
 

 

 

 

โครงการสอน 

รายวิชา พลศึกษา รหัสวิชา  พ 21104 

ชั้นมัธยมศึกษาป>ที่ 1 

กลุCมสาระการเรียนรูGสุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาคเรียนที่  2   ป>การศึกษา 2564 

 

 

 

ครูประจำวิชา 

นายณัฐกิตติ์ กลิ่นหอม 

ตำแหนCง  พนักงานราชการ 

 

 

 

โรงเรียนเมืองราดวิทยาคม 

สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเพชรบูรณV 

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

กระทรวงศึกษาธิการ 

  



 
                                               การนิเทศโครงการสอน 

ความเห็นของหัวหน5ากลุ8มสาระการเรียนรู5  

………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 

                                          ลงช่ือ 

                                                       ( นายศุภฤกษ4   ทองแถว )   

                                          หัวหน<ากลุ=มสาระการเรียนรู<สุขศึกษาและพลศึกษา 

   

ความเห็นของหัวหน5ากลุ8มบริหารงานวิชาการ   

………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

                                           ลงช่ือ 

                                                  ( นางรัชนู   บัวพันธ4 )   

                                          หัวหน<ากลุ=มบริหารงานวิชาการ 

 

ความเห็นของรองผู5อำนวยการโรงเรียน 

………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

  

                                                     ลงช่ือ 

                                                  ( นายไพโรจน4  เดชะรัตนางกรู )   

                                          รองผู<อำนวยการโรงเรียนเมืองราดวิทยาคม 

ความเห็นของผู5อำนวยการโรงเรียน 

………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
                              

 

                                     ลงช่ือ 

                                                  ( นายไพโรจน4   ทองเพ็ง )   

                                          ผู<อำนวยการโรงเรียนเมืองราดวิทยาคม 

 



รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21104    ช้ันมัธยมศึกษาปKท่ี 1          ภาคเรียนท่ี 2 

กลุ8มสาระการเรียนรู5สุขศึกษาและพลศึกษา  เวลา 20 คาบ  จำนวน 0.5 หน8วยกิต 

 

 

ศึกษาความรู<เบ้ืองต<นและปฏิบัติจริงของการเคล่ือนไหว (motion)  หลักการออกกำลังกาย (The fitness)  เกม 

และกิจกรรมนันทนาการ (RECREATION)  การสร<างเสริมสมรรถภาพทางร=างกาย (Physical fitness)  การออกกำลังกาย

ด<วยกิจกรรมกีฬาเทเบิลเทนนิส(Table Tennis)เบ้ืองต<นเก่ียวกับการจับไม<(The wooder handle ) การตีลูก (odd)  

การเสริฟs(The house served) การตบ ( The overhand) กลวิธีการเล=น แบบฝwก และอ่ืน ๆ อย=างถูกต<อง ปลอดภัยและ

สนุกสนาน  

โดยใช<ทักษะพื้นฐาน กฎ กติกา  กลวิธีการเล=น  แบบฝwก  การแข=งขัน  การดูแลรักษาอุปกรณ4   การมีส=วนร=วมในการ

ฝwกปฏิบัติจริง พร<อมกับให<เรียนรู<การป}องกัน การแก<ไข การเสริมสร<างสุขภาพ เพื่อให<เกิดความรู<  มีทักษะการออกกำลังกาย  

การเล=นกีฬา  การดูแลสุขภาพและสวัสดิภาพมีสมรรถภาพทางกายและทางจิตที่ดี  มีระเบียบวินัย  มีน้ำใจนักกีฬา  เห็น

คุณค=าและนำไปปฏิบัติในชีวิตประจำวันจนเป~นสุขนิสัย  

รหัสตัวช้ีวัด 

 พ 3.1    ม. 1/1,  ม.1/2,  ม. 1/3    

 พ 3.2    ม.1/1,  ม.1/2,  ม.1/3,  ม. 1/4   ม. 1/5,  ม. 1/6 

 รวมท้ังหมด  9  ตัวช้ีวัด 

  



 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21104    ช้ันมัธยมศึกษาปKท่ี 1          ภาคเรียนท่ี 2 

กลุ8มสาระการเรียนรู5สุขศึกษาและพลศึกษา  เวลา 20 คาบ  จำนวน 0.5 หน8วยกิต 

โครงสร5างรายวิชา 

หน8วยท่ี ช่ือหน8วยการเรียนรู5 มาตรฐานการ
เรียนรู5 

สาระสำคัญ เวลา น้ำหนักคะแนน 

1 ปฐมนิเทศ - -ปฐมนิเทศ 

-แจ<งตัวช้ีวัด/น้ำหนักคะแนน 

-คำอธิบายรายวิชา 

-การวัดผลประเมินผล 

-ทดสอบก=อนเรียน 

1 - 

2 การเสริมสร<าง
สมรรถภาพทางกาย 

พ 4.1 ม.1/4 

 

- สมรรถภาพทางกาย 1 2 

3 การเคล่ือนท่ี พ 3.1 ม.1/1 

 

- การใช<มือ , เท<า , สายตา
ในการเคล่ือนไหว 

- การจับไม< 

- การเดาะลูก , ตีลูก 

3 10 

4 ทักษะเบ้ืองต<นในการ
เล=นเทเบิลเทนนิส 

พ 3.1 ม.1/2 - การตีลูกโฟร4แฮนด4 , แบ็ค
แฮนด4 

- การตีลูกโฟร4แฮนด4สลับการ
ตีแบ็คแฮนด4กระทบฝาผนัง 

2 10 

5 ทักษะการตีลูกบน
โต�ะ 

พ 3.1 ม.1/3 - การตีลูกโฟร4แฮนด4 
และแบ็คแฮนด4โดยการโต<คู= 

- การตีลูกโฟร4แฮนด4สลับการ
ตีแบ็คแฮนด4โดยการโต<คู= 

- การตีลูกโฟร4แฮนด4
และแบ็คแฮนด4ทะแยงโดย
การโต<คู= 

- การตีลูกโฟร4แฮนด4สลับการ
ตีแบ็คแฮนด4ทะแยงโดนการ
โต<คู= 

2 5 

6 ทักษะการเสิร4ฟลูก พ 3.2 ม.1/1 - การเสิร4ฟโดยโฟร4แฮนด4 

- การเสิร4ฟโดยแบ็คแฮนด4 

- การกำหนดช=องเสิร4ฟเพ่ือ
บังคับทิศทางของลูก 

2 5 

7 ทักษะการตบลูก พ 3.2 ม.1/2 - การจบลูกด<วยโฟร4แฮนด4 2 5 



- การตบด<วยแบ็คแฮนด4 

8 ทักษะการตีลูกหมุน พ 3.2 ม.1/3 - การตีลูกท�อปสป�ล 

- การตีลูกแบ็คสป�ล 

2 5 

9 ประเภทของการ
แข=งขัน 

พ 3.2 ม.1/4 

พ 3.2 ม.1/5 

- ประเภทเด่ียว 

- ประเภทคู= 

- ประเภทผสม 

2 5 

10 กฎ กติกา มารยาท
และการตัดสิน 

พ 3.2 ม.1/6 - กฎ กติกา ในการเล=น 1 3 

สอบกลางภาค 1 20 

สอบปลายภาค 1 30 

รวม 20 100 

 

  



รายวิชา พลศึกษา   รหัสวิชา พ 21104    ช้ันมัธยมศึกษาปKท่ี 1          ภาคเรียนท่ี 2 

กลุ8มสาระการเรียนรู5สุขศึกษาและพลศึกษา  เวลา ๒๐ คาบ  จำนวน ๐.๕ หน8วยกิต 

 

โครงสร5างรายหน8วย 

ลำดับ

ท่ี 

ช่ือหน8วย

การเรียนรู5 
เร่ือง/สาระสำคัญ 

มาตรฐาน

การเรียนรู5/

ตัวช้ีวัด 

 เว
ลา

  (
คา

บ)
 

น้ำ
หนั

กค
ะแ

นน
 วิธีการประเมินผล  

แบ
บท

ดส
อบ

 

 
แบ

บฝ̀
กหั

ด 

กา
รป

ฏิบั
ติ 

ผล
งา

น 

 
รา

ยง
าน

 

หม
าย

เห
ตุ 

1 ปฐมนิเทศ -ปฐมนิเทศ 

-แจ<งตัวช้ีวัด/

น้ำหนักคะแนน 

-คำอธิบาย

รายวิชา 

-การวัดผล

ประเมินผล 

-ทดสอบก=อน

เรียน 

- 1 -       

2 การ

เสริมสร<าง

สมรรถภา

พทางกาย 

- สมรรถภาพทาง

กาย 

พ 4.1 

ม.1/4  

1 2      

 

3 การ

เคล่ือนท่ี 

- การใช<มือ , เท<า 
, สายตาในการ
เคล่ือนไหว 

พ 3.1 

ม.1/1 

1 3      

 

4 การ

เคล่ือนท่ี 

- การจับไม< พ 3.1 

ม.1/1 

1 3       

5 การ

เคล่ือนท่ี 

- การเดาะลูก , ตี

ลูก 

พ 3.1 

ม.1/1 

1 4      

 

6 ทักษะ

เบ้ืองต<นใน

การเล=นเท

เบิลเทนนิส 

- การตีลูกโฟร4
แฮนด4 , แบ็ค
แฮนด4 

พ 3.1 

ม.1/2 

1 5      

 

7 ทักษะ

เบ้ืองต<นใน

- การตีลูกโฟร4

แฮนด4สลับการตี

พ 3.1 

ม.1/2 

1 5       



การเล=นเท

เบิลเทนนิส 

แบ็คแฮนด4กระ

ทบฝาผนัง 

8 ทักษะการ

ตีลูกบน

โต�ะ 

- การตีลูกโฟร4
แฮนด4 และแบ็ค
แฮนด4โดยการโต<คู= 

- การตีลูกโฟร4
แฮนด4สลับการตี
แบ็คแฮนด4โดย
การโต<คู= 

พ 3.1 

ม.1/3 

1 2       

9 ทักษะการ

ตีลูกบน

โต�ะ 

- การตีลูกโฟร4
แฮนด4และแบ็ค
แฮนด4ทะแยงโดย
การโต<คู= 

- การตีลูกโฟร4

แฮนด4สลับการตี

แบ็คแฮนด4ทะแยง

โดนการโต<คู= 

พ 3.1 

ม.1/3 

1 3      

 

10 ทักษะการ

เสิร4ฟลูก 

 - การเสิร4ฟโดย
โฟร4แฮนด4 

- การเสิร4ฟโดย
แบ็คแฮนด4 

พ 3.2 

ม.1/1 

1 2       

11 ทักษะการ

เสิร4ฟลูก 

- การกำหนดช=อง

เสิร4ฟเพ่ือบังคับ

ทิศทางของลูก 

พ 3.2 

ม.1/1 

1 3       

12 ทักษะการ

ตบลูก 

- การจบลูกด<วย
โฟร4แฮนด4 

พ 3.2 

ม.1/2 

1 2      
 

13 ทักษะการ

ตบลูก 

- การตบด<วยแบ็ค

แฮนด4 

พ 3.2 

ม.1/2 

1 3       

14 ทักษะการ

ตีลูกหมุน 

- การตีลูกท�อป
สป�ล 

พ 3.2 

ม.1/3 

1 2       

15 ทักษะการ

ตีลูกหมุน 

- การตีลูกแบ็ค

สป�ล 

พ 3.2 

ม.1/3 

1 3       



16 ประเภท

ของการ

แข=งขัน 

- ประเภทเด่ียว 

- ประเภทคู= 

พ 3.2 

ม.1/4 

พ 3.2 

ม.1/5 

1 2      

 

17 ประเภท

ของการ

แข=งขัน 

- ประเภทผสม พ 3.2 

ม.1/4 

พ 3.2 

ม.1/5 

1 3      

 

18 กฎ กติกา 

มารยาท

และการ

ตัดสิน 

- กฎ กติกา ใน

การเล=น 

พ 3.2 

ม.1/6 

1 3       

สอบกลางภาค 1 20       

สอบปลายภาค 1 30       

รวม 20  100        

 

 


