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แผนการสอนราย วิชา พลศึกษาเพ่ือสุขภาพ รหัส 20000-1602  เล่มนี้ จัดทำขึ้นเพ่ือให้ครู - อาจารย์ผู้สอน 

ได้มีเอกสาร แนะแนวทาง ในการเรียนการสอน ที่เป็นระบบสอคล้อง สัมพันธ์กับทุกเรื่อง รวมทั้งแสดงขั้นตอน 
กระบวนการเรียน การสอนที่ก่อให้เกิดผลสัมฤทธิ์ ที่มีแก่นักเรียนและผู้สอน 

แผนการสอนเล่มนี้มีทั้งหมด 8 หน่วย ใช้เวลาในการสอน 18 สัปตาห์ มี การวัดผลเน้น ด้านความรู้ ด้าน
ทักษะ ด้านเจตคติ ด้านบูรณา การต่างๆ เศรษฐกิจพอเพียง บูรณาการแบบ 3D สำหรับเอกสารประกอบการสอน 
เล่มนี้ จะได้ผสมบูรณ์ที่สุด ผู้ใช้ต้องเป็นผู้มีความรู้ ด้านการอนุรักษ์ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมในโรงแรม พอสมควร
จึงจะทำให้เอกสารประกอบการสอน เล่มนี้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

ขออบคุณผู้ที่มีส่วนร่วม และเก่ียวข้องกับงาน ทุกที่ทำให้อาสารประกอบการสอนเล่มนี้สมบูรณ์ 
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อ้างอิงมาตรฐาน 
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ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา 



 

 
 

พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพที่ดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการเล่นกีฬา 
และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน (CPR) 
จุดประสงค์รายวิชา เพ่ือให้ 

1. เข้าใจเกี่ยวกับหลักการออกกำลังกาย ศิลปะการป้องกันตัว คํานวณค่าดัชนีมวลกาย การเสริมสร้าง  สมรรถภาพทางกาย 
การปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา และการช่วยฟ้ืนคืนชีพ ขั้นพื้นฐาน (CPR)  

2. พัฒนาสุขภาพ เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย กีฬาไทย กีฬาสากล ศิลปะการป้องกันตัว  การปฐมพยาบาลจากการ
บาดเจ็บจาการเล่นกีฬา และการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน (CPR)  

3. มีเจตคติและกิจนิสัยที่ดีในการพัฒนาสุขภาพ มีวินัย ทำงานเป็นทีม ซื่อสัตย์ และมีน้ำใจเป็นนักกีฬา  

4. สามารถประยุกต์ใช้หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถนะรายวิชา  
1. แสดงความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ศิลปะการป้องกันตัว การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  การปฐม

พยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน ( CPR) ตามหลักการ และกระบวนการ 
 2. คํานวณค่าดัชนีมวลกายตามหลักการ 
 3. พัฒนาสุขภาพ บุคลิกภาพ ด้วยการออกกำลังกาย การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ศิลปะการป้องกันตัว  ตาม

กระบวนการ  
4. ปฏิบัติปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาและการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน (CPR) ตามกระบวนการ 
5. ประยุกต์ใช้หลักการออกกำลังกายในการพัฒนาบุคลิกภาพในการดำเนินชีวิตประจำวันและการทำงาน 

คำอธิบายรายวิชา 
ปฏิบัติเกี่ยวกับพัฒนาบุคลิกภาพและสุขภาพการออกกําลังกายกีฬาไทย กีฬาสากล ศิลปะการป้องกันตัว  

คํานวณค่าดัชนีมวลกาย การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การปฐมพยาบาลจากบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา  และ
การช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน (CPR) 
 
 
 
 

ตารางวิเคราะห์หน่วยการเรียนรู้ 
ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชาพลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ 

พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพที่ดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการเล่น
กีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน (CPR) 

 
งานหลัก งานย่อย สมรรถนะย่อย 

(มาตรฐานอาชีพ) 
ความรู้ 

ในการปฏิบัติงาน 
ทักษะ 

ในการปฏิบัติงาน 



 

 
 

งานหลัก 1 1.1 แสดงความรู้
เกี่ยวกับ
สมรรถภาพทาง
กาย 
 

 1. บอกความหมาย

ของสมรรถภาพทาง

กาย 

2. อ ธ ิ บ า ย

ค ว า ม ส ำ ค ั ญ ข อ ง

สมรรถภาพทางกาย 

3. บอกประ เภท

ของสมรรถภาพทาง

กาย 

4. บอกประโยชน์

ของการมีสมรรถภาพ

ทางกาย 

5. อธิบายลักษณะ

ของผู้มีสมรรถภาพทาง

กายท่ีดี 

6. บอกหล ั กการ

เสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกาย 

   1. สังเกตพฤติกรรม

รายบุคคล 

 2. ต ร ว จ ก ิ จ ก ร ร ม

ส่งเสร ิมคุณธรรมนำ

ความรู้ 

 3. ต ร ว จ แ บ บ

ประเมินผลการเรียนรู้ 

งานหลัก 2 2.1แสดงคว ามรู้

เ ก ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร

ท ด ส อ บ

 1. บอกความหมาย

ของสมรรถภาพทาง

กาย 

   1. สังเกตพฤติกรรม

รายบุคคล 



 

 
 

สมรรถภาพทาง

กาย 

2. อธิบาย

ความสำคัญของการ

ทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย 

3. อธิบาย

ประโยชน์ของการมี

สมรรถภาพทางกาย 

4. บอกขอบข่าย

ของการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

5. อธิบาย

แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย

มาตรฐาน ICSPFT 

 2. ต ร ว จ ก ิ จ ก ร ร ม

ส่งเสร ิมคุณธรรมนำ

ความรู้ 

 3. ต ร ว จ แ บ บ

ประเมินผลการเรียนรู้ 

งานหลัก 3 แ ส ด ง ค ว า ม รู้

เก ี ่ยวกับการออก

ก ำ ล ั ง ก า ย เ พ่ื อ

สุขภาพและการหา

ค่าดัชนีมวลกาย 

 1. อธิบายหลักการ

ออกกำล ังกายอย ่าง

ถูกต้อง 

2. อธิบายขั ้นตอน

ในการออกกำลังกาย 

3. อธิบายการออก

ก ำ ล ั ง ก า ย โ ด ย

ก ำ ห น ด เ ว ล า ใ ห้

   1. สังเกตพฤติกรรม

รายบุคคล 

 2. ต ร ว จ ก ิ จ ก ร ร ม

ส่งเสร ิมคุณธรรมนำ

ความรู้ 

 3. ต ร ว จ แ บ บ

ประเมินผลการเรียนรู้ 



 

 
 

เหมาะสมกับในแต่ละ

เพศและวัย 

4. ค ำ น ว ณ แ ล ะ

ประเมินค่าดัชน ีมวล

กาย 

งานหลัก 4 แ ส ด ง ค ว า ม รู้

เก ี ่ยวกับการปฐม

พ ย า บ า ล ภ า ว ะ

บาดเจ ็บทางการ

กีฬาและการออก

กำลังกาย 

 1. อ ธ ิ บ า ย

ความหมายของการ

ออกกำลังกายและปฐม

พยาบาล 

2. อธิบายการปฐม

พยาบาลอย่างถูกต้อง 

3. บอกอาการการ

บาดเจ ็บต ่าง ๆ จาก

การออกกำลังกายหรือ

เล่นกีฬา 

   1. สังเกตพฤติกรรม

รายบุคคล 

 2. ต ร ว จ ก ิ จ ก ร ร ม

ส่งเสร ิมคุณธรรมนำ

ความรู้ 

 3. ต ร ว จ แ บ บ

ประเมินผลการเรียนรู้ 

งานหลัก 5 แ ส ด ง ค ว า ม รู้

เก ี ่ยวก ับก ีฬาฟุต

ซอล 

 1. เล่าประวัติกีฬา

ฟุตซอล 

2. อธิบายทักษะที่

จำเป็นในการเล่นกีฬา

ฟุตซอล 

   1. สังเกตพฤติกรรม

รายบุคคล 

 2. ต ร ว จ ก ิ จ ก ร ร ม

ส่งเสร ิมคุณธรรมนำ

ความรู้ 

 3. ต ร ว จ แ บ บ

ประเมินผลการเรียนรู้ 



 

 
 

3. อธ ิบายกต ิ กา

และองค์ประกอบต่าง 

ๆ ของกีฬาฟุตซอล 

4. บ อก ล ั ก ษ ณ ะ

ของความเป็นผู้มีน้ำใจ

นักกีฬา 

5. คุณลักษณะของ

ผู้ที่มีวินัยและซื่อสัตย์ 

งานหลัก 6 แ ส ด ง ค ว า ม รู้

เ ก ี ่ ย ว ก ั บ ก ี ฬ า

วอลเลย์บอล 

 1. เล่าประวัติกีฬา

วอลเลย์บอล 

2. บอกท ั ก ษ ะที่

จ ำ เ ป ็ น ใ น ก ี ฬ า

วอลเลย์บอล 

3. อธ ิบายกต ิ กา

ของกีฬาวอลเลย์บอล 

4. อ ธ ิ บ า ย

ประโยชน ์ ของก ีฬา

วอลเลย์บอล 

5. บอกมารยาทที่ดี

ของผู้เล่นและผู้ดูกีฬา

วอลเลย์บอล 

   1. สังเกตพฤติกรรม

รายบุคคล 

 2. ต ร ว จ ก ิ จ ก ร ร ม

ส่งเสร ิมคุณธรรมนำ

ความรู้ 

 3. ต ร ว จ แ บ บ

ประเมินผลการเรียนรู้ 



 

 
 

6. บ อก ล ั ก ษ ณ ะ

ของผู้ที ่มีมารยาทดีใน

การเล่นและรับชมกีฬา

วอลเลย์บอล 

งานหลัก 7 แ ส ด ง ค ว า ม รู้

เ ก ี ่ ย ว ก ั บ ก ี ฬ า

แบดมินตัน 

 1. เล่าประวัติความ

เ ป ็ น ม า ข อ ง ก ี ฬ า

แบดมินตัน 

2. อธิบายทักษะที่

จำเป็นในการเล่นกีฬา

แบดมินตัน 

3. อธ ิบายกต ิ กา

ของกีฬาแบดมินตัน 

   1. สังเกตพฤติกรรม

รายบุคคล 

 2. ต ร ว จ ก ิ จ ก ร ร ม

ส่งเสร ิมคุณธรรมนำ

ความรู้ 

 3. ต ร ว จ แ บ บ

ประเมินผลการเรียนรู้ 

งานหลัก 8 แ ส ด ง ค ว า ม รู้

เ ก ี ่ ย ว ก ั บ ก ี ฬ า

ฟุตบอล 

 1. เล่าประวัติความ

เ ป ็ น ม า ข อ ง ก ี ฬ า

ฟุตบอล 

2. บอกท ั ก ษ ะที่

จำเป็นในการเล่นกีฬา

ฟุตบอล 

   1. สังเกตพฤติกรรม

รายบุคคล 

 2. ต ร ว จ ก ิ จ ก ร ร ม

ส่งเสร ิมคุณธรรมนำ

ความรู้ 

 3. ต ร ว จ แ บ บ

ประเมินผลการเรียนรู้ 

 
 
 
 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางวิเคราะห์พฤติกรรมการเรียนรู ้ 
 

หน่วยการเรียนรู้ 

ความสามารถที่คาดหวัง 

รวม 
จำนวน
ชั่วโมง 
ท/ป 

พุทธิพิสัย 
ทักษะ 
พิสัย 

จิต 
พิสัย 

ประยุกต์ 
ใช้ 

  ค
วา

มรู้
 

  ค
วา

มข
้าใ

จ 

  ก
าร

นำ
ไป

ใช
้ 

  ก
าร

วิเ
คร

าะ
ห ์

  ก
าร

ปร
ะเม

ินค
่า 

  ก
าร

สร
้าง

สร
รค

 ์

1.สมรรถภาพทางกาย 4 2 3 2 - - 2 4 1 19 0/4 
2.การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 2 3 2 1 - - 2 5 2 18 

0/6 

3.การออกกำล ังกายเ พ่ือ
สุขภาพและการหาค่าดัชนี
มวลกาย 

1 2 2 1 - - 3 3 2 15 
0/4 

4.การปฐมพยาบาลภาวะ
บาดเจ็บทางการกีฬาและ
การออกกำลังกาย 

1 1 2 2 - - 3 3 1 12 
0/4 



 

 
 

5.กีฬาฟุตซอล 2 2 2 3 - - 3 3 1 16 0/6 
6.กีฬาวอลเลย์บอล 2 2 1 1 - - 3 2 1 12 0/4 
7.กีฬาแบดมินตัน 1 1 1 - - - 2 - - 5 0/4 
8.กีฬาฟุตบอล - 1 - 1 - - 2   4 0/4 
            

รวม            
ประเมินผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา    
รวมทั้งรายวิชา   

 
 
 
 
 
 

หน่วยการเรียนรู้ 
 
หน่วย 
ที ่

หน่วยการเรียนรู้ 
เวลาเรียน (ชม.) 

ทฤษฎี ปฏิบัติ รวม 
1 
 

สมรรถภาพทางกาย 0 4 4 

2 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 0 6 6 

3 
 

การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย 0 4 4 

4 
 

การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกำลังกาย 0 4 4 

5 
 

กีฬาฟุตซอล 0 6 6 

6 
 

กีฬาวอลเลย์บอล 0 4 4 

7 
 

กีฬาแบดมินตัน 0 4 4 



 

 
 

8 
 

กีฬาฟุตบอล 0 4 4 

 
 

    

 
 

    

 
 

ประเมินผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา 0 36 36 

รวม 0 36 36 

 
 
 
การประเมินผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา : หลักสูตร ปวช. สัปดาห์ที่ 18, หลักสูตร ปวส. สัปดาห์ที่ 15 

 



 

 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้ หน่วยที่    1 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  1-3 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ สมรรถภาพทางกาย 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง/งาน สมรรถภาพทางกาย  
 
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

2.1 มาตรฐานอาชีพ.................-................สมรรถนะย่อย.....-....... 
1) เกณฑ์การปฏิบัติงาน...-. 
2) วิธีประเมิน............-....... 
3) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence) 
4) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence) 

2.2 บูรณาการกลุ่มอาชีพ..................-...................... 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 

แสดงความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  
 

1. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. อธิบายความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 
3. บอกประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
4. บอกประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกาย 
5. อธิบายลักษณะของผู้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
6. บอกหลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

5. สาระการเรียนรู้ 
 สุขภาพของมนุษย์ในการดำเนินชีวิต มีสมรรถภาพเป็นส่ิงหนึ่งท่ีบ่งบอกถึงประสิทธิภาพของตัวบุคคลนั้น ๆ ผู้ท่ีมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี ย่อมเป็นผู้ท่ีมีคุณภาพในการดำเนินชีวิตท่ีดีไปด้วย เพราะจะทำให้หน้าท่ีการงานท่ีทำอยู่เกิด
คุณภาพท้ังยังไม่เจ็บป่วยง่าย ดังนั้นสมรรถภาพทางกาย เป็นส่ิงท่ีต้องเรียนรู้เพื่อประกอบกับ 
การพัฒนาสุขภาพร่างกาย 
6. กิจกรรมการเรียนรู้ 

ให้นักเรียนศึกษาการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 



 

 
 

 
7. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 แบบทดสอบ 
8. หลักฐานการเรียนรู้ 
8. หลักฐานการเรียนรู้ 

8.1 หลักฐานความรู้ 
   1. บันทึกการสอน 
   2. ใบเช็กรายช่ือ 
 8.2 หลักฐานการปฏิบัติงาน 
        1. แผนจัดการเรียนรู้ 
9. การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
   1. สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 
 2. ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนำความรู้ 
 3. ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้  

9.2 วิธีการประเมิน 
   1. แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 

2. แบบประเมินผลการเรียนรู้  
9.3 เครื่องมือประเมิน 

   1. เกณฑ์ผ่านการสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล ต้องไม่มีช่องปรับปรุง 
 2. แบบประเมินผลการเรียนรู้มีเกณฑ์ผ่าน 50% 

10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้ 
                
                
                
10.2 ปัญหาท่ีพบ 
                
                
                
10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
                
                
                



 

 
 

 ใบความรู้ ที่ 1 หน่วยที่    1 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  1-3 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ สมรรถภาพทางกาย 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง สมรรถภาพทางกาย  
 

1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 
 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ

เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 

แสดงความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. อธิบายความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 
3. บอกประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
4. บอกประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกาย 
5. อธิบายลักษณะของผู้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
6. บอกหลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

5. เนื้อหาสาระ 

  
 คำว่า “สมรรถภาพทางกาย” มีผู้เชี่ยวชาญได้ให้ความหมายกันไว้อย่างกว้างขวาง ซึ่งอาจจะกล่าวโดยสรุป
ได้ว่า มรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคล ในอันที่จะใช้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายประกอบ
กิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 สมรรถภาพทางกาย 



 

 
 

 
1.2.1 ผลต่อสุขภาพทางร่างกาย 
 ในช ่วงช ีว ิตมน ุษย ์ เราท ุกคน  ม ีความปรารถนาอยากให ้ตนเองม ีส ุขภาพพลานาม ัย เเข ็ง เเรง 
สมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บท้ังหลายท้ังปวง เหมือนด่ังคำกล่าวทางศาสนาท่ีว่าไว้ คือ “อโรคยา ปรมา ลาภา” 
แปลว่า ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ 
 สมรรถภาพทางกายที่ดี เมื่อรวมเข้ากับการมีสุขภาพจิตที่ปกติ มีการทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายท่ี
เป็นปกติ  

 
1.2.1 ผลต่อสุขภาพทางร่างกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.2.2 ผลต่อครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย 
 จากการท่ีสมาชิกในครอบครัวเป็นผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี เป็นผลทำให้ครอบครัวมีความอบอุ่น เป็น
ปึกแผ่นมั่นคง 
1.2.3 ผลต่อสังคมประเทศชาติของสมรรถภาพทางกาย 
 เมื่อบุคคลในชาติเป็นผู้มีสมรรถภาพทางกายดี ร่างกายแข็งเเรงสมบูรณ์ สามารถประกอบอาชีพของตนได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  



 

 
 

 
 ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ส่งผลให้ปฏิบัติงานในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ได้มีการจำแนก
องค์ประกอบสำคัญของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้คือ 
1.3.1 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health–Related Physical Fitness)  
 โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบ ดังนี้  
 1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
 2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardio respiratory Endurance)  
 3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility)  
 4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance 
 5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  

 
 

1.3.2 สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือ สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  
          (Skill Related Physical Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายท่ีช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นกีฬา
ได้ดี มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้  
 1. ความคล่อง (Agility)  
 2. การทรงตัว (Balance)  
 3. การประสานสัมพันธ์ (Co–ordination) 
 4. พลังกล้ามเนื้อ (Power) 
 5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 
 



 

 
 

6. ความเร็ว (Speed)  

 

 
1.4.1 ประโยชน์ท่ัวไป 
 1. ทำให้ทรวดทรงดี  
 2. ร่างกายมีความต้านทานโรค  
 3. ระบบต่าง ๆ ทำงานมีประสิทธิภาพขึ้น 
  4. การตัดสินใจดีขึ้น 
  5. มีทักษะดีขึ้น  
 
1.4.2 ประโยชน์ทางร่างกาย 
 1. กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง  
 2. กล้ามเนื้อมีความทนทาน  
 3. อัตราการเต้นของหัวใจมีจำนวนครั้งน้อยลง แต่การสูบฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น 
 4. การควบคุมอุณหภูมิของร่างกายดีขึ้น  
 5. ความอ่อนตัวดีข้ึน  
 6. กล้ามเนื้อฉีกขาดได้ยาก  
 7. พลังกล้ามเนื้อสูงขึ้น  
 8. ความสัมพันธ์ในการใช้มือใช้เท้าดีขึ้น  
 9. การประกอบกิจกรรมในแง่ ทุ่ม พุ่ง ขว้าง กระโดด มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  
 10. การทรงตัวดีข้ึน  
1.4.3 ประโยชน์ต่อครอบครัว 
  1. ทำให้เศรษฐกิจครอบครัวดีข้ึน 
  2. ลดรายจ่ายท่ีต้องใช้จ่ายด้านเจ็บป่วย 
  3. เป็นแบบอย่างให้สมาชิกในครอบครัวหันมาดูแลสุขภาพ 
1.4.4 ประโยชน์ต่อสังคม ประเทศชาติ 
  1. ช่วยลดงบประมาณด้านสาธารณสุข 



 

 
 

  2. พัฒนาประชากรอย่างมีประสิทธิภาพ 
  3. คุณภาพชีวิตความเป็นอยู่ของประชากรในประเทศดีขึ้น 
  4. ประชากรท่ีมีคุณภาพทำให้ประเทศชาติพัฒนาในทุก ๆ ด้าน 
 
6. แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 

 
สมรรถภาพทางกาย 

 คำสั่ง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีร่างกายสามารถเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวได้มากขึ้นคือข้อใด 
  ก. ความอ่อนตัว ข. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  ค. ความคล่องแคล่วว่องไว ง. การทรงตัว 
2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในข้อ “ความทนทาน” หมายถึงข้อใด 
  ก. สามารถทำงานต่อเนื่องเป็นเวลานาน ๆ 
  ข. การปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีหนัก ๆ ได้มากกว่า 
  ค. การปรับความสมดุลของร่างกายให้อยู่ในสภาวะท่ีมั่นคง 
  ง. การเปล่ียนอิริยาบถหรือทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว 
3. การยืนตรงเท้าท้ังสองชิดกัน แล้วก้มลงไปเอามือจับปลายเท้าไว้ในลักษณะขาท้ังสองตึง เน้นการบริหารอะไร 
  ก. กล้ามเนื้อท้อง ข. กล้ามเนื้อหัวไหล่ 
  ค. กล้ามเนื้อน่อง ง. ข้อต่อต่าง ๆ 
4. หลักการออกกำลังกาย อันดับแรกท่ีควรปฏิบัติคือข้อใด 
  ก. การคลายอุ่น ข. บริหารร่างกาย 
  ค. ยืดกล้ามเนื้อ ง. วิ่งช้า 
5. ข้อใดคือการอบอุ่นร่างกาย 
  ก. การนอนพักผ่อนหลังจากการเล่นกีฬา ข. การยืดกล้ามเนื้อหลังจากแข่งขันกีฬาเสร็จแล้ว 
  ค. การแข่งขันวิ่งกระโดดไกล ง. การวิ่งเหยาะ ๆ ก่อนการเล่นกีฬา 
 
 
 
 
 
 
 

แบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 1 



 

 
 

7. เอกสารอ้างอิง (ขึ้นหนา้ใหม่) 
 หนังสือรายวิชาพลศึกษาเพื่อสุขภาพ 
8. ภาคผนวก (เฉลยแบบฝึกหัด เฉลยแบบทดสอบ ฯ) 
 

 
สมรรถภาพทางกาย 

 คำสั่ง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีร่างกายสามารถเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวได้มากขึ้นคือข้อใด 
  ก. ความอ่อนตัว ข. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  ค. ความคล่องแคล่วว่องไว ง. การทรงตัว 
2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในข้อ “ความทนทาน” หมายถึงข้อใด 
  ก. สามารถทำงานต่อเนื่องเป็นเวลานาน ๆ 
  ข. การปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีหนัก ๆ ได้มากกว่า 
  ค. การปรับความสมดุลของร่างกายให้อยู่ในสภาวะท่ีมั่นคง 
  ง. การเปล่ียนอิริยาบถหรือทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว 
3. การยืนตรงเท้าท้ังสองชิดกัน แล้วก้มลงไปเอามือจับปลายเท้าไว้ในลักษณะขาท้ังสองตึง เน้นการบริหารอะไร 
  ก. กล้ามเนื้อท้อง ข. กล้ามเนื้อหัวไหล่ 
  ค. กล้ามเนื้อน่อง ง. ข้อต่อต่าง ๆ 
4. หลักการออกกำลังกาย อันดับแรกท่ีควรปฏิบัติคือข้อใด 
  ก. การคลายอุ่น ข. บริหารร่างกาย 
  ค. ยืดกล้ามเนื้อ ง. วิ่งช้า 
5. ข้อใดคือการอบอุ่นร่างกาย 
  ก. การนอนพักผ่อนหลังจากการเล่นกีฬา ข. การยืดกล้ามเนื้อหลังจากแข่งขันกีฬาเสร็จแล้ว 
  ค. การแข่งขันวิ่งกระโดดไกล ง. การวิ่งเหยาะ ๆ ก่อนการเล่นกีฬา 

 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 1 



 

 
 

บันทึกหลังการสอน 
1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน 
 1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ช้ันปี  ..................จำนวนผู้เรียน............คน   
 มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน 
 1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา  สาระ :  …………………….……………………........................................................... 
 ❑ สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ   ❑ สอนไม่ครบเนื่องจาก................................................. 
 1.3  กิจกรรม/วิธีการสอน 
  ❑ ครูแนะนำและบอกจุดประสงค์ ❑ ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/. 
  ❑ ทำแบบทดสอบก่อนเรียน            ❑ ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
  ❑ ทำแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา          ❑ ทำใบกิจกรรม/ใบงาน 
  ❑ อื่นระบ)ุ.................................................................................................................................... 
 1.4 ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..…………………….. 
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาที่พบ 
 2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….…………………… 
 2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................ 
   2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..……………………………………………………………………… 
 2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….…………………………………….. 
 2.5 ปัญหาท่ีนำไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….………………………………………… 
3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน 
 3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : …………………………………………………………………………. 

 3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/ส่ือ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....... 



 

 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้ หน่วยที่    2 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  4-6 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      6     ชม. 

ชื่อเร่ือง/งาน การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

2.1 มาตรฐานอาชีพ.................-................สมรรถนะย่อย.....-....... 
1) เกณฑ์การปฏิบัติงาน...-. 
2) วิธีประเมิน............-....... 
3) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence) 
4) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence) 

2.2 บูรณาการกลุ่มอาชีพ..................-...................... 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  
 

1. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. อธิบายความสำคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3. อธิบายประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกาย 
4. บอกขอบข่ายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
5. อธิบายแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน ICSPFT  

5. สาระการเรียนรู้ 
 สมรรถภาพทางกาย เป็นส่ิงสำคัญของมนุษย์ ซึ่งกิจกรรมต่าง ๆ หรือการทำงานใด ๆ จะใช้องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย เป็นส่วนประกอบสำคัญ ดังนั้นการศึกษาถึงการทดสอบสมรรถภาพทางกายจึงมีความจำเป็น 
เพื่อใช้แบบทดสอบการวัดสมรรถภาพทางกาย ได้อย่างเหมาะสมกับงานหรือกิจกรรมนั้น ๆ 
6. กิจกรรมการเรียนรู้ 

1. ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามหัวข้อ 
7. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 แบบทดสอบ 



 

 
 

 
8. หลักฐานการเรียนรู้ 

8.1 หลักฐานความรู้ 
   1. บันทึกการสอน 
   2. ใบเช็กรายช่ือ 
 8.2 หลักฐานการปฏิบัติงาน 
        1. แผนจัดการเรียนรู้ 
9. การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
   1. สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 
 2. ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนำความรู้ 
 3. ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้  

9.2 วิธีการประเมิน 
   1. แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 

2. แบบประเมินผลการเรียนรู้  
9.3 เครื่องมือประเมิน 

   1. เกณฑ์ผ่านการสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล ต้องไม่มีช่องปรับปรุง 
 2. แบบประเมินผลการเรียนรู้มีเกณฑ์ผ่าน 50% 

10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้ 
                
                
                
10.2 ปัญหาท่ีพบ 
                
                
                
10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
                
                
                
 
 
 



 

 
 

 
 ใบความรู้ ที่ 2 หน่วยที่    2 

รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  4-6 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      6     ชม. 

ชื่อเร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. อธิบายความสำคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3. อธิบายประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกาย 
4. บอกขอบข่ายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
5. อธิบายแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน ICSPFT  

5. เนื้อหาสาระ 

  
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การวัดระดับความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายท่ีต้องการวัดเพื่อประเมินระดับความสามารถว่าดีมากน้อยเพียงใด  
 ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) หมายถึง การวัดระดับ
ความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่าง ๆ ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว และความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต สมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ 

 



 

 
 

 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) มีจุดประสงค์เพื่อให้ทราบถึงสมรรถภาพของผู้
เข้าทดสอบว่ามีสมรรถภาพอยู่ในระดับใด ซึ่งแบบของการทดสอบสมรรถภาพมีอยู่หลายแบบ แต่ละแบบจะมี
เกณฑ์ปกติ (Normal)  

 
 2.3.1  ทำให้ทราบระดับความสามารถของตนเองหรือผู้ท่ีถูกทดสอบว่าระดับสมรรถภาพทางกายท่ีทดสอบ
นั้นอยู่ในระดับดีมากน้อยเพียงใดเมื่อเทียบเกณฑ์มาตรฐาน  
 2.3.2 ทำให้ทราบถึงการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายและสามารถนำไปปรับประยุกต์กับโปรแกรมการฝึก
หรือการออกกำลังกายได้  
 2.3.3  สมรรถภาพทางกายเป็นตัวช้ีวัดอีกด้านในการคัดเลือกนักกีฬาของผู้ฝึกสอน  
 2.3.4  ระดับสมรรถภาพทางกายที่ได้จากการทดสอบจะเป็นตัวกำหนดหรือข้อพิจารณาในการเลือก
กิจกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ s 

 
 เพื่อเป็นการทำความเข้าใจที่ง่ายและพิจารณาให้ง่ายขึ้น ได้แบ่งขอบข่ายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายไว้ดังนี้   
 2.4.1 การทดสอบโครงสร้างของร่างกาย  
 2.4.2 การทดสอบสมรรถภาพกล้ามเนื้อ  
 2.4.3 การทดสอบสมรรถภาพแอโรบิก  
 2.4.4 การทดสอบสมรรถภาพแอนแอโรบิก  

 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นิยมใช้และเป็นที่ยอมรับจากประเทศต่าง ๆ ประกอบด้วยแบบทดสอบ
ย่อย 8 รายการ ได้แก่ 
 1. วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter Sprint) 
 2. ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) 
 3. แรงบีบของมือ (Grip Strength) 
 4. ลุก–นั่งใน 30 วินาที (30 Second Sit Up) 
 5. ดึงข้อ งอแขนห้อยตัว (Pull Up) 
 6. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
 7. นั่งงอตัว/งอตัวไปข้างหน้า (Trunk Forward Flexion) 
 8. วิ่งระยะไกล (วิ่ง 1,000 เมตร 800 เมตร) (Long Distance Run) 



 

 
 

2.5.1 ว่ิงเร็ว 50 เมตร 
 เมื่อผู้ปล่อยตัวให้สัญญาณ “เข้าท่ี” ให้ผู้ทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่ม 
 (ไม่ต้องย่อตัวในท่าออกวิ่ง)  
 ผู้จับเวลา 1 คน อาจจับเวลาทีเดียว 2 คนได้ โดยใช้นาฬิกาจับเวลา 2 เรือน มือละข้างหรือนาฬิกาจับเวลาท่ี
มีเข็มแยกเวลา บันทึกเวลาเป็นวินาทีและทศนิยม 1 ตำแหน่ง  

 
ตาราง  คะแนนวิ่งเร็ว 50 เมตร 

 
 
 
 
 
 



 

 
 

2.5.2 ยืนกระโดดไกล 
 ผู้จัดลำดับผู้เข้าทดสอบอธิบายวิธีการกระโดดให้ผู้เข้าทดสอบยืนปลายเท้าท้ังสองชิดเส้นเริ่ม ซ้อมเหวี่ยงแขน
ท้ังสองไปข้างหน้าพร้อมกับก้มตัว เมื่อได้จังหวะเหวี่ยงแขนไปข้างหน้าอย่างแรง พร้อมกับกระโดดด้วยเท้าท้ังสอง
ไปข้างหน้าให้ไกลท่ีสุด วัดระยะโดยใช้ไม้ T จากจุดท่ีส้นเท้าลงบนพื้นถึงเส้นเริ่ม ถ้าผู้เข้าทดสอบเสียหลักหงายหลัง 
ก้นหรือมือแตะพื้นให้ทดสอบใหม่  

 
 

ตาราง  คะแนนยืนกระโดดไกล 

 
2.5.3 แรงบีบของมือ 
 ให้ผู้ทดสอบใช้มือถูกหรือสัมผัสผง Magnesium เพื่อกันล่ืนแล้วจับเครื่องมือวัดให้เหมาะท่ีสุด โดยใช้นิ้วมือ
ข้อที่สองรับน้ำหนักของเครื่องมือวัด ยืนตรง ปล่อยแขนห้อยข้างลำตัว ห่างลำตัว
เล็กน้อย พร้อมแล้วให้ออกแรงบีบมือจนสุดแรง 

 
 



 

 
 

ตาราง  คะแนนแรงบีบของมือ 

 
 
2.5.4 ลุกนั่งใน 30 วินาที 
 จัดผู้เข้าทดสอบเป็นคู่ ให้ผู้เข้าทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะ เข่างอตั้งเป็นมุมฉาก ปลายเท้าแยกห่างกัน
ประมาณ 30 ซม. ประสานนิ้วมือรองท้ายทอยไว้ ผู้เข้าทดสอบคนท่ี 2 คุกเข่าท่ีปลายเท้าของผู้เข้าทดสอบคนแรก 
(หันหน้าเข้าหากัน) มือท้ังสองกำและกดข้อเท้าไว้ให้ข้อเท้าติดพื้น  

 
การทดสอบสมรรถภาพร่างกายด้วยการลุกนั่ง 

 
 



 

 
 

ตาราง  คะแนนลุกนั่งใน 30 วินาที 

 
 

2.5.5 ดึงข้อ งอแขนห้อยตัว 

 
 
 
 
 
 



 

 
 

ตาราง  คะแนนดึงข้อชายและงอแขนห้อยตัวหญิง 

 
 
2.5.6 ว่ิงเก็บของ 

 
 
 



 

 
 

ตาราง คะแนนวิ่งเก็บของ 

 
 
2.5.7 นั่งงอตัว/งอตัวไปข้างหน้า 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

ตารางคะแนนนั่งงอตัว/งอตัวไปข้างหน้า 

 
 
2.5.8 ว่ิงระยะไกล (ว่ิง 1,000 เมตร 800 เมตร) 
 ผู้ทดสอบชาย วิ่ง 1,000 เมตร 
 ผู้ทดสอบหญิง วิ่ง 800 เมตร 

 
 
 
 
 



 

 
 

ตาราง คะแนนวิ่งระยะไกล (วิ่ง 1,000 เมตร 800 เมตร) 

 
 

6. แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. ข้อใดคือผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
  ก. ตอดเป็นนักกีฬายกน้ำหนัก ข. ชายเป็นนักกีฬาว่ายน้ำ 
  ค. กล้าเป็นนักกีฬายิงธนู ง. ชาติเป็นนักกีฬาขี่ม้า 
2. เป้าหมายสำคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกายคืออะไร 
  ก. เพื่อประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ข. เพื่อประเมินความทนทานของกล้ามเนื้อ 
  ค. เพื่อประเมินความเร็วของกล้ามเนื้อ ง. ถูกทุกข้อ 
3. การออกกำลังกายของคนท่ัวไปมุ่งเน้นประโยชน์ขอ้ใดเป็นสำคัญ 
  ก. ความทนทานของกล้ามเนื้อ ข. พลังของกล้ามเนื้อ 
  ค. ความคล่องแคล่วว่องไว ง. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
4. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์หลักของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ก. เพื่อใหท้ราบว่าสมรรถภาพอยู่ในระดับใดของเกณฑ์มาตรฐาน 

แบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 2 



 

 
 

  ข. เพื่อนำไปปรับปรุงโปรแกรมฝึกต่อไป 
  ค. เพื่อตัดสินการเป็นนักกีฬาตัวจริงตัวสำรอง 
  ง. เพื่อนำผลทดสอบมากำหนดกิจกรรมออกกำลังกาย เพื่อพัฒนาต่อไป 
5. ข้อใดไม่ใช่ขอบข่ายการทดสอบโครงสร้างของร่างกาย 
  ก. กล้ามเนื้อ ข. น้ำหนัก 
  ค. ส่วนสูง ง. ไขมัน 
6. การออกกำลังกายข้อใดเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
  ก. วิ่งระยะไกล ข. กระโดดสูง 
  ค. ยกน้ำหนัก ง. วิ่งระยะส้ัน 
7. การทดสอบสมรรถภาพข้อใดเป็นแอนแอโรบิก 
  ก.  วิ่งระยะ 800 เมตร ข. วิ่งระยะ 400 เมตร 
  ค.  วิ่งระยะ 200 เมตร ง. วิ่งระยะ 100 เมตร 
8. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติคือข้อใด 
  ก. ICPSFT ข. ICSPET 
  ค. ICSPFT ง. ISCPTF 
9. การทดสอบมาตรฐานนานาชาติมีกี่รายการ 
  ก. 6 รายการ ข. 8 รายการ 
  ค. 10 รายการ ง. 12 รายการ 
10. ลุก–นั่ง 30 วินาที เป็นการทดสอบข้อใด 
  ก. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
  ข. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  ค. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก 
  ง. ความเร็วของกล้ามเนื้อขาและสะโพก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

7. เอกสารอ้างอิง (ขึ้นหน้าใหม่) 
 หนังสือรายวิชาพลศึกษาเพื่อสุขภาพ 
8. ภาคผนวก (เฉลยแบบฝึกหัด เฉลยแบบทดสอบ ฯ) 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. ข้อใดคือผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
  ก. ตอดเป็นนักกีฬายกน้ำหนัก ข. ชายเป็นนักกีฬาว่ายน้ำ 
  ค. กล้าเป็นนักกีฬายิงธนู ง. ชาติเป็นนักกีฬาขี่ม้า 
2. เป้าหมายสำคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกายคืออะไร 
  ก. เพื่อประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ข. เพื่อประเมินความทนทานของกล้ามเนื้อ 
  ค. เพื่อประเมินความเร็วของกล้ามเนื้อ ง. ถูกทุกข้อ 
3. การออกกำลังกายของคนท่ัวไปมุ่งเน้นประโยชน์ขอ้ใดเป็นสำคัญ 
  ก. ความทนทานของกล้ามเนื้อ ข. พลังของกล้ามเนื้อ 
  ค. ความคล่องแคล่วว่องไว ง. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
4. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์หลักของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ก. เพื่อใหท้ราบว่าสมรรถภาพอยู่ในระดับใดของเกณฑ์มาตรฐาน 
  ข. เพื่อนำไปปรับปรุงโปรแกรมฝึกต่อไป 
  ค. เพื่อตัดสินการเป็นนักกีฬาตัวจริงตัวสำรอง 
  ง. เพื่อนำผลทดสอบมากำหนดกิจกรรมออกกำลังกาย เพื่อพัฒนาต่อไป 
5. ข้อใดไม่ใช่ขอบข่ายการทดสอบโครงสร้างของร่างกาย 
  ก. กล้ามเนื้อ ข. น้ำหนัก 
  ค. ส่วนสูง ง. ไขมัน 
6. การออกกำลังกายข้อใดเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
  ก. วิ่งระยะไกล ข. กระโดดสูง 
  ค. ยกน้ำหนัก ง. วิ่งระยะส้ัน 
7. การทดสอบสมรรถภาพข้อใดเป็นแอนแอโรบิก 
  ก.  วิ่งระยะ 800 เมตร ข. วิ่งระยะ 400 เมตร 
  ค.  วิ่งระยะ 200 เมตร ง. วิ่งระยะ 100 เมตร 
8. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติคือข้อใด 
  ก. ICPSFT ข. ICSPET 
  ค. ICSPFT ง. ISCPTF 
 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 2 



 

 
 

9. การทดสอบมาตรฐานนานาชาติมีกี่รายการ 
  ก. 6 รายการ ข. 8 รายการ 
  ค. 10 รายการ ง. 12 รายการ 
10. ลุก–นั่ง 30 วินาที เป็นการทดสอบข้อใด 
  ก. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
  ข. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  ค. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก 
  ง. ความเร็วของกล้ามเนื้อขาและสะโพก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

บันทึกหลังการสอน 
1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน 
 1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ช้ันปี  ..................จำนวนผู้เรียน............คน   
 มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน 
 1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา  สาระ :  …………………….……………………........................................................... 
 ❑ สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ   ❑ สอนไม่ครบเนื่องจาก................................................. 
 1.3  กิจกรรม/วิธีการสอน 
  ❑ ครูแนะนำและบอกจุดประสงค์ ❑ ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/. 
  ❑ ทำแบบทดสอบก่อนเรียน            ❑ ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
  ❑ ทำแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา          ❑ ทำใบกิจกรรม/ใบงาน 
  ❑ อื่นระบ)ุ.................................................................................................................................... 
 1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..…………………….. 
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาที่พบ 
 2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….…………………… 
 2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................ 
   2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..……………………………………………………………………… 
 2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….…………………………………….. 
 2.5 ปัญหาท่ีนำไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….………………………………………… 
3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน 
 3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : …………………………………………………………………………. 

 3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/ส่ือ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....... 



 

 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้ หน่วยที่    3 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  7-8 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ หลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่า
ดัชนีมวลกาย 

ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง/งาน หลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย  
 
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

2.1 มาตรฐานอาชีพ.................-................สมรรถนะย่อย.....-....... 
1) เกณฑ์การปฏิบัติงาน...-. 
2) วิธีประเมิน............-....... 
3) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence) 
4) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence) 

2.2 บูรณาการกลุ่มอาชีพ..................-...................... 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. อธิบายหลักการออกกำลังกายอย่างถูกต้อง 
2. อธิบายข้ันตอนในการออกกำลังกาย 
3. อธิบายการออกกำลังกายโดยกำหนดเวลาใหเ้หมาะสมกับในแต่ละเพศและวัย 
4. คำนวณและประเมินค่าดัชนีมวลกาย 

5. สาระการเรียนรู้ 
 การเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที ่ดีของมนุษย์นั ้น คือการออกกำลังกายอย่างถูกต้อง
เหมาะสม ดังนั้นการออกกำลังกายอย่างถูกต้อง ขั้นตอนและวิธีการจึงเป็นปัจจัยสำคัญ ท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพและ
สมรรถภาพ ทั้งทำให้เกิดการพัฒนาในทุก ๆ ด้าน โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเด็กและวัยรุ่น ซึ่งช่วยพัฒนาท้ัง
ร่างกาย อารมณ์ สังคม ส่วนการหาค่าดัชนีมวลกาย เป็นเรื่องสำคัญในการนำมาประกอบเพื่อคิดคำนวณประเมิน
ค่าของรูปร่างเป็นอย่างดี 
6. กิจกรรมการเรียนรู้ 

1. ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามหัวข้อ 
7. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 แบบทดสอบ 



 

 
 

 
8. หลักฐานการเรียนรู้ 

8.1 หลักฐานความรู้ 
   1. บันทึกการสอน 
   2. ใบเช็กรายช่ือ 
 8.2 หลักฐานการปฏิบัติงาน 
        1. แผนจัดการเรียนรู้ 
9. การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
   1. สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 
 2. ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนำความรู้ 
 3. ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้  

9.2 วิธีการประเมิน 
   1. แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 

2. แบบประเมินผลการเรียนรู้  
9.3 เครื่องมือประเมิน 

   1. เกณฑ์ผ่านการสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล ต้องไม่มีช่องปรับปรุง 
 2. แบบประเมินผลการเรียนรู้มีเกณฑ์ผ่าน 50% 

10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้ 
                
                
                
10.2 ปัญหาท่ีพบ 
                
                
                
10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
                
                
                
 
 
 



 

 
 

 ใบความรู้ ที่ 3 หน่วยที่    3 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  7-8 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ หลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่า
ดัชนีมวลกาย 

ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง หลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย  
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. อธิบายหลักการออกกำลังกายอย่างถูกต้อง 
2. อธิบายข้ันตอนในการออกกำลังกาย 
3. อธิบายการออกกำลังกายโดยกำหนดเวลาใหเ้หมาะสมกับในแต่ละเพศและวัย 
4. คำนวณและประเมินค่าดัชนีมวลกาย 

5. เนื้อหาสาระ 
 3.1.1 การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ  
 ถ้าเป็นการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ อัตราการเต้นของหัวใจของผู้ออกกำลังกายควรอยู่ในอัตรา 70–80% 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด โดยอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายมีสูตรในการคำนวณดังต่อไปนี้ 

อัตราการเต้นของชีพจรเป้าหมาย (THR) = (220 – อายุ ปี)  (70 – 80%) /100 
ตัวอย่าง จิรสินอายุ 20 ปี อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายในการออกกำลังกาย คือ 

   วิธีทำ (220 – 20)  (70 – 80%) /100 =   200  (70 – 80%) /100 
                                    =   140 – 160 ครั้ง/นาที 
3.1.2 ความนานของการออกกำลังกาย 
  ในการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพแต่ละครั้ง โดยทั่วไปควรใช้เวลาอย่างน้อย 20–30 นาที (สำหรับผู้ที่เป็น
นักกีฬาควรเพิ่มเวลาให้นานขึ้น)  
3.1.3 ความบ่อยของการออกกำลังกาย  
 ความเหมาะสมในการออกกำลังกายในหนึ่งสัปดาห์นั้น ควรออกกำลังกายไม่น้อยกว่า 3 วัน และไม่เกิน 6 
วัน และควรมีวันพักผ่อนสัปดาห์ละไม่น้อยกว่า 1 วัน 
 



 

 
 

 
 ขั้นตอนปฏิบัติของการออกกำลังกายในแต่ละครั้ง ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน คือ ช่วงอบอุ่นร่างกายโดยการ
ยืดเส้น แล้วจึงเริ่มออกกำลังกายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ตามด้วยช่วงฝึกจริง และช่วงผ่อนคลาย 
3.2.1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)  
 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นการเตรียมสภาพการทำงานของกระดูก ข้อต่อ เอ็น พังผืด และกล้ามเนื้อ ด้วย
การเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของบริเวณข้อต่อ  
3.2.2 การอบอุ่นร่างกาย (Warm–Up)  
 การอบอุ่นร่างกายจุดมุ่งหมายเพื่อปรับร่างกายให้พร้อมก่อนท่ีจะออกกำลังจริง ๆ โดยจะมีผลทำให้มีการ
เพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ  

 
3.2.3 การออกกำลังกาย (Exercise) 
 1. การออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เช่น ยกน้ำหนัก กอล์ฟ เป็นต้น  

 
  



 

 
 

2. การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เช่น ว่ายน้ำ เดินเร็ว เทนนิส แบดมินตัน เป็นต้น 

 
3.2.4 ขั้นคลายอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Cool Down)  
 ขั้นคลายอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Cool Down) คือ การเปิดโอกาสให้ร่างกายค่อย ๆ 
ปร ั บต ั ว กล ั บค ื น ส ู ่ สภ าวะปกต ิ อ ย ่ า ง ต ่ อ เน ื ่ อ ง ท ี ละน ้ อ ย  ซ ึ ่ ง เ ป ็ น ก ารลดความหน ั ก จากก า ร  
ออกกำลังกาย 
 

 
 

 
 
 
 

 
 การกำหนดระยะเวลาควรให้สัมพันธ์กับความหนักของกิจกรรม อายุ และสภาพของร่างกาย ซึ่งจะทำให้
ร่างกายมีสมรรถภาพแข็งแรง หรือท่ีเรียกว่า ความฟิต (FIT) ซึ่งหลักการของความฟิต (FIT) คือ 
 F = Frequency  คือ ความถ่ี บ่อย ของการออกกำลังกาย ซึ่งต้องปฏิบัติอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน  
 I = Intensity  คือ ความหนักเบาของการฝึก ควรออกกำลังมากน้อยแค่ไหน โดยใช้อัตราเต้นของชีพจร 
เป็นตัวกำหนด 
 T = Time  คือ ช่วงระยะเวลาท่ีต้องฝึกครั้งละ 30 นาที  

 
 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) คือ การแสดงค่าความสัมพันธ์ระหว่างน้ำหนักกับส่วนสูงของ
บุคคล และสามารถระบุระดับความเส่ียงต่อโรคภัยไข้เจ็บของบุคคลนั้น  

(220–อาย)ุ 
  

75
100

=  ครัง้ต่อนาที 

เช่น  สมมติท่านอายุ 
40 ปี (220–40) 

  

75
100

=  135 ครั้ง /
นาที 

วิธีค านวณอตัราเตน้หวัใจ 75 เปอรเ์ซ็นต ์มีสตูรดงันี ้



 

 
 

 

 
เม่ือคำนวณค่าดัชนีมวลกายแล้ว นำมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ดังนี้ 

 

 
 

           นอ้ย วา่ 18.5 (< 18.5) 

        มา  วา่หร อเท่า  ั 18.5  ตน่อ้ย วา่ 25 ( 18.5  ต ่< 25) 

             มา  วา่หร อเท่า  ั 25  ตน่อ้ย วา่ 30 ( 25  ต ่< 30) 

     มา  วา่หร อเท่า  ั 30  ตน่อ้ย วา่ 40 ( 30  ต ่< 40) 

           มา  วา่หร อเท่า  ั 40 ( 40) 
 



 

 
 

 
 
โภชนาการกับการออกกำลังกาย 

 
 โภชนาการมีความสำคัญต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตมาก ร่างกายมีความต้องการสารอาหาร เพื่อช่วยให้
เซลล์ทำหน้าที่ได้อย่างสมบูรณ์ แต่หากร่างกายได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน ร่างกายจะสามารถสังเคราะห์
สารอาหารท่ีขาดหายไปได้ส่วนหนึ่ง  
 
6. แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 

 
หลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. หลักการออกกำลังกายท่ีถูกต้องคือข้อใด 
  ก. มีความหนักของการออกกำลังกาย ข. มีความนานของการออกกำลังกาย 
  ค. มีความถ่ีของการออกกำลังกาย ง. ถูกทุกข้อ 
2. นายยอดชายอายุ 20 ปี ต้องการออกกำลังกายให้มีความแข็งแรง  ชีพจรต้องการ 70–80% ดังนั้นชีพจร
 เป้าหมาย (THR) คือเท่าไร 
  ก. 100–120 ครั้ง/นาที ข. 120–140 ครั้ง/นาที 
  ค. 140–160 ครั้ง/นาที ง. 160–180 ครั้ง/นาที 
3. การออกกำลังกายท่ีเหมาะสมควรทำอย่างน้อยสัปดาห์ละกี่วัน 
  ก. 3 วัน ข. 4 วัน 
  ค. 5 วัน ง. 6 วัน 
4. เวลาท่ีใช้ในการออกกำลังกายอย่างน้อยกี่นาที 
  ก. 20 นาที ข. 30 นาที 
  ค. 45 นาที ง. 60 นาที 
5. ข้อใดเป็นขั้นตอนการออกกำลังกาย 
  ก. Warm–Up Stretching Exercise  Cool Down 

แบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 3 



 

 
 

  ข. Stretching  Warm–Up Exercise  Cool Down 
  ค. Warm–Up Exercise Stretching  Cool Down 
  ง. Warm–Up Exercise Cool Down  Stretching  
6. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีจุดประสงค์ใด 
  ก. เพื่อปรับร่างกายให้พร้อมท่ีจะออกกำลังกาย 
  ข. เพื่อเตรียมสภาพการทำงานของกระดูก ข้อต่อ กล้ามเนื้อ 
  ค. เพื่อให้หัวใจได้ทำงานถึงจุดสูงสุด 
  ง. คลายกล้ามเนื้อ ปรับอุณหภูมิของร่างกาย 
7. ข้อใดคือสูตรการคำนวณหาอัตราการเต้นของหัวใจในการออกกำลังกาย 
  ก. 200 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ท่ีต้องการขณะออกกำลังกาย 
  ข. 220 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ท่ีต้องการขณะออกกำลังกาย 
  ค. 100 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ท่ีต้องการขณะออกกำลังกาย 
  ง. 120 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ท่ีต้องการขณะออกกำลังกาย 
8. ดัชนีมวลกายคือความสัมพันธ์ของส่ิงใด 
  ก. รอบเอว–ส่วนสูง ข. น้ำหนัก–รอบเอว 
  ค. น้ำหนัก–ส่วนสูง ง. ไขมัน–กล้ามเนื้อ 
9. การประเมินค่าดัชนีมวลกาย ผู้ท่ีมีค่าดัชนีมวลกายเท่าไรจึงถือว่าพอเหมาะ 
  ก. น้อยกว่า 18.5 ข. 18.5–25 
  ค. 25–30 ง. มากกว่า 30 
10. หน่วยของดัชนีมวลกายคือข้อใด 
  ก. กก./ม.2 ข. กก./ม. 

  ค. ม./กก. ง. ม./กก.2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
7. เอกสารอ้างอิง (ขึ้นหน้าใหม่) 
 หนังสือรายวิชาพลศึกษาเพื่อสุขภาพ 
8. ภาคผนวก (เฉลยแบบฝึกหัด เฉลยแบบทดสอบ ฯ) 

 
หลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและการหาค่าดัชนีมวลกาย 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. หลักการออกกำลังกายท่ีถูกต้องคือข้อใด 
  ก. มีความหนักของการออกกำลังกาย ข. มีความนานของการออกกำลังกาย 
  ค. มีความถ่ีของการออกกำลังกาย ง. ถูกทุกข้อ 
2. นายยอดชายอายุ 20 ปี ต้องการออกกำลังกายให้มีความแข็งแรง  ชีพจรต้องการ 70–80% ดังนั้นชีพจร
 เป้าหมาย (THR) คือเท่าไร 
  ก. 100–120 ครั้ง/นาที ข. 120–140 ครั้ง/นาที 
  ค. 140–160 ครั้ง/นาที ง. 160–180 ครั้ง/นาที 
3. การออกกำลังกายท่ีเหมาะสมควรทำอย่างน้อยสัปดาห์ละกี่วัน 
  ก. 3 วัน ข. 4 วัน 
  ค. 5 วัน ง. 6 วัน 
4. เวลาท่ีใช้ในการออกกำลังกายอย่างน้อยกี่นาที 
  ก. 20 นาที ข. 30 นาที 
  ค. 45 นาที ง. 60 นาที 
5. ข้อใดเป็นขั้นตอนการออกกำลังกาย 
  ก. Warm–Up Stretching Exercise  Cool Down 
  ข. Stretching  Warm–Up Exercise  Cool Down 
  ค. Warm–Up Exercise Stretching  Cool Down 
  ง. Warm–Up Exercise Cool Down  Stretching  
6. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีจุดประสงค์ใด 
  ก. เพื่อปรับร่างกายให้พร้อมท่ีจะออกกำลังกาย 
  ข. เพื่อเตรียมสภาพการทำงานของกระดูก ข้อต่อ กล้ามเนื้อ 
  ค. เพื่อให้หัวใจได้ทำงานถึงจุดสูงสุด 
  ง. คลายกล้ามเนื้อ ปรับอุณหภูมิของร่างกาย 
 
 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 3 



 

 
 

7. ข้อใดคือสูตรการคำนวณหาอัตราการเต้นของหัวใจในการออกกำลังกาย 
  ก. 200 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ท่ีต้องการขณะออกกำลังกาย 
  ข. 220 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ท่ีต้องการขณะออกกำลังกาย 
  ค. 100 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ท่ีต้องการขณะออกกำลังกาย 
  ง. 120 – อายุ  เปอร์เซ็นต์ท่ีต้องการขณะออกกำลังกาย 
8. ดัชนีมวลกายคือความสัมพันธ์ของส่ิงใด 
  ก. รอบเอว–ส่วนสูง ข. น้ำหนัก–รอบเอว 
  ค. น้ำหนัก–ส่วนสูง ง. ไขมัน–กล้ามเนื้อ 
9. การประเมินค่าดัชนีมวลกาย ผู้ท่ีมีค่าดัชนีมวลกายเท่าไรจึงถือว่าพอเหมาะ 
  ก. น้อยกว่า 18.5 ข. 18.5–25 
  ค. 25–30 ง. มากกว่า 30 
10. หน่วยของดัชนีมวลกายคือข้อใด 
  ก. กก./ม.2 ข. กก./ม. 

  ค. ม./กก. ง. ม./กก.2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

บันทึกหลังการสอน 
1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน 
 1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ช้ันปี  ..................จำนวนผู้เรียน............คน   
 มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน 
 1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา  สาระ :  …………………….……………………........................................................... 
 ❑ สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ   ❑ สอนไม่ครบเนื่องจาก................................................. 
 1.3  กิจกรรม/วิธีการสอน 
  ❑ ครูแนะนำและบอกจุดประสงค์ ❑ ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/. 
  ❑ ทำแบบทดสอบก่อนเรียน            ❑ ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
  ❑ ทำแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา          ❑ ทำใบกิจกรรม/ใบงาน 
  ❑ อื่นระบ)ุ.................................................................................................................................... 
 1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..…………………….. 
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาที่พบ 
 2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….…………………… 
 2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................ 
   2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..……………………………………………………………………… 
 2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….…………………………………….. 
 2.5 ปัญหาท่ีนำไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….………………………………………… 
3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน 
 3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : …………………………………………………………………………. 

 3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/ส่ือ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....... 



 

 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้ หน่วยที่    4 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  9-10 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและ
การออกกำลังกาย 

ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง/งาน การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกำลังกาย  
 
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

2.1 มาตรฐานอาชีพ.................-................สมรรถนะย่อย.....-....... 
1) เกณฑ์การปฏิบัติงาน...-. 
2) วิธีประเมิน............-....... 
3) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence) 
4) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence) 

2.2 บูรณาการกลุ่มอาชีพ..................-...................... 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับการปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกำลังกาย 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. อธิบายความหมายของการออกกำลังกายและปฐมพยาบาล 
2. อธิบายการปฐมพยาบาลอย่างถูกต้อง 
3. บอกอาการการบาดเจ็บต่าง ๆ จากการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

5. สาระการเรียนรู้ 
 การออกกำลังการและการเล่นกีฬา อาจได้ร ับอุบัติเหตุหรือบาดเจ็บโดยไม่ได้ร ับการปฐมพยาบาล 
แต่การบาดเจ็บจะมากหรือน้อย การปฐมพยาบาลอย่างถูกวิธีจะทำให้หายปกติหรืออย่างน้อยก็ลดอันตรายได้ การ
ปฐมพยาบาล อาการการบาดเจ็บทางการกีฬาหรือออกกำลังกายที ่ถ ูกว ิธ ีจะทำให้สามารถกลับมาสู่  
การเล่นกีฬาได้ต่อไป 
6. กิจกรรมการเรียนรู้ 

การแสดงภาพประกอบ สำหรับการจัดกิจกรรม 
7. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
การแบ่งกลุ่มทำกิจกรรม 
 
8. หลักฐานการเรียนรู้ 



 

 
 

8.1 หลักฐานความรู้ 
   1. บันทึกการสอน 
   2. ใบเช็กรายช่ือ 
 8.2 หลักฐานการปฏิบัติงาน 
        1. แผนจัดการเรียนรู้ 
9. การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
   1. สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 
 2. ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนำความรู้ 
 3. ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้  

9.2 วิธีการประเมิน 
   1. แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 

2. แบบประเมินผลการเรียนรู้  
9.3 เครื่องมือประเมิน 

   1. เกณฑ์ผ่านการสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล ต้องไม่มีช่องปรับปรุง 
 2. แบบประเมินผลการเรียนรู้มีเกณฑ์ผ่าน 50% 

10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้ 
                
                
                
10.2 ปัญหาท่ีพบ 
                
                
                
10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
                
                
                
 
 
 
 
 



 

 
 

 ใบความรู้ ที่ 4 หน่วยที่    4 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  9-10 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและ
การออกกำลังกาย 

ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกำลังกาย  
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับการปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกำลังกาย 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. อธิบายความหมายของการออกกำลังกายและปฐมพยาบาล 
2. อธิบายการปฐมพยาบาลอย่างถูกต้อง 
3. บอกอาการการบาดเจ็บต่าง ๆ จากการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

5. เนื้อหาสาระ 

 
4.1.1 การออกกำลังกาย หมายถึง กิจกรรมของร่างกายท่ีช่วยสร้างเสริมและคงไว้ซึ่งสุขภาพและความแข็งแรงของ
ร่างกาย  
4.1.2 การปฐมพยาบาล หมายถึง การให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ป่วยหรือผู้ท่ีได้รับบาดเจ็บ ณ สถานท่ีเกิดเหตุ โดยใช้
อุปกรณ์เท่าท่ีจะหาได้ในขณะนั้น นำมาใช้ในการรักษาเบื้องต้น  
4.1.3 วัตถุประสงค์ของการปฐมพยาบาล 
 1. เพื่อช่วยชีวิตผู้ป่วยหรือผู้ท่ีได้รับบาดเจ็บจากเหตุการณ์หรืออุบัติเหตุต่าง ๆ ในขณะนั้น  
 2. เพื่อเป็นการลดความรุนแรงของอาการบาดเจ็บหรือการเจ็บป่วย 
 3. เพื่อบรรเทาความเจ็บปวดทรมานของผู้ป่วยหรือผู้ท่ีได้รับบาดเจ็บ และช่วยให้กลับสู่สภาพเดิมโดยเร็ว 
 4. เพื่อป้องกันความพิการหรือความเจ็บปวดอื่น ๆ ท่ีจะเกิดขึ้นตามมาภายหลัง 



 

 
 

 

 
ขอบเขตหน้าที่ของผู้ปฐมพยาบาลมี 2 ประการใหญ่ ๆ คือ 
4.2.1 วิเคราะห์สาเหตุและความรุนแรงของอุบัติเหตุที่เกิดขึ้น เพื่อเป็นแนวทางในการช่วยเหลือได้ถูกต้อง มี
ขั้นตอนดังนี ้
 1. ซักประวัติของอุบัติเหตุ จากผู้ท่ีอยู่ในเหตุการณ์หรือผู้บาดเจ็บท่ีรู้สึกตัวดี  
 2. ซักถามอาการผิดปกติหลังได้รับอุบัติเหตุ เช่น ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ เป็นต้น 
 3. ตรวจร่างกายผู้บาดเจ็บทุกครั้งก่อนให้การปฐมพยาบาล  
4.2.2 ช่วยเหลือผู้บาดเจ็บ โดยช่วยเป็นลำดับขั้นดังนี ้
 1. ถ้าผู้บาดเจ็บอยู่ในบริเวณท่ีมีอันตรายต้องเคล่ือนย้ายออกมาก่อน  
 2. ช่วยชีวิต โดยจะตรวจดูลักษณะการหายใจว่ามีการอุดตันของทางเดินหายใจหรือไม่  
 3. ช่วยมิให้เกิดอันตรายมากขึ้น  

 

 
 การบาดเจ็บในการกีฬาและการออกกำลังกายที่พบบอ่ย และการปฐมพยาบาลโดยนักกีฬาและผู้
ฝึกสอนมีดังนี้ 



 

 
 

4.3.1 ตะคริว  
 ตะคริวเป็นการบาดเจ็บไม่รุนแรงซึ่งนับได้ว่าพบบ่อยท่ีสุด อาการเกิดจากการหดเกร็งของกล้ามเนื้อ ซึ่งมี
สาเหตุท้ังจากกล้ามเนื้อเองและจากสาเหตุภายนอก 
 อาการตะคริวเป็นอาการท่ีพบได้บ่อย ๆ ส่วนใหญ่จะเกิดขณะหรือหลังการออกกำลังกาย  
บางคนเกิดขณะว่ายน้ำ หรือบางคนเกิดขณะนอน ตะคริวเป็นอาการท่ีกล้ามเนื้อมีการเกร็งทำให้เกิดอาการปวด 

 
นอกจากนี้สาเหตุอื่น ๆ ของการเกิดตะคริว ได้แก่ 
 1. การขาดน้ำ จากการศึกษาพบว่าการขาดน้ำจะทำให้เกิดตะคริวและเป็นรุนแรง  
 2. ภาวะเกลือแร่ไม่สมดุลโดยเฉพาะ Sodium และ Potassium  
 3. กล้ามเนื้ออ่อนล้าหรือได้รับบาดเจ็บ  
 4. แร่ธาตุเสียสมดุลโดยเฉพาะเกลือแคลเซียม แมกนีเซียม  
 5. กล้ามเนื้อขาดความยืดหยุ่น กล้ามเนื้อที่ตึงจะเกิดตะคริวได้บ่อย  
 6. กล้ามเนื้อที่อ่อนแรงหากแต่ต้องทำงานหนักจะเกิดตะคริวได้บ่อย  
 7. กล้ามเนื้อขาดเลือด  
 8. การหายใจเข้า–ออก มากไป 
 9. ในนักกีฬาอาจพบว่า บางครั้ง หายใจมากเกินกว่าร่างกายต้องการ เช่น เมื่อวิ่งไปนาน ๆ เกิดอาการ
เหนื่อย 
 10.ในผู้หญิงท่ีต้ังครรภ์อาจเป็นตะคริวได้บ่อยข้ึน  
 11. ในคนที่มีภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง (Arteriosclerosis) เช่น คนสูงอายุ ผู ้ที ่สูบบุหรี ่ ก็มีโอกาสเป็น
ตะคริวได้บ่อยข้ึน  
การปฐมพยาบาล  
 การใช้กำลังดันปลายเท้าเข้าหาเข่า โดยค่อย ๆ เพิ่มกำลังดัน จะช่วยเหยียดกล้ามเนื้อน่องได้ การใช้ของร้อน
ประคบหรือถูนวดเบา ๆ จะช่วยให้เลือดมาเล้ียงมากขึ้น ทำให้กล้ามเนื้อคลายและมีกำลังยืดหดได้อีก  
4.3.2 ฟกช้ำ  



 

 
 

 การฟกช้ำเกิดจากการกระทบกระแทกโดยของท่ีไม่มีคมทำให้เลือดออกในช้ันใต้ผิวหนังหรือกล้ามเนื้อ หรือ
ลึกลงไปถึงช้ันเย่ือหุ้มกระดูก  

 
 การปฐมพยาบาล ใช้ของเย็นประคบบริเวณท่ีถูกกระแทกอย่าเพิ่งถูนวด ถ้าเป็นบริเวณท่ีติดกับกระดูก เช่น 
หน ้ า แข ้ ง  หน ั ง ศ ี ร ษะ  อ าจ ใช ้ ผ ้ าพ ั น ให ้ แน ่ น  หล ั ง  24 ช ั ่ ว โ ม ง แล ้ ว จ ึ ง ใ ช ้ ขอ งร ้ อนประคบและ 
ถูนวดเบา ๆ ได้  
 

 
4.3.3 เคล็ด แพลง  
 อาการเคล็ดหรือแพลงเป็นการบาดเจ็บที่เกิดตามข้อต่าง ๆ เนื่องจากมีการยึดของเยื่อหุ้มข้อหรือเอ็น
บางส่วนของข้อมากเกินไป  
 การปฐมพยาบาล ต้องทำก่อนมีเลือดมาค่ังมากใน 24 ช่ัวโมง เริ่มแรกใช้ความเย็นประคบ แล้วใช้ผ้ายืดพัน
เพื่อไม่ให้มีการเคล่ือนไหวได้มาก พยายามอย่าใช้ข้อนั้นอีก หลัง 24 ช่ัวโมงไปแล้ว  
 การปฐมพยาบาลที่ผิดวิธี และพบเสมอ คือ การใช้ความร้อนประคบและนวดรุนแรงทันที พบว่าบางครั้งทำ
ให้มีเลือดออกมากขึ้นและค่ังในข้อจนถึงกับต้องให้แพทย์เจาะออก  



 

 
 

 
4.3.4 กล้ามเนื้อฉีก  
 กล้ามเนื้อฉีกเกิดจากยืดตัวมากเกินไปของกล้ามเนื้อเพราะออกแรงเกินกำลัง ทำให้มีการขาดของเส้นใย
กล้ามเนื้อมากน้อยแล้วแต่ความรุนแรง พบมากในนักวิ่งเร็ว  
 การปฐมพยาบาล ให้ผู ้ป่วยอยู่ในท่าที่พักกล้ามเนื้อที่บาดเจ็บให้มากที่สุด ถ้ามีพลาสเตอร์ก็ใช้ติดจาก
ส่วนบนของกล้ามเนื้อมายังส่วนล่างหลาย ๆ  ชิ้น แล้วพาดขวางอีกหลาย ๆ ชิ้น แล้วใช้ผ้ายึดรัดอีกชั้นหนึ่ง การใช้
ของเย็นประคบใน 24 ช่ัวโมงแรก ช่วยไม่ให้มีเลือดออกมากในกล้ามเนื้อ  
4.3.5 ข้อเคลื่อนหลุด  
 ข้อเคลื่อนหลุดเกิดจากการที่หัวกระดูกหลุดออกจากที่เคยอยู่ อาจเนื่องจากเยื่อหุ้มข้อขาดหรือถูกยืดมาก
เกินไป  
 การปฐมพยาบาล ถ้าเคยพบและจัดให้เข้าที่ได้ ให้ทำทันทีเพราะรอไว้จะปวดมากและทำยาก เพราะ
กล้ามเนื้อตึง แต่ถ้าไม่เคยทำหรือไม่แน่ใจ ให้ยึดส่วนท่ีหลุดไว้ในท่าท่ีเจ็บน้อยท่ีสุด และไม่ให้มีการเคล่ือนไหว แล้ว
นำส่งแพทย์อย่างระมัดระวัง  
4.3.6 กระดูกหัก 
 กระดูกหักเป็นเรื่องที่ต้องส่งให้แพทย์ การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายทำแบบเดียวกับข้อหลุด แต่ถ้ามี
กระดูกหักท่ิมออกมานอกเนื้อต้องระวังเป็นพิเศษ  
4.3.7 หมดสติ  
 อาการหมดสติเพราะศีรษะกระแทก อันตรายเกิดจากสมองได้รับการกระทบกระเทือนมากน้อยแล้วแต่
ความรุนแรง และตำแหน่งท่ีถูกกระแทก อาจมากถึงเลือดออกในสมองจนเป็นอันตรายถึงชีวิต 
 การปฐมพยาบาล ถ้าผู้ป่วยไม่รู้สึกตัวเลย ให้จับนอนราบศีรษะต่ำ ตะแคงศีรษะไปด้านใดด้านหนึ่ง ห้าม
เ ข ย ่ า ห ร ื อ ส ั ่ น ศ ี ร ษ ะ ผ ู ้ ป ่ ว ย เ ป ็ น อ ั น ข า ด  ถ ้ า ล ิ ้ น ต ก ไ ป อ ุ ด ห ล อ ด ล ม  ผ ู ้ ป ่ า ย จ ะ ห า ย ใ จ  
ไม่สะดวก ให้ใช้ผ้าจับล้ินดึงออกมา  



 

 
 

 
4.3.8 เป็นลม  
 การเป็นลม นักกีฬาที่แข็งแรงย่อมไม่เป็นลมได้ง่ายถ้าไม่เล่นหักโหมเกินกว่าที่เคยฝึกซ้อม ในกีฬาที่ใชก้ำลัง
สูงสุดในเวลาอันส้ัน  
 การปฐมพยาบาล ให้ผู้ป่ายนอนราบ ไม่ต้องหนุนศีรษะ อาจช่วยยกเท้าให้สูงขึ้น คลายเสื้อผ้าออก อย่าให้
คนมุงมาก เพื่อให้ผู้ป่วยได้รับอากาศบริสุทธิ์  

 
4.3.9 ถูกกระแทกบริเวณท้อง  
 การถูกกระแทกบริเวณท้อง เป็นอาการขึ้นกับความรุนแรงและตำแหน่งที่ถูกกระแทก ถ้าไม่มีอันตรายต่อ
อวัยวะภายใน อาจมีแค่อาการจุก ซึ่งเกิดจากการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อกระบังลมและกล้ามเนื้อหน้าท้อง ซึ่งทำให้
หายใจไม่ออก การผายปอดจะช่วยได้ทันที  
 การปฐมพยาบาล หากสงสัยว่ามีอันตรายต่ออวัยวะภายใน เช่น กระเพาะ ลำไส้ ให้รีบน้ำส่งโรงพยาบาลใน
ท่าท่ีผู้ป่วยเจ็บน้อยที่สุด ห้ามนวดเฟ้นเป็นอันขาด อย่าให้อาหารและน้ำทางปากก่อนไปถึงโรงพยาบาล 
  
 
 
 
 



 

 
 

6. แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 

 
การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกำลังกาย 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. ข้อใดเป็นความหมายของการปฐมพยาบาล 
  ก. การช่วยให้ผู้ป่วยมีกำลังใจดีขึ้น 
  ข. การทำให้ผู้ป่วยมีสุขภาพแข็งแรง 
  ค. การควบคุมอาการบาดเจ็บไม่ให้มากขึ้น 
  ง. การบรรเทาอาการบาดเจ็บให้ทุเลาลง 
2. การเป็นตะคริวมักเกิดขึ้นกับอวัยวะใดมากท่ีสุด 
  ก. ขา ข. มือ 
  ค. กล้ามเนื้อน่อง ง. เท้า 
3. ข้อใดเป็นสาเหตุของการเกิดตะคริว 
  ก. รับประทานอาหารอย่างรีบร้อนเกินไป 
  ข. รับประทานอาหารมากเกินไป 
  ค. ร่างกายเสียเหงื่อมากเกินไป 
  ง. กระหายน้ำมากเกินไป 
4. การให้ผู้ป่วยอยู่ในท่ีร่มอากาศโปร่งและมีลมพัดเป็นการปฐมพยาบาลผู้ป่วยข้อใด 
  ก. คนเป็นลมแดด ข. คนจมน้ำ 
  ค. คนเลือดกำเดาไหล ง. คนกระดูกหัก 
5. หลังการปฐมพยาบาลผู้ป่วย ควรปฏิบัติอย่างไร 
  ก. นำผู้ป่วยไปนอนในท่ีมีอากาศถ่ายเทดี 
  ข. เคล่ือนย้ายผู้ป่วยไปห้องนอน 
  ค. รีบนำส่งโรงพยาบาล 
  ง. รีบตามญาติมาดูแล 
6. ผู้ป่วยถูกส่ิงของกระแทกจนฟกช้ำ ควรปฏิบัติข้อใดก่อน 
  ก. ประคบร้อน ข. ทายาบรรเทาอาการฟกช้ำ 
  ค. ประคบเย็น ง. ปิดพลาสเตอร์ 
7. ข้อใดเป็นคำกล่าวของอาการข้อเคล็ดแพลงเกิดจากสาเหตุใด 
  ก. มีการยึดของเย่ือหุ้มข้อหรือเอ็นมากเกินไป 
  ข. มีการฉีกขาดของพังผืดและช่วงข้อต่อ 
  ค. กล้ามเนื้อถูกกระแทกอย่างแรง 

แบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 4 



 

 
 

  ง. บริเวณข้อต่อมีการฉีกขาด 
8. การปฐมพยาบาลของข้อเคล็ดแพลงคือข้อใด 
  ก. ประคบเย็นเป็นส่ิงแรก ข. ประคบร้อนก่อน 
  ค. นวดครีมบรรเทาปวด ง. ลัดข้อต่อท่ีปวดไม่ให้เคล่ือนท่ี 
9. กรณีพบผู้ป่วยไหล่หลุดควรทำส่ิงใดเป็นอันดับแรก 
  ก. จัดการให้เข้าท่ี ข. ประคบเย็น 
  ค. ประคบร้อน ง. รีบไปโรงพยาบาล 
10. การปฐมพยาบาลผู้ป่วยเป็นลมต้องทำอย่างไร 
  ก. ให้ผู้ป่วยนอนราบและยกเท้าสูงขึ้น 
  ข. คลายเส้ือผ้า อย่าให้คนมุ่ง 
  ค. พยายามนวด ใช้น้ำเย็นประคบและเช็ดตัว 
  ง. ถูกทุกข้อ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

7. เอกสารอ้างอิง (ขึ้นหน้าใหม่) 
 หนังสือรายวิชาพลศึกษาเพื่อสุขภาพ 
8. ภาคผนวก (เฉลยแบบฝึกหัด เฉลยแบบทดสอบ ฯ) 

 
การปฐมพยาบาลภาวะบาดเจ็บทางการกีฬาและการออกกำลังกาย 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. ข้อใดเป็นความหมายของการปฐมพยาบาล 
  ก. การช่วยให้ผู้ป่วยมีกำลังใจดีขึ้น 
  ข. การทำให้ผู้ป่วยมีสุขภาพแข็งแรง 
  ค. การควบคุมอาการบาดเจ็บไม่ให้มากขึ้น 
  ง. การบรรเทาอาการบาดเจ็บให้ทุเลาลง 
2. การเป็นตะคริวมักเกิดขึ้นกับอวัยวะใดมากท่ีสุด 
  ก. ขา ข. มือ 
  ค. กล้ามเนื้อน่อง ง. เท้า 
3. ข้อใดเป็นสาเหตุของการเกิดตะคริว 
  ก. รับประทานอาหารอย่างรีบร้อนเกินไป 
  ข. รับประทานอาหารมากเกินไป 
  ค. ร่างกายเสียเหงื่อมากเกินไป 
  ง. กระหายน้ำมากเกินไป 
4. การให้ผู้ป่วยอยู่ในท่ีร่มอากาศโปร่งและมีลมพัดเป็นการปฐมพยาบาลผู้ป่วยข้อใด 
  ก. คนเป็นลมแดด ข. คนจมน้ำ 
  ค. คนเลือดกำเดาไหล ง. คนกระดูกหัก 
5. หลังการปฐมพยาบาลผู้ป่วย ควรปฏิบัติอย่างไร 
  ก. นำผู้ป่วยไปนอนในท่ีมีอากาศถ่ายเทดี 
  ข. เคล่ือนย้ายผู้ป่วยไปห้องนอน 
  ค. รีบนำส่งโรงพยาบาล 
  ง. รีบตามญาติมาดูแล 
6. ผู้ป่วยถูกส่ิงของกระแทกจนฟกช้ำ ควรปฏิบัติข้อใดก่อน 
  ก. ประคบร้อน ข. ทายาบรรเทาอาการฟกช้ำ 
  ค. ประคบเย็น ง. ปิดพลาสเตอร์ 
7. ข้อใดเป็นคำกล่าวของอาการข้อเคล็ดแพลงเกิดจากสาเหตุใด 
  ก. มีการยึดของเย่ือหุ้มข้อหรือเอ็นมากเกินไป 
  ข. มีการฉีกขาดของพังผืดและช่วงข้อต่อ 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 4 



 

 
 

  ค. กล้ามเนื้อถูกกระแทกอย่างแรง 
  ง. บริเวณข้อต่อมีการฉีกขาด 
8. การปฐมพยาบาลของข้อเคล็ดแพลงคือข้อใด 
  ก. ประคบเย็นเป็นส่ิงแรก ข. ประคบร้อนก่อน 
  ค. นวดครีมบรรเทาปวด ง. ลัดข้อต่อท่ีปวดไม่ให้เคล่ือนท่ี 
9. กรณีพบผู้ป่วยไหล่หลุดควรทำส่ิงใดเป็นอันดับแรก 
  ก. จัดการให้เข้าท่ี ข. ประคบเย็น 
  ค. ประคบร้อน ง. รีบไปโรงพยาบาล 
10. การปฐมพยาบาลผู้ป่วยเป็นลมต้องทำอย่างไร 
  ก. ให้ผู้ป่วยนอนราบและยกเท้าสูงขึ้น 
  ข. คลายเส้ือผ้า อย่าให้คนมุ่ง 
  ค. พยายามนวด ใช้น้ำเย็นประคบและเช็ดตัว 
  ง. ถูกทุกข้อ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

บันทึกหลังการสอน 
1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน 
 1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ช้ันปี  ..................จำนวนผู้เรียน............คน   
 มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน 
 1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา  สาระ :  …………………….……………………........................................................... 
 ❑ สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ   ❑ สอนไม่ครบเนื่องจาก................................................. 
 1.3  กิจกรรม/วิธีการสอน 
  ❑ ครูแนะนำและบอกจุดประสงค์ ❑ ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/. 
  ❑ ทำแบบทดสอบก่อนเรียน            ❑ ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
  ❑ ทำแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา          ❑ ทำใบกิจกรรม/ใบงาน 
  ❑ อื่นระบ)ุ.................................................................................................................................... 
 1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..…………………….. 
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาที่พบ 
 2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….…………………… 
 2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................ 
   2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..……………………………………………………………………… 
 2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….…………………………………….. 
 2.5 ปัญหาท่ีนำไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….………………………………………… 
3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน 
 3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : …………………………………………………………………………. 

 3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/ส่ือ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....... 



 

 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้ หน่วยที่    5 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  11-13 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ กีฬาฟุตซอล 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      6     ชม. 

ชื่อเร่ือง/งาน กีฬาฟุตซอล  
 
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

2.1 มาตรฐานอาชีพ.................-................สมรรถนะย่อย.....-....... 
1) เกณฑ์การปฏิบัติงาน...-. 
2) วิธีประเมิน............-....... 
3) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence) 
4) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence) 

2.2 บูรณาการกลุ่มอาชีพ..................-...................... 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับกีฬาฟุตซอล 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. เล่าประวัติกีฬาฟุตซอล 
2. อธิบายทักษะท่ีจำเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอล 
3. อธิบายกติกาและองค์ประกอบต่าง ๆ ของกีฬาฟุตซอล 
4. บอกลักษณะของความเป็นผู้มีน้ำใจนักกีฬา 
5. คุณลักษณะของผู้ท่ีมีวินัยและซื่อสัตย์ 

5. สาระการเรียนรู้ 
 กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬายอดนิยมอีกประเภทหนึ่งซึ ่งดัดแปลงมาจากกีฬาฟุตบอล ซึ่งกีฬาทั้ง 2 ชนิดนี้  
มีทักษะพื้นฐานคล้ายกัน จะแตกต่างกันที่ขนาดสนามและกติกาบางอย่าง การฝึกทักษะพื้นฐานที่ถูกต้อง  
จะทำให้สนุกและมีความสุขกับการเข้าร่วมกิจกรรมนี้ 
6. กิจกรรมการเรียนรู้ 

การแสดงภาพประกอบ สำหรับการจัดกิจกรรม 
7. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
การแบ่งกลุ่มทำกิจกรรม 
 



 

 
 

8. หลักฐานการเรียนรู้ 
8.1 หลักฐานความรู้ 

   1. บันทึกการสอน 
   2. ใบเช็กรายช่ือ 
 8.2 หลักฐานการปฏิบัติงาน 
        1. แผนจัดการเรียนรู้ 
9. การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
   1. สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 
 2. ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนำความรู้ 
 3. ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้  

9.2 วิธีการประเมิน 
   1. แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 

2. แบบประเมินผลการเรียนรู้  
9.3 เครื่องมือประเมิน 

   1. เกณฑ์ผ่านการสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล ต้องไม่มีช่องปรับปรุง 
 2. แบบประเมินผลการเรียนรู้มีเกณฑ์ผ่าน 50% 

10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้ 
                
                
                
10.2 ปัญหาท่ีพบ 
                
                
                
10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
                
                
                
 
 
 
 



 

 
 

 
 ใบความรู้ ที่ 5 หน่วยที่    5 

รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  11-13 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ กีฬาฟุตซอล 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      6     ชม. 

ชื่อเร่ือง กีฬาฟุตซอล  
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับกีฬาฟุตซอล 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. เล่าประวัติกีฬาฟุตซอล 
2. อธิบายทักษะท่ีจำเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอล 
3. อธิบายกติกาและองค์ประกอบต่าง ๆ ของกีฬาฟุตซอล 
4. บอกลักษณะของความเป็นผู้มีน้ำใจนักกีฬา 
5. คุณลักษณะของผู้ท่ีมีวินัยและซื่อสัตย์ 

5. เนื้อหาสาระ 

 

 
 คำว่า ฟุตซอล มีรากศัพท์มาจากภาษาสเปนหรือโปรตุเกส ที่ว่า FUTbol หรือ FUTebol และภาษาสเปน
หรือฝรั่งเศสเรียกคำว่า Indoor เป็นคำว่า SALa เมื่อนำมารวมกันจึงกลายเป็นคำว่า ฟุตซอล 
 กีฬาฟุตซอล ถือกำเนิดข้ึนในประเทศเเคนาดา เมื่อปี ค.ศ. 1854 (พ.ศ. 2397)  
 ปี ค.ศ. 1930 (พ.ศ. 2473) ฮวน คาร์ลอส เซอเรียนี จากเมืองมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุกวัย ได้นำกีฬาฟุต
ซอลไปใช้ในสมาคม YMCA (The Young Man's Christian Association) โดยใช้สนามบาสเกตบอลในการเล่นท้ัง
ภายในและภายนอกอาคาร ทำให้กีฬา Indoor Soccer ได้รับความนิยมมากขึ้นเรื่อย ๆ 



 

 
 

 ปี ค.ศ. 1932 (พ.ศ. 2475) โรเจอร์ เกรน ได้บัญญัติกฎเพื่อใช้เป็นมาตรฐานควบคุมกีฬาชนิดนี้ และใช้มา
จนถึงทุกวันนี้  
 ปี ค.ศ. 1965 (พ.ศ. 2508) มีการจัดการเเข่งขันฟุตซอลนานาชาติเป็นครั้งแรก และประเทศปารากวัยก็
เ ป ็ นท ี มชนะ เล ิ ศ  ต ่ อ จากน ั ้ น ม ี ก า ร จ ั ด เ เ ข ่ ง ข ั น ใน ระด ั บน านาชาต ิ ม า เ ร ื ่ อ ย  ๆ  จนกระท ั ่ ง ปี   
ค.ศ. 1982 (พ.ศ. 2525) มีการจัดฟุตซอลชิงแชมป์โลกขึ้นท่ีประเทศบราซิล และเจ้าภาพเองก็เป็นฝ่ายได้รับชัยชนะ
ไป  
ข้อแตกต่างระหว่างกีฬาฟุตบอลกับกีฬาฟุตซอล 

 
 
(ต่อ)  ข้อแตกต่างระหว่างกีฬาฟุตบอลกับกีฬาฟุตซอล 

 

 
ทักษะที่จำเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอล ได้แก่ 
5.2.1 ทักษะการเตะลูกบอล 
 1. การเตะลูกบอลด้วยปลายเท้า 
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 2. การเตะลูกบอลด้วยหลังเท้า 
 3. การเตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
 4. การเตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
5.2.2 ทักษะการเลี้ยงหรือการครอบครองลูกบอล 
 1. การเล้ียงบอลโดยการใช้ข้างเท้าท้ังด้านนอกและด้านใน 
 2. การเล้ียงบอลโดยใช้หลังเท้า 
5.2.3 ทักษะการเป็นผู้รักษาประตู 
 1. การยืนเตรียมพร้อม 
 2. การรับลูกบอล 

 
5.3.1 สนามแข่งขันฟุตซอล 
 
 
 
 
 
 
 
 สนามเเข่งขันต้องเป็นรูปส่ีเหล่ียมผืนผ้า ท่ีเป็นวัสดุจำพวกไม้หรือยางสังเคราะห์ท่ีมีความยาวต่ำสุด 25 เมตร 
สูงสุด 42 เมตร ความกว้างต่ำสุด 15 เมตร สูงสุด 25 เมตร  
 สนามแข่งขันแบ่งออกเป็น 2 ส่วน เท่า ๆ กัน โดยมีเส้นแบ่งแดน บริเวณกึ่งกลางของเส้นแบ่งแดนมีจุด
กึ่งกลางสนาม และจุดนี้มีเส้นวงกลมรัศมี 3 เมตร ล้อมรอบไว้ 
 เขตโทษ วัดจากด้านนอกของเสาประตูแต่ละข้าง ยาวออกไปข้างละ 6 เมตร และทำเส้นโค้งรัศมี 6 เมตร  
 จุดโทษ เป็นจุดท่ีวัดกึ่งกลางของประตูแต่ละข้างเข้าไปในสนามตามแนวตั้งฉากระยะทาง 6 เมตร 
 จุดโทษที่ 2 เป็นจุดท่ีวัดกึ่งกลางของประตูแต่ละข้างเข้าไปในสนามตามแนวตั้งฉากระยะทาง 10 เมตร 
 เขตมุม เป็นบริเวณเส้นโค้งรัศมีห่างจากเขตมุมสนามแต่ละด้าน โดยมีรัศมี 25 เซนติเมตร 
 เขตเปลี่ยนตัว อยู่บริเวณเส้นข้างสนามด้านหน้าท่ีนั่งของทีมเข้าแข่งขัน  



 

 
 

 
 
 
 
5.3.2 ลูกบอลฟุตซอล 
  ลูกบอลต้องเป็นทรงกลม ทำด้วยหนังหรือวัสดุอื่น ๆ เส้นรอบวงไม่น้อยกว่า 62 เซนติเมตร แต่ไม่เกิน 
64 เซนติเมตร ขณะเริ่มการแข่งขัน ลูกบอลต้องมีน้ำหนักไม่น้อยกว่า 400 กรัม ไม่มากกว่า 440 กรัม ความดันลม
ของลูกบอลจะอยู่ท่ี 0.4–0.6 ระดับบรรยากาศ 

 
5.3.3 ผู้เล่นฟุตซอล 
 จะมีผู้เล่นทั้งสองทีม ทีมละไม่เกิน  5 คน อยู่บนสนาม และหนึ่งใน  5 คนนี้ ต้องเป็นผู้รักษาประตู และ
อนุญาตให้มีผู้เล่นสำรองไม่เกิน  7 คน ผู้เล่นต้องไม่สวมใส่เครื่องประดับใด ๆ ที่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น 
โดยอุปกรณ์เบ้ืองต้นมี ดังนี้ 
   1. เส้ือยืดหรือเส้ือเช้ิต 
  2. กางเกงขาสั้น (ถ้าสวมกางเกงปรับอุณหภูมิ สีของกางเกงนั้นจะต้องเป็นสีเดียวกันกับสีหลักของ
กางเกง 
  3. ถุงเท้ายาว 
  4. สนับแข้ง 



 

 
 

  5. รองเท้าผ้าใบหรือรองเท้าหนังนิ่ม หรือรองเท้าออกกำลังกายพื้นยาง 

 
 
5.3.4 ระยะเวลาการแข่งขัน 
  การแข่งขันแบ่งเป็น 2 ครึ่ง ครึ่งละ 20 นาที และระยะเวลาการแข่งขันแต่ละครึ่งอาจเพิ่มเวลาเตะลูก
โทษ ณ จุดโทษ ส่วนการขอเวลานอกนั้น ท้ังสองทีมมีสิทธิขอเวลานอก 1 นาที ในแต่ละครึ่งเวลา 
5.3.5 การนับประตู 
  การนับประตูจะเป็นผลเมื่อบอลทั้งลูกผ่านเส้นประตูระหว่างเสาประตูใต้คานประตู แต่ต้องไม่มีการ
ทำผ ิดกต ิกาโดยท ีมท ี ่ทำประต ู  ผ ู ้ ร ั กษาประต ู ไม ่สามารถทำประต ู ได ้ด ้ วยม ือ  และผ ู ้ เล ่นฝ ่ ายรุก  
ไม่สามารถทำประตูได้ด้วยแขน 

 
5.4.1 ความหมายของการมีน้ำใจนักกีฬา 
 การมีน้ำใจนักกีฬา คือ คุณธรรมในการเล่นกีฬา และ ความซื่อสัตย์ต่อคู่แข่งขัน ตรงไปตรงมา มุ่งมั่น แน่ว
แน่ และสง่างาม แม้ในยามที่คู่แข่งเล่นนอกกติกา หรือไร้มารยาท และยังรวมถึงการเคารพต่อผู้อื่นไม่ว่าจะเป็น
เพื่อนร่วมทีม โค้ช คู่แข่ง และผู้ตัดสิน  

 



 

 
 

 
5.4.2 ความเป็นผู้มีน้ำใจนักกีฬา 
 1. ปฏิบัติตามกฎกติกาของการเล่น 
 2. ซื่อสัตย์สุจริตต่อคู่แข่งขัน และเพื่อนฝูง 
 3. เป็นผู้รู้จักข่มใจ รักษาสติไม่ให้โมโหโทโส 
 4. เป็นผู้ท่ีรักษาสุขภาพให้ดีอยู่เสมอ 
 5. หากปราชัยก็ทำใจให้หนักแน่น 
 6. หากมีชัยก็ไม่แสดงความภูมิใจจนออกนอกหน้า 
 7. เป็นผู้ท่ีผุดผ่องท้ังกาย วาจา ใจ อยู่เสมอ 
 8. เล่นกีฬาเพื่อช้ันเชิงของการกีฬา ไม่ใช่เล่นกีฬาเพื่อจะทะเลาะวิวาทกัน 
 9. เป็นผู้มีใจโอบอ้อมอารี เอื้อเฟื้อเผือแผ่ 
 10. เป็นผู้สุภาพอ่อนโยน 
 11. เป็นผู้มีใจคอกว้างขวาง 
 12. เป็นผู้มีความอดทน กล้าหาญ 
 13. เป็นผู้มีความเช่ือฟังและเคารพต่อเหตุผล 
 14. เป็นผู้รักษาความยุติธรรม 
 15. เป็นผู้รู้แพ้ รู้ชนะ และรู้อภัย  
5.4.3 ปัจจัยแห่งการเป็นนักกีฬาที่ดีและมีน้ำใจนักกีฬา 
 ปัจจัยแห่งการเป็นนักกีฬาที่ดีและมีน้ำใจนักกีฬา ได้แก่ 
 1. มีความรับผิดชอบมุ่งมั่นเต็มท่ีในส่ิงท่ีกำลังปฏิบัติอยู่ 
 2. เคารพ และให้ความสำคัญกับ กฎ กติกา ผู้ตัดสิน และผู้ชม 
 3. ตระหนักถึงความสง่างามของนักกีฬาท่ีดี และเป็นท่ียอมรับของผู้ชม 
 4. ให้ความสำคัญกับการเล่นด้วยความยุติธรรม ตรงไปตรงมา 



 

 
 

 5. หลีกเล่ียงทัศนคติท่ีไม่ดีต่อเกมการแข่งขัน  
 6. ทำตามคำส่ังของโค้ชควรปฏิบัติตามคำส่ังของโค้ช 
 7. เคารพความสามารถของทีมคู่แข่งไม่ว่าทีมคู่แข่งจะเล่นดีกว่าหรือแย่กว่า 
 8. กระตุ้นเพื่อนร่วมทีมนักกีฬาท่ีดีควรช่ืนชมเพื่อนร่วมทีมเวลาท่ีพวกเขาเล่นได้ดี 
 9. ยอมรับคำตัดสินของกรรมการ นักกีฬาท่ีดีควรจะรู้ว่าทุกคนมีสิทธิทำผิดพลาดได้  
 10. จบเกมอย่างราบรื่น 

 
8.5.1 คุณลักษณะของผู้ที่มีวินัยในตนเอง 
 1.  มีความซื่อสัตย์สุจริต ไม่หลอกลวงตนเองและผู้อื่น 
 2.  มีความรับผิดชอบ ความต้ังใจท่ีจะทำงานและติดตามผลงานท่ีได้กระทำแล้ว 
 3.  เคารพในสิทธิของผู้อื่น 
 4.  มีระเบียบและปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม 
 5.  มีลักษณะมุ่งอนาคต 
 6.  มีความเป็นผู้นำ สามารถนำ ชักจูง แก้ปัญหา และดำเนินกิจกรรมของกลุ่มไปสู่เป้าหมายท่ีกำหนด และ
รับผิดชอบต่อกลุ่มได้ 
 7.  มีความตรงต่อเวลา รู้จักกาลเทศะ 
 8.  มีความเช่ือมั่นในตนเอง เช่ืออำนาจภายในตนเอง 
 9.  มีความอดทนขยันหมั่นเพียร มีจิตใจเข้มแข็งไม่ยอมแพ้อุปสรรคท่ีเกิดขึ้น 
 10.  รู้จักเสียสละและมีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
 11.  ยอมรับการกระทำของตน 

 
 
 



 

 
 

8.5.2 การฝึกตนเองให้มีความรับผิดชอบ มีวิธีการดังนี้ 
 1. มีกฎเกณฑ์ในชีวิตประจำวัน  
 2. ต้องหลีกเล่ียงการคบอย่างใกล้ชิดกับผู้ท่ีขาดระเบียบวินัย 
 3. ควรฝึกในการทำกิจกรรมต่าง ๆ ให้เป็นระเบียบ 
  4.  เสมอว่ามีระเบียบเป็นเครื่องแสดงถึงความเจริญของจิตใจ 
 8.5.3 ข้อปฏิบัติเพื่อหยุดนิสัยชอบผัดวันประกันพรุ่ง 
 1. จุดท่ียากท่ีสุดคือการเริ่มต้น 
 2. ให้จดบันทึกระยะเวลาท่ีต้องใช้ไปในการทำงานแต่ละช้ิน 
 3. การฝึกท่ีจะแบ่งงานออกเป็นส่วนย่อย ๆ 
 4. ฝึกให้รู้สึกเสมอว่า ขั้นตอนต่าง ๆ ท่ีคุณกำหนดไว้ “ต้องเป็นไปตามแผน” 
 5. จำไว้ว่า แม้เวลาเพียงแค่ 5 นาที ก็อาจจะทำงานอะไรบางอย่างได้เสร็จส้ิน 
 6. หากรู้สึกว่า ไม่ค่อยจะมีเวลาเลย ให้ลองต่ืนเช้าสักครึ่งช่ัวโมงหรือหนึ่งช่ัวโมง หากว่าต้องการตื่นมาวิ่งออก
กำลังกายและหากทำได้ จะพบว่าจริง ๆ แล้วยังมีเวลาเหลืออีกพอสมควรเลยทีเดียว 
 7. หัดจัดสถานท่ีทำงานให้เป็นระเบียบเรียบร้อย จะทำให้ประหยัดเวลาได้มากและทำงานได้เร็วขึ้น 
 8. พยายามเอาส่ิงไม่จำเป็นออกไปให้พ้นจากบริเวณท่ีจะทำงาน 
 9. ในบางครั้ง ไม่มีความจำเป็นท่ีจะต้องเริ่มทำงานจากส่วนแรกเสมอไป  
 10. แต่ในทางกลับกัน คนอีกกลุ่มหนึ่งกลับชอบท่ีจะทำงานส่วนท่ียากท่ีสุดเสียก่อน เพราะรู้สึกว่า ทำส่วนท่ี
ยากไปเสร็จส้ินแล้ว ส่วนท่ีเหลืออยู่ก็คงไม่ใช่ปัญหาอีกต่อไป 
 11. ฝึกท่ีจะกำหนดเส้นตายให้กับตัวเอง ในการทำงานแต่ละช้ิน 
 12. หัดบอกคนอื่นเกี่ยวกับเส้นตายนั้น ๆ ท่ีคุณได้กำหนดขึ้น  
 13. พยายามบอกกับตัวเองว่า “หากทำงานไม่เสร็จภายใน 5 โมงเย็น ก็จะต้องยกเลิกแผนการทั้งหมด
สำหรับคืนนี้” วิธีค่อนข้างได้ผลดีกับคนส่วนใหญ่ 
 14. สำหรับทุก ๆ เส้นตายท่ีกำหนดไว้ หากทำได้ตามนั้นก็อย่าลืมท่ีจะให้รางวัลกับตัวเอง 
 15. พยายามทำงานทันทีท่ีมาถึง ยิ่งทำได้มากเท่าไหร่ โอกาสท่ีงานใด ๆ จะเสร็จล่าช้าก็แทบจะไม่มีอีก 
 16. ลองถามตัวเองว่า “ยังมีวิธีอื่นท่ีง่ายกว่าหรือเปล่า?” 
 17. ถามตัวเองว่า “ส่ิงท่ีแย่ท่ีสุดท่ีจะเกิดขึ้นหาก ลงมือทำอะไรไปสักอย่างคืออะไร?”  
 18. ไม่ต้องทำอะไรเลย! นั่งลง แล้วเอางานมากองไว้ตรงหน้าสัก 15 นาที ทำสมาธิแล้วจึงลงมือทำงาน 
 19. เช่ือความรู้สึกของตนเอง 
 20. หาเหตุผลท่ีเหมาะสมท่ีจะมาเป็นตัวกระตุ้นตัวเอง 
 21. มองโลกในแง่ดี  
 22. ให้คิดเสมอว่าอาจจะเกิดปัญหาใด ๆ ได้เสมอ 
 23. หากเป็นบุคคลท่ีมักรู้สึกกังวลเมื่อทำงานใกล้จะเสร็จ ให้คิดว่าได้ทำดีท่ีสุดแล้ว 



 

 
 

 24. หากได้สัญญาไว้กับใครว่าจะให้คำตอบในเรื่องใด ๆ แล้วยังไม่ได้ตัดสินใจ ให้โทรศัพท์หรือส่งข่าวไปแจ้ง
ให้บุคคลนั้น ๆ ทราบว่า “ยังไม่ได้ตัดสินใจ” ซึ่งจะทำให้ไม่รู้สึกว่าผิดคำพูด 
 25. คนเดียวไม่สามารถทำงานได้ดีท่ีสุดให้รู้จักแบ่งงานให้คนอื่น  
 26. ใช้เวลาสำหรับการพักผ่อนเพื่อการพักผ่อนเสมอ  
 27. บางครั้งการผัดผ่อนก็มีเหตุผลในตัวมันเอง   
 
6. แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 

 
กีฬาฟุตซอล 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. คำว่าฟุตซอล มาจากภาษาใด 
  ก. อังกฤษ ข. สเปน 
  ค. แคนาดา ง. บราซิล 
2. กีฬาฟุตซอลถือกำเนิดจากประเทศใด 
  ก. อังกฤษ ข. บราซิล 
  ค. แคนาดา ง. อิตาลี 
3. จำนวนผู้เล่นท่ีลงเล่นในสนามแข่งขัน มีทีมละกี่คน 
  ก. 5 คน รวมทั้งผู้รักษาประตู ข. 5 คน ไม่รวมผู้รักษาประตู 
  ค. 7 คน รวมทั้งผู้รักษาประตู ง. 7 คน ไม่รวมผู้รักษาประตู 
4. เวลาการแข่งขันครึ่งละกี่นาที 
  ก. 10 นาที ข. 15 นาที 
  ค. 20 นาที ง. 30 นาที 
5. ข้อใดไม่ใช่ทักษะท่ีจำเป็นในการแข่งขันกีฬาฟุตซอล 
  ก. การส่งลูกบอลโดยการทุ่ม ข. การเตะลูกบอล 
  ค. การเล้ียงลูกบอล ง. การเป็นผู้รักษาประตู 
6. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเตะลูกบอลในกีฬาฟุตซอล 
  ก. การเตะลูกบอลด้วยปลายเท้า ข. การเตะลูกบอลด้วยหลังเท้า 
  ค. การเล้ียงลูกบอลโดยใช้หลังเท้า ง. การเตะลูกบอลด้วยข้างเท้า 
7. ข้อใดไม่ใช่ข้อแตกต่างระหว่างกีฬาฟุตบอลกับกีฬาฟุตซอล 
  ก. เวลาในการแข่งขัน ข. การส่งผลการเล่นต่างกัน 
  ค. ใช้ลูกบอลขนาดต่างกัน ง. จำนวนผู้เล่น 
8. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเตะลูกบอล 
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  ก. การเล้ียงลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
  ข. การเล้ียงลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
  ค. การทุ่มลูกบอล 
  ง. การเล้ียงลูกบอลด้วยหลังเท้า 
9. สนามฟุตซอล มีขนาดเท่าไร 
  ก. ความยาวต่ำสุด 25 เมตร สูงสุด 38 เมตร 
  ข. ความยาวสูงสุด 25 เมตร 
  ค. ความยาวสูงสุด 42 เมตร ความกว้างสูงสุด 25 เมตร 
  ง. ความกว้างต่ำสุด 15 เมตร และสูงสุด 25 เมตร 
10. การปฏิบัติท่ีไม่ถูกต้องของผู้เล่นคือข้อใด 
  ก. สวมใส่ชุดกีฬาเหมือนกันท้ังทีม 
  ข. ผู้รักษาประตู สามารถสวมแว่นตาป้องกันตาได้ 
  ค. ผู้เล่นทุกคนต้องสวมถุงเท้ายาวและสนับแข้ง 
  ง. สวมรองเท้าพื้นยาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
7. เอกสารอ้างอิง (ขึ้นหน้าใหม่) 
 หนังสือรายวิชาพลศึกษาเพื่อสุขภาพ 
8. ภาคผนวก (เฉลยแบบฝึกหัด เฉลยแบบทดสอบ ฯ) 

 
กีฬาฟุตซอล 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. คำว่าฟุตซอล มาจากภาษาใด 
  ก. อังกฤษ ข. สเปน 
  ค. แคนาดา ง. บราซิล 
2. กีฬาฟุตซอลถือกำเนิดจากประเทศใด 
  ก. อังกฤษ ข. บราซิล 
  ค. แคนาดา ง. อิตาลี 
3. จำนวนผู้เล่นท่ีลงเล่นในสนามแข่งขัน มีทีมละกี่คน 
  ก. 5 คน รวมทั้งผู้รักษาประตู ข. 5 คน ไม่รวมผู้รักษาประตู 
  ค. 7 คน รวมทั้งผู้รักษาประตู ง. 7 คน ไม่รวมผู้รักษาประตู 
4. เวลาการแข่งขันครึ่งละกี่นาที 
  ก. 10 นาที ข. 15 นาที 
  ค. 20 นาที ง. 30 นาที 
5. ข้อใดไม่ใช่ทักษะท่ีจำเป็นในการแข่งขันกีฬาฟุตซอล 
  ก. การส่งลูกบอลโดยการทุ่ม ข. การเตะลูกบอล 
  ค. การเล้ียงลูกบอล ง. การเป็นผู้รักษาประตู 
6. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเตะลูกบอลในกีฬาฟุตซอล 
  ก. การเตะลูกบอลด้วยปลายเท้า ข. การเตะลูกบอลด้วยหลังเท้า 
  ค. การเล้ียงลูกบอลโดยใช้หลังเท้า ง. การเตะลูกบอลด้วยข้างเท้า 
7. ข้อใดไม่ใช่ข้อแตกต่างระหว่างกีฬาฟุตบอลกับกีฬาฟุตซอล 
  ก. เวลาในการแข่งขัน ข. การส่งผลการเล่นต่างกัน 
  ค. ใช้ลูกบอลขนาดต่างกัน ง. จำนวนผู้เล่น 
 
 
 
 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 5 



 

 
 

8. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเตะลูกบอล 
  ก. การเล้ียงลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
  ข. การเล้ียงลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
  ค. การทุ่มลูกบอล 
  ง. การเล้ียงลูกบอลด้วยหลังเท้า 
9. สนามฟุตซอล มีขนาดเท่าไร 
  ก. ความยาวต่ำสุด 25 เมตร สูงสุด 38 เมตร 
  ข. ความยาวสูงสุด 25 เมตร 
  ค. ความยาวสูงสุด 42 เมตร ความกว้างสูงสุด 25 เมตร 
  ง. ความกว้างต่ำสุด 15 เมตร และสูงสุด 25 เมตร 
10. การปฏิบัติท่ีไม่ถูกต้องของผู้เล่นคือข้อใด 
  ก. สวมใส่ชุดกีฬาเหมือนกันท้ังทีม 
  ข. ผู้รักษาประตู สามารถสวมแว่นตาป้องกันตาได้ 
  ค. ผู้เล่นทุกคนต้องสวมถุงเท้ายาวและสนับแข้ง 
  ง. สวมรองเท้าพื้นยาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

บันทึกหลังการสอน 
1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน 
 1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ช้ันปี  ..................จำนวนผู้เรียน............คน   
 มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน 
 1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา  สาระ :  …………………….……………………........................................................... 
 ❑ สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ   ❑ สอนไม่ครบเนื่องจาก................................................. 
 1.3  กิจกรรม/วิธีการสอน 
  ❑ ครูแนะนำและบอกจุดประสงค์ ❑ ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/. 
  ❑ ทำแบบทดสอบก่อนเรียน            ❑ ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
  ❑ ทำแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา          ❑ ทำใบกิจกรรม/ใบงาน 
  ❑ อื่นระบ)ุ.................................................................................................................................... 
 1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..…………………….. 
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาที่พบ 
 2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….…………………… 
 2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................ 
   2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..……………………………………………………………………… 
 2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….…………………………………….. 
 2.5 ปัญหาท่ีนำไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….………………………………………… 
3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน 
 3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : …………………………………………………………………………. 

 3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/ส่ือ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....... 



 

 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้ หน่วยที่    6 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  14-15 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ กีฬาวอลเลย์บอล 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง/งาน กีฬาวอลเลย์บอล  
 
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

2.1 มาตรฐานอาชีพ.................-................สมรรถนะย่อย.....-....... 
1) เกณฑ์การปฏิบัติงาน...-. 
2) วิธีประเมิน............-....... 
3) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence) 
4) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence) 

2.2 บูรณาการกลุ่มอาชีพ..................-...................... 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับกีฬาวอลเลย์บอล 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. เล่าประวัติกีฬาวอลเลย์บอล 
2. บอกทักษะท่ีจำเป็นในกีฬาวอลเลย์บอล 
3. อธิบายกติกาของกีฬาวอลเลย์บอล 
4. อธิบายประโยชน์ของกีฬาวอลเลย์บอล 
5. บอกมารยาทท่ีดีของผู้เล่นและผู้ดูกีฬาวอลเลย์บอล 
6. บอกลักษณะของผู้ท่ีมีมารยาทดีในการเล่นและรับชมกีฬาวอลเลย์บอล 

5. สาระการเรียนรู้ 
 กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬายอดนิยมอีกประเภทหนึ่งท่ีเยาวชนท่ัวโลกให้ความสนใจ การเรียนรู้ประวัติความ
เป็นมา ทักษะท่ีจำเป็น และกติกาท่ีสำคัญ ทำให้เล่นกีฬาประเภทนี้ได้สนุกและมีความสุข 
6. กิจกรรมการเรียนรู้ 

การแบ่งกลุ่มทำกิจกรรม 
7. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 

ตารางการบริโภค และอาหารเพื่อสุขภาพ 
 



 

 
 

8. หลักฐานการเรียนรู้ 
8.1 หลักฐานความรู้ 

   1. บันทึกการสอน 
   2. ใบเช็กรายช่ือ 
 8.2 หลักฐานการปฏิบัติงาน 
        1. แผนจัดการเรียนรู้ 
9. การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
   1. สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 
 2. ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนำความรู้ 
 3. ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้  

9.2 วิธีการประเมิน 
   1. แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 

2. แบบประเมินผลการเรียนรู้  
9.3 เครื่องมือประเมิน 

   1. เกณฑ์ผ่านการสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล ต้องไม่มีช่องปรับปรุง 
 2. แบบประเมินผลการเรียนรู้มีเกณฑ์ผ่าน 50% 

10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้ 
                
                
                
10.2 ปัญหาท่ีพบ 
                
                
                
10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
                
                
                
 
 
 
 



 

 
 

 
 ใบความรู้ ที่ 6 หน่วยที่    6 

รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  14-15 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ กีฬาวอลเลย์บอล 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง กีฬาวอลเลย์บอล  
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับกีฬาวอลเลย์บอล 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. เล่าประวัติกีฬาวอลเลย์บอล 
2. บอกทักษะท่ีจำเป็นในกีฬาวอลเลย์บอล 
3. อธิบายกติกาของกีฬาวอลเลย์บอล 
4. อธิบายประโยชน์ของกีฬาวอลเลย์บอล 
5. บอกมารยาทท่ีดีของผู้เล่นและผู้ดูกีฬาวอลเลย์บอล 
6. บอกลักษณะของผู้ท่ีมีมารยาทดีในการเล่นและรับชมกีฬาวอลเลย์บอล 

5. เนื้อหาสาระ 
 

 
 กีฬาวอลเลย์บอลเป็นอีกหนึ่งชนิดกีฬายอดนิยม ท่ีมีการแข่งขันระดับชาติ และนิยมเล่นกันอย่างแพร่หลาย 
จนถูกรวมเข้ากับหลักสูตรการเรียนการสอนชั้นมัธยมศึกษาในหลายโรงเรียน ซึ่งหลายคนก็คงอยากรู้จักกับกีฬา
วอลเลย์บอลให้มากขึ้นเพื่อความสนุกในการชมและเชียร์กีฬาชนิดนี้ 
 กีฬาวอลเลย์บอล (Volleyball) นั้น ถือกำเนิดขึ้นตั้งแต่ปี ค.ศ. 1895 (พ.ศ. 2438) โดย นายวิลเลียม จี. 
มอร์แกน (William G. Morgan) ผู ้อำนวยการฝ่ายพลศึกษาของสมาคม YMCA (The Young Men's Christian 
Association) ประเทศสหรัฐอเมริกา 



 

 
 

 

 
ทักษะการเล่นลูกมีดังต่อไปนี้ 
6.2.1 การรับลูกมือล่าง (Under Ball) 
 การรับลูกมือล่างหรือเรียกว่า การเล่นลูกอันเดอร์ (Under)  
 ข้อปฏิบัติในการเล่นลูกอันเดอร์ 
  1. ยืนทรงตัวให้ร่างกายสมดุลโดยกางขาท้ังสองข้างในลักษณะของการย่อตัว 
  2. แขนทั้งสองข้างเหยียดตึง หักข้อมือลงล่างเพื่อบังคับให้แขนตึง ตามองลูก 
  3. ย่อตัวและย่อเข่าตามลูกในขณะท่ีลูกลอยต่ำลง พร้อมยกตัวขึ้นในขณะท่ีแขนต้ังฉากกับลำตัวและ
ขนานกับพื้น 
  4. แขนทั้งสองท่ีเหยียดตึงสัมผัสกับลูกบอลท่ีลอยลงมา พร้อมยกตัวขึ้นในขณะท่ีแขนสัมผัสลูกบอล 
  5. ตำแหน่งท่ีแขนสัมผัสบอลประมาณ 1 คืบ (ถัดขึ้นมาจากข้อมือไปทางหัวไหล่)  
 6.2.2 การรับลูกมือบน (Set Ball) 
 เป็นลักษณะการเล่นลูกโดยใช้มือแตะชูลูกขึ้น ทักษะนี้เป็นทักษะท่ีต้องใช้ความชำนาญ เพราะสามารถนำไป
ประสานงานกับการตบลูกได้เป็นอย่างดี 
 ข้อปฏิบัติในการเล่นลูกมือบน 
 ยืนทรงตัวให้ร่างกายสมดุลโดยกางขาทั้งสองข้างในลักษณะของการย่อตัว 
 1. ชูแขนท้ังสองข้างขึ้น โดยหักข้อมือท้ังสองข้างไปด้านหลัง 
 2. นิ้วมือท้ังสิบนิ้วงอลักษณะรูปถ้วย 
 3. ใช้นิ้วมือท้ังสิบนิ้วสัมผัสบอล โดยขณะท่ีบอลลอยลงมาสัมผัสท่ีนิ้ว ให้ผู้ฝึกเหยียดปลายนิ้วออก ส่งลูกชูขึ้น
บนในลักษณะต้ังฉากกับพื้นดิน  
6.2.3 การส่งลูก (Serve) 
 การเสิร์ฟหรือการส่งลูก เป็นการส่งลูกจากนอกสนามเข้าสู่กระบวนการเล่น การส่งลูกในลักษณะนี้มีการส่ง
ลูกท่ีนิยมกัน 3 แบบด้วยกันคือ 
 1. การส่งลูกด้วยมือล่าง 



 

 
 

 ข้อปฏิบัติการเล่นลูกส่ง 
 1.1 ยืนอยู่นอกสนามโดยหันด้านหน้าเย้ืองไปด้านข้างเข้าหาตาข่าย ผู้ท่ีถนัดขวาหันด้านซ้ายเข้าหาตาข่าย ผู้
ท่ีถนัดซ้ายหันด้านขวาหาตาข่าย 
 1.2 ผู้ถนัดขวาจับบอลด้วยมือซ้าย ผู้ถนัดซ้ายจับบอลด้วยมือขวา 
 1.3 เหวี่ยงแขนท่ีไม่ได้จับบอลไปด้านหลัง 
 1.4 โยนบอลขึ้นแล้วเหวี่ยงแขนท่ีไม่ได้จับบอลตีลูกโดยตีด้านล่างของลูกจากล่างขึ้นบน ให้อยู่ในแนวระนาบ
เพื่อให้ข้ามตาข่าย 
  2. การส่งลูกบนมือ 
 ข้อปฏิบัติการส่งลูกบนมือ 
 2.1 ยืนอยู่นอกสนามโดยหันหน้าเข้าหาตาข่าย 
 2.2 ผู้ถนัดขวาจับบอลด้วยมือซ้าย ผู้ถนัดซ้ายจับบอลด้วยมือขวา 
 2.3 โยนบอลขึ้นเหนือศีรษะ ตีบอลเมื่อลูกอยู่เหนือศีรษะพอประมาณ คาดคะเนว่าบอลน่าจะข้ามตาข่าย 
 3. การส่งลูกมือบนในลักษณะกระโดดส่ง 
 ข้อปฏิบัติการส่งลูกมือบนในลักษณะกระโดดส่ง 
 3.1 ยืนอยู่นอกสนามโดยหันหน้าเข้าหาตาข่าย 
 3.2 จับบอลด้วยมือท้ังสองข้าง หรือหากถนัดจับด้วยมือข้างเดียวก็ได้ ผู้ถนัดซ้ายจับบอลด้วยมือขวา ผู้ถนัด
ขวาจับบอลด้วยมือซ้าย 
 3.3 โยนบอลไปข้างหน้าให้สูงหว่าศีรษะเล็กน้อยแล้ววิ่งลอยตัวจากหลังมาหน้าพร้อมกระโดดส่งบอลใน
ลักษณะการตบบอล คาดคะเนว่าบอลน่าจะข้ามตาข่าย 

 
 
 
6.2.4 การตบลูก 



 

 
 

ข้อปฏิบัติการตบลูก 
 1.  ยืนด้วยเท้าท้ังสองข้าง ให้เท้าห่างกันพอสมควร 
 2.  เขย่งปลายเท้าขึ้นให้น้ำหนักตัวตกอยู่ปลายเท้า ปล่อยมือ
ห้อยท้ังสองข้างเพื่อใช้ในการ Take ตัว 
 3.  กระโดดลอยตัวขึ้นพร้อมยืดตัวให้สุดโดยสวิงแขนข้างท่ี
ถนัดจากด้านหลังเงื้อแขนพร้อมตบลูก โดยมีแขนอีกข้างหนึ่งสร้าง
ความสมดุลให้กับร่างกาย 
 4.  ขณะท่ีมือข้างท่ีตบสัมผัสกับบอลให้หักข้อมือลงเพื่อบังคับ
ลูกให้ตกลงในสนาม 

 
6.2.5 การสกัดก้ัน 
 ข้อปฏิบัติมีดังนี้ 
 1. ยืนแยกเท้าออกประมาณ 1 ช่วงไหล่ 
 2. มือท้ังสองยกขึ้นกางฝ่ามือออก 
 3. งอเข่าเล็กน้อย 
 4. ศีรษะต้ังตรงมองไปข้างหน้า 
 5. กระโดดขึ้นเพื่อสกัดกั้นลูกตบของฝ่ายตรงข้าม 

 
6.3.1 สนามแข่งขัน 
 1. จะต้องเป็นพื้นไม้หรือพื้นปูนที่มีลักษณะเรียบ ไม่มีส่ิงกีดขวาง 
 2. เป็นรูปส่ีเหล่ียมผืนผ้า กว้าง 9 เมตร ยาว 12 เมตร ความสูงจากพื้นประมาณ 7 เมตร มีบริเวณโดยรอบ
ห่างจากสนามประมาณ 3 เมตร 
 3. แต่หากเป็นสนามมาตรฐานในระดับนานาชาติ กำหนดให้รอบสนามห่างจากสนามประมาณ 5 เมตร 
ด้านหลังห่าง 8 เมตร และมีความสูง 12.5 เมตร 
 4. เส้นรอบสนาม (Boundary Lines)  
 5. เส้นแบ่งเขตแดน (Center Line)  



 

 
 

 
6.3.2 ตาข่าย 
 1) จะต้องมีความสูงจากพื้น 2.43 เมตร กว้าง 1 เมตร ยาว 9.5–10 เมตร 
  2) ตารางในตาข่ายกว้าง 10 เซนติเมตร ผูกติดไว้กับเสากลางสนาม 
  3) ตาข่ายสำหรับทีมหญิงสูง 2.24 เมตร 
6.3.3 ลูกวอลเลย์บอล 
  1) เป ็นทรงกลมม ี เส ้นรอบวงประมาณ 65–67 
เซนติเมตร น้ำหนัก 260–280 กรัม 
  2) ทำจากหนังสังเคราะห์ท่ียืดหยุ่นได้ 
  3) ลูกบอลต้องมีแรงดันลม 0.30–0.325 กิโลกรัม/
ตารางเซนติเมตร 
  4) ในการแข่งขันระดับโลกจะใช้ลูกบอล 3 ลูกต่อการแข่งขัน เพื่อความต่อเนื่องหากบอลออกนอก
สนาม 
6.3.4 ผู้เล่น 
 1. ในทีมจะต้องมีผู้เล่นไม่เกิน 12 คน ผู้ฝึกสอน 1 คน ผู้ช่วยผู้ฝึกสอน 1 คน เทรนเนอร์ 1 คน และแพทย์ 1 
คน 
 2. ผู้เล่นจะลงเล่นในสนามได้ครั้งละ 6 คน โดยแบ่งออกเป็นหน้าตาข่าย 3 คน และด้านหลังอีก 3 คน 
 3. สามารถเปลี่ยนตัวผู้เล่นครั้งละกี่คนก็ได้ โดยผู้เล่นเดิมที่ถูกเปลี่ยนออก สามารถเปลี่ยนกลับมาเล่นใน
สนามได้อีก 
 4. การแต่งกายในชุดแข่งขัน ต้องแต่งกายเหมือนกันท้ังทีม ประกอบด้วย เส้ือสวมคอ กางเกงขาส้ัน ถุงเท้า 
และรองเท้าผ้าใบพื้นยางท่ีไม่มีส้น  



 

 
 

 
 ตำแหน่ง “ลิเบอโร่” หรือ “ตัวรับอิสระ” เป็นผู้เล่นพิเศษ 1 ใน 6 คน ของผู้เล่นในสนาม โดยตัวลิเบอโร่ จะ
สวมชุดพิเศษ คือมีสีของชุดที่แตกต่างไปจากเพื่อนร่วมทีมตัวหลัก เพื่อให้กรรมการจะได้สังเกตได้อย่างชัดเจน 
เพราะสามารถเปล่ียนตัวกับผู้เล่นในสนามได้ตลอดเวลา 

 
6.3.5 วิธีการเล่น 
 1. ทีมท่ีได้เสิร์ฟ จะต้องให้ผู้เล่นท่ีอยู่ในตำแหน่งขวาหลัง เป็นผู้เสิร์ฟเพื่อเปิดเกม จากนั้นผู้เล่นทุกตำแหน่ง
จะขยับตำแหน่งวนไปตามเข็มนาฬิกา 
 2. การเสิร์ฟจะต้องรอฟังสัญญาณนกหวีดก่อน และให้เริ่มเสิร์ฟลูกบอลภายใน 5 วินาที 
 3. ทีมท่ีได้คะแนนจะเป็นผู้ได้เสิร์ฟ จนกว่าจะเสียคะแนนให้ฝ่ายตรงข้ามจึงจะเปล่ียนเสิร์ฟ 
 4. เมื่อลูกเข้ามาในเขตแดนของทีม จะสามารถเล่นบอลได้มากท่ีสุด 3 ครั้งเท่านั้น 
 5. สามารถบล็อกลูกบอลจากฝ่ายตรงข้ามท่ีหน้าตาข่ายได้ แต่หากผู้เล่นล้ำเข้าไปในแดนของฝ่ายตรงข้ามจะ
ถือว่าฟาวล์ 
 6. สามารถขอเวลานอกได้ 2 ครั้ง ต่อ 1 เซต ให้เวลาครั้งละ 30 วินาที 
 7. ทุกครั้งท่ีแข่งขันจบ 1 เซต จะต้องมีการเปล่ียนฝ่ัง 



 

 
 

 
6.3.6 ลักษณะการแข่งขัน 
 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่เล่นโดยทีมสองทีมบนสนามที่แบ่งแดนด้วยตาข่าย ลักษณะของการแข่งขันเปน็เล่น
กันได้อย่างแพร่หลาย 
6.3.7การคิดคะแนน 
 1. ทีมจะได้คะแนนเมื่อลูกบอลตกลงในเขตสนามของฝ่ายตรงข้าม โดยนับเป็นลูกละ 1 คะแนน และหากมี
การเสียคะแนน จะต้องเปล่ียนให้ทีมท่ีได้คะแนนเป็นผู้เสิร์ฟ 
 2. หากทีมไหนได้คะแนนครบ 25 คะแนนก่อน ก็จะเป็นผู้ชนะในเซตนั้นไป แต่หากคะแนนเสมอกันที่ 24–
24 จะต้องมีการดิวซ์ (Deuce) หมายถึง ต้องทำคะแนนให้มากกว่าอีกฝ่าย 2 คะแนน ถึงจะเป็นผู้ชนะ เช่น 26–24 
หรือ 27–25 เป็นต้น 
 3. ต้องแข่งขันกันให้ชนะ 3 ใน 5 เซต จึงจะเป็นผู้ชนะในเกมนั้น 

 
 6.4.1 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีฝึกหัดเล่นให้เป็นได้ง่ายและเล่นได้ทุกเพศทุกวัย  
 6.4.2 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาประเภททีม 
 6.4.3 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีช่วยฝึกฝนให้ผู้เล่นมีไหวพริบท่ีชาญฉลาดและแก้ปัญหาอย่างฉับพลันทันที 
 6.4.4 การเล่นวอลเลย์บอลเป็นการส่งเสริมและฝึกให้ผู้เล่นมีจิตใจเยือกเย็น สุขุม รอบคอบ  
 6.4.5 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีเล่นได้โดยไม่จำกัดเวลา  
 6.4.6 การเล่นวอลเลย์บอล 
 6.4.7 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีช่วยส่งเสริมบุคลิกภาพของผู้เล่นอย่างหนึ่ง 
 6.4.8 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีมีกฎกติกา  
 6.4.9 วอลเลย์บอลเป็นกีฬาประเภทหนึ่ง ที่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกายให้มีความสมบูรณ์ 
แข็งแรง  
 6.4.10 กีฬาวอลเลย์บอลเหมือนกับกีฬาประเภทอื่น ๆ   



 

 
 

 9.4.11 ปัจจุบันผู้เล่นวอลเลย์บอลที่มีความสามารถสูง  

 
6.5.1 มารยาทท่ีดีของผู้เล่นกีฬาวอลเลย์บอล 
 1. แต่งกายให้เหมาะสม และใส่เครื่องแบบชุดกีฬาของทีมตนให้ถูกต้อง เมื่อเข้าร่วมการแข่งขัน 
 2. เล่นและปฏิบัติตนตามกติกาอย่างเคร่งครัด 
 3. เล่นอย่างมีมารยาทต่อผู้เล่นทุกคนและทุกฝ่าย 
 4. ให้เกียรติต่อผู้เล่นฝ่ายตรงกันข้าม 
 5. ให้เกียรติต่อผู้ชมตลอดจนเจ้าหน้าท่ีผู้เกี่ยวข้องทุกฝ่าย 
 6. ไม่แสดงกิริยาท่ีไม่สุภาพ และพูดจาโต้เถียง ก้าวร้าวต่อผู้อื่น 
 7. ใจคอหนักแน่น อดทนอดกล้ัน รู้จักควบคุมอารมณ์เมื่อเกิดโทสะได้ 
 8. ผู้เล่นต้องยอมรับ และเคารพคำตัดสินของผู้ตัดสิน 
 9. ผู้เล่นต้องเช่ือฟัง เคารพคำส่ังของหัวหน้าทีม และผู้ฝึกสอน 
 10. ปฏิบัติหน้าท่ีอย่างดีท่ีสุดเต็มความสามารถของตน 
 11. เมื่อชนะก็ไม่ควรดีใจจนเกินไป และไม่ทับถม เยาะเย้ยฝ่ายท่ีแพ้ 
 12. เมื่อแพ้ก็ไม่เสียใจจนเกินไป ค้นหาจุดด้อยของตนเอง และปรับปรุงพัฒนาตนเองให้ดียิ่งขึ้น 
 13. รู้จักให้อภัย ไม่ติเตียนกล่าวโทษเพื่อนร่วมทีม และถึงแม้เพื่อนร่วมทีมจะทำผิดพลาดก็ไม่ควรแสดง
อาการไม่พอใจ 
 14. ไม่สร้างความเดือดร้อน รำคาญใจให้กับผู้อื่น 

 
 



 

 
 

6.5.2 มารยาทที่ดีของผู้ดูกีฬาวอลเลย์บอล 
 1. นั่งชมกีฬาด้วยความเป็นระเบียบเรียบร้อย ไม่ยืนกีดขวาง หรือเกะกะผู้อื่น 
 2. ไม่ส่งเสียงดังรบกวนผู้อื่น และไม่ควรส่งเสียงดังรบกวนนักกีฬา ในเวลาท่ีนักกีฬาต้องการสมาธิ 
 3. เมื่อนักกีฬาและผู้ตัดสินลงสู่สนาม ผู้ดูควรปรบมือเพื่อเป็นการให้เกียรติ 
 4. หากผู้เล่นเล่นได้ดี ควรปรบมือเพื่อเป็นการชมเชย และให้กำลังใจ 
 5. แม้ทีมท่ีชนะจะไม่ใช่ทีมของตนเอง ผู้ดูท่ีดีควรปรบมือเพื่อแสดงความยินดี 
 6. ควรปรบมือให้นักกีฬาท่ียอมรับคำตัดสินของผู้ตัดสิน 
 7. ควรปรบมือให้กับผู้ตัดสินด้วย เมื่อผู้ตัดสินทำการตัดสินได้ถูกต้อง 
 8. ปรบมือให้ผู้เล่น เมื่อผู้เล่นได้รับการประกาศช่ือ หรือได้รับรางวัล 
  9. ไม่แสดงกิริยาโวยวาย พูดจาหยาบคาย ก้าวร้าว 
 10. ไม่โยนหรือขว้างปาส่ิงของลงไปในสนามแข่ง ใส่ผู้เล่น รวมถึงผู้ตัดสินในสนาม 
 11. ไม่ทะเลาะวิวาทกับผู้เล่น หรือผู้ชมคนอื่น 
 12. ไม่ทำตนเป็นผู้ตัดสิน หรือแทรกแซงการตัดสิน รวมทั้งการทำงานของเจ้าหน้าท่ี 
 13. หากไปเป็นหมู่คณะ ควรนั่งรวมกันในกลุ่มของตนเชียร์กีฬาด้วยถ้อยคำสุภาพ 
 14. ช่วยเหลือ ให้ความร่วมมือกับเจ้าหน้าท่ี กรณีเมื่อมีเหตุการณ์ท่ีไม่สงบเกิดข้ึน 
 15. ช่วยตักเตือน ห้ามปรามเม่ือหมู่คณะของตนเองกระทำผิด 
 16. แต่งกายอย่างเหมาะสม ถูกกาลเทศะ 
 17. ไม่สูบบุหรี่ ไม่ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ทุกชนิดก่อนและขณะดูกีฬา 
 

 
6.5.3 ข้อแนะนำการดูวอลเลย์บอล 
 จุดมุ่งหมายของการแข่งขัน คือ การส่งลูกข้ามตาข่ายให้ตกลงบนพื้นที่ในแดนของทีมตรงข้าม และป้องกัน
ไม่ให้ทีมตรงข้ามส่งลูกข้ามตาข่ายมาตกบนพื้นท่ีในเขตแดนของตน  



 

 
 

 
 
6. แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 

 
กีฬาวอลเลย์บอล 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. กีฬาวอลเลย์บอลได้แนวคิดมาจากกีฬาอะไร 
  ก. ฟุตบอล ข. เซปักตะกร้อ 
  ค. แบดมินตัน ง. เทนนิส 
2. ข้อใดให้ความหมายของวอลเลย์บอลได้ถูกต้องท่ีสุด 
  ก. ตีโต้ลูกบอลข้ามตาข่ายไปมา โดยพยายามไม่ให้ตกพื้น 
  ข. ตบลูกบอลให้ตกพื้นอย่างรวดเร็ว 
  ค. ตีลูกบอลข้ามตาข่ายไปมา 
  ง. ไม่มีข้อถูก 
3. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล 
  ก. การส่งลูกและตบลูก ข. การเล่นลูกอันเดอร์ 
  ค. การเล่นลูกมือบน ง. การตีลูก 
4. การเล่นกีฬาวอลเลย์บอล มีผู้เล่นตัวจริงทีมละกี่คน 
  ก. 9 คน ข. 11 คน 
  ค. 6 คน ง. 7 คน 
5. คะแนนในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลในแต่ละเซตมีกี่คะแนน 
  ก. 30 คะแนน ข. 20 คะแนน 
  ค. 25 คะแนน ง. 35 คะแนน 
6. เซตท่ี 5 เซตสุดท้าย คะแนนในการแข่งขันเท่าไร 
  ก. 12 คะแนน ข. 15 คะแนน 

แบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 6 



 

 
 

  ค. 20 คะแนน ง. 25 คะแนน 
7. การเล่นลูกมือบนหมายถึงอะไร 
  ก. อันเดอร์บอล ข. ตบลูก 
  ค. เสิร์ฟลูก ง. เซตลูก 
8. CB คือตำแหน่งใด 
  ก. หน้าซ้าย ข. หลังซ้าย 
  ค. หน้ากลาง ง. หลังกลาง 
9. FB คือตำแหน่งใด 
  ก. หน้ากลาง ข. หลังกลาง 
  ค. หน้าขวา ง. หลังขวา 
10. การเปล่ียนผู้เล่น เปล่ียนได้สูงสุดกี่ครั้ง 
  ก. 2 ครั้ง ข. 4 ครั้ง 
  ค. 6 ครั้ง  ง. 8 ครั้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
7. เอกสารอ้างอิง (ขึ้นหน้าใหม่) 
 หนังสือรายวิชาพลศึกษาเพื่อสุขภาพ 
8. ภาคผนวก (เฉลยแบบฝึกหัด เฉลยแบบทดสอบ ฯ) 

 
กีฬาวอลเลย์บอล 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. กีฬาวอลเลย์บอลได้แนวคิดมาจากกีฬาอะไร 
  ก. ฟุตบอล ข. เซปักตะกร้อ 
  ค. แบดมินตัน ง. เทนนิส 
2. ข้อใดให้ความหมายของวอลเลย์บอลได้ถูกต้องท่ีสุด 
  ก. ตีโต้ลูกบอลข้ามตาข่ายไปมา โดยพยายามไม่ให้ตกพื้น 
  ข. ตบลูกบอลให้ตกพื้นอย่างรวดเร็ว 
  ค. ตีลูกบอลข้ามตาข่ายไปมา 
  ง. ไม่มีข้อถูก 
3. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล 
  ก. การส่งลูกและตบลูก ข. การเล่นลูกอันเดอร์ 
  ค. การเล่นลูกมือบน ง. การตีลูก 
4. การเล่นกีฬาวอลเลย์บอล มีผู้เล่นตัวจริงทีมละกี่คน 
  ก. 9 คน ข. 11 คน 
  ค. 6 คน ง. 7 คน 
5. คะแนนในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลในแต่ละเซตมีกี่คะแนน 
  ก. 30 คะแนน ข. 20 คะแนน 
  ค. 25 คะแนน ง. 35 คะแนน 
6. เซตท่ี 5 เซตสุดท้าย คะแนนในการแข่งขันเท่าไร 
  ก. 12 คะแนน ข. 15 คะแนน 
  ค. 20 คะแนน ง. 25 คะแนน 
7. การเล่นลูกมือบนหมายถึงอะไร 
  ก. อันเดอร์บอล ข. ตบลูก 
  ค. เสิร์ฟลูก ง. เซตลูก 
8. CB คือตำแหน่งใด 
  ก. หน้าซ้าย ข. หลังซ้าย 
  ค. หน้ากลาง ง. หลังกลาง 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 6 



 

 
 

9. FB คือตำแหน่งใด 
  ก. หน้ากลาง ข. หลังกลาง 
  ค. หน้าขวา ง. หลังขวา 
10. การเปล่ียนผู้เล่น เปล่ียนได้สูงสุดกี่ครั้ง 
  ก. 2 ครั้ง ข. 4 ครั้ง 
  ค. 6 ครั้ง  ง. 8 ครั้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

บันทึกหลังการสอน 
1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน 
 1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ช้ันปี  ..................จำนวนผู้เรียน............คน   
 มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน 
 1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา  สาระ :  …………………….……………………........................................................... 
 ❑ สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ   ❑ สอนไม่ครบเนื่องจาก................................................. 
 1.3  กิจกรรม/วิธีการสอน 
  ❑ ครูแนะนำและบอกจุดประสงค์ ❑ ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/. 
  ❑ ทำแบบทดสอบก่อนเรียน            ❑ ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
  ❑ ทำแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา          ❑ ทำใบกิจกรรม/ใบงาน 
  ❑ อื่นระบ)ุ.................................................................................................................................... 
 1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..…………………….. 
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาที่พบ 
 2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….…………………… 
 2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................ 
   2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..……………………………………………………………………… 
 2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….…………………………………….. 
 2.5 ปัญหาท่ีนำไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….………………………………………… 
3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน 
 3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : …………………………………………………………………………. 

 3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/ส่ือ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....... 



 

 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้ หน่วยที่    7 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  14-15 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ กีฬาแบดมินตัน 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง/งาน กีฬาแบดมินตัน  
 
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

2.1 มาตรฐานอาชีพ.................-................สมรรถนะย่อย.....-....... 
1) เกณฑ์การปฏิบัติงาน...-. 
2) วิธีประเมิน............-....... 
3) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence) 
4) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence) 

2.2 บูรณาการกลุ่มอาชีพ..................-...................... 
 - 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับกีฬาแบดมินตัน 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. เล่าประวัติความเป็นมาของกีฬาแบดมินตัน 
2. อธิบายทักษะท่ีจำเป็นในการเล่นกีฬาแบดมินตัน 
3. อธิบายกติกาของกีฬาแบดมินตัน 

5. สาระการเรียนรู้ 
 กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬายอดนิยมอีกประเภทหนึ่งท่ีเยาวชนท่ัวโลกให้ความสนใจ การเรียนรู้ประวัติความ
เป็นมา ทักษะท่ีจำเป็น และกติกาท่ีสำคัญ ทำให้เล่นกีฬาประเภทนี้ได้สนุกและมีความสุข 
6. กิจกรรมการเรียนรู้ 

การแบ่งกลุ่มทำกิจกรรม 
7. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 

ตารางการบริโภค และอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
 
 



 

 
 

8. หลักฐานการเรียนรู้ 
8.1 หลักฐานความรู้ 

   1. บันทึกการสอน 
   2. ใบเช็กรายช่ือ 
 8.2 หลักฐานการปฏิบัติงาน 
        1. แผนจัดการเรียนรู้ 
9. การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
   1. สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 
 2. ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนำความรู้ 
 3. ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้  

9.2 วิธีการประเมิน 
   1. แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 

2. แบบประเมินผลการเรียนรู้  
9.3 เครื่องมือประเมิน 

   1. เกณฑ์ผ่านการสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล ต้องไม่มีช่องปรับปรุง 
 2. แบบประเมินผลการเรียนรู้มีเกณฑ์ผ่าน 50% 

10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้ 
                
                
                
10.2 ปัญหาท่ีพบ 
                
                
                
10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
                
                
                
 
 
 
 



 

 
 

 ใบความรู้ ที่ 7 หน่วยที่    7 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  14-15 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ กีฬาแบดมินตัน 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง กีฬาแบดมินตัน  
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับกีฬาแบดมินตัน 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

4. เล่าประวัติความเป็นมาของกีฬาแบดมินตัน 
5. อธิบายทักษะท่ีจำเป็นในการเล่นกีฬาแบดมินตัน 
6. อธิบายกติกาของกีฬาแบดมินตัน 

5. เนื้อหาสาระ 
 แบดมินตัน (Badminton) เป็นกีฬาที่ได้รับการวิจารณ์เป็นอย่างมากเพราะไม่มีหลักฐานที่แน่ชัดถึงที่มา
ของกีฬาประเภทนี้  
 ประวัติของกีฬาแบดมินตันบันทึกได้แน่นอนในปี พ.ศ. 2413 ปรากฏว่ามีการเล่นกีฬาลูกขนไก่เกิดขึ้นท่ี
เมืองปูนา (Poona) ในประเทศอินเดีย เป็นเมืองเล็ก ๆ การเล่นปูนาของประเทศอินเดีย และการเล่นไม้ตีกับลูกขน
ไก่ (Battledore Shuttle Cock) จนกระทั่งมีนายทหารอังกฤษที่ไปประจำการอยู่ที่เมืองปูนา นำการเล่นตีลกูขน
ไก่นี้กลับไปอังกฤษ และเล่นกันอย่างกว้างขวาง ณ คฤหาสน์แบดมินตัน  (Badminton House) ของดยุคแห่งบิ
วฟอร์ด ที่กล๊อสเตอร์เชอร์ ในปี พ.ศ. 2416 เกมกีฬาตีลูกขนไก่เลยถูกเรียกว่า แบดมินตัน ตามชื่อคฤหาสน์ของด
ยุคแห่งบิวฟอร์ดต้ังแต่นั้นมา 
 ในปี พ.ศ. 2494 พระยาจินดารักษ์ ได้ก่อตั้งสมาคมชื่อว่า “สมาคมแบดบินตันแห่งประเทศไทย” ในปี
เดียวกัน 
 ในปี พ.ศ. 2477 สมาคมแบดมินตันของประเทศอังกฤษเป็นผู้นำในการก่อตั้งสหพันธ์แบดมินตันระหว่าง
ประเทศ โดยมีชาติต่าง ๆ อีก 8 ชาติ คือ แคนาดา เดนมาร์ก อังกฤษ ฝรั่งเศส ไอร์แลนด์ เนเธอร์แลนด์ นิวซีแลนด์ 
สก๊อตแลนด์ และเวลล์  



 

 
 

 
ทักษะการใช้อุปกรณ์จึงเป็นทักษะพื้นฐานเร่ิมต้นในการเล่นกีฬาแบดบินตันนี้ 
7.2.1 ทักษะในการยืน 
 การยืนนับว่าเป็นทักษะท่ีสำคัญในการทรงตัวก่อนเริ่มเล่น หากผู้เล่นทรงตัวไม่ดีแล้ว การตีลูกซึ่งเป็นทักษะ
ต่อเนื่องจะไม่ได้ผลเท่าท่ีควร หลักการในการยืนทรงตัวนั้นก็คือ 
 1. ยืนโดยใช้เท้าข้างหนึ่งข้างใด อาจเป็นซ้ายหรือขวาก็ได้ตามแต่ถนัด โดยให้เยื้องไปข้างหน้า เพื่อให้ฐาน
การยืนกว้างขึ้น การทรงตัวจะดีขึ้นด้วย 
 2. การยืนนั้นต้องให้น้ำหนักลงบนปลายเท้า ไม่ยืนโดยน้ำหนักตกลงท่ีส้นเท้าในลักษณะของการยืนแบบเท้า
ตาย 
7.2.2 ทักษะในการจับไม้ 
 การจับไม้ต้องจับให้เหมาะและถนัดมือ ท้ังนี้ต้องคำนึงถึงการเคล่ือนไหวข้อมือในการใช้ไม้แบดบินตันตีลูก 

 
7.2.3  ทักษะการใช้มือและนิ้ว 
 การใช้มือและนิ้วในการควบคุมการตีลูกแบดบินตันนั้นสำคัญ การฝึกทักษะท่ีใช้ข้อมือ ให้ใช้ข้อมือข้างท่ีจับ
ไม้แบดบินตันตีลูกโป่ง เพื่อฝึกให้มีทักษะในการพลิกข้อมือ ท้ังหน้ามือและหลังมือ 
7.2.4  ทักษะการเสิร์ฟ 
 ซ่ึงการจับลูกมี 2 แบบด้วยกันคือ 
  1. จ ับล ูกแบดม ินต ันในล ักษณะให ้ล ูกอย ู ่ ในอ ุ ้ งม ือ โดยใช ้น ิ ้ วช ี ้และน ิ ้วห ัวแม ่ม ือหนีบ  
ลูกแบดมินตัน 



 

 
 

  2. จับลูกแบดมินตันในลักษณะของการใช้เฉพาะนิ้วชี้และนิ้วหัวแม่มือจับลูกแบดมินตันบริเวณขนไก่ 

 
7.2.5 ทักษะการตีลูกหน้ามือ 

 
7.2.6 ทักษะการตีลูกหลังมือ 

 
 

 
7.3.1 กติกาเบื้องต้น 
 1. การออกนอกเส้น มีการกำหนดเส้นออกแต่งต่างกันในกรณีเล่นเด่ียวและเล่นคู่ 



 

 
 

 2. การเสิร์ฟลูก ตามกติกาที่ถูกต้อง คือ หัวไม้ขณะสัมผัสลูกต้องต่ำกว่าข้อมืออย่างเห็นได้ชัด หัวไม้ขณะ
สัมผัสลูกต้องต่ำกว่าเอวอย่างเห็นได้ชัด  
 3. การนับคะแนน มีหลักการดังนี้ 
  (1) ในหนึ่งแมทช์ต้องชนะ 2 ใน 3 เกม หรือชนะให้ได้มากท่ีสุดใน 3 เกม  
   (2) การดิวส์ หากผู้เล่นท้ังสองฝ่ายทำคะแนนได้เท่ากันในคะแนนท่ี 20 จะมีการเล่นต่อ  
  (3) ฝ่ายชนะการตีโต้จะได้ 1 คะแนน  
  (4) ฝ่ายชนะเป็นฝ่ายส่งลูกต่อในเกมต่อไป 
 4. การเปล่ียนข้าง  
  (1)  ผู้เล่นเปล่ียนข้างเมื่อจบเกมท่ี 1 
  (2)  ผู้เล่นเปล่ียนข้างเมื่อจบเกมท่ี 2 ก่อนเริ่มเล่นเกมท่ี 3 (ถ้ามี) 
  (3)  เมื่อฝ่ายหนึ่งมีคะแนนนำ 11 คะแนน ในเกมท่ี 3 
  (4)  กรณีผู้เล่นลืมเปลี่ยนข้าง ให้ผู้เล่นเปลี่ยนข้างทันทีเมื่อลูกไม่อยู่ในการเล่นและให้นับคะแนน
ต่อจากท่ีได้ในขณะนั้น 
 5. ลูกไม่อยู่ในการเล่น 
  (1)  เกิดการเสียหรือขอเอาใหม ่
  (2)  ลูกถูกพื้นสนาม 
  (3)  ลูกชนตาข่ายหรือเสาตาข่ายแล้วตกลงพื้นสนามในด้านของผู้ตีลูก 
   

 
 

                          

                    



 

 
 

 
 2. ลูกขนไก่ 

 
 
 2.1 ลูกขนไก่อาจทำจากวัสดุธรรมชาติหรือวัสดุสังเคราะห์ ไม่ว่าลูกนั้นจะทำจากวัสดุชนิดใดก็ตาม ลักษณะ
วิถีวิ่งท่ัวไป จะต้องเหมือนกับลูกซึ่งทำจากขนธรรมชาติ ฐานเป็นหัวไม้ก๊อก หุ้มด้วย 
หนังบาง 
 2.2 ลูกขนไก่ต้องมีขน 16 อัน ปักอยู่บนฐาน 
 2.3 วัดจากปลายขนถึงปลายสุดของฐาน โดยความยาวของขนในแต่ละลูกจะเท่ากันหมด ระหว่าง 62 
มิลลิเมตร ถึง 70 มิลลิเมตร 
 3. การทดสอบความเร็วของลูก 
 3.1 การทดสอบ ให้ยืนหลังเส้นเขตหลังแล้วตีลูกใต้มืออย่างสุดแรง โดยจุดสัมผัสลูกอยู่เหนือเส้นเขตหลัง ลูก
จะพุ่งเป็นมุมสูง และอยู่ในแนวขนานกับเส้นเขตข้าง 



 

 
 

 3.2 ลูกที่มีความเร็วถูกต้อง จะตกห่างจากเส้นเขตหลังของอีกด้านหนึ่งไม่น้อยกว่า 530มิลลิเมตร และไม่
มากกว่า 990 มิลลิเมตร 

 

 
 
 

         



 

 
 

 

 
 
 

           



 

 
 

 

 

 
 

               

                         



 

 
 

6. แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 

 
กีฬาแบดมินตัน 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. สมาคมแบดมินตันแห่งแรกจัดต้ังขึ้นที่ประเทศใด 
  ก. ฝรั่งเศส ข. อเมริกา 
  ค. อินเดีย ง. อังกฤษ 
2. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตัน 
  ก. ทักษะการเสิร์ฟ ข. ทักษะการโยนลูก 
  ค. ทักษะการยืน ง. ทักษะการใช้มือและนิ้ว 
3. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการตีลูกหน้ามือ 
  ก. ตีลูกโต้หลังมือ ข. ตีลูกโต้ 
  ค. ตีลูกตบ ง. ตีลูกหยอด 
4. การตีลูกหยอดหลังมือเพื่อต้องการให้ลูกไปทิศทางใด 
  ก. ไปมุมด้านเสาตาข่ายมุมใดมุมหนึ่ง 
  ข. ไปด้านหลังด้วยวิถีโค้ง 
  ค. เฉียดตาข่ายและเปล่ียนทิศทางลูก  
  ง. ไปทิศทางตรงกันข้ามกับตำแหน่งยืนของผู้เล่นอีกฝ่าย 
5. ข้อใดไม่จัดเป็นอุปกรณ์แบดมินตัน 
  ก. ลูกขนไก่ ข. เสาดึงตาข่าย 
  ค. ไม้แร็กเกต ง. สนามแข่งขัน 
6. ทักษะในการยืนข้อใดถูกต้อง 
  ก. ยืนสองเท้าเสมอกันและเต็มเท้า 
  ข. ยืนสองเท้าเสมอกันและยืนด้วยปลายเท้า 
  ค. ยืนใหเ้ท้าข้างใดข้างหนึ่งอยู่ข้างหน้าตามถนัด ยืนด้วยปลายเท้า 
  ง. ถูกทุกข้อ 
7. การจับไม้ท่ีถูกต้องคือข้อใด 
  ก. จับให้ถนัดแน่นกระชับ ข. จับแบบ V–Shape 
  ค. จับแบบด้ามไม่โผล่ ง. จับให้แน่น ตรงคอด้าม 
8. การจับลูกแบดมินตันก่อนเสิร์ฟท่ีถูกต้องคือข้อใด 
  ก. จับบริเวณจุกก๊อกท่ีจะตี ข. จับบริเวณขนไก่ 
  ค. จับท่ีก้านขนไก่ ง. จับแบบกำลูกแบดมินตัน 

แบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 7 



 

 
 

9. คะแนนในการเล่นแบดมินตันในประเภทเด่ียวแต่ละเซตมกีี่คะแนน 
  ก. 20 คะแนน ข. 21 คะแนน 
  ค. 25 คะแนน ง. 15 คะแนน 
10. การแข่งขันประเภทคู่คะแนนแต่ละเซตมีกี่คะแนน 
  ก. 20 คะแนน ข. 21 คะแนน 
  ค. 25 คะแนน ง. 15 คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

7. เอกสารอ้างอิง (ขึ้นหน้าใหม่) 
 หนังสือรายวิชาพลศึกษาเพื่อสุขภาพ 
8. ภาคผนวก (เฉลยแบบฝึกหัด เฉลยแบบทดสอบ ฯ) 

 
กีฬาแบดมินตัน 

คำช้ีแจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย  ทับตัวอักษรหน้าคำตอบท่ีถูกต้อง 
1. สมาคมแบดมินตันแห่งแรกจัดต้ังขึ้นที่ประเทศใด 
  ก. ฝรั่งเศส ข. อเมริกา 
  ค. อินเดีย ง. อังกฤษ 
2. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตัน 
  ก. ทักษะการเสิร์ฟ ข. ทักษะการโยนลูก 
  ค. ทักษะการยืน ง. ทักษะการใช้มือและนิ้ว 
3. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการตีลูกหน้ามือ 
  ก. ตีลูกโต้หลังมือ ข. ตีลูกโต้ 
  ค. ตีลูกตบ ง. ตีลูกหยอด 
4. การตีลูกหยอดหลังมือเพื่อต้องการให้ลูกไปทิศทางใด 
  ก. ไปมุมด้านเสาตาข่ายมุมใดมุมหนึ่ง 
  ข. ไปด้านหลังด้วยวิถีโค้ง 
  ค. เฉียดตาข่ายและเปล่ียนทิศทางลูก  
  ง. ไปทิศทางตรงกันข้ามกับตำแหน่งยืนของผู้เล่นอีกฝ่าย 
5. ข้อใดไม่จัดเป็นอุปกรณ์แบดมินตัน 
  ก. ลูกขนไก่ ข. เสาดึงตาข่าย 
  ค. ไม้แร็กเกต ง. สนามแข่งขัน 
6. ทักษะในการยืนข้อใดถูกต้อง 
  ก. ยืนสองเท้าเสมอกันและเต็มเท้า 
  ข. ยืนสองเท้าเสมอกันและยืนด้วยปลายเท้า 
  ค. ยืนใหเ้ท้าข้างใดข้างหนึ่งอยู่ข้างหน้าตามถนัด ยืนด้วยปลายเท้า 
  ง. ถูกทุกข้อ 
7. การจับไม้ท่ีถูกต้องคือข้อใด 
  ก. จับให้ถนัดแน่นกระชับ ข. จับแบบ V–Shape 
  ค. จับแบบด้ามไม่โผล่ ง. จับให้แน่น ตรงคอด้าม 
8. การจับลูกแบดมินตันก่อนเสิร์ฟท่ีถูกต้องคือข้อใด 
  ก. จับบริเวณจุกก๊อกท่ีจะตี ข. จับบริเวณขนไก่ 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียนหน่วยที่ 7 



 

 
 

  ค. จับท่ีก้านขนไก่ ง. จับแบบกำลูกแบดมินตัน 
9. คะแนนในการเล่นแบดมินตันในประเภทเด่ียวแต่ละเซตมกีี่คะแนน 
  ก. 20 คะแนน ข. 21 คะแนน 
  ค. 25 คะแนน ง. 15 คะแนน 
10. การแข่งขันประเภทคู่คะแนนแต่ละเซตมีกี่คะแนน 
  ก. 20 คะแนน ข. 21 คะแนน 
  ค. 25 คะแนน ง. 15 คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

บันทึกหลังการสอน 
1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน 
 1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ช้ันปี  ..................จำนวนผู้เรียน............คน   
 มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน 
 1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา  สาระ :  …………………….……………………........................................................... 
 ❑ สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ   ❑ สอนไม่ครบเนื่องจาก................................................. 
 1.3  กิจกรรม/วิธีการสอน 
  ❑ ครูแนะนำและบอกจุดประสงค์ ❑ ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/. 
  ❑ ทำแบบทดสอบก่อนเรียน            ❑ ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
  ❑ ทำแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา          ❑ ทำใบกิจกรรม/ใบงาน 
  ❑ อื่นระบ)ุ.................................................................................................................................... 
 1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..…………………….. 
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาที่พบ 
 2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….…………………… 
 2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................ 
   2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..……………………………………………………………………… 
 2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….…………………………………….. 
 2.5 ปัญหาท่ีนำไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….………………………………………… 
3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน 
 3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : …………………………………………………………………………. 

 3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/ส่ือ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....... 



 

 
 

 แผนการจัดการเรียนรู้ หน่วยที่    8 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  16-18 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ กีฬาฟุตบอล 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง/งาน กีฬาฟุตบอล  
 
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

2.1 มาตรฐานอาชีพ.................-................สมรรถนะย่อย.....-....... 
1) เกณฑ์การปฏิบัติงาน...-. 
2) วิธีประเมิน............-....... 
3) หลักฐานการปฏิบัติงาน (Performance Evidence) 
4) หลักฐานความรู้ (Knowledge Evidence) 

2.2 บูรณาการกลุ่มอาชีพ..................-...................... 
 - 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. เล่าประวัติความเป็นมาของกีฬาฟุตบอล 
2. บอกทักษะท่ีจำเป็นในการเล่นกีฬาฟุตบอล 

5. สาระการเรียนรู้ 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬายอดนิยมของชนทั่วโลก การฝึกทักษะพื้นฐานที่ถูกต้องสำหรับนักเรียนที่สนใจ นับว่า
เป็นส่ิงท่ีจำเป็นอย่างยิ่ง ท้ังนี้ เพราะการนำทักษะท่ีฝึกฝนแล้วไปใช้ในการเล่นกีฬาฟุตบอล จะทำให้ผู้เล่นกิจกรรม
ทางพลศึกษาประเภทนี้สนุกและมีความสุขกับการเข้าร่วมกิจกรรม 
6. กิจกรรมการเรียนรู้ 
การศึกษาและค้นคว้าเกี่ยวกับส่ิงเสพติดในยุคปัจจุบัน 
7. สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 

แบบทดสอบ 
8. หลักฐานการเรียนรู้ 

8.1 หลักฐานความรู้ 
   1. บันทึกการสอน 



 

 
 

   2. ใบเช็กรายช่ือ 
 8.2 หลักฐานการปฏิบัติงาน 
        1. แผนจัดการเรียนรู้ 
9. การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
   1. สังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 
 2. ตรวจกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมนำความรู้ 
 3. ตรวจแบบประเมินผลการเรียนรู้  

9.2 วิธีการประเมิน 
   1. แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 

2. แบบประเมินผลการเรียนรู้  
9.3 เครื่องมือประเมิน 

   1. เกณฑ์ผ่านการสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล ต้องไม่มีช่องปรับปรุง 
 2. แบบประเมินผลการเรียนรู้มีเกณฑ์ผ่าน 50% 

10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียนรู้ 
                
                
                
10.2 ปัญหาท่ีพบ 
                
                
                
10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
                
                
                
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 ใบความรู้ ที่ 8 หน่วยที่    8 
รหัสวิชา  20000-1602   ชื่อวิชา พลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ สอนคร้ังที่  16-18 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ กีฬาฟุตบอล 
ทฤษฎี      0      ชม. 
ปฏิบัติ      4     ชม. 

ชื่อเร่ือง กีฬาฟุตบอล  
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

 พัฒนาสุขภาพให้มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพท่ีดี และปฐมพยาบาลการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬา และการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (CPR) 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
 - 
3. สมรรถนะประจำหน่วย 
 แสดงความรู้เกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 
4. จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

1. เล่าประวัติความเป็นมาของกีฬาฟุตบอล 
2. บอกทักษะท่ีจำเป็นในการเล่นกีฬาฟุตบอล 

5. เนื้อหาสาระ 

 

              

        



 

 
 

 

 

                   

                                                           

                                                                       
                

                                                                       
                                                                              

                                                        

                                                                   
         

                                                             

                                          



 

 
 

 
 

 

                                                                
                  

                                                                

                                                                        
                                

                                                                      
      

                                                                            
                                                                                

                                                                     
                               



 

 
 

 
 

 

                            



 

 
 

 
 
 

 

                                                                               
                                                                                    
                                                                                          
                                                                   
                                     

                                                                               
                                                                                       
                                                                       

                                                                       
                                                                                      



 

 
 

 
 

 

                                             

                                                                               

                      



 

 
 

 
 

 

                                    

                                                                                              
                    

                              

                                                                                        
                                                                         



 

 
 

 
 

 

                              

                                                                                        
                                                                         



 

 
 

 
 

 

                                   

                            

                                                                             
                                                                                     
                                                                                             
                                                                                  

                         

                                             

                                                                            
                                                     

                                                                           
                                



 

 
 

 
 

 

                                    

                                                                            
          

      

                                                                 

            
                                      
                                                                       
                                                                                

         
                                                                                 

              

                     

                                                                                   
                                                                           



 

 
 

 

 



 

 
 

 

 

                               

                                                                                    
                

                                                  



 

 
 

 

 

                                                      

                                     

                                                

                                  

                                      

                                   

                                                                         

                                                                                    
        



 

 
 

 
 
 
 

 

                                                            

                                                                   

                                                                                 

                           

                                                                             
                                                               

                                        

                                                                                   
                                                                                        

                          
                                                                    

                           
                                                                                    

             



 

 
 

 
6. แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 

 
กีฬาฟุตบอล 

คำชีแจง จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงคำตอบเดียว 
1. กีฬาฟุตบอลกำเนิดจากชนชาติใดท่ีสามารถหาหลักฐานอ้างอิงได้ 
  ก. ฝรั่งเศส ข. เยอรมัน 
  ค. บลาซิล ง. อังกฤษ 
2. สมรรถภาพทางกายท่ีจำเป็นต้องใช้มากท่ีสุดในการเล่นกีฬาฟุตบอลคืออะไร 
  ก. แข็งแรง ข. อดทน 
  ค. เตะลูกบอลได้แม่นยำ ง. ถูกทุกข้อ 
3. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการเตะลูกบอล 
  ก. เตะลูกบอลด้วยปลายเท้า ข. เตะลูกบอลด้วยหลังเท้า 
  ค. เตะลูกบอลด้วยฝ่าเท้า ง. เตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
4. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการเล่นบอลด้วยการโหม่ง 
  ก. ยืนโหม่งบอลอยู่กับท่ี ข. นั่งโหม่งบอล 
  ค. วิ่งโหม่งบอล ง. กระโดดโหม่งบอล 
5. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการรับลูกบอลของผู้รักษาประตู 
  ก. รับบอลระดับต่ำ ข. รับบอลระดับลำตัว 
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  ค. รับบอลระดับอก ง. รับบอลด้วยหน้าอก 
6. การยิงประตูท่ีทำให้มีความรุนแรงและเร็วจากการเตะแบบใดมากท่ีสุด 
  ก. ข้างเท้าด้านใน ข. ข้างเท้าด้านนอก 
  ค. เตะด้วยหลังเท้า ง. เตะลูกไขว้เท้า 
7. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการรับลูกของผู้รักษาประตู 
  ก. รับบอลระดับต่ำ ข. รับบอลระดับลำตัว 
  ค. เตะปัดบอล ง. การโหม่งลูกด้วยศีรษะ 
8. การเปล่ียนตัวผู้เล่นของกีฬาฟุตบอลเปล่ียนได้ไม่เกินกี่คน 
  ก. 2 คน ข. 3 คน 
  ค. 4 คน ง. 5 คน 
9. ระยะเวลาของการแข่งขันที่ถูกต้องคือข้อใด 
  ก. 2 ครึ่ง ครึ่งละ 45 นาที พักครึ่ง เวลา 10 นาที 
  ข. 2 ครึ่ง ครึ่งละ 45 นาที พักครึ่ง เวลา 15 นาที 
  ค. 2 ครึ่ง ครึ่งละ 30 นาที พักครึ่ง เวลา 15 นาที 
  ง. 2 ครึ่ง ครึ่งละ 30 นาที พักครึ่ง เวลา 10 นาที 
10. การให้ทุ่มลูกข้อใดไม่ถูกต้อง 
  ก. ลูกบอลตัดผ่านออกเส้นข้างนอก 
  ข. ลูกผ่านเส้นข้างนอกไปท้ังลูกบนพื้นดิน 
  ค. ลูกผ่านเส้นข้างนอกไปท้ังลูกในอากาศ 
  ง. ลูกบอลสัมผัสเส้นข้างและผู้เล่นฝ่ังตรงข้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

7. เอกสารอ้างอิง (ขึ้นหน้าใหม่) 
 หนังสือรายวิชาพลศึกษาเพื่อสุขภาพ 
8. ภาคผนวก (เฉลยแบบฝึกหัด เฉลยแบบทดสอบ ฯ) 

 
กีฬาฟุตบอล 

คำชีแจง จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงคำตอบเดียว 
1. กีฬาฟุตบอลกำเนิดจากชนชาติใดท่ีสามารถหาหลักฐานอ้างอิงได้ 
  ก. ฝรั่งเศส ข. เยอรมัน 
  ค. บลาซิล ง. อังกฤษ 
2. สมรรถภาพทางกายท่ีจำเป็นต้องใช้มากท่ีสุดในการเล่นกีฬาฟุตบอลคืออะไร 
  ก. แข็งแรง ข. อดทน 
  ค. เตะลูกบอลได้แม่นยำ ง. ถูกทุกข้อ 
3. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการเตะลูกบอล 
  ก. เตะลูกบอลด้วยปลายเท้า ข. เตะลูกบอลด้วยหลังเท้า 
  ค. เตะลูกบอลด้วยฝ่าเท้า ง. เตะลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
4. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการเล่นบอลด้วยการโหม่ง 
  ก. ยืนโหม่งบอลอยู่กับท่ี ข. นั่งโหม่งบอล 
  ค. วิ่งโหม่งบอล ง. กระโดดโหม่งบอล 
5. ข้อใด ไม่ใช่ ทักษะการรับลูกบอลของผู้รักษาประตู 
  ก. รับบอลระดับต่ำ ข. รับบอลระดับลำตัว 
  ค. รับบอลระดับอก ง. รับบอลด้วยหน้าอก 
6. การยิงประตูท่ีทำให้มีความรุนแรงและเร็วจากการเตะแบบใดมากท่ีสุด 
  ก. ข้างเท้าด้านใน ข. ข้างเท้าด้านนอก 
  ค. เตะด้วยหลังเท้า ง. เตะลูกไขว้เท้า 
7. ข้อใดไม่ใช่ทักษะการรับลูกของผู้รักษาประตู 
  ก. รับบอลระดับต่ำ ข. รับบอลระดับลำตัว 
  ค. เตะปัดบอล ง. การโหม่งลูกด้วยศีรษะ 
8. การเปล่ียนตัวผู้เล่นของกีฬาฟุตบอลเปล่ียนได้ไม่เกินกี่คน 
  ก. 2 คน ข. 3 คน 
  ค. 4 คน ง. 5 คน 
9. ระยะเวลาของการแข่งขันที่ถูกต้องคือข้อใด 
  ก. 2 ครึ่ง ครึ่งละ 45 นาที พักครึ่ง เวลา 10 นาที 
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  ข. 2 ครึ่ง ครึ่งละ 45 นาที พักครึ่ง เวลา 15 นาที 
  ค. 2 ครึ่ง ครึ่งละ 30 นาที พักครึ่ง เวลา 15 นาที 
  ง. 2 ครึ่ง ครึ่งละ 30 นาที พักครึ่ง เวลา 10 นาที 
10. การให้ทุ่มลูกข้อใดไม่ถูกต้อง 
  ก. ลูกบอลตัดผ่านออกเส้นข้างนอก 
  ข. ลูกผ่านเส้นข้างนอกไปท้ังลูกบนพื้นดิน 
  ค. ลูกผ่านเส้นข้างนอกไปท้ังลูกในอากาศ 
  ง. ลูกบอลสัมผัสเส้นข้างและผู้เล่นฝ่ังตรงข้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

บันทึกหลังการสอน 
1. ผลการจัดการเรียนรู้ตามแผนการสอน 
 1.1 วัน เดือน ปี ................สอนครั้งท่ี ........... สาขา/ช้ันปี  ..................จำนวนผู้เรียน............คน   
 มาเรียนปกติ...........คน ขาดเรียน............คน ลาป่วย............คน ลากิจ...........คน มาสาย...........คน 
 1.2 หัวข้อเรื่อง/เนื้อหา  สาระ :  …………………….……………………........................................................... 
 ❑ สอนครบตามหัวข้อเรื่องในแผนฯ   ❑ สอนไม่ครบเนื่องจาก................................................. 
 1.3  กิจกรรม/วิธีการสอน 
  ❑ ครูแนะนำและบอกจุดประสงค์ ❑ ครูอธิบาย/ถาม-ตอบ/สาธิต/. 
  ❑ ทำแบบทดสอบก่อนเรียน            ❑ ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
  ❑ ทำแบบฝึกหัด/โจทย์ปัญหา          ❑ ทำใบกิจกรรม/ใบงาน 
  ❑ อื่นระบ)ุ.................................................................................................................................... 
 1.4 สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ : …..……………………………………………………………..…………………….. 
2. ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน/ผลการสอนของครู/ปัญหาที่พบ 
 2.1 การวัดผลและประเมินผล/ผลการเรียนรู้ของผู้เรียน : ……………………………………….…………………… 
 2.2 สมรรถนะท่ีผู้เรียนได้รับ : ................................................................................................................ 
   2.3 สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยม : ..……………………………………………………………………… 
 2.4 ผลการสอนของครู : ..………………………………………………………………….…………………………………….. 
 2.5 ปัญหาท่ีนำไปสู่การวิจัย :……………………………..……………………....….………………………………………… 
3. แนวทางการพัฒนาคุณภาพการสอน 
 3.1 ผลการใช้และปรับปรุงแผนการสอนครั้งนี้ : …………………………………………………………………………. 

 3.2 แนวทางพัฒนาคุณภาพวิธีสอน/ส่ือ/การวัดผล/เอกสารช่วยสอน....... 


