
 

หน่วยการเรียนรู้และแผนการจัดการเรียนรู้ 
แบบบูรณาการตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

เพื่อบ่มเพาะอุปนิสัยอยู่อย่างพอเพียง 
 
 
 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 
 
 

หน่วยการเรียนรู้ เรื่อง การดูแลสุขภาพ จ านวน 2 ชั่วโมง 
แผนจัดการเรียนรู้ 2 แผน 

 
 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย จ านวน   1  ชั่วโมง. 
              แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  สุขภาพดี สร้างได้                จ านวน   1 ชั่วโมง. 

 
 
 
 
 
 

 
โรงเรียนสวนศรีวิทยา 

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 11 
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

กระทรวงศึกษาธิการ 
หน่วยการเรียนรู้ 



แผ่นที่ 1 ผังโครงสร้างหน่วยการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การดูแลสุขภาพ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 เวลา   2 ชั่วโมง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน  
1.ความสามารถในกาสื่อสาร 
2.ความสามารถในการคิด 
3.ความสามารถในการแก้ปัญหา 
4.ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
5.ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี

คุณลักษณะอันพึงประสงค์  
1.อยู่อย่างพอเพียง 
2.ใฝ่เรียนรู้  
3.มุ่งม่ันในการท างาน  
4.รักความเป็นไทย 

ภาระงาน/ชิ้นงาน . 
1.การน าเสนอ แผนการท ากิจกรรมและแผนการ
พักผ่อน 
2.เป็นผู้น าท่ากายบริหาร 
3.วิเคราะห์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงกับ
การออกก าลังกาย 
 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การดูแลสุขภาพ 
(  2   แผน 2  ชั่วโมง) 

สาระส าคัญ  การวางแผนและจัดเวลา
ในการออกก าลังกาย การพักผ่อนและ
สร้างเสริมสุขภาพทางกายให้เหมาะสม
กับตนเองและบุคคลในครอบครัว เป็นสิ่ง
ส าคัญและมีประโยชน์ต่อสุขภาพเป็น
อย่างมาก จึงควรวางแผนและปฏิบัติตาม
แผนเป็นประจ าอย่างต่อเนื่องการที่
บุคคลจะมีสุขภาพ สมรรถภาพที่ดี  
แข็งแรงสมบูรณ์นั้นต้องแสวงหาหา
และปฏิบัติด้วยการออกก าลังกาย
อ ย่ า ง ถู ก ต้ อ ง ด้ ว ย ต น เ อ ง อ ย่ า ง
สม่ าเสมอไม่สามารถท่ีจะหาซื้อได้ 
 

แผนที่ 2 ( 1  ชั่วโมง)  

 เรื่อง สุขภาพดี สร้างได้ 
มฐ./ตัวช้ีวัด พ 3.1 ม1/1,พ3.2 ม 1/1 
 สาระการเรียนรู้   
1)หลักการเพ่ิมพูนความสามารถในการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพ้ืนฐาน
ที่น าไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 
2)ความส าคัญของการออกก าลังกายและ
เล่นกีฬา  จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
 

แผนที่ 1 ( 1 ชั่วโมง)  

 เรื่อง การสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย 
มฐ./ตัวช้ีวัด พ 4.1/ พ 5.1 ม 3/4    

 สาระการเรียนรู้   
1. การออกก าลังกาย 
2. การพักผ่อน 
3. การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง

กาย 
 



แผ่นที่ 2 ผังภาพการออกแบบการเรียนรู้แบบย้อนกลับ (Backward Design)  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การดูแลสุขภาพ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 เวลา 2 ชั่วโมง 

 

 

 

 

  

1. เป้าหมายการเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด  

พ 4.1/ พ 5.1 ม 3/4 พ 3.1 ม1/1,พ 3.2 ม 1/1   
สาระส าคัญ 
 การวางแผนและจัดเวลาในการออกก าลังกาย การพักผ่อนและสร้าง
เสริมสุขภาพทางกายให้เหมาะสมกับตนเองและบุคคลในครอบครัว เป็นสิ่ง
ส าคัญและมีประโยชน์ต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก จึงควรวางแผนและปฏิบัติตาม
แผนเป็นประจ าอย่างต่อเนื่องการที่บุคคลจะมีสุขภาพ สมรรถภาพที่ดี แข็งแรง
สมบูรณ์นั้นต้องแสวงหาหาและปฏิบัติด้วยการออกก าลังกายอย่างถูกต้องด้วย
ตนเองอย่างสม่ าเสมอไม่สามารถที่จะหาซ้ือได้ 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
1.(K.)วิเคราะห์การวางแผนและการจัดเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายได ้
2. (K.) การออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวเบื้องต้น  
3. (K.) การวิเคราะห์หลกัคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
4.(P) วางแผนและการจัดเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
ทางกาย 
5.(P) มีทักษะขั้นพื้นฐานการออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวเบื้องต้น(A) 
การใฝ่เรียนรู้ 
6.(A)การน าทักษะกีฬาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน รักการอกก าลังกายเพื่อวถิีชีวิตที่
มีสุขภาพด ี           
สาระการเรยีนรู้  
1.การออกก าลังกาย 
2.การพักผ่อน 
3.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
4.หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการเคลือ่นไหวที่ใช้ทกัษะกลไกและทกัษะพื้นฐาน
ที่น าไปสูก่ารพัฒนาทกัษะการเล่นกีฬา 
5.ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
สมรรถนะส าคัญ  
1. ความสามารถในการสื่อสาร (พูดคุยกันภายในกลุ่ม พูดคุยโต้ตอบกับครู) 
2. ความสามารถในการคิด (คิดออกแบบ วางแผนในการท างาน) 
3. ความสามารถในการแก้ปัญหา (แก้ปญัหาในการท างาน) 

4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต (ใช้กระบวนการกลุ่มในการออกแบบ 
วางแผน และสร้างผลงาน) 
5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี(ใช่เทคโนโลยีในการค้นหาขอ้มูล) 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์  
1.ใฝ่เรียนรู้ (ศึกษาค้นคว้าหาข้อมูลที่ใชใ้นการท างานเสมอ) 

2.อยู่อยา่งพอเพยีง   (ใช้อุปกรณ์ได้อย่างคุ้มค่า) 

3.มุ่งมั่นในการท างาน (มุ่งมั่นในการท างาน วางแผน ออกแบบ และสรา้งงาน) 

4.รักความเป็นไทย  (มีความภูมิใจในการสืบสานอนุรักษ์ความเป็นไทย) 
 

2. หลักฐานการเรียนรู ้ 

ภาระงาน/ชิ้นงาน :  

1.การน าเสนอ แผนการท ากิจกรรมและแผนการพักผอ่น 
  2.เป็นผู้น าท่ากายบริหาร 

3.วิเคราะห์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงกับการออกก าลังกาย 
การวัดประเมินผล : 

ประเด็น วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ประเมิน 
ด้าน K 1.วิเคราะห์การวางแผนและการจัด

เวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายได ้
2.(K.) การออกก าลังกายและการ
เคลื่อนไหวเบื้องต้น  
3.(K.) การวิเคราะห์หลักคิด
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
 

1. แบบ
ประเมินการ
น าเสนอ 
2.แบบ
ประเมิน 
ใบงาน/ชิ้นงาน 

ไม่น้อยกวา่ร้อยละ 
60 ของคะแนน
เต็ม 

ด้าน P 1. มีทักษะขั้นพื้นฐานการออก
ก าลังกายและการเคลื่อนไหว
เบื้องต้น(A) การใฝ่เรียนรู้ 
 

1.แผนการท า
กิจกรรมและ
แผนการ
พักผ่อน 

ไม่น้อยกวา่ร้อยละ 
60 ของคะแนน
เต็ม 

ด้าน A 1.การน าทักษะกีฬาไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน รักการอกก าลังกาย
เพื่อวิถีชีวิตที่มีสุขภาพด ี           
 

แบบประเมิน
พฤติกรรมการ
เรียนรู้ 

ไม่น้อยกวา่ระดับ
คุณภาพ 1 

 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 

การดูแลสุขภาพ 

3. กิจกรรมการเรียนรู ้

1.ให้นักเรียนค้นหาข้อมูลของเรื่อง องค์ประกอบของสรรถภาพทางกายมี
อะไรบ้าง 
2.นักเรียนเขียนแผนการท ากจิกรรมและแผนการพกัผ่อนในช่วง 1 สัปดาหข์อง
ตนเองพร้อมทั้งประเมินผลการปฏิบัติกจิกรรมตามแผนที่ก าหนดได้ 
3.นักเรียนออกน าท่ากายบริหารนักเรียนฝึกทักษะปฏิบัติ    
4.กิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อน 
เวลา :  2  ชั่วโมง 



แผ่นที่ 3 กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  

แผนการเรียนรู้แบบบูรณาการตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (แผนหน่วย) 
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา หน่วยการเรียนรู้ เรื่อง การดูแลสุขภาพ 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 เวลา 2 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

กิจกรรมการเรียนรู้  ( ใช้การจัดกระบวนเรียนรู้ทักษะปฏิบัติแฮร์บาร์ต (Herbart Method) 5 ขั้น 
 
ขั้นที่ 1 น าเข้าสู่บทเรียน  

1.นักเรียนร่วมกันบอกประโยชน์ของการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหาร โดยให้แบ่งกลุ่มชาย หญิง แข่งกัน
ออกมาเขียนหน้ากระดาน  (มิติสังคม) 

Q1. นักเรียนได้อะไรจากการออกก าลังกาย (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q2. นักเรียนรู้จักการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหาร (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q3. นักเรียนจะใช้อุปกรณ์อย่างไรจึงจะเหมาะสมและปลอดภัย  (ความพอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
Q4. ท าไมถึงเลือก......เป็นหวัหน้ากลุ่ม  (การมีเหตุผล)      
Q5. ทบทวนความรู้เดิมทักษะการการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหาร (ความรู้ การมีเหตุผล)                                                                                                     

ขั้นที่ 2. ขั้นกิจกรรมการเรียนรู้ / สอน    

2.ให้นักเรียนค้นหาข้อมูลของเรื่อง องค์ประกอบของสรรถภาพทางกายมีอะไรบา้ง(การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
3.นักเรียนเขียนแผนการท ากิจกรรมและแผนการพักผ่อนในช่วงสัปดาห์ของตนเองพร้อมทั้งประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมตาม
แผนที่ก าหนดได ้
4.การวิเคราะห์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงกับการออกก าลังกาย(การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
5.นักเรียนออกน าท่ากายบริหารนักเรียนฝึกทักษะปฏิบัติ(การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   

     Q6. การออกก าลังกายและการพักผ่อนมีอะไรบ้าง  (ความรู้)        
 Q7.รู้หรือไม่ว่าท าไมถึงต้องการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหาร(ความรู้ มิติวัฒนธรรม)    
 Q8. ค าว่า “การออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหาร” มาจากหลักคุณธรรมอะไร  (ความรู้ 
คุณธรรม)                                                                            

 Q9.นักเรียนมีข้อสงสัยที่ไม่สามารถปฏิบัติขั้นตอนไหนบ้าง  (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
  
ขั้นที่ 3 ขั้นฝึกปฏิบัติ  
6.นักเรียนปฏิบัติตามที่ครูสาธิต (มิติวัตถุ) 
7.ครูให้นักเรียนแยกฝึกปฏิบัติตามกลุ่ม (มิติสังคม) ให้นักเรียนได้ฝึกปฏิบัติด้วยตัวเอง มีการช่วยเหลือกันภายในกลุ่ม 
(คุณธรรม) โดยมีครูสังเกตพฤติกรรมและคอยให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมตามกลุ่ม (คุณธรรม การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)  ด้วย
แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้ 
  Q10. นักเรียนมีการเตรียมตัวอย่างไรบ้างก่อนทดสอบปฏิบัติจริง (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ) 
 Q11.นักเรียนมีวิธีการช่วยเหลือเพ่ือนในกลุ่มที่ปฏิบัติไม่ได้อย่างไร (คุณธรรม) 



 
ขั้นที่ 4 ขั้นการน าไปใช้ 
8.ครูเรียกให้นักเรียนกลับมาเข้าแถวตามกลุ่ม ให้นักเรียนกลุ่มที่พร้อมหรือครูเรียกทดสอบปฏิบัติแบบรายกลุ่ม  
(มิติสังคม การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ) ครูประเมินด้วยแบบประเมินทักษะ 
ขั้นที่ 5 ขั้นสรุป    
9.ครูและนักเรียนช่วยกันทบทวนและสรุปแสดงความคิดเห็น 
 Q12.นักเรียนต้องมีความรู้และคุณธรรมอะไรบ้างจึงจะท าให้ปฏิบัติการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน า
กายบริหาร ของนักเรียนส าเร็จด้วยดี (ความรู้ คุณธรรม) 
 Q13. มีการวางแผนแบ่งหน้าที่กันอย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากาย
บริหาร(ความพอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี) 

Q14. มีการใช้วัสดุอุปกรณ์อะไร เท่าไร อย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากาย
บริหารและสามารถประยุกต์ใช้วัสดุอุปกรณ์ท้องถิ่นได้หรือไม่ (ความพอประมาณ มิติวัตถุ มิติวัฒนธรรม )   

 Q15. มีความภูมิใจอะไรในเรียนการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหาร(มิติวัฒนธรรม)  
 Q16. มีปัญหาอุปสรรคอะไรบ้างในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหารมีวิธีการ 
ในแก้ปัญหาอย่างไร เพราะอะไรจึงแก้ปัญหาอย่างนั้น (ความรู้ คุณธรรม ความพอประมาณ ความมีเหตุผล  
การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี มิติวัตถุ มิติสังคม มิติสิ่งแวดล้อม มิติวัฒนธรรม) 
10.ครูให้แต่ละกลุ่มเก็บอุปกรณ์ให้เรียนร้อยและเหมาะสม   (มิติสิ่งแวดล้อม)  ตามหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่มที่แบ่ง
หน้าที่ (คุณธรรม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



แผ่นที่ 4 ชุดค าถามกระตุ้นเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียง  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การดูแลสุขภาพ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 เวลา 2 ชั่วโมง 

ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงก่อนเรียน 
Q1. นักเรียนได้อะไรจากการศึกษาใบความรู้ (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q2. นักเรียนรู้จักออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหารหรือไม่ (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q3. นักเรียนจะใช้อุปกรณ์อย่างไรจึงจะเหมาะสมและปลอดภัย  (ความพอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
Q4. ท าไมถึงเลือก......เป็นหวัหน้ากลุ่ม  (การมีเหตุผล)      
Q5. ทบทวนความรู้เดิมทักษะการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหารมีขั้นตอนอย่างไรบ้าง 

(ความรู้ การมีเหตุผล) 
ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงระหว่างเรียน  

     Q6. การออกก าลังกายการพักผ่อนการน ากายบริหารมีก่ีแบบ  (ความรู้)        
 Q7.รู้หรือไม่ว่าท าไมถึงมีการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหาร(ความรู้ มิติวัฒนธรรม)    
 Q8. ค าว่า “ออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหาร” มาจากหลักคุณธรรมอะไร  (ความรู้ คุณธรรม)                                                                            

Q9.นักเรียนมีข้อสงสัยที่ไม่สามารถปฏิบัติขั้นตอนไหนบ้าง  (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
Q10. นักเรียนมีการเตรียมตัวอย่างไรบ้างก่อนทดสอบปฏิบัติจริง (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ) 

 Q11.นักเรียนมีวิธีการช่วยเหลือเพ่ือนในกลุ่มที่ปฏิบัติไม่ได้อย่างไร (คุณธรรม) 
ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงหลังเรียน  

Q12.นักเรียนต้องมีความรู้และคุณธรรมอะไรบ้างจึงจะท าให้ปฏิบัติการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน า
กายบริหารของนักเรียนส าเร็จด้วยดี (ความรู้ คุณธรรม) 
 Q13. มีการวางแผนแบ่งหน้าที่กันอย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากาย
บริหาร 
      (ความพอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี) 

Q14. มีการใช้วัสดุอุปกรณ์อะไร เท่าไร อย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากาย
บริหารและสามารถประยุกต์ใช้วัสดุอุปกรณ์ท้องถิ่นได้หรือไม่ (ความพอประมาณ มิติวัตถุ มิติวัฒนธรรม )   

 Q15. มีความภูมิใจอะไรในเรียนการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหาร(มิติวัฒนธรรม)  
 Q16. มีปัญหาอุปสรรคอะไรบ้างในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายการพักผ่อนและการน ากายบริหารมีวิธีการ 
  ในแก้ปัญหาอย่างไร เพราะอะไรจึงแก้ปัญหาอย่างนั้น (ความรู้ คุณธรรม ความพอประมาณ ความม  
 เหตุผล การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี มิติวัตถุ มิติสังคม มิติสิ่งแวดล้อม มิติวัฒนธรรม) 
  



แผ่นที่ 5 แนวทางท่ีครูน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้จัดการเรียนรู้ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การดูแลสุขภาพ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 เวลา 2  ชั่วโมง 

ครูผู้สอนน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาจัดกิจกรรมการเรียนรู้ดังนี้ 

ความรู้ที่ครูต้องมีก่อนสอน 
1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 
2551 
2. หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
3. หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียน 
4. หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
5. แผนการจัดการเรียนรู้ 
6. การดูแลสุขภาพ 
7. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
8. ประโยชน์ของการพักผ่อน 
9. การท างานเป็นกระบวนกลุ่ม 

คุณธรรมของครูในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
1. ซื่อสัตย์สุจริต  
2. มีวินัย  
3. ใฝ่เรียนรู ้
4. มุ่งมั่นในการท างาน 
5. อยู่อย่างพอเพียง 
6. รักความเป็นไทย 
7. ความอดทน 
8. การเอาใจใส่ 
9. ความยุติธรรม 

ประเด็น มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
 
เนื้อหา 
 

เพ่ือให้นักเรียนบรรลุ 
 ตามผลตามมาตรฐาน 
 ตัวชี้วัดของหลักสูตร 
 แกนกลางการศึกษา 
 ขั้นพ้ืนฐาน 2551 

เนื้อหาได้เหมาสมกับวัยของ
นักเรียน 
 

ค านึงถึงการพัฒนา 
นักเรียนตามศักยภาพ 
 

ประเด็น มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
 
 
เวลา 
 

ค านึงกับถึงถาพนักเรียน/ความ
พร้อม/สมรรถภาพผู้เรียน 

เหมาะกับเนื้อหาและตรง
กับปรัชญาพลศึกษาใน
การจัดการเรียนรู้ 

มีความระมัดระวังในการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 

 
การจัดกิจกรรม 
 

แบ่งกลุ่มนักเรียนโดยแยกชาย - 
หญิงท าให้นักเรียนรู้จักการท างาน
เป็นทีมเรียนอย่างมีความสุข 

แบ่งนักเรียนชายหญิงตาม
ศักยภาพของนักเรียน 
แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มตาม
ศักยภาพของนักเรียน 

ครูเกิดกระบวนการคิดและมีการ
วางแผนล่วงหน้าอย่างรอบคอบ 

สื่อ/อุปกรณ์ 
 

ท าให้การจัดการเรียนรู้ด าเนินไป
อย่างราบรื่นมีความปลอดกับผู้เรียน 

มีความเหมาะกับเนื้อหา 
จ านวนนักเรียน 

มีความพร้อมในการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ 

แหล่งเรียนรู้ ได้จัดกิจกรรมได้ครบถ้วนตาม
แผนการจัดการเรียนรู้ 

จ านวนนักเรียนบรรยากาศ 
สิ่งแวดล้อม 

มีความตระหนัก รับผิดชอบดูแล
ความปลอดภัยของผู้เรียน 



 
ประเมินผล 
 

1. เพื่อวัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนการออกก าลังกาย
และการพักผ่อน 
2. เพื่อวัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนทักษะการออกก าลัง
กายและการพักผ่อน 
3. เพื่อวัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนทักษะการออกก าลัง
กายและการพักผ่อน 
4. เพ่ือวัดและประเมินผลด้าน
พฤติกรรม 
 

1. วัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนการออก
ก าลังกายและการพักผ่อน
เหมาะสมกับผู้เรียน 
สอดคล้องกับจุดประสงค์
การเรียนรู้กับผู้เรียน 
2. วัดและประเมินผลด้าน
ความรู้การออกก าลังกาย
และการพักผ่อนเหมาะสม
กับผู้เรียน สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้กับ
ผู้เรียน 
3. วัดและประเมินผลด้าน
ความรู้การออกก าลังกาย
และการพักผ่อนเหมาะสม
กับผู้เรียน สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้  
4. วัดและประเมินผลด้าน
พฤติกรรม 
 

1. เตรียมและออกแบบ แบบ
สังเกตพฤติกรรม 
2. เตรียมและออกแบบ  ใบ
ความรู้ แบบฝึกปฏิบัติ แบบ
ประเมิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แผ่นที่ 6 ผลที่จะเกิดขึ้นกับผู้เรียนจากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การดูแลสุขภาพ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 เวลา 2 ชั่วโมง 

6.2 ผู้เรียนจะได้ฝึกคิดและฝึกปฏิบัติตามหลัก ปศพพ. ดังนี้ 

ความรู้ที่นักเรียนต้องมีก่อน 
1. ประโยขน์ของการดูแลสุขภาพ 
2. ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการน ากาย
บริหาร 
3. ประโยชน์ของการพักผ่อน 
4. การท างานเป็นกระบวนกลุ่ม 
5. มีการวางแผนในการท างานเป็นกลุ่ม 
6. มีพ้ืนฐานการออกก าลังกาย 

คุณธรรมของนักเรียนที่จะท าให้การเรียนรู้ส าเร็จ 
1. ซื่อสัตย์สุจริต  
2. มีวินัย  
3. ใฝ่เรียนรู ้
4. มุ่งมั่นในการท างาน 
5. อยู่อย่างพอเพียง 
6. รักความเป็นไทย 

มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
1.นักเรียนเกิดทักษะการออก
ก าลังกายการพักผ่อนและการ
น ากายบริหาร 
2.นักเรียนเกิดทักษะการออก
ก าลังกายการพักผ่อนและการ
น ากายบริหาร 
3.นักเรียนเกิดทักษะทักษะ
การออกก าลังกายการพักผ่อน
และการน ากายบริหาร 
4.นักเรียนสุขภาพแข็งแรง 
5.ท ากิจกรรมการเรียนรู้โดย
แสดงออกถึงคุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ 
6.นักเรียนเรียนรู้เพ่ิมเติมจาก
อินเทอร์เน็ต 
 
 

1. เรียนรู้เนื้อหาได้อย่างเหมาะสมมี
ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การ
เรียนรู้ 
2.ฝึกปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมและ
สอดคล้อง กับเพ่ือนในกลุ่ม 
3.เรียนรู้เรื่องข้ันตอนการออกก าลัง
กายการพักผ่อนและการน ากาย
บริหารไดพ้อดีกับเวลาที่ก าหนด 
4.เรียนรู้เรื่องข้ันตอนทักษะการออก
ก าลังกายการพักผ่อนและการน ากาย
บริหารพอดีกับเวลาที่ก าหนด 
5.ใช้ใบความรู้และอุปกรณ์การออก
ก าลังกายการพักผ่อนและการน ากาย
บริหารได้อย่างเหมาะสม 

1.วางแผนการฝึกปฏิบัติการออก
ก าลังกายการพักผ่อนและการน า
กายบริหารภายในกลุ่มได้อย่าง
รอบคอบ 
2.วางแผนการฝึกปฏิบัติทักษะการ
ออกก าลังกายการพักผ่อนและการ
น ากายบริหารภายในกลุ่มได้อย่าง
รอบคอบ 
4.เตรียมอุปกรณ์ในฝึกปฏิบัติ 
5.เตรียมใบความรู้ และแบบฝึก
ปฏิบัติ อุปกรณ์ 
6.ใช้อุปกรณก์ารออกก าลังกายการ
พักผ่อนและการน ากายบริหาร 
โดยค านึงถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผู้อื่น 
 

  

 

 

 



6.2 ผู้เรียนจะได้เรียนรู้การใช้ชีวิตที่สมดุลและพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง 4 มิติตามหลัก ปศพพ. ดังนี้ 

  ด้าน
องค์ประกอบ 

สมดุลและพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ 
วัตถุ/เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม วัฒนธรรม 

K ความรู้  1.อธิบายในขั้นตอนการ
ออกก าลังกายการ
พักผ่อนและการน ากาย
บริหาร 
 

1.ออกแบบวางแผนใน
การฝึกปฏิบัติแบบได้
กระบวนการท างาน
กลุ่ม 
2.บอกกระบวนการ
ท างานกลุ่มได้ 
 

1.บอกหลักการการออก
ก าลังกายการพักผ่อน
และการน ากายบริหาร 
 
 

 แลกเปลี่ยนแนวคิดใน
กลุ่มในการวางแผนเพื่อ
เป็นเอกลักษณ์ของไทย  

P ทักษะ  1.ฝึกปฏิบัติจนเกิดทักษะ
สามารถปฏิบัติการออก
ก าลังกายการพักผ่อนและ
การน ากายบรหิารได ้
2.ฝึกปฏิบัติจนเกิดทักษะ
สามารถปฏิบัตสิามารถ
ปฏิบัติทักษะการออกก าลัง
กายการพักผ่อนและการน า
กายบริหารได ้

1.ใช้กระบวนความคิด
ในการออกแบบ วาง
แผนการฝึกปฏิบัติแบบ
กลุ่ม 
2.ใช้กระบวน 
การกลุ่มในการท างาน 

1.ใช้อุปกรณ์การออก
ก าลังกายการพักผ่อน
และการน ากายบริหาร
คุ้มค่า 
 

1. จัดรูปแบบการท างาน
ในลักษณะพ่ึงพาอาศัยใน
การท างานซึ่งมีการ
วางแผนในการท างาน 
การออกก าลังกายการ
พักผ่อนและการน ากาย
บริหาร 
 

A ค่านิยม  1.ใช้ความรู้ในการ
ท างานได้อย่างคุ้มค่า 
และเกิดประโยชน์ 
2. เลือกใช้อุปกรณ์ได้
อย่างคุ้มค่า 
 

1. มีความสามคัคีในการ
ร่วมกันออกแบบ วางแผน 
ในการฝึกปฏิบตั ิ
2. มีการแบ่งบัน 
ภายในกลุ่ม 
3. มีความสุขในการ
ท างานร่วมกัน 
4.มีภาวะการเป็นผู้น าผู้
ตามที่ด ี

1.รักษาความสะอาด
สถานที่ในการเรียน
หลังจากการท ากิจกรรม 
 

ภูมิใจในความเป็นไทย
ด้วยการออกก าลังกาย
การพักผ่อนและการน า
กายบริหารให้เต็มที่ 

 
C สมรรถนะ  

1. การถ่ายทอดความคิด
ท างานเป็นกลุ่ม 
2. การใช้ทักษะในการ
ปฏิบัติทักษะการออก าลัง
กายการพักผ่อนและการน า
กายบริหาร 
2. การใช้ทักษะในการ
ปฏิบัติทักษะการออกก าลัง
กายการพักผ่อนและการน า
กายบริหาร 
3. มีสุขภาพแข็งแรง 
 

การสื่อสารกันภายใน
กลุ่ม 

การป้องกันออกการ
ก าลังกายการพักผ่อน
และการน ากายบริหาร
โดยค านึงถึงผลกระทบที่
เกิดข้ึนต่อตนเองและ
ผู้อื่น 

ใช้เทคโนโลยีช่วยในการ
สืบสานความเป็นไทย
ด้วยการออกก าลังกาย
การพักผ่อนและการน า
กายบริหารด้วย 
 



น าไปสู่ความยั่งยืน 
หลักทรงงานในหลวงรัชกาล 9  
ข้อที่ 
   1. จะท าอะไรต้องศึกษาข้อมูลให้เป็นระบบ 
   2. แก้ปัญหาจากจุดเล็ก 
   3. ท าตามล าดับขั้น 
   4. รู้จักประหยัด เรียบง่าย ได้ประโยชน์สูงสุด 
   5. ท าให้ง่าย 
   6. การมีส่วนร่วม 
   7. ต้องยึดประโยชน์ส่วนรวม 
   8. การพึ่งพาตนเอง 
   9. เศรษฐกิจพอเพียง 
   10.  ความซื่อสัตย์สุจริต จริงใจต่อกัน 
   11. ท างานอย่างมีความสุข 
   12. ความเพียร 
   13. รู้ รัก สามัคคี 
 
พระบรมราโชบาย ด้านการศึกษา ในหลวงรัชกาลที่ 9  
ข้อที่ 
   1. มีทัศนคติที่ถูกต้องต่อบ้านเมือง 
   2. มีพื้นฐานชีวิตที่มั่นคง – มีคุณธรรม 
   3. เป็นพลเมืองที่ดี 
 
SDGs 17 เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน 
เป้าหมายที่  
   1. รับรองการศึกษาที่เท่าเทียมและทั่วถึง ส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตแก่ทุกคน 
   2. ส่งเสริมสังคมสงบสุข ยุติธรรม ไม่แบ่งแยกเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดการเรียนรู ้
 
 
 



 

 

แผ่นที่ 1 ผังโครงสร้างแผนการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อแผนการจัดการเรียนรู้ การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 เวลา 1 ชั่วโมง 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน  
1.ความสามารถในกาสื่อสาร 
2.ความสามารถในการคิด 
3.ความสามารถในการแก้ปัญหา 
4.ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
5.ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี

คุณลักษณะอันพึงประสงค์  
1.อยู่อย่างพอเพียง 
2.ใฝ่เรียนรู้  
3.มุ่งม่ันในการท างาน  
4.รักความเป็นไทย 

ภาระงาน/ชิ้นงาน . 
1.กิจกรรม การวางแผนการสร้างเสริม
สุขภาพ 
2.การน าเสนอ แผนการท ากิจกรรมและ
แผนการพักผ่อน 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การดูแลสุขภาพ 
(  2   แผน 2  ชั่วโมง) 

สาระส าคัญ  การวางแผนและจัดเวลา
ในการออกก าลังกาย การพักผ่อนและ
สร้างเสริมสุขภาพทางกายให้เหมาะสม
กับตนเองและบุคคลในครอบครัว เป็นสิ่ง
ส าคัญและมปีระโยชน์ต่อสุขภาพเป็น
อย่างมาก รักความเป็นไทย  

แผนที่ 1 ( 1 ชั่วโมง)  

เรื่อง การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
มฐ./ตัวช้ีวัด พ 4.1/ พ 5.1 ม 3/4    

 สาระการเรียนรู้   
1. การออกก าลังกาย 
2. การพักผ่อน 
3. การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง

กาย 
 



แผ่นที่ 2 ผังภาพการออกแบบการเรียนรู้แบบย้อนกลับ (Backward Design)  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 เวลา 1 ชั่วโมง 

 แผ่นที่ 2 ผังภาพการออกแบบการ 

 

 

แผ่นที่ 3 กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  

แผนการเรียนรู้แบบบูรณาการตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (แผนหน่วย) 
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา หน่วยการเรียนรู้ เรื่อง การดูแลสุขภาพ 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 เวลา 2 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

กิจกรรมการเรียนรู้  ( ใช้การจัดกระบวนเรียนรู้ทักษะปฏิบัติแฮร์บาร์ต (Herbart Method) 5 ขั้น 
 
ขั้นที่ 1 น าเข้าสู่บทเรียน  

๑. นักเรียนร่วมกันบอกประโยชน์ของการออกก าลังกายและการพกัผ่อน โดยให้แบ่งกลุ่มชาย หญงิ แข่งกันออกมา
เขียนหน้ากระดาน  (มิติสังคม) 

Q1. นักเรียนได้อะไรจากการออกก าลังกาย (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q2. นักเรียนรู้จักการออกก าลังกายและการพักผ่อน (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q3. นักเรียนจะใช้อุปกรณ์อย่างไรจึงจะเหมา  
Q4. ท าไมถึงเลือก......เป็นหวัหน้ากลุ่ม  (การ     
Q5. ทบทวนความรู้เดิมทักษะการการออกก า                                                                                                     

ขั้นที่ 2. ขั้นกิจกรรมการเรียนรู้ / สอน    

1.ให้นักเรียนค้นหาข้อมูลของเรื่อง องค์ประกอบของสรรถ(  
 

วัน 

จันทร ์

อังคาร 

พุธ 

 
 

1. เป้าหมายการเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด  

พ 4.1/ พ 5.1 ม 3/4 พ 3.1 ม1/1,พ 3.2 ม 1/1   
สาระส าคัญ 
 การวางแผนและจัดเวลาในการออกก าลังกาย การพักผ่อนและสร้าง
เสริมสุขภาพทางกายให้เหมาะสมกับตนเองและบุคคลในครอบครัว เป็นสิ่ง
ส าคัญและมีประโยชน์ต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก จึงควรวางแผนและปฏิบัติตาม
แผนเป็นประจ าอย่างต่อเนื่องการที่บุคคลจะมีสุขภาพ สมรรถภาพที่ดี แข็งแรง
สมบูรณ์นั้นต้องแสวงหาหาและปฏิบัติด้วยการออกก าลังกายอย่างถูกต้องด้วย
ตนเองอย่างสม่ าเสมอไม่สามารถที่จะหาซ้ือได้ 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
1.(K.) 1.วิเคราะห์การวางแผนและการจัดเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายได ้
2. (K.) การออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวเบื้องต้น  
3. (K.) การวิเคราะห์หลกัคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 4.(P) วางแผนและ
การจัดเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
ทางกาย 
5.(P) มีทักษะขั้นพื้นฐานการออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวเบื้องต้น(A) 
การใฝ่เรียนรู้ 
6.(A)การน าทักษะกีฬาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน รักการอกก าลังกายเพื่อวถิีชีวิตที่
มีสุขภาพด ี           
สาระการเรยีนรู้  
1.การออกก าลังกาย 
2.การพักผ่อน 
3.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
4.หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการเคลือ่นไหวที่ใช้ทกัษะกลไกและทกัษะพื้นฐาน
ที่น าไปสูก่ารพัฒนาทกัษะการเล่นกีฬา 
5.ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
สมรรถนะส าคัญ  
1. ความสามารถในการสื่อสาร (พูดคุยกันภายในกลุ่ม พูดคุยโต้ตอบกับครู) 
 2. ความสามารถในการคิด (คิดออกแบบ วางแผนในการท างาน) 
3. ความสามารถในการแก้ปัญหา (แก้ปญัหาในการท างาน) 

4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต (ใช้กระบวนการกลุ่มในการออกแบบ 
วางแผน และสร้างผลงาน) 
5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี(ใช่เทคโนโลยีในการค้นหาขอ้มูล) 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์  
1.ใฝ่เรียนรู้ (ศึกษาค้นคว้าหาข้อมูลที่ใชใ้นการท างานเสมอ) 

2.อยู่อยา่งพอเพยีง   (ใช้อุปกรณ์ได้อย่างคุ้มค่า) 

3.มุ่งมั่นในการท างาน (มุ่งมั่นในการท างาน วางแผน ออกแบบ และสรา้งงาน) 

4.รักความเป็นไทย  (มีความภูมิใจในการสืบสานอนุรักษ์ความเป็นไทย) 
 

1. เป้าหมายการเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด  

พ 4.1/ พ 5.1 ม 3/4  
สาระส าคัญ 
 การวางแผนและจัดเวลาในการออกก าลังกาย การพักผ่อนและสร้าง
เสริมสุขภาพทางกายให้เหมาะสมกับตนเองและบุคคลในครอบครัว เป็นสิ่ง
ส าคัญและมีประโยชน์ต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก  
 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
1.(K.) วิเคราะหก์ารวางแผนและการจัดเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายได ้
2. (K.) การออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวเบื้องต้น  
3. (K.) การวิเคราะห์หลกัคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
4..(P) มีทักษะขั้นพื้นฐานการออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวเบื้องต้น(A) 
การใฝ่เรียนรู้ 
5.(A)การน าทักษะกีฬาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน รักการอกก าลังกายเพื่อวถิีชีวิตที่
มีสุขภาพด ี           
 
สาระการเรยีนรู้  
1.การออกก าลังกาย 
2.การพักผ่อน 
3.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่น าไปสูก่ารพัฒนาทกัษะการเล่นกีฬา 
4.ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
 
สมรรถนะส าคัญ  
1. ความสามารถในการสื่อสาร (พูดคุยกันภายในกลุ่ม พูดคุยโต้ตอบกับครู) 
2. ความสามารถในการคิด (คิดออกแบบ วางแผนในการท างาน) 
3. ความสามารถในการแก้ปัญหา (แก้ปญัหาในการท างาน) 

4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต (ใช้กระบวนการกลุ่มในการออกแบบ 
วางแผน และสร้างผลงาน) 
5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี(ใช่เทคโนโลยีในการค้นหาขอ้มูล) 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์  
1.ใฝ่เรียนรู้ (ศึกษาค้นคว้าหาข้อมูลที่ใชใ้นการท างานเสมอ) 

2.อยู่อยา่งพอเพยีง   (ใช้อุปกรณ์ได้อย่างคุ้มค่า) 

3.มุ่งมั่นในการท างาน (มุ่งมั่นในการท างาน วางแผน ออกแบบ และสรา้งงาน) 

4.รักความเป็นไทย  (มีความภูมิใจในการสืบสานอนุรักษ์ความเป็นไทย) 
 

2. หลักฐานการเรียนรู ้ 

ภาระงาน/ชิ้นงาน :  

1.การน าเสนอ แผนการท ากิจกรรมและแผนการพักผอ่น 
  2.วิเคราะห์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงกับการออกก าลังกาย 
การวัดประเมินผล : 

ประเด็น วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ประเมิน 
ด้าน K 1.วิเคราะห์การวางแผนและการจัด

เวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายได ้
2. (K.) การออกก าลังกายและการ
เคลื่อนไหวเบื้องต้น  
3. (K.) การวิเคราะห์หลกัคิด
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
 

1. แบบ
ประเมินการ
น าเสนอ 
2.แบบ
ประเมิน 
ใบงาน/ชิ้นงาน 

ไม่น้อยกวา่ร้อยละ 
61 ของคะแนน
เต็ม 

ด้าน P 1. มีทักษะขั้นพื้นฐานการออก
ก าลังกายและการเคลื่อนไหว
เบื้องต้น(A) การใฝ่เรียนรู้ 
 

1.แผนการท า
กิจกรรมและ
แผนการ
พักผ่อน 

ไม่น้อยกวา่ร้อยละ 
61 ของคะแนน
เต็ม 

ด้าน A 1.การน าทักษะกีฬาไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน รักการอกก าลังกาย
เพื่อวิถีชีวิตที่มีสุขภาพด ี           
 

แบบประเมิน
พฤติกรรมการ
เรียนรู้ 

ไม่น้อยกวา่ระดับ
คุณภาพ 1 

 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 

การดูแลสุขภาพ 

3. กิจกรรมการเรียนรู ้

1.ให้นักเรียนค้นหาข้อมูลของเรื่อง องค์ประกอบของสรรถภาพทางกายมี
อะไรบ้าง 
2.นักเรียนเขียนแผนการท ากจิกรรมและแผนการพกัผ่อนในช่วง 1 สัปดาหข์อง
ตนเองพร้อมทั้งประเมินผลการปฏิบัติกจิกรรมตามแผนที่ก าหนดได้ 
3.นักเรียนออกน าท่ากายบริหารนกัเรียนฝึกทักษะปฏิบัติ    
4.กิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อน 
เวลา :  1 ชั่วโมง 



แผ่นที่ 3 กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  

แผนการเรียนรู้แบบบูรณาการตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (แผนหน่วย) 
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา หน่วยการเรียนรู้ เรื่อง การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 เวลา 1 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

กิจกรรมการเรียนรู้  ( ใช้การจัดกระบวนเรียนรู้ทักษะปฏิบัติแฮร์บาร์ต (Herbart Method) 5 ขั้น 
 
ขั้นที่ 1 น าเข้าสู่บทเรียน  

๑. นักเรียนร่วมกันบอกประโยชน์ของการออกก าลังกายและการพกัผ่อน โดยให้แบ่งกลุ่มชาย หญงิ แข่งกันออกมาเขียน
หน้ากระดาน  (มิติสังคม) 
Q1. นักเรียนได้อะไรจากการออกก าลังกาย (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q2. นักเรียนรู้จักการออกก าลังกายและการพักผ่อน (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q3. นักเรียนจะใช้อุปกรณ์อย่างไรจึงจะเหมาะสมและปลอดภัย  (ความพอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
Q4. ท าไมถึงเลือก......เป็นหวัหน้ากลุ่ม  (การมีเหตุผล)      
Q5. ทบทวนความรู้เดิมทักษะการการออกก าลังกายและการพักผ่อน (ความรู้ การมีเหตุผล)                                                                                                     

ขั้นที่ 2. ขั้นกิจกรรมการเรียนรู้ / สอน    

1.ให้นักเรียนค้นหาข้อมูลของเรื่อง องค์ประกอบของสรรถภาพทางกายมีอะไรบา้ง(การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
 

วัน 
แผนการการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

ด้านอาหาร ด้านการออกก าลัง
กาย 

ด้านการพักผ่อน 

จันทร ์    

อังคาร    

พุธ    

พฤหัสบดี    

ศุกร์    

เสาร ์    

อาทิตย ์    

 (แนวค าตอบ   1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย   2. ด้านความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต   
3. ด้านความแข็งแรงกลา้มเนื้อ   4. ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ    
5. ด้านความยืดหยุน่หรือความอ่อนตัว) 

2.นักเรียนเขียนแผนการท ากิจกรรมและแผนการพักผ่อนในช่วง 1 สัปดาห์ของตนเองพร้อมทั้งประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม
ตามแผนที่ก าหนดได ้



     Q6. การออกก าลังกายและการพักผ่อนมีอะไรบ้าง  (ความรู้)        
 Q7.รู้หรือไม่ว่าท าไมถึงต้องการออกก าลังกายและการพักผ่อน(ความรู้ มิติวัฒนธรรม)    
 Q8. ค าว่า “การออกก าลังกายและการพักผ่อน” มาจากหลักคุณธรรมอะไร  (ความรู้ คุณธรรม)                                                                            

 Q9.นักเรียนมีข้อสงสัยที่ไม่สามารถปฏิบัติขั้นตอนไหนบ้าง  (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
  
ขั้นที่ 3 ขั้นฝึกปฏิบัติ  
3. นักเรียนปฏิบัติตามที่ครูสาธิต (มิติวัตถุ) 
4. ครูให้นักเรียนแยกฝึกปฏิบัติตามกลุ่ม (มิติสังคม) ให้นักเรียนได้ฝึกปฏิบัติด้วยตัวเอง มีการช่วยเหลือกันภายในกลุ่ม 
(คุณธรรม) โดยมีครูสังเกตพฤติกรรมและคอยให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมตามกลุ่ม (คุณธรรม การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)  ด้วย
แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้ 
  Q10. นักเรียนมีการเตรียมตัวอย่างไรบ้างก่อนทดสอบปฏิบัติจริง (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ) 
 Q11.นักเรียนมีวิธีการช่วยเหลือเพ่ือนในกลุ่มที่ปฏิบัติไม่ได้อย่างไร (คุณธรรม) 
 
ขั้นที่ 4 ขั้นการน าไปใช้ 
5. ครูเรียกให้นักเรียนกลับมาเข้าแถวตามกลุ่ม ให้นักเรียนกลุ่มที่พร้อมหรือครูเรียกทดสอบปฏิบัติแบบรายกลุ่ม  
(มิติสังคม การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ) ครูประเมินด้วยแบบประเมินทักษะ 
 
ขั้นที่ 5 ขั้นสรุป    
6. ครูและนักเรียนช่วยกันทบทวนและสรุปแสดงความคิดเห็น 
 Q12.นักเรียนต้องมีความรู้และคุณธรรมอะไรบ้างจึงจะท าให้ปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อน ของ
นักเรียนส าเร็จด้วยดี (ความรู้ คุณธรรม) 
 Q13. มีการวางแผนแบ่งหน้าที่กันอย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อน(ความ
พอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี) 

Q14. มีการใช้วัสดุอุปกรณ์อะไร เท่าไร อย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อนและ
สามารถประยุกต์ใช้วัสดุอุปกรณ์ท้องถิ่นได้หรือไม่ (ความพอประมาณ มิติวัตถุ มิติวัฒนธรรม )   

 Q15. มีความภูมิใจอะไรในเรียนการออกก าลังกายและการพักผ่อน(มิติวัฒนธรรม)  
 Q16. มีปัญหาอุปสรรคอะไรบ้างในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อนมีวิธีการ 
ในแก้ปัญหาอย่างไร เพราะอะไรจึงแก้ปัญหาอย่างนั้น (ความรู้ คุณธรรม ความพอประมาณ ความมีเหตุผล  
การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี มิติวัตถุ มิติสังคม มิติสิ่งแวดล้อม มิติวัฒนธรรม) 
7. ครูให้แตล่ะกลุ่มเก็บอุปกรณ์ให้เรียนร้อยและเหมาะสม  (มิติสิ่งแวดล้อม)  ตามหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่มท่ีแบ่งหน้าที่ 
(คุณธรรม) 
 

 



แผ่นที่ 4 ชุดค าถามกระตุ้นเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียง  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 เวลา 1  ชั่วโมง 

 
ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงก่อนเรียน 

Q1. นักเรียนได้อะไรจากการศึกษาใบความรู้ (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q2. นักเรียนรู้จักออกก าลังกายและการพักผ่อนหรือไม่ (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q3. นักเรียนจะใช้อุปกรณ์อย่างไรจึงจะเหมาะสมและปลอดภัย  (ความพอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
Q4. ท าไมถึงเลือก......เป็นหวัหน้ากลุ่ม  (การมีเหตุผล)      
Q5. ทบทวนความรู้เดิมทักษะการออกก าลังกายและการพักผ่อนมีขั้นตอนอย่างไรบ้าง (ความรู้ การมีเหตุผล) 

ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงระหว่างเรียน  
     Q6. การออกก าลังกายและการพักผ่อนมีก่ีแบบ  (ความรู้)        
 Q7.รู้หรือไม่ว่าท าไมถึงมีการออกก าลังกายและการพักผ่อน(ความรู้ มิติวัฒนธรรม)    
 Q8. ค าว่า “ออกก าลังกายและการพักผ่อน” มาจากหลักคุณธรรมอะไร  (ความรู้ คุณธรรม)                                                                            

Q9.นักเรียนมีข้อสงสัยที่ไม่สามารถปฏิบัติขั้นตอนไหนบ้าง  (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
Q10. นักเรียนมีการเตรียมตัวอย่างไรบ้างก่อนทดสอบปฏิบัติจริง (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ) 

 Q11.นักเรียนมีวิธีการช่วยเหลือเพ่ือนในกลุ่มที่ปฏิบัติไม่ได้อย่างไร (คุณธรรม) 
 

ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงหลังเรียน  

Q12.นักเรียนต้องมีความรู้และคุณธรรมอะไรบ้างจึงจะท าให้ปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อนของ
นักเรียนส าเร็จด้วยดี (ความรู้ คุณธรรม) 
 Q13. มีการวางแผนแบ่งหน้าที่กันอย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อน 
      (ความพอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี) 

Q14. มีการใช้วัสดุอุปกรณ์อะไร เท่าไร อย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อนและ
สามารถประยุกต์ใช้วัสดุอุปกรณ์ท้องถิ่นได้หรือไม่ (ความพอประมาณ มิติวัตถุ มิติวัฒนธรรม )   

 Q15. มีความภูมิใจอะไรในเรียนการออกก าลังกายและการพักผ่อน(มิติวัฒนธรรม)  
 Q16. มีปัญหาอุปสรรคอะไรบ้างในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อนมีวิธีการ 
    ในแก้ปัญหาอย่างไร เพราะอะไรจึงแก้ปัญหาอย่างนั้น (ความรู้ คุณธรรม ความพอประมาณ ความม 
  เหตุผล การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี มิติวัตถุ มิติสังคม มิติสิ่งแวดล้อม มิติวัฒนธรรม) 
  



แผ่นที่ 5 แนวทางท่ีครูน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้จัดการเรียนรู้ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 เวลา 1  ชั่วโมง 

ครูผู้สอนน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาจัดกิจกรรมการเรียนรู้ดังนี้ 

ความรู้ที่ครูต้องมีก่อนสอน 
1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 
2551 
2. หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
3. หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียน 
4. หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
5. แผนการจัดการเรียนรู้ 
6. การดูแลสุขภาพ 
7. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
8. ประโยชน์ของการพักผ่อน 
9. การท างานเป็นกระบวนกลุ่ม 

คุณธรรมของครูในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
1. ซื่อสัตย์สุจริต  
2. มีวินัย  
3. ใฝ่เรียนรู ้
4. มุ่งมั่นในการท างาน 
5. อยู่อย่างพอเพียง 
6. รักความเป็นไทย 
7. ความอดทน 
8. การเอาใจใส่ 
9. ความยุติธรรม 

ประเด็น มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
เนื้อหา 

 
เพ่ือให้นักเรียนบรรลุ 
 ตามผลตามมาตรฐาน 
 ตัวชี้วัดของหลักสูตร 
 แกนกลางการศึกษา 
 ขั้นพ้ืนฐาน 2551 

เนื้อหาได้เหมาสมกับวัยของ
นักเรียน 
 

ค านึงถึงการพัฒนา 
นักเรียนตามศักยภาพ 
 

ประเด็น มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
เวลา 

 
ค านึงกับถึงถาพนักเรียน/ความ
พร้อม/สมรรถภาพผู้เรียน 

เหมาะกับเนื้อหาและตรง
กับปรัชญาพลศึกษาใน
การจัดการเรียนรู้ 

มีความระมัดระวังในการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 

การจัดกิจกรรม 
 

แบ่งกลุ่มนักเรียนโดยแยกชาย - 
หญิงท าให้นักเรียนรู้จักการท างาน
เป็นทีมเรียนอย่างมีความสุข 

แบ่งนักเรียนชายหญิงตาม
ศักยภาพของนักเรียน 

ครูเกิดกระบวนการดิดและมีการ
วางแผนล่วงหน้าอย่างรอบคอบ 

สื่อ/อุปกรณ์ 
 

ท าให้การจัดการเรียนรู้ด าเนินไป
อย่างราบรื่นมีความปลอดกับผู้เรียน 

มีความเหมาะกับเนื้อหา 
จ านวนนักเรียน 

มีความพร้อมในการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ 

แหล่งเรียนรู้ ได้จัดกิจกรรมได้ครบถ้วนตาม
แผนการจัดการเรียนรู้ 

จ านวนนักเรียนบรรยากาศ 
สิ่งแวดล้อม 

มีความตระหนัก รับผิดชอบดูแล
ความปลอดภัยของผู้เรียน 

ประเมินผล 
 

1. เพื่อวัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนการออกก าลังกาย
และการพักผ่อน 

1. วัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนการออก
ก าลังกายและการพักผ่อน

1. เตรียมและออกแบบ แบบ
สังเกตพฤติกรรม 



2. เพ่ือวัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนทักษะการออกก าลัง
กายและการพักผ่อน 
3. เพื่อวัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนทักษะการออกก าลัง
กายและการพักผ่อน 
4. เพ่ือวัดและประเมินผลด้าน
พฤติกรรม 
 

เหมาะสมกับผู้เรียน 
สอดคล้องกับจุดประสงค์
การเรียนรู้กับผู้เรียน 
2. วัดและประเมินผลด้าน
ความรู้การออกก าลังกาย
และการพักผ่อนเหมาะสม
กับผู้เรียน สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้กับ
ผู้เรียน 
3. วัดและประเมินผลด้าน
ความรู้การออกก าลังกาย
และการพักผ่อนเหมาะสม
กับผู้เรียน สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้  
4. วัดและประเมินผลด้าน
พฤติกรรม 
 

2. เตรียมและออกแบบ  ใบ
ความรู้ แบบฝึกปฏิบัติ แบบ
ประเมิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แผ่นที่ 6 ผลที่จะเกิดขึ้นกับผู้เรียนจากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง กลุ่มสาระ
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 เวลา 1  ชั่วโมง 

6.1  ผู้เรียนจะได้ฝึกคิดและฝึกปฏิบัติตามหลัก ปศพพ. ดังนี้ 

ความรู้ที่นักเรียนต้องมีก่อน 
1. ประโยขน์ของการดูแลสุขภาพ 
2. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
3. ประโยชน์ของการพักผ่อน 
4. การท างานเป็นกระบวนกลุ่ม 
5. มีการวางแผนในการท างานเป็นกลุ่ม 
6. มีพ้ืนฐานการออกก าลังกาย 

คุณธรรมของนักเรียนที่จะท าให้การเรียนรู้ส าเร็จ 
1. ซื่อสัตย์สุจริต  
2. มีวินัย  
3. ใฝ่เรียนรู ้
4. มุ่งมั่นในการท างาน 
5. อยู่อย่างพอเพียง 
6. รักความเป็นไทย 

มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
1. นักเรียนเกิดทักษะการออก
ก าลังกายและการพักผ่อน 
2. นักเรียนเกิดทักษะการออก
ก าลังกายและการพักผ่อน 
3. นักเรียนเกิดทักษะทักษะ
การออกก าลังกายและการ
พักผ่อน 
4. นักเรียนสุขภาพแข็งแรง 
5. ท ากิจกรรมการเรียนรู้โดย
แสดงออกถึงคุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ 
6. นักเรียนเรียนรู้เพ่ิมเติมจาก
อินเทอร์เน็ต 
 
 

1. เรียนรู้เนื้อหาได้อย่างเหมาะสมมี
ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การ
เรียนรู้ 
2.ฝึกปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมและ
สอดคล้อง กับเพ่ือนในกลุ่ม 
3. เรียนรู้เรื่องข้ันตอนการออกก าลัง
กายและการพักผ่อนได้พอดีกับเวลา
ที่ก าหนด 
4. เรียนรู้เรื่องข้ันตอนทักษะการออก
ก าลังกายและการพักผ่อนพอดีกับ
เวลาที่ก าหนด 
5. ใช้ใบความรู้และอุปกรณ์การออก
ก าลังกายและการพักผ่อนได้อย่าง
เหมาะสม 

1. วางแผนการฝึกปฏิบัติการออก
ก าลังกายและการพักผ่อนภายใน
กลุ่มได้อย่างรอบคอบ 
2. วางแผนการฝึกปฏิบัติทักษะการ
ออกก าลังกายและการพักผ่อน
ภายในกลุ่มได้อย่างรอบคอบ 
3. เตรียมอุปกรณ์ในฝึกปฏิบัติ 
4. เตรียมใบความรู้ และแบบฝึก
ปฏิบัติ อุปกรณ์ 
5. ใช้อุปกรณ์การออกก าลังกาย
และการพักผ่อนโดยค านึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผู้อ่ืน 
 

 

 

 

 

 

  



6.2 ผู้เรียนจะได้เรียนรู้การใช้ชีวิตที่สมดุลและพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง 4 มิติตามหลัก ปศพพ. ดังนี้ 

  ด้าน
องค์ประกอบ 

สมดุลและพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ 
วัตถุ/เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม วัฒนธรรม 

 
K ความรู้  

1. อธิบายในขั้นตอนการออก
ก าลังกายและการพักผ่อน 
 

1. ออกแบบวางแผน
ในการฝึกปฏิบัติแบบ
ได้กระบวนการ
ท างานกลุ่ม 
2. บอกกระบวนการ
ท างานกลุ่มได้ 
 

1. บอกหลักการ
การออกก าลังกาย
และการพักผ่อน 
 

 แลกเปลี่ยนแนวคิดใน
กลุ่มในการวางแผนเพื่อ
เป็นเอกลักษณ์ของไทย  

 
P ทักษะ  

1. ฝึกปฏิบัติจนเกิดทักษะ
สามารถปฏิบัติการออกก าลัง
กายและการพักผ่อนได้ 
2. ฝึกปฏิบัติจนเกิดทักษะ
สามารถปฏิบัติสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกก าลังกายและ
การพักผ่อนได้ 
 

1. ใช้กระบวน
ความคิดในการ
ออกแบบ วาง
แผนการฝึกปฏิบัติ
แบบกลุ่ม 
2. ใช้กระบวน 
การกลุ่มในการ
ท างาน 

1. ใช้อุปกรณ์การ
ออกก าลังกายและ
การพักผ่อนคุ้มค่า 
 

1. จัดรูปแบบการท างาน
ในลักษณะพ่ึงพาอาศัยใน
การท างานซึ่งมีการ
วางแผนในการท างาน 
การออกก าลังกายและ
การพักผ่อน 

 
A ค่านิยม  

1.ใช้ความรู้ในการท างานได้
อย่างคุ้มค่า และเกิดประโยชน์ 
2. เลือกใช้อุปกรณ์ได้อย่าง
คุ้มค่า 
 

1. มีความสามัคคีใน
การร่วมกันออกแบบ 
วางแผน ในการฝึก
ปฏิบัติ 
2. มีการแบ่งบัน 
ภายในกลุ่ม 
3. มีความสุขในการ
ท างานร่วมกัน 
4.มีภาวะการเป็น
ผู้น าผู้ตามที่ดี 

1.รักษาความ
สะอาดสถานที่ใน
การเรียนหลังจาก
การท ากิจกรรม 
 

ภูมิใจในความเป็นไทย
ด้วยการออกก าลังกาย
และการพักผ่อนให้เต็มที่ 

 
C สมรรถนะ  

1. การถ่ายทอดความคิดท างาน
เป็นกลุ่ม 
2. การใช้ทักษะในการปฏิบัติ
ทักษะการออกก าลังกายและ
การพักผ่อน 
3. มีสุขภาพแข็งแรง 
 
 

การสื่อสารกันภายใน
กลุ่ม 

การป้องกันออก
การก าลังกายและ
การพักผ่อนโดย
ค านึงถึงผลกระทบ
ที่เกิดขึ้นต่อตนเอง
และผู้อ่ืน 

ใช้เทคโนโลยีช่วยในการ
สืบสานความเป็นไทย
ด้วยการออกก าลังกาย
และการพักผ่อนด้วย 
 



น าไปสู่ความยั่งยืน 
หลักทรงงานในหลวงรัชกาล 9   
ข้อที่ 
   1. จะท าอะไรต้องศึกษาข้อมูลให้เป็นระบบ 
   2. แก้ปัญหาจากจุดเล็ก 
   3. ท าตามล าดับขั้น 
   4. รู้จักประหยัด เรียบง่าย ได้ประโยชน์สูงสุด 
   5. ท าให้ง่าย 
   6. การมีส่วนร่วม 
   7. ต้องยึดประโยชน์ส่วนรวม 
   8. การพึ่งพาตนเอง 
   9. เศรษฐกิจพอเพียง 
   11.  ความซื่อสัตย์สุจริต จริงใจต่อกัน 
   11. ท างานอย่างมีความสุข 
   12. ความเพียร 
   13. รู้ รัก สามัคคี 
 
พระบรมราโชบาย ด้านการศึกษา ในหลวงรัชกาลที่ 9 
ข้อที่ 
   1. มีทัศนคติที่ถูกต้องต่อบ้านเมือง 
   2. มีพื้นฐานชีวิตที่มั่นคง – มีคุณธรรม 
   3. เป็นพลเมืองที่ดี 
 
SDGs 17 เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน 
เป้าหมายที่  
   1. รับรองการศึกษาที่เท่าเทียมและทั่วถึง ส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตแก่ทุกคน 
   2. ส่งเสริมสังคมสงบสุข ยุติธรรม ไม่แบ่งแยกเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการจัดการเรียนรู ้
 
 

 

 

 

 

 

 

 



แผ่นที่ 1 ผังโครงสร้างแผนการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชื่อแผนการจัดการเรียนรู้ สุขภาพดีสร้างได้  

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 เวลา 1 ชั่วโมง 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน  
1.ความสามารถในกาสื่อสาร 
2.ความสามารถในการคิด 
3.ความสามารถในการแก้ปัญหา 
4.ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
5.ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี

คุณลักษณะอันพึงประสงค์  
1.อยู่อย่างพอเพียง 
2.ใฝ่เรียนรู้  
3.มุ่งม่ันในการท างาน  
4.รักความเป็นไทย 

ภาระงาน/ชิ้นงาน . 
1.เป็นผู้น าท่ากายบริหาร  
2.วิเคราะห์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียงกับการออกก าลังกาย 
 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การดูแลสุขภาพ 
(  2   แผน 2  ชั่วโมง) 

สาระส าคัญ  การวางแผนและจัดเวลา
ในการออกก าลังกาย การพักผ่อนและ
สร้างเสริมสุขภาพทางกายให้เหมาะสม
กับตนเองและบุคคลในครอบครัว เป็นสิ่ง
ส าคัญและมปีระโยชน์ต่อสุขภาพเป็น
อย่างมาก รักความเป็นไทย  

แผนที่ 2 ( 1  ชั่วโมง)  

 เรื่อง สุขภาพดีสร้างได้ 
มฐ./ตัวช้ีวัด พ 3.1 ม1/1,พ3.2 ม 1/1 
 สาระการเรียนรู้   
1)หลักการเพ่ิมพูนความสามารถในการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพ้ืนฐาน
ที่น าไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 
2)ความส าคัญของการออกก าลังกายและ
เล่นกีฬา  จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
 



แผ่นที่ 2 ผังภาพการออกแบบการเรียนรู้แบบย้อนกลับ (Backward Design)  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ สุขภาพดีสร้างได้ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 เวลา 1 ชั่วโมง 

 แผ่นที่ 2 ผังภาพการออกแบบการ 

 

 

แผ่นที่ 3 กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  

แผนการเรียนรู้แบบบูรณาการตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (แผนหน่วย) 
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา หน่วยการเรียนรู้ เรื่อง การดูแลสุขภาพ 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 เวลา 2 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

กิจกรรมการเรียนรู้  ( ใช้การจัดกระบวนเรียนรู้ทักษะปฏิบัติแฮร์บาร์ต (Herbart Method) 5 ขั้น 
 
ขั้นที่ 1 น าเข้าสู่บทเรียน  

๒. นักเรียนร่วมกันบอกประโยชน์ของการออกก าลังกายและการพกัผ่อน โดยให้แบ่งกลุ่มชาย หญงิ แข่งกันออกมา
เขียนหน้ากระดาน  (มิติสังคม) 

Q1. นักเรียนได้อะไรจากการออกก าลังกาย ( 
Q4. ท าไมถึงเลือก......เป็นหวัหน้ากลุ่ม  (การ  
Q5. ทบทวนความรู้เดิมทักษะการการออกก า                                                                                              

ขั้นที่ 2. ขั้นกิจกรรมการเรียนรู้ / สอน    

1.ให้นักเรียนค้นหาข้อมูลของเรื่อง องค์ประกอบของสรรถ 
 

วัน 

จันทร ์

อังคาร 

พุธ 

 
 
 
 

1. เป้าหมายการเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด  

พ 4.1/ พ 5.1 ม 3/4 พ 3.1 ม1/1,พ 3.2 ม 1/1   
สาระส าคัญ 
 การวางแผนและจัดเวลาในการออกก าลังกาย การพักผ่อนและสร้าง
เสริมสุขภาพทางกายให้เหมาะสมกับตนเองและบุคคลในครอบครัว เป็นสิ่ง
ส าคัญและมีประโยชน์ต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก จึงควรวางแผนและปฏิบัติตาม
แผนเป็นประจ าอย่างต่อเนื่องการที่บุคคลจะมีสุขภาพ สมรรถภาพที่ดี แข็งแรง
สมบูรณ์นั้นต้องแสวงหาหาและปฏิบัติด้วยการออกก าลังกายอย่างถูกต้องด้วย
ตนเองอย่างสม่ าเสมอไม่สามารถที่จะหาซ้ือได้ 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
1.(K.) 1.วิเคราะห์การวางแผนและการจัดเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายได ้
2. (K.) การออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวเบื้องต้น  
3. (K.) การวิเคราะห์หลกัคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 4.(P) วางแผนและ
การจัดเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
ทางกาย 
5.(P) มีทักษะขั้นพื้นฐานการออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวเบื้องต้น(A) 
การ  
สาระการเรยีนรู้  
1.การออกก าลังกาย 
2.การพักผ่อน 
3.การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
4.หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการเคลือ่นไหวที่ใช้ทกัษะกลไกและทกัษะพื้นฐาน
ที่น าไปสูก่ารพัฒนาทกัษะการเล่นกีฬา 
5.ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
สมรรถนะส าคัญ  
1. ความสามารถในการสื่อสาร (พูดคุยกันภายในกลุ่ม พูดคุยโต้ตอบกับครู) 
 2. ความสามารถในการคิด (คิดออกแบบ วางแผนในการท างาน) 
3. ความสามารถในการแก้ปัญหา (แก้ปญัหาในการท างาน) 

4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต (ใช้กระบวนการกลุ่มในการออกแบบ 
วางแผน และสร้างผลงาน) 
5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี(ใช่เทคโนโลยีในการค้นหาขอ้มูล) 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์  
1.ใฝ่เรียนรู้ (ศึกษาค้นคว้าหาข้อมูลที่ใชใ้นการท างานเสมอ) 

2.อยู่อยา่งพอเพยีง   (ใช้อุปกรณ์ได้อย่างคุ้มค่า) 

3.มุ่งมั่นในการท างาน (มุ่งมั่นในการท างาน วางแผน ออกแบบ และสรา้งงาน) 

4.รักความเป็นไทย  (มีความภูมิใจในการสืบสานอนุรักษ์ความเป็นไทย) 
 

1. เป้าหมายการเรียนรู ้

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด  

พ 3.1ม.1/1 พ3.2 ม.1/1  
สาระส าคัญ 
 การที่บุคคลจะมีสุขภาพ สมรรถภาพที่ดี แข็งแรงสมบูรณ์นั้นต้อง
แสวงหาหาและปฏิบัติด้วยการออกก าลังกายอย่างถูกต้องด้วยตนเองอย่าง
สม่ าเสมอไม่สามารถที่จะหาซ้ือได้ 
 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
1.(K.) 1.วิเคราะห์หลกัการเพิ่มพนูความสามารถในการเคลือ่นไหวทีใ่ช้ทักษะกลไก
และทกัษะพื้นฐานที่น าไปสูก่ารพัฒนาทกัษะการเล่นกีฬา 
2. (P) วางแผนและการจัดเวลาในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  จนเป็นวิถี
ชีวิตที่มีสุขภาพด ี
3.(A)การน าทักษะในการเคลื่อนไหวที่ใชท้ักษะกลไกและทกัษะพืน้ฐานที่น าไปสู่การ
พัฒนาทกัษะการเล่นกีฬา 
4. (K.) การวิเคราะห์หลกัคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 
สาระการเรยีนรู้  
1)หลกัการเพิ่มพูนความสามารถในการเคลือ่นไหวที่ใช้ทกัษะกลไกและทกัษะพื้นฐาน
ที่น าไปสูก่ารพัฒนาทกัษะการเล่นกีฬา 
2)ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  จนเป็นวถิีชีวิตที่มีสุขภาพด ี
 
สมรรถนะส าคัญ  
1. ความสามารถในการสื่อสาร (พูดคุยกันภายในกลุ่ม พูดคุยโต้ตอบกับครู) 
2. ความสามารถในการคิด (คิดออกแบบ วางแผนในการท างาน) 
3. ความสามารถในการแก้ปัญหา (แก้ปญัหาในการท างาน) 
4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต (ใช้กระบวนการกลุ่มในการออกแบบ 
วางแผน และสร้างผลงาน) 
5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี(ใช่เทคโนโลยีในการค้นหาขอ้มูล) 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์  
1.ใฝ่เรียนรู้ (ศึกษาค้นคว้าหาข้อมูลที่ใชใ้นการท างานเสมอ) 
2.อยู่อยา่งพอเพยีง   (ใช้อุปกรณ์ได้อย่างคุ้มค่า) 
3.มุ่งมั่นในการท างาน (มุ่งมั่นในการท างาน วางแผน ออกแบบ และสรา้งงาน) 
4.รักความเป็นไทย  (มีความภูมิใจในการสืบสานอนุรักษ์ความเป็นไทย) 
 

2. หลักฐานการเรียนรู ้ 

ภาระงาน/ชิ้นงาน :  

1.การน าเสนอ แผนการท ากิจกรรมและแผนการพักผอ่น 
  2.เป็นผู้น าท่ากายบริหาร 

3.วิเคราะห์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงกับการออกก าลังกาย 
การวัดประเมินผล : 

ประเด็น วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ประเมิน 

ด้าน K 1.วิเคราะห์หลกัการเพิ่มพนู
ความสามารถในการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ทกัษะกลไก
และทกัษะพื้นฐานที่น าไปสู่
การพัฒนาทกัษะการเล่นกีฬา 
2. (K.) การวิเคราะห์หลกั
คิดปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง  
 

แบบสังเกตการน าทา่
กายบรหิาร 

ไม่น้อยกวา่ร้อยละ 
60 ของคะแนน
เต็ม 

ด้าน P 1. วางแผนและการจัดเวลา
ในการออกก าลังกายและ
เล่นกีฬา  จนเป็นวถิีชีวิตที่มี
สุขภาพด ี

1.แผนการท า
กิจกรรมและแผน
ออกก าลงักายและ
เล่นกีฬา  จนเป็นวิถี
ชีวิตท่ีมีสุขภาพ 

ไม่น้อยกวา่ร้อยละ 
60 ของคะแนน
เต็ม 

ด้าน A 1.การน าทักษะในการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ทกัษะกลไก
และทกัษะพื้นฐานที่น าไปสู่
การพัฒนาทกัษะการเล่นกีฬา 
ดี            
 

แบบทดสอบทักษะ
การเคลื่อนไหวขั้น
พื้นฐาน 

ไม่น้อยกวา่ระดับ
คุณภาพ 1 

 ชื่อหน่วยการเรียนรู ้

การดูแลสุขภาพ 

3. กิจกรรมการเรียนรู้ 

1.ให้นักเรียนค้นหาข้อมูลของเรื่อง องค์ประกอบของสรรถภาพทางกายมอีะไรบา้ง 
2.นักเรียนเขียนแผนการท ากจิกรรมและแผนการพกัผ่อนในช่วง 1 สัปดาหข์องตนเอง
พร้อมทั้งประเมินผลการปฏิบัตกิิจกรรมตามแผนที่ก าหนดได้ 
3.นักเรียนออกน าท่ากายบริหารนกัเรียนฝึกทักษะปฏิบัติ    
4.กิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อน 
เวลา :  1 ชั่วโมง 



แผ่นที่ 3 กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  

แผนการเรียนรู้แบบบูรณาการตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (แผนหน่วย) 
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา หน่วยการเรียนรู้ เรื่อง สุขภาพดีสร้างได้ 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 เวลา 1 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

กิจกรรมการเรียนรู้  ( ใช้การจัดกระบวนเรียนรู้ทักษะปฏิบัติแฮร์บาร์ต (Herbart Method) 5 ขั้น 
 
ขั้นที่ 1 น าเข้าสู่บทเรียน  

๒. นักเรียนร่วมกันบอกถึงกิจกรรมการออกก าลังกายและทา่กายบริหาร  (มิติสังคม) 
Q1. นักเรียนได้อะไรจากการออกก าลังกาย (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q2. นักเรียนรู้จักการออกก าลังกายและทา่กายบริหาร  (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q3. นักเรียนจะใช้อุปกรณ์อย่างไรจึงจะเหมาะสมและปลอดภัย  (ความพอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
Q4. ท าไมถึงเลือก......เป็นหวัหน้ากลุ่ม  (การมีเหตุผล)      
Q5. ทบทวนความรู้เดิมทักษะการออกก าลังกายและทา่กายบริหาร  (ความรู้ การมีเหตุผล)                                                                                                     

ขั้นที่ 2. ขั้นกิจกรรมการเรียนรู้ / สอน    

  2.กิจกรรมกลุ่ม 
  3.การ วิเคราะห์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงกับการออกก าลังกาย 
  4.นักเรียนออกน าท่ากายบริหารนักเรียนฝึกทักษะปฏิบัติ 

     Q6. การออกก าลังกายและการพักผ่อนมีอะไรบ้าง  (ความรู้)        
 Q7.รู้หรือไม่ว่าท าไมถึงต้องการออกก าลังกายและการพักผ่อน(ความรู้ มิติวัฒนธรรม)    
 Q8. ค าว่า “การออกก าลังกายและการพักผ่อน” มาจากหลักคุณธรรมอะไร  (ความรู้ คุณธรรม)                                                                            

 Q9.นักเรียนมีข้อสงสัยที่ไม่สามารถปฏิบัติขั้นตอนไหนบ้าง  (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
  
ขั้นที่ 3 ขั้นฝึกปฏิบัติ  
5. นักเรียนปฏิบัติตามที่ครูสาธิต (มิติวัตถุ) 
6. ครูให้นักเรียนแยกฝึกปฏิบัติตามกลุ่ม (มิติสังคม) ให้นักเรียนได้ฝึกปฏิบัติด้วยตัวเอง มีการช่วยเหลือกันภายในกลุ่ม 
(คุณธรรม) โดยมีครูสังเกตพฤติกรรมและคอยให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมตามกลุ่ม (คุณธรรม การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)  ด้วย
แบบสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้ 
  Q10. นักเรียนมีการเตรียมตัวอย่างไรบ้างก่อนทดสอบปฏิบัติจริง (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ) 
 Q11.นักเรียนมีวิธีการช่วยเหลือเพ่ือนในกลุ่มที่ปฏิบัติไม่ได้อย่างไร (คุณธรรม) 
 
ขั้นที่ 4 ขั้นการน าไปใช้ 
7. ครูเรียกให้นักเรียนกลับมาเข้าแถวตามกลุ่ม ให้นักเรียนกลุ่มที่พร้อมหรือครูเรียกทดสอบปฏิบัติแบบรายกลุ่ม  
(มิติสังคม การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ) ครูประเมินด้วยแบบประเมินทักษะ 



 
ขั้นที่ 5 ขั้นสรุป    
8. ครูและนักเรียนช่วยกันทบทวนและสรุปแสดงความคิดเห็น 
 Q12.นักเรียนต้องมีความรู้และคุณธรรมอะไรบ้างจึงจะท าให้ปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อน ของ
นักเรียนส าเร็จด้วยดี (ความรู้ คุณธรรม) 
 Q13. มีการวางแผนแบ่งหน้าที่กันอย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อน(ความ
พอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี) 

Q14. มีการใช้วัสดุอุปกรณ์อะไร เท่าไร อย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อนและ
สามารถประยุกต์ใช้วัสดุอุปกรณ์ท้องถิ่นได้หรือไม่ (ความพอประมาณ มิติวัตถุ มิติวัฒนธรรม )   

 Q15. มีความภูมิใจอะไรในเรียนการออกก าลังกายและการพักผ่อน(มิติวัฒนธรรม)  
 Q16. มีปญัหาอุปสรรคอะไรบ้างในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและการพักผ่อนมีวิธีการ 
ในแก้ปัญหาอย่างไร เพราะอะไรจึงแก้ปัญหาอย่างนั้น (ความรู้ คุณธรรม ความพอประมาณ ความมีเหตุผล  
การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี มิติวัตถุ มิติสังคม มิติสิ่งแวดล้อม มิติวัฒนธรรม) 
9. ครูให้แต่ละกลุ่มเก็บอุปกรณ์ให้เรียนร้อยและเหมาะสม   (มิติสิ่งแวดล้อม)  ตามหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่มที่แบ่งหน้าที่ 
(คุณธรรม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



แผ่นที่ 4 ชุดค าถามกระตุ้นเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียง  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ สุขภาพดีสร้างได้ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6  เวลา 1  ชั่วโมง 

 
ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงก่อนเรียน 

Q1. นักเรียนได้อะไรจากการศึกษาใบความรู้ (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q2. นักเรียนรู้จักออกก าลังกายและการพักผ่อนหรือไม่ (ความรู้ การมีเหตุผล)  
Q3. นักเรียนจะใช้อุปกรณ์อย่างไรจึงจะเหมาะสมและปลอดภัย  (ความพอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
Q4. ท าไมถึงเลือก......เป็นหวัหน้ากลุ่ม  (การมีเหตุผล)      
Q5. ทบทวนความรู้เดิมทักษะการออกก าลังกายและการพักผ่อนมีขั้นตอนอย่างไรบ้าง (ความรู้ การมีเหตุผล) 

ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงระหว่างเรียน  
     Q6. การออกก าลังกายและการพักผ่อนมีก่ีแบบ  (ความรู้)        
 Q7.รู้หรือไม่ว่าท าไมถึงมีการออกก าลังกายและการพักผ่อน(ความรู้ มิติวัฒนธรรม)    
 Q8. ค าว่า “ออกก าลังกายและการพักผ่อน” มาจากหลักคุณธรรมอะไร  (ความรู้ คุณธรรม)                                                                            

Q9.นักเรียนมีข้อสงสัยที่ไม่สามารถปฏิบัติขั้นตอนไหนบ้าง  (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี)   
Q10. นักเรียนมีการเตรียมตัวอย่างไรบ้างก่อนทดสอบปฏิบัติจริง (การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ) 

 Q11.นักเรียนมีวิธีการช่วยเหลือเพ่ือนในกลุ่มที่ปฏิบัติไม่ได้อย่างไร (คุณธรรม) 
 

ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงหลังเรียน  

Q12.นักเรียนต้องมีความรู้และคุณธรรมอะไรบ้างจึงจะท าให้ปฏิบัติการออกก าลังกายและท่ากายบริหาร  ของ
นักเรียนส าเร็จด้วยดี (ความรู้ คุณธรรม) 
 Q13. มีการวางแผนแบ่งหน้าที่กันอย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและท่ากายบริหาร   
      (ความพอประมาณ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี) 

Q14. มีการใช้วัสดุอุปกรณ์อะไร เท่าไร อย่างไรในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและท่ากายบริหาร  และ
สามารถประยุกต์ใช้วัสดุอุปกรณ์ท้องถิ่นได้หรือไม่ (ความพอประมาณ มิติวัตถุ มิติวัฒนธรรม )   

 Q15. มีความภูมิใจอะไรในเรียนการออกก าลังกายและท่ากายบริหาร  (มิติวัฒนธรรม)  
 Q16. มีปัญหาอุปสรรคอะไรบ้างในการฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายและท่ากายบริหาร  มีวิธีการ 
    ในแก้ปัญหาอย่างไร เพราะอะไรจึงแก้ปัญหาอย่างนั้น (ความรู้ คุณธรรม ความพอประมาณ ความม 
  เหตุผล การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี มิติวัตถุ มิติสังคม มิติสิ่งแวดล้อม มิติวัฒนธรรม) 
  



แผ่นที่ 5 แนวทางท่ีครูน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้จัดการเรียนรู้ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ สุขภาพดีสร้างได้ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 เวลา 1  ชั่วโมง 

ครูผู้สอนน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาจัดกิจกรรมการเรียนรู้ดังนี้ 

ความรู้ที่ครูต้องมีก่อนสอน 
1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 
2551 
2. หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
3. หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียน 
4. หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
5. แผนการจัดการเรียนรู้ 
6. การเสริมสร้างสุขภาพ 
7. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
8. ประโยชน์การออกก าลังกายและเล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิต
ที่มีสุขภาพดี 
9. การท างานเป็นกระบวนกลุ่ม 

คุณธรรมของครูในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
1. ซื่อสัตย์สุจริต  
2. มีวินัย  
3. ใฝ่เรียนรู ้
4. มุ่งมั่นในการท างาน 
5. อยู่อย่างพอเพียง 
6. รักความเป็นไทย 
7. ความอดทน 
8. การเอาใจใส่ 
9. ความยุติธรรม 

ประเด็น มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
 

เนื้อหา 
 

เพ่ือให้นักเรียนบรรลุ 
 ตามผลตามมาตรฐาน 
 ตัวชี้วัดของหลักสูตร 
 แกนกลางการศึกษา 
 ขั้นพ้ืนฐาน 2551 

เนื้อหาได้เหมาสมกับวัยของ
นักเรียน 
 

ค านึงถึงการพัฒนา 
นักเรียนตามศักยภาพ 
 

ประเด็น มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
เวลา 

 
ค านึงกับถึงคูณภาพนักเรียน/ความ
พร้อม/สมรรถภาพผู้เรียน 

เหมาะกับเนื้อหาและตรง
กับปรัชญาพลศึกษาใน
การจัดการเรียนรู้ 

มีความระมัดระวังในการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 

การจัดกิจกรรม 
 

แบ่งกลุ่มนักเรียนท าให้นักเรียนรู้จัก
การท างานเป็นทีมเรียนอย่างมี
ความสุข 

แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มตาม
ศักยภาพของนักเรียน 

ครูเกิดกระบวนการคิดและมีการ
วางแผนล่วงหน้าอย่างรอบคอบ 

สื่อ/อุปกรณ์ 
 

ท าให้การจัดการเรียนรู้ด าเนินไป
อย่างราบรื่นมีความปลอดกับผู้เรียน 

มีความเหมาะกับเนื้อหา 
จ านวนนักเรียน 

มีความพร้อมในการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ 

แหล่งเรียนรู้ ได้จัดกิจกรรมได้ครบถ้วนตาม
แผนการจัดการเรียนรู้ 

จ านวนนักเรียนบรรยากาศ 
สิ่งแวดล้อม 

มีความตระหนัก รับผิดชอบดูแล
ความปลอดภัยของผู้เรียน 



 
ประเมินผล 
 

1. เพื่อวัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนการออกก าลังกาย
และท่ากายบริหาร   
2. เพ่ือวัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนทักษะการออกก าลัง
กายและท่ากายบริหาร   
3. เพื่อวัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนทักษะการออกก าลัง
กายและท่ากายบริหาร   
4. เพ่ือวัดและประเมินผลด้าน
พฤติกรรม 
 

1. วัดและประเมินผลด้าน
ความรู้ขั้นตอนการออก
ก าลังกายและท่ากาย
บริหาร  เหมาะสมกับ
ผู้เรียน สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้กับ
ผู้เรียน 
2. วัดและประเมินผลด้าน
ความรู้การออกก าลังกาย
และท่ากายบริหาร  
เหมาะสมกับผู้เรียน 
สอดคล้องกับจุดประสงค์
การเรียนรู้กับผู้เรียน 
3. วัดและประเมินผลด้าน
ความรู้การออกก าลังกาย
และท่ากายบริหาร  
เหมาะสมกบัผู้เรียน 
สอดคล้องกับจุดประสงค์
การเรียนรู้  
4. วัดและประเมินผลด้าน
พฤติกรรม 
 

1. เตรียมและออกแบบ แบบ
สังเกตพฤติกรรม 
2. เตรียมและออกแบบ  ใบ
ความรู้ แบบฝึกปฏิบัติ แบบ
ประเมิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

แผ่นที่ 6 ผลที่จะเกิดขึ้นกับผู้เรียนจากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ สุขภาพดีสร้างได้ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 เวลา 1  ชั่วโมง 

6.1  ผู้เรียนจะได้ฝึกคิดและฝึกปฏิบัติตามหลัก ปศพพ. ดังนี้ 

ความรู้ที่นักเรียนต้องมีก่อน 
1. . การเสริมสร้างสุขภาพ 
2. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
3. ประโยชน์การออกก าลังกายและเล่นกีฬา จนเป็น
วิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
4. การท างานเป็นกระบวนกลุ่ม 
5. มีการวางแผนในการท างานเป็นกลุ่ม 
6. มีพ้ืนฐานการออกก าลังกายและท่ากายบริหาร   
 

คุณธรรมของนักเรียนที่จะท าให้การเรียนรู้ส าเร็จ 
1. ซื่อสัตย์สุจริต  
2. มีวินัย  
3. ใฝ่เรียนรู ้
4. มุ่งมั่นในการท างาน 
5. อยู่อย่างพอเพียง 
6. รักความเป็นไทย 

มีเหตุผล พอประมาณ มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
1. นักเรียนเกิดทักษะการออก
ก าลังกายและท่ากายบริหาร   
2. นักเรียนเกิดทักษะการออก
ก าลังกายและท่ากายบริหาร   
3. นักเรียนเกิดทักษะทักษะ
การออกก าลังกายและท่ากาย
บริหาร   
4. นักเรียนสุขภาพแข็งแรง 
5. ท ากิจกรรมการเรียนรู้โดย
แสดงออกถึงคุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ 
6. นักเรียนเรียนรู้เพ่ิมเติมจาก
อินเทอร์เน็ต 
 
 

1. เรียนรู้เนื้อหาได้อย่างเหมาะสมมี
ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การ
เรียนรู้ 
2.ฝึกปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมและ
สอดคล้อง กับเพ่ือนในกลุ่ม 
3. เรียนรู้เรื่องข้ันตอนการออกก าลัง
กายและท่ากายบริหาร   
ได้พอดีกับเวลาที่ก าหนด 
4. เรียนรู้เรื่องข้ันตอนทักษะการออก
ก าลังกายและท่ากายบริหาร   
พอดีกับเวลาที่ก าหนด 
5. ใช้ใบความรู้และอุปกรณ์การออก
ก าลังกายและท่ากายบริหาร   
ได้อย่างเหมาะสม 

1. วางแผนการฝึกปฏิบัติการออก
ก าลังกายและท่ากายบริหาร   
ภายในกลุ่มได้อย่างรอบคอบ 
2. วางแผนการฝึกปฏิบัติทักษะการ
ออกก าลังกายและท่ากายบริหาร   
ภายในกลุ่มได้อย่างรอบคอบ 
4. เตรียมอุปกรณ์ในฝึกปฏิบัติ 
5. เตรียมใบความรู้ และแบบฝึก
ปฏิบัติ อุปกรณ์ 
6. ใช้อุปกรณ์การออกก าลังกาย
และท่ากายบริหาร   
โดยค านึงถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผู้อื่น 
 

 

 

 



6.2 ผู้เรียนจะได้เรียนรู้การใช้ชีวิตที่สมดุลและพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง 4 มิติตามหลัก ปศพพ. ดังนี้ 

  ด้าน
องค์ประกอบ 

สมดุลและพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ 
วัตถุ/เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม วัฒนธรรม 

 
K ความรู้  

1. อธิบายในขั้นตอนการออก
ก าลังกายและท่ากายบริหาร   
 

1. ออกแบบวางแผน
ในการฝึกปฏิบัติแบบ
ได้กระบวนการ
ท างานกลุ่ม 
2. บอกกระบวนการ
ท างานกลุ่มได้ 

1. บอกหลักการ
ออกก าลังกายและ
ท่ากายบริหาร   
 
 

 แลกเปลี่ยนแนวคิดใน
กลุ่มในการวางแผนเพื่อ
เป็นเอกลักษณ์ของไทย  

 
P ทักษะ  

1. ฝึกปฏิบัติจนเกิดทักษะ
สามารถปฏิบัติการออกก าลัง
กายและท่ากายบริหาร   
ได้ 
2. ฝึกปฏิบัติจนเกิดทักษะ
สามารถปฏิบัติสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกก าลังกายและท่า
กายบริหาร   

1. ใช้กระบวน
ความคิดในการ
ออกแบบ วาง
แผนการฝึกปฏิบัติ
แบบกลุ่ม 
2. ใช้กระบวน 
การกลุ่มในการ
ท างาน 

1. ใช้อุปกรณ์การ
ออกก าลังกายและ
ท่ากายบริหาร ได้  
คุ้มค่า 
 

1. จัดรูปแบบการท างาน
ในลักษณะพ่ึงพาอาศัยใน
การท างานซึ่งมีการ
วางแผนในการท างาน 
การออกก าลังกายและ
ท่ากายบริหาร   
 

 
A ค่านิยม  

1.ใช้ความรู้ในการท างานได้
อย่างคุ้มค่า และเกิดประโยชน์ 
2. เลือกใช้อุปกรณ์ได้อย่าง
คุ้มค่า 
 

1. มีความสามัคคีใน
การร่วมกันออกแบบ 
วางแผน ในการฝึก
ปฏิบัติ 
2. มีการแบ่งบัน 
ภายในกลุ่ม 
3. มีความสุขในการ
ท างานร่วมกัน 
4.มีภาวะการเป็น
ผู้น าผู้ตามที่ดี 

1.รักษาความ
สะอาดสถานที่ใน
การเรียนหลังจาก
การท ากิจกรรม 
 

ภูมิใจในความเป็นไทย
ด้วยการออกก าลังกาย
และท่ากายบริหาร   
ให้เต็มที่ 

 
C สมรรถนะ  

1. การถ่ายทอดความคิดท างาน
เป็นกลุ่ม 
2. การใช้ทักษะในการปฏิบัติ
ทักษะการออกก าลังกายและท่า
กายบริหาร   
2. การใช้ทักษะในการปฏิบัติ
ทักษะการออกก าลังกายและท่า
กายบริหาร   
3. มีสุขภาพแข็งแรง 

การสื่อสารกันภายใน
กลุ่ม 

การป้องกันออก
การออกก าลังกาย
และท่ากายบริหาร   
โดยค านึงถึง
ผลกระทบที่เกิดข้ึน
ต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ใช้เทคโนโลยีช่วยในการ
สืบสานความเป็นไทย
ด้วยการออกก าลังกาย
และท่ากายบริหาร   
ด้วย 
 



 
น าไปสู่ความยั่งยืน 
หลักทรงงานในหลวงรัชกาล 9   
ข้อที่ 
   1. จะท าอะไรต้องศึกษาข้อมูลให้เป็นระบบ 
   2. แก้ปัญหาจากจุดเล็ก 
   3. ท าตามล าดับขั้น 
   4. รู้จักประหยัด เรียบง่าย ได้ประโยชน์สูงสุด 
   5. ท าให้ง่าย 
   6. การมีส่วนร่วม 
   7. ต้องยึดประโยชน์ส่วนรวม 
   8. การพึ่งพาตนเอง 
   9. เศรษฐกิจพอเพียง 
   10.  ความซื่อสัตย์สุจริต จริงใจต่อกัน 
   11. ท างานอย่างมีความสุข 
   12. ความเพียร 
   13. รู้ รัก สามัคคี 
 
พระบรมราโชบาย ด้านการศึกษา ในหลวงรัชกาลที่ 10  
ข้อที่ 
   1. มีทัศนคติที่ถูกต้องต่อบ้านเมือง 
   2. มีพื้นฐานชีวิตที่มั่นคง – มีคุณธรรม 
   3. เป็นพลเมืองที่ดี 
 
SDGs 17 เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน 
เป้าหมายที่  
   1. รับรองการศึกษาที่เท่าเทียมและทั่วถึง ส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตแก่ทุกคน 
   2. ส่งเสริมสังคมสงบสุข ยุติธรรม ไม่แบ่งแยกเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน 

 
 

 


