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คำนำ 
 

 มวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้ท่ีมีรากฐานทางประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมท่ียาวนานของไทย เป็นมรดกทาง
วัฒนธรรมท่ีสะท้อนถึงเอกลักษณ์และความเป็นไทย ซึ่งได้รับการยอมรับจากนานาประเทศท่ัวโลกในฐานะ "ศิลปะ
แปดทิศ" ที่มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว ในยุคปัจจุบันที่โลกเข้าสู่ยุคโลกาภิวัตน์ การอนุรักษ์และสืบทอดศิลปะการตอ่สู้
ไทยจึงมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการรักษาอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรมของชาติ 
 โรงเรียนด่านแม่ละเมาวิทยาคม ตระหนักถึงความสำคัญของการอนุรักษ์ สืบทอด และพัฒนามวยไทยให้
เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเรียนรู้ท่ีสมบูรณ์แบบ จึงได้จัดทำหลักสูตรมวยไทยในสถานศึกษาข้ึน เพื่อให้ผู้เรียนได้
เรียนรู้และฝึกฝนศิลปะการต่อสู้ไทยอย่างเป็นระบบ โดยสอดคล้องกับหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
พุทธศักราช 2551 ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 หลักสูตรนี้มุ่งเน้นการพัฒนาผู้เรียนให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีความรู้ความเข้าใจในศิลปะการ
ต่อสู้ไทย สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการดำรงชีวิตประจำวัน และเป็นทักษะท่ีสามารถพัฒนาต่อยอดเป็นอาชีพได้
ทั้งในระดับท้องถิ่นและระดับสากล อีกทั้งยังเป็นการปลูกฝังค่านิยมและจิตสำนึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมไทย
ให้แก่เยาวชนรุ่นใหม่ โดยมีจุดเด่นของหลักสูตรท่ีแตกต่างจากหลักสูตรท่ัวไป ดังนี้  
 1. ความยืดหยุ่นในการจัดการเรียนรู้ หลักสูตรได้รับการออกแบบให้มีความยืดหยุ่นในการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ โดยสามารถบูรณาการเข้ากับรายวิชาเพิ่มเติม รายวิชาเลือกเสรี และกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ทำให้ผู้เรียน
สามารถเลือกเรียนตามความสนใจและความถนัดของตนเอง พร้อมทั้งสามารถพัฒนาทักษะมวยไทยได้อย่าง
ต่อเนื่องและเป็นระบบ 
 2. การเชื่อมโยงสู่โอกาสทางอาชีพ หลักสูตรมุ่งเน้นการพัฒนาทักษะมวยไทยท่ีสามารถนำไปสู่การสร้าง
อาชีพได้จริง ทั้งในระดับท้องถิ่น เช่น การเป็นครูสอนมวยไทย ผู้ฝึกสอน หรือนักกีฬามวยไทยในชุมชน และใน
ระดับสากล เช่น การเป็นนักกีฬามวยไทยอาชีพ ครูสอนมวยไทยต่างประเทศ หรือผู้ประกอบการด้านกีฬามวยไทย 
ซึ่งสอดคล้องกับนโยบายการศึกษาท่ีเน้นการเตรียมผู้เรียนสู่โลกแห่งการทำงาน 
 ท้ังนี้หลักสูตรมวยไทยในสถานศึกษานี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาผู้เรียนให้ 

1. มีความรู้ความเข้าใจในประวัติศาสตร์ ปรัชญา และหลักการของมวยไทย 
2. มีทักษะพื้นฐานและขั้นสูงในการฝึกฝนมวยไทย 
3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีจากการออกกำลังกายด้วยมวยไทย 
4. มีคุณธรรม จริยธรรม และจิตสำนึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมไทย 
5. สามารถนำความรู้และทักษะมวยไทยไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันและการประกอบอาชีพ 
6. มีความภูมิใจในศิลปะการต่อสู้ไทยและสามารถเผยแพร่สู่สังคมได้ 

 หลักสูตรนี้จัดทำขึ้นด้วยความต้ังใจท่ีจะมอบประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีมีคุณภาพแก่ผู้เรียน โดยผสมผสาน
ระหว่างการเรียนรู้เชิงทฤษฎีและการปฏิบัติจริง เพื่อให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาอย่างรอบด้าน ทั้งร่างกาย จิตใจ 
สติปัญญา และสังคม สอดคล้องกับแนวทางการจัดการศึกษาท่ีมุ่งเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ และเป็นการสืบทอดมรดก
ทางวัฒนธรรมอันล้ำค่าของชาติไทยสู่อนุชนรุ่นหลังต่อไป 

โรงเรียนด่านแม่ละเมาวิทยาคม 
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วิสัยทัศน์ 
โรงเรียนด่านแม่ละเมาวิทยาคมได้จัดทำหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคน ซึ่ง

เป็นกำลังของชาติให้เป็นมนุษย์ท่ีมีความสมดุลท้ังด้านร่างกาย ความรู้  คุณธรรม  มีจิตสำนึกในความเป็นพลเมืองไทย
และเป็นพลโลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข   มีความรู้และ
ทักษะพื้นฐาน รวมทั้ง เจตคติ ที่จำเป็นต่อการศึกษาต่อ  การประกอบอาชีพและการศึกษาตลอดชีวิต  โดยมุ่งเน้น
ผู้เรียนเป็นสำคัญบนพื้นฐานความเช่ือว่า ทุกคนสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้เต็มตามศักยภาพ  

หลักการ 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน มีหลักการท่ีสำคัญ  ดังนี้ 

           1.  เป็นหลักสูตรการศึกษาเพื ่อความเป็นเอกภาพของชาติ  มีจุดหมายและมาตรฐานการเรียนรู้                    
เป็นเป้าหมายสำหรับพัฒนาเด็กและเยาวชนให้มีความรู้ ทักษะ เจตคติ และคุณธรรมบนพื้นฐานของความเป็นไทย
ควบคู่กับความเป็นสากล 

2.  เป็นหลักสูตรการศึกษาเพื่อปวงชน ที่ประชาชนทุกคนมีโอกาสได้รับการศึกษาอย่างเสมอภาค และมี
คุณภาพ 

3.  เป็นหลักสูตรการศึกษาที ่สนองการกระจายอำนาจ  ให้สังคมมีส่วนร่วมในการจัดการศึกษา                      
ให้สอดคล้องกับสภาพและความต้องการของท้องถิ่น 

4. เป็นหลักสูตรการศึกษาท่ีมีโครงสร้างยืดหยุ่นท้ังด้านสาระการเรียนรู้ เวลาและการจัดการเรียนรู้ 
5.  เป็นหลักสูตรการศึกษาท่ีเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ  

6.  เป็นหลักสูตรการศึกษาสำหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัย  ครอบคลุมทุก
กลุ่มเป้าหมาย  สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์ 

จุดหมาย 

             หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน    มุ ่งพัฒนาผู ้เร ียนให้เป็นคนดี  มีปัญญา มีความสุข    
มีศักยภาพในการศึกษาต่อ  และประกอบอาชีพ   จึงกำหนดเป็นจุดหมายเพื่อให้เกิดกับผู้เรียน  เมื่อจบการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน   ดังนี้ 

1.  มีคุณธรรม  จริยธรรม  และค่านิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง   มีวินัยและปฏิบัติตนตาม
หลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาท่ีตนนับถือ  ยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง   

2. มีความรู้ ความสามารถในการส่ือสาร การคิด การแก้ปัญหา   การใช้เทคโนโลยี  และมีทักษะชีวิต  
3.  มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุขนิสัย และรักการออกกำลังกาย 

4.  มีความรักชาติ มีจิตสำนึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก  ยึดมั่นในวิถีชีวิตและการปกครองตาม
ระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 

5.  มีจิตสำนึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย   การอนุรักษ์และพัฒนาส่ิงแวดล้อม   
มีจิตสาธารณะท่ีมุ่งทำประโยชน์และสร้างส่ิงท่ีดีงามในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข     



2 
 

สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน และคุณลักษณะอันพึงประสงค ์

 ในการพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน มุ่งเน้นพฒันาผู้เรียนให้มีคุณภาพตาม
มาตรฐานท่ีกำหนด  ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะสำคัญและคุณลักษณะอันพึงประสงค์  ดังนี ้

 สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน มุ่งให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะสำคัญ 5 ประการ ดังนี้  

 1. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร  มีวัฒนธรรมในการใช้ภาษา
ถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก  และทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารและ
ประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพื่อขจัดและลดปัญหา
ความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้
วิธีการส่ือสาร ท่ีมีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบท่ีมีต่อตนเองและสังคม 
 2. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิด อย่าง
สร้างสรรค์  การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อนำไปสู่การสร้างองค์ความรู้หรือสารสนเทศเพื่อ
การตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

3. ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีเผชิญได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสมบนพื ้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจความสัมพันธ์และการ
เปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการป้องกันและแก้ไขปญัหา 
และมีการตัดสินใจท่ีมีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบท่ีเกิดขึ้นต่อตนเอง สังคมและส่ิงแวดล้อม 
 4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   เป็นความสามารถในการนำกระบวนการต่าง ๆ  ไปใช้ใน 
การดำเนินชีวิตประจำวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง  การทำงาน และการอยู่ร่วมกันในสังคม
ด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การ
ปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ท่ี
ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 

5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือก และใช้ เทคโนโลยีด้านต่าง ๆ และมี
ทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ การสื่อสาร การทำงาน  การ
แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมีคุณธรรมซึ่งเป้าหมายของการใช้หลักสูตร เพื่อให้การศึกษาของชาติ 
มีทิศทางในการอบรมกุลบุตร กุลธิดา และนำพาประเทศชาติไปสู่ความเจริญเฉกเช่นอารยประเทศอื่นๆ 
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียน 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์  เพื่อให้สามารถ
อยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีคอวามสุข  ในฐานะเป็นพลเมืองและพลโลก  คุณลักษณะที่สำคัญ 8 ประการ 
ดังนี้  

1. รักชาติ  ศาสน์  กษัตริย์ 
2. ซื่อสัตย์สุจริต 
3. มีวินัย 
4. ใฝ่เรียนรู้ 
5. อยู่อย่างพอเพียง 
6. มุ่งมั่นในการทำงาน 
7. รักความเป็นไทย 
8. มีจิตสาธารณะ 

 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม  และทาง
ปัญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องสำคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคนควร
จะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ   คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม   
รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมาย เพื่อการดำรงสุขภาพ การสร้างเสริม
สุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกมและกีฬา  เป็น
เครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   สังคม   สติปัญญา  รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพและกีฬา สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบด้วย 

• การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์   ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการทำงานของระบบต่างๆ
ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการท่ีสมวัย 

• ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัวต่อการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น สุขปฏิบัติทาง
เพศ  และทักษะในการดำเนินชีวิต 
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• การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องการ
เคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ   การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ท้ังประเภทบุคคล และประเภททีมอย่าง
หลากหลายท้ังไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย   
และกีฬา    และความมีน้ำใจนักกีฬา 

• การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและวิธีการ
เลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ   การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  และการป้องกันโรค
ท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

• ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเส่ียงต่างๆ ท้ังความ
เส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริม
ความปลอดภัยในชีวิต 

 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่  1  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
สาระที่  2  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ 2.1   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 
สาระที่  3  การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ 3.1   เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ 3.2   รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
มีวินัยเคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
สาระที่  4  การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรคและ 
การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
สาระที่  5  ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1   ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพ 
ติดและความรุนแรง 
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คุณภาพผู้เรียน 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 
• เข้าใจและเห็นความสำคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่มีต่อสุขภาพ

และชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 
• เข้าใจ  ยอมรับ  และสามารถปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  ความรู้สึกทาง

เพศ  ความเสมอภาคทางเพศ  สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื ่น  และตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการท่ี
เหมาะสม 

• เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
• มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ  เพื่อน  ครอบครัว  ชุมชนและวัฒนธรรมที่มีต่อเจตคติ  

ค่านิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต  และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
• ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  การใช้ยา  

สารเสพติด  และความรุนแรง  รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง  ครอบครัว  และชุมชน 
• เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทาง

กายเพื่อสุขภาพ  โดยนำหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย  สนุกสนาน  และปฏิบัติเป็นประจำ
สม่ำเสมอตามความถนัดและความสนใจ 

• แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ  การป้องกันโรค  การดำรงสุขภาพ  
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การออกกำลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 

• สำนึกในคุณค่า  ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
• ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  หน้าที่ความรับผิดชอบ  เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื่น   ให้ความร่วมมือใน

การแข่งขันกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ  ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ำใจนักกีฬา จนประสบความสำเร็จ
ตามเป้าหมายด้วยความช่ืนชม และสนุกสนาน 
 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๖ 
• สามารถดูแลสุขภาพ  สร้างเสริมสุขภาพ  ป้องกันโรค  หลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  และพฤติกรรมเส่ียงต่อ

สุขภาพอุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด  และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยการวางแผนอย่างเป็นระบบ 
• แสดงออกถึงความรัก  ความเอื ้ออาทร  ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว  เพื ่อน  สังคม          

และวัฒนธรรมท่ีมีต่อพฤติกรรมทางเพศ  การดำเนินชีวิต  และวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 
• ออกกำลังกาย  เล่นกีฬา  เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ เพื่อสุขภาพ

โดยนำหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างถูกต้อง  สม่ำเสมอด้วยความช่ืนชมและสนุกสนาน 
• แสดงความรับผิดชอบ  ให้ความร่วมมือและปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  หลักความปลอดภัยในการ

เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  และเล่นกีฬาจนประสบความสำเร็จตามเป้าหมายของตนเองและทีม 
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• แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู  การเล่น  และการแข่งขัน  ด้วยความมีน้ำใจนักกีฬาและนำไป
ปฏิบัติในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี 

• วิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพื่อกำหนดกลวิธีลดความเสี่ยง  สร้างเสริมสุขภาพ  ดำรง
สุขภาพ  การป้องกันโรค  และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ถูกต้องและเหมาะสม 

• ใช้กระบวนการทางประชาสังคม  สร้างเสริมให้ชุมชนเข้มแข็งปลอดภัย  และมีวิถีชีวิตท่ีดี
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ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
สาระที่  1      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 

 

 

ม.1 

1. อธิบายความสำคัญของระบบ
ประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผล
ต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

ความสำคัญของระบบประสาท   และระบบ
ต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุน่ 

2. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาท  
และระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ 

วิธีดูแลรักษาระบบประสาท    และระบบต่อม
ไร้ท่อ ให้ทำงานตามปกติ 

3. วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต   
ตามเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

4. แสวงหาแนวทางในการพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต
สมวัย 

 
สาระที่  2     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 

 

 

ม.1 

1. อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกายจิตใจ อารมณ์  
และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 

การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
และพัฒนาการทางเพศ 
-  ลักษณะการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ 
อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ 
-  การยอมรับและการปรับตัวต่อการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ อารมณ์  และ
พัฒนาการทางเพศ 
-  การเบ่ียงเบนทางเพศ 

2. แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกัน
ตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

ทักษะปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ 
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สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1   เข้าใจ  มีทักษะในการเคล่ือนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 

ม.1 

1. เพิ่มพูนความสามารถของตน  ตาม
หลักการเคล่ือนไหวท่ีใช้ทักษะกลไกและ
ทักษะพื้นฐานท่ีนำไปสู่การพัฒนาทักษะ
การเล่นกีฬา 

หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการเคล่ือนไหวท่ีใช้
ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานท่ีนำไปสู่การพัฒนาทักษะ
การเล่นกีฬา 

2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภท
บุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิด
กีฬา  อย่างละ 1 ชนิด 

การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากลท่ีเลือก เช่น  กรีฑา
ประเภทลู่และลาน  บาสเกตบอล  กระบี่    เทเบิล
เทนนิส  เทนนิส  ว่ายน้ำ   

3. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรมและนำหลักความรู้ท่ีได้ไปเช่ือมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอื่น 

การนำความรู้และหลักการของกิจกรรมนันทนาการไป
ใช้เช่ือมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น 

สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.2   รักการออกกำลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ   
มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 

 

 

ม.1 

1. อธิบายความสำคัญของการออกกำลัง
กายและเล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพ
ดี 
2. ออกกำลังกายและเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬา
ตามความถนัด  ความสนใจอย่างเต็ม
ความสามารถ  พร้อมท้ังมีการประเมินการ
เล่นของตนและผู้อื่น 

- ความสำคัญของการออกกำลังกายและเล่นกีฬา  
จนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 
- การออกกำลังกาย เช่น กายบริหาร 
แบบต่างๆ  เต้นแอโรบิค  โยคะ  รำมวยจีน   
- การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากล   
ท้ังประเภทบุคคลและทีม 
- การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและผู้อื่น 

3. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  และข้อตกลง
ตามชนิดกีฬาท่ีเลือกเล่น 

กฎ  กติกา การเล่นเกมและการแข่งขันกีฬาท่ีเลือก
เล่น 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 

ม.1 

4. วางแผนการรุกและการป้องกันในการ
เล่นกีฬาท่ีเลือกและนำไปใช้ในการเล่น
อย่างเป็นระบบ 

รูปแบบ  วิธีการรุกและป้องกันในการเล่นกีฬาท่ี
เลือก 

5. ร่วมมือในการเล่นกีฬา  และการ
ทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

การเล่น การแข่งขันกีฬา และการทำงานเป็นทีม 

6. วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับ
ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของ
ตนเองกับผู้อื่น 

การยอมรับความสามารถและความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา 
 

 
สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ  การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 

ม.1 

1. เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย หลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 

2. วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากการภาวะ
โภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ 

ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
- ภาวะการขาดสารอาหาร 
- ภาวะโภชนาการเกิน 

3. ควบคุมน้ำหนักของตนเองให้อยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน 

- เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
- วิธีการควบคุมน้ำหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน 

4. การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบ 

- วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ   ทางกาย
ตามผลการทดสอบ 
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สาระที่ 5    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1   ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา        
สารเสพติด  และความรุนแรง 
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 

 
 
 
 
 

ม.1 

1. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้าย
ผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 

การปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 
         -  เป็นลม                 
         -  บาดแผล 
         -  ไฟไหม้               
         -  กระดูกหัก 
         -  น้ำร้อนลวก  ฯลฯ 

2. อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพ
ติดและการป้องกันการติดสารเสพติด 

- ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
- อาการของผู้ติดสารเสพติด 
- การป้องกันการติดสารเสพติด 

3. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพ
ติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรค  
และอุบัติเหตุ 

4. แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด  ละ  เลิก
สารเสพติด     โดยใช้ทักษะต่าง ๆ  

ทักษะท่ีใช้ในการชักชวนผู้อื่นให้ลด  ละ  เลิกสารเสพ
ติด 
         - ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
         - ทักษะการส่ือสาร 
         - ทักษะการตัดสินใจ 
         - ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 
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สาระที่  1      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 

ม.2 

1. อธิบายการเปล่ียนแปลงด้าน
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ
สติปัญญาในวัยรุ่น 

การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 

2. ระบุปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการ
เจริญเติบโต และพัฒนาการด้าน
ร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ในวัยรุ่น 

ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ สังคม  
และสติปัญญา 
- พันธุกรรม 
-  ส่ิงแวดล้อม 
-  การอบรมเล้ียงดู 

สาระที่  2     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 
 
 

ม.2 

1. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ เจต
คติในเรื่องเพศ 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
- ครอบครัว               
- วัฒนธรรม 
- เพื่อน                       
- ส่ือ 

2. วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบท่ี
เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

3. อธิบายวิธีป้องกันตนเองและ
หลีกเล่ียงจากโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์  เอดส์  และการตั้งครรภ์
โดยไม่พึงประสงค์ 

- โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
- โรคเอดส์ 
- การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 

4. อธิบายความสำคัญของความเสมอ
ภาคทางเพศ และวางตัวได้อย่าง
เหมาะสม 

- ความสำคัญของความเสมอภาคทางเพศ 
- การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
- ปัญหาทางเพศ 
- แนวทางการแก้ไขปัญหาทางเพศ 
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สาระที่ 3     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1   เข้าใจ  มีทักษะในการเคล่ือนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 
 
 

ม.2 

1. นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะ
กลไกและทักษะการเคล่ือนไหวในการ
เล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลท่ีหลากหลาย
มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบทของ
ตนเอง 

การนำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและ
ทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬาจาก
แหล่งข้อมูลท่ีหลากหลายมาสรุปเป็นวิธีท่ี
เหมาะสมในบริบทของตนเองในการเล่นกีฬา 

2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ท้ังประเภทบุคคลและทีมได้อย่างละ          
1 ชนิด   
 

การเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ีเลือก 
เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  บาสเกตบอล  กระบี่  
เทนนิส  ตระกร้อลอดบ่วง  ฟุตซอล       ว่ายน้ำ    
เทควันโด 

3. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อการ
เล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน 

ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อ
การเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจำวัน 

4. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 
1 กิจกรรม และนำความรู้และ
หลักการท่ีได้ไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจำวันอย่างเป็นระบบ 

การนำประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 
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สาระที่ 3     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.2   รักการออกกำลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ   
มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ำใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และช่ืนชม  ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ม.2 
 
 
 
 
 
 

1. อธิบายสาเหตุการเปล่ียนแปลงทาง
กาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม  และ
สติปัญญา  ท่ีเกิดจากการ ออกกำลัง
กาย และเล่นกีฬาเป็นประจำจนเป็น 
วิถีชีวิต 

- สาเหตุการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา จากการ
ออกกำลังกายและการเล่นกีฬาอย่างสม่ำเสมอ          
จนเป็นวิถีชีวิต 
- การสร้างวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี  โดยการออก
กำลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจำ 

2. เลือกเข้าร่วมกิจกรรม                    
การออกกำลังกาย  เล่นกีฬาตาม           
ความถนัดและความสนใจพร้อมท้ัง
วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

- การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาไทย  กีฬา
สากลท้ังประเภทบุคคลและประเภททีม 
- การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อ
เป็นแนวทางในการพัฒนาการรว่มกิจกรรมการ
ออกกำลังกายและเล่นกีฬา 

3. มีวินัย  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  และ
ข้อตกลงในการเล่นกีฬาท่ีเลือก 

- วินัยในการฝึก  และการเล่นกีฬา  ตามกฎ  
กติกาและข้อตกลง 

4. วางแผนการรุกและการป้องกันใน
การเล่นกีฬาท่ีเลือกและนำไปใช้ ในการ
เล่นอย่างเหมาะสมกับทีม 

- รูปแบบ  กลวิธีการรุก  การป้องกันในการเล่น
กีฬาเป็นทีม 
- ประโยชน์การเล่นและการทำงานเป็นทีม 
- หลักการให้ความร่วมมือในการเล่น          
การแข่งขันกีฬาและการทำงานเป็นทีม 

5.  นำผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬา
มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง
ด้วยความมุ่งมั่น 
 

- การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
         - การเลือกวิธีเล่น 
         - การแก้ไขข้อบกพร่อง 
         - การเพิ่มทักษะ 
- การสร้างแรงจูงใจและการสร้างความมุ่งมั่นใน
การเล่นและแข่งขันกีฬา 
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สาระที่ 4    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ  การป้องกันโรค  
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 
 

ม.2 

1. เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมี
เหตุผล 

การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 

2. วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยีท่ี
มีต่อสุขภาพ 

ผลกระทบของเทคโนโลยี ท่ีมีต่อสุขภาพ 

3. วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้า
ทางการแพทย์ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ 

4. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะ
สมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

5. อธิบายลักษณะอาการเบ้ืองต้นของ
ผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 

ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

6. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการ
กับอารมณ์และความเครียด 

วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด 

7. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเอง
ให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีกำหนด 

- เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
- การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
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สาระที่ 5    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1   ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา        
สารเสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 

ม.2 

1. ระบุวิธีการ  ปัจจัยและแหล่งท่ีช่วยเหลือ  
ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด 

วิธีการ ปัจจัยและแหล่งท่ีช่วยเหลือ   ฟื้นฟู 
ผู้ติดสารเสพติด 

2. อธิบายวิธีการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง
และสถานการณ์เส่ียง 

การหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงและสถานการณ์ เส่ียง 
         - การมั่วสุม   
          - การทะเลาะวิวาท 
          - การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 

     - การแข่งจักรยานยนต์บนท้องถนน  
ฯลฯ     

3. ใช้ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเองและ
หลีกเล่ียงสถานการณ์คับขันที่อาจนำไปสู่
อันตราย 

ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเอง (ทักษะปฏิเสธ  
ทักษะการต่อรอง  ฯลฯ)  และหลีกเล่ียงสถานการณ์
คับขันท่ีอาจนำไปสู่อันตราย 
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สาระที่  1    การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 
 
 

ม. 3 

1. เปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงทางด้าน
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และ
สติปัญญา  แต่ละช่วง   ของชีวิต 

การเปล่ียนแปลง ด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ สังคม  
และสติปัญญาในแต่ละวัย 
-  วัยทารก 
-  วัยก่อนเรียน 
-  วัยเรียน 
-  วัยรุ่น 
-  วัยผู้ใหญ่ 
-  วัยสูงอายุ 

2. วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของ
สังคมต่อการเปล่ียนแปลง ของวัยรุ่น 

อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมท่ีมีต่อการ
เปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 
 

3. วิเคราะห์ ส่ือ  โฆษณา  ท่ีมีอิทธิพลต่อ
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน่ 

ส่ือ โฆษณา  ท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น 
-  โทรทัศน์               
-  วิทยุ 
-  ส่ือส่ิงพิมพ์           
-  อินเทอร์เน็ต    
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สาระที่  2     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 

ม.3 

1. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผน
ครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนท่ีเหมาะสม 

องค์ประกอบของอนามัยเจรญิพันธุ์ 
-  อนามัยแม่และเด็ก 
-  การวางแผนครอบครัว 

2. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการ
ต้ังครรภ์ 

ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการต้ังครรภ์ 
-  แอลกอฮอล์ 
-  สารเสพติด 
-  บุหรี่ 
-  สภาพแวดล้อม 
-  การติดเช้ือ 
-  โรคท่ีเกิดจากภาวะการตั้งครรภ์ 

3. วิเคราะห์สาเหตุ  และเสนอแนวทาง
ป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

- สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว 
- แนวทางป้องกัน  แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

สาระที่ 3     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1   เข้าใจ  มีทักษะในการเคล่ือนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 

ม. 3 

1. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            ได้
อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิค           ท่ี
เหมาะสมกับตนเองและทีม 

เทคนิคและวิธีการเล่น  กีฬาไทยและกีฬาสากลท่ีเลือก  
เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  วอลเลย์บอล  บาสเกตบอล  
ดาบสองมือ  เทนนิส  ตะกร้อข้ามตาข่าย  ฟุตบอล 

2. นำหลักการ  ความรู้และทักษะ ในการ
เคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นกม  
และการเล่นกีฬาไปใช้         สร้างเสริม
สุขภาพอย่างต่อเนื่อง      เป็นระบบ 

การนำหลักการ  ความรู้ ทักษะในการเคล่ือนไหว  
กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  การเล่นกีฬาไปใช้เป็น
ระบบสร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

3. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรมและนำหลักความรู้วิธีการไปขยาย
ผลการเรียนรู้ให้กับผู้อื่น 

การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อื่น 
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สาระที่ 3     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.2   รักการออกกำลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ   
มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ำใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และช่ืนชม  ในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ม. 3 

1. มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วย
ความมีน้ำใจนักกีฬา 

มารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วยความมี
น้ำใจนักกีฬา 

2. ออกกำลังกายและเล่นกีฬาอย่าง
สม่ำเสมอและนำแนวคิดหลักการจาก
การเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน
ด้วยความภาคภูมิใจ 

- การออกำลังกายและการเล่นกีฬาประเภท
บุคคล และประเภททีม 
- การนำประสบการณ์  แนวคิดจากการ   ออก
กำลังกายและเล่นกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนา
คุณภาพชีวิต 

3. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  และ
ข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ี
เลือกและนำแนวคิดท่ีได้ไปพัฒนา
คุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 

- กฎ  กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาท่ีเลือก
เล่น 
- การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตามกฎ  
กติกา  ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้พัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

4. จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน  
และใช้ในการเล่นกีฬาท่ีเลือกและ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไป
ใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 

วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการป้องกนั
ในการเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 

5. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองท่ีเกิดจากการออกกำลังกาย 
และการเล่นกีฬาเป็นประจำ 

การพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออก
กำลังกายและการเล่นกีฬาเป็นประจำ 
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สาระที่ 4    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ  การป้องกันโรค  
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ม. 3 

1. กำหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสม
กับวัยต่าง ๆ โดยคำนึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

- การกำหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย         
ต่าง ๆ   
- วัยทารก  วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน)  
วัยรุ่น  วัยผู้ใหญ่  วัยสูงอายุ  โดยคำนึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

2. เสนอแนวทางป้องกันโรคท่ีเป็น
สาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วยและการ
ตายของคนไทย 

โรคท่ีเป็นสาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วยและการ
ตายของคนไทย   
โรคติดต่อ เช่น 
-  โรคท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
-  โรคเอดส์ 
-  โรคไข้หวัดนก  
      ฯลฯ 
โรคไม่ติดต่อ เช่น 
-  โรคหัวใจ       
- โรคความดันโลหิตสูง 
-  เบาหวาน 
-  มะเร็ง  
       ฯลฯ 

3. รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทาง 
แก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

- ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
- แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

4. วางแผนและจัดเวลาในการออก
กำลังกาย  การพักผ่อนและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 

การวางแผนและจัดเวลาในการ                    
ออกกำลังกาย  การพักผ่อน และการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

5. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  และ
พัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ 
และการพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
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สาระที่ 5    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1   ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา       
 สารเสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 
 

ม. 3 

1. วิเคราะห์ปัจจัยเส่ียง และพฤติกรรม
เส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภาพและแนวทาง
ป้องกัน 

- ปัจจัยเส่ียง  และพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
- แนวทางการป้องกันความเส่ียงต่อสุขภาพ 

2. หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงและ
ชักชวนเพื่อนให้หลีกเล่ียงการใช้ความ
รุนแรงในการแก้ปญัหา 

- ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความรุนแรง 
- วิธีหลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรง 

3. วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 

อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรมสุขภาพและความ
รุนแรง (คลิปวิดีโอ  การทะเลาะวิวาท  
อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 

4. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการดื่ม
เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ 

ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

5. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูก
วิธี 

วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 

 
สาระที่  1      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 
 
 
 

ม.4-6 

1.อธิบายกระบวนการสร้างเสริมและ
ดำรงประสิทธิภาพการทำงาน ของ
ระบบอวัยวะต่าง ๆ   

 กระบวนการสร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพ
การทำงานของระบบอวัยวะต่าง ๆ  
-  การทำงานของระบบอวัยวะต่างๆ   
-  การสร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพของ
อวัยวะต่างๆ  (อาหาร  การออกกำลังกาย  
นันทนาการ  การตรวจสุขภาพ ฯลฯ) 

2.วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเอง
และบุคคลในครอบครัว 

 การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลใน
ครอบครัว 
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สาระที่  2     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ม.4-6 

1.วิเคราะห์อิทธิพลของครอบครัว  
เพื่อน สังคม และวัฒนธรรมท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมทางเพศและการดำเนินชีวิต 

อิทธิพลของครอบครัว  เพื่อน สังคม และ
วัฒนธรรมท่ีมีต่อพฤติกรรมทางเพศ และการ
ดำเนินชีวิต 

2.วิเคราะห์ค่านิยมในเรื่องเพศ  ตาม
วัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรม อื่น ๆ 

ค่านิยมในเรื่องเพศตามวัฒนธรรมไทย และ
วัฒนธรรมอื่น ๆ 

3.เลือกใช้ทักษะท่ีเหมาะสมในการ
ป้องกัน  ลดความขัดแย้งและ
แก้ปัญหาเรื่องเพศและครอบครัว 

 แนวทางในการเลือกใช้ทักษะต่าง ๆ  ในการ
ป้องกัน ลดความขัดแย้ง และแก้ปัญหาเรื่องเพศ  
และครอบครัว 
-  ทักษะการส่ือสารและสร้างสัมพันธภาพ 
-  ทักษะการต่อรอง 
-  ทักษะการปฏิเสธ 
-  ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
-  ทักษะการตัดสินใจ  และแก้ไขปัญหา 

4.วิเคราะห์สาเหตุและผลของความ
ขัดแย้งท่ีอาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียน  
หรือเยาวชนในชุมชน  และเสนอแนว
ทางแก้ไขปัญหา 

ความขัดแย้งท่ีอาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียนหรือ
เยาวชนในชุมชน  
-  สาเหตุของความขัดแย้ง 
-  ผลกระทบท่ีเกิดจากความขัดแย้งระหว่าง
นักเรียน หรือเยาวชนในชุมชน 
-  แนวทางในการแก้ปัญหาท่ีอาจเกิดจาก
ความขัดแย้งของนักเรียนหรือเยาวชนใน
ชุมชน 
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สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ ๓.๑   เข้าใจ  มีทักษะในการเคล่ือนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 
 

 

๑. วิเคราะห์ความคิดรวบยอด
เกี่ยวกับการเคล่ือนไหวรูปแบบ
ต่างๆ  ในการเล่นกีฬา   

 

ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวรูปแบบต่าง ๆ 
ในการเล่นกีฬา 
การวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว
รูปแบบต่างๆ  ในการเล่นกีฬา   

 ๒. ใช้ความสามารถของตน             
เพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม  
คำนึงถึงผล          ท่ีเกิดต่อ
ผู้อื่นและสังคม 

การใช้ความสามารถของตนในการเล่นกีฬา  เพื่อเพิ่ม
ศักยภาพของทีม  โดยคำนึงถึง ผลท่ีเกิดต่อผู้อื่นและ
สังคม 

ม.๔–ม.๖ ๓. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล
ประเภทบุคคล / คู่  กีฬา
ประเภททีมได้อย่างน้อย ๑ 
ชนิด   

 

กีฬาประเภทบุคคล / คู่  ประเภททีม  เช่น        ฟุต
ซอล  รักบี้ฟุตบอล  ยิมนาสติก  ลีลาศ        ซอฟท์
บอล  เทนนิส  เซปักตะกร้อ  มวยไทย  กระบี่กระบอง   
พลอง  ง้าว 

 ๔.  แสดงการเคล่ือนไหวได้อย่างสร้างสรรค์ การเคล่ือนไหวท่ีสร้างสรรค์ เช่น กิจกรรมเข้าจังหวะ  
เชียร์ลีดเดอร์ 

 ๕.  เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน 
และนำหลักการแนวคิด     ไปปรับปรุงและ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม 

การนำหลักการและแนวคิดของกิจกรรมนันทนาการไป
ปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม 

 

สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ  การป้องกันโรค  
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 
 
 

๑. วิเคราะห์บทบาทและความรับผิดชอบ
ของบุคคลท่ีมีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและ
การป้องกันโรคในชุมชน 

บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคล           ท่ีมี
ต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคใน
ชุมชน 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 
 
 
 
 

ม.๔– ม.๖ 

๒. วิเคราะห์ อิทธิพลของส่ือโฆษณา
เกี่ยวกับสุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค 

อิทธิพลของส่ือโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ 
 แนวทางการเลือกบริโภคอย่างฉลาดและปลอดภัย 

๓. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค  สิทธิพื้นฐานของผู้บริโภคและกฎหมายท่ีเกี่ยวข้อง
กับการคุ้มครองผู้บริโภค 

๔. วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนว
ทางการป้องกันการเจ็บป่วยและการตาย
ของคนไทย 

สาเหตุของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย เช่น โรค
จากการประกอบอาชีพ  โรคทางพันธุกรรม  
แนวทางการป้องกันการเจ็บป่วย 

๕. วางแผนและปฏิบัติตามแผน        
การพัฒนาสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว 

การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเอง  
ครอบครัว 

 ๖. มีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพของ
บุคคลในชุมชน 

 ๗. วางแผนและปฏิบัติตามแผน        
การพัฒนาสมรรถภาพกายและ
สมรรถภาพกลไก 

การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพกลไก 

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา        
สารเสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ม.๔–ม.๖ 

๑. มีส่วนร่วมในการป้องกันความ
เส่ียงต่อการใช้ยา  การใช้สารเสพติด  
และความรุนแรง  เพื่อสุขภาพของ
ตนเอง ครอบครัว  และสังคม 

การจัดกิจกรรมป้องกันความเส่ียงต่อการใช้ยา  
สารเสพติด  และความรุนแรง 

๒. วิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการ
ครอบครอง  การใช้และการจำหน่าย
สารเสพติด 

การวิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการ
ครอบครอง  การใช้และการจำหน่ายสารเสพติด  
(ตนเอง  ครอบครัว  เศรษฐกิจ  สังคม) 
โทษทางกฎหมายท่ีเกิดจากการครอบครอง  
การใช้และการจำหน่ายสารเสพติด 

๓. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลต่อสุขภาพ  
หรือความรุนแรงของคนไทยและเสนอ
แนวทางป้องกัน 

ปัจจัยท่ีมีผลต่อสุขภาพของคนไทยและเสนอ
แนวทางป้องกัน 
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ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๔. วางแผน  กำหนดแนวทางลด

อุบัติเหตุ และสร้างเสริมความปลอดภัย
ในชุมชน 

การวางแผน  กำหนดแนวทางลดอุบัติเหตุ และ
สร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

 ๕. มีส่วนร่วมในการสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชุมชน 

กิจกรรมการสร้างเสริมความปลอดภัย        ใน
ชุมชน 

 ๖. ใช้ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาใน
สถานการณ์ท่ีเส่ียงต่อสุขภาพและ
ความรุนแรง   

ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาในสถานการณ์ท่ี
เส่ียงต่อสุขภาพ 

 ๗. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่าง
ถูกวิธี 

วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธ ี
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โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
โรงเรียนด่านแม่ละเมาวิทยาคม อำเภอแม่สอด จังหวัดตาก 

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศักราช ๒๕๕๑ 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑- ๓ ) 

 
ภาคเรียนที่ ๑ 
รายวิชาพื้นฐาน    เวลาเรียน(ชั่วโมง)/ภาคเรียน  จำนวนหน่วยกิต 
ม.๑ พ๒๑๑๐๑  สุขศึกษา 1   ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   
 พ๒๑๑๐๓  พลศึกษา 1 (เทเบิลเทนนิส)     ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   
ม.๒ พ๒๒๑๐๑  สุขศึกษา 3   ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   
 พ๒๒๑๐๓  พลศึกษา 3 (กรีฑา)  ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   
ม.๓ พ๒๓๑๐๑  สุขศึกษา 5   ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   

พ๒๓๑๐๓  พลศึกษา 5 (ฟุตบอล ) ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   
รายวิชาเพิ่มเติม 
ม.๑ พ21201 มวยไทย 1 (มวยไทยพื้นฐาน) 60  ช่ัวโมง          1.5 
ม.3 พ23201 มวยไทย 1 (มวยไทยพื้นฐาน) 40  ช่ัวโมง          1.0 
ม.3     พ23202  มวยไทย 2 (มวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ) 40  ช่ัวโมง        1.0  
 
ภาคเรียนที่ ๒ 
รายวิชาพื้นฐาน    เวลาเรียน(ชั่วโมง)/ภาคเรียน  จำนวนหน่วยกิต 
ม.๑ พ๒๑๑๐๒  สุขศึกษา 2   ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   
 พ๒๑๑๐๔  พลศึกษา 2 (เปตอง)  ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   
ม.๒ พ๒๒๑๐๒  สุขศึกษา 4   ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   
 พ๒๒๑๐๔  พลศึกษา 4 (เซปกัตะกร้อ) ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   
ม.๓ พ๒๓๑๐๒  สุขศึกษา 6   ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕   

พ๒๓๑๐๔  พลศึกษา 6 (วอลเลย์บอล) ๒๐  ช่ัวโมง          ๐.๕ 
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คำอธิบายรายวิชา
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คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชามวยไทย 1(มวยไทยพื้นฐาน)      รหัสวิชา พ๒1202 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  ภาคเรียนที่  1 เวลา  60  ชั่วโมง                  จำนวน  1.๕  หน่วยกิต 
 
 ศึกษาเพื่อให้มีความรู้  ความเข้าใจ  เรื่องเกี่ยวกับประวัติ ความเป็นมาของกีฬามวยไทย กฎ กติกา มวย
ไทย อุปกรณ์สำหรับการแข่งขันมวยไทย การเคล่ือนไหวร่างกาย  การเตรียมร่างกายสำหรับฝึกมวยไทยหลักการ
ออกกำลังกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทักษะเบ้ืองต้นกีฬามวยไทย การควบคุมตนเอง การมีน้ำใจ
นักกีฬา การทำงานเป็นทีม  การวางแผนสมรรถภาพทางกาย การบริหารจิต เห็นคุณค่าของมวยไทย     
 
ผลการเรียนรู้ 

1. ประวัติความเป็นมาของกีฬามวยไทยและประวัติกีฬามวยไทยท่ีเกี่ยวข้องกับจังหวัดตาก 
กฎ กติกา มวยไทย อุปกรณ์สำหรับการแข่งขันมวยไทย 

2. การเตรียมร่างกายสำหรับการฝึกกีฬามวยไทย การเคล่ือนไหวร่างกายสำหรับกีฬามวยไทย 
(การจรดมวย) 

3. การไหว้ครู  
4. การใช้แขน 
5. การใช้ขา 
6. การฝึกซ้อมประกอบอุปกรณ์และเทคนิคคู่ 

 
รวมทั้งหมด  6 ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา มวยไทย 1(มวยไทยพื้นฐาน)               รหสัวิชา พ21202  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  ภาคเรียนที่ 1     จำนวน  60  ชั่วโมง         จำนวน 1.5   หน่วยกิต 

ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้/สาระสำคัญ 

ชั่ว
โม

ง วัดผล 

รว
มค

ะแ
นน

 

สัป
ดา

ห์ท
ี ่

ระหว่างเรียน กลางภาค ปลายภาค 
พ ท พ ท พ ท 

1. ประวัติความเป็นมาของกีฬามวยไทย 
-ประวัติความเป็นมาของกีฬามวยไทยในยุคต่าง ๆ 
-ประวัติกีฬามวยไทยที่เกี่ยวข้องกับจังหวัดตาก 
-กฎ กติกา มวยไทย 
-อุปกรณ์สำหรับการซ้อมและแข่งขันมวยไทย(อุปกรณ์
ส่วนกลางและอุปกรณ์ส่วนบุคคล) 
-แม่ไม้มวยไทย/คีตะมวยไทย 

6 10 - 10 - - - 20 1-2 

2. การเตรียมร่างกายสำหรับการฝึกกีฬามวยไทย  
-การทำสมาธิ,การอบอุ่นร่างกาย,การว่ิงระยะ 3 กม., 
การเล่นกล้ามท้อง 
-การย่างสามขุมเดินหน้า,ถอยหลัง,เลี้ยวซ้าย,เลี้ยวขา
และกลับหลังหัน 
-ท่าฝึกเคลื่อนไหวร่างกาย 6 ข้ันตอน 
-ท่าฝึกการใช้หมัด 12 หมัด 

15 - 20 - 10 - - 30 3-7 

3. การไหว้ครู 
-ท่าพรหมน่ัง , ท่าพรหมยืนและท่าอื่น ๆ 

9  10 - - - - 10 8-10 

4. การใช้แขน 
-การออกหมัดตรงหน้า,การออกหมัดตรงหลัง  
-การออกหมัดฮุก,การออกหมัดอัปเปอร์คัต 
-การใช้ศอกแบบต่าง ๆ 

9  10 - - - - 10 11-13 

5. การใช้ขา 
-การเตะแบบต่าง ๆ 
-การถีบลักษณะต่าง ๆ 
-การเข่าลักษณะต่าง ๆ , การปล้ำตีเข่า 

9  10    - 10 14-16 

6. การฝึกซ้อมประกอบอุปกรณ์และเทคนิคคู่ 
-การชกหมัด,การศอก แบบต่าง ๆ ประกอบอุปกรณ ์
-การเตะ,การถีบ,การปล้ำตีเข่า ประกอบอุปกรณ์ 
-การซ้อมคู ่

12  10    10 20 17-20 
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อัตราส่วนการให้คะแนน  90 : 10 

หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลการเรียนรู้ระหว่างเรียน คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 , 2 , 3 , 4 ,5,6 
หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลกลางภาค  คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 , 2  

หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลปลายภาค  คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี  6 

 หมายเหตุ  พ  หมายถึง  พุทธิพิสัยหรือภาคทฤษฎี  ,  ท  หมายถึง  ทักษะพิสัยหรือภาคปฏิบัติ 

 

ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้/สาระสำคัญ 

ชั่ว
โม

ง วัดผล 

รว
มค

ะแ
นน

 

สัป
ดา

ห์ท
ี ่

ระหว่างเรียน กลางภาค ปลายภาค 
พ ท พ ท พ ท 

รวม 60 
10 60 10 10 - 10 

100 20 
70 20 10 
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คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชามวยไทย 1(มวยไทยพื้นฐาน)      รหัสวิชา พ23201 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  ภาคเรียนที่  1 เวลา  40  ชั่วโมง                  จำนวน  1.0  หน่วยกิต 
 
 ศึกษาเพื่อให้มีความรู้  ความเข้าใจ  เรื่องเกี่ยวกับประวัติ ความเป็นมาของกีฬามวยไทย กฎ กติกา มวย
ไทย อุปกรณ์สำหรับการแข่งขันมวยไทย การเคล่ือนไหวร่างกาย  การเตรียมร่างกายสำหรับฝึกมวยไทยหลักการ
ออกกำลังกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทักษะเบ้ืองต้นกีฬามวยไทย การควบคุมตนเอง การมีน้ำใจ
นักกีฬา การทำงานเป็นทีม  การวางแผนสมรรถภาพทางกาย การบริหารจิต เห็นคุณค่าของมวยไทย     
 
ผลการเรียนรู้ 

1. ประวัติความเป็นมาของกีฬามวยไทยและประวัติกีฬามวยไทยท่ีเกี่ยวข้องกับจังหวัดตาก 
กฎ กติกา มวยไทย อุปกรณ์สำหรับการแข่งขันมวยไทย 

2. การเตรียมร่างกายสำหรับการฝึกกีฬามวยไทย การเคล่ือนไหวร่างกายสำหรับกีฬามวยไทย 
(การจรดมวย) 

3. การไหว้ครู 
4. การใช้แขน 
5. การใช้ขา 
6. การฝึกซ้อมประกอบอุปกรณ์และเทคนิคคู่ 

 
รวมทั้งหมด  6  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา มวยไทย 1 (มวยไทยพื้นฐาน)               รหสัวิชา พ23201  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที ่1     จำนวน  40  ชั่วโมง         จำนวน 1.0   หน่วยกิต 

ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้/สาระสำคัญ 

ชั่ว
โม

ง วัดผล 

รว
มค

ะแ
นน

 

สัป
ดา

ห์ท
ี ่

ระหว่างเรียน กลางภาค ปลายภาค 
พ ท พ ท พ ท 

1. ประวัติความเป็นมาของกีฬามวยไทย 
-ประวัติความเป็นมาของกีฬามวยไทยในยุคต่าง ๆ 
-ประวัติกีฬามวยไทยที่เกี่ยวข้องกับจังหวัดตาก 
-กฎ กติกา มวยไทย 
-อุปกรณ์สำหรับการซ้อมและแข่งขันมวยไทย(อุปกรณ์
ส่วนกลางและอุปกรณ์ส่วนบุคคล) 
-แม่ไม้มวยไทย/ คีตะมวยไทย 

4 10 - 10 - - - 20 1-2 

2. การเตรียมร่างกายสำหรับการฝึกกีฬามวยไทย  
-การทำสมาธิ,การอบอุ่นร่างกาย,การว่ิงระยะ 3 กม., 
การเล่นกล้ามท้อง 
-การย่างสามขุมเดินหน้า,ถอยหลัง,เลี้ยวซ้าย,เลี้ยวขา
และกลับหลังหัน 
-ท่าฝึกเคลื่อนไหวร่างกาย 6 ข้ันตอน 
-ท่าฝึกการใช้หมัด 12 หมัด 

12 - 20 - 10 - - 30 3-7 

3. การไหว้ครู 
-ท่าพรหมน่ัง , ท่าพรหมยืนและท่าอื่น ๆ 

4  10 - - - - 10 8-10 

4. การใช้แขน 
-การออกหมัดตรงหน้า,การออกหมัดตรงหลัง  
-การออกหมัดฮุก,การออกหมัดอัปเปอร์คัต 
-การใช้ศอกแบบต่าง ๆ 

4  10 - - - - 10 11-13 

5. การใช้ขา 
-การเตะแบบต่าง ๆ 
-การถีบลักษณะต่าง ๆ 
-การเข่าลักษณะต่าง ๆ , การปล้ำตีเข่า 

4  10    - 10 14-16 

6. การฝึกซ้อมประกอบอุปกรณ์และเทคนิคคู่ 
-การชกหมัด,การศอก แบบต่าง ๆ ประกอบอุปกรณ ์
-การเตะ,การถีบ,การปล้ำตีเข่า ประกอบอุปกรณ์ 
-การซ้อมคู ่

12  10    10 20 17-20 
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อัตราส่วนการให้คะแนน  90 : 10 

หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลการเรียนรู้ระหว่างเรียน คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 , 2 , 3 , 4 ,5,6 
หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลกลางภาค  คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 , 2  

หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลปลายภาค  คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี  6 

 หมายเหตุ  พ  หมายถึง  พุทธิพิสัยหรือภาคทฤษฎี  ,  ท  หมายถึง  ทักษะพิสัยหรือภาคปฏิบัติ

ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้/สาระสำคัญ 

ชั่ว
โม

ง วัดผล 

รว
มค

ะแ
นน

 

สัป
ดา

ห์ท
ี ่

ระหว่างเรียน กลางภาค ปลายภาค 
พ ท พ ท พ ท 

รวม 40 
10 60 10 10 - 10 

100 20 
70 20 10 
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คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชามวยไทย 2(มวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ) รหัสวิชา พ23202  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  ภาคเรียนที่ 1 เวลา  40  ชั่วโมง                  จำนวน  1.0  หน่วยกิต 
 ศึกษาเพื่อให้มีความรู้  ความเข้าใจ  เรื่องเกี่ยวกับการเตรียมร่างกายสำหรับฝึกซ้อมมวยไทยเพื่อการ
แข่งขันและวิทยาศาสตร์การกีฬา , คุณสมบัติผู้ท่ีประกอบอาชีพมวยไทย , การขึ้นทะเบียนนักกีฬามวยไทยอาชีพ , 
การฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขัน 18 วัน  
 
ผลการเรียนรู้ 

1. คุณสมบัติผู้ท่ีประกอบอาชีพมวยไทยและ การขึ้นทะเบียนนักกีฬามวยไทยอาชีพ 
2. การเตรียมร่างกายสำหรับฝึกซ้อมมวยไทยเพื่อการแข่งขันและวิทยาศาสตร์การกีฬา 
3. ตารางการฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขัน ก่อนการแขง่ขัน 15 วัน 
 

 
รวมทั้งหมด  3  ผลการเรียนรู้
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โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา มวยไทย 2(มวยไทยเพือ่การแข่งขันและอาชพี)        รหัสวิชา พ23202  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที ่1   จำนวน  40  ชั่วโมง         จำนวน 1.0   หน่วยกิต 

            
อัตราส่วนการให้คะแนน  90 : 10 

หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลการเรียนรู้ระหว่างเรียน คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 , 2 ,3 
หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลกลางภาค  คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 , 2  

หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลปลายภาค  คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี  3 

 หมายเหตุ  พ  หมายถึง  พุทธิพิสัยหรือภาคทฤษฎี  ,  ท  หมายถึง  ทักษะพิสัยหรือภาคปฏิบัติ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้/สาระสำคัญ 

ชั่ว
โม

ง วัดผล 

รว
มค

ะแ
นน

 

สัป
ดา

ห์ท
ี ่

ระหว่างเรียน กลางภาค ปลายภาค 
พ ท พ ท พ ท 

1. คุณสมบัติผู้ที่ประกอบอาชีพมวยไทย 
-คุณสมบัติเบื้องต้นของผู้ประกอบอาชีพมวยไทย 
-การข้ีนทะเบียนนักกีฬามวยไทย 

4 5 - 5 5 - - 15 1-2 

2. การเตรียมร่างกายสำหรับการฝึกกีฬามวยไทย  
-วิทยาศาสตร์การกีฬา 

2 5 - 5 5 - - 15 3-7 

3. การฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน 15 วัน 
-ตารางการฝึกซ้อม วันที่ 1 – 15 
-การแข่งขันจำลอง 

34  60 - - - 10 10 8-10 

รวม 40 
10 60 10 10 - 10 

100 20 
70 20 10 
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ตารางการฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน 18 วัน 

วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

1 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที 

 

2 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที- 

3 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 3 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที- 

 
4 

 
เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 

-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 3 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที 

 

5 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที 

6 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที 

7 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 5 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100 เมตร 200 เมตร 400 เมตร (1-2-4) 
-Boxing Show 15 นาที 
-ชกสปีดกระสอบ 1 เซท 10 ยก ยกละ 20 หมัด พัก 10 วินาที 
-ลงนวม 4 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เวทเทรนนิ่ง 10 สถานี สถานีละ 15 วินาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 6 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

 

8 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 5 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 200 เมตร 400 เมตร 600 เมตร 800 เมตร (2-4-6-8) 
-Boxing Show  15 นาที 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-การเคล่ือนท่ีโดยใช้หมัด เท้า เข่า ศอก 30 นาที 
-เทคนิคคู่ 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที (5 x 4 x 1) 
-ชกเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที (5 x 4 x 1) 
-ชกกระสอบ 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที (5 x 4 x 1) 
-เวทเทรนนิ่ง 10 สถานี สถานีละ 15 วินาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 6 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที- 

9 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 200 ม.400 ม.600 ม.800 ม.600 ม. 400 ม. 200 ม.(2-4-6-8-6-4-2) 
-Boxing Show  15 นาที 
-สปีดกระสอบ 10 ยก ยกละ 30 หมัด พัก 10 วินาที 
-ลงนวม 4 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชกเป้า/เตะเป้า 8 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

 

10 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100 เมตร จำนวน 4 เท่ียว 
-Boxing Show  30 นาที 
-เทคนิคคู่ 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชกกระสอบ 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

11 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 200ม.400ม.600ม.800ม.600ม.400ม.200ม.(2-4-6-8-6-4-2) 
-Boxing Show  30 นาที 
-สปีดกระสอบ 6 ยก ยกละ 1 นาที พัก 10 วินาที 
-ลงนวม 4 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 10 นาที 
-เวทเทรนนิ่ง 10 สถานี สถานีละ 15 วินาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

 

12 เช้า เวลา 05.00-06.00 น.  
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100ม.400ม.100ม.400ม. (1-4-1-4) 
-Boxing Show  30 นาที 
-การเคล่ือนท่ีโดยใช้หมัด เท้า เข่า ศอก ถีบ 30 นาที 
-เทคนิคคู่ 6 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชกกระสอบ 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 10 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที- 

13 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 200ม.400ม.100ม. (2-4-1) 
-Boxing Show  30 นาที 
-สปีดกระสอบ 10 ยก ยกละ 3 นาที พัก 10 วินาที 
-ลงนวม 4 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 8 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

14 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100ม.200ม.100ม.100ม. (1-2-1-1) 
-Boxing Show  30 นาที 
-เทคนิคคู่ 8 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชกกระสอบ 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 10 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

 

15 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 
 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 200ม.100ม.200ม.100ม. (2-1-2-1) 
-สปีดกระสอบตามเสียงนกหวีด ออกหมัดเป็นชุด 30 ชุด 4 ยก พัก 1 นาที 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-ลงนวม 4 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 10 นาที 
-เวทเทรนนิ่งแบบเร็ว 20 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

16 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100ม.100ม.100ม. (1-1-1) 
-สปีดกระสอบ 10 ยก ยกละ 30 วินาที พัก 10 วินาที 2 เซท 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 10 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

 

17 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100ม.100ม.100ม.100ม. (1-1-1-1) 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-สปีดกระสอบ 10 ยก ยกละ 20 หมัด พัก 5 วินาที 2 เซท 
-เทคนิคคู่ 6 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 8 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 
 

18 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งกึ่งสปีดระยะ 100ม.100ม.100ม.100ม. (1-1-1-1) 
-สปีดกระสอบ 10 ยก ยกละ 20 หมัด พัก 5 วินาที 2 เซท 
-เทคนิคคู่ 6 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 8 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 
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โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
โรงเรียนด่านแม่ละเมาวิทยาคม อำเภอแม่สอด จังหวัดตาก 

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศักราช ๒๕๕๑ 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย (ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ – ๖ ) 

 
ภาคเรียนที่ ๑ 
รายวิชาพื้นฐาน    เวลาเรียน(ชั่วโมง)/ภาคเรียน  จำนวนหน่วยกิต 
ม.๔ พ๓๑๑๐๑  สุขศึกษา 1   ๒๐  ช่ัวโมง     ๐.๕  
ม.๕ พ๓๒๑๐๑  สุขศึกษา 3   ๒๐  ช่ัวโมง    ๐.๕  
ม.๖ พ๓๓๑๐๑  สุขศึกษา 5   ๒๐  ช่ัวโมง    ๐.๕  
รายวิชาเพิ่มเติม    เวลาเรียน(ชั่วโมง)/ภาคเรียน  จำนวนหน่วยกิต 
ม.๔ พ๓๑๒๐๑  พลศึกษา 1   ๒๐  ช่ัวโมง    ๐.๕ 
  
ม.๕ พ๓๒๒๐๑  พลศึกษา 3   ๒๐  ช่ัวโมง    ๐.๕  
ม.๖ พ๓๓๒๐๑  พลศึกษา 5   ๒๐  ช่ัวโมง    ๐.๕  
 
ภาคเรียนที่ ๒ 
รายวิชาพื้นฐาน    เวลาเรียน(ชั่วโมง)/ภาคเรียน  จำนวนหน่วยกิต 
ม.๔ พ๓๑๑๐๒  สุขศึกษา 2   ๒๐  ช่ัวโมง    ๐.๕  
ม.๕ พ๓๒๑๐๒  สุขศึกษา 4   ๒๐  ช่ัวโมง    ๐.๕  
ม.๖ พ๓๓๑๐๒  สุขศึกษา 6   ๒๐  ช่ัวโมง    ๐.๕ 
          
รายวิชาเพิ่มเติม    เวลาเรียน(ชั่วโมง)/ภาคเรียน  จำนวนหน่วยกิต 
ม.4 พ31202  มวยไทย 1 (มวยไทยพื้นฐาน) 20  ช่ัวโมง    1.0 
ม.4 พ31203  มวยไทย 2 (มวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ)20  ช่ัวโมง  1.0 
ม.๔-6 พ..............  พลศึกษา(ฟุตซอล)  40  ช่ัวโมง    1.0  
ม.4-6 พ.............  พลศึกษา(เปตอง)  40  ช่ัวโมง    1.0  
ม.4-6 พ.............  พลศึกษา(ฟุตบอล)  40  ช่ัวโมง    1.0 
ม.4-6 พ.............  พลศึกษา(วอลเล่ย์บอล)  40  ช่ัวโมง    1.0 
ม.4-6 พ.............  พลศึกษา(แบดมินตัน)  40  ช่ัวโมง    1.0 
ม.4-6 พ.............  พลศึกษา(เซปัคตะกร้อ)  40  ช่ัวโมง    1.0 
ม.4-6 พ.............  พลศึกษา(วอลเล่ย์บอล)  40  ช่ัวโมง    1.0 
ม.4-6 พ.............  สุขศึกษา(วัยรุ่นศึกษา)  40  ช่ัวโมง    1.0 
ม.4-6 พ.............  สุขศึกษา(เพศศึกษา)  40  ช่ัวโมง    1.0 
ม.4-6 พ.............  สุขศึกษา(สิทธิผู้บริโภค)  40  ช่ัวโมง    1.0 
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คำอธิบายรายวิชา
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คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชามวยไทย 1(มวยไทยพื้นฐาน)      รหัสวิชา พ31202 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  ภาคเรียนที่  1 เวลา  40  ชั่วโมง                  จำนวน  1.0  หน่วยกิต 
 
 ศึกษาเพื่อให้มีความรู้  ความเข้าใจ  เรื่องเกี่ยวกับประวัติ ความเป็นมาของกีฬามวยไทย กฎ กติกา มวย
ไทย อุปกรณ์สำหรับการแข่งขันมวยไทย การเคล่ือนไหวร่างกาย  การเตรียมร่างกายสำหรับฝึกมวยไทยหลักการ
ออกกำลังกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทักษะเบ้ืองต้นกีฬามวยไทย การควบคุมตนเอง การมีน้ำใจ
นักกีฬา การทำงานเป็นทีม  การวางแผนสมรรถภาพทางกาย การบริหารจิต เห็นคุณค่าของมวยไทย     
 
ผลการเรียนรู้ 

1. ประวัติความเป็นมาของกีฬามวยไทยและประวัติกีฬามวยไทยท่ีเกี่ยวข้องกับจังหวัดตาก 
กฎ กติกา มวยไทย อุปกรณ์สำหรับการแข่งขันมวยไทย 

2. การเตรียมร่างกายสำหรับการฝึกกีฬามวยไทย การเคล่ือนไหวร่างกายสำหรับกีฬามวยไทย 
(การจรดมวย) 

3. การไหว้ครู 
4. การใช้แขน 
5. การใช้ขา 
6. การฝึกซ้อมประกอบอุปกรณ์และเทคนิคคู่ 

 
รวมทั้งหมด  6  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา มวยไทย 1(มวยไทยพื้นฐาน)               รหสัวิชา พ31202  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที ่1     จำนวน  40  ชั่วโมง         จำนวน 1.0   หน่วยกิต 

ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้/สาระสำคัญ 

ชั่ว
โม

ง วัดผล 

รว
มค

ะแ
นน

 

สัป
ดา

ห์ท
ี ่

ระหว่างเรียน กลางภาค ปลายภาค 
พ ท พ ท พ ท 

1. ประวัติความเป็นมาของกีฬามวยไทย 
-ประวัติความเป็นมาของกีฬามวยไทยในยุคต่าง ๆ 
-ประวัติกีฬามวยไทยที่เกี่ยวข้องกับจังหวัดตาก 
-กฎ กติกา มวยไทย 
-อุปกรณ์สำหรับการซ้อมและแข่งขันมวยไทย(อุปกรณ์
ส่วนกลางและอุปกรณ์ส่วนบุคคล) 
-แม่ไม้มวยไทย / คีตะมวยไทย 

4 10 - 10 - - - 20 1-2 

2. การเตรียมร่างกายสำหรับการฝึกกีฬามวยไทย  
-การทำสมาธิ,การอบอุ่นร่างกาย,การว่ิงระยะ 3 กม., 
การเล่นกล้ามท้อง 
-การย่างสามขุมเดินหน้า,ถอยหลัง,เลี้ยวซ้าย,เลี้ยวขา
และกลับหลังหัน 
-ท่าฝึกเคลื่อนไหวร่างกาย 6 ข้ันตอน 
-ท่าฝึกการใช้หมัด 12 หมัด 

12 - 20 - 10 - - 30 3-7 

3. การไหว้ครู 
-ท่าพรหมน่ัง , ท่าพรหมยืนและท่าอื่น ๆ 

4  10 - - - - 10 8-10 

4. การใช้แขน 
-การออกหมัดตรงหน้า,การออกหมัดตรงหลัง  
-การออกหมัดฮุก,การออกหมัดอัปเปอร์คัต 
-การใช้ศอกแบบต่าง ๆ 

4  10 - - - - 10 11-13 

5. การใช้ขา 
-การเตะแบบต่าง ๆ 
-การถีบลักษณะต่าง ๆ 
-การเข่าลักษณะต่าง ๆ , การปล้ำตีเข่า 

4  10    - 10 14-16 

6. การฝึกซ้อมประกอบอุปกรณ์และเทคนิคคู่ 
-การชกหมัด,การศอก แบบต่าง ๆ ประกอบอุปกรณ ์
-การเตะ,การถีบ,การปล้ำตีเข่า ประกอบอุปกรณ์ 
-การซ้อมคู ่

12  10    10 20 17-20 
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อัตราส่วนการให้คะแนน  90 : 10 

หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลการเรียนรู้ระหว่างเรียน คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 , 2 , 3 , 4 ,5,6 
หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลกลางภาค  คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 , 2  

หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลปลายภาค  คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี  6 

 หมายเหตุ  พ  หมายถึง  พุทธิพิสัยหรือภาคทฤษฎี  ,  ท  หมายถึง  ทักษะพิสัยหรือภาคปฏิบัติ

ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้/สาระสำคัญ 

ชั่ว
โม

ง วัดผล 

รว
มค

ะแ
นน

 

สัป
ดา

ห์ท
ี ่

ระหว่างเรียน กลางภาค ปลายภาค 
พ ท พ ท พ ท 

รวม 40 
10 60 10 10 - 10 

100 20 
70 20 10 
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คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชามวยไทย 2(มวยไทยเพื่อการแข่งขันและอาชีพ) รหัสวิชา พ31203 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  ภาคเรียนที่ 2 เวลา  40  ชั่วโมง                  จำนวน  1.0  หน่วยกิต 
 ศึกษาเพื่อให้มีความรู้  ความเข้าใจ  เรื่องเกี่ยวกับการเตรียมร่างกายสำหรับฝึกซ้อมมวยไทยเพื่อการ
แข่งขันและวิทยาศาสตร์การกีฬา , คุณสมบัติผู้ท่ีประกอบอาชีพมวยไทย , การขึ้นทะเบียนนักกีฬามวยไทยอาชีพ , 
การฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขัน 18 วัน  
 
ผลการเรียนรู้ 

1. คุณสมบัติผู้ท่ีประกอบอาชีพมวยไทยและ การขึ้นทะเบียนนักกีฬามวยไทยอาชีพ 
2. การเตรียมร่างกายสำหรับฝึกซ้อมมวยไทยเพื่อการแข่งขันและวิทยาศาสตร์การกีฬา 
3. ตารางการฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขัน ก่อนการแขง่ขัน 18 วัน 
 

 
รวมทั้งหมด  3  ผลการเรียนรู้ 
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โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา มวยไทย 2 (มวยไทยเพือ่การแข่งขันและอาชพี)           รหัสวิชา พ31203  กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที ่2   จำนวน  40  ชั่วโมง         จำนวน 1.0   หน่วยกิต 

             
 

อัตราส่วนการให้คะแนน  90 : 10 

หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลการเรียนรู้ระหว่างเรียน คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 , 2 ,3 
หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลกลางภาค  คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 , 2  

หน่วยการเรียนรู้ท่ีสอบเก็บคะแนนวัดผลปลายภาค  คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี  3 

 หมายเหตุ   พ  หมายถึง  พุทธิพิสัยหรือภาคทฤษฎี  ,  ท  หมายถึง  ทักษะพิสัยหรือภาคปฏิบัติ 

 

 
 

 
 
 
 
 

ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้/สาระสำคัญ 

ชั่ว
โม

ง วัดผล 

รว
มค

ะแ
นน

 

สัป
ดา

ห์ท
ี ่

ระหว่างเรียน กลางภาค ปลายภาค 
พ ท พ ท พ ท 

1. คุณสมบัติผู้ที่ประกอบอาชีพมวยไทย 
-คุณสมบัติเบื้องต้นของผู้ประกอบอาชีพมวยไทย 
-การข้ีนทะเบียนนักกีฬามวยไทย 

4 5 - 5 5 - - 15 1-2 

2. การเตรียมร่างกายสำหรับการฝึกกีฬามวยไทย  
-วิทยาศาสตร์การกีฬา 

2 5 - 5 5 - - 15 3-7 

3. การฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน 18 วัน 
-ตารางการฝึกซ้อม วันที่ 1 – 18 
-การแข่งขันจำลอง 

34  60 - - - 10 10 8-10 

รวม 40 
10 60 10 10 - 10 

100 20 
70 20 10 
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ตารางการฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน 18 วัน 

วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

1 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที 

 

2 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที- 

3 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 3 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที- 

 
4 

 
เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 

-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 3 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที 

 

5 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที 

6 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 2 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 50 เมตร ไป-กลับ จำนวน 5 เท่ียว 
-Boxing Show 30 นาที 
-การยืน 6 ข้ันตอน  
-การเคล่ือนท่ี 6 ข้ันตอน  
-การใช้หมัด 12 หมัด 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้หมัดท่ี 1-12 
-การเคล่ือนท่ีแล้วใช้เท้า เข่า ศอก 
-ชกกระสอบทราย 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-เตะเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 4 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 5 นาที 

7 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 5 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100 เมตร 200 เมตร 400 เมตร (1-2-4) 
-Boxing Show 15 นาที 
-ชกสปีดกระสอบ 1 เซท 10 ยก ยกละ 20 หมัด พัก 10 วินาที 
-ลงนวม 4 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-เวทเทรนนิ่ง 10 สถานี สถานีละ 15 วินาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 6 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

 

8 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 5 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 200 เมตร 400 เมตร 600 เมตร 800 เมตร (2-4-6-8) 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-Boxing Show  15 นาที 
-การเคล่ือนท่ีโดยใช้หมัด เท้า เข่า ศอก 30 นาที 
-เทคนิคคู่ 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที (5 x 4 x 1) 
-ชกเป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที (5 x 4 x 1) 
-ชกกระสอบ 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที (5 x 4 x 1) 
-เวทเทรนนิ่ง 10 สถานี สถานีละ 15 วินาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 6 ยก ยกละ 50 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที- 

9 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 200 ม.400 ม.600 ม.800 ม.600 ม. 400 ม. 200 ม.(2-4-6-8-6-4-2) 
-Boxing Show  15 นาที 
-สปีดกระสอบ 10 ยก ยกละ 30 หมัด พัก 10 วินาที 
-ลงนวม 4 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชกเป้า/เตะเป้า 8 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

 

10 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-Cool Down 5 นาที 
เย็น 16.00-19.00 น. 

-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100 เมตร จำนวน 4 เท่ียว 
-Boxing Show  30 นาที 
-เทคนิคคู่ 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชกกระสอบ 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

11 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 200ม.400ม.600ม.800ม.600ม.400ม.200ม.(2-4-6-8-6-4-2) 
-Boxing Show  30 นาที 
-สปีดกระสอบ 6 ยก ยกละ 1 นาที พัก 10 วินาที 
-ลงนวม 4 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 10 นาที 
-เวทเทรนนิ่ง 10 สถานี สถานีละ 15 วินาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

 



60 
 

วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

12 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100ม.400ม.100ม.400ม. (1-4-1-4) 
-Boxing Show  30 นาที 
-การเคล่ือนท่ีโดยใช้หมัด เท้า เข่า ศอก ถีบ 30 นาที 
-เทคนิคคู่ 6 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชกกระสอบ 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 10 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที- 

 

13 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 200ม.400ม.100ม. (2-4-1) 
-Boxing Show  30 นาที 
-สปีดกระสอบ 10 ยก ยกละ 3 นาที พัก 10 วินาที 
-ลงนวม 4 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 8 นาที 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

14 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100ม.200ม.100ม.100ม. (1-2-1-1) 
-Boxing Show  30 นาที 
-เทคนิคคู่ 8 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชกกระสอบ 5 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 10 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

 

15 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 
 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 200ม.100ม.200ม.100ม. (2-1-2-1) 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-สปีดกระสอบตามเสียงนกหวีด ออกหมัดเป็นชุด 30 ชุด 4 ยก พัก 1 นาที 
-ลงนวม 4 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 10 นาที 
-เวทเทรนนิ่งแบบเร็ว 20 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

16 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งสปีดระยะ 100ม.100ม.100ม. (1-1-1) 
-สปีดกระสอบ 10 ยก ยกละ 30 วินาที พัก 10 วินาที 2 เซท 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 10 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 

 

17 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
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วันที ่ รายการฝึกซ้อม หมายเหตุ 

-วิ่งสปีดระยะ 100ม.100ม.100ม.100ม. (1-1-1-1) 
-สปีดกระสอบ 10 ยก ยกละ 20 หมัด พัก 5 วินาที 2 เซท 
-เทคนิคคู่ 6 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 8 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-จับกระสอบตีเข่า ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 
 

18 เช้า เวลา 05.00-06.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 6 กิโลเมตร 
-ชกลม 3 ยก ยกละ 5 นาที พัก 1 นาที 
-Cool Down 5 นาที 

เย็น 16.00-19.00 น. 
-กายวอร์มอัพ(Warm Up) 5 นาที 
-วิ่ง ไป-กลับ  ระยะรวม 4 กิโลเมตร 
-วิ่งกึ่งสปีดระยะ 100ม.100ม.100ม.100ม. (1-1-1-1) 
-สปีดกระสอบ 10 ยก ยกละ 20 หมัด พัก 5 วินาที 2 เซท 
-เทคนิคคู่ 6 ยก ยกละ 4 นาที พัก 1 นาที 
-ชก/เตะ/เข่า/ศอก/ถีบ เป้า 8 นาที 
-ปล้ำ 20 นาที 
-เตะกระสอบ ซ้าย-ขวา 500 ครั้ง 
-เล่นกล้ามท้อง 3 ยก ยกละ 100 ครั้ง พัก 10 วินาที 
-Cool Down 15 นาที 
 

 

 

 

 
 
 


