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   หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำนำ 
 
 สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานได้ปรับปรุงตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ และแนวทางการวัดและประเมินผล    
การเรียนรู้ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง และเกณฑ์การตัดสินผลการเรียน มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ จึงได้จัดทำหลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เพื่อให้โรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติได้
นำไปใช้เป็นกรอบและทิศทางในการพัฒนาหลักสูตรและจัดการเรียนการสอน 
 หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) กลุ่มสาระ 
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ประกอบด้วยความสำคัญ สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ คุณภาพผู้เรียน 
ตัวชี ้วัดและสาระการเรียนรู ้แกนกลาง ตัวชี ้ว ัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง โครงสร้างหลักสูตร       
กลุ่มสาระการเรียนรู้ คำอธิบายรายวิชา และโครงสร้างรายวิชา 
 ขอขอบพระคุณผู ้มีส่วนเกี ่ยวข้องที ่ช่วยในการจัดทำเอกสารฉบับนี ้ให้มีความสมบูรณ์และ
เหมาะสมสำหรับการจัดการเรียนการสอนของโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ซึ่งเป็น
โรงเรียนที่จัดการศึกษาเฉพาะทางสำหรับผู้มีความสามารถพิเศษทางกีฬา เพื่อพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพ
ตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดที่กำหนด 

 
       กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
                                                มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ   
                                                              กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
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   หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สารบัญ 
 

เรื่อง หน้า 
คำนำ ก 
สารบัญ ข 
ทำไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ๑ 
เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา ๑ 
สาระและมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ๒ 
คุณภาพผู้เรียน ๒ 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน ๔ 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียน ๕ 
ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง ๖ 
ตัวช้ีวัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง 27 
 ระดับชั้นประถมศึกษา   28 
 ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น   37 
 ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 46 
โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 49 
คำอธิบายรายวิชาและโครงสร้างรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 52 
 ระดับชั้นประถมศึกษา   53 
  คำอธิบายรายวิชา พ14101 สุขศึกษาและพลศึกษา 54 
  โครงสร้างรายวิชา พ14101 สุขศึกษาและพลศึกษา 55 
  คำอธิบายรายวิชา พ15101 สุขศึกษาและพลศึกษา 59 
  โครงสร้างรายวิชา พ15101 สุขศึกษาและพลศึกษา 60 
  คำอธิบายรายวิชา พ16101 สุขศึกษาและพลศึกษา 63 
  โครงสร้างรายวิชา พ16101 สุขศึกษาและพลศึกษา 64 
 ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น   68 
  คำอธิบายรายวิชา พ21101 สุขศึกษา 1 69 
  โครงสร้างรายวิชา พ21101 สุขศึกษา 1 70 
  คำอธิบายรายวิชา พ21102 พลศึกษา 1 71 
  โครงสร้างรายวิชา พ21102 พลศึกษา 1 72 
  คำอธิบายรายวิชา พ21103 สุขศึกษา 2 73 
  โครงสร้างรายวิชา พ21103 สุขศึกษา 2 74 
  คำอธิบายรายวิชา พ21104 พลศึกษา 2 75 
  โครงสร้างรายวิชา พ21104 พลศึกษา 2 76 
  คำอธิบายรายวิชา พ22101 สุขศึกษา 3 77 
  โครงสร้างรายวิชา พ22101 สุขศึกษา 3 78 
  คำอธิบายรายวิชา พ22102 พลศึกษา 3 79 
  โครงสร้างรายวิชา พ22102 พลศึกษา 3 80 
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สารบัญ (ต่อ) 
เรื่อง หน้า 
  คำอธิบายรายวิชา พ22103 สุขศึกษา 4 81 
  โครงสร้างรายวิชา พ22103 สุขศึกษา 4 82 
  คำอธิบายรายวิชา พ22104 พลศึกษา 4 83 
  โครงสร้างรายวิชา พ22104 พลศึกษา 4 84 
  คำอธิบายรายวิชา พ23101 สุขศึกษา 5 85 
  โครงสร้างรายวิชา พ23101 สุขศึกษา 5 86 
  คำอธิบายรายวิชา พ23102 พลศึกษา 5 87 
  โครงสร้างรายวิชา พ23102 พลศึกษา 5 88 
  คำอธิบายรายวิชา พ23103 สุขศึกษา 6 89 
  โครงสร้างรายวิชา พ23103 สุขศึกษา 6 90 
  คำอธิบายรายวิชา พ23104 พลศึกษา 6 91 
  โครงสร้างรายวิชา พ23104 พลศึกษา 6 92 
 ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 94 
  คำอธิบายรายวิชา พ31101 สุขศึกษา 1 95 
  โครงสร้างรายวิชา พ31101 สุขศึกษา 1 96 
  คำอธิบายรายวิชา พ31102 พลศึกษา 1 97 
  โครงสร้างรายวิชา พ31102 พลศึกษา 1 98 
  คำอธิบายรายวิชา พ32101 สุขศึกษา 2 100 
  โครงสร้างรายวิชา พ32101 สุขศึกษา 2 101 
  คำอธิบายรายวิชา พ32102 พลศึกษา 2 103 
  โครงสร้างรายวิชา พ32102 พลศึกษา 2 104 
  คำอธิบายรายวิชา พ33101 สุขศึกษา 3 106 
  โครงสร้างรายวิชา พ33101 สุขศึกษา 3 107 
  คำอธิบายรายวิชา พ33102 พลศึกษา 3 108 
  โครงสร้างรายวิชา พ33102 พลศึกษา 3 109 
ภาคผนวก  
 อภิธานศัพท์ ๑1๒ 
 คณะผู้จัดทำ ๑20 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 
ทำไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 
 สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และ
ทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องสำคัญ เพราะเก่ียวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุก
คนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรมและค่านิยมที่
เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัยอันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 
 สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมาย เพื่อการดำรงสุขภาพ การสร้าง
เสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน   
 สุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  
 พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬา
เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพและกีฬา 
 สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบด้วย 
 การเจร ิญเต ิบโตและพัฒนาการของมน ุษย์  ผ ู ้ เร ียนจะได ้ เร ียนร ู ้ เร ื ่องธรรมชาติของ 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยที ่มีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์เชื ่อมโยง  
ในการทำงานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 
 ชีวิตและครอบครัว ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนสุขปฏิบัติ
ทางเพศ และทักษะในการดำเนินชีวิต 
 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่อง
การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีม
อย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายและกีฬา และความมีน้ำใจนักกีฬา 
 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและ
วิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและการ
ป้องกันโรคท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื ่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ  
ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทางใน
การสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 
 มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนิน
ชีวิต 
สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม  และกีฬา 
 มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่าง
สม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื ่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา 
สาระท่ี ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
 มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกัน
โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
สาระท่ี ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
 มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา
สารเสพติด และความรุนแรง 
 

คุณภาพผู้เรียน 
จบชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๖ 
  เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการทำงานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย และรู้จักดูแลอวัยวะที่
สำคัญของระบบนั้น ๆ 
  เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม แรงขับทางเพศของ   
ชายหญิง เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น  สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 
  เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น  และเป็นสุข 
  ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
  ป้องกันและหลีกเลี ่ยงปัจจัยเสี ่ยง  พฤติกรรมเสี ่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ        
ความรุนแรง  สารเสพติดและการล่วงละเมิดทางเพศ 
  มีทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 
  รู ้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เกม การละเล่นพื้นเมือง     
กีฬาไทย  กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน มีน้ำใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ       
และหน้าที่ของตนเอง  จนงานสำเร็จลุล่วง 
  วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้        
ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจำ 
  จัดการกับอารมณ์  ความเครียด  และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
  มีทักษะในการแสวงหาความรู้  ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
 

 



๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

จบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
  เข้าใจและเห็นความสำคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่มีต่อ
สุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 
  เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ความรู้สึก    
ทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน และตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการ
ที่เหมาะสม 
  เลือกกินอาหารที่เหมาะสม ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
  มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพื่อน ครอบครัว ชุมชนและวัฒนธรรมที่มีต่อเจตคติ 
ค่านิยมเก่ียวกับสุขภาพและชีวิต และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ การใช้
ยาสารเสพติด และความรุนแรง รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง ครอบครัว และชุมชน 
  เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ โดยนำหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย สนุกสนาน และปฏิบัติเป็น
ประจำสม่ำเสมอตามความถนัดและความสนใจ 
  แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกันโรค การดำรง
สุขภาพ การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การออกกำลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิตที่มี
สุขภาพดี 
  สำนึกในคุณค่า ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
  ปฏิบัติตามกฎ กติกา หน้าที่ความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื่น ให้ความร่วมมือ
ในการแข่งขันกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ำใจนักกีฬา จนประสบ
ความสำเร็จตามเป้าหมายด้วยความชื่นชม และสนุกสนาน 
 
จบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๖ 
  สามารถดูแลสุขภาพ สร้างเสริมสุขภาพ ป้องกันโรค หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยง
ต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยการวางแผนอย่าง
เป็นระบบ 
  แสดงออกถึงความรัก ความเอื้ออาทร ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคม  
และวัฒนธรรมที่มีต่อพฤติกรรมทางเพศ การดำเนินชีวิต และวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
  ออกกำลังกาย เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ  
เพ่ือสุขภาพโดยนำหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างถูกต้อง สม่ำเสมอด้วยความชื่นชมและสนุกสนาน 
  แสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือและปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ หลักความปลอดภัยใน
การเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬาจนประสบความสำเร็จตามเป้าหมายของตนเองและทีม 
  แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขัน ด้วยความมีน้ำใจนักกีฬาและ
นำไปปฏิบัติในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี 
  วิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพื่อกำหนดกลวิธีลดความเสี่ยง สร้างเสริมสุขภาพ 
ดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ถูกต้องและเหมาะสม 
  ใช้กระบวนการทางประชาสังคม สร้างเสริมให้ชุมชนเข้มแข็งปลอดภัย และมีวิถีชีวิตที่ดี 
 



๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 
 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานสำหรับโรงเรียนกีฬา มุ่งให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะสำคัญ     
๖ ประการ ดังนี้ 
 1. ความสามารถในด้านกีฬา เป็นความสามารถในการพัฒนาศักยภาพด้านกีฬาให้ถึงระดับสูงสุด
ตามความถนัดของตนเอง มีทักษะในการฝึกซ้อม การเล่น และการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาอย่างถูกต้อง  
ตามหลักวิชาการ มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของนักกีฬา มีจิตวิญญาณและน้ำใจนักกีฬา สามารถ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและจิต เข้าใจปัจจัยที่มีผลต่อประสิทธิภาพนักกีฬา และนำไปใช้พัฒนาตนเอง
สู่ความเป็นเลิศอย่างยั่งยืน 
 2. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้
ภาษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสาร
และประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพื่อขจัด    
และลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความถูกต้อง 
ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการสื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเองและสังคม 
  3. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิด
อย่างสร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อนำไปสู่การสร้างองค์ความรู้หรือ
สารสนเทศเพ่ือการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 
 4. ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ที่
เผชิญได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพื ้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจ
ความสัมพันธ์ และการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใชใ้น
การป้องกัน และแก้ไขปัญหา และมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้น ต่อตนเอง 
สังคม และสิ่งแวดล้อม 
  5. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการนำกระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ใน
การดำเนินชีวิตประจำวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การทำงาน และการอยู่ร่วมกัน         
ในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้ง ต่าง ๆ   
อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมไม่พึงประสงค์ท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน 
 6. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือกและใช้เทคโนโลยีด้านต่าง 
ๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ การทำงาน  
การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมีคุณธรรม 
 



๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียน 
 ๑. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์   
 ๒. ซื่อสัตย์สุจริต   
 ๓. มีวินัย   
 ๔. ใฝ่เรียนรู้   
 ๕. อยู่อย่างพอเพียง 
 ๖. มุ่งม่ันในการทำงาน   
 ๗. รักความเป็นไทย   
 ๘. มีจิตสาธารณะ   
 ๙. มีน้ำใจนักกีฬา  
 
 
 
 
 



๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 
 



๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์   
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๔ ๑. อธิบายการเจริญเติบโตและ 

    พัฒนาการของร่างกายและจิตใจ 
    ตามวัย 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย 
   และจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙ – ๑๒ ปี) 

๒. อธิบายความสำคัญของกล้ามเนื้อ  
    กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ  
    การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

 ความสำคัญของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ 
   ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
   และพัฒนาการ 

๓. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อกระดูก 
    และข้อ ให้ทำงานอย่างมี  
    ประสิทธิภาพ 

 วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ 
    ให้ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ 

ป. ๕ ๑. อธิบายความสำคัญของระบบ 
    ย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายที่มีผล 
    ต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต  
    และพัฒนาการ 

 ความสำคัญของระบบย่อยอาหาร 
   และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ  
   การเจริญเติบโต และพัฒนาการ 

๒. อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร 
    และระบบขับถ่ายให้ทำงานตามปกติ 

 วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบ 
   ขับถ่ายให้ทำงานตามปกติ 

ป. ๖ ๑. อธิบายความสำคัญของระบบสืบพันธุ์  
    ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ  
    ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
    และพัฒนาการ 

 ความสำคัญของระบบสืบพันธุ์  
   ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจที่มี 
   ผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
   และพัฒนาการ 

๒. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ 
    สืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต 
    และระบบหายใจให้ทำงานตามปกติ 

 วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียน 
   โลหิต และระบบหายใจให้ทำงานตามปกติ 

ม. ๑ ๑. อธิบายความสำคัญของระบบ
ประสาท   
    และระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  
    การเจริญเติบโต และพัฒนาการของ  
    วัยรุ่น 

 ความสำคัญของระบบประสาท และระบบ 
   ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต  
   และพัฒนาการของวัยรุ่น 

ม. ๑ 
(ต่อ) 

๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาท  
    และระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงาน 
    ตามปกติ 
 

 วิธีดูแลรักษาระบบประสาท และระบบ 
   ต่อมไร้ท่อ ให้ทำงานตามปกติ 



๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
๓. วิเคราะห์ภาวการณ์เจริญเติบโต 
    ทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์ 
    มาตรฐาน 

 การวิเคราะห์ภาวการณ์เจริญเติบโต 
   ตามเกณฑ์มาตรฐาน และปัจจัยที่เก่ียวข้อง 

๔. แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเอง 
    ให้เจริญเติบโตสมวัย 

 แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต 
   สมวัย 

ม. ๒ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย  
    จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
    ในวัยรุ่น 

 การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ   
   อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 

๒. ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการ 

    เจริญเติบโต และพัฒนาการด้าน 

    ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม  
    และสติปัญญา ในวัยรุ่น 

 ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต 
   และพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  
   สังคมและสติปัญญา 
   - พันธุกรรม 
   - สิ่งแวดล้อม 
   - การอบรมเลี้ยงดู 

ม. ๓ ๑. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลง 
    ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม  
    และสติปัญญาแต่ละช่วงของชีวิต 

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

๒. วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวัง 
    ของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของ 
    วัยรุ่น 
 

 อิทธิพลและความคาดหวังของสังคม 
   ที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

ม. ๓ 
(ต่อ) 

๓. วิเคราะห์ สื่อ โฆษณา ที่มีอิทธิพล 
    ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
    ของวัยรุ่น 

 สื่อ โฆษณา ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต 
   และพัฒนาการของวัยรุ่น 
   - โทรทัศน์               
   - วิทย ุ
   - สื่อสิ่งพิมพ์            
   - อินเทอร์เน็ต    

ม. ๔-๖ ๑. อธิบายกระบวนการสร้างเสริม 
    และดำรงประสิทธิภาพการทำงาน 
    ของระบบอวัยวะต่าง ๆ   

 กระบวนการสร้างเสริมและดำรง    
   ประสิทธิภาพการทำงานของระบบ 
   อวัยวะต่าง ๆ  
   - การทำงานของระบบอวัยวะต่าง ๆ   



๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
   - การสร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพ 
     ของอวัยวะต่าง ๆ  
     (อาหาร การออกกำลังกาย นันทนาการ  
     การตรวจสุขภาพ ฯลฯ) 

๒. วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะ 
    การเจริญเติบโต และพัฒนาการ 
    ของตนเองและบุคคลในครอบครัว 

 การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเอง  
   และบุคคลในครอบครัว 

 
 



๑๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว  
มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๔ ๑. อธิบายคุณลักษณะของความเป็นเพ่ือน

และสมาชิกที่ดีของครอบครัว 
 คุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและสมาชิก 
   ที่ดีของครอบครัว 

๒. แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
    ของตนตามวัฒนธรรมไทย 

 พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตน 
   ตามวัฒนธรรมไทย 

๓. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการกระทำ 
    ที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสม 
    ในเรื่องเพศ 

 วิธีการปฏิเสธการกระทำที่เป็นอันตราย 
   และไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป. ๕ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
    และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

 การเปลี่ยนแปลงทางเพศ การดูแลตนเอง 
 การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม 
   วัฒนธรรมไทย 

๒. อธิบายความสำคัญของการมีครอบครัว 
    ที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

 ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตาม 
   วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย การนับถือ 
   ญาติ) 

๓. ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์ 
    และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหา 
    ความขัดแย้งในครอบครัว 
    และกลุ่มเพื่อน 

 พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 
   ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 

ป. ๖ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
    และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

 ความสำคัญของการสร้างและรักษา 
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
 ปัจจัยที่ช่วยให้การทำงานกลุ่มประสบ 
   ความสำเร็จ 
   - ความสามารถส่วนบุคคล 
   - บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่ม 
   - การยอมรับความคิดเห็น และความแตกต่าง 
     ระหว่างบุคคล 
   - ความรับผิดชอบ 

ป. ๖ 
(ต่อ) 

๒. วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจนำไปสู่
การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์ และ
การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

 พฤติกรรมเสี่ยงที่นำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
   การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัย 
   อันควร 

ม. ๑ ๑. อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ 
    เปลี่ยนแปลงทางร่างกายจิตใจ อารมณ์  
    และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 

 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ  
   อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ 
   - ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย   
     จิตใจ อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ 
   - การยอมรับและการปรับตัวต่อการ 



๑๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
     เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์     
     และพัฒนาการทางเพศ 
   - การเบี่ยงเบนทางเพศ 

๒. แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกัน 
    ตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูก 
   ล่วงละเมิดทางเพศ 

ม. ๒ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ เจตคติ 
     ในเรื่องเพศ 

 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
   - ครอบครัว               
   - วัฒนธรรม 
   - เพ่ือน                    
   - สื่อ 

๒. วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบที่เกิด 
    จากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

 ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจาก 
   การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

๓. อธิบายวิธีป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยง 
    จากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เอดส์  
    และการตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 

 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
 โรคเอดส์ 
 การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 

๔. อธิบายความสำคัญของความเสมอภาค 
    ทางเพศ และวางตัวได้อย่างเหมาะสม 

 ความสำคัญของความเสมอภาคทางเพศ 
 การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
 ปัญหาทางเพศ 
 แนวทางการแก้ไขปัญหาทางเพศ 

ม. ๓ ๑. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผน 
    ครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนที่
เหมาะสม 

 องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ 
   - อนามัยแม่และเด็ก 
   - การวางแผนครอบครัว 

ม. ๓ 
(ต่อ) 

๒. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบ 
     ต่อการตั้งครรภ์ 

 ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
   - แอลกอฮอล์ 
   - สารเสพติด 
   - บุหรี ่
   - สภาพแวดล้อม 
   - การติดเชื้อ 
   - โรคที่เกิดจากภาวะการตั้งครรภ์ 

๓. วิเคราะห์สาเหตุ และเสนอแนวทาง 
    ป้องกัน แก้ไขความขัดแย้ง 
    ในครอบครัว 

 สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว 
 แนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้ง 
   ในครอบครัว 

ม. ๔- ๖ ๑. วิเคราะห์อิทธิพลของครอบครัว เพื่อน   
    สังคม และวัฒนธรรมที่มีผลต่อ  
    พฤติกรรมทางเพศและการดำเนินชีวิต 

 อิทธิพลของครอบครัว เพ่ือน สังคม  
   และวัฒนธรรมที่มีต่อพฤติกรรมทางเพศ  
   และการดำเนินชีวิต 

๒. วิเคราะห์ค่านิยมในเรื่องเพศ   ค่านิยมในเรื่องเพศตามวัฒนธรรมไทย 



๑๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
     ตามวัฒนธรรมไทย และวัฒนธรรม 
     อ่ืน ๆ 

   และวัฒนธรรมอื่น ๆ  

๓. เลือกใช้ทักษะที่เหมาะสมในการ 
    ป้องกัน ลดความขัดแย้ง และแก้ปัญหา 
    เรื่องเพศและครอบครัว 

 แนวทางในการเลือกใช้ทักษะต่าง ๆ   
   ในการป้องกัน ลดความขัดแย้ง  
   และแก้ปัญหาเรื่องเพศ  และครอบครัว 
   - ทักษะการสื่อสารและสร้างสัมพันธภาพ 
   - ทักษะการต่อรอง 
   - ทักษะการปฏิเสธ 
   - ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
   - ทักษะการตัดสินใจ และแก้ไขปัญหา 
     ฯลฯ 
 
 
 
 
 

ม. ๔- ๖ 
(ต่อ) 

๔. วิเคราะห์สาเหตุและผลของ 
    ความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นระหว่าง 
    นักเรียน หรือเยาวชนในชมุชน  
    และเสนอแนวทางแก้ไขปัญหา 

 ความขัดแย้งที่อาจเกิดข้ึนระหว่างนักเรียน  
   หรือเยาวชนในชุมชน  
   - สาเหตุของความขัดแย้ง 
   - ผลกระทบที่เกิดจากความขัดแย้งระหว่าง 
     นักเรียน หรือเยาวชนในชมุชน 
   - แนวทางในการแก้ปัญหาที่อาจเกิด 
     จากความขัดแย้งของนักเรียนหรือเยาวชน 
     ในชุมชน 

 
 

 



๑๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๔ ๑. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ 

    การเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้ 
    ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้ 
    อุปกรณ์ประกอบ 

 การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานทั้ง 
   แบบอยู่กับที ่เช่น กระโดดหมุนตัว กระโดด-  
   เหยียดตัว แบบเคลื่อนที ่เช่น ซิกแซ็ก วิ่ง 
   เปลี่ยนทิศทาง ควบม้า และแบบใช้อุปกรณ์ 
  ประกอบ เช่น บอล เชือก 

๒. ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบ 
    จังหวะ 

 กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 

๓. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม 
    แบบผลัด 

 เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 

๔. เล่นกีฬาพ้ืนฐานได้อย่างน้อย ๑ ชนิด  กีฬาพ้ืนฐาน เช่น แชร์บอล แฮนด์บอล 
   ห่วงข้ามตาข่าย 

ป. ๕ ๑. จัดรูปแบบการเคลื่อนไหวแบบ 
    ผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้ 
    ทักษะการเคลื่อนไหวตามแบบที่ 
    กำหนด 

 การจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย แบบ  
   ผสมผสาน และการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
   ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์  
   ประกอบตามแบบที่กำหนด เช่น การฝึกกาย 
   บริหารยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน เป็นต้น 

๒. เล่มเกมนำไปสู่กีฬาที่เลือกและกิจกรรม 
    การเคลื่อนไหวแบบผลัด 

 เกมนำไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มี 
   การต ีเขี่ย รับ – ส่งสิ่งของ ขว้าง และวิ่ง 

๓. ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับ  
    แรง การใช้แรงและความสมดุล 

 การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง  
   และความสมดุล 

๔. แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา 

 ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม   
   ทางกายและเล่นกีฬา 

๕. เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและประเภททีมได้อย่างละ  
   ๑ ชนิด 

 การเล่นกีฬาไทย เช่น ตะกร้อวง วิ่งชักธง 
   และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่  
   แบดมินตัน เปตอง ฟุตบอล เทเบิลเทนนิส  
  ว่ายน้ำ 

๖. อธิบายหลักการ และเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ อย่างน้อย ๑ กิจกรรม 

 หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๖ ๑. แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับ 
    ผู้อื่นในลักษณะแบบผลัด และแบบ 
    ผสมผสานได้ตามลำดับ ทั้งแบบ 
    อยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ 
    ประกอบ และการเคลื่อนไหวประกอบ 
    เพลง 

 การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อ่ืนแบบผลัดใน 
   ลักษณะผสมผสาน ในการร่วมกิจกรรม 
   ทางกายเช่น กิจกรรมแบบผลัด กายบริหาร 
   ประกอบเพลงยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐานที่ใช้ท่า 
   ต่อเนื่อง และการต่อตัวท่าง่าย ๆ 



๑๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
๒. จำแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่อง 
    การรับแรง การใช้แรง และความสมดุล 
    ในการเคลื่อนไหวร่างกายในการเล่น 
    เกม เล่นกีฬา และนำผลมาปรับปรุง 
   เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อื่น 

 การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง 
   และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะ 
   การเคลื่อนไหวในการเล่นเกมและกีฬา 

๓. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภท 
    บุคคลและประเภททีมได้อย่างละ  
     ๑ ชนิด 

 การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคล 
   และประเภททีม เช่น กรีฑาประเภทลู่  
   และลานเปตอง ว่ายน้ำ เทเบิลเทนนิส  
   วอลเลย์บอลฟุตบอล ตะกร้อวง 

๔. ใช้ทักษะกลไก เพ่ือปรับปรุง เพ่ิมพูน 
    ความสามารถของตนและผู้อื่น 
    ในการเล่นกีฬา 

 การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุง 
   และเพ่ิมพูนความสามารถในการปฏิบัติ 
   กิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬา 

๕. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย  
    ๑ กิจกรรม แล้วนำความรู้และ 
    หลักการที่ได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษา 
    หาความรู้ เรื่องอ่ืน ๆ 

 การนำความรู้และหลักการของกิจกรรม 
   นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้ 

ม. ๑ ๑. เพิ่มพูนความสามารถของตน ตามหลัก 
    การเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไก  
    และทักษะพ้ืนฐานที่นำไปสู่การพัฒนา 
    ทักษะการเล่นกีฬา 

 หลักการเพิ่มพูนความสามารถ 
   ในการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไก 
   และทักษะพ้ืนฐานที่นำไปสู่การพัฒนา 
   ทักษะการเล่นกีฬา 

๒. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภท 
    บุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพ้ืนฐาน 
    ตามชนิดกีฬา อย่างละ ๑ ชนิด 

 การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลที่เลือก  
   เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน บาสเกตบอล   
   กระบี่ เทเบิลเทนนิส เทนนิส ว่ายน้ำ   

ม. ๑ 
(ต่อ) 

๓. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 
    ๑ กิจกรรม และนำหลักความรู้ที่ได้ 
    ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 

 การนำความรู้และหลักการของกิจกรรม 
   นันทนาการไปใช้เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 

ม. ๒ ๑. นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะ
กลไก 
    และทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่น 
    กีฬาจากแหล่งข้อมูลที่หลากหลาย 
    มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบท 
    ของตนเอง 

 การนำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก 
    และทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา 
    จากแหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธี 
    ที่เหมาะสมในบริบทของตนเองในการเล่น
กีฬา 

๒. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล 
    ทั้งประเภทบุคคลและทีมได้ 
    อย่างละ ๑ ชนิด   
 

 การเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลตามชนิดกีฬา 
   ที่เลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน   
   บาสเกตบอล กระบี่ เทนนิส ตระกร้อลอดบ่วง   
   ฟุตซอล ว่ายน้ำ เทควันโด 



๑๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
๓. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบ 
    การเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬา 
    และกิจกรรมในชีวิตประจำวัน 

 ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหว 
   ที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรม 
   ในชีวิตประจำวัน 

๔. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย  
    ๑ กิจกรรม และนำความรู้และ 
   หลักการที่ได้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 
    อย่างเป็นระบบ 

 การนำประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม 
   นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 

ม. ๓ ๑. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลได้อย่างละ  
    ๑ ชนิด โดยใช้เทคนิคที่เหมาะสม 
    กับตนเองและทีม 

 เทคนิคและวิธีการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล 
   ที่เลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  
   วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ดาบสองมือ   
   เทนนิส  ตะกร้อข้ามตาข่าย ฟุตบอล 

๒. นำหลักการความรู้และทักษะในการ 
    เคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่น 
    เกมส์และการเล่นกีฬาไปใช้สร้างเสริม 
    สุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 

 การนำหลักการ ความรู้ ทักษะ 
   ในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  
   การเล่นเกมส์ การเล่นกีฬาไปใช้เป็นระบบ 
   สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

๓. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอยา่งน้อย  
    ๑ กิจกรรม และนำหลักความรู้วิธีการ 
    ไปขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 

 การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อื่น 

ม. ๔- ๖ ๑. วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับ 
    การเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ  
    ในการเล่นกีฬา   

 ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 
   รูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา 
 การวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเก่ียวกับ 
   การเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา   

๒. ใช้ความสามารถของตนเพ่ือเพ่ิม 
    ศักยภาพของทีม คำนึงถึงผลที่เกิด 
    ต่อผู้อื่น และสังคม 

 การใช้ความสามารถของตนในการเล่นกีฬา  
   เพ่ือเพ่ิมศักยภาพของทีม โดยคำนึงถึง  
   ผลที่เกิดต่อผู้อื่นและสังคม 

๓. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภท 
    บุคคล / คู่ กีฬาประเภททีมได้ 
    อย่างน้อย ๑ ชนิด   
 

 กีฬาประเภทบุคคล / คู่ ประเภททีม  
   เช่น ฟุตซอล รักบี้ฟุตบอล ยิมนาสติก ลีลาศ  
   ซอฟท์บอล เทนนิส เซปักตะกร้อ มวยไทย  
   กระบี่กระบอง พลอง ง้าว 

๔. แสดงการเคลื่อนไหวได้อย่างสร้างสรรค์  การเคลื่อนไหวที่สร้างสรรค์ เช่น กิจกรรม 
   เข้าจังหวะ เชียร์ลีดเดอร์ 

๕. เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
    นอกโรงเรียน และนำหลักการแนวคิด   
    ไปปรับปรุง และพัฒนาคุณภาพชีวิต 
    ของตนและสังคม 

 การนำหลักการและแนวคิดของกิจกรรม 
   นันทนาการไปปรับปรุง และพัฒนา 
   คุณภาพชีวิต ของตน และสังคม 

 



๑๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ    
มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม   ในสุนทรียภาพของ
การกีฬา 

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๔ ๑. ออกกำลังกาย เล่นเกม และกีฬาที่

ตนเองชอบและมีความสามารถในการ
วิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 

 การออกกำลังกาย เล่นเกม ตามความชอบ 
   ของตนเองและเล่นกีฬาพ้ืนฐานร่วมกับผู้อ่ืน 
 การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองใน 
   การออกกำลังกาย เล่นเกมและเล่นกีฬา  
   ตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อ่ืน 
 คุณค่าของการออกกำลังกาย เล่นเกม 
   และเล่นกีฬา ที่มีต่อสุขภาพ 

๒. ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นกีฬา 
    พ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่เล่น 

 การปฏิบัติตามกฎ กติกา การเล่นกีฬา 
   พ้ืนฐาน ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

ป. ๕ ๑. ออกกำลังกายอย่างมีรูปแบบเล่นเกม 
    ที่ใช้ทักษะการคิดและตัดสินใจ 

 หลักการและรูปแบบการออกกำลังกาย 
 การออกกำลังกาย และการเล่นเกม  
   เช่น เกมเบ็ดเตล็ด เกมเลียนแบบ เกมนำ  
   และการละเล่นพ้ืนเมือง 

๒. เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่างสม่ำเสมอ  
   โดยสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ 
   ตนเองอย่างหลากหลายและมีน้ำใจ 
   นักกีฬา 

 การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท 
   บุคคลและทีมที่เหมาะสมกับวัยอย่าง 
   สม่ำเสมอ 
 การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่น 
   กีฬาอย่างหลากหลาย และมีน้ำใจนักกีฬา 

๓. ปฏิบัติตามกฎกติกา การเล่นเกม 
    กีฬาไทย และกีฬาสากล ตามชนิดกีฬา 
    ที่เล่น 

 กฎ กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬา 
   สากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 
 วิธีการรุกและวิธีป้องกันในการเล่นกีฬาไทย 
   และกีฬาสากลที่เล่น 

๔. ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเองไม่ละเมิด 
    สิทธิผู้อื่นและยอมรับในความแตกต่าง 
    ระหว่างบุคคลในการเล่นเกม  
    และกีฬาไทย กีฬาสากล 

 สิทธิของตนเองและผู้อื่นในการเล่นเกม 
   และกีฬา 
 ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม  
   และกีฬา 

ป. ๖ ๑. อธิบายประโยชน์และหลักการ 
    ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ 
    ทางกายและการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

 ประโยชน์และหลักการออกกำลังกาย 
   เพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย 
   และการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

๒. เล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน 
    และสามารถ เพ่ิมพูนทักษะ 
    การออกกำลังกาย และเคลื่อนไหว 

 การเล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน 
 การเพ่ิมพูนทักษะการออกกำลังกาย 
   และการเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 



๑๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
    อย่างเป็นระบบ 
๓. เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและสามารถ 
    ประเมินทักษะการเล่นของตน 
    เป็นประจำ 

 การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภท 
   ทีมท่ีชื่นชอบ 
 การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

๔. ปฏิบัติตามกฎ กติกา ตามชนิดกีฬา 
    ที่เล่น โดยคำนึงถึงความปลอดภัย 
    ของตนเองและผู้อ่ืน 

 กฎ กติกาในการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล 
   ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

๕. จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน 
    และนำไปใช้ในการเล่นกีฬา 

 กลวิธีการรุก การป้องกันในการเล่นกีฬา 
 

๖. เล่นเกมและกีฬา ด้วยความสามัคคี 
    และมีน้ำใจนักกีฬา 

 การสร้างความสามัคคีและความมีน้ำใจ 
   นักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬา 

ม. ๑ ๑. อธิบายความสำคัญของการ 
    ออกกำลังกาย และเล่นกีฬาจนเป็น 
    วิถีชีวิตที่มีสุขภาพด ี

 ความสำคัญของการออกกำลังกาย 
   และเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 

๒. ออกกำลังกายและเลือกเข้าร่วม 
    เล่นกีฬาตามความถนัด ความสนใจ 
    อย่างเต็มความสามารถ พร้อมทั้งมี 
    การประเมินการเล่นของตนและผู้อื่น 

 การออกกำลังกาย เช่น กายบริหารแบบต่าง ๆ  
   เต้นแอโรบิก โยคะ รำมวยจีน   
 การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลทั้งประเภท 
   บุคคลและทีม 
 การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและผู้อ่ืน 

๓. ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลง 
    ตามชนิดกีฬาท่ีเลือกเล่น 

 กฎ กติกา การเล่นเกมและการแข่งขันกีฬา 
   ที่เลือกเล่น 

๔. วางแผนการรุกและการป้องกัน 
    ในการเล่นกีฬาที่เลือกและนำไปใช้ 
    ในการเล่นอย่างเป็นระบบ 

 รูปแบบ วิธีการรุกและป้องกันในการเล่นกีฬา 
   ที่เลือก 

ม. ๑ 
(ต่อ) 

๕. ร่วมมือในการเล่นกีฬา และการทำงาน 
    เป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

 การเล่น การแข่งขันกีฬา และการทำงาน 
   เป็นทีม 

๖. วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับ 
    ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬา 
    ของตนเองกับผู้อ่ืน 

 การยอมรับความสามารถและความแตกต่าง 
   ระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา 
 

ม. ๒ ๑. อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย  
    จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา  
    ที่เกิดจากการออกกำลังกาย และเล่น 
    กีฬาเป็นประจำจนเป็นวิถีชีวิต 

 สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  
   จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
   จากการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา 
   อย่างสม่ำเสมอจนเป็นวิถีชีวิต 
 การสร้างวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี โดยการ 
   ออกกำลังกาย และเล่นกีฬาเป็นประจำ 



๑๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
๒. เลือกเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลัง
กาย   
    เล่นกีฬาตามความถนัดและความสนใจ 
    พร้อมทั้งวิเคราะห์ความแตกต่าง 
    ระหว่างบุคคลเพื่อเป็นแนวทางในการ 
    พัฒนาตนเอง 

 การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาไทย  
   กีฬาสากลทั้งประเภทบุคคล และประเภททีม 
 การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
   เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาการร่วม 
   กิจกรรมการออกกำลังกายและเล่นกีฬา 

๓. มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา  
    และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก 

 วินัยในการฝึก และการเล่นกีฬา ตามกฎ  
   กติกาและข้อตกลง 

๔. วางแผนการรุกและการป้องกัน 
    ในการเล่นกีฬาที่เลือกและนำไปใช้  
    ในการเล่นอย่างเหมาะสมกับทีม 

 รูปแบบ กลวิธีการรุก การป้องกัน 
   ในการเล่นกีฬาเป็นทีม 
 ประโยชน์ของการเล่นและการทำงานเป็นทีม 
 หลักการให้ความร่วมมือในการเล่น  
   การแข่งขันกีฬา และการทำงานเป็นทีม 

๕. นำผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬามาสรุป 
    เป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเองด้วย 
    ความมุ่งม่ัน 
 

 การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง 
   - การเลือกวิธีเล่น 
   - การแก้ไขข้อบกพร่อง 
   - การเพ่ิมทักษะ 
 การสร้างแรงจูงใจและการสร้างความมุ่งมั่น 
   ในการเล่น และแข่งขันกีฬา 
 

ม. ๓ ๑. มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬา 
    ด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 

 มารยาทในการเล่นและการดูกีฬา 
   ด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 

๒. ออกกำลังกายและเล่นกีฬาอย่าง 
    สม่ำเสมอและนำแนวคิดหลักการจาก 
    การเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน 
    ด้วยความภาคภูมิใจ 

 การออกำลังกายและการเล่นกีฬา 
   ประเภทบุคคล และประเภททีม 
 การนำประสบการณ์ แนวคิด 
   จากการออกกำลังกายและเล่นกีฬา 
   ไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

๓. ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลง 
    ในการเล่นตามชนิดกีฬาที่เลือก  
    และนำแนวคิดที่ได้ไปพัฒนาคุณภาพ 
    ชีวิตของตนในสังคม 

 กฎ กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬา 
   ที่เลือกเล่น 
 การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตามกฎ   
   กติกา ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้ 
   พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

 ๔. จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน  
    และใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือก  
    และตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีม 
    ไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 

 วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุก 
   และการป้องกันในการเล่นกีฬา 
   ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 



๑๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๕. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเอง 

    ที่เกิดจากการออกกำลังกาย และการ 
    เล่นกีฬาเป็นประจำ 

 การพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจาก 
   การออกกำลังกายและการเล่นกีฬา 
   เป็นประจำ 

ม. ๔- ๖ ๑. ออกกำลังกายและเล่นกีฬาที่เหมาะสม 
    กับตนเองอย่างสม่ำเสมอ และใช้ 
    ความสามารถของตนเองเพ่ิมศักยภาพ 
    ของทีม ลดความเป็นตัวตน คำนึงถึง 
    ผลที่เกิดต่อสังคม 

 การออกกำลังกายด้วยวิธีที่ชอบ เช่น  
   ฝึกกายบริหารแบบต่าง ๆ ขี่จักรยาน  
   การออกกำลังกายจากการทำงาน 
   ในชีวิตประจำวัน การรำกระบอง รำมวยจีน 
 การเล่นกีฬาประเภทบุคคล และประเภททีม 
 การใช้ความสามารถของตนในการเพ่ิม 
   ศักยภาพของทีมในการเล่นกีฬา และการเล่น 
   โดยคำนึงถึงประโยชน์ต่อสังคม 
 การวางแผนกำหนดกิจกรรม 
   การออกกำลังกาย และเล่นกีฬา 
 

ม. ๔ - ๖ 
(ต่อ) 

๒. อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับสิทธิ กฎ  
    กติกา กลวิธีต่าง ๆ ในระหว่างการเล่น  
    การแข่งขันกีฬากับผู้อ่ืน และนำไป 
    สรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ใน 
    ชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง 

 สิทธิ กฎ กติกาการเล่นกีฬา 
 กลวิธี หลักการรุก การป้องกัน 
   อย่างสร้างสรรค์ในการเล่นและแข่งขันกีฬา 
 การนำประสบการณ์จากการเล่นกีฬา 
   ไปใช้ในชีวิตประจำวัน 

๓. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู  
    การเล่นและการแข่งขันกีฬาด้วยความ 
    มีน้ำใจนักกีฬา และนำไปใช้ปฏิบัติ 
    ทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพที่ดี 

 การปฏิบัติตนในเรื่องมารยาทในการดู การเล่น 
   การแข่งขัน ความมีน้ำใจนักกีฬา  
 บุคลิกภาพที่ดี 

๔. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 
    อย่างมีความสุข ชื่นชมในคุณค่า 
    และความงามของการกีฬา 

 ความสุขที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  
   และเล่นกีฬา 
 คุณค่าและความงามของการกีฬา 

 
 
 
 
 

 



๒๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระท่ี ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค  
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
  และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๔ ๑. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่าง 

    สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
 ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
 การจัดสิ่งแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะ 
   และเอ้ือต่อสุขภาพ 

๒. อธิบายสภาวะอารมณ์ ความรู้สึกที่มีผล 
    ต่อสุขภาพ 

 สภาวะอารมณ์และความรู้สึก เช่น โกรธ 
   หงุดหงิด เครียด เกลียด เสียใจ เศร้าใจ  
   วิตกกังวล กลัว ก้าวร้าว อิจฉา ริษยา  
   เบื่อหน่าย ท้อแท้ ดีใจ ชอบใจ รัก ชื่นชม  
   สนุก สุขสบาย 
 ผลที่มีต่อสุขภาพทางบวก : สดชื่น ยิ้มแย้ม    
   แจ่มใส ร่าเริงฯลฯ ทางลบ : ปวดศีรษะ  
   ปวดท้อง เบื่ออาหาร อ่อนเพลีย ฯลฯ 

๓. วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหาร 
    และผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพื่อการเลือก 
    บริโภค 

 การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหาร 
   และผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

๔. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ 
    ทางกายตามผลการตรวจสอบ 
    สมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล 
   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๕ ๑. แสดงพฤติกรรมที่เห็นความสำคัญ 
    ของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 ความสำคัญของการปฏิบัติตนตาม 
   สุขบัญญัติแห่งชาติ 

๒. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้สร้างเสริม 
    สุขภาพ 

 แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสาร 
   ทางสุขภาพ 
 การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริม 
   สุขภาพ 

๓. วิเคราะห์สื่อโฆษณาในการตัดสินใจ 
    เลือกซื้ออาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
    อย่างมีเหตุผล 

 การตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์ 
   สุขภาพ (อาหาร เครื่องสำอาง ผลิตภัณฑ์ 
   ดูแลสุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 

ป. ๕ 
(ต่อ) 

๔. ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคท่ีพบบ่อย 
    ในชีวิตประจำวัน 

 การปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบบ่อย 
   ในชีวิตประจำวัน 
   - ไข้หวัด 
   - ไข้เลือดออก 
   - โรคผวิหนัง 
   - ฟันผุและโรคปริทันต์ 
     ฯลฯ 



๒๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
๕. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ 
    ทางกายตามผลการทดสอบ 
    สมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม 
    ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๖ ๑. แสดงพฤติกรรมในการป้องกัน 
    และแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผล 
    ต่อสุขภาพ 

 ความสำคัญของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
  ปัญหาของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
 การป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมท่ีมี 
   ผลต่อสุขภาพ 

๒. วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ 
    ระบาดของโรค และเสนอแนวทาง 
    การป้องกันโรคติดต่อสำคัญที่พบใน 
    ประเทศไทย 

 โรคติดต่อสำคัญที่ระบาดในปัจจุบัน 
 ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค 
  การป้องกันการระบาดของโรค 

๓. แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึงความ 
    รับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบ 
   ต่อสุขภาพของส่วนรวม    

๔. สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ 
    ทางกายเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กาย 
   ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ม. ๑ ๑. เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย  หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
๒. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากการภาวะ 
    โภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 

 ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
   - ภาวะการขาดสารอาหาร 
   - ภาวะโภชนาการเกิน 

๓. ควบคุมน้ำหนักของตนเองให้อยู่ 
    ในเกณฑ์มาตรฐาน 

 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
 วิธีการควบคุมน้ำหนักของตนเอง 
   ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

ม. ๑ 
(ต่อ) 

๔. สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ 
    ทางกายตามผลการทดสอบ 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย 
   ตามผลการทดสอบ 

ม. ๒ ๑. เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมี 
    เหตุผล 

 การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 

๒. วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยี 
    ที่มีต่อสุขภาพ 

 ผลกระทบของเทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ 

๓. วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้าทาง 
    การแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ 

 ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ 
   ที่มีผลต่อสุขภาพ 

๔. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุล 
    ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 ความสมดุลระหว่างสุขภาพกาย 
   และสุขภาพจิต 

๕. อธิบายลักษณะอาการเบื้องต้นของ  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกาย 



๒๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
    ผู้มีปัญหาสุขภาพจิต    และสุขภาพจิต 
๖. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการ 
    กับอารมณ์และความเครียด 

 วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์  
   และความเครียด 

๗. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเอง 
    ให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่กำหนด 

 เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
 การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ม. ๓ ๑. กำหนดรายการอาหารที่เหมาะสม 
    กับวัยต่าง ๆ โดยคำนึงถึงความ 
    ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

 การกำหนดรายการอาหารที่เหมาะสม 
   กับวัยต่าง ๆ   
 วัยทารก วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน)   
   วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ โดยคำนึงถึง 
   ความประหยัด และคุณค่าทางโภชนาการ 

๒. เสนอแนวทางป้องกันโรคที่เป็นสาเหตุ 
    สำคัญของการเจ็บป่วยและการตาย 
    ของคนไทย 

 โรคที่เป็นสาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วย  
   และการตายของคนไทย  
   โรคติดต่อ เช่น 
   - โรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
   - โรคเอดส์ 
   - โรคไข้หวัดนก  
      ฯลฯ 
 

ม. ๓ 
(ต่อ) 

 โรคไม่ติดต่อ เช่น 
   - โรคหัวใจ       
   - โรคความดันโลหิตสูง 
   - เบาหวาน 
   - มะเร็ง  
       ฯลฯ 

๓. รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทางแก้ไข 
    ปัญหาสุขภาพในชุมชน 

 ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
 แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

๔. วางแผนและจัดเวลาในการ 
    ออกกำลังกาย การพักผ่อน และการ 
    สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 การวางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกาย   
   การพักผ่อนและการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
   ทางกาย 

๕. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ
พัฒนา 
    ได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ  
   และการพัฒนาสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ม. ๔ - ๖ ๑. วิเคราะห์บทบาทและความรับผิดชอบ 
    ของบุคคลที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ 
    และการป้องกันโรคในชุมชน 

 บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคล 
   ที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ และการป้องกัน 
   โรคในชุมชน 

๒. วิเคราะห์ อิทธิพลของสื่อโฆษณา  อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ 



๒๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
    เกี่ยวกับสุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภค  แนวทางการเลือกบริโภคอย่างฉลาดและปลอดภัย 
๓. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค  สิทธิพ้ืนฐานของผู้บริโภคและกฎหมาย 

   ที่เก่ียวข้องกับการคุ้มครองผู้บริโภค 
๔. วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทาง 
    การป้องกันการเจ็บป่วยและการตาย 
    ของคนไทย 

 สาเหตุของการเจ็บป่วยและการตาย 
   ของคนไทย เช่น โรคจากการประกอบอาชีพ   
   โรคทางพันธุกรรม  
 แนวทางการป้องกันการเจ็บป่วย 

๕. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนา 
    สุขภาพของตนเองและครอบครัว 

 การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเอง   
   ครอบครัว 

๖. มีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนา 
    สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

 การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนา 
   สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

๗. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนา 
    สมรรถภาพกายและสมรรถภาพกลไก 

 การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
   และสมรรถภาพกลไก 

 
สาระท่ี ๕ ความปลอดภัยในชีวิต  
มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพ
ติด   
  และความรุนแรง   

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๔ ๑. อธิบายความสำคัญของการใช้ยา 

    และใช้ยาอย่างถูกวิธี 
 ความสำคัญของการใช้ยา 
 หลักการใช้ยา 

๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ 
    อันตราย จากการใช้ยาผิด สารเคมี  
    แมลงสัตว์ กัดต่อย และการบาดเจ็บ  
    จากการเล่น กีฬา 

 วิธีปฐมพยาบาล 
   - การใช้ยาผิด 
   - สารเคมี 
   - แมลงสัตว์กัดต่อย 
   - การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

๓. วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่ 
    และการดื่มสุรา ที่มีต่อสุขภาพ 
    และการป้องกัน 

 ผลเสียของการสูบบุหรี่ การดื่มสุรา  
   และการป้องกัน 

ป. ๕ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ 
    ใช้สารเสพติด 

 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด 
   (สุรา บุหรี่ ยาบ้า สารระเหย ฯลฯ) 
   - ครอบครัว สังคม เพ่ือน 
   - ค่านิยม ความเชื่อ 
   - ปัญหาสุขภาพ 
   - สื่อ  
     ฯลฯ 



๒๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
๒. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา 
    และสารเสพติด ที่มีผลต่อร่างกาย 
    จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 

 ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติดที่มี 
   ต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ ์สังคม  
   และสติปัญญา 

๓. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
    การใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยา 
 การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

๔. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีต่อ 
    พฤติกรรมสุขภาพ 

 อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรม สุขภาพ 
   (อินเทอร์เน็ต เกม ฯลฯ) 

๕. ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรายจากการ 
    เล่นกีฬา 

 การปฏิบัติเพ่ือป้องกันอันตรายจากการ 
   เล่นกีฬา 
 

ป. ๖ ๑. วิเคราะห์ผลกระทบจากความรุนแรง 
    ของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกายจิตใจ  
    และสังคม 

 ภัยธรรมชาต ิ
   - ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
   - ผลกระทบจากความรุนแรงของภัย 
     ธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย จิตใจ และสังคม 

๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพ่ือความปลอดภัย 
    จากธรรมชาติ 

 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย 
   จากภัยธรรมชาต ิ

๓. วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพติด  
    และชักชวนให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยง 
    สารเสพติด 

 สาเหตุของการติดสารเสพติด 
 ทักษะการสื่อสารให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

ม. ๑ ๑. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้าย  
   ผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 

 การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 
   อย่างปลอดภัย 
   - เป็นลม                 
   - บาดแผล 
   - ไฟไหม้                 
   - กระดูกหัก 
   - น้ำร้อนลวก   
     ฯลฯ 

๒. อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสาร 
    เสพติดและการป้องกันการติด 
    สารเสพติด 

 ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
 อาการของผู้ติดสารเสพติด 
 การป้องกันการติดสารเสพติด 

๓. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สาร 
    เสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

 ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติด 
   กับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

๔. แสดงวิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิก 
    สารเสพติด โดยใช้ทักษะต่าง ๆ  

 ทักษะที่ใช้ในการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิก 
   สารเสพติด 
   - ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
   - ทักษะการสื่อสาร 



๒๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
   - ทักษะการตัดสินใจ 
   - ทักษะการแก้ปัญหา  
     ฯลฯ 
 

ม. ๒ ๑. ระบุวิธีการ ปัจจัยและแหล่งที่
ช่วยเหลือ   
    ฟ้ืนฟูผู้ติดสารเสพติด 

 วิธีการ ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือ ฟื้นฟู 
   ผู้ติดสารเสพติด 

๒. อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง 
    และสถานการณ์เสี่ยง 

 การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง 
   และสถานการณ์เสี่ยง 
   - การมั่วสุม       
   - การทะเลาะวิวาท 
   - การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 
   - การแข่งจักรยานยนต์บนท้องถนน   
     ฯลฯ 

๓. ใช้ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเอง 
    และหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจ 
    นำไปสู่อันตราย 

 ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเอง  
   (ทักษะปฏิเสธ  ทักษะการต่อรอง ฯลฯ)  
   และหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่ 
   อาจนำไปสู่อันตราย 

ม. ๓ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยง และพฤติกรรม 
    เสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพและแนวทาง 
    ป้องกัน 

 ปัจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
 แนวทางการป้องกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ 

๒. หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง 
    และชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ 
    ความรุนแรงในการแก้ปัญหา 

 ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความรุนแรง 
 วิธีหลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง 

๓. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรม 
    สุขภาพและความรุนแรง 

 อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
   และความรุนแรง (คลิปวิดีโอ การทะเลาะ 
   วิวาท อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 

๔. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการดื่ม 
    เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ  
    และการเกิดอุบัติเหตุ 

 ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มี 
   แอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ และการเกิดอุบัติเหตุ 

๕. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี  วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 
ม. ๔ - ๖ ๑. มีส่วนร่วมในการป้องกันความเสี่ยง 

    ต่อการใช้ยา การใช้สารเสพติด  
    และความรุนแรง เพื่อสุขภาพของ 
    ตนเอง ครอบครัว และสังคม 
 

 การจัดกิจกรรมป้องกันความเสี่ยงต่อการใช้ยา   
   สารเสพติด และความรุนแรง 



๒๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ 

     ครอบครอง การใช้และการจำหน่าย 
     สารเสพติด 

 การวิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ 
   ครอบครอง  การใช้และการจำหน่าย 
   สารเสพติด (ตนเองครอบครัว เศรษฐกิจ 
สังคม) 
 โทษทางกฎหมายที่เกิดจากการครอบครอง  
   การใช้และการจำหน่ายสารเสพติด 

 ๓. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพ หรือ 
    ความรุนแรงของคนไทยและเสนอ 
    แนวทางป้องกัน 

 ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพของคนไทย และเสนอ 
   แนวทางป้องกัน 

 ๔. วางแผนกำหนดแนวทางลดอุบัติเหตุ  
    และสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

 การวางแผน กำหนดแนวทางลดอุบัติเหตุ  
   และสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

 ๕. มีส่วนร่วมในการสร้างเสริมความ 
    ปลอดภัยในชุมชน 

 กิจกรรมการสร้างเสริมความปลอดภัย 
   ในชุมชน 

 ๖. ใช้ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหา 
    ในสถานการณ์ท่ีเสี่ยงต่อสุขภาพ  
    และความรุนแรง   

 ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาในสถานการณ์ 
   ที่เสี่ยงต่อสุขภาพ 

 ๗. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี  วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๒๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชีว้ัดปลายทาง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 



๒๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวช้ีวัดปลายทาง  
ระดับชั้นประถมศึกษา 

 

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ 
สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

๑ พ ๑.๑ ป.๔/๑ อธิบายการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย  

พ ๑.๑ ป.๔/๓ อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ    
           กระดูก และข้อให้ทำงานอย่าง 
           มีประสิทธิภาพ  
 

พ ๑.๑ ป.๔/๒ อธิบายความสำคัญของ
กล้ามเนื้อ กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการ  

 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

๒ พ ๒.๑ ป.๔/๑ อธิบายคุณลักษณะของ
ความเป็นเพื่อนและสมาชิกท่ีดีของ
ครอบครัว  

พ ๒.๑ ป.๔/๒ แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม 
          กับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย  
 

 พ ๒.๑ ป.๔/๓ ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธ
การกระทำท่ีเป็นอันตรายและไม่เหมาะสม
ในเรื่องเพศ  

 

 
 

 



๒๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ               
                      มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม    
                       ในสุนทรียภาพของ การกีฬา 

๓ พ ๓.๑ ป.๔/๑ ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ       
การเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้ท้ัง
แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์
ประกอบ  
พ ๓.๑ ป.๔/๒ ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า
ประกอบจังหวะ  

พ ๓.๒ ป.๔/๑ ออกกำลังกาย เล่นเกม  
           และกีฬาที่ตนเองชอบและมี 
           ความสามารถ ในการวิเคราะห์ผล 
           พัฒนาการของตนเอง ตามตัวอย่าง 
           และแบบปฏิบัติของผู้อื่น  

พ ๓.๑ ป.๔/๓ เล่นเกมเลียนแบบ 
           และกิจกรรม แบบผลัด  
พ ๓.๑ ป.๔/๔ เล่นกีฬาพ้ืนฐานอย่างน้อย 
๑ ชนิด  
พ ๓.๒ ป.๔/๒ ปฏิบัติตามกฎ กติกาการ
เล่นกีฬาพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่เล่น 

 
สาระท่ี ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค    
                      และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

๔ - พ ๔.๑ ป.๔/๔ ทดสอบและปรับปรุง 
           สมรรถภาพทางกายตามผลการ 
           ตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย  

 
 



๓๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระท่ี ๕ ความปลอดภัย 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค    
                       และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  
มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา      
สารเสพติด และความรุนแรง 

๕ พ ๕.๑ ป.๔/๑ อธิบายความสำคัญของการ
ใช้ยา และใช้ยาอย่างถูกวิธี  

พ ๕.๑ ป.๔/๒ แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
อันตรายจากการใช้ยาผิด สารเคมี แมลงสัตว์กัด
ต่อย และการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา  พ ๔.๑ ป.๔/๓ วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลาก

อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพ่ือการเลือก
บริโภค  

๖ พ ๔.๑ ป.๔/๑ อธิบายความสัมพันธ์
ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ  

พ ๕.๑ ป.๔/๓ วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่ 
และการดื่มสุราที่มีต่อสุขภาพและการป้องกัน  

พ ๔.๑ ป.๔/๒ อธิบายสภาวะอารมณ์ 
ความรู้สึกท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

 

รวม ๑๙ ตัวชี้วัด ประกอบด้วย ๑๓ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ๖ ตัวช้ีวัดปลายทาง  
 
 
 
 
 
 



๓๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 
สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

๑ พ ๑.๑ ป.๕/๑ อธิบายความสำคัญของ
ระบบ ย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายที่มีผล
ต่อสุขภาพ     
          การเจริญเติบโต และพัฒนาการ  

พ ๑.๑ ป.๕/๒ อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร
และระบบขับถ่ายให้ทำงานตามปกติ  

 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

๒ พ ๒.๑ ป.๕/๒ อธิบายความสำคัญของการ
มีครอบครัว ที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย  

พ ๒.๑ ป.๕/๑ อธิบายการเปลี่ยนแปลง 
          ทางเพศ และปฏิบัติตนได้เหมาะสม  

 พ ๒.๑ ป.๕/๓ ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์   
และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความ
ขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

๓ พ ๓.๑ ป.๕/๑ จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว      
           แบบผสมผสาน และควบคุมตนเอง 
           เมื่อใช้ทักษะ การเคลื่อนไหว  
           ตามแบบท่ีกำหนด 

พ ๓.๑ ป.๕/๕ เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภททีม อย่างละ ๑ 
ชนิด 

พ ๓.๑ ป.๕/๒ เล่มเกมนำไปสู่กีฬาที่เลือก      
           และกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
           แบบผลัด 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

๓ 
(ต่อ) 

พ ๓.๑ ป.๕/๓ ควบคุมการเคลื่อนไหวใน
เรื่องการรับแรง การใช้แรง และความสมดุล 

 

พ ๓.๑ ป.๕/๔ แสดงทักษะกลไกในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา  
พ ๓.๑ ป.๕/๖ อธิบายหลักการ และเข้า
ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ 
กิจกรรม  
 



๓๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ               
                      มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม    
                                 ในสุนทรียภาพของ การกีฬา 

๔ พ ๓.๒ ป.๕/๑ ออกกำลังกายอย่างมี
รูปแบบเล่นเกมที่ใช้ทักษะการคิดและ
ตัดสินใจ  

พ ๓.๒ ป.๕/๒ เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่าง
สม่ำเสมอ โดยสร้างทางเลือก ในวิธีปฏิบัติของ
ตนเองอย่างหลากหลาย และมีน้ำใจนักกีฬา 

พ ๓.๒ ป.๕/๓ ปฏิบัติตามกฎ กติกา 
          การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬา
สากลตามชนิดกีฬาที่เล่น  
พ ๓.๒ ป.๕/๔ ปฏิบัติตนตามสิทธิของ
ตนเอง ไม่ละเมิดสิทธิผู้อื่น 
          และยอมรับในความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลในการเล่นเกม 
           และกีฬาไทย กีฬาสากล  

 
สาระท่ี ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค    
                      และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

๕ พ ๔.๑ ป.๕/๔ ปฏิบัติตนในการป้องกันโรค    
          ที่พบบ่อยในชีวิตประจำวัน  

พ ๔.๑ ป.๕/๑ แสดงพฤติกรรมที่เห็น 
            ความสำคัญของการปฏิบัติตน 
             ตามสุขบัญญัติแห่งชาติ  

๖ พ ๔.๑ ป.๕/๒ ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้ 
           สร้างเสริมสุขภาพ  

พ ๔.๑ ป.๕/๓ วิเคราะห์สื่อโฆษณา 
           ในการตัดสินใจเลือกซ้ืออาหาร          
            และผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมีเหตุผล  

๗ -  พ ๔.๑ ป.๕/๕ ทดสอบและปรับปรุง 
           สมรรถภาพทางกายตามผล 
            การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

 

 



๓๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระท่ี ๕ ความปลอดภัย 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา      
สารเสพติด และความรุนแรง 

๘ พ ๕.๑ ป.๕/๑ วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อการใช้สารเสพติด  

- 

พ ๕.๑ ป.๕/๒ วิเคราะห์ผลกระทบของการ
ใช้ยา และสารเสพติดที่มีผลต่อร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม  
           และสติปัญญา  

พ ๕.๑ ป.๕/๓ ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย  
           จากการใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด  
พ ๕.๑ ป.๕/๔ วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อท่ีมีต่อ  
           พฤติกรรมสุขภาพ  

๙ - พ ๕.๑ ป.๕/๕ ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตราย  
           จากการเล่นกีฬา  

รวม ๒๕ ตัวชี้วัด ประกอบด้วย ๑๕ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ๑๐ ตัวช้ีวัดปลายทาง 
 

 
 
 

 



๓๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 
สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

๑ พ ๑.๑ ป.๖/๑ อธิบายความสำคัญของ
ระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ ที่มีผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต  
          และพัฒนาการ  

พ ๑.๑ ป.๖/๒ อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ
สืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต      และระบบ
หายใจให้ทำงานตามปกติ  

 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

๒ พ ๒.๑ ป.๖/๑ อธิบายความสำคัญของ    
การสร้าง และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  

พ ๒.๑ ป.๖/๒ วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ 
          นำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อ 
           เอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัย 
           อันควร  

 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

๓ 
 

พ ๓.๑ ป.๖/๑ แสดงทักษะการเคลื่อนไหว
ร่วมกับผู้อ่ืนในลักษณะแบบผลัด และแบบ
ผสมผสานได้ตามลำดับทั้งแบบอยู่กับที่ 
เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
          และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง  

พ ๓.๑ ป.๖/๓ เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภททีม 
           อย่างละ ๑ ชนิด 

มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
๓ 

(ต่อ) 
พ ๓.๑ ป.๖/๒ จำแนกหลักการเคลื่อนไหว
ในเรื่องการรับแรง การใช้แรง  และความ
สมดุลในการเคลื่อนไหวร่างกายในการเล่น
เกม เล่นกีฬา และ นำผลมาปรับปรุง 
เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อ่ืน 

 

พ ๓.๑ ป.๖/๔ ใช้ทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุง
เพ่ิมพูนความสามารถของตน   และผู้อ่ืนใน
การเล่นกีฬา  

๔ - พ ๓.๑ ป.๖/๕ ร่วมกิจกรรมนันทนาการ  อย่าง
น้อย ๑ กิจกรรม แล้วนำความรู้ และหลักการที่
ได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้เรื่องอ่ืน ๆ 



๓๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ               
                      มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม    
                                 ในสุนทรียภาพของ การกีฬา 

๕ พ ๓.๒ ป.๖/๑ อธิบายประโยชน์และ
หลักการ ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกาย และการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ  

พ ๓.๒ ป.๖/๖ เล่นเกมและกีฬาด้วยความ
สามัคคีและมีน้ำใจนักกีฬา 

พ ๓.๒ ป.๖/๒  เล่นเกมที่ใช้ทักษะการ
วางแผน และสามารถเพ่ิมพูนทักษะการออก
กำลังกาย และเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 
พ ๓.๒ ป.๖/๓ เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบ  
และสามารถประเมินทักษะการเล่นของตน
เป็นประจำ  

มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ               
                      มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม    
                                 ในสุนทรยีภาพของ การกีฬา 

๕ 
(ต่อ) 

พ ๓.๒ ป.๖/๔  ปฏิบัติตามกฎ กติกาตาม
ชนิดกีฬาที่เล่น โดยคำนึงถึงความปลอดภัย
ของตนเองและผู้อื่น 

- 

พ ๓.๒ ป.๖/๕ จำแนกกลวิธีการรุก         
การป้องกัน และนำไปใช้ในการเล่นกีฬา 

 

สาระท่ี ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค    
                      และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

๖ พ ๔.๑ ป.๖/๑ แสดงพฤติกรรมในการ
ป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมท่ีมีผล
ต่อสุขภาพ  

พ ๔.๑ ป.๖/๓ แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึง
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม  

๗ พ ๔.๑ ป.๖/๔ สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง  

พ ๔.๑ ป.๖/๒ วิเคราะห์ผลกระทบ ที่เกิดจาก 
           การระบาดของโรคและเสนอแนว 
           ทางการป้องกันโรคติดต่อสำคัญที่พบ 
           ในประเทศไทย  

 
 



๓๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระท่ี ๕ ความปลอดภัย 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา      
สารเสพติด และความรุนแรง 

๘ พ ๕.๑ ป.๖/๑ วิเคราะห์ผลกระทบจาก  
ความรุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย 
จิตใจ และสังคม  

พ ๕.๑ ป.๖/๒ ระบุวิธีปฏิบัตติน  
          เพ่ือความปลอดภัยจากธรรมชาติ  

๙ -  พ ๕.๑ ป.๖/๓ วิเคราะห์สาเหตุของการติดสาร
เสพติดและชักชวนให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด  

รวม ๒๒ ตัวชี้วัด ประกอบด้วย ๑๓ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ๙ ตัวช้ีวัดปลายทาง  
 
 
 
 



๓๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวช้ีวัดปลายทาง  
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ 
สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

๑ พ ๑.๑ ม.๑/๑ อธิบายความสำคัญของระบบ
ประสาท และระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
วัยรุ่น 

พ ๑.๑ ม.๑/๔ แสวงหาแนวทางในการพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

พ ๑.๑ ม.๑/๒ อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบ 
           ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 
           ให้ทำงานตามปกติ 
พ ๑.๑ ม.๑/๓ วิเคราะห์ภาวการณ์
เจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐาน 

 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

๒ พ ๒.๑ ม.๑/๑ อธิบายวิธีการปรับตัวต่อ 
           การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ  
           อารมณ์และพัฒนาการทางเพศ 
           อย่างเหมาะสม 

พ ๒.๑ ม.๑/๒ แสดงทักษะการปฏิเสธ  
            เพ่ือป้องกันตนเองจากการถูก 
            ล่วงละเมิด 
ทางเพศ 

 

 



๓๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

๓ พ ๓.๑ ม.๑/๑ เพ่ิมพูนความสามารถของ
ตน 
          ตามหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะ
กลไกและทักษะพ้ืนฐานที่นำไปสู่การพัฒนา
ทักษะการเล่นกีฬา 

พ ๓.๑ ม.๑/๒ เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ ทักษะพ้ืนฐาน
ตามชนิดกีฬาอย่างละ ๑ ชนิด 

๔ - พ ๓.๑ ม.๑/๓ ร่วมกิจกรรมนันทนาการ    
อย่างน้อย ๑ กิจกรรม และนำหลักความรู้ ที่ได้
ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับ วิชาอ่ืน 

มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
                     มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
                        ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

๕ พ ๓.๒ ม.๑/๑ อธิบายความสำคัญของการ    
ออกกำลังกายและเล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิตที่
มีสุขภาพดี 

พ ๓.๒ ม.๑/๕ ร่วมมือในการเล่นกีฬา       
และการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

พ ๓.๒ ม.๑/๒ ออกกำลังกายและเลือกเข้า
ร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด ความสนใจ 
อย่างเต็มความสามารถ พร้อมทั้งมีการ
ประเมินการเล่นของตนและผู้อ่ืน 
พ ๓.๒ ม.๑/๓ ปฏิบัติตามกฎ กติกา     
และข้อตกลงตามชนิดกีฬาที่  เลือกเล่น 
พ ๓.๒ ม.๑/๔ วางแผนการรุกและการ
ป้องกัน  ในการเล่นกีฬาที่เลือกและนำไปใช้
ในการเล่นอย่างเป็นระบบ 
พ ๓.๒ ม.๑/๖ วิเคราะห์ เปรียบเทียบ    
และยอมรับ ความแตกต่างระหว่างวิธีการ
เล่นกีฬาของตนเองกับผู้อ่ืน 

 
 



๓๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค  
                     และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

๖ พ ๔.๑ ม.๑/๑ เลือกกินอาหารที่เหมาะสม
กับวัย 

พ ๔.๑ ม.๑/๓ ควบคุมน้ำหนักของตนเอง ให้
อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

พ ๔.๑ ม.๑/๒ วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจาก
ภาวะ โภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
พ ๔.๑ ม.๑/๔ สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 

 
สาระท่ี ๕ ความปลอดภัย 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา  
                     สารเสพติดและความรุนแรง 

๗ - พ ๕.๑ ม.๑/๑ แสดงวิธีปฐมพยาบาล       
และเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 

๘ พ ๕.๑ ม.๑/๒ อธิบายลักษณะอาการของ  
          ผู้ติดสารเสพติดและการป้องกัน 
           การติดสารเสพติด 

พ ๕.๑ ม.๑/๔ แสดงวิธีการชักชวนผู้อ่ืน ให้ลด 
ละ เลิกสารเสพติด โดยใช้ทักษะต่าง ๆ 

พ ๕.๑ ม.๑/๓ อธิบายความสัมพันธ์ของ 
          การใช้สารเสพติดกับการเกิดโรค 
           และอุบัติเหตุ 

 

รวม ๒๓ ตัวชี้วัด ประกอบด้วย ๑๕ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ๘ ตัวชี้วัดปลายทาง  
 

 



๔๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

๑ พ ๑.๑ ม.๒/๑ อธิบายการเปลี่ยนแปลง        
ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญาในวัยรุ่น 

พ ๑.๑ ม.๒/๒ ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบ 
          ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ         
           ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
            และสติปัญญาในวัยรุ่น 

 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

๒ พ ๒.๑ ม.๒/๑ วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพล 
           ต่อเจตคติในเรื่องเพศ 

พ ๒.๑ ม.๒/๓ อธิบายวิธีป้องกันตนเอง     
และหลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อทาง เพศสัมพันธ์ 
เอดส์ และการตั้งครรภ์      โดยไม่พึงประสงค์ พ ๒.๑ ม.๒/๒ วิเคราะห์ปัญหา 

          และผลกระทบที่เกิดจากการมี 
          เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

 พ ๒.๑ ม.๒/๔ อธิบายความสำคัญของ          
          ความเสมอภาคทางเพศและวางตัว 
          ได้อย่างเหมาะสม 

 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
                     มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
                        ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

๓ พ ๓.๑ ม.๒/๑ นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับ 
          ทักษะ กลไกและทักษะการ 
           เคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา  
           จากแหล่งข้อมูลที่หลากหลาย 
           มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบท 
           ของตนเอง 

พ ๓.๑ ม.๒/๒ เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล   
ทั้งประเภทบุคคลและทีม อย่างละ    ๑ ชนิด 

พ ๓.๑ ม.๒/๓ เปรียบเทียบประสิทธิภาพ 
          ของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผล 
           ต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมใน 
           ชีวิตประจำวัน 



๔๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ ๓.๒ ม.๒/๑ อธิบายสาเหตุการ
เปลี่ยนแปลง ทางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา     ที่เกิดจากการออกกำลัง
กาย    และเล่นกีฬาเป็นประจำจนเป็น  วิถี
ชีวิต 
พ ๓.๒ ม.๒/๒ เลือกเข้าร่วมกิจกรรมการ      
ออกกำลังกาย เล่นกีฬาตามความถนัดและ
ความสนใจ พร้อมทั้ง วิเคราะห์ความ
แตกต่างระหว่างบุคคล เพื่อเป็นแนวทางใน
การพัฒนาตนเอง 
พ ๓.๒ ม.๒/๓ มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ  
           กติกาและข้อตกลงในการเล่น 
           กีฬาที่เลือก 

มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
                     มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
                        ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

๓ 
(ต่อ) 

พ ๓.๒ ม.๒/๔ วางแผนการรุกและการ
ป้องกันในการเล่นกีฬาที่เลือก  และนำไปใช้
ในการเล่นอย่างเหมาะสมกับทีม 

- 

พ ๓.๒ ม.๒/๕ นำผลการปฏิบัติในการเล่น
กีฬา มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง
ด้วยความมุ่งม่ัน 

๔ - พ ๓.๑ ม.๒/๔ ร่วมกิจกรรมนันทนาการ   
อย่างน้อย ๑ กิจกรรม และนำความรู้    และ 
หลักการที่ได้ไปปรับใช้ในชีวิต ประจำวันอย่าง
เป็นระบบ 

 
 



๔๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค  
                       และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

๕ พ ๔.๑ ม.๒/๒ วิเคราะห์ผลของการใช้
เทคโนโลยี ที่มีต่อสุขภาพ 

พ ๔.๑ ม.๒/๑ เลือกใช้บริการทาง สุขภาพ
อย่างมีเหตุผล 

 พ ๔.๑ ม.๒/๓ วิเคราะห์ความ
เจริญก้าวหน้า 
           ทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ 

๖ พ ๔.๑ ม.๒/๔ วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
ภาวะสมดุล ระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

พ ๔.๑ ม.๒/๖ เสนอแนะวิธีปฏิบัติตน       
เพ่ือจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

พ ๔.๑ ม.๒/๕ อธิบายลักษณะอาการ
เบื้องต้น ของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 

มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค  
                       และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

๖ 
(ต่อ) 

พ ๔.๑ ม.๒/๗ พัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ตนเอง ให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีกำหนด 

- 

 
สาระท่ี ๕ ความปลอดภัย 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา  
                       สารเสพติดและความรุนแรง 

๗ พ ๕.๑ ม.๒/๑ ระบุวิธีการ ปัจจัย และ
แหล่งที่ช่วยเหลือ ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด 

พ ๕.๑ ม.๒/๓ ใช้ทักษะชีวิตในการ ป้องกัน
ตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขัน     ที่
อาจนำไปสู่อันตราย พ ๕.๑ ม.๒/๒ อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง 
รวม ๒๕ ตัวชี้วัด ประกอบด้วย ๑๘ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ๗ ตัวชี้วัดปลายทาง 

 

 
 
 



๔๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

๑ พ ๑.๑ ม.๓/๑ เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลง ทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญาแต่ละช่วง  
ของชีวิต 

พ ๑.๑ ม.๓/๓ วิเคราะห์สื่อโฆษณาที่มี อิทธิพล
ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

พ ๑.๑ ม.๓/๒ วิเคราะห์อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น 

 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

๒ พ ๒.๑ ม.๓/๑ อธิบายอนามัยแม่และเด็ก      
การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตน
ที่เหมาะสม 

พ ๒.๑ ม.๓/๒ วิเคราะห์ปัจจัยที่มี ผลกระทบ
ต่อการตั้งครรภ์ 

๓ - พ ๒.๑ ม.๓/๓ วิเคราะห์สาเหตุ และเสนอ 
          แนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้ง 
           ในครอบครัว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๔๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
                     มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
                        ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

๔ พ ๓.๑ ม.๓/๒ นำหลักการ ความรู้      
และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทาง
กาย การเล่นเกม   และการเล่นกีฬาไปใช้
สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 

พ ๓.๑ ม.๓/๑ เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล 
อย่างละ ๑ ชนิด โดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับ
ตนเองและทีม 

พ ๓.๒ ม.๓/๑ มีมารยาทในการเล่นและดู 
         กีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
พ ๓.๒ ม.๓/๒ ออกกำลังกายและเล่นกีฬา      
อย่างสม่ำเสมอ และนำแนวคิดหลักการจาก
การเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนด้วย
ความภาคภูมิใจ 
พ ๓.๒ ม.๓/๓ ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา       
และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาที่เลือก 
และนำแนวคิดที่ได้ไปพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของตน       ในสังคม 
พ ๓.๒ ม.๓/๔ จำแนกกลวิธีการรุก การ
ป้องกัน และใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้
ตามสถานการณ์ ของการเล่น 
พ ๓.๒ ม.๓/๕ เสนอผลการพัฒนาสุขภาพ
ของตนเองที่เกิดจากการออกกำลังกาย และ
การเล่นกีฬาเป็นประจำ 

มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
                     มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
                        ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

๕ - พ ๓.๑ ม.๓/๓ ร่วมกิจกรรมนันทนาการ  
           อย่างน้อย ๑ กิจกรรมและนำหลัก    
           ความรู้วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้ 
           ให้กับผู้อื่น 

 
 



๔๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค  
                     และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

๖ พ ๔.๑ ม.๓/๑ กำหนดรายการอาหารที่
เหมาะสม กับวัยต่าง ๆ โดยคำนึงถึงความ
ประหยัด          และคุณค่าทางโภชนาการ 

พ ๔.๑ ม.๓/๒ เสนอแนวทางป้องกันโรค       
ที่เป็นสาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วย      และ
การตายของคนไทย 

พ ๔.๑ ม.๓/๓ รวบรวมข้อมูลและเสนอ
แนวทาง แก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

๗ พ ๔.๑ ม.๓/๔ วางแผนและจัดเวลาในการ      
ออกกำลังกาย การพักผ่อนและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 

พ ๔.๑ ม.๓/๕ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
และพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 

 
สาระท่ี ๕ ความปลอดภัย 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา  
                     สารเสพติดและความรุนแรง 

๘ พ ๕.๑ ม.๓/๑ วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรม เสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพและ
แนวทางป้องกัน 

พ ๕.๑ ม.๓/๒ หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง 
และชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยง   การใช้ความ
รุนแรงในการแก้ปัญหา 

พ ๕.๑ ม.๓/๓ วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อ           
ต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 
พ ๕.๑ ม.๓/๔ วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ 
           การดื่ม เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
           ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

๙ - พ ๕.๑ ม.๓/๕ แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 
อย่างถูกวิธี 

รวม ๒๔ ตัวชี้วัด ประกอบด้วย ๑๕ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ๙ ตัวชี้วัดปลายทาง 
 

 
 



๔๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวช้ีวัดปลายทาง  
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๔-๖ 
สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

๑ - พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑ อธิบายกระบวนการ     
สร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพ          การ
ทำงานของระบบอวัยวะต่าง ๆ 

 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

๒ พ ๒.๑ ม.๔-๖/๑ วิเคราะห์อิทธิพลของ
ครอบครัว เพื่อน สังคม และวัฒนธรรมที่มี
ผลต่อพฤติกรรมทางเพศและการดำเนินชีวิต 

พ ๒.๑ ม.๔-๖/๓ เลือกใช้ทักษะที่เหมาะสมใน
การป้องกัน ลดความขัดแย้ง           และ
แก้ปัญหาเรื่องเพศและครอบครัว 

พ ๒.๑ ม.๔-๖/๒ วิเคราะห์ค่านิยมในเรื่อง
เพศตามวัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรมอื่น ๆ 
พ ๒.๑ ม.๔-๖/๔ วิเคราะห์สาเหตุและผล
ของความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นระหว่าง
นักเรียนหรือเยาวชนในชุมชน และเสนอ
แนวทางแก้ไขปัญหา 

 
สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

๓ พ ๓.๑ ม.๔-๖/๑ วิเคราะห์ความคิดรวบ
ยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ 
ในการเล่นกีฬา 

พ ๓.๑ ม.๔-๖/๔ แสดงการเคลื่อนไหว 
            ได้อย่างสร้างสรรค์ 

๔ พ ๓.๑ ม.๔-๖/๒ ใช้ความสามารถของตน      
เพ่ือเพ่ิมศักยภาพของทีม คำนึงถึงผลที่เกิด
ต่อผู้อื่นและสังคม 

พ ๓.๑ ม.๔-๖/๓ เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล     
           ประเภทบุคคล/คู่ กีฬาประเภททีม 
           อย่างน้อย ๑ ชนิด 

๕ - พ ๓.๑ ม.๔-๖/๕ เข้าร่วมกิจกรรม นันทนาการ 
           นอกโรงเรียน และนำหลักการ แนวคิด 
           ไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิต 
           ของตนและสังคม 



๔๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
                     มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
                        ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

๖ พ ๓.๒ ม.๔-๖/๑ ออกกำลังกายและเล่น
กีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ำเสมอ 
และใช้ความสามารถ ของตนเองเพ่ิม
ศักยภาพของทีม  ลดความเป็นตัวตน
คำนึงถึงผลที่เกิดต่อสังคม 

พ ๓.๒ ม.๔-๖/๔ ร่วมกิจกรรมทางกาย       
           และเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชม          
           ในคุณค่าและความงามของการกีฬา 

พ ๓.๒ ม.๔-๖/๒ อธิบายและปฏิบัติ
เกี่ยวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่าง ๆ ใน
ระหว่างการเล่น การแข่งขัน กีฬากับผู้อ่ืน
และนำไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ใน
ชีวิตประจำวัน  อย่างต่อเนื่อง 

มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
                     มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
                        ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

๖ 
(ต่อ) 

พ ๓.๒ ม.๔-๖/๓ แสดงออกถึงการมี
มารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขัน
กีฬาด้วยความ มีน้ำใจนักกีฬาและนำไปใช้
ปฏิบัติทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพที่ดี 

- 

 

สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค  
                       และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

๗ พ ๔.๑ ม.๔-๖/๑ วิเคราะห์บทบาท 
          และความรับผิดชอบของบุคคลที่ 
          มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ 
          และการป้องกันโรคในชุมชน 

พ ๔.๑ ม.๔-๖/๖ มีส่วนร่วมในการส่งเสริมและ
พัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชน 

๘ พ ๔.๑ ม.๔-๖/๒ วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อ
โฆษณา เกี่ยวกับสุขภาพเพ่ือการเลือก
บริโภค 

พ ๔.๑ ม.๔-๖/๓ ปฏิบัติตนตามสิทธิ        
ของผู้บริโภค 

๙ พ ๔.๑ ม.๔-๖/๔ วิเคราะห์สาเหตุและเสนอ
แนวทาง การป้องกันการเจ็บป่วยและการ
ตายของคนไทย 

พ ๔.๑ ม.๔-๖/๕ วางแผนและปฏิบัติตามแผน 
การพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว 



๔๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
 พ ๔.๑ ม.๔-๖/๗ วางแผนและปฏิบัติตาม

แผนการพัฒนาสมรรถภาพกายและ
สมรรถภาพกลไก 

- 

มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค  
                       และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

๙ 
(ต่อ) 

พ ๑.๑ ม.๔-๖/๒ วางแผนดูแลสุขภาพ 
           ตามภาวการณ์ เจริญเติบโต 
           และพัฒนาการของตนเอง 
           และบุคคล ในครอบครัว 

- 

 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภัย 
กลุ่มที่ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา  
                     สารเสพติดและความรุนแรง 

๑๐ พ ๕.๑ ม.๔-๖/๒ วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิด
จากการครอบครอง การใช้     และการ
จำหน่ายสารเสพติด 

พ ๕.๑ ม.๔-๖/๑ มีส่วนร่วมในการป้องกัน 
           ความเสี่ยงต่อการใช้ยา การใช้สาร 
           เสพติด และความรุนแรง เพื่อ 
           สุขภาพของตนเอง ครอบครัว  
           และสังคม 
พ ๕.๑ ม.๔-๖/๕ มีส่วนร่วมในการสร้างเสริม 
           ความปลอดภัยในชุมชน 

พ ๕.๑ ม.๔-๖/๔ วางแผน กำหนดแนวทาง  
          ลดอุบัติเหตุ และสร้างเสริม 
          ความปลอดภัยในชุมชน 

๑๑ พ ๕.๑ ม.๔-๖/๓ วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อ
สุขภาพ หรือความรุนแรงของคนไทย และ
เสนอแนวทางป้องกัน 

พ ๕.๑ ม.๔-๖/๖ ใช้ทักษะการตัดสินใจ   
           แก้ปัญหาในสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อ 
           สุขภาพและความรุนแรง 

๑๒ - พ ๕.๑ ม.๔-๖/๗ แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 
อย่างถูกวิธี 

รวม ๒๙ ตัวชี้วัด ประกอบด้วย ๑๖ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ๑๓ ตัวชี้วัดปลายทาง 
 

 
 



๔๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

โครงสร้างหลักสูตร 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 
 
 
 

 



๕๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างหลักสูตร 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาพื้นฐาน 

 

ระดับชั้นประถมศึกษา (ประถมศึกษาปีที่ ๔-๖) 
รหัสวิชา รายวิชา เวลาเรียน/ปี ระดับชั้น 
พ14101 
HP14101 

สุขศึกษาและพลศึกษา  
Health and Physical Education  

๘๐ ชั่วโมง/ปี ประถมศึกษาปีที่ ๔ 

พ15101 
HP15101 

สุขศึกษาและพลศึกษา  
Health and Physical Education  

๘๐ ชั่วโมง/ปี ประถมศึกษาปีที่ ๕ 

พ16101 
HP16101 

สุขศึกษาและพลศึกษา  
Health and Physical Education  

๘๐ ชั่วโมง/ปี ประถมศึกษาปีที่ ๖ 

 
 
 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (มัธยมศึกษาปีท่ี ๑-๓) 
รหัสวิชา รายวิชา หน่วยกิต เวลาเรียน/ภาคเรียน ระดับชั้น/ภาคเรียน 
พ21101 
HP21101 

สุขศึกษา 1 
Health Education 1 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ21102 
HP21102 

พลศึกษา 1 
Physical Education 1 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ21103 
HP21103 

สุขศึกษา 2 
Health Education 2 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

ภาคเรียนที่ ๒ 
พ21104 
HP21104 

พลศึกษา 2 
Physical Education 2 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

ภาคเรียนที่ ๒ 
พ22101 
HP22101 

สุขศึกษา 3 
Health Education 3 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๒ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ22102 
HP22102 

พลศึกษา 3 
Physical Education 3 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๒ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ22103 
HP22103 

สุขศึกษา 4 
Health Education 4 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๒ 

ภาคเรียนที่ ๒ 
พ23101 
HP23101 

สุขศึกษา 5 
Health Education 5 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ23102 
HP23102 

พลศึกษา 5 
Physical Education 5 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ23103 
HP23103 

สุขศึกษา 6 
Health Education 6 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

ภาคเรียนที่ ๒ 
พ23104 
HP23104 

พลศึกษา 6 
Physical Education 6 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

ภาคเรียนที่ ๒ 



๕๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

รหัสวิชา รายวิชา หน่วยกิต เวลาเรียน/ภาคเรียน ระดับชั้น/ภาคเรียน 
พ23101 
HP23101 

สุขศึกษา 5 
Health Education 5 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย (มัธยมศึกษาปีท่ี ๔ - ๖) 

รหัสวิชา รายวิชา หน่วยกิต เวลาเรียน/ภาคเรียน ระดับชั้น/ภาคเรียน 
พ31101 
HP31101 

สุขศึกษา 1 
Health Education 1 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๔  

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ31102 
HP31102 

พลศึกษา 1 
Physical Education 1 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๔  

ภาคเรียนที่ ๒ 
พ32101 
HP32101 

สุขศึกษา 2 
Health Education 2 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๕  

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ32102 
HP32102 

พลศึกษา 2 
Physical Education 2 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๕  

ภาคเรียนที่ ๒ 
พ33101 
HP33101 

สุขศึกษา 3 
Health Education 3 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๖  

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ33102 
HP33102 

พลศึกษา 3 
Physical Education 3 

๐.๕ 
๒๐ ชั่วโมง 

(๑ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๖  

ภาคเรียนที่ ๒ 
 
 
 
 
 
 
 
 



๕๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คำอธิบายรายวชิาและโครงสรา้งรายวิชา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 
 
 

 



๕๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระดับชั้นประถมศึกษา 
 



๕๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
รหัสวิชา พ14101                                                                       ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔  
ภาคเรียนที่ ๑-๒                                  จำนวน ๘๐ ชั่วโมง/ปี 
 
 ศึกษา อธิบาย เลือก วิเคราะห์ ยกตัวอย่าง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและจิตใจ   
ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙-๑๒ ปี) ความสำคัญของกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเตบิโต            
และพัฒนาการ วิธีดูแลกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อ ให้ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ คุณลักษณะของความ      
เป็นเพื่อนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย วิธีการ
ปฏิเสธการกระทำที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ การเคลื่อนไหวร่างกายในลักษณะผสมผสาน 
ทั้งแบบอยู่กับที่ ใช้อุปกรณ์ประกอบ กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ เกมเลียนแบบและกิจกรรม    
แบบผลัด กีฬาพื้นฐาน การออกกำลังกาย เล่นเกม กฎ กติกาการเล่นกีฬาพื ้นฐานตามชนิดกีฬาที ่เล่น 
ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ ที่มีผลต่อสุขภาพ ข้อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย ความสำคัญของการใช้ยา หลักการใช้ยา วิธีปฐมพยาบาล      
เมื่อได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อย และการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา ผลเสียของ
การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา และการป้องกัน  
 โดยการแสดงพฤติกรรม การควบคุมตนเอง การฝึกกายบริหาร การเล่นเกม การเล่นกีฬา การออก
กำลังกายการปฏิบัติตนตามกฎ กติกา การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ ความสามารถในการสื่อสาร
ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
 เพื่อให้เห็นคุณค่าตนเอง และการเสริมสร้างสุขภาพ มีวินัย เคารพสิทธิ์ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกฬีา  
มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๑.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒ พ ๑.๑  ป.๔/๓   
พ ๒.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๓  พ ๒.๑  ป.๔/๒  
พ ๓.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓, ป.๔/๔  
พ ๓.๒  ป.๔/๒   พ ๓.๒  ป.๔/๑  
พ ๔.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓  พ ๔.๑  ป.๔/๔   
พ ๕.๑  ป.๔/๑ พ ๕.๑  ป.๔/๒, ป.๔/๓    

๑๓ ตัวช้ีวัด ๖ ตัวชี้วัด 

 
 



๕๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ14101                  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ 
ภาคเรียนที่ ๑-๒                                  จำนวน ๘๐ ชั่วโมง/ปี 

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ตัวเรา พ ๑.๑ 
ป.๔/๑ 
ป.๔/๒ 

พ ๑.๑  
ป.๔/๓ 

ในช่วงอายุ ๙-๑๒ ปี ซึ่งเป็นวัยเรียน
จะมีการเจริญเติบโตของร่างกาย
แบบค่อยเป็นค่อยไป  มีพัฒนาการ
ด้านการเคลื ่อนไหวที ่คล่องแคล่ว
มากขึ้น ควบคุมสิ่งต่าง ๆ ได้ดีข้ึน ซึ่ง
เป็น ผลมาจากการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของกล้ามเนื ้อ กระดูก  
และข ้อต ่อท ี ่ทำงานส ัมพ ันธ ์กัน
เพื ่อให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว 
แต ่ว ัยเร ียนตอนปลายอาจจะมี
น้ำหนักและส่วนสูงเพ่ิมข้ึน เนื่องจาก
การเปลี ่ยนแปลงของฮอร์โมนเพ่ือ
ก้าวเข้าสู่วัยรุ ่นพัฒนาการทางด้าน
จ ิ ต ใ จม ั กม ี ค วาม เช ื ่ อม โ ยงกับ
พัฒนาการทางร่างกายที่เติบโตขึ้น 
บางคนอาจเริ ่มให้ความสนใจด้าน
การเร ียน เพศตรงข ้ ามหร ื อ ให้
ความสำคัญกับเพื่อนการดูแลรักษา
กล้ามเนื ้อ กระดูก และข้อต่อให้
ทำงานได้ อย่างมีประสิทธิภาพที่มี
โปรตีนและแคลเซียมสูงการออก
กำลังกายที่เหมาะสมกับวัยและช่วย
สร้างเสริมกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ
ต่อ และการพักผ่อนให้เพียงพอ จะ
ทำให ้ เรามีการเจร ิญ เต ิบโตและ
พัฒนาการของร่างกายที่ดี 

๘ ๒๐ 

๒ ครอบครัว   
และเพ่ือน 

พ ๒.๑  
ป.๔/๑  
ป.๔/๓ 
 

พ ๒.๑  
ป.๔/๒ 

ครอบครัวเป็นบุคคลที่ใกล้ชิดกับเรา
มากที่สุดและคอยให้การสนับสนุน
เราในเรื่องต่าง ๆ เพื่อนเป็นบุคคลที่
ใกล้ชิดกับเราต่อจากครอบครัว โดย

๖ ๑๐ 



๕๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

เราใช ้ เวลาส ่วนใหญ่ก ับเพ ื ่อนที่
โรงเรียน ทั้งครอบครัวและเพ่ือนจึงมี
ความ สำคัญเราจึงควรมีคุณลักษณะ
ของก า ร เป ็ น ส ม าช ิ ก ท ี ่ ด ี ข อ ง
ครอบครัวและคุณลักษณะความเป็น
เพื่อนที่ดี เพื่ออยู่ร่วมกับครอบครัว 
และเพื่อนได้อย่างมีความสุขเมื่อเริ่ม
เข้าส ู ่ช ่วงว ัยเด็กตอนปลายเข ้าสู่
วัยรุ่นตอนต้นมีการเจริญ เติบโตและ
พัฒนาการทั ้งด ้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญการมี
พฤติกรรมทางเพศที ่เหมาะสมกับ
วัฒนธรรมไทยในสังคมปัจจุบัน และ
มีทักษะการปฏิเสธการกระทำที่เป็น
อันตรายและไม่เหมาะสมในเรื ่อง
เพศจะช่วยให้เรามีความปลอดภัย
และดำเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม 

๓ ดูแล
สุขภาพ 
 

พ ๔.๑ 
ป.๔/๑ 
ป.๔/๒ 
ป.๔/๓ 
 

- และอ่อนเพลีย อารมณ์ทางด้านบวก
จะทำให้ร่างกายสดชื่น แจ่มใส การ
รู้จักอารมณ์ของตนเองและรู้วิธีผ่อน
คลายอารมณ์ด ้านลบจะทำให ้มี
สุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี และ
สามารถอยู ่ร่วมกับผู ้อื ่นได้อย่างมี
ความส ุขผล ิตภ ัณฑ ์ส ุขภาพเป็น 
สิ่งจำเป็นต่อการดำรงชีวิต และเป็น
ผลิตภ ัณฑ์ท ี ่ใช ้ด ูแลสุขภาพ เช่น 
อาหาร ยา เครื่องสำอาง ผลิตภัณฑ์
วัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้าน ดังนั้น เรา
จึงควรมีความรู ้ความเข้าใจในการ
อ่านฉลากอาหารและผลิตภ ัณฑ์
ส ุขภาพ เพื ่อช ่วยในการตัดสินใจ
เล ือกซ ื ้ออาหารและผล ิตภ ัณฑ์
ส ุขภาพโดยคำนึงถ ึงส ุขภาพและ
ความปลอดภัยในการเลือกบริโภค 

๑๒ ๑๐ 



๕๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๔ ชีวิต
ปลอดภัย 

พ ๕.๑  
ป ๔/๑ 

พ ๕.๑  
ป.๔/๒ 
ป.๔/๓ 

การใช ้ ยาอย ่ างถ ูกว ิ ธ ี จะทำให้
สามารถป้องกันโรค บรรเทาอาการ
เจ็บป่วย และรักษาโรคได้ การปฐม
พยาบาลผู ้ป่วยหรือผู ้บาดเจ็บเมื่อ
ได ้ร ับอ ันตรายจากการใช ้ยาผิด 
สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อย  และการ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬาอย่างถูกวิธี
เป็นการดูแลรักษาผู้เจ็บป่วยเบื้องต้น 
เพื ่อลดอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับผู้
เจ็บป่วยก่อนนำส่งสถานพยาบาล 
การสูบบุหรี่และการดื่มสุรามีผลเสีย
ต่อสุขภาพ เราจึงควรรู ้จักวิธีการ
ป้องกันที่ถูกต้อง 

๑๔ ๒๐ 

๕ พัฒนาการ
เคลื่อนไหว 

พ ๓.๑  
ป.๔/๑ 
ป.๔/๒ 
ป.๔/๓ 
 
 

พ ๓.๒  
ป.๔/๑ 
 

การเคลื่อนไหวร่างกายพ้ืนฐานใน
ชีวิตประจำวันและการเคลื่อนไหว
ร่างกายให้สัมพันธ์กัน เป็นการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย เช่น แขน ขา มือ ตา เท้า 
ลำตัว ซึ่งต้องนำทักษะพ้ืนฐานของ  
การเคลื่อน ไหวมาผสมผสานกันทั้ง
รูปแบบการอยู่กับที่          แบบ
เคลื่อนที่และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบกิจกรรมกายบริหารท่ามือ
เปล่าประกอบจังหวะเป็นกิจกรรมที่
จะช่วยพัฒนาอวัยวะทุกส่วนให้มี
ความสัมพันธ์กัน ฝึกความมีวินัย 
ความกล้าแสดงออก ทำให้เกิดความ
พร้อมเพรียงกันในหมู่คณะ เกม
เลียนแบบเป็นเกมที่จะช่วยฝึก
ท่าทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย
ตามสิ่งที่เคยพบเห็น ไม่ว่าจะเป็นคน 
สัตว์ หรือสิ่งของ โดยนำมาดัดแปลง
ให้เหมาะสม เพ่ือให้การเล่นมีความ
สนุกสนานกิจกรรมแบบผลัด  เป็น

๒๐ ๒๐ 



๕๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่
เล่นเป็นกลุ่ม ซึ่งช่วยพัฒนาทักษะ
การเคลื่อนไหวร่างกาย ความ
สามัคคี ความรับผิดชอบ และ
ทำงานร่วมกับผู้อ่ืนได้ 

๖ กีฬาเป็นยา
วิเศษ 

พ ๓.๑  
ป.๔/๔ 
ป.๔/๒ 

พ ๓.๒   
ป.๔/๑ 
พ ๔.๑  
ป.๔/๔  

ของการเล่นกีฬาฟุตบอลและกีฬา
บาสเกตบอล ซึ่งต้องใช้ทักษะแบบ
ผสมผสานกัน ห่วงข้ามตาข่ายเป็น
กีฬาที่ช่วยพัฒนาทักษะการทำงาน
ของระบบประสาทให้สัมพันธ์กันฝึก
ความแม่นยำ และทำงานร่วมกับ
ผู ้อ ื ่นได้สมรรถ ภาพทางกาย คือ 
ความ สามารถของระบบต่าง ๆ ของ
ร ่ า งกาย ในการทำงานอย ่ า ง มี
ป ร ะส ิ ท ธ ิ ภ าพ  ซ ึ ่ ง จ ั ด ไ ด ้ เ ป็ น
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพ
เช ิงท ักษะปฏ ิบ ัต ิ  การเล ่นก ีฬา
ร ่วมก ับผ ู ้อ ื ่นควรปฏ ิบ ัต ิตามกฎ 
กต ิกาการเล ่นของก ีฬาชน ิดนั้น 
แสดงความมีน ้ำใจ และสามารถ
วิเคราะห์ผลการเล่นกีฬาของตนเอง
เพ่ือนำมาปรับปรุงแก้ไข 

๒๐ ๒๐ 

รวมตลอดปี ๘๐  ๑๐๐  



๕๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
รหัสวิชา พ15101                                                                       ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕  
ภาคเรียนที่ ๑-๒                                  จำนวน ๘๐ ชั่วโมง/ปี 
 

 ศึกษา ระบุ อธิบาย ค้นหา วิเคราะห์ และตัดสินใจ ความสำคัญของระบบย่อยอาหาร และระบบ
ขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ วิธีดูแลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายให้
ทำงานตามปกติ การเปลี่ยนแปลงทางเพศ ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย พฤติกรรมที่พึงประสงค์ 
และไม่พึงประสงค์ ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน รูปแบบการเคลื่อนไหวแบบ
ผสมผสานสู่กีฬาและกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด  การเคลื ่อนไหวในเรื ่องการรับแรง การใช้แรง       
และความสมดุล ทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา  กีฬาไทย กีฬาสากล ประเภท
บุคคลและประเภททีม กิจกรรมนันทนาการ รูปแบบการออกกำลังกาย เกมที่ใช้ทักษะการคิดและตัดสินใจ 
กีฬาที่ชื่นชอบ น้ำใจนักกีฬา กฎ กติกาในการเล่นเกมกีฬาไทยและกีฬาสากล สิทธิของตนเองและผู้อื่นใน
การเล่นเกมและกีฬา ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกมกีฬาไทยและกีฬาสากล  ความสำคัญของ
การปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพ สื่อโฆษณาอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
การป้องกันโรคที่พบบ่อยในชีวิตประจำวัน ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด ผลกระทบของการใช้ยา
และสารเสพติดที่มีผลต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ ์สังคม และสติปัญญา การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
การใช้ยา การหลีกเลี่ยงสารเสพติด อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกันอันตรายจากการ
เล่นกีฬา  
 โดยการแสดงพฤติกรรม การควบคุมตนเองและการเคลื่อนไหว การเล่นเกม การเล่นกีฬา การ
ออกกำลังกาย การปฏิบัติตนตามกฎ กติกา การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ ความสามารถในการ
สื่อสาร ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
 เพื่อให้เห็นคุณค่าตนเอง และการเสริมสร้างสุขภาพ มีวินัย เคารพสิทธิ์ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกฬีา  
มีจิตวิญญาณในการแข่งขันเพราะชื่นชอบในสุนทรียภาพของกีฬา    

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๑.๑  ป.๕/๑  พ ๑.๑  ป.๕/๒   
พ ๒.๑  ป.๕/๒, ป.๕/๓   พ ๒.๑  ป.๕/๑  
พ ๓.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๖    พ ๓.๑  ป.๕/๕  
พ ๓.๒  ป.๕/๑, ป.๕/๓, ป.๕/๔  พ ๓.๒  ป.๕/๒  
พ ๔.๑  ป.๕/๒, ป.๕/๔ พ ๔.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๓, ป.๕/๕ 
พ ๕.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒ พ ๕.๑  ป.๕/๓,  ป.๕/๔, ป.๕/๕ 

๑๕ ตัวช้ีวัด ๑๐ ตัวช้ีวัด 
 

 



๖๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา             กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ15101                ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕  
ภาคเรียนที่ ๑-๒                                  จำนวน ๘๐ ชั่วโมง/ปี          

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ระบบใน
ร่างกาย 

พ ๑.๑  
ป.๕/๑  

พ ๑.๑  
ป.๕/๒ 

ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย
มีความสำคัญต่อการดำรงชีวิตการ
เจริญ เติบโตและพัฒนาการของ
ร่างกาย จึงควรดูแลอย่างถูกต้อง 
เพ ื ่ อให ้ การเจร ิญเต ิบโต  และ
พัฒนาการเป็นไปตามวัย 

๘ ๑๐ 

๒ ชีวิตและ
ครอบครัว 

พ ๒.๑  
ป.๕/๒ 
ป.๕/๓ 

พ ๒.๑ ป.
๕/๑ 

ครอบครัวตามวัฒนธรรมไทยเป็น
ครอบครัวที่อบอุ่น การมีพฤติกรรม
ที่พึงประสงค์จะช่วยแก้ปัญหาความ
ขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื ่อน
การเจริญเติบโตทางร่างกายทำให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางเพศจึงต้อง
ด ู แลตนเอง และวางต ั วอย ่ าง
เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 

๘ ๑๐ 

๓ สุขภาพของ
เรา 
 

พ ๔.๑  
ป.๕/๒ 
ป.๕/๔ 
 
 

พ ๔.๑  
ป.๕/๑ 
ป.๕/๓ 

อาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ ้นจากโรค
ส่งผลต่อชีวิตประจำวัน ดังนั้น เรา
จึงควรรู้วิธีป้องกันตนเองจากโรคที่
พบบ่อยในชีว ิต ประจำว ัน จะ
สามารถช่วยลดความรุนแรงของ
โรค และการแพร่ระบาดของโรค
ได ้การปฏิบัต ิตนผู ้ตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติ ที ่จะส่งผลให้
ปฏิบัติมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
สมบูรณ์ การตัดส ินใจเล ือกซื้อ
อาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพ ควร
มีหลักในการพิจารณาเลือกซื้อ 
อย ่างถ ูกต ้องเหมาะสม และมี
เหตุผลในการตัดสินใจจึงจะส่งผล
ดีต่อสุขภาพของผู้บริโภค 

๑๔ ๒๐ 



๖๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๔ ความ
ปลอดภัยใน
ชีวิต 

พ ๕.๑  
ป.๕/๑ 
ป.๕/๒ 

พ ๕.๑  
ป.๕/๓ 
ป.๕/๔ 
ป.๕/๕ 

การใช้ยารักษาโรคอาจทำให้เกิด
อันตรายต่อผู้ใช้ได้ ดังนั้น จึงต้อง
ใช้ยาอย่างถูกวิธีเพื่อให้เกิดความ
ปลอดภ ัย สารเสพต ิดเป ็นสาร
อันตรายที่มีหลายประเภท และ
ส่งผลกระทบต่อผู้เสพ ทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ดังนั้น เราจึงต้องเรยีนรู้
ว ิธ ีการปฏิบ ัต ิตน เพื ่อป ้องกัน
ตนเอง และหลีกเลี่ยงการใช้สาร
เสพติด สื ่อต่าง ๆ มีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของเรา 
ดังนั้น เราจึงควรเลือกใช้สื่ออย่าง
เหมาะสม 

๑๐ ๒๐ 

๕ กิจกรรม
เคลื่อนไหว
ร่างกาย 

พ ๓.๑ 
ป.๕/๑  
ป.๕/๒ 
ป.๕/๓ 
ป.๕/๔ 
พ ๓.๒ 
ป.๕/๑   
ป.๕/๓ 
ป.๕/๔ 

- เกิดความแข็งแรงและเกิดความ
เพลิดเพลิน การเล่นเกม และมี
กิจกรรม ทางกายจะช่วยส่งเสริม
ทักษะการเคลื่อนไหว ทักษะการ
คิด และยังทำให้เกิดความสนุก 
สนาน ดังนั้นการปฏิบัติกิจกรรม
ดังกล ่าวจะต้องปฏ ิบ ัต ิตามกฎ 
กติกาของการเล ่น เพื ่อให ้เกิด
ความปลอดภัย 

๒๐ ๒๐ 

๖ สมรรถภาพ
ทางกาย 
นันทนาการ 
และกีฬา 

พ ๓.๑  
ป.๕/๔ 
ป.๕/๖ 
พ ๓.๒   
ป.๕/๓ 
ป.๕/๔ 

พ ๓.๑  
ป.๕/๕ 
พ ๓.๒  
ป.๕/๒ 
พ ๔.๑ ป.
๕/๕ 
พ ๕.๑ ป.
๕/๕ 

สมรรถภาพทางกายที่ดีย่อมมีผล
ต ่อการทำงานที ่ด ีการทดสอบ
สมรรถ ภาพทางกาย จะทำให้เรา
สามารถปร ับปร ุ งและพ ัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อประสิทธิ 
ภาพในการทำงานที ่ด ีข ึ ้นด ้วย
กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรม
ที ่ทำในเวลาว่าง และทำให้เกิด
ความสนุกสนาน    และเพลิดเพลิน 
เ ป ็ น ก า ร ใ ช ้ เ ว ล าว ่ า ง ใ ห ้ เ กิ ด
ประโยชน์กีฬาเป็นกิจกรรมที่ต้อง

๒๐ ๒๐ 



๖๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

ใช้ทักษะการเคลื ่อนไหวร่างกาย
และมีกฎ กติกาในการเล่นผู้เล่นจึง
ต้องฝึกให้เกิดทักษะและปฏิบัติ
ตามกฎ กติกา การเล่นตามชนิด
กีฬาให้ถูกต้อง และมีน้ำใจนักกีฬา 

รวมตลอดปี ๘๐  ๑๐๐  

 
 



๖๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
รหัสวิชา พ16101                                                                       ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 
ภาคเรียนที่ ๑-๒                                  จำนวน ๘๐ ชั่วโมง/ปี 
 ศึกษา ระบุ จำแนก อธิบาย นำไปใช้ ประเมิน วิเคราะห์ ความสำคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีดูแลรักษา ระบบ
สืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้ทำงานตามปกติ ความสำคัญของการสร้าง และรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจนำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์กอ่น
วัยอันควร การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นในลักษณะแบบผลัดและแบบผสมผสานทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง หลักการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง และความ
สมดุลในการเคลื่อนไหวร่างกายในการเล่นเกมและเล่นกีฬา และนำผลมาปรับปรุงเพ่ิมพูน วิธีปฏิบัติของตนและ
ผู้อื่น กีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคลและประเภททีม ทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุงเพ่ิมพูนความสามารถของ
ตนและผู ้อื ่นในการเล่นกีฬา กิจกรรมนันทนาการ ประโยชน์และหลักการออกกำลังกายเพื ่อสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกาย และการสร้างเสริมบุคลิกภาพ เกมที่ใช้ทักษะการวางแผน และสามารถเพิ่มพูนทักษะการ
ออกกำลังกายและเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ กีฬาที่ตนเองชื่นชอบ กฎ กติกา ตามชนิดกีฬาที่เล่น กลวิธีการ
รุก การป้องกันในการเล่นกีฬา เกมและกีฬา การป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อม การระบาดของโรค 
โรคติดต่อสำคัญที่พบในประเทศไทย ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม สมรรถภาพทางกาย ผลกระทบ
จากความรุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย จิตใจ และสังคม วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
ธรรมชาติ สาเหตุของการติดสารเสพติด  
 โดยแสดงทักษะการเล่นกีฬา การออกกำลังกาย การเล่นเกม การร่วมกิจกรรม ปฏิบัติตามกฎ  
กติกา แสดงพฤติกรรม สร้างเสริมและปรับปรุง ชักชวน ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการ
คิด ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 เพื่อให้เห็นคุณค่าตนเอง และการเสริมสร้างสุขภาพ มีวินัย เคารพกฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา  
มีจิตวิญญาณในการแข่งขันเพราะชื่นชอบในสุนทรียภาพของกีฬา   

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๑.๑  ป.๖/๑  พ ๑.๑  ป.๖/๒  
พ ๒.๑  ป.๖/๑  พ ๒.๑  ป.๖/๒  
พ ๓.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๔  พ ๓.๑  ป.๖/๓, ป.๖/๕    
พ ๓.๒  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓, ป.๖/๔, ป.๖/๕  พ ๓.๒  ป.๖/๖  
พ ๔.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๔   พ ๔.๑  ป.๖/๒, ป.๖/๓  
พ ๕.๑  ป.๖/๑ พ ๕.๑  ป.๖/๒, ป.๖/๓   

๑๓ ตัวช้ีวัด ๙ ตัวชี้วัด 

 
 



๖๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา             กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ16101                 ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖  
ภาคเรียนที่ ๑-๒                                  จำนวน ๘๐ ชั่วโมง/ปี    

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ร่างกายของ
เรา 

พ ๑.๑ 
ป.๖/๑  
 

พ ๑.๑  
ป.๖/๒  
 

ร ่างกาย ประกอบไปด ้วยระบบ
หลายระบบ แต่ละระบบมีอวัยวะที่
ทำ หน ้าท ี ่ ร ่ วมก ัน และทำงาน 
สัมพันธ์กับระบบอ่ืน ๆ ของร่างกาย 
ทำให ้ร ่ างกาย เจร ิญเต ิบโต มี
พัฒนาการ เป็นไปตามวัย มีสุขภาพ 
แข็งแรง หากอวัยวะใน ระบบใด
ระบบหนึ่งทำงาน ผิดปกติจะส่งผล
ให ้ระบบ อ ื ่นทำงานได ้ ไม ่ เต็ม 
ประสิทธิภาพ เราจึงควร ดูแลรักษา
ระบบต่าง ๆ ใน ร่างกายให้ทำงาน
เป็นปกติ 

๘ ๘ 

๒ ชีวิตและ
ครอบครัว 

พ ๒.๑ 
ป.๖/๑ 
 

พ ๒.๑  
ป.๖/๒  

การสร้างและรักษา สัมพันธภาพกับ
คนรอบตัว จะทำให้เกิดความเข้าใจ 
ผู้อื่นมากขึ้น เข้าใจความ แตกต่าง
ระหว ่างบ ุคคล ส ่งผลให ้การทำ
ก ิจกรรม หร ือการทำงานกลุ่ ม 
ประสบผลสำเร็จ เมื่อเกิด ปัญหาก็
จะสามารถแก้ไขได้ด ้วยสันติว ิธี 
สามารถ ดำเน ินช ีว ิตได ้อย ่างมี
ความสุข วัยรุ ่นเป็นวัยที ่มีความ
เสี ่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ ด ้วย
ความอยากรู้อยากทดลอง หรือ การ
ถูกล่อลวง ข่มขืน ซึ่ง อาจก่อให้เกิด
ปัญหาตามมา เช่น การตั ้งครรภ์ 
โดย ไม่พร้อม การติด โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ การติดเชื้อไวรัส HIV 
ดังนั้น การรู้เท่าทันพฤติกรรม เสี่ยง
ทางเพศจะช่วย ป้องกันอันตรายที่
อาจ เกิดขึ้นได้ 

๘ ๘ 



๖๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๓ สร้างเสริม
สุขภาพ 

พ ๔.๑ 
ป.๖/๑ 
 

พ ๔.๑  
ป.๖/๒  
ป.๖/๓  
 

ปัญหาสิ่งแวดล้อมมีผล  ต่อสุขภาพ 
หากเราอยู ่ใน สิ ่งแวดล้อมที ่ไม่ดี 
เช่น ขยะ ฝุ่น PM2.5 ควันพิษ น้ำ
เน่าเส ีย ก็อาจเกิดการ เจ ็บป่วย 
ส ่งผลเส ียต ่อ ส ุขภาพและการ
ดำรงชีวิตประจำวัน เราจึงควรมี  
พฤติกรรมที่แสดงความ รับผิดชอบ
ต่อส ุขภาพของ ส่วนรวมในการ
ป ้ อ ง ก ั น แ ล ะ  แ ก ้ ไ ข ป ั ญห า
สิ่งแวดล้อม เพื่อการมีสุขภาพและ
การ ดำรงชีวิตที่ดี โรคติดต่อ เป็น
โรคที่ สามารถแพร่ระบาดได้ อย่าง
รวดเร ็วส ่งผลกระทบ ทำให้เกิด
อาการเจ ็บป ่วย เส ียเวลา และ
ค่าใช้จ่ายใน การรักษา หรือร้ายแรง
ถ ึ ง ข ั ้นเส ียช ีว ิต เราจ ึ งควรมี  
พฤติกรรมในการป้องกัน โรคติดต่อ
ที ่ถูกต้อง เพื ่อป้องกันตนเองจาก
การแพร่ ระบาดของโรค และลด 
ความรุนแรงที่อาจเกิด ขึ้นกับชีวิต 

๑๔ ๑๔ 

๔ ความ
ปลอดภัย  
ในชีวิต 

พ ๕.๑ 
ป.๖/๑ 
 

พ ๕.๑  
ป.๖/๒  
ป.๖/๓  

ภัยธรรมชาติ เป็นภัยที่ เกิดขึ้นเอง
ตามธรรมชาติ หรือเก ิดจากการ
กระทำ ของมนุษย์ ซึ่งส่งผล กระทบ
ต่อสุขภาพร่างกาย จิตใจ ส ังคม 
รวมถึง เศรษฐกิจของประเทศ  เรา 
จึงควรมีทักษะในการ ปฏิบัติตน
เพ ื ่ อความ  ปลอดภ ั ยจากภั ย
ธรรมชาติ  และการปฏ ิบ ัต ิ ตน
หลังจาก ได้รับผลกระทบที่เกิดจาก 
ภัยธรรมชาติ การติดสารเสพติดเกิด 
จากปัจจ ัยหลายสาเหตุท ั ้ง จาก
ตนเอง ครอบครัว หรือ สิ่งแวดล้อม 
การหล ีกเล ี ่ยงสารเสพต ิดและ
ชักชวนให้ ผู้อื ่นหลีกเลี่ยงสารเสพ

๑๐ ๑๐ 



๖๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

ติดจะช่วยป้องกันอันตรายที่ ได้รับ
จากสารเสพติด 

๕ กิจกรรม
เคลื่อนไหว 
ร่างกาย 

พ ๓.๑ 
ป.๖/๑ 
ป.๖/๒ 
พ ๓.๒ 
ป.๖/๑ 
ป.๖/๒  
 

พ ๓.๑  
ป.๖/๕  
พ ๓.๒  
ป.๖/๖ 
 

การเคลื ่อนไหวทั ้งแบบอยู ่ก ับที่  
เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ ประกอบ 
และหลักการ เคลื่อนไหวร่างกายใน
เรื ่อง การใช้แรง การรับแรง และ 
ความสมดุล โดยผู้เล่นต้อง ผลัดกัน
เล่น ส่งเสริมให้เกิด ความสามัคคี 
การวางแผน และสามารถนำมา 
ประยุกต์ใช้ในการเล่นกีฬา และการ
ดำเน ิน ชีว ิตประจำวันกิจกรรม
นันทนาการ เป็นกิจกรรมที่ทำใน
ย า ม  ว ่ า ง  เ พ ื ่ อ ผ ่ อ น ค ล า ย 
ความเคร ี ยด พ ัฒนาความคิด
สร ้ างสรรค์  ก ่ อให ้ เก ิ ดความ
สนุกสนาน เพลิดเพลิน หรือเป็น 
ประโยชน์ต่อสังคม 

๒๐ ๓๐ 

๖ กีฬาและ 
สมรรถภาพ
ทางกาย 

พ ๓.๑ 
ป.๖/๒  
ป.๖/๔  
พ ๓.๒ 
ป.๖/๑   
ป.๖/๓   
ป.๖/๔ 
ป.๖/๕  
พ ๔.๑ 
ป.๖/๔  
 

พ ๓.๑  
ป.๖/๓ 
พ ๓.๒  
ป.๖/๖  
 

วอลเลย์บอลเป็นกีฬาที ่ ได ้รับ
ความนิยมใน ปัจจุบัน เป็นกีฬาที่
ใช้ทักษะการเคลื่อน ไหวร่างกาย
ประกอบอุปกรณ์ ในการเล่น ช่วย
เสริมสร้าง การประสานสัมพันธ์ 
อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย ได้ดี 
การเล ่นวอลเลย ์บอล  จะต ้อง
อาศัยความสามัคคี ของผู้เล่นใน
ทีม ทั้งทักษะ การเล่น การปฏิบัติ
ตาม  แผน ความคล ่องแคล่ ว 
ว่องไว การแก้ไขปัญหา และความ
เชื่อมั่นในตนเอง ตะกร้อเป็นกีฬา
ไทยที่  ควรค่าแก่การอนุรักษ์ใช้ 
ทักษะการเคลื ่อนไหว ร่างกาย
ประกอบอ ุปกรณ์  ในการเล่น 
เสริม สร้างการทำงานประสาน
สัมพันธ์ของอวัยวะต่าง ๆ และ

๒๐ ๓๐ 



๖๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

ความคล ่องแคล ่วว ่องไวก ีฬา
ตะกร้อมีหลากหลายประเภท ซึ่ง
ส าม า ร ถ เ ล ่ น  เ ป ็ นท ี ม  เ พ่ื อ
เสร ิมสร้างความสามัคคีในหมู่
คณะ สมรรถภาพทางกายเป็น
ความสามารถของ ร่างกายในการ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่ 
เหนื ่อยจนเกินไป และ สามารถ
หายเหนื่อย  ได้ อย่างรวดเร็ว ผู้ที่
มี สมรรถภาพทางกายดี จะทำ ให้
ดำเนินชีวิตประจำวันได้ อย่างมี
ประสิทธิภาพ เราจึงควรทดสอบ
ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  เ พ่ื อ
เ ส ร ิ ม ส ร ้ า ง  แ ล ะ ป ร ั บ ป รุ ง
สมรรถภาพ ทางกายให้เป็นไป
ตามวัย 

รวมตลอดปี ๘๐  ๑๐๐  
 
 
 
 
 



๖๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 



๖๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชาสุขศึกษา 1                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ21101                                                        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                         จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต      
 
 ศึกษา อธิบาย วิเคราะห์ เสนอ ความสำคัญของระบบประสาท ระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสขุภาพ         
การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น วิธีดูแลรักษาระบบประสาท ระบบต่อมไร้ท่อ ให้ทำงานตามปกติ 
ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต
สมวัย วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ การป้องกัน
ตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ สมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
 โดยการแสดง การแสวงหา การเสริมสร้าง ปรับปรุง ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถใน
การคิด และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 เพ่ือให้เห็นคุณค่าตนเองและการเสริมสร้างสุขภาพ มีความรอบคอบ มีวินัย เคารพสิทธิ์ กฎ กติกา      
มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแสวงหาและชื่นชมในสุนทรียภาพของการเล่นกีฬา 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๑.๑ ม.๑/๑, ม.๑/๒, ม.๑/๓ พ ๑.๑ ม.๑/๔  
พ ๒.๑ ม.๑/๑ พ ๒.๑ ม.๑/๒ 
พ ๔.๑ ม.๑/๔  

๕ ตัวชี้วัด ๒ ตัวชี้วัด 
 
 
 
 
 

 



๗๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชาสุขศึกษา 1                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ21101                                                        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                         จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต     

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ความสำคัญของ
ระบบประสาท
และระบบต่อม
ไร้ท่อต่อวัยรุ่น 

พ ๑.๑  
ม.๑/๑ 
ม.๑/๒ 
 

- - คว ามสำค ั ญของระบบ
ประสาท ระบบต่อมไร้ท่อที่มี
ผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโต
และพัฒนา การของวัยรุ ่นวิธี
ดูแลรักษาระบบประสาท วิธี
ดูแลรักษาระบบต่อม ไร้ท่อให้
ทำงานตามปกติ 

๕ ๓๐ 

๒ วัยรุ่นกับการ
เจริญ เติบโต
ตามเกณฑ์
มาตรฐาน 

พ ๑.๑ 
ม.๑/๓ 
 

พ ๑.๑ ม.
๑/๔ 
 

- ภาวการณ์เจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเอง  กับเกณฑ์
มาตรฐาน แนวทางในการ
พัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต
สมวัย 

๓ ๑๕ 

๓ วัยรุ่นและ 
พัฒนาการทาง
เพศ 

พ ๒.๑  
ม.๑/๑ 
 

- - ว ิ ธ ี ก ารปร ั บต ั วต ่ อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ
อารมณ์ และพัฒนา การทาง
เพศอย่างเหมาะสม 

๓ ๑๕ 

๔ การป้องกันการ
ล่วงละเมิดทาง
เพศ 

- 
 

พ ๒.๑ ม.
๑/๒ 
 

- ท ั กษะการปฏ ิ เ สธ  เ พ่ื อ
ป้องกันตนเองจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 

๕ ๒๐ 

๕ สมรรถภาพ 
ทางกาย 

พ ๔.๑ 
ม.๑/๔ 

 

- - การสร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบ 

๔ ๒๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 
 
 



๗๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชาพลศึกษา 1                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ21102                                                        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                         จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต      
 ศึกษา อธิบาย เลือก ปฏิบัติ วางแผน ประเมิน วิเคราะห์ เปรียบเทียบ หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้
ทักษะกลไกและทักษะพ้ืนฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬาไทยประเภทบุคคลและทีมอย่างน้อย ๑ 
ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรม นำความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น ความสำคัญ
ของการออกกำลังกายและเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี การเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด 
ความสนใจอย่างเต็มความสามารถ การเล่นของตนและผู้อื่น ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงตามชนิด
กีฬาที่เลือกเล่น การรุกและการป้องกันและนำไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ ร่วมมือในการเล่นกีฬาและ
การทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ยอมรับความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อ่ืน 
 โดยใช้ทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬา กระบวนการออกกำลังกายตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กระบวนการกลุ่ม เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ   
 เพื่อให้มีน้ำใจนักกีฬา ตระหนักในการเล่นกีฬาเพื่อรักษาสุขภาพตามหลักการออกกำลังกายที่
ถูกต้อง และเหมาะสม ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นบนความแตกต่างที่หลากหลาย   
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๓.๑ ม.๑/๑ พ ๓.๑ ม.๑/๒, ม.๑/๓ 
พ ๓.๒ ม.๑/๑, ม.๑/๒, ม.๑/๓, ม.๑/๔, ม.๑/๖   พ ๓.๒ ม.๑/๕ 

๖ ตัวชี้วัด ๓ ตัวชี้วัด 
 

 
 
 
 



๗๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชาพลศึกษา 1                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ21102                                                        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                         จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต     

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ การ
เคลื่อนไหว
ร่างกาย 

พ ๓.๑ 
ม.๑/๑ 

-   หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะ
กลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่
การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

๓ ๒๐ 

๒ กิจกรรม   
ทางกาย 

- พ ๓.๑   
ม.๑/๓ 

   กิจกรรมนันทนาการและนำ
หลักความรู ้ท ี ่ ได ้ไปเช ื ่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 

๓ ๒๐ 

๓ การออกกำลัง
กายเพ่ือ
สุขภาพ 

พ ๓.๒ 
ม.๑/๑ 

-    ความสำค ัญของการออก
กำลังกายและเล่นกีฬา จนเป็น
วิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 

๒ ๑๕ 

๔ การเล่นเกม 
และการเล่น
กีฬาไทย  
 

พ ๓.๒ 
ม.๑/๒,   
ม ๑/๔,  
ม.๑/๖ 
 

พ ๓.๑  
ม.๑/๒    
พ ๓.๒  
ม.๑/๕ 

- เล่นกีฬาไทยประเภทบุคคล 
และทีม โดยใช้ทักษะพื ้นฐาน
ตามชนิดกีฬา อย่างละ ๑ ชนิด 
- ออกกำลังกายและเลือกเข้า
ร ่วมเล ่นก ีฬาตามความถนัด 
ความสนใจอย ่ าง เต ็มความ 
สามารถ พร้อมทั้งมีการประเมิน
การเล่นของตนและผู้อ่ืน 
- วางแผนการรุก และการป้องกัน
ในการเล่นกีฬาที่เลือกและนำ ไป
ใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ 
- ร่วมมือในการเล่นกีฬาและการ
ทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 
- ว ิเคราะห์ เปร ียบเทียบ และ
ยอมรับความแตกต่างระหว ่าง
วิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น 

๑๐ ๓๕ 

๕ กฎ กติกา        พ ๓.๒ 
ม.๑/๓ 

 - กฎ กติกา และข้อตกลงตาม
ชนิดกีฬาที่เลือกเล่น 

๒ ๑๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  

 



๗๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชาสุขศึกษา 2                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ21103                                                        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                         จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต      
  
 ศึกษา อธิบาย เลือก วิเคราะห์ อาหารที่เหมาะสมกับวัย ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ ที่มี
ผลกระทบต่อสุขภาพ น้ำหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย
อย่างปลอดภัย ลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด ความสัมพันธ์ของการ
ใช้สารเสพติดกับการเกิดโรค และอุบัติเหตุ ชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิกสารเสพติดโดยใช้ทักษะต่าง ๆ 
 โดยใช้การปฏิบัติตนในการควบคุมน้ำหนักตามเกณฑ์มาตรฐาน และแสดงวิธีการตามหลักการปฐม
พยาบาล รวมทั้งมีความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา  
 เพื่อให้เห็นคุณค่าในการปฏิบัติที่ถูกหลักโภชนาการ หลีกเลี่ยงการใช้สารเสพติด ตระหนักในการ
ดูแลรักษาสุขภาพ   
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๔.๑ ม.๑/๑, ม.๑/๒ พ ๔.๑ ม.๑/๓ 
พ ๕.๑ ม.๑/๒, ม.๑/๓ พ ๕.๑ ม.๑/๑, ม.๑/๔ 

๔ ตัวชี้วัด ๓ ตัวชี้วัด 
 

 
 



๗๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชาสุขศึกษา 2                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ21103                                                        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                         จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต      

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ วัยรุ่นกับ
โภชนาการเพ่ือ
สร้างเสริมสุขภาพ 

พ ๔.๑ 
ม.๑/๑   
ม.๑/๒ 

- - เ ล ื อ ก ก ิ น อ า ห า ร ที่
เหมาะสมกับวัย วิเคราะห์
ป ัญหาท ี ่ เ ก ิ ดจากภาวะ
โภชนาการที ่ม ีผลกระทบ
ต่อสุขภาพ 

๖ ๒๕ 

๒ เจริญเติบ โตตาม
เกณฑ์ 

- พ ๔.๑  
ม.๑/๓ 

- การควบคุมน้ำหนัก  ของ
ตนเองให ้อย ู ่ ใน  เกณฑ์
มาตรฐาน 

๓ ๑๕ 

๓ การปฐมพยาบาล
และการ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วย  
อย่างปลอดภัย 

- พ ๕.๑  
ม.๑/๑ 

- แสดงวิธีปฐมพยาบาลและ
เคล ื ่อนย ้ายผ ู ้ป ่วยอย ่าง
ปลอดภัย 

๔ ๒๐ 

๔ มหันตภัยจากสาร
เสพติด 

พ ๕.๑ 
ม.๑/๒, 
ม.๑/๓ 

- - อธ ิบายล ักษณะอาการ
ของผู้ติดสารเสพติด  และ
การป้องกันการติดสารเสพ
ติด 
- อธิบายความสัมพันธ์ ของ
การใช้สารเสพติด  กับการ
เกิดโรคและอุบัติเหตุ 
 

๕ ๒๐ 

๕ การป้องกันภัยจาก
สารเสพติด 

- พ ๕.๑  
ม.๑/๔ 

- แสดงวิธีการชักชวน ผู้อ่ืน
ให้ลด ละ เลิกสารเสพติด 
โดยใช้ทักษะ ต่าง ๆ 

๒ ๒๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  

 
 

 



๗๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชาพลศึกษา 2                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ21104                                                        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                         จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  
  
 ศึกษา อธิบาย เลือก ปฏิบัติ วางแผน ประเมิน วิเคราะห์ เปรียบเทียบ หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้    
ทักษะกลไกและทักษะพ้ืนฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมอย่างน้อย    
๑ ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรม นำความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน ความสำคัญ
ของการออกกำลังกายและเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี การเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด     
ความสนใจอย่างเต็มความสามารถ การเล่นของตนและผู้อื่น ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงตามชนิด
กีฬาที่เลือกเล่น การรุกและการป้องกันและนำไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ ร่วมมือในการเล่นกีฬา    
และการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ยอมรับความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อ่ืน 
 โดยใช้ทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬา กระบวนการออกกำลังกายตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กระบวนการกลุ่ม เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ   
 เพื่อให้มีน้ำใจนักกีฬา ตระหนักในการเล่นกีฬาเพื่อรักษาสุขภาพตามหลักการออกกำลังกายที่
ถูกต้อง และเหมาะสม ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นบนความแตกต่างที่หลากหลาย   
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๓.๑ ม.๑/๑ พ ๓.๑ ม.๑/๒, ม.๑/๓ 
พ ๓.๒ ม.๑/๑, ม.๑/๒, ม.๑/๓, ม.๑/๔, ม.๑/๖   พ ๓.๒ ม.๑/๕ 

๖ ตัวชี้วัด ๓ ตัวชี้วัด 
 

 
 



๗๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชาพลศึกษา 2                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ21104                                                        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                         จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ การ
เคลื่อนไหว
ร่างกาย 

พ ๓.๑ 
ม.๑/๑ 

- - หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะ
กลไกและทักษะพ้ืนฐานที่นำไปสู่
การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

๓ ๒๐ 

๒ กิจกรรม     
ทางกาย 

- พ ๓.๑  
ม.๑/๓ 

- กิจกรรมนันทนาการและนำ
หลักความร ู ้ท ี ่ ได ้ไปเช ื ่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 

๓ ๒๐ 

๓ การออกกำลัง
กายเพ่ือ
สุขภาพ 

พ ๓.๒ 
ม.๑/๑ 

- - ความสำคัญของการออกกำลัง
กายและเล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิต
ที่มีสุขภาพด ี

๒ ๑๕ 

๔ การเล่นเกม 
และการเล่น
กีฬาไทย  
 

พ ๓.๒ 
ม.๑/๒,  
ม ๑/๔,  
ม.๑/๖ 
 

พ ๓.๑  
ม.๑/๒    
พ ๓.๒  
ม.๑/๕ 

- เล ่นกีฬาไทยประเภทบุคคล
และทีม โดยใช้ทักษะพื ้นฐาน
ตามชนิดกีฬา อย่างละ ๑ ชนิด 
- ออกกำลังกาย และเลือกเข้า
ร ่วมเล ่นก ีฬาตามความถนัด 
ค ว า ม ส น ใ จ  อ ย ่ า ง เ ต็ ม
ความสามารถ พร้อมทั ้งมีการ
ประเมินการเล่นของตนและผู้อ่ืน 
- วางแผนการรุกและการป้องกัน
ในการเล่นกีฬาที ่เลือกและนำ 
ไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ 
- ร่วมมือในการเล่นกีฬาและการ
ทำงานเป็นทีมอย่างสนุก สนาน 
- ว ิเคราะห์เปร ียบ เทียบ และ
ยอมรับความแตกต่างระหว ่าง
วิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น 

๑๐ ๓๕ 

๕ กฎ กติกา        พ ๓.๒ 
ม.๑/๓ 

- - กฎ กติกาและข้อตกลงตาม
ชนิดกีฬา  ที่เลือกเล่น 

๒ ๑๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  

 



๗๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 3                       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ22101              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  
  
 ศึกษา เลือก อธิบาย ระบุ วิเคราะห์ การเปลี ่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม  
และสติปัญญาในวัยรุ่น ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติเรื่องเพศ ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน วิธีป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เอดส์และการตั้งครรภ์ 
โดยไม่พึงประสงค์ความสำคัญของความเสมอภาคทางเพศ การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
 โดยใช้กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถ ใน
การคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการใช้
เทคโนโลยี 
 เพื่อให้เกิดความตระหนักของพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา  มีเจต
คติท่ีดีในเรื่องเพศ และมีความเป็นตัวของตัวเอง  
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๑.๑ ม.๒/๑ พ ๑.๑ ม.๒/๒ 
พ ๒.๑ ม.๒/๑, ม.๒/๒, ม.๒/๔ พ ๒.๑ ม.๒/๓ 
พ ๔.๑ ม.๒/๗  

๕ ตัวชี้วัด ๒ ตัวชี้วัด 
 

 
 
 



๗๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 3                       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ22101              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ วัยรุ่นกับการ
เปลี่ยนแปลง 

พ ๑.๑ 
ม.๒/๑ 

พ ๑.๑  
ม.๒/๒ 

- อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จติใจ  อารมณ ์สังคม 
และสติปัญญา ในวยัรุ่น 
- ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อ
การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ด้านร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา ในวัยรุ่น 

๖ ๓๐ 

๒ วัยรุ่นกับเรื่อง
เพศ 

พ ๒.๑ 
ม.๒/๑,  
ม ๒/๒,          
ม ๒/๔ 

พ ๒.๑  
ม.๒/๓ 

- วเิคราะห์ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อ
เจตคติใน เรื่องเพศ  
- วเิคราะห์ปัญหา   และ
ผลกระทบที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
- อธิบายความสำคัญของความ
เสมอภาคทางเพศและวางตัวได้
อย่างเหมาะสม 
- อธิบายวธิีป้องกันตนเองและ
หลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ เอดส ์      และการ
ตั้งครรภโ์ดย ไม่พึงประสงค์ 

๑๐ ๔๐ 

๓ การพัฒนา
สมรรถภาพ 
ทางกาย 

พ ๔.๑ 
ม.๒/๗ 

- - พัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ี
กำหนด 

๔ ๓๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  

 
 



๗๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา  
รายวิชา พลศึกษา 3                    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ22102              ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                 จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  
    
 ศึกษา อธิบาย เลือก ปฏิบัติ วางแผน ประเมิน วิเคราะห์ เปรียบเทียบ นำไปใช้ สรุป เกี่ยวกับ
ทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหว ในการเล่นกีฬาไทยทั้งประเภทบุคคลและทีม รูปแบบการเคลื่อนไหว
ที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬา และกิจกรรมในชีวิตประจำวัน กิจกรรมนันทนาการ อย่างน้อย ๑ กิจกรรม และนำ
ความรู้หลักการที่ได้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน  อย่างเป็นระบบ สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ที่เกิดจากการออกกำลังกาย และเล่นกีฬาเป็นประจำจนเป็นวิถีชีวิต ร่วม
กิจกรรม การออกกำลังกาย เล่นกีฬาไทยตามความถนัด และความสนใจความแตกต่างระหว่างบุคคล เพ่ือ
เป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬาไทย การรุกและ
การป้องกันในการเล่นกีฬาชนิดที่เลือกและนำไปใช้ในการเล่นที่เหมาะสมตนเองกับทีม รวมทั้งสรุปแนวทาง
ที่เหมาะสมกับตนเองจากการปฏิบัติการเล่นกีฬา 
 โดยการปฏิบัติตนตามหลักการออกกำลังกาย กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล ปฏิบัติ
ตนเหมาะสมกับบริบทของตนเอง ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการคิด ความสามารถในการ
แก้ปัญหาความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 เพ่ือให้เกิดความมุ่งมั่นในการเล่นกีฬาและมีน้ำใจนักกีฬา ให้ความร่วมมือในการทำงานจนประสบ
ความสำเร็จตามเป้าหมายด้วยความชื่นชมและสนุกสนาน 
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๓.๑ ม.๒/๑, ม.๒/๓, ม.๒/๔ พ ๓.๑ ม.๒/๒ 
พ ๓.๒ ม.๒/๑, ม.๒/๒, ม.๒/๓, ม.๒/๕ พ ๓.๒ ม.๒/๔ 

๗ ตัวชี้วัด ๒ ตัวชี้วัด 
 

 
 



๘๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 3                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ22102              ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                 จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ทักษะในการ
เคลื่อนไหว 

พ ๓.๑ 
ม.๒/๑,   
ม.๒/๓,  
ม.๒/๔ 

- - การปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก 
- ทักษะการเคลื่อนไหวในการ
เล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลที่หลาd
หลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสม
ในบริบทของตนเอง 
- การเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการ
เล่นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวัน 
- กิจกรรมนันทนาการ อย่างน้อย 
๑ กิจกรรม และนำความรู้และ
หลักการที่ได้ไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจำวัน 

๕ ๒๕ 

๒ การเล่นเกม   
และกีฬาไทย 

- พ ๓.๑  
ม.๒/๒ 
พ ๓.๒  
ม.๒/๔ 

- เล่นกีฬาไทยทั้งประเภทบุคคล
และทีม อย่างละ ๑ ชนิด 
- วางแผนการรุก และการ
ป้องกันในการเล่นกีฬาที่เลือก 
และนำไปใช้ ในการเล่นอย่าง
เหมาะสมกับทีม 

๑๐ ๔๐ 

๓ การออก
กำลังกาย  
 

พ ๓.๒ 
ม.๒/๑, 
ม ๒/๒,      
ม.๒/๕ 

- - สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทาง
กาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ที่เกิดจากการออก
กำลังกายและเล่นกีฬาเป็น
ประจำจนเป็นวิถีชีวิต 
- นำผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬา 
มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับ
ตนเองด้วยความมุ่งม่ัน 

๓ ๒๐ 

๔ กฎ กติกา พ ๓.๒ 
ม.๒/๓ 

- - กฎ กติกา และข้อตกลงในการ
เล่นกีฬาที่เลือก 

๒ ๑๕ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 



๘๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 4                                         กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ22103              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  
  
 ศึกษา อธิบาย ระบุ วิเคราะห์ การเลือกใช้ เสนอแนะ บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผลการใช้
เทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุล
ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต ลักษณะอาการเบื ้องต้นของผู ้มีปัญหาสุขภาพจิต อารมณ์  และ
ความเครียด วิธีการ ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือฟื้นฟูผู ้ติดสารเสพติด หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ
สถานการณ์คับขันที่อาจนำไปสู่อันตราย 
 โดยใช้กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล มีความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถใน
การคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการใช้
เทคโนโลยี 
 เพื่อให้เกิดความตระหนัก ในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกันโรค หลีกเลี่ยง
ปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ เห็นความสำคัญของการปฏิบัติตนเพื่อป้องการเกิดโรค อุบัติเหตุ และสารเสพติด 
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๔.๑ ม.๒/๒, ม.๒/๓, ม.๒/๔, ม.๒/๕ พ ๔.๑ ม.๒/๑, ม.๒/๖ 
พ ๕.๑ ม.๒/๑, ม.๒/๒ พ ๕.๑ ม.๒/๓ 

๖ ตัวชี้วัด ๓ ตัวชี้วัด 
 

 



๘๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 4                                         กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ22103              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ การเลือกใช้
บริการทาง
สุขภาพ 

- พ ๔.๑  
ม.๒/๑ 

- เลือกใช้บริการทางสุขภาพ
อย่างมีเหตุผล 
 

๔ ๒๐ 

๒ เทคโนโลยี    
และความ
เจริญก้าวหน้า
ทางการแพทย์
กับสุขภาพ 

พ ๔.๑ 
ม.๒/๒, 
ม ๒/๓ 

- - วิเคราะห์ผลของการใช้
เทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ 
- วิเคราะห์ความ
เจริญก้าวหน้าทางการแพทย์
ที่มีผลต่อสุขภาพ 

๔ ๒๐ 

๓ สุขภาพกาย  
และสุขภาพจิต 

พ ๔.๑ 
ม.๒/๔ 

- - วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
ภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพ
กายและสุขภาพจิต 

๒ ๑๐ 

๔ อารมณ์และ
ความเครียด 

พ ๔.๑ 
ม.๒/๕ 

พ ๔.๑  
ม.๒/๖ 

- อธิบายลักษณะอาการ
เบื้องต้นของผู้มีปัญหา
สุขภาพจิต 
- เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อ
จัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด 

๒ ๑๐ 

๕ การช่วยเหลือ
ฟ้ืนฟูผู้ติดสาร
เสพติด 

พ ๕.๑ 
ม.๒/๑ 

- - ระบุวิธีการ ปัจจัย  และ
แหล่งที่ช่วยเหลือฟ้ืนฟูผู้ติด
สารเสพติด 

๔ ๒๐ 

๖ ปลอดภัยจาก
พฤติกรรมเสี่ยง
และสถานการณ์
เสี่ยง 

พ ๕.๑ 
ม.๒/๒ 

พ ๕.๑  
ม.๒/๓ 

- อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและ
สถานการณ์เสี่ยง 
- ใช้ทักษะชีวิตในการป้องกัน
และหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับ
ขันที่อาจนำไปสู่อันตราย 

๔ ๒๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐ ๑๐๐ 
 
 



๘๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 4                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ22104              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๒ 
 จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  
   
 ศึกษา อธิบาย วางแผน ปฏิบัติ เปรียบเทียบ นำไปใช้ สรุป เกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะ 
การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาสากล จากแหล่งข้อมูลที่หลากหลายเหมาะสมในบริบทของตนเอง เล่นกีฬา
สากล ทั้งประเภทบุคคลและทีมได้อย่างละ ๑ ชนิด รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬาสากล  
ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรม และนำความรู้หลักการที่ได้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน  
อย่างเป็นระบบ สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ที่เกิดจากการออก
กำลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจำจนเป็นวิถีชีวิต ร่วมกิจกรรมการออกกำลังกาย เล่นกีฬาสากลตามความถนัด
และความสนใจความแตกต่างระหว่างบุคคล เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง  มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ 
กติกา และข้อตกลง ในการเล่นกีฬาสากล การรุกและการป้องกันในการเล่นกีฬาชนิดที่เลือกและนำไปใช้ใน
การเล่นที่เหมาะสมตนเองกับทีม รวมทั้งสรุปแนวทางท่ีเหมาะสมกับตนเองจากการปฏิบัติการเล่นกีฬา 
 โดยการปฏิบัติตนตามหลักการออกกำลังกาย กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล ปฏิบัติ
ตนเหมาะสมกับบริบทของตนเอง ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการคิด ความสามารถในการ
แก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 เพื่อให้เกิดความมุ่งมั ่นในการเล่นกีฬาและมีน้ำใจนักกีฬา ให้ความร่วมมือในการทำงานจน         
ประสบความสำเร็จตามเป้าหมายด้วยความชื่นชมและสนุกสนาน 
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๓.๑ ม.๒/๑, ม.๒/๓, ม.๒/๔ พ ๓.๑ ม.๒/๒ 
พ ๓.๒ ม.๒/๑, ม.๒/๒, ม.๒/๓, ม.๒/๕ พ ๓.๒ ม.๒/๔ 

๗ ตัวชี้วัด ๒ ตัวชี้วัด 
 
 

 
 



๘๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 4                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ22104              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๒ 
 จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                 จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ทักษะในการ
เคลื่อนไหว 

พ ๓.๑ 
ม.๒/๑, 
ม.๒/๓,  
ม.๒/๔ 

- - การปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก 
- ทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่น
กีฬาจากแหล่งข้อมูลที่หลาd
หลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสม
ในบริบทของตนเอง 
- การเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการ
เล่นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวัน 
- กิจกรรมนันทนาการ อย่างน้อย 
๑ กิจกรรม และนำความรู้และ
หลักการที่ได้ไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจำวัน 

๕ ๒๕ 

๒ การเล่นเกม
และกีฬาไทย 

- พ ๓.๑  
ม.๒/๒ 
พ ๓.๒  
ม.๒/๔ 

- เล่นกีฬาไทย ทั้งประเภทบุคคล
และทีม อย่างละ ๑ ชนิด 
- วางแผนการรุกและการป้องกัน
ในการเล่นกีฬาที่เลือกและ
นำไปใช้ ในการเล่นอย่าง
เหมาะสมกับทีม 

๑๐ ๔๐ 

๓ การออก
กำลังกาย  
 

พ ๓.๒ 
ม.๒/๑, 
ม.๒/๒, 
ม.๒/๕ 

- - สาเหตุการเปลี่ยนแปลง ทาง
กาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ที่เกิดจากการออก
กำลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจำ
จนเป็นวิถีชีวิต 
- นำผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬา 
มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับ
ตนเองด้วยความมุ่งม่ัน 

๓ ๒๐ 

๔ กฎ กติกา พ ๓.๒ 
ม.๒/๓ 

 - กฎ กติกา และข้อตกลงในการ
เล่นกีฬาที่เลือก 

๒ ๑๕ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 



๘๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 5                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ23101                        ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  
  
 ศึกษา อธิบาย ทดสอบ วิเคราะห์ วางแผน เปรียบเทียบ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ  
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา แต่ละช่วงของชีวิต อิทธิความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น อนามัยแม่และเด็ก  การวางแผน
ครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ แนวทางป้องกันแก้ไขความ
ขัดแย้งในครอบครัว การออกกำลังกาย การพักผ่อนและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย การพัฒนา
สมรรถภาพ  ทางกายและพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล   
 โดยใช้กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล การปฏิบัติ ความสามารถในการสื่อสาร
ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีว ิต และ
ความสามารถ ในการใช้เทคโนโลยี  
 เพื่อให้เห็นความสำคัญและยอมรับ มีทักษะการป้องกันและหลีกเลี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  
สำนึกในคุณค่าศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง มีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี  
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๑.๑ ม.๓/๑, ม.๓/๒ พ ๑.๑ ม.๓/๓ 
พ ๒.๑ ม.๓/๑  พ ๒.๑ ม.๓/๒, ม.๓/๓ 
พ ๔.๑ ม.๓/๔ พ ๔.๑ ม.๓/๕ 

๔ ตัวชี้วัด ๔ ตัวชี้วัด 
 

 
 
 



๘๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 5                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ23101                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ วัยและการ
เปลี่ยน แปลง 

พ ๑.๑  
ม.๓/๑ 

- - เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญาแต่ละช่วงของชีวิต  

๔ ๑๕ 

๒ อิทธิพลของสื่อ
โฆษณา ต่อ
วัยรุ่น  
 

พ ๑.๑  
ม.๓/๒ 

พ ๑.๑  
ม.๓/๓ 

- วิเคราะห์อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
- วิเคราะห์สื่อโฆษณาท่ีมี
อิทธิพลต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุ่น  

๔ ๒๐ 

๓ อนามัยการ
เจริญพันธุ์ 

พ ๒.๑  
ม.๓/๑ 

พ ๒.๑  
ม.๓/๒ 

- อธิบายอนามัยแม่และเด็ก 
การวางแผนครอบครัวและ
วิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม  
- วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อการตั้งครรภ์  

๔ ๒๐ 

๔ การสร้าง
สัมพันธ 
ภาพใน
ครอบครัว 

- พ ๒.๑  
ม.๓/๓ 

- วิเคราะห์สาเหตุ และเสนอ
แนวทางป้องกัน แก้ไขความ
ขัดแย้งในครอบครัว 

๓ ๒๐ 

๕ การพัฒนา
สมรรถภาพทาง
กาย 

พ ๔.๑  
ม.๓/๔ 

พ ๔.๑  
ม.๓/๕ 

- วางแผนและจัดเวลา ในการ
ออกกำลังกาย การพักผ่อน 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย  
- ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
และพัฒนาได้ตามความ
แตกต่างระหว่างบุคคล  

๕ ๒๕ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 
 



๘๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 5                         กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ23102              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๑ 
 จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  
  
 ศึกษา จำแนก นำหลักการ แนวคิด และความรู ้ไปใช้ ในการเคลื ่อนไหว กิจกรรมทางกาย           
กิจกรรมนันทนาการ อย่างน้อย ๑ กิจกรรม การเล่นเกม และการเล่นกีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่องเป็นระบบ พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนที่เกิดจากการออกกำลังกาย และการเล่นกีฬาเป็นประจำ  มี
มารยาทในการเล่นและดูกีฬา ปฏิบัติตนตามกฎ กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาไทย กลวิธีการรุก การ
ป้องกันและตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมตามสถานการณ์ของการเล่น และนำหลักความรู้วิธีการไป
ขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อื่น 
 โดยใช้กระบวนการกลุ ่ม และการปฏิบัติตน ที ่เหมาะสมกับตนเองและทีม มีความสามารถ               
ในการสื่อสาร ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   
 เพ่ือให้ปฏิบัติตามกฎกติกา ให้ความร่วมมือในการทำงานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่น       
และมีมารยาท มีน้ำใจนักกีฬา ความภูมิใจในตนเองอย่างเหมาะสม  
 
รหัสตัวช้ีวัด 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๓.๑ ม.๓/๒  พ ๓.๑ ม.๓/๑, ม.๓/๓ 
พ ๓.๒ ม.๓/๑, ม.๓/๒, ม.๓/๓, ม.๓/๔, ม.๓/๕  

๖ ตัวชี้วัด ๒ ตัวชี้วัด 
รวมทั้งหมด ๘ ตัวชี้วัด 

 
 
 
 



๘๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 5                         กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ23102              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๑ 
 จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ทักษะ 
ในการ
เคลื่อนไหว 

พ ๓.๑ 
ม.๓/๒ 

- - นำหลักการ ความรู้ และทักษะใน
การเคลื่อนไหว  
- กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม 
และการเล่นกีฬาไปใช้สร้างเสริม
สุขภาพ 

๓ ๒๕ 

๒ กฎ กติกา 
มารยาท      
มีน้ำใจ
นักกีฬา 

พ ๓.๑ 
ม.๓/๑ 
พ ๓.๒ 
ม.๓/๓ 

- - กฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่น
ตามชนิดกีฬาที่เลือก และนำแนวคิด
ที่ได้ ไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน
ในสังคม 
- มารยาทในการเล่นและดูกีฬา 
ด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 

๒ ๑๕ 

๓ การเล่นเกม 
และการเล่น
กีฬาไทย 

พ ๓.๒ 
ม.๓/๔ 

พ ๓.๑  
ม.๓/๑, 
ม.๓/๓ 

- เล่นกีฬาไทย อย่างละ ๑ ชนิด โดยใช้
เทคนิคที่เหมาะสมกับตนเอง  และทีม 
- กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ 
กิจกรรมและนำหลักความรู้วิธีการไป
ขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อื่น 
- กลวิธีการรุก การป้องกัน และใช้
ในการเล่นกีฬาที่เลือกและตัดสินใจ
เลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้
ตามสถานการณ์ของ การเล่น 

๘ ๓๕ 

๔ การออก
กำลังกาย 

พ ๓.๒ 
ม.๓/๒, 
ม.๓/๕ 

 - ออกกำลังกายและเล่นกีฬา อย่าง
สม่ำเสมอ และนำแนวคิดหลักการ
จากการเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของตนด้วยความภาคภูมิใจ 
- การพัฒนาสุขภาพของตนเองที่
เกิดจากการออกกำลังกาย และการ
เล่นกีฬา เป็นประจำ 

๗ ๒๕ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  

 



๘๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 6                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ23103              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๒ 
 จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  
 
 ศึกษา วางแผน รวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ เสนอแนวทางการกำหนดอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่าง 
ๆ คุณค่าทางโภชนาการ ป้องกันโรคที่เป็นสาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย ปัญหา
สุขภาพในชุมชน ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพและแนวทางป้องกัน การใช้ความรุนแร ง
และชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพ   
และความรุนแรง ความสัมพันธ์ของการดื ่มเครื่องดื่มที ่มีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ        
การช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 
 โดยใช้กระบวนการกลุ ่ม กระบวนการสืบค้นและรวบรวมข้อมูล การปฏิบัติ ความสามารถ               
ในการสื่อสาร ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
และความสามารถในการใช้เทคโนโลยี  
 เพื่อให้เห็นความสำคัญและยอมรับ มีทักษะการป้องกันและหลีกเลี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ   
สำนึกในคุณค่าศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง มีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
 

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

๕ ตัวชี้วัด ๓ ตัวชี้วัด 
 
 
 



๙๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 6                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ23103              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๒ 
 จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ อาหารที่
เหมาะสม    กับ
วัย 

พ ๔.๑ 
ม.๓/๑ 

- - กำหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับวัย ต่าง ๆ โดย
คำนึงถึงความประหยัดและ
คุณค่าทางโภชนาการ  

๔ ๒๐ 

๒ การป้องกันโรค
และการสร้าง
เสริมสุขภาพใน
ชุมชน 

พ ๔.๑ 
ม.๓/๓  
 

พ ๔.๑  
ม.๓/๒ 

- รวบรวมข้อมูลและเสนอ
แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพ
ในชุมชน  
- เสนอแนวทางป้องกันโรค
ที่เป็นสาเหตุสำคัญของการ
เจ็บป่วยและการตายของคน
ไทย  

๓ ๒๐ 

๓ การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยง
ต่อสุขภาพและ
ความรุนแรง  
 

พ ๕.๑ 
ม.๓/๑,  
ม.๓/๓,  
ม.๓/๔ 

พ ๕.๑  
ม.๓/๒ 

- วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต่อ
สุขภาพและแนวทางป้องกัน 
-วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความ
รุนแรง  
- วิเคราะห์ความสัมพันธ์
ของการดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและ
การเกิดอุบัติเหตุ 
- หลีกเลี่ยงการใช้ความ
รุนแรงและชักชวนเพื่อให้
หลีกเลี่ยงการใช้ความ
รุนแรงในการแก้ปัญหา 

๘ ๓๕ 

๔ การช่วยฟื้น คืน
ชีพ  

- พ ๕.๑  
ม.๓/๕ 

- แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ
อย่างถูกวิธี 

๕ ๒๕ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 
 



๙๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 6                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ23104              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน               จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  
  
 ศึกษา จำแนก นำหลักการ แนวคิด และความรู้ไปใช้ในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกายกิจกรรม
นันทนาการ อย่างน้อย ๑ กิจกรรม การเล่นเกม และการเล่นกีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็น
ระบบ พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนที่เกิดจากการออกกำลังกาย และการเล่นกีฬาเป็นประจำ มีมารยาทใน
การเล่นและดูกีฬา ปฏิบัติตนตามกฎ กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาสากล กลวิธีการรุก การป้องกันและ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมตามสถานการณ์ของการเล่น และนำหลักความรู้วิธีการไปขยายผลการ
เรียนรู้ให้กับผู้อื่น 
 โดยใช้กระบวนการกลุ่ม และการปฏิบัติตน ที่เหมาะสมกับตนเองและทีม มีความสามารถ ในการ
สื่อสาร ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   
 เพ่ือให้ปฏิบัติตามกฎกติกา ให้ความร่วมมือในการทำงานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่น 
และมีมารยาท มีน้ำใจนักกีฬา ความภูมิใจในตนเองอย่างเหมาะสม  
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๓.๑ ม.๓/๒  พ ๓.๑ ม.๓/๑, ม.๓/๓ 
พ ๓.๒ ม.๓/๑, ม.๓/๒, ม.๓/๓, ม.๓/๔, ม.๓/๕  

๖ ตัวชี้วัด ๒ ตัวชี้วัด 
 

 
 



๙๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 6                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ23104              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต  

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ทักษะในการ
เคลื่อนไหว 

พ ๓.๑ 
ม.๓/๒ 

- - นำหลักการ ความรู้ และ
ทักษะในการเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม 
และการเล่นกีฬาไปใช้สร้าง
เสริมสุขภาพ 
 

๓ ๒๕ 

๒ กฎ กติกา 
มารยาท       
มีน้ำใจนักกีฬา 

พ ๓.๑ 
ม.๓/๑ 
พ ๓.๒ 
ม.๓/๓ 

- - กฎ กติกา และข้อตกลงใน
การเล่นตามชนิดกีฬาที่เลือก 
และนำแนวคิดที่ได้ ไปพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนในสังคม 
- มารยาทในการเล่นและดู
กีฬา ด้วยความมีน้ำใจ
นักกีฬา 
 

๒ ๑๕ 

๓ การเล่นเกม 
และการเล่น
กีฬาสากล 

พ ๓.๒ 
ม.๓/๔ 

พ ๓.๑  
ม.๓/๑, 
ม.๓/๓ 

- เล่นกีฬาสากล อย่างละ ๑ 
ชนิด โดยใช้เทคนิคที่
เหมาะสมกับตนเองและทีม 
- กิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรมและนำหลัก
ความรู้วิธีการไปขยายผลการ
เรียนรู้ให้กับผู้อื่น 
- กลวิธีการรุก การป้องกัน 
และใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือก
และตัดสินใจเลือกวิธีที่
เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตาม
สถานการณ์ของ การเล่น 
 
 
 

๘ ๓๕ 



๙๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๔ การออกกำลัง
กาย 

พ ๓.๒ 
ม๓/๒,  
ม ๓/๕ 

- - ออกกำลังกายและเล่นกีฬา 
อย่างสม่ำเสมอ และนำ
แนวคิดหลักการจากการเล่น
ไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน
ด้วยความภาคภูมิใจ 
- การพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองที่เกิดจากการออก
กำลังกาย และการเล่นกีฬา 
เป็นประจำ 

๗ ๒๕ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 
 
 
 
 
 
 
 



๙๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 



๙๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 
คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา สุขศึกษา 1                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ31101              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๑ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 

 ศึกษา อธิบาย วางแผน วิเคราะห์ กระบวนการสร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงานของ
ระบบผิวหนัง ระบบกระดูก และระบบกล้ามเนื ้อ วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวการณ์เจริญเติบโต  
และพัฒนาการของตนเองและบุคคลในครอบครัว อิทธิพลของครอบครัว เพ่ือน สังคม และวัฒนธรรมที่มีผล
ต่อพฤติกรรมทางเพศและการดำเนินชีวิต ค่านิยมในเรื่องเพศ ตามวัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรมอื่น ๆ  
การพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัวเพ่ือส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชน ผลกระทบที่
เกิดจากการครอบครอง การใช้และการจำหน่ายสารเสพติด ในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

 โดยใช้กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล การปฏิบัติ ความสามารถในการสื่อสาร  

ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
 เพื่อให้เห็นคุณค่าในการร่วมทำงานกับผู้อื ่น ยอมรับฟังความคิดเห็น แสดงออกถึงความรักต่อ
ครอบครัว เพ่ือนและสังคม รวมทั้งเกิดความตระหนักในการดูแลรักษาสุขภาพเพ่ือวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๑.๑ ม.๔-๖/๒ พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑ 
พ ๒.๑ ม.๔-๖/๑, ม.๔-๖/๒ - 

- พ ๔.๑ ม.๔-๖/๕, ม.๔-๖/๖ 
พ ๕.๑ ม.๔-๖/๒ พ ๕.๑ ม.๔-๖/๕ 

๔ ตัวชี้วัด ๔ ตัวชี้วัด 
 
 

 



๙๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 1                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ31101              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๑ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ระบบของ
ร่างกาย 

- พ ๑.๑  
ม.๔-๖/๑ 

- ร่างกายของมนุษย์ประกอบ
ไปด้วยระบบอวัยวะต่าง ๆ ที่
ทำงานประสานสัมพันธ์กัน
อย่างเป็นระบบ ได้แก่ระบบ
ผิวหนัง ระบบกระดูก และ
ระบบกล้ามเนื้อ  

๗ ๓๐ 

๒ การวางแผน
ดูแลสุขภาพ
ของตนเองและ
ครอบครัว 

พ ๑.๑ ม.
๔-๖/๒ 

พ ๔.๑  
ม.๔-๖/๕ 

พ ๔.๑ ม.
๔-๖/๖ 

- วิเคราะห์ค่านิยม  ในเรื่อง
เพศตามวัฒนธรรมไทยและ
วัฒนธรรมอื่น ๆ  
- วางแผนและปฏิบัติตาม
แผนการพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองและครอบครัว 
- ส่วนร่วมในการส่งเสริมและ
พัฒนาสุขภาพของบุคคลใน
ชุมชน 

๔ ๒๕ 

๓ กฎหมาย
คุ้มครองสิทธิ
ของบุคคล 

พ ๒.๑ ม.
๔-๖/๑ 

 

- - วิเคราะห์อิทธิพลของ
ครอบครัว เพื่อน สังคม และ
วัฒนธรรมที่มีผลต่อพฤติกรรม
ทางเพศและการดำเนินชีวิต 

๒ ๑๐ 

๔ เพศวิถี 
พหุวัฒนธรรม 
ความเชื่อและ
ค่านิยม 

พ ๒.๑ ม.
๔-๖/๒ 

- - วิเคราะห์ค่านิยมในเรื่องเพศ
ตามวัฒนธรรมไทยและ
วัฒนธรรมอื่น ๆ 

๒ ๑๐ 

๕ การใช้ยา   
และสารเสพติด 

พ ๕.๑ ม.
๔-๖/๒  

- - วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิด
จากการครอบครอง การใช้ 
และการจำหน่ายสารเสพติด 

๒ ๑๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 
 



๙๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 1                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ31102              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๒ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 
 

 ศึกษา อธิบาย วิเคราะห์ ใช้หลักการ สรุป ปรับปรุงพัฒนา เกี่ยวกับกิจกรรมการเคลื่อนไหว  
ทางกาย ในรูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล/คู่/ทีม อย่างน้อย ๑ ชนิด เช่น  
มวยไทย เซปักตะกร้อ เทนนิส ฟุตบอล แบดมินตัน บาสเกตบอล กิจกรรมเข้าจังหวะ ลีลาศ ฯลฯ กิจกรรม
นันทนาการนอกโรงเรียน หลักการแนวคิดพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม การออกกำลังกายและเล่น
กีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง การใช้ความสามารถของตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีมและลดความเป็นตัวตน สิทธิ 
กฎ กติกา กลวิธี ในการเล่น การแข่งขันกีฬากับผู้อื่น มารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬาด้วย
ความมีน้ำใจนักกีฬา 

 โดยปฏิบัติตนตามหลักการออกกำลัง ใช้กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล ทักษะปฏิบัติ  
การแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ เข้าร่วมกิจกรรม และนำไปใช้ปฏิบัติในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื ่อง  
มีความสามารถในการสื ่อสาร  ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา  ความสามารถ  
ในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 เพื่อให้มีน้ำใจนักกีฬา คำนึงถึงผลที่เกิดต่อตนเอง ผู้อื่น และสังคม   เห็นคุณค่าของการมีมารยาท 
ในการดู การเล่น และการแข่งขันกีฬา เห็นความสำคัญของการปฏิบัติตนตามหลักการออกกำลังกายเพ่ือ
ความปลอดภัย 
 

ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ ๓.๑ ม.๔-๖/๑, ม.๔-๖/๒ พ ๓.๑ ม.๔-๖/๓, ม.๔-๖/๔, ม.๔-๖/๕ 
พ ๓.๒ ม.๔-๖/๑, ม.๔-๖/๒, ม.๔-๖/๓ พ ๓.๒ ม.๔-๖/๔ 

๕ ตัวชี้วัด ๔ ตัวชี้วัด 
 

 

 



๙๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 1                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ31102              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๒ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 
หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ทักษะในการ
เคลื่อนไหว  
 

พ ๓.๑ ม.
๔-๖/๑, 
ม.๔-๖/๒ 

พ ๓.๑  
ม.๔-๖/๔ 

- วิเคราะห์ความคิดรวบยอด
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบ
ต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา ใช้
ความสามารถของตนเพื่อเพ่ิม
ศักยภาพของทีมคำนึงถึงผลที่
เกิดต่อผู้อ่ืนและสังคม แสดง
การเคลื่อนไหวได้อย่าง
สร้างสรรค์  

๓ ๒๐ 

๒ กิจกรรม    
ทางกาย 

- พ ๓.๑  
ม.๔-๖/๕ 
พ ๓.๒  
ม.๔-๖/๔ 

- การเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการนอกโรงเรียน และ
นำหลักการแนวคิดไปปรับปรุง
และพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน  
และสังคม  
- ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่น
กีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมใน
คุณค่าและความงามของการ
กีฬา  

๒ ๒๐ 

๓ การเล่น
เกมกีฬาไทย 
และกีฬา
สากล 

- พ ๓.๑  
ม.๔-๖/๓ 

- การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล
ประเภทบุคคล/คู่ กีฬาประเภท
ทีม อย่างน้อย ๑ ชนิด 

๑๐ ๔๐ 

๔ การออก
กำลังกาย 

พ ๓.๒  
ม.๔-๖/๑ 

- - การออกกำลังกายและเล่น
กีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอย่าง
สม่ำเสมอ และใช้ความสามารถ
ของตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีม 
ลดความเป็นตัวตน คำนึงถึงผล
ที่เกิดต่อสังคม 

๓ ๑๐ 

๕ กฎ กติกา 
มารยาท 

พ ๓.๒  
ม.๔-๖/๒, 
ม.๔-๖/๓  

- - อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับ
สิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่าง ๆ ใน
ระหว่างการเล่น การแข่งขัน

๒ ๑๐ 



๙๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

 กีฬากับผู้อ่ืนและนำไปสรุปเป็น
แนวปฏิบัติและใช้ใน
ชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง 
- แสดงออกถึงการมีมารยาทใน
การดู การเล่น และการแข่งขัน
กีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
และนำไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาสจน
เป็นบุคลิกภาพที่ดี 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 
 



๑๐๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 2                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ32101                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๕ ภาคเรียนที่ ๑ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 
  

 ศึกษา อธิบาย วางแผน เลือกใช้ วิเคราะห์ กำหนดและเสนอแนวทางแก้ไขปัญหา กระบวนการ 
สร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบย่อยอาหาร  
และระบบขับถ่ายปัสสาวะ ทักษะที่เหมาะสมในการป้องกัน ลดความขัดแย้งและแก้ปัญหาเรื ่องเพศ  
และครอบครัว อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค สิทธิของผู้บริโภค สาเหตุและ
การป้องกันการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย การป้องกันความเสี่ยงต่อการใช้ยา การใช้สารเสพติด  
และความรุนแรง เพื่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และสังคม ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพหรือความรุนแรง  
ของคนไทย มีแนวทางลดอุบัติเหตุ และสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

โดยใช้กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล การปฏิบัติ ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถใน
 ก า ร ค ิ ด  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร แ ก ้ ป ั ญ ห า  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ใ ช ้ ท ั ก ษ ะช ี วิ ต  
และความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 เพื่อให้เห็นคุณค่าในการร่วมทำงานกับผู้อื ่น ยอมรับฟังความคิดเห็น แสดงออกถึงความรักต่อ
ครอบครัว เพ่ือนและสังคม รวมทั้งเกิดความตระหนักในการดูแลรักษาสุขภาพเพ่ือวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
- พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑ 
- พ ๒.๑ ม.๔-๖/๓ 

พ ๔.๑ ม.๔-๖/๒, ม.๔-๖/๔ พ ๔.๑ ม.๔-๖/๓ 
พ ๕.๑ ม.๔-๖/๓, ม.๔-๖/๔ พ ๕.๑ ม.๔-๖/๑ 

๔ ตัวชี้วัด ๔ ตัวชี้วัด 
 
 

 



๑๐๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 2                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ32101                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๕ ภาคเรียนที่ ๑ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 
หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ การทำระบบ
ของร่างกาย 

- พ ๑.๑  
ม.๔-๖/๑ 

- ร่างกายของมนุษย์ประกอบไป
ด้วยระบบอวัยวะต่าง ๆ ที่ทำงาน
ประสานสัมพันธ์กันอย่างเป็น
ระบบ ได้แกร่ะบบหายใจ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต ระบบย่อยอาหาร 
และระบบขับถ่าย ปัสสาวะ ซึ่ง
เป็นระบบที่มีการทำงานสัมพันธ์
กันอย่างชัดเจน  

๗ ๒๕ 

๒ เพศและ
ครอบครัว 

- พ ๒.๑  
ม.๔-๖/๓ 

- เลือกใช้ทักษะที่เหมาะสมในการ
ป้องกัน ลดความขัดแย้ง และ
แก้ปัญหา  เรื่องเพศ และ
ครอบครัว 

๓ ๒๐ 

๓ สื่อโฆษณา   
กับสุขภาพ 

พ ๔.๑  
ม.๔-๖/๒  
 

พ ๔.๑  
ม.๔-๖/๓  
 

- วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อโฆษณา
เกี่ยวกับสุขภาพ เพ่ือการเลือก
บริโภค 
- ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค 

๓ ๑๕ 
 

๔ ปัญหา
สุขภาพและ
การเจ็บป่วย
ของคนไทย 

พ ๔.๑ 
ม.๔-๖/๔ 

 

- - วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทาง 
การป้องกันการเจ็บป่วยและการ
ตายของคนไทย 

๒ ๑๐ 

๕ ความรุนแรง 
ในสังคมไทย 

พ ๕.๑  
ม.๔-๖/๓ 

พ ๕.๑  
ม.๔-๖/๑ 

 

- มีส่วนร่วมในการป้องกันความ
เสี่ยงต่อการใช้ยา การใช้สารเสพ
ติด      และความรุนแรง        
เพ่ือสุขภาพของตนเอง ครอบครัว 
และสังคม 
- วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพ 
หรือความรุนแรงของคนไทย และ
เสนอแนวทางป้องกัน 

๓ ๒๐ 



๑๐๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๖ การสร้าง
เสริมความ
ปลอดภัยใน
ชุมชน 

พ ๕.๑  
ม.๔-๖/๔ 

- - วางแผน กำหนดแนวทางลด
อุบัติเหตุ   และสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชุมชน 

๒ ๑๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 
 
 

 
 



๑๐๓ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 2               กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ32102              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ภาคเรียนที่ ๒ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 
 

 ศึกษา อธิบาย วิเคราะห์ ใช้หลักการ สรุป ปรับปรุงพัฒนา เกี่ยวกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวทาง
กาย  ในรูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล/คู่/ทีม อย่างน้อย ๑ ชนิด เช่น มวย
ไทย      เซปักตะกร้อ เทนนิส ฟุตบอล แบดมินตัน บาสเกตบอล กิจกรรมเข้าจังหวะ ลีลาศ ฯลฯ กิจกรรม
นันทนาการนอกโรงเรียน หลักการแนวคิดพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม การออกกำลังกายและเล่น
กีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง การใช้ความสามารถของตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีมและลดความเป็นตัวตน สิทธิ 
กฎ กติกา กลวิธี ในการเล่น การแข่งขันกีฬากับผู้อื่น มารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬาด้วย
ความมีน้ำใจนักกีฬา 

 โดยปฏิบัติตนตามหลักการออกกำลัง ใช้กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล ทักษะ
ปฏิบัติการแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ เข้าร่วมกิจกรรม และนำไปใช้ปฏิบัติในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง    
มีความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา  ความสามารถในการ
ใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 เพื่อให้มีน้ำใจนักกีฬา คำนึงถึงผลที่เกิดต่อตนเอง ผู้อื่นและสังคมเห็นคุณค่าของการมีมารยาทใน
การดู การเล่น และการแข่งขันกีฬา เห็นความสำคัญของการปฏิบัติตนตามหลักการออกกำลังกายเพ่ือความ
ปลอดภัย 

 
ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 

พ ๓.๑ ม.๔-๖/๑, ม.๔-๖/๒ พ ๓.๑ ม.๔-๖/๓, ม.๔-๖/๔, ม.๔-๖/๕ 
พ ๓.๒ ม.๔-๖/๑, ม.๔-๖/๒, ม.๔-๖/๓ พ ๓.๒ ม.๔-๖/๔ 

๕ ตัวชี้วัด ๔ ตัวชี้วัด 
 

 
 

 



๑๐๔ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 2               กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ32102              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ภาคเรียนที่ ๒ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ทักษะในการ
เคลื่อนไหว  
 

พ ๓.๑ 
ม.๔-๖/๑, 
ม.๔-๖/๒ 

พ ๓.๑  
ม.๔-๖/๔ 

- วิเคราะห์ความคิดรวบยอด
เกี่ยวกับการเคลื่อน ไหวรูปแบบ
ต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาใช้ความ 
สามารถของตนเพ่ือเพ่ิมศักยภาพ
ของทีมคำนึงถึงผลที่เกิดต่อ   
ผู้อื่นและสังคม แสดงการ
เคลื่อนไหวได้อย่างสร้างสรรค์  

๓ ๒๐ 

๒ กิจกรรม    
ทางกาย 

- พ ๓.๑  
ม.๔-๖/๕ 
พ ๓.๒  
ม.๔-๖/๔ 

- การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
นอกโรงเรียน และนำหลักการ
แนวคิดไปปรับปรุงและพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตน  และสังคม  
- ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่น
กีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมใน
คุณค่าและความงามของการกีฬา  

๒ ๒๐ 

๓ การเล่นเกม 
กีฬาไทย 
และกีฬา
สากล 

- พ ๓.๑  
ม.๔-๖/๓ 

- การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล
ประเภทบุคคล/คู่ กีฬาประเภท
ทีม อย่างน้อย ๑ ชนิด 

๑๐ ๔๐ 

๔ การออก
กำลังกาย 

พ ๓.๒  
ม.๔-๖/๑ 

- - การออกกำลังกาย  และเล่น
กีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอย่าง
สม่ำเสมอ และใช้ความสามารถ 
ของตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีม 
ลดความเป็นตัวตน คำนึงถึงผลที่
เกิดต่อสังคม 

๓ ๑๐ 

๕ กฎ กติกา 
มารยาท 

พ ๓.๒  
ม.๔-๖/๒, 
ม.๔-๖/๓  
 

- - อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับสิทธิ 
กฎ กติกา กลวิธีต่าง ๆ ใน
ระหว่างการเล่น การแข่งขันกีฬา
กับผู้อ่ืนและนำไปสรุปเป็นแนว
ปฏิบัติและ ใช้ในชีวิตประจำวัน
อย่างต่อเนื่อง 

๒ ๑๐ 



๑๐๕ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

- แสดงออกถึงการมีมารยาทใน
การดู การเล่น และการแข่งขัน
กีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
และนำไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาสจน
เป็นบุคลิกภาพที่ดี 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 
 



๑๐๖ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 3                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ33101              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๑ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 
 

 ศึกษา อธิบาย วางแผน วิเคราะห์ เสนอแนวทางแก้ไขปัญหา ใช้ทักษะการตัดสินใจ กระบวนการ 
สร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบประสาท ระบบสืบพันธุ์ และระบบต่อมไร้ท่อ สาเหตุ  
และผลของความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียน หรือเยาวชนในชุมชน  บทบาทและความรับผิดชอบ   
ของบุคคลที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคในชุมชน  การพัฒนาสมรรถภาพกายและ
สมรรถภาพกลไก ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาในสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อสุขภาพและความรุนแรง วิธีการช่วย
ฟ้ืนคืนชีพ  อย่างถูกวิธี 
 โดยใช้กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล แสดงวิธีการปฏิบัติ มีความสามารถ ในการ
สื่อสาร ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  

 เพื่อให้มีความมุ่งมั่นและเห็นคุณค่าในการร่วมทำงานกับผู้อื่น ยอมรับฟังความคิดเห็น รวมทั้ง  
เกิดความตระหนักในการสร้างเสริมสุขภาพให้ชุมชนเข้มแข็งปลอดภัยและมีวิถีชีวิตที่ดี 
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
- พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑ 

พ ๒.๑ ม.๔-๖/๔ - 
พ ๔.๑ ม.๔-๖/๑, ม.๔-๖/๗ - 

- พ ๕.๑ ม.๔-๖/๖, ม.๔-๖/๗ 
๓ ตัวชี้วัด ๓ ตัวชี้วัด 

 

 



๑๐๗ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษา 3                          กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ33101              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๑ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ การทำงาน
ของระบบใน
ร่างกาย 
 

- 
 

พ ๑.๑  
ม.๔-๖/๑ 

- ระบบอวัยวะต่าง ๆ  ใน
ร่างกายมีความสำคัญต่อการ
ดำรงชีวิต โดยระบบประสาท 
ระบบสืบพันธุ์ และระบบต่อมไร้
ท่อ ซึ่งทุกระบบมีการทำงานที่
สัมพันธ์กัน  หากระบบใดระบบ
หนึ่งหรือหลายระบบทำงาน
ผิดปกติ ย่อมส่งผลให้สุขภาพ
ร่างกายเกิดปัญหาขึ้นได้  

๗ ๓๐ 

๒  สัมพันธภาพ 
 ระหว่าง 
 นักเรียนใน 
 ชุมชน 

พ ๒.๑ 
ม.๔-๖/๔ 

- - วิเคราะห์สาเหตุและผลของ
ความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้น
ระหว่างนักเรียนหรือเยาวชนใน
ชุมชน และเสนอแนวทางแก้ไข
ปัญหา 

๒ ๑๐ 

๓ การสร้างเสริม
สุขภาพและ
การป้องกัน
โรค 

พ ๔.๑ 
ม.๔-๖/๑  
 

- - วิเคราะห์บทบาท   และความ
รับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อการ
สร้างเสริมสุขภาพและการ
ป้องกันโรคในชุมชน 

๒ ๑๐ 

๔ สมรรถภาพ
ทางกายและ
ทางกลไก 

พ ๔.๑ 
ม.๔-๖/๗ 

 

 - วางแผนและปฏิบัติตาม
แผนการพัฒนาสมรรถภาพกาย      
และสมรรถภาพกลไก 

๓ ๑๐ 

๕ ความรุนแรง   
ในสังคม 

 พ ๕.๑ ม.
๔-๖/๖ 

- ใช้ทักษะการตัดสินใจ 
แก้ปัญหาในสถานการณ์ท่ีเสี่ยง
ต่อสุขภาพ     และความรุนแรง 

๓ ๒๐ 

๖ การช่วยฟื้นคืน
ชีพ 

 
 

พ ๕.๑ ม.
๔-๖/๗ 

- แสดงวิธีการช่วย      ฟื้นคืน
ชีพอย่างถูกวิธี 

๓ ๒๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  
 

 
 



๑๐๘ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 3               กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ33102              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๒ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 
 

 ศึกษา อธิบาย วิเคราะห์ ใช้หลักการ สรุป ปรับปรุงพัฒนา เกี่ยวกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวทาง
กาย  ในรูปแบบต่าง ๆ  ในการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล/คู่/ทีม อย่างน้อย ๑ ชนิด เช่น มวย
ไทย     เซปักตะกร้อ เทนนิส ฟุตบอล แบดมินตัน บาสเกตบอล กิจกรรมเข้าจังหวะ ลีลาศ ฯลฯ กิจกรรม
นันทนาการนอกโรงเรียน หลักการแนวคิดพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม การออกกำลังกายและเล่น
กีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง การใช้ความสามารถของตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีมและลดความเป็นตัวตน สิทธิ 
กฎ กติกา กลวิธี ในการเล่น การแข่งขันกีฬากับผู้อื่น มารยาทในการดู การเล่นและการแข่งขันกีฬาด้วย
ความมีน้ำใจนักกีฬา 

 โดยปฏิบัติตนตามหลักการออกกำลัง ใช้กระบวนการกลุ่ม กระบวนการสืบค้นข้อมูล ทักษะปฏิบัติ  
การแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ เข้าร่วมกิจกรรม และนำไปใช้ปฏิบัติในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื ่อง  
มีความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการคิด ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถ ในการ
ใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 เพื่อให้มีน้ำใจนักกีฬา คำนึงถึงผลที่เกิดต่อตนเอง ผู้อื่น และสังคม  เห็นคุณค่าของการมีมารยาท 
ในการดู การเล่น และการแข่งขันกีฬา เห็นความสำคัญของการปฏิบัติตนตามหลักการออกกำลังกาย  
เพ่ือความปลอดภัย 
 

ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
พ ๓.๑ ม.๔-๖/๑, ม.๔-๖/๒ พ ๓.๑ ม.๔-๖/๓, ม.๔-๖/๔, ม.๔-๖/๕ 
พ ๓.๒ ม.๔-๖/๑, ม.๔-๖/๒, ม.๔-๖/๓ พ ๓.๒ ม.๔-๖/๔ 

๕ ตัวชี้วัด ๔ ตัวชี้วัด 
 

 
 
 



๑๐๙ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา พลศึกษา 3               กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ33102              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๒ 

จำนวนชั่วโมง ๒๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน      จำนวนหน่วยกิต ๐.๕ หน่วยกิต 
หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

๑ ทักษะใน
การ
เคลื่อนไหว  
 

พ ๓.๑ ม.
๔-๖/๑, 
ม.๔-๖/๒ 

พ ๓.๑  
ม.๔-๖/๔ 

- ว ิ เคราะห ์ความค ิดรวบยอด
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบ
ต ่ าง  ๆ  ในการ เล ่นก ีฬา  ใช้
ความสามารถ ของตนเพื ่อเพ่ิม
ศักยภาพของทีมคำนึงถึงผลที่
เกิดต่อผู้อื่นและสังคม แสดงการ
เคลื่อนไหวได้อย่างสร้างสรรค์  

๓ ๑๕ 

๒ กิจกรรม    
ทางกาย 

- พ ๓.๑  
ม.๔-๖/๕ 
พ ๓.๒  
ม.๔-๖/๔ 

- ก า ร เ ข ้ า ร ่ ว ม ก ิ จ ก ร ร ม
นันทนาการนอกโรงเรียนและนำ
หลักการแนวคิดไปปรับปรุงและ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของตน  และ
สังคม  
- ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่น
กีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชม  ใน
คุณค่าและความงาม  ของการ
กีฬา  

๒ ๒๐ 

๓ การเล่นเกม 
กีฬาไทย
และกีฬา
สากล 

- พ ๓.๑ ม.
๔-๖/๓ 

- การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล
ประเภทบุคคล/คู่ กีฬาประเภท
ทีม อย่างน้อย ๑ ชนิด 

๑๐ ๓๕ 

๔ การออก
กำลังกาย 

พ ๓.๒ ม.
๔-๖/๑ 

- - การออกกำลังกาย  และเล่น
กีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอย่าง
สม่ำเสมอ และใช้ความสามารถ
ของตนเองเพ่ิมศักยภาพ  ของทีม 
ลดความเป็นตัวตน คำนึงถึงผลที่
เกิดต่อสังคม 

๓ ๑๕ 

๕ กฎ กติกา 
มารยาท 

พ ๓.๒ ม.
๔-๖/๒, 
ม.๔-๖/๓  

 

- - อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับสิทธิ 
กฎ กต ิกา  กลว ิ ธ ีต ่ าง  ๆ  ใน
ระหว่างการเล่น การแข่งขันกีฬา
กับผู้อื ่นและนำไปสรุปเป็นแนว

๒ ๑๕ 



๑๑๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

หน่วย
การ

เรียนรู้
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้ เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน ระหว่าง

ทาง 
ปลายทาง 

ปฏิบัติและ ใช้ในชีวิตประจำวัน
อย่างต่อเนื่อง 
- แสดงออกถึงการมีมารยาทใน
การดู การเล่น และการแข่งขัน
กีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
และนำไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาสจน
เป็นบุคลิกภาพที่ดี 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐  ๑๐๐  

 
 
 



๑๑๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 

 



๑๑๒ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

อภิธานศัพท์ 
 

กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง 
หน้าที่ และการทำงานร่วมกันของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย 
เงื่อนไข หลักการ และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว เช่นความมั่นคง (Stability) ระบบ
คาน (Leverage) การเคลื่อน (Motion) และแรง (Force) 
 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง (Specialized Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่าง ๆ การออกกำลังกาย  
การเล่นเกม และการเล่นกีฬาต่าง ๆ ซึ่งมีความจำเป็นสำหรับกิจกรรมทางกาย เช่น การขว้างลูกซอฟท์บอล 
ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์ (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่) การขว้าง (การเคลื่อนไหวแบบ
ประกอบอุปกรณ์) การบิดตัว (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่) ทักษะที่ทำบางอย่ างยิ่งมีความซับซ้อน   
และต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ ทักษะรวมกัน 
 
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน (Daily Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการดำเนินชีวิต  
ไม่ว่าเพื่อการประกอบกิจวัตรประจำวัน การทำงาน การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ เช่น การยืน ก้ม  
นั่ง เดิน วิ่ง โหนรถเมล์ ยกของหนัก ปีนป่าย กระโดดลงจากท่ีสูง ฯลฯ   
 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จำเป็นสำหรับชีวิตและการดำเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก และจะเป็นพื้นฐานสำหรับ
การประกอบกิจกรรมต่าง ๆ เมื ่อเจริญวัยสูงขึ ้น ตลอดจนเป็นพื ้นฐานของการ มีความสามา รถใน 
การเคลื่อนไหว โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกกำลังกาย และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน สามารถแบ่งออกได้เป็น ๓ ประเภท คือ 
 ๑. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor Movement) หมายถึงทักษะการเคลื่อนไหวที่ใช้
ในการเคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด สลับเท้า การกระโจน  
การสไลด์ และการวิ่งควบม้า ฯลฯ หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เช่น การกระโดด ทักษะการเคลื่อนไหว
เหล่านี้เป็นพื้นฐานของการทำงานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย
ที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่  
 ๒. การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ (Nonlocomotory Movement) หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหว
ที่ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย ตัวอย่างเช่น การก้ม การเหยียด การผลักและดัน การบิดตัว 
การโยกตัว การไกวตัว และการทรงตัว เป็นต้น 
 ๓. การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ (Manipulative Movement) เป็นทักษะการเคลื่อนไหว
ที่มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า แต่ส่วนอื่น ๆ ของร่างกาย      
ก็สามารถใช้ได้ เช่น การขว้าง การตี การเตะ การรับ เป็นต้น 
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การจัดการกับอารมณ์และความเครียด (Emotion and Stress Management)  
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น แล้วลง
มือปฏิบัติอย่างเหมาะสม เช่น ทำสมาธิ เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม นันทนาการ การคลายกล้ามเนื้อ 
(muscle  relaxation) 
 
การช่วยฟ้ืนคืนชีพ (Cardiopulmonary Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีว ิตเบื ้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู ้ป่วยหัวใจหยุดเต้น โดยการนวดหัวใจ            
และผายปอดไปพร้อม ๆ กัน 
 
การดูแลเบื้องต้น (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ป่วยในระยะพักฟ้ืนและ / หรือการปฐมพยาบาล 
 
การพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable  Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)  
เป็นการพัฒนาที่เป็นบูรณาการ คือทำให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า องค์ประกอบทั้งหลายที่เกี่ยวข้อง
จะต้องประสานกันครบทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ และมีดุลยภาพ สอดคล้อง  
กับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 
 
การละเล่นพื้นเมือง (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการดำเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต 
เพื่อเป็นการผ่อนคลายอารมณ์ ความเครียด และสร้างเสริมให้มีกำลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี จิตใจเบิก
บานสนุกสนาน อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม เช่น กิจกรรมการเล่น
ของชุมชนท้องถิ่น วิ่งเปี้ยว ชักเย่อ ขี่ม้าส่งเมือง ตีจับ มอญซ่อนผ้า รีๆข้าวสาร วิ่งกระสอบ สะบ้า กระบี่
กระบอง มวยไทย ตะกร้อวง ตะกร้อลอดบ่วง 
กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic Activities) 
 การแสดงออกของร่างกาย โดยการเคลื ่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เข้ากับอัตรา             
ความช้า – เร็วของ ตัวโน้ต 
 
กิจกรรมนันทนาการ (Recreation Activities) 
 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกทำหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง และผลที่ได้รับเป็นความพึง
พอใจ ไม่เป็นภัยต่อสังคม 
 
กิจกรรมรับน้ำหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดดเชือก 
ยิมนาสติก การเต้นรำหรือการเต้นแอโรบิก โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ำหนักต้องออกแรงกระทำกับน้ำหนัก
ของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
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กีฬาไทย (Thai Sports) 
 กีฬาที่มีพื้นฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย เช่น กระบี่กระบอง    
มวยไทย  ตะกร้อ 
 
กีฬาสากล (International Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ใน
เกมการแข่งขัน เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน 
 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้กำหนดขึ้น (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ) เพื่อเป็นดัชนีสำหรับ
ประเมินเปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน หรือค่าตัวเลข (เวลา จำนวน ครั้ง น้ำหนัก ฯลฯ) จากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่ใน
ระดับคุณภาพใด  โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดทำเกณฑ์ใน ๒ ลักษณะ คือ   
 ๑. เกณฑ์ปกติ (Norm  Reference) เป็นเกณฑ์ที่จัดทำจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จำแนก
ตามกลุ่มเพศและวัย เป็นหลัก ส่วนใหญ่แล้วจะจัดทำในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
 ๒. เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion  Reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่กำหนดไว้
ล่วงหน้าสำหรับแต่ละราย การทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ มีสมรรถภาพหรือ
ความสามารถผ่านตามเกณฑ์ท่ีได้กำหนดไว้หรือไม่มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น ๆ 
ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Movement Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด จังหวะ เวลา พ้ืนที่ และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกายความเข้าใจ
ถึงความเกี่ยวข้องเชื่อมโยง และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ในการเคลื่อนไหวร่างกาย
หรือวัตถุ ด้วยห้วงเวลา จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจำกัดของพื้นที่ที่มีอยู่  และสามารถแปร
ความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 
 
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจนำไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อื่น เช่น  
การขับรถเร็ว การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ ความสำส่อนทางเพศ การมีน้ำหนักตัวเกิน การขาดการออกกำลัง
กาย การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา การใช้ยาและสารเสพติด 
 
ค่านิยมทางสังคม (Health Value) 
 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม ซึ่งทำให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ สิ่งที่บุคคลยึดถือในการตัดสินใจ
และกำหนดการกระทำของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
 
คุณภาพชีวิต (Quality of Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่ และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง มาตรฐาน รวมทั้ง
ความกังวลสนใจที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ ที่
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สลับซับซ้อน ได้แก่ สุขภาพทางกาย สภาวะทางจิต ระดับความเป็นตัวของตัวเอง ความสัมพันธ์ต่าง ๆ ทาง
สังคม ความเชื่อส่วนบุคคล และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน (Competitive Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น การทุ่มเทกำลังกาย กำลังใจ ความรู้ ความสามารถในการแข่งขัน และร่วมมืออย่าง
สันติเต็มความสามารถ เพ่ือให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
 
ทักษะชีวิต (Life Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา (Psychosocial Competence) และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญาที่ทุกคนจำเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระทำซ้ำ ๆ ให้เกิดความคล่องแคล่ว เคยชิน 
จนเป็นลักษณะนิสัย ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ ดังนี้ คือ การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของ
ตนเอง การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์ การรู้จักคิดตัดสินใจและแก้ปัญหา การรู้จัก
แสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื ่น การจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด การปรับตัวท่ามกลางการเปลี่ยนแปลง การตั้งเป้าหมาย การวางแผนและดำเนินการตามแผน 
ความเห็นใจผู้อ่ืน ความรับผิดชอบต่อสังคมและซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและทำความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อนำไปสู่การปฏิบัติ  
โดยกำหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อย
ตามพื้นที่ สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ เท่าที่
จำเป็นโดยมีฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือโภชนบัญญัติ ๙ ประการ 
คือ 
 1.กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ำหนักตัว 
 2.กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
 3. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจำ 
 4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจำ 
 5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
 6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
 7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
 8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
 9. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 
 
น้ำใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจำใจของการเล่นร่วมกัน อยู่ร่วมกัน และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างปกติ
สุขและมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ำใจนักกีฬา เช่น การมีวินัย เคารพกฎกติกา รู้แพ้  
รู้ชนะ รู้อภัย 
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บริการสุขภาพ (Health Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 
 
ประชาสังคม (Civil Society) 
 เครือข่ายกลุ่ม ชมรม สมาคม มูลนิธิ สถาบัน องค์กร หรือชุมชนที่มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทาง
สังคมเพ่ือประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health Products) 
 ยา เครื่องสำอาง อาหารสำเร็จรูป เครื่องปรุงรสอาหาร อาหารเสริม วิตามิน 
 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ (Sex  Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที ่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง เช่น มีจิตใจรักชอบใน  
เพศเดียวกัน การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ ในด้านการป้องกัน การสร้างเสริม การรักษาและการฟื้นฟูสุขภาพ 
อันมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
 
พฤติกรรมเสี่ยง (Risk Behavior) 
 รูปแบบจำเพาะของพฤติกรรม ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มโอกาสที่  
จะป่วยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 
 
พลังปัญญา (Empowerment) 
 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝ่รู้ และมีอำนาจในการคิด  
การตัดสินใจ  การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่ นอกจากนั้นบุคคลและชุมชนยังสามารถควบคุม
สภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพ 
 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ทำให้มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ 
 
ภาวะผู้นำ (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า สามารถชักชวนและชี้นำสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกัน
ปฏิบัติงานให้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
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ภูมิปัญญาไทย (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา องค์ความรู้และค่านิยมที่นำมาใช้ในการดำเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมเป็นมรดกทาง
วัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์ ความรู้แขนงต่าง ๆ ของบรรพชนไทยนับแต่อดีตสอดคล้องกับ
วิถีชีวิต ภูมิปัญญาไทย จึงมีความสำคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทยทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม 
 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
 ๑. คติ ความเชื่อ ความคิด หลักการที่เป็นพื้นฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา 
 ๒. ศิลปะ วัฒนธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 ๓. การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นท่ีได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
 ๔. แนวคิด หลักปฏิบัติ และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที ่นำมาใช้ในชุมชน ซึ ่งเป็นอิทธิพลของ
ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น การแพทย์แผนไทย สมุนไพร อาหารไทย ยา
ไทย  ฯลฯ 
 
แรงขับทางเพศ (Sex  Drive) 
 แรงขับท่ีเกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
 
ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้คำพูด การจับ จูบ ลูบ คลำ และ/หรือร่วมเพศ โดยไม่ได้รับการยินยอมจากฝ่ายตรงข้าม 
โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
 
สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน ยับยั้งชั่งใจ 
และควบคุมตนเองเพ่ือไม่ให้คิดผิดทาง ไม่หลงลืม ไม่เครียด ไม่ผิดพลาด ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 
 
สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill - Related Physical Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การเล่นกีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ ๖ ด้าน ดังนี้ 
 ๑. ความคล่อง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว
และสามารถควบคุมได้ 
 ๒. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะ
อยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
 ๓. การประสานสัมพันธ์ (Co – ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
ราบรื่น  กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการทำงานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 ๔. พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลาย ๆ 
ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพ่ือทำงานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและ
ความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดด การทุ่มน้ำหนัก เป็นต้น 
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 ๕. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนอง
ต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส 
 ๖. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่าง
รวดเร็ว 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง  
โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานสำรองมากพอ สำหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน    
ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่ม
ได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) และหรือสมรรถภาพกลไก 
(Motor Fitness) สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill – Related Physical Fitness) 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  
ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลังกาย นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้
สำคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการ
ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 
 ๑. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอื่น ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณ
ไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที ่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน ( % fat)  
ด้วยเครื่อง 
 ๒. ความทนทานของระบบไหลเว ียนโลห ิต (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลำเลียงออกซิเจน
ไปยังเซลล์กล้ามเนื้อทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็น
ระยะเวลายาวนานได้ 
 ๓. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะ
ทำได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔. ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ำ ๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscular  Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว ๑ ครั้ง 
 
สุขบัญญัติแห่งชาติ (National Health Disciplines) 
 ข้อกำหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไป พึงปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอจนเป็นสุขนิสัย 
เพ่ือให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งกำหนดไว้ ๑๐ ประการ ดังนี้ 
 1. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
 2. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
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 3. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
 4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัดสีฉูดฉาด 
 5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสำส่อนทางเพศ 
 6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
 7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
 8. ออกกำลังกายสม่ำเสมอและตรวจสุขภาพประจำปี 
 9. ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 10. มีสำนึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
 
สุขภาพ (Health) 
 สุขภาวะ (Well – Being หรือ Wellness) ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดลุทั้ง
มิติทางจิตวิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความไม่พิการ  
และความไม่มีโรคเท่านั้น 
 
สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว (Movement  Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ซึ่งเป็นผลมาจาก
ความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความชำนาญ สามารถแสดง
ออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
 
แอโรบิก (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ ซึ่งในที่นี้ หมายถึงออกซิเจน (Aerobic - emerge 
delivery) ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ เพ่ือทำงานหรือเคลื่อนไหว นั้น กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ ๓ แบบ
ที่จะได้พลังงานมา 
 แบบที่ ๑ เป็นการใช้พลังงานที่มีสำรองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน ๓ วินาที 
 แบบที่ ๒ การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy delivery) ซึ่งใช้ได้ไม่
เกิน ๑๐  วินาที 
 แบบที่ ๓ การสังเคราะห์สารพลังงานโดยใช้ออกซิเจน ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
 

 
 



๑๒๐ 

 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

คณะผู้จัดทำ 
ที่ปรึกษา 
๑. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.วีรศักดิ์  วิศาลาภรณ์ อธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
๒. รองศาสตราจารย์ ดร.จตุรงค์  เหมรา  รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
     ฝ่ายวิชาการ 
๓. สิบเอกเสกสันต์  ชุ่มอภัย    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแก่น 
๔. นายกูลเดชา  หมื่นหาวงค์   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี 
๕. นายยงยุทธ  ใหม่เสน   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง 
๖. นายปฐม  จันทะพา   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช 
๗. นายพิสิฐ  ชาญรังส ี   อดีตผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬา 
      จังหวัดนครศรีธรรมราช 
๘. นายเกียรติศักดิ์  แสงสีเหลือง  ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ 
๙. นายเรืองเดช  ทองด้วง   ปฏิบัติหน้าที่แทนผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬา 
     จังหวัดยะลา 
๑๐. เรือเอกบุญพบ  ประพฤติ   อดีตผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา 
๑๑. สิบเอกวรเชษฐ์  หมัดอะดั้ม  ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดลำปาง 
๑๒. นายแวน  วัณณพันธุ์   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดศรีสะเกษ 
๑๓. นางสมจิต บุญคงเสน   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
๑๔. นางศุนิสา ดาราเรือง   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง 
๑๕. นายบุญสันต์  ศรีขันธ์   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
๑๖. จ่าเอกวิทยา  คงรส   ปฏิบัติหน้าที่แทนผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬา 
     จังหวัดเชียงใหม่ 
๑๗. นายสัมพันธ์  พิริยธำรงกุล  ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครนายก 
 
คณะกรรมการจัดทำหลักสูตร กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
๑. นางสาวรพีพร  ศรีไสว   ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแก่น 
๒. นางสาววนิชา  ศรีตะปัญญะ  ครูชำนาญการ โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี 
๓. นางสุวรรณสี  แสงงาม   ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนกีฬาจังหวัดศรีสะเกษ 
๔. นางอรวรรณ  อรุณวิภาส   นักวิชาการศึกษา กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
 
คณะบรรณาธิการ 
๑. นายวัฒนวัฒน ์รัตนโกเศศ   ผู้อำนวยการกองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
๒. นางอรวรรณ อรุณวิภาส   นักวิชาการศึกษา 
๓. นางสาวพัชรศิฐี บุทธนา   นักวิชาการศึกษา 
๔. นางสาวฑิฆัมพร บัวนาค   นักวิชาการศึกษา 
๕. นายกรชวัล เสริมศรี   นักวิชาการศึกษา 
๖. นายราชิต จันทร์เอียด   เจ้าหน้าที่งานหลักสูตร งานทะเบียนและวัดผล 



๑๒๑ 

 

  หลักสตูรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ(ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 


