
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาบึงกาฬ

เอกสารประกอบหลักสูตรเอกสารประกอบหลักสูตร  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

หลักสูตรสถานศึกษา โรงเรียนพรเจริญวิทยาหลักสูตรสถานศึกษา โรงเรียนพรเจริญวิทยา

พุทธศักราช 2568

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560 และปรับปรุงตัวชี้วัด พ.ศ. 2566)
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คำนำ 
  

คณะกรรมการการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน  โดยสำนักงานคณะกรรมการการศึกษา         
ขั้นพื้นฐานได้นำหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2551 และข้อมูลจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ ฉบับที ่ 13 (พ.ศ. 2566 -2570)  มาใช้ในการพัฒนาและปรับปรุงหลักสูตร
สถานศึกษา ให้ม ีความเหมาะสมชัดเจนย ิ ่งขึ ้น ทั ้งเป ้าหมายในการพัฒนาคุณภาพผ ู ้เร ียน                
และกระบวนการนำหลักสูตรไปสู่การปฏิบัติในระดับสถานศึกษา  ได้นำไปใช้เป็นกรอบและทิศทาง      
ในการพัฒนาหลักสูตร ไปสู่การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนในช้ันเรียน 

กลุ่มสาระการเรยีนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ได้ดำเนินการจัดทำหลักสูตรสถานศึกษา 
ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ได้มีการพัฒนาและปรับปรุงหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา  
และพลศึกษา (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2567) เพื่อให้ทันต่อเหตุการณ์ปัจจุบัน  และตามความต้องการ    
ของชุมชนและตามความเหมาะสมของผู้เรียน  และทันต่อโลกยุคศตวรรษที่ 21 กลุ่มสาระการเรียนรู้
สุขศึกษาและพลศึกษา จึงได้มีการปรับหลักสูตรกลุ่มสาระ เพื่อให้สอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ 
ตัวช้ีวัดและผลการเรียนรู้ที่กำหนด 

ขอขอบคุณนายไสว พลพุทธา ผู้อำนวยการโรงเรียนพรเจริญวิทยา รองผู้อำนวยการ
โรงเรียนทั้ง 4 ฝ่าย นางจันทนา สมบัติมนต์ หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้ส ุขศึกษาและพลศึกษา  
ตลอดจนคณะครูกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  และบุคลากรโรงเรียนทุกท่าน ที่มีส่วน
เกี ่ยวข้องกับการดำเนินการจัดทำหลักสูตรของสถานศึกษา ในครั ้งนี ้เพื ่อให้มีความสมบูรณ์และ
เหมาะสมสำหรับการจัดการเรียนการสอนในแต่ละระดับชั้น และสามารถพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพ
ตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัดที่กำหนด 
 
 
 

คณะครูกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
                  โรงเรียนพรเจรญิวิทยา 
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วิสัยทัศน์ของโรงเรียน  

โรงเรียนพรเจริญวิทยา จัดการศึกษาเพื่อพัฒนาผู้เรียนให้ได้รับการพัฒนาอย่างมีคุณภาพ     

เป็นบุคคลแห่งการเรียนรู้  มีความสุข ปลอดภัยและมีเป้าหมาย คุณธรรมจริยธรรม สมรรถนะสำคัญ 

ทักษะที่จำเป็นในศตวรรษที่ 21 ก้าวหน้าด้วยนวัตนกรรมสู่การศึกษาที่ยั่งยืน ตามมาตรฐานสากล     

บนพื้นฐาน ความเป็นไทยและหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 
พันธกิจ (Mission) 

1. ส่งเสริมให้ผู ้เร ียนเป็นบุคคลแห่งการเรียนรู ้  มีความสุข ปลอดภัย และมีเป้าหมาย 
คุณธรรมจริยธรรม ใช้นวัตกรรมในการเรียนรู้  มีสมรรถนะสำคัญและทักษะที่จำเป็นในศตวรรษที่ 21 

2. จัดการศึกษาและพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามระดับคุณภาพโรงเรียนมาตรฐานสากล 
โดยอยู่บนพื้นฐานความเป็นไทย และ บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงสู่การปฏิบัติจริง 

3. ส่งเสริมและพัฒนาครู บุคลากร ให้มีความเชี ่ยวชาญ และก้าวหน้าด้วยนวัตกรรม             
มีสมรรถนะ คุณภาพ ตามมาตรฐานทางวิชาชีพ 

4. พัฒนาการบริหารการจัดการศึกษาอย่างเป็นระบบ ตามหลักธรรมาภิบาล โดยการมสี่วน
ร่วมของทุกภาคส่วน 
 
เป้าประสงค์ (Goal) ด้านผู้เรยีน 

1. ผูเ้รียนมีสุขภาวะทางกาย จิต สังคม ที่ดเีหมาะสมตามวัย มีความสุขและความปลอดภัย 
 2. ผูเ้รียนมีวินัย คุณธรรมจริยธรรม อยู่อย่างพอเพียงตามหลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง  
             ภูมิใจในทอ้งถ่ินและความเป็นไทย 

3. ผูเ้รียนมีความเป็นเลิศทางการเรียนรู้และมผีลสัมฤทธ์ิที่สงูข้ึน 
4. ผูเ้รียนสามารถคิดคำนวณและสื่อสารได้อย่างน้อย 2 ภาษา 
5. ผูเ้รียนสามารถคิดวิเคราะห์ วิจารณญาณ อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และแก้ปญัหา

ได ้
6. ผูเ้รียนสามารถนำเทคโนโลยีมาสร้างนวัตกรรมและใช้สื่อสารได้อย่างปลอดภัยและ

สร้างสรรค์
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1. ส่วนนำ 
1.1 ความนำ    

กระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศให้ใช้หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช  
2551  ซึ่งได้จัดทำข้ึนเพื่อให้ทอ้งถ่ินและสถานศึกษาได้นำไปใช้เป็นกรอบและทิศทางในการจัดทำ
หลักสูตรของโรงเรียน  และเป็นแนวทางในการจัดการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพ
ด้านความรู้และทักษะที่จำเป็นในการดำรงชีวิตในสังคมทีเ่ปลี่ยนแปลงและแสวงหาความรู้เพื่อพฒันา
ตนเองอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต  มุ่งพัฒนาผู้เรียนใหเ้ป็นคนดี  มีปัญญา  มีความสุข  มีศักยภาพใน
การศึกษาต่อและประกอบอาชีพโดยมจีุดมุ่งหมายเพื่อใหผู้้เรยีนมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์เพื่อให้
สามารถอยูร่่วมกบัผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุขในฐานะเป็นพลเมืองไทยและพลเมืองโลก  คือรัก
ชาติ  ศาสน์  กษัตริย์  ซื่อสัตย์สุจริต  มีวินัยใฝ่เรียนรู้  อยู่อย่างพอเพียง  มุ่งมั่นในการทำงาน  รัก
ความเป็นไทย  และมจีิตสาธารณะ   
          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ได้ใช้หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน 
พุทธศักราช 2551  ได้มีการพัฒนาและปรับปรงุหลักสูตรกลุม่สาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
(ฉบับปรบัปรุง พ.ศ. 2567)  เพื่อให้ทันต่อเหตกุารณ์ปจัจุบัน และตามความต้องการของชุมชน โดยได้
นำมาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัดที่หลักสูตรแกนกลางกำหนดมาเป็นกรอบและทิศทางในการจัดทำ 
ทั้งได้นำกรอบสาระทอ้งถ่ินทีส่ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามธัยมศึกษาบึงกาฬ กำหนดไว้มาให้นักเรียน
ได้เรียนรูเ้พิ่มเติมอีกในเรือ่งของประวัติโรงเรียน  ชุมชน  อำเภอ  บุคคลสำคัญ ประเพณี  อาชีพ  
โบราณสถาน  โบราณวัตถุและศิลปะในชุมชน  เพื่อปลกูฝงัให้ผูเ้รียนมจีิตสำนึก  ตระหนักถึง
ความสำคัญของท้องถ่ินตนเอง 

นอกจากการพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามมาตรฐานที่หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ัน
พื้นฐาน  พุทธศักราช 2551 กำหนดแล้ว  โรงเรียนได้ร่วมกันกำหนดจุดเน้นในการพัฒนาผู้เรียนโดย
มุ่งหวังให้ผู้เรียนมีคุณธรรม จริยธรรม  มีจิตสำนึกในความเป็นพลเมืองไทย  ยึดมั่นในการปกครอง
ระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์เป็นประมุข  ปฏิบัติตนตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  
มีสุขภาพกายใจที่แข็งแรงสมบูรณ์  มีความก้าวล้ำทางเทคโนโลยี  และเห็นความสำคัญในการอนุรักษ์
สิ่งแวดล้อมและพลังงาน 
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1.2 วิสัยทัศน์กลุ่มสาระการเรยีนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 

เสริมสร้างระเบียบวินัย ปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม มีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพ 
การออกกำลังกายและสมรรถภาพทางด้านร่างกาย  จิตใจ  และอารมณ์จนเป็นกิจนิสัยในการดำเนิน
ชีวิตและอยู ่ร ่วมกับผู ้อื ่นได้อย่างมีความสุข  โดยมุ ่งให้ผู ้เร ียนเกิดความสามารถในการพัฒนา
พฤติกรรมขภาพจนมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพที่ดีทั้งทางร่างกายและจติใจ  เกิดการพัฒนาที่เป็นองค์รวมของ
ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ (HOLISTIC) 

ภารกิจของกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา  

เป็นการศึกษาที ่มีเป้าหมายเพื ่อเสริมสร้างสุขภาพและพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  
ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน  

1. ส่งเสริมให้ผู้เรียนมีคุณธรรม จริยธรรมและมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
2. สง่เสรมิใหผู้้เรียนให้มทีักษะกระบวนการคิดอย่างสร้างสรรค์ สังเคราะห์แสวงหาความรู้

และสร้าง องค์ความรู้ด้วยตนเอง 
3. ส่งเสริมให้ผู ้เร ียนเรียนรู้จากแหล่งการเรียนรู ้ในโรงเรียนในชุมชนและจากภูมิปัญญา

ท้องถ่ิน 
4. สง่เสรมิใหผู้้เรียนมีพฒันาการด้านร่างกาย อารมณ์ และสงัคม เต็มศักยภาพ มีสุนทรียภาพ 

ด้านการกีฬา 

1.3 ทำไมต้องเรียนสขุศึกษาและพลศึกษา 
 สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม 
และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องสำคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของ
ชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง 

มีเจตคติ คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัยอันจะ
ส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

เป้าหมายกลุม่สาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
1. ใหผู้้เรียนทุกคนมีคุณธรรม จริยธรรม มีเจตคติ ค่านิยมทีด่ี และคุณลักษณะอันพึงประสงค์

เพื่อสร้างเสริมคุณภาพของสุขภาพ และการดำรงสุขภาพที่ดใีห้ยั่งยืน สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสงัคม
ได้อย่างมีความสุข   

2. ให้ผู้เรียนมีความรู้ทางด้านสุขภาพและทักษะทางด้านกีฬา อย่างต่อเนื่อง เพื่อให้ผู้เรียน
รู้จักคิดวิเคราะห์ สังเคราะห์ แก้ปัญหา ใช้สติปัญญาอย่างสร้างสรรค์ มีเหตุผล เกิดการเรียนรู้และสรา้ง
องค์ความรู้ได้ด้วยตนเองอย่างเต็มศักยภาพ 

3. ส่งเสริมการจัดการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับทรัพยากรและภูมิปัญญาในท้องถ่ินมาประยุกต์ใช้
อย่างคุ้มค่าและเหมาะสม 
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4. ให้ผู้เรียนฝึกปฏิบัติด้วยตนเองมีพัฒนาทางด้านร่างกาย อารมณ์  และสังคมตลอดจนมี
สุนทรียภาพทางด้านกีฬาอย่างเต็มศักยภาพเพื่อนำไปประยุกต์ ใช้ในชีวิตประจำวันได้ 

1.4 เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 
 สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมาย เพื ่อการดำรงสุขภาพ                     
การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

 สุขศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และ                  

การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  
 พลศึกษา   มุง่เน้นใหผู้เ้รียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำลงักาย การเล่นเกมและ
กีฬาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปญัญา รวมทัง้
สมรรถภาพเพือ่สุขภาพและกีฬา  
 สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพล
ศึกษาประกอบด้วย 

• การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์    ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เช่ือมโยงในการ
ทำงานของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

• ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น สุขปฏิบัติทางเพศ  และทักษะในการดำเนินชีวิต 

• การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  ผู้เรียนได้เรียนรู้
เรื่องการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ  การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และ
ประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และกีฬา และความมีน้ำใจนักกีฬา 

• การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก
และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
และการป้องกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

• ความปลอดภัยในชีวิต  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ 
ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทาง
ในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
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1.5 คุณภาพผู้เรียน 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 
• เข้าใจและเห็นความสำคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่มีต่อ

สุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 

• เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตัวต่อการเปลี ่ยนแปลงทางร่างกาย จ ิตใจ อารมณ์  
ความรู้สึกทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อืน่ และตัดสินใจแก้ปัญหา
ชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสม 

• เลือกกินอาหารที่เหมาะสม ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 

• มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพื่อน ครอบครัว ชุมชนและวัฒนธรรมที่มีต่อเจตคติ  
ค่านิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 

• ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี ่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ                  

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง รู ้จ ักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง ครอบครัว                      

และชุมชน 

• เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ โดยนำหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย สนุกสนาน และปฏิบัติเป็น
ประจำสม่ำเสมอตามความถนัดและความสนใจ 

• แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกันโรค การดำรง
สุขภาพ การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การออกกำลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิตที่
มีสุขภาพดี 

• สำนึกในคุณค่า ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 

• ปฏิบัติตามกฎ กติกา หน้าที่ความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื่น ให้ความร่วมมือ
ในการแข่งขันกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ ่งมั ่นและมีน้ำใจนักกีฬา                         

จนประสบความสำเร็จตามเป้าหมายด้วยความช่ืนชม และสนุกสนาน 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่  6 

• สามารถดูแลสุขภาพ สร้างเสริมสขุภาพ ป้องกันโรค หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสีย่ง
ต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยการวางแผน
อย่างเป็นระบบ 

• แสดงออกถึงความรัก ความเอื้ออาทร ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคม และ
วัฒนธรรมที่มีต่อพฤติกรรมทางเพศ การดำเนินชีวิต และวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 

• ออกกำลังกาย เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ         
เพื ่อสุขภาพโดยนำหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างถูกต้อง สม่ำเสมอด้วยความชื ่นชมและ
สนุกสนาน 



6 
 

• แสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือและปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ หลักความปลอดภัยใน
การเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬาจนประสบความสำเร็จตามเป้าหมายของตนเองและทีม 

• แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขัน ด้วยความมีน้ำใจนักกีฬาและ
นำไปปฏิบัติในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพที่ดี 

• วิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพื่อกำหนดกลวิธีลดความเสี่ยง สร้างเสริมสุขภาพ 
ดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ถูกต้องและเหมาะสม 

• ใช้กระบวนการทางประชาสังคม สร้างเสริมให้ชุมชนเข้มแข็งปลอดภัย และมีวิถีชีวิตที่ดี 
    
2. สาระ มาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 

2.1 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้  
สาระที ่ 1 การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย ์

  มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย์ 
สาระที่  2 ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน  พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะ 
ในการดำเนินชีวิต 

สาระที่  3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กจิกรรมทางกาย  การเล่นเกม   

และกีฬา 
มาตรฐาน  พ 3.2  รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็น 

ประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และ
ช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่  4 การสรา้งเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมทีักษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การดำรงสุขภาพ 

การป้องกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพือ่สุขภาพ 
สาระที่  5 ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ 5.1  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
อุบัติเหตุ การใช้ยา  สารเสพติด และความรุนแรง 
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2.2 ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง  
ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนพรเจริญวิทยา อำเภอพรเจริญ จังหวัดบึงกาฬ 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

ชั้น ตัวชี้วัดท้ังหมด ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัด
ปลายทาง 

หมายเหต ุ

ม.1 23 15 8  
ม.2 25 18 7  
ม.3 24 15 9  

ม.4-6 29 16 13  
รวม 101 64 37  

 
ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
โรงเรียนพรเจริญวิทยา อำเภอพรเจริญ จังหวัดบึงกาฬ 

สาระที่  1  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย ์
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.1 1. อธิบายความสำคัญของระบบประสาท  

และระบบตอ่มไร้ท่อที่มผีลต่อสุขภาพ                 
การเจริญเตบิโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 

  ความสำคัญของระบบประสาท  และระบบ   
ต่อมไรท้่อทีม่ีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

 2. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาท   
และระบบตอ่มไร้ท่อให้ทำงานตามปกต ิ

  วิธีดูแลรักษาระบบประสาท และระบบต่อมไรท้่อ 
ให้ทำงานตามปกต ิ

 3. วิเคราะห์ภาวะ การเจริญเตบิโตทาง
ร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

  การวิเคราะห์ภาวะ การเจรญิเตบิโต   
ตามเกณฑ์มาตรฐานและปจัจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

 ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 4. แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้

เจริญเติบโตสมวัย 
  แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเตบิโตสมวัย 
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สาระที่  2     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม. 1 1. อธิบายวิธีการปรบัตัวต่อการ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกายจิตใจ อารมณ์  
และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 

  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์  
และพัฒนาการทางเพศ 
-  ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และพฒันาการทางเพศ 
-  การยอมรับและการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์  และ
พัฒนาการทางเพศ 
-  การเบี่ยงเบนทางเพศ 

ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
2. แสดงทักษะการปฏิเสธเพือ่ป้องกัน
ตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

  ทักษะปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

 
สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การอกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กจิกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง  สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

ม. 1 1. เพิ่มพูนความสามารถของตน ตามหลักการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ทกัษะกลไกและทกัษะพื้นฐาน
ที่นำไปสู่การพฒันาทักษะการเล่นกีฬา 

 หลกัการเพิ่มพูนความสามารถในการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ทกัษะกลไกและทกัษะ
พื้นฐาน ที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่น
กีฬา 

ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคล
และทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬา  
อย่างละ 1 ชนิด 

 การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากลที่เลือก 
เช่น  กรีฑาประเภทลู่และลาน  บาสเกตบอล  
กระบี่ เทเบิลเทนนิส  เทนนิส  ว่ายน้ำ   

3. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างนอ้ย 1
กิจกรรมและนำหลกัความรู้ที่ได้ไปเช่ือมโยง
สัมพันธ์กบัวิชาอื่น 

 การนำความรู้และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เช่ือมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น 
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มาตรฐาน พ 3.2   รักการออกกำลงักาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ   
มีวินัย เคารพสทิธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชม ใน
สุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง  สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

ม. 1 1. อธิบายความสำคัญของการออกกำลงักาย
และเล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 

 ความสำคัญของการออกกำลงักายและ
เล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
 การออกกำลงักาย เช่น กายบริหาร 
แบบต่าง ๆ  เต้นแอโรบิก โยคะ รำมวยจีน   

2. ออกกำลงักายและเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬา
ตามความถนัด ความสนใจอย่างเตม็
ความสามารถ พร้อมทัง้มีการประเมินการเล่น
ของตนและผู้อื่น 

 การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากล ทั้ง
ประเภทบุคคลและทมี 
 การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและ
ผู้อื่น 

3. ปฏิบัติตามกฎ กติกา และ ข้อตกลงตาม
ชนิดกีฬาที่เลือกเล่น 

 กฎ กติกา การเล่นเกมและการแข่งขัน
กีฬาที่เลอืกเล่น 

4. วางแผนการรกุและการป้องกนั ในการเล่น
กีฬาที่เลอืกและนำไปใช้ในการเล่นอย่างเป็น
ระบบ 

 รูปแบบ วิธีการรุกและป้องกันในการเล่น
กีฬาที่เลือก 

6. วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับความ
แตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกบั
ผู้อื่น 

 การยอมรับความสามารถและความ
แตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา 

ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
5. ร่วมมือในการเล่นกีฬา และการทำงานเป็น
ทีมอย่างสนุกสนาน 

 การเล่น การแข่งขันกีฬา และการทำงาน
เป็นทีม 
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สาระที่ 4  การสรา้งเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณค่าและมทีักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การปอ้งกันโรค  

 และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม. 1 1. เลือกกนิอาหารที่เหมาะสมกับวัย  หลกัการเลอืกอาหารทีเ่หมาะสมกับวัย 

 2. วิเคราะห์ปญัหาที่เกิดจากการภาวะ
โภชนาการที่มผีลกระทบต่อสุขภาพ 

 ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
-  ภาวะการขาดสารอาหาร 
-  ภาวะโภชนาการเกิน 

 4. การสร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดสอบ 

 ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
3. ควบคุมน้ำหนักของตนเองใหอ้ยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน 

 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเดก็ไทย 
 วิธีการควบคุมน้ำหนักของตนเองให้อยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน 

 
สาระที่ 5  ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปจัจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา         

 สารเสพติด และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม. 1 2. อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสาร

เสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด 
 ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
 อาการของผู้ติดสารเสพติด 
 การปอ้งกันการติดสารเสพติด 

 3. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สาร
เสพติดกบัการเกิดโรคและอบุัติเหต ุ

 ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิด
โรค และอุบัตเิหต ุ

 ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
 1. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคลือ่นย้าย

ผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 
 การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผูป้่วยอย่าง
ปลอดภัย 
-  เป็นลม        -  บาดแผล      -  ไฟไหม้    
-  กระดูกหัก    - น้ำร้อนลวก  ฯลฯ 

 4. แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นใหล้ด ละ เลิก  
สารเสพติด โดยใช้ทักษะต่าง ๆ  

 ทกัษะที่ใช้ในการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลกิสาร
เสพติด 
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ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
-  ทักษะการคิดวิเคราะห ์
-  ทักษะการสื่อสาร 
-  ทักษะการตัดสินใจ 
-  ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 

 
รวม 23 ตัวชี้วัด 15 ตัวชี้วัดระหว่างทาง 8 ตัวชี้วัดปลายทาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



12 
 

ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนพรเจริญวิทยา อำเภอพรเจริญ จังหวัดบึงกาฬ 
 

สาระที่  1  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย ์
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.2 1. อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย  

จิตใจ  อารมณ์  สังคม และสตปิัญญาใน
วัยรุ่น 

 การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ 
สังคม และสติปญัญาในวัยรุ่น 

 ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2. ระบุปจัจัยที่มผีลกระทบต่อการ

เจริญเติบโต และพัฒนาการด้านร่างกาย 
จิตใจ  อารมณ์ สงัคม และสติปญัญา ใน
วัยรุ่น 

 ปัจจัยที่มผีลกระทบตอ่การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม  และ
สติปัญญา 
- พันธุกรรม 
-  สิ่งแวดล้อม 
-  การอบรมเลี้ยงด ู

 
สาระที่  2  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.2 1. วิเคราะห์ปจัจัยที่มีอทิธิพลต่อ เจตคติใน

เรื่องเพศ 
 ปัจจัยที่มอีิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
-  ครอบครัว              -  วัฒนธรรม 
- เพื่อน                    -  สื่อ 

 2. วิเคราะห์ปญัหาและผลกระทบทีเ่กิดจาก
การมเีพศสมัพันธ์ในวัยเรียน 

 ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์
ในวัยเรียน 

 4. อธิบายความสำคัญของความเสมอภาค
ทางเพศ และวางตัวได้อย่างเหมาะสม 

 ความสำคัญของความเสมอภาคทางเพศ 
 การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
 ปัญหาทางเพศ 
 แนวทางการแก้ไขปญัหาทางเพศ 
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ชั้น ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.2 3. อธิบายวิธีป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยง

จากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  เอดส์  และ
การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 

 โรคติดต่อทางเพศสมัพันธ์ 
 โรคเอดส ์
 การตั้งครรภ์โดยไม่พงึประสงค์ 

 
สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเลน่เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กจิกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.2 1. นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก

และทักษะการเคลื่อนไหว ในการเล่นกีฬา
จากแหล่งข้อมูลทีห่ลากหลายมาสรปุเป็นวิธี
ที่เหมาะสมในบริบทของตนเอง 

 การนำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและ
ทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูล
ที่หลากหลายมาสรปุเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบทของ
ตนเองในการเล่นกีฬา 

 3. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบ
การเคลื่อนไหวทีส่่งผลต่อการเล่นกีฬาและ
กิจกรรมในชีวิตประจำวัน 

 ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่
การเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน 

 ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ทั้งประเภท

บุคคลและทีมได้อย่างละ ๑ ชนิด 
 การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามมชนิดกีฬาทีเ่ลอืก 
เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน บาสเกตบอล กระบี่ 
เทนนิส ตะกร้อลอดบ่วง ฟุตซอล ว่ายน้ำ เทควันโด 

 4. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างนอ้ย ๑ 
กิจกรรม และนำความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจำวันอย่างเป็นระบบ 

 การนำประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 
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มาตรฐาน พ 3.2   รักการออกกำลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
มีวินัย เคารพ สิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชม  
ในสุนทรียภาพของการกีฬา  

ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.2 1. อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ที่เกิด
จากการออกกำลังกาย และเล่นกีฬาเป็น
ประจำจนเป็นวิถีชีวิต 

 สาเหตุการเปลี ่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา จากการออกกำลัง
กายและการเล่นกีฬาอย่างสม่ำเสมอ จนเป็นวิถีชีวิต 
 การสร้างวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี โดยการออกกำลัง
กายและเล่นกีฬาเป็นประจำ 

 2. เลือกเข้าร่วมกจิกรรม การออกกำลงักาย  
เล่นกีฬาตาม ความถนัดและความสนใจ
พร้อมทั้งวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง
บุคคล เพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาตนเอง 

 การออกกำลงักายและการเล่นกีฬาไทย กีฬา
สากลทั้งประเภทบุคคลและประเภททมี 
 การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อเป็น
แนวทางในการพฒันาการร่วมกจิกรรมการ       
ออกกำลงักายและเล่นกีฬา 

 3. มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา  และ
ข้อตกลงในการเล่นกีฬาทีเ่ลือก 

 วินัยในการฝึก  และการเล่นกีฬา  ตามกฎ  กติกา
และข้อตกลง 

 4. วางแผนการรกุและการป้องกนัในการ
เล่นกีฬาทีเ่ลอืกและนำไปใช้ ในการเล่น
อย่างเหมาะสมกบัทีม 

 รูปแบบ กลวิธีการรุก การป้องกันในการเล่นกีฬา
เป็นทมี 
 ประโยชน์ของการเล่นและการทำงานเป็นทีม          
 หลกัการให้ความร่วมมอืในการเล่น การแข่งขัน
กีฬาและการทำงานเป็นทมี 

 5. นำผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬามาสรปุ
เป็นวิธีที่เหมาะสมกบัตนเองด้วยความมุ่งมั่น 
  

 การพฒันาวิธีเล่นกีฬาทีเ่หมาะสมกับตนเอง 
-  การเลือกวิธีเล่น 
-  การแก้ไขข้อบกพร่อง 
-  การเพิ่มทักษะ 
 การสร้างแรงจูงใจและการสร้างความมุง่มั่นในการ
เล่นและแข่งขันกีฬา 
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สาระที่ 4 การสรา้งเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสรมิสขุภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกัน 

 โรคและการสร้างเสรมิสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.2 1. วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยทีี่มีต่อ

สุขภาพ 
  ผลกระทบของเทคโนโลยี ที่มีต่อสุขภาพ 

 3. วิเคราะห์ความเจรญิก้าวหน้าทางการ
แพทย์ที่มผีลต่อสุขภาพ 

  ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ทีม่ีผลต่อ
สุขภาพ 

 4. วิเคราะห์ความสมัพันธ์ของภาวะสมดลุ
ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 5. อธิบายลักษณะอาการเบือ้งต้นของผู้มี
ปัญหาสุขภาพจิต 

  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 7. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้
เป็นไปตามเกณฑท์ี่กำหนด 

  เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
  การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
 2. เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมเีหตผุล   การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 
 6. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกบั

อารมณ์และความเครียด 
  วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด 

 
สาระที่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปจัจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา        

สารเสพติด และความรุนแรง 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.2 1. ระบุวิธีการ  ปัจจัยและแหลง่ที่ช่วยเหลือ  

ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด 
  วิธีการ ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลอื   ฟื้นฟู 
ผู้ติดสารเสพติด 

 2. อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง
และสถานการณ์เสี่ยง 

  การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ 
สถานการณ์เสี่ยง 
-  การมั่วสุม       
-  การทะเลาะวิวาท 
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ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.2  -  การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 

-  การแข่งจักรยานยนต์บนท้องถนน  
     ฯลฯ 

 ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 3. ใช้ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเองและ

หลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจนำไปสู่
อันตราย 

  ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเอง (ทักษะปฏิเสธ  
ทักษะการตอ่รอง ฯลฯ)  และหลีกเลี่ยงสถานการณ์
คับขันที่อาจนำไปสู่อันตราย 

 
รวม 25 ตัวชี้วัด 18 ตัวชี้วัดระหว่างทาง 7ตัวชี้วัดปลายทาง 
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ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 3 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนพรเจริญวิทยา อำเภอพรเจริญ จังหวัดบึงกาฬ 
 

สาระที่  1 การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย ์
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของมนุษย์ 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.3 1. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และ
สติปัญญา  แต่ละช่วงของชีวิต 

  การเปลี่ยนแปลง ด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ 
สังคม  และสติปัญญาในแต่ละวัย 
-  วัยทารก  -  วัยก่อนเรียน  -  วัยเรียน 
-  วัยรุ่น  -  วัยผู้ใหญ่  -  วัยสูงอายุ 

 2. วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของ
สังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

  อิทธิพลและความคาดหวังของสงัคมทีม่ีต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

 ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
 3. วิเคราะห์ สื่อ โฆษณา ที่มีอิทธิพลต่อการ

เจริญเติบโตและพฒันาการของวัยรุ่น 
  สื่อ โฆษณา  ที่มีอิทธิพลต่อการเจรญิเตบิโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น 
-  โทรทัศน์              -  วิทยุ 
-  สื่อสิ่งพิมพ์           -  อินเทอร์เน็ต    

 
สาระที่  2  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 
 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.3 1. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผน

ครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนทีเ่หมาะสม 
  องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธ์ุ 
-  อนามัยแม่และเด็ก 
-  การวางแผนครอบครัว 

ม.3 2. วิเคราะห์ปจัจัยที่มผีลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ 
3. วิเคราะห์สาเหตุ และเสนอแนวทาง
ป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

  ปัจจัยที่มผีลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
-  แอลกอฮอล์ -  สารเสพติด 
-  บุหรี่ -  สภาพแวดล้อม 
-  การติดเช้ือ -  โรคที่เกิดจากภาวการณ์ ตั้งครรภ์  
     สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว 
    แนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้ง 
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สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเลน่เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.3 2. นำหลักการ ความรู้และทักษะ ในการ

เคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นกม  
และการเลน่กีฬาไปใช้สร้างเสรมิสุขภาพ
อย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 

 การนำหลักการ  ความรู้ ทักษะในการเคลื่อนไหว  
กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  การเล่นกีฬาไปใช้เป็น
ระบบสร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
1. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล  ได้อย่างละ 
1 ชนิดโดยใช้เทคนิคที่เหมาะสมกบัตนเอง
และทีม 

 เทคนิคและวิธีการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลที่เลือก  
เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  วอลเลย์บอล  
บาสเกตบอล  ดาบสองมอื  เทนนสิ  ตะกรอ้ข้าม    ตาข่าย  
ฟุตบอล 

4. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างนอ้ย ๑ 
กิจกรรมและนำหลกัความรู้วิธีการไปขยาย
ผลการเรียนรู้ให้กับผู้อื่น 

 การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อื่น 

 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลงักาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่าง 

สม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสทิธิ กฎ  กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจติวิญญาณในการ 
แข่งขัน และช่ืนชม  ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. มีมารยาทในการเล่นและดกูีฬาด้วยความ
มีน้ำใจนักกีฬา 

 มารยาทในการเล่นและการดกูีฬาด้วยความมี
น้ำใจนักกีฬา 

2. ออกกำลงักายและเล่นกีฬาอย่าง
สม่ำเสมอและนำแนวคิดหลักการจากการ
เล่นไปพฒันาคุณภาพชีวิตของตนด้วยความ
ภาคภูมิใจ 

 การออกำลังกายและการเล่นกีฬาประเภทบุคคล 
และประเภททีม 
 การนำประสบการณ์  แนวคิดจากการ 
ออกกำลงักายและเล่นกีฬาไปประยกุต์ใช้ในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต 

3. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  และข้อตกลง
ในการเล่นตามชนิดกีฬาที่เลือกและนำ
แนวคิดที่ได้ไปพัฒนาคุณภาพชีวิต ของตน
ในสังคม 

 กฎ  กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือกเล่น 
 การประยุกตป์ระสบการณ์การปฏิบัติตามกฎ  
กติกา  ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้พัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของตนในสังคม 

4. จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน  และใช้
ในการเล่นกีฬาที่เลือกและตัดสินใจเลือกวิธี

 วิธีการประยกุต์ใช้กลวิธีการรุกและการป้องกันใน
การเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 
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ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.3 ที่เหมาะสมกบัทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์

ของการเล่น 
5. เสนอผลการพฒันาสุขภาพของตนเองที่
เกิดจากการออกกำลังกาย และการเล่นกีฬา
เป็นประจำ 

 การพฒันาสุขภาพตนเองทีเ่กิดจากการออกกำลัง
กายและการเล่นกีฬาเป็นประจำ 

 
 
สาระที่ 4    การสร้างเสริมสขุภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสรมิสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ  การป้องกัน 

 โรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.3 1. กำหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกับวัย

ต่าง ๆ โดยคำนึงถึงความประหยัดและ
คุณค่าทางโภชนาการ 

 การกำหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกับวัยต่าง ๆ 
 วัยทารก  วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน)  วัยรุ่น  
วัยผู้ใหญ่  วัยสูงอายุ  โดยคำนึงถึงความประหยัดและ
คุณค่าทางโภชนาการ   

3. รวบรวมข้อมลูและเสนอแนวทาง แก้ไข
ปัญหาสุขภาพในชุมชน 

  ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
  แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

4. วางแผนและจัดเวลาในการออกกำลงักาย  
การพักผ่อนและการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย 

 การวางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกาย            การ
พักผ่อน และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 

ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
2. เสนอแนวทางป้องกันโรคทีเ่ป็นสาเหตุ
สำคัญของการเจบ็ป่วยและการตายของคน
ไทย 

 โรคที่เป็นสาเหตสุำคัญของการเจบ็ป่วยและการตาย
ของคนไทย   
โรคติดต่อ เช่น 
-  โรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
-  โรคเอดส์-  โรคไข้หวัดนก  ฯลฯ 
โรคไม่ติดต่อ เช่น 
-  โรคหัวใจ    - โรคความดันโลหิตสงู 
-  เบาหวาน    - มะเร็ง  ฯลฯ 

5. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  และพัฒนา
ได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ และ
การพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
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สาระที่ 5    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤตกิรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ 

ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.3 1. วิเคราะห์ปจัจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยง

ที่มีผลต่อสุขภาพและแนวทางป้องกัน  
 ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  
 แนวทางการป้องกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ 

1. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 

 อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและความ
รุนแรง (คลปิวิดีโอ การทะเลาะวิวาท  อินเทอร์เน็ต  
เกม ฯลฯ) 

4. วิเคราะห์ความสมัพันธ์ของการดื่ม
เครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการ
เกิดอุบัตเิหต ุ

 ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัตเิหต ุ

ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
2. หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวน
เพื่อนใหห้ลกีเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา 

 ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความรุนแรง 

 วิธีหลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง 

5. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี  วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 
 

รวม 24 ตัวชี้วัด 15 ตัวชี้วัดระหว่างทาง 9 ตัวชี้วัดปลายทาง 
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ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 4 - 6 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนพรเจริญวิทยา อำเภอพรเจริญ จังหวัดบึงกาฬ 
 
สาระที่  1 การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย ์
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

ม.4-ม.6 - - 
ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

๑. อธิบายกระบวนการสร้างเสรมิและ
ดำรงประสิทธิภาพการทำงาน ของระบบ
อวัยวะต่าง ๆ   

 กระบวนการสร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพการ
ทำงานของระบบอวัยวะ 
ต่าง ๆ  
-  การทำงานของระบบอวัยวะต่างๆ   
-  การสร้างเสริมและดำรงประสทิธิภาพของอวัยวะ
ต่างๆ (อาหาร การออกกำลังกาย นันทนาการ การ
ตรวจสุขภาพ ฯลฯ) 

 
สาระที่  2     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

ม.4-ม.6 1. วิเคราะห์อิทธิพลของครอบครัว  เพื่อน 
สังคม และวัฒนธรรมที่มผีลต่อพฤติกรรม
ทางเพศและการดำเนินชีวิต 

 อิทธิพลของครอบครัว  เพื่อน สังคม และ
วัฒนธรรมที่มีต่อพฤติกรรมทางเพศ และการดำเนิน
ชีวิต 

2. วิเคราะห์ค่านิยมในเรือ่งเพศ ตาม
วัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรม อื่น ๆ 

 ค่านิยมในเรื่องเพศตามวัฒนธรรมไทย และ
วัฒนธรรมอื่น ๆ 

 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

ม.4-ม.6 
 
 
 
 

4. วิเคราะห์สาเหตุและผลของความ
ขัดแย้งที่อาจเกิดข้ึนระหว่างนักเรียน  หรือ
เยาวชนในชุมชน  และเสนอแนวทางแก้ไข
ปัญหา 

 ความขัดแย้งที่อาจเกิดข้ึนระหว่างนักเรียนหรือ
เยาวชนในชุมชน  
-  สาเหตุของความขัดแย้ง 
-  ผลกระทบทีเ่กิดจากความขัดแย้งระหว่างนักเรียน 
หรือเยาวชนในชุมชน 
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ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.4-ม.6 -  แนวทางในการแก้ปญัหาทีอ่าจเกิดจากความ

ขัดแย้งของนักเรียนหรอืเยาวชนในชุมชน 
ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

3. เลือกใช้ทักษะที่เหมาะสมในการป้องกัน  
ลดความขัดแย้งและแกป้ัญหาเรื่องเพศ
และครอบครัว 

 แนวทางในการเลือกใช้ทักษะต่าง ๆ  ในการ
ป้องกัน ลดความขัดแย้ง และแก้ปญัหาเรื่องเพศ  
และครอบครัว 
-  ทักษะการสื่อสารและสร้างสัมพันธภาพ 
-  ทักษะการต่อรอง 
-  ทักษะการปฏิเสธ 
-  ทักษะการคิดวิเคราะห ์
-  ทักษะการตัดสินใจ และแก้ไขปัญหา ฯลฯ 

 
สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1   เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

ม.4-ม.6 1. วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ  ในการเล่นกีฬา   

 ความคิดรวบยอดเกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวรูปแบบ
ต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา 
 การวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ  ในการเล่นกีฬา   

2. ใช้ความสามารถของตนเพื่อเพิ่ม
ศักยภาพของทีม  คำนึงถึงผลทีเ่กิดต่อ
ผู้อื่นและสังคม 

 การใช้ความสามารถของตนในการเล่นกีฬา  เพื่อ
เพิ่มศักยภาพของทีม โดยคำนึงถึง ผลทีเ่กิดต่อผู้อื่น
และสงัคม 

ชั้น ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.4-ม.6 

 
 
 
 
 

ม.4-ม.6 

3. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภทบุคคล 
/ คู่  กีฬาประเภททีมได้อย่างน้อย 1 ชนิด   

 กีฬาประเภทบุคคล / คู่  ประเภททีม  เช่น        
ฟุตซอล รกับี้ฟุตบอล  ยิมนาสติก  ลีลาศ ซอฟท์บอล  
เทนนิส  เซปักตะกร้อ  มวยไทย  กระบีก่ระบอง   
พลอง  ง้าว        

4. แสดงการเคลื่อนไหวได้อย่างสร้างสรรค์  การเคลื่อนไหวทีส่ร้างสรรค์ เช่น กิจกรรม เข้า
จังหวะ  เชียรล์ีดเดอร ์

5. เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอก
โรงเรียน และนำหลักการแนวคิด ไป

 การนำหลักการและแนวคิดของกิจกรรม
นันทนาการไปปรบัปรุงและพฒันาคุณภาพชีวิตของ
ตนและสงัคม 
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ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ปรับปรงุและพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน
และสงัคม 

 
สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.2   รักการออกกำลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจำอย่าง 

สม่ำเสมอ  มีวินัย  เคารพสทิธิ  กฎ  กติกา มีน้ำใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการ 
แข่งขัน  และช่ืนชม  ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.4-ม.6 1. ออกกำลงักายและเล่นกีฬาที่เหมาะสม

กับตนเองอย่างสม่ำเสมอและใช้
ความสามารถของตนเองเพิ่มศักยภาพของ
ทีม  ลดความเป็นตัวตน  คำนึงถึงผลที่เกิด
ต่อสังคม 

 การออกกำลงักายด้วยวิธีที่ชอบ   เช่น   
ฝึกกายบรหิารแบบต่างๆ  ข่ีจักรยาน   
การออกกำลงักายจากการทำงาน 
 การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม 
 การใช้ความสามารถของตนในการเพิ่มศักยภาพ
ของทีมในการเล่นกีฬาและการเล่นโดยคำนึงถึง
ประโยชน์ต่อสังคม 
 การวางแผนกำหนดกจิกรรมการ          ออก
กำลังกายและเล่นกีฬา 

2. อธิบายและปฏิบัตเิกี่ยวกับสิทธิ  กฎ  
กติกา  กลวิธีต่างๆ  ในระหว่างการเล่น  
การแข่งขันกีฬากับผู้อื่นและนำไปสรปุเป็น  

 สิทธิ  กฎ กติกาการเล่นกีฬา 
 กลวิธี  หลักการรุก การปอ้งกันอย่างสร้างสรรค์ใน
การเล่นและแข่งขันกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.4-ม.6 

 
 
 
 
 
 

ม.4-ม.6 

แนวปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจำวันอย่าง
ต่อเนื่อง   

 การนำประสบการณ์จากการเล่นกีฬาไปใช้ใน
ชีวิตประจำวัน 

3. แสดงออกถึงการมมีารยาทในการดู   
การเล่นและการแข่งขันกีฬา  ด้วยความมี
น้ำใจนักกีฬา  และนำไปใช้ปฏิบัติทกุ
โอกาส    จนเป็นบุคลิกภาพที่ด ี

 การปฏิบัติตนในเรื่องมารยาทในการดู     การเล่น  
การแข่งขัน  ความมีน้ำใจนักกีฬา 
 บุคลิกภาพที่ด ี

ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
4. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่าง
มีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและ 
ความงามของการกีฬา 

 ความสุขที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและ
เล่นกีฬา 
 คุณค่าและความงามของการกีฬา 
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สาระที่ 4    การสร้างเสริมสขุภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสรมิสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ  การป้องกัน 

 โรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

ม.4-ม.6 1. วิเคราะห์บทบาทและความรบัผิดชอบ
ของบุคคลทีม่ีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ
และการป้องกันโรคในชุมชน 

  บทบาทและความรบัผิดชอบของบุคคล           
ที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคใน
ชุมชน 

2. วิเคราะห์ อิทธิพลของสือ่โฆษณา
เกี่ยวกับสุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค 

 อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ 
 แนวทางการเลือกบริโภคอย่างฉลาดและปลอดภัย 

4. วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางการ
ป้องกันการเจบ็ป่วยและการตายของคน
ไทย 

 สาเหตุของการเจบ็ป่วยและการตายของคนไทย 
เช่น โรคจากการประกอบอาชีพ   
โรคทางพันธุกรรม 
 แนวทางการป้องกันการเจ็บป่วย 

7. วางแผนและปฏิบัติตามแผน  การ
พัฒนาสมรรถภาพกายและสมรรถภาพ
กลไก 

 การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพกลไก 

ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.4-ม.6 พ 1.1 ม.4-6/2. วางแผนดูแลสุขภาพตาม

ภาวะการเจรญิเติบโตและพฒันาการของ
ตนเองและบุคคลในครอบครัว 

 การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลใน
ครอบครัว 

ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
3. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค  สิทธิพื้นฐานของผู้บริโภคและกฎหมายทีเ่กี่ยวข้อง

กับการคุ้มครองผูบ้ริโภค 
5. วางแผนและปฏิบัติตามแผน การ
พัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว 

 การวางแผนการพฒันาสุขภาพของตนเอง  
ครอบครัว 

6. มีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพฒันา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

 การมสี่วนร่วมในการสง่เสรมิและพฒันาสุขภาพ
ของบุคคลในชุมชน 
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สาระที่ 5    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤตกิรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ 

ยา  สารเสพติด  และความรุนแรง 
ชั้น ตัวชี้วัดระหว่างทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

ม.4-ม.6 2. วิเคราะห์ผลกระทบทีเ่กิดจากการ
ครอบครอง  การใช้และการจำหน่ายสาร
เสพติด 

 การวิเคราะหผ์ลกระทบทีเ่กิดจากการครอบครอง  
การใช้และการจำหน่ายสารเสพติด  (ตนเอง  
ครอบครัว  เศรษฐกจิ  สังคม) 
 โทษทางกฎหมายทีเ่กิดจากการครอบครอง  การ
ใช้และการจำหน่ายสารเสพติด 

3. วิเคราะห์ปจัจัยที่มผีลต่อสุขภาพ  หรือ
ความรุนแรงของคนไทยและเสนอแนวทาง
ป้องกัน 

 ปัจจัยที่มผีลต่อสุขภาพของคนไทยและเสนอ
แนวทางป้องกัน 

4. วางแผน กำหนดแนวทางลดอบุัติเหตุ 
และสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

 การวางแผน  กำหนดแนวทางลดอบุัติเหตุ และ
สร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

ชั้น ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ม.4-ม.6 1. มีส่วนร่วมในการป้องกันความเสี่ยงต่อ

การใช้ยา  การใช้สารเสพติดและความ
รุนแรง  เพื่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว  
และสงัคม  

  การจัดกจิกรรมป้องกันความเสี่ยงต่อการใช้ยา  
สารเสพติดและความรุนแรง 

2. มีส่วนร่วมในการสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชุมชน 

 กิจกรรมการสร้างเสรมิความปลอดภัย        ใน
ชุมชน 

6. ใช้ทักษะการตัดสินใจแก้ปญัหาใน
สถานการณ์ทีเ่สี่ยงต่อสุขภาพและความ
รุนแรง   

 ทักษะการตัดสินใจแก้ปญัหาในสถานการณ์ทีเ่สี่ยง
ต่อสุขภาพ 

7. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี  วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 
 

รวม 29 ตัวชี้วัด 16 ตัวชี้วัดระหว่างทาง 13 ตัวชี้วัดปลายทาง 
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3. โครงสร้างรายวิชากลุ่มสาระการเรียนรู้ 
โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศกึษา โรงเรียนพรเจริญวิทยา 

มัธยมศึกษาตอนต้น   รายวิชาพื้นฐาน ภาคเรียนที่ 1 รวม 3.0 หน่วยกิต 
                                              ภาคเรียนที่ 2 รวม 3.0 หน่วยกิต 
                                                               รวม 6.0 หน่วยกิต 
มัธยมศึกษาตอนปลาย รายวิชาพื้นฐาน ภาคเรียนที่ 1 รวม 1.5 หน่วยกิต 
                                               ภาคเรียนที่ 2 รวม 1.5 หน่วยกิต 
                                                                รวม 3.0 หน่วยกิต 

 

รายวิชาท่ีเปิดสอนในกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
หลักสูตรสถานศึกษา และหลักสูตรมาตรฐานสากล 

ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2568 
 

ชั้น 
 

รายวิชา 
โครงสร้าง
รายวิชา 

หน่วยการ
เรียน 

คาบ/
สัปดาห์ 

จำนวน
ห้องเรียน 

จำนวน
คาบรวม 

ม.1 พ21101 สุขศึกษา 1  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.1 พ21102 พลศึกษา 1     

  (เทเบิลเทนนิส) 
พื้นฐาน 0.5 1 11 11 

ม2 พ22101 สุขศึกษา 3  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.2 พ22102 พลศึกษา 3 (กรีฑา) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23101 สุขศึกษา 5  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23102 พลศึกษา 5 (บาสเกตบอล) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.4 พ31101 สุขศึกษาและพลศึกษา  1  

(วอลเลยบ์อล) 
พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.5 พ32101 สุขศึกษาและพลศึกษา  3 
(ฟุตบอล)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.6 พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา  5 
(กิจกรรมเข้าจังหวะ)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

รวมจำนวนคาบเรียนทัง้หมด 96 
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รายวิชาท่ีเปิดสอนในกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
หลักสูตรสถานศึกษา และหลักสูตรมาตรฐานสากล 

ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2568 
 
 

ชั้น 
 

รายวิชา 
โครงสร้าง
รายวิชา 

หน่วยการ
เรียน 

คาบ/
สัปดาห์ 

จำนวน
ห้องเรียน 

จำนวน
คาบรวม 

ม.1 พ21103 สุขศึกษา 2  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.1 พ21104 พลศึกษา 2    

  (เทเบิลเทนนิส) 
พื้นฐาน 0.5 1 11 11 

ม2 พ22103 สุขศึกษา 4  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.2 พ22104 พลศึกษา 4 (กรีฑา) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23103 สุขศึกษา 6  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23104 พลศึกษา 6 (บาสเกตบอล) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.4 พ31102 สุขศึกษาและพลศึกษา  2  

(วอลเลยบ์อล) 
พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.5 พ32102 สุขศึกษาและพลศึกษา  4 
(ฟุตบอล)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.6 พ33102 สุขศึกษาและพลศึกษา  6 
(กิจกรรมเข้าจังหวะ)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

รวมจำนวนคาบเรียนทัง้หมด 96 
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รายวิชาท่ีเปิดสอนในกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
หลักสูตรสถานศึกษา และหลักสูตรมาตรฐานสากล 

ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2569 
 

 
ชั้น 

 
รายวิชา 

โครงสร้าง
รายวิชา 

หน่วยการ
เรียน 

คาบ/
สัปดาห์ 

จำนวน
ห้องเรียน 

จำนวน
คาบรวม 

ม.1 พ21101 สุขศึกษา 1  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.1 พ21102 พลศึกษา 1     

  (เทเบิลเทนนิส) 
พื้นฐาน 0.5 1 11 11 

ม2 พ22101 สุขศึกษา 3  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.2 พ22102 พลศึกษา 3 (กรีฑา) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23101 สุขศึกษา 5  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23102 พลศึกษา 5 (บาสเกตบอล) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.4 พ31101 สุขศึกษาและพลศึกษา  1  

(วอลเลยบ์อล) 
พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.5 พ32101 สุขศึกษาและพลศึกษา  3 
(ฟุตบอล)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.6 พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา  5 
(กิจกรรมเข้าจังหวะ)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

รวมจำนวนคาบเรียนทัง้หมด 96  
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รายวิชาท่ีเปิดสอนในกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
หลักสูตรสถานศึกษา และหลักสูตรมาตรฐานสากล 

ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2569 
 

 
ชั้น 

 
รายวิชา 

โครงสร้าง
รายวิชา 

หน่วยการ
เรียน 

คาบ/
สัปดาห์ 

จำนวน
ห้องเรียน 

จำนวน
คาบรวม 

ม.1 พ21103 สุขศึกษา 2  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.1 พ21104 พลศึกษา 2     

  (เทเบิลเทนนิส) 
พื้นฐาน 0.5 1 11 11 

ม2 พ22103 สุขศึกษา 4  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.2 พ22104 พลศึกษา 4 (กรีฑา) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23103 สุขศึกษา 6 พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23104 พลศึกษา 6 (บาสเกตบอล) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.4 พ31102 สุขศึกษาและพลศึกษา  2  

(วอลเลยบ์อล) 
พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.5 พ32102 สุขศึกษาและพลศึกษา  4 
(ฟุตบอล)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.6 พ33102 สุขศึกษาและพลศึกษา  6 
(กิจกรรมเข้าจังหวะ)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

รวมจำนวนคาบเรียนทัง้หมด 96 
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รายวิชาท่ีเปิดสอนในกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
หลักสูตรสถานศึกษา และหลักสูตรมาตรฐานสากล 

ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2570  
 

 
ชั้น 

 
รายวิชา 

โครงสร้าง
รายวิชา 

หน่วยการ
เรียน 

คาบ/
สัปดาห์ 

จำนวน
ห้องเรียน 

จำนวน
คาบรวม 

ม.1 พ21101 สุขศึกษา 1  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.1 พ21102 พลศึกษา 1     

  (เทเบิลเทนนิส) 
พื้นฐาน 0.5 1 11 11 

ม2 พ22101 สุขศึกษา 3  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.2 พ22102 พลศึกษา 3 (กรีฑา) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23101 สุขศึกษา 5  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23102 พลศึกษา 5 (บาสเกตบอล) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.4 พ31101 สุขศึกษาและพลศึกษา  1  

(วอลเลยบ์อล) 
พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.5 พ32101 สุขศึกษาและพลศึกษา  3 
(ฟุตบอล)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.6 พ33101 สุขศึกษาและพลศึกษา  5 
(กิจกรรมเข้าจังหวะ)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

รวมจำนวนคาบเรียนทัง้หมด 96  
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รายวิชาท่ีเปิดสอนในกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
หลักสูตรสถานศึกษา และหลักสูตรมาตรฐานสากล 

ภาคเรียนท่ี  2  ปีการศึกษา 2570 

 
 

ชั้น 
 

รายวิชา 
โครงสร้าง
รายวิชา 

หน่วยการ
เรียน 

คาบ/
สัปดาห์ 

จำนวน
ห้องเรียน 

จำนวน
คาบรวม 

ม.1 พ21103 สุขศึกษา 2  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.1 พ21104 พลศึกษา 2     

  (เทเบิลเทนนิส) 
พื้นฐาน 0.5 1 11 11 

ม2 พ22103 สุขศึกษา 4  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.2 พ22104 พลศึกษา 4 (กรีฑา) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23103 สุขศึกษา 6  พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.3 พ23104 พลศึกษา 6 (บาสเกตบอล) พื้นฐาน 0.5 1 11 11 
ม.4 พ31102 สุขศึกษาและพลศึกษา  2  

(วอลเลยบ์อล) 
พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.5 พ32102 สุขศึกษาและพลศึกษา  4 
(ฟุตบอล)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

ม.6 พ33102 สุขศึกษาและพลศึกษา  6 
(กิจกรรมเข้าจังหวะ)  

พื้นฐาน 0.5 1 12 12 

รวมจำนวนคาบเรียนทัง้หมด 96 
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คำอธิบายรายวิชาและโครงสร้างรายวิชา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  

ปีการศึกษา 2568 - 2570 
( ฉบับปรับปรุง  2567 ) 

ภาคเรียนที่ 1 
( ปรับปรุงเมื่อวันที่ 7 เดือน ตุลาคม พ.ศ.2567 ) 

โรงเรียนพรเจริญวิทยา 
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาบึงกาฬ 
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

กระทรวงศึกษาธิการ 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 

พ21101 สุขศึกษา 1 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1                       
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์ 20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 1  จำนวน (0.5 หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับ ความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผล
ต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น วิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ
ให้ทำงานตามปกติ  การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 
แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และ
พัฒนาการทางเพศ หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐาน
ที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา การเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลที่เลือก การนำความรู้และ
หลักการของกิจกรรมนันทนาการไปใช้เช่ือมดยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น ความสำคัญของการออกกำลังกาย 
และเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่เป็นสุขภาพดี การออกกำลังกาย การเล่นกีฬาไทยและกีฬาบุคคลทั้ง
ประเภทบุคคลและทีม การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและผู้อื่น กฎ กติกา การเล่นเกมและการ
แข่งขันกีฬาที่เลือกเล่น รูปแบบ วิธีการรุกและป้องกันในการเล่นกีฬาที่เลือก การเล่น การแข่งขันกีฬา
และการทำงานเป็นทีม การยอมรับความสามารถและความความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่น
กีฬา หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ เกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโตของเด็กไทย วิธีการควบคุมน้ำหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน วิธีทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดลอง กรปฐม
พยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด อาหารของผู้ติดสารเสพตดิ 
การป้องกันการติดสารเสพติด ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุและ
ทักษะที่ใช้ในการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิก สารเสพติด 

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  15  ตัวชี้วัด    
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  9 ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  5  ตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ม.1/1   พ 2.1 ม.1/1   พ 4.1 ม.1/4 พ 1.1 ม.1/4   พ 5.1 ม.1/1 
พ 1.1 ม.1/2   พ 4.1 ม.1/1   พ 4.1 ม.1/2 พ 2.1 ม.1/2   พ 5.1 ม.1/4 



34 
 

พ 1.1 ม. 1/3  พ 4.1 ม.1/2   พ 5.3 ม.1/3 พ 4.1 ม.1/3 
โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 

รหัส พ21101 ชื่อวิชา สุขศึกษา 1 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนท่ี 1       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1. การเจริญเตบิโตและ
พัฒนาการของ
มนุษย ์

ตัวชี้วัดระหว่าง
ทาง 

พ 1.1 ม.1/1 
พ 1.1 ม.1/2 
พ 1.1 ม.1/3 

 

- อธิบายความสำคัญของระบบ
ประสาท  และระบบต่อมไรท้่อที่
มีผลต่อสุขภาพ  การเจรญิเตบิโต  
และพัฒนาการของวัยรุ่น 

- อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบ
ประสาท  และระบบต่อมไร้ทอ่
ให้ทำงานตามปกต ิ
- วิเคราะห์ภาวะการเจรญิเตบิโต
ทางร่างกายของตนเองกบัเกณฑ์
มาตรฐาน 
-  แสวงหาแนวทางในการพัฒนา
ตนเองให้เจรญิเตบิโต 

2 
 
 
 
 
3 
 
 
4 
 
 
4 

5 
 
 
 
 

15 
 
 

20 
 
 

20 

2. ชีวิตและครอบครัว ตัวชี้วัดระหว่าง
ทาง 

พ 2.1 ม.1/1 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 2.1 ม.1/2 

- อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และพฒันาการทางเพศ
อย่างเหมาะสม 
- แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อ
ป้องกันตนเองจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 

2 
 
 
 
5 

5 
 
 
 

35 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา 

พ21102 พลศึกษา 1 (เทเบิลเทนนิส) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับ ประวัติของกีฬาเทเบิลเทนนิส อุปกรณ์สำหรับการเล่น    
เทเบิลเทนนิส วิธีการจับไม้เทเบลิเทนนิส ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับการตีลกูเทเบลิเทนนิส กลไกของการสง่
แรงปะทะตีลูก การเสิร์ฟลูกบอล รูปแบบของการเสิร์ฟ แนวการเสิร์ฟลูก การรับลูกเสิร์ฟ การตีลูก   
เทเบิลเทนนิสแบบต่าง ๆ เทคนิคในการตีลูกแบบต่าง ๆ เทคนิคการตบและการตัดลูก กติกาการ
แข่งขันเทเบิลเทนนิส การดำเนินการแข่งขัน การแนะนำผู้เล่นหรือการสอนผูเ้ลน่ ความประพฤติที่ไม่ดี 
การแสดงออกที่ดีในการแข่งขันกีฬา การแข่งขันแบบแพ้คัดออก การแข่งขันแบบกลุ่มและกำหนดการ
แข่งขัน 

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  6  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  3  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.1/1 พ 3.1 ม.1/2 
พ 3.2 ม.1/1 พ 3.1 ม.1/3 
พ 3.2 ม.1/2 พ 3.2 ม.1/5 
พ -3.2 ม.1/3  
พ 3.2 ม.1/4  
พ 3.2 ม.1/6  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ21102 ชื่อวิชา พลศึกษา 1 (เทเบิลเทนนสิ) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 1 
ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 มายังไงเทเบิลเทนนสิ ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
     พ 3.1  ม.1/1  
 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม 1/2   

- ความหมายของเทเบลิเทนนสิ 
- ประวัติความเป็นมาของเทเบลิ
เทนนิส 
- ประวัติความเป็นมาของเทเบลิ
เทนนิสในประเทศไทย 
- ประโยชน์ของการเล่นกีฬาเท
เบลิเทนนสิ 
- โต๊ะมาตรฐาน 
- ลูกเทเบิลเทนนสิ 
- ตาข่ายและเสา 
- ไม้เทเบลิเทนนสิ 
- เครื่องแต่งกาย 

4 10 

2 ทักษะการเล่นกีฬา 
เทเบิลเทนนสิ 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.1 ม 1/3 

 

-การจับไม้แบบ Shakehand 
-การจับไม้แบบ Pengrip 
-การเดาะลูกเทเบิลเทนนสิแบบ
หน้ามือและหลังมือ 
- การตีลกูหน้ามือ การตลีูกหลัง
มือ 
-การเสริ์ฟลูกการตีลกูยัน 

7 40 

3 ทักษะการเล่นกีฬา 
เทเบิลเทนนสิ 

ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 3.1 ม 1/3 

-การตบลกูหน้ามอื การตลีูกหลัง
มือ 
-วิธีการเล่นกีฬาเทเบลิเทนนิส 

6 30 

4 ทักษะการเล่นกีฬา 
เทเบิลเทนนสิ 

ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 3.1 ม 1/3 

-การจับคู่ฝึกทกัษะบนโต๊ะ 3 20 

                สอบปลายภาค 1 20 
                          รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ22101 สุขศึกษา 3 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและ
สติปัญญาในวัยรุ่น ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม
และสติปัญญา ปัจจัยที ่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื ่องเพศ ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ โรคเอดส์ การตั ้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์  
ความสำคัญของความเสมอภาคทางเพศ กางวางตัวต่อเพศตรงข้าม ปัญหาทางเพศ แนวทางการ
แก้ปัญหาทางเพศ การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เลือก ประสิทธิภาพของรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่ส่งผลกระทบต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน การนำผลการปฏิบัติตน
เกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในการเลน่กีฬาจากแหล่งข้อมูลทีห่ลากหลายมาสรปุเปน็
วิธีที ่เหมาะสมในบริบทของตนเองในการเล่นกีฬา การนำประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม
และสติปัญญาจากการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาอย่างสม่ำเสมอจนเป็นวิถีชีวิต การสร้างวิถีชีวิต
ที่มีสุขภาพดีโดยการออกกำลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจำ การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาไทย 
กีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อเป็น
แนวทางในการพัฒนาการร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายและเลน่กีฬา วินัยในการฝึกและการเล่นกีฬา 
ตามกฎ กติกา และข้อตกลง รูปแบบ กลวิธีการรุก การป้องกันในการเล่นกีฬาเป็นทีม หลักการ ให้
ความร่วมมือในการเล่น การแข่งขันกีฬาและการทำงานเป็นทีม ประโยชน์ของการเล่นและการทำงาน
เป็นทีม การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง การสรา้งแรงจูงใจและการสรา้งความมุ่งมั่นในการ
เล่นและแข่งขันกีฬา การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย ความสมดุลระหวา่ง
สุขภาพและสุขภาพจิต ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต วิธีปฏิบัติตน เพื่อจัดการกับ
อารมณ์และความเครียด ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที ่มีผลต่อสุขภาพ ผลกระทบของ
เทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ การเลือกใช้บริการทางสขุภาพ ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเองและหลกีเลีย่ง
สถานการณ์คับขันที่อาจนำไปสู่อันตราย การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง และ
วิธีการปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด  

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
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รหัสตัวชี้วัด  16  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  11  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  5  ตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ม.2/1    พ 4.1 ม.2/4 พ 1.1 ม.2/2 
พ 2.1 ม.2/1    พ 4.1 ม.2/5 พ 2.1 ม.2/4 
พ 2.1 ม.2/2    พ 4.1 ม.2/7 พ 4.1 ม.2/1 
พ 2.1 ม.2/4    พ 5.1 ม.2/1 พ 4.1 ม.2/6 
พ 4.1 ม.2/2    พ 5.1 ม.2/2 พ 5.1 ม.2/3 
พ 4.1 ม.2/3  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ22101 ชื่อวิชา สุขศึกษา 3 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนท่ี 1       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 การเจริญเตบิโตและ
พัฒนาการของ
วัยรุ่น 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 1.1 ม.2/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 1.1 ม.2/2 

- การเปลีย่นแปลงด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญาในวัยรุ่น 
- ปัจจัยที่มผีลกระทบตอ่การ
เจริญเติบโตและพฒันาการด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสตปิัญญาในวัยรุ่น 

4 
 
 
 

20 
 
 
 

2 เพศศึกษา ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 2.1 ม.2/1 
พ 2.1 ม.2/2 

 
 

- ปัจจัยที่มอีิทธิพลตอ่เจตคติใน
เรื่องเพศ 
- ปัญหาและผลกระทบที่เกิด
จากการมีเพศสัมพันธ์ในวัย
เรียน 

2 
 
 

10 
 
 

3 โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 2.1 ม.2/3 

 
 

- โรคติดต่อทางเพศสมัพันธ์ 
- โรคเอดส ์
- การตั้งครรภ์โดยไม่พงึ
ประสงค์ 

5 
 
 

25 
 

4.  ความเสมอภาคทาง
เพศ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ ๒.๑ ม.๒/๔ 

 
 

- การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
- ความสำคัญของความเสมอ
ภาคทางเพศ 
- ปัญหาทางเพศ 
- แนวทางการแก้ไขปัญหาทาง
เพศ 

9 
 

45 
 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา 
พ22102 พลศึกษา 3 (กรีฑา) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับ ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกรีฑา การอบอุ่นร่างกายและการ
คลายอุ่นของนักกรีฑา ทฤษฎีพื้นฐานการวิ่ง การเริ่มต้นวิ่งและการเข้าเส้นชัย การวิ่งระยะต่าง ๆ 
ประโยชน์ของการเล่นกรีฑา มารยาทในการเล่นและการดูกรีฑา กฎ กติกาการแข่งขันกรีฑาและ  
ความปลอดภัยในการเล่นกรีฑา การปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวและนำ
ข้อมูลมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นและกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวัน หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการ
เล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ ๑ 
ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเลน่กีฬาที่
เลือกและการเล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬา
ของตนเองกับผู้อื่น                    

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 

 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  7  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  2  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.2/1 พ 3.1 ม.2/2 
พ 3.1 ม.2/3 พ 3.1 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/1  
พ 3.2 ม.2/2  
พ 3.2 ม.2/3  
พ 3.2 ม.2/4  
พ 3.2 ม.2/5  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัสพ 22102 ชื่อวิชา พลศึกษา 3 (กรีฑา) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2 
ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกบั
กรีฑา 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.2 ม.2/1 
พ 3.2 ม.2/2 

 
 

- ประวัติและพัฒนาการกีฬา 
กรีฑา - ประโยชน์ของการเล่น
กีฬา กรีฑา - มารยาทของผูเ้ล่น
และผู้ชม กีฬากรีฑา 
- การอบอุ่นร่างกายและการ
คลายอุ่น 

2 10 

2 ทฤษฎีพื้นฐานการว่ิง ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.2 ม.2/1 
พ 3.2 ม.2/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.2/2 

- การเริ่มต้นออกว่ิง 
- ลักษณะท่าเริ่มต้นออกว่ิง 
- การเข้าเส้นชัย 
- การเข้าที ่
- ข้ันตอนการฝึกทักษะการเริ่มต้น
ออกว่ิง 

2 10 

3 การว่ิงระยะต่าง ๆ  ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

- การว่ิงระยะสั้น 
- การว่ิงระยะกลาง 
- การว่ิงระยะไกล 

6 30 

๔ การว่ิงผลัด ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

- การถือไม้คทาออกจาก
จุดเริ่มต้น 
- วิธีการว่ิงรับ - ส่งไม้ในการ
ว่ิงผลัด 
- ตำแหน่งการยืนในการว่ิงผลัด 
- ทักษะการรบัและส่งไม ้

2 10 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ22102 ชื่อวิชา พลศึกษา 3 (กรีฑา) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2 
    ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง         จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

5 การว่ิงข้ามรั้ว ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

- ทักษะการข้ามรั้ว 
- ความปลอดภัยในการว่ิงข้ามรั้ว 
- วิธีการอบอุ่นร่างกายสำหรับ
การว่ิงข้ามรั้ว 

1 5 

6 การว่ิงวิบาก ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

- ทักษะการว่ิงข้ามรั้ว 
- ข้ันตอนการฝึกทักษะว่ิงข้ามรั้ว 

1 5 

7 ทดสอบ ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.2/2 
พ 3.1 ม.2/4 

การแข่งขันกีฬากรฑีาทั้ง ประเภท
บุคคลและ ประเภท ทีม 

6 30 

ระหว่างภาคเรียน 1 50 
ปลายภาคเรียน 1 50 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ23101 สุขศึกษา 5 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและ
สติปัญญาในแต่ละวัย อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ ่น  สื่อ
โฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธ์ุ 
ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว แนวทางป้องกันแก้ไขความ
ขัดแยง้ในครอบครัว เทคนิคและวิธีการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลที่เลือก การนำหลักการความรู้และ
ทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาไปใช้  เป็นระบบสร้างเสริม
สุขภาพอย่างต่อเนื่อง การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผูอ้ื่น การออกกำลังกายและการเล่นกฬีาประเภท
บุคคลและประเภททีม กฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือกเล่น มารยาทในการเล่นและการ
ดูกีฬา ด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา การพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจากการออกกำลังกายและการเล่น
กีฬาเป็นประจำ วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการป้องกันในการเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์ของ
การเล่น การประยุกต์ประสบการณ์ การปฏิบัติ ตามกฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้พฒันา
คุณภาพชีวิตของตนในสังคม การนำประสบการณ์ แนวคิดจากการออกกำลังกายและเล่นกีฬาไป
ประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต การกำหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ  โรคที่เป็น
สาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย ปัญหาสุขภาพในชุมชน แนวทางแก้ไขปัญหา
สุขภาพในชุมชน การวางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกาย การพักผ่อนและการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ และการพัฒนาสมรรถภาพ เพื่อ
สุขภาพ ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ แนวทางการป้องกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ ปัญหา
และผลกระทบจากการใช้ความรุนแรง วิธีหลีกเลี่ยงใช้ความรุนแรง อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิด
อุบัติเหตุ และวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
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รหัสตัวชี้วัด  16  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 9  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  7 ตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ม.3/1 พ 1.1 ม.3/3 
พ 1.1 ม.3/2 พ 2.1 ม.3/2 
พ 2.1 ม.3/2 พ 2.1 ม.3/3 
พ 2.1 ม.3/1 พ 4.1 ม.3/2 
พ 4.1 ม.3/3 พ 4.1 ม.3/5 
พ 4.1 ม.3/4 พ 5.1 ม.3/2 
พ 4.1 ม.3/1 พ 5.1 ม.3/5 
พ 5.1 ม.3/3  
พ 5.1 ม.3/4  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ23101 ชื่อวิชา สุขศึกษา 5 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนท่ี 1       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 การเจริญเตบิโตและ
พัฒนาการของ
มนุษย ์

ตัวชี้วัดระหว่าง
ทาง 

พ 1.1 ม.3/1 
พ 1.1 ม.3/2 

ตัวชี้วัด
ปลายทาง 

พ 1.1ม.3/3 

- การเปลีย่นแปลงด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา
ในแต่ละวัย  
- อิทธิพลและความคาดหวังของ
สังคมทีม่ีต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น  
- สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและพฒันาการของ
วัยรุ่น 

5 25 

2. อนามัยเจรญิพันธ์ุ ตัวชี้วัดระหว่าง
ทาง 

พ 2.1 ม.3/1 

- องค์ประกอบของอนามัยเจริญ
พันธ์ุ 
- อนามัยแม่และเด็ก 
- การวางแผนครอบครัว 

4 15 

3. การตั้งครรภ์ ตัวชี้วัด
ปลายทาง 

พ 2.1 ม3/2 

- ปัจจัยที่มผีลกระทบตอ่การ
ตั้งครรภ์ 
- แอลกอฮอล ์
- สารเสพติด 
- บุหรี ่
- สภาพแวดล้อม 
- โรคที่เกิดจากภาวะการตัง้ครรภ์ 

5 25 

4.  ความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

ตัวชี้วัด
ปลายทาง 

พ 2.1 ม.3/3 

- สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว 
- แนวทางป้องกัน แก้ไขความ
ขัดแย้งในครอบครัว 

6 35 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พ23102 พลศึกษา 5 (บาสเกตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3                        
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื ่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี ่ยวกับประวัติ ความเป็นมาและความรู ้ทั ่วไปเกี ่ยวกับกีฬา
บาสเกตบอล ประวัติกีฬาในสหรัฐอเมริกา ในประเทศไทย บาสเกตบอลกับการแข่งขันระดับนานาชาติ 
ประโยชน์ของการเล่นกีฬาบาสเกตบอล มารยาทในการเป็นผู้เล่นและผู้ชมที่ดี การดูแลรักษาอุปกรณ์
กีฬาบาสเกตบอล ปฏิบัติทักษะเบื้องต้นของการเล่นกีฬาบาสเกตบอล การทรงตัว การหยุด การ
ครอบครองลูกและการหมุนตัน การส่งลูกบาสเกตบอล การร ับลูกบาสเกตบอล การเลี ้ยงลูก
บาสเกตบอล ทักษะขั้นสูงของการเล่นกีฬาบาสเกตบอล การยิงประตูบาสเกตบอล   การหลอกล่อ 
ทักษะการเล่นเป็นทีม กีฬาบาสเกตบอล ตำแหน่งและการวางตัวผู้เล่น วิธีการเล่นเป็นทีม เทคนิคใน
การเล่นเป็นฝ่ายโจมตีหรอืฝา่ยรุก เทคนิคในการเล่นเป็นฝา่ยป้องกนัหรอืฝา่ยรับ กติกาการแข่งขัน การ
เล่น ขนาดและอุปกรณ์การเล่น เจ้าหน้าที่และหน้าที่ ผู้เล่น ผู้เล่นสำรองและผู้ฝึกสอน กฎข้อบังคับ
เกี่ยวกับเวลา    ข้อกำหนดการแข่งขัน การผิดระเบียบ การฟาล์วบุคคล การฟาล์วเทคนิค นำผลการ
ปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวและนำข้อมูลมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับ
ตนเอง สามารถเปรียบเทียบประสิทธิภาพและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นและกิจกรรม
ในชีวิตประจำวัน อธิบายหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพฒันา
ทักษะการเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬา
อย่างละ 1 ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและ
การเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่าง
วิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น                     

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  5  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  4  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.4-6/1 พ 3.2 ม.4-6/1 พ 3.2 ม.4-6/3 พ 3.1 ม.4-6/3  พ 3.1 ม.4-6/5 
พ 3.1 ม.4-6/2   พ 3.2 ม.4-6/2 พ 3.1 ม.4-6/4  พ 3.2 ม.4-6/4 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ23102 ชื่อวิชา พลศึกษา 5 (บาสเกตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 3 
ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกบั
กีฬาบาสเกตบอล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง    
พ 3.1 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/2 

 
 

ปฐมนิเทศ 
- การวัดผลประเมินผล 

- ระเบียบการปฏิบัติตน 

ความรู้ในกีฬาบาสเกตบอลทัง้ใน
ประเทศและต่างประเทศ 
นักเรียนควรทราบและเข้าใจ 
ตลอดทั้งกฎ กติกามารยาทที่ดีจะ
ทำให้เกิด ประสบการณ์ที่
สามารถนำไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวัน อันเป็นการสร้าง
เสริมนสิัยให้มีวินัยเป็นอย่างด ี

1 5 

2 การสร้าง
ความคุ้นเคย 
กับลกูบาสเกตบอล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/2 

 

การเล่นบาสเกตบอลจะต้องมี
ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกบัการจับลูก
บอล เป็นการสร้างความคุ้นเคย
กับลกูบอล เช่น การถือ การรับ-
ส่ง ทำใหก้ารเล่นบาสเกตบอล
สนุกสนานและปลอดภัย 

2 10 

3 การบริหารกายและ
การทดสอบ
สมรรถภาพ 
ทางกาย 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.1 ม.3/2 
พ 3.1 ม.3/3 

สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจำเป็น
อย่างยิ่ง การไดร้ับการฝกึฝน
สม่ำเสมอจะทำให้ร่างกายมีความ
สมบรูณ์แข็งแรง มีความคลอ่งตัว 
อดทนต่อการปฏิบัติงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

1 5 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ23102 ชื่อวิชา พลศึกษา 5 (บาสเกตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 3 
ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

4 การทรงตัว 
และการเคลือ่นที่เล่น
บาสเกตบอล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/2 
พ 3.2 ม.3/4 

การทรงตัว การสไลด์เป็นทักษะ
ข้ันพื้นฐานในการเล่น
บาสเกตบอลหากผูเ้ล่นมีความรู้ 
ทักษะและปฏิบัติให้ถูกต้องกจ็ะ
ส่งรับลูกสง่ลูกบอล เลี้ยงลูกบอล
และยิงประตูได้ทันท ี

2 10 

5 การรบัและส่งลูก
บาสเกตบอล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/4 

การรบั-ส่งลูกบาสเกตบอลเป็น
พื้นฐานที่สำคัญในการเล่น
บาสเกตบอล ทั้งในการรบั-สง่ที่
ผิดพลาดของการเล่นแตล่ะครัง้
อาจเสียเปรียบฝัง่ตรงข้าม และถ้า
รับ-สง่แม่นยำ ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ต่อการรุกและ
ครอบครองลูกบอลต่อไป 

2 10 

6 การรบั-ส่งลูก
บาสเกตบอลใน
รูปแบบต่างๆ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/4 

การรบั-ส่งลูกบาสเกตบอล มี
รูปแบบทีห่ลากหลาย การฝึก
ปฏิบัติการรับ-ส่งลูกบาสเกตบอล
จึงมรีูปแบบที่แตกต่าง บุคคลใดมี
การฝกึปฏิบัตทิี่หลากหลายย่อม
ส่งผลดีต่อการเล่นบาสเกตบอล 

2 10 

7 การเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลข้ัน

พื้นฐาน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/4 

การเลี้ยงลูกเป็นสิ่งสำคัญในการ
เล่น ที่ต้องอาศัยทักษะพื้นฐานที่
ต้องบังคับด้วยฝ่ามือและนิ้วกดลง

ที่ลูกบอลสง่แรงจากมือและ
หัวไหล่ พาลกูบอลไปในทิศทาง

ต่างๆ  

2 10 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัสพ 23102 ชื่อวิชา พลศึกษา 5 (บาสเกตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 3 
ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

8 การเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลด้วย
รูปแบบต่างๆ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/4 

การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเปลี่ยน
ทิศทางเป็นกลวิธีอย่างหนึ่งในการ
เล่นเป็นทมี ผู้เล่นต้องใช้ไหวพริบ
ตัดสินใจในการเลือกว่าการเลี้ยง
ลูกแบบต่างๆ ใหเ้หมาะสมกบั 
สถานการณ์ทีเ่กิดข้ึนในขณะมี
การเล่นน้ันเพื่อนเป็นการพาลูก
บอลเข้าไปใกลห้่วงและพยายาม
ยิงประตูอย่างรวดเร็ว 

2 10 

9 การยืนยิงประต ู ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/4 

การยิงประตู เป็นทักษะที่สำคัญ
ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล ซึ่ง
ต้องฝึกปฏิบัติท่าทางการยืนยิง
ประตูที่ถูกต้อง และแม่นยำ 

2 10 

10 การว่ิงกระโดดยิง
ประต ู

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/4 

ทักษะการยงิประตูมรีูปแบบและ
วิธีการที่หลากหลาย ซึ่งผู้เรียน
จะต้องฝึกหัดปฏิบัตทิักษะการยิง
ประตรููปแบบต่างๆ เพื่อให้เกิด
ความเหมาะสมกบัการเล่นในแต่
ละเกม 

2 10 

ระหว่างภาคเรียน 1 50 
ปลายภาคเรียน 1 50 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ31101 สุขศึกษา 1 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4                          
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับกระบวนการสร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงาน
ของระบบอวัยวะต่าง ๆ  การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัว ค่านิยมในเรื่อง
เพศตามวัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรมอื่น ๆ  อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคม และวัฒนธรรมที่มีต่อ
พฤติกรรมทางเพศและการดำเนินชีวิต ความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียนหรือเยาวชนใน
ชุมชน แนวทางในการเลือกใช้ทักษะต่าง ๆ ในการป้องกัน ลดความขัดแย้งและแก้ปัญหาเรื่องเพศและ
ครอบครัว  

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 

 
รหัสตัวชี้วัด  5  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  3  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  2  ตัวช้ีวัด 
พ 2.1 ม.4-6/1 พ 1.1 ม.4-6/1 
พ 2.1 ม.4-6/2 พ 2.1 ม.4-6/3 
พ 2.1 ม.4-6/4  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ31101 ชื่อวิชา สุขศึกษา 1 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนท่ี 1       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 การสร้างเสริมดูแล
สุขภาพ 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 1.1 ม.4-6/1 

- กระบวนการสร้างเสรมิและ
ดำรงประสิทธิภาพการทำงาน
ของระบบอวัยวะต่าง ๆ 
- การทำงานของระบบอวัยวะ  
ต่าง ๆ  
- การสร้างเสริมและดำรง
ประสิทธิภาพการทำงานของ
ระบบอวัยวะต่าง ๆ 

5 20 

2 พฤติกรรมทางเพศ ตัวช้ีวัดระหว่างทาง   
พ 2.1 ม.4-6/1 
พ 2.1 ม.4-6/2 

 

- อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน 
สังคมและวัฒนธรรมทีม่ีผลต่อ
พฤติกรรมทางเพศและการ
ดำเนินชีวิต 
- ค่านิยมในเรื่องเพศตาม
วัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรม
อื่น ๆ 

4 15 

3 การลดความขัดแย้ง
ในครอบครัว 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 2.1 ม.4-6/3 

 

- แนวทางในการเลือกใช้ทักษะ 
ต่าง ๆ ในการป้องกัน ลดความ
ขัดแย้ง และแก้ปัญหาเรือ่งเพศ
และครอบครัว 
- ทักษะการต่อรอง 
- ทักษะการปฏิเสธ  

5 20 

4  การลดความขัดแย้ง
ในชุมชน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง   
พ 2.1 ม.4-6/4 

 

- สาเหตุของความขัดแย้ง 
- ผลกระทบที่เกิดจากความ
ขัดแย้ง 
- แนวทางในการแก้ไขปัญหา 

6 45 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา 
พ31101 พลศึกษา 1 (วอลเลย์บอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื ่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี ่ยวกับ ประวัติ ความเป็นมาและความรู ้ทั ่วไปเกี ่ยวกับกีฬา
วอลเลย์บอล ประวัติกีฬาวอลเลย์บอลในทวีปเอเชีย ประวัติกีฬาวอลเลย์บอลในประเทศไทย 
วอลเลย์บอลกับการแข่งขันระดับนานาชาติ ประโยชน์ของการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล มารยาทในการ
เป็นผู้เล่นและผู้ชมที่ดี การดูแลรักษาอุปกรณ์กีฬาวอลเลย์บอล ปฏิบัติทักษะเบื้องต้นของการเล่นกีฬา
วอลเลย์บอล ทักษะการเคลื่อนไหวและการแตะชูลูกด้วยมือล่างสองมือและมือบนสองมือ ทักษะการ
เสิร์ฟลูกวอลเลย์บอลด้วยมือล่างและมือบน ทักษะการเสิร์ฟลูกวอลเลย์บอลด้วยการกระโดดเสิร์ฟ 
ทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลย์บอล ทักษะการสกัดกั้น ทักษะพื้นฐานการเล่นเป็นทีม การวาง
ตำแหน่งของผู้เล่น กติกาการแข่งขันวอลเลย์บอล วิธีการเล่นเป็นทีม เทคนิคในการเล่นเป็นฝ่ายโจมตี
หรือฝ่ายรุก เทคนิคในการเล่นเป็นฝ่ายป้องกันหรือฝ่ายรับ กติกาการแข่งขัน การเล่น ขนาดและ
อุปกรณ์การเล่น เจ้าหน้าที่และหน้าที่ ผู้เล่น ผู้เล่นสำรองและผู้ฝึกสอน ข้อกำหนดการแข่งขัน การผิด
ระเบียบ นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลือ่นไหวและนำข้อมูลมาสรปุเป็นวิธี
ที่เหมาะสมกับตนเอง สามารถเปรียบเทียบประสิทธิภาพและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการ
เล่นและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน อธิบายหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่
นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะ
พื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการ
ออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความ
แตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น                    

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 

 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  5  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  4  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.4-6/1     พ 3.2 ม.4-6/2 พ 3.1 ม.4-6/3      พ 3.2 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/2     พ 3.2 ม.4-6/3 พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/1 พ 3.1 ม.4-6/5 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัสพ31101 ชื่อวิชา พลศึกษา 1 (วอลเลย์บอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 4 
ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 การสร้างความคุ้นเคย
กับกีฬาวอลเลยบ์อล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง   

พ 3.1 ม.4-6/3 

- ปฐมนิเทศ 
- วอลเลย์บอลเป็นกีฬาทีม่ีการ
เคลื่อนไหวร่างกายไปในทิศทาง 
ต่าง ๆ เช่น การเคลื่อนไหวไป
ด้านหน้าด้วยการก้าวเท้า การว่ิง
ไปด้านข้างด้วยการก้าวเท้า 

5 25 

2 สมรรถภาพทางกาย ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง   

พ 3.1 ม.4-6/3 

- การมีสมรรถภาพทางกายที่ดจีะ
นำไปสู่การมีสุขภาพที่แข็งแรง 
และสามารถปฏิบัตกิิจกรรมที่
เกี่ยวข้องกบักีฬาวอลเลยบ์อลได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

5 25 

3 ทักษะพื้นฐานในการ
เล่นวอลเลย์บอล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง     

พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/5 
พ 3.2 ม.4-6/4 

- กีฬาวอลเลย์บอลมทีักษะส่วน
บุคคลทีจ่ำเป็นต้องใช้ในการเล่น
ทีม ดังนั้นทักษะพื้นฐานเป็นสิ่ง
สำคัญทีจ่ะทำให้เล่นวอลเลยบ์อล
ได้อย่างสนุกสนาน 

10 50 

ระหว่างภาคเรียน 1 50 
ปลายภาคเรียน 1 50 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ32101 สุขศึกษา 3 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5                          
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับกระบวนการสร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงาน
ของระบบอวัยวะต่าง ๆ  การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัว ค่านิยมในเรื่อง
เพศตามวัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรมอื่น ๆ  อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคม และวัฒนธรรมที่มีต่อ
พฤติกรรมทางเพศและการดำเนินชีวิต ความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียนหรือเยาวชนใน
ชุมชน แนวทางในการเลือกใช้ทักษะต่าง ๆ ในการป้องกัน ลดความขัดแย้งและแก้ปัญหาเรื่องเพศและ
ครอบครัว  

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  5  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  3  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  2  ตัวช้ีวัด 
พ 2.1 ม.4-6/1 พ 1.1 ม.4-6/1 
พ 2.1 ม.4-6/2 พ 2.1 ม.4-6/3 
พ 2.1 ม.4-6/4  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ32101 ชื่อวิชา สุขศึกษา 3 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนท่ี 1       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1. การสร้างเสริมดูแล
สุขภาพ 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 1.1 ม.4-6/1 

- กระบวนการสร้างเสรมิและดำรง
ประสิทธิภาพการทำงานของระบบ
อวัยวะต่าง ๆ 
- การทำงานของระบบอวัยวะ  
ต่าง ๆ  
- การสร้างเสริมและดำรง
ประสิทธิภาพการทำงานของระบบ
อวัยวะต่าง ๆ 

5 20 

2 พฤติกรรมทางเพศ พ 2.1 ม.4-6/1 
พ 2.1 ม.4-6/2 

- อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน 
สังคมและวัฒนธรรมทีม่ีผลต่อ
พฤติกรรมทางเพศและการดำเนิน
ชีวิต 
- ค่านิยมในเรื่องเพศตามวัฒนธรรม
ไทยและวัฒนธรรมอื่น ๆ 

4 15 

3 การลดความขัดแย้ง
ในครอบครัว 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 2.1 ม.4-6/3 

- แนวทางในการเลือกใช้ทักษะ 
ต่าง ๆ ในการป้องกัน ลดความ
ขัดแย้ง และแก้ปัญหาเรือ่งเพศและ
ครอบครัว 
- ทักษะการต่อรอง 
- ทักษะการปฏิเสธ  

5 20 

4 การลดความขัดแย้ง
ในชุมชน 

พ 2.1 ม.4-6/4 - สาเหตุของความขัดแย้ง 
- ผลกระทบที่เกิดจากความขัดแย้ง 
- แนวทางในการแก้ไขปัญหา 

6 45 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา 
พ32101 พลศึกษา 3 (ฟุตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 5                          

เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับ ประวัติ ความเป็นมาและความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 
ประวัติกีฬาฟุตบอลในทวีปเอเชีย ประวัติกีฬาฟุตบอลในประเทศไทย ฟุตบอลกับการแข่งขันระดับ
นานาชาติ ประโยชน์ของการเล่นกีฬาฟุตบอล มารยาทในการเป็นผู้เล่นและผู้ชมที่ดี การดูแลรักษา
อุปกรณ์กีฬาฟุตบอล ปฏิบัติทักษะเบื้องต้นของการเล่นกีฬาฟุตบอล ทักษะการเคลื่อนไหวและการ
เดาะบอล ทักษะการครอบครองบอล ทักษะการเลี้ยงบอล ทักษะการรับ-ส่งบอล ทักษะการยิงประตู 
ทักษะการป้องกัน ทักษะพื้นฐานการเล่นเป็นทีม การวางตำแหน่งของผู้เล่น กติกาการแข่งขันฟุตบอล 
วิธีการเล่นเป็นทีม เทคนิคในการเล่นเป็นฝ่ายโจมตีหรือฝ่ายรุก เทคนิคในการเล่นเป็นฝ่ายป้องกันหรือ
ฝ่ายรับ กติกาการแข่งขัน การเล่น ขนาดและอุปกรณ์การเล่น เจ้าหน้าที่และหน้าที่ ผู้เล่น ผู้เล่นสำรอง
และผู้ฝึกสอน ข้อกำหนดการแข่งขัน การผิดระเบียบ นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและ
ทักษะการเคลื ่อนไหวและนำข้อมูลมาสรุปเป็นวิธีที ่เหมาะสมกับตนเอง สามารถเปรียบเทียบ
ประสิทธิภาพและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน อธิบาย
หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสูก่ารพัฒนาทักษะการเลน่กีฬา กีฬาไทย
และกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กิจกรรม
นันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการ
เล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับ
ผู้อื่น                    

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  5  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  4  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.4-6/1    พ 3.2 ม.4-6/2 พ 3.1 ม.4-6/3    พ 3.2 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/2    พ 3.2 ม.4-6/3 พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/1 พ 3.1 ม.4-6/5 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ32101 ชื่อวิชา พลศึกษา 3 (ฟุตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 5 
ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 การสร้างความคุ้นเคย
กับกีฬาฟุตบอล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/3 

- ปฐมนิเทศ 
- ฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการ
เคลื่อนไหวร่างกายไปในทิศทาง 
ต่าง ๆ เช่น การเคลื่อนไหวไป
ด้านหน้าด้วยการก้าวเท้า การว่ิง
ไปด้านข้างด้วยการก้าวเท้า 

5 25 

2 สมรรถภาพทางกาย ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/3 

- การมีสมรรถภาพทางกายที่ดจีะ
นำไปสู่การมีสุขภาพที่แข็งแรง 
และสามารถปฏิบัตกิิจกรรมที่
เกี่ยวข้องกบักีฬาฟุตบอลได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ 

5 25 

3 ทักษะพื้นฐานในการ
เล่นฟุตบอล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/5 
พ 3.2 ม.4-6/4 

- กีฬาฟุตบอลมีทกัษะส่วนบุคคล
ที่จำเป็นต้องใช้ในการเล่นทีม 
ดังนั้นทักษะพื้นฐานเป็นสิ่งสำคัญ
ที่จะทำให้เล่นฟุตบอลได้อย่าง
สนุกสนาน 

10 50 

ระหว่างภาคเรียน 1 50 
ปลายภาคเรียน 1 50 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ33101 สุขศึกษา 5 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6                          
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับกระบวนการสร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงาน
ของระบบอวัยวะต่าง ๆ  การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัว ค่านิยมในเรื่อง
เพศตามวัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรมอื่น ๆ  อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคม และวัฒนธรรมที่มีต่อ
พฤติกรรมทางเพศและการดำเนินชีวิต ความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียนหรือเยาวชนใน
ชุมชน แนวทางในการเลือกใช้ทักษะต่าง ๆ ในการป้องกัน ลดความขัดแย้งและแก้ปัญหาเรื่องเพศและ
ครอบครัว  

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  5  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  3  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  2  ตัวช้ีวัด 
พ 2.1 ม.4-6/1 พ 1.1 ม.4-6/1 
พ 2.1 ม.4-6/2 พ 2.1 ม.4-6/3 
พ 2.1 ม.4-6/4  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ33101 ชื่อวิชา สุขศึกษา 5 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนท่ี 1       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1. การสร้างเสริมดูแล
สุขภาพ 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 1.1 ม.4-6/1 

- กระบวนการสร้างเสรมิและ
ดำรงประสิทธิภาพการทำงาน
ของระบบอวัยวะต่าง ๆ 
- การทำงานของระบบอวัยวะ  
ต่าง ๆ  
- การสร้างเสริมและดำรง
ประสิทธิภาพการทำงานของ
ระบบอวัยวะต่าง ๆ 

5 20 

2 พฤติกรรมทางเพศ ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 2.1 ม.4-6/1 
พ 2.1 ม.4-6/2 

- อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน 
สังคมและวัฒนธรรมทีม่ีผลต่อ
พฤติกรรมทางเพศและการ
ดำเนินชีวิต 
- ค่านิยมในเรื่องเพศตาม
วัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรม
อื่น ๆ 

4 15 

3 การลดความขัดแย้ง
ในครอบครัว 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 2.1 ม.4-6/3 

- แนวทางในการเลือกใช้ทักษะ 
ต่าง ๆ ในการป้องกัน ลดความ
ขัดแย้ง และแก้ปัญหาเรือ่งเพศ
และครอบครัว 
- ทักษะการต่อรอง 
- ทักษะการปฏิเสธ  

5 20 

4 การลดความขัดแย้ง
ในชุมชน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 2.1 ม.4-6/4 

- สาเหตุของความขัดแย้ง 
- ผลกระทบที่เกิดจากความ
ขัดแย้ง 
- แนวทางในการแก้ไขปัญหา 

6 45 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
 
 



60 
 

คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา 
พ33101 พลศึกษา 5 (กิจกรรมเข้าจังหวะ) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับ ประวัติ ความเป็นมาและความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกิจกรรมเข้า
จังหวะ ความสำคัญของกิจกรรมเข้าจังหวะ ประโยชน์ของกิจกรรมเข้าจังหวะ ลักษณะการเต้นรำ
พื้นเมืองของประเทศต่าง ๆ  มารยาทในการเต้นรำ ประเภทของกิจกรรมเข้าจังหวะ การเคลื่อนไหว
เบื้องต้น เครื่องดนตรีและจังหวะการเต้นรำ เพลงและท่าเต้นในกิจกรรมเข้าจังหวะ และสมรรถภาพ
ทางร่างกาย นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวและนำขอ้มูลมาสรุป
เป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง สามารถเปรียบเทียบประสิทธิภาพและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อ
การเล่นและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน อธิบายหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่
นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะ
พื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ ๑ ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรม ความสำคัญของการ
ออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความ
แตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น                     

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  5  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  4  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.4-6/1 พ 3.1 ม.4-6/3 
พ 3.1 ม.4-6/2 พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/1 พ 3.1 ม.4-6/5 
พ 3.2 ม.4-6/2 พ 3.2 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/3  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ33101 ชื่อวิชา พลศึกษา 5 (กิจกรรมเขา้จังหวะ) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 6 

ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกบั
กิจกรรมเข้าจงัหวะ 

 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/4 

 

ปฐมนิเทศ 
- ประวัติกิจกรรมเข้าจงัหวะ 
- ความหมายและคำจำกัดความ
กิจกรรมเข้าจงัหวะ 
- ความสำคัญของกิจกรรมเข้า
จังหวะ 
- ลักษณะการเต้นรำพื้นเมืองของ
ประเทศต่าง ๆ  
- มารยาทในการเต้นรำ 

4 10 

2 ประเภทของกจิกรรม
เข้าจังหวะ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/5 

 

- การเต้นรำพื้นเมือง 
- การเต้นแบบจัตุรสั 
- การเต้นสมัยไหม 
- ลีลาศ 

2 10 

3 การเคลื่อนไหว
เบื้องต้น 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.1 ม.4-6/4 

 

- ชนิดของการเคลื่อนไหว 
- องค์ประกอบในการเคลื่อนไหว 
- องค์ประกอบในการเต้นรำ 
- การเคลื่อนไหวในวิชากิจกรรม
เข้าจังหวะ 
- แบบฝึกการเคลื่อนไหว 

2 10 

 
 
 
 
 



62 
 

โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ33101 ชื่อวิชา พลศึกษา (กิจกรรมเขา้จังหวะ) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 6 

ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

4 เครื่องดนตรีและ
จังหวะ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.1 ม.4-6/3 

 

- เครื่องดนตรปีระกอบกจิกรรม 
- ชนิดของเครื่องดนตร ี
- จังหวะและการนับ 

2 10 

5 การเต้นรำ ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.2 ม.4-6/4 

- การจำคู่เต้นรำ 
- รูปแบบของการเต้นรำ 
- ทิศทางการเต้นรำพื้นเมือง 

3 15 

6 เพลงและท่าเต้นใน
กิจกรรมเข้าจงัหวะ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/5 

 

เพลงชายแก่ เพลงออกกำลงั 
เพลงตาอินกะตานา เพลงระบำ
นางช้าง 
เพลงบ้านเรือนเคียงกัน จังหวะ
เซิ้ง เพลงสบิสาวสวย เพลงกรุ๊
งกริง๊    กรุ๊งกริ๊ง เพลงน้ำ ๆ เพลง
ช่างทำรองเท้า เพลงโพลก้าของ
เด็ก ๆ  เพลงที่รกั เพลงรื่นเรงิ
ระบำ 

5 35 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ33102 ชื่อวิชา พลศึกษา (กิจกรรมเขา้จังหวะ) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 6 

ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

7 สมรรถภาพทาง
ร่างกาย 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/4 
 

- สมรรถภาพร่างกาย 
- ส่วนประกอบของสมรรถภาพ
ทางร่างกาย 
- ประโยชน์ของสมรรถภาพทาง
ร่างกาย 
- ประโยชน์ทางด้านสรรีะที่ได้รบั
จากการออกกำลังกาย 

2 10 

ระหว่างภาคเรียน 1 50 
ปลายภาคเรียน 1 50 

รวมตลอดปี/ภาคเรียน 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  

ปีการศึกษา 2568 – 2570 
( ฉบับปรับปรุง  2567 ) 

ภาคเรียนที่ 2 
 ( ปรับปรุงเมื่อวันที่ 7 เดือน ตุลาคม พ.ศ. 2567 ) 

โรงเรียนพรเจริญวิทยา 
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาบึงกาฬ 
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

กระทรวงศึกษาธิการ
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ21103 สุขศึกษา 2 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 2  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับ ความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผล
ต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น วิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ
ให้ทำงานตามปกติ  การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 
แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และ
พัฒนาการทางเพศ หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐาน
ที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา การเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลที่เลือก การนำความรู้และ
หลักการของกิจกรรมนันทนาการไปใช้เช่ือมดยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น ความสำคัญของการออกกำลังกาย 
และเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่เป็นสุขภาพดี การออกกำลังกาย การเล่นกีฬาไทยและกีฬาบุคคลทั้ง
ประเภทบุคคลและทีม การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและผู้อื่น กฎ กติกา การเล่นเกมและการ
แข่งขันกีฬาที่เลือกเล่น รูปแบบ วิธีการรุกและป้องกันในการเล่นกีฬาที่เลือก การเล่น การแข่งขันกีฬา
และการทำงานเป็นทีม การยอมรับความสามารถและความความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่น
กีฬา หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ เกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโตของเด็กไทย วิธีการควบคุมน้ำหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน วิธีทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดลอง กรปฐม
พยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด อาหารของผู้ติดสารเสพตดิ 
การป้องกันการติดสารเสพติด ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตแุละ
ทักษะที่ใช้ในการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิก สารเสพติด 

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 

 
รหัสตัวชี้วัด  14  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  9 ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  5  ตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ม.1/1   พ 2.1 ม.1/1   พ 4.1 ม.1/4 พ 1.1 ม.1/1   พ 5.1 ม.1/1 
พ 1.1 ม.1/2   พ 4.1 ม.1/1   พ 5.1 ม.1/2 พ 2.1 ม.1/2   พ 5.1 ม.1/4 
พ 1.1 ม.1/3   พ 4.1 ม.1/2   พ 5.1 ม.1/3 พ 4.1 ม.1/3 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ21103 ชื่อวิชา สุขศึกษา 2 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนท่ี 2       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1. กินอย่างไรให้พอด ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.1/1 
พ 4.1 ม.1/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 4.1 ม.1/3 

- หลักการเลอืกอาหารที่
เหมาะสมกับวัย 
- ปัญหาที่เกิดจากภาวะ
โภชนาการ 
- ภาวะการขาดสารอาหาร 
- ภาวะโภชนาการเกิน 
- เกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโตของเด็กไทย 
- วิธีการควบคุมน้ำหนักของ
ตนเองใหอ้ยู่ในเกณฑม์าตรฐาน 

4 20 

    2. การสร้างเสริม
สมรรถภาพ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.1/4 

 

- วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- วิธีสร้างเสริมและปรับปรงุ
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ 

3 15 

3 การปฐมพยาบาล ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 5.1 ม.1/1 

 

- การปฐมพยาบาลและการ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 

6 30 

4 ความปลอดภัยใน
ชีวิต 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 5.1 ม.1/2 
พ 5.1 ม.1/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 5.1 ม.1/4 

- ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
- อาการของผู้ติดสารเสพติด 
- การป้องกันการติดสารเสพติด 
- ความสัมพันธ์ของการใช้สาร
เสพติดกบัการเกิดโรคและ
อุบัติเหต ุ
- ทักษะที่ใช้ในการชักชวนผู้อื่น
ให้ลด ละ เลิกสารเสพติด 

7 35 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา 
พ21104 พลศึกษา 2 (เทเบิลเทนนิส) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 2  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับ ประวัติของกีฬาเทเบิลเทนนิส อุปกรณ์สำหรับการเล่น    
เทเบิลเทนนิส วิธีการจับไม้เทเบลิเทนนิส ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับการตีลกูเทเบลิเทนนิส กลไกของการสง่
แรงปะทะตีลูก การเสิร์ฟลูกบอล รูปแบบของการเสิร์ฟ แนวการเสิร์ฟลูก การรับลูกเสิร์ฟ การตีลูก   
เทเบิลเทนนิสแบบต่าง ๆ เทคนิคในการตีลูกแบบต่าง ๆ เทคนิคการตบและการตัดลูก กติกาการ
แข่งขันเทเบิลเทนนิส การดำเนินการแข่งขัน การแนะนำผู้เล่นหรือการสอนผูเ้ลน่ ความประพฤติที่ไม่ดี 
การแสดงออกที่ดีในการแข่งขันกีฬา การแข่งขันแบบแพ้คัดออก การแข่งขันแบบกลุ่มและกำหนดการ
แข่งขัน 

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  6  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  3  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.1/1 พ 3.1 ม.1/2 
พ 3.2 ม.1/1 พ 3.1 ม.1/3 
พ 3..2 ม.1/2 พ 3,1 ม.1/5 
พ 3.2 ม.1/3  
พ 3.2 ม.1/4  
พ 3.2 ม.1/6 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ21104 ชื่อวิชา พลศึกษา 2 (เทเบิลเทนนสิ) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 1 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 
 

สิ่งทีผู่้เล่นควรทราบ ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.1/1 
พ 3.2 ม.1/6 

- ความรู้เกี่ยวกับการตลีูก 
- กลไกของการส่งแรงปะทะตีลกู 
- การเสริ์ฟลกูบอล 
- รูปแบบของการเสริ์ฟ 
- แนวการเสิร์ฟลูก 
- การรับลูกเสิรฟ์ 
- การตีลูกเทเบิลเทนนสิแบบต่าง 
ๆ 
- เทคนิคในการตีลูกแบบต่าง ๆ 

4 10 

2 เทคนิคการตัดและ
การตัดลูก 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.2 ม.1/4 
พ 3.2 ม.1/6 

- ทักษะการตบลูกบอลด้วยหน้า
มือ 
- ทักษะการตบลูกบอลด้วยหลัง
มือ 
- การตัดลูก 

4 10 

3 กติกาการแข่งขัน ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.1/1 
พ 3.2 ม.1/2 
พ3.2 ม.1/3 
พ 3.2 ม.1/4 
พ 3.2 ม.1/6 

 
ตัวช้ีวัดปลายททาง 

พ 3.2 ม.1/2 
พ 3.2 ม.1/5 

- กติกาการแข่งขันกีฬาเทเบลิ
เทนนิส  
- ระบบการแข่งขันแบบเร่งเวลา 
- การประท้วง 
- การดำเนินการแข่งขัน 
- การแข่งขันแบบแพ้คัดออก 
- การแข่งขันแบบกลุ่ม 
- การกำหนดการแข่งขัน 

10 30 

ระหว่างภาคเรียน 1 80 
ปลายภาคเรียน 1 20 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 



69 
 

คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ22103 สุขศึกษา 4 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 2  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและ
สติปัญญาในวัยรุ่น ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม
และสติปัญญา ปัจจัยที ่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื ่องเพศ ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ โรคเอดส์ การตั ้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 
ความสำคัญของความเสมอภาคทางเพศ กางวางตัวต่อเพศตรงข้าม ปัญหาทางเพศ แนวทางการ
แก้ปัญหาทางเพศ การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เลือก ประสิทธิภาพของรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่ส่งผลกระทบต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน การนำผลการปฏิบัติตน
เกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในการเลน่กีฬาจากแหล่งข้อมูลทีห่ลากหลายมาสรปุเปน็
วิธีที ่เหมาะสมในบริบทของตนเองในการเล่นกีฬา การนำประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม
และสติปัญญาจากการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาอย่างสม่ำเสมอจนเป็นวิถีชีวิต การสร้างวิถีชีวิต
ที่มีสุขภาพดีโดยการออกกำลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจำ การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาไทย 
กีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อเป็น
แนวทางในการพัฒนาการร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายและเลน่กีฬา วินัยในการฝึกและการเล่นกีฬา 
ตามกฎ กติกา และข้อตกลง รูปแบบ กลวิธีการรุก การป้องกันในการเล่นกีฬาเป็นทีม หลักการให้
ความร่วมมือในการเล่น การแข่งขันกีฬาและการทำงานเป็นทีม ประโยชน์ของการเล่นและการทำงาน
เป็นทีม การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง การสรา้งแรงจูงใจและการสรา้งความมุ่งมั่นในการ
เล่นและแข่งขันกีฬา การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย ความสมดุลระหวา่ง
สุขภาพและสุขภาพจิต ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต วิธีปฏิบัติตน เพื่อจัดการกับ
อารมณ์และความเครียด ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที ่มีผลต่อสุขภาพ ผลกระทบของ
เทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ การเลือกใช้บริการทางสขุภาพ ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเองและหลกีเลีย่ง
สถานการณ์คับขันที่อาจนำไปสู่อันตราย การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง และ
วิธีการปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด  

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
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รหัสตัวชี้วัด  16  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  11  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  5  ตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ม.2/1 พ 1.1 ม.2/2 
พ 2.1 ม.2/1 พ 2.1 ม.2/3 
พ 2.1 ม.2/2 พ 4.1 ม.2/1 
พ 2.1 ม.2/4 พ 4.1 ม.2/6 
พ 4.1 ม.2/2 พ 5.1 ม.2/3 
พ 4.1 ม.2/3  
พ 4.1 ม.2/4  
พ 4.1 ม.2/5  
พ 4.1 ม.2/7  
พ 5.1 ม.2/1  
พ 5.1 ม.2/2  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ22103 ชื่อวิชา สุขศึกษา 4 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนท่ี 2       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1. การสร้างเสริม
สุขภาพ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.2/2 
พ 4.1 ม.2/3 
พ 4.1 ม.2/4 
พ 4.1 ม.2/5 

- ผลกระทบของเทคโนโลยทีี่มีต่อ
สุขภาพ 
- ความเจริญก้าวหน้าทางการ
แพทย์ที่มผีลต่อสุขภาพ 
- ความสมดุลระหว่างสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต 

4 20 

2. การสร้างเสริม
สมรรถภาพ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.2/7 

- เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
- การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

3 15 

3. การป้องกันโรค ตัวช้ีวัดปลายทาง   
พ 4.1 ม.2/1 
พ 4.1 ม.2/6 

- การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 
- วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกบั
อารมณ์และความเครียด 

3 15 

4.  ความปลอดภัยใน
ชีวิต 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 5.1 ม.2/1 
พ 5.1 ม.2/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง   

พ 5.1 ม.2/3 

- วิธีการ ปัจจัยและแหลง่ที่
ช่วยเหลือ ฟื้นฟผูู้ติดสารเสพติด 
- การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง
และสถานการณ์เสี่ยง 
   - การมั่วสุม 
   - การทะเลาะวิวาท 
   - การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 
   - การแข่งจักรยานยนต์บนท้อง
ถนน 
- ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขัน
ที่อาจนำไปสู่อันตราย 

10 50 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา 
พ22104 พลศึกษา 4 (กรีฑา 2) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 2                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 2  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับ ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกรีฑา ประวัติการกรีฑา การกรีฑาใน
ประเทศไทย ประเภทของการแข่งขันกรีฑานานาชาติ คุณสมบัติของนักกรีฑาประเภทลาน ลักษณะ
สำคัญของกรีฑาประเภทลาน กระโดดไกล กระโดดสูง กระโดดค้ำ เขย่งก้าวกระโดด ทุ่มน้ำหนัก ขว้าง
จักร พุ่งแหลน ประโยชน์ของการเล่นกรีฑา มารยาทในการเล่นและการดูกรีฑา กฎ กติกาการแข่งขัน
กรีฑา  ความปลอดภัยในการเล่นกรีฑา การบาดเจ็บและการพยาบาล การปฏิบัติตนเกี่ยวกับทกัษะ
กลไกและทักษะการเคลื ่อนไหวและนำข้อมูลมาสรุปเป็นวิธีที ่เหมาะสมกับตนเอง รูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและ
ทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีม
โดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม 
ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีม
อย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น                    

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 

 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  7  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  2  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.2/1 พ 3.1 ม.2/2 
พ 3.1 ม.2/3 พ 3.1 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/1  
พ 3’2 ม.2/2  
พ 3.2 ม.2/3  
พ 3.2 ม.2/4  
พ 3.2 ม.2/5  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ22104 ชื่อวิชา พลศึกษา 4 (กรีฑา2) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกบั
กรีฑา 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง   
พ 3.1 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/1 
พ 3.2 ม.2/2 

- ประวัติการกรีฑา 
- การกรีฑาในประเทศไทย 
- ประเภทการแข่งขันกรฑีา
นานาชาติ 
- คุณสมบัติของนักกรีฑาประเภท
ลาน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ด ี
- มารยาทของการเป็นผู้ชมกีฬาที่
ดี 

1 5 

2 การเตรียมความ
พร้อมทางด้าน
ร่างกายและอุปกรณ์ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง   
พ 3.2 ม.2/1 
พ 3.2 ม.2/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง   

พ 3.1 ม.2/2 
 

- ความสำคัญของการบริหาร
ร่างกาย 
- องค์ประกอบของสมรรถภาพ 
- การออกกำลงักายในวัยต่าง ๆ  
- ประโยชน์ของการออกกำลัง
กาย 
- การอบอุ่นร่างกาย 
- การทำให้ร่างกายคืนสูส่ภาพ
ปกติหลังการฝึกซ้อม 
- การบำรุงรักษาสุขภาพร่างกาย 
- การักษาอุปกรณ์ 
- ท่ากายบริหาร 

1 5 

3 กระโดดไกล ตัวช้ีวัดระหว่างทาง   
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 

- ทักษะการกระโดดไกล 
- เกมนำสำหรับการกระโดดไกล 
- ข้ันตอนการฝึกทักษะกระโดด
ไกล 

1 5 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ22104 ชื่อวิชา พลศึกษา 4 (กรีฑา) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง          จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

4 เขย่งก้าวกระโดด ตัวช้ีวัดระหว่างทาง   
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

- ทักษะการเขย่งก้าวกระโดด 
- การหาอัตราส่วนความไกลของการ
เขย่งก้าวกระโดด 
- เกมนำสำหรับเขย่งก้าวกระโดด 
- ข้ันตอนการฝึกทักษะเขย่งก้าว
กระโดด 

1 5 

5 กระโดดสูง ตัวช้ีวัดระหว่างทาง   
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

- วิธีการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬา
กระโดดสูง 
- ข้ันตอนของการกระโดดสูง 
- เกมนำสำหรับกระโดดสูง 
- ข้ันตอนการฝึกทักษะกระโดดสงูท่า
ฟลอพ 

1 5 

6 กระโดดค้ำ ตัวช้ีวัดระหว่างทาง   
พ 3,1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 

- ข้ันตอนและวิธีการกระโดดค้ำ 
- การอบอุ่นร่างกายเพื่อกระโดดค้ำ 
- เกมนำสำหรับกระโดดค้ำ 
- ข้ันตอนการเสริมฝกึทักษะกระโดด
ค้ำ 

1 5 

7 ทุ่มน้ำหนัก 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 

- ข้ันตอนและวิธีการทุ่มลูกน้ำหนัก 
- การอบอุ่นร่างกายโดยใช้ลูกทุ่ม
น้ำหนัก 
- การทุ่มลกูน้ำหนักในท่าถอยหลัง
ทุ่ม 
- ข้ันตอนการทักษะทุ่มลูกน้ำหนัก 

1 5 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ22104 ชื่อวิชา พลศึกษา 4 (กรีฑา) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง          จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

8 ขว้างจักร ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

- การจับจกัร 
- วิธีการฝึกเหว่ียงจักรเพื่อหา
จังหวะในการขว้าง 
- ทักษะการขว้างจักร  
- ข้ันตอนการฝึกทักษะขว้างจักร 

1 5 

9 พุ่งแหลน ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

- ความปลอดภัยในการพุ่งแหลน 
- ข้ันตอนและวิธีการพุ่งแหลน 
- ทักษะการพุ่งแหลน  
- ข้ันตอนการฝึกทักษะพุ่งแหลน 

1 5 

10 ขว้างค้อน ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 
พ 3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

- ทักษะการขว้างค้อน  
- เกมนำสำหรับการขว้างค้อน 
- ข้ันตอนการฝึกทักษะขว้างค้อน 

1 5 

 
 
 
 
 

 



76 
 

โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ22104 ชื่อวิชา พลศึกษา 4 (กรีฑา) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง          จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

11 กติกากรีฑาประเภท
ลาน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.2/1 
พ 3.1 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/2 

พ ๓3.2 ม.2/3 
พ 3.2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/5 

- กติกากรีฑาประเภทลาน 8 50 

ระหว่างภาคเรียน 1 50 
ปลายภาคเรียน 1 50 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



77 
 

คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ23103 สุขศึกษา 6 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 2  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและ
สติปัญญาในแต่ละวัย อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ ่น สื่อ
โฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธ์ุ 
ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว แนวทางป้องกันแก้ไขความ
ขัดแย้งในครอบครัว เทคนิคและวิธีการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลที่เลือก การนำหลักการความรู้และ
ทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาไปใช้ เป็นระบบสร้างเสริม
สุขภาพอย่างต่อเนื่อง การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผูอ้ื่น การออกกำลังกายและการเล่นกฬีาประเภท
บุคคลและประเภททีม กฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือกเล่น มารยาทในการเล่นและการ
ดูกีฬา ด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา การพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจากการออกกำลังกายและการเล่น
กีฬาเป็นประจำ วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการป้องกันในการเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์ของ
การเล่น การประยุกต์ประสบการณ์ การปฏิบัติ ตามกฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้พฒันา
คุณภาพชีวิตของตนในสังคม การนำประสบการณ์ แนวคิดจากการออกกำลังกายและเล่นกีฬาไป
ประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต การกำหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ  โรคที่เป็น
สาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย ปัญหาสุขภาพในชุมชน แนวทางแก้ไขปัญหา
สุขภาพในชุมชน การวางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกาย การพักผ่อนและการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ และการพัฒนาสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ แนวทางการป้องกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ ปัญหา
และผลกระทบจากการใช้ความรุนแรง วิธีหลีกเลี่ยงใช้ความรุนแรง อิทธิพลของสื่อต่ อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิด
อุบัติเหตุ และวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
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รหัสตัวชี้วัด  16  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  9  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  7  ตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ม.3/1 พ 1.1 ม.3/3 
พ 1.1 ม.3/2 พ 2,1 ม.3/2 
พ 2.1 ม.3/2 พ 2.1 ม.3/3 
พ 4.1 ม.3/1 พ 4.1 ม.3/2 
พ 4.1 ม.3/3 พ 4.1 ม.3/5 
พ 4.1 ม.3/4 พ 5.1 ม.3/2 
พ 5.1 ม.3/1 พ 5.1 ม.3/5 
พ 5.1 ม.3/3  
พ 5.1 ม.3/4  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ23103 ชื่อวิชา สุขศึกษา 6 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนท่ี 2       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 กินอย่างไรให้
เหมาะสมกับวัย
ห่างไกลจากโรค 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.3/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 4.1 ม.3/2 

- การกำหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ 
- โรคที่เป็นสาเหตสุำคัญของ
การเจบ็ป่วยและการตายของ
คนไทย 
- โรคติดต่อ 
- โรคไม่ติดต่อ 

4 15 

2 สุขภาพของคนใน
ชุมชน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.3/3 

- ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
- แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพ
ในชุมชน 

3 10 

3 สุขภาพดีสร้างได้
ด้วยตนเอง 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.3/4 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 4.1 ม.3/5 

- การวางแผนและการจัดเวลา
ในการออกกำลงักาย การ
พักผ่อน และการสร้างเสรมิ
สมรรถภาพทางกาย 
- การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายแบบต่าง ๆ และการพัฒนา
สมรรถภาพเพือ่สุขภาพ 

6 50 

4 ความปลอดภัยใน
ชีวิต 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 5.1 ม.2/1 
พ 5.1 ม.3/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 4.1 ม.3/5 
พ 5.1 ม.3/2 

 

- ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรม
เสี่ยงตอ่สุขภาพ 
- แนวทางการป้องกันความ
เสี่ยงตอ่สุขภาพ 
- ปัญหาและผลกระทบจากการ
ใช้ความรุนแรง 
- วิธีหลีกเลี่ยงการใช้ความ
รุนแรง 
- อิทธิพลของสื่อตอ่พฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง  

3 10 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ23103 ชื่อวิชา สุขศึกษา 6 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนท่ี 2       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

4 ความปลอดภัยใน
ชีวิต (ต่อ) 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 5.1 ม.3/4 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 5.1 ม.3/5 

- ความสัมพันธ์ของการดื่ม
เครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอล์ต่อ
สุขภาพและการเกิดอุบัติเหต ุ
- วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูก
วิธี 

4 15 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พ23104 พลศึกษา 6 (บาสเกตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3                        
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 2  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื ่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี ่ยวกับประวัติ ความเป็นมาและความรู ้ทั ่วไปเกี ่ยวกับกีฬา
บาสเกตบอล ประวัติกีฬาในสหรัฐอเมริกา ในประเทศไทย บาสเกตบอลกับการแข่งขันระดับนานาชาติ 
ประโยชน์ของการเล่นกีฬาบาสเกตบอล มารยาทในการเป็นผู้เล่นและผู้ชมที่ดี การดูแลรักษาอุปกรณ์
กีฬาบาสเกตบอล ปฏิบัติทักษะเบื้องต้นของการเล่นกีฬาบาสเกตบอล การทรงตัว การหยุด การ
ครอบครองลูกและการหมุนตัน การส่งลูกบาสเกตบอล การร ับลูกบาสเกตบอล การเลี ้ยงลูก
บาสเกตบอล ทักษะขั้นสูงของการเล่นกีฬาบาสเกตบอล การยิงประตูบาสเกตบอล   การหลอกล่อ 
ทักษะการเล่นเป็นทีม กีฬาบาสเกตบอล ตำแหน่งและการวางตัวผู้เล่น วิธีการเล่นเป็นทีม เทคนิคใน
การเล่นเป็นฝ่ายโจมตีหรอืฝา่ยรุก เทคนิคในการเล่นเป็นฝา่ยป้องกนัหรอืฝา่ยรับ กติกาการแข่งขัน การ
เล่น ขนาดและอุปกรณ์การเล่น เจ้าหน้าที่และหน้าที่ ผู้เล่น ผู้เล่นสำรองและผู้ฝึกสอน กฎข้อบังคับ
เกี่ยวกับเวลา    ข้อกำหนดการแข่งขัน การผิดระเบียบ การฟาล์วบุคคล การฟาล์วเทคนิค นำผลการ
ปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวและนำข้อมูลมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับ
ตนเอง สามารถเปรียบเทียบประสิทธิภาพและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นและกิจกรรม
ในชีวิตประจำวัน อธิบายหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพฒันา
ทักษะการเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬา
อย่างละ 1 ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและ
การเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่าง
วิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น                     

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 

 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  5  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  4  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.4-6/1 พ 3.2 ม.4-6/1 พ 3.2 ม.4-6/3 พ 3.1 ม.4-6/3  พ 3.1 ม.4-6/5 
พ 3.1 ม.4-6/2   พ 3.2 ม.4-6/2 พ 3.1 ม.4-6/4  พ 3.2 ม.4-6/4 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ23104 ชื่อวิชา พลศึกษา 6 (บาสเกตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 3 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 การสร้าง
ความคุ้นเคย 
กับลกูบาสเกตบอล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  
พ 3.1 ม.4-6/1 
พ 3.1 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/3 
พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/5 

การเล่นบาสเกตบอลจะต้องมี
ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกบัการจับลูก
บอล เป็นการสร้างความคุ้นเคย
กับลกูบอล เช่น การถือ การรับ-
ส่ง ทำใหก้ารเล่นบาสเกตบอล
สนุกสนานและปลอดภัย 

1 5 

2 การบริหารกายและ
การทดสอบ
สมรรถภาพ 
ทางกาย 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/4 
 

สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจำเป็น
อย่างยิ่ง การไดร้ับการฝกึฝน
สม่ำเสมอจะทำให้ร่างกายมีความ
สมบรูณ์แข็งแรง มีความคลอ่งตัว 
อดทนต่อการปฏิบัติงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

1 5 

3 การทรงตัว 
และการเคลือ่นที่เล่น
บาสเกตบอล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  
พ 3.1 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/4 

การทรงตัว การสไลด์เป็นทักษะ
ข้ันพื้นฐานในการเล่น
บาสเกตบอลหากผูเ้ล่นมีความรู้ 
ทักษะและปฏิบัติให้ถูกต้องกจ็ะ
ส่งรับลูกสง่ลูกบอล เลี้ยงลูกบอล
และยิงประตูได้ทันท ี

1 5 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ23104 ชื่อวิชา พลศึกษา 6 (บาสเกตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 3 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

4 การรบัและส่งลูก
บาสเกตบอล 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.2 ม.4-6/4 

การรบั-ส่งลูกบาสเกตบอลเป็น
พื้นฐานที่สำคัญในการเล่น
บาสเกตบอล ทั้งในการรบั-สง่ที่
ผิดพลาดของการเล่นแตล่ะครัง้
อาจเสียเปรียบฝัง่ตรงข้าม  

1 5 

5 การรบั-ส่งลูก
บาสเกตบอลใน
รูปแบบต่างๆ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.2 ม.4-6/4 

การรบั-ส่งลูกบาสเกตบอล มี
รูปแบบทีห่ลากหลาย การฝึก
ปฏิบัติการรับ-ส่งลูกบาสเกตบอล
จึงมรีูปแบบที่แตกต่าง บุคคลใดมี
การฝกึปฏิบัตทิี่หลากหลายย่อม
ส่งผลดีต่อการเล่นบาสเกตบอล 

2 10 

6 การเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลข้ัน
พื้นฐาน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.2 ม.4-6/4 

การเลี้ยงลูกเป็นสิ่งสำคัญในการ
เล่น ที่ต้องอาศัยทักษะพื้นฐานที่
ต้องบังคับด้วยฝ่ามือและนิ้วกดลง
ที่ลูกบอลสง่แรงจากมือและ
หัวไหล่ พาลกูบอลไปในทิศทาง
ต่างๆ  

1 5 

7 การเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลด้วย
รูปแบบต่างๆ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.2 ม.4-6/4 

การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเปลี่ยน
ทิศทางเป็นกลวิธีอย่างหนึ่งในการ
เล่นเป็นทมี ผู้เล่นต้องใช้ไหวพริบ
ตัดสินใจในการเลือกว่าการเลี้ยง
ลูกแบบต่างๆ ใหเ้หมาะสมกบั 
สถานการณ์ทีเ่กิดข้ึน 

2 10 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ23104 ชื่อวิชา พลศึกษา 6 (บาสเกตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 3 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

8 การยืนยิงประต ู ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.2 ม.4-6/4 

การยิงประตู เป็นทักษะที่สำคัญ
ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล ซึ่ง
ต้องฝึกปฏิบัติท่าทางการยืนยิง
ประตูที่ถูกต้อง และแม่นยำ 

2 10 

9 การว่ิงกระโดดยิง
ประต ู

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  
พ 3.1 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.2 ม.4-6/4 

ทักษะการยงิประตูมรีูปแบบและ
วิธีการที่หลากหลาย ซึ่งผู้เรียน
จะต้องฝึกหัดปฏิบัตทิักษะการยิง
ประตรููปแบบต่างๆ เพื่อให้เกิด
ความเหมาะสมกบัการเล่นในแต่
ละเกม 

2 10 

10 การแข่งขัน
บาสเกตบอล 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.1 ม.4-6/3 
พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/5 
พ 3.2 ม.4-6/4 

- การจัดการแข่งขันบาสเกตบอล 7 35 

ระหว่างภาคเรียน 1 50 
ปลายภาคเรียน 1 50 

รวมตลอดปี/ภาคเรียน 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ31102 สุขศึกษา 2 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4                         
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 2  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับบทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อการสร้างเสรมิ
สุขภาพและการป้องกันโรคในชุมชน อิทธิของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ แนวทางการเลือกบริโภค
อย่างฉลาดและปลอดภัย สิทธิพื้นฐานของผู้บริโภคและกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการคุ้มครองผู้บริโภค 
สาเหตุของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย แนวทางการป้องกันการเจ็บป่วย การวางแผนการ
พัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพของบุคคลใน
ชุมชน การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก การจัดกิจกรรมป้องกันความ
เสี่ยงต่อการใช้ยา สารเสพติดและความรุนแรง การวิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการครอบครอง การ
ใช้ และการจำหน่ายสารเสพติด โทษทางกฎหมายที่เกิดจากการครอบครอง การใช้ และการจำหน่าย
สารเสพติด ปัจจัยที ่มีผลต่อสุขภาพหรือความรุนแรงของคนไทยและเสนอแนวทางป้องกัน การ
วางแผนกำหนดแนวทางลดอุบัติเหตุและสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน ทักษะการตัดสินใจ
แก้ปัญหาในสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อสุขภาพและความรุนแรง และวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี  

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน   
มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชาอื่นและ
นำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  15  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  8  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  7  ตัวช้ีวัด 
พ 4.1 ม.4-6/1 
พ 4.1 ม.4-6/2 

พ 4.1 ม.4-6/3       พ 5.1 ม.4-6/4 
พ 4.1 ม.4-6/5 

พ 4.1 ม.4-6/4 พ 4.1 ม.4-6/6 
พ 4.1 ม.4-6/7 พ 5.1 ม.4-6/1 
พ 1.1 ม.4-6/1 พ 5.1 ม.4-6/5 
พ 5.1 ม.4-6/2 พ 5.1 ม.4-6/6 
พ 5.1 ม.4-6/3 พ 5.1 ม.4-6/7 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ31102 ชื่อวิชา สุขศึกษา 2 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนท่ี 2       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรยีนรู้ 

/ ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 การสร้างเสริม
สุขภาพ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.4-6/1 
พ 4.1 ม.4-6/7 

 

- บทบาทและความรับผิดชอบ
ของบุคคลทีม่ีต่อการสร้างเสริม
สุขภาพและการป้องกันโรคใน
ชุมชน 
- การวางแผนพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพกลไก 

3 15 

2 อนามัยส่วนบุคคล
และชุมชน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.4-6/1 
พ 4.1 ม.4-6/4 
พ 1.1 ม.4-6/1 
พ 5.1 ม.4-6/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 4.1 ม.4-6/5 
พ 4.1 ม.4-6/6 

 

- สาเหตุของการเจบ็ป่วยและ
การตายของคนไทย 
- แนวทางการป้องกันการ
เจ็บป่วย 
- การวางแผนการพฒันา
สุขภาพของตนเอง ครอบครัว 
- การมีส่วนร่วมในการสง่เสรมิ
และพัฒนาสุขภาพของบุคคลใน
ชุมชน 
- ปัจจัยที่มผีลต่อสุขภาพของคน
ไทยและเสนอแนวทางป้องกัน 

3 15 

3 บริโภคอย่างไรให้
ปลอดภัย 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 4.1 ม.4-6/3 

- อิทธิพลของสื่อโฆษณา
เกี่ยวกับสุขภาพ 
- แนวทางการเลือกบริโภค
อย่างฉลาดและปลอดภัย 
- สิทธิพื้นฐานของผูบ้ริโภคและ
กฎหทายทีเ่กี่ยวข้องกบัการ
คุ้มครองผู้บริโภค 

3 15 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ31102 ชื่อวิชา สุขศึกษา 2 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนท่ี 2       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

4  มุ่งมั่น แก้ไข ขจัด
ภัยยาเสพติด 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 5.1 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 5.1 ม.4-6/1 
 

- การจัดกิจกรรมปอ้งกันความ
เสี่ยงตอ่การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 
- การวิเคราะหผ์ลกระทบทีเ่กิด
จากการครองครอง การใช้และ
การจำหน่ายสารเสพติด 
- โทษทางกฎหมายทีเ่กิดจาก
การครอบครองการใช้และการ
จำหน่ายสารเสพติด 

4 20 

5 ชุมชนสุขภาพดี ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 5.1 ม.4-6/4 
พ 5.1 ม.4-6/5 
พ 5.1 ม.4-6/6 

- การวางแผน กำหนดแนวทาง
ลดอุบัตเิหตุและสร้างเสริม
ความปลอดภัยในชุมชน 
- กิจกรรมสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชุมชน 
- ทักษะการตัดสินใจแก้ปญัหา
ในสถานการณ์ทีเ่สี่ยงต่อสุขภาพ 

5 25 

6 การปฐมพยาบาล ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 5.1 ม.4-6/7 

- วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูก
วิธี 

2 10 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



88 
 

คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา 
พ31102 พลศึกษา 2 (วอลเลย์บอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4                          
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 2  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื ่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี ่ยวกับ ประวัติ ความเป็นมาและความรู ้ทั ่วไปเกี ่ยวกับกีฬา
วอลเล่ย์บอล ประวัติกีฬาวอลเล่ย์บอลในทวีปเอเชีย ประวัติกีฬาวอลเล่ย์บอลในประเทศไทย 
วอลเล่ย์บอลกับการแข่งขันระดับนานาชาติ ประโยชน์ของการเล่นกีฬาวอลเล่ย์บอล มารยาทในการ
เป็นผู้เล่นและผู้ชมที่ดี การดูแลรักษาอุปกรณ์กีฬาวอลเล่ย์บอล ปฏิบัติทักษะเบื้องต้นของการเล่นกีฬา
วอลเล่ย์บอล ทักษะการเคลื่อนไหวและการแตะชูลูกด้วยมือล่างสองมือและมือบนสองมือ ทักษะการ
เสิร์ฟลูกวอลเล่ย์บอลด้วยมือล่างและมือบน ทักษะการเสิร์ฟลูกวอลเล่ย์บอลด้วยการกระโดดเสิร์ฟ 
ทักษะการกระโดดตบลูกวอลเล่ย์บอล ทักษะการสกัดกั้น ทักษะพื้นฐานการเล่นเป็นทีม การวาง
ตำแหน่งของผู้เล่น กติกาการแข่งขันวอลเล่ย์บอล วิธีการเล่นเป็นทีม เทคนิคในการเล่นเป็นฝ่ายโจมตี
หรือฝ่ายรุก เทคนิคในการเล่นเป็นฝ่ายป้องกันหรือฝ่ายรับ กติกาการแข่งขัน การเล่น ขนาดและ
อุปกรณ์การเล่น เจ้าหน้าที่และหน้าที่ ผู้เล่น ผู้เล่นสำรองและผู้ฝึกสอน ข้อกำหนดการแข่งขัน การผิด
ระเบียบ นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลือ่นไหวและนำข้อมูลมาสรปุเป็นวิธี
ที่เหมาะสมกับตนเอง สามารถเปรียบเทียบประสิทธิภาพและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการ
เล่นและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน อธิบายหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่
นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทั กษะ
พื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการ
ออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความ
แตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น                    

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 

 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  5  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  4  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.4-6/1     พ 3.2 ม.4-6/2 พ 3.1 ม.4-6/3     พ 3.2 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/2     พ 3.2 ม.4-6/3 พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/1 พ 3.1 ม.4-6/5 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ31102 ชื่อวิชา พลศึกษา 2 (วอลเลย์บอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 4 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 กฎ และกติกาการ
แข่งขัน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง   

พ 3.1 ม.4-6/3 

- ปฐมนิเทศ 
- กฎ และกติกาการแข่งขัน 

5 30 

2 การเล่นทมี และการ
แข่งขัน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง     

พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/5 
พ 3.2 ม.4-6/4 

- การเล่นทมีเป็นการนำทักษะ
ต่าง ๆ ที่ได้เรียนรู้มาปรบัใช้ รวม
ไปถึงการเข้าใจกตกิาต่าง ๆ ที่
จำเป็นในการแข่งขัน 

15 70 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ32102 สุขศึกษา 4 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5                          
เวลาเรียน 1ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนท่ี 2  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับบทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อการสร้างเสรมิ
สุขภาพและการป้องกันโรคในชุมชน อิทธิของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ แนวทางการเลือกบริโภค
อย่างฉลาดและปลอดภัย สิทธิพื้นฐานของผู้บริโภคและกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการคุ้มครองผู้บริโภค 
สาเหตุของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย แนวทางการป้องกันการเจ็บป่วย การวางแผนการ
พัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพของบุคคลใน
ชุมชน การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก การจัดกิจกรรมป้องกันความ
เสี่ยงต่อการใช้ยา สารเสพติดและความรุนแรง การวิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการครอบครอง การ
ใช้ และการจำหน่ายสารเสพติด โทษทางกฎหมายที่เกิดจากการครอบครอง การใช้ และการจำหน่าย
สารเสพติด ปัจจัยที ่มีผลต่อสุขภาพหรือความรุนแรงของคนไทยและเสนอแนวทางป้องกัน การ
วางแผนกำหนดแนวทางลดอุบัติเหตุและสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน ทักษะการตัดสินใจ
แก้ปัญหาในสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อสุขภาพและความรุนแรง และวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี  

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 

 
รหัสตัวชี้วัด  15  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  8  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  7  ตัวช้ีวัด 
พ 4.1 ม.4-6/1 
พ 4.1 ม.4-6/2 

พ 4.1 ม.4-6/3 
พ 4.1 ม.4-6/5 

พ 4.1 ม.4-6/4 พ 4.1 ม.4-6/6 
พ 4.1 ม.4-6/7 พ 5.1 ม.4-6/1 
พ 1.1 ม.4-6/1 พ 5.1 ม.4-6/5 
พ 5.1 ม.4-6/2 พ 5.1 ม.4-6/6 
พ 5.1 ม.4-6/3 พ 5.1 ม.4-6/7 
พ 5.1 ม.4-6/4  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ32102 ชื่อวิชา สุขศึกษา 4 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนท่ี 2       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรยีนรู้ 

/ ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1. การสร้างเสริม
สุขภาพ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.4-6/1 
พ 4.1 ม.4-6/7 

 

- บทบาทและความรับผิดชอบ
ของบุคคลทีม่ีต่อการสร้างเสริม
สุขภาพและการป้องกันโรคใน
ชุมชน 
- การวางแผนพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพกลไก 

3 15 

2. อนามัยส่วนบุคคล
และชุมชน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.4-6/1 
พ 4.1 ม.4-6/4 
พ 1.1 ม.4-6/1 
พ 5.1 ม.4-6/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 4.1 ม.4-6/5 
พ 4.1 ม.4-6/6 

 

- สาเหตุของการเจบ็ป่วยและ
การตายของคนไทย 
- แนวทางการป้องกันการ
เจ็บป่วย 
- การวางแผนการพฒันา
สุขภาพของตนเอง ครอบครัว 
- การมีส่วนร่วมในการสง่เสรมิ
และพัฒนาสุขภาพของบุคคลใน
ชุมชน 
- ปัจจัยที่มผีลต่อสุขภาพของคน
ไทยและเสนอแนวทางป้องกัน 

3 15 

3. บริโภคอย่างไรให้
ปลอดภัย 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 4.1 ม.4-6/3 

- อิทธิพลของสื่อโฆษณา
เกี่ยวกับสุขภาพ 
- แนวทางการเลือกบริโภค
อย่างฉลาดและปลอดภัย 
- สิทธิพื้นฐานของผูบ้ริโภคและ
กฎหทายทีเ่กี่ยวข้องกบัการ
คุ้มครองผู้บริโภค 

3 1 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ32102 ชื่อวิชา สุขศึกษา 4 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนท่ี 2       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

4 มุ่งมั่น แก้ไข ขจัด
ภัยยาเสพติด 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 5.1 ม.4-6/2 
 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 5.1 ม.4-6/1 
 

- การจัดกิจกรรมปอ้งกันความ
เสี่ยงตอ่การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 
- การวิเคราะหผ์ลกระทบทีเ่กิด
จากการครองครอง การใช้และ
การจำหน่ายสารเสพติด 
- โทษทางกฎหมายทีเ่กิดจาก
การครอบครองการใช้และการ
จำหน่ายสารเสพติด 

4 20 

5 ชุมชนสุขภาพดี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 5.1 ม.4-6/4 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 5.1 ม.4-6/5 
พ 5.1 ม.4-6/6 

- การวางแผน กำหนดแนวทาง
ลดอุบัตเิหตุและสร้างเสริม
ความปลอดภัยในชุมชน 
- กิจกรรมสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชุมชน 
- ทักษะการตัดสินใจแก้ปญัหา
ในสถานการณ์ทีเ่สี่ยงต่อสุขภาพ 

5 25 

6 การปฐมพยาบาล ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 5.1 ม.4-6/7 

- วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูก
วิธี 

2 10 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา 
พ32102 พลศึกษา 4 (ฟุตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 5                          

เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 1  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับ ประวัติ ความเป็นมาและความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 
ประวัติกีฬาฟุตบอลในทวีปเอเชีย ประวัติกีฬาฟุตบอลในประเทศไทย ฟุตบอลกับการแข่งขันระดับ
นานาชาติ ประโยชน์ของการเล่นกีฬาฟุตบอล มารยาทในการเป็นผู้เล่นและผู้ชมที่ดี การดูแลรักษา
อุปกรณ์กีฬาฟุตบอล ปฏิบัติทักษะเบื้องต้นของการเล่นกีฬาฟุตบอล ทักษะการเคลื่อนไหวและการ
เดาะบอล ทักษะการครอบครองบอล ทักษะการเลี้ยงบอล ทักษะการรับ-ส่งบอล ทักษะการยิงประตู 
ทักษะการป้องกัน ทักษะพื้นฐานการเล่นเป็นทีม การวางตำแหน่งของผู้เล่น กติกาการแข่งขันฟุตบอล 
วิธีการเล่นเป็นทีม เทคนิคในการเล่นเป็นฝ่ายโจมตีหรือฝ่ายรุก เทคนิคในการเล่นเป็นฝ่ายป้องกันหรือ
ฝ่ายรับ กติกาการแข่งขัน การเล่น ขนาดและอุปกรณ์การเล่น เจ้าหน้าที่และหน้าที่ ผู้เล่น ผู้เล่นสำรอง
และผู้ฝึกสอน ข้อกำหนดการแข่งขัน การผิดระเบียบ นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและ
ทักษะการเคลื ่อนไหวและนำข้อมูลมาสรุปเป็นวิธีที ่เหมาะสมกับตนเอง สามารถเปรียบเทียบ
ประสิทธิภาพและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน อธิบาย
หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสูก่ารพัฒนาทักษะการเลน่กีฬา กีฬาไทย
และกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กิจกรรม
นันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการ
เล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับ
ผู้อื่น                    

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  5  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  4  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.4-6/1  พ 3.2 ม.4-6/2 พ 3.1 ม.4-6/3   พ 3.2 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/2  พ 3.2 ม.4-6/3 พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/1 พ 3.1 ม.4-6/5 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ32102 ชื่อวิชา พลศึกษา 4 (ฟุตบอล) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 5 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 กฎ และกติกาการ
แข่งขัน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง   

พ 3.1 ม.4-6/3 

- ปฐมนิเทศ 
- กฎ และกติกาการแข่งขัน 

5 30 

2 การเล่นทมี และการ
แข่งขัน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง     

พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/5 
พ 3.2 ม.4-6/4 

- การเล่นทมีเป็นการนำทักษะ
ต่าง ๆ ที่ได้เรียนรู้มาปรบัใช้ รวม
ไปถึงการเข้าใจกตกิาต่าง ๆ ที่
จำเป็นในการแข่งขัน 

15 70 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศกึษา 
พ33102 สุขศึกษา 6 ( รายวิชาพ้ืนฐาน )             ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 6                          
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์         20 ชั่วโมง/ภาคเรียน     
ภาคเรียนท่ี 2       จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับบทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อการสร้างเสรมิ
สุขภาพและการป้องกันโรคในชุมชน อิทธิของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ แนวทางการเลือกบริโภค
อย่างฉลาดและปลอดภัย สิทธิพื้นฐานของผู้บริโภคและกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการคุ้มครองผู้บริโภค 
สาเหตุของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย แนวทางการป้องกันการเจ็บป่วย การวางแผนการ
พัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพของบุคคลใน
ชุมชน การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก การจัดกิจกรรมป้องกันความ
เสี่ยงต่อการใช้ยา สารเสพติดและความรุนแรง การวิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการครอบครอง การ
ใช้ และการจำหน่ายสารเสพติด โทษทางกฎหมายที่เกิดจากการครอบครอง การใช้ และการจำหน่าย
สารเสพติด ปัจจัยที ่มีผลต่อสุขภาพหรือความรุนแรงของคนไทยและเสนอแนวทางป้องกัน การ
วางแผนกำหนดแนวทางลดอุบัติเหตุและสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน ทักษะการตัดสินใจ
แก้ปัญหาในสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อสุขภาพและความรุนแรง และวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี  

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นักเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  15  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  8  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  7  ตัวช้ีวัด 
พ 4.1 ม.4-6/1 
พ 4.1 ม.4-6/2 

พ 4.1 ม.4-6/3 
พ 4.1 ม.4-6/5 

พ 4.1 ม.4-6/4 พ 4.1 ม.4-6/6 
พ 4.1 ม.4-6/7 พ 5.1 ม.4-6/1 
พ 1.1 ม.4-6/1 พ 5.1 ม.4-6/5 
พ 5.1 ม.4-6/2 พ 5.1 ม.4-6/6 
พ 5.1 ม.4-6/3 พ 5.1 ม.4-6/7 
พ 5.1 ม.4-6/4  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ33102 ชื่อวิชา สุขศึกษา 6 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนท่ี 2       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรยีนรู้ 

/ ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 การสร้างเสริม
สุขภาพ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.4-6/1 
พ 4.1 ม.4-6/7 

 

- บทบาทและความรับผิดชอบ
ของบุคคลทีม่ีต่อการสร้างเสริม
สุขภาพและการป้องกันโรคใน
ชุมชน 
- การวางแผนพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพกลไก 

3 15 

2 อนามัยส่วนบุคคล
และชุมชน 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.4-6/1 
พ 4.1 ม.4-6/4 
พ 1.1 ม.4-6/1 
พ 5.1 ม.4-6/3 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง   

พ 4.1 ม.4-6/5 
พ 4.1 ม.4-6/6 

 

- สาเหตุของการเจบ็ป่วยและ
การตายของคนไทย 
- แนวทางการป้องกันการ
เจ็บป่วย 
- การวางแผนการพฒันา
สุขภาพของตนเอง ครอบครัว 
- การมีส่วนร่วมในการสง่เสรมิ
และพัฒนาสุขภาพของบุคคลใน
ชุมชน 
- ปัจจัยที่มผีลต่อสุขภาพของคน
ไทยและเสนอแนวทางป้องกัน 

3 15 

3 บริโภคอย่างไรให้
ปลอดภัย 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 4.1 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง   

พ 4.1 ม.4-6/3 

- อิทธิพลของสื่อโฆษณา
เกี่ยวกับสุขภาพ 
- แนวทางการเลือกบริโภค
อย่างฉลาดและปลอดภัย 
- สิทธิพื้นฐานของผูบ้ริโภคและ
กฎหทายทีเ่กี่ยวข้องกบัการ
คุ้มครองผู้บริโภค 

3 15 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ33102 ชื่อวิชา สุขศึกษา 6 (รายวิชาพ้ืนฐาน)  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนท่ี 2       เวลา 20 ชั่วโมง  จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการ

เรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

4 มุ่งมั่น แก้ไข ขจัด
ภัยยาเสพติด 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 5.1 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง   

พ 5.1 ม.4-6/1 
 

- การจัดกิจกรรมปอ้งกันความ
เสี่ยงตอ่การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 
- การวิเคราะหผ์ลกระทบทีเ่กิด
จากการครองครอง การใช้และ
การจำหน่ายสารเสพติด 
- โทษทางกฎหมายทีเ่กิดจาก
การครอบครองการใช้และการ
จำหน่ายสารเสพติด 

4 20 

5 ชุมชนสุขภาพดี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 5.1 ม.4-6/4 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง   

พ 5.1 ม.4-6/5 
พ 5.1 ม.4-6/6 

- การวางแผน กำหนดแนวทาง
ลดอุบัตเิหตุและสร้างเสริม
ความปลอดภัยในชุมชน 
- กิจกรรมสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชุมชน 
- ทักษะการตัดสินใจแก้ปญัหา
ในสถานการณ์ทีเ่สี่ยงต่อสุขภาพ 

5 25 

6 การปฐมพยาบาล ตัวช้ีวัดปลายทาง   
พ 5.1 ม.4-6/7 

- วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูก
วิธี 

2 10 

รวมตลอดปี / ภาค 20 100 
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คำอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พ33102 พลศึกษา 6 (กิจกรรมเข้าจังหวะ) (รายวิชาพ้ืนฐาน)      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6                        
เวลาเรียน 1 ชั่วโมง/สัปดาห์  20 ชั่วโมง/ภาคเรียน    ภาคเรียนที่ 2  จำนวน (0.5  หน่วยกิต) 

สำรวจ ค้นคว้า ทักษะการคิด การทดลองเพื่อหาคำตอบจากการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง
เพื่อสร้างความเข้าใจ หลักการคิดเกี่ยวกับ ประวัติ ความเป็นมาและความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกิจกรรมเข้า
จังหวะ ความสำคัญของกิจกรรมเข้าจังหวะ ประโยชน์ของกิจกรรมเข้าจังหวะ ลักษณะการเต้นรำ
พื้นเมืองของประเทศต่าง ๆ  มารยาทในการเต้นรำ ประเภทของกิจกรรมเข้าจังหวะ การเคลื่อนไหว
เบื้องต้น เครื่องดนตรีและจังหวะการเต้นรำ เพลงและท่าเต้นในกิจกรรมเข้าจังหวะ และสมรรถภาพ
ทางร่างกาย นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวและนำขอ้มูลมาสรุป
เป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง สามารถเปรียบเทียบประสิทธิภาพและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อ
การเล่นและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน อธิบายหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่
นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะ
พื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการ
ออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความ
แตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น                     

โดยใช้ทักษะหรือกระบวนการ กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  กระบวนการปฏิบตัิ 
ลงมือทำจริง  กระบวนการเรียนรู้การเรียนรู้ของตนเอง  กระบวนการเผชิญสถานการณ์และแก้ปัญหา   
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย การเรียนแบบบูรณาการ กระบวนการสร้างความรู้ กระบวนการ
จัดการ 

เพื่อให้นกัเรียนเกิดคุณลักษณะอันถึงประสงค์ มีวินัย  ซื่อสัตย์สุจริต  ใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการ
ทำงาน  มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชา
อื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
รหัสตัวชี้วัด  9  ตัวชี้วัด   
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง  5  ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดปลายทาง  4  ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.4-6/1 พ 3.1 ม.4-6/3 
พ 3.1 ม.4-6/2 พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/1 พ 3.1 ม.4-6/5 
พ 3.2 ม.4-6/2 พ 3.2 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/3  
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ 33102 ชื่อวิชา พลศึกษา 6 (กิจกรรมเขา้จังหวะ) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 6 
ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรยีนรู้ 

/ ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกบั
กิจกรรมเข้าจงัหวะ 

 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.1 ม.4-6/2 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.2 ม.4-6/4 

 

ปฐมนิเทศ 
- ประวัติกิจกรรมเข้าจงัหวะ 
- ความหมายและคำจำกัดความ
กิจกรรมเข้าจงัหวะ 
- ความสำคัญของกิจกรรมเข้า
จังหวะ 
- ลักษณะการเต้นรำพื้นเมือง
ของประเทศต่าง ๆ  
- มารยาทในการเต้นรำ 

2 10 

2 ประเภทของกจิกรรม
เข้าจังหวะ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/5 

- การเต้นรำพื้นเมือง 
- การเต้นแบบจัตุรสั 
- การเต้นสมัยไหม 
- ลีลาศ 

2 10 

3 การเคลื่อนไหว
เบื้องต้น 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

 
ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ 3.1 ม.4-6/4 
 

- ชนิดของการเคลื่อนไหว 
- องค์ประกอบในการ
เคลื่อนไหว 
- องค์ประกอบในการเต้นรำ 
- การเคลื่อนไหวในวิชากิจกรรม
เข้าจังหวะ 
- แบบฝึกการเคลื่อนไหว 

2 10 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ33102 ชื่อวิชา พลศึกษา 6 (กิจกรรมเขา้จังหวะ) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 6 

ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรยีนรู้ 

/ ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

4 เครื่องดนตรีและ
จังหวะ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/2 
พ 3.2 ม.4-6/3 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.1 ม.4-6/3 

- เครื่องดนตรปีระกอบกจิกรรม 
- ชนิดของเครื่องดนตร ี
- จังหวะและการนับ 

2 10 

5 การเต้นรำ ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/1 
พ 3.2 ม.4-6/2 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.2 ม.4-6/4 

- การจำคู่เต้นรำ 
- รูปแบบของการเต้นรำ 
- ทิศทางการเต้นรำพื้นเมือง 

3 15 

6 เพลงและท่าเต้นใน
กิจกรรมเข้าจงัหวะ 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 

ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ 3.1 ม.4-6/4 
พ 3.1 ม.4-6/5 

 

- เพลงฮาวานากิลา เพลงคุณ
เดวิด เพลงคุณโอวาตยา เพลง
โฮรา อกาดาติ เพลงชาวเขาตี
กัน เพลงแทงโกเปลี่ยนคู่ เพลง
เกาะสวรรค์ เพลงตะกร้าใบเล็ก 
เพลงกรรมกรถ่านหิน เพลง
กระต่ายกระโดด เพลงรถโบก
และเพลงลาราสปา 

5 35 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
รหัส พ33102 ชื่อวิชา พลศึกษา 6 (กิจกรรมเขา้จังหวะ) (รายวิชาพ้ืนฐาน) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 6 

ภาคเรียนท่ี 1 เวลา 20 ชั่วโมง       จำนวน 0.5  หน่วยกิต 

ลำดับ
ท่ี 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรยีนรู้ 

/ ตัวชี้วัด สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

7 สมรรถภาพทาง
ร่างกาย 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 
พ 3.1 ม.4-6/1 
พ 3.1 ม.4-6/4 

 

- สมรรถภาพร่างกาย 
- ส่วนประกอบของสมรรถภาพ
ทางร่างกาย 
- ประโยชน์ของสมรรถภาพทาง
ร่างกาย 
- ประโยชน์ทางด้านสรรีะที่
ได้รับจากการออกกำลังกาย 

2 10 

ระหว่างภาคเรียน 1 50 
ปลายภาคเรียน 1 50 

รวมตลอดปี/ภาคเรียน 20 100 
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อภิธานศัพท์ 
 
กลไกของร่างกายท่ีใช้ในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 

กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง  
หน้าที่ และการทำงานร่วมกันของข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้
ขอบข่าย   เง ื ่อนไข   หลักการ  และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ท ี ่มีผลต่อการเคลื ่อนไหว  เช่น               
ความมั่นคง  (Stability)  ระบบคาน  (Leverage)  การเคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force) 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 
 การผสมผสานก ันระหว ่างท ักษะย ่อยของท ักษะการเคล ื ่ อนไหวพื ้นฐานต ่าง  ๆ                   
การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   ซึ่งมีความจำเป็นสำหรับกิจกรรมทางกาย  
เช่น  การขว้างลูกซอฟท์บอล   ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์  (การเคลื่อนไหวแบบ
เคลื่อนที่)  การขว้าง  (การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์)  การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไม่
เคลื่อนที่)  ทักษะที่ทำบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหว
พื้นฐานหลาย ๆ   ทักษะรวมกัน 
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน  (Daily  Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื ่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ที ่บุคคลทั่วไปใช้ในการ             
ดำเนินชีวิต  ไม่ว่าเพื่อการประกอบกิจวัตรประจำวัน  การทำงาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ   
เช่น การยืน  ก้ม  นั่ง  เดิน  ว่ิง  โหนรถเมล์  ยกของหนัก  ปีนป่าย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ   
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จำเป็นสำหรับชีวิตและการดำเนินชีวิตของมนุษย์ ในการ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ   ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก  และจะเป็น
พื้นฐานสำหรับการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเป็นพื้นฐานของการ มี
ความสามารถในการเคลื่อนไหว  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา  การออกกำลังกาย  และการ
ประกอบกิจกรรมนันทนาการ  การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  สามารถแบ่งออกได้เป็น  ๓   ประเภท  คือ 
 1. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor Movement) หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหว 
ที่ใช้ในการเคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดดสลับเท้า      
การกระโจน การสไลด์ และการว่ิงควบม้า ฯลฯ หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เช่น การกระโดด ทักษะ
การเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นพื้นฐานของการทำงานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อนและเป็น
การเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่   
 2. การเคลื ่อนไหวแบบอยู่กับที ่ (Nonlocomotor Movement) หมายถึง ทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มกีารเคลื่อนทีข่องรา่งกาย ตัวอย่างเช่น การก้ม การเหยียด การผลกั
และดัน การบิดตัว  การโยกตัว  การไกวตัว และการทรงตัว  เป็นต้น 
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 3. การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์  (Manipulative Movement)  เป็นทักษะการ
เคลื่อนไหวที่มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ  ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า  แต่ส่วนอื่น ๆ 
ของร่างกายก็สามารถใช้ได้  เช่น การขว้าง การตี การเตะ การรับ เป็นต้น 
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น      
แล้วลงมือปฏิบัติอย่างเหมาะสม เช่น ทำสมาธิ เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม นันทนาการ การคลาย
กล้ามเนื้อ (muscle  relaxation) 
การช่วยฟื้นคืนชีพ (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ป่วยหัวใจหยุดเต้น  โดยการนวดหัวใจและ
ผายปอดไปพร้อม ๆ กัน 
การดูแลเบื้องต้น  (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ป่วยในระยะพักฟื้นและ / หรือการปฐมพยาบาล 
การพัฒนาท่ียั่งยืน  (Sustainable  Development) 
 การพ ัฒนาท ี ่ เป ็นองค ์รวมของความเป ็นมน ุษย ์ตามแนวทางของพระธรรมป ิฏก          
(ประยุทธ์ ปยุตโต)  เป็นการพัฒนาที่เป็นบูรณาการ  คือ  ทำให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  
องค์ประกอบทั ้งหลายที ่เก ี ่ยวข้อง จะต้องประสานกันครบทั ้งร่างกาย จ ิตใจ อารมณ์ ส ังคม            
และจิตวิญญาณ และมีดุลยภาพ สอดคล้องกับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 
การละเล่นพ้ืนเมือง  (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการดำเนินชีวิตหรือ  
วิถีชีวิต เพื่อเป็นการผ่อนคลายอารมณ์  ความเครียด และสร้างเสรมิให้มกีำลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี    
จิตใจเบิกบานสนุกสนาน อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม  เช่น   
กิจกรรมการเล่นของชุมชนท้องถิ่น วิ่งเปี้ยว ชักเย่อ ขี่ม้าส่งเมือง ตีจับ มอญซ่อนผ้า รีๆข้าวสาร        
ว่ิงกระสอบ สะบ้า กระบี่กระบอง มวยไทย ตะกร้อวง ตะกร้อลอดบ่วง 
กิจกรรมเข้าจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 
 การแสดงออกของร่างกาย  โดยการเคลื ่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เข้ากับอัตรา   
ความ ช้า – เร็วของตัวโน้ต 
กิจกรรมนันทนาการ (Recreation  Activities) 
 กิจกรรมที่บุคคลได้เลอืกทำหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่างและผลทีไ่ด้รับเปน็ความ
พึงพอใจ ไม่เป็นภัยต่อสังคม 
กิจกรรมรับน้ำหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น  เช่น การเดิน การว่ิง การกระโดดเชือก   
ยิมนาสติก การเต้นรำหรือการเต้นแอโรบิก โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ำหนักต้องออกแรงกระทำกับ
น้ำหนักของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
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กีฬาไทย (Thai Sports) 
 กีฬาที่มีพื้นฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย เช่น กระบี่
กระบอง มวยไทย ตะกร้อ 
กีฬาสากล (International Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกฬีาที่บรรจุ
อยู่ในเกมการแข่งขัน เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้กำหนดข้ึน (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพื่อเป็นดัชนีสำหรับ
ประเมินเปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนนหรือค่าตัวเลข (เวลา จำนวน ครั้ง น้ำหนัก ฯลฯ) จากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกลา่ว
อยู่ในระดับคุณภาพใด  โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดทำเกณฑ์ใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 1. เกณฑ์ปกติ (Norm Reference) เป็นเกณฑ์ที่จัดทำจากการศึกษากลุ่มประชากรที่จำแนก
ตามกลุ่มเพศและวัย  เป็นหลัก  ส่วนใหญ่แล้วจะจัดทำในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
 2. เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion Reference) เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่กำหนดไว้
ล ่วงหน้า สำหรับแต่ละราย การทดสอบเพื ่อเป ็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที ่ร ับการทดสอบ                      
มีสมรรถภาพหรือความสามารถผ่านตามเกณฑ์ที่ได้กำหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับ
บุคคลอื่น ๆ 
ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด  จังหวะ เวลา พื้นที่ และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ความเข้าใจถึงความเกี่ยวข้องเชื่อมโยงและความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที ่ใช้ในการ
เคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ ด้วยห้วงเวลา จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจำกัดของพื้นที่ที่มี
อยู่ และสามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขัน
กีฬา 
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจนำไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อื่น  
เช่น การขับรถเร็ว การกินอาหารสุก ๆ   ดิบ ๆ  ความสำส่อนทางเพศ การมีน้ำหนักตัวเกิน การขาด                    
การออกกำลังกาย การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา การใช้ยาและสารเสพติด 
ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 
 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม ซึ่งทำให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ สิ่งที่บุคคลยึดถือในการ
ตัดสินใจและกำหนดการกระทำของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบคุคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่ และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย ความคาดหวัง มาตรฐาน  
รวมทั้งความกังวลสนใจที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง  ครอบคลุม
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เรื ่องต่าง ๆที ่สลับซับซ้อน ได้แก่ สุขภาพทางกาย สภาวะทางจิต ระดับความเป็นตัวของตัวเอง   
ความสัมพันธ์ต่าง ๆ ทางสังคม ความเช่ือส่วนบุคคล และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น การทุ่มเทกำลังกาย กำลังใจ ความรู้ ความสามารถในการแข่งขัน และร่วมมือ
อย่างสันติเต็มความสามารถ เพื่อให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
ทักษะชีวิต (Life  Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา (Psychosocial  Competence) และ
เป็นความสามารถทางสติปัญญาที่ทุกคนจำเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที ่เกิดข้ึน                    
ในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระทำซ้ำ ๆ ให้เกิด
ความคล่องแคล่ว เคยชิน จนเป็นลักษณะนิสัย ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดั งนี้  คือ การรู้จักตนเอง  
เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง  การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์ การรู้จักคิด
ตัดสินใจและแก้ปัญหา การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้ การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับ
ผ ู ้อ ื ่น การจ ัดการก ับอารมณ์และความเคร ียด การปร ับต ัวท ่ามกลางการเปล ี ่ ยนแปลง                           
การตั้งเป้าหมาย การวางแผนและดำเนินการตามแผน ความเห็นใจผู้อื่น ความรับผิดชอบต่อสังคมและ
ซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและทำความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อนำไปสู่การปฏิบตัิ 
โดยกำหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่ม              
มากน้อยตามพื้นที่ สังเกตได้ชัดเจนว่าฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กิน          
น้อย ๆ เท่าที่จำเป็นโดยมีฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ               
โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ำหนักตัว 
2. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
3. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจำ 
4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจำ 
5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

น้ำใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจำใจของการเล่นร่วมกัน อยู ่ร ่วมกัน และมีชีวิตอยู ่ร ่วมกันในสังคม                  
ได้อย่างปกติสุขและมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ำใจนักกีฬา เช่น การมีวินัย เคารพ
กฎกติกา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
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บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 
ประชาสังคม  (Civil  Society) 
 เคร ือข ่าย กล ุ ่ม ชมรม สมาคม ม ูลน ิธ ิ  สถาบ ัน องค ์กร หร ือช ุมชนท ี ่ม ีก ิจกรรม                        
การเคลื่อนไหวทางสังคม เพื่อประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 
 ยา เครื่องสำอาง อาหารสำเร็จรูป เครื่องปรุงรสอาหาร อาหารเสริม วิตามิน 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง เช่น มีจิตใจรักชอบในเพศ
เดียวกัน การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ ในด้านการป้องกัน การสร้างเสริม การรักษาและการฟื้นฟู
สุขภาพ อันมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour) 
 รูปแบบจำเพาะของพฤติกรรม ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มโอกาส      
ที่จะป่วยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากข้ึน 
พลังปัญญา  (Empowerment) 
 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู ้สนใจใฝ่รู ้ และมีอำนาจ                  
ในการคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่ นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           
ยังสามารถควบคุมสภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอื้ อต่อการสร้าง
เสริมและพัฒนาสุขภาพ 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ทำให้มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ 
ภาวะผู้นำ  (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า สามารถชักชวนและช้ีนำสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกัน
ปฏิบัติงานให้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา องค์ความรู้และค่านิยมที่นำมาใช้ในการดำเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม เป็นมรดก
ทางวัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์ ความรู้แขนงต่าง ๆของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   
สอดคล้องกับวิถีชีวิต ภูมิปัญญาไทย จึงมีความสำคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย            
ทั้งด้านเศรษฐกิจ  สังคม 
ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
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1. คติ ความเช่ือ ความคิด หลักการที่เป็นพื้นฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอด 
กันมา 
 2. ศิลปะ วัฒนธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 3. การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถ่ินที่ได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
 4. แนวคิด หลักปฏิบัติ และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที ่นำมาใช้ในชุมชน ซึ ่งเป็นอิทธิพลของ
ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น การแพทย์แผนไทย สมุนไพร อาหารไทย  
ยาไทย ฯลฯ 
แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
 แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้คำพูด การจับ จูบ ลูบ คลำ และ / หรือร่วมเพศ โดยไม่ได้รับการยินยอมจาก                 
ฝ่ายตรงข้าม โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
สติ  (Conscious) 
 ความรู ้ส ึกตัวอยู ่เสมอในการรับรู ้ส ิ ่งต่าง ๆ  การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน      
ยับยั ้งชั ่งใจ และควบคุมตนเองเพื ่อไม่ให้คิดผิดทาง ไม่หลงลืม ไม่เครียด ไม่ผิดพลาด ก่อให้เกิด
พฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 
สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill - Related  
Physical  Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งการเล่นกีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี ้
 1. ความคล่อง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่าง
รวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 
 2. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้              
ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
 3. การประสานสัมพันธ์ (Co – ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้
อย่างราบรื่น กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการทำงานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-
เท้า 

4. พลังกล้ามเนื ้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ         
หลาย ๆ   ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อทำงานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาน้ัน ๆ  เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดด การทุ่มน้ำหนัก 
เป็นต้น 
 5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที ่ร ่างกายใช้ในการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ  เช่น แสง เสียง สัมผัส 
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 6. ความเร็ว  (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อยา่ง
รวดเร็ว 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร ่างกายในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีน้ันจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่าง
กระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมพีลังงานสำรองมากพอ สำหรับกิจกรรมนันทนาการ
หรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพ
ทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพ (Health – Related  Physical 
Fitness) และหรือสมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill – 
Related  Physical  Fitness) 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้าน   
ต่าง ๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลงักาย นับเป็นปัจจุบันหรอื
ตัวบ่งชี้สำคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงพัฒนาและ  
คงสภาพได้ โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 
 1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วย กล้ามเนื ้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอื ่น ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  
หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%  fat)  ด้วยเครื่อง 
 2. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory  Endurance) หมายถึง  
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ  หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลำเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื ้อ ทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

3.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เท่าที่จะทำได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 4.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื ้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  
ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ำ ๆ เพื่อต้านแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 5.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรง            
ที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  1  ครั้ง 
สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 
 ข้อกำหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไป พึงปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ จนเป็น   
สุขนิสัย เพื่อให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งกำหนดไว้ 10 ประการ ดังนี้ 

1. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
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2. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
3. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
4. กินอาหารสุก สะอาด  ปราศจากสารอันตราย  และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัดสีฉูดฉาด 
5. งดบุหรี่  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการสำส่อนทางเพศ 
6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
8. ออกกำลังกายสม่ำเสมอและตรวจสุขภาพประจำปี 
9. ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
11. มีสำนึกต่อส่วนรวม  ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

สุขภาพ  (Health) 
 สุขภาวะ (Well – Being หรือ Wellness) ที่สมบูรณ์และเช่ือมโยงกนัเปน็องค์รวมอย่างสมดลุ
ทั ้งม ิต ิทางจ ิตวิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซ ึ ่งม ิได้หมายถึงเฉพาะ           
ความไม่พิการและความไม่มีโรคเท่านั้น 
สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 

ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ซึ่งเป็นผลมา
จากความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความชำนาญ  
สามารถแสดงออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
แอโรบิก  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ ซึ่งในที่นี้ หมายถึง ออกซิเจน (Aerobic -
energe delivery) ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ เพื่อทำงานหรือเคลื่อนไหวนั้น กล้ามเนื้อจะมี
วิธีการ 3 แบบที่จะได้พลังงานมา 
 แบบที่ 1 เป็นการใช้พลังงานที่มีสำรองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน ๓ วินาที 
 แบบที่ 2 การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy delivery)                  
ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน 10 วินาที 
 แบบที่ 3 การสังเคราะห์สารพลังงาน โดยใช้ออกซิเจน ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
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