
 โครงการสอน (Course  Outline) 
สาระการเรียนรู้รายวิชา      สุขศึกษาและพลศึกษา       รหัส พ 21101 

 
ครูผู้สอน มิสไพจิตร  ชูศิริ 
ระดับชั้น  

  ประถมศึกษาปีท่ี    มัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนท่ี  1 /2557 
ลักษณะวิชา  

  สาระพื้นฐาน  สาระเพิ่มเติม    กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน   อื่น ๆ 
 

1) ค าอธิบายรายวิชา( ภาคเรียนที่ 1 ) 
ศึกษาธรรมชาติของมนุษย์ ความส าคัญของระบบประสาท ระบบต่อมไร้ท่อ ดูแลรักษาระบบประสาท ระบบต่อมไร้ท่อ การเจรญิเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

แนวทางในการพัฒนาตนเอง คุณค่าของตนเอง คุณค่าครอบครัว การปรับตัว การปฏิเสธ การเคล่ือนไหว กีฬาวอลเลย์บอล  กีฬายืดหยุ่น  กีฬาวา่ยน  า กิจกรรมนันทนาการ 

การออกก าลังกายและเล่นกีฬา การเลือกเล่นกีฬา กฎ กติกา การเล่นกีฬาอย่างเป็นระบบ การเล่นกีฬาเป็นทีม ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น 

สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย   โดยใช้กระบวนการอธิบาย เปรียบเทียบ คิดวิเคราะห์ กลุ่มย่อย เชื่อมโยง จ าแนก กรณีศึกษา ปฏิบัติ สาธิต น าไปใช้ ซักถาม กระบวนการ

สร้างทักษะการปฏิบัติ    เพื่อให้ผู้เรียน มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่น ซื่อสัตย์ จิตอาสา จิตสาธารณะ 

2) ตัวชี้วัดรายภาค( ภาคเรียนที่ 1 ) 

ตัวชี้วัดรายภาค 
ความสอดคล้องกับหลักสูตร

แกนกลาง 
1. อธิบายความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ

วัยรุ่น 

พ1.1 /1  

2. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ พ1.1/2 

3. วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน พ1.1/3 

4. แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย พ1.1/4 



5. อธิบายวิธีการปรบัตัวต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม พ2.1/1 

6. แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ พ2.1/2 

7. เพิ่มพูนความสามารถของตน  ตามหลักการเคล่ือนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื นฐานท่ีน าไปสู่การพัฒนา
ทักษะการเล่นกีฬา 

พ3.1/1 

8. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื นฐานตามชนิดกีฬา  อย่างละ ๑ ชนิด พ3.1/2 

9. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้ท่ีได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น พ3.1/3 

 
3) เนื้อหาวิชา 

ภาคเรียนที่ 1 
ระยะเวลา เนื้อหาการเรียน 

เนื้อหาการเรียนก่อนสอบกลางภาค – สอบกลางภาค 
 

สุขศึกษา 
- โครงสร้างและหน้าท่ีของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 
- ความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของวัยรุ่น 
- การดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 
- ภาวะการเจริญเติบโตและปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโต 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต 
- การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
- สุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อการเจริญเติบโตสมวัย 

พลศึกษา 
- ทักษะการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้น 
- ทักษะวอลเลย์บอล  ( การเล่นลูกสองมือล่าง   /  การเล่นลูกสองมือบน  /  การเสิร์ฟ )  

เนื้อหาการเรียนหลังสอบกลางภาค – สอบปลายภาค 
 

สุขศึกษา 
- การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
- พัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
- การเบ่ียงเบนทางเพศ 



- ความหมายและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 
- สาเหตุและผลกระทบของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
- การป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

พลศึกษา 
- ว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์   

 
4) วิธีการวัดผลประเมินผล 

สัดส่วนคะแนนการวัดผลประเมินผล  = คะแนนประเมินตามสภาพจริง  ( 80 คะแนน ) : คะแนนสอบ  ( 20 คะแนน ) 
การวัดตัวชี้วัดรายภาค      

ภาคเรียนที่ ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่)  

1 1   2  3  4  5  6  7  8  9 
 

5) รายละเอียดการเก็บคะแนน 
ภาคเรียนที่  1 

 
การเก็บคะแนนก่อนสอบกลางภาค (ประเมินตามสภาพจริง)  : 40   คะแนน  (สุขศึกษา  10  :  พลศึกษา  30) 
สุขศึกษา 

ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 
1 - ใบงาน ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 10 

พลศึกษา 
ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 

7 - ทดสอบทักษะการเคล่ือนไหว 10 

8 - ทดสอบทักษะวอลเลย์บอล 10 

9 - ทดสอบทักษะการว่ายน  า 10 

 



การเก็บคะแนนสอบกลางภาค  (ประเมินตามสภาพจริง)     : 10   คะแนน 
ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 

2,3 - แบบทดสอบระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อต่อวัยรุ่นและแบบทดสอบวัยรุ่นกับการ
เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

 

10 

 
การเก็บคะแนนหลังสอบกลางภาค (ประเมินตามสภาพจริง)  : 40   คะแนน  (สุขศึกษา  10  :  พลศึกษา  30) 
สุขศึกษา 

ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 
4 - แสดงทักษะการป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศ 10 

 พลศึกษา 
ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 

8 - ทดสอบทักษะการเคล่ือนไหวและวอลเลย์บอล 15 

9 - ทดสอบทักษะการว่ายน  า 15 

 
การเก็บคะแนนสอบปลายภาค  (ประเมินตามสภาพจริง)     : 10   คะแนน 

ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 
5,6 - แบบทดสอบ การปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ , การปรับตัวต่อ

พัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม , ทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันตนเองจากการถูกล่วง
ละเมิด 

10 

 
 
 
 
 



โครงการสอน (Course  Outline) 
สาระการเรียนรู้รายวิชา      สุขศึกษาและพลศึกษา       รหัส พ 21102 

 
ครูผู้สอน มิสไพจิตร  ชูศิริ 
ระดับชั้น  

  ประถมศึกษาปีท่ี    มัธยมศึกษาปีท่ี  1  ภาคเรียนท่ี 2 /2557 
ลักษณะวิชา  

  สาระพื้นฐาน  สาระเพิ่มเติม    กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน   อื่น ๆ 
 

1) ค าอธิบายรายวิชา( ภาคเรียนที่ 2 ) 
ศึกษาการป้องกันโรค การเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ การควบคุมน  าหนัก การทดสอบสมรรถภาพ ปัจจัยเส่ียง ก ารปฐมพยาบาล 

ลักษณะของผู้ติดสาเสพติด การป้องกันการติดสารเสพติด ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติด กับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ ทักษะท่ีใช้ในการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิกสารเสพ

ติด การเคล่ือนไหว กีฬาสากล กีฬาวอลเลย์บอล กีฬาว่ายน  า    กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกายและเล่นกีฬา การเลือกเล่นกีฬา กฎ กติกา การเล่นกีฬาอย่างเป็นระบบ 

การเล่นกีฬาเป็นทีม ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  โดยใช้กระบวนการอธิบาย เปรียบเทียบ คิดวิเคราะห์ กลุ่มย่อย 

เชื่อมโยง จ าแนก กรณีศึกษา ปฏิบัติ สาธิต น าไปใช้ ซักถาม กระบวนการสร้างทักษะการปฏิบัติ  

เพื่อให้ผู้เรียน มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่น ซื่อสัตย์ จิตอาสา จิตสาธารณะ 

 
2) ตัวชี้วัดรายภาค( ภาคเรียนที่ 2 ) 

ตัวชี้วัดรายภาค 
ความสอดคล้องกับหลักสูตร

แกนกลาง 
1. เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย พ 4.1/1 

2. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ   พ 4.1/2 

3. ควบคุมน  าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน พ 4.1/3 



4. การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ พ 4.1/4 
5. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย พ 5.1/1 

6. อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด พ 5.1/2 

7. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ พ 5.1/3 

8. แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ ลด ละ เลิกสารเสพติดโดยใช้ทักษะต่าง ๆ พ 5.1/4 

9. ออกก าลังกายและเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด  ความสนใจอย่างเต็มความสามารถ  พร้อมท้ังมีการประเมินการเล่น
ของตนและผู้อื่น 

พ 3.2/1 

10. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  และข้อตกลงตามชนิดกีฬาท่ีเลือกเล่น พ 3.2/1 
11. วางแผนการรุกและการป้องกันในการเล่นกีฬาท่ีเลือกและน าไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ พ 3.2/3 
12. ร่วมมือในการเล่นกีฬา  และการท างานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน พ 3.2/4 
13. วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น พ 3.2/5 
14. อธิบายความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา   จนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี พ 3.2/6 

 
3) เนื้อหาวิชา 

ภาคเรียนที่2 
ระยะเวลา เนื้อหาการเรียน 

เนื้อหาการเรียนก่อนสอบกลางภาค – สอบกลางภาค 
 

สุขศึกษา 
- ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ 
- ภาวะโภชนาการ 
- โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ 
- หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
- ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 
- การเลือกใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารส าหรับวัยรุ่น 
- ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
- องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 



- ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับการปฐมพยาบาล 
- วิธีการปฐมพยาบาลอย่างปลอดภัย 
- การเคล่ือนย้ายผู้ป่วย 

พลศึกษา 
- ทักษะวอลเลย์บอล  (กฎกติกามารยาทการเล่นประเภททีม) 

เนื้อหาการเรียนหลังสอบกลางภาค – สอบปลายภาค 
 

สุขศึกษา 
- ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับสารเสพติด 
- ประเภทของสารเสพติด 
- ลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติด 
- ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 
- การป้องกันและแก้ไขปัญหาสารเสพติด 
- ทักษะในการชักชวนให้ผู้อื่นลด ละ เลิก สารเสพติด 

พลศึกษา 
- ว่ายน้ าท่ากรรเชียง 

 
4) วิธีการวัดผลประเมินผล 
  

สัดส่วนคะแนนการวัดผลประเมินผล  = คะแนนประเมินตามสภาพจริง  ( 80  คะแนน )    :  คะแนนสอบ  (  20  คะแนน ) 
การวัดตัวชี้วัดรายภาค      

ภาคเรียนที่ ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) 
2 1  2  3  4  5  6  7  8  9 10 11 12 13 14 

 
 
 
 
 



5) รายละเอียดการเก็บคะแนน 
ภาคเรียนที่  2 

การเก็บคะแนนก่อนสอบกลางภาค (ประเมินตามสภาพจริง)  : 40   คะแนน  (สุขศึกษา  15  :  พลศึกษา  25) 
สุขศึกษา 

ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 
1 - ใบงาน อาหารและสุขภาพ 10 
4 - ใบงานทดสอบสมรรถภาพ 5 

พลศึกษา 
ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 

10,11,12 - ทดสอบการเล่นทีมวอลเลย์บอล 15 
9 - ทดสอบทักษะการว่ายน้ า 10 

 
การเก็บคะแนนสอบกลางภาค  (ประเมินตามสภาพจริง)     : 10   คะแนน 

ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 
2,3 แบบทดสอบ อาหารและโภชนาการส าหรับวัยรุ่น  น  าหนักตัวกับการดูแลสุขภาพ 10 

 

การเก็บคะแนนหลังสอบกลางภาค (ประเมินตามสภาพจริง)  : 40   คะแนน  (สุขศึกษา  10  :  พลศึกษา  30) 
สุขศึกษา 

ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 
5 - แสดงวิธีการปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วย 10 

 พลศึกษา 
ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 

10,11,12 - การทดสอบการเล่นทีม 10 

9 - ทดสอบทักษะการว่ายน  า 10 

13,14 - ใบงานการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 10 



การเก็บคะแนนสอบปลายภาค  (ประเมินตามสภาพจริง)     : 10   คะแนน 
ตัวชี้วัดรายภาคที่ต้องการวัด (ข้อที่) วิธีการวัด คะแนน 

6,7,8 - แบบทดสอบ ลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด , 
ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ , ทักษะวิธีการชักชวน
ผู้อื่นให้ลด ละ เลิกสารเสพติด 

10 

 
 

 


