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กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ (พลศึกษำ)  

 

พ31121  พลศึกษำ 1 (Physical Education 1)           0.5 หน่วยกิต  1 คำบ/สัปดำห์/ภำค 
 ศึกษาให้มีความรู้ความเข้าใจในหลักการการออกก าลังกาย ขั้นตอนการออกก าลังกาย ความรู้และ
ทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย โดยใช้กิจกรรมกีฬากิจกรรมเข้าจังหวะเป็นสื่อและการเล่นเกมไปใช้
ในการสร้างและพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความ มี
น้ าใจนักกีฬา ปฏิบัติตนตามกฎกติกา ข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬารวมทั้งจ าแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน
และใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น และ
น าแนวคิดที่ได้ไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองในสังคม สามารถทดสอบสมรรถภาพทางกลไกและน าผลการ
ทดสอบไปพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล มีการวางแผนในการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพอย่าง
มีระบบ น าความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันผสมผสานทั้งการเล่นกีฬาไทยหรือสากล โภชนาการ กิจกรรม
ทางกายรวมทั้งนันทนาการ ตลอดจนสามารถขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืนได้ มีจริยธรรม คุณธรรมและ
ค่านิยมที่เหมาะสมโดยด าเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียงและเตรียมพร้อมชีวิตเพ่ือจะก้าวสู่ประชาคม
อาเซียนและศตวรรษที่ 21 โดยใช้กระบวนการคิด การวางแผน การมีส่วนร่วมกระบวนการเสาะแสวงหา
ความรู้ กระบวนการกลุ่ม กระบวนการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความรู้ เจตคติและค่านิยมที่ดี         มีความสามารถ
ในการสื่อสาร มีความสามารถในการแก้ปัญหา มีความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และมีความสามารถในการ
ใช้เทคโนโลยี มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ ซื่อสัตย์สุจริต รักความเป็นไทย มุ่งมั่นในการท างาน หลีกเลี่ยงจากปัจจัยเสี่ยง
และวางแผนป้องกันโรคที่เป็นสาเหตุของการเจ็บป่วย มีข้อมูลที่จะน าเสนอเพ่ือแก้ไขปัญหาให้ครอบครัวไปสู่
ชุมชน เห็นประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าส่วนตน มีจิตสาธารณะและกตัญญู    
 

พ31122  พลศึกษำ 2 (Physical Education 2)           0.5 หน่วยกิต  1 คำบ/สัปดำห์/ภำค 
 ศึกษาประวัติความเปนมาของกีฬาเทนนิส ฝกทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกายในการเล่นเทนนิส โดย
ฝึกทักษะพ้ืนฐานด้านการจับไม้ การตีลูกหนามือ การตีลูกหลังมือ การเสริฟลูก การรับลูก การส่งลูก การเล่น
เกมส์ตางๆ ไดอย่างปลอดภัยและสนุกสนาน พร้อมกับให้เรียนรูการปองกัน การแก้ไข การเสริมสร้างสุขภาพ มี
ความรู้เกี่ยวกับเรื่องกฎ ระเบียบและกติกาการแขงขันกีฬาเทนนิสได้ อยางถูกต้อง และเป็นการปรับเปลี่ยน
กิจกรรมพลศึกษาด้านสมรรถภาพทางกายและจิตใจ เพ่ือการออกก าลังกายใหเหมาะสมกับสภาพและ
ความสามารถของตนเอง เสริมสร้างบุคลิกภาพและเห็น  คุณค่าในการน ามาใช้ในชีวิตประจ าวันใหเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด 
  



พ30250  เทเบิลเทนนิส (Table Tennis)                     1.0 หน่วยกิต  2 คำบ/สัปดำห์/ภำค 
 เพ่ือให้ทราบถึงความสามารถของนักเรียนในทักษะกระบวนการประเมินทักษะการประเมินผลได้
ออกมา เพ่ือให้ทราบถึงผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา โดยทักษะการเดาะลูกปิงปองหน้ามือ และหลังมือ และการตี
ลูกกระดอนพ้ืนกระทบผนัง จะเป็นทักษะพ้ืนฐานเบื้องต้น รวมกิจกรรมการเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมใน
คุณค่าของการเล่นกีฬา และยังปฏิบัติทักษะการเสิรฟ์ลูกปิงปองบนโต๊ะได้ รวมทั้งยังตีโต้คู่ไปมาบนโต๊ะ และยัง
ทราบถึงการแข่งขัน ประเภทคู่ และประเภทเดี่ยว และยังได้ฝึกการเป็นกรรมการ รวมทั้งการแข่งขัน และ
น าไปใช้ในการออกก าลังกายอย่างมีความสุข 

 
พ 30268  ตะกร้อลอดห่วง (Hoop Sepaktakraw)  1.0  หน่วยกิต 2 คำบ / สัปดำห์/ภำค 

ศึกษาหลักการเพ่ิมพูนความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพ้ืนฐาน สมรรถภาพ
ทางกาย ที่น าไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬาตะกร้อลอดห่วง ซึ่งเป็นกีฬาพ้ืนบ้าน ความส าคัญของการออก
ก าลังกายการเล่นกีฬาตะกร้อลอดห่วง จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี กฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬา
ตะกร้อลอดห่วง รูปแบบ วิธีการเล่นให้ปลอดภัย ความแตกต่าง ความสามรถ ความเชื่อมั่นระหว่างตนเองกับ
ผู้อ่ืนและการร่วมกันท างานเป็นทีมมีคุณธรรม เห็นคุณค่าของกิจกรรมทางพลศึกษาและเล่นกีฬา สามารถ
น าเอาความรู้ที่ได้จากการเรียนไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน โดยใช้กระบวนการสื่อสาร โดยใช้ทักษะ
กระบวนการฝึกปฏิบัติ กระบวนการเรียนรู้ความเข้าใจกระบวนการกลุ่มกระบวนการสร้างความตระหนัก  
กระบวนการคิดอย่างมีวิจารณญาณ การสังเกตการอภิปราย กระบวนการคิดวิเคราะห์  และทักษะการมีส่วน
ร่วมเพ่ือให้เกิดคุณลักษณะอันพึงประสงค์ มีวินัย ใฝ่รู้ใฝ่เรียน มุ่งมั่นในการท างาน ซื่อสัตย์สุจริต รักความเป็น
ไทย อยู่อย่างพอเพียง และมีจิตสาธารณะ 
 

พ32121  พลศึกษำ 3 (Physical Education 3)           0.5 หน่วยกิต  1 คำบ/สัปดำห์/ภำค 
 การศึกษาความรู้ทั่วไป ประวัติความเป็นมาของกีฬา คุณค่าของกีฬาแบดมินตัน ทักษะพ้ืนฐาน ในการ
เล่นกีฬาแบดมินตัน วิธีการเล่นประเภทเดี่ยว ประเภทคู่ ระเบียบ กฎ กติกา การเล่น มารยาทของการเป็นผู้
เล่นที่ดีและผู้ดูที่ดี การดูแลบ ารุงรักษาอุปกรณ์ การบริการร่างกาย และการเล่นกีฬาแบดมินตันด้วยความ
ปลอดภัย และสนุกสนานเพ่ือเป็นการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดย
ครอบคลุม สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

พ32122  พลศึกษำ 4 (Physical Education 4)           0.5 หน่วยกิต  1 คำบ/สัปดำห์/ภำค 
 การศึกษาความรู้ทั่วไป ประวัติความเป็นมาของกีฬา คุณค่าของกีฬาบาสเกตบอล ทักษะพ้ืนฐานใน
การเล่นกีฬาบาสเกตบอล วิธีการเล่นทีม ระเบียบ กฎ กติกา การเล่น มารยาทของการเป็นผู้เล่นที่ดีและผู้ดูที่ดี 
การดูแลบ ารุงรักษาอุปกรณ์ การบริการร่างกาย และการเล่นกีฬาบาสเกตบอลด้วยความปลอดภัยและ
สนุกสนาน เพ่ือเป็นการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยครอบคลุมสาระที่ 3 
การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 



พ30246  กอล์ฟ (Golf)                                        1.0 หน่วยกิต  2 คำบ/สปัดำห์/ภำค 
 ศึกษาเพ่ือให้เกิดความรู้เกี่ยวกับประวัติความเป็นมาของกีฬากอล์ฟ  ฝึกปฏิบัติทักษะพ้ืนฐาน กอล์ฟ 

การไปออกรอบที่สนามกอล์ฟ ประยุกต์น าสิ่งที่เรียนรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  สืบค้นข้อมูลน าเสนอผลงาน
เกี่ยวกับกอล์ฟ รักษาและดูแลสุขภาพ หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  มีวินัยและคุณธรรมที่เหมาะสม  
 
พ30267 วู้ดบอล (Woodball)                                1.0 หน่วยกิต  2 คำบ/สปัดำห์/ภำค 
 ศึกษาเพ่ือให้มีความรู้เกี่ยวกับประวัติความเป็นมาของกีฬาวู้ดบอล ฝึกปฏิบัติ ทักษะพ้ืนฐาน  การเล่น
ทีม กฎ กติกาการแข่งขัน  สืบค้นข้อมูล น าเสนอผลงานเกี่ยวกับวู้ดบอล  ประยุกต์น าสิ่งที่เรียนรู้ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน  รักษาและดูแลสุขภาพ  หลีกเลี่ยงจากปัจจัยเสี่ยง  มีวินัยและคุณธรรมที่เหมาะสม 
 

พ33121  พลศึกษำ 5 (Physical Education 5)           0.5 หน่วยกิต  1 คำบ/สัปดำห์/ภำค 
 การเรียนวิชาเทเบิลเทนนิส ในส่วนของวิชาพลศึกษา เราได้ให้มีการจัดการเรียนรู้เพ่ือให้ทราบถึง 
ความสามารถของนักเรียน ในทักษะกระบวนการประเมินทักษะการประเมินผลที่ได้ออกมา เพ่ือให้ทราบถึง
ผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา โดยทักษะการเดาะลูกปิงปองหน้ามือและหลังมือ และการตีลูกกระดอนพ้ืนกระทบ
ผนัง จะเป็นทักษะพ้ืนฐานเบื้องต้น ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมในคุณค่าของการ
เล่นกีฬา และยังปฏิบัติทักษะการเสริฟลูกเทเบิลเทนนิสบนโต๊ะได้ รวมทั้งยังตีโต้คู่ไปมาบนโต๊ะได้เป็นจ านวน 
20 ครั้ง และยังทราบถึงการแข่งขันประเภทคู่และประเภทเดี่ยว และยังได้ฝึกเป็นกรรมการ รวมทั้งท าการ
แข่งขันและน าไปใช้ในการออกก าลังกายอย่างมีความสุข 
 

พ33122  พลศึกษำ 6 (Physical Education 6)           0.5 หน่วยกิต  1 คำบ/สัปดำห์/ภำค 
 การศึกษาความรู้ทั่วไป ประวัติความเป็นมาของกีฬาเปตอง คุณค่าของกีฬาเปตอง ทักษะพ้ืนฐานใน
การเล่นกีฬาเปตอง วิธีการเล่นประเภททีมเดี่ยว ทีมครู่ ระเบียบ กฎ กติกา การเล่น มารยาทของการเป็นผู้เล่น
ที่ดีและผู้ดูที่ดี การบ ารุงรักษาอุปกรณ์ การบริหารร่างกาย และการเล่นกีฬาเปตองด้วยความปลอดภัย และ
สนุกสนานเพ่ือเป็นการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา โดยครอบคลุมสาระการ
เรียนรู้ที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมกีฬาไทยและกีฬาสากล 
 

พ30241  กำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำย (Body Conditioning)  1.0 หน่วยกิต  2 คำบ/สัปดำห์/
ภำค 
 ศึกษาความรู้ทั่วไป ประวัติความเป็นมาของกีฬา คุณค่าของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ทักษะ
พ้ืนฐาน ในการเล่นกีฬาและออกก าลังกาย โดยใช้อุปกรณ์เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย รู้จักระเบียบ กฎ 
กติกา การเล่น มารยาทของการเป็นผู้เล่นที่ดี และผู้ดูที่ดี การดูแลบ ารุงรักษาอุปกรณ์ การบริการร่างกาย และ
การเล่นกีฬาและออกก าลังกายด้วยความปลอดภัย และสนุกสนาน เพ่ือเป็นการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
 



พ30252  แบดมินตัน  (Badminton)                                   1.0 หน่วยกิต  2 คำบ/สัปดำห์/ภำค 
 เพ่ือให้ทราบถึงความสามารถของนักเรียนในทักษะกระบวนการประเมินทักษะการประเมินผลที่ได้
ออกมา เพ่ือให้ทราบถึงผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา โดยทักษะการเดาะลูกแบดมินตัน  การตีลูกกระทบผนัง การ
จับไม้ จะเป็นทักษะพ้ืนฐานเบื้องต้น ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมในคุณค่าของการ
เล่นกีฬา และยังปฏิบัติทักษะการตีโต้คู่โฟรแฮนด์และแบคแฮนด์  การเสิร์ฟ รวมทั้งการตีโต้คู่ได้จ านวน 20 
ครั้ง และยังทราบถึงการแข่งขันประเภทคู่ และประเภทเดี่ยว รวมทั้งท าการแข่งขันและน าไปใช้ในการออก
ก าลังกายอย่างมีความสุข 

 
พ30255  ฟุตบอล (Soccer)                                                1.0 หน่วยกิต  2 คำบ/สัปดำห์/ภำค 
 ศึกษาเพ่ือให้เกิดความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับประวัติความเป็นมาของกีฬาฟุตบอล ฝึกปฏิบัติทักษะพ้ืนฐาน  

เทคนิคการเล่นทีม  กฎ  กติกาการแข่งขัน  เกมการเล่นทีม  การฝึกเป็นผู้ตัดสิน  สืบค้นข้อมูลน าเสนอผลงาน
เกี่ยวกับฟุตบอล ประยุกต์น าสิ่งที่เรียนรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน   พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ
ตนเองได ้หลีกเลี่ยงจากความรุนแรงและปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ   มีวินัยในตนเองและคุณธรรมที่เหมาะสม 
 

พ 30269  ฟุตซอล (Futsal)         1.0  หน่วยกิต 2 คำบ / สัปดำห์/ภำค 
ศึกษาความรู้ทั่วไปเรื่องประวัติความเป็นมาและวิวัฒนาการ  ทักษะเบื้องต้นเรื่องความคุ้นเคยกับ

สนามฟุตซอลและลูกฟุตซอล ทักษะการเตะลูกจากข้างเท้า หลังเท้า และการเตะลูกไกล การเลี้ยงลูกแบบ
ทางตรงและสลับฟันปลา การยิงประตูแบบลูกอยู่กับที่และลูกเคลื่อนที่ การเล่นทีมแบบ 3 คนและ 6 คน  
ยุทธวิธีการตั้งรับและการรุก กฎ กติกาการแข่งขัน การเป็นผู้ตัดสิน  มารยาทของการเป็นผู้เล่นและผู้ดูที่ดี  
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการบ ารุงรักษาสุขภาพ   ตลอดจนการเล่นที่ปลอดภัยและการดูแล
รักษาอุปกรณ์โดยใช้กระบวนการสื่อสาร โดยใช้ทักษะกระบวนการฝึกปฏิบัติ กระบวนการเรียนรู้ความเข้าใจ
กระบวนการกลุ่มกระบวนการสร้างความตระหนัก  กระบวนการคิดอย่างมีวิจารณญาณ การสังเกตการ
อภิปราย กระบวนการคิดวิเคราะห์  และทักษะการมีส่วนร่วมเพ่ือให้เกิดคุณลักษณะอันพึงประสงค์ มีวินัย ใฝ่รู้
ใฝ่เรียน มุ่งม่ันในการท างาน ซื่อสัตย์สุจริต รักความเป็นไทย อยู่อย่างพอเพียง และมีจิตสาธารณะ 
 

  



กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 
 

ชั้นมัธยม 
ศึกษำปีที ่

ภำค 
สำระพ้ืนฐำน สำระเพ่ิมเติม 

รหัสวิชำ สำระกำรเรียนรู ้
หน่วย 
กิต 

คำบ/
สัปดำห์ 

รหัสวิชำ สำระกำรเรียนรู ้
หน่วย 
กิต 

คำบ/
สัปดำห์ 

4 ต้น พ31111 สุขศึกษา 1 0.5 1     
  พ31121 พลศึกษา 1 0.5 1     
 ปลาย พ31112 สุขศึกษา 2 0.5 1     
  พ31122 พลศึกษา 2 0.5 1     

ต้น/ 
ปลาย 

 
 

 
 

 
 

 
 

พ30250 
พ30268 

เทเบิลเทนนิส 
ตะกร้อลอดห่วง 

1.0 
1.0 

2 
2 

5 ต้น พ32111 สุขศึกษา 3 0.5 1     
  พ32121 พลศึกษา 3 0.5 1     
 ปลาย พ32112 สุขศึกษา 4 0.5 1     
  พ32122 พลศึกษา 4 0.5 1     
 ต้น/     พ30246 กอล์ฟ 1.0 2 
 ปลาย     พ30267 วู้ดบอล 1.0 2 
6 ต้น พ33111 สุขศึกษา 5 0.5 1     
  พ33121 พลศึกษา 5 0.5 1     
 ปลาย พ33112 สุขศึกษา 6 0.5 1     
  พ33122 พลศึกษา 6 0.5 1     
 ต้น/     พ30241 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 1.0 2 
 ปลาย     พ30252 แบดมินตนั 1.0 2 
      พ30255 ฟุตบอล 1.0 2 
      พ30269 ฟุตซอล 1.0 2 

 


