
 
 

ค าอธิบายรายวิชา 
 

พ ๓๓๒๐๑ พลศึกษา ๕      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๖ ภาคเรียนท่ี ๑   เวลา  ๒๐  ชั่วโมง  จ านวน ๐.๕  หน่วยกิต 
 
 

ศึกษาหลักและวิธีการออกก าลังกาย ในกิจกรรมกีฬาและนันทนาการ เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ท่าบริหารส าหรับนักกีฬา การบริหารประกอบดนตรี และสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 

 อธิบายหลักการออกก าลังกาย เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ วิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
การอบอุ่นร่างกาย การสันทนาการ การป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬา การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

เข้าใจวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การอบอุ่นร่างกาย การ
สันทนาการ การป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬา สามารถอธิบายการจัดการแข่งขัน การท างานเป็นระบบหมู่
ได้ และมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการเล่นกีฬาประจ าชาติ ประเทศเวียดนาม (โววีนัม) 

 

ผลการเรียนรู้ 
๑. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและกลไก 

๒. วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการออกก าลังกาย 
๓. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ าเสมอ 

๔. อธิบายประโยชน์ของการออกก าลังกายหรือการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการและน าไปสรุปเป็น
แนวปฏิบัติ และใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างต่อเนื่อง 

๕. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุขชื่นชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 
๖. ศึกษาและเข้าใจวิธีเล่นกีฬาประจ าประเทศเวียดนาม (โววีนัม)  
 

รวม  ๖  ผลการเรียนรู้ 
 

 

  



โครงสร้างรายวิชา  พลศึกษา ๕ 
     

พ ๓๓๒๐๑ พลศึกษา ๕      ชั้นมัธยมศกึษาปีท่ี ๖     ภาคเรียนที่  ๑ 

เวลา ๒๐  ชั่วโมง           คะแนนเต็ม    ๑๐๐   คะแนน 
 

หน่วยการรู ้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน  

๑ ผลการเรียนรู ้
ที่ ๒ 

การออกก าลังกายมีความส าคัญเปน็อย่างมาก
เพราะจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ฉะนั้นจึงต้องรู้ถงึ
ความเป็นมาของกีฬาและนันทนาการ 

ประวัติความเป็นมา
ของกีฬาและ
นันทนาการ 

๒ ๑๐ 

๒ ผลการเรียนรู้  
ที่ ๑ และ ๒ 

 

สถานที่และอุปกรณ์ในการเล่นกฬีาและ
นันทนาการ วิธีการเล่น มารยาทของผู้เล่นและ
ผู้ชม 

- มารยาทผู้เล่นและ
ผู้ดูกีฬา 

-การสร้าง
สมรรถภาพ 

ของกีฬา 
 

๓ ๑๐ 

๓ ผลการเรียนรู ้
ที่ ๒ และ ๓ 

การสร้างเสริมสมรรถภาพจ าต้องมีประสิทธิภาพ
ในด้านการเคลื่อนไหวและจะต้องมีทักษะ
เบื้องตน้ของการเล่นอย่างถูกวิธี 

การเคลื่อนไหว
เบื้องตน้ 

๓ ๑๐ 

ทดสอบ ผลการเรียนรู ้
ที่ ๑ และ ๒ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลางภาค ๒ ๒๐ 

๔ ผลการเรียนรู ้
ที่ ๒ และ ๔ 

- การอบอุ่นร่างกายเพื่อฝึกให้เกิดทักษะกีฬาใน
ด้านต่างๆ 

- การเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกาย
ส าหรับผู้เลน่กีฬา 

-การอบอุ่นร่างกาย 
-หลักและวิธีการ
เล่นและการออก
ก าลังกาย 

๓ ๑๐ 

๕ ผลการเรียนรู ้
ที่ ๕ และ ๖  

-การละเล่นกีฬาไทยหรือกีฬาพื้นบ้านถือว่าเป็น
การออกก าลังกายชนิดหนึ่ง และเป็นทีน่ิยมเล่น
กันตั้งแต่เด็กจนถึงผู้ใหญ ่

-การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การออกก าลังกาย
เพื่อพัฒนาความ
แข็งแรง 

๓ ๑๐ 

 



 

หน่วยการรู ้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคญั ช่ือหน่วยการเรียนรู้ เวลา 
(ช่ัวโมง) 

น า้หนัก
คะแนน 

๖ ผลการเรียนรู ้
ที่ ๔ , ๕ , ๖ 

กีฬาสากลมีมากมายหลายประเภท และมีการ
แข่งขนักันทั่วไป เป็นกีฬาทีน่ิยมในทุกระดบั 
ฉะนั้นผูเ้ล่นจะต้องมีการเคลื่อนไหวและมี
สมรรถภาพทางกาย ใจที่ดีเพื่อใหส้ามารถเข้าร่วม
การเล่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ความรู้ทั่วไป
เกี่ยวกับกีฬาสากล 

๒ ๑๐ 

ทดสอบ ผลการเรรียนรู ้
ที่ ๔ และ ๕ 

การแข่งขันและกรรมการผู้ตัดสิน ปลายภาค ๒ ๒๐ 

รวม ๒๐ ๑๐๐ 
 
 


