
 

 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ฉบับย่อ 

รายวิชา พ30104 สุขศึกษาและพลศึกษา 4 ( HPE30104 Health and Physical Education 4 ) 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา                        เวลาเรียน 1 ชม./สัปดาห์ 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  5       ภาคเรียนที่  2      เวลา 20 ชั่วโมง            จ านวน 0.5 หน่วยกิต 

ครูผู้สอน …………………………………... 

****************************************************************************** 

1.    ค ำอธิบำยรำยวิชำ 

ประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพ่ือก าหนดวิธีการลดความเสี่ยงและการสร้างเสริมสุขภาพของตนเอง 
ชุมชน และสังคมด้วยภูมิปัญญาไทย  แสดงความรับผิดชอบของบุคคลต่อสิ่งแวดล้อมในชุมชนตนเอง 
ตลอดจนรู้แนวทางการป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมในชุมชน  รู้และเข้าใจวิธีการประเมินและ
กระบวนการในการจัดการกับอารมณ์และความเครียดและน าไปใช้วางแผนปรับปรุงตนเอง ปฏิบัติกิจกรรม
การออกก าลังกาย  การพักผ่อน และกิจกรรมนันทนาการประเภทต่าง ๆ  เข้าใจระบบบริการสุขภาพของ
ประเทศ และรู้แนวทางการป้องกันแก้ไขปัญหาสาธารณสุขที่ส าคัญของประเทศ  รู้และเข้าใจหลักการ
ปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากอุบัติภัยและภัยสาธารณะ ใช้กระบวนการทางประชาสังคมสร้างเสริม
ความปลอดภัยให้ชุมชนเข้มแข็ง รู้ปัญหาและแนวทางการแก้ไขปัญหาเมื่อเกิดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 
และความรุนแรงทางสังคม แสดงทักษะการปฐมพยาบาลกระดูกหัก ข้อเคลื่อน การเข้าเฝือกชั่วคราวได้
อย่างถูกต้อง 

วิเคราะห์หลักวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวและรูปแบบการเคลื่อนไหวน าไปประยุกต์ ใช้ใน
การละเล่นพ้ืนบ้านและกีฬาไทย และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของตนเอง เห็นคุณค่า
ของการออกก าลังกายและการเข้าร่วมกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านและกีฬาไทย  เคารพสิทธิและปฏิบัติ
ตามกฎ กติกาการเล่นกีฬาอย่างเคร่งครัด ชื่นชมในสุนทรียภาพและแสดงความมีน้ าใจนักกีฬาของการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬา ยอมรับและเห็นคุณค่าของการน าประสบการณ์ที่ได้รับจากกิจกรรมทางการกีฬาไป
ใช้เป็นแนวทางในการท างานและด าเนินชีวิตประจ าวันได้ 
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2. ตัวช้ีวัด 
1.   วิเคราะห์บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการ                         

ป้องกันโรคในชุมชน 
2.   วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภค  
3.   ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค 
4.   วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางการป้องกันการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย 
5.   วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว 
6.   มีส่วนร่วมนการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชน 

 7.   วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก 
 8.  มีส่วนร่วมในการป้องกันความเสี่ยงต่อการใช้ยา การใช้สารเสพติดและความรุนแรงเพ่ือ
สุขภาพของตนเองครอบครัว และสังคม 
 9.  วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการครอบครอง การใช้ และการจ าหน่ายสารเสพติด 
 10.  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพหรือความรุนแรงของคนไทยและเสนอแนวทางป้องกัน 
 11. วางแผน ก าหนดแนวทางลดอุบัติเหตุและสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

12. มีส่วนร่วมในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 
13. ใช้ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาในสถานการณ์ท่ีเสี่ยงต่อสุขภาพและความรุนแรง 
14. แสดงวิธีช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 
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3.  โครงสร้ำงรำยวิชำ พ30104 สุขศึกษำและพลศึกษำ 3(HPE30104 Health and Physical Education4 ) 

  3.1 ก ำหนดกำรสอนและและตัวช้ีวัด 

สัปดำห์ที่ 
(วันที่) 

หัวข้อ/สำระกำรเรียนรู ้ จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1 
 

1.ปฐมนิเทศการเรียนการสอน 
    1) แผนการจัดการเรียนรู้รายวิชา        
พ30104 
    2) ความส าคัญของการเรียนรายวิชา   
พ30104 
    3) ประวัติและความเป็นมาของกีฬาไทย/
กีฬาสากล 
2. ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
    1) การอบอุ่นร่างกาย 
    2) กิจกรรมออกก าลังกาย 
    3) การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

1. บอกองค์ประกอบสาระและมาตรฐาน
ของการเรียน กลุ่มสาระสุขศึกษาและ
พลศึกษาได้ 

2. อธิบายและวิเคราะห์ความส าคัญ
ของสาระการเรียนรู้ได้ 
3. อธิบายวิธีการศึกษาและระบุแหล่ง
การเรียนรู้ที่สนับสนุนการเรียนรู้ของ
กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
4. อธิบายและระบุเกณฑ์การตัดสินผล
การเรียนในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุข
ศึกษาและพลศึกษาได้ 
5. บอกประวัติและความเป็นมาของ
กีฬาไทย/กีฬาสากลได้ 
6. ปฏิบัติตามข้ันตอนการออกก าลัง
กายได้ 
7. บอกประโยชน์ของการปฏิบัติตาม
ขั้นตอนการออกก าลังกายได้ 

2 – 3 
 

3. บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มี
ต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค
ในชุมชน 
4. อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ 
5. แนวทางการเลือกบริโภคอย่างฉลาดและ
ปลอดภัย 
6. สิทธิพ้ืนฐานของผู้บริโภคและกฎหมายที่
เกี่ยวข้องกับการคุ้มครองผู้บริโภค 
 

1.  วิเคราะห์บทบาทและความ
รับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อการสร้าง
เสริมสุขภาพและการป้องกันโรคใน
ชุมชน                  
2.   วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อโฆษณา
เกี่ยวกับสุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภค  
3.   ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค 
 
 

4 – 5 7. สาเหตุของการเจ็บป่วยและการตายของ
คนไทย เช่น โรคจากการประกอบอาชีพ โรค

4. วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนว
ทางการป้องกันการเจ็บป่วยและการ
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สัปดำห์ที่ 
(วันที่) 

หัวข้อ/สำระกำรเรียนรู ้ จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

ทางพันธุกรรม 
8. แนวทางการป้องกันการเจ็บป่วย 
9. การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเอง
และครอบครัว 
10. การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 
11. การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
และสมรรถภาพทางกลไก 

ตายของคนไทย 
5. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการ
พัฒนาสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว 
6. มีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 
7. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพทางกลไก 
 

6 – 7 12. การวิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ
ครอบครอง การใช้ และการจ าหน่ายสารเสพ
ติด(ตนเอง ครอบครัว เศรษฐกิจ สังคม) 
13. โทษทางกฎหมายที่เกิดจากการ
ครอบครอง การใช้ และการจ าหน่ายสารเสพ
ติด 

1. วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ
ครอบครอง การใช้ และการจ าหน่าย 
สารเสพติด 

8 – 9 14. ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพหรือความรุนแรง
ของคนไทยและเสนอแนวทางการป้องกัน 
15. การวางแผน ก าหนดแนวทางลดอุบัติเหตุ 
และสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 
16. กิจกรรมสร้างเสริมความปลอดภัยใน
ชุมชน 
17. ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาใน
สถานการณ์ที่เสี่ยงต่อสุขภาพและความรุนแรง 
18. วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 
 
 

10.  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพ
หรือความรุนแรงของคนไทยและเสนอ
แนวทางป้องกัน 
11. วางแผน ก าหนดแนวทางลด
อุบัติเหตุและสร้างเสริมความปลอดภัย
ในชุมชน 
12.  มีส่วนร่วมในการสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชุมชน 
13.  ใช้ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาใน
สถานการณ์ที่เสี่ยงต่อสุขภาพและ
ความรุนแรง 
14.  แสดงวิธีช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 

10 วัดและประเมินผลกลำงภำค 
11 - 14 19. ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 1. วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับ
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สัปดำห์ที่ 
(วันที่) 

หัวข้อ/สำระกำรเรียนรู ้ จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

รูปแบบต่างๆในการเล่นกีฬา 

20. การวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเก่ียวกับ

การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆในการเล่นกีฬา 

21. การใช้ความสามารถของตนในการเล่น

กีฬา เพ่ือเพ่ิมศักยภาพของทีมโดยค านึงผลที่

เกิดต่อผู้อ่ืนและสังคม 

22. กีฬาประเภทบุคคล/คู่ ประเภททีม เช่น 

ฟุตซอล รักบี้ ฟุตบอล ยิมนาสติก ลีลาศ 

ซอฟท์บอล เทนนิส เซปักตะกร้อ มวยไทย 

กระบี่กระบอง พลอง ง้าว 

23. การเคลื่อนไหวที่สร้างสรรค์ เช่น กิจกรรม

เข้าจังหวะ เชียร์ลีดเดอร์ 
24. การน าหลักการและแนวคิดของกิจกรรม
นันทนาการไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของตนและสังคม 

การเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆในการเล่น

กีฬา 

2. ใช้ความสามารถของตนเพ่ือเพ่ิม

ศักยภาพของทีม ค านึงถึงผลที่เกิดต่อ

ผู้อื่นและสังคม 

3. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภท

บุคคล/คู่ กีฬาประเภททีมอย่างน้อย 1 

ชนิด 

4. แสดงการเคลื่อนไหวได้อย่าง

สร้างสรรค์ 

5. เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอก

โรงเรียน แนะน าหลักการแนวคิดไป

ปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ตนและสังคม 
 

15 - 19 25. การออกก าลังกายด้วยวิธีที่ชอบ เช่น ฝึก

กายบริหารแบบต่างๆ ขี่จักรยาน การออก

ก าลังกายจากการท างานในชีวิตประจ าวัน 

การร ากระบอง ร ามวยจีน 

26. การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภท

ทีม 

27. การใช้ความสามารถของตนในการเพ่ิม

ศักยภาพของทีมในการเล่นกีฬาและการเล่น

โดยค านึงถึงประโยชน์ต่อสังคม 

28. การวางแผนก าหนดกิจกรรมการออก

ก าลังกายและเล่นกีฬา 
29. สิทธิ กฎ กติกาการเล่นกีฬา 

1. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่

เหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ าเสมอ 

และใช้ความสามารถของตนเองเพ่ิม

ศักยภาพของทีม ลดความเป็นตัวตน

ค านึงถึงผลที่เกิดต่อสังคม 
 
 

20 วัดผลประเมินผล ปลำยภำค 
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3.2 โครงสร้างแผนการจัดการเรียนรู้ 
 

สัปดำห์ที่ 
(วันที่) 

หัวข้อ/สำระกำรเรียนรู ้
วิธีสอน/กระบวนการจัดการ

เรียนรู้ 
สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 

 

1 
 

1.ปฐมนิเทศการเรียนการสอน 
    1) แผนการจัดการเรียนรู้รายวิชา        
พ30104 
    2) ความส าคัญของการเรียนรายวิชา   
พ30104 
    3) ประวัติและความเป็นมาของกีฬา
ไทย/กีฬาสากล 
2. ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
    1) การอบอุ่นร่างกาย 
    2) กิจกรรมออกก าลังกาย 
    3) การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

1.   วิธสีอนแบบบรรยาย 

2.   วิธสีอนแบบสืบค้นข้อมูล:      

กระบวนการกลุ่ม 

3.  สาธิต 

1.  เอกสาร 

2.  รูปภาพ 

3.   สื่อ  ICT 

4.   หนังสือแบบเรียน           

 

2 – 3 
 

3. บทบาทและความรับผิดชอบของ
บุคคลที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและ
การป้องกันโรคในชุมชน 
4. อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับ
สุขภาพ 
5. แนวทางการเลือกบริโภคอย่างฉลาด
และปลอดภัย 
6. สิทธิพ้ืนฐานของผู้บริโภคและกฎหมาย
ที่เก่ียวข้องกับการคุ้มครองผู้บริโภค 
 

1. วิธีสอนแบบบรรยาย 
2. วิธีสอนแบบสืบค้นข้อมูล 
3. วิธีสอนโดยกระบวนการ

กลุ่ม 

1. เอกสาร 
2. สื่อ  ICT 
3. หนังสือแบบเรียน 
4. อินเตอร์เน็ต 

4 – 5 7. สาเหตุของการเจ็บป่วยและการตาย
ของคนไทย เช่น โรคจากการประกอบ
อาชีพ โรคทางพันธุกรรม 
8. แนวทางการป้องกันการเจ็บป่วย 
9. การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองและครอบครัว 
10. การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและ
พัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชน 

1.  วิธีสอนโดยกระบวนการ
สร้างความตระหนัก 
2.  วิธีสอนแบบบรรยาย 
3.  วิธีสอนแบบสืบค้นข้อมูล 
4.  วิธีสอนโดยกระบวนการ
กลุ่ม 

1. เอกสาร 
2. สื่อ  ICT 
3. หนังสือแบบเรียน 

4. อินเตอร์เน็ต 
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สัปดำห์ที่ 
(วันที่) 

หัวข้อ/สำระกำรเรียนรู ้
วิธีสอน/กระบวนการจัดการ

เรียนรู้ 
สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 

 

11. การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายและสมรรถภาพทางกลไก 

6 – 7 12. การวิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจาก
การครอบครอง การใช้ และการจ าหน่าย
สารเสพติด(ตนเอง ครอบครัว เศรษฐกิจ 
สังคม) 
13. โทษทางกฎหมายที่เกิดจากการ
ครอบครอง การใช้ และการจ าหน่ายสาร
เสพติด 

1.  วิธีสอนโดยกระบวนการ
สร้างความตระหนัก 
2.  วิธีสอนแบบบรรยาย 
3.  วิธีสอนแบบสืบค้นข้อมูล 
4.  วิธีสอนโดยกระบวนการกลุ่ม 

1.  เอกสาร 

2.  รูปภาพ 

3.   สื่อ  ICT 

4.   หนังสือแบบเรียน           

 

8 – 9 14. ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพหรือความ
รุนแรงของคนไทยและเสนอแนวทางการ
ป้องกัน 
15. การวางแผน ก าหนดแนวทางลด
อุบัติเหตุ และสร้างเสริมความปลอดภัย
ในชุมชน 
16. กิจกรรมสร้างเสริมความปลอดภัยใน
ชุมชน 
17. ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาใน
สถานการณ์ที่เสี่ยงต่อสุขภาพและความ
รุนแรง 
18. วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 
 
 

1.  วิธีสอนโดยกระบวนการ
สร้างความตระหนัก 
2.  วิธีสอนแบบบรรยาย 
3.  วิธีสอนแบบสืบค้นข้อมูล
4.  วิธีสอนโดยกระบวนการ
กลุ่ม 

1.  เอกสาร 

2.  รูปภาพ 

3.   สื่อ  ICT 

4.   หนังสือแบบเรียน           

 

10 สอบวัดผลประเมินผลกลางภาค แบบวัดผลสัมฤทธิ์ 

11 - 14 19. ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการ

เคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆในการเล่นกีฬา 

20. การวิเคราะห์ความคิดรวบยอด

เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ

ในการเล่นกีฬา 

21. การใช้ความสามารถของตนในการ

1. อธิบาย 
2. สาธิต 

 
 

1. เอกสาร 
2. สื่อ  ICT 
3. หนงัสือแบบเรียน 
4. อินเตอร์เน็ต 
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สัปดำห์ที่ 
(วันที่) 

หัวข้อ/สำระกำรเรียนรู ้
วิธีสอน/กระบวนการจัดการ

เรียนรู้ 
สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 

 

เล่นกีฬา เพื่อเพ่ิมศักยภาพของทีมโดย

ค านึงผลที่เกิดต่อผู้อ่ืนและสังคม 

22. กีฬาประเภทบุคคล/คู่ ประเภททีม 

เช่น ฟุตซอล รักบี้ ฟุตบอล ยิมนาสติก 

ลีลาศ ซอฟท์บอล เทนนิส เซปักตะกร้อ 

มวยไทย กระบี่กระบอง พลอง ง้าว 

23. การเคลื่อนไหวที่สร้างสรรค์ เช่น 

กิจกรรมเข้าจังหวะ เชียร์ลีดเดอร์ 
24. การน าหลักการและแนวคิดของ
กิจกรรมนันทนาการไปปรับปรุงและ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม 

15 - 19 25. การออกก าลังกายด้วยวิธีที่ชอบ เช่น 

ฝึกกายบริหารแบบต่างๆ ขี่จักรยาน การ

ออกก าลังกายจากการท างานใน

ชีวิตประจ าวัน การร ากระบอง ร ามวยจีน 

26. การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและ

ประเภททีม 

27. การใช้ความสามารถของตนในการ

เพ่ิมศักยภาพของทีมในการเล่นกีฬาและ

การเล่นโดยค านึงถึงประโยชน์ต่อสังคม 

28. การวางแผนก าหนดกิจกรรมการ

ออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
29. สิทธิ กฎ กติกาการเล่นกีฬา 

1. อธิบาย 
2. สาธิต 

 
 

1. เอกสาร 
2. สื่อ  ICT 
3. หนังสือแบบเรียน 
4. อินเตอร์เน็ต 

20 สอบวัดผลประเมินผลปลายภาค แบบวัดผลสัมฤทธิ์ 
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4.  แผนกำรประเมินผลกำรเรียนรู้และกำรมอบหมำยงำน 
  แผนกำรประเมินผลกำรเรียนรู้ มีรำยละเอียดดังนี้ 

รายการ 
ทดสอบ 

 

ความรู้ 

(35คะแนน) 
 
 

เจตคติ 

(25คะแนน) 
 

ทักษะ 

(20คะแนน) 
 
 

สมรรถภาพทางกาย 

(10คะแนน) 
 

คุณลักษณะที่ 

พึงประสงค์ 

(10 คะแนน) 

รวม 

(100คะแนน) 

กำรสอบย่อย
ครั้งที1่ 

10 10 5 5 5 35 

สอบกลำงภำค 
 

10 
 

5 
 

- 
 

- 
 

- 
 

15 
 

กำรสอบย่อย
ครั้งที2่ 

10 10 10 5 5 40 

สอบปลำยภำค 
  

5 - 5 - - 10 

รวม 
 

35 25 20 10 10 100 

หมำยเหตุ 
1. ด้านความรู้ ใช้เครื่องมือ ใบงาน/ข้อสอบ 
2. ด้านเจคติ ใช้เครื่องมือ กิจกรรมเดี่ยว/กลุ่ม/แบบบันทึกพฤติกรรม 
3. ด้านทักษะ ใช้เครื่องมือ แบบทดสอบ/แบบสังเกต 
4. ด้านสมรรถภาพทางกาย ใช้เครื่องมือ แบบทดสอบ/ใบรับรองแพทย์ 
5. ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ใช้เครื่องมือ กิจกรรมกลุ่ม/แบบบันทึกพฤติกรรม 
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รายวิชา  พ 30104   สุขศึกษาและพลศึกษา  4   
( HPE30104 Health and Physical Education 4) 

 ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  5    เวลา   20   ชั่วโมง   คะแนน   100   คะแนน 

ล า
ดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐาน
การเรียนรู้/

ตัวช้ีวัด 
ชั่วโมง 

น้ าหนักคะแนน 

รวม ด้าน 
K 

ด้าน 
A 

ด้าน 
P 

ด้าน 
S 

ด้าน 
DC 

1 
-  การสร้างเสริมสุขภาพและสิทธิ
พ้ืนฐานของผู้บริโภค  

พ4.1  
ม1/1, ม1/2 

1 3 3 - 2 1 9 

2 
-  การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายและสมรรถภาพทางกลไก 

พ4.1  
ม1/1, ม1/2 

1 3 3 - 2 1 9 

3 -  สารเสพติด 
พ4.1  

ม1/3, ม1/4 
4 2 2 - 1 1 6 

4 -  การฟ้ืนคืนชีพ  
พ5.1  

ม1/1, ม1/2 
ม1/6 

3 2 2 5 - 2 11 

คะแนนสอบกลางภาค 1 10 5 - -  15 

3 -  กีฬาสร้างสรรค์  
พ3.1  

ม1/3, ม1/4 
4 5 5 5 2 3 20 

4 -  การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ  
 

พ 3.2  
ม1/1, ม1/2 

 
5 5 5 5 3 2 20 

คะแนนสอบปลายภาค 1 5 - 5 - - 10 

รวมคะแนนตลอดภาคเรียน - 35 25 20 10 10 100 
รวมทั้งสิ้นตลอด 1 ภาคเรียน 20       
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4.1  ดำ้นควำมรู้ 35 คะแนน 
 

ที ่ ลักษณะของงำน/กำรบ้ำน 
 

คะแนน 
 

ระยะเวลำที่ใช้ 

ท ำงำน/กำรบ้ำน 

ก ำหนดส่ง 

 
1 ใบงานเรื่อง  อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ 4 สัปดาห์ที่ 3 

 
 

สัปดาห์ที่ 3 

2 ใบงานเรื่อง สิทธิพ้ืนฐานของผู้บริโภคและกฎหมายที่
เกี่ยวข้องกับการคุ้มครองผู้บริโภค 

 

4 สัปดาห์ที่ 3 
 

สัปดาห์ที่ 3 
 

3 ใบงานเรื่อง วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสุขภาพ

ของตนเองและครอบครัว 

4 สัปดาห์ที่ 5 
 

สัปดาห์ที่ 5 
 

4 ใบงานเรื่อง วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก 

 

4 สัปดาห์ที่ 5 
 

สัปดาห์ที่ 5 
 

5 ใบงานเรื่อง โทษทางกฎหมายที่เกิดจากการครอบครอง การ

ใช้ และการจ าหน่ายสารเสพติด 

 

5 สัปดาห์ที่ 7 
 

สัปดาห์ที่ 7 
 

6 ใบงานเรื่อง การวางแผน ก าหนดแนวทางลดอุบัติเหตุ และ
สร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

 

4 สัปดาห์ที่ 9 สัปดาห์ที่ 9 
 

7 ใบงานเรื่อง บอกประวัติความเป็นมาของกีฬาไทย/สากล 

และ กฎ กติกา มารยาทการเป็นผู้เล่นและผู้ดูที่ดี 

10 สัปดาห์ที่ 19 สัปดาห์ที่ 19 
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4.2   ด้ำนเจตคต ิ 25   คะแนน 
 

รำยกำรประเมิน 
ผลกำรประเมิน 

ดีเยี่ยม 
(5 คะแนน) 

ดีมาก 
(4 คะแนน) 

ดี 
(3 คะแนน) 

ปานกลาง 
(2 คะแนน) 

ต้องปรับปรุง 
(1  คะแนน) 

1. ด้ำนคุณธรรม  

    1.1 การเข้าเรียนสม่ าเสมอ      
    1.2 ความซื่อสัตย์ สุจริต       

    1.3 การเสียสละ      
    1.4 เห็นประโยชน์สว่นรวม      

2.  ด้ำนจริยธรรม  
     2.1 มีระเบียบวนิัย      

     2.2 ความรับผิดชอบ      
     2.3 การตรงต่อเวลา      

     2.4 รู้จักควบคุมอารมณ์      
3.  ด้ำนค่ำนิยม      

     3.1 ความขยันหมั่นเพียรสนใจในการเรียน        

     3.2 พัฒนาตนเองอยู่เสมอ        
     3.3 ศรัทธาในปรชัญาของโรงเรียน       

     3.4 รู้จักดูแลสุขภาพ      
     3.5 สร้างนิสัยในการดูแลสขุภาพ      

     3.6 ร่วมมอืในการปฏิบัติกิจกรรมพลานามัย       
     3.7 รู้จักป้องกันตนเองจากโรคภัยและ
อุบัติภัยต่าง ๆ  
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4.3  ด้ำนทักษะ   20     คะแนน 
ประเมินผลจำกกำรสังเกตพฤติกรรมกำรเรียนของนักเรียนตำมแบบประเมิน ดังนี้  

รำยกำรประเมิน 

ผลกำรประเมิน 

ดีเยี่ยม 

(5คะแนน) 
ดีมาก 

(4คะแนน) 
ดี 

(3คะแนน) 
ปานกลาง 

(2คะแนน) 
ต้อง

ปรับปรุง 

(1  
คะแนน) 

ทักษะด้ำนสุขศึกษำ(5 คะแนน)  

 1.1 วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี       

2. ทักษะด้ำนกีฬำ(15 คะแนน)  

2.1       

2.2       

 2.3       

2.4       

2.5       
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4.4  ด้ำนสมรรถภำพทำงกำย  (ปฏิบัติ / แบบทดสอบ / กำรสังเกต)   10   คะแนน  
การทดสอบประจ าภาคเรียนที่ 2 / 255… 

รำยกำรทดสอบ ผลกำรทดสอบ 
ครั้งที่ 1 

(Pre-test) 

ผลกำรทดสอบ 
ครั้งที่ 2 

(Post –test) 

หน่วย ชื่ออำจำรย์ 
ผู้ทดสอบ 

 
1. น้ าหนัก   กิโลกรัม  

2.  2.ส่วนสูง   เซนติเมตร  

3.  3.วัดไขมันใต้ผิวหนัง  
     3.1 แขนด้านใน   มิลลิเมตร  

     3.2 น่อง   มิลลิเมตร  

4. ลุกนั่ง 60 วินาที   ครั้ง  
5. ดันพื้น  30 วินาที   ครั้ง  

6.  6. นั่งงอตัวไปข้างหน้า   เซนติเมตร  
7. วิ่งอ้อมหลัก   วินาที  

8.  8. วิ่งทางไกล 1,600 เมตร   นาที:วินาท ี  
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4.5 แบบบันทึกพฤติกรรมด้ำนคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ 
 

เลขที่ ชื่อ-สกุล 

กำรอบอุ่น
ร่ำงกำย 

กิจกรรมกำรเรียนกำรสอน เช็คเวลำ
เรียน 

1. 
คว

าม
สน

ใจ
-ต

ั้งใจ
ปฏ

ิบัต
ิ 

2.ป
ฏิบ

ัติไ
ด้ถู

กต
้อง

คร
บถ

้วน
 

3.ก
าร

ตร
งต

่อเ
วล

า 

4.ค
วา

มม
ีระ

เบ
ียบ

วิน
ัย 

5.ค
วา

มม
ีน้ า

ใจ
นัก

กีฬ
า 

6.ค
วา

มร
ับผ

ิดช
อบ

 

7.ค
วา

มเ
ป็น

ผู้น
 า-ผ

ู้ตา
ม 

8.ก
าร

คว
บค

ุมอ
าร

มณ
์ 

9.ค
วา

มส
นุก

สน
าน

แล
ะ

ปล
อด

ภัย
 

10
.สุข

นิส
ัย 

 

             
             

             

             

 
ระดับกำรประเมิน       2 คะแนน  หมายถึง มีพฤติกรรมอยู่ในระดับดี 
                                    1 คะแนน  หมายถึง  มีพฤติกรรมอยู่ในระดับพอใช้ 
                                    0 คะแนน  หมายถึง  มีพฤติกรรมอยู่ในระดับควรปรับปรุง 
                                                                                                               

                                                                            ลงชื่อ………..………………ครูผู้สอน 
                                                                            ผู้ประเมิน 

                                                                       วันที่……. เดือน……………พ.ศ.255.. 
 

 
 


