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โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชาพื้นฐาน   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา    รหัสวิชา  พ11101                                                          

วิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   ช้ันประถมศึกษาปทีี่ 1                      เวลารวม  40  ช่ัวโมง 

หนว่ยที ่ ช่ือหนว่ยการเรียนรู ้ มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 

สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา น้ำหนัก 

1 ร่างกายของเรา พ1.1  ป.1/1 
          ป.1/2 

 

การเรียนรู้เรือ่งลักษณะหน้าท่ีและ
วิธีดูแลรักษาของอวัยวะภายนอก
ท่ีมีการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการไปตามวัย สามารถ
นำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้ 

7 10 

2 ครอบครัวดีมีสุข พ2.1  ป.1/1 
          ป.1/2 
          ป.1/3 
 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ความรัก
ความผูกพันของครอบครัว  
ยอมรับและเข้าใจความแตกต่าง
ระหว่างเพศชายและเพศหญงิ 
เป็นทักษะท่ีสำคญัในการ 
ดำเนินชวีิต 

12 10 

3 สนุกกับการเคลื่อนไหว พ3.1  ป.1/1 
          ป.1/2 
พ3.2  ป.1/1 
          
 

การหาแนวทางพัฒนาร่างกายให้
เจรญิเติบโตสมวัยและรูว้ิธีการ
สร้างเสริมและปรับปรงุ  ส่งเสริม
การละเล่นพืน้บ้านตามท้องถิน่
ของตำบลหว้ยสัตว์ใหญ่ 
สมรรถภาพทางกายมีผลตอ่การ
เจรญิเติบโตและพัฒนาการของ
มนุษย์ เช่น การละเล่นพื้นเมอืง 
กิจกรรมประกอบเพลง 

 

20 
 

20 

ภาคเรียนที่  1   หน่วยที ่1 – 3 
4 

 
 

เกมแสนสนุก พ3.1  ป.1/2 
พ3.2  ป.1/1 
          ป.1/2 
 

การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  
ข้อตกลง  และคำแนะนำใน 
การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  
อย่างสม่ำเสมอ ส่งผลให้มี
สุนทรียภาพของการกีฬา 

20 20 
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หนว่ยที ่ ช่ือหนว่ยการเรียนรู ้ มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 

สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา น้ำหนัก 

5 สุขบัญญัตินา่รู ้ พ4.1  ป.1/1 

          ป.1/2 

           ป.1/3 

 

การปฏิบัติตนตามคำแนะนำเมือ่มี
อาการเจ็บปว่ย  และปฏิบัติตนตาม
หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ  เป็นทักษะ
ในการสร้างเสริมสุขภาพ  สามารถ
นำไปใช้ได้ถูกต้องในชีวิตประจำวัน
การมีส่วนรว่มในการสง่เสริมและ
พัฒนา สุขภาพของบุคคลใน
ชุมชน เช่น สมุนไพรในทอ้งถิน่
รักษาโรค  

9 10 

6 อยู่อยา่งปลอดภัย พ5.1  ป.1/1 

          ป.1/2 

          ป.1/3 

 

บอกสิ่งท่ีเป็นอนัตรายท้ังท่ีบ้าน  
โรงเรียน รวมท้ังสาเหตุ วธิีการ
ป้องกันและขอความชว่ยเหลอืเมื่อ
เกิดเหตุร้าย  จะชว่ยป้องกันและ
หลีกเลี่ยงปจัจัยเสี่ยงไดก้าร
ป้องกันมลพษิจากสิ่งแวดลอ้มใน
ชุมชน เช่น การใชส้ารยาฆ่าแมลง  
ควันจากการเผาขยะ การกำจัด
ขยะใน ครัวเรอืน ขยะ recycle 
-การป้องกันตนเองจากอุบัตเิหตุ

ทางน้ำ 

10 10 

ภาคเรียนที่  2   หน่วยที ่4 - 6 

รวมระหวา่งป ี 78 80 

 สอบปลายป ี 2 20 

รวม 80 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ 12101         รายวิชาวิชาสุขศึกษาพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา              
ช้ันประถมศึกษาปทีี่ 2                                      เวลา 40 ช่ัวโมง  
         

ลำดับ

ที ่

ช่ือหนว่ย 

การเรียนรู ้

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั 

เวลา 

(ช่ัวโมง) 

น้ำหนัก

คะแนน 

1 อวัยวะภายใน พ 1.1  

ป.2/1  

ป.2/2 

 

อวัยวะภายในมีความสำคัญต่อระบบการทำงาน
ของร่างกาย ดังนั้นเราจึงควรดูแลรักษาอวัยวะ
ภายในอย่างถูกวิธี เพื่อให้อวัยวะทำงานได้อย่าง
เป็นปกติ และมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ไปตามวัย 

1 4 

2 ธรรมชาติของ
มนุษย ์

พ 1.1  

ป.2/3 

             

การเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นธรรมชาติของชีวิต
มนุษย์ ดังนั้นในขณะที่เรายังมีชีวิตอยู่ควรดูแล
ร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรง และรู้จักดำเนินชีวิต
อย่างมีความสุข 

2 4 

3 ครอบครัว
อบอุ่น 

พ 2.1  

ป.2/1 

 

ครอบครัวจะเกิดความอบอุ่น หากสมาชิกใน
ครอบครัวเข้าใจบทบาทหน้าที่ และปฏิบัติตน
ตามหน้าท่ีของตนอย่างเหมาะสม 

2 4 

4 

 

 

หนึ่งมิตรชิดใกล ้ พ 2.1  

ป.2/2 

เพื่อนเป็นบุคคลที่มีความสำคัญต่อเรา การให้
ความสำคัญและปฏิบัติตนต่อเพื่อนที่ดีจะทำให้
อยู่ร่วมกับเพื่อนอย่างมีความสุข 

2 4 

5 เข้าใจตนเอง พ 2.1  

ป.2/3  

ป.2/4 

เพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกัน ดังนั้น
แต่ละเพศจึงควรปฏิบัติตนให้เหมาะสมกับเพศ 
และมีความภูมิใจในเพศของตนเอง 

2 4 

6 สุขภาพของเรา พ 4.1  
ป.2/1 
 

การมีสุขภาพรา่งกายท่ีแข็งแรง มีสุขภาพจิตท่ี
ร่าเริงแจ่มใส และมีความปลอดภัยในชีวิต จะ
ส่งผลให้เราเป็นคนท่ีมีสุขภาพดี 
 

2 4 
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ลำดับ

ที ่

ช่ือหนว่ย 

การเรียนรู ้

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั 

เวลา 

(ช่ัวโมง) 

น้ำหนัก

คะแนน 

7 อาหารดีมี
ประโยชน ์

พ 4.1 
ป.2/2 

อาหารมีความสำคัญตอ่ร่างกาย การเลอืก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์จะส่งผลให้
ร่างกายแข็งแรงและสมบูรณ ์

2 4 

8 ของใช้และของ
เล่น 

พ 4.1  
ป.2/3 

ของใช้และของเล่นภายในบ้านบางชนิดอาจทำ
ให้เกิดอันตรายและส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ ผู้ใช้
จึงควรเลือกใช้และเพิ่มความระมัดระวังในการ
เล่นเพื่อให้เกิดความปลอดภัยมากท่ีสุด 

2 4 

9 การบาดเจ็บ
และเจ็บป่วย 

พ 4.1  
ป.2/4 , ป.2/5 
 

เมื่อมีอาการเจ็บป่วยและบาดเจ็บต่างๆ เกิดข้ึน 
ควรปฏิบัติตนอย่างถูกวธิี จะช่วยลดความ
รุนแรงของอาการปว่ยของโรคและการบาดเจ็บ
ได้ 

2 4 

10 อุบัติเหตุและ
การป้องกัน 

พ 5.1  
ป.2/1       

อุบัติเหตุทางน้ำและทางบกเกิดจากสาเหตุ
หลายอยา่ง จึงต้องมีวธิีการปอ้งกันอย่างถูกต้อง 

2 4 

ภาคเรียนที่  1   หน่วยที ่1 – 10 

11 สัญลักษณ์และ 
ป้ายเตือน 

พ.5.1  
ป.2/4 

สัญลักษณ์และป้ายเตือน มีไวส้ำหรับแจ้งให้
ทราบถึงอันตรายและวิธีการปฏิบัติท่ีเหมาะสม 
ทุกคนพึงปฏิบัติให้ถูกต้องเพือ่ความปลอดภัยใน
ชีวิต 

2 4 

12 อัคคีภัย พ.5.1  

ป.2/5 

อัคคีภัยเป็นภยัท่ีเกิดจากไฟ ซึ่งเป็นสาเหตุ
สำคัญที่ทำให้สญูเสียชวีิตและทรัพย์สิน ดังนั้น
จึงควรศึกษาวิธีการป้องกันและการหนีไฟที่
ถูกต้อง 

2 4 

13 ยาน่ารู ้ พ.5.1  

ป.2/2 

ยาท่ีใช้ในชวีิตประจำวันมีหลายประเภท ซ่ึงมี
ท้ังคุณและโทษ ดังนั้นเราจึงตอ้งรู้จักใช้ยาอย่าง 
ถูกวิธีและลักษณะอาการของโรค จะชว่ยใหเ้กิด
ความปลอดภัยและรักษาโรคได้ 

2 4 
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ลำดับ

ที ่

ช่ือหนว่ย 

การเรียนรู ้

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั 

เวลา 

(ช่ัวโมง) 

น้ำหนัก

คะแนน 

14 ภัยร้ายทำลาย
ชีวิต 

พ.5.1  

ป.2/3 

สารเสพติดและสารเคมีบางชนิดเป็นอันตรายต่อ
ร่างกาย จึงควรหลีกเลีย่งสารเสพติดและรูจ้ัก
วิธีใช้สารเคมีให้ถูกต้อง 

2 4 

15 เตรียมความ
พร้อม 

พ.3.1  

ป.2/1 

พ.3.2  

ป.2/1 

การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรียมความพรอ้ม
ของร่างกายก่อนออกกำลังกาย เพื่อให้ร่างกาย
เกิดความพรอ้มและมีความปลอดภัย 

2 4 

16 ขยับร่างกาย พ.3.1  
ป.2/1 
พ.3.2  
ป.2/1 

การเคลื่อนไหวอยู่กับท่ี เป็นทักษะพื้นฐานใน
การเคลื่อนไหวแบบต่างๆ ชว่ยสร้างเสริม
สุขภาพรา่งกายให้แข็งแรงไดด้ ี

2 5 

17 เคลื่อนท่ี
ร่างกาย 

พ.3.1  

ป.2/1 

พ.3.2  

ป.2/1 

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนท่ี เป็นทักษะ
พื้นฐานของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา
อื่นๆ ช่วยในการสร้างเสริมสขุภาพร่างกายให้
แข็งแรงและมีประสิทธภิาพในการควบคุม
ร่างกายได้ด ี

2 5 

18 สนุกกับอุปกรณ ์ พ.3.1  

ป.2/1 

พ.3.2  

ป.2/1 

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ
ต้องอาศัยการทำงานท่ีสัมพันธ์กันของอวัยวะใน
ร่างกาย 

 

 

 

 

 

2 5 
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ลำดับ

ที ่

ช่ือหนว่ย 

การเรียนรู ้

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั 

เวลา 

(ช่ัวโมง) 

น้ำหนัก

คะแนน 

19 เกมแสนสนุก พ.3.1  

ป.2/2 

พ.3.2  

ป.2/1 , ป.2/2                   

การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด เป็นการออกกำลังกาย 
เพื่อให้เกิดความสนุกสนานและความสามัคคีใน
หมู่คณะ ซ่ึงการเลน่เกมต้องปฏิบัติตามกฎ 
กติกา และข้อตกลงในการเลน่เกม 

3 5 

ภาคเรียนที่ 2 หนว่ยที ่11-19 

รวมระหวา่งป ี 38 80 

ปลายภาค 2 20 

รวมตลอดป ี 40 100 
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โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา                     
รหัสวิชา พ13101     รายวชิาสุขศึกษาและพลศึกษา       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศกึษาและพลศึกษา                    
ช้ันประถมศึกษาปทีี่ 3                   เวลา 40 ช่ัวโมง 
 

ลำดับ
ที ่

ช่ือหนว่ย 
การเรียนรู ้

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตวัช้ีวัด 

สาระสำคญั 
เวลา 

(ช่ัวโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 การเจรญิเติบโต    
ตามวัย 

พ 1.1 ป.3/1 
 ป.3/2 

การเจริญเติบโตของร่างกายแต่ละคนมีความ
แตกต่างกัน ซึ่งสามารถเปรียบเทียบน้ำหนัก 
และส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน เพื่อ
จะได้ปรับปรุงตนเองให้มีความเจริญเติบโต
อย่างสมวัย 

3 10 

2 ปัจจัยการ
เจรญิเติบโต 

พ 1.1 ป.3/3 
  

อาหาร การออกกำลังกาย และการพักผ่อน 
เป็นปัจจัยสำคัญที่มีผลต่อการเจริญเติบโตของ
ร่างกาย 

2 5 

3 ครอบครัวและ
เพื่อนของฉัน 

พ 2.1 ป.3/1 
 ป.3/2 

ความแตกต่างกันของแต่ละครอบครัวย่อมมีผล
ต่อการดำเนินชีวิตของสมาชิกในครอบครัว การ
สร้างสัมพันธภาพกับครอบครัวและเพือ่น ทำให้
เข้าใจตนเองและผู้อื่น และสามารถอยู่ร่วมกัน
อย่างมีความสุข 

4 5 

4. การล่วงละเมิด       
ทางเพศ 

พ 2.1 ป.3/3 การถูกล่วงละเมิดทางเพศเป็นความ  รุนแรง
ทางเพศท่ีสามารถหลีกเลี่ยงได้ หากมีพฤติกรรม
การป ้องก ันท ี ่ถ ูกต ้องและเหมาะสมช ่วย
ตรวจสอบความถูกต้องของคำตอบ และการแก้
โจทย์ปัญหาการหาร ต้องวิเคราะห์โจทย์ และ
แสดงว ิธ ีทำเพ ื ่ อหาคำตอบ รวมท ั ้ งต ้อง
ตรวจสอบความสมเหตุสมผลของคำตอบ 

4 10 

5 โรคควรรู ้ พ 4.1 ป.3/1 
 

ในแต่ละวันควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 
หมู่ ให้มีความหลากหลายและมีสัดส่วนปริมาณ 
ของอาหารที่เหมาะสม จะทำให้เรามีสุขภาพท่ี
ดีและเติบโตได้สมวัย 

4 10 

 



8 
 

ลำดับ
ที ่

ช่ือหนว่ย 
การเรียนรู ้

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตวัช้ีวัด 

สาระสำคญั 
เวลา 

(ช่ัวโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

6 อาหารกับ
สุขภาพ 

พ 4.1 ป.3/2 
 ป.3/3 

ในแต่ละวันควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 
หมู่ ให้มีความหลากหลายและมีสัดส่วนปริมาณ
ของอาหารที่เหมาะสม จะทำให้เรามีสุขภาพท่ี
ดีและเติบโตได้สมวัย 

6 5 

ภาคเรียนที่ 1 หนว่ยที ่1-6 
7 การดูแลฟัน

ของเรา 
พ 4.1 ป.3/4 ฟันเป็นอวัยวะท่ีใช้บดเคี้ยวอาหาร การแปรง

ฟันที่ถูกวิธีจะชว่ยทำให้ฟนัแข็งแรงและมี
สุขภาพช่องปากท่ีด ี

4 5 

8 ความปลอดภัย
จากอุบัติเหต ุ

พ 5.1 ป.3/1 
 ป.3/2 

การปฏิบัติตนตามหลักการจะชว่ยให้ปลอดภยั
จากอุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน และการ
เดินทาง รวมท้ังสามารถขอความชว่ยเหลือ
จากบุคคลและแหล่งต่างๆ เมื่อเกิดเหตรุ้าย 
หรืออุบัติเหต ุ

11 5 

9 การบาดเจ็บ
และการปฐม
พยาบาล 

พ 5.1 ป.3/3 การปฐมพยาบาลเบือ้งต้นเพือ่ชว่ยเหลือ
ผู้ได้รับบาดเจ็บจากการเล่นจะต้องทำอย่างถูก
วิธี สะอาด และปลอดภยัจากเชือ้โรค 

10 5 

10 กิจกรรม
เคลื่อนไหว 

พ 3.1 ป.3/1 การปฏิบัติกิจกรรมเคลือ่นไหวร่างกายขณะอยู่
กับท่ี เคลื่อนท่ี และใชอุ้ปกรณ์ประกอบอย่าง
มีทิศทาง เป็นการฝึกปฏิบัติการควบคุม
ร่างกาย เพือ่สร้างเสริมสุขภาพร่างกายให้
แข็งแรงและมีประสิทธภิาพในการควบคุม
ร่างกาย ได้ดี 

8 5 

11 เกมเบ็ดเตล็ด พ 3.1 ป.3/2 
พ 3.2 ป.3/1 
 ป.3/2 

การเคลื่อนไหวร่างกายท่ีใช้ทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด เปน็การฝึกปฏิบัติการควบคุม
ร่างกาย เพือ่สร้างเสริมสุขภาพร่างกายให ้

8 5 
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ลำดับ
ที ่

ช่ือหนว่ย 
การเรียนรู ้

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตวัช้ีวัด 

สาระสำคญั 
เวลา 

(ช่ัวโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

   แข็งแรงซึ่งต้องปฏิบัติให้ถูกต้องตามกฎ กติกา 
และข้อตกลงในการเล่น 

  

12 การละเล่น
พื้นเมือง 

พ 3.2 ป.3/1 
 ป.3/2  

แผนภูมิแท่ง แผนภูมิแท่งเปรียบเทียบและ
ตารางสองทางเป็นวิธีการนำเสนอข้อมูลอย่าง
หนึ่ง เพื่อความสะดวกในการอ่านข้อมูล ส่วน
การอ่านข้อมูลจากแผนภูมิแท่ง แผนภูมิแท่ง
เปรียบเทียบ และตารางสองทาง สามารถนำไป
ปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 

9 5 

13 สมรรถภาพทาง
กาย 

พ 3.2 ป.3/1 
 ป.3/2 

การละเล่นพื้นเมืองจะต้องปฏิบัติตน  ตามกฎ 
กติกา และข้อตกลงของการเล่น   เพื่อสร้าง
เสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 

5 5 

ภาคเรียนที่ 2 หนว่ยที ่7-13 
รวมระหวา่งป ี 39 80 

ปลายภาค 1 20 
รวมตลอดป ี 40 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ14101       รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปทีี่ 4  
เวลา 80 ชั่วโมง                                                      จำนวน 2.0 หนว่ยกิต     

หนว่ยที ่
ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้
มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบ

ยอด 
เวลา 

น้ำหนัก 
คะแนน 

1 การเจรญิเติบโต         
และพัฒนาการของ

เรา 

พ 1.1 ป.4/1 

  

การเจรญิเติบโตและพัฒนาการ
ของร่างกายและจิตใจตามวัย 
จะชว่ยให้สามารถปรับตัวเข้า
กับการเปลี่ยนแปลง ของ
ร่างกายและจิตใจที่เกิดข้ึนได้
อย่างเหมาะสม 

3 

4 

2 กล้ามเนื้อและ
กระดูก 

พ 1.1 ป.4/2 
        ป.4/3 

กล้ามเนื้อ กระดูก และข้อ มี
ความ สำคัญในการช่วยพยุง
ร่างกายให้คงรูปและเคลื่อนไหว
ได้ และส่งผลต่อสุขภาพ การ
เจรญิเติบโตและพัฒนาการ เรา
จึงควรดูแลกล้ามเนื้อ กระดูก 
และข้อให้ถูกวธิเีพื่อให้สามารถ
ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

5 

4 

3 คนดีท่ีทุกคนรัก พ 2.1 ป.4/1 

  

การปฏิบัติตนเป็นเพือ่นและ
สมาชิกในครอบครวัท่ีดีจะทำ
ให้เป็นที่รักของทุกคนและอยู่
ร่วมกันอย่างมีความสุข 

3 

4 

4 พฤติกรรมทางเพศ พ 2.1 ป.4/2 

 ป.4/3 

วัฒนธรรมไทยนั้นเน้นใหช้าย
และหญิงปฏิบัติตนตอ่กันอย่าง
เหมาะสม และรู้จักวิธีการ
ปฏิเสธการกระทำท่ีเป็น
อันตรายทางเพศ 
 
 

3 

4 
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หนว่ยที ่ ช่ือหนว่ยการ
เรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 

สาระสำคญั/ความคิดรวบ
ยอด 

เวลา น้ำหนัก 
คะแนน 

5 สิ่งแวดลอ้มรอบตัว พ 4.1 ป.4/1 

 

สิ่งแวดลอ้มมีความสัมพันธ์กับ
สุขภาพ การจัดการสิ่งแวดล้อม
ท่ีถูกสุขลักษณะจะทำให้มี
สุขภาพที่ดี 

3 4 

6 อาหารและ
ผลิตภณัฑสุ์ขภาพ 

พ 4.1 ป.4/3 ขอ้มูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภณัฑสุ์ขภาพ สามารถ
น ามาวเิคราะห์ขอ้มูลเพือ่
ตดัสินใจเลือกบริโภค เพื่อการ
มีสุขภาพท่ีดี 

8 4 

7 เคลื่อนไหวให้
สัมพันธ ์

พ 3.1 ป.4/1 

 

การปฏิบัติกิจกรรมเคลือ่นไหว
ร่างกายในลักษณะผสมผสาน
ท้ังแบบอยู่กับท่ี เคลื่อนท่ี และ
ใช้อุปกรณ์ประกอบ     เป็น
ทักษะพื้นฐานสำคัญท่ีทำให้
ร่างกายแข็งแรง ส่งผลให้เกิด
ประสิทธิภาพ   ในการทำงาน 

4 4 

8 จังหวะเพลินใจ พ 3.1 ป.4/2 การปฏิบัติกิจกรรมกายบริหาร
ประกอบ จังหวะเพลง จะต้อง
ปฏิบัติให้ถูกต้องตามหลักการ
เคลื่อนไหว และตรงตามจังหวะ
เพลง 

3 4 
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หนว่ยที ่ ช่ือหนว่ยการ
เรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 

สาระสำคญั/ความคิดรวบ
ยอด 

เวลา น้ำหนัก 
คะแนน 

9 แฮนด์บอล พ 3.1 ป.4/4 
พ 3.2 ป.4/1 

 ป.4/2 

การเล่นแฮนด์บอล ผู้เล่นตอ้ง
ฝึกฝนและมีทักษะต่างๆ ในการ
เล่น เข้าใจและปฏิบัติตามกฎ 
กติกาการเล่น และรู้จัก
วิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองในการออกกำลังกาย
และเล่นกีฬาแฮนด์บอลตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของ
ผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 

4 4 

10 แชร์บอล พ 3.1 ป.4/4 
พ 3.2 ป.4/1 
 ป.4/2 
  

การเล่นแชร์บอล ผู้เล่นต้อง
ฝึกฝนและมีทักษะในการเล่น 
เข้าใจและปฏิบัติตามกฎ กติกา
การเล่น และรู้จักวิเคราะห์ผล
พัฒนาการของตนเองในการ
ออกกำลังกายและเล่นกีฬาแชร์
บอล ตามตัวอย่างและแบบ
ปฏิบัติของผูอ้ื่นได้อยา่ง
เหมาะสม 

3 4 

ภาคเรียนที่ 1 หนว่ยที ่1-10 
11 อารมณ์กับสุขภาพ พ 4.1 ป.4/2 

 

สภาวะทางอารมณ์และ
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจะส่งผลตอ่
สุขภาพ จึงควรเสริม สภาวะ
ทางอารมณ์ด้านบวก เพือ่ใหม้ี
สุขภาพรา่งกายและสุขภาพจติ
ท่ีด ี

2 5 
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หนว่ยที ่ ช่ือหนว่ยการ
เรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 

สาระสำคญั/ความคิดรวบ
ยอด 

เวลา น้ำหนัก 
คะแนน 

12 การใช้ยา พ 5.1 ป.4/1 การใช้ยาอย่างถูกวธิีจะทำให้
สามารถป้องกันโรค บรรเทา
อาการเจ็บป่วย และรักษาโรค
ได้ 

4 6 

13 การปฐมพยาบาล พ 5.1 ป.4/2 

  

การปฐมพยาบาลผูเ้จ็บป่วย
หรือผู้บาดเจ็บเมื่อได้รับ
อันตรายจากการใช้ยาผิด 
สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อย 
และการบาดเจ็บจากการเล่น
กีฬาอย่างถูกวธิี เป็นการดูแล
รักษาผูเ้จ็บป่วยเบือ้งต้น เพือ่
ลดอันตรายท่ีอาจ 
เกิดข้ึนกับผู้เจ็บป่วยก่อนนำสง่
สถานพยาบาล 

9 6 

14 โทษของบุหรี่และ
สุรา 

พ 5.1 ป.4/3 

 

การสูบบุหรี่และการดื่มสุรามี
ผลเสีย ต่อสุขภาพ เราจึงควร
รู้จักวิธีการป้องกันท่ีถูกต้อง 

3 5 

15 เกมหรรษา พ 3.1 ป.4/3 
พ 3.2 ป.4/1 

  

การเล่นเกมเลียนแบบและ
กิจกรรมแบบผลัดจะตอ้งปฏบิัติ
อย่างถูกวธิี และสามารถ
วิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองในการออกกำลังกาย
และเล่นเกมตามตัวอย่างและ
แบบปฏิบัติของผูอ้ื่นได้อย่าง
เหมาะสม 
 
 
 

13 6 
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หนว่ยที ่ ช่ือหนว่ยการ
เรียนรู ้

มาตรฐาน 
การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 

สาระสำคญั/ความคิดรวบ
ยอด 

เวลา น้ำหนัก 
คะแนน 

16 ห่วงข้ามตาข่าย พ 3.1 ป.4/4 
พ 3.2 ป.4/1 
 ป.4/2 

  

การเล่นหว่งข้ามตาข่าย เป็น
การเล่นกีฬาพื้นฐานท่ีผู้เลน่ตอ้ง
มีทักษะใน การเล่น ปฏิบัติตาม
กฎ กติกา การเล่น    มีน้ำใจ
นักกีฬา และสามารถวิเคราะห์
ผลพัฒนาการของตนเองในการ
เล่นกีฬาหว่งข้ามตาข่ายตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของ
ผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 

4 6 

17 สมรรถภาพทาง
กาย 

พ 4.1 ป.4/4 การทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ จะทำใหสุ้ขภาพ
แข็งแรง 

4 6 

ภาคเรียนที่ 2 หนว่ยที ่11-17  
รวมระหวา่งป ี 78 80 

ปลายภาค 2 20 
รวมตลอดป ี 80 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ15101       รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปทีี่ 5  
เวลา 80 ชั่วโมง                                                      จำนวน 2.0 หนว่ยกิต     

หนว่ยที ่
ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้
มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบ

ยอด 
เวลา 

น้ำหนัก 
คะแนน 

1 ระบบในร่างกาย พ 1.1 ป.5/1 
 ป.5/2 

 

ระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายมีความสำคัญต่อการ
ดำรงชีวิต การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของร่างกาย จึงควร
ดูแลอย่างถูกต้อง เพื่อให้การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ
เป็นไปตามวัย 

3 

5 

2 เพศศึกษา พ 2.1 ป.5/1 

             

การเจรญิเติบโตทางร่างกายทำ
ให้เกิดการเปลีย่นแปลงทาง
เพศ จึงต้องดูแลตนเอง และ
วางตัวทีเ่หมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 

3 

5 

3 ครอบครัวและ
เพื่อน 

พ 2.1 ป.5/2 
 ป.5/3 

ครอบครัวตามวัฒนธรรมไทย
เป็นครอบครวัท่ีอบอุ่น การมี
พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์จะชว่ย
แก้ปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

8 

5 

4 สุขบัญญัติแหง่ชาต ิ พ 4.1 ป.5/1 การปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติจะส่งผลใหผู้้
ปฏิบัติมีสุขภาพร่างกายท่ี
แข็งแรง สมบูรณ ์

8 

5 

 

 

 

 



16 
 

หนว่ยที ่
ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้
มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบ

ยอด 
เวลา 

น้ำหนัก 
คะแนน 

5 ข่าวสารสุขภาพ พ 4.1 ป.5/2 ข้อมูลสุขภาพมีประโยชน์ต่อ
การดูแลและสร้างเสริมสุขภาพ 
จึงต้องสืบค้นจากแหล่งข้อมูลท่ี
เชือ่ถือได ้

2 

5 

6 สื่อโฆษณา อาหาร
และผลิตภัณฑ์

สุขภาพ 

พ 4.1 ป.5/3 

 

การตัดสินใจเลือกซือ้อาหาร
และผลิตภัณฑ์สุขภาพ ควรมี
หลักในการพิจารณาเลอืกซื้อท่ี
ถูกต้องและมีเหตผุลในการ
ตัดสินใจ จึงจะส่งผลด ี
ต่อร่างกาย 

5 

5 

7 ข้อควรรูเ้กี่ยวกับยา พ 5.1 ป.5/2 
 ป.5/3 

การใช้ยารักษาโรคอาจทำให้
เกิดอันตรายตอ่ผูใ้ช้ได้ ดังนั้นจึง
ต้องใชย้าอยา่งถูกวิธเีพือ่ความ
ปลอดภัย 

3 

5 

8 เกมและกิจกรรม 
ทางกาย 

พ 3.1 ป.5/2 
           ป.5/4 
พ 3.2 ป.5/1 
 ป.5/3 

 ป.5/4 

การเล่นเกมและกิจกรรมทาง
กายช่วยส่งเสริมทักษะการ
เคลื่อนไหว ทักษะการคิด และ
ยังทำให้เกิดความสนุกสนาน 
ดังนั้นการปฏิบัติกิจกรรม
ดังกล่าวจะต้องปฏิบัติตามกฎ 
กติกาของการเล่น เพื่อความ
ปลอดภัย 

7 

5 

ภาคเรียนที่ 1 หนว่ยที ่1-8 
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หนว่ยที ่
ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้
มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบ

ยอด 
เวลา 

น้ำหนัก 
คะแนน 

9 โรคควรรู ้ พ 4.1 ป.5/4 อาการเจ็บป่วยทีเ่กิดจากโรค
ส่งผลตอ่ชวีิตประจำวัน ดังนัน้
เราจึงควรรูว้ธิีป้องกันตนเอง
จากโรคท่ีพบบ่อยใน
ชีวิตประจำวัน จะชว่ยลดความ
รุนแรงของโรค และการแพร่
ระบาดของโรคได ้

8 

5 

10 สารเสพติด พ 5.1 ป.5/1 
           ป.5/2 
           ป.5/3 

สารเสพติดเป็นสารอันตรายท่ีมี
หลายประเภท และส่งผล
กระทบต่อผูเ้สพทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปญัญา ดังนั้นจึงตอ้งรู้
วิธีการปฏิบัติตนเพื่อปอ้งกัน
ตนเอง และหลีกเลี่ยงการใช้
สารเสพติด 

8 

5 

11 สื่อกับตัวเรา พ 5.1 ป.5/4 

           

สื่อต่างๆ มีอิทธพิลตอ่
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ
เรา ดังนั้นเราจึงควรเลือกใช้สือ่
อย่างเหมาะสม 

4 

5 

12 เคลื่อนไหวร่างกาย 
และยืดหยุ่นข้ัน

พื้นฐาน 

พ 3.1 ป.5/1 

 ป.5/3 

การเคลื่อนไหวร่างกายและ
ยืดหยุ่นข้ันพื้นฐาน เป็นการฝกึ
ทักษะและควบคุมการ
เคลื่อนไหวในการรับแรง การ
ใช้แรง และความสมดุล 

5 

5 
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หนว่ยที ่
ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้
มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบ

ยอด 
เวลา 

น้ำหนัก 
คะแนน 

13 กายบริหาร พ 3.1 ป.5/1 
 ป.5/4 

การเคลื่อนไหวร่างกายให้เข้า
กับจังหวะจะทำใหผู้้ฝึกเกิด
ความแข็งแรง และเกิดความ
เพลิดเพลนิ 

2 

5 

14 กีฬา พ 3.1   ป.5/4 
 ป.5/5 
พ 3.2 ป.5/2 
 ป.5/3 
 ป.5/4 
พ 5.1 ป.5/5 

กีฬา เป็นกิจกรรมท่ีต้องใช้
ทักษะการเคลือ่นไหวร่างกาย 
และมีกฎ กติกาในการเล่น ผู้
เล่นจึงตอ้งฝึกใหเ้กิดทักษะและ
ปฏิบัติตามกฎ กติกา การเล่น
ตามชนิดกีฬาให้ถูกต้อง  
และมีน้ำใจนักกีฬา 

7 

5 

15 กิจกรรม
นันทนาการ 

พ 3.1 ป.5/6 

 

กิจกรรมนันทนาการเป็น
กิจกรรมท่ีทำในเวลาว่างและ
ทำให้เกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลนิ เป็นการใช ้
เวลาว่างให้เป็นประโยชน ์

2 

5 

16 สมรรถภาพทาง
กาย 

พ 4.1 ป.5/5 

 

สมรรถภาพทางกายท่ีดีย่อมมี
ผลต่อการทำงานท่ีดี การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายจะ
ทำให้เราสามารถปรับปรงุ
สมรรถภาพทางกาย เพือ่
ประสิทธิภาพในการทำงานท่ีดี
ข้ึนด้วย 

3 

5 

ภาคเรียนที่ 2 หนว่ยที ่9-16 
รวมระหวา่งป ี 78 80 

ปลายภาค 2 20 
รวมตลอดป ี 80 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ16101       รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปทีี่ 6  
เวลา 80 ชั่วโมง                                                      จำนวน 2.0 หนว่ยกิต  
    

หนว่ยที ่
ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้
มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบ

ยอด 
เวลา 

น้ำหนัก 
คะแนน 

1 ระบบอวัยวะใน
ร่างกาย 

พ 1.1 ป.6/1 
 ป.6/2 

ระบบหายใจ ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบสืบพันธุ์ มี
ความสำคัญและมีผลตอ่
สุขภาพ การเจรญิเติบโตและ
พัฒนาการของรา่งกาย ดังนั้น
เราจึงควรดูแลรักษาระบบ
หายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบสืบพันธุ์ให้ทำงานได้
ตามปกต ิ

6 

6 

2 สัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น 

พ 2.1 ป.6/1 

  

การสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับ
สมาชิก ในครอบครวัและเพือ่น 
จะทำใหเ้ข้าใจตนเองและผูอ้ืน่ 
อีกท้ังยังสามารถอยู่รว่มกันกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 

4 

5 

3 พฤติกรรมเสี่ยง     
ทางเพศ 

พ 2.1 ป.6/2 

 

การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อ
เอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวยั
อันควรล้วนแต่มีสาเหตุเกิดจาก
พฤติกรรมเสี่ยง เราจึงควร
ศึกษาทำความเข้าใจเพือ่จะได้
ป้องกันตนเองจากพฤติกรรม
ดังกล่าว 

6 

6 
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หนว่ยที ่
ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้
มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบ

ยอด 
เวลา 

น้ำหนัก 
คะแนน 

4 สิ่งแวดลอ้มรอบตัว พ 4.1 ป.6/1 
 ป.6/3 

ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของ
ตนเองและสว่นรวม สามารถ
ทำได้โดยการเสนอแนะ
แนวทางและแสดงพฤติกรรม
ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา
สิ่งแวดลอ้มท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

4 

6 

5 โรคติดต่อ พ 4.1 ป.6/2 
 ป.6/3 

การแสดงความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพของส่วนร่วมสามารถ
ทำได้โดยการวิเคราะห์
ผลกระทบ และเสนอแนวทาง
ป้องกันโรคติดต่อสำคัญท่ีพบใน
ประเทศไทย 

11 

6 

6 การเคลื่อนไหว
ร่างกาย 

พ 3.1 ป.6/2 
พ 3.2 ป.6/1 

  

 

การออกกำลังกายท่ีถูกต้องตาม
หลักการ สามารถนำหลักการ
เคลื่อนไหวร่างกายโดยการใช้
แรง การรับแรงและความ
สมดุลในการเคลือ่นไหว
ร่างกายมาปรับปรุง เพือ่
เพิ่มพูนทักษะการ          ออก
กำลังกายเพือ่สุขภาพ 
สมรรถภาพทางกาย และการ
สร้างเสริมบุคลิกภาพ 

4 

6 

7 กายบริหาร
ประกอบเพลง 

พ 3.1 ป.6/1 

  

กายบริหารประกอบเพลงเปน็
การเคลื่อนไหวร่างกายรว่มกับ
ผู้อื่นแบบ ผสมผสาน ท้ังแบบ
อยู่กับท่ี และเคลือ่นที่ โดยใช้
จังหวะเพลงประกอบ  

4 

5 

ภาคเรียนที่ 1 หนว่ยที ่1-7 
 

 



21 
 

หนว่ยที ่
ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้
มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบ

ยอด 
เวลา 

น้ำหนัก 
คะแนน 

8 ภัยธรรมชาต ิ พ 5.1 ป.6/1 
 ป.6/2 

 

ความรุนแรงของภัยธรรมชาตมิี
ผลกระทบตอ่ร่างกาย จิตใจ 
และสังคม ดังนั้นจึงควรศึกษา
วิธีการปฏิบัติตน เพือ่ความ
ปลอดภัยจากธรรมชาต ิ

6 

4 

9 สารเสพติด พ 5.1 ป.6/3 

  

 

สารเสพติดเป็นอันตรายทั้งต่อ
ตนเองและผูอ้ื่น เราจึง
หลีกเลี่ยงและชักชวน ใหผู้้อื่น
ห่างไกลจากสารเสพติด 

3 

4 

10 ยืดหยุ่นข้ันพื้นฐาน พ 3.1 ป.6/1 
        ป.6/2 

  

การยืดหยุ่นข้ันพื้นฐานเป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกายแบบผลัดใน
ลักษณะผสมผสานที่ต้องใช้
ความแข็งแรง ความอ่อนตัว 
และความสมดุล ซ่ึงผู้ปฏิบัติ 
ควรศึกษาหลักการฝึกยืดหยุน่
ข้ันพื้นฐานใหเ้ข้าใจ เพื่อจะได้
นำไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง
และปลอดภัย แลว้นำผลมา
ปรับปรุง เพิ่มพูนวธิีปฏิบัติของ
ตนเองและผูอ้ื่น 

4 

4 
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หนว่ยที ่
ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้
มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบ

ยอด 
เวลา 

น้ำหนัก 
คะแนน 

11 ผลัดกันเล่นให้สนุก พ 3.1 ป.6/1 
พ 3.2 ป.3/2 

 

กิจกรรมแบบผลัดและเกม
นำไปสู่กีฬาเป็นการใช้ทักษะ
การเคลื่อนไหวรว่มกับผู้อื่นใน
ลักษณะแบบผลัดและแบบ
ผสมผสานทั้งแบบอยู่กับท่ี 
เคลื่อนท่ี  และใช้อุปกรณ์
ประกอบ ซ่ึงผูเ้ล่นตอ้งใช้ทักษะ
การวางแผนและสามารถ
เพิ่มพูนทักษะการออกกำลัง
กายได้อย่างถูกวธิีและเป็น
ระบบ 

7 

4 

12 กิจกรรม
นันทนาการ 

พ 3.1 ป.6/5 

 

การเข้ารว่มหรือปฏิบัติกิจกรรม
นันทนาการ ผู้ปฏิบัติสามารถ
นำความรู้และหลักการที่ได้ไป
เป็นพื้นฐานในการศึกษาหา
ความรู้เรือ่งอื่นๆ ได้ 

2 

4 

13 กรีฑา พ 3.1 ป.6/3 
        ป.6/4 
พ 3.2 ป.6/3 
        ป.6/4 

 ป.6/6 

ในการเล่นกรฑีา ผูเ้ล่นจะต้อง
ปฏิบัติตามกฎ กติกาในการ
แข่งขันอย่างเคร่งครัด โดย
คำนึงถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผูอ้ื่น มีน้ำใจนักกีฬา 
รู้จักประเมินทักษะการเล่นของ
ตนเองเป็นประจำ   และใช้
ทักษะกลไก เพื่อปรับปรุง
เพิ่มพูนความสามารถของ
ตนเองและผูอ้ื่นในการเล่น 

4 

5 
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หนว่ยที ่
ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้
มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบ

ยอด 
เวลา 

น้ำหนัก 
คะแนน 

14 วอลเลย์บอล พ 3.1 ป.6/3 
        ป.6/4 
พ 3.2 ป.6/3 
        ป.6/4 
        ป.6/5 

        ป.6/6 

การเล่นวอลเลย์บอลเป็นการ
เล่นกีฬาสากลประเภททีมท่ีมี
อุปกรณ์ประกอบ ซ่ึงผูเ้ล่น
จะต้องใช้ทักษะวางแผนและ  
เพิ่มพูนทักษะการออกกำลัง
กายและ  การเคลือ่นไหวอย่าง
เป็นระบบและถูกวธิี นำกลวธิี
การรุกและการรับมาใช้ และ
ในขณะเล่นต้องปฏิบัติตามกฎ 
กติกา โดยคำนึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผูอ้ื่น
และมีน้ำใจนักกีฬา 

4 

5 

15 ตะกร้อ พ 3.1 ป.6/3 
        ป.6/4 
พ 3.2 ป.6/3 
        ป.6/4 
        ป.6/5 
        ป.6/6 

ตะกร้อเป็นกีฬาไทยท่ีผู้เล่นตอ้ง
มีทักษะในการเล่น รู้จักนำ
กลวิธีการรุกและการรับมาใช ้
และในขณะเล่นควรปฏิบัติตาม
กฎ กติกาการเล่น มีน้ำใจ
นักกีฬา และคำนึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผูอ้ื่น 

4 

5 

16 สมรรถภาพทาง
กาย 

พ 4.1 ป.6/4 การสร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายอย่าง
ต่อเนือ่งจะทำให้สุขภาพ
แข็งแรง 

5 

5 

ภาคเรียนที่ 2 หนว่ยที ่8-16 
รวมระหวา่งป ี 78 80 

ปลายภาค 2 20 
รวมตลอดป ี 80 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ21101        รายวิชาสุขศึกษา        ช้ันมธัยมศึกษาปทีี่ 1  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต        ภาคเรียนที ่1 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 ความสำคัญของ
ระบบประสาท 

และระบบต่อมไร้
ท่อต่อวยัรุ่น 

 พ 1.1 ม.1/1 
          ม.1/2  
 

    ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อมี
ความสำคัญตอ่สุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการของวัยรุ่นจงึตอ้งดูแลรักษา
ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่ออย่าง
ถูกวิธี เพือ่ให้สามารถทำงานได้ตามปกติ
และมีประสิทธภิาพ 

5 15 

2 
 
 
 
 
 

วัยรุ่นกับการ
เจรญิเติบโตตาม
เกณฑ์มาตรฐาน 

 พ 1.1 ม.1/3 
         ม.1/4 
         ม.1/3 

    วัยรุ่นแต่ละคนจะมีภาวะการ
เจรญิเติบโตของร่างกายท่ีแตกต่างกัน              
จึงต้องมีแนวทางในการพัฒนาตนเอง               
ให้เจรญิเติบโตสมวัยและมีน้ำหนักอยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน เพื่อการมสีุขภาพที่ดีใน
อนาคต 

5 15 

สอบระหว่างภาค 1 20 

3 วัยรุ่นและ
พัฒนาการทางเพศ 

 พ 2.1 ม.1/1 
          
 

    วัยรุ่นมีลักษณะการเปลีย่นแปลงทาง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศอย่างรวดเรว็จึงตอ้งรูจ้ักวิธีการ
ปรับตัวอย่างเหมาะสม 

4 10 

4 การป้องกันการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 

 พ 2.1 ม.1/2     การใช้ทักษะการปฏิเสธในสถานการณ์
ท่ีสอดคล้องและเหมาะสมจะสามารถ
ป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

4 15 

รวมเวลาระหว่างภาค 19 80 
สอบปลายภาค 1 20 
รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ21103        รายวิชาสุขศึกษา        ช้ันมธัยมศึกษาปทีี่ 1  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต        ภาคเรียนที ่2 
 

หนว่ย

ที ่
ช่ือหนว่ยการเรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 วัยรุ่นกับโภชนาการ
เพื่อสร้างเสริม

สุขภาพ 

 พ 4.1 ม.1/1 
         ม.1/2  
 

    ปัญหาภาวะโภชนาการจะเกิดจากการ
รับประทานอาหารที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพจึงควรวิเคราะหภ์าวะโภชนาการ
ของตนเองเพื่อเลือกรับประทานอาหารที่มี
คุณค่าและเหมาะสมกับวยั 

4 15 

2 
 
 
 
 

สมรรถภาพ 
ทางกาย 

 พ 4.1 ม.1/4     การสร้างเสริมและปรับปรงุสมรรถภาพ
ทางกาย ควรพิจารณาถึงผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายอย่างถูกวิธีของแต่ละ
บุคคล เพื่อเป็นประโยชน์ตอ่สุขภาพ
ร่างกายท่ีแข็งแรง 

4 15 

สอบระหว่างภาค 1 20 

3 การปฐมพยาบาล 
และการเคลื่อนยา้ย
ผู้ป่วยอย่าปลอดภัย 

 พ 5.1 ม.1/1     การปฐมพยาบาลและเคลือ่นย้ายผู้ปว่ย
เบื้องต้นอย่างถูกวธิี จะทำใหผู้้ป่วยมีความ
ปลอดภัยกอ่นส่งตอ่ถึงบุคลากรทาง
การแพทย ์

5 10 

4 มหันตภัยจากสาร
เสพติด 

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

    วยัรุน่มีลกัษณะการเปล่ียนแปลงทาง
รา่งกาย จิตใจ อารมณ ์และพฒันาการทาง
เพศอย่างรวดเรว็ จึงตอ้งรูจ้กัวธีิการปรบัตวั
อย่างเหมาะสม 

3 10 
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หนว่ย

ที ่
ช่ือหนว่ยการเรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

5 การป้องกันภัยจาก
สารเสพติด 

 พ 5.1 ม.1/2 
         ม.1/4 

    การใชท้กัษะการปฏิเสธในสถานการณท์ี่
สอดคลอ้งและเหมาะสม จะสามารถป้องกนั
การถกูล่วงละเมดิ ทางเพศ 

2 10 

รวมเวลาระหว่างภาค 19 80 
สอบปลายภาค 1 20 
รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ22101        รายวิชาสุขศึกษา        ช้ันมธัยมศึกษาปทีี่ 2  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต        ภาคเรียนที ่1 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 การเจรญิเติบโต
และพัฒนาการ 

ของวัยรุ่น 

 พ 1.1 ม.2/1 
         ม.2/2  
 

    พันธุกรรม สิ่งแวดลอ้ม และการ
อบรมเลีย้งดู เป็นปัจจัยสำคญัท่ีส่งผลต่อ
การเจรญิเติบโต และพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญาในวัยรุ่น 

3 10 

2 
 
 
 
 
 

เพศกับวัยรุ่น  พ 2.1 ม.2/1 
         ม.2/2 
         ม.2/3 

    การศึกษาวิเคราะห์ปจัจัยท่ีมีอิทธิพล
ต่อเจตคติในเรือ่งเพศ จะทำให้ทราบ
ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการ 
มีเพศสัมพันธ์ในวยัเรยีน และทำให้
สามารถป้องกันตนเองเรือ่งเพศได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสม 

4 10 

3 ความเสมอภาคทาง
เพศ 

 พ 2.1 ม.2/4 
          
 

    ความเสมอภาคทางเพศ มีความส าคญัต่อ
การด ารงชีวิตในสงัคม ช่วยใหส้ามารถวางตวั
ไดอ้ย่างเหมาะสมกบัเพศตรงขา้ม และ
สอดคลอ้งกบัค่านิยมของสงัคมไทย 
ตลอดจนช่วยหาแนวทางในการแกไ้ขปัญหา
ทางเพศ ที่เกิดขึน้ในสงัคม 

3 10 

สอบระหว่างภาค 1 20 
4 การพัฒนา

สมรรถภาพทาง
กาย 

 พ 4.1 ม.2/7     การทดสอบสมรรถภาพทางกายช่วยใหแ้ต่
ละบคุคลสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ตนเองใหเ้ป็นไปตามเกณฑท์ี่ก าหนด และ
ช่วยเสรมิสรา้งความสมบรูณแ์ขง็แรงใหก้บั
รา่งกาย 
 

5 15 
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หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

5 สุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

 พ 4.1 ม.2/4     สขุภาพกายและสขุภาพจิตมคีวามสมัพนัธ์
กนั จึงตอ้งสรา้งความสมดลุระหว่างสขุภาพ
กายและสขุภาพจิต  
เพื่อใหส้ามารถปฏิบตัตินในการสรา้งเสรมิ
สขุภาพกายและสขุภาพจิตที่ดีได ้

3 15 

รวมเวลาระหว่างภาค 19 80 
สอบปลายภาค 1 20 
รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ22102        รายวิชาสุขศึกษา        ช้ันมธัยมศึกษาปทีี่ 2  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต        ภาคเรียนที ่2 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 อารมณ์และ
ความเครียด 

 พ 4.1 ม.2/5 
         ม.2/6  
 

    การมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับ
อารมณ์และความเครียด ตลอดจนมี
วิธีการจัดการกับอารมณ์และความเครียด
อย่างเหมาะสม ย่อมทำให้เปน็ผู้ท่ีมี
สุขภาพจิตสดชื่นแจ่มใส 

4 10 

2 
 
 
 
 
 

การเลอืกใช้บริการ
สุขภาพใน

ชีวิตประจำวัน 

 พ 4.1 ม.2/1 
 

    สถานบริการสุขภาพมีขีดความสามารถ
ในการให้บริการแตกต่างกัน จึงควร
ประเมินปญัหาสุขภาพของตนเองก่อน
พิจารณาเลือกสถานบริการสขุภาพท่ี
เหมาะสมและมีคุณภาพ เพื่อให้ได้รับการ
บริการสุขภาพที่ดีและเหมาะสม 

3 10 

3 เทคโนโลยีทาง
สุขภาพและ 

ความเจรญิก้าวหน้า
ทางการแพทย ์

 พ 4.1 ม.2/2 
         ม.2/3 
          
 

    ความเจรญิกา้วหนา้ทางเทคโนโลยีใน
ปัจจบุนั ส่งผลกระทบต่อสขุภาพทัง้ดา้นดีและ
ดา้นเสีย การรูจ้กัเลือกใชเ้ทคโนโลยีอย่างชาญ
ฉลาดจะช่วยใหป้ลอดภยัและใชป้ระโยชนไ์ด้
อย่างเตม็ประสทิธิภาพ และจะตอ้งรูจ้กั
วิเคราะหแ์ละเลือกรูปแบบการใหบ้รกิารทาง
การแพทยแ์ละสขุภาพที่เหมาะสม เพื่อใหเ้กดิ
ประโยชนต์่อตนเอง 

4 10 

สอบระหว่างภาค 1 20 
4 การช่วยเหลอืฟื้นฟู

ผู้ติดสารเสพติด 
 พ 5.1 ม.2/1     การช่วยเหลือฟ้ืนฟผููต้ิดสารเสพติดนัน้ มี

วิธีการหลายรูปแบบ ซึ่งจะตอ้งอาศยัปัจจยัที่
เก่ียวขอ้ง เพื่อส่งเสรมิ ใหก้ารบ าบดัฟ้ืนฟู
ประสบความส าเรจ็  

3 15 
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หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

5 การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยง 
และสถานการณ์
เสี่ยงตอ่อันตราย 

 พ 5.1 ม.2/2 
         ม.2/3 

    พฤติกรรมเสีย่งและสถานการณเ์สี่ยงส่งผล
ใหเ้กิดอนัตรายตอ่ชีวิตและทรพัยส์ิน จึงควร
หลีกเลี่ยงและใชท้กัษะในการปอ้งกนัตนเองที่
เหมาะสมกบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ 

4 15 

รวมเวลาระหว่างภาค 19 80 
สอบปลายภาค 1 20 
รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ23101        รายวิชาสุขศึกษา        ช้ันมธัยมศึกษาปทีี่ 3  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต        ภาคเรียนที ่1 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 วยัและการ
เปลี่ยนแปลง 

 พ 1.1 ม.3/1 
          
 

    การเปรียบเทียบการเปลีย่นแปลง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปญัญาในแต่ละชว่งของชวีิต        
จะทำใหเ้ราเข้าใจพัฒนาการของแต่ละ
ด้านในแต่ละช่วงวัยของชวีิต 

4 10 

2 อิทธิพลและความ
คาดหวงัของสงัคม                                
ต่อพฒันาการของ

วยัรุน่ 

 พ 1.1 ม.3/2 
         ม.3/3 
 

    อิทธิพลและความคาดหวงัของสังคม 
และสือ่โฆษณาเป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อ
การเจรญิเติบโตและพัฒนาการ    ของ
วัยรุ่น 

3 10 

3 อนามยัเจรญิพนัธุ์
และการตัง้ครรภ ์

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

    คณุภาพชีวิตที่ดมีาจากครอบครวัที่อบอุน่ 
โดยมีพืน้ฐานมาจากความเขา้ใจเรื่องอนามยั
แม่และเดก็ การวางแผนครอบครวั และการ
ปฏิบตัิตนที่เหมาะสม นอกจากนีก้ารศกึษา
วิเคราะหปั์จจยัที่มีผลต่อการตัง้ครรภย์งัช่วยให้
เราเขา้ใจ และรูจ้กัหลกีเลี่ยงปัจจยัที่มี
ผลกระทบต่อการตัง้ครรภ ์และการเลีย้งดทูารก
ได ้

3 10 

สอบระหว่างภาค 1 20 
4 การสร้าง

สัมพันธภาพใน
ครอบครัว 

 พ 2.1 ม.3/3     การสรา้งสมัพนัธภาพกบัครอบครวั จะตอ้ง
วิเคราะหส์าเหตคุวามขดัแยง้ที่เกิดขึน้ใน
ครอบครวั และรว่มกนัหา       แนวทางการ
ป้องกนั แกไ้ขความขดัแยง้ในครอบครวัอย่าง
เหมาะสมแข็งแรงใหก้บัรา่งกาย 

3 10 
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หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

5 อาหารท่ีเหมาะสม
กับวัย 

 พ 4.1 ม.3/1     การก าหนดรายการอาหารใหเ้หมาะสมกบั
วยั ควรค านึงถึงความประหยดัและคณุค่าทาง
โภชนาการ 

3 10 

6 โรคและการปอ้งกัน  พ 4.1 ม.3/2     การเจ็บป่วยและการตายของคนไทยมี
สาเหตมุาจากการเจ็บป่วยจากโรคตดิตอ่ และ
โรคไม่ตดิตอ่ จึงตอ้งมีการปอ้งกนัโรคอย่าง
ถกูตอ้ง 

2 10 

รวมเวลาระหว่างภาค 19 80 
สอบปลายภาค 1 20 
รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ23102        รายวิชาสุขศึกษา        ช้ันมธัยมศึกษาปทีี่ 3  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต        ภาคเรียนที ่2 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 การสร้างเสริม
สุขภาพในชุมชน 

 พ 4.1 ม.3/3 
          
 

    ชุมชนแต่ละชุมชนล้วนมีปญัหา
สุขภาพที่แตกต่างกัน การมีส่วนรว่มใน
การดูแลรักษาสุขภาพจึงนับเป็นสิ่ง
สำคัญที่จะชว่ยให้การแก้ปัญหามี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

3 15 

2 การพัฒนา
สมรรถภาพ 

ทางกายเพื่อ
สุขภาพ 

 พ 4.1 ม.3/4 
         ม.3/5 
 

    การวางแผนการปฏิบัติตนในการ
ออกกำลังกาย การพักผอ่น และการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ควร
พิจารณาถึงผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของแต่ละบุคคล เพื่อนำไปสู่
การพัฒนาตนเองอย่างสม่ำเสมอ ซึ่ง
เป็นท่ีมาของการมีสุขภาพกายและ
สุขภาพใจที่ดี   

6 15 

สอบระหว่างภาค 1 20 

3 พฤติกรรมเสี่ยงตอ่
สุขภาพและความ

รุนแรง 

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

    หากบุคคลใดบุคคลหนึ่งมีปัจจัย
เสี่ยงตอ่สุขภาพหรอืมีพฤติกรรมเสี่ยง
ต่อสุขภาพ ย่อมส่งผลกระทบต่อ
ครอบครัวและชุมชน การศึกษาทำ
ความเข้าใจและรูจ้ักหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงตลอดจนความรุนแรง
ต่างๆ จะทำให้สามารถดำเนนิชีวิตไปได้
อย่างมีความสุขและปลอดภัย 

4 15 

4 การช่วยฟื้นคืนชพี  พ 5.1 ม.3/5     การช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถกูวิธี จะ
สามารถชว่ยให้ผู้ปว่ยปลอดภยัก่อน

5 15 
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หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

ได้รับการรักษาจากบุคลากรทาง
การแพทย ์

รวมเวลาระหว่างภาค 19 80 
สอบปลายภาค 1 20 
รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ21103       รายวิชาพลศึกษา         ช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 1  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต         ภาคเรียนที่ 1 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 มาออกก าลงักาย 
กนัเถอะ 

 พ 3.1 ม.1/1 
 พ 3.2 ม.1/1 
 

    การเห็นความส าคญัของการออกก าลงักาย
และเล่นกีฬา ช่วยท าใหร้า่งกายแข็งแรงจนเกิด
เป็นวิถีชีวิตที่ท  าใหม้ีสขุภาพดี  ควรมีการฝึก
ทกัษะกลไกและทกัษะพืน้ฐานท่ีจะน าไปสู่การ
พฒันาทกัษะการเล่นกีฬา 

4 20 

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

    การเลอืกออกก าลงักาย การเล่นกีฬา(แชร์
บอล) ตามความถนดัทัง้ประเภทบุคคลและทีม 
จะตอ้งมีการวางแผนการรุก การป้องกนั การ
ปฏิบตัิ ตามกฎ กตกิา ขอ้ตกลง การท างานเป็น
ทีม ตลอดจนรูจ้กัวิเคราะหค์วามแตกต่าง
ระหว่างวิธีการเลน่กีฬาของตนเองและผูอ้ื่น
ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

14 40 

รวมเวลาระหว่างภาค 18 60 
สอบกลางภาค, สอบปลายภาค 2 20, 20 

รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ21104       รายวิชาพลศึกษา         ช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 1  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต         ภาคเรียนที่ 2 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 นนัทนาการ 
สรา้งสมัพนัธ ์

 พ 3.1 ม.1/1 
         ม.1/3 
 

    การเขา้รว่มกิจกรรมนนัทนาการ เป็นการใช้
เวลาว่างใหเ้กิดประโยชน ์ท าใหร้า่งกายและ
จิตใจสมบรูณแ์ข็งแรง เสรมิสรา้งสมัพนัธภาพ
ระหว่างบคุคล และน าความรูไ้ปใชเ้ช่ือมโยง
สมัพนัธก์บัวิชาอื่นได ้จะตอ้งมีหลกัการ
เคลื่อนไหวที่ใชท้กัษะกลไก และทกัษะพืน้ฐาน
อย่างสม ่าเสมอ 

4 20 

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

    การเลอืกออกก าลงักาย การเล่นกีฬา
วอลเลยบ์อล ตามความถนดัทัง้ประเภทบคุคล
และทีม จะตอ้งมีการวางแผนการรุก การป้องกนั 
การปฏิบตัิ ตามกฎ กติกา ขอ้ตกลง และการ
ท างานเป็นทีม ตลอดจนรูจ้กัวิเคราะหค์วาม
แตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองและ
ผูอ้ื่นตามชนดิกีฬาที่เลือกเล่น 

14 40 

รวมเวลาระหว่างภาค 18 60 
สอบกลางภาค, สอบปลายภาค 2 20, 20 

รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ22103       รายวิชาพลศึกษา         ช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 2  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต         ภาคเรียนที่ 1 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 สขุภาพดีดว้ยการ
ออกก าลงักายและ

เล่นกีฬา 

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

 
 
 

    การออกก าลงักายเป็นการใชก้ลา้มเนือ้และ
อวยัวะอื่นๆ ของรา่งกายท างานมากกว่าการ
เคลื่อนไหวตามปกติในชีวิตประจ าวนั 
จ าเป็นตอ้งปฏิบตัิใหถ้กูตอ้งอย่างสม ่าเสมอ 
การเล่นกีฬานอกจากตอ้งพฒันาทกัษะเทคนิค
การเล่นจนเกดิความช านาญแลว้ ผูเ้ล่นจ าเป็น
จะตอ้งพฒันาทกัษะกลไกไปพรอ้มๆ กนั ซึ่งทกุ
คนสามารถสรา้งวิถีชีวิตที่มีสขุภาพดีโดยการ
ออกก าลงักาย และเล่นกีฬาที่เหมาะสมกบั
ตนเองเป็นประจ า 

4 20 

2 กีฬากระบี ่
 

 พ 3.1 ม.2/2 
 พ 3.2 ม.2/2 
         ม.2/3 
         ม.2/4 
         ม.2/5 

    การเล่นกีฬากระบี ่ตามรูปแบบ วินยัในการ
ฝึก กลวิธีการเลน่  การวางแผนการรุก การ
ป้องกนั กฎ กตกิา และขอ้ตกลง การเล่น และ
สามารถน าความรูแ้ละหลกัการที่ไดไ้ปปรบัใช้
ในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างเป็นระบบ 

14 40 

รวมเวลาระหว่างภาค 18 60 
สอบกลางภาคม, สอบปลายภาค 2 20, 20 

รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ22104       รายวิชาพลศึกษา         ช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 2  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต         ภาคเรียนที่ 2 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 นันทนาการกับ
ชีวิตประจำวัน 

 พ 3.1 ม.2/4 
 
 
 

    นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีมนุษย์เข้า
ร่วมในเวลาว่างดว้ยความสมัครใจและ
ก่อให้เกิดความสุข ความพงึพอใจ เกิด
ประโยชน์ต่อตนเอง สงัคม และ
สิ่งแวดลอ้ม ซึ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการสามารถนำประสบการณ์ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจำวันไดอ้ยา่งมีระบบ 

4 20 

2 กีฬาฟุตบอล 
 

 พ 3.1 ม.2/2 
 พ 3.2 ม.2/2 
         ม.2/3 
         ม.2/4 
         ม.2/5 

    การเล่นกีฬาฟุตบอล ตามรูปแบบ วินัย
ในการฝึก กลวิธีการเล่น การวางแผนการ
รุก การป้องกัน กฎ กติกา และข้อตกลง 
การเล่น และสามารถนำความรู้และ
หลักการที่ได้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้
อย่างเปน็ระบบ 

14 40 

รวมเวลาระหว่างภาค 18 60 
สอบกลางภาคม, สอบปลายภาค 2 20, 20 

รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ23103       รายวิชาพลศึกษา         ช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 3  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต         ภาคเรียนที่ 1 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 การออกกำลังกาย
เพื่อสร้างเสริม

สุขภาพ 

 พ 3.1 ม.3/2 
 
 
 

    การสร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนือ่ง
และเป็นระบบ เปน็แนวทางหนึ่งในการ
ยกระดับคุณภาพชวีิตให้ดีข้ึน และควรนำ
หลักการ ความรู้และทักษะในการ
เคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม   
 และการเล่นกีฬาไปใช้  

4 20 

2 กีฬาเซปักตะกรอ้ 
 

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

    การพัฒนาสุขภาพของตนเองทำได้โดย
การออกกำลังกาย และเล่นกีฬาเซปัก
ตะกร้อ เป็นประจำ ในการเลน่กีฬา ควร
ปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลง มีน้ำใจ
นักกีฬา รวมท้ังการนำเอากลวิธีการรุก 
การป้องกันมาใช้และสามารถประยุกต์
แนวคิดท่ีได้จากการออกกำลงักายหรือเล่น
กีฬาไปพัฒนาคุณภาพชวีิตของตนในสังคม
ได้ 

14 40 

รวมเวลาระหว่างภาค 18 60 
สอบกลางภาคม, สอบปลายภาค 2 20, 20 

รวมตลอดภาค 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 
 

รหัสวิชา พ23104       รายวิชาพลศึกษา         ช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 3  
เวลา 20 ชั่วโมง           จำนวน 0.5 หน่วยกิต         ภาคเรียนที่ 2 
 

หนว่ย

ที ่

ช่ือหนว่ยการ

เรียนรู ้

มาตรฐาน 

การเรียนรู/้ตวัช้ีวัด 
สาระสำคญั/ความคิดรวบยอด เวลา 

น้ำหนัก 

คะแนน 

1 การจัดกิจกรรม
นันทนาการ 

 พ 3.1 ม.3/3 
 
 
 

    กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีทำ
ในเวลาวา่งด้วยความสมัครใจ ก่อให้เกิด
ความสุข เราควรมีกิจกรรมนันทนาการที่
ชอบอย่างนอ้ย 1 กิจกรรม และสามารถ
นำไปจัดกิจกรรมนันทนาการให้ผู้อื่น ซึ่ง
ควรเลอืกอยา่งสสร้างสรรค์ เป็นไปด้วย
ความสมัครใจ เหมาะสมกับผูป้ฏิบัติ  

4 20 

2 กีฬาบาสเกตบอล 
 

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

    การพัฒนาสุขภาพของตนเองทำได้โดย
การออกกำลังกาย และเล่นกีฬา
บาสเกตบอล เป็นประจำ ในการเล่นกีฬา 
ควรปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลง  
มีน้ำใจนักกีฬา รวมท้ังการนำเอากลวิธีการ
รุก การป้องกันมาใช้และสามารถประยุกต์
แนวคิดท่ีได้จากการออกกำลงักายหรือเล่น
กีฬาไปพัฒนาคุณภาพชวีิตของตนในสังคม
ได้ 

14 40 

รวมเวลาระหว่างภาค 18 60 
สอบกลางภาคม, สอบปลายภาค 2 20, 20 

รวมตลอดภาค 20 100 
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