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     หลักสูตรโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา พุทธศักราช 2567 ตามตัวชี้วัดระหว่างทางและ
ตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 
2560)  ได้จัดท าขึ้นตามแนวทางที่ก าหนดไว้ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 
2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560)  และเป็นไปตามมาตรา 27 วรรคสอง แห่งพระราชบัญญัติการศึกษา
แห่งชาติ  พ.ศ. 2542 และที่แก้ไขเพ่ิมเติม (ฉบับที่ 2)  พ.ศ. 2545  ซึ่งก าหนดให้สถานศึกษามีหน้าที่
จัดท าสาระของหลักสูตรสถานศึกษาตามหลักการ จุดหมายของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน
ก าหนด เพื่อตอบสนองต่อความต้องการในส่วนที่เกี่ยวกับสภาพปัญหาในชุมชนและสังคม ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ เพ่ือให้เยาวชนเป็นสมาชิกที่ดีของครอบครัว ชุมชน สังคมและประเทศชาติ 
 สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในหลักสูตรโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา 
พุทธศักราช 2567 ตามตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560)  ฉบับนี้ ประกอบด้วย ความส าคัญ คุณภาพ
ผู้เรียน โครงสร้างเวลาเรียน สาระมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดรายปี ค าอธิบายรายวิชา การจัดหน่วยการ
เรียนรู้ แนวทางการจัดการเรียนรู้  การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ สื่อการเรียน แหล่งเรียนรู้ ซึ่ งทาง
โรงเรียนได้ก าหนดไว้ในสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในหลักสูตรโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเอง
เทพา พุทธศักราช 2567 ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) ฉบับนี้ เพ่ือให้ผู้ที่เกี่ยวข้องได้เข้าใจ และสามารถ
น าไปใช้ได้อย่างถูกต้องและบรรลุผลตามที่ต้องการ 
       สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในหลักสูตรโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา 
พุทธศักราช 2567 ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) ฉบับนี้ ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดีก็ด้วยความร่วมมือจาก
คณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐานของโรงเรียน ผู้ปกครองนักเรียน คณะครูและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องทุก
ภาคส่วนที่มีส่วนร่วมด าเนินการ ทางโรงเรียนจึงขอขอบพระคุณท่านมา ณ  โอกาสนี้ 
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ประกาศโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา  

เรื่อง  ให้ใช้หลักสูตรโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา พุทธศักราช 25657 
ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง 

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560)   
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             เพ่ือให้การจัดการศึกษาตามตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) และกรอบหลักสูตรท้องถิ่นของ
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาสงขลา เขต 3 และพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ 
พุทธศักราช 2545 และที่แก้ไขเพ่ิมเติม(ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 มาตรา 27 ก าหนดให้สถานศึกษาขั้น
พ้ืนฐานมีหน้าที่จัดท าสาระของหลักสูตร ตามท่ีหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) ก าหนด ดังนั้นสถานศึกษาจึงได้จัดท าหลักสูตรโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเอง
เทพา พุทธศักราช 2567 ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) ขึ้นซึ่งประกอบด้วย กลุ่มสาระการเรียนรู้ 8 กลุ่ม
สาระการเรียนรู้ กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน และระเบียบการวัดและประเมินผลการเรียนรู้  หลักสูตรโรงเรียน
ชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา พุทธศักราช 2567 ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) 
 

     ทั้งนี้ หลักสูตรโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา พุทธศักราช 2567 ตัวชี้วัดระหว่างทาง
และตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 
2560) ได้รับความเห็นชอบ ให้ใช้หลักสูตรโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา พุทธศักราช 2567 ตาม
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) จาก
คณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ในคราวประชุม ครั้งที่ ๑/2567 เมื่อวันที่  ๒๑ เดือน พฤษภาคม 
พ.ศ. 2567 
               

ประกาศ  ณ  วันที่ ๒๑ เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2567 
 
 

 
 
 
 
                                        
          (นายมนต์ พุทธโชติ)                     (นางพรพรรณ  พิรุณ) 
 ประธานคณะกรรมการสถานศึกษาขั้นฐาน                 ผูอ้ านวยการโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา 
     โรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา         
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 หน้า 
ค าน า ก 
ประกาศโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา เรื่อง ให้ใช้หลักสูตรโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเอง
เทพา พุทธศักราช 2567 ตามตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) 
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สารบัญ ค 
 ความน า 1 
 คุณภาพผู้เรียน ๓ 
 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 4 
 โครงสร้างเวลาเรียน ๔ 
 สาระมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดชั้นปี   
  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ๙ 
  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 1๔ 
  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 2๐ 
 ค าอธิบายรายวิชา  
  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ๒๖ 
  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ๓๐ 
  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ๓๔ 
 โครงสร้างรายวิชา 

      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1                                                                             
      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
แนวการจัดการเรียนรู้ 
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ภาคผนวก  
 ก.  ค าอภิธานศัพท์  
 ข.  ค าสั่งอนุกรรมการกลุ่มสาระการเรียนรู้  
 

 
 



 

                                                     ความน า                                                   1 
กระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศใช้หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ให้เป็นหลักสูตร

แกนกลางของประเทศ โดยก าหนดจุดหมาย และมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเปูาหมายและกรอบทิศทางในการพัฒนา
คุณภาพผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีขีดความสามารถในการแข่งขันในเวทีระดับโลก 
(กระทรวงศึกษาธิการ, /2544 ) พร้อมกันนี้ได้ปรับกระบวนการพัฒนาหลักสูตรให้มีความสอดคล้องกับเจตนารมณ์
แห่งพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 และที่แก้ไขเพ่ิมเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 ที่มุ่งเน้นการ
กระจายอ านาจทางการศึกษาให้ท้องถิ่นและสถานศึกษาได้มีบทบาทและมีส่วนร่วมในการพัฒนาหลักสูตร เพ่ือให้
สอดคล้องกับสภาพ และความต้องการของท้องถิ่น (ส านักนายกรัฐมนตรี, 2542 ) 

จากการวิจัย และติดตามประเมินผลการใช้หลักสูตรในช่วงระยะ 6 ปีที่ผ่านมา (ส านักวิชาการและมาตรฐาน
การศึกษา, 2546 ก., 2546 ข., 2548 ก., 2548 ข.; ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา,  2547 ; ส านักผู้ตรวจ
ราชการและติดตามประเมินผล, 2548 ; สุวิมล ว่องวาณิช และนงลักษณ์ วิรัชชัย, 2547; Nutravong, ๒๐๐๒; 
Kittisunthorn, 2003) พบว่า หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 มีจุดดีหลายประการ เช่น ช่วย
ส่งเสริมการกระจายอ านาจทางการศึกษาท าให้ท้องถิ่นและสถานศึกษามีส่วนร่วมและมีบทบาทส าคัญในการพัฒนา
หลักสูตรให้สอดคล้องกับความต้องการของท้องถิ่น และมีแนวคิดและหลักการในการส่งเสริมการพัฒนาผู้เรียนแบบ
องค์รวมอย่างชัดเจน อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาดังกล่าวยังได้สะท้อนให้เห็นถึงประเด็นที่เป็นปัญหาและความไม่
ชัดเจนของหลักสูตรหลายประการทั้งในส่วนของเอกสารหลักสูตร กระบวนการน าหลักสูตร สู่การปฏิบัติ และผลผลิต
ที่เกิดจากการใช้หลักสูตร ได้แก่ ปัญหาความสับสนของผู้ปฏิบัติในระดับสถานศึกษาในการพัฒนาหลักสูตร
สถานศึกษา สถานศึกษาส่วนใหญ่ก าหนดสาระและผลการเรียนรู้ ที่คาดหวังไว้มาก ท าให้เกิดปัญหาหลักสูตรแน่น  
การวัดและประเมินผลไม่สะท้อนมาตรฐาน ส่งผลต่อปัญหาการจัดท าเอกสารหลักฐานทางการศึกษาและการเทียบ
โอนผลการเรียน รวมทั้งปัญหาคุณภาพของผู้เรียนในด้านความรู้ ทักษะ ความสามารถและคุณลักษณะที่พึงประสงค์
อันยังไม่เป็นที่น่าพอใจ  

นอกจากนั้นแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 10 ( พ.ศ. 2550 – 2545) ได้ชี้ให้เห็นถึง
ความจ าเป็นในการปรับเปลี่ยนจุดเน้นในการพัฒนาคุณภาพคนในสังคมไทยให้ มีคุณธรรม และมีความรอบรู้อย่างเท่า
ทัน ให้มีความพร้อมทั้งด้านร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และศีลธรรม สามารถก้าวทันการเปลี่ยนแปลงเพ่ือน าไปสู่
สังคมฐานความรู้ได้อย่างมั่นคง แนวการพัฒนาคนดังกล่าวมุ่งเตรียมเด็กและเยาวชนให้มีพ้ืนฐานจิตใจที่ดีงาม มีจิต
สาธารณะ พร้อมทั้งมีสมรรถนะ ทักษะและความรู้พ้ืนฐานที่จ าเป็นในการด ารงชีวิต อันจะส่งผลต่อการพัฒนาประเทศ
แบบยั่งยืน (สภาพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ , 2549) ซึ่งแนวทางดังกล่าวสอดคล้องกับนโยบายของ
กระทรวงศึกษาธิการในการพัฒนาเยาวชนของชาติเข้าสู่โลกยุคศตวรรษที่ 21 โดยมุ่งส่งเสริมผู้เรียนมีคุณธรรม รัก
ความเป็นไทย ให้มีทักษะการคิดวิเคราะห์ สร้างสรรค์ มีทักษะด้านเทคโนโลยี สามารถท างานร่วมกับผู้อ่ื น และ
สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมโลกได้อย่างสันติ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
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สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม  และทาง
ปัญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะ
ได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพือ่จะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ   คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม   รวมทั้งมี
ทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

 
เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเปูาหมาย เพ่ือการด ารงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพ
และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และ การปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกมและกีฬา  เป็น
เครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   สังคม   สติปัญญา  รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ
และกีฬา  
 สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาประกอบด้วย 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์   ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของระบบต่างๆของ
ร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

 ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน สุขปฏิบัติทางเพศ  
และทักษะในการด าเนินชีวิต 

 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องการ
เคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ   การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีมอย่าง
หลากหลายทั้งไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย   
และกีฬา    และความมีน้ าใจนักกีฬา 
 

 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและวิธีการ
เลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ   การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  และการปูองกันโรคทั้ง
โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการปูองกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ   ทั้งความ
เสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชีวิต 
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จบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  ๓ 

 เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่มีต่อสุขภาพและ
ชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 

 เข้าใจ  ยอมรับ  และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  ความรู้สึกทาง
เพศ  ความเสมอภาคทางเพศ  สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  และตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสม 

 เลือกกินอาหารที่เหมาะสม  ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
 มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ  เพ่ือน  ครอบครัว  ชุมชนและวัฒนธรรมที่มีต่อเจตคติ  ค่านิยม

เกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต  และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  การใช้ยา  สาร

เสพติด  และความรุนแรง  รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง  ครอบครัว  และชุมชน 
 เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

เพ่ือสุขภาพ  โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย  สนุกสนาน  และปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอตาม
ความถนัดและความสนใจ 

 แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ  การปูองกันโรค  การด ารงสุขภาพ  การ
จัดการกับอารมณ์และความเครียด  การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 

 ส านึกในคุณค่า  ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
 ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  หน้าที่ความรับผิดชอบ  เคารพสิทธิของตนเองและผู้อ่ืน   ให้ความร่วมมือในการ

แข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ  ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ าใจนักกีฬา จนประสบความส าเร็จตาม
เปูาหมายด้วยความชื่นชม และสนุกสนาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

4 
สาระและมาตรฐานการเรียนรู้  

สาระท่ี  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

สาระท่ี  ๒      ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

สาระท่ี  ๓  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ ๓.๒   รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ  มีวินัย  

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน   และชื่นชมในสุนทรียภาพของ
การกีฬา 

สาระท่ี  ๔      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ การปูองกันโรคและการสร้าง

เสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

สาระท่ี  ๕      ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑   ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา     สารเสพติด 

และความรุนแรง 
 
 
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) 
 

ระดับชั้น ตัวช้ีวัดทั้งหมด ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง หมายเหตุ 
ม.1 2๓ 15 8  
ม.2 25 18 7  
ม.3 24 15 9  
รวม ๗๒ ๔๘ ๒๔  

 

โครงสร้างเวลาเรียน 
 

โครงสร้างหลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพาพุทธศักราช 2567  
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) 

 



 

       โครงสร้างเวลาเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น  ฉบบัปรับปรุง 2567                                                                                          ๕ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้/กจิกรรม 

เวลาเรียน 

ระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น  
ม.๑ ม.๒ ม.๓  

  กลุ่มสาระการเรียนรู้  

     ภาษาไทย ๑๒๐ (๓ นก.) ๑๒๐ (๓ นก.) ๑๒๐ (๓ นก.)  
     คณิตศาสตร์ ๑๒๐ (๓ นก.) ๑๒๐ (๓ นก.) ๑๒๐ (๓ นก.)  
     วทิยาศาสตร์ ๑๒๐ (๔นก.) ๑๒๐ ๔ นก.) ๑๒๐ (๔ นก.)  
     สังคมศึกษา ศาสนา 
     และวฒันธรรม 
       ประวติัศาสตร์ 
      ศาสนาศีลธรรม จริยธรรม 
       หนา้ท่ีพลเมือง วฒันธรรม 
        และการด าเนินชีวติในสงัคม 
       เศรษฐศาสตร์ 
       ภูมิศาสตร์ 

 
๑๖๐ (๔ นก.) 
๔๐ (๑ นก.) 

 
๑๒๐ (๓ นก.) 

 
๑๖๐ (๔ นก.) 
๔๐ (๑ นก.) 

 
๑๒๐ (๓ นก.) 

 
๑๖๐ (๔ นก.) 
๔๐ (๑ นก.) 

 
๑๒๐ (๓ นก.) 

 

    สุขศึกษาและพลศึกษา ๘๐ (๒ นก.) ๘๐ (๒ นก.) ๘๐ (๒ นก.)  
    ศิลปะ ๘๐ (๒ นก.) ๘๐ (๒ นก.) ๘๐ (๒ นก.)  
    การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ๘๐ (๒ นก.) ๘๐ (๒ นก.) ๘๐ (๒ นก.)  
    ภาษาต่างประเทศ ๑๒๐ (๓ นก.) ๑๒๐ (๓ นก.) ๑๒๐ (๓ นก.)  
    รวมเวลาเรียน (พื้นฐาน) ๘๘๐ (๒๒ นก) ๘๘๐ (๒๒ นก) ๘๘๐ (๒๒ นก)  
 รายวชิาเพิม่เตมิ 
         ศาสนา 
         เศรษฐกจิพอเพยีง 
         หน้าทีพ่ลเมือง 
         คอมพวิเตอร์ 
         การป้องกนัการทุจริต 

   
 
 

    ๒๐๐  ชัว่โมง 

 กจิกรรมพฒันาผู้เรียน  

       กิจกรรมแนะแนว     
       กิจกรรมนกัเรียน 
         - ลูกเสือยวุกาชาด 
         - ชุมนุม 

 
๑๒๐ 

 
๑๒๐ 

 
๑๒๐ 

 

       กิจกรรมเพ่ือสงัคมและ 
        สาธารณประโยชน์ 

    

รวมเวลากจิกรรมพฒันาผู้เรียน ๑๒๐ ๑๒๐ ๑๒๐  



 

๖ 
โครงสร้างหลกัสูตรสถานศึกษา  ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

 

ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่๑ 

ภาคเรียนที ่๑ ภาคเรียนที ่๒ 
 

รายวชิา/กจิกรรม 
เวลาเรียน 

(หน่วยกติ/ชม.) 

 

รายวชิา/กจิกรรม 
เวลาเรียน 

(หน่วยกติ/ชม.) 

รายวชิาพืน้ฐาน ๑๑ (๔๔๐) รายวชิาพืน้ฐาน ๑๑  (๔๔๐) 
ท ๒๑๑๐๑  ภาษาไทย ๑ ๑.๕  (๖๐) ท ๒๑๑๐๒  ภาษาไทย ๒ ๑.๕  (๖๐) 
ค ๒๑๑๐๑  คณิตศาสตร์ ๑ ๑.๕  (๖๐) ค ๒๑๑๐๒  คณิตศาสตร์ ๒ ๑.๕  (๖๐) 
ว ๒๑๑๐๑  วทิยาศาสตร์ ๑ ๑.๕  (๖๐) ว ๒๑๑๐๒  วทิยาศาสตร์ ๒ ๑.๕  (๖๐) 
ส ๒๑๑๐๑  สังคมศึกษา  ๑ ๑.๕  (๖๐) ส ๒๑๑๐๓  สังคมศึกษา  ๒ ๑.๕  (๖๐) 
ส ๒๑๑๐๒  ประวติัศาสตร์ ๑   ๐.๕  (๒๐) ส ๒๑๑๐๔  ประวติัศาสตร์ ๒   ๐.๕  (๒๐) 
พ ๒๑๑๐๑  สุขศึกษา  ๑ ๐.๕  (๒๐) พ ๒๑๑๐๓  สุขศึกษา  ๒ ๐.๕  (๒๐) 
พ ๒๑๑๐๒  พลศึกษา ๑ ๐.๕  (๒๐) พ ๒๑๑๐๔  พลศึกษา ๒ ๐.๕  (๒๐) 
ศ ๒๑๑๐๑  ศิลปะ ๑ ๑.๐  (๔๐) ศ ๒๑๑๐๒  ศิลปะ ๒ ๑.๐  (๔๐) 
ง ๒๑๑๐๑  การงานอาชีพ ๑ ๑.๐  (๔๐) ง ๒๑๑๐๒  การงานอาชีพ ๒ ๑.๐  (๔๐) 
อ ๒๑๑๐๑  ภาษาองักฤษ  ๑ ๑.๕  (๖๐) อ ๒๑๑๐๒  ภาษาองักฤษ  ๒ ๑.๕  (๖๐) 

รายวชิาเพิม่เติม ๒.๕ (๑๐๐) รายวชิาพืน้ฐาน ๒.๕ (๑๐๐ 
ส ๒๑๒๐๑  ศาสนา ๑ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๑๒๐๓๔  ศาสนา ๒ ๐.๕  (๒๐) 
ส ๒๑๒๐๒  เศรษฐกิจพอเพียง ๑ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๑๒๐๕  เศรษฐกิจพอเพียง ๒ ๐.๕  (๒๐) 
ส ๒๑๒๓๑  หนา้ท่ีพลเมือง ๑ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๑๒๓๒  หนา้ท่ีพลเมือง ๒ ๐.๕  (๒๐) 
ง ๒๑๒๐๑  คอมพิวเตอร์เบ้ืองตน้ ๑ ๐.๕  (๒๐) ง ๒๑๒๐๒ คอมพิวเตอร์เบ้ืองตน้ ๒ ๐.๕  (๒๐) 
ส ๒๑๒๐๓  ตา้นทุจริต ๑ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๑๒๐๖  ตา้นทุจริต ๒ ๐.๕  (๒๐) 

กจิกรรมพฒันาผู้เรียน ๖๐ กจิกรรมพฒันาผู้เรียน ๖๐ 
กิจกรรมแนะแนว ๒๐ กิจกรรมแนะแนว ๒๐ 
กิจกรรมลูกเสือ – เนตรนารี ๒๐ กิจกรรมลูกเสือ – เนตรนารี ๒๐ 
กิจกรรมเพื่อสังคมฯ ๕ กิจกรรมเพื่อสังคมฯ ๕ 
กิจกรรมชุมนุมเพื่ออาชีพ ๑๕ กิจกรรมชุมนุมเพื่ออาชีพ ๑๕ 

รวมเวลาภาคเรียนท่ี ๑ ๖๐๐ รวมเวลาภาคเรียนท่ี ๒ ๖๐๐ 
 

 



 

๗ 
โครงสร้างหลกัสูตรสถานศึกษา  ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๒ 

 

ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่๒ 

ภาคเรียนที ่๑ ภาคเรียนที ่๒ 
 

รายวชิา/กจิกรรม 
เวลาเรียน 

(หน่วยกติ/ชม.) 

 

รายวชิา/กจิกรรม 
เวลาเรียน 

(หน่วยกติ/ชม.) 

รายวชิาพืน้ฐาน ๑๑ (๔๔๐) รายวชิาพืน้ฐาน ๑๑  (๔๔๐) 
ท ๒๒๑๐๑  ภาษาไทย ๓ ๑.๕  (๖๐) ท ๒๒๑๐๒  ภาษาไทย ๔ ๑.๕  (๖๐) 
ค ๒๒๑๐๑  คณิตศาสตร์ ๓ ๑.๕  (๖๐) ค ๒๒๑๐๒  คณิตศาสตร์ ๔ ๑.๕  (๖๐) 
ว ๒๒๑๐๑  วทิยาศาสตร์ ๓ ๑.๕  (๖๐) ว ๒๒๑๐๒  วทิยาศาสตร์ ๔ ๑.๕  (๖๐) 
ส ๒๒๑๐๑  สังคมศึกษา  ๓ ๑.๕  (๖๐) ส ๒๒๑๐๓  สังคมศึกษา  ๔ ๑.๕  (๖๐) 
ส ๒๒๑๐๒  ประวติัศาสตร์ ๓   ๐.๕  (๒๐) ส ๒๒๑๐๔  ประวติัศาสตร์ ๔   ๐.๕  (๒๐) 
พ ๒๒๑๐๑  สุขศึกษา  ๓ ๐.๕  (๒๐) พ ๒๒๑๐๓  สุขศึกษา  ๔ ๐.๕  (๒๐) 
พ ๒๒๑๐๒  พลศึกษา ๓ ๐.๕  (๒๐) พ ๒๒๑๐๔  พลศึกษา ๔ ๐.๕  (๒๐) 
ศ ๒๒๑๐๑  ศิลปะ ๓ ๑.๐  (๔๐) ศ ๒๒๑๐๒  ศิลปะ ๔ ๑.๐  (๔๐) 
ง ๒๒๑๐๑  การงานอาชีพ ๓ ๑.๐  (๔๐) ง ๒๒๑๐๒  การงานอาชีพ ๔ ๑.๐  (๔๐) 
อ ๒๒๑๐๑  ภาษาองักฤษ  ๓ ๑.๕  (๖๐) อ ๒๒๑๐๒  ภาษาองักฤษ  ๔ ๑.๕  (๖๐) 

รายวชิาเพิม่เติม ๒.๕ (๑๐๐) รายวชิาพืน้ฐาน ๒.๕ (๑๐๐ 
ส ๒๒๒๐๑  ศาสนา ๓ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๒๒๐๔  ศาสนา ๔ ๐.๕  (๒๐) 
ส ๒๒๒๐๒  เศรษฐกิจพอเพียง ๓ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๒๒๐๕  เศรษฐกิจพอเพียง ๔ ๐.๕  (๒๐) 
ส ๒๒๒๓๓  หนา้ท่ีพลเมือง ๓ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๒๒๓๔  หนา้ท่ีพลเมือง ๔ ๐.๕  (๒๐) 
ง ๒๒๒๐๑ คอมพิวเตอร์เบ้ืองตน้ ๓ ๐.๕  (๒๐) ง ๒๒๒๐๒คอมพิวเตอร์เบ้ืองตน้ ๔ ๐.๕  (๒๐) 
ส ๒๒๒๐๓  ตา้นทุจริต ๓ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๒๒๐๖  ตา้นทุจริต ๔ ๐.๕  (๒๐) 

กจิกรรมพฒันาผู้เรียน ๖๐ กจิกรรมพฒันาผู้เรียน ๖๐ 
กิจกรรมแนะแนว ๒๐ กิจกรรมแนะแนว ๒๐ 
กิจกรรมลูกเสือ – เนตรนารี ๒๐ กิจกรรมลูกเสือ – เนตรนารี ๒๐ 
กิจกรรมเพื่อสังคมฯ ๕ กิจกรรมเพื่อสังคมฯ ๕ 
กิจกรรมชุมนุมเพื่ออาชีพ ๑๕ กิจกรรมชุมนุมเพื่ออาชีพ ๑๕ 

รวมเวลาภาคเรียนท่ี ๑ ๖๐๐ รวมเวลาภาคเรียนท่ี ๒ ๖๐๐ 



 

๘ 
โครงสร้างหลกัสูตรสถานศึกษา  ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

 
 

ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่๓ 

ภาคเรียนที ่๑ ภาคเรียนที ่๒ 
 

รายวชิา/กจิกรรม 
เวลาเรียน 

(หน่วยกติ/ชม.) 

 

รายวชิา/กจิกรรม 
เวลาเรียน 

(หน่วยกติ/ชม.) 

รายวชิาพืน้ฐาน ๑๑ (๔๔๐) รายวชิาพืน้ฐาน ๑๑  (๔๔๐) 
ท ๒๓๑๐๑  ภาษาไทย ๕ ๑.๕  (๖๐) ท ๒๓๑๐๒  ภาษาไทย ๖ ๑.๕  (๖๐) 
ค ๒๓๑๐๑  คณิตศาสตร์ ๕ ๑.๕  (๖๐) ค ๒๓๑๐๒  คณิตศาสตร์ ๖ ๑.๕  (๖๐) 
ว ๒๓๑๐๑  วทิยาศาสตร์ ๕ ๑.๕  (๖๐) ว ๒๓๑๐๒  วทิยาศาสตร์ ๖ ๑.๕  (๖๐) 
ส ๒๓๑๐๑  สังคมศึกษา  ๕ ๑.๕  (๖๐) ส ๒๓๑๐๓  สังคมศึกษา  ๖ ๑.๕  (๖๐) 
ส ๒๓๑๐๒  ประวติัศาสตร์ ๕   ๐.๕  (๒๐) ส ๒๓๑๐๔  ประวติัศาสตร์ ๖   ๐.๕  (๒๐) 
พ ๒๓๑๐๑  สุขศึกษา  ๕ ๐.๕  (๒๐) พ ๒๓๑๐๓  สุขศึกษา  ๖ ๐.๕  (๒๐) 
พ ๒๓๑๐๒  พลศึกษา ๕ ๐.๕  (๒๐) พ ๒๓๑๐๔  พลศึกษา ๖ ๐.๕  (๒๐) 
ศ ๒๓๑๐๑  ศิลปะ ๕ ๑.๐  (๔๐) ศ ๒๓๑๐๒  ศิลปะ ๖ ๑.๐  (๔๐) 
ง ๒๓๑๐๑  การงานอาชีพ ๕ ๑.๐  (๔๐) ง ๒๓๑๐๒  การงานอาชีพ ๖ ๑.๐  (๔๐) 
อ ๒๓๑๐๑  ภาษาองักฤษ  ๕ ๑.๕  (๖๐) อ ๒๓๑๐๒  ภาษาองักฤษ  ๖ ๑.๕  (๖๐) 

รายวชิาพืน้ฐาน ๒.๕ (๑๐๐) รายวชิาพืน้ฐาน ๒.๕ (๑๐๐ 
ส ๒๓๒๐๑  ศาสนา ๕ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๓๒๐๔  ศาสนา ๖ ๐.๕  (๒๐) 
ส ๒๓๒๐๒  เศรษฐกิจพอเพียง ๕ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๓๒๐๕  เศรษฐกิจพอเพียง ๖ ๐.๕  (๒๐) 
ส ๒๓๒๓๕  หนา้ท่ีพลเมือง ๕ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๓๒๓๖  หนา้ท่ีพลเมือง ๖ ๐.๕  (๒๐) 
ง ๒๓๒๐๑  คอมพิวเตอร์เบ้ืองตน้ ๕ ๐.๕  (๒๐) ง ๒๓๒๐๒ คอมพิวเตอร์เบ้ืองตน้ ๖ ๐.๕  (๒๐) 
ส ๒๓๒๐๓  ตา้นทุจริต ๕ ๐.๕  (๒๐) ส ๒๓๒๐๖  ตา้นทุจริต  ๖ ๐.๕  (๒๐) 

กจิกรรมพฒันาผู้เรียน ๖๐ กจิกรรมพฒันาผู้เรียน ๖๐ 
กิจกรรมแนะแนว ๒๐ กิจกรรมแนะแนว ๒๐ 
กิจกรรมลูกเสือ – เนตรนารี ๒๐ กิจกรรมลูกเสือ – เนตรนารี ๒๐ 
กิจกรรมเพื่อสังคมฯ ๕ กิจกรรมเพื่อสังคมฯ ๕ 
กิจกรรมชุมนุมเพื่ออาชีพ ๑๕ กิจกรรมชุมนุมเพื่ออาชีพ ๑๕ 

รวมเวลาภาคเรียนท่ี ๑ ๖๐๐ รวมเวลาภาคเรียนท่ี ๒ ๖๐๐ 



 

๙ 
โครงสร้างหลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียเนนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา พุทธศักราช 2567 

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) 
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 
    

ชั้น รหัสวิชา รายวิชา เวลาเรียน 
ชม./ปี 

ชั้น รหัสวิชา รายวิชา เวลาเรียน 
ชม./ปี 

ม.1 พ ๒1101 สุขศึกษา ๑ 40 ม.1 พ ๒110๓ สุขศึกษา ๒ 40 
ม.๑ พ ๒110๒ พลศึกษา ๑ 40 ม.๑ พ ๒210๔ พลศึกษา ๒ 40 

ม.๒ พ ๒๒101 สุขศึกษา ๓ 40 ม.๒ พ ๒๒10๓ สุขศึกษา ๔ 40 

ม.๒ พ ๒๒10๒ พลศึกษา ๓ 40 ม.๒ พ ๒๒10๔ พลศึกษา ๔ 40 

ม.๓ พ ๒๓101 สุขศึกษา ๕ 40 ม.๓ พ ๒๓10๓ สุขศึกษา ๖ 40 

ม.๓ พ ๒๓10๒ พลศึกษา ๕ 40 ม.๓ พ ๒๓10๔ พลศึกษา ๖ 40 

 
 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่1 
สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ม.1/1 อธิบายความส าคัญของ
ระบบประสาท และระบบต่อมไร้ท่อที่มี
ผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการของวัยรุ่น 
พ 1.1 ม.1/2 อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบ
ประสาท 
และระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 
พ 1.1 ม.1/3 วิเคราะห์ภาวการณ์
เจริญเติบโต ทางร่างกายของตนเองกับ
เกณฑ์มาตรฐาน 

พ 1.1 ม.1/4 แสวงหา
แนวทางในการ พัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

๑. ความส าคัญของระบบ
ประสาท   และระบบต่อมไร้
ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 
๒.  วธิีดูแลรักษาระบบ
ประสาท    และระบบต่อมไร้
ท่อ ให้ท างานตามปกติ 
๓. การวิเคราะห์ภาวะการ
เจริญเติบโต   
ตามเกณฑ์มาตรฐานและ
ปัจจัยที่เก่ียวข้อง 
๔. แนวทางในการพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
  

 



 

๑๐ 
สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ม.1/1 อธิบายวิธีการปรับตัวต่อ
การ เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และ 
พัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 

พ 2.1 ม.1/2 แสดงทักษะ
การปฏิเสธ เพ่ือปูองกัน
ตนเองจากการถูกล่วงละเมิด 
ทางเพศ 

๑.  การเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
และพัฒนาการทางเพศ 
-  ลักษณะการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกาย  จิตใจ อารมณ์  
และพัฒนาการทางเพศ 
-  การยอมรับและการ
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกาย  จิตใจ อารมณ์  
และพัฒนาการทางเพศ 
-  การเบี่ยงเบนทางเพศ 
๒.  ทักษะปฏิเสธเพ่ือปูองกัน
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 
สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

3 
 
 
 
 
 

พ 3.1 ม.1/1 เพ่ิมพูนความสามารถของ
ตน ตามหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะ
กลไกและทักษะ พื้นฐานที่น าไปสู่การ
พัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 
 
 

พ 3.1 ม.1/2 เล่นกีฬาไทย
และกีฬา สากลประเภท
บุคคลและทีมโดยใช้ ทักษะ
พ้ืนฐานตามชนิดกีฬา 
อย่างละ ๑ ชนิด 
พ 3.1 ม.1/3 ร่วมกิจกรรม
นันทนาการ อย่างน้อย ๑ 
กิจกรรม และน าหลักความรู้ 
ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับ
วิชาอ่ืน 

๑.   หลักการเพ่ิมพูน
ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะ
พ้ืนฐานที่น าไปสู่การพัฒนา
ทักษะการเล่นกีฬา 
๒.   การเล่นกีฬาไทย  และ
กีฬาสากลที่เลือก เชน่  กรีฑา
ประเภทลู่และลาน  
บาสเกตบอล  กระบี่    เทเบลิ
เทนนิส  เทนนิส  ว่ายน้ า   
๓.กระโดดเชือก 
๔.    การน าความรูแ้ละ
หลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 



 

๑๑ 
 
 
 
 
 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

 พ 3.2 ม.1/1 อธิบายความส าคัญของการ
ออกก าลังกาย 
และเล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
พ 3.2 ม.1/2 ออกก าลังกายและเลือกเข้า
ร่วมเลน่กีฬา 
ตามความถนัด ความสนใจ อย่างเต็ม
ความสามารถ พร้อมทั้งมีการประเมินการ
เล่นของตนและผู้อื่น 
พ 3.2 ม.1/3 ปฏิบัติตามกฎ กติกา และ
ข้อตกลง 
ตามชนิดกีฬาที่เลือกเล่น 
พ 3.2 ม.1/4 วางแผนการรุกและการ
ปูองกันในการ เล่นกีฬาที่เลือกและ
น าไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ 
พ 3.2 ม.1/6 วิเคราะห์ เปรียบเทียบ 
และยอมรับ ความแตกต่างระหว่างวิธีการ
เล่นกีฬาของตนเอง 
กับผู้อื่น 

พ 3.2 ม.1/5 ร่วมมือใน
การเล่นกีฬา และการท างาน
เป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

๑.   ความส าคัญของการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬา  จน
เป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
๒.    การออกก าลังกาย เช่น 
กายบริหาร 
แบบต่างๆ  เต้นแอโรบิก  
โยคะ  ร ามวยจีน   
๓.   การเล่นกีฬาไทย  และ
กีฬาสากล   
ทั้งประเภทบุคคลและทีม 
๔.   การประเมินการเล่น
กีฬาของตนเองและผู้อ่ืน 
๕.กระโดดเชือก 
๖.   กฎ  กติกา การเล่นเกม
และการแข่งขันกีฬาที่เลือก
เล่น 
๗.   รูปแบบ  วธิีการรุกและ
ปูองกันในการเล่น 
กีฬาที่เลือก 
๘.    การเล่น การแข่งขัน
กีฬา และการท างานเป็นทีม 
๙.   การยอมรับ
ความสามารถและความ
แตกต่างระหว่างบุคคลในการ
เล่นกีฬา 
 

 

 
 
 
 

 



 

๑๒ 
สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การปูองกันโรค และการสร้าง

เสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
๔ พ 4.1 ม.1/1 เลือกกินอาหารที่เหมาะสม

กับวัย 
พ 4.1 ม.1/3 ควบคุม
น้ าหนักของตนเอง 
ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

๑.  หลักการเลือกอาหารที่
เหมาะสมกับวัย 
๒.  ปัญหาที่เกิดจากภาวะ
โภชนาการ 
-  ภาวะการขาดสารอาหาร 
-  ภาวะโภชนาการเกิน 
๓.  เกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโตของเด็กไทย 
๔.  วธิีการควบคุมน้ าหนัก
ของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน 
๕. วิธีทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 
๖. วิธสีร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพ   ทางกายตาม
ผลการทดสอบ 

พ 4.1 ม.1/2 วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจาก
ภาวะ โภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
พ 4.1 ม.1/4 สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพ 
ทางกายตามผลการทดสอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

รวม 23 ตัวชี้วัด 15 ตัวชี้วัดระหว่างทาง 8 ตัวชี้วัดปลายทาง 

๑๓ 
สาระที ่5 ความปลอดภัย 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 

และความรุนแรง 
๕ 
 
 
 

พ 5.1 ม.1/2 อธิบายลักษณะอาการของผู้
ติด 
สารเสพติดและการปูองกันการติดสารเสพ
ติด 
พ 5.1 ม.1/3 อธิบายความสัมพันธ์ของ
การ ใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและ
อุบัติเหตุ 

พ 5.1 ม.1/1 แสดงวิธีปฐม
พยาบาล และเคลื่อนย้าย
ผู้ปุวยอย่างปลอดภัย 
พ 5.1 ม.1/4 แสดงวิธีการ
ชักชวนผู้อ่ืน ให้ลด ละ เลิก
สารเสพติด โดยใช้ทักษะ ต่าง 
ๆ 

๑. การปฐมพยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่าง
ปลอดภัย 
-  เป็นลม                -  
บาดแผล 
-  ไฟไหม้               -  
กระดูกหัก 
-  น้ าร้อนลวก  ฯลฯ 
๒.   ลักษณะของผู้ติดสาร
เสพติด 
๓.   อาการของผู้ติดสารเสพ
ติด 
๔.   การปูองกันการติดสาร
เสพติด 
๕.  ความสัมพันธ์ของการใช้
สารเสพติดกับการเกิดโรค  
และอุบัติเหตุ 
๖.   ทักษะที่ใช้ในการชักชวน
ผู้อื่นให้ลด  ละ  เลิกสารเสพ
ติด 
-  ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
-  ทักษะการสื่อสาร 
-  ทักษะการตัดสินใจ 
-  ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 



 

๑๔ 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่2 
สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ม.2/1 อธิบายการเปลี่ยนแปลง
ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญาในวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.2/2 ระบุปัจจัยที่มี
ผลกระทบ ต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 
ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม 
และสติปัญญาในวัยรุ่น 

๑. การเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 
๒. ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อ
การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการด้านร่างกาย  
จิตใจ  อารมณ์ สังคม  และ
สติปัญญา 
- พันธุกรรม 
-  สิ่งแวดล้อม 
-  การอบรมเลี้ยงดู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

๑๕ 
สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ม.2/1 วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคติ ในเรื่องเพศ 
พ 2.1 ม.2/2 วิเคราะห์ปัญหาและ
ผลกระทบ 
ที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
พ 2.1 ม.2/4 อธิบายความส าคัญของ
ความเสมอภาค ทางเพศและวางตัวได้
อย่างเหมาะสม 

พ 2.1 ม.2/3 อธิบายวิธี
ปูองกันตนเอง และ
หลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อทาง 
เพศสัมพันธ์ เอดส์ และการ
ตั้งครรภ์ โดยไม่พึงประสงค์ 

๑.  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจต
คติในเรื่องเพศ 
-  ครอบครัว  -  วัฒนธรรม 
- เพ่ือน   -  สื่อ 
๒. ปัญหาและผลกระทบที่
เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ใน
วัยเรียน 
๓. โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
๔.   โรคเอดส์ 
๕.   การตั้งครรภ์โดยไม่พึง
ประสงค์ 
๖. ความส าคัญของความ
เสมอภาคทางเพศ 
๗. การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
๘.   ปัญหาทางเพศ 
๙.   แนวทางการแก้ไขปัญหา
ทางเพศ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

๑๖ 
สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

3 พ 3.1 ม.2/1 น าผลการปฏบัติตน
เกี่ยวกับทักษะ กลไกและทักษะการ
เคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา จาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่ 
เหมาะสมในบริบทของตนเอง 
พ 3.1 ม.2/3 เปรียบเทียบประสิทธิภาพ
ของ รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อ
การเล่นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน 
 

พ 3.1 ม.2/2 เล่นกีฬาไทย
และกีฬาสากล ทั้งประเภท
บุคคลและทีม อย่างละ ๑ 
ชนิด 
พ3.1ม.2/4 ร่วมกิจกรรม
นันทนาการ อย่างน้อย ๑ 
กิจกรรม และน าความรู้
และ หลักการที่ได้ไปปรับ
ใช้ในชีวิตประจ าวัน 
อย่างเป็นระบบ 

๑.การน าผลการปฏิบัติตน
เกี่ยวกับทักษะกลไกและ
ทักษะการเคลื่อนไหวในการ
เล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลที่
หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่
เหมาะสมในบริบทของ
ตนเองในการเล่นกีฬา 
๒.การเล่นกีฬาไทย  กีฬา
สากลตามชนิดกีฬาที่เลือก 
เช่น กรีฑาประเภทลู่และ
ลาน  บาสเกตบอล  กระบี่  
เทนนิส  ตระกร้อลอดบ่วง  
ฟุตซอล  ว่ายน้ า  เทควันโด 
๓.เดินกะลา 
๔. ประสิทธิภาพของ
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่
ส่งผลต่อการเล่นกีฬาและ
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 
๕. การน าประสบการณ์จาก
การร่วมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

 
 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพ
ของการกีฬา 

 พ 3.2 ม.2/1 อธิบายสาเหตุการ
เปลี่ยนแปลง ทางกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา ที่เกิดจากการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจ า 
จนเป็นวิถีชีวิต 
 

 ๑.   สาเหตุการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย  จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
จากการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอ          
จนเป็นวิถีชีวิต 



 

 พ 3.2 ม.2/2 เลือกเข้าร่วมกิจกรรมการออก
ก าลังกาย เล่นกีฬาตามความถนัดและความ
สนใจ พร้อมทั้ง วิเคราะห์ความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล เพ่ือเป็น 
แนวทางในการพัฒนาตนเอง 
พ 3.2 ม.2/3 มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ 
กติกา 
และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก 
พ 3.2 ม.2/4 วางแผนการรุกและการ
ปูองกันในการ 
เล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้ ใน
การเล่นอย่าง เหมาะสมกับทีม 
พ 3.2 ม.2/5 น าผลการปฏบัติ
ในการเล่นกีฬา มาสรุปเป็นวิธีที่
เหมาะสมกับตนเองด้วยความ
มุ่งมั่น 
 
 
 
 

 ๒.   การสร้างวิถีชีวิตที่มี
สุขภาพดี  โดยการออกก าลัง
กายและเล่นกีฬาเป็นประจ า 
๓.   การออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล
ทั้งประเภทบุคคลและ
ประเภททีม 
๔.    การวิเคราะห์ความ
แตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อ
เป็นแนวทางในการ
พัฒนาการร่วมกิจกรรมการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
๕.เดินกะลา 
๖.    วินัยในการฝึก  และ
การเล่นกีฬา  ตามกฎ  กติกา
และข้อตกลง 
๗.   รูปแบบ  กลวิธีการรุก  
การปูองกันในการเล่นกีฬา
เป็นทีม 
๘.   ประโยชน์ของการเล่น
และการท างาน  เป็นทีม 
๙.   หลักการให้ความร่วมมือ
ในการเล่น การแข่งขันกีฬา
และการท างานเป็นทีม 
๑๐.    การพัฒนาวิธีเล่นกีฬา
ที่เหมาะสมกับตนเอง 
-  การเลือกวิธีเล่น 
-  การแก้ไขข้อบกพร่อง 
-  การเพ่ิมทักษะ 
๑๑.    การสร้างแรงจูงใจ
และการสร้างความมุ่งมั่นใน
การเล่นและแข่งขันกีฬา 

 



 

๑๘ 

สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค 
 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การปูองกันโรค และการสร้าง

เสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
๔ 
 
 
 
 
 

พ 4.1 ม.2/2 วิเคราะห์ผลของการใช้
เทคโนโลยี ที่มีต่อสุขภาพ 
พ 4.1 ม.2/3 วิเคราะห์ความ
เจริญก้าวหน้า 
ทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ 
พ 4.1 ม.2/4 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
ภาวะสมดุล ระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 
พ 4.1 ม.2/5 อธิบายลักษณะอาการ
เบื้องต้นของ 
ผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 
พ 4.1 ม.2/7 พัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ตนเอง ให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด 

พ 4.1 ม.2/1 เลือกใช้
บริการทาง สุขภาพอย่างมี
เหตุผล 
 
 
พ 4.1 ม.2/6 เสนอแนะวิธี
ปฏิบัติตน เพ่ือจัดการกับ
อารมณ์และความเครียด 

๑.  การเลือกใช้บริการทาง
สุขภาพ 
๒.  ผลกระทบของเทคโนโลยี 
ที่มีต่อสุขภาพ 
๓. ความเจริญก้าวหน้า
ทางการแพทย์ที่มีผลต่อ
สุขภาพ 
๔. ความสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต 
๕.  ความสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต 
๖.  วธิีปฏิบัติตนเพื่อจัดการ
กับอารมณ์และความเครียด 
๗. เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
๘.  การพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย 

 



 

รวม 25 ตัวชี้วัด 18 ตัวชีว้ัดระหว่างทาง 7 ตัวชี้วัดปลายทาง 

๑๙ 
สาระที ่5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 

และความรุนแรง 
๕ พ 5.1 ม.2/1 ระบุวิธีการ ปัจจยั และแหล่ง

ที่ช่วยเหลือ ฟ้ืนฟูผู้ติดสารเสพติด 
พ 5.1 ม.2/2 อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยง 
และสถานการณ์เสี่ยง 

พ 5.1 ม.2/3 ใช้ทักษะชีวิต
ในการ ปูองกันตนเองและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์ คับขัน
ที่อาจน าไปสู่อันตราย 

๑.  วธิีการ ปัจจัยและแหล่งที่
ช่วยเหลือ   ฟื้นฟู 
ผู้ติดสารเสพติด 
๒.  การหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เสี่ยงและ 
สถานการณ์เสี่ยง 
-  การมั่วสุม       
-  การทะเลาะวิวาท 
-  การเข้าไปในแหล่ง
อบายมุข 
-  การแข่งจักรยานยนต์บน
ท้องถนน  
     ฯลฯ 
๓.  ทักษะชีวิตในการปูองกัน
ตนเอง (ทักษะปฏิเสธ  ทักษะ
การต่อรอง  ฯลฯ)  และ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่
อาจน าไปสู่อันตราย 

 



 

๒๐ 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่3 
สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ม.3/1 เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลง ทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
แต่ละช่วงของชีวิต 
พ 1.1 ม.3/2 วิเคราะห์อิทธิพลและ
ความคาดหวัง 
ของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.3/3 วิเคราะห์สื่อ
โฆษณาท่ีมี อิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและ พัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

๑.  การเปลี่ยนแปลง ด้าน
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ 
สังคม  และสติปัญญาในแต่
ละวัย 
-  วัยทารก 
-  วัยก่อนเรียน 
-  วัยเรียน 
-  วัยรุ่น 
-  วัยผู้ใหญ ่
-  วัยสูงอายุ 
๒.  อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมที่มีต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
๓.  สื่อ โฆษณา  ที่มีอิทธิพล
ต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น 
-  โทรทัศน์     
-  วิทย ุ
-  สื่อสิ่งพิมพ์   
-  อินเทอร์เน็ต    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

๒๑ 
สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

2 
 
 
 

พ 2.1 ม.3/1 อธิบายอนามัยแม่
และเด็ก การวางแผนครอบครัวและ
วิธีการปฏิบัติตน ที่เหมาะสม 
- 

พ 2.1 ม.3/2 วิเคราะห์
ปัจจัยที่มี ผลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ 
พ 2.1 ม.3/3 วิเคราะห์
สาเหตุ และ เสนอแนวทาง
ปูองกัน แก้ไขความขัดแย้ง 
ในครอบครัว 

๑. องค์ประกอบของอนามัย
เจริญพันธุ์ 
-  อนามัยแม่และเด็ก 
-  การวางแผนครอบครัว 
๒. ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อ
การตั้งครรภ์ 
-  แอลกอฮอล์ 
-  สารเสพติด 
-  บุหรี ่
-  สภาพแวดล้อม 
-  การติดเชื้อ 
-  โรคที่เกิดจากภาวะการ
ตั้งครรภ์ 
๓.   สาเหตุความขัดแย้งใน
ครอบครัว 
๔.    แนวทางปูองกัน  แก้ไข
ความขัดแย้งในครอบครัว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

๒๒ 
สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

 
๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

พ 3.1 ม.3/2 น าหลักการ ความรู้ และ
ทักษะในการ เคลื่อนไหว กิจกรรมทาง
กาย การเล่นเกม และการ เล่นกีฬาไปใช้
สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 
เป็นระบบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

พ 3.1 ม.3/1 เล่นกีฬาไทย
และกีฬาสากล อย่างละ ๑ 
ชนิด โดยใช้เทคนิค ที่
เหมาะสมกับตนเองและทีม 

พ 3.1 ม.3/3 ร่วมกิจกรรม
นันทนาการ อย่างน้อย ๑ 
กิจกรรมและน าหลักความรู้ 
วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้
ให้กับผู้อื่น 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๑.    เทคนิคและวิธีการเล่น  
กีฬาไทยและกีฬาสากลที่เลือก  
เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  
วอลเลย์บอล  บาสเกตบอล  
ดาบสองมือ  เทนนิส  ตะกร้อ
ข้ามตาข่าย  ฟุตบอล 
๒.เล่นว่าว 
๓.การน าหลักการ  ความรู้ 
ทักษะในการเคลื่อนไหว  
กิจกรรมทางกาย  การเลน่เกม  
การเล่นกีฬาไปใช้เปน็ระบบ
สร้างเสริมสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง 
๔.การจัดกิจกรรม
นันทนาการแก่ผู้อ่ืน 

มาตรฐาน พ 3.2   รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

 พ 3.2 ม.3/1 มีมารยาทในการเล่นและดู
กีฬา 
ด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา 
พ 3.2 ม.3/2 ออกก าลังกายและเล่น
กีฬา อย่างสม่ าเสมอ และน าแนวคิด
หลักการจากการเล่น 
ไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนด้วยความ
ภาคภูมใิจ 
พ 3.2 ม.3/3 ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา 
และข้อตกลง ในการเล่นตามชนิดกีฬาที่
เลือก และน าแนวคิดท่ีได้ 
ไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนในสังคม 
พ 3.2 ม.3/4 จ าแนกกลวิธีการรุก การ
ปูองกัน และใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและ

 
 
 

๑.มารยาทในการเล่นและ
การดูกีฬาด้วยความมีน้ าใจ
นักกีฬา 
๒.  การออก าลังกายและการ
เล่นกีฬาประเภทบุคคล และ
ประเภททีม 
๓.   การน าประสบการณ์  
แนวคิดจากการ   ออกก าลัง
กายและเล่นกีฬาไป
ประยุกต์ใช้ในการพัฒนา
คุณภาพชีวิต 
๔.เล่นว่าว 
๕.กฎ  กติกาและข้อตกลงใน



 

ตัดสินใจเลือกวิธีที่ 
เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์
ของการเล่น 
พ 3.2 ม.3/5 เสนอผลการพัฒนาสุขภาพ
ของตนเอง ที่เกิดจากการออกก าลังกาย 
และการเล่นกีฬา เป็นประจ า 

 
 

การเล่นกีฬาที่เลือกเล่น 
๖.   การประยุกต์
ประสบการณ์การปฏิบัติตาม
กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการ
เล่นกีฬาไปใช้พัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของตนในสังคม 
๗.   วธิีการประยุกต์ใช้กลวิธี
การรุกและการปูองกันในการ
เล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์
ของการเล่น 
๘.  การพัฒนาสุขภาพตนเอง
ที่เกิดจากการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

 

 
สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรค 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การปูองกันโรค 

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
๔ 
 
 
 
 
 

พ 4.1 ม.3/1 ก าหนดรายการอาหารที่
เหมาะสม กับวัยต่าง ๆ โดยค านึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 
พ 4.1 ม.3/3 รวบรวมข้อมูลและเสนอ
แนวทาง แก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 
พ 4.1 ม.3/4 วางแผนและจัดเวลาในการ
ออกก าลังกาย การพักผ่อนและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 

พ4.1ม.3/2 เสนอแนวทาง
ปูองกันโรคที่เป็นสาเหตุ
ส าคัญของการเจ็บปุวยและ 
การตายของคนไทย 
 
พ 4.1 ม.3/5 ทดสอบ
สมรรถภาพ ทางกาย และ
พัฒนาได้ตามความแตกต่าง 
ระหว่างบุคคล 

๑.  การก าหนดรายการ
อาหารที่เหมาะสมกับวัย         
ต่าง ๆ   
๒    วัยทารก  วัยเด็ก (วัย
ก่อนเรียน วัยเรียน)  วัยรุ่น  
วัยผู้ใหญ่  วัยสูงอายุ  โดย
ค านึงถึงความประหยัดและ
คุณค่าทางโภชนาการ 
๓.  โรคที่เป็นสาเหตุส าคัญ
ของการเจ็บปุวยและการตาย
ของคนไทย   
โรคติดต่อ เช่น 
-  โรคที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ 
-  โรคเอดส์ 
-  โรคไข้หวัดนก  
      ฯลฯ 
โรคไม่ติดต่อ เช่น 
-  โรคหัวใจ       



 

 
สาระที ่5 ความปลอดภัย 
 
 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤตกิรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 

และความรุนแรง 
๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พ 5.1 ม.3/1 วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรม เสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพและ
แนวทางปูองกัน 
พ 5.1 ม.3/3 วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อ
ต่อพฤติกรรม 
สุขภาพและความรุนแรง 
พ 5.1 ม.3/4 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
การดื่ม เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ต่อ
สุขภาพและการเกิด 
อุบัติเหตุ 
- 

พ 5.1 ม.3/2 หลีกเลี่ยงการ
ใชค ้ วามรุนแรง และชักชวน
เพ่ือนให้หลีกเลี่ยงการ ใช้
ความรุนแรงในการแก้ปัญหา 
 
 
 
 
 
 
พ 5.1 ม.3/5 แสดงวิธีการ
ช่วยฟ้ืนคืนชีพ อย่างถูกวิธี 

๑.    ปัจจัยเสี่ยง  และ
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
๒.   แนวทางการปูองกัน
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ 
๓.    ปัญหาและผลกระทบ
จากการใช้ความรุนแรง 
๔.    วิธีหลีกเลี่ยงการใช้
ความรุนแรง 
๕.    อิทธิพลของสื่อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความ
รุนแรง (คลิปวิดีโอ  การ
ทะเลาะวิวาท  อินเทอร์เน็ต  

- โรคความดันโลหิตสูง 
-  เบาหวาน 
-  มะเร็ง  
       ฯลฯ 
๔.  ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
๕.   แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพ
ในชุมชน 
๖.   การวางแผนและจัดเวลา
ในการออกก าลังกาย  การ
พักผ่อน และการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
๗.การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแบบต่าง ๆ และการ
พัฒนาสมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพ 



 

รวม 24 ตัวชี้วัด 15 ตัวชี้วัดระหว่างทาง 9 ตัวชี้วัดปลายทาง 

   เกม ฯลฯ) 
๖.    ความสัมพันธ์ของการ
ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์
ต่อสุขภาพและการเกิด
อุบัติเหตุ 
๗.   วธิีการช่วยฟื้นคืนชีพ 

 
 



 

 
๒๖ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 21101    สุขศึกษา ๑                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1         เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๑                       จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

ศึกษาและฝึกทักษะกระบวนการ ความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ ที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น วิธีดูแลระบบประสาทและต่อมไร้ท่อให้ท างานปกติ  ภาวะการ
เจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองตามเกณฑ์มาตรฐาน แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย วิธีการ
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการางเพศอย่างเหมาะสม  ทักษะการปฏิเสธ
เพ่ือปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศโดยการค้นคว้าหาความรู้ และฝึกทักษะปฏิบัติ 

เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ เห็นคุณค่า มีคุณธรรม จริยธรรมค่านิยมที่เหมาะสมและน าความรู้ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข 

 
ตัวช้ีวัด 
 
 พ 1.1 ม 1/1,  ม 1/๒  ม ๑.๑,  ม 1/3,  ม 1/4 

พ 2.1 ม 1/1,  ม ½ 
 

รวม  6  ตัวชี้วัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๒๗ 

ค าอธิบาค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 21102    พลศึกษา ๑                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1         เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๑                       จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

 ศึกษา ฝึกทักษะ เพ่ิมพูนความสามารถของตนเองตามหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะพ้ืนฐานที่น าไปสู่การ
พัฒนาทักษะการเล่นกีฬา เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพ้ืนฐานตามชนิดกีฬา
อย่างละ 1 ชนิด ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับ
วิชาอ่ืน โดยการค้นคว้าหาความรู้ ฝึกทกัษะ 
          เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ และเกิดทักษะทางด้านกีฬา สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน   
มีคุณธรรมจริยธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม  ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.1/1,  ม.1/2,  ม.1/3   
พ 3.2 ม.1/1,  ม.1/2,  ม.1/3,  ม.1/4,  ม.1/5,  ม.1/6 
พ 4.1 ม.1/4 
รวม  10  ตัวช้ีวัด 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๒๘ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 2110๓    สุขศึกษา ๒                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1              เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๒                  จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

 ศึกษา ฝึกทักษะ เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน สร้างเสริมและปรับปรุง สมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบ วิธีการปฐมพยาบาลและการเคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่างปลอดภัย ลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติด
และการปูองกันการติดสารเสพติด ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรค และอุบัติเหตุ การชักชวน
ให้ผู้อ่ืนลด ละ เลิก สารเสพติดโดยใช้สารเสพติดต่าง ๆโดยการค้นคว้าหาความรู้ การฝึกทักษะปฏิบัติ การ
วางแผนและการปูองกัน 
 เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ การปฏิบัติมีคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยมท่ีเหมาะสมและน าความรู้ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 
ตัวช้ีวัด  
 พ 4.1 ม.1/1,  ม.1/2,  ม. 1/3   
 พ 5.1 ม.1/1,  ม.1/2,  ม. 1/3  ม. 1/๔ 
รวม ๗  ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๒๙ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 2110๔   พลศึกษา ๒                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1           เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๒                     จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

ศึกษา ฝึกทักษะ ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี ออกก าลัง
กายและเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด ความสนใจอย่างเต็มความสามารถพร้อมทั้งมีการประเมินการเล่น
ของตนและผู้อ่ืนปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงตามชนิดกีฬาที่เลือกเล่น วางแผนรุกและปูองกันในการเล่น
กีฬาที่เลือกและน าไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ ร่วมมือในการเล่นกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 
เปรียบเทียบและยอมรับความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อ่ืน โดยการค้นคว้าหาความรู้ การ
ฝึกทักษะ การวางแผนการปูองกัน 
 เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ เกิดทักษะทางด้านกีฬา ปฏิบัติตามกฎ กติกา สามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน มีคุณธรรมจริยธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.1/1,  ม.1/2,  ม.1/3   
พ 3.2 ม.1/1,  ม.1/2,  ม.1/3,  ม.1/4,  ม.1/5, ม.1/6 
พ 4.1 ม.1/4 
รวม 10  ตัวช้ีวัด 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   



 

 
๓๐ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 2๒10๑    สุขศึกษา ๓                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒             เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๑                   จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

 ศึกษา วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่นระบุปัจจัยที่
มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญาในวัยรุ่น  ปัจจัยที่
มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน วิธีปูองกันตนเองและ
หลีกเลี่ยงความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศและวางตัวได้อย่างเหมาะสม โดยการค้นคว้าหาความรู้   การ
ปูองกันและหลีกเลี่ยง 
 เพ่ือให้เกิดความรู้  ความเข้าใจ มีคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยมที่ เหมาะสมและน าความรู้ ไปใช้ 
ในชีวิตประจ าวันสามารถด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ตัวช้ีวัด 
 พ 1.1 ม.2/1, ม.2/2 
 พ 2.1 ม.2/1, ม.2/2, ม.2/3,  ม.2/4   
รวม  6  ตัวชี้วัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๓๑ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 2๒10๒  พลศึกษา ๓                  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒            เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๑                    จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

 ศึกษา ฝึกทักษะ น าผลการปฏิบัติเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบทของตนเอง เล่นกีฬาไทยกีฬาสากลประเภททีมและ
บุคคลอย่างละ 1 ชนิด เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรม
ในชีวิตประจ าวัน ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน โดยการฝึกทักษะทางกีฬา ค้นคว้าหาความรู้ 
          เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ และเกิดทักษะทางด้านกีฬา สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน มีคุณธรรม
จริยธรรมและค่านิยมที่เหมาะสมสามารถด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ตัวช้ีวัด   
พ 3.1 ม.1/1,  ม.1/2,  ม.1/3,  ม.1/4   
พ 3.2 ม.1/1,  ม.1/2,  ม.1/3,  ม.1/4,  ม.1/5 
พ4.1 ม.1/7 
รวม  10 ตัวช้ีวัด   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๓๒ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 2๒10๓    สุขศึกษา ๔                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒            เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๒                    จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

 ศึกษา ฝึกทักษะ วิเคราะห์ เลือกใช้บริการสุขภาพอย่างมีเหตุผลของการใช้เทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ    
เจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต   
ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณ์และความเครียด  
พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือฟ้ืนฟูผู้ติดสารเสพติด 
วิธีการหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่อันตราย โดยการค้นคว้าหาความรู้ การปูองกันและการหลีกเลี่ยง    
 เพ่ือให้เกิดทักษะความรู้ ความเข้าใจ น าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน มีจริยธรรม และค่านิยม 
ที่เหมาะสมสามารถด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ตัวช้ีวัด 
 พ 4.1 ม.2/1,  ม.2/2,  ม.2/3, ม.2/4, ม. 2/5, ม. 2/6  
 พ 5.1 ม.2/1,  ม.2/๒,  ม.2/3 
รวม  9  ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๓๓ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 2๒10๔  พลศึกษา ๔                  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒            เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๒                    จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

              ศึกษา ฝึกทักษะ สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญาที่เกิดจากการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจ าจนเป็นวิถีชีวิต เลือกเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายเล่นกีฬาตามความ
ถนัดพร้อมทั้งวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ
กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก วางแผนการรุกและการปูองกันในการเล่นกีฬาที่ เลือกน าไปใช้อย่าง
เหมาะสมกับทีม น าผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬามาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเองด้วยความมุ่งมั่น  โดยการ
วางแผนรุกและปูองกันในการเล่น ใช้เทคนิคชั้นสูงในการเล่นกีฬา โดยฝึกทักษะในการ ออกก าลังกาย 
 เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ มีเทคนิคในการเล่นกีฬาและออกก าลังกาย รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย สามารถ 
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันมีคุณธรรม จริยธรรมและค่านิยมที่เหมาะสมสามารถด ารงชีวิตในสังคมได้อย่าง 
มีความสุข 
ตัวช้ีวัด    
พ 3.1 ม.1/1,  ม.1/2,  ม.1/3,  ม.1/4   
พ 3.2 ม.1/1,  ม.1/2,  ม.1/3,  ม.1/4,  ม.1/5 
พ 4.1 ม.1/7 
รวม  10  ตัวชี้วัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๓๔ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 2๓10๑  สุขศึกษา ๕                  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓            เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๑                    จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 
 วิเคราะห์ เปรียบเทียบ การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญาแต่ละวัย สื่อ
โฆษณาท่ีมีอิทธิพลและความคาดหวังของสังคมที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น องค์ประกอบ
ของอนามัยเจริญพันธ์ ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ ความขัดแย้งในครอบครัวและเสนอแนวทางป้องกั น 
แก้ไขในการด าเนินชีวิต โดยใช้กระบวนการความรู้ ความเข้าใจ การแก้ปัญหาและการอภิปราย เพ่ือให้เกิดการ
น าไปใช้ปฏิบัติ สามารถในการคิด การแก้ปัญหา และการใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสม 

          เห็นคุณค่าพฤติกรรมสุขภาพ มีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี มีวินัยใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการท างานและพัฒนาตนเอง
เจริญเติบโตสมวัย สุขภาพร่างกายแข็งแรง สุขภาพจิตดีบุคลิกภาพดี เลือกและตัดสินใจด้วยความถูกต้องและ
เหมาะในการด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุขและมีจิตสาธารณะ 

ตัวช้ีวัด  

พ ๑.๑ ม.๓/๑, ม.๓/๒, ม.๓/๓ 

พ ๒.๑ ม.๓/๑, ม.๓/๒, ม.๓/๓  

รวม  ๖  ตัวช้ีวัด 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๓๕ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 2๓10๒  พลศึกษา ๕                  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓            เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๑                    จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

ศึกษาและฝึกปฏิบัติเกีย่วกับทักษะกลไกการเคลื่อนไหว การออกก าลังกายเกม กิจกรรมนันทนาการ  
สมรรถภาพทางกาย การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล เจตคติ และคุณลักษณะที่ดีวิธีปูองกันในเรื่องความปลอดภัย 
โดยการค้นคว้าหาความรู้  ฝึกทักษะ 
 เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ และเกิดทักษะทางด้านกีฬา สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน มีคุณธรรม
จริยธรรมและค่านิยมที่เหมาะสมสามารถด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ตัวช้ีวัด 
พ 3.1 ม.1/1, ม.1/2, ม.1/3   
พ 3.2 ม.1/1, ม.1/2, ม.1/3, ม.1/4, ม.1/5 
พ 4.1 ม.1/4, ม.1/5 
รวม  10  ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๓๖ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 2๓10๓  สุขศึกษา ๖                  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓            เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๒                    จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

ศึกษา วิเคราะห์ ปัจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อิทธิพลของสื่อต่ อพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง (คลิปวิดีโอ การทะเลาะวิวาท อินเทอร์เน็ต เกม ฯลฯ) ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพ่ือนให้หลีกเลี่ยงการใช้
ความรุนแรงในการแก้ปัญหา  รวบรวมปัญหาสุขภาพในชุมชนหาแนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน  แสดงวิธีการ
ช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี โดยกระบวนการค้นคว้า สืบหา รวบรวม คิด วิเคราะห์ วางแผนและน าเสนอ   

เพ่ือให้มีความรู้ความเข้าใจและเห็นคุณค่าของพฤติกรรมต่างๆ ที่ส่งผลต่อสุขภาพที่ดีทั้งต่อตนเองและ
ชุมชน มีจิตสาธารณะในการช่วยเหลือผู้อ่ืนทั้งในการช่วยฟ้ืนคืนชีพ มีแนวทางในการแก้ไขปัญหาสุขภาพ ปัญหา
ความขัดแย้งและความรุนแรง เท่าทันสังคมและสื่อ เป็นคนที่มีคุณภาพของสังคมโลก 
ตัวช้ีวัด  

พ ๔.๑ ม.๓/๑,  ม.๓/๒,  ม.๓/๓  
พ ๕.๑ ม.๓/๑,  ม.๓/๒,  ม.๓/๓,  ม.๓/๔,  ม.๓/๕ 

รวมทั้งสิ้น  ๘  ตัวชี้วัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๓๗ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 2๓10๔  พลศึกษา ๖                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓              เวลา 2๐ ชั่วโมง/ภาคเรียนที่ ๒                 จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

 ศึกษาการเล่นกีฬาอย่างมีมารยาท และการดูกีฬาด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา ออกก าลังกายและเล่นกีฬา
อย่างสม่ าเสมอและแนวคิด หลักการจากการเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองด้วยความภาคภูมิใจ ปฏิบัติตน
ตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาที่เลือก และน าแนวคิดที่ได้ไปพัฒนาชีวิตของตนในสังคม 
จ าแนกกลวิธีการรุก การปูองกันและใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไปใช้กับ
สถานการณ์ของการเล่น เสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจากการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็น
ประจ า โดยการค้นคว้าหาความรู้ ฝึกทักษะ 
  เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ ปฏิบัติตามกฎ  กติกา มีระเบียบวินัย มีน้ าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ  
รู้อภัย มีคุณธรรม จริยธรรม  ค่านิยมท่ีเหมาะสมสามารถด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ตัวช้ีวัด    
พ 3.1 ม.1/1, ม.1/2, ม.1/3   
พ 3.2 ม.1/1, ม.1/2, ม.1/3, ม.1/4, ม.1/5 
พ 4.1 ม.1/4, ม.1/5 
รวม  10  ตัวชี้วัด 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๓๘ 

โครงสร้างรายวชิา 

รายวิชา สุขศึกษา๑            รหัสวิชา  พ 21101            กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1           เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                ภาคเรียนที่ 1 
 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 มนุษย์พัฒนา พ1.1 ม.1/1 ความส าคัญของระบบประสาท และ 
ระบบ  ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุ่น 

2 10 

พ1.1 ม.1/2 วิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบ
ต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 

2 10 

พ1.1 ม.1/3 ภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑ์
มาตรฐานและ      
 ปัจจัยที่เก่ียวข้อง 

3 10 

พ1.1 ม.1/4 แนวทางในการพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย 

3 10 

   สอบกลางภาค ๑ ๑๐ 
2 ชีวิตที่มีความสุข พ2.1 ม.1/1 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์และพัฒนาการทางเพศ 
- ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์และพัฒนาการทางเพศ 
- การยอมรับและปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์
และพัฒนาการ      ทางเพศ 
- การเบี่ยงเบนทางเพศ 

๗ 20 

พ2.1 ม.1/2 ทักษะปฏิเสธเพ่ือปูองกันการถูกล่วง
ละเมิด    ทางเพศ 

2 10 

รวม คะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 
 

                                  อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   70 : 10 : 20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   70   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบกลางภาค   10   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 
 
 
 
 



 

 
๓๙ 

โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา สุขศึกษา ๒               รหัสวชิา  พ 2110๓                กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1             เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                    ภาคเรียนที่ 2 
 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 อยู่ดีมีสุข พ4.1 ม.1/1 หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย ๒ 10 
พ4.1 ม.1/2  ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 

 ภาวะการณ์ขาดสารอาหาร 
 ภาวะโภชนาการเกิน 

3 15 

พ4.1 ม.1/3  วิธีควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่   
ในเกณฑ์มาตรฐาน 

4 15 

   สอบกลางภาค ๑ ๑๐ 
2 ดูแลตัวเอง พ5.1 ม.1/1  วิธีการปฐมพยาบาลและการ

เคลื่อนย้ายผู้ปุวย 
2 5 

พ5.1 ม.1/2  ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
 อาการของผู้ติดสารเสพติด 
 การปูองกันการติดสารเสพติด 

2 5 

พ5.1 ม.1/3 ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับ
การเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

2 10 

พ5.1 ม.1/4 ทักษะที่ใช้ในการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด 
ละ เลิกสารเสพติด 
- ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
- ทักษะการสื่อสาร 
- ทักษะการตัดสินใจ 
- ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 

4 10 

รวม คะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 
                                

      อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   70 : 10 : 20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   70   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบกลางภาค   10   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 
 
 
 
 
 



 

 
๔๐ 

โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พลศึกษา ๑                รหัสวิชา  พ 2110๒             กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1             เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                  ภาคเรียนที่ 1 

 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 นันทนาการ พ3.1 ม.1/1 
 

ความรู้และหลักการการจัดกิจกรรม
นันทนาการ 
 

5 20 

2 สมรรถภาพดีกีฬาเก่ง พ3.1 ม.1/2 รู้หลักการกายบริหารและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายน าไปสู่การ
พัฒนากีฬา วอลเลย์บอล 
 

5 ๓0 

3 กีฬาวอลเลย์บอล พ3.1 ม.1/1  ม.
1/2 ม.1/3   
พ3.2 ม.1/1   
ม.1/2,ม.1/3, ม.
1/4ม.1/5ม.
1/6 
พ4.1ม.1/4 

ความรู้ทั่วไป และทักษะกีฬา
วอลเลย์บอลเพื่อน าไปสู่การเล่นอย่าง
สนุกสนานและแข่งขันได้อย่างถูกต้อง
ตามกฎกติกาการแข่งขัน 

10 30 

รวมคะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 
 

                                อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   ๘0 :  20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   ๘0   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 

 
 

 
 
 
 
 

            
 
 
 

 
 



 

 
 ๔๑ 

โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พลศึกษา ๒                 รหสัวิชา  พ 2110๔           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1               เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                  ภาคเรียนที่ 2 
 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 นันทนาการ พ3.1 ม.1/1 
 

ความรู้และหลักการการจัดกิจกรรม
นันทนาการ 
 

5 20 

2 สมรรถภาพดีกีฬาเก่ง พ3.1 ม.1/2 รู้หลักการกายบริหารและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายน าไปสู่การ
พัฒนากีฬาแฮนด์บอล 
 

5 ๓0 

3 กีฬาแฮนด์บอล พ3.1 ม.1/1  
ม.1/2 ม.1/3   
พ3.2 ม.1/1   
ม.1/2,ม.1/3, 
ม.1/4ม.1/5ม.
1/6 
พ4.1ม.1/4 

ความรู้ทั่วไป และทักษะกีฬา
แฮนด์บอล เพ่ือน าไปสู่การเล่นอย่าง
สนุกสนานและแข่งขันได้อย่างถูกต้อง
ตามกฎกติกาการแข่งขัน 

10 30 

รวม คะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 
 

                                 อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   ๘0 :  20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   ๘0   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
    

 
 
 



 

 
๔๒ 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา๓               รหัสวิชา  พ 2๒101             กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2           เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                ภาคเรียนที่ 1 
 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 มนุษย์พัฒนา พ1.1 ม.
1/1 

  การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ  
อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 

3 10 

พ1.1 ม.
1/2 

  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ 
สังคม  และสติปัญญา 
- พันธุกรรม 
-  สิ่งแวดล้อม 
-  การอบรมเลี้ยงดู 

5 10 

   สอบกลางภาค ๑ ๑๐ 
2 ชีวิตดีไม่มีโรค พ2.1 ม.

1/1 
  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
-  ครอบครัว              -  วัฒนธรรม 
- เพ่ือน                      -  สื่อ 

3 10 

พ2.1 ม.
1/2 

  ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

3 10 

พ2.1 ม.
1/3 

    โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
    โรคเอดส์ 
    การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 

๒ 15 

พ2.1 ม.
1/4 

    ความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศ 
    การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
    ปัญหาทางเพศ 
    แนวทางการแก้ไขปัญหาทางเพศ 

3 15 

รวม คะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 
 

                                  อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   70 : 10 : 20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   70   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบกลางภาค   10   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 
 
 
 



 

 
 ๔๓ 

โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา สุขศึกษา๔                รหัสวชิา  พ 2๒10๓             กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2             เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                    ภาคเรียนที่ 2 
 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 อยู่ดีมีสุข พ4.1 ม.1/1   การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 1 5 
พ4.1 ม.1/2   ผลกระทบของเทคโนโลยี ที่มีต่อ

สุขภาพ 
1 5 

พ4.1 ม.1/3   ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มี
ผลต่อสุขภาพ 

2 5 

พ4.1 ม.1/4   ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

2 5 

พ4.1 ม.1/5   ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

2 10 

พ4.1 ม.1/6   วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์
และความเครียด 

2 10 

   สอบกลางภาค ๑ ๑๐ 
2 ทักษะชีวิตการ

ปูองกันตนเอง 
พ5.1 ม.1/1   วิธีการ ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือ   

ฟ้ืนฟูผู้ติดสารเสพติด 
3 10 

พ5.1 ม.1/2   การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ 
สถานการณ์เสี่ยง 
-  การมั่วสุม       
-  การทะเลาะวิวาท 
-  การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 
-  การแข่งจักรยานยนต์บนท้องถนนฯ 

3 10 

พ5.1 ม.1/3   ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเอง 
(ทักษะปฏิเสธ  ทักษะการต่อรอง  ฯลฯ)  
และหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจ
น าไปสู่อันตราย 

๓ 10 

รวม คะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 
                                  
 
       อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   70 : 10 : 20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   70   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบกลางภาค   10   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 



 

 
๔๔ 

โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พลศึกษา๓                 รหัสวิชา  พ 2๒10๒             กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2             เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                  ภาคเรียนที่ 1 

 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 นันทนาการ พ3.1 ม.1/1 
 

ความรู้และหลักการการจัดกิจกรรม
นันทนาการ 
 

5 20 

2 สมรรถภาพดีกีฬาเก่ง พ3.1 ม.1/2 รู้หลักการกายบริหารและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายน าไปสู่การ
พัฒนากีฬาตะกร้อ 
 

5 ๓0 

3 กีฬาตะกร้อ พ3.1 ม.1/1  ม.
1/2 ม.1/3  ม.
1/4   
พ3.2 ม.1/1   
ม.1/2,ม.1/3, ม.
1/4ม.1/5 
พ4.1ม.1/7 

ความรู้ทั่วไป และทักษะกีฬาตะกร้อ
เพ่ือน าไปสู่การเล่นอย่างสนุกสนาน
และแข่งขันได้อย่างถูกต้องตามกฎ
กติกาการแข่งขัน 

10 30 

รวมคะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 
 

                                 อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   ๘0 :  20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   ๘0   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 



 

 
๔๕ 

โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พลศึกษา ๔                 รหสัวิชา  พ 2๒10๔           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2               เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                  ภาคเรียนที่ 2 
 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 นันทนาการ พ3.1 ม.1/1 
 

ความรู้และหลักการการจัดกิจกรรม
นันทนาการ 
 

5 20 

2 สมรรถภาพดีกีฬาเก่ง พ3.1 ม.1/2 รู้หลักการกายบริหารและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายน าไปสู่การ
พัฒนากีฬากรีฑา 
 

5 ๓0 

3 กีฬากรีฑา พ3.1 ม.1/1  ม.
1/2 ม.1/3  ม.
1/4   
พ3.2 ม.1/1   ม.
1/2,ม.1/3, ม.
1/4ม.1/5 
พ4.1ม.1/7 

ความรู้ทั่วไป และทักษะกีฬากรีฑา
เพ่ือน าไปสู่การเล่นอย่างสนุกสนาน
และแข่งขันได้อย่างถูกต้องตามกฎ
กติกาการแข่งขัน 

10 30 

    
รวม คะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 

 

                                อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   ๘0 :  20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   ๘0   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๔๖ 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา๕               รหัสวิชา  พ 2๓101             กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3           เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                ภาคเรียนที่ 1 
 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 มนุษย์พัฒนา พ1.1 ม.
1/1 

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

3 10 

พ1.1 ม.
1/2 

  อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมที่มีต่อ
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

3 15 

พ1.1 ม.
1/3 

  สื่อ โฆษณา  ที่มีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
-  โทรทัศน์              -  วิทยุ 
-  สื่อสิ่งพิมพ์           -  อินเทอร์เน็ต    

๓ 15 

   สอบกลางภาค ๑ ๑๐ 
2 ชีวิตที่มีความสุข พ2.1 ม.

1/1 
  องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ 
-  อนามัยแม่และเด็ก 
-  การวางแผนครอบครัว 

3 10 

พ2.1 ม.
1/2 

  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
-  แอลกอฮอล์  -  สารเสพติด 
-  บุหรี่  -  สภาพแวดล้อม 
-  การติดเชื้อ -  โรคที่เกิดจากภาวะการ
ตั้งครรภ์ 

3 10 

พ2.1 ม.
1/3 

    สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว 
    แนวทางปูองกัน  แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

4 10 

รวม คะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 
 



 

 
   ๔๗    

 อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   70 : 10 : 20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   70   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบกลางภาค   10   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๔๘ 

โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา สุขศึกษา๖                รหัสวชิา  พ 2๓10๓                กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3            เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                    ภาคเรียนที่ 2 

 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 หลีกไกลโรคภัย พ4.1 ม.1/1   การก าหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับวัย         ต่าง ๆ   
    วัยทารก  วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัย
เรียน)  วัยรุ่น  วัยผู้ใหญ่  วัยสงูอายุ  
โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ 

2 10 

พ4.1 ม.1/2   โรคที่เป็นสาเหตุส าคัญของการ
เจ็บปุวยและการตายของคนไทย   
โรคติดต่อ เช่น 
-  โรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
-  โรคเอดส์  -  โรคไข้หวัดนก  
      ฯลฯ 
โรคไม่ติดต่อ เช่น 
-  โรคหัวใจ    - โรคความดันโลหิตสูง 
-  เบาหวาน    -  มะเร็ง  ฯลฯ 

2 10 

พ4.1 ม.1/3     ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
    แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

2 5 

พ4.1 ม.1/4    การวางแผนและจัดเวลาในการ                    
ออกก าลังกาย  การพักผ่อน และการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

2 10 

   สอบกลางภาค ๑ ๑๐ 
2 อยู่ดีปฏิบัติดี      มี

ความสุข 
พ5.1 ม.1/1     ปัจจัยเสี่ยง  และพฤติกรรมเสี่ยง

ต่อสุขภาพ 
    แนวทางการปูองกันความเสี่ยงต่อ
สุขภาพ 

2 5 

พ5.1 ม.1/2     ปัญหาและผลกระทบจากการใช้
ความรุนแรง 
    วิธหีลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง 

2 5 

พ5.1 ม.1/3     อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง (คลิปวิดีโอ  
การทะเลาะวิวาท  อินเทอร์เน็ต  เกม 

๒ 10 



 

 
ฯลฯ) 

พ5.1 ม.1/4     ความสัมพนัธ์ของการดื่มเครื่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิด
อุบัติเหตุ 

3 10 

พ5.1 ม.1/5    วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 2 5 
รวม คะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 

                                 
       อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   70 : 10 : 20 

                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   70   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบกลางภาค   10   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๕๐ 

โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พลศึกษา๕                 รหัสวิชา  พ 2๓10๒             กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3             เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                  ภาคเรียนที่ 1 

 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐาน           
/ ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 นันทนาการ พ3.1 ม.1/1 
 

ความรู้และหลักการการจัดกิจกรรม
นันทนาการ 
 

5 20 

2 สมรรถภาพดีกีฬาเก่ง พ3.1 ม.1/2 รู้หลักการกายบริหารและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายน าไปสู่การ
พัฒนากีฬาบาสเกตบอล 
 

5 ๓0 

3 กีฬาบาสเกตบอล พ3.1 ม.1/1  ม.
1/2 ม.1/3   
พ3.2 ม.1/1   
ม.1/2,ม.1/3, ม.
1/4ม.1/5 
พ4.1ม.1/4ม.
1/5 

ความรู้ทั่วไป และทักษะกีฬา
บาสเกตบอลเพ่ือน าไปสู่การเล่นอย่าง
สนุกสนานและแข่งขันได้อย่างถูกต้อง
ตามกฎกติกาการแข่งขัน 

10 30 

รวมคะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 
 

                                  อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   ๘0 :  20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   ๘0   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 
 

 
 
 
 
 

            
 
 
 
 
 
 



 

 
๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พลศึกษา๖                  รหสัวิชา  พ 2๓10๔           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3               เวลา 20 ชั่วโมง             จ านวน 0.5 หน่วยกิต                  ภาคเรียนที่ 2 
 

ล าดับ 
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐาน           
/ ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 นันทนาการ พ3.1 ม.1/1 
 

ความรู้และหลักการการจัดกิจกรรม
นันทนาการ 
 

5 20 

2 สมรรถภาพดีกีฬาเก่ง พ3.1 ม.1/2 รู้หลักการกายบริหารและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายน าไปสู่การ
พัฒนากีฬาแบดมินตัน 
 

5 ๓0 

3 กีฬาแบดมินตัน พ3.1 ม.1/1  ม.
1/2 ม.1/3   
พ3.2 ม.1/1   ม.
1/2,ม.1/3, ม.
1/4ม.1/5 
พ4.1ม.1/4ม.
1/5 

ความรู้ทั่วไป และทักษะกีฬา
แบดมินตันเพ่ือน าไปสู่การเล่นอย่าง
สนุกสนานและแข่งขันได้อย่าง
ถูกต้องตามกฎกติกาการแข่งขัน 

10 30 

รวม คะแนนระหว่างภาคเรียน 20 ๘0 
 

                                 อัตราส่วนคะแนนระหว่างภาคเรียน : กลางภาค : ปลายภาค   ๘0 :  20 
                                  คะแนนระหว่างภาคเรียน   ๘0   คะแนน 
                                  คะแนนการสอบปลายภาค   20   คะแนน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
๕๒ 

แนวการจัดการเรียนรู้ 
 เพ่ือให้การจัดการเรียนรู้สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้รับการพัฒนา ครูผู้สอนจะต้องศึกษา
ผลเรียนรู้ / ตัวชี้วัดของหลักสูตร ตลอดจนคุณธรรมและคุณลักษณะอันพึงประสงค์วิเคราะห์ผู้เรียนเป็นรายบุคคล
และจัดการเรียนรู้ตอบสนองตามความต้องการของผู้เรียน ความแตกต่างของผู้เรียน ครู ต้องจัดบรรยากาศและ
สภาพแวดล้อมทั้งภายในและนอกห้องเรียนให้เอ้ือต่อการเรียนรู้ ครูต้องจัดเตรียมและใช้สื่อการเรียนรู้ต่างๆ 
ตลอดจนภูมิปัญญาท้องถิ่น เทคโนโลยี และแหล่งเรียนรู้ในชุมชน 
 ตัวชี้วัดซึ่งมีความส าคัญในการน ามาใช้ออกแบบหน่วยการเรียนรู้และเป็นแนวทางส าหรับผู้สอน ผู้เรียน
ใช้ในการตรวจสอบย้อนกลับว่าผู้เรียนเกิดการเรียนรู้หรือยัง การประเมินในชั้นเรียนซึ่งต้องอาศัยการประเมินผล
ย่อยเพ่ือการพัฒนาและการประเมินผลรวมเพ่ือสรุปการเรียนรู้ จะเป็นเครื่องมือส าคัญในการตรวจสอบ
ความก้าวหน้าในการเรียนรู้ของผู้เรียน โดยผู้สอนต้องก าหนดเกณฑ์ที่ยอมรับได้ในการผ่านตัวชี้วัดทุกตัวให้
เหมาะสมกับบริบทของสถานศึกษา 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้ก าหนดสัดส่วนคะแนน

ระหว่างการเรียนกับคะแนนปลายปี/ปลายภาคโดยให้ความส าคัญของคะแนนระหว่างเรียนมากกว่าคะแนน
ปลายปี/ปลายภาค คือ 70:30 ครูผู้สอนต้องวัดและประเมินผลการเรียนรู้ตามตัวชี้วัดที่ก าหนดไว้ในหน่วยการ
เรียนรู้ด้วยวิธีการวัดที่หลากหลายจากแหล่งข้อมูลหลายๆแหล่งเพ่ือให้ได้ผลการประเมินที่สะท้อนความรู้
ความสามารถที่แท้จริงของผู้เรียน โดยท าการวัดและประเมินผลอย่างต่อเนื่องไปพร้อมกับการจัดการเรียนการ
สอน รวมทั้งสังเกตการพัฒนาการและความประพฤติของผู้เรียน สังเกตพฤติกรรมการเรียน การร่วมกิจกรรม 
โดยควรเน้นการประเมินตามสภาพจริง เช่น การประเมินการปฏิบัติงาน การประเมินจากโครงงาน หรือการ
ประเมินจากแฟูมสะสมงาน ฯลฯ ควบคู่ไปกับการใช้การทดสอบแบบต่างๆ อย่างสมดุลทั้งนี้ต้องให้ความส าคัญ
กับการประเมินระหว่างเรียนมากกว่าการประเมินปลายปีหรือปลายภาคและใช้เป็นข้อมูลเพ่ือประเมินการเลื่อน
ชั้นเรียนและการจบการศึกษาระดับต่างๆ  
 ซึ่งการตัดสินผลการเรียนผู้เรียนจะต้องมีเวลาเรียนไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 ของเวลาเรียนทั้งหมดและมี
ผลการประเมินผ่านตามเกณฑ์ท่ีก าหนดในการอ่าน คิด วิเคราะห์และเขียน คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

สื่อการเรียนรู้และแหล่งการเรียนรู้ 
 สื่อการเรียนรู้ คือเครื่องมือที่ช่วยส่งเสริมและสนับสนุนการจัดกระบวนการเรียนรู้เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าถึง
กระบวนการเรียนรู้ ทักษะกระบวนการและคุณลักษณะตามมาตรฐานการเรียนรู้ของหลักสูตรได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การเลือกใช้สื่อควรเลือกให้มีความเหมาะสมกับระดับพัฒนาการและรูปแบบการเรียนรู้ที่
หลากหลายของผู้เรียน เช่น สื่อธรรมชาติ สื่อสิ่งพิมพ์ สื่อเทคโนโลยีและเครือข่ายการเรียนรู้ต่างๆที่มีในท้องถิ่น 
ผู้สอนสามารถจัดท าหรือเลือกใช้สื่อประกอบการจัดการเรียนรู้ให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ได้อย่างต่อเนื่อง  
 การจัดท า การเลือกใช้สื่อผู้สอนต้องค านึงถึงความสอดคล้องกับหลักสูตร ความสัมพันธ์กับมาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด เนื้อหาสาระ กิจกรรมการเรียนรู้ วัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ เปูาหมายของการจัดการเรียนรู้ 
การออกแบบการจัดกิจกรรมให้กับผู้เรียน ความถูกต้องของเนื้อหา การใช้ภาษาที่ถูกต้อง รูปแบบการน าเสนอที่
เข้าใจง่ายๆ ไม่เป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้ของผู้เรียน 
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ภาคผนวก ก.  

 ค าอภิธานศัพท ์

 

 

 

 

 

 

 

 



 

อภิธานศัพท์ 

กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง  หน้าที่  
และการท างานร่วมกันของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย เงื่อนไข   
หลักการ  และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว เช่น ความมั่นคง ( Stability) ระบบคาน  
(Leverage) การเคลื่อน (Motion) และแรง (Force) 

การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานต่าง ๆ การออกก าลังกาย การเล่นเกม 
และการเล่นกีฬาต่าง ๆ ที่สนใจ ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับกิจกรรมทางกาย เช่น การขว้างลูกซอฟท์บอล    
ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์ (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่) การขว้าง (การเคลื่อนไหวแบบ
ประกอบอุปกรณ์) การบิดตัว (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่) ทักษะที่ท าบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้
การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ ทักษะรวมกัน 

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน  (Daily  Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการด าเนินชีวิต ไม่ว่าเพ่ือ
การประกอบกิจวัตรประจ าวัน การท างาน การเดินทางหรือกิจกรรมอ่ืนๆ เช่น การยืน ก้ม นั่ง เดิน วิ่ง  โหน
รถเมล์ ยกของหนัก  ปีนปุาย  กระโดดลงจากท่ีสูง  ฯลฯ   

การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จ าเป็นส าหรับชีวิตและการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ   ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก  และจะเป็นพ้ืนฐานส าหรับการประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ  เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเป็นพื้นฐานของการ มีความสามารถในการเคลื่อนไหว  โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในการเล่นกีฬา  การออกก าลังกาย  และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ  การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  
สามารถแบ่งออกได้เป็น  3   ประเภท  คือ 
 1. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  (Locomotor  Movement)  หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหวที่ใช้ใน
การเคลื่อนร่างกายจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง  ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด สลับเท้า การกระโจน การสไลด์  
และการวิ่งควบม้า ฯลฯ  หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เช่น การกระโดด ทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นพ้ืนฐาน
ของการท างานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่   
 2.  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  (Nonlocomotor Movement) หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหวที่
ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย ตัวอย่าง เช่น การก้ม การเหยียด การผลักและดัน การบิดตัว   
การโยกตัว การไกวตัว และการทรงตัว  เป็นต้น 
 3. การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์  (Manipulative Movement) เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มี
การบังคับหรือควบคุมวัตถุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า แต่ส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายก็สามารถ
ใช้ได้ เช่น การขว้าง การตี การเตะ การรับ เป็นต้น 
 
 
 
 



 

การจัดการกับอารมณ์และความเครียด (Emotion and Stress Management) 
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อ่ืนแล้วลงมือปฏิบัติ
อย่างเหมาะสม เช่น ท าสมาธิ เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม นันทนาการ ก ารคลายกล้ามเนื้อ (muscle  
relaxation) 

การช่วยฟ้ืนคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ปุวยหัวใจหยุดเต้น โดยการนวดหัวใจและผายปอดไป
พร้อม ๆ กัน 

การดูแลเบื้องต้น  (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ปุวยในระยะพักฟ้ืนและ / หรือการปฐมพยาบาล 

การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก  (ประยุทธ์  ปยุตโต)  เป็น
การพัฒนาที่เป็นบูรณาการ คือ ท าให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบทั้งหลายที่ เกี่ยวข้อง  จะต้อง
ประสานกันครบทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคม  และจิตวิญญาณ  และมีดุลยภาพ  สอดคล้องกับกฎเกณฑ์ของ
ธรรมชาติ 

การละเล่นพื้นเมือง  (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต เพ่ือ
เป็นการผ่อนคลายอารมณ์ ความเครียด และสร้างเสริมให้มีก าลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี  จิตใจเบิกบาน
สนุกสนาน อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน  และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม เช่น กิจกรรมการเล่นของ
ชุมชนท้องถิ่น วิ่งเปี้ยว ชักเย่อ ขี่ม้าส่งเมือง ตีจับ มอญซ่อนผ้า  รีๆ ข้าวสาร วิ่งกระสอบ  สะบ้า กระบี่กระบอง  
มวยไทย ตะกร้อวง ตะกร้อลอดบ่วง 

กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic  Activities) 
 การแสดงออกของร่างกาย โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เข้ากับอัตราความ ช้า – เร็ว
ของตัวโน้ต 

กิจกรรมนันทนาการ (Recreation  Activities) 
 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกท าหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง และผลที่ได้รับเป็นความพึงพอใจ  
ไม่เป็นภัยต่อสังคม 

กิจกรรมรับน้ าหนักตนเอง (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดดเชือก   ยิมนาสติก 
การเต้นร าหรือการเต้นแอโรบิก โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ าหนักต้องออกแรงกระท ากับน้ าหนักของตนเองในขณะ
ปฏิบัติกิจกรรม 

กีฬาไทย  (Thai  Sports) 
 กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย เช่น กระบี่กระบอง   มวย
ไทย ตะกร้อ 
 



 

กีฬาสากล  (International  Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ในเกมการ
แข่งขัน เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส  แบดมินตัน 

เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้ก าหนดขึ้น (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ) เพ่ือเป็นดัชนีส าหรับประเมิน
เปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน หรือค่าตัวเลข (เวลา จ านวน ครั้ง น้ าหนัก ฯลฯ)    

จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบ
ดังกล่าวอยู่ในระดับคุณภาพใด โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดท าเกณฑ์ใน 2 ลักษณะ  คือ   
 1.  เกณฑ์ปกติ (Norm  Reference)  เป็นเกณฑ์ที่จัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จ าแนกตาม
กลุ่มเพศและวัย เป็นหลัก ส่วนใหญ่แล้วจะจัดท าในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
 2.  เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion Reference) เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่ก าหนดไว้ล่วงหน้า  
ส าหรับแต่ละราย การทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ มีสมรรถภาพหรือความสามารถ
ผ่านตามเกณฑ์ที่ได้ก าหนดไว้หรือไม่ มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน ๆ 

ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด จังหวะ เวลา พ้ืนที่ และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกายความเข้าใจถึง
ความเกี่ยวข้องเชื่อมโยง และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ในการเคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ   
ด้วยห้วงเวลา จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจ ากัดของพ้ืนที่ที่มีอยู่ และสามารถแปรความเข้าใจ
ดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 

ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจน าไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิต ทรัพย์สินและสุขภาพของตนเองและผู้อ่ืน  
เช่น  การขับรถเร็ว การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ ความส าส่อนทางเพศ การมีน้ าหนักตัวเกิน  การขาดการออก
ก าลังกาย การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา  การใช้ยาและสารเสพติด 

ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 
 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม  ซึ่งท าให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ   สิ่งที่บุคคลยึดถือในการตัดสินใจและ
ก าหนดการกระท าของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 

คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบวัฒนธรรม
และค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่   และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง   มาตรฐาน  รวมทั้งความกังวล
สนใจที่เขามตี่อสิ่งต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง  ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ  ที่สลับซับซ้อน  
ได้แก่  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเป็นตัวของตัวเอง   ความสัมพันธ์ต่าง ๆ  ทางสังคม  ความ
เชื่อส่วนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 

จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 
 ความมุ่งม่ัน  การทุ่มเทก าลังกาย  ก าลังใจ  ความรู้  ความสามารถในการแข่งขัน  และร่วมมืออย่างสันติ
เต็มความสามารถ  เพื่อให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
ทักษะชีวิต (Life  Skills) 



 

 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence)  และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญา   ที่ทุกคนจ าเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระท าซ้ า ๆ  ให้เกิดความคล่องแคล่ว  เคยชิน   จน
เป็นลักษณะนิสัย  ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดังนี้  คือ  การรู้จักตนเอง  เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง  
การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์   การรู้จักคิดตัดสินใจและแก้ปัญหา   การรู้จักแสวงหาและใช้
ข้อมูลความรู้   การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การ
ปรับตัวท่ามกลางการเปลี่ยนแปลง การตั้งเปูาหมาย  การวางแผนและด าเนินการตามแผน  ความเห็นใจผู้อ่ืน   
ความรับผิดชอบต่อสังคมและซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 

ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติ โดย
ก าหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพ้ืนที่  
สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ  เท่าที่จ าเป็นโดยมีฐาน
มาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการ  คือ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ าหนักตัว 
2. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ 
3. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 
4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
9. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 

น้ าใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจ าใจของการเล่นร่วมกัน   อยู่ร่วมกันและมีชีวิตอยู่ร่ วมกันในสังคม ได้อย่างปกติสุข
และมีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ าใจนักกีฬา เช่น  การมีวินัย  เคารพกฎกติกา  รู้แพ้  รู้ชนะ  รู้
อภัย 
บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 

ประชาสังคม  (Civil  Society) 
 เครือข่าย  กลุ่ม  ชมรม  สมาคม  มูลนิธิ  สถาบัน  องค์กร  หรือชุมชนที่มีกิจกรรม  การเคลื่อนไหวทาง
สังคม   เพ่ือประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 

ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 
 ยา  เครื่องส าอาง  อาหารส าเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 
 
 
 



 

พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เช่น  มีจิตใจรักชอบในเพศเดียวกัน  
การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 

พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในด้านการปูองกัน  การสร้างเสริม  การรักษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพ  อันมี
ผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 

พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour) 
 รูปแบบจ าเพาะของพฤติกรรม  ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมโอกาสที่จะปุวย
จากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 

พลังปัญญา  (Empowerment) 
 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝุรู้  และมีอ านาจ ในการคิด  การ
ตัดสินใจ  การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           ยังสามารถควบคุม
สภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพ 

ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ท าให้มีผลกระทบ 
ต่อสุขภาพ 

ภาวะผู้น า  (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า  สามารถชักชวนและชี้น าสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกันปฏิบัติงาน
ให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา  องค์ความรู้และค่านิยมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม   เป็นมรดกทาง
วัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์  ความรู้แขนงต่าง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   สอดคล้องกับ
วิถีชีวิต   ภูมิปัญญาไทย  จึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย  ทั้งด้านเศรษฐกิจ  สังคม 
 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
 1.  คติ   ความเชื่อ  ความคิด  หลักการที่เป็นพ้ืนฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา 
 2.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 3.  การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นท่ีได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
 4.  แนวคิด  หลักปฏิบัติ  และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่น ามาใช้ในชุมชน  ซึ่งเป็นอิทธิพลของความก้าวหน้า
ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ เช่น การแพทย์แผนไทย สมุนไพร อาหารไทย ยาไทย   

แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
 แรงขับท่ีเกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
 
 



 

ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้ค าพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คล า และ / หรือร่วมเพศ  โดยไม่ได้รับการยินยอมจากฝุายตรงข้าม
โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 

สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ   การให้หลักการและเหตุผลในการปูองกัน  ยับยั้งชั่งใจ  และ
ควบคุมตนเองเพ่ือไม่ให้คิดผิดทาง  ไม่หลงลืม  ไม่เครียด ไม่ผิดพลาด ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 

สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่น
กีฬาได้ดี  มีองค์ประกอบ  6  ด้าน  ดังนี้ 

1.     ความคล่อง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้ 
อย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 
 2.  การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะอยู่
กับท่ีและเคลื่อนที ่
 3.  การประสานสัมพันธ์  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
ราบรื่น  กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 4.  พลังกล้ามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลาย ๆ   
ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและ
ความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ  เช่น  การยืนอยู่กับที่  กระโดด  การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น 
 5.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่ง
เร้าต่าง ๆ  เช่น  แสง  เสียง  สัมผัส 
 6.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่าง
รวดเร็ว 

สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  บุคคล
ที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื่อย
ล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานส ารองมากพอ  ส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปัจจุบันนักวิชาชีพ
ด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า  สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (Health – Related  Physical Fitness)   และหรือสมรรถภาพกลไก  (Motor  Fitness)   
สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill – Related  Physical  Fitness) 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  ที่ช่วย
ปูองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย  นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้ส าคัญของการมี
สุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้  โดยการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 



 

 1.  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และส่วนอ่ืน ๆ   แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  หมายถึง  สัดส่วนปริมาณ
ไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (% fat) ด้วยเครื่อง 
 2.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  สมรรถนะ
เชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์
กล้ามเนื้อ  ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้ อมัดใหญ่เป็นระยะเวลา
ยาวนานได ้
 3.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะท า
ได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 4.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อมัดใดมดัหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ า ๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพ
การหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 5.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้ามเนื้อ
มัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  1  ครั้ง 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 
 ข้อก าหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ จนเป็นสุขนิสัย  
เพ่ือให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งก าหนดไว้  10  ประการ ดังนี้ 

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

สุขภาพ  (Health) 
 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้งมิติ
ทางจิตวิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความไม่พิการและความ
ไม่มีโรคเท่านั้น 

สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริ ยาบถต่าง ๆ  ซึ่งเป็นผลมาจาก
ความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความช านาญ  สามารถแสดง
ออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
 
 



 

แอโรบิก  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ  ซึ่งในที่นี้  หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -energe  
delivery)   ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ เพ่ือท างานหรือเคลื่อนไหว นั้น กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ  3  แบบที่
จะได้พลังงานมา 
 แบบที่ 1  เป็นการใช้พลังงานที่มีส ารองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน   3  วินาที 
 แบบที่ 2  การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic  energy  delivery)      
ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน  10  วินาที 
 แบบที่ 3  การสังเคราะห์สารพลังงาน  โดยใช้ออกซิเจน ละใช้สื่อการเรียนรู ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะ
เวลานาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

ภาคผนวก ข.   

ค าสั่งอนุกรรมการกลุม่สาระการเรียนรู ้

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

ค าสั่งโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา 
ที่  ๑7 / ๒๕๖7 

เรื่อง แต่งตั้งคณะกรรมการปรับปรุงหลักสูตรสถานศึกษาและหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
โรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา ปีการศึกษา ๒๕๖7 

ตามตัวช้ีวัดระหว่างทางและตัวช้ีวัดปลายทาง 
ตามหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ (ปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๐) 

............................................................................................................................. ................................................. 
 ตามท่ีโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา ด าเนินการปรับปรุงหลักสูตรสถานศึกษา พุทธศักราช ๒๕๖
7   ตามตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 
๒๕๕๑ (ปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๐) สู่การปฏิบัติในโรงเรียนและห้องเรียนนั้น โรงเรียนได้ด าเนินการประเมินการใช้
หลักสูตร ซึ่งผลจากการประเมินทางโรงเรียนเห็นควรให้มีการปรับปรุงหลักสูตร เพ่ือให้ตรงกับการจัดการเรียนรู้
ของผู้เรียนในศตวรรษที่ ๒๑ และสอกคล้องกับบริบทของท้องถิ่น 

เพ่ือให้การด าเนินงานปรับปรุงหลักสูตรสถานศึกษา (พ.ศ. ๒๕๖7) เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและเกิด
ประสิทธิผล จึงอาศัยอ านาจตามพระราชบัญญัติระเบียบบริหารกระทรวงศึกษาธิการ พ.ศ. ๒๕๔๖ มาตรา ๓๙ 
(๑) – (๖) และพระราชบัญญัติระเบียบข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา พ.ศ. ๒๕๔๗ มาตรา ๒๗ (๑) – 
(๖) แต่งตั้งคณะกรรมการปรับปรุงหลักสูตรสถานศึกษา ดังต่อไปนี้ 
                     ๑.  นางพรพรรณ  พิรุณ        ผู้อ านวยการโรงเรียน                           ประธานกรรมการ 
 2.  นางสาวจันทร์จิรา  จันหมะกสิต   หน.กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย                   กรรมการ 

3.  นางจ าเนียน  เอียดแก้ว      หน.กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร ์                    กรรมการ  
4. นางสาวฟารอยฮัน หะยีดอเลาะ     หน.กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี   กรรมการ 
5. นางสาวพรศรี  วงศ์ไกร      หน.กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษาฯ               กรรมการ 
๖. นางสาวอาฟีซา อีแต        หน.กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษและพลศึกษา          กรรมการ                         

  7. นายจ าเริญ งามเลิศ      หน.กลุ่มสาระการเรียนรู้ศิลปะ         กรรมการ 
8. นางสาวประกายใจ คงพูน     หน.กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ         กรรมการ  

          9. นางสาวกุศล สะหะคะโร             หน.กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศ               กรรมการ               
          10. นายสมัคร อ่อนปลอด      หัวหน้างานวัดผลและประเมินผล         กรรมการ  
           11. นางสาวปลายรุ่ง พุทสมสู     หน.วิชาการ             กรรมการและเลขานุการ 
           12. นางสาวชลีพรรษ พิมพ์บูรณ์        กรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ 
 
 หน้าที่    

๑. วางแผนด าเนินงานวิชาการ ก าหนดสาระรายละเอียดของหลักสูตรระดับสถานศึกษา และ
แนวการ 

จัดสัดส่วนสาระการเรียนรู้และกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนของสถานศึกษาให้สอดคล้องกับตัวชี้วัดระหว่างทางและ
ตัวชี้วัดปลายทาง ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ (ฉบับปรับปรุง ๒๕๖๐) 
สภาพเศรษฐกิจ สังคม ศิลปวัฒนธรรม ภูมิปัญญาท้องถิ่น 



 

๒. จัดท าคู่มือบริหารหลักสูตรและงานวิชาการของสถานศึกษา นิเทศ ก ากับ ติดตาม ให้
ค าปรึกษา 

เกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตรการจัดกระบวนการเรียนรู้ การวัดและประเมินผลและการแนะแนว ให้สอดคล้องกับ
ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทางและเป็นไปตามมาตรฐานหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
พุทธศักราช ๒๕๕๑ (ฉบับปรับปรุง ๒๕๖๐) 
 3.ส่งเสริมและสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรเกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตร การจัดกระบวนการ
เรียนรู้การวัดผลและประเมินผลและการแนะแนวให้เป็นไปตามจุดหมายและแนวทางการด าเนินการของหลักสูตร 
 4.ประสานความร่วมมือจากบุคคล หน่วยงาน องค์กรต่างๆ ชุมชน เพ่ือให้การใช้หลักสูตร
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพ 
 5.ประชาสัมพันธ์หลักสูตรและการใช้หลักสูตรให้แก่นักเรียน ผู้ปกครอง ชุมชน และผู้ที่
เกี่ยวข้องและน าข้อมูลปูอนกลับจากฝุายต่างๆ มาพิจารณา เพ่ือการปรับปรุงและพัฒนาหลักสูตรสถานศึกษา 
 6.ส่งเสริมและสนับสนุนการวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตรและกระบวนการเรียนรู้ 
 7.ติดตามผลการเรียนของนักเรียนรายบุคคล ระดับชั้น และระดับกลุ่มวิชาการในแต่ละปี
การศึกษา เพ่ือปรับปรุงแก้ไขและพัฒนาการด าเนินงาน ด้านต่างๆ ของสถานศึกษา 
 8.ตรวจสอบ ทบทวน ประเมินมาตรฐานในการปฏิบัติงานของครูและการบริหารหลักสูตร
ระดับสถานศึกษาในรอบปีที่ผ่านมาแล้วใช้ผลการประเมินเพ่ือวางแผนพัฒนาการปฏิบัติงานของครูและการ
บริหารหลักสูตรปีการศึกษาต่อไป 
 9.รายงานผลการปฏิบัติงานและผลการบริหารหลักสูตรของสถานศึกษา โดยเน้นผลการ
พัฒนาคุณภาพนักเรียนต่อคณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน คณะกรรมการบริหารหลักสูตรระดับเหนือ
สถานศึกษา สาธารณชนและผู้ที่เก่ียวข้อง 
               ทั้งนี้ใหค้ณะกรรมการที่ได้รับการแต่งตั้งปฏิบัติหน้าที่ ด้วยความตั้งใจ เอาใจใส่เพ่ือให้เกิดผลดีต่อทาง
ราชการต่อไป 
 

               สั่ง  ณ  วันที่  1  พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๖7 
                                                           
                                              ลงช่ือ 

                                                          (นางพรพรรณ  พิรุณ) 
ผู้อ านวยการโรงเรียนชุมชนนิคมสร้างตนเองเทพา 


