
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

อาจารย์อริสา     สินธุ ( หัวหน้ากลุ่ม )
อาจารย์ระยอง   ก้านดอกไม้
อาจารย์เสาวณี   ก้านดอกไม้



Road Map Health and Physical Education. M.1 - 3

ม.1 พัฒนาการทางร่างกาย

ม.3 ทักษะการด าเนินชีวิต

ม.2 พัฒนาการทางด้านจิตใจ

ผู้เรียนมีคุณภาพชีวิตที่ดี
มีทักษะในการเคลื่อนไหว

ทางด้านร่างกายสามารถน า
ความรู้ที่ได้ไปพัฒนาต่อยอดใน

ระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลายได้



ม.1 พัฒนาการทางร่างกาย

สุขศึกษา พลศึกษา

โภชนาการ
น  าหนัก
ส่วนสูง

ทักษะการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ
เพ่ือให้เกิดการท างานที่สัมพันธ์กัน
- ระบบประสาท
- ระบบกล้ามเนื อ 



ม.2 พัฒนาการทางด้านจิตใจ

สุขศึกษา พลศึกษา

สุขภาพจิตที่ดี
การปรับตัวของวัยรุ่น

-กิจกรรมและนันทนาการ
- กีฬาไทย 



ม.3 ทักษะการด าเนินชีวิต

สุขศึกษา พลศึกษา

ทักษะต่างๆ 
การปรับตัว

- กฎ กติกา และกีฬาสากล 
- การแข่งขันกีฬา



Road Map Health and Physical Education. M.4 - 6

ม.4 การรับประทานอาหารตะวันตก

ม.6 ลีลาศ

ม.5 กอล์ฟ

กีฬาสู่สากล
การพัฒนานักเรียนสู่ความเป็น

พลเมืองโลก 
Global citizen



ม.4 การรับประทานอาหารตะวันตก

มารยาทบนโต๊ะอาหาร
การนั่ง การรับประทานอาหารตะวันตก
เรียนรู้การจัดอุปกรณ์บนโต๊ะ



ได้เรียนรู้ทักษะการเล่นกีฬากอล์ฟ
มารยาทในการเล่นกีฬากอล์ฟ
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกาย 
ส าหรับผู้เล่นกีฬา

ม.5 กีฬากอล์ฟ



ได้เรียนรู้มารยาททางสังคม
นักเรียนสามารถน าทักษะมาใช้ได้จริงใน
การเข้าสังคม

ม.6 ลีลาศ



วิเคราะห์สภาพปัญหาของนักเรียนที่มีน  าหนักเกินเกณฑ์

ประเด็นปัญหาที่พบ

พันธุกรรม สิ่งแวดล้อม



สาเหตุของปัญหา แนวทางแก้ปัญหา

- ความผิดปกติของต่อมไร้ท่อบาง
ต่อม

- การให้ความรู้ การบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพ

- การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ถูกต้อง

- พยายามเพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกาย
ให้มากข้ึน

พันธุกรรม



สาเหตุของปัญหา แนวทางแก้ปัญหา

- รับประทานอาหารมากเกินไป
- วิถีชีวิตแบบน่ังๆ นอนๆ
- การเล่นวิดีโอเกม ดูทีวี เล่นไอแพดเป็น

เวลานาน

- ขาดการออกก าลังกาย

- การให้ความรู้ การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ
- ให้แบ่งเวลาในการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับวัยให้

มากข้ึน
- ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยลดการ

บริโภคน้ าตาล น้ าอัดลม น้ าหวาน รวมทั้งขนมขบเค้ียว
- ควรหลีกเลี่ยงอาหารจานด่วน (fast food)

สิ่งแวดล้อม



สุขภาพกาย ม.1

สุขภาพกาย ม.2

สุขภาพกาย ม.3

สุขภาพกาย ม.4

สุขภาพกาย ม.5

สุขภาพกาย ม.6



การค านวณหาค่าดัชนีมวลกาย ( Body MassIndex )

ดัชนีมวลกาย   =  น  าหนัก(กีโลกรัม)

(ส่วนสูง( เมตร )²
BMI มาตรฐานคนเอเซีย การแปรผล

< 18.5 ผอม

18.5 ̶   22.9 ปกติ

23.0 ̶   24.9 น  าหนักเกิน

25.0 ̶   29.9 อ้วนระดับ 1

≥ 30 อ้วนระดับ 2



สุขภาพมวลกาย ของนักเรียนโรงเรียนสาธิตระดับมัธยมตอนต้นและตอนปลาย

ระดับ
ชั น

ต่ ากว่าเกณฑ์ ตามเกณฑ์ เกินเกณฑ์

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ

ม.1 68 38.41 76 42.93 33 18.64

ม.2 57 31.66 95 52.77 28 15.55

ม.3 59 34.91 82 49.11 27 15.97

ม.4 25 20.32 76 61.78 22 17.88

ม.5 21 17.21 82 67.21 19 15.57

ม.6 27 29.67 45 49.45 19 20.87
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ระดับชั นมัธยมศึกษาตอนปลาย



วัน ออกก าลังกาย

แบบเบิร์นไขมัน

ออกก าลังกาย

แบบสร้างกล้ามเนื อ
จันทร์ คลิปวิดีโอ/สาธิต

หน้าท้อง 30 นาที

อุปกรณ์/เวท

อก,ไหล,่บ่า 10-15 นาที

อังคาร

พัก

อุปกรณ์/เวท

ขา,หลัง,หน้าแขน 10-15 นาที

พุธ คลิปวิดีโอ/สาธิต

หน้าท้อง 30 นาที พัก

พฤหัสบดี

พัก

อุปกรณ์/เวท

อก,ไหล,่บ่า 10-15 นาที

ศุกร์ คลิปวิดีโอ/สาธิต

หน้าท้อง 30 นาที

อุปกรณ์/เวท

ขา,หลัง,หลังแขนแขน 10-15 

นาที
เสาร์ พัก พัก

อาทิตย์ พัก พัก

ตารางแบบฝึก

วัน ออกก าลังกาย

แบบเบิร์นไขมัน

ออกก าลังกาย

แบบสร้างกล้ามเนื อ
จันทร์ คลิปวิดีโอ/สาธิต

หน้าท้อง 30 นาที

อุปกรณ์/เวท

อก,ไหล่,บ่า 10-15 นาที

อังคาร

พัก

อุปกรณ์/เวท

ขา,หลัง,หน้าแขน 10-15 นาที

พุธ คลิปวิดีโอ/สาธิต

หน้าท้อง 30 นาที พัก

พฤหัสบดี

พัก

อุปกรณ์/เวท

อก,ไหล่,บ่า 10-15 นาที

ศุกร์ คลิปวิดีโอ/สาธิต

หน้าท้อง 30 นาที

อุปกรณ์/เวท

ขา,หลัง,หลังแขนแขน 10-15 นาที

เสาร์ พัก พัก

อาทิตย์ พัก พัก



ตารางอาหารควบคุมน  าหนัก



ตารางอาหารควบคุมน  าหนัก



ตารางอาหารควบคุมน  าหนัก



ก าหนดการปฎิทินด าเนินงานยกระดับผลสัมฤทธิ์ตามแนวทาง Road Map
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาประจ าภาคเรียนที่ ๒ ปีการศึกษา ๒๕๖๖

๒๕๖๖

๒๕๖๖

๒๕๖๗

๒๕๖๗

๒๕๖๗
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