล่ือนไหวล าตัว       
การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี เช่น เดินต่อเท้า 
เดินถอย-หลัง กระโจน และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง เช่น ดีด  
ขว้าง โยน และรับ 

 วิธีการควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกายแบบ
ต่างๆ อย่างมีทิศทาง 

2. เคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้ทักษะการ
เคล่ือนไหวแบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

 กิจกรรมทางกายท่ีใช้ทักษะการเคล่ือนไหว
แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.4 1. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ การเคล่ือนไหว
ในลักษณะผสมผสานได้ท้ังแบบอยู่กับท่ี  
เคล่ือนท่ี และใช้อุปกรณ์ประกอบ   

 คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและสมาชิกท่ี
ดีของครอบครัว 

2. ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ  พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย 

3. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด  วิธีการปฏิเสธการกระท าท่ีเป็นอันตรายและ
ไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

4. เล่นกีฬาพื้นฐานได้อย่างน้อย 1 ชนิด  กีฬาพื้นฐาน เช่น แชร์บอล แฮนด์บอล            
ห่วงข้ามตาข่าย 

ป.5 1. จัดรูปแบบการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน 
และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการ
เคล่ือนไหว ตามแบบท่ีก าหนด 

 การจัดรูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกาย       
แบบผสมผสาน และการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายท้ังแบบอยู่กับท่ี เคล่ือนท่ี และใช้
อุปกรณ์ประกอบตามแบบท่ีก าหนด เช่น 
การฝึกกายบริหาร ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน       
เป็นต้น 

2. เล่มเกมน าไปสู่กีฬาท่ีเลือกและกิจกรรม
การเคล่ือนไหวแบบผลัด 

 เกมน าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดท่ีมี
การต ีเข่ีย รับ – ส่งส่ิงของ ขว้าง และวิ่ง 

3. ควบคุมการเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง 
การใช้แรงและความสมดุล 

 การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง
และความสมดุล 

4. แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา 

 ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา 

5. เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภทบุคคล
และประเภททีมได้อย่างละ 1 ชนิด 

 การเล่นกีฬาไทย เช่น ตะกร้อวง วิ่งชักธง  
และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ 
แบดมินตัน เปตอง ฟุตบอล เทเบิลเทนนิส  
ว่ายน้ า 

6. อธิบายหลักการ และเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ อย่างน้อย 1 กิจกรรม 

 หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 

ป.6 1. แสดงทักษะการเคล่ือนไหวร่วมกับผู้อื่นใน
ลักษณะแบบผลัดและแบบผสมผสานได้
ตามล าดับท้ังแบบอยู่กับท่ี เคล่ือนท่ี และใช้
อุปกรณ์ประกอบ และการเคล่ือนไหว
ประกอบเพลง 

 การเคล่ือนไหวร่วมกับผู้อื่นแบบผลัดใน
ลักษณะผสมผสาน ในการร่วมกิจกรรมทาง
กาย เช่น กิจกรรมแบบผลัด กายบริหาร
ประกอบเพลง ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐานท่ีใช้ท่า
ต่อเนื่อง และการต่อตัวท่าง่ายๆ 

2. จ าแนกหลักการเคล่ือนไหวในเรื่องการรับ
แรง การใช้แรง และความสมดุลในการ
เคล่ือนไหวร่างกายในการเล่นเกม เล่นกีฬา  

 การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง  
และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการ
เคล่ือนไหว ในการเล่นเกมและกีฬา 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

และน าผลมาปรับปรุง เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของ
ตนและผู้อื่น 
3. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคลและ
ประเภททีมได้อย่างละ 1 ชนิด 

 การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคล
และประเภททีม เช่น กรีฑาประเภทลู่ และ
ลาน เปตอง ว่ายน้ า เทเบิลเทนนิส  
วอลเลย์บอล ฟุตบอล ตะกร้อวง 

4. ใช้ทักษะกลไก เพื่อปรับปรุงเพิ่มพูน
ความสามารถของตนและผู้อื่นในการเล่นกีฬา 

 การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพื่อปรับปรุง
และเพิ่มพูนความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬา 

5. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย         
1 กิจกรรม แล้วน าความรู้และหลักการท่ีได้ไป
ใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้เรื่องอื่นๆ 

 การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศึกษาหา
ความรู้ 

ม.1 1. เพิ่มพูนความสามารถของตน ตามหลักการ
เคล่ือนไหวท่ีใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐาน
ท่ีน าไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

 หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการ
เคล่ือนไหวท่ีใช้ทักษะกลไกและทักษะ
พื้นฐานท่ีน าไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่น
กีฬา 

2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคล
และทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬา  
อย่างละ 1 ชนิด 

 การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลท่ีเลือก เช่น  
กรีฑาประเภทลู่และลาน บาสเกตบอล  
กระบี ่เทเบิลเทนนิส เทนนิส ว่ายน้ า 

3. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย             
1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ท่ีได้ไปเช่ือมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอื่น 

 การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เช่ือมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น 

ม.2 1. น าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก
และทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬาจาก
แหล่งข้อมูลท่ีหลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่
เหมาะสมในบริบทของตนเอง 

 การน าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก
และทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬาจาก
แหล่งข้อมูลท่ีหลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่
เหมาะสมในบริบทของตนเองในการเล่นกีฬา 

2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ท้ังประเภท
บุคคลและทีมได้อย่างละ 1 ชนิด 

 การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ี
เลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน 
บาสเกตบอล กระบี ่เทนนิส                 
ตระกร้อลอดบ่วง ฟุตซอล ว่ายน้ า เทควันโด 

3. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบ        
การเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬาและ
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

 ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ี
ส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

4. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรม และน าความรู้และหลักการท่ีได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 

 การน าประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 

ม.3 1. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ได้อย่างละ 1 
ชนิดโดยใช้เทคนิค ท่ีเหมาะสมกับตนเองและ
ทีม 

 เทคนิคและวิธีการเล่น กีฬาไทยและกีฬา
สากลท่ีเลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  
วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ดาบสองมือ  
เทนนิส ตะกร้อข้ามตาข่าย ฟุตบอล 

2. น าหลักการ ความรู้และทักษะ ในการ
เคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นกม  
และการเล่นกีฬาไปใช้ สร้างเสริมสุขภาพ
อย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 

 การน าหลักการ ความรู้ ทักษะในการ
เคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม  
การเล่นกีฬาไปใช้เป็นระบบสร้างเสริม
สุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

3. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรมและน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อื่น 

 การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อื่น 

ม.4-6 1. วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการ
เคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ ในการเล่นกีฬา    

 ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว
รูปแบบต่างๆ ในการเล่นกีฬา 

 การวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการ
เคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ ในการเล่นกีฬา 

2. ใช้ความสามารถของตนเพื่อเพิ่มศักยภาพ
ของทีม ค านึงถึงผลท่ีเกิดต่อผู้อื่นและสังคม 

 การใช้ความสามารถของตนในการเล่นกีฬา 
เพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม โดยค านึงถึง ผลท่ี
เกิดต่อผู้อื่นและสังคม 

3. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล/คู่  
กีฬาประเภททีมได้อย่างน้อย 1 ชนิด 

 กีฬาประเภทบุคคล/คู่ ประเภททีม  เช่น  
ฟุตซอล รักบี้ฟุตบอล ยิมนาสติก ลีลาศ 
ซอฟท์บอล เทนนิส เซปักตะกร้อ  มวยไทย 
กระบี่กระบอง พลอง ง้าว 

4. แสดงการเคล่ือนไหวได้อย่างสร้างสรรค์  การเคล่ือนไหวท่ีสร้างสรรค์ เช่น กิจกรรม
เข้าจังหวะ เชียร์ลีดเดอร์ 

5. เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน 
และน าหลักการแนวคิด ไปปรับปรุงและ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม 

 การน าหลักการและแนวคิดของกิจกรรม
นันทนาการไปปรับปรุงและพฒันาคุณภาพ
ชีวิตของตนและสังคม 
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สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มี

วินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.1 1. ออกก าลังกาย และเล่นเกม ตามค าแนะน า 
อย่างสนุกสนาน 

 การออกก าลังกาย และการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

2. ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา ข้อตกลงในการ
เล่นเกมตามค าแนะน า 

 กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป.2 1. ออกก าลังกาย และเล่นเกม ได้ด้วยตนเอง
อย่างสนุกสนาน 

 การออกก าลังกาย และเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
 ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการเล่น

เกม 
2. ปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลงในการ
เล่นเกมเป็นกลุ่ม 

 กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

ป.3 1. เลือกออกก าลังกาย การละเล่นพื้นเมือง  
และเล่นเกม ท่ีเหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย 
และข้อจ ากัดของตนเอง 

 แนวทางการเลือกออกก าลังกาย การละเล่น
พื้นเมืองและเล่นเกมท่ีเหมาะสมกับจุดเด่น    
จุดด้อยและข้อจ ากัดของแต่ละบุคคล 

2. ปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลงของการ
ออกก าลังกาย การเล่นเกม การละเล่น
พื้นเมืองได้ด้วยตนเอง 

 การออกก าลังกาย เกม และการละเล่น
พื้นเมือง 

 กฎ กติกาและข้อตกลงในการออกก าลังกาย 
การเล่นเกม และการละเล่นพื้นเมือง 

ป.4 1. ออกก าลังกาย เล่นเกม และกีฬาท่ีตนเอง
ชอบและมีความสามารถในการวิเคราะห์ผล
พัฒนาการของตนเองตามตัวอย่างและแบบ
ปฏิบัติของผู้อื่น   

 การออกก าลังกาย เล่นเกม ตามความชอบ
ของตนเองและเล่นกีฬาพื้นฐานร่วมกับผู้อื่น 

 การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองในการ
ออกก าลังกาย เล่นเกมและเล่นกีฬา ตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 

 คุณค่าของการออกก าลังกาย เล่นเกม และ
เล่นกีฬา ท่ีมีต่อสุขภาพ 

2. ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นกีฬาพื้นฐาน  
ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

 การปฏิบัติตามกฎ กติกา การเล่นกีฬา
พื้นฐาน ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

ป.5 1. ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบ เล่นเกมท่ีใช้
ทักษะการคิดและตัดสินใจ 

 หลักการและรูปแบบการออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกาย และการเล่นเกม เช่น เกม

เบ็ดเตล็ด เกมเลียนแบบ เกมน า และ
การละเล่นพื้นเมือง 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

2. เล่นกีฬาท่ีตนเองชอบอย่างสม่ าเสมอ โดย
สร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติของตนเองอย่าง
หลากหลาย และมีน้ าใจนักกีฬา 

 การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและทีมท่ีเหมาะสมกับวัยอย่าง
สม่ าเสมอ 

 การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่น
กีฬาอย่างหลากหลาย และมีน้ าใจนักกีฬา 

3. ปฏิบัติตามกฎกติกา การเล่นเกม กีฬาไทย 
และกีฬาสากล ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

 กฎ กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬา
สากลตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

 วิธีการรุกและวิธีป้องกนัในการเล่นกีฬาไทย
และกีฬาสากลท่ีเล่น 

4. ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง ไม่ละเมิด
สิทธิผู้อื่นและยอมรับในความแตกต่างระหว่าง
บุคคลในการเล่นเกม และกีฬาไทย กีฬาสากล 

 สิทธิของตนเองและผู้อื่นในการเล่นเกมและ
กีฬา 

 ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม 
และกีฬา 

ป.6 1. อธิบายประโยชน์และหลักการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพทางกายและการ
สร้างเสริมบุคลิกภาพ 

 ประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ สมรรถภาพทางกายและการสร้าง
เสริมบุคลิกภาพ 

2. เล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน และ
สามารถเพิ่มพูนทักษะการออกก าลังกาย และ
เคล่ือนไหวอย่างเป็นระบบ 

 การเล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน 
 การเพิ่มพูนทักษะการออกก าลังกายและการ

เคล่ือนไหวอย่างเป็นระบบ 
3. เล่นกีฬาท่ีตนเองช่ืนชอบและสามารถ
ประเมินทักษะการเล่นของตนเป็นประจ า 

 การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม
ท่ีช่ืนชอบ 

 การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

4. ปฏิบัติตามกฎ กติกา ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น  
โดยค านึงถึงความปลอดภัยของตนเองและ
ผู้อื่น 

 กฎ กติกาในการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตาม
ชนิดกีฬาท่ีเล่น 

5. จ าแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน และ
น าไปใช้ในการเล่นกีฬา 

 กลวิธีการรุก การป้องกันในการเล่นกีฬา 

6. เล่นเกมและกีฬา ด้วยความสามัคคีและมี
น้ าใจนักกีฬา 

 การสร้างความสามัคคีและความมีน้ าใจ
นักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬา 

ม.1 1. อธิบายความส าคัญของการออกก าลังกาย
และเล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 

 ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่น
กีฬา จนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 

 การออกก าลังกาย เช่น กายบริหาร 
แบบต่างๆ เต้นแอโรบิก โยคะ ร ามวยจีน 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

2. ออกก าลังกายและเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬา
ตามความถนัด ความสนใจอย่างเต็ม
ความสามารถ พร้อมท้ังมีการประเมินการเล่น
ของตนและผู้อื่น 

 การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากล ท้ังประเภท
บุคคลและทีม 

 การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและผู้อื่น 

3. ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงตาม
ชนิดกีฬาท่ีเลือกเล่น 

 กฎ กติกา การเล่นเกมและการแข่งขันกีฬาท่ี
เลือกเล่น 

4. วางแผนการรุกและการป้องกันในการเล่น
กีฬาท่ีเลือกและน าไปใช้ในการเล่นอย่างเป็น
ระบบ 

 รูปแบบ วิธีการรุกและป้องกันในการเล่น
กีฬาท่ีเลือก 

5. ร่วมมือในการเล่นกีฬา และการท างานเป็น
ทีมอย่างสนุกสนาน 

 การเล่น การแข่งขันกีฬา และการท างานเป็น
ทีม 

6. วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับความ
แตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับ
ผู้อื่น 

 การยอมรับความสามารถและความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา 

ม.2 1. อธิบายสาเหตุการเปล่ียนแปลงทางกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ท่ีเกิด
จากการออกก าลังกาย และเล่นกีฬาเป็น
ประจ าจนเป็นวิถีชีวิต 

 สาเหตุการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา จากการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอย่าง
สม่ าเสมอ จนเป็นวิถีชีวิต 

 การสร้างวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี โดยการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจ า 

2. เลือกเข้าร่วมกิจกรรม การออกก าลังกาย  
เล่นกีฬาตามความถนัดและความสนใจพร้อม
ท้ังวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล เพื่อ
เป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

 การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไทย  
กีฬาสากลท้ังประเภทบุคคลและประเภททีม 

 การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล
เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาการรว่ม
กิจกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

3. มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลง
ในการเล่นกีฬาท่ีเลือก 

 วินัยในการฝึก และการเล่นกีฬา ตามกฎ  
กติกาและข้อตกลง 

4. วางแผนการรุกและการป้องกันในการเล่น
กีฬาท่ีเลือกและน าไปใช้ ในการเล่นอย่าง
เหมาะสมกับทีม 

 รูปแบบ กลวิธีการรุก การป้องกันในการเล่น
กีฬาเป็นทีม 

 ประโยชน์ของการเล่นและการท างาน         
เป็นทีม 

 หลักการให้ความร่วมมือในการเล่น          
การแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีม 

5. น าผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬามาสรุปเป็น
วิธีท่ีเหมาะสมกับตนเองด้วยความมุ่งมั่น 

 การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
- การเลือกวิธีเล่น 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

- การแก้ไขข้อบกพร่อง 
- การเพิ่มทักษะ 
 การสร้างแรงจูงใจและการสร้างความมุ่งมั่น

ในการเล่นและแข่งขันกีฬา 
ม.3 1. มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมี

น้ าใจนักกีฬา 
 มารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วยความ

มีน้ าใจนักกีฬา 
2. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอ
และน าแนวคิดหลักการจากการเล่นไปพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนด้วยความภาคภูมิใจ 

 การออก าลังกายและการเล่นกีฬาประเภท
บุคคล และประเภททีม 

 การน าประสบการณ์  แนวคิดจากการ   
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาไปประยุกต์ใช้ใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิต 

3. ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงใน
การเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและน าแนวคิดท่ี
ได้ไปพัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 

 กฎ กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาท่ี
เลือกเล่น 

 การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตามกฎ 
กติกา ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้พัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

4. จ าแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน  และใช้
ในการเล่นกีฬาท่ีเลือกและตัดสินใจเลือกวิธีที่
เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของ
การเล่น 

 วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการ
ป้องกันในการเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์
ของการเล่น 

5. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเองท่ี
เกิดจากการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬา
เป็นประจ า 

 การพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

ม.4-6 1. ออกก าลังกายและเล่นกีฬา ท่ีเหมาะสมกับ
ตนเองอย่างสม่ าเสมอ และใช้ความสามารถ
ของตนเองเพิ่มศักยภาพของทีม ลดความเป็น
ตัวตน ค านึงถึงผลท่ีเกิดต่อสังคม    

 การออกก าลังกายด้วยวิธีที่ชอบ เช่น   
ฝึกกายบริหารแบบต่างๆ ขี่จักรยาน   
การออกก าลังกายจากการท างาน 
ในชีวิตประจ าวัน การร ากระบอง ร ามวยจีน 

 การเล่นกีฬาประเภทบุคคล และประเภททีม 
 การใช้ความสามารถของตนในการเพิ่ม

ศักยภาพของทีมในการเล่นกีฬาและการเล่น
โดยค านึงถึงประโยชน์ต่อสังคม 

 การวางแผนก าหนดกิจกรรมการออกก าลัง-
กายและเล่นกีฬา 

2. อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับสิทธิ กฎ กติกา  
กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่น การแข่งขัน

 สิทธิ กฎ กติกาการเล่นกีฬา 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

กีฬากับผู้อื่นและน าไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติ
และใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างต่อเนื่อง 

 กลวิธี หลักการรุก การป้องกันอย่าง
สร้างสรรค์ในการเล่นและแข่งขันกีฬา 

 การน าประสบการณ์จากการเล่นกีฬาไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

3. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การ
เล่นและการแข่งขันกีฬา ด้วยความมีน้ าใจ
นักกีฬา และน าไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็น
บุคลิกภาพท่ีดี 

 การปฏิบัติตนในเรื่องมารยาทในการดู           
การเล่น การแข่งขัน ความมีน้ าใจนักกีฬา  

 บุคลิกภาพท่ีดี 

4. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมี
ความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของ
การกีฬา 

 ความสุขท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม            
ทางกาย และเล่นกีฬา 

 คุณค่าและความงามของการกีฬา 
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สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรคและการ 

สร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.1 1. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติตาม
ค าแนะน า 

 การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

2. บอกอาการเจ็บป่วยท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง  ลักษณะอาการเจ็บป่วยท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง 
- ปวดศีรษะ 
- ตัวร้อน 
- มีน้ ามูก 
- ปวดท้อง 
- ผ่ืนคัน (หนังศีรษะ ผิวหนัง) 
- ฟกช้ า ฯลฯ 

3. ปฏิบัติตนตามค าแนะน าเมื่อมีอาการ
เจ็บป่วย 

 วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วยท่ีเกิดขึ้นกับ
ตนเอง 

ป.2 1. บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี  ลักษณะของการมีสุขภาพดี 
- ร่างกายแข็งแรง 
- จิตใจ ร่าเริง แจ่มใส 
- มีความสุข 
- มีความปลอดภัย 

2. เลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์  อาหารท่ีมีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 

3. ระบุของใช้และของเล่นท่ีมีผลเสียต่อ
สุขภาพ 

 ของใช้และของเล่นท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ 

4. อธิบายอาการและวิธีป้องกันการเจ็บป่วย 
การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้น 

 อาการและวิธีป้องกันการเจ็บป่วย 
- ตาแดง ท้องเสีย ฯลฯ 
 อาการและวิธีป้องกันการบาดเจ็บ 
- ถูกของมีคม แมลงสัตว์กัดต่อย หกล้ม ฯลฯ 

5. ปฏิบัติตามค าแนะน าเมื่อมีอาการเจ็บป่วย
และบาดเจ็บ 

 วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วยและบาดเจ็บ 

ป.3 1. อธิบายการติดต่อและวิธีการป้องกันการ
แพร่กระจายของโรค 

 การติดต่อและวิธีการป้องกันการ
แพร่กระจายของโรค 

2. จ าแนกอาหารหลัก 5 หมู ่  อาหารหลัก 5 หมู่ 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

3. เลือกกินอาหารท่ีหลากหลายครบ 5 หมู ่ 
ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม 

 การเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม 
- ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละหมู่ 
- สัดส่วนและปริมาณของอาหาร (ตามธง

โภชนาการ) 
4. แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี  การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 

(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟัน) 

5. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ตาม
ค าแนะน า 

 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 

- วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ โดย

การออกก าลังกาย การพักผ่อน และกิจกรรม
นันทนาการ 

ป.4 1. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างส่ิงแวดล้อม
กับสุขภาพ  

 ความสัมพันธ์ระหว่างส่ิงแวดล้อมกับสุขภาพ   
 การจัดส่ิงแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะและเอื้อ

ต่อสุขภาพ 

2. อธิบายสภาวะอารมณ์ ความรู้สึกท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ 

 สภาวะอารมณ์และความรู้สึก เช่นโกรธ  
หงุดหงิด เครียด เกลียด เสียใจ เศร้าใจ  
วิตกกังวล กลัว ก้าวร้าว อิจฉา ริษยา            
เบ่ือหน่าย ท้อแท้ ดีใจ ชอบใจ รัก ช่ืนชม  
สนุก สุขสบาย  

 ผลท่ีมีต่อสุขภาพ 
ทางบวก : สดช่ืน ยิ้มแย้ม แจ่มใส ร่าเริง ฯลฯ 
ทางลบ :  ปวดศีรษะ ปวดท้อง เบ่ืออาหาร 

อ่อนเพลีย ฯลฯ 
3. การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

 การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

4. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ป.5 1. แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการ

ปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 ความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ

แห่งชาติ 
2. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริม
สุขภาพ 

 แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพ 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริม
สุขภาพ 

3. วิเคราะห์ส่ือโฆษณาในการตัดสินใจเลือก
ซื้ออาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมี
เหตุผล 

 การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพ (อาหาร เครื่องส าอาง ผลิตภัณฑ์
ดูแลสุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 

4. ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคท่ีพบบ่อยใน
ชีวิตประจ าวัน 

 การปฏิบัติตนในการป้องกันโรคท่ีพบบ่อยใน
ชีวิตประจ าวัน 

- ไข้หวัด 
- ไข้เลือดออก 
- โรคผิวหนัง 
- ฟันผุและโรคปริทันต์ ฯลฯ 

5. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ป.6 1. แสดงพฤติกรรมในการป้องกันและแก้ไข

ปัญหาส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
 ความส าคัญของส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
 ปัญหาของส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
 การป้องกันและแก้ไขปัญหาส่ิงแวดล้อมท่ีมี

ผลต่อสุขภาพ 

2. วิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาด
ของโรคและเสนอแนวทางการป้องกัน
โรคติดต่อส าคัญท่ีพบในประเทศไทย 

 โรคติดต่อส าคัญท่ีระบาดในปัจจุบัน 
 ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรค 
 การป้องกันการระบาดของโรค 

3. แสดงพฤติกรรมท่ีบ่งบอกถึง ความ
รับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

 พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพของส่วนรวม 

4. สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง

กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ม.1 1. เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย  หลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 
2. วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากการภาวะ
โภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ 

 ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
- ภาวะการขาดสารอาหาร 
- ภาวะโภชนาการเกิน 

3. ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน 

 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
 วิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ใน

เกณฑ์มาตรฐาน 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

4. การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบ 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบ 

ม.2 1. เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล  การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 
2. วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยีท่ีมีต่อ
สุขภาพ 

 ผลกระทบของเทคโนโลยี ท่ีมีต่อสุขภาพ 

3. วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้าทางการ
แพทย์ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

 ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ 

4. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุล
ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

5. อธิบายลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มี
ปัญหาสุขภาพจิต 

 ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

6. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับ
อารมณ์และความเครียด 

 วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด 

7. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไป
ตามเกณฑ์ท่ีก าหนด 

 เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
 การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ม.3 1. ก าหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย
ต่างๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ 

 การก าหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย
ต่างๆ   

 วัยทารก วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน)  
วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ โดยค านึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

2. เสนอแนวทางป้องกันโรคท่ีเป็นสาเหตุ
ส าคัญของการเจ็บป่วยและการตายของคน
ไทย 

 โรคท่ีเป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บป่วยและ
การตายของคนไทย   

โรคติดต่อ เช่น 
- โรคท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
- โรคเอดส์ 
- โรคไข้หวัดนก  

ฯลฯ 
โรคไม่ติดต่อ เช่น 
- โรคหัวใจ       
- โรคความดันโลหิตสูง 
- เบาหวาน 
- มะเร็ง  

ฯลฯ 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

3. รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทาง แก้ไข
ปัญหาสุขภาพในชุมชน 

 ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
 แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

4. วางแผนและจัดเวลาในการออกก าลังกาย  
การพักผ่อนและการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย 

 การวางแผนและจัดเวลาในการ                    
ออกก าลังกาย การพักผ่อน และการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 

5. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และพัฒนาได้
ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่างๆ 
และการพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ม.4-6 1. วิเคราะห์บทบาทและความรับผิดชอบของ
บุคคลท่ีมีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการ
ป้องกันโรคในชุมชน    

 บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคล           
ท่ีมีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกัน
โรคในชุมชน 

2. วิเคราะห ์อิทธิพลของส่ือโฆษณาเกี่ยวกับ
สุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค 

 อิทธิพลของส่ือโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ 
 แนวทางการเลือกบริโภคอย่างฉลาดและ

ปลอดภัย 
3. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค  สิทธิพื้นฐานของผู้บริโภคและกฎหมายท่ี

เกี่ยวข้องกับการคุ้มครองผู้บริโภค 

4. วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางการ
ป้องกันการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย 

 สาเหตุของการเจ็บป่วยและการตายของคน
ไทย เช่น โรคจากการประกอบอาชีพ  โรค
ทางพันธุกรรม  

 แนวทางการป้องกันการเจ็บป่วย 
5. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนา
สุขภาพของตนเองและครอบครัว 

 การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเอง 
ครอบครัว 

6. มีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

 การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

7. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนา
สมรรถภาพกายและสมรรถภาพกลไก 

 การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพกลไก 
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สาระที ่5 ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1   ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา             

สารเสพติด และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.1 1. ระบุส่ิงท่ีท าให้เกิดอันตรายท่ีบ้าน โรงเรียน  
และการป้องกัน 

 ส่ิงท่ีท าให้เกิดอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 

 การป้องกันอันตรายภายในบ้านและโรงเรียน 
2. บอกสาเหตุและการป้องกันอันตรายท่ีเกิด
จากการเล่น 

 อันตรายจากการเล่น 
- สาเหตุท่ีท าให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
- การป้องกันอันตรายจากการเล่น 

3. แสดงค าพูดหรือท่าทางขอความช่วยเหลือ
จากผู้อื่นเมื่อเกิดเหตุร้ายท่ีบ้านและโรงเรียน 

 การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายท่ีบ้าน
และโรงเรียน 

- บุคคลท่ีควรขอความช่วยเหลือ 
- ค าพูดและท่าทางการขอความช่วยเหลือ 

ป.2 1. ปฏิบัติตนในการป้องกันอุบัติเหตุท่ีอาจ
เกิดขึ้นทางน้ า และทางบก 

 อุบัติเหตุทางน้ า และทางบก 
- สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 
- วิธีการป้องกันอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 

2. บอกช่ือยาสามัญประจ าบ้าน และใช้ยาตาม
ค าแนะน า 

 ยาสามัญประจ าบ้าน 
- ช่ือยาสามัญประจ าบ้าน 
- การใช้ยาตามความจ าเป็นและลักษณะอาการ 

3. ระบุโทษของสารเสพติด สารอันตรายใกล้
ตัวและวิธีการป้องกัน 

 สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว 
- โทษของสารเสพติด และสารอันตรายใกล้ตัว 
- วิธีป้องกัน 

4. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และป้ายเตือนของ
ส่ิงของหรือสถานท่ีท่ีเป็นอันตราย 

 สัญลักษณ์และป้ายเตือนของส่ิงของหรือ
สถานท่ีท่ีเป็นอันตราย 

- ความหมายของสัญลักษณ์และป้ายเตือน 
5. อธิบายสาเหตุ อันตราย วิธีป้องกันอัคคีภัย
และแสดงการหนีไฟ 

 อัคคีภัย 
- สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
- อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิดอัคคีภัย 
- การป้องกันอัคคีภัย และการหนีไฟ 

ป.3 1. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
ในบ้าน โรงเรียน และการเดินทาง 

 วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
ในบ้าน โรงเรียนและการเดินทาง 

 2. แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจากบุคคลและ
แหล่งต่างๆ เมื่อเกิดเหตุร้าย หรืออุบัติเหตุ 

 การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่ง
ต่างๆ เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 3. แสดงวิธีปฐมพยาบาล เมื่อบาดเจ็บจาก 
การเล่น 

 การบาดเจ็บจากการเล่น 
- ลักษณะของการบาดเจ็บ 
- วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ ห้ามเลือด ฯลฯ) 

ป.4 1. อธิบายความส าคัญของการใช้ยาและใช้ยา
อย่างถูกวิธ ี

 ความส าคัญของการใช้ยา 
 หลักการใช้ยา 

2. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตราย
จากการใช้ยาผิด สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อย  
และการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

 วิธีปฐมพยาบาล 
- การใช้ยาผิด 
- สารเคมี 
- แมลงสัตว์กัดต่อย 
- การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

3. วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่ และการ
ด่ืมสุรา ท่ีมีต่อสุขภาพและการป้องกัน 

 ผลเสียของการสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา  และการ
ป้องกัน 

ป.5 1. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการใช้สาร
เสพติด 

 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด  (สุรา 
บุหรี่ ยาบ้า สารระเหย ฯลฯ) 

- ครอบครัว สังคม เพื่อน 
- ค่านิยม ความเช่ือ 
- ปัญหาสุขภาพ 
- ส่ือ ฯลฯ 

2. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา และสาร
เสพติด ท่ีมีผลต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์  
สังคม และสติปัญญา 

 ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติดท่ีมี
ต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา 

3. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยา
และหลีกเล่ียงสารเสพติด 

 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการ            
ใช้ยา 

 การหลีกเล่ียงสารเสพติด 
4. วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือท่ีมีต่อพฤติกรรม
สุขภาพ 

 อิทธิพลของส่ือท่ีมีต่อพฤติกรรม สุขภาพ 
(อินเทอร์เน็ต เกม ฯลฯ) 

5. ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรายจากการเล่น
กีฬา 

 การปฏิบัติเพื่อป้องกันอันตรายจากการเล่น
กีฬา 

ป.6 1. วิเคราะห์ผลกระทบจากความรุนแรงของ
ภัยธรรมชาติท่ีมีต่อร่างกาย จิตใจ และสังคม 

 ภัยธรรมชาติ 
- ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
- ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติท่ี

มีต่อร่างกาย จิตใจ และสังคม 

2. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพื่อความปลอดภัยจาก
ธรรมชาติ 

 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาติ 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

3. วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพติด 
และชักชวนให้ผู้อื่นหลีกเล่ียงสารเสพติด 

 สาเหตุของการติดสารเสพติด 
 ทักษะการส่ือสารให้ผู้อื่นหลีกเล่ียงสารเสพ

ติด 
ม.1 1. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้าย

ผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 
 การปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่าง

ปลอดภัย 
- เป็นลม       - บาดแผล       - ไฟไหม้                
- กระดูกหัก   - น้ าร้อนลวก ฯลฯ 

2. อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติด
และการป้องกันการติดสารเสพติด 

 ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
 อาการของผู้ติดสารเสพติด 
 การป้องกันการติดสารเสพติด 

3. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติด
กับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

 ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการ
เกิดโรค และอุบัติเหตุ 

4. แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิกสาร
เสพติด โดยใช้ทักษะต่างๆ 

 ทักษะท่ีใช้ในการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิก
สารเสพติด 

- ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
- ทักษะการส่ือสาร 
- ทักษะการตัดสินใจ 
- ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 

ม.2 1. ระบุวิธีการ ปัจจัยและแหล่งท่ีช่วยเหลือ  
ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด 

 วิธีการ ปัจจัยและแหล่งท่ีช่วยเหลือ ฟื้นฟู 
 ผู้ติดสารเสพติด 

2. อธิบายวิธีการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง
และสถานการณ์เส่ียง 

 การหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงและ
สถานการณ์เส่ียง 

- การมั่วสุม       
- การทะเลาะวิวาท 
- การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 
- การแข่งจักรยานยนต์บนท้องถนน  

ฯลฯ 
3. ใช้ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเองและ
หลีกเล่ียงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่
อันตราย 

 ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเอง (ทักษะ
ปฏิเสธ ทักษะการต่อรอง ฯลฯ) และ
หลีกเล่ียงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่
อันตราย 

ม.3 1. วิเคราะห์ปัจจัยเส่ียง และพฤติกรรมเส่ียงท่ี
มีผลต่อสุขภาพและแนวทางป้องกัน 

 ปัจจัยเส่ียง และพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
 แนวทางการป้องกันความเส่ียงต่อสุขภาพ 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

2. หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงและชักชวน
เพื่อนให้หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา 

 ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความรุนแรง 
 วิธีหลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรง 

3. วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 

 อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง (คลิปวิดีโอ การทะเลาะวิวาท 
อินเทอร์เน็ต เกม ฯลฯ) 

4. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการดื่ม
เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการ
เกิดอุบัติเหตุ 

 ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

5. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธ ี  วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 
ม.4-6 1. มีส่วนร่วมในการป้องกันความเส่ียงต่อการ

ใช้ยา การใช้สารเสพติด และความรุนแรง  
เพื่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และสังคม    

 การจัดกิจกรรมป้องกันความเส่ียงต่อการใช้
ยา สารเสพติด และความรุนแรง 

2. วิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการ
ครอบครอง การใช้และการจ าหน่ายสาร          
เสพติด 

 การวิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการ
ครอบครอง การใช้และการจ าหน่ายสารเสพ
ติด (ตนเอง ครอบครัว เศรษฐกิจ สังคม) 

 โทษทางกฎหมายท่ีเกิดจากการครอบครอง 
การใช้และการจ าหน่ายสารเสพติด 

3. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลต่อสุขภาพ หรือ
ความรุนแรงของคนไทยและเสนอแนวทาง
ป้องกัน 

 ปัจจัยท่ีมีผลต่อสุขภาพของคนไทยและเสนอ
แนวทางป้องกัน 

4. วางแผน ก าหนดแนวทางลดอุบัติเหตุ และ
สร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

 การวางแผน ก าหนดแนวทางลดอุบัติเหตุ 
และสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

5. มีส่วนร่วมในการสร้างเสริมความปลอดภัย
ในชุมชน 

 กิจกรรมการสร้างเสริมความปลอดภัย        
ในชุมชน 

6. ใช้ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาใน
สถานการณ์ท่ีเส่ียงต่อสุขภาพและความ
รุนแรง 

 ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาในสถานการณ์ท่ี
เส่ียงต่อสุขภาพ 

7. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธ ี  วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธ ี
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ผลการเรียนรูร้ายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาเพ่ิมเติม 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 - 3 

1. อธิบายประวัติความเป็นมา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
2. มีทักษะในการเล่นและการเคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิด 
3. รู้ขั้นตอนและสามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุก และฝ่ายรับได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
4. รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง 
5. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ 
6. อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
7. รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขันกีฬาท่ีถูกต้อง 
8. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการแข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขัน

ได้อย่างถูกต้อง 
9. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ีในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้  
 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
1. รู้และเข้าใจ ประวัติ กฎ กติกา การแข่งขันกรีฑาตามหลักสากล โดยการค้นคว้า รายงาย 1 ฉบับ 
2. สามารถวาดขนาดสนามกรีฑา ท้ังประเภทลู่และลานขนาดย่อส่วน 1 ช้ินงาน 
3. ร่วมฝึกปฏิบัติทักษะการวิ่งออกตัว ณ จุดสตาร์ท 3 แบบฝึก 
4. ร่วมฝึกปฏิบัติการวิ่ง ตามระยะทาง 1-10 กิโลเมตรได้ตามเกณฑ์ท่ีก าหนด 
5. ร่วมฝีกปฏิบัติการรับส่งไม้ การวิ่งผลัด กรีฑาประเภท ผลัด 4x100, 4x200 , 4x400 เมตร              

ได้ถูกหลักวิธี 
6. เข้าใจหลักการวิ่ง การเตรียมตัวก่อนแข่งขัน หลังแข่งขัน โภชนาการ องค์ประกอบการ                             

โดยการท าแบบทดสอบ 1 ฉบับ 
7. รู้และเข้าใจประวัติ กฎกติกา การแข่งขัน แบตมินตัน ตามหลักสากล 
8. แสดงทักษะวิธีการจับไม้ แบล็คแฮนด์ โฟแฮนด์ การรับลูกส่งลูกขนไก่ ได้อย่างถูกต้อง 
9. ร่วมฝึกปฏิบัติ การจับคู่ แข่งขัน แบดมินตันประเภทเด่ียวและคู่ ได้ตามกฎกติการะเบียบการแข่งขัน 
10. แสดงทักษะวิธีการเสิร์ฟลูกส้ันยาว แบล็คแฮนด์ โฟแฮนด์ ได้ถูกหลักวิธี 
11. แสดงทักษะวิธีการตบลูกเคล่ือนท่ีตามคอร์ท สนามแบดมินตันได้ถูกหลักวิธี 
12. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ขอบข่าย ความเป็นมาของวิทยาศาสตร์การกีฬา                          

ในด้านพื้นฐานทางกายวิภาคศาสตร์ และสรีรวิทยาเบ้ืองต้น 
13. อธิบายเกี่ยวกับโครงสร้างอวัยวะในร่างกาย ระบบโครงร่าง ระบบกล้ามเนื้อ และระบบประสาท ซึ่ง

เป็นพื้นฐานของการกีฬาได้ 
14. เห็นความส าคัญในการน าความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา 

บุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬาได้ 
15. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย หลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย              

การวิเคราะห์และการแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ี
จ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬา 
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16. อธิบายความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย ท้ังท่ีเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ และ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬาชนิดต่างๆ รวมไปถึงหลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การวิเคราะห์ การแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ี
จ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬาได้อย่างถูกต้อง 

17. สามารถปฏิบัติตามหลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และแปลผลได้อย่างถูกต้อง  
18. สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬาได้อย่างถูกต้อง 
19. เจตคติท่ีดีและเห็นคุณค่าในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา บุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกาย                  

ท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 
20. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด 
21. มีทักษะในการเป็นผู้น าการออกก าลังกายและการถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่น 
22. มีทักษะพื้นฐานชนิดกีฬาไทย 
23. มีทักษะในการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา ออกก าลังกายและสามารถออกแบบการเคล่ือนไหวได้อย่าง

เหมาะสม 
24. มีวินัย ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
25. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 
26. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด 
27. มีทักษะการเล่นและการเคล่ือนไหวในกีฬาประเภทบุคคล 
28. สามารถออกแบบการเคล่ือนไหวแบบฝึกและท่าทางได้อย่างเหมาะสม 
29. มีวินัย ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
30. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 
31. ต้ังประเด็นปัญหา จากสถานการณ์ปัจจุบันและสังคมโลก  
32. ต้ังสมมติฐานและให้เหตุผลท่ีสนับสนุนหรือโต้แย้งประเด็นความรู้โดยใช้ความรู้จากสาขาวิชาต่าง ๆ 

และมีทฤษฎีรองรับ 
33. ออกแบบ วางแผน ใช้กระบวนการรวบรวมข้อมูลอย่างมีประสิทธิภาพ 
34. ศึกษา ค้นคว้า แสวงหาความรู้เกี่ยวกับประเด็นท่ีเลือก จากแหล่งเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ 
35. ตรวจสอบความน่าเช่ือถือของแหล่งท่ีมาของข้อมูล 
36. วิเคราะห์ข้อค้นพบด้วยสถิติท่ีเหมาะสม  
37. สังเคราะห์สรุปองค์ความรู้ด้วยกระบวนการกลุ่ม  
38. เสนอแนวคิด การแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบด้วยองค์ความรู้จากการค้นพบแผนการทางานของนักเรียน 
39. ต้ังประเด็นปัญหา ภายใต้ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และวิทยาศาสตร์การ

กีฬา 
40. ต้ังสมมติฐานและให้เหตุผลท่ีสนับสนุนหรือโต้แย้งประเด็นความรู้โดยใช้ความรู้จากสาขาวิชาต่างๆ 

และมีทฤษฎีรองรับ 
41. ออกแบบ วางแผน ใช้กระบวนการรวบรวมข้อมูลอย่างมีประสิทธิภาพ 
42. ศึกษา ค้นคว้า แสวงหาความรู้เกี่ยวกับประเด็นท่ีเลือก จากแหล่งเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ 
43. ตรวจสอบความน่าเช่ือถือของแหล่งท่ีมาของข้อมูล 
44. วิเคราะห์ข้อค้นพบด้วยสถิติท่ีเหมาะสม  
45. สังเคราะห์สรุปองค์ความรู้ด้วยกระบวนการกลุ่ม  
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46. เสนอแนวคิด การแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบด้วยองค์ความรู้จากการค้นพบแผนการทางานของนักเรียน 
 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 

1. รู้และเข้าใจรูปแบบวิธีการร่วมเล่นกิจกรรมเข้าจังหวะได้ตามหลักสากล 
2. แสดงทักษะการเคล่ือนไหวอยู่กับท่ี และการเคล่ือนไหวเคล่ือนท่ีได้ถูกวิธี 
3. แสดงทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายท่าทางแปรขบวนได้อย่างเหมาะสม 
4. รู้และเข้าใจจังหวะทิศทางการเดินการเคล่ือนไหวลีลาศเบ้ืองต้นได้ถูกหลักวิธี 
5. แสดงทักษะการเต้นลีลาศการจับคู่ การหมุน การเดินได้ตามหลักวิธี 
6. รู้และเข้าใจประวัติกฎกติกาการเล่น การแสดงการเตรียมตัวออกลีลาศ ได้ตามหลักสากล 
7. รู้และเข้าใจประวัติ กฎกติกา การแข่งขัน กีฬาซอฟท์บอล ตามหลักสากล 
8. แสดงทักษะวิธีการจัดท าขนาดสนามแบบย่อส่วน ตามขอบเขตท่ีก าหนด 
9. ร่วมฝึกปฏิบัติ ทักษะพื้นฐาน การขว้างบอลรับส่ง 3 ระดับ 
10. ร่วมฝึกแสดงทักษะเคล่ือนท่ีทิศทางการขว้างบอลได้ถูกหลักวิธีในกีฬาซอฟท์บอล 
11. ร่วมฝึกแสดงทักษะ การจับไม้ เหวียงแขนตีได้ถูกหลักวิธีในกีฬาซอฟท์บอล 
12. มีเจตคติท่ีดี การเล่นทีม มารยาท การดูการแข่งขันในกีฬาซอฟท์บอล 
13. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ขอบข่าย ความเป็นมาของสรีรวิทยาเบื้องต้น และ

สรีรวิทยาการออกก าลังกาย 
14. อธิบายเกี่ยวกับผลของการออกก าลังกายและการฝึกท่ีมีต่อโครงสร้าง หน้าท่ี และกลไกการท างานของ

ระบบต่างๆ ในร่างกาย ได้แก่ ระบบโครงร่าง ระบบประสาท และระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจได้อย่างถูกต้อง 

15. เห็นความส าคัญในการน าความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา 
บุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬาได้ 

16. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด 
17. เจตคติท่ีดีและเหมาะสมเกี่ยวกับการพัฒนาความสามารถทางกีฬา บุคลิกภาพและสมรรถภาพทาง

กายท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 
18. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ความเป็นมา ของวิทยาศาสตร์การกีฬาในด้านการ              

ปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นและการป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬา 
19. อธิบายเกี่ยวกับหลักการและวิธีการปฐมพยาบาลเบื้องต้นทางการกีฬา และความรู้เบ้ืองต้นเกี่ยวกับ

ชนิด กลไก และการป้องกันการบาดเจ็บจากการกีฬาท้ังขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขันได้อย่างถูกต้อง 
20. สามารถวิเคราะห์ชนิดและกลไก การบาดเจ็บจากการกีฬาท้ังขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขันได้อย่าง

ถูกต้อง 
21. เห็นความส าคัญของการน าความรู้ด้านการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น และการป้องกันการบาดเจ็บจากการ

เล่นกีฬาท้ังขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขันไปใช้ 
22. มีทักษะในการเป็นผู้น ากิจกรรมนันทนาการ 
23. มีทักษะในการเคล่ือนไหวพื้นฐานกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม 
24. ใช้ความสามารถของตน เพิ่มศักยภาพของทีมอย่างเต็มความสามารถ 
25. มีวินัย  ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
26. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 
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27. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด  
28. มีทักษะในการเล่นกีฬาสากลและสามารถตัดสินกีฬาได้อย่างถูกต้อง 
29. สามารถออกแบบแบบฝึกและถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่นได้ 
30. มีวินัย ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
31. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 
32. วางโครงร่างการเขียนตามหลักเกณฑ์ องค์ประกอบและวิธีการเขียนโครงร่าง  
33. เขียนรายงานการศึกษาค้นคว้าเชิงวิชาการเป็นภาษาไทยความยาว 4,000 ค า หรือภาษาอังกฤษ             

ความยาว 2,500 ค า ออกแบบ วางแผน ใช้กระบวนการรวบรวมข้อมูลอย่างมีประสิทธิภาพ 
34. น าเสนอข้อค้นพบ ข้อสรุปจากประเด็นท่ีเลือกในรูปแบบเด่ียว (Oral individual presentation) หรือ

กลุ่ม (Oral panel presentation) โดยใช้ส่ือเทคโนโลยีท่ีหลากหลาย 
35. เผยแพร่ผลงานสู่สาธารณะ โดยใช้การสนทนา / วิพากษ์ผ่านส่ืออิเล็กทรอนิกส์ เช่น e-conference, 

social media online 
36. เห็นประโยชน์และคุณค่าการสร้างสรรค์งานและถ่ายทอดส่ิงท่ีเรียนรู้ให้เป็นประโยชน์ 
37. วางโครงร่างการเขียนตามหลักเกณฑ์ องค์ประกอบและวิธีการเขียนโครงร่าง  
38. เขียนรายงานการศึกษาค้นคว้าเชิงวิชาการเป็นภาษาไทยความยาว 4,000 ค า หรือภาษาอังกฤษ             

ความยาว 2,500 ค า ออกแบบ วางแผน ใช้กระบวนการรวบรวมข้อมูลอย่างมีประสิทธิภาพ 
39. น าเสนอข้อค้นพบ ข้อสรุปจากประเด็นท่ีเลือกในรูปแบบเด่ียว (Oral individual presentation) หรือ

กลุ่ม (Oral panel presentation) โดยใช้ส่ือเทคโนโลยีท่ีหลากหลาย 
40. เผยแพร่ผลงานสู่สาธารณะ โดยใช้การสนทนา/วิพากษ์ผ่านส่ืออิเล็กทรอนิกส์ เช่น e-conference, 

social media online 
41. เห็นประโยชน์และคุณค่าการสร้างสรรค์งานและถ่ายทอดส่ิงท่ีเรียนรู้ให้เป็นประโยชน์ 

 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 

1. มีความรู้ และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ขอบข่าย ความเป็นมาของจิตวิทยาการกีฬา  
2. อธิบายเกี่ยวกับปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับจิตวิทยาการกีฬา เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา เพื่อการจัดการ

อารมณ์และความเครียดขณะการแข่งขันและเพื่อความเป็นเลิศทางกีฬาได้อย่างถูกต้อง  
3. สามารถวิเคราะห์การประยุกต์ทฤษฎีและหลักทางจิตวิทยาในสถานการณ์ต่างๆ เพื่อจัดการกับอารมณ์

และความเครียดของตน ขณะช่วงใกล้แข่งขัน ขณะแข่งขัน และหลังการแข่งขันกีฬา 
4. เห็นความส าคัญของการน าความรู้ทางจิตวิทยาการกีฬาไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา 

บุคลิกภาพท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 
5. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ความเป็นมา ของวิทยาศาสตร์การกีฬาในด้าน

โภชนาการส าหรับการกีฬา  
6. อธิบายบทบาท ของสารอาหารท่ีส าหรับการออกก าลังกายเพื่อควบคุมน้ าหนัก และส าหรับนักกีฬาได้

อย่างถูกต้อง 
7. สามารถวิเคราะห์ภาวะโภชนาการและองค์ประกอบของร่างกาย และหลักการน าสารอาหารไปใช้เพื่อ

เป็นพลังงานในท้ังในการออกก าลังกาย การฝึกซ้อม และแข่งขันได้อย่างถูกต้อง 
8. เห็นความส าคัญของการน าความรู้ด้านโภชนาการส าหรับการกีฬามาใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
9. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด  
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10. มีความสามารถในการเคล่ือนไหวเพื่อประยุกต์ใช้กับการเล่นกีฬา  
11. สามารถตัดสินกีฬาได้อย่างถูกต้อง 
12. สามารถออกแบบแบบฝึกและถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่นได้ 
13. สามารถออกแบบและวางแผนการจัดการแข่งขันกีฬาได้อย่างเป็นขั้นตอน 
14. มีวินัย ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
15. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 
16. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด  
17. มีทักษะในการท างานเป็นทีม วางแผน กลวิธี ในการเล่นกีฬา 
18. สามารถตัดสินกีฬาได้อย่างถูกต้อง 
19. สามารถออกแบบแบบฝึกและถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่นได้ 
20. สามารถเคล่ือนไหวเข้าจังหวะได้อย่างถูกต้องและสง่างาม 
21. มีวินัย ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
22. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 
23. วางแผน การจัดเป็นกิจกรรม โครงการ หรือโครงงาน เพื่อการบริการสังคม โดยมุ่งเน้นการศึกษา

ภายใต้ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และวิทยาศาสตร์การกีฬา 
24. เห็นประโยชน์และคุณค่าการสร้างสรรค์งานและถ่ายทอดส่ิงท่ีเรียนรู้ให้เป็นประโยชน์ 
25. ด าเนินการจัดเป็นกิจกรรม โครงการ หรือโครงงาน เพื่อการบริการสังคม โดยมุ่งเน้นการศึกษาภายใต้

ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และวิทยาศาสตร์การกีฬา ตามแผนงานท่ีวางไว้ 
26. เห็นประโยชน์และคุณค่าการสร้างสรรค์งานและถ่ายทอดส่ิงท่ีเรียนรู้ให้เป็นประโยชน์
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ความส าคัญของการน าความรู้ทางจิตวิทยาการกีฬาไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา 
บุคลิกภาพท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 
 
 

รายวิชาพื้นฐานและเพิ่มเติม  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศกึษาและพลศกึษา 

 
รายวิชาพื้นฐาน   ระดับชั้นประถมศึกษา ป. 1 - ป. 6 
พ 11101  สุขศึกษาและพลศึกษา          จ านวน  40  ช่ัวโมง 
พ 12101  สุขศึกษาและพลศึกษา          จ านวน  40  ช่ัวโมง 
พ 13101  สุขศึกษาและพลศึกษา          จ านวน  40  ช่ัวโมง 
พ 14101  สุขศึกษาและพลศึกษา          จ านวน  80  ช่ัวโมง 
พ 15101  สุขศึกษาและพลศึกษา          จ านวน  80  ช่ัวโมง 
พ 16101  สุขศึกษาและพลศึกษา          จ านวน  80  ช่ัวโมง 

รายวิชาพื้นฐาน   ระดับชั้นมัธยมศึกษา ม. 1 - ม. 6 
พ 21101   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 1)   1.0  หน่วยกิต จ านวน  40  ช่ัวโมง 
พ 21102   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 2)  1.0  หน่วยกิต จ านวน  40  ช่ัวโมง 
พ 22101   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 1)  1.0  หน่วยกิต จ านวน  40  ช่ัวโมง 
พ 22102   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 2)  1.0  หน่วยกิต จ านวน  40  ช่ัวโมง 
พ 23101   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 1)   1.0  หน่วยกิต จ านวน  40  ช่ัวโมง 
พ 23102   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 2)  1.0  หน่วยกิต จ านวน  40  ช่ัวโมง 
พ 31101   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 1)   0.5  หน่วยกิต จ านวน  20  ช่ัวโมง 
พ 31102   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 2)  0.5  หน่วยกิต จ านวน  20  ช่ัวโมง 
พ 32101   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 1)   0.5  หน่วยกิต จ านวน  20  ช่ัวโมง 
พ 32102   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 2)  0.5  หน่วยกิต จ านวน  20  ช่ัวโมง 
พ 33101   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 1)   0.5  หน่วยกิต จ านวน  20  ช่ัวโมง 
พ 33102   สุขศึกษาและพลศึกษา (ภาคเรียนท่ี 2)  0.5  หน่วยกิต จ านวน  20  ช่ัวโมง 

 รายวิชาเพิ่มเติม  ระดับชั้นมัธยมศึกษา ม. 1 - ม. 6 
พ 21203   ความถนัดด้านกีฬา 1 (ภาคเรียนท่ี 1)  1.0  หน่วยกิต จ านวน   40  ช่ัวโมง 
พ 21204   ความถนัดด้านกีฬา 2 (ภาคเรียนท่ี 2)  1.0  หน่วยกิต จ านวน   40  ช่ัวโมง 
พ 22203   ความถนัดด้านกีฬา 3 (ภาคเรียนท่ี 1)  1.0  หน่วยกิต จ านวน   40  ช่ัวโมง 
พ 22204   ความถนัดด้านกีฬา 4 (ภาคเรียนท่ี 2)  1.0  หน่วยกิต จ านวน   40  ช่ัวโมง 
พ 23203   ความถนัดด้านกีฬา 5 (ภาคเรียนท่ี 1)  1.0  หน่วยกิต จ านวน   40  ช่ัวโมง 
พ 23204   ความถนัดด้านกีฬา 6 (ภาคเรียนท่ี 2)  1.0  หน่วยกิต จ านวน   40  ช่ัวโมง 
พ 31201   กรีฑา (ภาคเรียนท่ี 1)    0.5  หน่วยกิต จ านวน   20  ช่ัวโมง 
พ 31202   แบดมินตัน (ภาคเรียนท่ี 2)   0.5  หน่วยกิต จ านวน   20  ช่ัวโมง 
พ 31203   วิทยาศาสตร์การกีฬา 1 (ภาคเรียนท่ี 1)  1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 

รายวิชาที่เปิดสอน 
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รายวิชาเพิ่มเติม  ระดับชั้นมัธยมศึกษา ม. 1 - ม. 6 (ต่อ) 
พ 31204   ความถนัดด้านกีฬา 1 (ภาคเรียนที่ 1)  2.5  หน่วยกิต จ านวน  100 ช่ัวโมง 
พ 31205   วิทยาศาสตร์การกีฬา 2 (ภาคเรียนที่ 2)  1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
พ 31206   ความถนัดด้านกีฬา 2 (ภาคเรียนที่ 2)  2.5  หน่วยกิต จ านวน  100 ช่ัวโมง 
พ 32201   กิจกรรมเข้าจังหวะ (ภาคเรียนที่ 1)   0.5  หน่วยกิต จ านวน   20  ช่ัวโมง 
พ 32202   ซอฟบอล (ภาคเรียนที่ 2)    0.5  หน่วยกิต จ านวน   20  ช่ัวโมง 
พ 32203   วิทยาศาสตร์การกีฬา 3 (ภาคเรียนที่ 1)  1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
พ 32204   ความถนัดด้านกีฬา 3 (ภาคเรียนที่ 1)  2.5  หน่วยกิต จ านวน  100 ช่ัวโมง 
พ 32205   วิทยาศาสตร์การกีฬา 4 (ภาคเรียนที่ 2)  1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
พ 32206   ความถนัดด้านกีฬา 4 (ภาคเรียนที่ 2)  2.5  หน่วยกิต จ านวน  100 ช่ัวโมง 
พ 33203   วิทยาศาสตร์การกีฬา 5 (ภาคเรียนที่ 1)  1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
พ 33204   ความถนัดด้านกีฬา 5 (ภาคเรียนที่ 1)  2.0  หน่วยกิต จ านวน   80  ช่ัวโมง 
พ 33205   วิทยาศาสตร์การกีฬา 6 (ภาคเรียนที่ 2)  1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
พ 33206   ความถนัดด้านกีฬา 6 (ภาคเรียนที่ 2)  2.0  หน่วยกิต จ านวน   80  ช่ัวโมง 
I 30201   การศึกษาและสร้างองค์ความรู้ 1 (ภาคเรียนที่ 1) 1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
I 30202   การศึกษาและสร้างองค์ความรู้ 2 (ภาคเรียนที่ 2) 1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
I 30203   การส่ือสารและการน าเสนอ 1 (ภาคเรียนที่ 1)  1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
I 30204   การส่ือสารและการน าเสนอ 2 (ภาคเรียนที่ 2)  1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
I 30205   การน าองค์ความรู้ไปใช้บริการสังคม 1 (ภาคเรียนที่ 1) 1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
I 30206   การน าองค์ความรู้ไปใช้บริการสังคม 2 (ภาคเรียนที่ 2) 1.5  หน่วยกิต จ านวน   60  ช่ัวโมง 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 11101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1  
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาธรรมชาติและการเจริญเติบโต การพัฒนาการทางร่างกาย จิตใจ อิทธิพลครอบครัวและ
ส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพชีวิต จุดดี จุดด้อย ความสนใจ ความสามารถของตนเอง ความแตกต่างการปฏิบัติ
ตนให้เหมาะกับเพศวัยของตนเอง การเลือกรับประทานอาหาร ผลิตภัณฑ์ สุขภาพ การดูแล การป้องกันรักษา
ความสะอาดของร่างกาย และอวัยวะภายนอก ปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ พฤติกรรมสุขภาพความ
เป็นอยู่หลีกเล่ียงพฤติกรรมน าไปสู่ ความเส่ียง ดูแลป้องกันรักษาการบาดเจ็บ การเจ็บป่วยทางร่างกาย                    

จิตใจ ปัญหาทางอารมณ์ การผ่อนคลายความเครียด การพักผ่อน นันทนาการ การพัฒนาสมรรถภาพ การมี
บุคลิกท่ีดี 

เห็นความส าคัญของการมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตท่ีดี การเคล่ือนไหวท่าพื้นฐานท่ีถูกต้องเป็นธรรมชาติ 
การเล่นเกม การเล่นพื้นเมือง กีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีมอย่างสนุกสนาน ปลอดภัย 
เคารพกฎ กติกา ระเบียบวินัย การเคารพสิทธิในการเล่น ให้ความร่วมมือปฏิบัติกิจกรรมจนส าเร็จตามท่ีได้รับ
มอบหมาย มีคุณธรรม จริยธรรม มีน้ าใจเป็นนักกีฬา ยึดมั่นในหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

มีทักษะการสร้างสุขนิสัยท่ีดีในการด ารงชีวิต มีสุขภาพกายสุขภาพจิตท่ีดี ปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพจิตดี 
ปรับตัวให้เข้ากับส่ิงแวดล้อมในชุมชนและครอบครัว เพื่อส่งเสริมสร้างสัมพันธภาพท่ีดีต่อสุขภาพการ
เคล่ือนไหวร่างกายในลักษณะต่างๆ กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม กีฬาไทยพื้นบ้าน กีฬาสากล การพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย การพักผ่อน นันทนาการ การผ่อนคลายความเครียด หลีกเล่ียงความเส่ียงจากอุบัติเหตุ 
การใช้ยา สารเสพติด มลพิษ และการละเมิดทางเพศ 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ป.1/1, ป.1/2 
พ 2.1 ป.1/1, ป.1/2, ป.1/3 
พ 3.1 ป.1/1, ป.1/2 
พ 3.2 ป.1/1, ป.1/2 
พ 4.1 ป.1/1, ป.1/2, ป.1/3 
พ 5.1 ป.1/1, ป.1/2, ป.1/3 
รวม 15 ตัวชี้วัด 
 
 

ค าอธิบายรายวิชาและโครงสร้างรายวิชาพืน้ฐาน 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 11101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1      เวลา 40 ชั่วโมง      จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างปีการศึกษา : ปลายป ี= 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 ร่างกายของเรา พ 1.1  
ป.1/1, ป.1/2 

อวัยวะภายนอกต่างมีความส าคัญ
ต่อร่างกายของคนเรา ดังนั้นเราควรดูแล
รักษาอวัยวะภายนอกให้ท างานได้ตาม 
ปกติและอยู่ในสภาพท่ีดี   

6 10 

2 ครอบครัวดี 
ชีวีมีสุข 

พ 2.1  
ป.1/1, ป.1/2,  
ป.1/3 

ครอบครัวเป็นสถาบันหลักในการ
สร้างความรัก ความอบอุ่น ผูกพันกัน 
ดังนั้น ควรสร้างครอบครัวให้มีความสุขรัก
ใคร่กัน ถ้ามีปัญหาอะไรก็ควรรีบหาทาง 
แกไ้ขเพื่อให้สมาชิกในบ้านมีความสุข และ
สมาชิกควรมีความเข้าใจถึงสถานะความ
แตกต่างของเพศชายและเพศหญิง 

6 10 

3 สนุกกับการ
เคลื่อนไหว
กิจกรรมเกม

หรรษา 

พ 3.1  
ป.1/1, ป.1/2  

พ 3.2  
ป.1/1, ป.1/2 

มนุษย์เรามีการเคล่ือนไหวอยู่
ตลอดเวลาการเคล่ือนไหวจึงมีความจ าเป็น
ส าหรับชีวิตมนุษย์ในการปฏิบัติกิจกรรม
ต่างๆ เป็นทักษะท่ีต้องมีการพัฒนาในช่วง
วัยเด็กและจะเป็นพื้นฐานส าหรับประกอบ
กิจกรรมต่างๆ การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและ
การเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายตาม
ธรรมชาติ 

8 10 

สอบกลางป ี - 10 
4 การเล่นเกม พ 3.1  

ป.1/1, ป.1/2  

พ 3.2  
ป.1/1, ป.1/2 

มนุษย์เรามีการเคล่ือนไหวอยู่
ตลอด เวลาการเคล่ือนไหวจึงมีความ
จ าเป็นส าหรับชีวิตมนุษย์ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ เป็นทักษะท่ีต้องมีการ
พัฒนาในช่วงวัยเด็กและจะเป็นพื้นฐาน
ส าหรับประกอบกิจกรรมต่างๆ การเล่น
เกมเบ็ดเตล็ดและการเคล่ือนไหวกิจกรรม
ทางกายตามธรรมชาติ 

8 10 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 44 | 44                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

5 การสร้างเสริม
สุขภาพ 

พ 4.1  
ป.1/1, ป.1/2 ,  
ป.1/3 

ร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ย่อม
สามารถป้องกันโรคได้ ดังนั้นเราต้องการ
ออกก าลังกายเป็นประจ า มีการสร้างเสริม
สุขภาพ เพื่อสุขภาพจะด ารงตนอยู่ใน
สังคมได้ รู้วิธีป้องกันโรคต่างๆ ซึ่งเป็น
ส่ิงจ าเป็นในการด ารงชีวิต 

7 15 

6 ความปลอดภัย
ในชีวิต 

พ 5.1  
ป.1/1, ป.1/1,  
ป.1/3 

การท่ีคนเรารู้จักวิธีการป้องกันและ
หลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียงต่อสุขภาพตนเอง          
ถือเป็นเรื่องส าคัญมากควรศึกษาให้
ละเอียดรวมทั้งสถานท่ีท่ีคุ้นเคยมากใน
ชีวิต ประจ าวัน คือท่ีบ้านและโรงเรียนควร
ให้ความระมัดระวังเรื่องอุบัติเหตุท่ีเป็น
อันตรายสูงมาก 

5 15 

สอบปลายป ี - 20 
รวมตลอดปีการศึกษา 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 12101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2  
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต  
 

ศึกษาลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายในท่ีมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย  การดูแล
รักษาอวัยวะภายใน ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ต้ังแต่เกิดจนตาย บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในครอบครัว 
ความส าคัญของเพื่อน พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนเองและความภาคภูมิใจในความเป็นเพศหญิง             

และเพศชาย ลักษณะของการมี สุขภาพดี อาหารท่ีมีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ ระบุของใช้และของเล่น                

ท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ ลักษณะอาการและวิธีป้องกันการเจ็บป่วยท่ีเกิดจากโรคต่างๆ การบาดเจ็บจากการถูก
ของมีคมแมลงสัตว์กัดต่อย หกล้ม วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วยและบาดเจ็บ สาเหตุและวิธีป้องกันอุบัติเหตุทางน้ า
และทางบก ยาสามัญประจ าบ้านและการใช้ยาท่ีเหมาะสม  โทษของสารเสพติด สารอันตรายใกล้ตัว                         

และวิธีป้องกัน วิธีปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และป้ายเตือนของส่ิงของหรือสถานท่ี ท่ีเป็นอันตราย สาเหตุและ
อันตรายท่ีจะได้รับจากการเกิดอัคคีภัย การป้องกันอัคคีภัยและการหนีไฟ 

 ศึกษาลักษณะและวิธีของการเคล่ือนไหวร่างกายแบบอยู่กับท่ี แบบเคล่ือนท่ี และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายท่ีต้องอาศัยการเคล่ือนไหวเบื้องต้นท้ังแบบอยู่
กับท่ี แบบเคล่ือนท่ี และแบบใช้อุปกรณ์ ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการเล่นเกม การปฏิบัติตนตาม
กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

 โดยใช้การศึกษาค้นคว้าข้อมูล การคิดวิเคราะห์ การเปรียบเทียบ การฝึกและการปฏิบัติเพื่อให้เกิด
ความรู้ ความเข้าใจ มีความสามารถในการตัดสินใจ อธิบายและน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน            

มีคุณธรรม จริยธรรม ความมีน้ าใจนักกีฬา ค่านิยมท่ีเหมาะสมและเจตคติท่ีดีต่อการรักษาสุขภาพอนามัย                
การออกก าลังกาย การเล่นเกม 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3 
พ 2.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3, ป.2/4 
พ 3.1 ป.2/1, ป.2/2 
พ 3.2 ป.2/1, ป.2/2 
พ 4.1  ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3, ป.2/4, ป.2/5 
พ 5.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3, ป.2/4, ป.2/5  
รวม 21 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 12101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2      เวลา 40 ชั่วโมง      จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างปีการศึกษา : ปลายป ี= 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 ชีวิตปลอดภัย พ 1.1   
ป.2/1, ป.2/2, 
ป.2/3 

อวัยวะภายใน เช่น สมอง หัวใจ 
ตับ ไต ล าไส้ มีลักษณะและหน้าท่ีแตกต่าง
กัน มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการตาม
วัยจะต้องศึกษาเรียนรู้ให้เข้าใจเกี่ยวกับ
หน้าท่ีของอวัยวะแต่ละอย่าง รวมไปถึง
การเกิด แก ่เจ็บ ตาย เป็นธรรมชาติของ
ชีวิตมนุษย์ทุกคน ไม่อาจหลีกเล่ียงได้ เรา
จึงควรเรียนรู้และปฏิบัติตนด้วยความไม่
ประมาท และเข้าใจส่ิงท่ีเป็นจริงใน
ธรรมชาติของชีวิต 

5 10 

2 รู้จักหน้าที่ พ 2.1   
ป.2/1, ป.2/2,  
ป.2/3, ป.2/4 

 

การรู้จักบทบาทหน้าท่ีของตนเอง
และสมาชิกในครอบครัวสามารถบอก
ความ ส าคัญของเพื่อนและระบุพฤติกรรม
ท่ีเหมาะสมกับเพศความภาคภูมิใจความ
เป็นเพศหญิงหรือเพศชายจะท าให้ชีวิตใน
ครอบครัวอยู่อย่างเป็นสุข 

5 10 

3 ท่าทาง 
การเคลื่อนไหว 

พ 3.1   
ป.2/1, ป.2/2 

การควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกาย
โดยอาศัยการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท่ีถูกวิธี  
จะช่วยให้เราสามารถปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายและเล่นเกมต่างๆ ได้ตามต้องการและ
ปลอดภัย 

10 10 

สอบกลางป ี - 10 
4 เกมหรรษา พ 3.2   

ป.2/1, ป.2/2 
การเล่นเกม เป็นการเล่นท่ีอาศัย

ทักษะการออกก าลังกายส่งเสริมให้ผู้เรียน
มีวินัย เคารพในกฎ กติกาการเล่นและเกิด
ความสนุกสนาน 

10 20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

5 ใส่ใจสุขภาพ พ 4.1   
ป.2/1, ป.2/2,  
ป.2/3, ป.2/4,  
ป.2/5 

 
 

การมีสุขภาพท่ีดี รับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์เลือกของใช้ ของเล่น 
ท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ  จะท าให้เรามีสุขภาพ
แข็งแรง รวมไปถึงการเรียนรู้และเข้าใจใน
สาเหตุของการเจ็บป่วย  การบาดเจ็บ  
การบอกอาการให้ผู้อื่นรับรู้ได้  ปฏิบัติตน
ตามค าแนะน าจะช่วยให้อาการเจ็บป่วย
และอาการบาดเจ็บ หายเป็นปกติอย่าง
รวดเร็ว 

5 10 

6 ปลอดภัยไว้
ก่อน 

พ 5.1   
ป.2/1, ป.2/2,  
ป.2/3, ป.2/4,  
ป.2/5 

ความไม่ประมาท การรู้จักระมัด 
ระวัง การใช้ยาท่ีถูกวิธีตามค าแนะน า    
การรู้จักโทษของสารเสพติด การปฏิบัติตน
ตามสัญลักษณ์ ป้ายเตือนและรู้สาเหตุ
วิธีการป้องกันอัคคีภัย จะช่วยให้ไม่เกิด
อุบัติเหตุกับตนเองและผู้อื่นมีชีวิตท่ี
ปลอดภัย 

5 10 

สอบปลายป ี - 20 
รวมตลอดปีการศึกษา 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 13101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3  
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษา วิเคราะห์ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายท่ีมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล เปรียบเทียบ
การเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานเด็กไทย ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต ความส าคัญของ
ครอบครัว ความแตกต่างของแต่ละครอบครัว วิธีสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อนพฤติกรรม              

และวิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีน าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ การติดต่อและวิธีป้องกันการแพร่กระจาย                

ของโรค เลือกกินอาหารท่ีหลากหลายตามอาหารหลัก 5 หมู่ ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม การแปรงฟันให้สะอาด
อย่างถูกวิธี การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน 
โรงเรียนและการเดินทาง วิธีการขอความช่วยเหลือ  จากบุคคลและแหล่งต่างๆ เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 
วิธีปฐมพยาบาลเมื่อบาดเจ็บจากการเล่น 

 ศึกษาวิธีการควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยู่กับท่ี เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบโดยมีการ
บังคับทิศทางการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้ทักษะการเคล่ือนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด เลือก
การออกก าลังกาย การละเล่นพื้นเมืองและการเล่นเกมท่ีเหมาะกับจุดเด่น จุดด้อยและข้อจ ากัดของตนเอง 
ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงของรายการออกก าลังกาย การเล่นเกม การละเล่นพื้นเมือง 

 โดยใช้การศึกษาค้นคว้าข้อมูล การคิดวิเคราะห์ การเปรียบเทียบ การฝึกฝนและการปฏิบัติเพื่อให้เกิด
ความรู้ ความเข้าใจ มีความสามารถในการตัดสินใจ อธิบาย และน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน                              
มีคุณธรรม จริยธรรม ความมีน้ าใจนักกีฬา ค่านิยมท่ีเหมาะสมและเจตคติท่ีดีต่อการรักษาสุขภาพอนามัย                      
การออกก าลังกาย การเล่นเกม การละเล่นพื้นเมือง 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ป.3/1, ป.3/2, ป.3/3     
พ 2.1 ป.3/1, ป.3/2, ป.3/3    
พ 3.1 ป.3/1, ป.3/2 
พ 3.2 ป.3/1, ป.3/2 
พ 4.1 ป.3/1, ป.3/2, ป.3/3, ป.3/4, ป.3/5   
พ 5.1 ป.3/1, ป.3/2, ป.3/3  
รวม 18 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 13101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3      เวลา 40 ชั่วโมง      จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างปีการศึกษา : ปลายป ี= 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 เราจะโต พ 1.1  
ป.3/1, ป.3/2,  
ป.3/3 

  
  

เมื่ออายุมากขึ้นร่างกายจะมีการ
เจริญเติบโตและเปล่ียนแปลงไปตามเพศ
ท้ังด้านร่างกา จิตใจ สามารถเปรียบเทียบ
กับเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตขึ้นอยู่
กับการได้รับปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญ 
เติบโตอย่างเหมาะสม 

3 
 
 
 

 5 

2 คุณค่าของ
ครอบครัว 
และเพือ่น 

พ 2.1   
ป.3/1, ป.3/2 

  

ครอบครัวมีความส าคัญและความ
แตกต่างกัน การสร้างสัมพันธภาพต่อ
ครอบครัวและเพื่อนอย่างเหมาะสมเป็นส่ิง
ส าคัญท่ีท าให้ทุกคนสามารถใช้ชีวิตร่วมกับ
ผู้อื่นในสังคมอย่างมีความสุข 

2 5 

3 พฤติกรรมเสี่ยง
กับเพศตรงข้าม 

พ 2.1   
ป.3/3 

  

การปฏิบัติตนท่ีถูกต้องเหมาะสม
กับเพศและวัย จะท าให้ปลอดภัยจากการ
ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

3 5 

4 ท่าทางของฉัน พ 2.1   
ป.3/1 

  

การควบคุมร่างกายขณะเคล่ือน 
ไหวอย่างถูกต้องในทุกท่าทางจะท าให้
ปฏิบัติกิจกรรมได้ดีและมีความปลอดภัย 

3  5 

5 เล่นเกม 
พาเพลนิ 

พ 3.1   
ป.3/1, ป.3/2  

การเล่นเกมและการละเล่น
พื้นเมืองเป็นกิจกรรมท่ีสร้างความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน เสริมสร้างร่างกาย
ให้สมบูรณ์แข็งแรง มีสุขภาพจิตใจท่ีร่าเริง
แจ่มใส ผู้เล่นควรปฏิบัติตามกฎ กติกา
อย่างเคร่งครัด รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 

4  10 

6 การออกก าลัง
กาย 

พ 3.2   
ป.3/1, ป.3/2 

  

การออกก าลังกายสามารถปฏิบัติ
ได้หลายรูปแบบ เช่น กิจกรรมเข้าจังหวะ 
การบริหารร่างกาย การออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมกับตนเองและปฏิบัติตามกฎ 
กติกาอย่างเคร่งครัดจะท าให้เกิดความ
สนุกสนาน  

4  10 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 50 | 50                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

สอบกลางป ี - 10 
7 สมรรถภาพ

ทางกาย 
  

พ 4.1   
ป.3/5 

  

การสร้างเสริมและทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมีหลายวิธีเพื่อสุขภาพ 
ร่างกายแข็งแรง ใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม 

7 
  

 5 

8 รู้ทันโรค พ 4.1   
ป.3/1 

 

การป้องกันการติดต่อและแพร่ 
กระจายของโรค และท าให้เช้ือโรคไม่
ระบาดไปสู่ผู้อื่นและมีสุขภาพดี 

3 5  

9 อาหารดีมี
ประโยชน์ 

พ 4.1   
ป.3/2, ป.3/3 

อาหารเป็นส่ิงจ าเป็นต่อการด ารง 
ชีวิตของมนุษย์ การรับประทานอาหาร
ควรให้ครบท้ัง 5 หมู ่และสัดส่วนของ
อาหารควรเป็นไปตามหลักของโภชนาการ
เพื่อเสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย
ให้สมบูรณ์แข็งแรงตามวัย 

3  5 

10 ฟันสวย พ 4.1  
ป.3/4 

  
  

ฟันเป็นอวัยวะท่ีส าคัญของร่างกาย 
การดูแลรักษาฟันอย่างถูกวิธีเป็นส่ิงจ าเป็น
ท่ีจะท าให้ฟันมีสุขภาพดีและมีอายุการใช้
งานได้นาน 

2  5 

11 ความปลอดภัย
ในชีวิต 

พ.5.1   
ป.3/1, ป.3/2 

อุบัติเหตุสามารถเกิดขึ้นได้ตลอด 
เวลาในทุกสถานท่ี ท้ังท่ีบ้าน โรงเรียนและ
การเดินทาง ซึ่งเมื่อเกิดแล้วควรรีบขอ
ความช่วยเหลืออย่างรวดเร็วเพื่อความ
ปลอดภัย 

3 5 

12 ปฐมยาบาล
ทันใจ 

พ.5/1   
ป.3/3 

เมื่อได้รับบาดเจ็บจากการเล่นควร
รีบท าการปฐมพยาบาลเพื่อบรรเทาความ
เจ็บปวดและลดความรุนแรงของอาการ
บาดเจ็บ 

3 5 

สอบปลายป ี - 20 
รวมตลอดปีการศึกษา 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 14101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  
เวลาเรียน 80 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 2.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษา วิเคราะห์ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย (ในช่วงอายุ 9-12 ปี) 
ความส าคัญของกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ การดูแลรักษากล้ามเนื้อ
กระดูก และข้อให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและสมาชิกท่ีดีของครอบครัว 
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย  วิธีการปฏิ เสธการกระท าท่ีเป็นอันตราย                          

และไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ ผลพัฒนาการของตนเองในการออกก าลังกาย เล่นเกม และเล่นกีฬา ความสัมพันธ์
ระหว่างส่ิงแวดล้อมกับสุขภาพ การจัดส่ิงแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะและเอื้อต่อสุขภาพ สภาวะอารมณ์                       

และความรู้สึก ผลท่ีมีต่อสุขภาพ ข้อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ ความส าคัญของการใช้ยา                    

และหลักการใช้ยาอย่างถูกวิธี วิธีปฐมพยาบาล ผลเสียของการสูบบุหรี่และด่ืมสุรา 

       ปฏิบั ติ  แสดงค าพูดหรือ ท่าทาง  พฤติกรรมท่ี เหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย                                 

วิธีการปฐมพยาบาล เมื่อได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อยและการบาดเจ็บจาก               

การเล่นกีฬา 

       ปฏิบัติกิจกรรม ทดสอบ ควบคุมการเคล่ือนไหวในลักษณะผสมผสานได้ท้ังแบบอยู่กับท่ี แบบเคล่ือนท่ี 
และแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ กายบริหารมือเปล่าประกอบจังหวะ เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 
การเล่นกีฬาพื้นฐาน ตามกฎ กติกาการเล่น สมรรถภาพทางกาย 

       โดยใช้ทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคล่ือนไหวร่างกาย กระบวนการคิด การสืบค้นข้อมูล                   
การแก้ปัญหาและการอภิปราย 

       เพื่อให้เกิดความรู้ ความคิด ความเข้าใจ สามารถส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู้ มีความสามารถตัดสินใจ และน า
ความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน มีการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และมีจริยธรรม 
คุณธรรม และค่านิยม  ท่ีเหมาะสม 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3  
พ 2.1 ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3 
พ 3.1 ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3, ป.4/4 
พ 3.2 ป.4/1, ป.4/2 
พ 4.1 ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3, ป.4/4 
พ 5.1 ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3  
รวม 19 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 14101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4      เวลา 80 ชั่วโมง      จ านวน 2.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างปีการศึกษา : ปลายป ี= 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 พัฒนาการ 
ตามวัย 

พ 1.1  
ป.4/1, ป.4/2,  
ป.4/3 

การศึกษาเรียนรู้เกี่ยวกับภาวะการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
รวมทั้งความส าคัญและวิธีดูแลกล้ามเนื้อ 
กระดูกและข้อ ท่ีมีผลต่อสุขภาพเป็นส่ิง 
จ าเป็น หากศึกษาเรียนรู้ให้เข้าใจอย่าง
ถ่องแท้จะท าให้ระบบต่างๆสามารถท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

10 5 

2 คุณค่าของ
ครอบครัว 
และตัวเอง 

พ 2.1  
ป.4/1, ป.4/2,  
ป.4/3 

การศึกษาเรียนรู้เกี่ยวกับ
คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและ
สมาชิกท่ีดีของครอบครัวรวมทั้งพฤติกรรม
ท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรม
ไทยและวิธีการปฏิเสธการกระท าท่ีเป็น
อันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศหาก
รู้จักเรียนรู้ให้เข้าใจอย่างถ่องแท้และ
ปฏิบัติด้วยทักษะท่ีถูกต้องจะท าให้ความ
ปลอดภัยต่อชีวิตและทรัพย์สิน 

10 5 

3 สมรรถภาพ
ทางกาย 

พ 4.1  
ป.4/4 

การทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
จะท าให้สุขภาพแข็งแรง 

6 5 

4 เคลื่อนไหว 
ให้สัมพันธ ์

พ 3.1  
ป.4/1, ป.4/2 

  

การปฏิบัติกิจกรรมเคล่ือนไหว
ร่างกายในลักษณะผสมผสานท้ังแบบอยู่
กับท่ี เคล่ือนท่ี ใช้อุปกรณ์ประกอบ และ
ประกอบจังหวะเพลง เป็นทักษะพื้นฐาน
ส าคัญท่ีท าให้ร่างกายแข็งแรง ส่งผลให้เกิด
ประสิทธิภาพในการท างาน 

14 15 

สอบกลางป ี - 10 
5 สิ่งรอบตัว

ส่งผลต่อ
สุขภาพ 

พ 4.1  
ป.4/1, ป.4/2 

ส่ิงแวดล้อมและสภาวะทางอารมณ์ 
มีความสัมพันธ์กับสุขภาพ จึงควรส่งเสริม
การจัดการส่ิงแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะ
และการจัดการสภาวะทางอารมณ์ด้าน

5 5 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

บวก เพื่อให้มีสุขภาพร่างกายและสุขภาพ 
จิตท่ีดี 

6 ผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

และการใช้ยา 

พ 4.1  
ป.4/3 

พ 5.1  
ป.4/1 

ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ สามารถน ามาวิเคราะห์
ข้อมูลเพื่อตัดสินใจเลือกบริโภค และการ
ใช้ยาอย่างถูกวิธีจะท าให้สามารถป้องกัน
โรค บรรเทาอาการเจ็บป่วย และรักษาโรค
ได้ เพื่อใหม้ีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรง 

5 5 

7 โทษของบุหร่ี
และสุรา 

พ 5.1  
ป.4/3 

 การสูบบุหรี่และการดื่มสุรามี
ผลเสีย ต่อสุขภาพ เราจึงควรรู้จักวิธีการ
ป้องกันท่ีถูกต้อง 

5 5 

8 การ 
ปฐมพยาบาล 

พ 5.1  
ป.4/2 

การปฐมพยาบาลผู้เจ็บป่วยหรือ
ผู้บาดเจ็บเมื่อได้รับอันตรายจากการใช้ยา
ผิด สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อย และการ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬาอย่างถูกวิธี เป็น
การดูแลรักษาผู้เจ็บป่วยเบื้องต้น เพื่อลด
อันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นกับผู้เจ็บป่วยก่อน
น าส่งสถานพยาบาล 

5 5 

9 เกมหรรษา พ 3.1  
ป.4/3 

พ 3.2  
ป.4/1 

การเล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม
แบบผลัดจะต้องปฏิบัติอย่างถูกวิธี และ
สามารถวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเอง
ในการออกก าลังกายและเล่นเกมตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่นได้อย่าง
เหมาะสม 

10 10 

10 แชร์บอล พ 3.1 
ป.4/4 

พ 3.2  
ป.4/1, ป.4/2 

การเล่นแชร์บอล ผู้เล่นต้องฝึกฝน
และมีทักษะในการเล่น เข้าใจและปฏิบัติ
ตามกฎ กติกาการเล่น และรู้จักวิเคราะห์
ผลพัฒนาการของตนเองในการออกก าลัง
กายและเล่นกีฬาแชร์บอล ตามตัวอย่าง
และแบบปฏิบัติของผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 

10 10 

สอบปลายป ี - 20 
รวมตลอดปีการศึกษา 80 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 15101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  
เวลาเรียน 80 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 2.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษา วิเคราะห ์อธิบายความส าคัญและการดูแลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการ อธิบายการเปล่ียนแปลงทางเพศ การดูแลตนเอง และการวางตัวที่เหมาะสม
กับเพศ  ตามวัฒนธรรมไทย อธิบายความส าคัญของการมีครอบครัวท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย และระบุ
พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด และผลกระทบของการใช้ยาและสารเสพติดท่ีมีต่อร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยาและหลีกเล่ียงสารเสพติด                
และวิเคราะห์อิทธิพลของส่ือท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 

ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ และค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ วิเคราะห์             
ส่ือโฆษณา ในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมีเหตุผล วิธีปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรค                 
ท่ีพบบ่อยในชีวิตประจ าวัน 

ปฏิบัติกิจกรรม ทดสอบ ควบคุมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ              
การเคล่ือนไหวตามแบบท่ีก าหนด การรับแรง การใช้แรง และความสมดุล ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบ                 
และปฏิบัติตามกฎ กติกา การเล่นเกมกีฬาไทยและกีฬาสากล ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเองและไม่ละเมิดสิทธิ
ของผู้อื่น ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกมกีฬา และมีน้ าใจนักกีฬา 

โดยใช้ทักษะกระบวนการปฏิบั ติ  ทักษะการเคล่ือนไหวร่างกาย กระบวนการคิดวิเคราะห์        
กระบวนการกลุ่ม การสืบค้นข้อมูล การแก้ปัญหา และการอภิปราย 

เพื่อให้เกิดความรู้ ความคิด ความเข้าใจ มีทักษะส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู้ สามารถตัดสินใจและน าความรู้ไป
ประยุกต์ใช้ ในชีวิตประจ าวัน มีการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และมีจริยธรรม คุณธรรม   
และค่านิยมท่ีเหมาะสม 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ป.5/1, ป.5/2    
พ 2.1 ป.5/1, ป.5/2, ป.5/3 
พ 3.1 ป.5/1, ป.5/2, ป.5/3, ป.5/4, ป.5/5, ป.5/6 
พ 3.2 ป.5/1, ป.5/2, ป.5/3, ป.5/4 
พ 4.1 ป.5/1, ป.5/2, ป.5/3, ป.5/4, ป.5/5 
พ 5.1 ป.5/1, ป.5/2, ป.5/3, ป.5/4, ป.5/5  
รวม 25 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 15101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5      เวลา 80 ชั่วโมง      จ านวน 2.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างปีการศึกษา : ปลายป ี= 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 ระบบใน
ร่างกาย 

พ 1.1    
ป.5/1, ป.5/2 

  

ระบบย่อยอาหาร และระบบ
ขับถ่าย มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย 
จึงควรดูแลอย่างถูกต้อง เพื่อให้การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการเป็นไปตามวัย 

4 4 
 

2 เพศศึกษา พ 2.1    
ป.5/1             

การเจริญเติบโตทางร่างกายท าให้
เกิดการเปล่ียนแปลงทางเพศ จึงต้องดูแล
ตนเอง และวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 

4 4 

3 ครอบครัว 
และเพือ่น 

พ 2.1    
ป.5/2, ป.5/3 

ครอบครัวตามวัฒนธรรมไทยเป็น
ครอบครัวที่อบอุ่น การมีพฤติกรรม 
ท่ีพึงประสงค์จะช่วยแก้ปัญหาความ
ขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

4 4 

4 สุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

พ 4.1    
ป.5/1 

การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติจะส่งผลให้ผู้ปฏิบัติมีสุขภาพ
ร่างกายท่ีแข็งแรง สมบูรณ์ 

4 4 

5 ข่าวสาร
สุขภาพ 

พ 4.1    
ป.5/2 

ข้อมูลสุขภาพมีประโยชน์ต่อการ
ดูแลและสร้างเสริมสุขภาพ จึงต้องสืบค้น
จากแหล่งข้อมูลท่ีเช่ือถือได้ 

4 4 

6 อาหารและ
ผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

พ 4.1    
ป.5/3  

การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ ควรมีหลักในการ
พิจารณาเลือกซื้อท่ีถูกต้องและมีเหตุผลใน
การตัดสินใจ จึงจะส่งผลดีต่อร่างกาย 

4 4 

7 โรคควรรู้ พ 4.1    
ป.5/4, ป.5/5 

อาการเจ็บป่วยที่เกิดจากโรคส่งผล
ต่อชีวิตประจ าวัน ดังนั้นเราจึงควรรูว้ิธี
ป้องกันตนเองจากโรคท่ีพบบ่อยในชีวิต 
ประจ าวัน จะช่วยลดความรุนแรงของโรค 
และการแพร่ระบาดของโรคได้ 

4 5 

8 สารเสพติด พ 5.1    
ป.5/1, ป.5/2,  

สารเสพติดเป็นสารอันตรายท่ีมี
หลายประเภท และส่งผลกระทบต่อผู้เสพ

4 5 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

ป.5/3 ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา ดังนั้นจึงต้องรู้วิธีการปฏิบัติ
ตนเพื่อป้องกันตนเอง และหลีกเล่ียงการ
ใช้สารเสพติด 

9 ข้อควรรู้ 
เก่ียวกับยา 

พ 5.1    
ป.5/2, ป.5/3 

การใช้ยารักษาโรคอาจท าให้เกิด
อันตรายต่อผู้ใช้ได้ ดังนั้นจึงต้องใช้ยาอย่าง
ถูกวิธีเพื่อความปลอดภัย 

4 4 

10 สื่อกับตัวเรา พ 5.1 
ป.5/4, ป.5/5  

ส่ือต่างๆ มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพของเรา ดังนั้นเราจึงควร
เลือกใช้ส่ืออย่างเหมาะสม 

4 4 

สอบกลางป ี - 10 
11 เคลื่อนไหว

ร่างกาย และ
ยืดหยุ่นขั้น
พื้นฐาน 

พ 3.1    
ป.5/1, ป.5/3 

 

การเคล่ือนไหวร่างกายและยืดหยุ่น
ขั้นพื้นฐาน เป็นการฝึกทักษะและควบคุม
การเคล่ือนไหวในการรับแรง การใช้แรง 
และความสมดุล 

6 4 

12 กายบริหาร พ 3.1    
ป.5/1, ป.5/4 

 

การเคล่ือนไหวร่างกายให้เข้ากับ
จังหวะจะท าให้ผู้ฝึกเกิดความแข็งแรง 
และเกิดความเพลิดเพลิน 

4 4 

13 เกมและ
กิจกรรม 
ทางกาย 

พ 3.1    
ป.5/2, ป.5/4 

พ 3.2    
ป.5/1, ป.5/3, 
ป.5/4 

การเล่นเกมและกิจกรรมทางกาย 
ช่วยส่งเสริมทักษะการเคล่ือนไหว ทักษะ
การคิด และยังท าให้เกิดความสนุกสนาน 
ดังนั้นการปฏิบัติกิจกรรมดังกล่าวจะต้อง
ปฏิบัติตามกฎ กติกาของการเล่น เพื่อ
ความปลอดภัย 

8 4 

14 กีฬา พ 3.1    
ป.5/4, ป.5/5 

พ 3.2    
ป.5/2, ป.5/3,  
ป.5/4 

พ 5.1    
ป.5/5 

กีฬา เป็นกิจกรรมท่ีต้องใช้ทักษะ
การเคล่ือนไหวร่างกาย และมีกฎ กติกาใน
การเล่น ผู้เล่นจึงต้องฝึกให้เกิดทักษะและ
ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นตามชนิดกีฬา
ให้ถูกต้องและมีน้ าใจนักกีฬา 

8 6 

15 กิจกรรม
นันทนาการ 

พ 3.1    
ป.5/6  

กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมท่ี
ท าในเวลาว่างและท าให้เกิดความ

8 5 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 57 | 57                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

สนุกสนานเพลิดเพลิน เป็นการใช้เวลาว่าง
ให้เป็นประโยชน์ 

16 สมรรถภาพ 
ทางกาย 

พ 4.1    
ป.5/5  

สมรรถภาพทางกายท่ีดีย่อมมีผล
ต่อการท างานท่ีดี การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายจะท าให้เราสามารถปรับปรุง
สมรรถภาพทางกาย เพื่อประสิทธิภาพใน
การท างานท่ีดีขึ้นด้วย 

6 5 

สอบปลายป ี - 20 
รวมตลอดปีการศึกษา 80 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 16101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6  
เวลาเรียน 80 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 2.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาเกี่ยวกับความส าคัญ ของระบบภายในร่างกาย การสร้างและรักษา สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
เพศศึกษา หลักการเคล่ือนไหวร่างกาย กิจกรรมทางกายและการเคล่ือนไหวประกอบเพลง กิจกรรม
นันทนาการ การออกก าลังกายโดยการเล่นกีฬา การสร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส่ิงแวดล้อมกับ
สุขภาพ โรคติดต่อท่ีส าคัญในประเทศไทย ภัยธรรมชาติและสารเสพติดให้โทษ 

โดยการจัดกิจกรรมกลุ่มเพื่อเน้นให้ผู้เรียนได้แสดงความคิดเห็น  สนทนา แลกเปล่ียนความคิด                   
สังเกตภาพตามหัวข้อเรื่องท่ีก าหนด เพื่อวิเคราะห์ผลดี ผลเสียท่ีเกิดขึ้นต่อตนเองและผู้อื่น วิเคราะห์
สถานการณ์เพื่ออธิบาย สาเหตุของปัญหา ผลท่ีเกิดขึ้น และแนวทางการแก้ไขปัญหาตามสถานการณ์                   
จากนั้นจึงเขียนสรุปความรู้เป็นแผนภาพรูปแบบต่างๆ การฝึกปฏิบัติ กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 

เพื่อให้ผู้เรียนสามารถอธิบายความรู้จากประสบการณ์เดิม สามารถวิเคราะห์ผลดี ผลเสียท่ีเกิดขึ้น             
จากปัญหาต่างๆ น าแนวทางแก้ไขปัญหาไปใช้หรือน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้  ผู้เรียนเกิดจิตส านึกท่ีดี              
ในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองและครอบครัวด้วยการออกก าลังกายเป็นประจ า รับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ และสามารถน าข้อมูลความรู้ไปเผยแพร่ให้บุคคลในครอบครัว และในชุมชนของตนเองได้ถูกต้อง
เหมาะสม 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ป.6/1, ป.6/2 
พ 2.1 ป.6/1, ป.6/2 
พ 3.1 ป.6/1, ป.6/2, ป.6/3, ป.6/4, ป.6/5 
พ 3.2 ป.6/1, ป.6/2, ป.6/3, ป.6/4, ป.6/5, ป.6/6 
พ 4.1 ป.6/1, ป.6/2, ป.6/3, ป.6/4 
พ 5.1 ป.6/1, ป.6/2, ป.6/3  
รวม 22 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 16101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6      เวลา 80 ชั่วโมง      จ านวน 2.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างปีการศึกษา : ปลายป ี= 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 ระบบใน
ร่างกาย 

พ.1.1   
ป.6/1, ป 6.2 

ระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจมีผลต่อสุขภาพ  
การเจริญเติบโตและพัฒนาการต้องดูแล
รักษา 

10 5 

2 การสร้างเสริม
สัมพันธภาพ 

พ 2.1   
ป.6/1, ป.6/2 

การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่นจะท าให้ด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข 
เป็นท่ีรักของคนอื่นและการปฏิบัติตนท่ี
เส่ียงและไม่เหมาะสม อาจน าไปสู่การมี
เพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกันและน ามาซึ่ง
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ การตั้งครรภ์ไม่
พร้อม และการยุติการต้ังครรภ์ 

10 5 

3 เสริมสร้าง
สมรรถภาพ 

พ 3.2   
ป.6/1 

พ 4.1   
ป.6/4  

  การทดสอบและสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย จ าให้ทราบความ
สมบูรณ์ของร่างกายในด้านต่างๆ เพื่อเป็น
แนวทางในการปรับปรุงแก้ไขสมรรถภาพ
ทางกายให้สมบูรณ์แข็งแรง 

6 5 

4 หลักการ
เคลื่อนไหว
ร่างกาย 

พ 3.1   
ป.6/1, ป.6/2 

พ 3.2   
ป.6/1 

การเข้าใจหลักการเคล่ือนไหว
ร่างกาย จะท าให้สามารถปรับปรุงการ
เคล่ือนไหวท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิต 
ประจ าวันของตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ 

14 15 

สอบกลางป ี - 10 
5 สิ่งแวดล้อม 

กับสุขภาพ 
พ 4.1   

ป.6/1, ป.6/3   
 

ส่ิงแวดล้อมมีผลต่อสุขภาพต้อง
วิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดขึ้นเป็นการแสดง
พฤติกรรมถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพ
ของส่วนรวมด้วยการสร้างเสริมและ
ปรับปรุง สมรรถภาพทางกายและหาทาง
ป้องกันและแก้ไขปัญหา 

5 5 

6 โรคติดต่อ 
ที่ส าคัญ 

พ 4.1   
ป.6/2 

การระบาดของโรคติดต่อท าให้คน
ในประเทศเจ็บป่วยและอ่อนแอ รวมทั้ง

5 5 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

ส่งผลให้เกิดปัญหาระดับประเทศ เราจึง
ควรรู้จักวิธีป้องกันโรคติดต่ออย่างถูกต้อง 

7 ภัยธรรมชาติ พ 5.1  
ป.6/1, ป.6/2  

 

ภัยธรรมชาติมีผลต่อร่างกาย จิตใจ 
และสังคมโดยรวม เราจึงควรรู้จักเรียนรู้
วิธีการปฏิบัติตนท่ีถูกต้องในการเตรียมตัว
รับมือภัยธรรมชาติ  

5 5 

8 สารเสพติด พ 5.1  
ป.6/3  

 

การติดสารเสพติดส่งผลกระทบต่อ
ตนเอง ครอบครัว และประเทศชาติ จึง
ควรร่วมมือป้องกันตนเองให้พ้นภัยจาก
สารเสพติด 

5 5 

9 เกมและ
นันทนาการ 

พ 3.1   
ป.6/5 

พ 3.2 
ป.6/2, ป.6/6  

การท ากิจกรรมนันทนาการเป็น
การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และเกม
เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมนันทนาการท่ี
ช่วยพัฒนาทักษะความรู้ความสามารถใน
ด้านต่างๆ 

10 10 

10 วอลเลย์บอล พ 3.1  
ป.6/1, ป.6/2,  
ป.6/3, ป.6/4  

พ 3/2 
ป.6/3 , ป.6/4, 
ป.6/5, ป.6/6  

 การเล่นวอลเลย์บอล ผู้เล่นต้อง
ฝึกฝนและมีทักษะในการเล่น เข้าใจและ
ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่น และรู้จัก
วิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองในการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาวอลเลย์บอล 
ตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่นได้
อย่างเหมาะสม 

10 10 

สอบปลายป ี - 20 
รวมตลอดปีการศึกษา 80 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 21101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

อธิบายความส าคัญของระบบประสาท และระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของวัยรุ่น การดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ สามารถอธิบาย
ภาวะการเจริญเติบโตของตนเองตามเกณฑ์ พร้อมรับมือและปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงของตนเองได้                
เป็นอย่างดี รวมถึงการป้องกันตนเองจากการร่วงละเมิดทางเพศ  

เพิ่มพูนทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐาน และทักษะกลไก (ยืดหยุ่น) ท่ีจะน าไปสู่การประยุกต์ใช้
กับกีฬา และการปอ้งกันตนเองจากอุบัติเหตุในการเล่นกีฬา เห็นความส าคัญของการออกก าลังกาย และการมี
สุขภาพดี 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะค้นคว้าหาความรู้  ความเข้าใจ แนวทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและ                   
พลศึกษา และการส ารวจสอบสืบค้นคว้าหาความรู้  ความเข้าใจ ขบวนการให้เกิดทักษะสามารถส่ือสาร                  
ส่ิงท่ีเรียนรู้ ในการตัดสินใจได้  สามารถน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันและอยู่ในสังคมได้                          
อย่างมีความสุข มีเจตคติท่ีดีต่อการรักษาสุขภาพ สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของตนเองท่ีส่งผลกระทบต่อ
การเจริญเติบโต และมุ่งเน้นแสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนให้เหมาะสมกับวัย โดยยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง 
มีมารยาท และมีจิตสาธารณะต่อสังคมท่ีดี 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ม.1/1, ม.1/2, ม.1/3, ม.1/4 
พ 2.1 ม.1/1, ม.1/2 
พ 3.1 ม.1/1, ม.1/2, ม.1/3 
พ 3.2 ม.1/1 
พ 4.1 ม.1/4  
รวม 11 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 21101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1      ภาคเรียนที่ 1 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 ประสาท  
และต่อมไร้ท่อ 

พ 1.1 
ม.1/1, ม.1/2  

อธิบายความส าคัญของระบบ
ประสาท และระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ และการดูแลรักษาระบบประสาท
และระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 

6 10 

2 วัยรุ่น 
กับการ

เจริญเติบโต 

พ 1.1 
ม.1/3, ม.1/4 

การเจริญเติบโตและการ
เปล่ียนแปลงของพัฒนาการด้านต่างๆ 
ของวัยรุ่นภาวะการเจริญเติบโตของ
ตนเองตามเกณฑ์ และปรับตัวต่อการ
เปล่ียนแปลงของตนเอง 

6 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 เพศศึกษา

ป้องกัน 
พ 2.1 

ม.1/1, ม.1/2 
รู้และมีทักษะในการป้องกันตนเอง

จากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
6 10 

4 การยืดหยุ่น พ 3.1 
ม.1/1, ม.1/2,  
ม.1/3 

พ 3.2 
ม.1/1 

ทักษะการเคล่ือนไหวร่างกาย
พื้นฐาน และทักษะกลไก (ยืดหยุ่น) ท่ีจะ
น าไปสู่การประยุกต์ใช้กับกีฬา และการ
ป้องกันตนเองจากอุบัติเหตุในการเล่นกีฬา 
เห็นความส าคัญของการออกก าลังกาย 
และการมีสุขภาพดี 

18 30 

5 ร่างกาย
แข็งแรง 

ชีวิตมีสุข 1 

พ 4.1 
ม.1/4 

สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 

4 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 21102  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

วิเคราะห์การเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย และสามารถวิเคราะห์แก้ไขปัญหาโภชนาการ
ท่ีมี ต่อสุขภาพ สร้างและปรับปรุงสมรรถภาพตามผลการทดสอบ  รู้วิธีการปฐมพยาบาลเบื้องต้น                      
และการเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างถูกวิธี รู้และเข้าใจโทษของยาเสพติดและลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติด 
รวมถึงการใช้วิธีต่างๆ ในการชักชวนให้ผู้อื่นเลิกใช้สารเสพติด 

เพิ่มพูนทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐาน และทักษะกลไก ท่ีจะน าไปสู่การประยุกต์ใช้กับ                      
กีฬาวอลเล่ย์บอล ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงของกีฬาวอลเล่ย์บอล รู้จักการวางแผนรุก และป้องกันให้
การเล่นกีฬาได้อย่างเป็นระบบ สนุกสนานกับการเล่นกีฬารวมกับผู้อื่น และยอมรับความแตกต่างระหว่าง
วิธีการเล่นของตนเองกับผู้อื่น 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะค้นคว้าหาความรู้  ความเข้าใจ แนวทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและ                     
พลศึกษา และการส ารวจสอบสืบค้นคว้าหาความรู้ ความเข้าใจ ขบวนการให้เกิดทักษะสามารถส่ือสารส่ิงท่ี
เรียนรู้ในการตัดสินใจได้ สามารถน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันและอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
มีเจตคติท่ีดีต่อการรักษาสุขภาพ สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของตนเองท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโต 
และมุ่งเน้นแสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนให้เหมาะสม กับวัย โดยยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง มีมารยาท และ
มีจิตสาธารณะต่อสังคมท่ีดี 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 3.1 ม.1/1, ม.1/2, ม.1/3 
พ 3.2 ม.1/1, ม.1/2, ม.1/3, ม.1/4, ม.1/5, ม.1/6 
พ 4.1 ม.1/1, ม.1/2, ม.1/3, ม.1/4 
พ 5.1 ม.1/1, ม.1/2, ม.1/3, ม.1/4  
รวม 17 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 21102     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 โภชนาการกับ
วัยรุ่น 

พ 4.1  
ม.1/1, ม.1/2,  
ม.1/3 

วิเคราะห์การเลือกรับประทาน
อาหารท่ีเหมาะสมกับวัย และสามารถ
วิเคราะห์แก้ไขปัญหาโภชนาการท่ีมีต่อ
สุขภาพ 

6 10 

2 กีฬาดีสร้าง
สุขภาพ 

พ 3.1  
ม.1/1, ม.1/2,  
ม.1/3 

 
พ 3.2  

ม.1/1, ม.1/2,  
ม.1/3, ม.1/4,       
ม.1/5, ม.1/6 

สร้างเสริมทักษะการเคล่ือนไหว
ร่างกายพื้นฐาน และทักษะกลไก                 
ท่ีจะน าไปสู่การประยุกต์ใช้กับกีฬา            
วอลเล่ย์บอล ปฏิบัติตามกฎ กติกา             
และข้อตกลงของกีฬาวอลเล่ย์บอล             

รู้จักการวางแผนรุก และป้องกัน
ให้การเล่นกีฬาได้อย่างเป็นระบบ 
สนุกสนานกับการเล่นกีฬารวมกับผู้อื่น 
และยอมรับความแตกต่างระหว่างวิธีการ
เล่นของตนเองกับผู้อื่น 

18 30 

3 ร่างกาย
แข็งแรง 

ชีวิตมีสุข 2 

พ 4.1 
ม.1/4 

สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 

4 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 การปฐม

พยาบาล
เบื้องต้น 

พ 5.1  
ม.1/1 

รู้วิธีการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นและ
การเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างถูกวิธี 

6 10 

5 Just Say No! พ 5.1 
ม.1/1, ม.1/2,  
ม.1/3, ม.1/4 

รู้และเข้าใจโทษของยาเสพติดและ
ลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติด รวมถึง
การใช้วิธีต่างๆ ในการชักชวนให้ผู้อื่นเลิก
ใช้สารเสพติด 

6 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 22101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาวิเคราะห์ปัญหา ความเข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์                          
การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของวัยรุ่น ระบุปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อ
การเจริญเติบโตและการพัฒนาในร่างกายของวัยรุ่นมาจากพันธุกรรม  ส่ิงแวดล้อม การอบรมเล้ียงดู                    
และการเข้าใจเห็นคุณค่าชีวิต ครอบครัว และการเจริญเติบโต ของอนามัยเจริญพันธ์ของตนเอง การป้องกัน
และหลีกเล่ียงจากเรื่องเพศและปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติ เพศศึกษา ครอบครัว วัฒนธรรม ส่ือโฆษณา   
รวมท้ังการป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  โรคเอดส์ การต้ังครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ และพฤติกรรม                    
ความขัดแย้งกับการวางแผนครอบครัว  

มีความรู้ความเข้าใจ ค้นคว้า ศึกษาทักษะการเคล่ือนไหวการออกก าลังกาย กิจกรรมทางกาย               
ให้เหมาะสมกับผลการปฏิบัติตนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้มีความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่าง
สุขภาพกาย สุขภาพจิตก่อนการเล่นกีฬาให้มีสุขภาพแข็งแรงและทักษะในการเคล่ือนไหวของชนิดกีฬาไทย      
และสากล (กระบี่ และบาสเกตบอล) ให้ได้ทักษะการเคล่ือนไหวรักการออกก าลังกาย ทักษะการเล่นกีฬา                   
การวางแผนทักษะการรุก และการป้องกันในการเล่นกีฬา หมั่นฝึกฝนปฏิบัติอย่างเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ                  
มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขันและช่ืนชมในสุนทรียภาพของ                    
การเล่นกีฬา 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะค้นคว้าหาความรู้  ความเข้าใจ แนวทางการเรียนวิชาสุขศึกษา                       
และพลศึกษา และการส ารวจสอบสืบค้นคว้าหาความรู้ ความเข้าใจ ขบวนการให้เกิดทักษะสามารถส่ือสาร            
ส่ิงท่ีเรียนรู้ ในการตัดสินใจได้  สามารถน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันและอยู่ในสังคมได้                         
อย่างมีความสุข มีเจตคติท่ีดีต่อการรักษาสุขภาพ สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของตนเองท่ีส่งผลกระทบ                 
ต่อการเจริญเติบโต และมุ่งเน้นแสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนให้เหมาะสม กับวัย โดยยึดหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง มีมารยาท และมีจิตสาธารณะต่อสังคมท่ีดี 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ม.2/1, ม.2/2 
พ 2.1 ม.2/1, ม.2/2, ม.2/3, ม.2/4 
พ 3.1 ม.2/1, ม.2/2, ม.2/3, ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/1, ม.2/2, ม.2/3, ม.2/4, ม.2/5 
พ 4.1 ม.2/7  
รวม 16 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 22101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2      ภาคเรียนที่ 1 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 ช่วงเจริญวัย พ 1.1  
ม.2/1 

ศึกษาและอธิบายการเปล่ียนแปลง
การเจริญเติบโตด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม สติปัญญาในวัยรุ่น 

5 10 

2 ร่างกายวัยรุ่น พ 1.1  
ม.2/2 

ศึกษาและอธิบายปัจจัยท่ีมีผล 
กระทบต่อการเจริญเติบโต และ
พัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 

5 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 ความเสมอภาค 

ทางเพศ 
พ 2.1  

ม.2/4 
ความเสมอภาคทางเพศ มีความ 

ส าคัญต่อการด ารงชีวิตในสังคม ช่วยให้
สามารถวางตัวได้อย่างเหมาะสม 

5 10 

4 เข้าใจเรื่องเพศ พ 2.1  
ม.2/1, ม.2/2,  
ม.2/3 

การศึกษาวิเคราะห์ปัจจัยท่ีมี
อิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ จะท าให้
ทราบปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการ
มีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน และท าให้
สามารถป้องกันตนเองเรื่องเพศ และ
หลีกเล่ียงจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
เอดส์ และการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ ได้
อย่างถูกต้องเหมาะสม 

6 10 

5 กีฬามีสุข พ 3.1  
ม.2/1, ม.2/2, 
ม.2/3, ม.2/4 

พ 3.2  
ม.2/1, ม.2/2,  
ม.2/3, ม.2/4,  
ม.2/5 

อธิบายประวัติและปฏิบัติตนเกี่ยว 
กับทักษะกลไก และทักษะการเคล่ือนไหว
ในการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลตาม
ชนิดท่ีเลือกได้หลากหลาย ท้ังประเภท
บุคคลและทีม พร้อมกับการปฏิบัติตามกฎ 
กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬา และมี
วินัยในการฝึกเล่นกีฬานั้น 

14 20 

6 สุขภาพดีชีวิตมี
สุข 1 

พ 4.1  
ม.2/7 

อธิบายความส าคัญและฝึกปฏิบัติ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเองให้
เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีก าหนด 

5 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 22102  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาและวิเคราะห์ปัญหา ความเข้าใจคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การป้องกันโรคและสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ มีความรู้ ความเข้าใจ การศึกษาค้นคว้าวิธีการปฏิบัติตน
เพื่อจัดการกับอารมณ์ลดความเครียดให้มีความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต  
การป้องกันและหลีกเล่ียงต่อปัจจัยท่ีเ ส่ียงกับพฤติกรรมท่ีมีต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ การใช้สารเสพติด                         
และความรุนแรง ท่ีมีอิทธิพลของส่ือและค าอธิบาย ระบุวิธีการ ปัจจัยการหลีกเล่ียงพฤติกรรมจากสถานการณ์
เส่ียง การมั่วสุม การทะเลาะวิวาท การเข้าไปในแหล่งอบายมุข การแข่งจักยานยนต์บนท้องถนน กับแหล่งท่ี
ช่วยเหลือฟื้นฟูผู้ท่ีติดสารเสพติดกับ ทักษะชีวิตในการป้องกันต่อตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณ์คับขันท่ีอาจ
น าไปสู่อันตรายในการด าเนินชีวิตของตนเองในสังคม  

มีความรู้ ความเข้าใจศึกษาทักษะการเคล่ือนไหวการออกก าลังกาย กิจกรรมทางกาย ให้เหมาะสมกับ
ผลการปฏิบัติตนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้มีความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกาย 
สุขภาพจิตก่อนการเล่นกีฬาให้มีสุขภาพแข็งแรงและทักษะในการเคล่ือนไหวของชนิดกีฬาไทยและสากล 
(กระบี่ และบาสเกตบอล) ให้ได้ทักษะการเคล่ือนไหวรักการออกก าลังกาย ทักษะการเล่นกีฬา การวางแผน
ทักษะการรุก และการป้องกันในการเล่นกีฬา หมั่นฝึกฝนปฏิบัติอย่างเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพ
สิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขันและช่ืนชมในสุนทรียภาพของการเล่นกีฬา 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะค้นคว้าหาความรู้  ความเข้าใจ แนวทางการเรียนวิชาสุขศึกษา                 
และพลศึกษา และการส ารวจสอบสืบค้นคว้าหาความรู้ ความเข้าใจ ขบวนการให้เกิดทักษะสามารถส่ือสารส่ิงท่ี
เรียนรู้ในการตัดสินใจได้ สามารถน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันและอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
มีเจตคติท่ีดีต่อการรักษาสุขภาพ สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของตนเองท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโต 
และมุ่งเน้นแสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนให้เหมาะสม กับวัย โดยยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง มีมารยาท   
และมีจิตสาธารณะต่อสังคมท่ีดี 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 3.1 ม.2/1, ม.2/2, ม.2/3, ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/1, ม.2/2, ม.2/3, ม.2/4, ม.2/5 
พ 4.1 ม.2/1, ม.2/2, ม.2/3, ม.2/4, ม.2/5, ม.2/6, ม.2/7 
พ 5.1 ม.2/1, ม.2/2, ม.2/3  
รวม 19 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 22102     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 กีฬามีสุข 2 พ 3.1  
ม.2/1, ม.2/2, 
ม.2/3, ม.2/4 

พ 3.2  
ม.2/1, ม.2/2, 
ม.2/3, ม.2/4,  
ม.2/5 

อธิบายประวัติและปฏิบัติเกี่ยวกับ
ทักษะกลไก และทักษะการเคล่ือนไหวใน
การเล่นกีฬาไทยและสากล ตามชนิดกีฬา
ท่ีเลือกได้หลากหลาย ท้ังประเภทบุคคล
และทีม พร้อมกับการปฏิบัติตามกฎ กติกา 
และข้อตกลงในการเล่นกีฬา และมีวินัยใน
การฝึกเล่นกีฬานั้น 

14 20 

2 สุขภาพดีชีวิตมี
สุข 2 

พ 4.1  
ม.2/7 

อธิบายความส าคัญและฝึกปฏิบัติ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเองให้
เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีก าหนด 

6 10 

3 รอบรู้เร่ือง
สุขภาพ 

พ 4.1  
ม.2/1, ม.2/2,  
ม.2/3 

การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 
วิเคราะห์ผลกระทบของเทคโนโลยีท่ีมีผล
ต่อสุขภาพ และความเจริญก้าวหน้าทาง 
การแพทย์ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

6 10 

4 จิตดีสุขภาพดี พ 4.1  
ม.2/4, ม.2/5, 
ม.2/6 

 

อธิบายลักษณะความส าคัญ และ
วิเคราะห์ ความสัมพันธ์ ของภาวะสมดุล
ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต และ
อาการเบ้ืองต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 
เสนอวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์ 
และความเครียด 

6 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
5 คิดสักนิดชีวิต

ปลอดภัย 
พ 5.1 

ม.2/1, ม.2/2,  
ม2/3 

อธิบายการหลีกเล่ียงจาก
พฤติกรรมสถานการณ์เส่ียง แนะน าวิธีการ 
ปัจจัยและแหล่งช่วยเหลือฟื้นฟูผู้ติดสาร
เสพติดแก่ผู้อื่น น าทักษะชีวิตมาใช้ป้องกัน
ตนเองจากสถานการณ์คับขันได้อย่าง
เหมาะสม 

8 20 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 23101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงพัฒนาการท้ัง ๕ ด้านของมนุษย์ ได้แก่ ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา ของแต่ละช่วงวัย ต้ังแต่วัยรุ่นจนถึงวัยชรา และปัจจัยต่างๆ ท่ีมีผลต่อวัยรุ่นอันได้แก่ ส่ือโฆษณา 
อิทธิพลและความคาดหวังของสังคม อนามัยเจริญพันธ์ การวางแผนครอบครัว อนามัยแม่และเด็ก ปัจจัยท่ีมี
ผลกระทบต่อการต้ังครรภ์ การป้องกันความขัดแย้งในครอบครัว สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และหลักการ
เคล่ือนไหวท่ีใช้ทักษะกลไก หลักการเล่นกีฬาไทย (ดาบสองมือ) 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะค้นคว้าหาความรู้  ความเข้าใจ แนวทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา และการส ารวจสอบสืบค้นคว้าหาความรู้ ความเข้าใจ ขบวนการให้เกิดทักษะสามารถส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู้
ในการตัดสินใจได้ สามารถน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันและอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข มีเจต
คติท่ีดีต่อการรักษาสุขภาพ สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของตนเองท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโต และ
มุ่งเน้นแสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนให้เหมาะสม กับวัย โดยยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง มีมารยาท และมีจิต
สาธารณะต่อสังคมท่ีดี 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ม.3/1, ม.3/2, ม.3/3 
พ 2.1 ม.3/1, ม.3/2, ม.3/3 
พ 3.1 ม.3/1, ม.3/2, ม.3/3 
พ 3.2 ม.3/1, ม.3/2, ม.3/3, ม.3/4, ม.3/5 
พ 4.1 ม.3/4, ม.3/5  
รวม 16 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 23101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3      ภาคเรียนที่ 1 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 เจริญวัยรอบ
ด้าน 

พ 1.1  
ม.3/1, ม.3/2 

ศึกษาและอธิบายการเปล่ียนแปลง
พัฒนาการท้ัง 5 ด้านของมนุษย์ ได้แก่ 
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ของแต่ละช่วงวัย ต้ังแต่วัยรุ่น
จนถึงวัยชรา 

4 10 

2 รู้ทันสื่อ พ 1.1  
ม.3/3 

หลักการวิเคราะห์ส่ือโฆษณาท่ีมี
อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 

4 10 

3 รักผูกพัน พ 2.1  
ม.3/1, ม.3/2, ม.
3/3 

 

ครอบครัวเป็นรากฐานท่ีส าคัญ 
การสร้างรากฐานท่ีดี การสร้างชีวิต 
อนามัยแม่และเด็ก ปัจจัยท่ีมีต่อการ
ต้ังครรภ์ การวางแผนชีวิต รวมไปถึง
อิทธิพลและความคาดหวังต่างๆ ในสังคม
ท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 

8 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 รักกีฬา  

รักสุขภาพ 
พ 3.1   

ม.3/1, ม.3/2, ม.
3/3 

พ 3.2  
ม.3/1, ม.3/2, ม.
3/3, ม.3/4, ม.
3/5 

กีฬา (ดาบสองมือ)  เป็นการใช้
ทักษะการเล่นประกอบด้วย เท้าเข่า การ
ป้องกัน การรุก การแยกประเภทการเล่น 
ท้ังทีม บุคคล วง รวมไปถึงประวัติ และ
กติกาการเล่น การมีน้ าใจนักกีฬา มารยาท
ในการเป็นผู้เล่นและผู้ชม เพื่อน าไปสู่การ
เลือกกีฬาท่ีเหมาะสมในการออกก าลังกาย
เพื่อสร้างเสริมสุขภาพ และรักการออก
ก าลังกาย 

20 30 

5 สุขภาพกายดี 
ชีวิตมีสุข 

พ 4.1  
ม.3/4, ม.3/5 

 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
โดยการสร้างเสริมสุขภาพในการทดสอบ
พัฒนาตามเกณฑ์ท้ัง 7 แบบ เพื่อวางแผน
และจัดการโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพื่อสร้างเสริมสุขภาพได้ 

4 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 23102  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาและวิเคราะห์ปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภาพ การใช้ความรุนแรง อุบัติภัย อุบัติเหตุ 
อิทธิพลของส่ือโฆษณา คุณค่าทางโภชนาการ แนวทางการป้องกันโรค ปัญหาสุขภาพ ความสัมพันธ์ของเครื่อง
ด่ืนแอลกอฮอล์ท่ีมีต่อสุขภาพ การช่วยเหลือฟื้นคืนชีพ การออกก าลังกาย การพักผ่อน การสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย หลักการเคล่ือนไหวท่ี วิธีการรุก การป้องกัน มารยาทในการเป็นผู้เล่นและผู้ชม มีน้ าใจ
นักกีฬา และปฏิบัติตามกฎ กติกา (กีฬาตะกร้อ) 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะค้นคว้าหาความรู้  ความเข้าใจ แนวทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา และการส ารวจสอบสืบค้นคว้าหาความรู้ ความเข้าใจ ขบวนการให้เกิดทักษะสามารถส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู้
ในการตัดสินใจได้ สามารถน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันและอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข มีเจต
คติท่ีดีต่อการรักษาสุขภาพ สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของตนเองท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโต และ
มุ่งเน้นแสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนให้เหมาะสม กับวัย โดยยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง มีมารยาท และมีจิต
สาธารณะต่อสังคมท่ีดี 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 3.1 ม.3/1, ม.3/2, ม.3/3 
พ 3.2 ม.3/1, ม.3/2, ม.3/3, ม.3/4, ม.3/5 
พ 4.1 ม.3/1, ม.3/2, ม.3/3, ม.3/4, ม.3/5 
พ 5.1 ม.3/1, ม.3/2, ม.3/3, ม.3/4, ม.3/5  
รวม 16 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 23102     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 โภชนาการ
สมวัย 

พ 4.1  
ม.3/1 

 

การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับ
วัย โดยค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ 
ความสะอาด ปลอดภัย คุณค่า และ
สัดส่วนท่ีเหมาะสมกับความต้องการ 

5 10 

2 พ้นทุกข์  
พ้นโรค 

พ 4.1   
ม.3/2, ม.3/3 

 

สาเหตุส าคัญของการเจ็บป่วย 
โรคติดต่อ และโรคไม่ติดต่อ แนวทางการ
ป้องกัน ปัญหาสุขภาพ ข้อมูลในการแก้ไข
ปัญหาสุขภาพต่อชุมชน 

5 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 รักกีฬา  

รักสุขภาพ 
พ 3.1   

ม.3/1, ม.3/2, ม.
3/3 

พ 3.2  
ม.3/1, ม.3/2, ม.
3/3, ม.3/4, ม.
3/5 

 

กีฬา (ตะกร้อ) เป็นการใช้ทักษะ
การเล่นประกอบด้วย เท้าเข่า การป้องกัน 
การรุก  การแยกประเภทการเล่น ท้ังทีม 
บุคคล วง รวมไปถึงประวัติ และกติกาการ
เล่น การมีน้ าใจนักกีฬา มารยาทในการ
เป็นผู้เล่นและผู้ชม เพื่อน าไปสู่การเลือก
กีฬาท่ีเหมาะสมในการออกก าลังกายเพื่อ
สร้างเสริมสุขภาพ และรักการออกก าลัง
กาย 

20 30 

4 สุขภาพกายดี
ชีวิตมีสุข 

พ 4.1  
ม.3/3, ม.3/4 

 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
โดยการสร้างเสริมสุขภาพในการทดสอบ
พัฒนาตามเกณฑ์ท้ัง 7 แบบ เพื่อวางแผน
และจัดการโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพื่อสร้างเสริมสุขภาพได้ 

4 10 

5 ห่างไกล
อันตราย 

พ 5.1  
ม.3/1, ม.3/2, ม.
3/3, ม.3/4, ม.
3/5 

 

ศึกษาปัจจัยเส่ียงและพฤติกรรมท่ีมี
ต่อสุขภาพ ความรุนแรง อุบัติเหตุ อุบัติภัย  
แนวทางป้องกัน ความเส่ียงในชีวิต 
ประจ าวัน รวมถึงการช่วยฟื้นคืนชีพอย่าง
ถูกวิธี 

6 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 31101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 20 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาเพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ กระบวนการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพ การท างานของ
ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบผิวหนัง อวัยวะ ส่วนประกอบ หน้าท่ี อาหาร การออกก าลังกาย 
วิเคราะห์อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคม และวัฒนธรรม พฤติกรรมทางเพศ ตลอดจนมีทักษะในการ
ด าเนินชีวิต การเคล่ือนไหว รูปแบบ ในการเล่นกีฬาสากล (กรีฑา) ประเภทบุคคล กฎกติกา การแข่งขัน 
มารยาทและมีน้ าใจนักกีฬา  

โดยใช้กระบวนการคิดกระบวนการร่วมมือ สืบค้นข้อมูล การปฏิบัติและกระบวนการกลุ่มทาง              
สุขศึกษาและพลศึกษา การส ารวจตรวจสอบ สืบค้นข้อมูลและอภิปรายเพื่อให้เกิดความรู้ความคิด ความเข้าใจ 
ทักษะท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโตสมวัย 

เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจน าหลักการแนวคิดไปปรับปรุงมีทักษะในการด าเนินชีวิต  มีคุณธรรม 
จริยธรรม คุณลักษณะอันพึงประสงค์ รักชาติ ศาสน์กษัตริย์ ซื่อสัตย์ สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการ
ท างาน มีจิตสาธารณะด ารงตนอยู่ในความพอเพียงและรักความเป็นไทย 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ม.4/1 
พ 2.1 ม.4/1, ม.4/2 
พ 3.1 ม.4/1, ม.4/2, ม.4/3 
พ 3.2 ม.4/2, ม.4/3, ม.4/4 
พ 4.1 ม.4/7  
รวม 10 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 31101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4      ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง     จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 อวัยวะ 
สมดุล 1 

พ 1.1 
ม.4/1 

การท างานของระบบอวัยวะของ
ร่างกายมีความส าคัญยิ่งแต่ละระบบจะมี
หน้าท่ีการท างานของอวัยวะท่ีเกี่ยวข้อง
กระบวนการระบบผิวหนัง ระบบหายใจ 
สร้างเสริม และด ารงประสิทธิภาพการ
ท างานของระบบไหลเวียนเลือดเพื่อให้
ทราบความส าคัญและหน้าท่ี 

4 20 

2 ภาวะเพศ พ 2.1 
ม.4/1, ม.4/2 

วัฒนธรรมทางเพศของสังคมไทย
เป็นวัฒนธรรมท่ีดีงามการมีค่านิยมท่ี
เหมาะสมและอิทธิพลจากวัฒนธรรม
ตะวันตก ครอบครัวเพื่อนมีความส าคัญ
ส าหรับเพื่อนวัยรุ่นเพื่อเป็นแนวทางอันดี
งามของไทย 

3 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 ก้าวเท้า  

ก้าวผลัด 
พ 3.1  

ม.4/1, ม.4/2,  
ม.4/3 

กรีฑา เป็นกีฬาสากลท่ีมุ่งเน้นการ
แข่งขันหรือออกก าลังกายได้บรรจุในกีฬา
โอลิมปกิ ในประเภทบุคคลสามารถฝึก 
ซ้อมแข่งขันในระยะใกล้และไกลได้ตาม
หลักสากล 

6 20 

4 สร้างสรรค์ 
กลวิธี 1 

พ 3.2  
ม.4/1, ม.4/2,  
ม.4/3, ม.4/4 

กฎ กติกา กลวิธีในการแข่งขันกีฬา  
การแสดงออกมารยาทการมีน้ าใจนักกีฬา 
ต่อกิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬาได้อย่าง
มีความสุขโดยช่ืนชมคุณค่า และความงาม
ของกีฬาประเภทกรีฑา 

3 10 

5 แผนกาย 
แผนกลไก 1 

พ 4.1  
ม.4/7 

 

สมรรถภาพทางกาย เป็น
องค์ประกอบ ส าคัญท่ีบ่งบอกถึงความ
สมบูรณ์ของร่างกายการเรียนรู้และวาง 
แผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายจะช่วยให้
มีประสิทธิภาพในการด ารงชีวิตให้อยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข 

4 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 20 100 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 77 | 77                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 31102  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 20 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาเพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจการสร้างเสริมสุขภาพ การป้องกันโรคในชุมชนอิทธิพลของ             
ส่ือโฆษณาท่ีเกี่ยวกับสุขภาพเพื่อเลือกการบริโภค ความเส่ียงต่อการใช้ยาการใช้สารเสพติด ความรุนแรง
ผลกระทบท่ีเกิดจากการครอบครอง การใช้ การจ าหน่ายสารเสพติด การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทางกลไก 
การเล่นกีฬาไทยดาบสองมือ กฎ กติกา การแข่งขัน น้ าใจและมารยาทในการดู ช่ืนชมในคุณค่าของความงาม
ของการกีฬาและสุขภาพ 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะหาความรู้ ทางสุขศึกษาและพลศึกษาจากการสืบค้นข้อมูลและอภิปรายมี
เจตคติท่ีดีต่อการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายของตนเองท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต 

เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจน าหลักการความรู้ความเข้าใจ หลักการแนวคิดไปปรับปรุงปฏิบัติพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนและเกิดคุณธรรม จริยธรรม คุณลักษณะอันพึงประสงค์  รักชาติ ศาสน์กษัตริย์ ซื่อสัตย์ 
สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการท างาน มีจิตสาธารณะด ารงตนอยู่ในความพอเพียงและรักความเป็นไทย 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 3.1 ม.4/1, ม.4/2, ม.4/3 
พ 3.2 ม.4/1, ม.4/2, ม.4/3 
พ 4.1 ม.4/1, ม.4/2, ม.4/7 
พ 5.1 ม.4/1, ม.4/2  
รวม 11 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 31102     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 20 ชั่วโมง     จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 ลีลาไทย พ 3.1  
ม.4/1, ม.4/2,  
ม.4/3 

กีฬาต่อสู้ดาบสองมือเป็นกีฬา
ประจ าชาติไทยประกอบด้วยทักษะทาง 
ด้านร่างกายและสรีระร่างกายทุกส่วนและ
ในท่ากลยุทธ์ต่างๆเพื่อเป็นการสืบสาน
ท่วงท่าลีลาการเล่นเป็นหมู่คณะ 

5 20 

2 สร้างสรรค์ 
กลวิธี 2 

พ 3.2  
ม.4/1, ม.4/2,  
ม.4/3, ม.4/4 

กฎกติกากลไกวิธีในการแข่งขัน
กีฬา การแสดงออกมารยาทการมีน้ าใจ
นักกีฬาต่อกิจกรรมทางกายและการเล่น
กีฬาได้อย่างมีความสุขโดยช่ืนชมคุณค่า
ความงามของกีฬาประเภทต่อสู้ดาบสอง
มือ 

3 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 สุขภาพชุมชน พ 4.1 

ม.4/1 
 

การมีสุขภาพดีรับผิดชอบต่อการ
สร้างเสริมสุขภาพต่อตนเองมีพฤติกรรม
สุขภาพท่ีถูกต้องมีการจัดการพัฒนา
สภาพแวดล้อมโดยมีการศึกษาความรู้
ความรับผิดชอบของตนเองท่ีมีผลต่อการ
สร้างเสริมสุขภาพ 

3 10 

4 ปลอดภัยกับสื่อ พ 4.1  
ม.4/2 

 

ส่ือโฆษณาสุขภาพมีอิทธิพลต่อการ
ตัดสินใจเลือกบริโภคการรับรู้ข่าวสาร 
โฆษณา มีการบริโภคความจ าเป็นจึงควร
เรียนรู้ส่ือโฆษณาสามารถรู้จักวิเคราะห์
พิจารณาเลือกซื้อสินค้าและบริการท่ีมี
คุณภาพ 

3 10 

5 แผนกายแผน
กลไก 2 

พ 4.1  
ม.4/7 

 

สมรรถภาพทางกาย เป็น
องค์ประกอบส าคัญท่ีบ่งบอกถึงความ
สมบูรณ์ของร่างกายการเรียนรู้และวาง 
แผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายจะช่วยให้

3 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

มีประสิทธิภาพในการด ารงชีวิตให้อยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข 

6 รู้รอดเสี่ยงเสพ 
เสี่ยงติด 

พ 4.1  
ม.4/1, ม.4/2 

 
 

สารเสพติดเป็นปัญหาสาธารณะสุข
การแพร่ระบาดในวัยรุ่นส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพครอบครัว เศรษฐกิจ สังคมและ
ประเทศชาติการบูรณาการทุกภาคส่วนใน
การป้องกันและการแก้ไขปัญหาสารเสพ
ติดตลอดจนการใช้ยาแนวทางป้องกันการ
เกิดปัญหาจากการใช้ยาเพื่อสามารถใช้
เป็นการดูแลสุขภาพตนเองได้อย่างถูกต้อง 

3 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 20 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 32101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 20 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาวิเคราะห์และอธิบายกระบวนการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพการท างานของระบบขับถ่าย 
ระบบย่อยอาหารสาเหตุและผลความขัดแย้งปัญหาท่ีเกิดขึ้นระหว่างนักเรียน เยาวชน ผลกระทบท่ีเกิดแนว
ทางการแก้ปัญหาสาเหตุการป้องกันการเจ็บป่วยการตายของคนไทยโรคจากการประกอบอาชีพ  โรคทาง
พันธุกรรม การพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกาย ทางกลไก การเล่นกีฬาวอลเล่ย์บอล กฎกติกา การแข่งขันน้ าใจ
มารยาทในการดูช่ืนชมในคุณค่าความงามของกีฬา 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะหาความรู้ทางสุขศึกษาและพลศึกษาจากการส ารวจตรวจสอบสืบค้นข้อมูล
อภิปราย มีเจตคติท่ีดีต่อการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายตนเองท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต 

เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจและน าหลักการแนวคิดไปปรับปรุงปฏิบัติพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและ
เกิดคุณธรรมจริยธรรม คุณลักษณะอันพึงประสงค์ รักชาติ ศาสน์กษัตริย์ ซื่อสัตย ์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่น
ในการท างาน มีจิตสาธารณะด ารงตนอยู่ในความพอเพียงและรักความเป็นไทย 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ม.5/1 
พ 2.1 ม.5/3, ม.5/4 
พ 3.1 ม.5/1, ม.5/2, ม.5/3 
พ 3.2 ม.5/2, ม.5/3, ม.5/4 
พ 4.1 ม.5/4, ม.5/7 
รวม 11 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 32101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5      ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง     จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 อวัยวะสมดุล 2 
 

พ 1.1  
ม.5/1 

 

การท างานของระบบกระดูก 
ระบบกล้ามเนื้อให้ท างานได้ปกติและเกิด
พัฒนาการท่ีดีได้นั้นจะต้องมีการสร้าง
เสริมและวิธีการรักษาระบบต่างๆ ให้ท า 
งานได้ปกติจะต้องอาศัยองค์ประกอบท่ี
ส าคัญ 

4 
 

20 
 
 
 

 

2 อารมณ์วัยรุ่น พ 2.1  
ม.5/3, ม.5/4 

ต้นเหตุของความรุนแรงท่ีเกิดขึ้น
ในช่วงของวัยรุ่น ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อ
ครอบครัว ชุมชน สังคม พร้อมวิเคราะห์          
หาแนวทางการป้องกันและการแก้ปัญหา
ของความขัดแย้งท่ีเกิดขึ้นในช่วงวัยรุ่น 

3 10 
 
 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 กีฬาอินเตอร์ 

(วอลเล่ยบ์อล) 
พ 3.1  

ม.5/1, ม.5/3,  
ม.5/4 

แสดงทักษะพื้นฐานของกีฬา
วอลเล่ย์บอล วิเคราะห์ทักษะการ
เคล่ือนไหวในกีฬาวอลเล่ย์บอลเพื่อน ามา
ประยุกต์ใช่กับทีมได้ 

5 10 

4 การสร้างสรรค์ 
กลวิธี 3 

พ 3.2  
ม.5/2, ม.5/3,  
ม.5/4 

เคารพกฎ กติกา กลวิธีการรุก              
การป้องกัน มารยาท การมีน้ าใจเป็น
นักกีฬาในกีฬาวอลเล่ย์บอลและการเล่น
กีฬาเพื่อให้เกิดความสุขทางกาย 

3 10 

5 แผนกายแผน
กลไก 3 

พ 4.1  
ม.5/7 

สมรรถภาพเป็นองค์ประกอบท่ี
ส าคัญบ่งบอกถึงความสมบูรณ์ของร่างกาย
การเรียนรู้และการวางแผนพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและทางกลไกตามผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะช่วยให้
มีประสิทธิภาพในการด ารงชีวิตให้อยู่ใน
สังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3 10 

6 ปลอดภัย 
ไว้ก่อน 

พ 4.1  
ม.5/4 

การวิเคราะห์สาเหตุการเกิด
อุบัติเหตุมาใช้ในการก าหนดแนวทางการ

2 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

วางแผนการป้องกันและส่งเสริมความ
ปลอดภัยในชุมชน 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 20 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 32102  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 20 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาวิเคราะห์และอธิบายกระบวนการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพการท างานของระบบกระดูก
และข้อต่อท่ีประสานสัมพันธ์กันจนเกิดการเคล่ือนไหว ยึดเกาะกล้ามเนื้อ การบริโภคสินค้าผลิตภัณฑ์สุขภาพ
สิทธิพื้นฐานปัจจัยท่ีมีผลต่อสุขภาพความรุนแรง แนวทางป้องกันการลดอุบัติเหตุ สร้างเสริมความปลอดภัยใน
ชุมชน ปฏิบัติตามแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก ร่วมเล่นฝึกทักษะกีฬาสากล                
ซอฟท์บอล อธิบายแสดงออกขั้นตอนท้ังกฎกติกากลวิธีการรุก การป้องกันมีน้ าใจนักกีฬา ช่ืนชมคุณค่าความ
งามกีฬาประเภทซอฟท์บอล 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะหาความรู้ทางสุขศึกษาและพลศึกษาจากการส ารวจตรวจสอบสืบค้นข้อมูล 
อภิปราย มีเจตคติท่ีดีต่อการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายตนเองท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต 

เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจและน าหลักการแนวคิดไปปรับปรุงปฏิบัติพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและ
เกิดคุณธรรมจริยธรรม คุณลักษณะอันพึงประสงค์ รักชาติ ศาสน์กษัตริย์ ซื่อสัตย ์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่น
ในการท างาน มีจิตสาธารณะด ารงตนอยู่ในความพอเพียงและรักความเป็นไทย 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ม.5/1 
พ 3.1 ม.5/3 
พ 3.2 ม.5/2, ม.5/3, ม.5/4 
พ 4.1 ม.5/3, ม.5/7 
พ 5.1 ม.5/3, ม.5/4, ม.5/5 
รวม 10 ตัวชี้วัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 84 | 84                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 32102     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 20 ชั่วโมง     จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 อวัยวะสมดุล 3 พ 1.1  
ม.5/1 

ระบบกระดูกและข้อ ประกอบเป็น  
โครงร่างของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว
เป็นการท างานสัมพันธ์กันท าให้ร่างกายคง
รูปเป็นที่ยึดเกาะกล้ามเนื้อตลอดจน
องค์ประกอบท่ีส าคัญเพื่อให้ทราบหน้าท่ี
การท างานดูแลและด ารงประสิทธิภาพไว้ 

3 10 

2 กีฬาอินเตอร์ 2 
(ซอฟท์บอล) 

พ 3.1 
ม.5/3 

กีฬาซอฟบอล เป็นกีฬาประเภท
ทีมประกอบด้วยการขว้างบอลและรับส่ง
ลูกท่ีแม่นย าการตีลูกการเคล่ือนท่ีผู้เรียน
จะต้องมีความสามัคคีในการเล่นการ
แข่งขัน 

5 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 การสร้างสรรค์ 

กลวิธี 4 
พ 3.2  

ม.5/2, ม.5/3,  
ม.5/4 

อธิบายแสดงออกขั้นตอนของกีฬา 
ซอฟท์บอลท้ังกฎกติกากลวิธีในการเล่น
การรุกการป้องกันมีมารยาทการมีน้ าใจ
นักกีฬาอย่างมีความสุขช่ืนชมคุณค่าและ
ความงามของนักกีฬาประเภทซอฟท์บอล 

3 10 

4 แผนกายแผน
กลไก 4 

พ 4.1  
ม.5/7 

สมรรถภาพทางกาย เป็น
องค์ประกอบส าคัญท่ีบ่งบอกความ
สมบูรณ์ของร่างกายการเรียนรู้และการ
วางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และ
กลไกตามผลการทดสอบสมรรถภาพ         
ทางกายให้มีคุณภาพในการด ารงชีวิตอยู่
ในสังคมได้ตามปกติ 

3 10 

5 สิทธิคุ้มครอง
เรา 

พ 5.1  
ม.5/3 

 

การบริโภคสินค้าและผลิตภัณฑ์
สุขภาพมีความเส่ียงต่ออันตรายผู้บริโภค
จึงควรเรียนรู้สิทธิพื้นฐานหากถูกละเมิด
สิทธิจะได้มีวิธีการด าเนินการได้อย่าง
ถูกต้อง 

3 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

6 ลดเสี่ยง  
เสริมความ   
ปลอดภัย 

พ 5.1  
ม.5/3, ม.5/4,  
ม.5/5 

ปัจจัยท่ีมีผลต่อสุขภาพความ
รุนแรงแนวทางป้องกันการลดอุบัติเหตุ
สร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

3 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 20 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 33101  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 20 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาเพื่อให้มีความรู้ความเข้าใจ กระบวนการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพการท างาน                
ระบบสืบพันธ์ ระบบต่อมไร้ท่อ ส่วนประกอบหน้าท่ี การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง บุคคล ครอบครัว                 
ความขัดแย้ง นักเรียนเยาวชน การเคล่ือนไหวเข้าจังหวะ แข่งขันเชียร์  กีฬาท่ีเหมาะสมกับตนเอง                         
ออกก าลังกายกับการท างานในชีวิตประจ าวันทางกายทางกลไกการวางแผนปฏิบัติ 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะหาความรู้ ทางสุขศึกษาและพลศึกษาจากการส ารวจตรวจสอบสืบค้น
ข้อมูล อภิปราย มีเจตคติท่ีดีต่อการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายของตนเองท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต 

เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจและน าหลักแนวคิดไปปรับปรุงปฏิบัติ พัฒนาคุณภาพชีวิตของตน          
และเกิดคุณธรรม จริยธรรม คุณลักษณะอันพึงประสงค์ รักชาติ ศาสน์กษัตริย์ ซื่อสัตย์ สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ 
มุ่งมั่นในการท างาน มีจิตสาธารณะและรักความเป็นไทย 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ม.6/1, ม.6/2 
พ 2.1 ม.6/4 
พ 3.1 ม.6/3, ม.6/4 
พ 3.2 ม.6/1 
พ 4.1 ม.6/7 
รวม 7 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 33101     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6      ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง     จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 อวัยวะสมดุล 4 พ 1.1  
ม.6/1 

ระบบสืบพันธ์และระบบต่อมไร่ท่อ             
มีโครงสร้างและหน้าท่ีท่ีส าคัญต่อการ
เจริญเติบโต และการด ารงชีวิตของมนุษย์
การดูแลสร้างเสริมอย่างถูกต้องจะส่งผลให้
ระบบการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
สามารถด ารงประสิทธิภาพได้อย่าง
เหมาะสม 

4 10 

2 สุขภาพแผนเรา 
 

พ 1.1  
ม.6/2 

การวางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะ 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเอง
และบุคคลในครอบครัวเป็นส่ิงท่ีมีความ 
สัมพันธ์กันเพื่อการพฒันาดูแลสุขภาพ
แบบองค์รวมอย่างยั่งยืนท าให้มีสุขภาพ 
และคุณภาพชีวิตท่ีดี 

2 10 

3 บรรลุขัดแย้ง พ 2.1 
ม.6/4 

 

ความขัดแย้งอาจเกิดขึ้น ระหว่าง
นักเรียนเยาวชนในชุมชน การวิเคราะห์
สาเหตุผลกระทบตลอดจนแนวทางในการ
แก้ปัญหาให้นักเรียนได้บรรลุ วิเคราะห์
ความขัดแย้งท่ีอาจเกิดขึ้นและมีผลกระทบ
ตามมา 

3 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 จังหวะ 

พาเพลนิ 
พ 3.1  

ม.6/3, ม.6/4 
การเคล่ือนไหวเป็นองค์ประกอบ

อย่างหนึ่งท าให้ร่างกายเคล่ือนท่ีเข้าจังหวะ
ความพร้อมเพรียงซึ่งสามารถน ามาเป็น
กิจกรรม แข่งขัน ออกก าลังกายอย่าง
เหมาะสม 

5 20 

5 ศักยภาพ 
กับการ 

ออกก าลังกาย 

พ 3.2 
ม.6/1 

การออกก าลังกายและเล่นกีฬาท่ี
เหมาะสมกับตนเองลดความเป็นตัวตน
เพิ่มศักยภาพของทีมท้ังออกก าลังกายตาม
วิธีท่ีชอบ ออกก าลังกายจากการท างาน
และในชีวิตประจ าวัน 

3 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

6 แผนกาย  
แผนกลไก 5 

พ 4.1 
ม.6/7 

 

การมีสมรรถภาพทางกายและทาง
กลไกท่ีดีจะช่วยสร้างเสริมให้สุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสติปัญญา            
ให้เกิดความสมบูรณ์ปฏิบัติกิจกรรม
ประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพต้อง            
รู้จักวางแผนและฝึกปฏิบัติและบรรลุตาม
วัตถุประสงค์ 

3 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 20 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาพื้นฐาน 
พ 33102  สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 20 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาเพื่อให้มีความรู้ความเข้าใจ กระบวนการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพ การท างาน            
ระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งเกี่ยวข้องกับการท าหน้าท่ีและการประสานสัมพันธ์การเคล่ือนไหวของร่าง
กาการวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเอง ครอบครัว การแก้ปัญหาจากสถานการณ์เส่ียงต่อสุขภาพความรุนแรง
การช่วยเหลือฟื้นฟูคืนชีพจากเหตุการณ์ต่างๆ การใช้กิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของตนเอง
สังคม ปฏิบัติตามแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกลไก ร่วมเล่นฝึกทักษะกีฬาตะกร้อซึ่งเป็นกีฬา
ประจ าชาติ ใช้ทักษะพื้นฐานของตะกร้อมาเป็นกิจกรรมคลายเครียด 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะหาความรู้ ทางสุขศึกษาและพลศึกษาจากการส ารวจตรวจสอบสืบค้น 
ข้อมูลอภิปราย มีเจตคติท่ีดีต่อการดูแลรักษา สุขภาพร่างกายตนเองท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต 

เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจและน าหลักการแนวคิดไปปรับปรับปฏิบัติ พัฒนาคุณภาพชีวิตของตน
และเกิดคุณธรรม จริยธรรม คุณลักษณะอันพึงประสงค์ รักชาติ ศาสน์กษัตริย์ ซื่อสัตย์ สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ 
มุ่งมั่นในการท างาน มีจิตสาธารณะและรักความเป็นไทย 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ 1.1 ม.6/1 
พ 3.1 ม.6/3, ม.6/5 
พ 4.1 ม.6/5, ม.6/6, ม.6/7 
พ 5.1 ม.6/6, ม.6/7 
รวม 8 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 33102     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 20 ชั่วโมง     จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 อวัยวะสมดุล 5 พ 1.1  
ม.6/1 

ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ 
ท าหน้าท่ีควบคุมการท างานและการ
ประสานสัมพันธ์ ความทรงจ านึกคิด
อารมณ์ การเคล่ือนไหวร่างกาย การหดตัว
และการขยายตัวของกล้ามเนื้อ การดูแล
รักษาโครงสร้างการท างานให้ระบบด ารง
ประสิทธิภาพต่อสุขภาพได้ปกติ 

3 10 

2 นันทนาการพา
เพลิน 

พ 3.1  
ม.6/5 

หลักการแนวคิดของกิจกรรม
นันทนาการท่ีส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
ตนเอง สังคม โดยการน าหลักการของ
กิจกรรมนันทนาการไปพฒันากับคุณภาพ
ชีวิตได้อย่างเหมาะสม 

3 10 

3 ล้อมวงตะกร้อ พ 3.1  
ม.6/3 

ตะกร้อวง และตะกร้อลอดห่วง          
เป็นกีฬาประจ าชาติไทยมีการใช้ทักษะ
จากเท้าจรดศีรษะในการร่วมเล่นตลอดจน
การแข่งขัน สามารถน าไปใช้เล่นเกม 
พักผ่อนและแข่งขันร่วมถึงการออกก าลัง
กายได้ตามหลักท่ีถูกต้อง 

4 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 แผนสุขภาพตน 

สุขภาพชุมชน 
พ 4.1  

ม.6/5, ม.6/5 
การวางแผนพัฒนาสุขภาพของ

ตนเอง ครอบครัวเพื่อให้ทราบประโยชน์
วัตถุประสงค์ผลดีต่อสุขภาพตลอดจนการ
ส่งเสริมพัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชน 
ท่ีอยู่อาศัย ในการส่งเสริมสุขภาพอย่าง
รอบด้าน 

3 10 

5 แผนกาย 
แผนกลไก 6 

พ 4.1  
ม.6/7 

สมรรถภาพเป็นองค์ประกอบ
ส าคัญ บ่งบอกความสมบูรณ์ของร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สติปัญญาและสังคมการมี
บุคลิกภาพท่ีดี ความสามารถในการ
ปฏิบัติงานการด ารงชีวิตประจ าวันวางแผน

3 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

สมรรถภาพทางกายและทางกลไกได้ตาม
บรรลุวัตถุประสงค์ 

6 ทักษะปลอดภัย พ 5.1  
ม.6/6 

 

การใช้ทักษะการตัดสินใจในการ
แก้ปัญหาเมื่อตกอยู่ในสถานการณ์เส่ียงต่อ
สุขภาพและความรุนแรง โดยการใช้ค าพูด
ท่าทางในการแก้ปัญหากับสถานการณ์ท่ี
เส่ียง 

2 10 

7 คืนชีพเร็วไว พ 5.1  
ม.6/7 

ความรู้ขั้นตอนวิธีการช่วยเหลือฟื้น
คืนชีพท่ีถูกต้องถูกวิธีตามกรณีท่ีเกิดเหตุ 

2 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 20 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 21203  ความถนัดด้านกีฬา 1     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้และความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับกีฬา ประวัติความเป็นมาและประโยชน์ของกีฬา ความรู้
ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น หลักการรุก หลักการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย               
ท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ รวมไปถึงการศึกษาความรู้และความเข้าใจในกฎและกติกา หลักการจัดการ
แข่งขัน การเป็นผู้จัดการทีม การเป็นผู้ตัดสิน และนักเก็บสถิติ  โดยให้ผู้เรียนเลือก 1 ชนิดกีฬาต่อ 1 ภาคเรียน 

เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการเล่นกีฬา ท้ังความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น ทักษะการรุก 
ทักษะการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ มีความเข้าใจ 
สามารถอธิบายถึงประวัติความเป็นมาของกีฬานั้นๆ ได้ และได้เรียนรู้ กฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิด การเป็น              
ผู้ตัดสินและผู้จัดการแข่งขัน รวมถึงบทบาทการเป็นผู้จัดการทีม 

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสม มีน้ าใจนักกีฬา เคารพในกฎและกติกาการแข่งขัน                
ท้ังในบทบาทของผู้เล่น ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขันของกีฬาแต่ละชนิด ตามความถนัดและความสนใจ                           
และน าทักษะกีฬาไปใช้ในการออกก าลังกายเพื่อพัฒนา บุคลิกภาพและสมรรถภาพต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. อธิบายประวัติความเป็นมา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
2. มีทักษะในการเล่นและการเคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิด 
3. รู้ขั้นตอนและสามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุก และฝ่ายรับได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
4. รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง 
5. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ 
6. อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
7. รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขันกีฬาท่ีถูกต้อง 
8. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการแข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขัน

ได้อย่างถูกต้อง 
9. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ีในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

รวม  9  ผลการเรียนรู้ 
 

ค าอธิบายรายวิชาและโครงสร้างรายวิชาเพิ่มเติม 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 21203     รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 1    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1      ภาคเรียนที่ 1 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 รอบรู้กีฬา ข้อ 1 อธิบายประวัติความเป็นมา 
วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละ
ชนิดได้ 

4 10 

2 สมรรถภาพ
ทางกายกับการ

ฝึกกีฬา 

ข้อ 4, 5 รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง และ
สามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะใน
กีฬาแต่ละชนิดได้ 

6 10 

3 ทักษะกีฬา ข้อ 2, 3 มีทักษะในการเล่นและการ
เคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิดรู้ขั้นตอนและ
สามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุกและรับได้
อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

12 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 กติกา มารยาท ข้อ 6, 8 อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการ
แข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม 
และผู้จัดการแข่งขันได้อย่างถูกต้อง 

6 10 

5 ผู้ตัดสิน 
 

ข้อ 9 รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ี
ในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

6 10 

6 การจัดการ
แข่งขัน 

ข้อ 7 รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขัน
กีฬาท่ีถูกต้อง 

6 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 21204  ความถนัดด้านกีฬา 2     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้และความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับกีฬา ประวัติความเป็นมาและประโยชน์ของกีฬา ความรู้
ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น หลักการรุก หลักการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย               
ท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ รวมไปถึงการศึกษาความรู้และความเข้าใจในกฎและกติกา หลักการจัดการ
แข่งขัน การเป็นผู้จัดการทีม การเป็นผู้ตัดสิน และนักเก็บสถิติ  โดยให้ผู้เรียนเลือก 1 ชนิดกีฬาต่อ 1 ภาคเรียน 

เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการเล่นกีฬา ท้ังความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น ทักษะการรุก 
ทักษะการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ มีความเข้าใจ 
สามารถอธิบายถึงประวัติความเป็นมาของกีฬานั้นๆ ได้ และได้เรียนรู้ กฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิด การเป็น              
ผู้ตัดสินและผู้จัดการแข่งขัน รวมถึงบทบาทการเป็นผู้จัดการทีม 

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสม มีน้ าใจนักกีฬา เคารพในกฎและกติกาการแข่งขัน                
ท้ังในบทบาทของผู้เล่น ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขันของกีฬาแต่ละชนิด ตามความถนัดและความสนใจ                           
และน าทักษะกีฬาไปใช้ในการออกก าลังกายเพื่อพัฒนา บุคลิกภาพและสมรรถภาพต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. อธิบายประวัติความเป็นมา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
2. มีทักษะในการเล่นและการเคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิด 
3. รู้ขั้นตอนและสามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุก และฝ่ายรับได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
4. รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง 
5. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ 
6. อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
7. รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขันกีฬาท่ีถูกต้อง 
8. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการแข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขัน

ได้อย่างถูกต้อง 
9. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ีในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

รวม  9  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 21204     รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 2    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 รอบรู้กีฬา ข้อ 1 อธิบายประวัติความเป็นมา 
วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละ
ชนิดได้ 

4 10 

2 สมรรถภาพ
ทางกายกับการ

ฝึกกีฬา 

ข้อ 4, 5 รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง และ
สามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะใน
กีฬาแต่ละชนิดได้ 

6 10 

3 ทักษะกีฬา ข้อ 2, 3 มีทักษะในการเล่นและการ
เคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิดรู้ขั้นตอนและ
สามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุกและรับได้
อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

12 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 กติกา มารยาท ข้อ 6, 8 อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการ
แข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม 
และผู้จัดการแข่งขันได้อย่างถูกต้อง 

6 10 

5 ผู้ตัดสิน 
 

ข้อ 9 รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ี
ในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

6 10 

6 การจัดการ
แข่งขัน 

ข้อ 7 รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขัน
กีฬาท่ีถูกต้อง 

6 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 96 | 96                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 22203  ความถนัดด้านกีฬา 3     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้และความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับกีฬา ประวัติความเป็นมาและประโยชน์ของกีฬา ความรู้
ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น หลักการรุก หลักการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย               
ท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ รวมไปถึงการศึกษาความรู้และความเข้าใจในกฎและกติกา หลักการจัดการ
แข่งขัน การเป็นผู้จัดการทีม การเป็นผู้ตัดสิน และนักเก็บสถิติ  โดยให้ผู้เรียนเลือก 1 ชนิดกีฬาต่อ 1 ภาคเรียน 

เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการเล่นกีฬา ท้ังความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น ทักษะการรุก 
ทักษะการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ มีความเข้าใจ 
สามารถอธิบายถึงประวัติความเป็นมาของกีฬานั้นๆ ได้ และได้เรียนรู้ กฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิด การเป็น              
ผู้ตัดสินและผู้จัดการแข่งขัน รวมถึงบทบาทการเป็นผู้จัดการทีม 

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสม มีน้ าใจนักกีฬา เคารพในกฎและกติกาการแข่งขัน                
ท้ังในบทบาทของผู้เล่น ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขันของกีฬาแต่ละชนิด ตามความถนัดและความสนใจ                           
และน าทักษะกีฬาไปใช้ในการออกก าลังกายเพื่อพัฒนา บุคลิกภาพและสมรรถภาพต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. อธิบายประวัติความเป็นมา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
2. มีทักษะในการเล่นและการเคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิด 
3. รู้ขั้นตอนและสามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุก และฝ่ายรับได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
4. รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง 
5. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ 
6. อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
7. รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขันกีฬาท่ีถูกต้อง 
8. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการแข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขัน

ได้อย่างถูกต้อง 
9. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ีในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

รวม  9  ผลการเรียนรู้ 
 
 
 
 
 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 22203     รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 3    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2      ภาคเรียนที่ 1 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 รอบรู้กีฬา ข้อ 1 อธิบายประวัติความเป็นมา 
วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละ
ชนิดได้ 

4 10 

2 สมรรถภาพ
ทางกายกับการ

ฝึกกีฬา 

ข้อ 4, 5 รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง และ
สามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะใน
กีฬาแต่ละชนิดได้ 

6 10 

3 ทักษะกีฬา ข้อ 2, 3 มีทักษะในการเล่นและการ
เคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิดรู้ขั้นตอนและ
สามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุกและรับได้
อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

12 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 กติกา มารยาท ข้อ 6, 8 อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการ
แข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม 
และผู้จัดการแข่งขันได้อย่างถูกต้อง 

6 10 

5 ผู้ตัดสิน 
 

ข้อ 9 รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ี
ในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

6 10 

6 การจัดการ
แข่งขัน 

ข้อ 7 รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขัน
กีฬาท่ีถูกต้อง 

6 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 22204  ความถนัดด้านกีฬา 4     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้และความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับกีฬา ประวัติความเป็นมาและประโยชน์ของกีฬา ความรู้
ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น หลักการรุก หลักการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย               
ท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ รวมไปถึงการศึกษาความรู้และความเข้าใจในกฎและกติกา หลักการจัดการ
แข่งขัน การเป็นผู้จัดการทีม การเป็นผู้ตัดสิน และนักเก็บสถิติ  โดยให้ผู้เรียนเลือก 1 ชนิดกีฬาต่อ 1 ภาคเรียน 

เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการเล่นกีฬา ท้ังความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น ทักษะการรุก 
ทักษะการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ มีความเข้าใจ 
สามารถอธิบายถึงประวัติความเป็นมาของกีฬานั้นๆ ได้ และได้เรียนรู้ กฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิด การเป็น              
ผู้ตัดสินและผู้จัดการแข่งขัน รวมถึงบทบาทการเป็นผู้จัดการทีม 

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสม มีน้ าใจนักกีฬา เคารพในกฎและกติกาการแข่งขัน                
ท้ังในบทบาทของผู้เล่น ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขันของกีฬาแต่ละชนิด ตามความถนัดและความสนใจ                           
และน าทักษะกีฬาไปใช้ในการออกก าลังกายเพื่อพัฒนา บุคลิกภาพและสมรรถภาพต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. อธิบายประวัติความเป็นมา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
2. มีทักษะในการเล่นและการเคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิด 
3. รู้ขั้นตอนและสามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุก และฝ่ายรับได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
4. รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง 
5. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ 
6. อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
7. รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขันกีฬาท่ีถูกต้อง 
8. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการแข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขัน

ได้อย่างถูกต้อง 
9. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ีในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

รวม  9  ผลการเรียนรู้ 
 
 
 
 
 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 22204     รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 4    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 รอบรู้กีฬา ข้อ 1 อธิบายประวัติความเป็นมา 
วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละ
ชนิดได้ 

4 10 

2 สมรรถภาพ
ทางกายกับการ

ฝึกกีฬา 

ข้อ 4, 5 รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง และ
สามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะใน
กีฬาแต่ละชนิดได้ 

6 10 

3 ทักษะกีฬา ข้อ 2, 3 มีทักษะในการเล่นและการ
เคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิดรู้ขั้นตอนและ
สามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุกและรับได้
อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

12 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 กติกา มารยาท ข้อ 6, 8 อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการ
แข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม 
และผู้จัดการแข่งขันได้อย่างถูกต้อง 

6 10 

5 ผู้ตัดสิน 
 

ข้อ 9 รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ี
ในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

6 10 

6 การจัดการ
แข่งขัน 

ข้อ 7 รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขัน
กีฬาท่ีถูกต้อง 

6 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 23203  ความถนัดด้านกีฬา 5     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้และความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับกีฬา ประวัติความเป็นมาและประโยชน์ของกีฬา ความรู้
ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น หลักการรุก หลักการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย               
ท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ รวมไปถึงการศึกษาความรู้และความเข้าใจในกฎและกติกา หลักการจัดการ
แข่งขัน การเป็นผู้จัดการทีม การเป็นผู้ตัดสิน และนักเก็บสถิติ  โดยให้ผู้เรียนเลือก 1 ชนิดกีฬาต่อ 1 ภาคเรียน 

เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการเล่นกีฬา ท้ังความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น ทักษะการรุก 
ทักษะการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ มีความเข้าใจ 
สามารถอธิบายถึงประวัติความเป็นมาของกีฬานั้นๆ ได้ และได้เรียนรู้ กฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิด การเป็น              
ผู้ตัดสินและผู้จัดการแข่งขัน รวมถึงบทบาทการเป็นผู้จัดการทีม 

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสม มีน้ าใจนักกีฬา เคารพในกฎและกติกาการแข่งขัน                
ท้ังในบทบาทของผู้เล่น ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขันของกีฬาแต่ละชนิด ตามความถนัดและความสนใจ                           
และน าทักษะกีฬาไปใช้ในการออกก าลังกายเพื่อพัฒนา บุคลิกภาพและสมรรถภาพต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. อธิบายประวัติความเป็นมา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
2. มีทักษะในการเล่นและการเคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิด 
3. รู้ขั้นตอนและสามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุก และฝ่ายรับได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
4. รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง 
5. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ 
6. อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
7. รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขันกีฬาท่ีถูกต้อง 
8. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการแข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขัน

ได้อย่างถูกต้อง 
9. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ีในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

รวม  9  ผลการเรียนรู้ 
 
 
 
 
 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 101 | 101                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 23203     รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 5    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3      ภาคเรียนที่ 1 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 รอบรู้กีฬา ข้อ 1 อธิบายประวัติความเป็นมา 
วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละ
ชนิดได้ 

4 10 

2 สมรรถภาพ
ทางกายกับการ

ฝึกกีฬา 

ข้อ 4, 5 รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง และ
สามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะใน
กีฬาแต่ละชนิดได้ 

6 10 

3 ทักษะกีฬา ข้อ 2, 3 มีทักษะในการเล่นและการ
เคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิดรู้ขั้นตอนและ
สามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุกและรับได้
อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

12 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 กติกา มารยาท ข้อ 6, 8 อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการ
แข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม 
และผู้จัดการแข่งขันได้อย่างถูกต้อง 

6 10 

5 ผู้ตัดสิน 
 

ข้อ 9 รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ี
ในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

6 10 

6 การจัดการ
แข่งขัน 

ข้อ 7 รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขัน
กีฬาท่ีถูกต้อง 

6 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 102 | 102                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 23204  ความถนัดด้านกีฬา 6     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 40 ชั่วโมง (2 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้และความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับกีฬา ประวัติความเป็นมาและประโยชน์ของกีฬา ความรู้
ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น หลักการรุก หลักการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย               
ท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ รวมไปถึงการศึกษาความรู้และความเข้าใจในกฎและกติกา หลักการจัดการ
แข่งขัน การเป็นผู้จัดการทีม การเป็นผู้ตัดสิน และนักเก็บสถิติ  โดยให้ผู้เรียนเลือก 1 ชนิดกีฬาต่อ 1 ภาคเรียน 

เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการเล่นกีฬา ท้ังความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับกีฬา ทักษะการเล่น ทักษะการรุก 
ทักษะการรับ การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬานั้นๆ มีความเข้าใจ 
สามารถอธิบายถึงประวัติความเป็นมาของกีฬานั้นๆ ได้ และได้เรียนรู้ กฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิด การเป็น              
ผู้ตัดสินและผู้จัดการแข่งขัน รวมถึงบทบาทการเป็นผู้จัดการทีม 

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสม มีน้ าใจนักกีฬา เคารพในกฎและกติกาการแข่งขัน                
ท้ังในบทบาทของผู้เล่น ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขันของกีฬาแต่ละชนิด ตามความถนัดและความสนใจ                           
และน าทักษะกีฬาไปใช้ในการออกก าลังกายเพื่อพัฒนา บุคลิกภาพและสมรรถภาพต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. อธิบายประวัติความเป็นมา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
2. มีทักษะในการเล่นและการเคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิด 
3. รู้ขั้นตอนและสามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุก และฝ่ายรับได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
4. รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง 
5. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ 
6. อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละชนิดได้ 
7. รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขันกีฬาท่ีถูกต้อง 
8. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการแข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม และผู้จัดการแข่งขัน

ได้อย่างถูกต้อง 
9. รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ีในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

รวม  9  ผลการเรียนรู้ 
 
 
 
 
 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 103 | 103                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 23204     รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 6    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 40 ชั่วโมง     จ านวน 1.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 รอบรู้กีฬา ข้อ 1 อธิบายประวัติความเป็นมา 
วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละ
ชนิดได้ 

4 10 

2 สมรรถภาพ
ทางกายกับการ

ฝึกกีฬา 

ข้อ 4, 5 รู้ เข้าใจ และปฏิบัติการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง และ
สามารถปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะใน
กีฬาแต่ละชนิดได้ 

6 10 

3 ทักษะกีฬา ข้อ 2, 3 มีทักษะในการเล่นและการ
เคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละชนิดรู้ขั้นตอนและ
สามารถปฏิบัติเมื่อเป็นฝ่ายรุกและรับได้
อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

12 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 กติกา มารยาท ข้อ 6, 8 อธิบายกฎ กติกาของกีฬาแต่ละ

ชนิดได้ และสามารถปฏิบัติตามกติกาการ
แข่งขันกีฬา ท้ังในฐานะผู้แข่งขัน ผู้ชม 
และผู้จัดการแข่งขันได้อย่างถูกต้อง 

6 10 

5 ผู้ตัดสิน 
 

ข้อ 9 รู้ เข้าใจ และสามารถปฏิบัติหน้าท่ี
ในฐานะผู้ตัดสินกีฬาได้ 

6 10 

6 การจัดการ
แข่งขัน 

ข้อ 7 รู้ เข้าใจ หลักการจัดการแข่งขัน
กีฬาท่ีถูกต้อง 

6 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 40 100 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 31201  กรีฑา      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 20 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษา เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจทักษะกีฬา ประเภทกรีฑา ประวัติ กฎ กติกา การแข่งขัน                  
ความเป็นมา ทักษะการการเล่นกีฬา ประเภท ลู่ ลาน การออกตัวจุดสตาร์ท การรับส่งไม้การวิ่งผลัด                   
หลักการวิ่ง การเตรียมตัวก่อนหลังการแข่งขัน โภชนาการของนักกีฬา ค่าสถิติเวลา องค์ประกอบของการ
ฝึกซ้อม มีน้ าใจและมารยาทในการดู ช่ืนชมในคุณค่าของความงามของการกีฬาและสุขภาพ 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะหาความรู้  ทางสุขศึกษาและพลศึกษาจากการสืบค้นข้อมูล อภิปราย               
มีเจตคติท่ีดี ต่อการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายของตนเองท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต 

เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ หลักการแนวคิดไปปรับปรุงปฏิบัติ พัฒนา คุณภาพชีวิตของตน และ
คุณธรรมคุณลักษณะอันพึงประสงค์ รักชาติ ศาสน์กษัตริย์ ซื่อสัตย์ สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการท างาน 
มีจิตสาธารณะ ด ารงอยู่ในความพอเพียงและรักความเป็นไทย 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. รู้และเข้าใจ ประวัติ กฎ กติกา การแข่งขันกรีฑาตามหลักสากล โดยการค้นคว้า รายงาย 1 ฉบับ 
2. สามารถวาดขนาดสนามกรีฑา ท้ังประเภทลู่และลานขนาดย่อส่วน 1 ช้ินงาน 
3. ร่วมฝึกปฏิบัติทักษะการวิ่งออกตัว ณ จุดสตาร์ท 3 แบบฝึก 
4. ร่วมฝึกปฏิบัติการวิ่ง ตามระยะทาง 1-10 กิโลเมตรได้ตามเกณฑ์ท่ีก าหนด 
5. ร่วมฝีกปฏิบัติการรับส่งไม้ การวิ่งผลัด กรีฑาประเภท ผลัด 4x100, 4x200 , 4x400 เมตร              

ได้ถูกหลักวิธี 
6. เข้าใจหลักการวิ่ง การเตรียมตัวก่อนแข่งขัน หลังแข่งขัน โภชนาการ องค์ประกอบการ                             

โดยการท าแบบทดสอบ 1 ฉบับ 
รวม  6  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 31201    รายวิชา กรีฑา               กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4      ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 รอบรู้กีฬา
กรีฑา 

ข้อ 1, 2, 6 1. ประวัติและวิวัฒนาการของ
กรีฑา 

2. กฎและกติกา 
3. ชนิดและประเภทของกรีฑา 
4. ข้อตกลงในการเรียน 
5. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและ

วิธีการฝึก 
6. วิธีการฝึกสมรรถภาพ 9 ด้าน 
7. ลักษณะการแข่งขันกรีฑา

ประเภทต่างๆ 
8. การวาดรูปแบบและ

ส่วนประกอบของสนามกรีฑาท้ังลู่และลาน 
9. โภชนาการ ส าหรับนักกีฬาก่อน

และหลังการแข่งขันกีฬา 

2 10 

2 กรีฑา 
ประเภทลู่ 

ข้อ 3, 4, 5 1. การฝึกใช้บ็อกสตาร์ท ทักษะ
ท้ัง 3 แบบฝึก 
- แบบ Bunch Start 
- แบบ Medium Start 
- แบบ Elongated Start 

2. ระยะการว่ิง 
- การเข้าเส้นชัยและวิ่งระยะส้ัน   
- การวิ่งระยะกลาง  
- ทดสอบการวิ่งระยะไกล 

3. ว่ิงเก็บรอบ ในระยะทาง 
10,000 เมตร 

8 30 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 กรีฑา 

ประเภทลาน 
 

ข้อ 3, 4, 5 1. การขว้างจักร 
2. ทุ่มน้ าหนัก 
3. การพุ่งแหลน 
4. การตัดสิน 

10 30 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

5.การแข่งขันกรีฑาลู่และลาน 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 20 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 31202  แบดมินตัน      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 20 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาเพื่อให้เกิด ความรู้ความเข้าใจ  ทักษะ กีฬาประเภทแบตมินตัน ประวัติ กฎ กติกาการแข่งขัน 
ความเป็นมา ขนาดสนาม การเล่นประเภทเด่ียว คู่ คู่ผสม ทีม การจับไม้ แบบแบล็คแฮนด์ โฟแฮนด์ การส่งลูก 
การตบลูก การมีน้ าใจนักกีฬา มารยาทของผู้เล่น ผู้แข่งขัน ชมเชียร์กีฬา ช่ืนชมคุณค่าความงามของกีฬา                 
และสุขภาพ 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะหาความรู้  ทางสุขศึกษาและพลศึกษาจากการสืบค้นข้อมูล อภิปราย                  
มีเจตคติท่ีดีต่อการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายของตนเอาท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต 

เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ หลักการแนวคิด ไปปรับปรุงพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง มีคุณธรรม คุณลักษณะอันพึงประสงค์ รักชาติ ศาสน์กษัตริย์ ซื่อสัตย ์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นใน
การท างาน มีจิตสาธารณะ ด ารงอยู่ในความพอเพียงและรักความเป็นไทย 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. รู้และเข้าใจประวัติ กฎกติกา การแข่งขัน แบตมินตัน ตามหลักสากล 
2. แสดงทักษะวิธีการจับไม้ แบล็คแฮนด์ โฟแฮนด์ การรับลูกส่งลูกขนไก่ ได้อย่างถูกต้อง 
3. ร่วมฝึกปฏิบัติ การจับคู่ แข่งขัน แบดมินตันประเภทเด่ียวและคู่ ได้ตามกฎกติการะเบียบการแข่งขัน 
4. แสดงทักษะวิธีการเสิร์ฟลูกส้ันยาว แบล็คแฮนด์ โฟแฮนด์ ได้ถูกหลักวิธี 
5. แสดงทักษะวิธีการตบลูกเคล่ือนท่ีตามคอร์ท สนามแบดมินตันได้ถูกหลักวิธี 

รวม  5  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 31202    รายวิชา แบดมินตัน               กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 20 ชั่วโมง    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 รอบรู้กีฬา
แบดมินตัน 

ข้อ 1, 2, 3 1. ประวัติและวิวัฒนาการของ
แบดมินตัน 

2. กฎและกติกา กีฬาแบดมินตัน 
3. ชนิดและประเภทของกีฬา

แบดมินตัน 
4. ข้อตกลงในการเรียน 
5. อุปกรณ์และการดูแลรักษา 
6. ทักษะพื้นฐานกีฬาแบดมินตัน 
7. การสร้างความคุ้นเคย 

- การจับไม้ 
- แบบเช็คแฮนด์ 
- แบบวีเชพ 
- การส่งลูก 
- fore hand 
- Back hand 

8. โภชนาการ ส าหรับนักกีฬาก่อน
และหลังการแข่งขันกีฬา 

2 10 

2 ทักษะกีฬาน่ารู้ 
(แบดมินตัน) 

ข้อ 3, 4, 5 1. แบบฝึกทักษะ fore hand และ 
Back hand 
- การตลูีกโต้ 
- การใช้ไม้เก็บลูกขนไก่ 
- การรับ – ส่งลูกขนไก ่
- การเสิร์ฟลูก ส้ัน – ยาว 
- การตบลูกขนไก่เคล่ือนท่ีตามคอร์ท 

2. วิธีการตัดสินกีฬาแบดมินตัน 

8 30 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 รอบรู้กติกาและ

ทักษะกีฬา 
(แบดมินตัน) 

ข้อ 1, 3 1. กฎและกติกา กีฬาแบดมินตัน 
2. ประเภทของการแข่งขัน 
3. การจับคู่ฝึกซ้อมทักษะพื้นฐาน

กีฬาแบดมินตัน 

10 30 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

4. การแข่งขันกีฬาแบดมินตัน 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 20 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 31203  วิทยาศาสตร์การกีฬา 1    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ขอบข่าย ความเป็นมาของวิทยาศาสตร์การกีฬา                          
ในด้านพื้นฐานทางกายวิภาคศาสตร์ และสรีรวิทยาเบ้ืองต้น 

เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ และอธิบายเกี่ยวกับโครงสร้างอวัยวะในร่างกาย ระบบโครงร่าง
และกล้ามเนื้อ และระบบประสาท ซึ่งเป็นพื้นฐานของการกีฬาได้  

เพื่อให้นักเรียนเห็นความส าคัญ มีเจตคติท่ีดีและเหมาะสมเกี่ยวกับการน าความรู้ทางวิทยาศาสตร์การ
กีฬาไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา บุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ขอบข่าย ความเป็นมาของวิทยาศาสตร์การกีฬา                          
ในด้านพื้นฐานทางกายวิภาคศาสตร์ และสรีรวิทยาเบ้ืองต้น 

2. อธิบายเกี่ยวกับโครงสร้างอวัยวะในร่างกาย ระบบโครงร่าง ระบบกล้ามเนื้อ และระบบประสาท ซึ่ง
เป็นพื้นฐานของการกีฬาได้ 

3. เห็นความส าคัญในการน าความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา 
บุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬาได้ 

4. เจตคติท่ีดีและเหมาะสมเกี่ยวกับการพัฒนาความสามารถทางกีฬา บุคลิกภาพและสมรรถภาพทาง
กายท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 

รวม  4  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 31203  รายวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 1     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4   ภาคเรียนที่ 1 เวลา 60 ชั่วโมง        จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 พื้นฐาน
วิทยาศาสตร์

การกีฬา 

ข้อ 1, 3, 4 วิทยาศาสตร์การกีฬา เป็นศาสตร์
แขนงหนึ่งท่ีกล่าวถึงความรู้ท่ีได้จากการ
สังเกตและการค้นคว้าจากการประจักษ์
ทางธรรมชาติของการเคล่ือนไหวของ
มนุษย์ และปรากฏการต่างๆ ในการเล่น
กีฬา แล้วจัดเข้าเป็นหมวดหมู่ เพื่อน าไปสู่
การส่งเสริมสุขภาพ การเพิ่มพูนพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย ทักษะการเล่นกีฬา 
เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน และการ
แข่งขันเพื่อความเป็นเลิศทางการกีฬา 

6 10 

2 พื้นฐาน 
กายวิภาค

ศาสตร์ และ
สรีรวิทยา 

ข้อ 1, 2 กายวิภาคศาสตร์ เป็นวิชาท่ีศึกษา
ถึงโครงสร้าง รูปร่าง ลักษณะ ต าแหน่ง
ท่ีต้ังของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย  

สรีรวิทยา เป็นวิชาท่ีศึกษาถึง
หน้าท่ีการท างาน ของอวัยวะต่างๆ ท่ีมี
ชีวิตในร่างกายมนุษย์ 

12 10 

3 ระบบการ
เคลื่อนไหว 

ข้อ 1, 2 ระบบการเคล่ือนไหวของร่างกาย
อาศัยการท างานของ กล้ามเนื้อลายเป็น
ตัวออกแรงท างาน โดยอาศัยกระดูกเป็น
คาน และข้อต่อเป็นจุดหมุน  

กระดูก เป็นส่วนของร่างกายท่ี
แข็งแรง ทนทาน มีรูปทรงหลากหลาย 
เป็นส่วนประกอบข้ึนเป็นโครงของร่างกาย 
และท าหน้าท่ีช่วยให้ร่างกายเคล่ือนไหวได้ 

ข้อต่อ เป็นจุดเช่ือมระหว่างกระดูก 
2 ช้ิน ในร่างกายของเรามีข้อต่อมากกว่า 
200 แห่ง แบ่งออกได้เป็นหลายชนิด และ
ท าหน้าท่ีต่างกัน บางชนิดท าหน้าท่ี

15 20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

เกี่ยวกับการเคล่ือนไหว บางชนิดเป็นข้อ
ตรึงติด ไม่เคล่ือนไหว ท าหน้าท่ีเกาะเกี่ยว
ให้กระดูกต่างๆ อยู่ติดกัน 

กล้ามเนื้อ เป็นเนื้อเยื่อชนิดพิเศษ 
ซึ่งสามารถหดตัวและคลายตัวได้ ท าให้
ความยาวของกล้ามเนื้อเปล่ียนแปลงได้ 
กล้ามเนื้อในร่างกายมีหลายชนิด ได้แก่ 
กล้ามเนื้อลาย กล้ามเนื้อเรียบ และ
กล้ามเนื้อหัวใจ 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 ระบบประสาท ข้อ 1, 2 ระบบประสาท เป็นระบบท่ีควบคุม

การท างานของร่างกายในการตอบสนอง
ต่อส่ิงเร้าท่ีมาจากภายนอกท้ังหมด ซึ่งจะ
เกี่ยวข้องกับความรู้สึกจากบริเวณต่างๆ 
ของร่างกาย และส่งค าส่ังออกมาให้
กล้ามเนื้อท างาน และยังท างานกับต่อมไร้
ท่ออีกด้วย 

9 10 

5 ระบบหายใจ ข้อ 1, 2 ระบบหายใจ คือ ระบบท่ีร่างกาย
แลกเปล่ียนแก๊ส โดยร่างกายจะรับแก๊ส
ออกซิเจนท่ีอยู่ภายนอกเข้าสู่ร่างกาย และ
ขับแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ออกจาก
ร่างกาย  อวัยวะท่ีส าคัญในระบบนี้ ได้แก่ 
จมูก  หลอดลม ปอด กล้ามเนื้อกระบังลม
และกระดูกซี่โครง 

9 10 

6 ระบบไหลเวียน
เลือด 

ข้อ 1, 2 ระบบไหลเวียนเลือด ท าหน้าท่ี
ขนส่งสารต่างๆ เช่น อาหารและออกซิเจน
ไปท่ัวร่างกาย และน าของเสียกลับคืนมา 
ส่วนประกอบส าคัญของระบบนี้มี 3 ส่วน 
ได้แก่ เลือด เป็นของเหลียวที่น าสารต่างๆ 
เข้าและออกจากเซลล์ หลอดเลือด เป็นท่อ
ให้เลือดไหลผ่าน และหัวใจ ท าหน้าท่ีสูบ
ฉีดเลือด 

9 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 31204  ความถนัดด้านกีฬา 1     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 100 ชั่วโมง (5 ชั่วโมง/สัปดาห์)   จ านวน 2.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาการฝึกทักษะ เห็นคุณค่าของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัดเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ เข้าใจและมีทักษะในการเคล่ือนไหวพื้นฐาน  สามารถน าทักษะไปใช้ในการออกก าลังกาย มีทักษะใน
ชนิดกีฬาไทย ตลอดจนเป็นผู้น าในการออกก าลังกาย 

เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการเล่นกีฬา การออกก าลังกายและการเป็นผู้น าในการออกก าลังกาย 
สามารถถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่น ออกแบบการเคล่ือนไหวและมีความเข้าใจในทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานเป็น
อย่างดี 

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสมเกี่ยวกับกิจกรรมการออกกก าลังกาย ตามความถนัด
และความสนใจ มีวินัย ตรงต่อเวลาและน าทักษะกีฬาไปใช้ในการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาบุคลิกภาพและ
สมรรถภาพต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด 
2. มีทักษะในการเป็นผู้น าการออกก าลังกายและการถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่น 
3. มีทักษะพื้นฐานชนิดกีฬาไทย 
4. มีทักษะในการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา ออกก าลังกายและสามารถออกแบบการเคล่ือนไหวได้อย่าง

เหมาะสม 
5. มีวินัย ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
6. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 

รวม  6  ผลการเรียนรู้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 114 | 114                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 31204   รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 1      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4    ภาคเรียนที่ 1 เวลา 100 ชั่วโมง      จ านวน 2.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 การเคลื่อนไหว
พื้นฐาน 

ข้อ 4 1. การอบอุ่นร่างกาย ก่อน – หลัง          
การออกก าลังกาย 
2. การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี และการ
เคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 

5 10 

2 แอโรบิคด๊านซ์ 
(Aerobic 
dance) 

ข้อ 1, 4 1. ท่าเต้นแอโรบิคพื้นฐาน  
- Walking ( วอร์คกิ้ง ) 
- Marching ( มาร์ชช่ิง) 
- Step Touch ( สเต็ปทัช ) 
- Heel Touch ( ฮีลทัช ) 
- Side Tap ( ไซด์แท็บ ) 
- Leg Curl ( เลกเคิล) 
- Grapevine ( เกรปวาย ) 
- Two Step ( ทูสเต็ป)  
- E-Zwalk (Easy Walk)  
- Box step ( บ๊อกซ์สเต็ป ) 
- Kick ( คิก ) 
- Step Knee ( สเต็ปนี ) 
- Cha Cha Cha ( ช่า ช่า ช่า ) 
- Membo ( แมมโบ้ ) 
- Cha Cha Cha ( ช่า ช่า ช่า) 

2. การนับจังหวะเพลง 
3. การเคล่ือนไหวท่าเต้นแอโรบิพื้นฐาน

เข้าจังหวะเพลง 
4. การเปล่ียนท่าทางการเคล่ือนไหวอย่าง

ไหลล่ืน 
5. ชุดการแสดงแอโรบิคแบบทีม 
6. การออกแบบท่าเต้นแอโรบิคด๊านซ์ 
7. การเคล่ือนไหวท่าเต้นแอโรบิคพื้นฐาน

เข้าจังหวะเพลง 

25 20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

8. การเป็นผู้น าออกก าลังกายด้วย       
แอโรบิคด๊านซ์ 

9. การเป็นผู้น าออกก าลังกายด้วย             
แอโรบิคด๊านซ์ 

3 กีฬาไทย 
(ตะกร้อ) 

ข้อ 1, 3, 5 1. ประวัติและวิวัฒนาการกีฬาตะกร้อ 
2. การสร้างความคุ้นเคยกีฬาตะกร้อ 
3. การสร้างพื้นฐานกีฬาตะกร้อ 
4. กฎและกติกา กีฬาเซปักตะกร้อ 
5. ทักษะท้ัง 8 ของกีฬาเซปักตะกร้อ 
6. แบบฝึกท้ัง 8 ของกีฬาเซปักตะกร้อ 

- การเสิร์ฟ 
- การชง 
- การท าแต้ม 
- การบล็อค 
- การรับลูกเสิร์ฟ 
- การรับลูกท า 
- การรับลูกบล็อค 
- การโยนลูก 

8. กฎ กติกา และลักษณะของการเล่น
เป็นทีม 

30 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 กีฬาไทย 

(ดาบสองมือ) 
ข้อ 1, 3, 6 1. ประวัติและวิวัฒนาการของกีฬากระบี่

กระบอง (ดาบสองมือ) 
2. การใช้อุปกรณ์ ข้อตกลงในการเรียน 
3. ทักษะพื้นฐาน เช่น การเหวี่ยงดาบ 

การควงดาบ การจับดาบ เป็นต้น 
4. ท่าไม้ร า  1 – 12  

(ต่อด้าม, แบก, ทัดหู, เรียงหมอน, 
ตัดหัวเทียน, ยักษ์, ส่องกล้อง,  
กากบาท,ฟันสีดา, สอดสร้อย,  
ลดล่อ, เทพร าพึง) 

5. ทดสอบท่าร าดาบสองมือ 
6. ไม้ตีรูปแบบต่างๆ และการจับคู่การ

เคล่ือนไหว 
7. การย่างสามขุมและการถวายบังคม 

40 20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

8. รูปแบบและขั้นตอนในการแข่งแข่งขัน 
9. การฝึกซ้อมชุดการแสดงดาบสองมือ 

- การร า 
- การถวายบังคม 
- การย่างสามขุม 
- การต่อสู้ 

10. การแสดงกระบี่กระบอง(ดาบสองมือ) 
สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 100 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 31205  วิทยาศาสตร์การกีฬา 2    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้และความเข้าใจ และอธิบายเกี่ยวกับ ความหมาย ความเป็นมา และองค์ประกอบของ
วิทยาศาสตร์การกีฬาในด้านสมรรถภาพทางกาย ท้ังท่ีเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ                     
และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬาชนิดต่างๆ รวมไปถึงหลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย                  
การวิเคราะห์ การแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในแต่
ละชนิดกีฬาได้ 

เพื่อให้นักเรียนมีสามารถปฏิบัติตามหลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และแปลผลได้อย่างถูกต้อง 
รวมไปถึงการมีความสามารถในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬาได้ 

เพื่อให้นักเรียนเห็นความส าคัญ มีเจตคติท่ีดีและเห็นคุณค่าการน าความรู้ ด้านสมรรถภาพ              
ทางกาย ท้ังท่ีเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ         
กีฬาชนิดต่างๆ ไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา บุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นกับการ
กีฬาต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย หลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย              
การวิเคราะห์และการแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ี
จ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬา 

2. อธิบายความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย ท้ังท่ีเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ และ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬาชนิดต่างๆ รวมไปถึงหลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การวิเคราะห์ การแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ี
จ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬาได้อย่างถูกต้อง 

3. สามารถปฏิบัติตามหลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และแปลผลได้อย่างถูกต้อง  
4. สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬาได้อย่างถูกต้อง 
5. เจตคติท่ีดีและเห็นคุณค่าในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา บุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกาย                  

ท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 
รวม  5  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 31205  รายวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 2     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4   ภาคเรียนที่ 2 เวลา 60 ชั่วโมง        จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 พื้นฐาน
สมรรถภาพ

ทางกาย 

ข้อ 1, 2 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
สภาวะของร่างกายท่ีอยู่ในสภาพท่ีดีเพื่อ
ช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ลดอัตราเส่ียงของปัญหา
สุขภาพท่ีเป็นสาเหตุจากการออกก าลัง
กายสร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของ
ร่างกายในการเข้าร่วมกิจกรรมการออก
ก าลังกายได้อย่างหลากหลาย  

สมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น           
2 ชนิด ได้แก่  

1. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพ  

2. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
ทักษะ  

9 10 

2 การทดสอบ
สมรรถภาพ

ทางกาย 

ข้อ 1, 2, 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ท าให้ทราบถึงขีดความสามารถของ
ร่างกายในแต่ละด้าน เพื่อน าผลมา
ปรับปรุงสมรรถภาพในส่วนท่ีขาดอยู่ให้ดี
ขึ้น โดยปกติจะมักจะมีการทดสอบตาม
องค์ประกอบต่างๆ ของสมรรถภาพทาง
กาย ดังนี้ 
1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ 
- องค์ประกอบของร่างกาย 
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
- ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
- ความอ่อนตัว 
- ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด

และระบบหายใจ 

15 20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
ทักษะ 
- ความคล่องแคล่วว่องไว 
- พลังกล้ามเนื้อ 
- ความเร็ว 
- การท างานประสานกันระหว่าง มือ ตา 

และเท้า 
- ปฏิกิริยาตอบสนอง 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 การสร้างเสริม

สมรรถภาพ
ทางกาย 

ข้อ 1, 2, 4 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
เป็นการปรับปรุงสภาวะของร่างกายให้
อวัยวะต่างๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพ
ในการท าหน้าท่ีสูง และมีการประสานงาน
กันของระบบต่างๆ ของร่างกายเป็นอย่าง
ดี 

12 20 

4 การฝึกเพื่อ
สร้างเสริม
สมรรถภาพ

ทางกาย 

ข้อ 4, 5 หลักการฝึกเพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วยปัจจัย 
4 ประการ คือ ความถ่ีของการฝึก ความ
เข็มของการฝึก ระยะเวลาของการฝึก 
และแบบของการออกก าลังกาย 

24 20 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 31206  ความถนัดด้านกีฬา 2     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 100 ชั่วโมง (5 ชั่วโมง/สัปดาห์)   จ านวน 2.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาการฝึกทักษะ เห็นคุณค่าของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัดเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ  มีความสามารถในทักษะกีฬาประเภทบุคคลและกีฬาประเภททีมอย่างน้อย ๑ ชนิด การน าทักษะ
การเคล่ือนไหวมาใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันและสามารถน าทักษะไปใช้ในการถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่นได้ 

เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการเล่นกีฬา เข้าใจในรูปแบบการเคล่ือนไหวสามารถน าทักษะต่างๆ                   
มาใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันและสามารถถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่นได้เป็นอย่างดี   

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสมเกี่ยวกับการเล่นกีฬา ถ่ายทอดความรู้ในกีฬานั้นๆ                    
มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ ในการศึกษาและน าทักษะกีฬาไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด 
2. มีทักษะการเล่นและการเคล่ือนไหวในกีฬาประเภทบุคคล 
3. สามารถออกแบบการเคล่ือนไหวแบบฝึกและท่าทางได้อย่างเหมาะสม 
4. มีวินัย ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
5. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 

รวม  5  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 31206   รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 2      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4    ภาคเรียนที่ 2 เวลา 100 ชั่วโมง      จ านวน 2.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 กีฬาประเภท
บุคคล 

(ว่ายน้ า) 

ข้อ 1, 2, 4 1. ประวัติและวิวัฒนาการของกีฬาว่ายน้ า 
2. ความส าคัญและประโยชน์ของกีฬา 

ว่ายน้ า 
3. ท่าพื้นฐาน 4 ท่า ของกีฬาว่ายน้ า  

(ฟรสีไตร์, กบ, กรรเชียง, ผีเส้ือ) 
4. ขั้นตอนและวิธีการอบอุ่นร่างกาย 
5. ลักษณะวิธีการเตะเท้า 
6. การด าน้ าเป่าลม 
7. การลอยตัวปลาดาวคว่ าและปลาดาว

หงาย 
8. การพุ่งตัวท่าปลาเข็ม 
9. การเตะเท้าท่าปลาเข็ม 
10. การเกาะโฟมหมุนแขน 
11. การเกาะโฟมหมุนแขนและพลิกหน้า 
12. การไม่ใช้โฟม 
13. การว่ายน้ าท่าฟรีสไตร์ 
14. การด าน้ า 
15. ทดสอบท่าฟรีสไตร์ 
16. พื้นฐานการว่ายน้ าท่ากบและ

กรรเชียง 
17. การแข่งขันว่ายน้ าท่าเกาะโฟมเตะเท้า 
18. การแข่งขันท่าฟรีสไตร์ 
19. การแข่งขันด าน้ า 

40 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

2 กีฬาประเภท
บุคคล 

(ไอคิโด) 

ข้อ 1, 2, 4 1. ประวัติและวิวัฒนาการของไอคิโด 
2. การสร้างความคุ้นเคยและทักษะ

พื้นฐานไอคิโด 
- การจับมือ 
- การปัด 
- การล้ม 
- การม้วนตัว 

3. การสร้างพื้นฐานไอคิโด 
4. การตั้งท่าเตรียม 
5. มารยาทในการฝึกซ้อม 
6. ท่าปลดล็อคจากข้อมือ 
7. ท่าปลดล็อคจากด้านหลัง 
8. ท่าปลดล็อคจากการล้มนอน 
9. การฝึกซ้อมจากสถานการณ์ 
10. การจับคู่ฝึกซ้อมท่าปลดล็อคใน

สถานการณ์ต่างๆ 
11. การสร้างบทบาทสมมติ 
12. การศึกษาท่าไอคิโดด้วยตนเองโดยใช้

ทักษะการค้นหาข้อมูลและน าเสนอ
ถ่ายทอดความรู้   

13. การศึกษาท่าไอคิโดด้วยตนเองโดยใช้
ทักษะการค้นหาข้อมูลและน าเสนอ
ถ่ายทอดความรู้ 

25 20 

3 กีฬา 
ประเภททีม 
(Floorball) 

ข้อ 1, 3, 4, 5 1. ประวัติและวิวัฒนาการของกีฬา            
ฟลอร์บอล 

2. แนะน าอุปกรณ์ วิธีการดูแลรักษา
อุปกรณ์ 

3. ทักษะพื้นฐานกีฬาฟลอร์บอล 
- การจับไม้ 
- การเล้ียงลูก 

4. การสร้างความคุ้นเคย 
5. กฎและกติกา กีฬาฟลอร์บอล 
6. ทักษะพื้นฐานกีฬาฟลอร์บอล 

- การเล้ียงลูก 
- การเป็นประตู 

35 30 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

- การยิงประตู 
7. แบบฝึกทักษะการเล่นเป็นทีม 
8. การจัดตารางการแข่งขัน 
9. วิธีการตัดสินกีฬาฟลอร์บอล 
10. การแข่งขันกีฬาฟลอร์บอล 
11. การออกแบบแบบฝึกในการฝึกกีฬา

ฟลอร์บอลโดยอ้างอิงจากสถานการณ์
จริงในการแข่งขัน 

12. การน าเสนอแบบฝึกทักษะ 
สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 100 100 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 124 | 124                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 32201  กิจกรรมเข้าจังหวะ     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 20 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาเพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ กิจกรรมเข้าจังหวะ การเคล่ือนไหวองค์ประกอบความส าคัญ              
ของกิจกรรม  เข้าจังหวะ การเคล่ือนไหวอยู่กับท่ี การเคล่ือนไหวเคล่ือนท่ี ออกแบบท่าทาง แปรขบวน การเต้น
ในจังหวะลีลาศ การจับคู่ จับมือ ก้าวเท้า ทิศทางแนวทางของลีลาศ ท่าทางท่ีสง่างาม สร้างสัมพันธภาพท่ีดี              
กับการร่วมกิจกรรม รอบรู้ประโยชน์ การเตรียมตัวของการเล่นกิจกรรมเข้าจังหวะและลีลาศ 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะหาความรู้ ทางสุขศึกษา และพลศึกษา จากการสืบค้นข้อมูล อภิปราย               
มีเจตคติท่ีดีต่อการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายของตนเอง ท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต 

เพื่อให้เกิดความเข้าใจหลักการแนวคิดไปปรับปรุงพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน สุขภาพร่างกายแข็งแรง 
มีคุณธรรมคุณลักษณะอันพึงประสงค์ รักชาติ ศาสน์กษัตริย์ ซื่อสัตย์ สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการ
ท างาน มีจิตสาธารณะด ารงอยู่ในความพอเพียงและรักความเป็นไทย 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. รู้และเข้าใจรูปแบบวิธีการร่วมเล่นกิจกรรมเข้าจังหวะได้ตามหลักสากล 
2. แสดงทักษะการเคล่ือนไหวอยู่กับท่ี และการเคล่ือนไหวเคล่ือนท่ีได้ถูกวิธี 
3. แสดงทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายท่าทางแปรขบวนได้อย่างเหมาะสม 
4. รู้และเข้าใจจังหวะทิศทางการเดินการเคล่ือนไหวลีลาศเบ้ืองต้นได้ถูกหลักวิธี 
5. แสดงทักษะการเต้นลีลาศการจับคู่ การหมุน การเดินได้ตามหลักวิธี 
6. รู้และเข้าใจประวัติกฎกติกาการเล่น การแสดงการเตรียมตัวออกลีลาศ ได้ตามหลักสากล 

รวม  6  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 32201   รายวิชา กิจกรรมเข้าจังหวะ         กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5    ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง     จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 รอบรู้กีฬา
(กิจกรรมเข้า

จังหวะ) 

ข้อ 1, 6 1. ประวัติ กฎกติกาการเต้นลีลาศ 
ตามหลักสากล 

2. ข้อตกลงในการเรียน 
3. รูปแบบวิธีการร่วมเล่นกิจกรรม

เข้าจังหวะได้ตามหลักสากล 
4. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

3 10 

2 ทักษะ
เคลื่อนไหว 

ข้อ 2, 3 ทักษะการเคล่ือนไหวอยู่กับท่ี 
และการเคล่ือนไหวเคล่ือนท่ี การแปร
ขบวน 

7 30 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 จังหวะโดนใจ ข้อ 4, 5 การแสดงการเตรียมตัวออกลีลาศ 

การเต้นในจังหวะลีลาศ การจับคู่ จับมือ 
ก้าวเท้า ทิศทางแนวทางของลีลาศ 
ท่าทางท่ีสง่างาม 

10 30 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 20 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 32202  ซอฟท์บอล      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 20 ชั่วโมง (1 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาเพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ ทักษะกีฬาประเภทซอฟท์บอล ประวัติ กฎ กติกา การแข่งขัน 
ความเป็นมา ขนาดสนาม ประเภทการเล่นอุปกรณ์ท่ีใช้ฝึกซ้อม การขว้างบอลรับส่งการเคล่ือนท่ี ทักษะการ           
จับไม้ตีลูก รูปแบบการเล่นมาตรฐาน แบบสโลว์พิทซ์ แบบฟาสต์พิทซ์ แบบโมดิฟายด์พิทซ์ 

โดยใช้กระบวนการสืบเสาะหาความรู้  ทางสุขศึกษาและพลศึกษา จากการสืบค้นข้อมูล อภิปราย            
มีเจตคติท่ีดี ต่อการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายของตนเอง ท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต 

เพื่อให้เกิดความเข้าใจหลักการแนวคิดไปปรับปรุงพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน สุขภาพร่างกายแข็งแรง 
มีคุณธรรมคุณลักษณะอันพึงประสงค์ รักชาติ ศาสน์กษัตริย์ ซื่อสัตย์ สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการ
ท างาน มีจิตสาธารณะ ด ารงอยู่ในความพอเพียงและรักความเป็นไทย 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. รู้และเข้าใจประวัติ กฎกติกา การแข่งขัน กีฬาซอฟท์บอล ตามหลักสากล 
2. แสดงทักษะวิธีการจัดท าขนาดสนามแบบย่อส่วน ตามขอบเขตท่ีก าหนด 
3. ร่วมฝึกปฏิบัติ ทักษะพื้นฐาน การขว้างบอลรับส่ง 3 ระดับ 
4. ร่วมฝึกแสดงทักษะเคล่ือนท่ีทิศทางการขว้างบอลได้ถูกหลักวิธีในกีฬาซอฟท์บอล 
5. ร่วมฝึกแสดงทักษะ การจับไม้ เหวียงแขนตีได้ถูกหลักวิธีในกีฬาซอฟท์บอล 
6. มีเจตคติท่ีดี การเล่นทีม มารยาท การดูการแข่งขันในกีฬาซอฟท์บอล 

รวม  6  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 32202     รายวิชา ซอฟท์บอล                กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5      ภาคเรียนที่ 2 เวลา 20 ชั่วโมง    จ านวน 0.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 รอบรู้กีฬา
(ซอฟท์บอล) 

ข้อ 1 1. ประวัติ กีฬาซอฟท์บอล ตาม
หลักสากล 

2. ข้อตกลงในการเรียน 
3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
4. ชนิดและประเภทของกีฬา

ซอฟท์บอล 
5. อุปกรณ์และการดูแลรักษา 
6. ทักษะพื้นฐานกีฬาซอฟท์บอล 
7. การสร้างความคุ้นเคย 
8. โภชนาการ ส าหรับนักกีฬาก่อน

และหลังการแข่งขันกีฬา 

3 10 

2 ทักษะกีฬาน่ารู้ 
(ซอฟท์บอล) 

ข้อ 3, 4, 5 1. ทักษะพื้นฐาน การขว้างบอล
รับส่ง 3 ระดับ 

2. ทักษะเคล่ือนท่ีและทิศทางการ
ขว้างบอล 

3. ทักษะ การจับไม้ เหวียงแขนตี 
4. ทักษะการเล่นทีม 

7 30 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 รอบรู้กติกาและ

ทักษะกีฬา 
(ซอฟท์บอล) 

ข้อ 2, 6 1. กฎและกติกา กีฬาซอฟท์บอล 
2. ประเภทของการแข่งขัน 
3. ทักษะวิธีการจัดท าขนาดสนาม

แบบย่อส่วน 
4. การแข่งขันกีฬาซอฟท์บอล 
5. มารยาทในการเล่นทีม และการ

ดูการแข่งขัน 

10 30 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 20 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 32203  วิทยาศาสตร์การกีฬา 3    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้ ความเข้าใจ และอธิบายเกี่ยวกับ ความหมาย ขอบข่าย ความเป็นมาของสรีรวิทยา
เบื้องต้น และสรีรวิทยาการออกก าลังกาย ท้ังในเรื่องผลของการออกก าลังกายและการฝึกท่ีมีต่อโครงสร้าง 
หน้าท่ี และกลไกการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกาย ได้แก่ ระบบโครงร่าง ระบบประสาท และ                      
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้  

เพื่อให้นักเรียนสามารถวิเคราะห์การท างานของระบบต่างๆ ในร่างกาย ได้แก่ ระบบโครงร่าง                      
และระบบประสาท ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ท่ีเกี่ยวข้องและมีความส าคัญกับการเคล่ือนไหว      
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

เพื่อให้นักเรียนเห็นความส าคัญ มีเจตคติท่ีดีและเหมาะสมเกี่ยวกับการน าความรู้ทางวิทยาศาสตร์             
การกีฬาไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา บุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นกับการกีฬา
ต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ขอบข่าย ความเป็นมาของสรีรวิทยาเบื้องต้น และ
สรีรวิทยาการออกก าลังกาย 

2. อธิบายเกี่ยวกับผลของการออกก าลังกายและการฝึกท่ีมีต่อโครงสร้าง หน้าท่ี และกลไกการท างานของ
ระบบต่างๆ ในร่างกาย ได้แก่ ระบบโครงร่าง ระบบประสาท และระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจได้อย่างถูกต้อง 

3. เห็นความส าคัญในการน าความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา 
บุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในแต่ละชนิดกีฬาได้ 

4. เจตคติท่ีดีและเหมาะสมเกี่ยวกับการพัฒนาความสามารถทางกีฬา บุคลิกภาพและสมรรถภาพทาง
กายท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 

รวม  4  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 32203 รายวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 3      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  ภาคเรียนที่ 1 เวลา 60 ชั่วโมง         จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 พื้นฐาน
วิทยาศาสตร์
การกีฬา (2) 

ข้อ 1 วิทยาศาสตร์การกีฬา เป็นศาสตร์
แขนงหนึ่งท่ีกล่าวถึงความรู้ท่ีได้จากการ
สังเกตและการค้นคว้าจากการประจักษ์
ทางธรรมชาติของการเคล่ือนไหวของ
มนุษย์ และปรากฏการต่างๆ ในการเล่น
กีฬา แล้วจัดเข้าเป็นหมวดหมู่ เพื่อน าไปสู่
การส่งเสริมสุขภาพ การเพิ่มพูนพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย ทักษะการเล่นกีฬา 
เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน และการ
แข่งขันเพื่อความเป็นเลิศทางการกีฬา 

6 10 

2 ทบทวน 
กายวิภาค
ศาสตร์  

และสรีรวิทยา 

ข้อ 1, 2 กายวิภาคศาสตร์ เป็นวิชาท่ีศึกษา
ถึงโครงสร้าง รูปร่าง ลักษณะ ต าแหน่ง
ท่ีต้ังของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย  

สรีรวิทยา เป็นวิชาท่ีศึกษาถึง
หน้าท่ีการท างาน ของอวัยวะต่างๆ ท่ีมี
ชีวิตในร่างกายมนุษย์ 

9 10 

3 สรีรวิทยา 
การออกก าลัง

กาย 

ข้อ 1, 2 สรีรวิทยาการออกก าลังกาย เป็น
ศาสตร์สาขาหนึ่งท่ีศึกษาถึงการ
เปล่ียนแปลงของระบบต่างๆ ของร่างกาย
ท่ีตอบสนอง หรือปรับตัวต่อการออกก าลัง
กายในสภาวะต่างๆ กัน 

15 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 การออกก าลัง

กายกับการ
เปลี่ยนแปลง 

ข้อ 2 การออกก าลังกายจะเกิดการ
เปล่ียนแปลงด้านต่างๆ ได้แก่ ระบบ
ประสาท ระบบกล้ามเนื้อ ระบบต่อมไร้ท่อ 
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
รวมไปถึงระบบควบคุมอุณหภูมิ  

12 10 

5 สรีรวิทยา 
กับการฝึก 

ข้อ 3, 4 ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกทาง
กายจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทาง

12 20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

ชีวเคมี และการเปล่ียนแปลงในระบบ
ต่างๆ ของร่างกาย 

6 สรีรวิทยากับ
การฝึก 

(การสังเกต) 

ข้อ 2, 3, 4 การสังเกตผลทางสรีรวิทยาของ
การฝึกทางกายจะท าให้รับรู้การเปล่ียน 
แปลงทางชีวเคมี และการเปล่ียนแปลงใน
ระบบต่างๆ ของร่างกาย 

6 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 32204  ความถนัดด้านกีฬา 3     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 100 ชั่วโมง (5 ชั่วโมง/สัปดาห์)   จ านวน 2.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาการฝึกทักษะ  เห็นคุณค่าของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัดเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ มีความสามารถในกิจกรรมนันทนาการ เกม เพลง กีฬาประเภทบุคคลและกีฬาประเภททีมอย่างน้อย 
1 ชนิด การเป็นผู้น าในการจัดกิจกรรม  การออกแบบกิจกรรม  การกล้าแสดงออกและการวางแผนในการ                
เล่นกีฬา 

เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการจัดกิจกรรมนันทนาการ สามารถออกแบบกิจกรรมได้ด้วยตนเอง                 
เข้าใจในรูปแบบการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา สามารถวางแผนการเล่น รู้กฎ กติกาตลอดจนเกิดทักษะ              
การเคล่ือนไหวท่ีดี  

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสมเกี่ยวกับการเล่นกีฬา ถ่ายทอดความรู้ในกีฬานั้นๆ              
มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ ในการศึกษาและน าทักษะกีฬาไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด 
2. มีทักษะในการเป็นผู้น ากิจกรรมนันทนาการ 
3. มีทักษะในการเคล่ือนไหวพื้นฐานกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม 
4. ใช้ความสามารถของตน เพิ่มศักยภาพของทีมอย่างเต็มความสามารถ 
5. มีวินัย  ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
6. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 

รวม  6  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 32204 รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 3        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  ภาคเรียนที่ 1 เวลา 100 ชั่วโมง       จ านวน 2.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 กิจกรรม
นันทนาการ 

ข้อ 2, 4, 6 1. ข้อตกลงในการเรียน การจดบันทึก           
การเรียน 

2. กิจกรรมเพลง เกม 
3. ชนิดของกิจกรรมเพลง เกม 
4. การร้องเพลงกิจกรรม 
5. การใช้อุปกรณ์คนตรีในการประกอบ

เกม 
- การตีกลอง 
- จังหวะในการตีกลอง 
- การใช้ส่ิงของรอบตัวในการ

ประกอบกิจกรรม 
4. การจับกลุ่ม ใช้ทักษะในการค้นหา

ข้อมูล ออกแบบเกมและการแบ่งหน้าท่ี
ภายในกลุ่ม 

5. ทดสอบการเป็นผู้น ากิจกรรม
นันทนาการ 

6. ทดสอบการใช้เครื่องดนตรี(ตีกลอง) 

30 20 

2 กีฬาประเภท
ทีม 

(ฟุตบอล) 

ข้อ 1, 3, 4, 5, 6 1. ประวัติและวิวัฒนาการของกีฬา
ฟุตบอล 

2. ข้อตกลงในการเรียนกีฬาฟุตบอล 
3. วิธีการยืดเหยียดร่าง ก่อน – หลัง    

การฝึก 
4. การสร้างความคุ้นเคยกีฬาฟุตบอล 
5. สถานีแบบฝึกทักษะกีฬาฟุตบอล 
6. กฎและกติกา กีฬาฟุตบอล 
7. การตัดสินกีฬาฟุตบอล 
8. แบบฝึกการท างานเป็นทีม กีฬาฟุตบอล 
9. กฎและกติกา กีฬาฟุตบอล 
10. การเล่นเป็นทีม 
11. การแบ่งกลุ่มฝึก 

40 30 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

12. การออกแบบแบบฝึกกีฬาฟุตบอล 
13. การน าเสนอแบบฝึกกีฬาฟุตบอล 
14. การแยกกลุ่มฝึก 
15. การเล่นเป็นทีม 
16. การน าเสนอแบบฝึกกีฬาฟุตบอล 
17. การประชุม วางแผนจัดการแข่งขัน 

ฟุตบอล และแบ่งหน้าท่ีในห้องเรียน 
18. การแข่งขันกีฬาฟุตบอล 
19. การตัดสินการแข่งขันด้วยตนเอง 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 กีฬาประเภท

บุคคล 
(กรีฑา) 

ข้อ 1, 3, 4, 5, 6 1. ประวัติและวิวัฒนาการของกรีฑา 
2. ชนิดและประเภทของกรีฑา 
3. ข้อตกลงในการเรียน 
4. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและวิธีการฝึก 
5. วิธีการฝึกสมรรถภาพ 9 ด้าน 
6. ลักษณะการแข่งขันกรีฑาประเภทต่างๆ 
7. รูปแบบและส่วนประกอบของสนาม

กรีฑา 
8. การวิ่ง 
9. การเขย่ง ก้าว กระโดด 
10. การกระโดดสูง 
11. การขว้างจักร 
12. การพุ่งแหลน 
13. การตัดสิน 
14. การแข่งขัน 

30 20 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 100 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 32205  วิทยาศาสตร์การกีฬา 4    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้และความเข้าใจ และอธิบายเกี่ยวกับ ความหมาย ความเป็นมา ของวิทยาศาสตร์การกีฬา
ในด้านการปฐมพยาบาลเบื้องต้นและการป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬา ท้ังในเรื่องของหลักการและวิธีการ               
ปฐมพยาบาลเบื้องต้นทางการกีฬา การนวด การใช้ความร้อน ความเย็น และการประยุกต์ใช้อุปกรณ์ในการ
ปฐมพยาบาล เพื่อบรรเทาการเจ็บปวดจากอุบัติเหตุทางการกีฬา รวมไปถึงความรู้เบ้ืองต้นเกี่ยวกับชนิด กลไก 
และการป้องกันการบาดเจ็บจากการกีฬาท้ังขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขันได้  

เพื่อให้นักเรียนมีสามารถวิเคราะห์ชนิดและกลไก  การบาดเจ็บจากการกีฬาท้ังขณะฝึกซ้อม                            
และขณะแข่งขัน รวมไปถึงสามารถป้องกันการบาดเจ็บ และปฐมพยาบาลเบื้องต้นเพื่อบรรเทาการเจ็บปวด
จากอุบัติเหตุทางการกีฬาได้ 

เพื่อให้นักเรียนเห็นความส าคัญ มีเจตคติท่ีดีและเหมาะสมเกี่ยวกับการน าความรู้ด้านการปฐมพยาบาล
เบ้ืองต้นเพื่อบรรเทาอาการบาดเจ็บทางการกีฬา และการป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาท้ังขณะฝึกซ้อม
และขณะแข่งขัน 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ความเป็นมา ของวิทยาศาสตร์การกีฬาในด้านการ              
ปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นและการป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬา 

2. อธิบายเกี่ยวกับหลักการและวิธีการปฐมพยาบาลเบื้องต้นทางการกีฬา และความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับ
ชนิด กลไก และการป้องกันการบาดเจ็บจากการกีฬาท้ังขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขันได้อย่างถูกต้อง 

3. สามารถวิเคราะห์ชนิดและกลไก การบาดเจ็บจากการกีฬาท้ังขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขันได้อย่าง
ถูกต้อง 

4. เห็นความส าคัญของการน าความรู้ด้านการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น และการป้องกันการบาดเจ็บจากการ
เล่นกีฬาท้ังขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขันไปใช้ 

รวม  4  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 32205 รายวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 4      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  ภาคเรียนที่ 2 เวลา 60 ชั่วโมง         จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 พื้นฐาน
วิทยาศาสตร์
การกีฬา (3) 

ข้อ 1 วิทยาศาสตร์การกีฬา เป็นศาสตร์
แขนงหนึ่งท่ีกล่าวถึงความรู้ท่ีได้จากการ
สังเกตและการค้นคว้าจากการประจักษ์
ทางธรรมชาติของการเคล่ือนไหวของ
มนุษย์ และปรากฏการต่างๆ ในการเล่น
กีฬา แล้วจัดเข้าเป็นหมวดหมู่ เพื่อน าไปสู่
การส่งเสริมสุขภาพ การเพิ่มพูนพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย ทักษะการเล่นกีฬา 
เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน และการ
แข่งขันเพื่อความเป็นเลิศทางการกีฬา 

6 10 

2 การบาดเจ็บ
ทางกีฬา 

ข้อ 1 การบาดเจ็บทางกีฬาสามารถ
เกิดขึ้นได้กับทุกๆ ส่วนของร่างกาย 
ต าแหน่งท่ีเกิดแตกต่างกันแล้วแต่การใช้
ส่วนหรืออวัยวะของร่างกายหนักไปในทาง
ใด ซึ่งการบาดเจ็บทางกีฬาถือเป็นการ
จ ากัดการเคล่ือนไหวและโอกาสของ
นักกีฬา 

9 10 

3 ลักษณะและ
ชนิดของการ
บาดเจ็บทาง

กีฬา 

ข้อ 2, 3 การบาดเจ็บทางกีฬาท่ีพบบ่อย มี
ดังต่อไปนี ้
- การบาดเจ็บท่ีผิวหนังและช้ันไขมันใต้

ผิวหนัง 
- การบาดเจ็บท่ีกล้ามเนื้อและเอ็น

กล้ามเนื้อ 
- การบาดเจ็บท่ีข้อต่อและเอ็นยึดข้อต่อ 
- การบาดเจ็บท่ีกระดูก 
- การบาดเจ็บท่ีอวัยวะภายใน 

9 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 การป้องกันการ

บาดเจ็บทาง
กีฬา 

ข้อ 2, 3 หลักการส าคัญในการป้องกัน
อุบัติเหตุก็คือการค้นหาสาเหตุและท าการ
แก้ไขทันทีเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดข้ึนอีก โดย

9 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุจากการกีฬา
เกิดขึ้นได้ 2 ทาง คือ สาเหตุจากตัว
นักกีฬาเอง และจากส่ิงแวดล้อมภายนอก 

5 หลักการ 
ปฐมพยาบาล 

ข้อ 2, 3, 4 การปฐมพยาบาลและการรักษา
อาการบาดเจ็บทางกีฬาเป็นเรื่องท่ีส าคัญ
มาก โดยเฉพาะการปฐมพยาบาลท่ีถูกวิธี
จะท าให้การรักษาง่ายข้ึนและยังช่วยลด
อันตรายลง 

15 10 

6 การปฐม
พยาบาล
ภาคสนาม 

ข้อ 2, 3, 4 การปฐมพยาบาลและการรักษา
อาการบาดเจ็บทางกีฬาเป็นเรื่องท่ีส าคัญ
มาก และต้องท าโดยเร่งด่วนอย่างถูกวิธี 
เนื่องจากจะช่วยในการบรรเทาอาการ
บาดเจ็บให้ทุเลาลง และช่วยให้การรักษา
ง่ายข้ึนซึ่งการได้ฝึกปฏิบัติจากสถานการณ์
จริง จะท าให้เกิดความช านาญมากขึ้น 

12 20 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 32206  ความถนัดด้านกีฬา 4     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 100 ชั่วโมง (5 ชั่วโมง/สัปดาห์)   จ านวน 2.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาการฝึกทักษะ เห็นคุณค่าของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัดเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ มีความสามารถในการเล่นและตัดสินกีฬาในชนิดกีฬาสากล รู้และเข้าใจกฎ กติกาในการเล่นกีฬา  
สามารถถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่นได้ 

เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการเล่นและตัดสินกีฬาชนิดกีฬาสากล  สามารถวางแผนการเล่น  ออกแบบ
แบบฝึกกีฬานั้นๆ ได้เป็นอย่างดี  

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสมเกี่ยวกับการเล่นกีฬา ถ่ายทอดความรู้ในกีฬานั้นๆ                  
มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ ในการศึกษาและน าทักษะกีฬาไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด  
2. มีทักษะในการเล่นกีฬาสากลและสามารถตัดสินกีฬาได้อย่างถูกต้อง 
3. สามารถออกแบบแบบฝึกและถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่นได้ 
4. มีวินัย  ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
5. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 

รวม  5  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 32206 รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 4        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  ภาคเรียนที่ 2 เวลา 100 ชั่วโมง       จ านวน 2.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 กีฬาสากล 
(วอลเล่ยบ์อล) 

ข้อ 1, 2, 4, 5 1. ประวัติและวิวัฒนาการของกีฬา
วอลเล่ย์บอล 

2. ขั้นตอนและวิธีการอบอุ่นร่างกาย 
3. การสร้างความคุ้นเคยกีฬาวอลเล่ย์บอล 
4. ข้อตกลงในการเรียนและการดูแลรักษา

อุปกรณ์กีฬา 
5. ทักษะพื้นฐานกีฬาวอลเล่ย์บอล 

- การอันเดอร์วอลเล่ย์บอล 
- การส่ง (เซ็ท) 
- การตบลูกวอลเลย์บอล 
- การเสิร์ฟลูกวอลเล่ย์บอล 
- การสกัดกั้น (ป้องกันการตบ) 

6. ต าแหน่งและการเล่นทีม 
7. ฝึกทักษะพื้นฐานกีฬาวอลเล่ย์บอล 

- การอันเดอร์วอลเล่ย์บอล 
- การส่ง (เซ็ท) 
- การตบลูกวอลเลย์บอล 
- การเสิร์ฟลูกวอลเล่ย์บอล 
- การสกัดกั้น (ป้องกันการตบ) 

8. กฎและกติกา กีฬาวอลเล่ย์บอล 
9. การตัดสินกีฬาวอลเล่ย์บอล 
10. การวางแผนจัดการแข่งขัน 
11. การแข่งขันกีฬาวอลเล่ย์บอล 

25 20 

2 การสร้าง 
แบบฝึก 

กีฬาสากล 
(วอลเล่ยบ์อล) 

ข้อ 3 1. การสร้างแบบฝึกและน าเสนอ (กีฬา
วอลเล่ย์บอล) 

10 10 

3 กีฬาสากล 
(ฟุตวอลเล่ย)์ 

ข้อ 1, 2, 4, 5 1. ประวัติ และวิวัฒนาการของกีฬา           
ฟุตวอลเล่ย์ 

25 20 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 139 | 139                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

2. การสร้างความคุ้นเคยและทักษะ
พื้นฐานของกีฬาฟุตวอลเล่ย์ 

- วิธีการเล่น 
- การใช้อุปกรณ์ 

3. ทักษะพื้นฐานกีฬาฟุตวอลเล่ย์ 
- การเสริฟ 
- การรับลูกเสริฟ 
- การท าแต้ม 
- การรับลูกท า 
- การชง 
-  การเดาะลูก 

4. การตัดสินกีฬาฟุตวอลเล่ย์ 
5. การจับคู่ฝึกซ้อมทักษะ 
6. การเล่นทีม 
7. การตัดสินกีฬาฟุตวอลเล่ย์ 
8. การจับคู่ฝึกซ้อมทักษะ 
9. การเล่นทีม 
10. การวางแผนการจัดการแข่งขัน 
11. การแข่งขันฟุตวอลเล่ย์ 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 การสร้างแบบ

ฝึก 
กีฬาสากล 

(ฟุตวอลเล่ย)์ 

ข้อ 3 1. การสร้างแบบฝึกและน าเสนอ 
(กีฬาฟุตวอลเล่ย์) 

5 10 

5 กีฬาสากล 
(เทเบิลเทนนิส) 

ข้อ 1, 2, 4, 5 1. กฎและกติกา กีฬาเทเบิลเทนนิส 
2. อุปกรณ์และการดูแลรักษา 
3. ทักษะพื้นฐานกีฬาเทเบิลเทนนิส 
4. การสร้างความคุ้นเคย 

- การจับไม้ 
- การส่งลูก 
- การใช้หน้าไม้ 
- การใช้หลังไม้ 

5. แบบฝึกทักษะการใช้หน้าไม้และหลังไม้ 
6. การตีโต้ผนัง 

25     20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

7. การตีบนพื้น 
8. การตีบนโต๊ะ 
9. วิธีการตัดสินกีฬาเทเบิลเทนนิส 
10. กฏและกติกา กีฬาเทเบิลเทนนิส 
11. ประเภทของการแข่งขัน 
12. การจับคู่ฝึกซ้อมทักษะพื้นฐานกีฬาเท

เบิลเทนนิส 
13. การวางแผนการจัดการแข่งขันกีฬาเท

เบิลเทนนิส 
14. การทดลองตัดสินกีฬาเทเบิลเทนนิส 
15. การแข่งขันกีฬาเทเบิลเทนนิส 

6 การสร้าง 
แบบฝึก 

กีฬาสากล 
(เทเบิลเทนนิส) 

ข้อ 3 1. การสร้างแบบฝึกและน าเสนอ 
(กีฬาเทเบิลเทนนิส) 

10 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 100 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 33203  วิทยาศาสตร์การกีฬา 5    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้ ความเข้าใจ และอธิบายเกี่ยวกับ ความหมาย ขอบข่าย ความเป็นมาของจิตวิทยาการ
กีฬาปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับจิตวิทยาการกีฬา เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา เพื่อการจัดการอารมณ์และ
ความเครียดขณะการแข่งขันและเพื่อความเป็นเลิศทางกีฬา  

เพื่อให้นักเรียนสามารถวิเคราะห์การประยุกต์ทฤษฎีและหลักทางจิตวิทยาในสถานการณ์ต่างๆ                  
เพื่อจัดการกับอารมณ์และความเครียดของตน ขณะช่วงใกล้แข่งขัน ขณะแข่งขัน และหลังการแข่งขันกีฬา 

เพื่อให้นักเรียนเห็นความส าคัญ มีเจตคติท่ีดีและเหมาะสมเกี่ยวกับการน าความรู้ทางจิตวิทยาการกีฬา
ไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา บุคลิกภาพท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. มีความรู้ และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ขอบข่าย ความเป็นมาของจิตวิทยาการกีฬา  
2. อธิบายเกี่ยวกับปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับจิตวิทยาการกีฬา เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา เพื่อการจัดการ

อารมณ์และความเครียดขณะการแข่งขันและเพื่อความเป็นเลิศทางกีฬาได้อย่างถูกต้อง  
3. สามารถวิเคราะห์การประยุกต์ทฤษฎีและหลักทางจิตวิทยาในสถานการณ์ต่างๆ เพื่อจัดการกับอารมณ์

และความเครียดของตน ขณะช่วงใกล้แข่งขัน ขณะแข่งขัน และหลังการแข่งขันกีฬา 
4. เห็นความส าคัญของการน าความรู้ทางจิตวิทยาการกีฬาไปใช้ในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา 

บุคลิกภาพท่ีจ าเป็นกับการกีฬาต่อไป 
รวม  4  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 33203 รายวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 5      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6  ภาคเรียนที่ 1 เวลา 60 ชั่วโมง         จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 พื้นฐาน
วิทยาศาสตร์
การกีฬา (4) 

ข้อ 1 วิทยาศาสตร์การกีฬา เป็นศาสตร์
แขนงหนึ่งท่ีกล่าวถึงความรู้ท่ีได้จากการ
สังเกตและการค้นคว้าจากการประจักษ์
ทางธรรมชาติของการเคล่ือนไหวของ
มนุษย์ และปรากฏการต่างๆ ในการเล่น
กีฬา แล้วจัดเข้าเป็นหมวดหมู่ เพื่อน าไปสู่
การส่งเสริมสุขภาพ การเพิ่มพูนพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย ทักษะการเล่นกีฬา 
เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน และการ
แข่งขันเพื่อความเป็นเลิศทางการกีฬา 

6 10 

2 พื้นฐาน
จิตวิทยา 

ข้อ 1 จิตวิทยา คือ ศาสตร์ท่ีว่าด้วย
การศึกษาเกี่ยวกับจิตใจ (กระบวนการของ
จิต), กระบวนความคิด, และพฤติกรรม 
ของมนุษย์ด้วยกระบวนการทาง
วิทยาศาสตร์ เนื้อหาท่ีนักจิตวิทยาศึกษา
เช่น การรับรู้ (กระบวนการรับข้อมูลของ
มนุษย์), อารมณ์, บุคลิกภาพ, พฤติกรรม, 
และรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
จิตวิทยายังมีความหมายรวมไปถึงการ
ประยุกตใ์ช้ความรู้กับกิจกรรมในด้านต่างๆ 
ของมนุษย์ อย่างเช่นการกีฬาด้วย 

9 10 

3 จิตวิทยากับ
การกีฬา 

ข้อ 1, 2 จิตวิทยาการกีฬา คือ การศึกษา
พฤติกรรมต่างๆ ของมนุษย์ท่ีเกี่ยวข้องกับ
การเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาหรือการออก
ก าลังกาย รวมทั้งอิทธิพลของนักกีฬา            
ผู้ฝึกสอน และส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อการ
เพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬา และ 
การใช้ชีวิตในสังคมอย่างมีความสุข 

6 10 

4 แรงจูงใจกับ
การกีฬา 

ข้อ 2, 3, 4  แรงจูงใจเป็นปัจจัยทางจิตวิทยาท่ีมี
ผลต่อการกระท า พฤติกรรมและ

9 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

ความสามารถของคนเราในการกีฬา 
แรงจูงใจเป็นปัจจัยท่ีส าคัญหนึ่งในการ
กระตุ้นให้นักกีฬาต่ืนตัวทั้งในขณะฝึกซ้อม
และแข่งขัน 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
5 การจัดการ

อารมณ ์
ข้อ 2, 3, 4 ความเครียด คือ ปฏิกิริยาตาม

ธรรมชาติของมนุษย์ท่ีเกิดขึ้นเมื่อต้อง
เผชิญกับปัญหาการเปล่ียนแปลงหรือ
สถานการณ์ต่างๆ ซึ่งเป็นสาเหตุความ 
เครียดท่ีเหมาะสมจะกระตุ้นให้เกิดการ
ปรับตัวแก้ไขปัญหา เกิดการพัฒนาและ
สร้างสรรค์แต่ความเครียดท่ีมากเกินไปจะ
เป็นผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ เกิดความ
ไม่สบายใจ  

นักกีฬาท่ีขาดประสบการณ์ เมื่อมี
ความเครียดอาจจะแสดงความสามารถได้
ไม่เต็มท่ี การรู้จักความเครียดในนักกีฬาจึง
เป็นส่ิงส าคัญในการเตรียมนักกีฬาให้
สามารถเผชิญความเครียดในขณะแข่งขัน 
และแสดงความสามารถของตนเองได้ดี
ท่ีสุด 

ความวิตกกังวล หมายถึง ความ 
รู้สึกหวาดกลัว เปน็การท่ีคนมีสภาวะ
ความต่ืนตัวเพิ่มมากขึ้น ซึ่งเป็นความรู้สึกท่ี
ใกล้เคียงกับความกลัวเป็นอย่างมาก ความ
วิตกกังวลจะเกิดขึ้นในขณะนั้นด้วย ความ
กังวลมีอิทธิพลต่อการแสดงความสามารถ
ของนักกีฬามาก 

9 10 

6 การ
ต้ังเป้าหมาย 

ข้อ 2, 3, 4 เป็นเทคนิคในการสร้างแรงจูงใจท่ี
มุ่งหวังเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่น
กีฬา เพราะเป็นการมุ่งเน้นให้เกิดความ
ต้ังใจไปพร้อมกับการเพิ่มระดับของการฝึก
หรือการเล่นกีฬา การก าหนดเป้าหมายท่ี
เหมาะสม ท้าทายและชัดเจน เป็นตัวเพิ่ม

9 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

ระดับความสามารถในการเล่นกีฬาเป็นตัว
เพิ่มระดับความมั่นใจเฉพาะอย่างด้วย 

7 บุคลิกภาพ 
ของนักกีฬา 

ข้อ 2, 3, 4 นักกีฬามีบุคลิกลักษณะส่วนบุคคล                
8 ประการท่ีมีความเกี่ยวข้องใกล้ชิดกับ
ความสามารถของนักกีฬา ได้แก่  
- ความมั่นคงทางอารมณ์  
- มีจิตใจท่ีเข็มแข็งอดทน  
- ความมีจิตส านึก มีสติสัมปชัญญะ  
- ความมีวินัยในตนเอง 
- มีความมั่นคงแน่แน่วในตนเอง 
- มีความตึงเครียดต่ า  
- มีความน่าเช่ือไว้วางใจได้ 
- มีลักษณะท่ีแสดงออก 

12 10 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 33204  ความถนัดด้านกีฬา 5     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 80 ชั่วโมง (4 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 2.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาการฝึกทักษะ  เห็นคุณค่าของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัดเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ มีความสามารถในการวางแผนการจัดการแข่งขันกีฬาและใช้ทักษะการเคล่ือนไหวเพื่อประยุกต์ใช้กับ
การเล่นกีฬา รู้และเข้าใจกฎ กติกาในการเล่นกีฬา  ตัดสินกีฬาได้อย่างถูกต้อง   

 เพื่อให้นักเรียนมีทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา  สามารถวางแผนการเล่น  ออกแบบแบบฝึก  
ตัดสินชนิดกีฬานั้นๆ ได้และสามารถวางแผนการจัดการแข่งขันกีฬาได้เป็นอย่างดี  

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสมเกี่ยวกับการเล่นกีฬา ถ่ายทอดความรู้ในกีฬานั้นๆ                
มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ ในการศึกษาและน าทักษะกีฬาไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด  
2. มีความสามารถในการเคล่ือนไหวเพื่อประยุกต์ใช้กับการเล่นกีฬา  
3. สามารถตัดสินกีฬาได้อย่างถูกต้อง 
4. สามารถออกแบบแบบฝึกและถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่นได้ 
5. สามารถออกแบบและวางแผนการจัดการแข่งขันกีฬาได้อย่างเป็นขั้นตอน 
6. มีวินัย ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
7. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 

รวม  7  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 33204 รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 5        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6  ภาคเรียนที่ 1 เวลา 80 ชั่วโมง        จ านวน 2.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 กีฬาประเภท
ทีม 

(บาสเกตบอล) 

ข้อ 1, 2, 3, 4 1. ข้อตกลงในการเรียน 
2. ประวัติความเป็นมากีฬาบาสเกตบอล 
3. ทักษะพื้นฐานและการสร้าง

ความคุ้นเคย 
- การเล้ียงลูก 
- การจับลูกยิงประตู 

4. กฎและกติกา กีฬาบาสเกตบอล 
5. แบบฝึกกีฬาบาสเกตบอล 

- การเคล่ือนท่ี 
- การเล้ียงลูกบาสเกตบอล 
- การรับ – ส่ง ลูกบาสเกตบอล 

6. วิธีการตัดสินกีฬาบาสเกตบอล 
7. การแยกกลุ่มฝึกทักษะและสร้างแบบ

ฝึกทักษะ 
8. การน าเสนอแบบฝึกทักษะ 
9. แผนการเล่นกีฬาบาสเกตบอล 
10. วิธีการวางแผนรุก – รับ ในการเล่น

กีฬาบาสเกตบอล 
11. การแบ่งกลุ่ม ระดมความคิดสร้าง

วิธีการ รุก - รับ ในการแข่งขัน 
12. การแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล  การ

ตัดสินและการวางแผน รุก – รับ ด้วย
ตนเอง 

13. สรุป ข้อเสนอแนะ ในการเรียน 

30 20 

2 กีฬาประเภท
ทีม 

(แบดมินตัน) 

ข้อ 1, 2, 3, 4 1. ข้อตกลงในการเรียน 
2. ประวัติความเป็นมากีฬาแบดมินตัน 
3. ทักษะพื้นฐานและการสร้าง

ความคุ้นเคย 
- การตีลูก 
- การจับไม้ 

30 20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

- การใช้หน้าไม้และหลังไม้ 
- การจับคู่ฝึก 

4. กฎและกติกา กีฬาแบดมินตัน 
- การเล่นคู่  
- การเล่นเด่ียว 

5. แบบฝึกกีฬาแบดมินตัน 
- การเคล่ือนท่ี 
- การ 8 ทิศ 
- การตบลูก 
- การหยอด 

6. วิธีการตัดสินกีฬาแบดมินตัน 
7. การแยกกลุ่มฝึกทักษะและสร้างแบบ

ฝึกทักษะ 
8. การน าเสนอแบบฝึกทักษะ 
9. แผนการเล่นกีฬาแบดมินตัน 
10. วิธีการวางแผนรุก – รับ ในการเล่น

กีฬาแบดมินตัน 
11. การแบ่งกลุ่ม ระดมความคิดสร้าง

วิธีการ รุก-รับ ในการแข่งขัน 
12. การแข่งขันกีฬาแบดมินตัน  การ

ตัดสินและการวางแผน รุก – รับ ด้วย
ตนเอง 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

3 การจัดการ
แข่งขันกีฬาใน

โรงเรียน 
(ฟุตซอล) 

ข้อ 3, 4, 6, 7 1. ข้อตกลงในการเรียน 
2. ประวัติและวิวัฒนาการของกีฬา               

ฟุตซอล 
3. กฏและกติกาของกีฬาฟุตซอล 
4. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 5. ทักษะพื้นฐาน 

- การเล้ียงลูก 
- การยิงประตู 

6. แบบฝึกกีฬาฟุตซอล 
- การเคล่ือนท่ี 
- ความสัมพันธ์ในทีม 
- การใช้ศีรษะ 
- การใช้ข้างเท้า 
- การใช้หลังเท้า 
- การเล่นเป็นทีม 

7. แบบฝึกกีฬาฟุตซอล 
- ความสัมพันธ์ในทีม 
- การเคล่ือนท่ีหลบหลีก 
- การเล้ียง + ยิงประตู 

8. วิธีการตัดสินกีฬาฟุตซอล 
9. แผนการเล่นกีฬาฟุตซอล 
10. วิธีการวางแผนรุก – รับ ในการเล่น 

กีฬาฟุตซอล 
11. การแบ่งกลุ่ม ระดมความคิดสร้าง

วิธีการ รุก-รับ ในการแข่งขัน 
12. การวางแผนการจัดการแข่งขันฟุต

ซอลในโรงเรียน แบ่งหน้าท่ีรับผิดชอบ
ในแต่ละกลุ่ม 

13. การแข่งขันกีฬาฟุตซอล  การตัดสิน
และการวางแผน รุก – รับ ด้วยตนเอง 

20 30 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 80 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 33205  วิทยาศาสตร์การกีฬา 6    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
 

ศึกษาความรู้และความเข้าใจ และอธิบายเกี่ยวกับ ความหมาย ความเป็นมา ของวิทยาศาสตร์การกีฬา
ในด้านโภชนาการส าหรับการกีฬา ท้ังในเรื่องของโภชนาการ บทบาท ของสารอาหารท่ีส าหรับการ                       
ออกก าลังกายเพื่อควบคุมน้ าหนัก และส าหรับนักกีฬาท้ังขณะฝึกซ้อม และแข่งขัน การประเมินภาวะ
โภชนาการและองค์ประกอบของร่างกาย หลักการน าสารอาหารไปใช้เพื่อเป็นพลังงานในท้ังในการ                         
ออกก าลังกาย การฝึกซ้อม และแข่งขัน 

เพื่อให้นักเรียนมีสามารถวิเคราะห์ภาวะโภชนาการและองค์ประกอบของร่างกาย และหลักการน า
สารอาหารไปใช้เพื่อเป็นพลังงานในท้ังในการออกก าลังกาย การฝึกซ้อม และแข่งขันได้ 

เพื่อให้นักเรียนเห็นความส าคัญ มีเจตคติท่ีดีและเหมาะสมเกี่ยวกับการน าความรู้ด้านโภชนาการ
ส าหรับการกีฬามาใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายต่อไป 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับ ความหมาย ความเป็นมา ของวิทยาศาสตร์การกีฬาในด้าน
โภชนาการส าหรับการกีฬา  

2. อธิบายบทบาท ของสารอาหารท่ีส าหรับการออกก าลังกายเพื่อควบคุมน้ าหนัก และส าหรับนักกีฬาได้
อย่างถูกต้อง 

3. สามารถวิเคราะห์ภาวะโภชนาการและองค์ประกอบของร่างกาย และหลักการน าสารอาหารไปใช้เพื่อ
เป็นพลังงานในท้ังในการออกก าลังกาย การฝึกซ้อม และแข่งขันได้อย่างถูกต้อง 

4. เห็นความส าคัญของการน าความรู้ด้านโภชนาการส าหรับการกีฬามาใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
รวม  4  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 33205 รายวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 6      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6  ภาคเรียนที่ 2 เวลา 60 ชั่วโมง         จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 พื้นฐาน
วิทยาศาสตร์
การกีฬา (5) 

ข้อ 1 วิทยาศาสตร์การกีฬา เป็นศาสตร์
แขนงหนึ่งท่ีกล่าวถึงความรู้ท่ีได้จากการ
สังเกตและการค้นคว้าจากการประจักษ์
ทางธรรมชาติของการเคล่ือนไหวของ
มนุษย์ และปรากฏการต่างๆ ในการเล่น
กีฬา แล้วจัดเข้าเป็นหมวดหมู่ เพื่อน าไปสู่
การส่งเสริมสุขภาพ การเพิ่มพูนพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย ทักษะการเล่นกีฬา 
เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน และการ
แข่งขันเพื่อความเป็นเลิศทางการกีฬา 

6 10 

2 โภชนาการ ข้อ 1 โภชนาการ เป็นวิทยาศาสตร์สาขา
หนึ่ง ท่ีว่าด้วยเรื่องอาหารและสารอาหาร 
การเปล่ียนแปลงของอาหารหลังจากเข้าสู่
ร่างกาย การกิน การย่อย การดูดซึม การ
ขับถ่าย 

6 10 

3 โภชนาการ 
กับการกีฬา 

ข้อ 1, 2 สารอาหารท่ีให้พลังงาน จะมี
บทบาทมากต่อกิจกรรมการออกก าลังกาย
หรือการท างานของร่างกาย 

9 10 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 การใช้พลังงาน

ในร่างกาย 
ข้อ 2, 3 มนุษย์ต้องการพลังงานจาก

สารอาหารคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และ
โปรตีน เพื่อการด ารงชีวิต กระบวนการ
ต่างๆ ท่ีเป็นกิจกรรมของชีวิต เช่น การ
เคล่ือนไหว การท างานของเซลล์ประสาท 
การหายใจ การสังเคราะห์โปรตีนหรือ
เอนไซม์ล้วนเกี่ยวข้องกับการใช้พลังงาน
ท้ังส้ิน 

12 10 

5 อาหาร ก่อน/
หลัง การเล่น

กีฬา 

ข้อ 2, 3 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และ
นันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPER) 
ได้ก าหนดปริมาณอาหารของนักกีฬาท่ี

12 10 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

ควรได้รับในแต่ละวัน โดยวัดปริมาณ
อาหารในรูปแคลอรี่ของคนในช่วงอายุท่ี
แตกต่างกัน 

สารอาหารท่ีนักกีฬาต้องการ ในแต่
ละช่วงของการแข่งขัน นั้นก็มีความ
แตกต่างกันออกไป 

6 อาหารกับ 
การควบคุม

สัดส่วน 

ข้อ 2, 3, 4 การลดปริมาณไขมันในร่างกายท่ีมี
มากเกินความต้องการลง ในขั้นเบ้ืองต้น
จะยึดหลักการลดอาหาร (ลดแคลอรี่) ลง 
ควบคู่กับการออกก าลังกาย การเปล่ียน
นิสัยการกินการด าเนินวิถีชีวิตใหม่ 

15 20 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
พ 33206  ความถนัดด้านกีฬา 6     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 80 ชั่วโมง (4 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 2.0 หน่วยกิต 
 

ศึกษาการฝึกทักษะ เห็นคุณค่าของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาตามความถนัดเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ มีความสามารถในกิจกรรมเข้าจังหวะและกีฬาประเภททีมอย่างน้อย 1 ชนิด มีการเคล่ือนไหว               
ท่ีถูกต้อง สวยงามและถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่นได้ 

 เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการเล่นกีฬาประเภททีมและกิจกรรมเข้าจังหวะ  สามารถเคล่ือนไหวเข้า
จังหวะได้เป็นอย่างดี ถูกต้องและสวยงาม มีความสามารถในการท างานเป็นทีมในการเล่นกีฬาประเภททีม  
สามารถวางแผนการเล่นได้เป็นอย่างดี  

เพื่อให้นักเรียนมีเจตคติท่ีถูกต้องและเหมาะสมเกี่ยวกับการเล่นกีฬา ถ่ายทอดความรู้ในกีฬานั้นๆ                
มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ ในการศึกษาและน าทักษะกีฬาไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 
 
ผลการเรียนรู้ 

1. รู้และเข้าใจประวัติความเป็นมา กฎ กติกา วิวัฒนาการและประโยชน์ของกีฬาแต่ละชนิด  
2. มีทักษะในการท างานเป็นทีม วางแผน กลวิธี ในการเล่นกีฬา 
3. สามารถตัดสินกีฬาได้อย่างถูกต้อง 
4. สามารถออกแบบแบบฝึกและถ่ายทอดความรู้สู่ผู้อื่นได้ 
5. สามารถเคล่ือนไหวเข้าจังหวะได้อย่างถูกต้องและสง่างาม 
6. มีวินัย ตรงต่อเวลาและมีมารยาทในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นอย่างดี 
7. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา  

รวม  7  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา พ 33206 รายวิชา ความถนัดด้านกีฬา 6        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6  ภาคเรียนที่ 2 เวลา 80 ชั่วโมง        จ านวน 2.0 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 การเคลื่อนไหว
ผสมผสาน 

ข้อ 2, 5, 7 1. การเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
- Walking (วอร์คกิ้ง) 
- Marching (มาร์ชช่ิง) 
- Step Touch (สเต็ปทัช) 
- Heel Touch(ฮีลทัช) 
- Side Tap (ไซด์แท็บ) 
- Leg Curl (เลกเคิล) 
- Grapevine (เกรปวาย) 
- Two Step (ทูสเต็ป)  
- E-Zwalk (Easy Walk)  
- Box step (บ๊อกซ์สเต็ป) 
- Kick (คิก) 
- Step Knee (สเต็ปนี) 
- Cha Cha Cha (ช่า ช่า ช่า) 
- Membo (แมมโบ้) 
- Cha Cha Cha (ช่า ช่า ช่า) 

2. การเคล่ือนไหวแบบต่อเนื่องในท่าทาง
ต่างๆ เช่น  (Grapevine + Walking 
+ Leg Curl) 

3. การออกแบบการเคล่ือนไหวผสมผสาน 
4. การเข้าจังหวะเพลง 
5. การนับจังหวะเพลง 
6. การน าเสนอการออกแบบการ

เคล่ือนไหว 
7. ลักษณะการเคล่ือนไหว ลีลาศ พื้นฐาน 

- มารยาทในการลีลาศ 
- การเคล่ือนไหวพื้นฐานในลีลาศ 

16 10 

2 กีฬาและ
กิจกรรมเข้า

จังหวะ 

ข้อ 2, 5, 7 1. การเคล่ือนไหวพื้นฐานจังหวะบีกิน 
- ท่าทางพื้นฐาน 
- การจับคู่ 

44 40 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

- การไขว้ด้านหน้า  ด้านหลัง 
- การหมุนตัว 
- การฟังเพลง 
- การนับจังหวะ 

2. การเคล่ือนไหวพื้นฐานจังหวะชะชะช่า 
- ท่าทางพื้นฐาน 
- การไขว้ด้านหน้า ด้านหลัง 
- การหมุนตัว 

3. การทดสอบลีลาศ จังหวะ บีกิน และ 
ชะชะช่า 

4. การเคล่ือนไหวพื้นฐานจังหวะรุมบ้า 
- ท่าทางพื้นฐาน 
- การจับคู่ 
- การหมุนตัว 
- การเคล่ือนตัว 
- การเข้าจังหวะเพลง 

5. การเคล่ือนไหวพื้นฐานจังหวะดิสโก้ 
- ท่าทางพื้นฐาน 
- การหมุนตัว 
- การเคล่ือนตัว 

6. การทดสอบลีลาศ จังหวะ รุมบ้า และ 
ดิสโก้ 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 กีฬาและ

ความสามารถ 
ส่วนบุคคล 

ข้อ 1, 3, 4, 6 1. แบ่งกลุ่ม เลือกชนิดกีฬาตามความถนัด
ของตนเอง 

2. การเลือกฝึกชนิดกีฬาตามความถนัด
ของตนเอง 

3. ภาระงานรายบุคคล  ใบงาน เรื่อง กีฬา
ท่ีตนเองช่ืนชอบ โดยมีหัวข้อ 

- สาเหตุท่ีชอบกีฬาชนิดนั้นๆ 
- ประโยชน์ท่ีเราจะได้จากกีฬา

ชนิดนั้นๆ 
- ประวัติของกีฬาชนิดนั้นๆ 
- การสร้างแบบฝึก 1 แบบ ส าหรับ

กีฬาชนิดนั้นๆ 

20 20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

- กฎและกติกาของกีฬาชนิดนั้นๆ 
- อนาคตของตัวเรากับกีฬาชนิด

นั้นๆ 
4. การน าเสนอช้ินงาน  
5. การฝึกทักษะขั้นสูง ในชนิดกีฬาท่ี

ตนเองเลือกและถนัดท่ีสุด เช่น การ
เดาะตะกร้อนาน, การยิงประตู
บาสเกตบอล, การกระโดดสูง เป็นต้น 

6. การน าเสนอผลการฝึกฝนทักษะกีฬาขั้น
สูงตามท่ีตนเองถนัด 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 80 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
I 30201  การศึกษาค้นคว้าและสร้างองค์ความรู้ 1   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 

 
ศึกษา วิเคราะห์ ต้ังประเด็น/ค าถามเกี่ยวกับสถานการณ์ปัจจุบันและสังคมโลก การต้ังสมมติฐาน        

การค้นคว้า การแสวงหาความรู้ข้อมูล การออกแบบ การวางแผนรวบรวมข้อมูล การใช้กระบวนการกลุ่ม                 
การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิติ การสังเคราะห์ การสรุปองค์ความและการเสนอวิธีคิดแก้ปัญหาท่ีเป็นระบบ  

ฝึกทักษะต้ังประเด็นปัญหา/ต้ังค าถามเกี่ยวกับสถานการณ์ปัจจุบันและสังคมโลก ต้ังสมมติฐาน และให้
เหตุผลท่ีสนับสนุนหรือโต้แย้งประเด็นความรู้ โดยใช้ความรู้จากศาสตร์สาขาต่างๆ และมีทฤษฎีรองรับ ค้นคว้า
แสวงหาความรู้เกี่ยวกับสมมติฐานท่ีต้ังไว้จากแหล่งเรียนรู้ท้ังปฐมภูมิและทุติยภูมิ ออกแบบวางแผนรวบรวม
ข้อมูลและสารสนเทศ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีการท่ีเหมาะสม สังเคราะห์สรุปองค์ความรู้และร่วมกันเสนอ
แนวคิด วิธีการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ ด้วยกระบวนการคิด กระบวนการสืบค้นข้อมูล กระบวนการแก้ปัญหา 
กระบวนการปฏิบัติและกระบวนการกลุ่มในการวิพากษ์  

เพื่อให้เกิดทักษะในการค้นคว้าแสวงหาความรู้  สังเคราะห์สรุป อภิปรายผลเปรียบเทียบเช่ือมโยง
ความรู้ ความเป็นมาของศาสตร์ หลักการและวิธีคิดในส่ิงท่ีศึกษา และมีทักษะในการน าเสนอผลการศึกษา
ค้นคว้าในรูปแบบการเขียนรายงานและอ้างอิงแหล่งท่ีมาของข้อมูลท่ีน่าเช่ือถือ น าองค์ความรู้ไปแก้ปัญหาได้
อย่างเป็นระบบ เห็นประโยชน์และคุณค่าของการศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง 

 
ผลการเรียนรู้ 

1. ต้ังประเด็นปัญหา จากสถานการณ์ปัจจุบันและสังคมโลก  
2. ต้ังสมมติฐานและให้เหตุผลท่ีสนับสนุนหรือโต้แย้งประเด็นความรู้โดยใช้ความรู้จากสาขาวิชาต่าง ๆ 

และมีทฤษฎีรองรับ 
3. ออกแบบ วางแผน ใช้กระบวนการรวบรวมข้อมูลอย่างมีประสิทธิภาพ 
4. ศึกษา ค้นคว้า แสวงหาความรู้เกี่ยวกับประเด็นท่ีเลือก จากแหล่งเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ 
5. ตรวจสอบความน่าเช่ือถือของแหล่งท่ีมาของข้อมูล 
6. วิเคราะห์ข้อค้นพบด้วยสถิติท่ีเหมาะสม  
7. สังเคราะห์สรุปองค์ความรู้ด้วยกระบวนการกลุ่ม  
8. เสนอแนวคิด การแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบด้วยองค์ความรู้จากการค้นพบแผนการทางานของนักเรียน  

รวม  8  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา I 30201 รายวิชา การศึกษาค้นคว้าและสร้างองค์ความรู้ 1     
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  ภาคเรียนที่ 1 เวลา 60 ชั่วโมง              จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 จุดประเด็น
ค าถาม 

ข้อ 1, 2, 3 - การตั้งประเด็นค าถามเกี่ยวกับ
สถานการณ์ปัจจุบันและสังคมโลก 

- การตั้งสมมติฐานและให้เหตุผล
โดยใช้ความรู้จากศาสตร์สาขาต่างๆ 

- การออกแบบการเรียนรู้โดยมี
ทฤษฎีรองรับ 

9 10 

2 ค้นคว้าความ
จริง 

ข้อ 4, 5 - การค้นคว้าแสวงหาความรู้
เกี่ยวกับสมมติฐานจากแหล่งปฐมภูมิ ทุติย
ภูมิ และสารสนเทศ 

15 20 

3 ปรารถนา
ค าตอบ 

ข้อ 5, 6 - ตรวจสอบความน่าเช่ือถือของ
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

- วิเคราะห์ ความน่าเช่ือถือของ
แหล่งเรียนรู้ 

15 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 สรุป

องค์ประกอบ  
ข้อ 7, 8 - เปรียบเทียบ/เช่ือมโยง/สรุป              

องค์ความรู้ด้วยกระบวนการ อย่างเป็น
ระบบ 

21 20 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
I 30202  การศึกษาค้นคว้าและสร้างองค์ความรู้ 2   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 

 
ศึกษา วิเคราะห์ ต้ังประเด็น/ค าถามภายใต้ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และ

วิทยาศาสตร์การกีฬา การต้ังสมมติฐาน การค้นคว้า การแสวงหาความรู้ข้อมูล การออกแบบ การวางแผน
รวบรวมข้อมูล การใช้กระบวนการกลุ่ม การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิติ การสังเคราะห์ การสรุปองค์ความ
และการเสนอวิธีคิดแก้ปัญหาท่ีเป็นระบบ  

ฝึกทักษะต้ังประเด็นปัญหา/ต้ังค าถามภายใต้ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และ
วิทยาศาสตร์การกีฬา การตั้งสมมติฐานและให้เหตุผลท่ีสนับสนุนหรือโต้แย้งประเด็นความรู้ โดยใช้ความรู้จาก
ศาสตร์สาขาต่างๆ และมีทฤษฎีรองรับ ค้นคว้าแสวงหาความรู้เกี่ยวกับสมมติฐานท่ีต้ังไว้จากแหล่งเรียนรู้ท้ัง
ปฐมภูมิและทุติยภูมิ ออกแบบวางแผนรวบรวมข้อมูลและสารสนเทศ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีการท่ีเหมาะสม 
สังเคราะห์สรุปองค์ความรู้และร่วมกันเสนอแนวคิด วิธีการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ ด้วยกระบวนการคิด 
กระบวนการสืบค้นข้อมูล กระบวนการแก้ปัญหา กระบวนการปฏิบัติและกระบวนการกลุ่มในการวิพากษ์  

เพื่อให้เกิดทักษะในการค้นคว้าแสวงหาความรู้  สังเคราะห์สรุป อภิปรายผลเปรียบเทียบเช่ือมโยง
ความรู้ ความเป็นมาของศาสตร์ หลักการและวิธีคิดในส่ิงท่ีศึกษา และมีทักษะในการน าเสนอผลการศึกษา
ค้นคว้าในรูปแบบการเขียนรายงานและอ้างอิงแหล่งท่ีมาของข้อมูลท่ีน่าเช่ือถือ น าองค์ความรู้ไปแก้ปัญหาได้
อย่างเป็นระบบ เห็นประโยชน์และคุณค่าของการศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง 

 
ผลการเรียนรู้ 

1. ต้ังประเด็นปัญหา ภายใต้ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และวิทยาศาสตร์การ
กีฬา 

2. ต้ังสมมติฐานและให้เหตุผลท่ีสนับสนุนหรือโต้แย้งประเด็นความรู้โดยใช้ความรู้จากสาขาวิชาต่าง ๆ 
และมีทฤษฎีรองรับ 

3. ออกแบบ วางแผน ใช้กระบวนการรวบรวมข้อมูลอย่างมีประสิทธิภาพ 
4. ศึกษา ค้นคว้า แสวงหาความรู้เกี่ยวกับประเด็นท่ีเลือก จากแหล่งเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ 
5. ตรวจสอบความน่าเช่ือถือของแหล่งท่ีมาของข้อมูล 
6. วิเคราะห์ข้อค้นพบด้วยสถิติท่ีเหมาะสม  
7. สังเคราะห์สรุปองค์ความรู้ด้วยกระบวนการกลุ่ม  
8. เสนอแนวคิด การแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบด้วยองค์ความรู้จากการค้นพบแผนการทางานของนักเรียน  

รวม  8  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา I 30202 รายวิชา การศึกษาค้นคว้าและสร้างองค์ความรู้ 2     
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  ภาคเรียนที่ 2 เวลา 60 ชั่วโมง              จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 จุดประเด็น
ค าถาม 

ข้อ 1, 2, 3 - การตั้งประเด็นค าถามภายใต้
ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออก
ก าลังกาย และวิทยาศาสตร์การกีฬา 

- การตั้งสมมติฐานและให้เหตุผล
โดยใช้ความรู้จากศาสตร์สาขาต่างๆ 

- การออกแบบการเรียนรู้โดยมี
ทฤษฎีรองรับ 

9 10 

2 ค้นคว้าความ
จริง 

ข้อ 4, 5 - การค้นคว้าแสวงหาความรู้
เกี่ยวกับสมมติฐานจากแหล่งปฐมภูมิ ทุติย
ภูมิ และสารสนเทศ 

15 20 

3 ปรารถนา
ค าตอบ 

ข้อ 5, 6 - ตรวจสอบความน่าเช่ือถือของ
แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

- วิเคราะห์ ความน่าเช่ือถือของ
แหล่งเรียนรู้ 

15 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 สรุป

องค์ประกอบ  
ข้อ 7, 8 - เปรียบเทียบ/เช่ือมโยง/สรุป              

องค์ความรู้ด้วยกระบวนการ อย่างเป็น
ระบบ 

21 20 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
I 30203  การสื่อสารและการน าเสนอ 1    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 

 
ศึกษา เรียบเรียงและถ่ายทอดความคิดอย่างสร้างสรรค์จากรายวิชา การศึกษาค้นคว้าและสร้าง                

องค์ความรู้ 1 เกี่ยวกับสถานการณ์ปัจจุบันและสังคมโลก โดยเขียนโครงร่าง บทนา เนื้อเรื่อง สรุป ในรูปของ
รายงานการศึกษาค้นคว้าเชิงวิชาการเป็นภาษาไทยความยาว จ านวน 4,000 ค า หรือ เป็นภาษาอังกฤษ               
ความยาว 2,000 ค า มีการอ้างอิงแหล่งความรู้ท่ีเช่ือถือได้อย่างหลากหลายเช่ือถือได้  ท้ังในประเทศและ
ต่างประเทศ เรียบเรียงและถ่ายทอดส่ือสาร น าเสนอความคิดอย่างชัดเจน เป็นระบบ มีการน าเสนอในรูปแบบ
เด่ียว (Oral individual) หรือกลุ่ม (Oral panel presentation) โดยใช้ส่ือเทคโนโลยีท่ีหลากหลาย และมีการ
เผยแพร่ผลงานสู่สาธารณะ เพื่อให้เกิดทักษะ ในการเขียนรายงานเชิงวิชาการ และทักษะการส่ือสารท่ีมี
ประสิทธิภาพ เห็นประโยชน์และคุณค่าในการสร้างสรรค์งานและถ่ายทอดส่ิงท่ีเรียนรู้ให้เป็นประโยชน์แก่
สาธารณะ 

 
ผลการเรียนรู้ 

1. วางโครงร่างการเขียนตามหลักเกณฑ์ องค์ประกอบและวิธีการเขียนโครงร่าง  
2. เขียนรายงานการศึกษาค้นคว้าเชิงวิชาการเป็นภาษาไทยความยาว 4,000 ค า หรือภาษาอังกฤษ             

ความยาว 2,500 ค า ออกแบบ วางแผน ใช้กระบวนการรวบรวมข้อมูลอย่างมีประสิทธิภาพ 
3. น าเสนอข้อค้นพบ ข้อสรุปจากประเด็นท่ีเลือกในรูปแบบเด่ียว (Oral individual presentation) หรือ

กลุ่ม (Oral panel presentation) โดยใช้ส่ือเทคโนโลยีท่ีหลากหลาย 
4. เผยแพร่ผลงานสู่สาธารณะ โดยใช้การสนทนา / วิพากษ์ผ่านส่ืออิเล็กทรอนิกส์ เช่น e-conference, 

social media online 
5. เห็นประโยชน์และคุณค่าการสร้างสรรค์งานและถ่ายทอดส่ิงท่ีเรียนรู้ให้เป็นประโยชน์  

รวม  5  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา I 30203 รายวิชา การสื่อสารและการน าเสนอ 1   
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  ภาคเรียนที่ 1 เวลา 60 ชั่วโมง             จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 การเขียน 
โครงร่าง 

ข้อ 1 การฝึกเขียนโครงร่างรายงาน                     
เชิงวิชาการซึ่งมีองค์ประกอบด้วยชื่อเรื่อง 
ความน า วัตถุประสงค์ สมมุติฐาน 
ขอบเขตการศึกษา เนื้อหา วิธีการศึกษา
และการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นการวาง
แผนการเขียนรายงานเชิงวิชาการอย่าง
เป็นระบบ และการตรวจสอบท้ังด้วย
ตนเอง และเพื่อนช่วยตรวจสอบโดยใช้
สัญลักษณ์ในการตรวจสอบช่วยให้รายงาน
เชิงวิชาการนั้นถูกต้องแม่นย าและสมบูรณ์
ยิ่งขึ้น 

8 10 

2 การเขียน
รายงานผล 

ข้อ 2 การถ่ายโอนองค์ความรู้จาก
การศึกษา ค้นคว้า และข้อค้นพบโดยการ
รายงานท่ีใช้รูปแบบการเขียนรายงานเชิง
วิชาการได้ครบองค์ประกอบและถูกต้อง
ตามหลักวิชาการเป็นการส่ือสารท่ีมี
ประสิทธิภาพ 

28 20 

3 การน าเสนอ ข้อ 3 การน าเสนอผลงานจากการศึกษา
ค้นคว้า ข้อค้นพบโดยมีการเตรียมความ
พร้อมของผู้น าเสนอ การเลือกรูปแบบ
ประเภทส่ือประกอบการน าเสนอให้
เหมาะสม และสอดคล้องกับตามความ
ต้องการ ความสนใจ ความช่ืนชอบของ
ผู้ฟัง ช่วยให้การเผยแพร่ผลงานได้อย่างมี
ประสิทธิผล 

20 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 ฝึกถ่ายทอด

ความรู้ 
ข้อ 4, 5 การเผยแพร่ผลงานการเขียน

รายงานการค้นคว้าด้วยการจัด
นิทรรศการ/เผยแพร่ด้วยวิธีการท่ี
หลากหลาย 

4 20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
I 30204  การสื่อสารและการน าเสนอ 2    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 

 
ศึกษา เรียบเรียงและถ่ายทอดความคิดอย่างสร้างสรรค์จากรายวิชา การศึกษาค้นคว้าและสร้าง                

องค์ความรู้ 2 ภายใต้ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยเขียน
โครงร่าง บทนา เนื้อเรื่อง สรุป ในรูปของรายงานการศึกษาค้นคว้าเชิงวิชาการเป็นภาษาไทยความยาว               
จ านวน 4,000 ค า หรือ เป็นภาษาอังกฤษ ความยาว 2,000 ค า มีการอ้างอิงแหล่งความรู้ท่ีเช่ือถือได้อย่าง
หลากหลายเช่ือถือได้ ท้ังในประเทศและต่างประเทศ   เรียบเรียงและถ่ายทอดส่ือสารน าเสนอความคิดอย่าง
ชัดเจน เป็นระบบ มีการน าเสนอในรูปแบบเด่ียว (Oral individual) หรือกลุ่ม (Oral panel presentation) 
โดยใช้ส่ือเทคโนโลยีท่ีหลากหลาย และมีการเผยแพร่ผลงานสู่สาธารณะ เพื่อให้เกิดทักษะ ในการเขียนรายงาน
เชิงวิชาการ และทักษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ เห็นประโยชน์และคุณค่าในการสร้างสรรค์งานและ
ถ่ายทอดส่ิงท่ีเรียนรู้ให้เป็นประโยชน์แก่สาธารณะ 

 
ผลการเรียนรู้ 

1. วางโครงร่างการเขียนตามหลักเกณฑ์ องค์ประกอบและวิธีการเขียนโครงร่าง  
2. เขียนรายงานการศึกษาค้นคว้าเชิงวิชาการเป็นภาษาไทยความยาว 4,000 ค า หรือภาษาอังกฤษ             

ความยาว 2,500 ค า ออกแบบ วางแผน ใช้กระบวนการรวบรวมข้อมูลอย่างมีประสิทธิภาพ 
3. น าเสนอข้อค้นพบ ข้อสรุปจากประเด็นท่ีเลือกในรูปแบบเด่ียว (Oral individual presentation) หรือ

กลุ่ม (Oral panel presentation) โดยใช้ส่ือเทคโนโลยีท่ีหลากหลาย 
4. เผยแพร่ผลงานสู่สาธารณะ โดยใช้การสนทนา/วิพากษ์ผ่านส่ืออิเล็กทรอนิกส์ เช่น e-conference, 

social media online 
5. เห็นประโยชน์และคุณค่าการสร้างสรรค์งานและถ่ายทอดส่ิงท่ีเรียนรู้ให้เป็นประโยชน์ 

รวม  5  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา I 30204 รายวิชา การสื่อสารและการน าเสนอ 2   
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  ภาคเรียนที่ 2 เวลา 60 ชั่วโมง             จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 การเขียนโครง
ร่าง 

ข้อ 1 การฝึกเขียนโครงร่างรายงาน                     
เชิงวิชาการซึ่งมีองค์ประกอบด้วยชื่อเรื่อง 
ความน า วัตถุประสงค์ สมมุติฐาน 
ขอบเขตการศึกษา เนื้อหา วิธีการศึกษา
และการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นการวาง
แผนการเขียนรายงานเชิงวิชาการอย่าง
เป็นระบบ และการตรวจสอบท้ังด้วย
ตนเอง และเพื่อนช่วยตรวจสอบโดยใช้
สัญลักษณ์ในการตรวจสอบช่วยให้รายงาน
เชิงวิชาการนั้นถูกต้องแม่นย าและสมบูรณ์
ยิ่งขึ้น 

8 10 

2 การเขียน
รายงานผล 

ข้อ 2 การถ่ายโอนองค์ความรู้จาก
การศึกษา ค้นคว้า และข้อค้นพบโดยการ
รายงานท่ีใช้รูปแบบการเขียนรายงานเชิง
วิชาการได้ครบองค์ประกอบและถูกต้อง
ตามหลักวิชาการเป็นการส่ือสารท่ีมี
ประสิทธิภาพ 

28 20 

3 การน าเสนอ ข้อ 3 การน าเสนอผลงานจากการศึกษา
ค้นคว้า ข้อค้นพบโดยมีการเตรียมความ
พร้อมของผู้น าเสนอ การเลือกรูปแบบ
ประเภทส่ือประกอบการน าเสนอให้
เหมาะสม และสอดคล้องกับตามความ
ต้องการ ความสนใจ ความช่ืนชอบ ของ
ผู้ฟัง ช่วยให้การเผยแพร่ผลงานได้อย่างมี
ประสิทธิผล 

20 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 ฝึกถ่ายทอด

ความรู้ 
 

ข้อ 4, 5 การเผยแพร่ผลงานการเขียน
รายงานการค้นคว้าด้วยการจัด
นิทรรศการ/เผยแพร่ด้วยวิธีการท่ีหลาก 
หลาย 

4 20 
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ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
I 30205  การน าองค์ความรู้ไปใช้บริการสังคม 1   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 1 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 

 
การจัดกิจกรรมการน าองค์ความรู้ไปใช้บริการสังคม เป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้ เพื่อการ

เปล่ียนแปลงในเชิงลึกท้ังด้านพื้นฐานความคิด ความรู้สึกและการกระทาท่ีมุ่งให้เกิดการเปล่ียนแปลง                      
การเช่ือมโยงประสานสัมพันธ์  ความเสมอภาค ความเข้าใจกันในระหว่างมนุษย์ โดยมุ่งเน้นการศึกษาภายใต้
ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อให้ผู้เรียนมีความตระหนักรู้
ในตนเอง และเช่ือมโยงในระดับท้องถิ่น โดยการวิเคราะห์ข้อค้นพบ ข้อสรุป ความคิดใหม่ องค์ความรู้ใหม่                     
ท่ีเป็นความจริงใกล้ตัวของผู้เรียน เลือกน าประเด็น / เรื่องราวท่ีสัมพันธ์กับขอบเขตการเรียนรู้ กระตุ้นให้
เช่ือมโยงเหตุการณ์ในระดับท้องถิ่น และอภิปราย สนทนา แลกเปล่ียนความคิดเห็นเกี่ยวกับความสัมพันธ์
ดังกล่าวโดยจัดเป็นกิจกรรม โครงการ หรือโครงงาน 

 
ผลการเรียนรู้ 

1. วางแผน การจัดเป็นกิจกรรม โครงการ หรือโครงงาน เพื่อการบริการสังคม โดยมุ่งเน้นการศึกษา
ภายใต้ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และวิทยาศาสตร์การกีฬา 

2. เห็นประโยชน์และคุณค่าการสร้างสรรค์งานและถ่ายทอดส่ิงท่ีเรียนรู้ให้เป็นประโยชน์  
รวม  2  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา I 30205 รายวิชา การน าความรู้ไปใช้บริการสังคม 1   
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6  ภาคเรียนที่ 1 เวลา 60 ชั่วโมง             จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 วางแผนสร้าง
งาน 

ข้อ 1 - วางแผนการท ากิจกรรมเพื่อน า
ความรู้ไปสร้างประโยชน์ต่อโรงเรียนและ
ชุมชน 

- วิเคราะห์องค์ความรู้เพื่อก าหนด   
แนวทางการน าไปประยุกต์ ใช้ให้เกิด
ประโยชน์ต่อโรงเรียนและชุมชน 

- จัดท าปฏิทินการท างาน 

18 20 

2 สร้างสรรค์ 
งานคุณภาพ 

ข้อ 2 - ปฏิบัติงานตามปฏิทินท่ีก าหนด 
- จัดท าส่ือเพื่อเผยแพร่องค์ความรู้ 

ในรูปแบบต่างๆ เช่น นิทรรศการ การจัด 
ท าเว็บไซต์ และจัดท า Facebook 
Fanpage เป็นต้น 

24 30 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
3 วางแผน

กิจกรรม 
ข้อ 1, 2 - สรุปผลการสร้างสรรค์ผลงาน 

ก่อนน าไปเผยแพร ่
- จัดท าปฏิทินกิจกรรม 

12 20 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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ค าอธิบายรายวิชาเพิม่เติม 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   รายวิชาเพิ่มเติม 
I 30206  การน าองค์ความรู้ไปใช้บริการสังคม 2   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 2 
เวลาเรียน 60 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์)    จ านวน 1.5 หน่วยกิต 

 
การจัดกิจกรรมการน าองค์ความรู้ไปใช้บริการสังคม เป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้ เพื่อการ

เปล่ียนแปลงในเชิงลึกท้ังด้านพื้นฐานความคิด ความรู้สึกและการกระทาท่ีมุ่งให้เกิดการเปล่ียนแปลง                   
การเช่ือมโยงประสานสัมพันธ์ ความเสมอภาค ความเข้าใจกันในระหว่างมนุษย์ โดยมุ่งเน้นการศึกษาภายใต้
ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อให้ผู้เรียนมีความตระหนักรู้
ในตนเอง และเช่ือมโยงในระดับท้องถิ่น โดยการวิเคราะห์ข้อค้นพบ ข้อสรุป ความคิดใหม่ องค์ความรู้ใหม่           
ท่ีเป็นความจริงใกล้ตัวของผู้เรียน เลือกน าประเด็น/เรื่องราวท่ีสัมพันธ์กับขอบเขตการเรียนรู้  กระตุ้นให้
เช่ือมโยงเหตุการณ์ในระดับท้องถิ่น และอภิปราย สนทนา แลกเปล่ียนความคิดเห็นเกี่ยวกับความสัมพันธ์
ดังกล่าวโดยจัดเป็นกิจกรรม โครงการ หรือโครงงาน 

 
ผลการเรียนรู้ 

1. ด าเนินการจัดเป็นกิจกรรม โครงการ หรือโครงงาน เพื่อการบริการสังคม โดยมุ่งเน้นการศึกษาภายใต้
ขอบเขตการเรียนทางพลศึกษา การออกก าลังกาย และวิทยาศาสตร์การกีฬา ตามแผนงานท่ีวางไว ้

2. เห็นประโยชน์และคุณค่าการสร้างสรรค์งานและถ่ายทอดส่ิงท่ีเรียนรู้ให้เป็นประโยชน์  
รวม  2  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา I 30206 รายวิชา การน าความรู้ไปใช้บริการสังคม 2   
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6  ภาคเรียนที่ 2 เวลา 60 ชั่วโมง             จ านวน 1.5 หน่วยกิต 
สัดส่วนคะแนน ระหว่างภาค : ปลายภาค = 80 : 20 

ที่ 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

สาระส าคญั 
เวลา  

(ชั่วโมง) 

น้ าหนกั 
คะแนน 
(100) 

1 เผยความรู้สู่
สาธารณะ 

ข้อ 1 เผยแพร่องค์ความรู้ ในรูปแบบ
ต่างๆ เช่น นิทรรศการ การจัดท าเว็บไซต์ 
และจัดท า Facebook Fanpage เป็นต้น 
ตามแผนท่ีวางไว้ 

24 30 

2 แลกเปลี่ยน
เรียนรู้ 

ข้อ 2 สรุปผลการด าเนินกิจกรรมเผยแพร่
ความรู้ ด้วยการบันทึก และสะท้อนความ
คิดเห็นของตน สมาชิกภายในกลุ่ม ครู 
และผู้ท่ีได้รับการถ่ายทอดความรู้ 

12 20 

สอบกลางภาคเรียน - 10 
4 การรายงานผล ข้อ 1, 2 การเขียนรายงานสรุปผลการ

ด าเนินกิจกรรมเผยแพร่ความรู้ ให้เป็น
รูปเล่ม 

24 20 

สอบปลายภาคเรียน - 20 
รวมตลอดภาคเรียน 60 100 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ได้จัดท าส่ือและจัดให้มีแหล่งเรียนรู้ ตามหลักการและ
นโยบายของการจัดการศึกษาข้ันพื้นฐาน ดังนี้ 

ส่ือการเรียนรู้เป็นเครื่องมือส่งเสริมสนับสนุนการจัดการกระบวนการเรียนรู้  ให้ผู้เรียนเข้าถึงความรู้ 
ทักษะกระบวนการ และคุณลักษณะตามมาตรฐานของหลักสูตรได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่ือการเรียนรู้มี
หลากหลายประเภท ท้ังส่ือธรรมชาติ ส่ือส่ิงพิมพ์ ส่ือเทคโนโลยี และเครือข่ายการเรียนรู้ต่างๆ ท่ีมีในท้องถิ่น  
การเลือกใช้ส่ือควรเลือกให้มีความเหมาะสมกับระดับพัฒนาการ และลีลาการเรียนรู้ท่ีหลากหลายของผู้เรียน  
การจัดหาส่ือการเรียนรู้ ผู้เรียนและผู้สอนสามารถจัดท าและพัฒนาขึ้นเอง หรือปรับปรุงเลือกใช้อย่างมีคุณภาพ
จากส่ือต่างๆ ท่ีมีอยู่รอบตัวเพื่อน ามาใช้ประกอบในการจัดการเรียนรู้ท่ีสามารถส่งเสริมและส่ือสารให้ผู้เรียนเกิด
การเรียนรู้  โดยสถานศึกษาควรจัดให้มีอย่างพอเพียง เพื่อพัฒนาให้ผู้เรียน เกิดการเรียนรู้อย่างแท้จริง  
สถานศึกษา เขตพื้นท่ีการศึกษา หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องและผู้มีหน้าท่ีจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน ควรด าเนินการ
ดังนี้   
 1.  จัดให้มีแหล่งการเรียนรู้ ศูนย์ส่ือการเรียนรู้ ระบบสารสนเทศการเรียนรู้ และเครือข่ายการเรียนรู้ท่ี
มีประสิทธิภาพท้ังในสถานศึกษาและในชุมชน เพื่อการศึกษาค้นคว้าและการแลกเปล่ียนประสบการณ์การ
เรียนรู้ ระหว่างสถานศึกษา ท้องถิ่น ชุมชน สังคมโลก 
 2.  จัดท าและจัดหาส่ือการเรียนรู้ส าหรับการศึกษาค้นคว้าของผู้เรียน เสริมความรู้ให้ผู้สอน รวมท้ัง
จัดหาส่ิงท่ีมีอยู่ในท้องถิ่นมาประยุกต์ใช้เป็นส่ือการเรียนรู้ 
 3.  เลือกและใช้ส่ือการเรียนรู้ท่ีมีคุณภาพ มีความเหมาะสม มีความหลากหลาย สอดคล้องกับวิธีการ
เรียนรู้ ธรรมชาติของสาระการเรียนรู้ และความแตกต่างระหว่างบุคคลของผู้เรียน 
 4.  ประเมินคุณภาพของส่ือการเรียนรู้ท่ีเลือกใช้อย่างเป็นระบบ   
 5.  ศึกษาค้นคว้า วิจัย เพื่อพัฒนาส่ือการเรียนรู้ให้สอดคล้องกับกระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียน 
 6.  จัดให้มีการก ากับ ติดตาม ประเมินคุณภาพและประสิทธิภาพเกี่ยวกับส่ือและการใช้ส่ือการเรียนรู้
เป็นระยะๆ และสม่ าเสมอ  

ในการจัดท า การเลือกใช้ และการประเมินคุณภาพส่ือการเรียนรู้ท่ีใช้ในสถานศึกษาควรค านึงถึง
หลักการส าคัญของส่ือการเรียนรู้  เช่น ความสอดคล้องกับหลักสูตร วัตถุประสงค์การเรียนรู้ การออกแบบ
กิจกรรมการเรียนรู้ การจัดประสบการณ์ให้ผู้เรียน เนื้อหามีความถูกต้องและทันสมัย ไม่กระทบความมั่นคง
ของชาติ ไม่ขัดต่อศีลธรรม มีการใช้ภาษาท่ีถูกต้อง รูปแบบการน าเสนอท่ีเข้าใจง่าย และน่าสนใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สื่อ/แหล่งเรียนรู ้
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
1.  อัตราส่วนคะแนน (ระดับประถมศึกษา) 
 คะแนนระหว่างปกีารศึกษา : สอบปลายปีการศึกษา  = 80 : 20 
  

รายการวัด คะแนน 

 ระหว่างภาค 
มีการวัดและประเมินผล ดังนี้ 
1. คะแนนระหว่างปีการศึกษา 
1.1วัดโดยใช้แบบทดสอบ  
1.2วัดทักษะ/กระบวนการ/สมรรถนะ (เลือกวัดตามแผนการจัดการเรียนรู้)  

1.2.1 ภาระงานท่ีมอบหมาย 
           - การท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ 
           - การศึกษาค้นคว้าทางสุขศึกษาและพลศึกษา 
           - การร่วมกิจกรรมการเรียนรู ้

1.2.2 แฟ้มสะสมงานสุขศึกษาและพลศึกษา 
1.2.3 การเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษา และการทดสอบสมรรถภาพ       

ทางกาย 
1.2.4 สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

1.3 วัดคุณลักษณะอันพึงประสงค์ และเจตคติท่ีดีต่อวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
- รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
- ซื่อสัตย์สุจริต 
- มีวินัย 
- ใฝ่เรียนรู้ 
- อยู่อย่างพอเพียง 
- มุ่งมั่นในการท างาน 
- รักความเป็นไทย 
- มีจิตสาธารณะ 

2. คะแนนสอบกลางปีการศึกษา 
มีการวัดและประเมินผลโดยใช้แบบทดสอบ 

(80) 
 

70 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

10 

 คะแนนสอบปลายปีการศึกษา 
มีการวัดและประเมินผลโดยใช้แบบทดสอบ 

(20) 

รวมทั้งภาคเรียน 100 
 
 

การวัดและประเมนิผลการเรยีนรู้  
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2.  อัตราส่วนคะแนน (ระดับมัธยมศึกษา) 
 คะแนนระหว่างภาคเรียน : สอบปลายภาคเรียน  = 80 : 20 
 

รายการวัด คะแนน 

 ระหว่างภาค 
มีการวัดและประเมินผล ดังนี้ 

     1. คะแนนระหว่างภาคเรียน 
1.1 วัดโดยใช้แบบทดสอบ  
1.2 วัดทักษะ/กระบวนการ/สมรรถนะ (เลือกวัดตามแผนการจัดการเรียนรู้) 

1.2.1  ภาระงานท่ีมอบหมาย 
           - การท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ 
           - การศึกษาค้นคว้าทางสุขศึกษาและพลศึกษา 
           - การร่วมกิจกรรมการเรียนรู ้

1.2.2  แฟ้มสะสมงานสุขศึกษาและพลศึกษา 
1.2.3  การเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษา และการทดสอบสมรรถภาพ         

ทางกาย  
1.2.4  สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

1.3 วัดคุณลักษณะอันพึงประสงค์ และเจตคติท่ีดีต่อวิชาคณิตศาสตร์ 
- รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
- ซื่อสัตย์สุจริต 
- มีวินัย 
- ใฝ่เรียนรู้ 
- อยู่อย่างพอเพียง 
- มุ่งมั่นในการท างาน 
- รักความเป็นไทย 
- มีจิตสาธารณะ 

2. คะแนนสอบกลางภาคเรียน 
มีการวัดและประเมินผลโดยใช้แบบทดสอบ 

(80) 
 

70 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

10 

 คะแนนสอบปลายภาคเรียน 
มีการวัดและประเมินผลโดยใช้แบบทดสอบ 

(20) 

รวมทั้งภาคเรียน 100 
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3.   เกณฑ์การวัดผลประเมินผล 
1. การวัดและประเมินผลโดยใช้แบบทดสอบ   

ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแต่ละแบบทดสอบ ดังนี้ 
1.1 เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบเลือกตอบ พิจารณาจากความถูกผิดของการเลือกตอบ 

   ตอบถูกให ้1 คะแนน ตอบผิดให้ 0 คะแนน 
1.2 เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบถูกผิด พิจารณาจากความถูกผิดของค าตอบ   

   ตอบถูกให้ 1 คะแนน ตอบผิดให้ 0 คะแนน 
1.3 เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบจับคู่ พิจารณาจากความถูกผิดของการจับคู่   

   จับคู่ถูกให้ 1 คะแนน จับคู่ผิดให้ 0 คะแนน 
1.4 เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบเปรียบเทียบ พิจารณาจากความถูกผิดของการเปรียบเทียบ   

 เปรียบเทียบถูกให้ 1 คะแนน เปรียบเทียบผิดให้ 0 คะแนน 
1.5 เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบเติมค า พิจารณาจากความถูกผิดของค าตอบ   

   ตอบถูกให้ 1 คะแนน ตอบผิดให้ 0 คะแนน 
1.6 เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบเขียนตอบ พิจารณาจากค าตอบในภาพรวมทั้งหมด  

 โดยก าหนดระดับคะแนนเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
   

ระดับคะแนน เกณฑ์การให้คะแนน 

4 ตอบได้ถูกต้อง และสามารถอธิบายเหตุผลได้อย่างชัดเจน พร้อมท้ังแสดงแนวคิดเชิงเปรียบเทียบ 

3 ตอบได้ถูกต้อง และสามารถอธิบายเหตุผลได้อย่างชัดเจน 

2 ตอบได้ถูกต้อง และสามารถอธิบายเหตุผลได้เป็นบางส่วน แต่ยังไม่อย่างชัดเจน 

1 ตอบได้ถูกต้อง แต่ไม่สามารถอธิบายเหตุผลได้ 

0 ตอบได้ถูกต้อง และไม่สามารถอธิบายเหตุผลได้ 
 

1.7 เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบต่อเนื่อง 
  1.7.1  เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบต่อเนื่องท่ีก าหนดสถานการณ์  
 พิจารณาจากความถูกผิดของค าตอบ ตอบถูกให้  1  คะแนน  ตอบผิดให้  0   คะแนน 

1.7.2 เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบต่อเนื่องสองขั้นตอน  
  โดยก าหนดระดับคะแนนเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
  

ระดับคะแนน เกณฑ์การให้คะแนน 
2 เลือกค าตอบและบอกเหตุผลประกอบถูกต้อง 
1 เลือกค าตอบถูกต้อง แต่บอกเหตุผลประกอบไม่ถูกต้อง หรือ เลือกค าตอบไม่ถูกต้อง 

แต่บอกเหตุผลประกอบได้สอดคล้องกับค าตอบท่ีเลือก 

0 เลือกค าตอบและบอกเหตุผลประกอบไม่ถูกต้อง 
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  1.8   เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบแสดงวิธีท า โดยก าหนดระดับคะแนนเป็น 4 ระดับ ดังนี ้
   

ระดับคะแนน เกณฑ์การให้คะแนน 
4 ค าตอบถูกต้องและแสดงวิธีท าท่ีมีประสิทธิภาพโดยแสดงถึงการคิดอย่างเป็นระบบ  

และการคิดวิเคราะห์ 
3 ค าตอบถูกต้องและแสดงวิธีท าถูกต้องสมบูรณ์ 
2 ค าตอบถูกต้อง แต่แสดงวิธีท าถูกต้อง 
1 ค าตอบถูกต้อง มีการแสดงแสดงวิธีท า แต่ยังไม่สมบูรณ์ 
0 ค าตอบไม่ถูกต้อง และแสดงวิธีท าไม่ถูกต้อง 

 

2. การวัดและประเมินผลด้านทักษะ/กระบวนการ/สมรรถนะ 
  2.1   ภาระงานที่มอบหมาย ดังนี้  

  -  ใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ  
ก าหนดเกณฑ์การประเมินผลของการท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ เป็น 4 ระดับ  ดังนี้ 
 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 
4  

(ดีมาก) 
- ท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะครบถ้วนและเสร็จตามก าหนดเวลา  
- ท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะได้ถูกต้อง 
- แสดงล าดับข้ันตอนของการท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะชัดเจนเหมาะสม 

3 
 (ดี) 

- ท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะครบถ้วนและเสร็จตามก าหนดเวลา  
- ท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะได้ถูกต้อง 
- สลับข้ันตอนของการท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ หรือไม่ระบุข้ันตอนของการ

ท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ 
2 

(พอใช้) 
- ท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะครบถ้วน แต่เสร็จหลังก าหนดเวลาเล็กน้อย  
- ท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะข้อไม่ถูกต้อง 
- สลับข้ันตอนของการท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ หรือไม่ระบุข้ันตอนของการ

ท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ 
1 

(ต้องปรับปรุง) 
- ท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะไม่ครบถ้วน หรือไม่เสร็จตามก าหนดเวลาเล็ก 
- ท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะไม่ถูกต้อง 
- แสดงล าดับข้ันตอนของการท าใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะไม่สัมพันธ์กับโจทย์ 

หรือไม่แสดงล าดับข้ันตอน 
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-  การประเมินผลการศึกษาค้นคว้าทางสุขศึกษาและพลศึกษา  
 1)  ก าหนดเกณฑ์การประเมนิผลการศึกษาค้นคว้าทางสุขศึกษาและพลศึกษาด้านทฤษฎี เป็น 4 
ระดับ ดังนี้ 
 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 
4  

(ดีมาก) 
- การวางแผนชัดเจนและท างานเป็นระบบ 
- แสดงข้อมูลท่ีละเอียดชัดเจน 
- แสดงความเช่ือมโยงระหว่างเนื้อหาวิชาได้ชัดเจน 
- ลงข้อสรุปท่ีถูกต้องชัดเจน 
- น าเสนอผลงานอย่างเหมาะสม 

3 
 (ดี) 

- การวางแผนชัดเจน 
- แสดงข้อมูลท่ีละเอียดชัดเจน 
- แสดงความเช่ือมโยงระหว่างเนื้อหาวิชาได้ชัดเจน 
- ลงข้อสรุปท่ีถูกต้องชัดเจน 
- น าเสนอผลงานได้ยังไม่ชัดเจน 

2 
(พอใช้) 

- การวางแผนไม่ชัดเจน 
- แสดงข้อมูลบางส่วนผิดพลาด 
- แสดงความเช่ือมโยงระหว่างเนื้อหาวิชาได้ไม่ชัดเจน 
- ลงข้อสรุปบางส่วนผิดพลาด 
- น าเสนอผลงานได้ไม่ชัดเจน 

1 
(ต้องปรับปรุง) 

- การวางแผนไม่ชัดเจน 
- แสดงข้อมูลท่ีไม่ถูกต้อง 
- แสดงความเช่ือมโยงระหว่างเนื้อหาวิชาได้ไม่ชัดเจน 
- ลงข้อสรุปท่ีไม่ถูกต้อง 
- น าเสนอผลงานได้ไม่ถูกต้อง 
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  2)  ก าหนดเกณฑ์การประเมินผลการศึกษาค้นคว้าทางสุขศึกษาและพลศึกษาท่ีมีผลงาน
เป็นส่ิงประดิษฐ์ เป็น 4 ระดับ ดังนี้ 

 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 
4  

(ดีมาก) 
- มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์และแปลกใหม่ 
- แก้ปัญหาและตอบสนองตามความต้องการ 
- วางแผนการสร้างโดยใช้เทคนิคระดับสูงและมีคุณภาพ พร้อมท้ังแสดงรายละเลียด

ของช้ินงานในแต่ละส่วนชัดเจนสมบูรณ์ 
- เลือกและใช้เครื่องมือวัดพร้อมระบุหน่วยวัดได้เหมาะสม 
- ดึงดูดความสนใจและมีประสิทธิภาพในการท างารนสูงสุด ตลอดจนปลอดภัย 

ประหยัด แข็งแรงและน่าเช่ือถือ 
- ใช้งานได้ตามความคาดหวัง 
- สร้างและเก็บรักษาง่าย 
- คู่มือแนะน าการใช้มีความชัดเจนและเข้าใจง่าย 

3 
(ดี) 

- มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์และแปลกใหม่ 
- แก้ปัญหาและตอบสนองตามความต้องการ 
- วางแผนการสร้างและแสดงรายละเลียดของแต่ละส่วนชัดเจน 
- เลือกและใช้เครื่องมือวัดพร้อมระบุหน่วยวัดได้เหมาะสม 
- ดึงดูดความสนใจ 
- ใช้งานได้ตามความคาดหวัง 
- สร้างและเก็บรักษาง่าย 

2 
(พอใช้) 

- มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 
- แก้ไขปัญหาและตอบสนองตามความต้องการ 
- วางแผนการสร้างและแสดงรายละเลียดของแต่ละส่วนได้ชัดเจนสมบูรณ์เป็นส่วนใหญ่ 
- เลือกและใช้เครื่องมือวัดพร้อมระบุหน่วยวัดได้เหมาะสม 
- ดึงดูดความสนใจ 
- ใช้งานได้ตามความคาดหวัง 
- สร้างและเก็บรักษาง่าย 

1 
(ต้องปรับปรุง) 

- ขาดความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 
- ไม่ตอบสนองต่อแก้ไขปัญหาและความต้องการ 
- วางแผนการสร้างได้ชัดเจนเพียงบางส่วน 
- เลือกและใช้เครื่องมือวัดพร้อมระบุหน่วยวัดได้ไม่เหมาะสม 
- ช้ินงานขัดข้อง ใช้งานไม่ได้ตามความคาดหวัง 
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 -  การประเมินผลการร่วมกิจกรรมการเรียนรู้  
การร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ส่วนใหญ่จะมอบหมายภาระงานเป็นกลุ่ม ก าหนดเกณฑ์การประเมินผลการ
ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ ดังนี ้

 

รายการประเมิน ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 
1. การวางแผน 3(ดี) 

 
2 (พอใช้) 

 
1 (ต้องปรับปรุง) 

-   วางแผนและมอบหมายหน้าท่ีความรับผิดชอบให้สมาชิก
ไม่ชัดเจน 

-   วางแผน แต่มอบหมายหน้าท่ีความรับผิดชอบให้สมาชิก
ไม่ชัดเจน 

-   ไม่มีการวางแผน 
2. ความร่วมมือในกลุ่ม 3 (ดี) 

2 (พอใช้) 
1 (ต้องปรับปรุง) 

-   ทุกคนท างานตามหน้าท่ีรับผิดชอบ 
-   สมาชิกส่วนมากท างานตามหน้าท่ี 
-   สมาชิกไม่ท างานตามหน้าท่ี 

3.  ทักษะการปฏิบัติการ 
    3.1  การสังเกต 
    3.2  การสร้างข้อความ 
          คาดการณ์ 
    3.3  การส ารวจ 
          ตรวจสอบ 
    3.4  การแปลความและ  
          ประเมินผล 
    3.5  การลงข้อสรุป 

3 (ดี) 
2 (พอใช้) 

1 (ต้องปรับปรุง) 

-   ปฏิบัติได้ครบทุกอย่างถูกต้องเหมาะสม 
-   ปฏิบัติได้ครบทุกข้อแต่ยังมีข้อผิดพลาดเป็นบางส่วน 
-   ไม่สามารถปฏิบัติได้ครบทุกข้อด้วยตนเองและมีความ  
    ผิดพลาดในการลงข้อสรุป 

4.  การเขียนรายงาน 3 (ดี) 
 

2 (พอใช้) 
1 (ต้องปรับปรุง) 

-  เขียนรายงานด้วยรูปแบบท่ีถูกต้องเหมาะสมและน าเสนอ
ได้สมบูรณ์ 

-  เขียนรายงานได้ไม่สมบูรณ์ 
-  รายงานมีข้อผิดพลาด หรือไม่เขียนรายงาน 

5.  เวลา 3 (ดี) 
2 (พอใช้) 

1 (ต้องปรับปรุง) 

-  ปฏิบัติงานเสร็จสมบูรณ์ตามเวลาท่ีก าหนด 
-  ปฏิบัติงานเสร็จตามเวลาท่ีก าหนดแต่ไม่สมบูรณ์ 
-  ปฏิบัติงานไม่เสร็จสมบูรณ์ตามเวลาท่ีก าหนด 
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2.2  แฟ้มสะสมงานสุขศึกษาและพลศึกษา 
  การประเมินผลแฟ้มสะสมงานสุขศึกษาและพลศึกษา ก าหนดเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 

 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 
4  

(ดีมาก) 
- ผลงานมีรายละเอียดอย่างเพียงพอท่ีแสดงถึงระดับความรู้และพัฒนาการของผู้เรียน

และแสดงถึงความเข้าใจในเรื่องท่ีศึกษา การน าเสนอข้อมูลแสดงถึงการบูรณาการ
หรือเช่ือมโยงมโนทัศน์ต่างๆ เข้าด้วยกัน 

3 
 (ดี) 

- ผลงานมีรายละเอียดอย่างเพียงพอท่ีแสดงถึงระดับความรู้และพัฒนาการของผู้เรียน 
ไม่มีข้อผิดพลาดท่ีแสดงว่าไม่เข้าใจ แต่การน าข้อมูลไม่แสดงถึงการบูรณาการ
ระหว่างข้อมูลหรือมโนทัศน์ในเรื่องท่ีศึกษา 

2 
(พอใช้) 

- ผลงานมีรายละเอียดแสดงไว้ในบันทึกให้เห็นถึงระดับความรู้และพัฒนาการของ
ผู้เรียน แต่พบว่าบางส่วนมีความผิดพลาดหรือไม่ชัดเจนหรือแสดงถึงความไม่เข้าใจ
ในเรื่องท่ีศึกษาของผู้เรียน 

1 
(ต้องปรับปรุง) 

- ผลงานมีข้อมูลน้อย ไม่มีรายละเอียดแสดงไว้ในบันทึกหรือแสดงให้เห็นถึงระดับ
ความรู้และพัฒนาการของผู้เรียน 
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  2.3  การเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษา และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การประเมินผลการเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษา 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 
4  

(ดีมาก) 
- ผู้เรียนมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาในทุกคาบเรียน อย่างเต็มท่ี และ

พยายามพัฒนาตนเองตลอดเวลา 
- ฝึกฝนทักษะการเคล่ือนไหว และทักษะกลไกต่างๆ ตามชนิดของกิจกรรม อย่าง

ต้ังใจในทุกคาบเรียน จนสามารถพัฒนาตนเองให้มีทักษะต่างๆในระดับท่ีดีขึ้นได้ 

3 
 (ดี) 

- ผู้เรียนมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาในบางคาบเรียน อย่างเต็มท่ี และ
พยายามพัฒนาตนเองตลอดเวลา 

- ฝึกฝนทักษะการเคล่ือนไหว และทักษะกลไกต่างๆ ตามชนิดของกิจกรรม อย่าง
ต้ังใจในบางคาบเรียน จนสามารถพัฒนาตนเองให้มีทักษะต่างๆใน 

2 
(พอใช้) 

- ผู้เรียนมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาบ้าง และพยายามพัฒนาตนเองใน
บางครั้ง 

- ไม่ฝึกฝนทักษะการเคล่ือนไหว และทักษะกลไกต่างๆ ตามชนิดของกิจกรรม แต่มี
ทักษะต่างๆในระดับท่ีดีขึ้น 

1 
(ต้องปรับปรุง) 

- ผู้เรียนไม่มีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาในทุกคาบเรียน และไม่พยายามท่ี
จะพัฒนาตนเองเลย 

- ไม่ฝึกฝนทักษะการเคล่ือนไหว และทักษะกลไกต่างๆ ตามชนิดของกิจกรรม และ
ไม่มีการพัฒนาตนเองเลย 

  
พิจารณาจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 แบบทดสอบ โดยก าหนดคะแนนเป็น 4 ระดับ 

ก าหนดเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 
 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 
4  

(ดีมาก) 
- มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง 7 แบบอยู่ในเกณฑ์ดีมาก 

3 
 (ดี) 

- มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง 7 แบบอยู่ในเกณฑ์ดี 

2 
(พอใช้) 

- มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง 7 แบบอยู่ในเกณฑ์พอใช้ 

1 
(ต้องปรับปรุง) 

- มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง 7 แบบอยู่ในเกณฑ์ต้องปรับปรุง 

 
 
 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 180 | 180                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

เกณฑ์การตัดสินระดับคุณภาพตามสมรถนะรายข้อ 
 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
13 - 15 ดีเย่ียม (3) 
9 - 12 ดี (2) 
5 - 8 ผ่าน (1) 

ต่ ากว่า 5 ไม่ผ่าน (0) 
 

เกณฑ์การให้คะแนน 
 พฤติกรรมท่ีปฏิบัติสม่ าเสมอ ให้ 3    คะแนน 
 พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบ่อยครั้ง ให้ 2    คะแนน 
 พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบางครั้ง ให้ 1    คะแนน 
 พฤติกรรมท่ีปฏิบัติน้อยครั้ง ให้ 0    คะแนน 

 

  2.4  สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
    -  การประเมินผลสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน  

การประเมินผลสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน ประเมินโดยใช้แบบประเมินสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
โดยก าหนดเกณฑ์ในการประเมิน ดังนี้ 
 

ระดับคุณภาพ ความหมาย 

(3) 
ดีเย่ียม  

ผู้เรียนปฏิบัติตนตามสมรรถนะจนเป็นนิสัย และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันเพื่อ 
ประโยชน์สุขของตนเองและสังคม โดยพิจารณาจากผลการประเมินระดับดีเย่ียม
จ านวน 3-5 สมรรถนะ และไม่มีสมรรถนะใดได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับดี 

(2) 
ดี 

ผู้เรียนมีสมรรถนะในการปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ เพื่อให้เป็นการยอมรับของสังคม
โดยพิจารณาจาก 

1. ได้ผลการประเมินระดับดีเย่ียม จ านวน 1-2 สมรรถนะ และไม่มี
สมรรถนะใดได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับดี หรือ 

2. ได้ผลการประเมินระดับดีเย่ียม จ านวน 2 สมรรถนะ และไม่มีสมรรถนะ
ใดได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับผ่าน หรือ 

3. ได้ผลการประเมินระดับดี จ านวน 4-5 สมรรถนะ และไม่มีสมรรถนะใด
ได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับผ่าน 

(1) 
ผ่าน 

ผู้เรียนรับรู้และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์และเงื่อนไขท่ีสถานศึกษาก าหนด โดย
พิจารณาจาก 

1. ได้ผลการประเมินระดับผ่าน จ านวน 4-5 สมรรถนะ และไม่มีสมรรถนะ
ใดได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับผ่าน หรือ 

2. ได้ผลการประเมินระดับดี จ านวน 2 สมรรถนะ และไม่มีสมรรถนะใด
ได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับผ่าน 

(0) 
ไม่ผ่าน 

ผู้เรียนรับรู้และปฏิบัติได้ไม่ครบตามเกณฑ์และเงื่อนไขท่ีก าหนด โดยพิจารณา
จากผลการประเมินระดับต้องปรับปรุง ต้ังแต่ 1 สมรรถนะ 
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แบบประเมินสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 

ช่ือ.......................................................นามสกุล....................................................เลขท่ี..............ช้ัน................... 
 

ค าช้ีแจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน และขีด  ลงในช่องท่ีตรงกับคะแนน 

สมรรถนะด้าน รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

ดีเยี่ยม 
(3) 

ดี 
(2) 

ผ่าน 
(1) 

ไม่ผ่าน 
(0) 

1. ความสามารถ 
ในการสื่อสาร 

1.1  มีความสามารถในการรับ-ส่งสาร     
1.2  มคีวามสามารถในการถ่ายทอดความรู้ ความคิด ความเขา้ใจ 
ของตนเอง โดยใช้ภาษาอย่างเหมาะสม 

    

1.3  ใช้วิธีการสื่อสารที่เหมาะสม มีประสทิธิภาพ     
1.4  เจรจาต่อรองเพื่อขจัดและลดปัญหาความขัดแย้งต่างๆ ได้     
1.5  เลือกรับและไม่รับข้อมูลขา่วสารด้วยเหตุผลและถูกต้อง     

สรุปผลการประเมิน รวม .......... คะแนน ระดับ ............... 
2. ความสามารถ 
ในการคิด 

2.1  มคีวามสามารถในการคิดวิเคราะห์ สังเคราะห์     
2.2  มีทักษะในการคิดนอกกรอบอย่างสร้างสรรค ์     
2.3  สามารถคิดอย่างมีวิจารณญาณ     
2.4  มคีวามสามารถในการสร้างองคค์วามรู้     
2.5 ตัดสินใจแก้ปญัหาเก่ียวกับตนเองได้อย่างเหมาะสม     

สรุปผลการประเมิน รวม .......... คะแนน ระดับ ............... 
3. ความสามารถ 
ในการแก้ปัญหา 

3.1  สามารถแกป้ัญหาและอุปสรรคต่างๆ ที่เผชญิได้     
3.2  ใช้เหตุผลในการแก้ปัญหา     
3.3  เข้าใจความสัมพันธ์และการเปลี่ยนแปลงในสังคม     
3.4  แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใชใ้นการป้องกันและแก้ไข
ปัญหา 

    

3.5  สามารติดสินใจได้เหมาะสมตามวัย     
สรุปผลการประเมิน รวม .......... คะแนน ระดับ ............... 

4. ความสามารถ 
ในการใช้ทักษะ 
ชีวิต 

4.1  เรียนรู้ด้วยตนเองได้เหมาะสมตามวัย     
4.2  สามารถท างานกลุ่มร่วมกับผู้อื่นได้     
4.3  น าความรู้ที่ได้ไปใชป้ระโยชน์ในชีวิตประจ าวัน     
4.4  จัดการปัญหาและความขัดแย้งได้เหมาะสม     
4.5  หลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเอง     

สรุปผลการประเมิน รวม .......... คะแนน ระดับ ............... 
5. ความสามารถ 
ในการใช ้
เทคโนโลยี 

5.1  เลือกและใช้เทคโนโลยีได้เหมาะสมตามวัย     
5.2  มีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี     
5.3  สามารถน าเทคโนโลยีไปใช้พัฒนาตนเอง      
5.4  ใช้เทคโนโลยีในการแก้ปัญหาอย่างสรา้งสรรค์     
5.5  มคีุณธรรม จริยธรรมในการใช้เทคโนโลยี     

สรุปผลการประเมิน รวม .......... คะแนน ระดับ ............... 

ระดับคุณภาพตามเกณฑ์การประเมินในหลักสูตรรายชั้น  

  
                                                                                ลงช่ือ...................................................ผู้ประเมิน  
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เกณฑ์การให้คะแนน 
 พฤติกรรมท่ีปฏิบัติสม่ าเสมอ ให้ 3    คะแนน 
 พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบ่อยครั้ง ให้ 2    คะแนน 
 พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบางครั้ง ให้ 1    คะแนน 
 พฤติกรรมท่ีปฏิบัติน้อยครั้ง ให้ 0    คะแนน 

 

3.   คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 การประเมินผลคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ประเมินโดยใช้แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  

โดยก าหนดเกณฑ์ในการประเมิน ดังนี้ 
 

ระดับคุณภาพ ความหมาย 

(3) 
ดีเย่ียม  

ผู้เรียนปฏิบัติตนตามคุณลักษณะจนเป็นนิสัยและน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันเพื่อ
ประโยชน์สุขของตนเองและสังคม โดยพิจารณาจากผลการประเมินท้ัง 8 
คุณลักษณะ คือ ได้ระดับ 3 จ านวน 5-8 คุณลักษณะ และไม่มีคุณลักษณะใดได้ผล
การประเมินต่ ากว่าระดับ 2 

(2) 
ดี 

ผู้เรียนมีคุณลักษณะในการปฏิบัติตามเกณฑ์ เพื่อให้เป็นที่ยอมรับของสังคม  
โดยพิจารณาจาก 

1. ได้ผลการประเมินระดับ 3 จ านวน 1-4 คุณลักษณะ และไม่มีคุณลักษณะใด 
ได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับ 2 หรือ 

2. ได้ผลการประเมินระดับ 3 จ านวน 4 คุณลักษณะ และไม่มีคุณลักษณะใด 
ได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับ 1 หรือ 

3. ได้ผลการประเมินระดับ 2 จ านวน 5-8 คุณลักษณะ และไม่มีคุณลักษณะใด 
ได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับ 1  

(1) 
ผ่าน 

ผู้เรียนรับรู้และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ และเงื่อนไขท่ีสถานศึกษาก าหนด  
โดยพิจารณาจาก 

1. ได้ผลการประเมินระดับ 1 จ านวน 5-8 คุณลักษณะ และไม่มีคุณลักษณะใด 
ได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับ 1 หรือ 

2. ได้ผลการประเมินระดับ 2 จ านวน 4 คุณลักษณะ และไม่มีคุณลักษณะใด 
ได้ผลการประเมินต่ ากว่าระดับ 1  

(0) 
ไม่ผ่าน 

ผู้เรียนรับรู้และปฏิบัติได้ไม่ครบตามกฎเกณฑ์และเงื่อนไขท่ีสถานศึกษาก าหนด โดย
พิจารณาจากผลการประเมินระดับ 0 ต้ังแต่ 1 คุณลักษณะขึ้นไป 
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 

ช่ือ.......................................................นามสกุล....................................................เลขท่ี..............ช้ัน................... 
 

ค าช้ีแจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน และขีด  ลงในช่องท่ีตรงกับคะแนน 

สมรรถนะด้าน รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

ดีเยี่ยม 
(3) 

ดี 
(2) 

ผ่าน 
(1) 

ไม่ผ่าน 
(0) 

1. รักชาติ ศาสน์ 
กษัตริย์ 

- ยืนตรงเคารพธงชาติ และร้องเพลงชาติได้ 
- เข้าร่วมกิจกรรมที่สร้างความสามัคคี ปรองดอง และเป็น

ประโยชน์ต่อโรงเรียน 
- เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาท่ีตนนับถือ ปฏิบัติตามหลัก

ศาสนา 
- เข้าร่วมกิจกรรมที่เกี่ยวกับสถาบันพระมหากษัตริย์ตามท่ี

โรงเรียนจัดข้ึน 

    

2. ซื่อสัตย์ สุจริต - ให้ข้อมูลที่ถูกต้อง และเป็นจริง 
- ปฏิบัติในสิ่งที่ถูกต้อง 

    

3. มีวินัย รับผิดชอบ - ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของ
ครอบครัว มีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรม 
ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 

    

4. ใฝ่เรียนรู้ - รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ และน าไปปฏิบัติได้ 
- รู้จักจัดสรรเวลาให้เหมาะสม 
- เชื่อฟังค าสั่งสอนของบิดา - มารดา โดยไม่โต้แย้ง 
- ต้ังใจเรียน 

    

5. อยู่อย่างพอเพียง - ใช้ทรัพย์สินและสิ่งของของโรงเรียนอย่างประหยัด 
- ใช้อุปกรณ์การเรียนอย่างประหยัดและรูคุ้ณค่า 
- ใช้จ่ายอย่างประหยัดและมีการเก็บออมเงิน 

    

6. มุ่งมั่นในการท างาน - มีความต้ังใจและพยายามในการท างานที่ได้รับมอบหมาย 
- มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานส าเร็จ 

    

7. รักความเป็นไทย - มีจิตส านึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย 
- เห็นคุณค่าและปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมไทย 

    

8. มีจิตสาธารณะ 3. รู้จักช่วยพ่อแม่ ผู้ปกครอง และครูท างาน 
4. รู้จักการดูแลรักษาทรัพย์สมบัติและสิ่งแวดล้อมของ

ห้องเรียนและโรงเรียน 

    

ระดับคุณภาพตามเกณฑ์การประเมินในหลักสูตรรายชั้น  

  
                                                                                ลงช่ือ...................................................ผู้ประเมิน  
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การประเมินผลคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียนทางสุขศึกษาและพลศึกษา มีการก าหนดเกณฑ์ใน 
การประเมินผล 3 ระดับ ดังนี ้

รายการประเมิน ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 
1. มีระเบียบวินัย 3 (ดี) 

2 (พอใช้) 
 

1 (ต้องปรับปรุง) 

-  การปฏิบัติตนอยู่ในข้อตกลงท่ีก าหนดไว้  
-  การปฏิบัติตนอยู่ในข้อตกลงท่ีก าหนดไว้

เป็นส่วนใหญ่  
-  ไม่ปฏิบัติตนตามข้อตกลงท่ีก าหนดไว้ 

2. เคารพกฎ กติกา มีน้ าใจ 
นักกีฬา 

3 (ดี) 
 
 

2 (พอใช้) 
 

 
 

1 (ต้องปรับปรุง) 

- เคารพกฎ กติกา ในการเล่นหรือการ
แข่งขันกีฬา การมีน้ าใจนักกีฬา รู้จักแพ้ 
รู้จักชนะ รู้จักให้อภัย รู้จักควบคุมอารมณ์ 

- เคารพกฎ กติกา ในการเล่นหรือการ
แข่งขันกีฬา การมีน้ าใจนักกีฬา รู้จักแพ้ 
รู้จักชนะ รู้จักให้อภัย รู้จักควบคุมอารมณ์ 
ในบางครั้ง 

- ไม่เคารพกฎ กติกา ในการเล่นหรือการ
แข่งขันกีฬา การมีน้ าใจนักกีฬา รู้จักแพ้   
รู้จักชนะ รู้จักให้อภัย และไม่ควบคุม
อารมณ์ตนเอง 

3. รักการออกก าลังกาย และ
ปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ 

3 (ดี) 
 
 
 

2 (พอใช้) 
 
 
 

1 (ต้องปรับปรุง) 

- ผู้เรียนแสดงนิสัยรักการออกก าลังกาย 
โดยใช้เวลาว่างไปกับการออกก าลังกาย 
หรือเล่นกีฬา และเห็นความส าคัญของ
การมีสุขภาพดี 

- ผู้เรียนแสดงนิสัยรักการออกก าลังกาย 
โดยใช้เวลาว่างในบางครั้งไปกับการออก
ก าลังกาย หรือเล่นกีฬา และเห็นความ 
ส าคัญของการมีสุขภาพดี 

- ผู้เรียนไม่แสดงนิสัยรักการออกก าลังกาย  
และไม่เห็นความส าคัญของการมีสุขภาพดี 
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4.   เกณฑ์การตัดสินผลการเรียน 
 4.1  เกณฑ์การตัดสินระดับผลการเรียน 

ระดับผลการเรียน ความหมาย ช่วงคะแนน 
4 ผลการเรียนดีเย่ียม 80  -  100 

3.5 ผลการเรียนดีมาก 75  -  79 
3 ผลการเรียนดี 70  -  74 

2.5 ผลการเรียนค่อนข้างดี 65  -  69 
2 ผลการเรียนปานกลาง 60  -  64 

1.5 ผลการเรียนพอใช้ 55  -  59 
1 ผลการเรียนผ่านเกณฑ์ขั้นต่ า 50  -  54 
0 ผลการเรียนต่ ากว่าเกณฑ์ 0  -  49 

 

 4.2  เกณฑ์การตัดสินผลการเรียน ร และ มส. 
 4.2.1   ตัดสินผลการเรียน ร     
  หมายถึง รอการตัดสินและยังตัดสินผลการเรียนไม่ได้เนื่องจาก ผู้เรียนไม่มีข้อมูลผลการเรียน 
   ในรายวิชาครบถ้วน ได้แก่ ไม่ได้วัดผลกลางภาคเรียน/ปลายภาคเรียน ไม่ได้ส่งงาน 
   ท่ีมอบหมายให้ท า ซึ่งงานนัน้เป็นส่วนหนึ่งของการตัดสินผลการเรียน หรือมีเหตุ 
   สุดวิสัยท่ีท าให้ประเมินผลการเรียนไม่ได้   

1.2.2 ตัดสินผลการเรียน มส.  
หมายถึง ผู้เรียนไม่มีสิทธิเข้ารับการวัดผลปลายภาคเรียน เนื่องจากผู้เรียนมีเวลาเรียนไม่ถึง 
 ร้อยละ 80 ของเวลาเรียนท้ังหมด และไม่ได้รับการผ่อนผันให้เข้ารับการวัดผล 
 ปลายภาคเรียน 

 

5. การประเมินการอ่าน คิดวิเคราะห์และการเขียน 
 เกณฑ์การประเมินการอ่าน คิดวิเคราะห์และการเขียน คะแนนเต็ม 20 คะแนน 
 

ระดับคุณภาพ ความหมาย ช่วงคะแนน 

ดีเย่ียม 
มีผลงานท่ีแสดงถึงความสามารถในการอ่าน คิดวิเคราะห์
และเขียน ท่ีมีคุณภาพดีเลิศอยู่เสมอ 

16  -  20 

ดี 
มีผลงานท่ีแสดงถึงความสามารถในการอ่าน คิดวิเคราะห์
และเขียน ท่ีมีคุณภาพเป็นท่ียอมรับได้ 

13  -  15 

ผ่าน 
มีผลงานท่ีแสดงถึงความสามารถในการอ่าน คิดวิเคราะห์
และเขียน ท่ีมีคุณภาพเป็นท่ียอมรับได้ แต่ยังมีข้อบกพร่อง
บางประการ 

10  -  12 

ไม่ผ่าน 
ไม่มีผลงานท่ีแสดงถึงความสามารถในการอ่าน คิดวิเคราะห์
และเขียน หรือถ้ามีผลงาน ผลงานนั้นยังมีข้อบกพร่องท่ี
ต้องการได้รับการปรับปรุงแก้ไขหลายประการ 

0 – 9 
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ภาคผนวก 
 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

| 187 | 187                                          เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ พุทธศักราช 2563 

สาระการเรยีนรู ้
 
 สาระการเรียนรู้ ประกอบด้วย องค์ความรู้ ทักษะหรือกระบวนการเรียนรู้ และคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์  ซึ่งก าหนดให้ผู้เรียนทุกคนในระดับการศึกษาข้ันพื้นฐานจ าเป็นต้องเรียนรู้ ดังนี้ 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

องค์ความรู้ ทักษะส าคัญและคุณลักษณะ 
ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

สุขศึกษาและพลศึกษา  :   เป็นการศึกษาด้านสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการด ารงสุขภาพ การสร้าง
เสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
1. รักชาติศาสน์ กษัตริย์   
2. ซื่อสัตย์สุจริต 
3. มีวินัย 
4. ใฝ่เรียนรู ้
5. อยู่อย่างพอเพียง 
6. มุ่งมั่นในการท างาน 
7. รักความเป็นไทย 
8. มีจิตสาธารณะ 

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
1. ความสามารถในการสื่อสาร 
2. ความสามารถในการคิด 
3. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

จุดหมาย 

1. มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมที่พึงประสงค์ เห็นคณุค่าของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติตนตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา  

หรือศาสนาที่ตนนับถือ ยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง   

2. มีความรู้อันเป็นสากลและมีความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยีและมีทักษะชีวิต  

3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักการออกก าลังกาย 

4. มีความรักชาติ มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในวิถีชีวิตและการปกครองในระบอบประชาธิปไตยอันมี

พระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 

5. มีจิตส านึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม  มีจิตสาธารณะที่มุ่งท าประโยชน์และสร้าง

สิ่งที่ดีงามในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข   

 

วิสัยทัศน์ 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคน ซึ่งเป็นก าลังของชาติให้เป็นมนุษย์ที่มีความสมดุลทั้งด้านร่างกาย 

ความรู้ คุณธรรม มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็นพลโลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็น

ประมุข มีความรู้และทักษะพื้นฐาน รวมทั้ง เจตคติ ที่จ าเป็นต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพและการศึกษาตลอดชีวิต โดยมุ่งเน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญบนพื้นฐานความเชื่อว่า ทุกคนสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้เต็มตามศักยภาพ 

   มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้                                   
1. ภาษาไทย  2. คณิตศาสตร ์ 3. วิทยาศาสตร์                                                                                
4. สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม  5. สุขศึกษาและพลศกึษา  6. ศิลปะ                                        

7. การงานอาชีพและเทคโนโลยี  8. ภาษาต่างประเทศ 

 

คุณภาพของผู้เรียนระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 
1. กิจกรรมแนะแนว 
2. กิจกรรมนักเรียน 
3. กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ 

ความสัมพันธ์ของการพัฒนาคุณภาพผู้เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
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อภิธานศัพท์ 
 

กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว (Body Mechanism) 
กระบวนการตามธรรมชาติในการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง หน้าท่ี และ

การท างานร่วมกันของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูกและระบบประสาทท่ีเกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย เงื่อนไข  
หลักการ และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ท่ีมีผลต่อการเคล่ือนไหว เช่น ความมั่นคง (Stability) ระบบคาน 
(Leverage) การเคล่ือน (Motion) และแรง (Force) 

 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง (Specialized Movement) 

การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานต่างๆ การออกก าลังกาย                      
การเล่นเกม และการเล่นกีฬาต่างๆ ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับกิจกรรมทางกาย เช่น การขว้างลูกซอฟท์บอล 
ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์ (การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี) การขว้าง (การเคล่ือนไหวแบบ
ประกอบอุปกรณ์) การบิดตัว (การเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนท่ี) ทักษะท่ีท าบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและ
ต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานหลายๆ ทักษะรวมกัน 
 
การเคลือ่นไหวในชีวิตประจ าวัน (Daily Movement) 

รูปแบบหรือทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆ ท่ีบุคคลท่ัวไปใช้ในการด าเนินชีวิต                               
ไม่ว่าเพื่อการประกอบกิจวัตรประจ าวัน การท างาน การเดินทางหรือกิจกรรมอื่นๆ เช่น การยืน ก้ม นั่ง เดิน 
วิ่ง โหนรถเมล์ ยกของหนัก ปีนป่าย กระโดดลงจากท่ีสูง ฯลฯ 
 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movements) 

ทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีจ าเป็นส าหรับชีวิตและการด าเนินชีวิตของมนุษย์  ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะท่ีมีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก และจะเป็นพื้นฐานส าหรับการ
ประกอบกิจกรรมต่างๆ เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น ตลอดจนเป็นพื้นฐานของการ มีความสามารถในการเคล่ือนไหว 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกก าลังกาย และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ การเคล่ือนไหว
พื้นฐาน สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท คือ 
 1. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี (Locomotor Movement) หมายถึง ทักษะการเคล่ือนไหว                           
ท่ีใช้ในการเคล่ือนร่างกายจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง  ได้แก่ การเดิน การวิ่ง  การกระโดด สลับเท้า                           
การกระโจน การสไลด์ และการวิ่งควบม้า ฯลฯ หรือการเคล่ือนท่ีในแนวด่ิง เช่น การกระโดด ทักษะการ
เคล่ือนไหวเหล่านี้เป็นพื้นฐานของการท างานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน  และเป็นการ
เคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
 2. การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี (Nonlocomotor Movement) หมายถึง ทักษะการเคล่ือนไหวท่ี
ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคล่ือนท่ีของร่างกาย ตัวอย่างเช่น การก้ม การเหยียด การผลักและดัน                           
การบิดตัว การโยกตัว การไกวตัว และการทรงตัว เป็นต้น 
 3. การเคล่ือนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ (Manipulative Movement) เป็นทักษะการเคล่ือนไหวท่ีมี
การบังคับหรือควบคุมวัตถุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า แต่ส่วนอื่นๆ ของร่างกายก็สามารถ
ใช้ได้ เช่น การขว้าง การต ีการเตะ การรับ เป็นต้น 
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การจัดการกับอารมณ์และความเครียด (Emotion and Stress Management) 
วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ ท่ีไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น แล้วลงมือ

ปฏิบัติอย่างเหมาะสม เช่น ท าสมาธิ เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม นันทนาการ การคลายกล้ามเนื้อ (muscle  
relaxation) 
 
การช่วยฟื้นคืนชีพ (Cardiopulmonary Resuscitation = CPR) 

การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ป่วยหัวใจหยุดเต้น โดยการนวดหัวใจและผายปอด
ไปพร้อมๆ กัน 
 
การดูแลเบื้องต้น (First Care) 

การให้การดูแลสุขภาพผู้ป่วยในระยะพักฟืน้และ/หรือการปฐมพยาบาล 
 

การพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development) 
การพัฒนาท่ีเป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)                     

เป็นการพัฒนาท่ีเป็นบูรณาการ คือ  ท าให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบท้ังหลายท่ีเกี่ยวข้อง  
จะต้องประสานกันครบท้ังร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ และมีดุลยภาพ สอดคล้องกับ
กฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 

 
การละเล่นพื้นเมือง (Folk Plays) 

กิจกรรมเล่นด้ังเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต เพื่อ
เป็นการผ่อนคลายอารมณ์ ความเครียด และสร้างเสริมให้มีก าลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี จิตใจเบิกบาน
สนุกสนาน อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม เช่น กิจกรรมการเล่นของ
ชุมชนท้องถิ่น วิ่งเปี้ยว ชักเย่อ ขี่ม้าส่งเมือง ตีจับ มอญซ่อนผ้า รีๆข้าวสาร วิ่งกระสอบ สะบ้า กระบี่กระบอง  
มวยไทย ตะกร้อวง ตะกร้อลอดบ่วง 

 
กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic Activities) 
 การแสดงออกของร่างกาย  โดยการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้เข้ากับอัตราความ ช้า – เร็ว
ของตัวโน้ต 
 
กิจกรรมนันทนาการ (Recreation Activities) 

กิจกรรมท่ีบุคคลได้เลือกท าหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง และผลท่ีได้รับเป็นความพึง
พอใจ ไม่เป็นภัยต่อสังคม 
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กิจกรรมรับน้ าหนักตนเอง (Weight Bearing Activities)   
กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีมีการเคล่ือนไหวบนพื้น  เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดดเชือก   

ยิมนาสติก การเต้นร าหรือการเต้นแอโรบิก โดยกล้ามเนื้อส่วนท่ีรับน้ าหนักต้องออกแรงกระท ากับน้ าหนักของ
ตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
  
กีฬาไทย (Thai Sports) 

กีฬาท่ีมีพื้นฐานเช่ือมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย เช่น กระบี่กระบอง   
มวยไทย ตะกร้อ 

 
กีฬาสากล (International Sports) 

กีฬาท่ีเป็นท่ียอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาท่ีบรรจุอยู่ใน
เกมการแข่งขัน เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน 

 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Reference) 

ค่ามาตรฐานท่ีได้ก าหนดขึ้น (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ) เพื่อเป็นดัชนีส าหรับประเมิน
เปรียบเทียบว่าบุคคลท่ีได้รับคะแนน หรือค่าตัวเลข (เวลา จ านวน ครั้ง น้ าหนัก ฯลฯ) จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่ในระดับ
คุณภาพใด โดยท่ัวไปแล้วนิยมจัดท าเกณฑ์ใน ๒ ลักษณะ คือ   

1.  เกณฑ์ปกติ (Norm Reference) เป็นเกณฑ์ท่ีจัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากร ท่ีจ าแนกตาม
กลุ่มเพศและวัย เป็นหลัก ส่วนใหญ่แล้วจะจัดท าในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 

2.  เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion Reference) เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานท่ีก าหนดไว้ล่วงหน้า  
ส าหรับแต่ละรายการทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลท่ีรับการทดสอบมีสมรรถภาพหรือ
ความสามารถผ่านตามเกณฑ์ท่ีได้ก าหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอื่นๆ 

 
ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 

ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด จังหวะ เวลา พื้นท่ี และทิศทางในการเคล่ือนไหวร่างกาย  
ความเข้าใจถึงความเกี่ยวข้องเช่ือมโยง และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงท่ีใช้ ในการ

เคล่ือนไหวร่างกายหรือวัตถุ ด้วยห้วงเวลา จังหวะและทิศทางท่ีเหมาะสมภายใต้ข้อจ ากัดของพื้นท่ีท่ีมีอยู่ และ
สามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคล่ือนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 
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ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health Risk) 
การประพฤติปฏิบัติท่ีอาจน าไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อื่น เช่น การขับ

รถเร็ว การกินอาหารสุกๆ ดิบๆ ความส าส่อนทางเพศ การมีน้ าหนักตัวเกิน การขาด การออกก าลังกาย                     
การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา การใช้ยาและสารเสพติด 
 
ค่านิยมทางสังคม (Health Value) 

คุณสมบัติของส่ิงใดก็ตาม ซึ่งท าให้ส่ิงนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ ส่ิงท่ีบุคคลยึดถือในการตัดสินใจและ
ก าหนดการกระท าของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
 
คุณภาพชีวิต (Quality of Life) 

ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลท่ีมีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมท่ีเขาใช้ชีวิตอยู่ และมีความเช่ือมโยงกับจุดมุ่งหมาย ความคาดหวัง มาตรฐาน รวมท้ัง
ความกังวลสนใจท่ีเขามีต่อส่ิงต่างๆ คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติท่ีมีขอบเขตกว้างขวาง ครอบคลุมเรื่องต่างๆ               
ท่ีสลับซับซ้อน ได้แก่ สุขภาพทางกาย สภาวะทางจิต ระดับความเป็นตัวของตัวเอง ความสัมพันธ์ต่างๆ                      
ทางสังคม ความเช่ือส่วนบุคคล และสัมพันธภาพท่ีดีต่อส่ิงแวดล้อม 
 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน (Competitive Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น การทุ่มเทก าลังกาย ก าลังใจ ความรู้ ความสามารถในการแข่งขัน และร่วมมืออย่างสันติ
เต็มความสามารถ เพื่อให้ได้มาซึ่งผลท่ีตนเองต้องการ 

 
ทักษะชีวิต (Life Skills) 

เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา (Psychosocial Competence) และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญา ท่ีทุกคนจ าเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น ในชีวิตประจ าวันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระท าซ้ าๆ ให้เกิดความคล่องแคล่ว เคยชินจนเป็น
ลักษณะนิสัย ประกอบด้วยทักษะต่างๆ ดังนี้ คือ การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง                     
การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์ การรู้จักคิดตัดสินใจและแก้ปัญหา การรู้จักแสวงหาและใช้
ข้อมูลความรู้ การส่ือสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การปรับตัว
ท่ามกลางการเปล่ียนแปลง การต้ังเป้าหมาย การวางแผนและด าเนินการตามแผน ความเห็นใจผู้อื่น                    
ความรับผิดชอบต่อสังคมและซาบซึ้งในส่ิงท่ีดีงามรอบตัว 
 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 

เป็นเครื่องมือท่ีช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ เพื่อน าไปสู่การปฏิบัติ โดย
ก าหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพื้นท่ี  
สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อยๆ เท่าท่ีจ าเป็นโดยมีฐาน
มาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือ โภชนบัญญัติ 9 ประการ  คือ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู ่แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ าหนักตัว 
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2. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
3. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 
4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข ่และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
5. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 
6. กินอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร 
7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
9. งดหรือลดเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์  

 
น้ าใจนักกีฬา (Spirit) 

เป็นคุณธรรมประจ าใจของการเล่นร่วมกัน อยู่ร่วมกัน และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างปกติสุข
และมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมท่ีแสดงถึงความมีน้ าใจนักกีฬา เช่น การมีวินัย เคารพกฎกติกา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้
อภัย 

 
บริการสุขภาพ (Health Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขท้ังของรัฐและเอกชน 
 
ประชาสังคม (Civil Society) 
 เครือข่าย กลุ่ม ชมรม สมาคม มูลนิธิ สถาบัน องค์กร หรือชุมชนท่ีมีกิจกรรม การเคล่ือนไหวทาง
สังคม เพื่อประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health Products) 
 ยา เครื่องส าอาง อาหารส าเร็จรูป เครื่องปรุงรสอาหาร อาหารเสริม วิตามิน 
 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ (Sex Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใดๆ ท่ีไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง เช่น มีจิตใจรักชอบในเพศเดียวกัน 
การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใดๆ ในด้านการป้องกัน การสร้างเสริม การรักษาและการฟื้นฟูสุขภาพ อันมี
ผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
 
พฤติกรรมเสี่ยง (Risk Behaviour) 
 รูปแบบจ าเพาะของพฤติกรรม ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มโอกาส ท่ีจะป่วย
จากโรคบางชนิดหรือการเส่ือมสุขภาพมากขึ้น 
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พลังปัญญา (Empowerment) 
 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝ่รู้  และมีอ านาจในการคิด                     
การตัดสินใจ การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่ นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน ยังสามารถควบคุม
สภาพแวดล้อมท่ีมีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพท่ีเอื้อต่อการสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพ 
 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ท าให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
 
ภาวะผู้น า (Leadership) 

การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า สามารถชักชวนและช้ีน าสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกัน
ปฏิบัติงานให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 
ภูมิปัญญาไทย (Thai Wisdom) 

สติปัญญา องค์ความรู้และค่านิยมท่ีน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม เป็นมรดกทาง
วัฒนธรรมท่ีเกิดจากการส่ังสมประสบการณ์ ความรู้แขนงต่างๆ ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต สอดคล้องกับวิถี
ชีวิต ภูมิปัญญาไทย จึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย ท้ังด้านเศรษฐกิจ สังคม 

ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
1. คติ ความเช่ือ ความคิด หลักการท่ีเป็นพื้นฐานขององค์ความรู้ท่ีเกิดจากส่ังสมถ่ายทอดกันมา
2. ศิลปะ วัฒนธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณี 
3. การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นที่ได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
4. แนวคิด หลักปฏิบัติ และเทคโนโลยีสมัยใหม่ท่ีน ามาใช้ในชุมชน ซึ่งเป็นอิทธิพลของ

ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น การแพทย์แผนไทย สมุนไพร อาหารไทย                   

ยาไทย ฯลฯ 
 
แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 

แรงขับท่ีเกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
 
ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 

การใช้ค าพูด การจับ จูบ ลูบ คล า และ/หรือร่วมเพศ โดยไม่ได้รับการยินยอมจากฝ่ายตรงข้าม 
โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
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สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้ส่ิงต่าง ๆ การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน ยับยั้งช่ังใจ และ
ควบคุมตนเองเพื่อไม่ให้คิดผิดทาง ไม่หลงลืม ไม่เครียด ไม่ผิดพลาด ก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีถูกต้องดีงาม 
 
สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  
Fitness) 

ความสามารถของร่างกายท่ีช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
เล่นกีฬาได้ดี  มีองค์ประกอบ  6  ด้าน  ดังนี้ 
 1. ความคล่อง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีได้อย่างรวดเร็วและ
สามารถควบคุมได้ 
 2. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ ท้ังในขณะอยู่
กับท่ีและเคล่ือนท่ี 
 3. การประสานสัมพันธ์ (Co – ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวได้อย่างราบรื่น  
กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 4. พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลายๆ ส่วน
ของร่างกายในการหดตัวเพื่อท างานด้วยความเร็วสูง  แรงหรืองานท่ีได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและ
ความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลานั้นๆ เช่น การยืนอยู่กับท่ี กระโดด การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น 
 5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อส่ิง
เร้าต่างๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส 
 6. ความเร็ว (Speed)  หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 
 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

ความสามารถของระบบต่างๆ ของร่างกาย ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคล
ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง  โดยไม่
เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานส ารองมากพอ ส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนัก
วิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related  Physical Fitness) และหรือสมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness)   
สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill – Related  Physical  Fitness) 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) 

ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่างๆ ท่ีช่วย
ป้องกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งช้ีส าคัญของการ
มีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 
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1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอื่นๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมัน
ในร่างกายกับมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน(% fat) ด้วยเครื่อง 
 2. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิง
ปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์
กล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดท่ีจะท างานหรือออกก าลังกายท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลา
ยาวนานได้ 
 3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคล่ือนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะท าได้
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 4. ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ าๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพ
การหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรง ท่ีกล้ามเนื้อมัด
ใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 
 
สุขบัญญัติแห่งชาติ (National Health Disciplines) 

ข้อก าหนดท่ีเด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนท่ัวไป พึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ จนเป็นสุขนิสัย  
เพื่อให้มีสุขภาพดีท้ังร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งก าหนดไว้ 10 ประการ ดังนี้ 

1. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
2. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
3. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเล่ียงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ 
6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
9. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
10. มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

 
สุขภาพ (Health) 

สุขภาวะ (Well – Being หรือ  Wellness) ท่ีสมบูรณ์และเช่ือมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลท้ังมิติ
ทางจิตวิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความไม่พิการและความไม่
มีโรคเท่านั้น 
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สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 
ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆ ซึ่งเป็นผลมาจาก

ความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคล่ือนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความช านาญ สามารถแสดง
ออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
 
แอโรบิก  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ ซึ่งในท่ีนี้ หมายถึง ออกซิเจน (Aerobic - energe  
delivery) ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ เพื่อท างานหรือเคล่ือนไหวนั้น กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ 3 แบบท่ีจะ
ได้พลังงานมา 

แบบท่ี 1 เป็นการใช้พลังงานท่ีมีส ารองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน 3 วินาที 
แบบท่ี 2 การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy delivery) ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน  

10 วินาที 
แบบท่ี 3 การสังเคราะห์สารพลังงาน โดยใช้ออกซิเจน ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
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คณะผู้จัดท า 
 

1. นายปรพล  แก้วชาติ           ประธานกรรมการ 
2. นางสุจินต์  ดอกไม้ทอง      รองประธานกรรมการ 
3. นายเวนิช  โงกสูงเนิน          กรรมการ 
4. นายกัมพล  ศุภผล              กรรมการ 
5. นายประเสริฐ  โต๊ะอาด         กรรมการ 
6. นางสาวศศิตา  ชุณหโชติอนันต์              กรรมการ 
7. นายนรินทร์  จันทร์อุดม      กรรมการ 
8. นายวัชรพล  สอนเจริญ         กรรมการ 
9. นายปัญญา  ชุดทองม้วน      กรรมการ 
10. นายรณยุทธ  ทองตะโก      กรรมการและเลขานุการ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 


