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ค าน า 
 

สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม  และ
ทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุก
คนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพ่ือจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ   คุณธรรมและค่านิยมที่
เหมาะสม   รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ                     
มีคุณธรรม  สามารถน าความรู้ไปปรับใช้ในการด าเนินชีวิต เป็นพลเมืองดีของประเทศชาติ และสังคมโลก              

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ได้ประชุมแต่งตั้งคณะกรรมการฯ จัดท าหลักสูตร  เริ่ม
ด าเนินการ โดยน ากรอบมาตรฐานการเรียนรู้ของหลักสูตรแกนกลางมาวิเคราะห์ตามล าดับขั้นตอน เพ่ือจัดท า
สาระกลุ่มวิชา   ค าอธิบายรายวิชา  หน่วยการเรียนรู้ และจัดท าแผนการเรียนรู้อิงมาตรฐาน อย่างไรก็ดี แม้ว่า
จะมีการจัดท าหลักสูตรเป็นรูปเล่มแล้วก็ตาม หลักสูตรรายสาระฉบับนี้ยังไม่ถือว่ามีความสมบูรณ์ถูกต้องทุก
ประการ   คณะกรรมการฯ ด าเนินการจัดท ายังจะต้องมีการปรับปรุง เปลี่ยนแปลง แก้ไขอยู่ตลอดเวลาเพ่ือให้
เหมาะสมกับโรงเรียนและสภาพของท้องถิ่นต่อไป 
  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ขอขอบคุณคณะท างาน ประกอบด้วยผู้บริหารการศึกษา 
ศึกษานิเทศน์ ผู้บริหารสถานศึกษา  ครูและบุคลากรทุกท่านที่ให้ความร่วมมือในการจัดท างานนี้จนส าเร็จด้วย
ความตั้งใจ   
 
 

               กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
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ความน า 

หลักสูตรโรงเรียนระหานวิทยา พุทธศักราช 2553 ได้ด าเนินการตามประกาศการใช้หลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ของกระทรวงศึกษาธิการ โดยสอดแทรกหลักสูตรอาเซียนลงในการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนและมุ่งเน้นพัฒนาตามภารกิจในด้านการจัดการศึกษา เป็นแหล่งเรียนรู้ที่มีคุณภาพได้
มาตรฐานระดับชาติ ผู้เรียนมีคุณธรรม จริยธรรมเป็นบุคคลแห่งการเรียนรู้   มีสื่อเทคโนโลยีที่ทันสมัย ประสาน
สัมพันธ์กับชุมชน มีสภาพแวดล้อมท่ีดี ด ารงชีวิตอย่างมีสุข ตามแนวหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  ผู้เรียน
ได้รับการศึกษาอย่างมีคุณค่า เรียนรู้ได้ด้วยตนเอง เป็นคนดี มีทักษะในการด ารงชีวิตอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมี
ความสุข ตามแนวหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 หลักสูตรรายสาระกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  เป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเปูาหมาย 
เพ่ือการด ารงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้
ยั่งยืนสุขศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และ การปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน พลศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การ
เล่นเกมและกีฬา  เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์สังคมสติปัญญา รวมทั้ง
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา  
 สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบด้วย 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์   ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างาน
ของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

 ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน สุขปฏิบัติ
ทางเพศ  และทักษะในการด าเนินชีวิต 

 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่อง
การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ   การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีม
อย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกาย   และกีฬา    และความมีน้ าใจนักกีฬา 

 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและ
วิธีการเลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ   การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  และการ
ปูองกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการปูองกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ            
ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  รวมถึงแนวทางในการ
สร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 

การจัดท าหลักสูตรรายสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  จะประสบผลส าเร็จตามเปูาหมายที่คาดหวัง
ไว้ ทุกฝุายที่เกี่ยวข้องในทุกระดับต้องร่วมรับผิดชอบและร่วมกันท างานอย่างเป็นระบบและต่อเนื่อง ในการ
วางแผนด าเนินการ ส่งเสริมและสนับสนุน ตรวจสอบ ตลอดจนปรับปรุงแก้ไข เพ่ือพัฒนาเยาวชนของชาติไปสู่
คุณภาพ ตามมาตรฐานการเรียนรู้ที่ก าหนดไว้ 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระท่ี  1      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

สาระท่ี  2      ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ 2.1   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

สาระท่ี  3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ 3.1   เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ 3.2   รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ   
 มีวินัย  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬามีจิตวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมใน

สุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระท่ี  4      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ การปูองกันโรคและ

การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

สาระท่ี  5      ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1   ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยาสารเสพ

ติด และความรุนแรง 
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คุณภาพผู้เรียน 
 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 

 เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่มีต่อ
สุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 

 เข้าใจ  ยอมรับ  และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  ความรู้สึก
ทางเพศ  ความเสมอภาคทางเพศ  สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  และตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที่
เหมาะสม 

 เลือกกินอาหารที่เหมาะสม  ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
 มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ  เพื่อน  ครอบครัว  ชุมชนและวัฒนธรรมที่มีต่อเจตคติ  

ค่านิยมเก่ียวกับสุขภาพและชีวิต  และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  การใช้ยา  

สารเสพติด  และความรุนแรง  รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง  ครอบครัว  และชุมชน 
 เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทาง

กายเพ่ือสุขภาพ  โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย  สนุกสนาน  และปฏิบัติเป็นประจ า
สม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 

 แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ  การปูองกันโรค  การด ารงสุขภาพ  
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 

 ส านึกในคุณค่า  ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
 ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  หน้าที่ความรับผิดชอบ  เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื่น   ให้ความร่วมมือ

ในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ  ด้วยความมุ่งม่ันและมีน้ าใจนักกีฬา จนประสบ
ความส าเร็จตามเปูาหมายด้วยความชื่นชม และสนุกสนาน 
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โครงสร้างเวลาเรียนตามหลักสูตรโรงเรียนระหานวิทยา พุทธศักราช  2559 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สัดส่วนเวลาเรียน (ชั่วโมง/หน่วยกิต) รวม 

3 ปี  ม.1 ม.2 ม.3 
1. สาระการเรียนรู้พื้นฐาน 
  1.  ภาษาไทย 
  2.  คณิตศาสตร์ 
  3. วิทยาศาสตร์ 
  4. สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม 
  5. สขุศึกษา และพลศึกษา 
  6. ศิลปะ 
  7. การงานอาชีพ และเทคโนโลยี 
  8. ภาษาต่างประเทศ 

 
120/3.0 
120/3.0 
120/3.0 
160/4.0 
80/2.0 
80/2.0 
80/2.0 
120/3.0 

 
120/3.0 
120/3.0 
120/3.0 
160/4.0 
80/2.0 
80/2.0 
80/2.0 
120/3.0 

 
120/3.0 
120/3.0 
120/3.0 
160/4.0 
80/2.0 
80/2.0 
80/2.0 
120/3.0 

 
360/9.0 
360/9.0 
360/9.0 
480/12.0 
240/6.0 
240/6.0 
240/6.0 
360/9.0 

รวม 8 กลุ่มสาระ 880/22.0 880/22.0 880/22.0 2,640/66.0 
สาระเพิ่มเติม 200/5.0 (1) 200/5.0 

(2) 200/5.0 
(1) 200/5.0 
(2) 200/5.0 

(1) 600/15.0 
(2) 600/15.0 

จัดกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 120 120 120 360 
รวมเวลาเรียนทั้งหมด 1,200/28.0 (1)1,200/28.0 

(2)1,200/28.0 
(1)1,200/28.0 
(2)1,200/28.0 

(1) 3600/81.0 
(2) 3600/81.0 
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โครงสร้างหลักสูตรโรงเรียนระหานวิทยา  พุทธศักราช  2559  รายช้ันปี 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ทุกแผนการเรียน 

 

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 
รายวิชา รหัสวิชา หน่วยกิต ช.ม. รายวิชา รหัสวิชา หน่วยกิต ช.ม. 

วิชาพื้นฐาน 11 440 วิชาพื้นฐาน 11 440 
ภาษาไทย 1 ท21101 1.5 60 ภาษาไทย 2 ท21102 1.5 60 
คณิตศาสตร์ 1 ค21101 1.5 60 คณิตศาสตร์ 2 ค21102 1.5 60 
วิทยาศาสตร์ 1 ว21101 1.5 60 วิทยาศาสตร์ 2 ว21102 1.5 60 
สังคมศึกษา 1 ส21101 1.5 60 สังคมศึกษา 2 ส21103 1.5 60 
ประวัติศาสตร์ 1 ส21102 0.5 20 ประวัติศาสตร์ 2 ส21104 0.5 20 
สุขศึกษา 1 พ21101 1.0 40 สุขศึกษา 2 พ21102 1.0 40 
ทัศนศิลป์ 1 ศ21101 1.0 40 ดนตรี-นาฎศิลป์ 1 ศ21102 1.0 40 
ตารางค านวณ ง21101 1.0 40 การงานอาชีพ 1 ง21102 1.0 40 
ภาษาอังกฤษ 1 อ21101 1.5 60 ภาษาอังกฤษ 2 อ21102 1.5 60 

วิชาเพิ่มเติม 3.0 120 วิชาเพิ่มเติม 3.0 120 
การใช้ห้องสมุด  ท21201 1.0 40 คณิตศาสตร์เพ่ิมเติม 2 ค21202 1.0 40 
คณิตศาสตร์เพ่ิมเติม 1 ค21201 1.0 40 คอมพิวเตอร์เบื้องต้น ง21201 1.0 40 
หน้าที่พลเมือง 1 ส20231 0.5 20 หน้าที่พลเมือง 2 ส20232 0.5 20 
ภาษาจีน 1 จ21201 0.5 20 ภาษาจีน 2 จ21202 0.5 20 

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  60 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  60 
1. กิจกรรมแนะแนว - 20 1. กิจกรรมแนะแนว - 20 
2. กิจกรรมนักเรียน   2. กิจกรรมนักเรียน   
  2.1 ลูกเสือ/เนตรนารี/ยุวกาชาด - 10   2.1 ลูกเสือ/เนตรนารี/ยุวกาชาด - 15 
  2.2 ชุมนุม - 20   2.2 ชุมนุม - 20 
3. กิจกรรมเพื่อสังคและสาธารณะ
ประโยชน์ 

- 10 3. กิจกรรมเพื่อสังคและสาธารณะ
ประโยชน์ 

- 5 

กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้   กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้   
รวม 14.0 620 รวม 14.0 620 

รวมตลอดปีการศึกษา 28  หน่วยกิต  1,240  ชั่วโมง 
 

หมายเหตุ   
 เพ่ิมรายวิชาหน้าที่พลเมืองตามนโยบายรัฐบาล 
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โครงสร้างหลักสูตรโรงเรียนระหานวิทยา  พุทธศักราช  2559  รายช้ันปี 
ระดับชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 2/1-2 

 

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 
รายวิชา รหัสวิชา หน่วยกิต ช.ม. รายวิชา รหัสวิชา หน่วยกิต ช.ม. 

วิชาพื้นฐาน 11 440 วิชาพื้นฐาน 11 440 
ภาษาไทย 3 ท22101 1.5 60 ภาษาไทย 4 ท22102 1.5 60 
คณิตศาสตร์ 3 ค22101 1.5 60 คณิตศาสตร์ 4 ค22102 1.5 60 
วิทยาศาสตร์ 3 ว22101 1.5 60 วิทยาศาสตร์ 4 ว22102 1.5 60 
สังคมศึกษา 3 ส22101 1.5 60 สังคมศึกษา 4 ส22103 1.5 60 
ประวัติศาสตร์ 3 ส22102 0.5 20 ประวัติศาสตร์ 4 ส22104 0.5 20 
สุขศึกษา 3 พ22101 1.0 40 สุขศึกษา 4 พ22102 1.0 40 
ดนตรี-นาฎศิลป์ 2 ศ22101 1.0 40 ทัศนศิลป์ 2 ศ22102 1.0 40 
การงานอาชีพ 2 ง22101 1.0 40 การออกแบบ ง22102 1.0 40 
ภาษาอังกฤษ 3 อ22101 1.5 60 ภาษาอังกฤษ 4 อ22102 1.5 60 

วิชาเพิ่มเติม 3.0 120 วิชาเพิ่มเติม 3.0 120 
คณิตศาสตร์เพ่ิมเติม 3 ค22201 1.0 40 คณิตศาสตร์เพ่ิมเติม 4 ค22202 1.0 40 
หน้าที่พลเมือง 3 ส20233 0.5 20 หน้าที่พลเมือง 4 ส20334 0.5 20 
ภาษาจีน 3 จ22201 0.5 20 ภาษาจีน 4 จ22202 0.5 20 
การสร้างองค์ความรู้ I20201 1.0 40 การสื่อสารและน าเสนอ I20202 1.0 40 

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  60 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  60 
1. กิจกรรมแนะแนว - 20 1. กิจกรรมแนะแนว - 20 
2. กิจกรรมนักเรียน   2. กิจกรรมนักเรียน   
  2.1 ลูกเสือ/เนตรนารี/ยุวกาชาด - 10   2.1 ลูกเสือ/เนตรนารี/ยุวกาชาด - 15 
  2.2 ชุมนุม - 20   2.2 ชุมนุม - 20 
3. กิจกรรมเพื่อสังคและสาธารณะ
ประโยชน์ 

- 10 3. กิจกรรมเพื่อสังคและสาธารณะ
ประโยชน์ (IS3) 

- 5 

กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้   กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้   
รวม 14.0 620 รวม 14.0 620 

รวมตลอดปีการศึกษา 28 หน่วยกิต  1,240  ชั่วโมง 
 

หมายเหตุ   
 เพ่ิมรายวิชาหน้าที่พลเมืองตามนโยบายรัฐบาล 
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โครงสร้างหลักสูตรโรงเรียนระหานวิทยา  พุทธศักราช  2559  รายช้ันปี 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2/3-4 

 

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 
รายวิชา รหัสวิชา หน่วยกิต ช.ม. รายวิชา รหัสวิชา หน่วยกิต ช.ม. 

วิชาพื้นฐาน 11 440 วิชาพื้นฐาน 11 440 
ภาษาไทย 3 ท22101 1.5 60 ภาษาไทย 4 ท22102 1.5 60 
คณิตศาสตร์ 3 ค22101 1.5 60 คณิตศาสตร์ 4 ค22102 1.5 60 
วิทยาศาสตร์ 3 ว22101 1.5 60 วิทยาศาสตร์ 4 ว22102 1.5 60 
สังคมศึกษา 3 ส22101 1.5 60 สังคมศึกษา 4 ส22103 1.5 60 
ประวัติศาสตร์ 3 ส22102 0.5 20 ประวัติศาสตร์ 4 ส22104 0.5 20 
สุขศึกษา 3 พ22101 1.0 40 สุขศึกษา 4 พ22102 1.0 40 
ดนตร-ีนาฎศิลป์ 2 ศ22101 1.0 40 ทัศนศิลป์ 2 ศ22102 1.0 40 
การงานอาชีพ 2 ง22101 1.0 40 การออกแบบ ง22102 1.0 40 
ภาษาอังกฤษ 3 อ22101 1.5 60 ภาษาอังกฤษ 4 อ22102 1.5 60 

วิชาเพิ่มเติม 3.0 120 วิชาเพิ่มเติม 3.0 120 
การพูดในที่ชุมชน 1 อ22201 1.0 40 การพูดในที่ชุมชน 2 อ22202 1.0 40 
หน้าที่พลเมือง 3 ส20233 0.5 20 หน้าที่พลเมือง 4 ส20334 0.5 20 
ภาษาจีน 3 จ22201 0.5 20 ภาษาจีน 4 จ22202 0.5 20 
การสร้างองค์ความรู้ I20201 1.0 40 การสื่อสารและน าเสนอ I20202 1.0 40 

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  60 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  60 
1. กจิกรรมแนะแนว - 20 1. กิจกรรมแนะแนว - 20 
2. กิจกรรมนักเรียน   2. กิจกรรมนักเรียน   
  2.1 ลูกเสือ/เนตรนารี/ยุวกาชาด - 10   2.1 ลูกเสือ/เนตรนารี/ยุวกาชาด - 15 
  2.2 ชุมนุม - 20   2.2 ชุมนุม - 20 
3. กิจกรรมเพื่อสังคและสาธารณะ
ประโยชน์ 

- 10 3. กิจกรรมเพื่อสังคและสาธารณะ
ประโยชน์ (IS3) 

- 5 

กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้   กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้   
รวม 14.0 620 รวม 14.0 620 

รวมตลอดปีการศึกษา 28 หน่วยกิต  1,240  ชั่วโมง 
 

หมายเหตุ   
 เพ่ิมรายวิชาหน้าที่พลเมืองตามนโยบายรัฐบาล 
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โครงสร้างหลักสูตรโรงเรียนระหานวิทยา  พุทธศักราช  2559  รายช้ันปี 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3/1-2  

 
ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 

รายวิชา รหัสวิชา หน่วยกิต ช.ม. รายวิชา รหัสวิชา หน่วยกิต ช.ม. 
วิชาพื้นฐาน 11 440 วิชาพื้นฐาน 11 440 

ภาษาไทย 5 ท23101 1.5 60 ภาษาไทย 6 ท23102 1.5 60 
คณิตศาสตร์ 5 ค23101 1.5 60 คณิตศาสตร์ 6 ค23102 1.5 60 
วิทยาศาสตร์ 5 ว23101 1.5 60 วิทยาศาสตร์ 6 ว23102 1.5 60 
สังคมศึกษา 5 ส23101 1.5 60 สังคมศึกษา 6 ส23103 1.5 60 
ประวัติศาสตร์ 5 ส23102 0.5 20 ประวัติศาสตร์ 6 ส23104 0.5 20 
สุขศึกษา 5 พ23101 1.0 40 สุขศึกษา 6 พ23102 1.0 40 
ทัศนศิลป์ 3 ศ23101 1.0 40 ดนตรี-นาฎศิลป์ 3 ศ23102 1.0 40 
การงานอาชีพ 3 ง23101 1.0 40 มัลติมีเดีย ง23102 1.0 40 
ภาษาอังกฤษ 5 อ23101 1.5 60 ภาษาอังกฤษ 6 อ23102 1.5 60 

วิชาเพิ่มเติม 3.0 120 วิชาเพิ่มเติม 3.0 120 
คณิตศาสตร์เพ่ิมเติม 5 ค23201 1.0 40 คณิตศาสตร์เพ่ิมเติม 6 ค23202 1.0 40 
หน้าที่พลเมือง 5 ส20335 0.5 20 หน้าที่พลเมือง 6 ส20336 0.5 20 
หนังสืออิเลคทรอนิคส์ ง23201 1.0 40 ท่องเที่ยว  อ23202 1.0 20 
ภาษาจีน 5 จ23201 0.5 20 ภาษาจีน 6 จ23202 0.5 20 

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  60 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  60 
1. กิจกรรมแนะแนว - 20 1. กิจกรรมแนะแนว - 20 
2. กิจกรรมนักเรียน   2. กิจกรรมนักเรียน   
  2.1 ลูกเสือ/เนตรนารี/ยุวกาชาด - 10   2.1 ลูกเสือ/เนตรนารี/ยุวกาชาด - 15 
  2.2 ชุมนุม - 20   2.2 ชุมนุม - 20 
3. กิจกรรมเพื่อสังคและสาธารณะ
ประโยชน์ 

- 10 3. กิจกรรมเพื่อสังคและสาธารณะ
ประโยชน์ 

- 5 

กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้   กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้   
รวม 14.0 620 รวม 14.0 620 

รวมตลอดปีการศึกษา 28 หน่วยกิต  1,240  ชั่วโมง 
 

หมายเหตุ   
 เพ่ิมรายวิชาหน้าที่พลเมืองตามนโยบายรัฐบาล 
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โครงสร้างหลักสูตรโรงเรียนระหานวิทยา  พุทธศักราช  2559  รายช้ันปี 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3/3-4  

 

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 
รายวิชา รหัสวิชา หน่วยกิต ช.ม. รายวิชา รหัสวิชา หน่วยกิต ช.ม. 

วิชาพื้นฐาน 11 440 วิชาพื้นฐาน 11 440 
ภาษาไทย 5 ท23101 1.5 60 ภาษาไทย 6 ท23102 1.5 60 
คณิตศาสตร์ 5 ค23101 1.5 60 คณิตศาสตร์ 6 ค23102 1.5 60 
วิทยาศาสตร์ 5 ว23101 1.5 60 วิทยาศาสตร์ 6 ว23102 1.5 60 
สังคมศึกษา 5 ส23101 1.5 60 สังคมศึกษา 6 ส23103 1.5 60 
ประวัติศาสตร์ 5 ส23102 0.5 20 ประวัติศาสตร์ 6 ส23104 0.5 20 
สุขศึกษา 5 พ23101 1.0 40 สุขศึกษา 6 พ23102 1.0 40 
ทัศนศิลป์ 3 ศ23101 1.0 40 ดนตรี-นาฎศิลป์ 3 ศ23102 1.0 40 
การงานอาชีพ 3 ง23101 1.0 40 มัลติมีเดีย ง23102 1.0 40 
ภาษาอังกฤษ 5 อ23101 1.5 60 ภาษาอังกฤษ 6 อ23102 1.5 60 

วิชาเพิ่มเติม 3.0 120 วิชาเพิ่มเติม 3.0 120 
หน้าที่พลเมือง 5 ส20335 0.5 20 หน้าที่พลเมือง 6 ส20336 0.5 20 
หนังสืออิเลคทรอนิคส์ ง23201 1.0 40 โครงงานช่าง ง23202 1.0 40 
ท่องเที่ยว 1 อ23201 1.0 40 ท่องเที่ยว  อ23202 1.0 20 
ภาษาจีน 5 จ23201 0.5 20 ภาษาจีน 6 จ23202 0.5 20 

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  60 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  60 
1. กิจกรรมแนะแนว - 20 1. กิจกรรมแนะแนว - 20 
2. กิจกรรมนักเรียน   2. กิจกรรมนักเรียน   
  2.1 ลูกเสือ/เนตรนารี/ยุวกาชาด - 10   2.1 ลูกเสือ/เนตรนารี/ยุวกาชาด - 15 
  2.2 ชุมนุม - 20   2.2 ชุมนุม - 20 
3. กิจกรรมเพื่อสังคและสาธารณะ
ประโยชน์ 

- 10 3. กิจกรรมเพื่อสังคและสาธารณะ
ประโยชน์ 

- 5 

กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้   กิจกรรมลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้   
รวม 14.0 620 รวม 14.0 620 

รวมตลอดปีการศึกษา 27  หน่วยกิต  1,200  ชั่วโมง 
 

หมายเหตุ   
 เพ่ิมรายวิชาหน้าที่พลเมืองตามนโยบายรัฐบาล 
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โครงสร้างกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

รายวิชาพื้นฐาน 
 พ 21101 สุขศึกษาและพลศึกษา 1     จ านวน 40 ชั่วโมง 1.0 หน่วยกิต 

พ 21102 สุขศึกษาและพลศึกษา 2   จ านวน 40 ชั่วโมง 1.0 หน่วยกิต 
พ 22101 สุขศึกษาและพลศึกษา 3   จ านวน 40 ชั่วโมง 1.0 หน่วยกิต 
พ 22102 สุขศึกษาและพลศึกษา 4   จ านวน 40 ชั่วโมง 1.0 หน่วยกิต 
พ 23101 สุขศึกษาและพลศึกษา 5   จ านวน 40 ชั่วโมง 1.0 หน่วยกิต 
พ 23102 สุขศึกษาและพลศึกษา 6   จ านวน 40 ชั่วโมง 1.0 หน่วยกิต 
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ21101  สุขศึกษา                   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรยีนที่ 1 เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน             จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
 ศึกษา  วิเคราะห์  เกี่ยวกับ ความส าคัญของระบบประสาท  ระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ และวิธี
ดูแลระบบประสาท  ระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ  สามารถวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกาย
ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน การพัฒนาการ ตั้งแต่ การปฏิสนธิ  การเจริญเติบโตของทารกในครรภ์การ
เจริญเติบโตของเด็กวัยแรกเกิด -1 ปี   การเจริญเติบโตของเด็กวัย 1-3 ปี  การเจริญเติบโตของเด็กวัย 3-6 ปี  
พัฒนาการของเด็กวัยแรกเกิด-1 ปี  พัฒนาการของเด็กวัย 1-3 ปี  พัฒนาการของเด็กวัย 3-6 ปี  พัฒนาการ
ของวัยทารกและวัยเด็ก มีแนวทางในการเจริญเติบโตให้สมกับวัย  การปรับตัวจากการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ  มีวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจิตใจ อารมณ์  และ
พัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม รู้โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการเกิดโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์  ผลกระทบจากการเกิดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  ศึกษาประวัติความเป็นมาของกีฬายืดหยุ่น
ประโยชน์ของการเล่นกีฬายืดหยุ่น ให้มีส่วนร่วม  และปฏิบัติจริงในกิจกรรมการบริหาร การออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมยืดหยุ่น  ทักษะการม้วนตัว ทักษะการทรงตัว ทักษะการต่อตัว ทักษะการเหวี่ยงตัวและการสปริงตัว 
การเล่นเป็นทีมและอ่ืนๆอย่างถูกต้อง ปลอดภัยและสนุกสนาน หรืออาจน ากิจกรรมพลศึกษาอ่ืนๆ ที่มีคุณค่า
เท่าเทียมกับยืดหยุ่น แทนตามความเหมาะสม  พร้อมกับให้เรียนรู้การปูองกันการแก้ไข  การส่งเสริมสุขภาพ  
 โดยใช้กระบวนการการเรียนรู้แบบร่วมมือ  สืบค้นข้อมูล วิเคราะห์ และอภิปรายเพ่ือให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจ  ส านึกในคุณค่าและศักยภาพของตนเอง   
 เพ่ือให้มีทักษะการปฏิเสธเพ่ือปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  และเพ่ือให้รู้หลักและ
วิธีการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง มีทักษะ  มีสมรรถภาพทางกายและทางจิต มีระเบียบวินัย  เห็นคุณค่า และ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1   ม.1/1   ม.1/2   ม.1/3   ม.1/4   
พ 2.1   ม.1/1   ม.1/2  
พ 3.1   ม.1/1   ม.1/2   ม.1/3      
พ 4.1   ม.1/1   ม.1/2    

 
รวมทั้งหมด  12  ตัวชี้วัด 
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ21102  พลศึกษา               กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรยีนที่ 2 เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน        จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
 ศึกษา วิเคราะห์ เกี่ยวกับปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ  การเลือกกิน
อาหารที่เหมาะสมกับวัย  ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกาย  สามารถดุแลตนเองเมื่อยามเจ็บปุวย  มีกระบวนการสร้างเสริมความปลอดภัย              
ให้ตนเองและครอบครัว  สถานการณ์ท่ีอาจเป็นอันตรายต่อชีวิตและความปลอดภัย การตัดสินใจ และปฏิบัติ
ตนในการแก้ปัญหาเมื่อเผชิญกับภัยอันตราย  สามารถแสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่าง
ปลอดภัย  อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการปูองกันการติดสารเสพติด    ความสัมพันธ์ของ
การใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ ศึกษาประวัติความเป็นมาของกีฬาเทเบิลเทนนิส ให้มีส่วนรว่มและ
ปฏิบัติจริงในกจิกรรมการบริหาร การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกีฬาเทเบิลเทนนิส  มีทักษะการตีลูกพ้ืนฐาน  
การบังคับทิศทางลูก  การส่งลูกเข้าเล่น  การเล่นลูกยัน  การเล่นลูกตบ  การตีลูกหมุน  การตีลูกตัด  รูปแบบ
ระบบการเล่นเทเบิลเทนนิส  เทคนิค การเล่นเทเบิลเทนนิสประเภทเดียว  เทคนิค การเล่นเทเบิลเทนนิส
ประเภทคู่และอ่ืนๆอย่างถูกต้อง ปลอดภัยและสนุกสนาน หรืออาจน ากิจกรรมพลศึกษาอ่ืนๆ ที่มีคุณค่าเท่า
เทียมกับกีฬาเทเบิลเทนนิส แทนตามความเหมาะสม  พร้อมกับให้เรียนรู้การปูองกันการแก้ไข  การสร้างเสริม
สุขภาพ  
 โดยใช้กระบวนการการเรียนรู้แบบร่วมมือ  สืบค้นข้อมูล วิเคราะห์ และอภิปรายเพ่ือให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจ  ส านึกในคุณค่าและศักยภาพของตนเอง   
 เพ่ือให้รู้หลักและวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง มีทักษะ  มีสมรรถภาพทางกายและทางจิต มีระเบียบ
วินัย  เห็นคุณค่า และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 

 
รหัสตัวช้ีวัด 

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

รวมทั้งหมด  15  ตัวชี้วัด    
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ22101  สุขศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2  ภาคเรยีนที่ 1 เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน             จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
 ศึกษา  วิเคราะห์  เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต และพัฒนาการด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ สังคมและสติปัญญา  
วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ   ปัญหาที่มีผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์                 
ในวัยเรียน  ปัญหาการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์  รู้จักโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  และหลีกเลี่ยงปูองกันจาก
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  ศึกษาประวัติความเป็นมาของกระบี่กระบอง  ประโยชน์ของการเล่นกระบี่กระบอง 
และให้มีส่วนร่วมปฏิบัติจริงในกิจกรรมการบริหาร การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกีฬากระบี่กระบอง ทักษะ
การถวายบังคม การขึ้นพรหม  การร ากระบี่ ทั้ง 12 ท่าไม้ร า ทักษะไม้ตีท่าต่างๆ  ทักษะไม้ตีในขนาดเป็นผู้เล่น
ฝุายรับและฝุายรุก  และอ่ืนๆอย่างถูกต้อง ปลอดภัยและสนุกสนาน หรืออาจน ากิจกรรมพลศึกษาอ่ืนๆ ที่มี
คุณค่าเท่าเทียมกับกีฬากระบี่กระบองแทนตามความเหมาะสม  พร้อมกับให้เรียนรู้การปูองกันการแก้ไข  การ
สร่งเสริมสุขภาพ  
 โดยใช้กระบวนการการเรียนรู้แบบร่วมมือ  สืบค้นข้อมูล วิเคราะห์ และอภิปรายเพ่ือให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจ  ส านึกในคุณค่าและศักยภาพของตนเอง   
 เพ่ือให้เลือกใช้บริการทางสุขภาพ ผลของการใช้เทคโนโลยีที่มีผลต่อสุขภาพ สามารถวิเคราะห์ความ
เจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ และเพ่ือให้รู้หลักและวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง มีทักษะ   
มีสมรรถภาพทางกายและทางจิต มีระเบียบวินัย  เห็นคุณค่า และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1   ม.2/1   ม.2/2 
พ 2.1   ม.2/1   ม.2/2   ม.2/3   ม.2/4 
พ 3.1   ม.2/1   ม.2/2   ม.2/3    
พ 3.2   ม.2/1   ม.2/2   ม.2/3   ม.2/4   ม.2/5  
พ 4.1   ม.2/1   ม.2/2   ม.2/4 
 
รวมทั้งหมด  17  ตัวชี้วัด 
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ22102  สุขศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2  ภาคเรยีนที่ 2   เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน                   จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 

ศึกษา  วิเคราะห์  ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต ลักษณะอาการ
เบื้องต้นของผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต มีวิธีแนวทางการปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์และความเครียด พัฒนา
สมรรถภาพทางกายของตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการติดสิ่งเสพติด แหล่ง
ช่วยเหลือฟ้ืนฟูผู้ติดสารเสพติด และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการติดสารเสพติด การทะเลาะวิวาท การเข้า
ไปในแหล่งอบายมุข   ศึกษาประวัติความเป็นมาของกรีฑา ให้มีส่วนร่วมและปฏิบัติจริงในกิจกรรมการบริหาร 
การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกรีฑาในเรื่องการตั้งต้นการวิ่ง   การเข้าสู่ส้นชัย การวิ่งผลัด การวิ่งข้ามรั้ว             
การกระโดดสูง  การกระโดดไกล การทุ่มน้ าหนัก การขว้างจักร และอ่ืนๆอย่างถูกต้อง ปลอดภัยและสนุกสนาน 
หรืออาจน ากิจกรรมพลศึกษาอ่ืนๆ ที่มีคุณค่าเท่าเทียมกับกรีฑามาแทนตามความเหมาะสม  พร้อมกับให้เรียนรู้
การปูองกันการแก้ไข  การสร่งเสริมสุขภาพ เพื่อให้รู้หลักและวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง มีทักษะ  

โดยใช้กระบวนการการเรียนรู้แบบร่วมมือ  สืบค้นข้อมูล วิเคราะห์ และอภิปรายเพ่ือให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจ  ส านึกในคุณค่าและศักยภาพของตนเอง   

เพ่ือให้มีทักษะชีวิตในการปูองกันตนเองในด้านอุบัติเหตุต่างๆ   ที่น าไปสู่อันตราย มีสมรรถภาพทาง
กายและทางจิตใจ มีระเบียบวินัย  เห็นคุณค่า และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 3.1   ม.2/1   ม.2/2   ม.2/3   ม.2/4 
พ 3.2   ม.2/1   ม.2/2   ม.2/3   ม.2/4   ม.2/5  
พ 4.1   ม.2/3   ม.2/5   ม.2/6   ม.2/7  
พ 5.1   ม.2/1   ม.2/2   ม.2/3 
 
รวมทั้งหมด  16  ตัวชี้วัด  
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ23101  สุขศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  ภาคเรยีนที่ 1   เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน           จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
 ศึกษา  วิเคราะห์  เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม                
และสติปัญญา ในวัยทารก วัยก่อนเรียน วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ  ศึกษาอิทธิพลและความคาดหวัง             
ของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  เข้าใจ อิทธิพลของสื่อโฆษณา  โทรทัศน์ วิทยุ สิ่งพิมพ์ อินเทอร์เน็ต
หรือสื่อต่างๆ ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น  อธิบายหลักการ วิธีการวางแผนครอบครัวและที่
เหมาะสม  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางปูองกัน แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว  การก าหนดอาหารที่เหมาะสมกับวัยทารก วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่วัยสูงอายุ โดยค านึงถึงความ
ประหยัด และคุณค่าทางอาหาร  ศึกษาประวัติความเป็นมาของกีฬาวอลเลย์บอล   ประโยชน์กีฬาวอลเลย์บอล 
และให้มีส่วนร่วมปฏิบัติจริงในกิจกรรมการบริหาร การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกีฬาวอลเลย์บอล  มีทักษะ
การเคลื่อนที่  การเล่นลูกสองมือล่าง  การเล่นลูกสองมือบน  ทักษะในการตบลูกบอล ทักษะการสกัดกั้นลูก
บอล   ทักษะการเสิร์ฟ  รูปแบบ  เทคนิค การเล่นประเภททีม  กฎ กติกาการแข่งขันและอ่ืนๆอย่างถูกต้อง 
ปลอดภัยและสนุกสนาน หรืออาจน ากิจกรรมพลศึกษาอื่นๆ ที่มีคุณค่าเท่าเทียมกับกีฬาวอลเลย์บอล แทนตาม
ความเหมาะสม  พร้อมกับให้เรียนรู้การปูองกันการแก้ไข  การส่งเสริมสุขภาพ  

โดยใช้กระบวนการการเรียนรู้แบบร่วมมือ  สืบค้นข้อมูล วิเคราะห์ และอภิปรายเพ่ือให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจ  ส านึกในคุณค่าและศักยภาพของตนเอง   
 เพ่ือให้รู้หลักและวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง มีทักษะ  มีสมรรถภาพทางกายและทางจิต มีระเบียบ
วินัย  เห็นคุณค่า และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1   ม.3/1   ม.3/2   ม.3/3  
พ 2.1   ม.3/1   ม.3/2   ม.3/3 
พ 3.1   ม.3/1   ม.3/2   ม.3/3  
พ 3.2   ม.3/1   ม.3/2   ม.3/3   ม.3/4   ม.3/5  
พ 4.1   ม.3/1   ม.3/2 
 
รวมทั้งหมด 16  ตัวชี้วัด 
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ23102  พลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  ภาคเรยีนที่ 2    เวลา  20  ชั่วโมง/ภาคเรียน                  จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
 ศึกษา  วิเคราะห์  โรคที่เป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บปุวยและการตายของคนไทย ศึกษาโรคที่ติดต่อ 
เช่นโรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์  โรคเอดส์ โรคไข้หวัดนก โรคที่ไม่ติดต่อ เช่นโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง  
โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง  มีแนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพของชุมชน วางแผน การออกก าลังกาย  เสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย  แนวทางปูองกันแก้ไขที่มีความเสี่ยงต่อสุขภาพ หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการแก้ไข
ปัญหา  แนวทางการปูองกันอุบัติเหตุ และรู้จักการปฐมพยาบาลเบื้องต้นได้ ศึกษาประวัติความเป็นมาของกีฬา
บาสเกตบอล ให้มีส่วนร่วมและปฏิบัติจริงในกิจกรรมการบริหาร การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกีฬาบาสเกตบอล
ในเรื่องการส่งลูก  การรับลูก  การเลี้ยงลูก  การยิงประตู  การรับลูกกระดอนจากแปูนแบบต่างๆ  วิธีการเล่น
ในแบบต่างๆ ทั้งในขนาดเป็นผู้เล่นฝุายรับและฝุายรุก   การเล่นเป็นทีมและอ่ืนๆอย่างถูกต้อง ปลอดภัยและ
สนุกสนาน หรืออาจน ากิจกรรมพลศึกษาอ่ืนๆ ที่มีคุณค่าเท่าเทียมกับกีฬาบาสเกตบอลแทนตามความเหมาะสม  
พร้อมกับให้เรียนรู้การปูองกันการแก้ไข  การส่งเสริมสุขภาพ  

โดยใช้กระบวนการการเรียนรู้แบบร่วมมือ  สืบค้นข้อมูล วิเคราะห์ และอภิปรายเพ่ือให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจ  ส านึกในคุณค่าและศักยภาพของตนเอง   
 เพ่ือให้รู้หลักและวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง มีทักษะ  มีสมรรถภาพทางกาย และทางจิต มีระเบียบ
วินัย  เห็นคุณค่า และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 

 
 

รหัสตัวช้ีวัด 
พ 3.1   ม.3/1   ม.3/2   ม.3/3 
พ 3.2   ม.3/1   ม.3/2   ม.3/3   ม.3/4   ม.3/5  
พ 4.1   ม.3/3   ม.3/4   ม.3/5 
พ 5.1   ม.3/1   ม.3/2   ม.3/3   ม.3/4   ม.3/5 
 
รวมหมด  16  ตัวชี้วัด    
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ21101  สุขศึกษา                   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรยีนที่ 1 เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน             จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
หน่วย

ที ่
ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 
มฐ./

ตัวช้ีวัด 
สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 
คะแนน 

1 ระบบประสาท 
และต่อมไร้ท่อต่อ
วัยรุ่น 

พ 1.1  
 ม.1/1   
 ม.1/2   

ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ มี
ความส าคัญต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต ดังนั้น
การดูแลรักษาระบบประสาท และระบบต่อมไร้
ท่อให้ท างานตามปกติจะช่วยท าให้วัยรุ่นมีการ
เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่เหมาะสม 

6 10 

2 วัยรุ่นกับภาวะ              
การเจริญเติบโต            
ตามเกณฑ์
มาตรฐาน 

พ 1.1  
 ม.1/3    
 ม.1/4 

การวิเคราะห์ภาวการณ์เจริญเติบโตทางร่างกาย       
จะช่วยท าให้วัยรุ่นสามารถปรับปรุงตนเองให้มี
การเจริญเติบโตได้ตามเกณฑ์มาตรฐาน 

4 10 

3 วัยรุ่นกับพัฒนา             
ทางเพศ 

พ 2.1  
 ม.1/1  

วัยรุ่นมีลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศอย่าง
รวดเร็ว การมีความรู้และสามารถอธิบาย ถึง
วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
จิตใจ และพัฒนาการทางเพศ จะท าให้วัยรุ่น
สามารถยอมรับและปรับตัวได้อย่างเหมาะสม 
 ไม่ก่อให้เกิดปัญหาการเบี่ยงเบนทางเพศ 

4 10 

4 การปูองกันการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 

พ 2.1   
ม.1/2   

ปัญหาการล่วงละเมิดทางเพศเป็นภัยใกล้ตัวที่
เกิดข้ึนได้ง่าย ควรรู้จักวิธีการปูองกันและมีทักษะ
การปฏิเสธเพ่ือปูองกันตนเองให้พ้นจากการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 

6 15 

5 วัยรุ่นกับ
โภชนาการเพ่ือ
สร้างเสริมสุขภาพ 

พ 4.1   
ม.1/1  
ม.1/2 

วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว            
จึงควรมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการเลือก
อาหารที่เหมาะสมกับวัย สามารถวิเคราะห์ถึง
ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบ
ต่อสุขภาพทั้งภาวการณ์ขาดสารอาหาร และ
ภาวะโภชนาการเกิน 

6 15 
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หน่วย

ที ่
ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 
มฐ./

ตัวช้ีวัด 
สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 
คะแนน 

6 การออกก าลังกาย  
และการเล่นกีฬา 

พ 3.1   
ม.1/3    
 

การเล่นกีฬาเป็นการเรียนรู้การท างานเป็นทีม 
รู้จักประเมิน วิเคราะห์ และเปรียบเทียบการเล่น  
ของตนเองและผู้อื่น ยอมรับความสามารถและ
ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา จะ
ท าให้เกิดความตระหนักเห็นถึงคุณค่า และ
ความส าคัญของการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 
สามารถเลือกแนวทางในการออกก าลังกายหรือ
เล่นกีฬาจนเกิดเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 

8 10 

7 การออกก าลังกาย พ 3.1  
ม.1/1         
ม.1/2 

การเลือกออกก าลังกายด้วยการบริหารแบบต่างๆ 
ได้แก่ การเต้นแอโรบิก โยคะ ร ามวยจีน ตาม
ความถนัด     และความสนใจอย่างสม่ าเสมอ จะ
ท าให้ประเมินการออกก าลังกายของตนเองและ
ผู้อื่น และช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรงจนเกิดเป็นวิถี
ชีวิตที่มสีุขภาพดี 

6 10 

ระหว่างเรียน 40 80 
ปลายภาค - 20 

รวม 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ21102  พลศึกษา               กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรยีนที่ 2 เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน        จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
หน่วย

ที ่
ชือ่หน่วยการ

เรียนรู้ 
มฐ./

ตัวช้ีวัด 
สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 
คะแนน 

1 วัยรุ่นกับการดูแล
น้ าหนักตัว 

พ 4.1   
ม.1/3  
ม.1/4 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทยเป็น
เกณฑ์ส าคัญท่ีสามารถเปรียบเทียบน้ าหนักและ
สามารถควบคุมน้ าหนักตัวเองให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน และมีสุขภาพที่ดี ทั้งนี้ควรมีวิธีทดสอบ 
วิธีสร้างเสริม และปรับปรุงสมรรถทางกาย 
เพ่ือให้สามารถน าความรู้ที่ได้มาสร้างเสริมและ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย ตามผลการทดสอบ
เพ่ือการมีสุขภาพร่างกายท่ีดี 

4 10 

2 การปฐมพยาบาล
และการ
เคลื่อนย้ายผู้ปุวย
อย่างปลอดภัย 

พ 5.1   
ม.1/1  

การปฐมพยาบาลและการเคลื่อนย้ายผู้ปุวยที่เป็น
ลมได้รับบาดแผล ถูกไฟไหม้ กระดูก และน้ าร้อน
ลวก หากมีการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้าย
ผู้ปุวยอย่างถูกต้อง รวดเร็ว จะท าให้ผู้ปุวยได้รับ
ความปลอดภัย 

6 10 

3 มหันตภัย                  
จากสารเสพติด 

พ 5.1   
ม.1/2  
ม.1/3 

สารเสพติดเป็นภัยร้ายแรงที่ก่อให้เกิดปัญหาทั้ง
ต่อบุคคล ครอบครัว ชุมชน สงัคมและ
ประเทศชาติ มีความรู้และอธิบายได้ถึงลักษณะ 
อาการของผู้ติดสารเสพติด ตลอดจนความ 
สัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและ
อุบัติเหตุ จะท าให้เกิดความเข้าใจและห่างไกล
จากสารเสพติด 

5 10 

4 การปูองกนัภัย         
จากสารเสพติด 

พ 5.1  
 ม.1/2  
 ม.1/4 

สารเสพติดมีอันตรายต่อสุขภาพ และสร้างปัญหา
ที่ส่งผลกระทบทั้งต่อตนเอง และผู้อื่น การร่วมมือ
ร่วมใจกันปูองกันการติดสารเสพติด และชักชวน
ผู้อื่นให้ลด ละ เลิกสารเสพติด โดยใช้ทักษะต่าง 
ๆ ทั้งทักษะการคิดวิเคราะห์ ทักษะการสื่อสาร 
ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 
เพ่ือให้ปัญหาเกี่ยวกับสิ่งเสพติดลดลง และสร้าง
สังคมท่ีสงบสุขปลอดภัย 

5 10 
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หน่วย

ที ่
ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 
มฐ./

ตัวช้ีวัด 
สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 
คะแนน 

5 การจับไม้เทเบิล
เทนนิส 

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

การจับไม้เทเบิลเทนนิสเป็นปัจจัยส าคัญในการ
เล่นเทเบิลเทนนิส  ผู้เล่นจ าเป็นต้องศึกษา  และ
เรียนรู้วิธีการจับไม้ตีให้ถูกวิธี  มีความถนัด        
มีความช านาญ  สามารถตีและบังคับทิศทางของ
ลูกได้อย่างแม่นย า  แน่นอนในทุกลักษณะ  ซึ่งจะ
ท าให้การเล่นมีประสิทธิภาพดี  ที่นิยมกันมี  2  
แบบ  คือ  การจับไม้แบบจับมือ  และการจับไม้
แบบจับปากกา 

5 10 

6 การตีเทเบิล
เทนนิส 

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

การตีลูกเป็นหัวใจของการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส  
การตีแบ่งออกเป็น 4  ลักษณะ   คือการตีลูกด้วย
หน้ามือ  การตีลูกด้วยหลังมือ  การเสิร์ฟ และ
การรับส่งลูกด้วยหน้ามือและหลังมือ ถือเป็นการ
ตีลูกขั้นพ้ืนฐาน  การตีลูกหน้ามือเป็นการตีลูกใน
ลักษณะของการตีลูกที่ปล่อยอยู่ในต าแหน่ง
ด้านหน้า  ค่อนไปทางด้านข้างของมือด้านจับไม้
เทเบิลเทนนิสของผู้ตี  เพ่ือต้องการให้ลูกข้ามตา
ข่ายไปตกยังจุดที่ต้องการในแดนของฝุายตรงข้าม 

5 10 

7 การเล่นเทเบิล
เทนนิสประเภท
เดี่ยว   

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

การเล่นเทเบิลเทนนิสประเภทเดี่ยว  เป็นการเล่น
ที่มีผู้เล่นฝุายละหนึ่งคนเป็นการเล่นที่ต้องใช้
ความสามารถและทักษะเฉพาะตัวที่ช านาญ   
ความฉลาด  มีไหวพริบของผู้เล่น  นอกจากนั้น  
ผู้เล่น  ต้องมีกระบวนการและกลวิธีการเล่น
หลายวิธีอีกด้วย  โดยทั่วไปการเล่นประเภทเดี่ยว
มี  2 ประเภท  คือ ชายเดี่ยว และหญิงเดี่ยว 

5 10 

8 การเล่นเทเบิล
เทนนิสประเภทคู่   

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

การเล่นเทเบิลเทนนิสประเภทคู่  เป็นการเล่นที่มี
ผู้เล่นฝุายละ  2  คน เป็นการเล่นที่ต้องใช้
ความสามารถและทักษะเฉพาะตัวที่ช านาญ   
ความฉลาด  มีไหวพริบของผู้เล่น  นอกจากนั้น  
ผู้เล่น  ต้องมีกระบวนการและกลวิธีการเล่น
หลายวิธีอีกด้วย  โดยทั่วไปการเล่นประเภทคู่ มี  
3  ประเภท  คือ ชายคู่ , หญิงคู่ และคู่ผสม 

5 10 

ระหว่างเรียน 40 80 
ปลายภาค - 20 

รวม 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ22101  สุขศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2  ภาคเรยีนที่ 1 เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน             จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
หน่วย

ที ่
ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 
มฐ./

ตัวช้ีวัด 
สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 
คะแนน 

1 การเจริญเติบโต
และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

พ 1.1   
ม.2/1   
ม.2/2   
 

พันธุกรรม สิ่งแวดล้อมและการอบรมเลี้ยงดู        
เป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต และ
พัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม                      
และสติปัญญาในวัยรุ่น 

5 10 

2 เพศกับวัยรุ่น 
 

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

การศึกษาวิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติใน
เรื่องเพศและความเสมอภาคทางเพศจะท าให้
ทราบปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน และท าให้สามารถปูองกัน
ตนเองเรื่องเพศได้อย่างถูกต้อง  

5 10 

3 การเลือกใช้บริการ
สุขภาพใน
ชีวิตประจ าวัน  

 

พ 4.1   
ม.2/1   
ม.2/2     
ม.2/4 

การรู้จักเลือกใช้เทคโนโลยีและสถานบริการ 
สุขภาพอย่างชาญฉลาดจะช่วยให้ปลอดภัยและใช้
ประโยชน์ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ  

5 10 

4 การร ากระบี่
กระบอง 

พ 3.1   
ม.2/1  
ม.2/2   
ม.2/3 

กระบี่กระบอง จัดเป็นการเล่นกีฬาประเภทหนึ่ง  
ที่จัดให้มีท่าไม้ร าประเภทต่าง ๆ นักเรียนจะต้อง
ศึกษาและฝึกทักษะการร าให้ได้ 

5 10 

5 การถวายบังคม 
การข้ึนพรหมนั่ง  
การข้ึนพรหมยืน 

พ 3.2 
ม.2/1 

การข้ึนพรหม เป็นขนบธรรมเนียมอย่างหนึ่งของ
กระบี่กระบอง เพื่อให้มีคุณธรรมประจ าใจ คือ 
พรหมวิหาร 4 คือ เมตตา กรุณา อุเบกขา ด้วย
เหตุที่พรหมมี 4 หน้า การข้ึนพรหมจึงต้องร าให้
ครบ 4 ทิศ 

5 10 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มฐ./
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก 
คะแนน 

6 กระบวนท่าร า
กระบี่กระบอง 

พ 3.2 
ม.2/1 
ม.2/2 
ม.2/3 
 

กระบี่กระบอง จัดเป็นการเล่นกีฬาประเภทหนึ่ง 
ที่จัดให้มีท่าไม้ร าประเภทต่างๆ นักเรียนจะต้อง
ศึกษาและฝึกทักษะการร าให้ได้ มีกระบวนท่า
ดังนี้ ไม้ร าที่ 1 ลอยชาย (เดินสลับฟันปลา) 
ไม้ร าที่ 2 ควงทัดหู (เดินสลับฟันปลา)  
ไม้ร าที่ 3 เหน็บข้าง (เดินตรง) ไม้ร าที่ 4 ตั้งศอก  
(เดินสลับฟันปลา) ไม้ร าที่ 5 จ้วงหน้าจ้วงหลัง 
(เดินตรง)ไม้ร าที่ 6 ควงปูองหน้า   (เดินตรง) 
ไม้ร าที่ 7 ยักษ์(เดินตรง) ไม้ร าที่ 8 สอยดาว 
(เดินตรง) ไม้ร าที่ 9 ควงแตะ(เดินตรง) 
ไม้ร าที่ 10 หนุมานแหวกฟองน้ า(เดินตรง) 
ไม้ร าที่ 11 ลดล่อ(เดินตรง)ไม้ร าที่ 12 เชิญเทียน 
(เดินสลับฟันปลา) ท่าร าไม้ตี 

10 20 

7 การประยุกต์ไม้ร า   
และไม้ตี 
 

พ 3.2   
ม.2/4  
ม.2/5   

การประยุกต์ใช้กระบี่มาใช้ปูองกันตัวใน
ชีวิตประจ าวันได้ 

5 10 

ระหว่างเรียน 40 80 
ปลายภาค - 20 

รวม 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ22102  สุขศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2  ภาคเรยีนที่ 2   เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน                   จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
หน่วย

ที ่
ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 
มฐ./

ตัวช้ีวัด 
สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 
คะแนน 

1 อารมณ์และ
ความเครียด  
 

พ 4.1 
ม.2/3 
ม.2/5  
ม.2/6  
ม.2/7 

อารมณ์เป็นภาวะทางจิตใจของมนุษย์ทุกคน การมี
ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับอารมณ์และความเครียด 
ตลอดจนมีวิธีการจัดการกับอารมณ์และความเครียด
อย่างเหมาะสมย่อมท าให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพจิต             
สดชื่นแจ่มใส 

5 10 

2 สุขภาพกาย              
และสุขภาพจิต 
 
 

พ 1.1   
ม.2/3 
ม.2/4   

สุขภาพกายและสุขภาพจิตมีความสัมพันธ์กัน จึง
ควรรู้จักวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุล
ทั้ง 2 ด้าน เพ่ือให้สามารถปฏิบัติตนในการสร้าง
เสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีได้ 

5 10 

3 การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยง         
และสถานการณ์
เสี่ยงต่ออันตราย 

พ 5.1   
ม.2/1     
ม.2/2  
ม.2/3  

การเรียนรู้เกี่ยวกับวิธีการปัจจัย และแหล่งที่
ช่วยเหลือ  ฟ้ืนฟูผู้ทีต่ิดสารเสพติด จะช่วย ให้มีความ
เข้าใจ และสามารถให้ค าแนะน า หรือช่วยเหลือ              
แก่ผู้ที่ติดสารเสพติดได้อย่างถูกต้อง 

5 10 

4 เข้มข้นกับการวิ่ง 
 

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

การวิ่งระยะสั้น  หมายถึง  การวิ่งในทางวิ่งหรือลู่
วิ่งที่เรียบ  ซึ่งมีระยะทางวิ่งไม่เกิน 400 เมตร นับ
จากจุดเริ่มต้น การวิ่งระยะกลาง  ได้แก่  การ
แข่งขันวิ่งระยะทาง 800 เมตร และ 1500 เมตร      
ซึ่งเป็นการแข่งขันที่รวมความพร้อมของร่างการ
ทั้งหมด คือ ก าลัง ความเร็ว ความอดทน อย่าง
ต่อเนื่อง การวิ่งระยะไกล หมายถึง  การวิ่ง
ระยะทางตั้งแต่  3,000  เมตรขึ้นไป  คุณสมบัติ
โดยทั่วไปของนักวิ่งระยะไกล คือ มีรูปร่าง
ค่อนข้างสูง มีน้ าหนักปานกลาง กล้ามเนื้อหัวใจ
แข็งแรง การวิ่งผลัด หมายถึง การแข่งขันกรีฑา
ประเภททีม  ซึ่งแต่ละทีมจะต้องประกอบด้วย
นักกีฬาตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป ลงท าหน้าที่วิ่งในแต้ละ
ช่วงของระยะทางตามที่ตนได้รับมอบหมาย  หรือ
ท าการตกลงกันไว้ภายในทีมก่อนการแข่งขัน 
การวิ่งข้ามรั้ว หมายถึง     การวิ่งที่ต้องวิ่งไปตาม
ลู่วิ่ง และกระโดดข้ามรั้วตามระยะทางและความ
สูงของรั้วที่ก าหนดไว้ 

5 20 
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หน่วย

ที ่
ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 
มฐ./

ตัวช้ีวัด 
สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 
คะแนน 

5 ทุ่ม พุ่ง ขว้าง พ 3.1   
ม.2/2  
ม.2/3 
พ 3.2   
ม.2/1  
ม.2/2       
ม.2/3     

การทุ่มน้ าหนักเป็นกรีฑาประเภทลานผู้เล่นหรือผู้
แข่งขันแต่ละคนจะต้องทุ่มลูกน้ าหนักท่ีมีน้ าหนัก
เท่าๆ กันภายในพ้ืนที่วงกลมที่ราบเรียบตามที่
กติกาก าหนดไว้ โดยทุ่มออกไปข้างหน้า             
ผู้ที่ทุ่มได้ไกลที่สุดเป็นผู้ชนะ  การขว้างจักรเป็น
กรีฑาประเภทลาน ผู้เข้าแข่งขันแต่ละคนจะต้อง
ขว้างจักรออกจากพ้ืนที่ภายในวงกลม ให้จักรไป
ตามทิศทางและกติกาท่ีก าหนดไว้ ผู้ที่ขว้างจักรได้
ไกลที่สุดเป็นผู้ชนะ การพุ่งแหลนเป็นกรีฑา
ประเภทลาน ผู้เข้าแข่งขันแต่ละคนจะต้องพุ่ง
แหลนออกจากพ้ืนที่ที่ก าหนดให้  ให้แหลนพุ่งไป
ตามทิศทางและกติกาท่ีก าหนดไว้ ผู้ที่พุ่งแหลนได้
ไกลที่สุดเป็นผู้ชนะ 

5 10 

7 กระโดด เขย่งก้าว  
ให้ไกล 
 

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

การวิ่งการโดดไกล คือ การสปริงเท้าจากพ้ืนไปใน
อากาศ ผู้ที่สามารถเล่นกีฬาชนิดนี้ได้ดีต้องมี
คุณสมบัติดังนี้ มีพ้ืนฐานการวิ่งที่เร็วมีการสปริง
ข้อเท้าดี น้ าหนักของร่ายกายน้อย มีการ
ประสานกันของกล้ามเนื้อและระบบประสาทดี 
การวิ่งการโดดไกล คือการสปริงเท้าจากพ้ืนไปใน
อากาศ ผู้ที่สามารถเล่นกีฬาชนิดนี้ได้ดีต้องมี
คุณสมบัติดังนี้ มีพ้ืนฐานการวิ่งที่เร็ว                
มีการสปริงข้อเท้าดี น้ าหนักของร่ายกายน้อย  
มีการประสานกันของกล้ามเนื้อ   และระบบ
ประสาทดี 

5 10 

8 กฎ กติกา มารยาท  
ของการเล่นและ
เชียร์กรีฑา 

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

การเล่นและการเชียร์กรีฑาผู้เล่นและผู้ดูจึงควร
ปฏิบัติตามกฎกติกาของการเล่นและการดูกรีฑา 
ซึ่งมีรายละเอียดหลายประการที่ควรศึกษาและ
ยึดถือเป็นหลักปฏิบัติต่อไป 

5 10 

ระหว่างเรียน 40 80 
ปลายภาค - 20 

รวม 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ23101  สุขศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  ภาคเรยีนที่ 1   เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน           จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
หน่วย

ที ่
ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 
มฐ./

ตัวช้ีวัด 
สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 
คะแนน 

1 วัยและการ
เปลี่ยนแปลง 

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

การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาใน
แต่ละช่วงของชีวิต อิทธิพลและความคาดหวัง             
ของสังคม จะท าให้เราเข้าใจพัฒนาการของแต่ละ
ด้านในแต่ละช่วงวัยของชีวิต 

6 10 

2 อนามัยเจริญพันธุ์ 
และการตั้งครรภ์  

พ 2.1   
ม.3/1   
ม.3/2   
ม.3/3   
 

คุณภาพชีวิตที่ดีมาจากครอบครัวที่อบอุ่น โดยมี
พ้ืนฐานมาจากความเข้าใจเรื่องอนามัยแม่และ
เด็กการวางแผนครอบครัว และการปฏิบัติตนที่
เหมาะสม นอกจากนี้การศึกษาวิเคราะห์ปัจจัยที่
มีผลต่อการตั้งครรภ์ยังช่วยให้เราเข้าใจ และรู้จัก
หลีกเลี่ยงปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
และการเลี้ยงดูทารกได้ 

6 10 

3 อาหารที่เหมาะสม 
กับวัย 

พ 4.1   
ม.3/1  
ม.3/2  

การก าหนดรายการอาหารให้เหมาะสมกับวัย 
ควรค านึงถึงความประหยัดและคุณค่าทาง
โภชนาการ 

6 10 

4 เรียนรู้
วอลเลย์บอล 

พ 3.1   
ม.3/1 
ม.3/2 
ม.3/3 

การศึกษาประวัติ ประโยชน์ กติกา มารยาท 
ทักษะการอบอุ่นร่างกาย และความปลอดภัยใน
การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลเป็นสิ่งส าคัญเพ่ือเป็น
ประโยชน์และเป็นพื้นฐานในการเล่นกีฬาต่อไป 

6 10 

5 ทักษะเบื้องต้นของ
การเล่น
วอลเลย์บอล  

พ 3.2   
ม.3/1  
ม.3/2  
ม.3/5 

ทักษะเบื้องต้นต่างๆมีความส าคัญในการเล่นกีฬา
วอลเลย์บอล การเล่นลูกสองมือล่าง  การเล่นลูก
สองมือเหนือศรีษะ การเสิร์ฟลูกมือล่างและมือ
บน การเล่นลูกเหนือตาข่าย และการสกัดกั้นลูก
ซึ่งเป็นท่าพ้ืนฐานและจ าเป็นต้องใช้เล่น
ตลอดเวลาในการแข่งขันจึงต้องมีการฝึกปฏิบัติ
เพ่ือให้เกิดความช านาญ 

8 20 

6 ปฏิบัติการเล่นเป็น
ทีม 

พ 3.2    
ม.3/3  
ม.3/4  

การเล่นเป็นทีมเป็นการเล่นที่มีความสัมพันธ์กัน
ในทีมที่ต้องมีการวางแผนการเล่น  การแก้ปัญหา
ในทีม  ความมีน้ าใจนักกีฬา  ความสามัคคี 

8 20 

ระหว่างเรียน 40 80 
ปลายภาค - 20 

รวม 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชา 
พ23102  พลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  ภาคเรยีนที่ 2    เวลา  20  ชั่วโมง/ภาคเรียน                  จ านวน  1.0  หน่วยกิต 
 
หน่วย

ที ่
ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 
มฐ./

ตัวช้ีวัด 
สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชัว่โมง) 

น้ าหนัก 
คะแนน 

1 การวางแผนและ
จัดเวลาเพื่อ
สุขภาพ 

พ 4.1   
ม.3/3  
ม.3/4 
ม.3/5 

โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ เป็นสาเหตุส าคัญของการ
เจ็บปุวยและการตายของคนไทย จึงควรศึกษา
และหาแนวทางในการปูองกันที่ถูกต้อง และ
ปลอดภัย  เพ่ือลดการเจ็บปุวยและการเสียชีวิต
ของคนไทย 

8 15 

2 พฤติกรรมเสี่ยงต่อ
สุขภาพและความ
รุนแรง 

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

ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เราจ าเป็นต้องเผชิญ
กับพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพหลายอย่าง ดังนั้น
จึงจ าเป็นต้องมีแนวทางการปูองกันความเสี่ยงต่อ
สุขภาพ เพื่อประโยชน์ในการด ารงชีวิต  
การศึกษาท าความเข้าใจและรู้จักหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงตลอดจนความรุนแรงต่างๆ จะท า
ให้สามารถด าเนินชีวิตไปได้อย่างมีความสุขและ
ปลอดภัย 

8 15 

3 การช่วยฟื้นคืนชีพ พ 5.1   
ม.3/5 

การช่วยฟื้นคืนชีพในสถานการณ์ต่างๆ อย่างถูก
วิธี จะช่วยให้ผู้ปุวยปลอดภัยก่อนได้รับการรักษา
จากบุคลากรทางการแพทย์ 

4 10 

4 การเพ่ิมพูน
สมรรถภาพ 
การเคลื่อนไหว
กีฬาบาสเกตบอล 

พ 3.1  
ม.3/1 
ม.3/2 
ม.3/3 

การเพ่ิมพูนความสามารถของตนเองตามหลักการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ เทคนิคและวิธีการเล่น ทักษะ
กลไกของร่างกาย และทักษะพ้ืนฐานน าไปสู่การ
พัฒนาทักษะการเล่นกีฬาบาสเกตบอล 

10 20 

5 แม่นย ากฎ กติกา
การแข่งขันทั้ง รุก 
- รับ 

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

บาสเกตบอลเป็นกีฬาสากลเล่นเป็นทีม ผู้เรียน
ต้องเป็น ผู้เล่นที่มีมารยาท มีน้ าใจนักกีฬา 
สามารถน ามาเล่นเพ่ือการออกก าลังกาย            
และการแข่งขันในระดับชั้นเพื่อน าไปสู่การพัฒนา
คุณภาพชีวิตและประยุกต์การเล่นให้ได้มาตรฐาน
เพ่ือน าไปใช้ในการแข่งขันระดับกีฬานักเรียน
นักศึกษาจังหวัดก าแพงเพชร ขึ้นไป 

10 20 

ระหว่างเรียน 40 80 
ปลายภาค - 20 

รวม 40 100 
 


