
บนัทึกหลงัการจดัการเรียนรู้ 

รหัสวชิา 2567-20000-1603 รายวชิา พลศึกษาเพื่อพฒันาสุขภาพ 

ช่างเช่ือมโลหะ ช่างเช่ือมโลหะ/1 2569 (ชช.1/1 )  

ครูผูส้อน นายวฒันา ศิลศิริ จ  านวน  

วนัที่ 31 สิงหาคม 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 8 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 
บทที่1 สมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
ความส าคญัสมรรถภาพทางกาย 
ประเภทสมรรถภาพทางกาย 
ประโยชน์สมรรถภาพทางกาย 
ประเภทของการออกก าลงักาย 
กิจกรรมที่ 1. สมรรถภาพทางกาย 
กิจกรรมที่ 2. ฝึกปฎิบตัิสมรรถภาพทางกาย 

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 

นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายนรวชิญ ์เดชฤทธ์ิ (ขาดเรียน) , 
นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , นายภทัรนันท ์อินทนัย (ขาดเรียน) , นายยิ่งยอด - (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 31 สิงหาคม 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 6 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 
บทที่1 สมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
ความส าคญัสมรรถภาพทางกาย 
ประเภทสมรรถภาพทางกาย 
ประโยชน์สมรรถภาพทางกาย 
ประเภทของการออกก าลงักาย 
กิจกรรมที่ 1. สมรรถภาพทางกาย 
กิจกรรมที่ 2. ฝึกปฎิบตัิสมรรถภาพทางกาย 

 



รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 

นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , 
นายภทัรนันท ์อินทนยั (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 31 สิงหาคม 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 6 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 
บทที่1 สมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
ความส าคญัสมรรถภาพทางกาย 
ประเภทสมรรถภาพทางกาย 
ประโยชน์สมรรถภาพทางกาย 
ประเภทของการออกก าลงักาย 
กิจกรรมที่ 1. สมรรถภาพทางกาย 
กิจกรรมที่ 2. ฝึกปฎิบตัิสมรรถภาพทางกาย 

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 

นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , 
นายภทัรนันท ์อินทนยั (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 1 กนัยายน 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 8 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 
บทที่ 2 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 



ความส าคญัของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กิจกรรมที่ 1. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-แบบฝึกหัด 

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 
นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายนรวชิญ ์เดชฤทธ์ิ (ขาดเรียน) , 
นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , นายภทัรนันท ์อินทนัย (ขาดเรียน) , นายมาวนิ เดชฤทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 1 กนัยายน 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 6 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 
บทที่ 2 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ความส าคญัของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กิจกรรมที่ 1. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-แบบฝึกหัด 

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 

นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , 
นายภทัรนันท ์อินทนยั (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 1 กนัยายน 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 6 คน ,  

 



หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 

บทที่ 2 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ความส าคญัของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กิจกรรมที่ 1. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-แบบฝึกหัด 

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 
นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , 
นายภทัรนันท ์อินทนยั (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 2 กนัยายน 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 6 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 

บทที่3 หลกัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 

แบบทดสอบก่อนเรียน 

-หลกัการออกก าลงักาย 
-ขั้นตอนในการออกก าลงักาย 
-ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
-การออกก าลงักายเพื่อพฒันาบุคลิกภาพและสุขภาพ 

แบบฝึกหัด 
กิจกรรม ขั้นตอนออกก าลงักาย 
กิจกรรม หลกัการออก าลงักาย 
ฝึกการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ 

แบบทดสอบหลงัเรียน 

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 



รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 

นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , 
นายภทัรนันท ์อินทนยั (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 2 กนัยายน 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 6 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 
บทที่3 หลกัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 

แบบทดสอบก่อนเรียน 

-หลกัการออกก าลงักาย 
-ขั้นตอนในการออกก าลงักาย 
-ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
-การออกก าลงักายเพื่อพฒันาบุคลิกภาพและสุขภาพ 

แบบฝึกหัด 
กิจกรรม ขั้นตอนออกก าลงักาย 
กิจกรรม หลกัการออก าลงักาย 
ฝึกการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ 

แบบทดสอบหลงัเรียน 

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 
นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , 
นายภทัรนันท ์อินทนยั (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 3 กนัยายน 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 10 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 

บทที่ 4. การปฐมพยายบาลการบาดเจบ็จากการเลน่กีฬา 
-แบบทดสอบก่อนเรียน 

-ความหมายการปฐมพยายบาลการบาดเจบ็จากการเลน่กีฬา 
-หน้าที่ของผูท้  าการการปฐมพยายบาล 



-การช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพื้นฐาน 

กิจกรรม การปฐมพยายบาลการบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
กิจกรรม ปฎิบตัิการปฐมพยายบาลการบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
กิจกรรม การช่วยฟ้ืนคนืชีพขั้นพื้นฐาน 

แบบทดสอบหลงัเรียน 

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 
นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายตน้ - (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายนรวชิญ ์
เดชฤทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , นายภทัรนันท ์อนิทนัย (ขาดเรียน) , นายมาวนิ เดชฤทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายยิง่ยอด - (ขาด
เรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 3 กนัยายน 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 6 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 
บทที่ 4. การปฐมพยายบาลการบาดเจบ็จากการเลน่กีฬา 
-แบบทดสอบก่อนเรียน 

-ความหมายการปฐมพยายบาลการบาดเจบ็จากการเลน่กีฬา 
-หน้าที่ของผูท้  าการการปฐมพยายบาล 
-การช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพื้นฐาน 

กิจกรรม การปฐมพยายบาลการบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
กิจกรรม ปฎิบตัิการปฐมพยายบาลการบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
กิจกรรม การช่วยฟ้ืนคนืชีพขั้นพื้นฐาน 

แบบทดสอบหลงัเรียน 

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 

นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , 
นายภทัรนันท ์อินทนยั (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  



 

 

 

วนัที่ 3 กนัยายน 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 6 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 

บทที่ 5 
แบบทดสอบก่อนเรียน 

ประวตัิกีฬาฟุตซอล 
ทกัษะที่จ  าเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอล 
กติกากีฬาฟุตซอล 
การมีน ้ าใจนักกีฬา 
วนิัยและความซ่ือสัตยใ์นการเป็นนักกีฬา 
แบบฝึกหัด 
กิจกรรม ทกัษะการเลน่กีฬาฟุตซอล 
กิจกรรม กติกา การแตง่กายผูเ้ล่นกีฬาฟุตซอล 
กิจกรรม กีฬาฟุตซอล 
สอบปฎิบตัิ เก็บคะแนน  
-การรับส่งบอล 
-การเลี้ยงบอล 
-การยิงประต ู

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 
นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , 
นายภทัรนันท ์อินทนยั (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พนูนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 4 กนัยายน 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 9 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 
บทที่ 5 
แบบทดสอบก่อนเรียน 

ประวตัิกีฬาฟุตซอล 
ทกัษะที่จ  าเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอล 



กติกากีฬาฟุตซอล 
การมีน ้ าใจนักกีฬา 
วนิัยและความซ่ือสัตยใ์นการเป็นนักกีฬา 
แบบฝึกหัด 
กิจกรรม ทกัษะการเลน่กีฬาฟุตซอล 
กิจกรรม กติกา การแตง่กายผูเ้ล่นกีฬาฟุตซอล 
กิจกรรม กีฬาฟุตซอล 
สอบปฎิบตัิ เก็บคะแนน  
-การรับส่งบอล 
-การเลี้ยงบอล 
-การยิงประต ู

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 

นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายนรวชิญ ์เดชฤทธ์ิ (ขาดเรียน) , 
นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , นายภทัรนันท ์อินทนัย (ขาดเรียน) , นายมาวนิ เดชฤทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายยิ่งยอด - (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ 
พูนนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

วนัที่ 4 กนัยายน 2569 สัปดาห์ที่ 16 จ  านวน 23 คน ขาดเรียน 7 คน ,  

 

หัวขอ้เร่ือง/เน้ือหาสาระ/การอบรม/ให้ค  าปรึกษา/บนัทึกการสอน : 
บทที่ 5 
แบบทดสอบก่อนเรียน 

ประวตัิกีฬาฟุตซอล 
ทกัษะที่จ  าเป็นในการเล่นกีฬาฟุตซอล 
กติกากีฬาฟุตซอล 
การมีน ้ าใจนักกีฬา 
วนิัยและความซ่ือสัตยใ์นการเป็นนักกีฬา 
แบบฝึกหัด 
กิจกรรม ทกัษะการเลน่กีฬาฟุตซอล 
กิจกรรม กติกา การแตง่กายผูเ้ล่นกีฬาฟุตซอล 
กิจกรรม กีฬาฟุตซอล 
สอบปฎิบตัิ เก็บคะแนน  
-การรับส่งบอล 



-การเลี้ยงบอล 
-การยิงประต ู

 

รายละเอียด/กิจกรรม 

1. ครูแนะน าและบอกจุดประสงค ์

2. ครูอธิบายความหมายของตวัแทน 

3. ท าแบบฝึกหัดทา้ยหน่วย 

 

รายช่ือนักเรียนที่ขาดเรียน ลาป่วย ลากิจ มาสาย 
นายชยัวฒัน์ เฮงประสิทธ์ิ (ขาดเรียน) , นายฑีฆายุ เนาวรัตน์ (ขาดเรียน) , นายธฤทธ์ิ แกว้ทอง (ขาดเรียน) , นายปริญญา โสดา (ขาดเรียน) , 
นายภทัรนันท ์อินทนยั (ขาดเรียน) , นายยิ่งยอด - (ขาดเรียน) , นายอนาวลิ พูนนาค (ขาดเรียน) ,  

 

 

 

 
 
 
 

ลงช่ือ...................................................................................................ครูผูส้อน 

( นายวฒันา ศิลศิริ )  
 30 กนัยายน 2569  

 

ลงช่ือ...................................................................................................หัวหน้าแผนก 

( ....................................................... ) 
................................................................................................... 

 

...................................................................................................รองผูอ้  านวยการฝ่ายวชิาการ 
( นายประพฤติ พฤศชนะ )  

................................................................................................... 
 

...................................................................................................ผูอ้  านวยการวทิยาลยัเทคนิคบางสะพาน 

( นายนิมิตร ศรียาภยั )  
................................................................................................... 

         

 


