
โครงการสอน (Course  Outline) 
สาระการเรียนรู้รายวิชา      สุขศึกษาและพลศึกษา       รหัส พ 23101 

 
ครูผู้สอน  ม.ประเคน   รักเรียน 
ระดับชั้น  

  ประถมศึกษาปีท่ี      มัธยมศึกษาปีท่ี 3  ภาคเรียนท่ี  1 /2557 
ลักษณะวิชา  

  สาระพื้นฐาน    สาระเพิ่มเติม   กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน    อื่น ๆ 
 

1) ค าอธิบายรายวิชา 
ศึกษาการเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และสติปัญญา  แต่ละช่วง   ของชีวิต  วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการ

เปล่ียนแปลงของวัยรุ่น วิเคราะห์ ส่ือ  โฆษณา  ท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนท่ี
เหมาะสม วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ วิเคราะห์สาเหตุ  และเสนอแนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ได้อย่างละ ๑ ชนิดโดย
ใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม น าหลักการ ความรู้และทักษะ ในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นกมและการเล่นกีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 
ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้ ให้กับผู้อื่น ก าหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยต่าง ๆ โดยค านึงถึงความประหยัด
และคุณค่าทางโภชนาการ 

 
2) ตัวชี้วัดรายภาค  (ภาคเรียนที่ 1) 

ตัวชี้วัด คะแนน 
1. เปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และสติปัญญา  แต่ละช่วง   ของชีวิต (มาตรฐาน 1.1 

ตัวชี้วัด 1) 
5 

2. วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น (มาตรฐาน 1.1 ตัวชี้วัด 2) 5 
3. วิเคราะห์ ส่ือ  โฆษณา  ท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น (มาตรฐาน 1.1 ตัวชี้วัด 3) 5 
4. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก       การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนท่ีเหมาะสม (มาตรฐาน 2.1 ตัวชี้วัด 1) 5 
5. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ (มาตรฐาน 2.1 ตัวชี้วัด 2) 10 
6. วิเคราะห์สาเหตุ  และเสนอแนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว (มาตรฐาน 2.1 ตัวชี้วัด 3) 10 
7. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ได้อย่างละ ๑ ชนิดโดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม (มาตรฐาน 3.1 ตัวชี้วัด 1) 20 



8. น าหลักการ ความรู้และทักษะ ในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นกมและการเล่นกีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่องเป็นระบบ (มาตรฐาน 3.1 ตัวชี้วัด 2) 

20 

9. ร่วมกิจกรรมนนัทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อื่น (มาตรฐาน 3.1 ตัวชี้วัด 3) 10 
10. ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ (มาตรฐาน 4.1 ตัวชี้วัด 1) 10 

 
3) สัดส่วนคะแนนการวัดผลประเมินผล 

คะแนนประเมินตามสภาพจริง  :  คะแนนสอบ  = 80  :  20 
ตัวชี้วัดรายภาคเรียนท่ี 1  

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ก่อนกลางภาค คะแนน กลางภาค คะแนน หลังกลางภาค คะแนน ปลายภาค คะแนน 
ตัวชี้วัดสุขศึกษา 1,2,3,4,5 15 1,2,3,4,5 10 6,10 15 6,10 10 
ตัวชี้วัดพลศึกษา 7,8,9 25 - - 7,8,9 25 - - 

 
4) เนื้อหาการเรียน 

เนื้อหาการเรียนก่อนสอบกลางภาค – สอบกลางภาค 
คะแนนเก็บระหว่างภาค 

(พลศึกษา 25 คะแนน / สุขศึกษา 25 คะแนน) 

สุขศึกษา 
เรื่อง วัยและการเปล่ียนแปลง 
- วัยทารก,วัยก่อนเรียน,วัยเรียน,วัยรุน่,วัยผู้ใหญ่,วัยผู้สูงอายุ 
เรื่อง อิทธิพลของสังคมต่อพัฒนาการของวัยรุ่น        
- อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อวัยรุ่น 
- อิทธิพลของส่ือต่อวัยรุ่น 
เรื่อง อนามัยเจริญพันธุ์และการตั้งครรภ ์
- อนามัยเจริญพันธุ ์
- การตั้งครรภ์ 
พลศึกษา 
เรื่อง การเคล่ือนไหว 
- ทักษะการเคล่ือนไหวอยู่กับท่ี 
- ทักษะการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 
- การเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ์ 



เรื่อง กรีฑาประเถทลาน 
- ทุ่มน้ าหนัก 
- ขว้างจักร 
- พุงแหลน 
เรื่อง กีฬาว่ายน้ า 
- กฎ กติกาว่ายน้ า 
เรื่อง สมรรถภาพทางกาย 
- ความหมาย คุณค่า และความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย  
- องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย  
- แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ICSPFT พร้อมกับวิเคราะห์การทดสอบสรรถภาพของตนเอง 
- การพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

 
เนื้อหาการเรียนหลังสอบกลางภาค – สอบปลายภาค 

คะแนนเก็บระหว่างภาค 
(พลศึกษา 25 คะแนน / สุขศึกษา 25 คะแนน) 

สุขศึกษา 
เรื่อง การสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว 
- ความขัดแย้งในครอบครัว 
- การสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว 
เรื่อง อาหารที่เหมาะสมกับวัย 
- ความส าคัญของอาหาร 
- หลักการเลือกบริโภคอาหาร 
- การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
เรื่อง สมรรถภาพทางกาย 
- ความหมาย คุณค่า และความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย  
- องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย  
- แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ICSPFT พร้อมกับวิเคราะห์การทดสอบสรรถภาพของตนเอง 
- การพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
พลศึกษา 
เรื่อง การเคล่ือนไหว 



- ทักษะการเคล่ือนไหวอยู่กับท่ี 
- ทักษะการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 
- การเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ์ 
เรื่อง กรีฑาประเถทลาน 
- ทุ่มน้ าหนัก 
- ขว้างจักร 
- พุงแหลน 
เรื่อง กีฬาว่ายน้ า 
- กฎ กติกาว่ายน้ า 

 

5) เนื้อหาการสอบกลางภาค 

สอบกลางภาค 
(10 คะแนน) 

- วัยทารก,วัยก่อนเรียน,วัยเรียน,วัยรุน่,วัยผู้ใหญ่,วัยผู้สูงอายุ 
- อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อวัยรุ่น 
- อิทธิพลของส่ือต่อวัยรุ่น 
- อนามัยเจริญพันธุ ์
- การตั้งครรภ์ 

สอบปลายภาค 
(10 คะแนน) 

- ความส าคัญของอาหาร 
- หลักการเลือกบริโภคอาหาร 
- การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
- ความขัดแย้งในครอบครัว 
- การสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว 

 

 

 

 

 



โครงการสอน (Course  Outline) 
สาระการเรียนรู้รายวิชา      สุขศึกษาและพลศึกษา       รหัส พ 23102 

 
ครูผู้สอน  ม.ประเคน   รักเรียน 
ระดับชั้น  

  ประถมศึกษาปีท่ี      มัธยมศึกษาปีท่ี 3  ภาคเรียนท่ี  2 /2557 
ลักษณะวิชา  

  สาระพื้นฐาน    สาระเพิ่มเติม   กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน    อื่น ๆ 
 

1) ค าอธิบายรายวิชา 
ศึกษาการมีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอและน าแนวคิดหลักการจากการเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ตนด้วยความภาคภูมิใจ ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและน าแนวคิดท่ีได้ไปพัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม จ าแนกกลวิธีการรุก การ
ป้องกัน  และใช้ในการเล่นกีฬาท่ีเลือกและตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการออกก าลังกาย 
เสนอแนวทางป้องกันโรคท่ีเป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย รวบรวมข้อมลูและเสนอแนวทาง แก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน วางแผนและจัดเวลาในการ
ออกก าลังกาย  การพักผ่อนและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  และพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล  วิเคราะห์ปัจจัยเส่ียง และพฤติกรรม
เส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภาพและแนวทางป้องกัน หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 

 โดยใช้กระบวนการจัดการเรียนรู้แบบกระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล กระบวนการวิเคราะห์ และอภิปรายเพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ ส านึกในคุณค่าและ
ศักยภาพของตนเอง เพื่อให้สามารถส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู้ และน าประสบการณ์ไปปรับใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุดในการด าเนินชีวิต 

 
2) ตัวชี้วัดรายภาค  (ภาคเรียนที่ 2) 

ตัวชี้วัด คะแนน 
1. มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา (มาตรฐาน พ 3.2 ตัวชี้วัด 2) 5 
2. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอและน าแนวคิดหลักการจากการเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนด้วยความภาคภูมิใจ 

(มาตรฐาน พ 3.2 ตัวชี้วัด 3) 
10 

3. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและน าแนวคิดท่ีได้ไปพัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 10 



(มาตรฐาน พ 3.2 ตัวชี้วัด 3) 
4. จ าแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน  และใช้ในการเล่นกีฬาท่ีเลือกและตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของ

การเล่น  
(มาตรฐาน พ 3.2 ตัวชี้วัด 4) 

10 

5. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการออกก าลังกาย (มาตรฐาน พ 3.2 ตัวชี้วัด 5) 10 
6. เสนอแนวทางป้องกันโรคท่ีเป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย (มาตรฐาน พ 4.1 ตัวชี้วัด 2) 5 
7. รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทาง แก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน (มาตรฐาน พ 4.1 ตัวชี้วัด 3) 5 
8. วางแผนและจัดเวลาในการออกก าลังกาย  การพักผ่อนและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (มาตรฐาน พ 4.1 ตัวชี้วัด 4) 5/5 
9. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  และพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล  (มาตรฐาน พ 4.1 ตัวชี้วัด 5) 5 
10. วิเคราะห์ปัจจัยเส่ียง และพฤติกรรมเส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภาพและแนวทางป้องกัน (มาตรฐาน พ 5.1 ตัวช้ีวัด 1) 5 
11. หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา (มาตรฐาน พ 5.1 ตัวชี้วัด 2) 5 
12. วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง (มาตรฐาน พ 5.1 ตัวชี้วัด 3) 5 
13. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ (มาตรฐาน พ 5.1 ตัวชี้วัด 4) 5 
14. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี (มาตรฐาน พ 5.1 ตัวชี้วัด 5) 10 

 
3) สัดส่วนคะแนนการวัดผลประเมินผล 

คะแนนประเมินตามสภาพจริง  :  คะแนนสอบ  = 80  :  20 
ตัวชี้วัดรายภาคเรียนท่ี 1  

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ก่อนกลางภาค คะแนน กลางภาค คะแนน หลังกลางภาค คะแนน ปลายภาค คะแนน 
ตัวชี้วัดสุขศึกษา 6,7,8,9 15 6,7,8,9 10 10,11,12,13,14 15 10,11,12,13,14 10 
ตัวชี้วัดพลศึกษา 1,2,3 25 - - 4,5,8 25 - - 

 
 
4) เนื้อหาการเรียน 

เนื้อหาการเรียนก่อนสอบกลางภาค – สอบกลางภาค 
คะแนนเก็บระหว่างภาค 

(พลศึกษา 25 คะแนน / สุขศึกษา 25 คะแนน) 

สุขศึกษา 
- โรคติดต่อ 
- โรคไม่ติดต่อ 



- ปัญหาสุขภาพชุมชน 
- แนวทางการไก้ไขปัญหาสุขภาพชุมชน 
- การวางแผนและจัดเวลาเพื่อสุขภาพ 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- วิธีการทอสอบสมรรถภาพทางกาย 
- แนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

พลศึกษา 
 สมรรถภาพทางกาย 
- ความหมาย คุณค่า และความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
- องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 
- แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ICSPFT พร้อมกับวิเคราะห์การทดสอบสรรถภาพของตนเอง 
กีฬาว่ายน้ า 
- ประวัติความเป็นมากีฬาว่ายน้ า  
- การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- การหายใจผีเส้ือ 
- การใช้ขาผีเส้ือการใช้แขนผีเส้ือ 
- การว่ายน้ าผีเส้ือเต็มท่า 
กีฬาฟุตบาสเกตบอล 
- ประวัติมาเป็นมา 
- กฎ กติกาบาสเกตบอล 
- ทักษะการเคล่ือไหว 
- ทักษะการรับ-ส่ง 
- ทักษะการเล้ียง 
- ทักษะการยิงประตู 
- ทักษะการรุกและการป้องกัน 
มารยาทในการเล่นและดูกีฬา 
- ว่ายน้ า 



- บาสเกตบอล 
การพัฒนาสุขภาพจากการออกก าลังกาย 

เนื้อหาการเรียนหลังสอบกลางภาค – สอบปลายภาค 
คะแนนเก็บระหว่างภาค 

(พลศึกษา 25 คะแนน / สุขศึกษา 25 คะแนน) 

 
สุขศึกษา 
- ปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียง แนวทางการป้องกัน ความเส่ียงต่อสุขภาพ 
- ความรุนแรง 
- อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 
- เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและความรุนแรง 
- ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับการฟื้นคืนชีพ 
- หลักการช่วยฟื้นคืนชีพ 
- วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพในสถานการณ์ต่างๆ 

พลศึกษา 
กีฬาว่ายน้ า 
- ประวัติความเป็นมากีฬาว่ายน้ า  
- การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- การหายใจผีเส้ือ 
- การใช้ขาผีเส้ือการใช้แขนผีเส้ือ 
- การว่ายน้ าผีเส้ือเต็มท่า 
กีฬาฟุตบาสเกตบอล 
- ประวัติมาเป็นมา 
- กฎ กติกาบาสเกตบอล 
- ทักษะการเคล่ือไหว 
- ทักษะการรับ-ส่ง 
- ทักษะการเล้ียง 
- ทักษะการยิงประตู 
- ทักษะการรุกและการป้องกัน 
มารยาทในการเล่นและดูกีฬา 



- ว่ายน้ า 
- บาสเกตบอล 
 การพัฒนาสุขภาพจากการออกก าลังกาย 

 

5) เนื้อหาการสอบกลางภาค 

สอบกลางภาค 
(10 คะแนน) 

- โรคติดต่อ 
- โรคไม่ติดต่อ 
- ปัญหาสุขภาพชุมชน 
- แนวทางการไก้ไขปัญหาสุขภาพชุมชน 
- การวางแผนและจัดเวลาเพื่อสุขภาพ 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- วิธีการทอสอบสมรรถภาพทางกาย 
- แนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

สอบปลายภาค 
(10 คะแนน) 

- ปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียง แนวทางการป้องกัน ความเส่ียงต่อสุขภาพ 
- ความรุนแรง 
- อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 
- เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและความรุนแรง 
- ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับการฟื้นคืนชีพ 
- หลักการช่วยฟื้นคืนชีพ 
- วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพในสถานการณ์ต่างๆ 

 

6) หนังสืออ้างอิง และเอกสารประกอบการสอน 

o หนังสือสุขศึกษาและพลศึกษา  ของส านักพิมพ์อักษรเจริญทัศน์  จ ากัด 
o หนังสือ / เว็บไซด์ ท่ีนักเรียนควรอ่านค้นคว้า เพิ่มเติม 
o หนังสือเรียนสาระการเรียนรูพ้ื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาไทยวัฒนาพานิช ทวพ. 

 



7) หนังสือ / เว็บไซด์ ที่นักเรียนควรอ่านค้นคว้า เพิ่มเติม  
o  www.sanook.com 
o www.oknation.net 
o www.manager.co.th 
o www.siamsport.co.th 
o www.hed.go.th 

 

http://www.sanook.com/
http://www.oknation.net/
http://www.manager.co.th/
http://www.siamsport.co.th/
http://www.hed.go.th/

