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คำนำ 

 
       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้จัดทําหลักสูตรกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษาเพ่ือที่จะทด 
สอบความรู้ความสามารถของนักเรียนว่ามีความรู้ความสามารถในการศึกษาและพัฒนาการของนักเรียนด้านความรู้ 
อารมณ์ สังคมและสติปัญญา หลักสูตรฉบับนี้ซึ่งเป็นเอกสารประกอบหลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนไทยรัฐวิทยา ๒๙ 
(กะทู ้) 256๗ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั ้นพื ้นฐานพุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง 2561)   
เพ่ือเป็นเป้าหมายในการพัฒนาคุณภาพผู้เรียนและกระบวนการจัดการเรียนรู้ในการจัดการเรียนการสอนให้ตรงตาม
มาตรฐานตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาโดยพิจารณาตามหลักสูตรแก
นกลางการศ ึกษาข ั ้นพ ื ้นฐาน 2551 หลั “ส ูตร’ถานศึกษา โรงเร ียนไทยร ัฐว ิทยา ๒๘ (กะท ู ้ )  256๗ 
ซึ่งมีองค์ประกอบดังนี้ 
  - วิสัยทัศน์ หลักการ จุดหมาย 
  - สมรรถนะสําคัญของผู้เรียน 
  - คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
  - สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
  - คุณภาพผู้เรียน 
  - ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
  - คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
  - โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
  - กำหนดการสอนรายวิชาพ้ืนฐาน 
   คณะผู้จัดทําขอขอบคุณผู้ที่มีส่วนร่วมในการพัฒนาและจัดทําหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึก 
ษาฉบับนี้ จนสําเร็จลุล่วงด้วยดีหวังอย่างยิ่งว่าจะเกิดประโยชน์ต่อการจัดการเรียนรู้ให้กับผู้เรียนต่อไป 
 
 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
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สารบัญ 
 

เรื่อง            หน้า 
ประกาศโรงเรียนไทยรัฐวิทยา ๒๙ (กะทู้)         ก 
คำนำ             ข 
สารบัญ              ค 
วิสัยทัศน์             1 
หลักการ             1 
จุดมุ่งหมาย                1 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน                                                                                          ๑  

คุณลักษณะอันพึงประสงค์    2     

ทำไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา   3     

เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา     ๓    

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้     4  

คุณภาพผู้เรียน   5  

ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง   ๖ 

          สาระที่  1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์      ๖ 

          สาระที่  2 ชีวิตและครอบครัว   ๘ 

          สาระที ่ 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล   1๑ 

          สาระที ่ 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค         1๖ 

          สาระที่  5 ความปลอดภัยในชีวิต         ๑๙  

โครงสร้างเวลาเรียนระดับประถมศึกษา   ๓๗ 

คำอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน         ๓๘ 
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โครงสร้างกำหนดการจัดเวลาเรียน          ๖๐ 

การวัดและประเมินผล            ๗๘ 

อภิธานศัพท ์         ๘๖
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วิสัยทัศน์ 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพท่ีมีเป้าหมายเพ่ือการดำรงการสร้างเสริ
มสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

หลักการ 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มีหลักการที่สำคัญ ดังนี้ 
1.เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือความเป็นเอกภาพของชาติมีจุดหมายและมาตรฐานการเรียนรู้ 
เป็นเปูาหมายสาหรับพัฒนาเด็กและเยาวชน ให้มีความรู้ ทักษะ เจตคติ และคุณธรรมบนพื้นฐานของความเป็น 
ไทยควบคู่กับความเป็นสากล 
2.เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือปวงชนที่ประชาชนทุกคนมีโอกาสได้รับการศึกษาอย่างเสมอภาค และมีคุณภาพ 
3.เป็นหลักสูตรการศึกษาท่ีสนองการกระจายอำนาจให้สังคมมีส่วนร่วมในการจัดการศึกษา 
ให้สอดคล้องกับสภาพและความต้องการของท้องถิ่น 
4.เป็นหลักสูตรการศึกษาท่ีมีโครงสร้างยืดหยุ่นทั้งด้านสาระการเรียนรู้   เวลาและการจัดการเรียนรู้ 
5.เป็นหลักสูตรการศึกษาท่ีเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ 
6. เป็นหลักสูตรการศึกษาสาหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัย ครอบคลุมทุกกลุ่มเป้าหมาย 
สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์ 

 จุดมุ่งหมาย 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานมุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดีมีปัญญามีความสุขมีศักยภาพในการศึกษ

าต่อ และประกอบอาชีพ จึงกำหนดเป็นจุดหมายเพ่ือให้เกิดกับผู้เรียน เมื่อจบการศึกษา ขั้นพื้นฐาน ดังนี้ 
1.มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติตนตาม 
หลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนนับถือ ยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
2. มีความรู้ ความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยี และมีทักษะชีวิต 
3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักการออกกาลังกาย 
4.มีความรักชาติมีจิตสานึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลกยึดมั่นในวิถีชีวิตและ 
การปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 
5.มีจิตสานึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทยการอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม 
มีจิตสาธารณะที่มุ่งทาประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงามในสังคม  และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข 

 สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 
โรงเรียนไทยรัฐวิทยา๒๙(กะทู้)มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้ 

ซึ่งการพัฒนาผู้เรียนให้บรรลุมาตรฐานการเรียนรู้ที่กำหนดนั้น จะช่วยให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะสำคัญ 5 ประการ ดังนี้ 
1.ความสามารถในการสื่อสารเป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้ภาษา ถ่ายทอดความคิด 
ความรู้ความเข้าใจความรู้สึกและทัศนะของตนเองเพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารและ 
ประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคมรวมทั้งการเจรจาต่อรองเพ่ือขจัดและลด 
ปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความถูกต้อง ตลอดจนการ 
เลือกใช้วิธีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเองและสังคม 
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2. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์  การคิดสังเคราะห์ การคิดอย่าง 
สร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อนําไปสู่การสร้างองค์ความรู้หรือสารสนเทศ 
เพ่ือการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 
3. ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆที่เผชิญได้ 
อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจความสัมพันธ์และการ 
เปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการปูองกันและแก้ไข ปัญหา 
และมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม 
4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการนํากระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในการ 
ดำเนินชีวิตประจำวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การทำงาน และการอยู่ร่วมกันในสังคม 
ด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม 
การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับ 
การเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบ 
ต่อตนเองและผู้อ่ืน 
5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือกและใช้เทคโนโลยีด้านต่างๆ และมี 
ทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคมในด้านการเรียนรู้การสื่อสาร การทำงาน 
การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์  ถูกต้องเหมาะสมและมีคุณธรรม 

 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษามุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
เพ่ือให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุขในฐานะเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ตามหลักสูตรแกนกลาง 
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ดังนี้ 
1.รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ หมายถึง มีความภาคภูมิใจในความเป็นไทย นิยมไทย ปฏิบัติตามคําสั่งสอน 
ของศาสนาเคารพเทิดทูนศาสนาแสดงความจงรักภักดีเทิดทูนพระเกียรติและพระราชกรณียกิจของ พระมหากษัตริย์ 
2.ซื่อสัตย์สุจริต หมายถึง การประพฤติปฏิบัติอย่างเหมาะสมและตรงต่อความเป็นจริงประพฤติปฏิบัติ 
อย่างตรงไปตรงมา ทั้งกาย วาจา ใจ ต่อตนเองและผู้อื่นรวมตลอดท้ังต่อหน้าที่การงานและคํามั่นสัญญา ความ 
ประพฤติที่ตรงไปตรงมาและจริงใจในสิ่งที่ถูกท่ีควร ถูกต้องตามทํานองคลองธรรม รวมไปถึงการไม่คิดคดทรยศ 
ไม่คดโกงและไม่หลอกลวงนอกจากนี้แล้วความซื่อสัตย์สุจริตยังรวมไปถึงการรักษาคําพูดหรือคําม่ันสัญญาและ 
การปฏิบัติหน้าที่การงานของตนเองด้วยความรับผิดชอบและด้วยความซื่อสัตย์ไม่แสวงหาผลประโยชน์ให้แก่  
ตนเองและพวกพ้องด้วยการใช้อํานาจหน้าที่โดยมิชอบซึ่งความซื่อสัตย์สุจริตนี้จะดําเนินไปด้วยความตั้งใจจริง 
เพ่ือทําหน้าที่ของตนเองให้สําเร็จลุล่วง ด้วย ความระมัดระวัง และเกิดผลดีต่อตนเองและสังคม 
3.มีวินัย หมายถึง การควบคุมความประพฤติให้ถูกต้องและเหมาะสมกับจรรยามารยาท ข้อบังคับ ข้อตกลง 
กฎหมายและศีลธรรมการรู้จักควบคุมตนเองให้ประพฤติปฏิบัติตามข้อตกลง ข้อบังคับ ระเบียบแบบ แผน      
และขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามย่อมนํามาซึ่งความสงบสุขในชีวิตของตนความเป็นระเบียบ 
เรียบร้อยของสังคมและประเทศชาติ 
4. ใฝ่เรียนรู้  หมายถึง  การค้นคว้าหาความรู้หรือสิ่งที่เป็นประโยชน์ เพ่ือพัฒนาตนเองอยู่เสมอ 
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5.อยู่อย่างพอเพียง หมายถึง  การมีความพอดีในการบริโภคใช้ทรัพยากรและเวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
คํานึงถึงฐานะและเศรษฐกิจ คิดก่อนใช้จ่ายตามความเหมาะสมรู้จักการเพ่ิมพูนทรัพย์ด้วยการเก็บและนําไปใช้ 
ให้เกิดประโยชน์ดูแลรักษาบูรณทรัพย์ของตนเอง     มีการเก็บออมเงินไว้ตามสมควร 
6.มุ่งม่ันในการทำงาน  หมายถึง  การศึกษาเรียนรู้เพ่ือหาข้อเท็จจริงซึ่งอาจพัฒนาไปสู่ความจริงในสิ่งที่ 
ต้องการเรียนรู้ หรือต้องการหาคําตอบเพ่ือนําคําตอบที่ได้นั้นมาใช้ประโยชน์ในด้านต่าง ๆ เช่น การยกระดับ 
ความรู้การนําไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันหรือนํามาสรุปเป็นความจริงได้ 
7.รักความเป็นไทย หมายถึง เข้าใจหวงแหนความเป็นไทยซึ่งถือเป็นต้นทุนทางสังคมทำให้ทุกศาสนา 
สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างสันติโดยต้องมีการดำเนินชีวิตโดยกายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริตเป็นคุณลักษณะ 
ที่เก่ียวข้องกับการเข้าสังคมและการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เช่น ความมีกิริยามารยาท การปรับตัว ความตรงต่อ เวลา 
ความสุภาพ การมีสัมมาคารวะ การพูดจาไพเราะ และ  อ่อนน้อมถ่อมตน 
8.มีจิตสาธารณะ  หมายถึง คุณลักษณะทางจิตใจของบุคคลเกี่ยวกับการมองเห็นคุณค่าหรือการให้ 
คุณค่าแก่การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมและสิ่งต่าง ๆ ที่เป็นสิ่งสาธารณะที่ไม่มีผู้ใดผู้ผู้หนึ่งเป็นเจ้าของหรือเป็นสิ่งที่ 
คนในสังคมเป็นเจ้าของร่วมกันเป็นสิ่งที่สามารถสังเกตได้จากความรู้สึกนึกคิด หรือการกระทำท่ีแสดงออกมา ได้แก่ 
การหลีกเลี่ยงการใช้หรือการกระทําที่จะทําให้เกิดความชํารุดเสียหายต่อส่วนรวมที่ใช้ประโยชน์ร่วมกัน 
ของกลุ่มการถือเป็นหน้าที่ที่จะมีส่วนร่วมในการดูแลรักษาของส่วนรวมในวิสัยที่ตนสามารถทำได้ และการ 
เคารพสิทธิในการใช้ของส่วนรวมที่เป็นประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
ทำไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 
สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม  
และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องสำคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต 
ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ   
คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม   รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  
อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 
 
เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 
สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมาย เพื่อการดำรงสุขภาพ 
การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 
สุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  
พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกมและกีฬา 
เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   สังคม   สติปัญญา  
รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬาสาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษาประกอบด้วย 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู้  
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์   
ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  
ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการทำงานของระบบต่างๆของร่างกาย 
รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 
ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  
การปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
สุขปฏิบัติทางเพศ  และทักษะในการดำเนินชีวิต 
การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ   การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล 
และประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ 
และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย   และกีฬา    และความมีน้ำใจนักกีฬา 
การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ   
การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  และการป้องกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 
ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ            
ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  
รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
 
สาระและมาตรฐานการเรียนรู้  
สาระที่  ๑   การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
สาระที่  ๒   ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 
สาระที่  ๓  การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ ๓.๑  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ ๓.๒  รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจำอย่าง   
 สม่ำเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน 
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
สาระที่  ๔   การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค  
 และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
สาระที่  ๕   ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา       
 สารเสพติด และความรุนแรง 
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คุณภาพผู้เรียน 

จบชั้นประถมศึกษาปีที่  ๓ 
● มีความรู้  และเข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อ         

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 
● มีสุขนิสัยที่ดีในเรื่องการกิน  การพักผ่อนนอนหลับ  

การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย  การเล่นและการออกกำลังกาย 
● ป้องกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจนำไปสู่การใช้สารเสพติด  

การล่วงละเมิดทางเพศและรู้จักปฏิเสธในเรื่องที่ไม่เหมาะสม 
● ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุ  มีทักษะ 

การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย  
กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  และเกม  ได้อย่างสนุกสนาน  และปลอดภัย 

● มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร  ของเล่น  ของใช้  ที่มีผลดีต่อสุขภาพ  
หลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองจากอุบัติเหตุได้ 

● ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์  และปัญหาสุขภาพ 
● ปฏิบัติตนตามกฎ  ระเบียบข้อตกลง  คำแนะนำ  และขั้นตอนต่างๆ  

และให้ความร่วมมือกับผู้อื่นด้วยความเต็มใจจนงานประสบความสำเร็จ 
● ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อื่นในการเล่นเป็นกลุ่ม 

 
จบชั้นประถมศึกษาปีที่  ๖ 

● เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการทำงานของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  
และรู้จักดูแลอวัยวะที่สำคัญของระบบนั้น ๆ 

● เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และสังคม  
แรงขับทางเพศของชายหญิง  เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น  
สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 

● เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น  และเป็นสุข 
● ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน  ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
● ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  

ความรุนแรง  สารเสพติดและการล่วงละเมิดทางเพศ 
● มีทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 
● รู้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  เกม  การละเล่นพ้ืนเมือง  

กีฬาไทย  กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน  มีน้ำใจนักกีฬา  โดยปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  
และหน้าที่ของตนเอง  จนงานสำเร็จลุล่วง 

● วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  
กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจำ 

● จัดการกับอารมณ์  ความเครียด  และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
● มีทักษะในการแสวงหาความรู้  ข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
●  
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ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ มาตรฐาน พ ๑.๑ 
เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ 
๑. อธิบายลักษณะและหน้าที่ 
ของอวัยวะภายนอก 

 ลักษณะและหนาที่ของอวัยวะภายนอกที่มี 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย - ตา 
หู คอ จมูก ผม มือ เทา เล็บ ผิวหนัง ฯลฯ - 
อวัยวะในชองปาก (ปาก ลิ้น ฟน เหงือก) 

๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ ภายนอก การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก - ตา หู คอ จมูก 
ปาก ลิ้น ฟัน ผม มือ เท้า เล็บ ผิวหนัง ฯลฯ - 
อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น ฟัน เหงือก) 

ป. ๒ ๑. อธิบายลักษณะ และหน้าที่ของ 
อวัยวะภายใน 

 ลักษณะ และหน้าที่ของอวัยวะภายในที่มี 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
(สมอง หัวใจ ตับ ไต ปอด กระเพาะอาหาร 
ลําไส้ ฯลฯ) 

๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ ภายใน  การดูแลรักษาอวัยวะภายใน - 
การระมัดระวังการกระแทก - 
การออกกําลังกาย – การกินอาหาร 

ป.๓ ๑. อธิบายลักษณะและการ 
เจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ 

ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ 
ที่มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล - 
ลักษณะรูปราง - น้ําหนัก – ส่วนสูง 

๒. เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ  
ตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของ เด็กไทย 

๓. ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการ เจริญเติบโต ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต - อาหาร - 
การออกกําลังกาย - การพักผอน 

ป. ๔ ๑. อธิบายการเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย 
และจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙ – ๑๒ ปี) 

๒. อธิบายความสําคัญของกล้ามเนื้อ 
กระดูกและขอที่มีผลต่อสุขภาพ การ 
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

ความสําคัญของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ 
ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการ 

๓. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อ 
ใหทํางานอย่างมี ประสิทธิภาพ 

วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ กระดูกและข้อให้ 
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
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ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป. ๕ ๑. อธิบายความสําคัญของระบบย่อย อาหาร 
และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อ สุขภาพ 
การเจริญเติบโต และ พัฒนาการ 

ความสําคัญของระบบย่อยอาหารและระบบ  
ขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
และ พัฒนาการ 

๒. อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร 
และระบบขับถ่ายใหทํางานตามปกติ 

วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบ 
ขับถ่ายให้ทํางานตามปกติ 

ป.๖ ๑. อธิบายความสําคัญของระบบ สืบพันธุ์ 
ระบบไหลเวียนโลหิตและ ระบบหายใจ 
ที่มีผลต่อสุขภาพ การ 
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 
 

 ความสําคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบ 
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจที่มีผลต่อ 
สุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

๒. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ สืบพันธุ์ 
ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจให้ทํางานตามปกติ 
 

วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ ระบบ 
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้ทํางาน 
ตามปกติ 
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สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 

ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. ระบุสมาชิกในครอบครัวและ 
ความรักความผูกพันของสมาชิกท่ีมี ต่อกัน 

 สมาชิกในครอบครัว 
 ความรักความผูกพันของสมาชิกใน 
ครอบครัว 
 

๒. บอกสิ่งที่ชื่นชอบ และภาคภูมิใจ ในตนเอง สิ่งที่ชื่นชอบและความภาคภูมิใจ ในตนเอง  
(จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง) 
 

๓. บอกลักษณะความแตกต่าง 
ระหวางเพศชาย และเพศหญิง 
 

 ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย เพศ 
หญิง - ร่างกาย - อารมณ์ - ลักษณะนิสัย 

ป. ๒ ๑. ระบุบทบาทหน้าที่ของตนเอง 
และสมาชิกในครอบครัว 

บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว - 
ตนเอง - พ่อ แม่ - พ่ีน้อง – ญาติ 
 

๒. บอกความสําคัญของเพ่ือน ความสําคัญของเพ่ือน (เช่น พูดคุย ปรึกษา 
เล่น ฯลฯ) 
 
 
 
 
 
 

๓. ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ เพศ พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ  
- ความเป็นสุภาพบุรุษ  
- ความเป็นสุภาพสตรี 

๔. อธิบายความภาคภูมิใจในความ 
เป็นเพศหญิง หรือเพศชาย 

ความภาคภูมิใจในเพศหญิง หรือเพศชาย 

ป.๓ ๑. อธิบายความสําคัญ และความ 
แตกต่างของครอบครัวที่มีต่อตนเอง 

ความสําคัญของครอบครัว ความแตกต่าง 
ของแต่ละครอบครัว - เศรษฐกิจ - สังคม – 
การศึกษา 
 

๒. อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพใน 
ครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและ 
กลุ่มเพ่ือน 
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ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๓. บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ 
นําไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

 พฤติกรรมที่นําไปสู่การลวงละเมิดทางเพศ 
(การแต่งกาย การเที่ยวกลางคืน การคบเพ่ือน 
การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 
 วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นําไปสูการล่วง 
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอ่ืน ๆ ) 

ป. ๔ ๑. อธิบายคุณลักษณะของความเป็น 
เพ่ือนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว 

คุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและสมาชิก 
ที่ดีของครอบครัว 
 

๒. แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ 
เพศของตนตามวัฒนธรรมไทย 

พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตาม 
วัฒนธรรมไทย 
 

๓. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการ 
กระทําที่เป็นอันตรายและไม่ 
เหมาะสมในเรื่องเพศ 

วิธีการปฏิเสธการกระทําที่เป็นอันตรายและ 
ไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 
 

ป. ๕ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

การเปลี่ยนแปลงทางเพศ การดูแลตนเอง 
 การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม 
วัฒนธรรมไทย 

๒. อธิบายความสําคัญของการมี 
ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตาม 
วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย การนับถือ 
ญาติ) 

๓. ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์ 
และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหา 
ความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่ม เพื่อน 

พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 
ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 
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ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด 
สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๖ ๑. อธิบายความสําคัญของการสร้าง 
และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ความสําคัญของการสร้างและรักษา 

สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

 ปัจจัยที่ช่วยให้การทํางานกลุ่มประสบ 
ความสําเร็จ 

- ความสามารถส่วนบุคคล 

- บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่ม 

การยอมรับความคิดเห็น และความแตกต่าง 
ระหว่างบุคคล 

- ความรับผิดชอบ 
๒. วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ 
นําไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อ เอดส์ 
และการตั้งครรภ์กอนวัยอันควร 

พฤติกรรมเสี่ยงที่นําไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์กอนวัย 
อันควร 
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สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล มาตรฐาน  

พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับท่ี 
เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกายใน 

ชีวิตประจําวัน 

- แบบอยู่กับที่ เช่น นั่ง ยืน ก้มเงย เอียง ซ้าย 
ขวา เคลื่อนไหวข้อมือ ข้อเท้า แขน ขา 

๒. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเขาร่วม 
กิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหว 
ตามธรรมชาติ 

- แบบเคลื่อนที่ เช่น เดิน วิ่ง กระโดด กลิ้งตัว - 
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน เตะ เคาะ 

กิจกรรมทางกายที่ใชในการเคลื่อนไหวตาม 
ธรรมชาติ 
- การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๒ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้ 
อุปกรณ์ประกอบ 

ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหว ร่างกาย 
แบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัว ดึง ผลัก 
แบบเคลื่อนที่ เช่น กระโดดเขย่ง กาวชิดกาว 
วิ่งตามทิศทางท่ีกําหนด และแบบ 
ใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น คีบ ขว้าง  
 

๒. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเขาร่วม 
กิจกรรมทางกายที่วิธีเล่น อาศัยการ 
เคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับท่ี 
เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรม 
ทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้น 
ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ 
ประกอบ 
 

ป.๓ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ 
ประกอบอย่างมีทิศทาง 

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น ย่อยืด 
เขย่ง พับตัว เคลื่อนไหวลําตัว 
การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เช่น เดินต่อเทา 
เดินถอย-หลัง กระโจน และแบบใช้อุปกรณ์ 
ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง เช่น ดีด ขวาง 
โยน และรับ เคลื่อนไหวร่างกายแบบมีทิศทาง 
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ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๒. เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะ 
การเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทาง 
ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

กิจกรรมทางกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว 
แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๔ ๑. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ 
การเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสาน 
ได้ทั้งแบบอยู่กับท่ี เคลื่อนที่ และใช้ 
อุปกรณ์ประกอบ 

 การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานทั้ง 
แบบอยู่กับที่ เช่น กระโดดหมุนตัว 
กระโดดเหยียดตัว แบบเคลื่อนที่ เช่น ซิกแซ็ก 
วิ่ง เปลี่ยนทิศทาง ควบม้า 
และแบบใ้ช้อุปกรณ์ ประกอบ เช่น บอล เชือก 

๒. ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า ประกอบจังหวะ กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 
๓. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม แบบผลัด 

 เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 

๔. เล่นกีฬาพ้ืนฐานได้อย่างน้อย ๑ ชนิด กีฬาพ้ืนฐาน เช่น แชร์บอล แฮนด์บอล 
ห่วงข้ามตาข่าย 

ป. ๕ ๑. จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว แบบผสมผสาน 
และควบคุมตนเอง เมื่อใช้ทักษะการเคลื่อนไหว 
ตามแบบท่ีกําหนด 

การจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย แบบ 
ผสมผสาน และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายท้ัง 
แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ 
และใช้อุปกรณ์ประกอบ ตามแบบที่กําหนด 
เช่น การฝึกกายบริหาร ยืดหยุนขั้นพ้ืนฐาน 
เป็นต้น 

๒. เล่นเกมนําไปสู่กีฬาที่เลือกและ 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 

เกมนําไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มี 
การตี เขี่ย รับ – ส่งสิ่งของ ขวาง และวิ่ง 
 

๓. ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่อง การรับแรง 
การใช้แรงและความ สมดุล 

การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง 
และความสมดุล 

๔. แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ 
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม 
ทางกายและเล่นกีฬา 

๕. เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากล 
ประเภทบุคคลและประเภททีมได้ อย่างละ ๑ 
ชนิด 

การเล่นกีฬาไทย เช่น ตะกร้อวง วิ่งชักธง 
และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ 
แบดมินตัน เปตอง ฟุตบอล เทเบิลเทนนิส 
วายน้ํา 
 

๖. อธิบายหลักการ และเข้ารวม 
กิจกรรมนันทนาการ อย่างน้อย ๑ กิจกรรม 
 

หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 
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ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๖ ๑. แสดงทักษะการเคลื่อนไหว 
ร่วมกับผู้อ่ืนในลักษณะแบบผลัดและ 
แบบผสมผสานได้ตามลําดับทั้งแบบ อยู่กับที่ 
เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ ประกอบ 
และการเคลื่อนไหว ประกอบเพลง 

การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อ่ืนแบบผลัดใน 
ลักษณะผสมผสาน ในการร่วมกิจกรรมทางกาย 
เช่น กิจกรรมแบบผลัด กายบริหารประกอบเพลง 
ยืดหยุนขั้นพ้ืนฐานที่ใช้ทาต่อเนื่อง 
และการต่อตัวท่างาย ๆ 
 

๒. จําแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่อง  
การรับแรง การใช้แรง และความสมดุล 
ในการเคลื่อนไหวร่างกายในการเล่น เกม 
เล่นกีฬา และนําผลมาปรับปรุง 
เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อ่ืน 
 

การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง  
และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว 
ในการเล่นเกมและกีฬา 

๓. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภท 
บุคคลและประเภททีมได้อยางละ ๑ ชนิด 

การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคล 
และประเภททีม เช่น กรีฑาประเภทลู่ และลาน 
เปตอง ว่ายน้ํา เทเบิลเทนนิส วอลเลย์บอล 
ฟุตบอล ตะกร้อวง 
 

๔. ใช้ทักษะกลไก เพ่ือปรับปรุง 
เพ่ิมพูนความสามารถของตนและผู้อ่ืน 
ในการเล่นกีฬา 
 

การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุง 
และเพ่ิมพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม 
ทางกาย และเล่นกีฬา 

๕. รวมกิจกรรมนันทนาการอย่าง น้อย ๑ 
กิจกรรม แล้วนําความรู้และ 
หลักการที่ได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษา 
หาความรู้เรื่องอ่ืนๆ 
 

การนําความรู้และหลักการของกิจกรรม 
นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้ 
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สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล มาตรฐาน  

พ ๓.๒ รักการออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ 
กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. ออกกําลังกาย และเล่นเกม ตาม 
คําแนะนํา อย่างสนุกสนาน 

การออกกําลังกาย และการเล่นเกม เบ็ดเตล็ด 

 ๒. ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา 
ข้อตกลงในการเล่นเกมตามคําแนะนํา 

กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกม เบ็ดเตล็ด 

ป. ๒ ๑. ออกกําลังกาย และเล่นเกม ได้ 
ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 

การออกกําลังกาย และเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
ประโยชน์ของการออกกําลังกายและการ เล่นเกม 

๒. ปฏิบัติตามกฎ กติกาและ 
ข้อตกลงในการเลนเกมเป็นกลุ่ม 

กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

ป.๓ ๑. เลือกออกกําลังกาย การละเล่น 
พ้ืนเมือง และเล่นเกม ที่เหมาะสม 
กับจุดเด่น จุดด้อย และข้อจํากัดของ 
ตนเอง 

แนวทางการเลือกออกกําลังกาย 
การละเล่นพื้นเมืองและเล่นเกมที่เหมาะสมกับ 
จุดเด่น จุดด้อยและข้อจํากัดของแต่ละบุคคล 

๒. ปฏิบัติตามกฎ กติกาและ 
ข้อตกลงของการออกกําลังกาย การ 
เล่นเกม การละเล่นพ้ืนเมืองได้ด้วย ตนเอง 

การออกกําลังกาย เกม และการละเล่น พื้นเมือง  
กฎ กติกาและข้อตกลงในการออกกําลัง กาย 
การเล่นเกม และการละเล่นพ้ืนเมือง 

ป. ๔ ๑. ออกกําลังกาย เล่นเกม และกีฬา 
ที่ตนเองชอบและมีความสามารถใน 
การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเอง 
ตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 

การออกกําลังกาย เล่นเกม ตามความชอบ 
ของตนเองและเล่นกีฬาพ้ืนฐานร่วมกับผู้อ่ืน 

 การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองใน 
การออกกําลังกาย เล่นเกมและเล่นกีฬา ตาม 
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อ่ืน 

 คุณค่าของการออกกําลังกาย เล่นเกม และเล่นกีฬา 
ที่มีต่อสุขภาพ 

๒. ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นกีฬา 
พ้ืนฐาน ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

การปฏิบัติตามกฎ กติกา การเล่นกีฬา พื้นฐาน 
ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

ป. ๕ ๑. ออกกําลังกายอย่างมีรูปแบบ 
เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคิดและ ตัดสินใจ 

หลักการและรูปแบบการออกกำลังกาย
การออกกําลังกาย และการเล่นเกม เช่น 
เกมเบ็ดเตล็ด เกมเลียนแบบ  และ 
การละเล่นพื้นเมือง 
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ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๒.เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่างสม่ำเสมอ 
โดยสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติข้อง
ตนเองอย่างหลากหลายและมีน้ำใจ 

การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท 
บุคคลและทีมท่ีเหมาะสมกับวัยอย่างสม่ําเสมอ 
 การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่น 
กีฬาอย่างหลากหลาย และมีน้ําใจนักกีฬา 

๓. ปฏิบัติตามกฎกติกา การเล่นเกม 
กีฬาไทย และกีฬาสากล ตามชนิด 
กีฬาที่เล่น 

กฎ กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬา 
สากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 
วิธีการรุกและวิธีป้องกันในการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลที่เล่น 

๔. ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง 
ไม่ละเมิดสิทธิผู้อ่ืนและยอมรับใน 
ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการ 
เล่นเกม และกีฬาไทย กีฬาสากล 

สิทธิของตนเองและผู้อื่นในการเล่นเกม และกีฬา   
ความแตกต่างระหวางบุคคลในการเล่น เกม และกีฬา 
  

ป.๖ ๑. อธิบายประโยชน์และหลักการ 
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ 
ทางกายและการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

ประโยชน์และหลักการออกกําลังกายเพ่ือ สุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายและการสร้าง เสริมบุคลิกภาพ 

๒. เล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน 
และสามารถเพ่ิมพูนทักษะการออก 
กําลังกายและเคลื่อนไหวอย่างเป็น 
ระบบ 

การเล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน 
การเพ่ิมพูนทักษะการออกกําลังกายและ 
การเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 

๓. เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและ 
สามารถประเมินทักษะการเล่นของ 
ตนเป็นประจํา 

การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภท ทีมที่ชื่นชอบ  
การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

๔. ปฏิบัติตามกฎ กติกา ตามชนิด 
กีฬาที่เล่น โดยคํานึงถึงความ 
ปลอดภัยของตนเองและผู้อ่ืน 
 

กฎ กติกาในการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

๕. จําแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน 
และนําไปใช้ในการเล่นกีฬา 

กลวิธีการรุก การป้องกันในการเล่นกีฬา 

๖.การเล่นกีฬาด้วยความสามัคคีและมี
น้ำใจนักกีฬา 

การสร้างความสามัคคีและมีน้ำใจนักกีฬาในการเล่นกีฬา 
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สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค มาตรฐาน พ ๔.๑ 
เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ แหงชาติตามคําแนะนํา การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาต ิ 
๒. บอกอาการเจ็บปวยที่เกิดข้ึนกับ ตนเอง ลักษณะอาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

- ปวดศีรษะ - ตัวร้อน - มีน้ำมูก - 
ปวดท้อง - ผื่นคัน (หนังศีรษะ ผิวหนัง) - 
ฟกช้ำ ฯลฯ 

๓. ปฏิบัติตนตามคําแนะนําเมื่อมี อาการเจ็บปวย วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บปวยที่เกิด 
ขึ้นกับตนเอง 

ป. ๒ ๑. บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี  ลักษณะของการมีสุขภาพดี - 
ร่างกายแข็งแรง - จิตใจ ร่าเริง แจ่มใส - 
มีความสุข – มีความปลอดภัย 

๒. เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์  อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
 

๓. ระบุของใช้และของเล่นที่มี ผลเสียต่อสุขภาพ ของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 
 

๔. อธิบายอาการและวิธีป้องกันการ เจ็บปวย 
การบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึน อาการและวิธีป้องกันการเจ็บปวย - 

ตาแดง ท้องเสีย ฯลฯ 
อาการและวิธีป้องกันการบาดเจ็บ - 
ถูกของมีคม แมลงสัตว์กัดต่อย หกล้ม 
ฯลฯ 

๕. ปฏิบัติตามคําแนะนําเมื่อมีอาการ 
เจ็บปวยและบาดเจ็บ 

วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วยและบาดเจ็บ 

ป.๓ ๑. อธิบายการติดต่อและวิธีการ 
ป้องกันการแพร่กระจายของโรค 

การติดต่อและวิธีการป้องกันการ 
แพร่กระจายของโรค 

๒. จําแนกอาหารหลัก ๕ หมู่ การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม - 
ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละ 
หมู่ - สัดส่วนและปริมาณของอาหาร 
(ตามธง โภชนาการ) 
 

 

 



17 
 

ชั้น ตัวช้ีวัด 
 

สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๓. เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ ๕ หมู 
ในสัดส่วนที่เหมาะสม 

การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอ ฟัน) 

 

๔. แสดงการแปรงฟันให้สะอาด อย่างถูกวิธี การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟัน) 
 

๕. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ได้ตามคําแนะนํา 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือ 
สุขภาพ  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
โดยการออกกําลังกาย การพักผ่อน และ 
กิจกรรมนันทนาการ 
 

ป. 4 ๑.อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ ความสำพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
การจัดสิ่งแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะที่เอ้ือต่อ
สุขภาพ 

๒.อธิบายสภาวะอารม์ ความรู้สึกที่มีต่อสุขภาพ สภาวะอารมณ์และความรู้สึก  เช่นโกรธ  
หงุดหงิด  เครียด  เกลียด  เสียใจ  เศร้าใจ  
วิตกกังวล  กลัว  ก้าวร้าว  อิจฉา  ริษยา  
เบื่อหน่าย  ท้อแท้ ดีใจ  ชอบใจ  รัก ชื่นชม  
สนุก  สุขสบาย  
 ผลที่มีต่อสุขภาพ 
ทางบวก :  สดชื่น  ยิ้มแย้ม  แจ่มใส  ร่าเริง 
ฯลฯ 
ทางลบ :  ปวดศีรษะ  ปวดท้อง   
                  เบื่ออาหาร  อ่อนเพลีย ฯลฯ 

๓. วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
เพ่ือการเลือก บริโภค 

การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
 

๔. ทดสอบและปรับปรุง สมรรถภาพทางกายตามผลการ 
ตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป. ๕ ๑. แสดงพฤติกรรมที่เห็น 
ความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุข บัญญัติแห่งชาติ ความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุข 

บัญญัติแห่งชาติ 
๒. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้สร้าง เสริมสุขภาพ แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทาง สุขภาพ  

การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริม สุขภาพ 

๓. วิเคราะห์สื่อโฆษณาในการ ตัดสินใจเลือกซ้ืออาหาร 
และ ผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

การตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์ 
สุขภาพ (อาหาร เครื่องสําอาง ผลิตภัณฑ์ดูแล 
สุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 

๔. ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคท่ี พบบอยในชีวิตประจําวัน การปฏิบัติตนในการป้องกันโรคท่ีพบบ่อย 
ในชีวิตประจําวัน - ไขหวัด - ไขเลือดออก - 
โรคผิวหนัง - ฟันผุและโรคปริทันต ฯลฯ 
 

๕. ทดสอบและปรับปรุง สมรรถภาพทางกายตามผลการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป.๖ ๑. แสดงพฤติกรรมในการป้องกัน 
และแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ สุขภาพ 

ความสําคัญของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ สุขภาพ 

ปัญหาของสิ่งแวดลอมที่มีผลต่อสุขภาพ 

การป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มี 
ผลต่อสุขภาพ 

๒. วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ 
ระบาดของโรคและเสนอแนวทางการ 
ป้องกันโรคติดตอสําคัญที่พบใน ประเทศไทย 

โรคติดต่อสําคัญที่ระบาดในปัจจุบัน 

 ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค 

 การป้องกันการระบาดของโรค 
๓. แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึง 
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบ 
ต่อสุขภาพของส่วนรวม 

๔. สร้างเสริมและปรับปรุง 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอย่าง ต่อเนื่อง วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง 
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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สาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 

ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. ระบุสิ่งที่ทําให้เกิดอันตราย ที่บ้าน 
โรงเรียน และการป้องกัน 

 สิ่งที่ทําให้เกิดอันตรายภายในบ้านและ 
โรงเรียน 
การป้องกันอันตรายภายในบ้านและ 
โรงเรียน 

๒. บอกสาเหตุและการป้องกัน 
อันตรายที่เกิดจากการเล่น 

อันตรายจากการเล่น - 
สาเหตุที่ทําให้เกิดอันตรายจากการเล่น – 
การป้องกันอันตรายจากการเล่น 

 
๓. แสดงคําพูดหรือท่าทางขอความ 
ช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อเกิดเหตุร้ายที่ 
บ้านและโรงเรียน 

การขอความชวยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายที่บ้าน 
และโรงเรียน - 
บุคคลที่ควรขอความชวยเหลือ – 
คําพูดและท่าทางการขอความชวยเหลือ 

ป. ๒ ๑. ปฏิบัติตนในการป้องกัน 
อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นทางน้ํา และทาง 
บก 
 

อุบัติเหตุทางน้ํา และทางบก - 
สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ําและทางบก - 
วิธีการป้องกันอุบัติเหตุทางน้ําและทางบก 

๒. บอกชื่อยาสามัญประจําบ้าน 
และใช้ยาตามคําแนะนํา 

ยาสามัญประจําบ้าน - 
ชื่อยาสามัญประจําบ้าน – 
การใช้ยาตามความจําเป็นและลักษณะอาการ 

 
๓. ระบุโทษของสารเสพติด สาร 
อันตรายใกล้ตัวและวิธีการป้องกัน 

 สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว - 
โทษของสารเสพติด 
และสารอันตรายใกล้ตัว– วิธีป้องกัน 

๔. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และป้าย 
เตือนของสิ่งของหรือสถานที่ที่เป็น 
อันตราย 

 สัญลักษณ์และป้ายเตือนของสิ่งของหรือ 
สถานที่ที่เป็นอันตราย - 
ความหมายของสัญลักษณ์และป้ายเตือน 

๕. อธิบายสาเหตุ อันตราย วิธี 
ป้องกันอัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ 

อัคคีภัย - สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย - 
อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิดอัคคีภัย - 
การป้องกันอัคคีภัย และการหนีไฟ 
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ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๓ ๑. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
อุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน และการ 
เดินทาง 

วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
อุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียนและการเดินทาง 

๒. แสดงวิธีขอความชวยเหลือจาก 
บุคคลและแหล่งตาง ๆ เมื่อเกิด 
เหตุร้าย หรืออุบัติเหตุ 
 

การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่ง 
ต่างๆ เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 

๓. แสดงวิธีปฐมพยาบาล เมื่อ 
บาดเจ็บจากการเล่น 

การบาดเจ็บจากการเล่น - 
ลักษณะของการบาดเจ็บ - วิธีปฐมพยาบาล 
(บาดเจ็บ ห้ามเลือด ฯลฯ) 
 

ป. ๔ ๑. อธิบายความสําคัญของการใช้ยา 
และใช้ยาอย่างถูกวิธี ความสําคัญของการใช้ยา 

 หลักการใช้ยา 
 

๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ 
อันตรายจากการใช้ยาผิด สารเคมี 
แมลงสัตวกัดต่อย และการบาดเจ็บ 
จากการเล่นกีฬา 
 

วิธีปฐมพยาบาล - การใช้ยาผิด - สารเคมี - 
แมลงสัตวกัดต่อย - 
การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

๓. วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่ 
และการดื่มสุรา ที่มีต่อสุขภาพและ 
การป้องกัน 

ผลเสียของการสูบบุหรี่ การดื่มสุรา และ 
การป้องกัน 

ป. ๕ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ 
ใช้สารเสพติด 

 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด (สุรา 
บุหรี่ ยาบา สารระเหย ฯลฯ) - ครอบครัว 
สังคม เพ่ือน - ค่านิยม ความเชื่อ - 
ปัญหาสุขภาพ - สื่อ ฯลฯ 
 

๒. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา 
และสารเสพติด ที่มีผลต่อร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์สังคม และสติปญญา 

 ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติดที่มี 
ต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ 
สติปัญญา 
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ชั้น 
 

ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๓. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
การใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
การใช้ยา การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
 

๔. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีต่อ 
พฤติกรรมสุขภาพ 

 อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรม สุขภาพ 
(อินเทอรเน็ต เกม ฯลฯ) 
 

๕. ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตราย 
จากการเล่นกีฬา 

 การปฏิบัติเพ่ือป้องกันอันตรายจากการเล่น 
กีฬา 
 

ป.๖ ๑. วิเคราะห์ผลกระทบจากความ 
รุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย 
จิตใจ และสังคม 

ภัยธรรมชาติ - ลักษณะของภัยธรรมชาติ - 
ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติ 
ที่มีต่อร่างกาย จิตใจ และสังคม 
 

๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพ่ือความ 
ปลอดภัยจากธรรมชาติ 

 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัย 
ธรรมชาติ 
 

๓. วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพ 
ติด 
และชักชวนให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพ 
ติด 
 

 สาเหตุของการติดสารเสพติด 
ทักษะการสื่อสารให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
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สรุปตัวช้ีวัดระหว่างทางและตัวช้ีวัดปลายทาง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 
 

 

ช้ัน ตัวช้ีวัดท้ังหมด ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง หมายเหตุ 
ป.๑ 15 10 5  

ป.๒ 21 15 6  

ป.๓ 18 11 7  

ป.๔ 19 13 6  

ป.๕ 25 15 10  

ป.๖ 22 13 9  

รวม 1๒๐ ๗๗ ๔๓  
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ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

 

ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 

สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.1/1 อธิบายลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายนอก พ 1.1 ป.1/2 อธิบายวิธีดูแลรักษา 
อวัยวะภายนอก 

 

สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.1/1 ระบุสมาชิกในครอบครัวและความรัก 
ความผูกพันของสมาชิกท่ีมีต่อกัน 

พ 2.1 ป.1/2 บอกสิ่งที่ชื่นชอบ 
และภาคภูมิใจในตนเอง 

พ 2.1 ป.1/3 บอกลักษณะความแตกต่างระหว่างเพศชาย 
และเพศหญิง 

 

สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ 

มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

3 พ 3.1 ป.1/1 เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ 
และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

พ 3.1 ป.1/2 เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายท่ีใช้ 
การเคล่ือนไหวตามธรรมชาติ พ 3.2 ป.1/1 ออกกำลังกาย และเล่นเกม ตามคำแนะนำ 

อย่างสนุกสนาน 
พ 3.2 ป.1/2 ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา ข้อตกลงในการ 
เล่นเกมตามคำแนะนำ 
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สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
4 พ 4.1 ป.1/2 บอกอาการเจ็บป่วยท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง พ 4.1 ป.1/1 ปฏิบัติตน 

ตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
ตามคำแนะนำ 

พ 4.1 ป.1/3 ปฏิบัติตนตามคำแนะนำเม่ือมีอาการเจ็บป่วย 

 

สาระที ่5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 

และความรุนแรง 
5 พ 5.1 ป.1/1 ระบุสิ่งที่ทำให้เกิดอันตรายที่บ้าน โรงเรียน 

และการป้องกัน 
พ 5.1 ป.1/3 แสดงคำพูด 
หรือท่าทางขอความช่วยเหลือ 
จากผู้อ่ืนเม่ือเกิดเหตุร้ายท่ีบ้าน 
และโรงเรียน 

พ 5.1 ป.1/2 บอกสาเหตุและการป้องกันอันตรายท่ีเกิดจาก 
การเล่น 

 
รวม 15 ตวัชีว้ดั 10 ตวัชีว้ดัระหว่างทาง 5 ตวัชีว้ดัปลายทาง 
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ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 

สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.2/1 อธิบายลักษณะ และหน้าท่ีของ 
อวัยวะภายใน 

พ 1.1 ป.2/2 อธิบายวธิีดูแลรักษา 
อวัยวะภายใน 

พ 1.1 ป.2/3 อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ 
 

สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.2/1 ระบุบทบาทหน้าท่ีของตนเอง และ 
สมาชิกในครอบครัว 

พ 2.1 ป.2/4 อธิบายความภาคภูมิใจ 
ในความเป็นเพศหญิงหรือเพศชาย 

พ 2.1 ป.2/2 บอกความสำคัญของเพ่ือน 
พ 2.1 ป.2/3 ระบุพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 

 

สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ 

มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

3 พ 3.1 ป.2/1 ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ขณะอยู่กับที่ เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบ 

พ 3.2 ป.2/1 ออกกำลังกาย และเล่นเกม 
ได้ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 

พ 3.1 ป.2/2 เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรม 
ทางกายท่ีวิธีเล่นอาศัยการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้น 
ทั้งแบบอยู่กับที ่เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบ 
พ 3.2 ป.2/2 ปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลง 
ในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 
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สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 

และความรุนแรง 
4 พ 4.1 ป.2/1 บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี พ 4.1 ป.2/5 ปฏิบัติตามคำแนะนำ 

เม่ือมีอาการเจ็บป่วยและบาดเจ็บ พ 4.1 ป.2/2 เลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์ 
พ 4.1 ป.2/3 ระบุของใช้และของเล่นที่มีผลเสีย 
ต่อสุขภาพ 
พ 4.1 ป.2/4 อธิบายอาการและวิธีป้องกัน 
การเจ็บป่วย การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึน 
พ 5.1 ป.2/2 บอกช่ือยาสามัญประจำบ้าน และใช้ยา 
ตามคำแนะนำ 

 

สาระที ่5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 

และความรุนแรง 
5 พ 5.1 ป.2/3 ระบุโทษของสารเสพติด สารอันตราย 

ใกล้ตัวและวิธีการป้องกัน 
พ 5.1 ป.2/1 ปฏิบัติตนในการป้องกัน 
อุบัติเหตุท่ีอาจเกิดข้ึนทางน้ำ และทางบก พ 
5.1 ป.2/5 อธิบายสาเหตุ อันตราย 
วิธีป้องกันอัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ 

พ 5.1 ป.2/4 ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และป้ายเตือน 
ของส่ิงของหรือสถานท่ีท่ีเป็นอันตราย 

 
รวม 21 ตวัชีว้ดั 15 ตวัชีว้ดัระหวา่งทาง 6 ตวัชีว้ดัปลายทาง 
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ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 

สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.3/1 อธบิ ายลักษณะและการเจริญเติบโต 
ของร่างกายมนุษย์ 

พ 1.1 ป.3/2 เปรียบเทียบการเจริญเติบโต 
ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

พ 1.1 ป.3/3 ระบุปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 

 

สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.3/1 อธบิ ายความสำคัญและความแตกต่าง 
ของครอบครัวท่ีมีต่อตนเอง 

พ 2.1 ป.3/2 อธิบายวิธสร้าง 
สัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

พ 2.1 ป.3/3 บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นำไปสู่ 
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ 

มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

3 พ 3.1 ป.3/1 ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
อย่างมีทิศทาง 

พ 3.2 ป.3/1 เลือกออกกำลังกาย 
การละเล่นพื้นเมือง และเล่นเกมที่ 
เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย และ 
ข้อจำกัดของตนเอง พ 3.1 ป.3/2 เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะ 

การเคล่ือนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
พ 3.2 ป.3/2 ปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลง 
ของการออกกำลังกาย การเล่นเกม การละเล่นพ้ืนเมือง 
ได้ด้วยตนเอง 
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สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
4 - พ 4.1 ป.3/1 อธิบายการติดต่อและ 

วิธีการป้องกันการแพร่กระจายของโรค 
5 พ 4.1 ป.3/2 จำแนกอาหารหลัก ๕ หมู่ พ 4.1 ป.3/3 เลือกกินอาหารท่ี 

หลากหลายครบ ๕ หมู่ ในสัดส่วน 
ท่ีเหมาะสม 

พ 4.1 ป.3/4 แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 

6 - พ 4.1 ป.3/5 สร้างเสริมสมรรถภาพ 
ทางกายได้ตามคำแนะนำ 

 
สาระที ่5 ความปลอดภัย 

 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 

และความรุนแรง 
7 พ 5.1 ป.3/2 แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจากบุคคล 

และแหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตุร้าย หรืออุบัติเหตุ 
พ 5.1 ป.3/1 ปฏิบัติตนเพื่อความ 
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน 
และการเดินทาง พ 5.1 ป.3/3 แสดงวิธีปฐมพยาบาล เม่ือบาดเจ็บ 

จากการเล่น 
 

 

รวม 18 ตวัชีว้ดั 11 ตวัชีว้ดัระหวา่งทาง 7 ตวัชีว้ดัปลายทาง 
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ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 

สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.4/1 อธิบายการเจรญิเติบโตและ 
พัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย 

พ 1.1 ป.4/3 อธิบายวธิีดูแลกล้ามเนื้อ 
กระดูก และข้อให้ทำงานอย่างมี 
ประสิทธิภาพ พ 1.1 ป.4/2 อธิบายความสำคัญของกล้ามเนื้อ 

กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการ 

 

สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.4/1 อธิบายคุณลักษณะของความ 
เป็นเพ่ือนและสมาชิกท่ีดีของครอบครัว 

พ 2.1 ป.4/2 แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
กับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย 

พ 2.1 ป.4/3 ยกตัวอย่างวิธการปฏิเสธการกระทำ 
ท่ีเป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเร่ืองเพศ 

 

สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ 

มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

3 พ 3.1 ป.4/1 ควบคุมตนเองเม่ือใช้ทักษะ 
การเคล่ือนไหวในลักษณะผสมผสานได้ท้ังแบบ 
อยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

พ 3.2 ป.4/1 ออกกำลังกาย เล่นเกม 
และกีฬาท่ีตนเองชอบและมี 
ความสามารถในการวิเคราะห์ผล 
พัฒนาการของตนเองตามตัวอย่างและ 
แบบปฏิบัติของผู้อ่ืน 

พ 3.1 ป.4/2 ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบ 
จังหวะ 
พ 3.1 ป.4/3 เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม 
แบบผลัด 
พ 3.1 ป.4/4 เล่นกีฬาพ้ืนฐานอย่างน้อย ๑ ชนิด 
พ 3.2 ป.4/2 ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นกีฬา 
พ้ืนฐานตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 



30 
 

สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
4 - พ 4.1 ป.4/4 ทดสอบและปรับปรุง 

สมรรถภาพทางกายตามผลการตรวจสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

 

สาระที ่5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 

และความรุนแรง 
5 พ 5.1 ป.4/1 อธิบายความสำคัญของการใช้ยา 

และใช้ยาอย่างถูกวิธี 
พ 5.1 ป.4/2 แสดงวิธีปฐมพยาบาล 
เม่ือได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด 
สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อย และ 
การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

พ 4.1 ป.4/3 วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพ่ือการเลือกบริโภค 

6 พ 4.1 ป.4/1 อธิบายความสัมพันธ์ระหว่าง 
ส่ิงแวดล้อมกับสุขภาพ 

พ 5.1 ป.4/3 วิเคราะห์ผลเสียของ 
การสูบบุหรี่ และการดื่มสุราที่มีต่อ 
สุขภาพและการป้องกัน พ 4.1 ป.4/2 อธิบายสภาวะอารมณ์ ความรู้สึกที่มี 

ผลต่อสุขภาพ 
 

 

รวม 19 ตวัชีว้ดั 13 ตวัชีว้ดัระหวา่งทาง 6 ตวัชีว้ดัปลายทาง 
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ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 

สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.5/1 อธบิ ายความสำคัญของระบบย่อยอาหาร 
และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการ 

พ 1.1 ป.5/2 อธิบายวิธีดูแลระบบ 
ย่อยอาหารและระบบขับถ่ายให้ทำงาน 
ตามปกติ 

 

สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.5/2 อธิบายความสำคัญของการมีครอบครัว 
ท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

พ 2.1 ป.5/1 อธิบายการเปลีย่นแปลง 
ทางเพศ และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

พ 2.1 ป.5/3 ระบุพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ 
และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง 
ในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

 

สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

3 พ 3.1 ป.5/1 จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว 
แบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ 
การเคลื่อนไหว ตามแบบท่ีกำหนด 

พ 3.1 ป.5/5 เล่นกีฬาไทยและกีฬา 
สากลประเภทบุคคลและประเภททีม 
อย่างละ ๑ ชนิด 

พ 3.1 ป.5/2 เล่มเกมนำไปสู่กีฬาท่ีเลือกและ 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผลัด 
พ 3.1 ป.5/3 ควบคุมการเคล่ือนไหวในเร่ืองการรับแรง 
การใช้แรง และความสมดุล 
พ 3.1 ป.5/4 แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ 
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 
พ 3.1 ป.5/6 อธิบายหลักการ และเข้าร่วมกิจกรรม 
นันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรม 
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กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ 

มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

4 พ 3.2 ป.5/1 ออกกำลังกายอย่างมีรูปแบบเล่นเกม 
ท่ีใช้ทักษะการคิดและตัดสินใจ 

พ 3.2 ป.5/2เล่นกีฬาที่ตนเองชอบ 
อย่างสม่ำเสมอ โดยสร้างทางเลือก 
ในวิธีปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลาย 
และมีน้ำใจนักกีฬา 

พ 3.2 ป.5/3 ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นเกม 
กีฬาไทยและกีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 
พ 3.2 ป.5/4 ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง ไม่ 
ละเมิดสิทธิผู้อ่ืนและยอมรับในความแตกต่างระหว่าง 
บุคคลในการเล่นเกมและกีฬาไทย กีฬาสากล 

 

สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
5 พ 4.1 ป.5/4 ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบบ่อย 

ในชีวิตประจำวัน 
พ 4.1 ป.5/1 แสดงพฤติกรรมที่เห็น 
ความสำคัญของการปฏิบัติตนตาม 
สุขบัญญัติแห่งชาติ 

6 พ 4.1 ป.5/2 ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้สร้างเสริม 
สุขภาพ 

พ 4.1 ป.5/3 วิเคราะห์สื่อโฆษณา 
ในการตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและ 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

7 - พ 4.1 ป.5/5 ทดสอบและปรับปรุง 
สมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

 

สาระที ่5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 

และความรุนแรง 
8 พ 5.1 ป.5/1 วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ 

ใช้สารเสพติด 
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กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
 พ 5.1 ป.5/2 วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา 

และสารเสพติดที่มีผลต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 

พ 5.1 ป.5/3 ปฏิบัติตนเพื่อ 
ความปลอดภัย จากการใช้ยาและ 
หลีกเล่ียงสารเสพติด 
พ 5.1 ป.5/4 วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือ 
ท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 

9 - พ 5.1 ป.5/5 ปฏิบัติตนเพื่อป้องกัน 
อันตราย จากการเล่นกีฬา 

รวม 25 ตวัชีว้ดั 15 ตวัชีว้ดัระหวา่งทาง 10 ตวัชีว้ดัปลายทาง 
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ชั้น ประถมศึกษาปีที่ 6 

สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.6/1 อธิบายความสำคัญของระบบสืบพันธุ์ 
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ที่มีผลต่อ 
สุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

พ 1.1 ป.6/2 อธิบายวิธีการดูแลรักษา 
ระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจให้ทำงานตามปกติ 

 

สาระที ่2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.6/1 อธิบายความสำคัญของการสร้าง 
และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

พ 2.1 ป.6/2 วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยง 
ที่อาจนำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติด 
เช้ือเอดส์ และการต้ังครรภ์ก่อนวัยอันควร 

 

สาระที ่3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

3 พ 3.1 ป.6/1 แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับ 
ผู้อื่นในลักษณะแบบผลัด และแบบผสมผสานได้ 
ตามลำดับทั้งแบบอยู่กับท่ี เคลื่อนที ่และใช้อุปกรณ์ 
ประกอบและการเคล่ือนไหวประกอบเพลง 

พ 3.1 ป.6/3 เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล 
ประเภทบุคคลและประเภททีมอย่างละ 
๑ ชนิด 

พ 3.1 ป.6/2 จำแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่อง 
การรับแรง การใช้แรง และความสมดุลในการ 
เคลื่อนไหวร่างกายในการเล่นเกม เล่นกีฬา และ 
นำผลมาปรับปรุง เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อ่ืน 
พ 3.1 ป.6/4 ใช้ทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุงเพ่ิมพูน 
ความสามารถของตนและผู้อ่ืนในการเล่นกีฬา 

4 - พ 3.1 ป.6/5 รว่มกิจกรรมนันทนาการ 
อย่างน้อย ๑ กิจกรรม แล้วนำความรู้ 
และหลักการท่ีได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษา 
หาความรู้เร่ืองอ่ืน ๆ 
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กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ 

มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

5 พ 3.2 ป.6/1 อธิบายประโยชน์และหลักการ 
ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย 
และการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

พ 3.2 ป.6/6 เล่นเกมและกีฬาด้วย 
ความสามัคคีและมีน้ำใจนักกีฬา 

พ 3.2 ป.6/2 เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน 
และสามารถเพ่ิมพูนทักษะการออกกำลังกาย 
และเคล่ือนไหวอย่างเป็นระบบ 
พ 3.2 ป.6/3 เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและสามารถ 
ประเมินทักษะการเล่นของตนเป็นประจำ 
พ 3.2 ป.6/4 ปฏิบัติตามกฎ กติกาตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 
โดยคำนึงถึงความปลอดภัยของตนเองและผู้อ่ืน 
พ 3.2 ป.6/5 จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน 
และนำไปใช้ในการเล่นกีฬา 

 

สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

 
กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

6 พ 4.1 ป.6/1 แสดงพฤติกรรมในการป้องกันและ 
แก้ไขปัญหาส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

พ 4.1 ป.6/3 แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอก 
ถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพของ ส่วนรวม 

7 พ 4.1 ป.6/4 สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกายเพ่ือสุขภาพอย่างต่อเน่ือง 

พ 4.1 ป.6/2 วิเคราะห์ผลกระทบ 
ท่ีเกิดจากการระบาดของโรคและเสนอ 
แนวทางการป้องกันโรคติดต่อสำคัญ 
ท่ีพบในประเทศไทย 
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 สาระที ่5 ความปลอดภัย 

 
กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 

มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 

8 พ 5.1 ป.6/1 วิเคราะห์ผลกระทบจากความรุนแรง 
ของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย จิตใจ และสังคม 

พ 5.1 ป.6/2 ระบุวิธีปฏิบัติตน 
เพ่ือความปลอดภัยจากธรรมชาติ 

9 - พ 5.1 ป.6/3 วิเคราะห์สาเหตุของการ 
ติดสารเสพติดและชักชวนให้ผู้อ่ืน 
หลีกเล่ียงสารเสพติด 

 

 

 

  

รวม 22 ตวัชีว้ดั 13 ตวัชีว้ดัระหวา่งทาง 9 ตวัชีว้ดัปลายทาง 
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โครงสร้างเวลาเรียนระดับประถมศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

กำหนดกรอบโครงสร้างเวลาเรียน ดังนี้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้/ กิจกรรม 

 

รายวิชาพื้นฐาน 

สัดส่วนเวลาเรียน ชั่วโมง/สัปดาห์ 

ระดับประถมศึกษา 

ป. ๑ ป. ๒ ป. ๓ ป. ๔ ป. ๕ ป. ๖ 

สุขศึกษาและพลศึกษา 80 80 80 80 80 80 

รวมเวลาเรียนทั้งหมด 80 80 80 80 80 80 
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คำอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ ๑๑๑๐๑ สุขศึกษา และพลศึกษา ๑                       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา และพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑                                        เวลา  ๘๐  ชั่วโมง 

 
            ศึกษาลักษณะ หน้าที่ และการดูแล  อวัยวะภายนอก ตา หู คอ จมูก ผม มือ เท้า เล็บ ผิวหนัง 
อวัยวะภายในช่องปากท่ีมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
สมาชิกและความรักความผูกพันของสมาชิกในครอบครัว จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง 
ลักษณะความแตกต่างของเพศชายและเพศหญิง ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำวันแบบอยู่กับที่ 
แบบเคลื่อนที่แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ และกิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ เช่น การเล่นเกม 
เบ็ดเตล็ด การออกกำลังกาย การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด และการปฏิบัติตนตามกฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติการบอกลักษณะอาการเจ็บป่วยและวิธีการปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วยเกิ
ดขึ้นกับตนอง การระบุสิ่งที่ทำให้เกิดอันตรายที่บ้าน โรงเรียนและวิธีการป้องกัน 
การบอกสาเหตุที่ทำให้เกิดอันตรายจากการเล่นและป้องกันการแสดงคำพูดหรือท่าทางขอความช่วยเหลือจากบุคคลที่
ควรขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายที่บ้านหรือโรงเรียน 
โดยการใช้ทักษะกระบวนการ คิดวิเคราะห์ สังเคราะห์  อภิปรายสรุปเพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ 
และสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน ตลอดจนทำให้มีทักษะในด้านการเคลื่อนไหวอย่างสมดุล 
เพ่ือให้เห็นคุณค่าของการรักษาสุขภาพ ฝ่าเรียนรู้ มีความซื่อสัตย์ต่อกฎ กติกาต่าง ๆ 
มีวินัยในตนเองในการรักษาสุขภาพตลอดจนรักความเป็นไทยโดยเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาที่เหมาะสมกับเพศ
และวัยตามประเพณีและวัฒนธรรมไทย มีน้ำใจนักกีฬา อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
 พ ๑.๑  ป๑/๑ , ป๑/๒  
 พ ๒.๑  ป๑/๑ , ป๑/๒ , ป๑/๓  
 พ ๓.๑  ป๑/๑ , ป๑/๒  
 พ ๓.๒  ป๑/๑ , ป๑/๒  
 พ ๔.๑  ป๑/๑ , ป๑/๒ , ป๑/๓  
 พ ๕.๑  ป๑/๑ , ป๑/๒ , ป๑/๓  
รวมทั้งหมด  ๑๕   ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ ๑๒๑๐๑ สุขศึกษา และพลศึกษา ๒ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา และพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ เวลา  ๘๐  ชั่วโมง 

 
     ศึกษาลักษณะหน้าที่และการดูแลอวัยวะภายใน เช่น   สมอง  หัวใจ  ตับ  ไต   ปอด กระเพาะอาหาร   ลำไส้  
ที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย   การระบุบทบาทหน้าที่ของตนเองและสมาชิกในครอบครัว   
ความสำคัญของเพ่ือน   การระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ ความภาคภูมิใจในตนเอง 
(ในความเป็นเพศหญิงหรือเพศชาย) การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับท่ี   แบบเคลื่อนที่ 
ละแบบใช้อุปกรณ์ประกอบการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและการร่วมกิจกรรมทางกายท่ีวิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้
งแบบอยู่กับท่ีเคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์การบอกลักษณะของการมีสุขภาพดีการเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์การระบุขอ
งใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพการอธิบายอาการและวิธีการป้องกันตลอดจนการปฏิบัติตามคำแนะนำเมื่อมีอาก
ารเจ็บป่วยและบาดเจ็บสาเหตุวิธีการป้องกันอุบัติเหตุทางน้ำและทางบอก
ชื่อยาสามัญประจำบ้านและการใช้ยาตามความจำเป็นและตามลักษณะอาการการระบุโทษของสารเสพติดและสารอัน
ตรายใกล้ตัวและวิธีการป้องกันสัญลักษณ์ป้ายเตือนและความหมายสัญลักษณ์ป้ายเตือนและสิ่งของหรือสถานที่ท่ีเป็น
อันตรายการระบุสาเหตุ  อันตราย และวิธีการป้องกันอันตรายจากอัคคีภัยโดยใช้ทักษะกระบวนการ คิด  
วิเคราะห์สังเคราะห์อภิปรายปรับปรุงแก้ไขเพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจและสามารถนำไปปฏิบัติตนในการดูแลรักษา
สุขภาพได้อย่างถูกต้องเพ่ือให้เห็นความสำคัญของการดูแลรักษาสุขภาพใฝ่เรียนรู้มีวินัยในตนเองเข้าร่วมกิจกรรมทางก
ายละกีฬาร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
 พ ๑.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓   
 พ ๒.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓, ป. ๒/๔   
 พ ๓.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒ 
 พ ๓.๒  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒ 
 พ ๔.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓, ป. ๒/๔, ป. ๒/๕  
 พ ๕.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓, ป. ๒/๔, ป. ๒/๕   
รวมทั้งหมด  ๒๑   ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ ๑๓๑๐๑ สุขศึกษา และพลศึกษา ๓                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา และพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓                                       เวลา  ๘๐  ชั่วโมง 

 
       ศึกษาการเจริญเติบโตของร่างกาย   ความแตกต่างระหว่างบุคคล  เกณฑ์มาตรฐาน  และ  ปัจจัย 
ที่มีพลต่อการเจริญเติบโตอาหารการออกกำลังกายการพักผ่อนความสำคัญและความแตกต่างวิธีการสร้างสัมพันธภาพ
ในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน  การป้องกันตนจากการล่วงละเมิดทางเพศ  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  
ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบต่างๆ  อย่างมีทิศทางการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  แนวทางการเลือกออกกำลังกาย  
การละเล่นพื้นเมืองการเล่นเกมที่เหมาะสมการใช้ข้อมูลเพิ่มเติมทักษะกลไกระเบียบกฎกติกาในการเข้าร่วมกิจกรรมก
ารออกกำลังกาย  การละเล่นเกมและการละเล่นพ้ืนบ้าน  การติดต่อและวิธีป้องกันการแพร่กระจายของโรค  
อาหารหลัก5หมู่การแปรงฟันสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพวิธีการปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้า
น  โรงเรียน  การเดินทาง   การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่งต่างๆ  เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ   
การบาดเจ็บจากการเล่นและวิธีการปฐมพยาบาลโดยใช้ทักษะกระบวนการ  คิด  วิเคราะห์  สังเคราะห์  อภิปราย  
ปรับปรุง  แก้ไข  เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจและสามารถนำไปปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
เห็นคุณค่าของการเรียนรู้สุขศึกษา   ใฝ่เรียนรู้ในการแสวงหาความรู้  มีความซื่อสัตย์สุจริตต่อกฎ  ระเบียบ  
กติกาต่างๆมีวินัยในการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอตลอดจนรักความเป็นไทยในการเข้าร่วมกิจ
กรรมทางกายและกีฬาที่เหมาะสมกับเพศและวัยตามวัฒนธรรมไทยมีน้ำใจเป็นนักกีฬาสามารถปฏิบัติกิจกรรม 
ทางการและกีฬา  ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีความสุข 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 

พ ๑.๑  ป. ๓/๑, ป.๓/๒, ป. ๓/๓   
พ ๒.๑  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓   
พ ๓.๑  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒  
พ ๓.๒  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒    
พ ๔.๑  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓, ป. ๓/๔, ป. ๓/๕   
พ ๕.๑  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓  

รวมทั้งหมด  ๑๘   ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ ๑๔๑๐๑ สุขศึกษา และพลศึกษา ๔                       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา และพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔                                         เวลา  ๘๐  ชั่วโมง 

 
      ศึกษา วิเคราะห์ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย (ในช่วงอายุ 9 -12 ปี) 
ความสำคัญของกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ การดูแลรักษากล้ามเนื้อกระดูก 
และข้อให้ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว  พฤติกรรมที่
เหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย วิธีการปฏิเสธการกระทำที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ ผล
พัฒนาการของตนเองในการออกกำลังกาย เล่นเกม และเล่นกีฬา ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ การจัด
สิ่งแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะและเอ้ือต่อสุขภาพ สภาวะอารมณ์และความรู้สึก ผลที่มีต่อสุขภาพ ข้อมูลบนฉลากอาหาร
และผลิตภัณฑ์สุขภาพ ความสำคัญของการใช้ยาและหลักการใช้ยาอย่างถูกวิธี วิธีปฐมพยาบาล ผลเสียของการสูบ
บุหรี่และดื่มสุรา 
 ปฏิบัติ แสดงคำพูดหรือท่าทาง พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย วิธีการ ปฐมพยาบาล
เมื่อได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อยและการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 
 ปฏิบัติกิจกรรม ทดสอบ ควบคุมการเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้ทั้งแบบอยู่กับที่ แบบเคลื่อนที่  และ
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ กายบริหารมือเปล่าประกอบจังหวะ เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัดการเล่นกีฬา
พ้ืนฐานตามกฎ กติกาการเล่น สมรรถภาพทางกาย 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย กระบวนการคิด การสืบค้นข้อมูล การแก้ปัญหา
และการอภิปราย 
 เพ่ือให้เกิดความรู้ ความคิด ความเข้าใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ มีความสามารถตัดสินใจ และนำความรู้ไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน มีการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และมีจริยธรรม คุณธรรม และ
ค่านิยมท่ีเหมาะสม 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
 พ ๑.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓   
 พ ๒.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓  
 พ ๓.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒  ป.๔/๓, ป.๔/๔ 
 พ ๓.๒  ป.๔/๑, ป.๔/๒   
 พ ๔.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓, ป.๔/๔   
 พ ๕.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓    
รวมทั้งหมด  ๑๙   ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ ๑๕๑๐๑ สุขศึกษา และพลศึกษา ๕                       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา และพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕                                         เวลา  ๘๐  ชั่วโมง 

 
        ศึกษา วิเคราะห์ อธิบายความสำคัญและการดูแลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายที ่มีผลต่อสุขภาพ  
การเจริญเติบโต และพัฒนาการ อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ การดูแลตนเอง และการวางตัวที่เหมาะสมกับเพศ
ตามวัฒนธรรมไทย อธิบายความสำคัญของการมีครอบครัวที ่อบอุ ่นตามวัฒนธรรมไทย และระบุพฤติกรรม  
ที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ ่มเพื ่อน วิเคราะห์ปัจจัย  
ที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด และผลกระทบของการใช้ยาและสารเสพติดที่มีต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ปฏิบัติตนเพื ่อความปลอดภัยจากการใช้ยาและหลีกเลี ่ยงสารเสพติด และวิเคราะห์อิทธิพลของสื่อ  
ที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
 ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ และค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ วิเคราะห์สื่อโฆษณาใน
การตัดสินใจเลือกซื ้ออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมีเหตุผล วิธ ีปฏิบัติตนเพื ่อป้องกันโรคที ่พบบ่อยใน
ชีวิตประจำวัน 
 ปฏิบัติกิจกรรม ทดสอบ ควบคุมการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการเคลื่อนไหว
ตามแบบที่กำหนด การรับแรง การใช้แรง และความสมดุล ออกกำลังกายอย่างมีรูปแบบและปฏิบัติตามกฎ กติกา 
การเล่นเกมกีฬาไทยและกีฬาสากล ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเองและไม่ละเมิดสิทธิของผู้อื่น ยอมรับความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลในการเล่นเกมกีฬา และมีน้ำใจนักกีฬา 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย กระบวนการคิดวิเคราะห์ กระบวนการกลุ่ม 
การสืบค้นข้อมูล การแก้ปัญหา และการอภิปราย 
 เพื ่อให้เกิดความรู ้ ความคิด ความเข้าใจ มีทักษะสื ่อสารสิ ่งที ่เรียนรู้ สามารถตัดสินใจและนำความรู ้ไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน มีการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และมีจริยธรรม คุณธรรมและค่านิยม
ที่เหมาะสม 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 

พ ๑.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒   
พ ๒.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓   
พ ๓.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓, ป. ๕/๔, ป. ๕/๕, ป. ๕/๖    
พ ๓.๒ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓, ป. ๕/๔  
พ ๔.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓,  ป. ๕/๔, ป. ๕/๕ 
พ ๕.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓,  ป. ๕/๔, ป. ๕/๕   
 

รวมทั้งหมด  ๒๕   ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ ๑๖๑๐๑ สุขศึกษา และพลศึกษา ๖                       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา และพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖                                         เวลา  ๘๐  ชั่วโมง 

 
  ศึกษา วิเคราะห์ และอธิบายความสำคัญและวิธีการดูแลระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบ
สืบพันธุ์ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ เห็นความสำคัญของการสร้างและการรักษาสัมพันธภาพกับ
ผู้อื ่น วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจนำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 
ป้องกันและแก้ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการระบาด ของโรค และเสนอแนว
ทางการป้องกันโรคติดต่อ และมีความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม วิเคราะห์ผลกระทบจากความรุนแรงของภัย
ธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย จิตใจ และสังคม ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย จากธรรมชาติ วิเคราะห์สาเหตุของการติดสาร
เสพติด และชักชวนให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
 แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นในลักษณะแบบผลัด และแบบผสมผสานได้ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ 
และใช้อุปกรณ์ประกอบ และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง จำแนกหลักการเคลื่อนไหวร่างกายในการเล่นเกม เล่นกีฬา 
และนำผลมาปรับปรุงวิธีการปฏิบัติของตนและผู้อ่ืน เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคลและประเภททีม ใช้ทักษะ
กลไกเพื่อปรับปรุงความสามารถของตนและผู้อื่นในการเล่นกีฬา ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ ออกกำลังกายเพื่อสร้าง
เสริม สมรรถภาพทางกาย ตามผลการประเมินจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฝึกเล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน
และสามารถเพิ่มพูนทักษะการออกกำลังกายและการเคลื่อนไหว  อย่างเป็นระบบ เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและ
สามารถประเมินทักษะการเล่นของตนเองได้ และปฏิบัติตามกฎ กติกาตามชนิดกีฬาที่เล่น โดยคำนึงถึงความปลอดภัย
ของตนเองและผู้อ่ืน 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย กระบวนการคิดวิเคราะห์ กระบวนการกลุ่ม 
กระบวนการสืบค้นข้อมูล และกระบวนการแก้ปัญหา เพื่อให้เกิดความรู้ ความคิด ความเข้าใจ มีทักษะสื่อสาร          
สิ่งที่เรียนรู้ สามารถตัดสินใจและนำความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน มีการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และมีจริยธรรม คุณธรรม และค่านิยมที่เหมาะสม 
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ ๑.๑  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒  
พ ๒.๑  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒  
พ ๓.๑  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒, ป. ๖/๓, ป.๖/๔, ป. ๖/๕    
พ ๓.๒  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒, ป. ๖/๓, ป. ๖/๔, ป. ๖/๕, ป. ๖/๖  
พ ๔.๑  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒, ป. ๖/๓, ป.๖/๔   
พ ๕.๑  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒, ป. ๖/๓   
 
รวมทั้งหมด  ๒๒   ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา สุขศึกษา              ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑   
รหัสวิชา พ ๑๑๑๐๑          เวลา ๘๐  ชั่วโมง ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด 
เวลา

(ชั่วโมง) 
หมาย
เหตุ 

1 ร่างกายของเรา พ 1.1 ป.1/1 ป.
1/2 

อวัยวะภายนอกทุกส่วนต่างมีหน้าที่สำคัญ
และเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ดังนั้นเรา
ควรดูแลรักษาอวัยวะภายนอกให้ทำงาน
ได้ตามปกติ มีการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการไปตามวัย 

๓  

2 ฟันของเรา พ 1.1 ป.1/1 ป.
1/2 

อวัยวะในช่องปากเป็นอวัยวะภายนอกที่มี
ความสำคัญต่อการพูดและการ
รับประทานอาหาร ดังนั้นเราจึงควรดูแล
รักษาความสะอาดอย่างถูกวิธี 

๓  

3 ครอบครัวของเรา พ 2.1 ป.1/1 การแสดงความรักและความผูกพัน ต่อกัน
ของสมาชิกในครอบครัว   ส่งผลให้สมาชิก
ทุกคนอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 

๒  

4 เข้าใจตนเอง พ 2.1 ป.1/2 ทุกคนมีสิ่งที่ชื่นชอบและภาคภูมิใจ   ใน
ตนเอง หากยอมรับและเข้าใจ          ใน
ตนเองจะทำให้ชีวิตเรามีความสุข 

๓  

5 ฉันเป็นใคร พ 2.1 ป.1/3 การยอมรับและเข้าใจลักษณะความ
แตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง 
ทางด้านร่างกาย อารมณ์ และลักษณะ
นิสัย จะช่วยให้ประพฤติปฏิบัติตน             
อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

๒  

๖ สุขภาพของเรา พ 4.1 ป.1/1 การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ
เป็นประจำ ทำให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 

๘  

๗ อาการเจ็บป่วยที่ควร
รู้ 

พ 4.1 ป.1/2 ป.
1/3 

การบอกอาการเจ็บป่วยของตนเองได้
ถูกต้อง และปฏิบัติตามคำแนะนำเมื่อมี
อาการเจ็บป่วย มีผลต่อการดูแลสุขภาพ
ของตนเองในเบื้องต้น 

๔  

8 ชีวิตที่ปลอดภัย พ 5.1 ป.1/1 ป.
1/3 

การเรียนรู้เกี่ยวกับสาเหตุและวิธี ป้องกัน
อันตรายจากการเล่นทำให้เรารู้จักเล่น
อย่างระมัดระวัง 

๘  
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด 
เวลา

(ชั่วโมง) 
หมาย
เหตุ 

9 อันตรายจากการเล่น พ 5.1 ป.1/2 การเรียนรู้เกี่ยวกับสาเหตุและวิธี ป้องกัน
อันตรายจากการเล่นทำให้เรารู้จักเล่น

อย่างระมัดระวัง 
  

1๐ การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะอยู่กับที่ 

พ 3.1 ป.1/1 การปฏิบัติกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะอยู่กับที่ เป็นการฝึกปฏิบัติการ
ควบคุมร่างกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ
ร่างกายให้แข็งแรง และมีประสิทธิภาพใน
การควบคุมร่างกายได้ดี 

๗  

11 การเคลื่อนไหวร่างกาย
แบบเคลื่อนที่ 

พ 3.1 ป.1/1 การปฏิบัติกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกาย
แบบเคลื่อนที่ เป็นการฝึกปฏิบัติการ
ควบคุมร่างกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ
ร่างกายให้แข็งแรง และมีประสิทธิภาพใน
การควบคุมร่างกายได้ดี 

๕  

12 การเคลื่อนไหวร่างกาย
ประกอบอุปกรณ์ 

พ 3.1 ป.1/1 การปฏิบัติกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกาย
ประกอบอุปกรณ์ เป็นการฝึกปฏิบัติ     ที่
ทำให้เกิดความคล่องแคล่ว และมีทักษะ 
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับ
กล้ามเนื้อ สามารถควบคุมร่างกายได้ดี 

๕  

13 การเล่นบทบาทสมมุติ พ 3.1 ป.1/2 การเล่นบทบาทสมมุติเป็นกิจกรรม       
ทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ 
ซึ่งจะต้องปฏิบัติตามกฎ กติกา ข้อตกลง
ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

๗  

14 การเล่นเกมหรรษา พ 3.1 ป.1/2 
พ 3.2 ป.1/1 
ป.1/2 

การออกกำลังกายในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
ตามคำแนะนำต้องปฏิบัติให้ถูกต้อง  ตาม
กฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่น 

๑๐  

๑๕ กิจกรรมพาเพลิน พ 3.1 ป.1/2 
พ 3.2 ป.1/1 
ป.1/2 

การละเล่นพื้นเมืองเป็นกิจกรรมทางกายที่
ใช้การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ ในการ
เล่นจะต้องปฏิบัติตามคำแนะนำ กฎ 
กติกา และข้อตกลง 

๑๐  

รวมเวลาเรียน ๘๐  
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โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา สุขศึกษา              ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒   
รหัสวิชา พ ๑๒๑๐๑          เวลา ๘๐  ชั่วโมง ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด 
เวลา

(ชั่วโมง) 
หมาย
เหตุ 

1 อวัยวะภายใน พ 1.1 ป.2/1  
ป.2/2 

อวัยวะภายในมีความสำคัญต่อระบบการ
ทำงานของร่างกาย ดังนั้นเราจึงควรดูแล
รักษาอวัยวะภายในอย่างถูกวิธี เพื่อให้
อวัยวะทำงานได้อย่างเป็นปกติ และมีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 

๕  

2 ธรรมชาติของมนุษย์ พ 1.1 ป.2/3 การเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นธรรมชาติของ
ชีวิตมนุษย์ ดังนั้นในขณะที่เรายังมีชีวิตอยู่
ควรดูแลร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรง และ
รู้จักดำเนินชีวิตอย่างมีความสุข 

๒  

3 ครอบครัวอบอุ่น พ 2.1 ป.2/1  ครอบครัวจะเกิดความอบอุ่น หากสมาชิก
ในครอบครัวเข้าใจบทบาทหน้าที่ และ
ปฏิบัติตนตามหน้าที่ของตนอย่าง
เหมาะสม 

๓  

4 หนึ่งมิตรชิดใกล้ พ 2.1 ป.๒/2 เพ่ือนเป็นบุคคลที่มีความสำคัญต่อเรา 
การให้ความสำคัญและปฏิบัติตนต่อเพ่ือน
ที่ดีจะทำให้อยู่ร่วมกับเพ่ือนอย่างมี
ความสุข 

๓  

5 เข้าใจตนเอง พ 2.1 ป.2/3 
ป.2/4 

เพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกัน 
ดังนั้นแต่ละเพศจึงควรปฏิบัติตนให้
เหมาะสมกับเพศ และมีความภูมิใจในเพศ
ของตนเอง 

๔  

๖ สุขภาพของเรา พ 4.1 ป.2/1 การมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง มี
สุขภาพจิต ที่ร่าเริงแจ่มใส และมีความ
ปลอดภัยในชีวิต จะส่งผลให้เราเป็นคนที่มี
สุขภาพดี 

๔  

๗ อาหารดีมีประโยชน์ พ 4.1 ป.2/๒ อาหารมีความสำคัญต่อร่างกาย การเลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์จะส่งผล
ให้ร่างกายแข็งแรงและสมบูรณ์ 

๕  
 
 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด 
เวลา

(ชั่วโมง) 
หมาย
เหตุ 

๘ ของใช้และของเล่น พ 4.1 ป.2/3 ของใช้และของเล่นภายในบ้านบางชนิด
อาจทำให้เกิดอันตรายและส่งผลเสียต่อ

๕  
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สุขภาพได้ ผู้ใช้จึงควรเลือกใช้และเพ่ิม
ความระมัดระวังในการเล่นเพื่อให้เกิด
ความปลอดภัยมากท่ีสุด 

๙ การบาดเจ็บและ
เจ็บป่วย 

พ 4.1 ป.2/4 
ป.2/5 

เมื่อมีอาการเจ็บป่วยและบาดเจ็บต่างๆ 
เกิดข้ึน ควรปฏิบัติตนอย่างถูกวิธี จะช่วย
ลดความรุนแรงของอาการป่วยของโรค
และการบาดเจ็บได้ 

๘  

๑๐ อุบัติเหตุและการ
ป้องกัน 

พ.5.1 ป.2/๑ อุบัติเหตุทางน้ำและทางบกเกิดจากสาเหตุ
หลายอย่าง จึงต้องมีวิธีการป้องกันอย่าง
ถูกต้อง 

๖  

๑๑ สัญลักษณ์และป้าย
เตือน 

พ.5.1 ป.2/4  สัญลักษณ์และป้ายเตือน มีไว้สำหรับแจ้ง
ให้ทราบถึงอันตรายและวิธีการปฏิบัติที่
เหมาะสม ทุกคนพึงปฏิบัติให้ถูกต้องเพ่ือ
ความปลอดภัยในชีวิต 

๒  

๑๒ อัคคีภัย พ.5.1 ป.2/5 อัคคีภัยเป็นภัยที่เกิดจากไฟ ซึ่งเป็นสาเหตุ
สำคัญที่ทำให้สูญเสียชีวิตและทรัพย์สิน 
ดังนั้นจึงควรศึกษาวิธีการป้องกันและการ
หนีไฟที่ถูกต้อง 

๔  

๑๓ ยาน่ารู้ พ.5.1 ป.2/2 ยาที่ใช้ในชีวิตประจำวันมีหลายประเภท 
ซึ่งมีท้ังคุณและโทษ ดังนั้นเราจึงต้องรู้จัก
ใช้ยาอย่างถูกวิธีและลักษณะอาการของ
โรค จะช่วยให้เกิดความปลอดภัยและ
รักษาโรคได้ 

๓  

๑๔ ภัยร้ายทำลายชีวิต พ.5.1 ป.2/3 สารเสพติดและสารเคมีบางชนิดเป็น
อันตรายต่อร่างกาย จึงควรหลีกเลี่ยงสาร
เสพติดและรู้จักวิธีใช้สารเคมีให้ถูกต้อง 

๕  

๑๕ เตรียมความพร้อม พ.3.1 ป.2/1 
พ.3.2 ป.2/1 

การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรียมความ
พร้อมของร่างกายก่อนออกกำลังกาย 
เพ่ือให้ร่างกายเกิดความพร้อมและมีความ
ปลอดภัย 

๒  
 
 
 
 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด 
เวลา

(ชั่วโมง) 
หมาย
เหตุ 

๑๖ ขยับร่างกาย พ.3.1 ป.2/1 
พ.3.2 ป.2/1 

การเคลื่อนไหวอยู่กับท่ี เป็นทักษะพ้ืนฐาน
ในการเคลื่อนไหวแบบต่างๆ ช่วยสร้าง
เสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง และมี
ประสิทธิภาพในการควบคุมร่างกายได้ดี 

๔  
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๑๗ เคลื่อนที่ร่างกาย พ.3.1 ป.2/1 
พ.3.2 ป.2/1 

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ เป็น
ทักษะพ้ืนฐานของการออกกำลังกายและ
การเล่นกีฬาอ่ืนๆ ช่วยในการสร้างเสริม
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรงและมี
ประสิทธิภาพในการควบคุมร่างกายได้ดี 

5  

๑๘ สนุกกับอุปกรณ์ พ.3.1 ป.2/1 
พ.3.2 ป.2/1 

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบต้องอาศัยการทำงานที่สัมพันธ์
กันของอวัยวะในร่างกาย 

3  

๑๙ เกมแสนสนุก พ.3.1 ป.2/2 
พ.3.2 ป.2/1 
 ป.2/2                   

การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด เป็นการออกกำลัง
กาย เพ่ือให้เกิดความสนุกสนานและความ
สามัคคีในหมู่คณะ ซึ่งการเล่นเกมต้อง
ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการ
เล่นเกม 

7  

รวมเวลาเรียน ๘๐  
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โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา สุขศึกษา              ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓   
รหัสวิชา พ ๑๓๑๐๑          เวลา ๘๐  ชั่วโมง ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด 
เวลา

(ชั่วโมง) 
หมาย
เหตุ 

๑ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย์ 

พ 3.1 ป.3/1, 
ป.3/2 
ป.3/3 

เมื่อเจริญเติบโตขึ้น คนเราจะมีลักษณะ
รูปร่าง น้ำหนัก และส่วนสูงแตกต่างกันไป 
การเปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเอง
กับเกณฑ์มาตรฐานจะทำให้ทราบว่าตนเอง
มีการเจริญเติบโตเป็นไปตามวัยหรือไม่และ
เราจำเป็นต้องได้รับปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโตอย่างเหมาะสม เพ่ือให้มี
ลักษณะและการเจริญเติบโตตามวัย 

๕  

๒ คุณค่าของครอบครัว
และเพ่ือน 

พ 2.1 ป.3/1, 
ป.3/2 

   1. ความแตกต่างของครอบครัว 
ส่งผลให้สมาชิกของครอบครัว  
มีความคิด ความเชื่อและพฤติกรรม 
ที่แตกต่างกัน การอยู่ในครอบครัว 
ที่อบอุ่น จะทำให้สมาชิกในครอบครัว 
มีความสุขใช้ชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้ 
อย่างปกติ 
 2. การจะใช้ชีวิตอยู่กับครอบครัว 
และกลุ่มเพ่ือนอย่างมีความสุข จำเป็น 
ต้องอาศัยการสร้างสัมพันธภาพหรือมี 
ความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน 

๕  

๓ การถูกล่วงละเมิด 
ทางเพศ 

พ 2.1 ป.3/3 การล่วงละเมิดทางเพศทำให้เกิด 
ผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ  
การรู้จักปฏิบัติตนให้เหมาะสม 
กับเพศและวัย รู้จักการปฏิเสธเมื่อ 
อยู่ในสถานการณ์ที่ไม่น่าไว้วางใจ ช่วยให้
ปลอดภัยจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๔  
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด 
เวลา

(ชั่วโมง) 
หมาย
เหตุ 

๔ การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขั้นพ้ืนฐาน 

พ 3.1 ป.3/1  
 

การควบคุมร่างกายให้เคลื่อนไหว 
ด้วยท่าทางที่ถูกต้อง จะทำให้ทำกิจกรรม
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพและมี
บุคลิกภาพที่ดี 

๗  

๕ เล่นเกมสนุกสร้างสุข
ทางใจ 

พ 3.1 ป.3/2 
พ 3.2 ป.3/1, 
ป.3/2 

   การเล่นเกมและการละเล่นพ้ืนเมือง 
เป็นกิจกรรมที่ร่างกายได้เคลื่อนไหว 
ทำให้ร่างกายแข็งแรง และเกิดความ 
สนุกสนานเพลิดเพลิน ซึ่งควรเลือก 
เล่นเกมที่เหมาะสมกับเพศ วัย สภาพ 
ร่างกาย และควรเล่นเกมตามกฎกติกา  
เพ่ือให้เกิดความปลอดภัยในการเล่น 

๑๒  

๖ การออกกำลังกาย พ 3.2 ป.3/1, 
ป.3/2 

การออกกำลังกาย ทำให้ร่างกายแข็งแรง 
จิตใจสดชื่นแจ่มใส ซึ่งควรเลือกให้
เหมาะสมกับเพศ และวัยของตนเอง การ
ออกกำลังกายด้วยกิจกรรมเข้าจังหวะเป็น
การออกกำลังกายที่เหมาะสมกับวัยเรียน
ช่วยทำให้ร่างกายแข็งแรง สร้างความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และยังเป็นการฝึก
ระเบียบวินัยอีกด้วย 

๗  

๗ การสร้างเสริมและ
ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

พ 4.1 ป.3/5 การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี จะช่วยให้
เราสามารถเคลื่อนไหวและทำกิจกรรมต่าง 
ๆ ได้ อย่างมีประสิทธิภาพ เราจึงควรหมั่น
ทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายเป็นประจำเพ่ือปรับปรุงแก้ไขด้านที่
บกพร่องเพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกายที่
สมบูรณ์ 

๑๔  
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด 
เวลา

(ชั่วโมง) 
หมาย
เหตุ 

๘ การป้องกันโรคติดต่อ พ 4.1 ป.3/1 โรคติดต่อ สามารถป้องกันได้โดย  
การเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรค
อย่างถูกต้องและหากเจ็บป่วย 
ด้วยโรคติดต่อ ควรรู้จักปฏิบัติตนเพื่อไม่ให้
เชื้อโรคแพร่กระจายไปสู่ผู้อ่ืน 

๔  

๙ อาหารหลัก 5 หมู่ 
และธงโภชนาการ 

พ 2.1 ป.3/1, 
ป.3/2 

   อาหารเป็นสิ่งจำเป็นต่อการดำรงชีวิต  
เพราะช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต 
ตามวัยและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
ให้กลับคืนเป็นปกติ เราจึงต้องได้รับ 
อาหารอย่างเหมาะสมและเพียงพอ 
ต่อความต้องการของร่างกาย 

๖  

๑๐ ทันตสุขภาพ พ 4.1 ป.3/4 
 

ฟันเป็นอวัยวะที่ช่วยในการบดเคี้ยวอาหาร 
ทำให้ออกเสียงพูดได้ชัดเจนรวมทั้งทำให้
ใบหน้ามีความสวยงามเราจึงจำเป็นต้อง
ดูแลรักษาฟันให้แข็งแรงด้วยการแปรงฟัน
อย่างถูกวิธี เพื่อให้มีฟันไว้ใช้ยาวนาน 

๔  

๑๑ ความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบ้าน
โรงเรียน และการ
เดินทาง 

พ 5.1 ป.3/1, 
ป.3/2 

อุบัติเหตุเกิดขึ้นได้ในทุกสถานที่ทุกเวลา 
การรู้จักปฏิบัติตนด้วยความ 
ไม่ประมาท และทำตามกฎระเบียบที่วาง
ไว้ จะช่วยให้ปลอดภัยจากอุบัติเหตุ และ
หากมีอุบัติเหตุเกิดขึ้นควรรีบขอความ
ช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน เพ่ือลดความ
รุนแรงของอุบัติเหตุ 

๘  

๑๒ การปฐมพยาบาลเมื่อ
บาดเจ็บจากการเล่น 

พ 5.1 ป.3/3 เมื่อได้รับบาดเจ็บจากการเล่นควรรีบทำ
การปฐมพยาบาลอย่างถูกต้อง เพื่อลด
ความเจ็บปวดและรุนแรงของอาการ
บาดเจ็บ 

๔  

รวมเวลาเรียน ๘๐  
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โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา สุขศึกษา              ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔  
รหัสวิชา พ ๑๔๑๐๑          เวลา ๘๐  ชั่วโมง ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

หน่วยที่ ชื่อหน่วย การ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้ /ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

1 การเจริญเติบโต         
และพัฒนาการ
ของเรา 

พ 1.1 ป.4/1 
  

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย
และจิตใจตามวัย จะช่วยให้สามารถปรับตัว
เข้ากับการเปลี่ยนแปลง ของร่างกายและ
จิตใจที่เกิดขึ้น            ได้อย่างเหมาะสม 

3  

2 กล้ามเนื้อและ
กระดูก 

พ 1.1 ป.4/2 
 ป.4/3 

กล้ามเนื้อ กระดูก และข้อ มีความ สำคัญใน
การช่วยพยุงร่างกายให้คงรูปและเคลื่อนไหว
ได้ และส่งผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต
และพัฒนาการ เราจึงควรดูแลกล้ามเนื้อ 
กระดูก และข้อ       ให้ถูกวิธีเพ่ือให้
สามารถทำงานได้  อย่างมีประสิทธิภาพ 

5  

3 คนดีที่ทุกคนรัก พ 2.1 ป.4/1 
  

การปฏิบัติตนเป็นเพื่อนและสมาชิกใน
ครอบครัวที่ดี จะทำให้เป็นที่รักของทุกคน
และอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 

3  

4 พฤติกรรมทาง
เพศ 

พ 2.1 ป.4/2 
 ป.4/3 

วัฒนธรรมไทยนั้นเน้นให้ชายและหญิง
ปฏิบัติตนต่อกันอย่างเหมาะสม และรู้จัก
วิธีการปฏิเสธการกระทำที่เป็นอันตรายทาง
เพศ 

3  

5 สิ่งแวดล้อม
รอบตัว 

พ 4.1 ป.4/1 

 

สิ่งแวดล้อมมีความสัมพันธ์กับสุขภาพ การ
จัดการสิ่งแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะจะทำให้
มีสุขภาพที่ดี 

3  

6 อารมณ์กับ
สุขภาพ 

พ 4.1 ป.4/2 

 

สภาวะทางอารมณ์และความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น
จะส่งผลต่อสุขภาพ จึงควรเสริม สภาวะทาง
อารมณ์ด้านบวก เพ่ือให้มีสุขภาพร่างกาย
และสุขภาพจิตที่ดี 

2  

7 อาหารและ
ผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

พ 4.1 ป.4/3 ข้อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
สามารถนำมาวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือตัดสินใจ
เลือกบริโภค เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี 

8  

8 การใช้ยา พ 5.1 ป.4/1 การใช้ยาอย่างถูกวิธีจะทำให้สามารถ
ป้องกันโรค บรรเทาอาการเจ็บป่วย และ
รักษาโรคได้ 

4  

หน่วยที่ ชื่อหน่วย การ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้ /ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 
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9 การปฐม
พยาบาล 

พ 5.1 ป.4/2 

  

การปฐมพยาบาลผู้เจ็บป่วยหรือผู้บาดเจ็บ
เมื่อได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด สารเคมี 
แมลงสัตว์กัดต่อย และการบาดเจ็บจากการ
เล่นกีฬาอย่างถูกวิธี เป็นการดูแลรักษาผู้
เจ็บป่วยเบื้องต้น เพ่ือลดอันตรายที่อาจเกิด
ขึ้นกับผู้เจ็บป่วยก่อนนำส่งสถานพยาบาล 

10  

10 โทษของบุหรี่
และสุรา 

พ 5.1 ป.4/3 

 

การสูบบุหรี่และการดื่มสุรามีผลเสีย ต่อ
สุขภาพ เราจึงควรรู้จักวิธีการป้องกันที่
ถูกต้อง 

3  

11 เคลื่อนไหวให้
สัมพันธ์ 

พ 3.1 ป.4/1 

 

การปฏิบัติกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายใน
ลักษณะผสมผสานทั้งแบบอยู่กับท่ี เคลื่อนที่ 
และใช้อุปกรณ์ประกอบ     เป็นทักษะ
พ้ืนฐานสำคัญที่ทำให้ร่างกายแข็งแรง ส่งผล
ให้เกิดประสิทธิภาพ   ในการทำงาน 

4  

12 จังหวะเพลินใจ พ 3.1 ป.4/2 การปฏิบัติกิจกรรมกายบริหารประกอบ 
จังหวะเพลง จะต้องปฏิบัติให้ถูกต้องตาม
หลักการเคลื่อนไหว และตรงตามจังหวะ
เพลง 

3  

13 เกมหรรษา พ 3.1 ป.4/3 
พ 3.2 ป.4/1 

  

การเล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบ
ผลัดจะต้องปฏิบัติอย่างถูกวิธี และสามารถ
วิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองในการ
ออกกำลังกายและเล่นเกมตามตัวอย่างและ
แบบปฏิบัติของผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสม 

14  

14 แฮนด์บอล พ 3.1 ป.4/4 
พ 3.2 ป.4/1 

 ป.4/2 

การเล่นแฮนด์บอล ผู้เล่นต้องฝึกฝนและมี
ทักษะต่างๆ ในการเล่น เข้าใจและปฏิบัติ
ตามกฎ กติกาการเล่น และรู้จักวิเคราะห์ผล
พัฒนาการของตนเองในการออกกำลังกาย
และเล่นกีฬาแฮนด์บอลตามตัวอย่างและ
แบบปฏิบัติของผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสม 

4  

หน่วยที่ ชื่อหน่วย การ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้ /ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

15 แชร์บอล พ 3.1 ป.4/4 
พ 3.2 ป.4/1 
 ป.4/2 

การเล่นแชร์บอล ผู้เล่นต้องฝึกฝนและมี
ทักษะในการเล่น เข้าใจและปฏิบัติตามกฎ 
กติกาการเล่น และรู้จักวิเคราะห์ผล
พัฒนาการของตนเองในการออกกำลังกาย

3  



54 
 

  และเล่นกีฬาแชร์บอล ตามตัวอย่างและแบบ
ปฏิบัติของผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสม 

16 ห่วงข้ามตาข่าย พ 3.1 ป.4/4 
พ 3.2 ป.4/1 
 ป.4/2 

  

การเล่นห่วงข้ามตาข่าย เป็นการเล่นกีฬา
พ้ืนฐานที่ผู้เล่นต้องมีทักษะใน การเล่น 
ปฏิบัติตามกฎ กติกา การเล่น    มีน้ำใจ
นักกีฬา และสามารถวิเคราะห์ผลพัฒนาการ
ของตนเองในการเล่นกีฬาห่วงข้ามตาข่าย
ตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่นได้
อย่างเหมาะสม 

4  

17 สมรรถภาพทาง
กาย 

พ 4.1 ป.4/4 การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบ จะทำให้สุขภาพ
แข็งแรง 

4  

รวมตลอดภาค 80  
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โครงสร้างรายวิชา  

รายวิชา สุขศึกษา              ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕   
รหัสวิชา พ ๑๕๑๐๑          เวลา ๘๐  ชั่วโมง ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย การ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้ /ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

1 ระบบในร่างกาย พ 1.1 ป.5/1 
 ป.5/2 
 

ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย 
มีความสำคัญต่อการดำรงชีวิต  
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย จึงควร
ดูแลอย่างถูกต้อง เพ่ือให้การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการเป็นไปตามวัย 

3  

2 เพศศึกษา พ 2.1 ป.5/1 
             

การเจริญเติบโตทางร่างกายทำให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางเพศ จึงต้องดูแลตนเอง และ
วางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 

3  

3 ครอบครัวและ
เพ่ือน 

พ 2.1 ป.5/2 
 ป.5/3 

ครอบครัวตามวัฒนธรรมไทยเป็นครอบครัวที่
อบอุ่น การมีพฤติกรรม 
ที่พึงประสงค์จะช่วยแก้ปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

8  

4 สุขบัญญัติแห่งชาติ พ 4.1 ป.5/1 การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติจะส่งผล
ให้ผู้ปฏิบัติมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง สมบูรณ์ 

8  

5 ข่าวสารสุขภาพ พ 4.1 ป.5/2 ข้อมูลสุขภาพมีประโยชน์ต่อการดูแลและสร้าง
เสริมสุขภาพ จึงต้องสืบค้นจากแหล่งข้อมูลที่
เชื่อถือได้ 

2  

6 สื่อโฆษณา อาหาร
และผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

พ 4.1 ป.5/3 
 

การตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
ควรมีหลักในการพิจารณาเลือกซ้ือที่ถูกต้องและมี
เหตุผลในการตัดสินใจ จึงจะส่งผลดีต่อร่างกาย 

6  

7 โรคควรรู้ พ 4.1 ป.5/4 อาการเจ็บป่วยที่เกิดจากโรคส่งผลต่อ
ชีวิตประจำวัน ดังนั้นเราจึงควรรู้วิธีป้องกันตนเอง
จากโรคท่ีพบบ่อยในชีวิตประจำวัน จะช่วยลด
ความรุนแรงของโรค และการแพร่ระบาดของโรค
ได้ 

8  

8 สารเสพติด พ 5.1 ป.5/1 
 ป.5/2 
 ป.5/3 

สารเสพติดเป็นสารอันตรายที่มีหลายประเภท และ
ส่งผลกระทบต่อผู้เสพ 
ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม  
 
 

8  



56 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย การ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้ /ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

9 ข้อควรรู้เกี่ยวกับยา พ 5.1 ป.5/2 
 ป.5/3 

การใช้ยารักษาโรคอาจทำให้เกิดอันตรายต่อผู้ใช้ได้ 
ดังนั้นจึงต้องใช้ยาอย่างถูกวิธีเพ่ือความปลอดภัย 

3  

10 สื่อกับตัวเรา พ 5.1 ป.5/4 
           

สื่อต่างๆ มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ของเรา ดังนั้นเราจึงควรเลือกใช้สื่ออย่างเหมาะสม 

5  

11 เคลื่อนไหวร่างกาย 
และยืดหยุ่นขั้น
พ้ืนฐาน 

พ 3.1 ป.5/1 
 ป.5/3 

การเคลื่อนไหวร่างกายและยืดหยุ่น 
ขั้นพ้ืนฐาน เป็นการฝึกทักษะและควบคุมการ
เคลื่อนไหวในการรับแรง การใช้แรง และความ
สมดุล 

4  

12 กายบริหาร พ 3.1 ป.5/1 

 ป.5/4 

การเคลื่อนไหวร่างกายให้เข้ากับจังหวะจะทำให้ผู้
ฝึกเกิดความแข็งแรง  
และเกิดความเพลิดเพลิน 

2  

13 เกมและกิจกรรม 
ทางกาย 

พ 3.1 ป.5/2 
           ป.5/4 
พ 3.2 ป.5/1 
 ป.5/3 

 ป.5/4 

การเล่นเกมและกิจกรรมทางกาย 
ช่วยส่งเสริมทักษะการเคลื่อนไหว ทักษะการคิด 
และยังทำให้เกิดความสนุกสนาน ดังนั้นการปฏิบัติ
กิจกรรมดังกล่าวจะต้องปฏิบัติตามกฎ กติกาของ
การเล่น เพ่ือความปลอดภัย 

8  

14 กีฬา พ 3.1   ป.5/4 
 ป.5/5 
พ 3.2 ป.5/2 
 ป.5/3 
 ป.5/4 

พ 5.1 ป.5/5 

กีฬา เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้ทักษะการเคลื่อนไหว
ร่างกาย และมีกฎ กติกา 
ในการเล่น ผู้เล่นจึงต้องฝึกให้เกิดทักษะและปฏิบัติ
ตามกฎ กติกา  
การเล่นตามชนิดกีฬาให้ถูกต้อง  
และมีน้ำใจนักกีฬา 

7  

15 กิจกรรม
นันทนาการ 

พ 3.1 ป.5/6 

 

กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรม 
ที่ทำในเวลาว่างและทำให้เกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน เป็นการใช้ 
เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 

2  

16 สมรรถภาพทางกาย พ 4.1 ป.5/5 

 

สมรรถภาพทางกายท่ีดีย่อมมีผลต่อการทำงานที่ดี 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะทำให้เรา
สามารถปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เพ่ือ
ประสิทธิภาพในการทำงานที่ดีขึ้นด้วย 

3  

รวมตลอดภาค 80  
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โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา สุขศึกษา              ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖   
รหัสวิชา พ ๑๖๑๐๑          เวลา ๘๐  ชั่วโมง ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

หน่วยที่ ชื่อหน่วย การ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้ /ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

1 ระบบอวัยวะ
ในร่างกาย 

พ 1.1 ป.6/1 
 ป.6/2 

ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบ
สืบพันธุ์ มีความสำคัญและมีผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย ดังนั้นเรา
จึงควรดูแลรักษาระบบหายใจ ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบสืบพันธุ์  ให้ทำงานได้ตามปกติ 

6  

2 สัมพันธภาพ
กับผู้อ่ืน 

พ 2.1 ป.6/1 
  

การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับสมาชิก ในครอบครัว
และเพ่ือน จะทำให้เข้าใจตนเองและผู้อ่ืน อีกท้ัง
ยังสามารถ  อยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 

4  

3 พฤติกรรม
เสี่ยง     ทาง
เพศ 

พ 2.1 ป.6/2 
 

การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์ และการ
ตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร    ล้วนแต่มีสาเหตุเกิด
จากพฤติกรรมเสี่ยง เราจึงควรศึกษาทำความ
เข้าใจเพื่อจะได้ป้องกันตนเองจากพฤติกรรม
ดังกล่าว 

6  

4 สิ่งแวดล้อม
รอบตัว 

พ 4.1 ป.6/1 
 ป.6/3 

ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของตนเองและ
ส่วนรวม สามารถทำได้โดยการเสนอแนะ
แนวทางและแสดงพฤติกรรมในการป้องกันและ
แก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 

4  

5 โรคติดต่อ พ 4.1 ป.6/2 
 ป.6/3 

การแสดงความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนร่วม
สามารถทำได้โดยการวิเคราะห์ผลกระทบ และ
เสนอแนวทางป้องกันโรคติดต่อสำคัญที่พบใน
ประเทศไทย 
 

12  

6 ภัยธรรมชาต ิ พ 5.1 ป.6/1 
 ป.6/2 
 

ความรุนแรงของภัยธรรมชาติมีผลกระทบต่อ
ร่างกาย จิตใจ และสังคม ดังนั้นจึงควรศึกษา
วิธีการปฏิบัติตน เพ่ือความปลอดภัยจาก
ธรรมชาติ 

6  

7 สารเสพติด พ 5.1 ป.6/3 

  
 

สารเสพติดเป็นอันตรายทั้งต่อตนเองและผู้อื่น 
เราจึงหลีกเลี่ยงและชักชวน ให้ผู้อ่ืนห่างไกลจาก
สารเสพติด 

3  
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หน่วยที่ ชื่อหน่วย การ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้ /ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

8 การ
เคลื่อนไหว
ร่างกาย 

พ 3.1 ป.6/2 
พ 3.2 ป.6/1 

  
 

การออกกำลังกายที่ถูกต้องตามหลักการ สามารถ
นำหลักการเคลื่อนไหวร่างกายโดยการใช้แรง 
การรับแรงและความสมดุลในการเคลื่อนไหว
ร่างกายมาปรับปรุง เพ่ือเพ่ิมพูนทักษะการ          
ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย 
และการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

4  

9 กายบริหาร
ประกอบเพลง 

พ 3.1 ป.6/1 
  

กายบริหารประกอบเพลงเป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายร่วมกับผู้อ่ืนแบบ ผสมผสาน ทั้งแบบอยู่
กับท่ี และเคลื่อนที่ โดยใช้จังหวะเพลงประกอบ  

4  

10 ยืดหยุ่นขั้น
พ้ืนฐาน 

พ 3.1 ป.6/1 
        ป.6/2 
  

การยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐานเป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบผลัดในลักษณะผสมผสานที่ต้องใช้
ความแข็งแรง ความอ่อนตัว และความสมดุล ซึ่ง
ผู้ปฏิบัติ ควรศึกษาหลักการฝึกยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน
ให้เข้าใจ เพ่ือจะได้นำไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง
และปลอดภัย แล้วนำผลมาปรับปรุง เพิ่มพูนวิธี
ปฏิบัติของตนเองและผู้อื่น 

4  

11 ผลัดกันเล่นให้
สนุก 

พ 3.1 ป.6/1 
พ 3.2 ป.3/2 
 

กิจกรรมแบบผลัดและเกมนำไปสู่กีฬาเป็นการใช้
ทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นในลักษณะแบบ
ผลัดและแบบผสมผสานทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่  
และใช้อุปกรณ์ประกอบ ซึ่งผู้เล่นต้องใช้ทักษะ
การวางแผนและสามารถเพ่ิมพูนทักษะการออก
กำลังกายได้อย่างถูกวิธีและเป็นระบบ 
 

7  

12 กิจกรรม
นันทนาการ 

พ 3.1 ป.6/5 

 

การเข้าร่วมหรือปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ ผู้
ปฏิบัติสามารถนำความรู้และหลักการที่ได้ไปเป็น
พ้ืนฐานในการศึกษาหาความรู้เรื่องอ่ืนๆ ได้ 
 

2  

13 กรีฑา พ 3.1 ป.6/3 
        ป.6/4 
พ 3.2 ป.6/3 
        ป.6/4 

        ป.6/6 

ในการเล่นกรีฑา ผู้เล่นจะต้องปฏิบัติตามกฎ 
กติกาในการแข่งขันอย่างเคร่งครัด โดยคำนึงถึง
ความปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น มีน้ำใจ
นักกีฬา รู้จักประเมินทักษะการเล่นของตนเอง
เป็นประจำ   และใช้ทักษะกลไก เพ่ือปรับปรุง
เพ่ิมพูนความสามารถของตนเองและผู้อ่ืน        
ในการเล่น 

4  
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หน่วยที่ ชื่อหน่วย การ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้ /ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

14 วอลเลย์บอล พ 3.1 ป.6/3 
        ป.6/4 
พ 3.2 ป.6/3 
        ป.6/4 
        ป.6/5 

        ป.6/6 

การเล่นวอลเลย์บอลเป็นการเล่นกีฬาสากล
ประเภททีมที่มีอุปกรณ์ประกอบ ซึ่งผู้เล่นจะต้อง
ใช้ทักษะวางแผนและ  เพ่ิมพูนทักษะการออก
กำลังกายและ  การเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ
และถูกวิธี นำกลวิธีการรุกและการรับมาใช้ และ
ในขณะเล่นต้องปฏิบัติตามกฎ กติกา โดย
คำนึงถึงความปลอดภัยของตนเองและผู้อื่นและมี
น้ำใจนักกีฬา 

4  

15 ตะกร้อ พ 3.1 ป.6/3 
        ป.6/4 
พ 3.2 ป.6/3 
        ป.6/4 
        ป.6/5 

        ป.6/6 

ตะกร้อเป็นกีฬาไทยที่ผู้เล่นต้องมีทักษะในการ
เล่น รู้จักนำกลวิธีการรุกและการรับมาใช้ และ
ในขณะเล่นควรปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่น มี
น้ำใจนักกีฬา และคำนึงถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผู้อื่น 

4  

16 สมรรถภาพ
ทางกาย 

พ 4.1 ป.6/4 การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
อย่างต่อเนื่องจะทำให้สุขภาพแข็งแรง 

6  

รวมตลอดภาค ๘0  
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โครงสร้างกำหนดการจัดเวลาเรียน วิชาพ้ืนฐาน พ ๑๑๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ เวลาเรียนจำนวน ๘๐ ชั่วโมง  ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๑  ร่างกายของเรา อวัยวะภายนอก ๑ 
๒   การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก ๑ 
๓   การดูแลรักษาอวัยวะของร่างกาย ๑ 
๔  ฟันของเรา อวัยวะในช่องปาก ๑ 
๕   การดูแลรักษาอวัยวะในช่องปาก ๑ 
๖   วิธีแปรงฟันให้สะอาด ๑ 
๗  ครอบครัวของเรา ครอบครัวของเรา ๑ 
๘   ความรักความผูกพันของสมาชิกในครอบครัว ๑ 
๙  เข้าใจตนเอง จุดเด่น จุดด้อย (1) ๑ 

๑๐   จุดเด่น จุดด้อย (2) ๑ 
๑๑   พัฒนาจุดเด่นและปรับปรุงจุดด้อย ๑ 
๑๒  ฉันเป็นใคร ลักษณะของเพศชายและเพศหญิง (1) ๑ 
๑๓   ลักษณะของเพศชายและเพศหญิง (2) ๑ 
๑๔  สุขภาพของเรา สุขบัญญัติแห่งชาติ ๑ 
๑๕   การอาบน้ำและการสระผม ๑ 
๑๖   การดูแลรักษาสิ่งของเครื่องใช้ ๑ 
๑๗   การรักษาฟันให้แข็งแรง (1) ๑ 
๑๘   การรักษาฟันให้แข็งแรง (2) ๑ 
๑๙   การล้างมือให้สะอาด ๑ 
๒๐   การเลือกรับประทานอาหาร ๑ 
๒๑   การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ ๑ 
๒๒  อาการเจ็บป่วยที่ควรรู้ ลักษณะอาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น กับตนเอง ๑ 
๒๓   ลักษณะอาการเจ็บป่วย ๑ 
๒๔   โรคและอาการ ๑ 
๒๕   การดูแลรักษาอาการเจ็บป่วย ๑ 
๒๖  ชีวิตที่ปลอดภัย สาเหตุของอุบัติเหตุในโรงเรียน ๑ 
๒๗   วิธีป้องกันอุบัติเหตุภายในบ้าน ๑ 
๒๘   วิธีขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดอุบัติเหตุภายในบ้าน (1) ๑ 
๒๙   วิธีขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดอุบัติเหตุภายในบ้าน (2) ๑ 
๓๐   สาเหตุของอุบัติเหตุในโรงเรียน ๑ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๓๑   วิธีป้องกันอุบัติเหตุภายในบ้าน ๑ 
๓๒   วิธีขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดอุบัติเหตุในโรงเรียน (1) ๑ 
๓๓   วิธีขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดอุบัติเหตุในโรงเรียน (2) ๑ 
๓๔  อันตรายจากการเล่น สาเหตุของอุบัติเหตุจากการเล่น ๑ 
๓๕   วิธีป้องกันอุบัติเหตุจากการเล่น ๑ 
๓๖  อันตรายจากการเล่น วิธีเล่นอย่างปลอดภัย ๑ 
๓๗  การเคลื่อนไหว

ร่างกายขณะอยู่กับที่ 
การเคลื่อนไหวร่างกาย ๑ 

๓๘   การเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐาน ๑ 
๓๙   นั่งเหวี่ยงมือแตะปลายเท้า และนั่ง   รูปตัววี ๑ 
๔๐   ลุก-นั่ง และยืนบริหารกล้ามเนื้อคอ ๑ 
๔๑   ยืนเขย่งปลายเท้า ขึ้น-ลง และยืน บริหารเอว ๑ 
๔๒   ยืนบริหารข้อเท้า  และก้มแตะปลายเท้าสลับกัน ๑ 
๔๓   การทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ ๑ 
๔๔   การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ ๑ 
๔๕   วิ่งตรงไปข้างหน้า และวิ่งและหยุดตามคำสั่ง ๑ 
๔๖   กระโดดรอบตัว และกระโดดหมุนตัว ๑ 
๔๗   นอนพลิกตัวคว่ำหงายสลับกัน      ๑ 
๔๘   การทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ ๑ 
๔๙  การเคลื่อนไหว

ร่างกายประกอบ
อุปกรณ์ 

การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์ ๑ 

๕๐   กลิ้งลูกบอลไปข้างหน้า และเตะ   ลูกบอลไปข้างหน้า ๑ 
๕๑   โยนลูกบอลสองมือ และโยนลูกบอล    สลับมือ ๑ 
๕๒   เคลื่อนที่ตามจังหวะ ๑ 
๕๓   การทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์ ๑ 
๕๔  การเล่นบทบาทสมมุติ การแสดงบทบาทสมมุติ ๑ 
๕๕   การเลียนแบบท่าทางของคน ๑ 
๕๖   การเลียนแบบท่าทางของสัตว์ ๑ 
๕๗   การเลียนแบบท่าทางของสิ่งของ ๑ 
๕๘   การเลียนแบบท่าทางของคน สัตว์ และสิ่งของ ๑ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๕๙   ประโยชน์ของการ เล่นบทบาทสมมุติ ๑ 
๖๐   การแสดงบทบาทสมมุติประกอบนิทาน : กระต่าย

กับเต่า 
๑ 

๖๑  การเล่นเกมหรรษา การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดอย่างปลอดภัย ๑ 
๖๒   เกมเรือรถ (1) ๑ 
๖๓   เกมเรือรถ (๒) ๑ 
๖๔   เกมลูกบอลพิษ (1) ๑ 
๖๕   เกมลูกบอลพิษ (๒) ๑ 
๖๖   เกมเสือกินวัว (1) ๑ 
๖๗   เกมเสือกินวัว (๒) ๑ 
๖๘   เกมเธออยู่ไหน ฉันอยู่นี่ (1) ๑ 
๖๙   เกมเธออยู่ไหน ฉันอยู่นี่ (๒) ๑ 
๗๐   ประโยชน์ของการ เล่นเกมเบ็ดเตล็ด ๑ 
๗๑  กิจกรรมพาเพลิน การละเล่นพื้นเมือง ๑ 
๗๒   การละเล่นงูกินหาง (1) ๑ 
๗๓   การละเล่นงูกินหาง (๒) ๑ 
๗๔   การละเล่นลิงชิงหลัก (1) ๑ 
๗๕   การละเล่นลิงชิงหลัก (๒) ๑ 
๗๖   การละเล่นกาฟักไข่ (1) ๑ 
๗๗   การละเล่นกาฟักไข่ (๒) ๑ 
๗๘   คุณค่าการละเล่นพ้ืนเมือง ๑ 
๗๙   การละเล่นพื้นเมือง ในท้องถิ่น (1) ๑ 
๘๐   การละเล่นพื้นเมือง ในท้องถิ่น (๒) ๑ 

รวม ๘๐ 
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โครงสร้างกำหนดการจัดเวลาเรียน วิชาพ้ืนฐาน พ ๑๒๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา 

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒  เวลาเรียนจำนวน ๘๐ ชั่วโมง  ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 
 

สัปดาห์
ที ่

วัน/เดือน/
ปี 
 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๑  อวัยวะภายใน อวัยวะภายนอก และอวัยวะภายใน ๑ 
๒   สมอง และหัวใจ ๑ 
๓   ตับ และไต ๑ 
๔   ปอด กระเพาะอาหาร และลำไส้ ๑ 
๕   การดูแลรักษา อวัยวะภายใน ๑ 
๖  ธรรมชาติของมนุษย์ ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ ๑ 
๗   หลักการดูแลสุขภาพร่างกาย ๑ 
๘  ครอบครัวอบอุ่น บทบาทและหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว ๑ 
๙   การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัว ๑ 

๑๐   ครอบครัวของเรา ๑ 
๑๑  หนึ่งมิตรชิดใกล้ ความสำคัญของเพ่ือน ๑ 
๑๒   วิธีการปฏิบัติตน เป็นเพื่อนที่ดี ๑ 
๑๓   เพ่ือนที่ดี ๑ 
๑๔  เข้าใจตนเอง เพศหญิงและเพศชาย ๑ 
๑๕   ความภูมิใจในเพศของตนเอง ๑ 
๑๖   พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ ๑ 
๑๗   เข้าใจเพศหญิงและเพศชาย ๑ 
๑๘  สุขภาพของเรา ลักษณะของผู้ที่มีสุขภาพดี ๑ 
๑๙   สุขภาพกายและสุขภาพจิต ๑ 
๒๐   การปฏิบัติตนให้มีสุขภาพดี ๑ 
๒๑   สุขภาพของตนเอง ๑ 
๒๒  อาหารดีมีประโยชน์ อาหารที่มีประโยชน์ ๑ 
๒๓   อาหารที่ไม่มีประโยชน์ ๑ 
๒๔   อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ ๑ 
๒๕   ข้อควรปฏิบัติในการกินอาหาร ๑ 
๒๖   กินอาหารดีมีประโยชน์ ๑ 
๒๗  ของใช้และของเล่น อันตรายจากของใช้ในบ้าน ๑ 
๒๘   การป้องกันอันตรายจากของใช้ในบ้าน ๑ 
๒๙   อันตรายจากของเล่น ๑ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๓๐   การป้องกันอันตรายจากของเล่น ๑ 
๓๑   การป้องกันอันตรายจากของใช้และของเล่น ๑ 
๓๒  การบาดเจ็บและ

เจ็บป่วย 
โรคไข้หวัด ๑ 

๓๓   โรคตาแดง ๑ 
๓๔   ท้องเสีย ๑ 
๓๕   การดูแลรักษาและป้องกันการเจ็บป่วย ๑ 
๓๖   การบาดเจ็บจากของมีคม ๑ 
๓๗   การบาดเจ็บจากการถูกแมลงสัตว์กัดต่อย ๑ 
๓๘   การบาดเจ็บจากการพลัดตก หกล้ม ๑ 
๓๙   การปฐมพยาบาลเมื่อมีอาการเจ็บป่วย และบาดเจ็บ ๑ 
๔๐  อุบัติเหตุและการ

ป้องกัน 
สาเหตุของอุบัติเหตุทางบก ๑ 

๔๑   การป้องกันตนเองขณะเดินทางตามถนน ๑ 
๔๒   การป้องกันตนเองขณะเดินทางด้วยรถ โดยสาร

ประจำทาง รถไฟ หรือรถไฟฟ้า 
๑ 

๔๓   การป้องกันตนเองขณะขี่จักรยาน ๑ 
๔๔   อุบัติเหตุทางน้ำ ๑ 
๔๕   การป้องกันอุบัติเหตุทางน้ำและทางบก ๑ 
๔๖  สัญลักษณ์และป้าย

เตือน 
สัญลักษณ์และป้ายเตือน ๑ 

๔๗   การปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และป้ายเตือน  
๔๘  อัคคีภัย สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย ๑ 
๔๙   อันตรายที่เกิดจากอัคคีภัย ๑ 
๕๐   การป้องกันการเกิดอัคคีภัย ๑ 
๕๑   การหนีไฟ ๑ 
๕๒  ยาน่ารู้ ยาสามัญประจำบ้าน ๑ 
๕๓   ข้อควรปฏิบัติในการใช้ยา ๑ 
๕๔   การใช้ยาสามัญประจำบ้านอย่างปลอดภัย ๑ 
๕๕  ภัยร้ายทำลายชีวิต อันตรายของสารเสพติด ๑ 

๕๖   การป้องกันตนเองจากสารเสพติด ๑ 

๕๗   สบู่และผงซักฟอก ๑ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๕๘   ยาฆ่าแมลงและผลิตภัณฑ์ล้างห้องน้ำ ๑ 
๕๙   สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว ๑ 
๖๐  เตรียมความพร้อม หลักการอบอุ่นร่างกาย ๑ 
๖๑  เตรียมความพร้อม การอบอุ่นร่างกาย ๑ 
๖๒  ขยับร่างกาย บิดลำตัว กระโดด แยกเท้าและตบมือ เหนือศีรษะ ๑ 
๖๓   กระโดดบิดลำตัว และกระโดดหมุนตัว ๑ 
๖๔   จับคู่ยืนแยกเท้าดัน และจับคู่ยืนเท้าชิดดัน ๑ 
๖๕   ทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกาย แบบอยู่กับที่ ๑ 
๖๖  เคลื่อนที่ร่างกาย เดินตามเส้น และเดินก้าวชิดก้าว ๑ 
๖๗   วิ่งซิกแซ็ก และวิ่งถอยหลัง ๑ 
๖๘   วิ่งเป็นวงกลม และ กระโดดเขย่ง ๑ 
๖๙   กระโดดเท้าคู่อยู่กับท่ีและเคลื่อนที่ไปข้างหน้า ข้าง

หลัง ข้างซ้าย และข้างขวาและเขย่งปลายเท้า
กระโดด 

๑ 

๗๐   ทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ ๑ 
๗๑  สนุกกับอุปกรณ์ คีบ ขว้าง ตี และกลิ้ง ๑ 
๗๒   โยน เหวี่ยง และปา ๑ 
๗๓   ทดสอบการเคลื่อนไหว ร่างกายแบบใช้ อุปกรณ์

ประกอบ 
๑ 

๗๔  เกมแสนสนุก เกมขว้างให้โดนเป้า ๑ 
๗๕   เกมกระโดดตามจุด ๑ 
๗๖   เกมขว้างบอลผลัด ๑ 
๗๗   เกมกระโดดลงห่วง ๑ 
๗๘   เกมคีบลูกบอล อ้อมหลัก ๑ 
๗๙   เกมคีบลูกบอลกระโดด ๑ 
๘๐   สาธิตการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด ๑ 

รวมเวลาเรียน ๘๐ 
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โครงสร้างกำหนดการจัดเวลาเรียน วิชาพ้ืนฐาน พ ๑๓๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ เวลาเรียนจำนวน ๘๐ ชั่วโมง ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

สัปดาห์
ที ่

วัน/เดือน/ปี 
ที่กำหนด

สอน 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๑  การเจริญเติบโตตาม

วัย 
ลักษณะรูปร่าง ๑ 

๒   น้ำหนักและส่วนสูง ๑ 
๓   เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย ๑ 
๔   ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต : กรรมพันธุ์ ๑ 
๕   ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต : สิ่งแวดล้อม ๑ 
๖  ครอบครัวและเพ่ือน

ของฉัน 
ความสำคัญของ ครอบครัว ๑ 

๗   ความแตกต่างของแต่ละครอบครัว ๑ 
๘   การสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว ๑ 
๙   การสร้างสัมพันธภาพในกลุ่มเพ่ือน ๑ 

๑๐  การล่วงละเมิดทาง
เพศ 

การล่วงละเมิดทางเพศ ๑ 

๑๑   ประเภทของการ ล่วงละเมิดทางเพศ ๑ 
๑๒   พฤติกรรมที่นำไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ ๑ 
๑๓   วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นำไปสู่การถูกล่วงละเมิด

ทางเพศ 
๑ 

๑๔  โรคควรรู้ ประเภทของโรค ๑ 
๑๕   การแพร่กระจายของโรคโดยทางตรง ๑ 
๑๖   การแพร่กระจายของโรคโดยทางอ้อม ๑ 
๑๗   วิธีป้องกันการแพร่กระจายของโรค ๑ 
๑๘  อาหารกับสุขภาพ อาหารหลัก 5 หมู่ ๑ 
๑๙   การจำแนกอาหารหลัก 5 หมู่ ๑ 
๒๐   การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม ๑ 
๒๑   โภชนบัญญัติ 9 ประการ ๑ 
๒๒   ธงโภชนาการ ๑ 
๒๓   การกินอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสมตาม 

ธงโภชนาการ 
๑ 

๒๔  การดูแลฟันของเรา โครงสร้างของฟัน ๑ 
๒๕   หน้าที่ของฟันและการดูแลฟัน ๑ 
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สัปดาห์
ที ่

ว/ด/ป 
กำหนด
สอน 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๒๖   อุปกรณ์ในการแปรงฟันและการแปรงฟันอย่างถูกวิธี ๑ 
๒๗   การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี ๑ 
๒๘  ความปลอดภัยจาก

อุบัติเหตุ 
สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุในบ้าน ๑ 

๒๙   วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน ๑ 
๓๐   อุบัติเหตุในโรงเรียน ๑ 
๓๑   สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุในการเดินทาง ๑ 
๓๒   วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยขณะเดินทางด้วย

เท้า 
๑ 

๓๓  ความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุ 

วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยขณะโดยสารรถ
ประจำทาง 

๑ 

๓๔   วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยขณะโดยสาร
รถไฟฟ้า 

๑ 

๓๕   วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยขณะโดยสาร
รถจักรยานยนต์และขี่รถจักรยาน 

๑ 

๓๖   วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยขณะโดยสารเรือ ๑ 
๓๗   การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุต่างๆ ๑ 
๓๘   การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดอุบัติเหตุ ๑ 
๓๙  การบาดเจ็บและการปฐม

พยาบาล 
การบาดเจ็บจากการเล่น ๑ 

๔๐   ลักษณะแผลฟกช้ำ  โน  ห้อเลือด ๑ 
๔๑   วิธีปฐมพยาบาล แผลฟกช้ำ โน ห้อเลือด ๑ 
๔๒   ลักษณะบาดแผลถลอก ๑ 
๔๓   วิธีปฐมพยาบาล บาดแผลถลอก ๑ 
๔๔   ลักษณะบาดแผลตัด ๑ 
๔๕   วิธีปฐมพยาบาลบาดแผลตัด ๑ 
๔๖   ลักษณะและสาเหตุของเลือดกำเดาไหล ๑ 
๔๗   วิธีปฐมพยาบาลเลือดกำเดาไหล ๑ 
๔๘   วิธีปฐมพยาบาลเมื่อบาดเจ็บจากการเล่น ๑ 
๔๙  กิจกรรมเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวร่างกาย ๑ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/เดือน/ 
 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๕๐   หลักการปฏิบัติในการฝึกเคลื่อนไหวร่างกาย ๑ 
๕๑   ย่อยืด และเขย่ง ๑ 
๕๒   เหยียดแขนงอลำตัว และแกว่งตัว ๑ 
๕๓   เดินไขว้เท้า และเดินถอยหลัง ๑ 
๕๔   วิ่งด้วยปลายเท้า  และกระโจน ๑ 
๕๕   การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์ ๑ 
๕๖   ทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกาย ๑ 
๕๗  เกมเบ็ดเตล็ด การออกกำลังกาย ๑ 
๕๘   หลักการออกกำลังกาย ๑ 
๕๙   การอบอุ่นร่างกาย ๑ 
๖๐   เกมแข่งรถ ๑ 
๖๑   เกมบอลเรียกชื่อ ๑ 
๖๒   เกมตำรวจไล่จับขโมย ๑ 
๖๓   เกมกระโดด ๑ 
๖๔   การสาธิตการเล่น เกมเบ็ดเตล็ด ๑ 
๖๕  การละเล่นพื้นเมือง การละเล่นพื้นเมือง ๑ 
๖๖   การละเล่นมอญซ่อนผ้า ๑ 
๖๗   การละเล่นโพงพาง ๑ 
๖๘   การละเล่นเสือข้ามห้วย ๑ 
๖๙   การสาธิตการละเล่นพ้ืนเมือง ๑ 
๗๐  สมรรถภาพทางกาย กิจกรรมทดสอบ สมรรถภาพทางกาย ๑ 
๗๑  สมรรถภาพทางกาย ยืนกระโดดไกล ๑ 
๗๒  สมรรถภาพทางกาย ลุก-นั่ง 30 วินาที ๑ 
๗๓  สมรรถภาพทางกาย ดันพื้น 30 วินาที ๑ 
๗๔  สมรรถภาพทางกาย วิ่งเก็บของ ๑ 
๗๕  สมรรถภาพทางกาย วิ่ง 50 เมตร ๑ 
๗๖  สมรรถภาพทางกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ๑ 
๗๗  สมรรถภาพทางกาย การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ๑ 
๗๘  สมรรถภาพทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ๑ 
๗๙  สมรรถภาพทางกาย กิจกรรมนันทนาการประเภทการเล่นเกมหรือกีฬา ๑ 
๘๐  สมรรถภาพทางกาย การสาธิตกิจกรรม ออกกำลังกาย ๑ 

รวม ๘๐ 
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โครงสร้างกำหนดการจัดเวลาเรียน วิชาพ้ืนฐาน พ ๑๔๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 เวลาเรียนจำนวน ๘๐ ชั่วโมง  ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๑  การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการการของ
เรา 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านร่างกาย ๑ 

๒   พัฒนาการทางด้านจิตใจ 
 

๑ 

๓   การส่งเสริมการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
ร่างกายและจิตใจ 

๑ 

๔  กล้ามเนื้อและกระดูก ประเภทของกล้ามเนื้อ 
 

๑ 

๕   วิธีดูแลรักษาระบบกล้ามเนื้อ 
 

๑ 

๖   กระดูกและข้อต่อ 
 

๑ 

๗   หน้าที่สำคัญของกระดูกและข้อต่อ 
 

๑ 

๘   วิธีดูแลรักษากระดูกและข้อต่อ 
 

๑ 

๙  คนดีที่ทุกคนรัก การปฏิบัติตนที่เหมาะสมกับสมาชิกในครอบครัว 
 

๑ 

๑๐   การปฏิบัติตนที่เหมาะสมต่อเพ่ือน 
 

๑ 

๑๑   การปฏิบัติตนที่เหมาะสมต่อสมาชิกในครอบครัวและ
เพ่ือน 

๑ 

๑๒  พฤติกรรมทางเพศ การปฏิบัติตนให้เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 
 

๑ 

๑๓   การปฏิเสธการกระทำท่ีเป็นอันตรายและไม่
เหมาะสม       ในเรื่องเพศ 

๑ 

๑๔   พฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสมและปลอดภัย ๑ 
๑๕  สิ่งแวดล้อมรอบตัว ปัญหาสิ่งแวดล้อม   ที่มีผลต่อสุขภาพ ๑ 
๑๖   วิธีปฏิบัติตนเพื่อรักษาสิ่งแวดล้อม ๑ 
๑๗   การจัดการบ้านเรือนให้ถูกสุขลักษณะ ๑ 
๑๘  อารมณ์กับสุขภาพ สภาวะทางอารมณ์และความรู้สึกท่ีมีผลต่อสุขภาพ ๑ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๑๙   การเสริมสร้างสภาวะทางอารมณ์ด้านบวก ๑ 
๒๐  อาหารและผลิตภัณฑ์ การเลือกซื้ออาหารประเภทเนื้อสัตว์ ๑ 
๒๑   การเลือกซื้ออาหารประเภทผักและผลไม้ ๑ 

สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๒๒   การเลือกซื้ออาหารแห้งและอาหารกระป๋อง ๑ 
๒๓   การเลือกซื้อเครื่องปรุงรส และสีผสมอาหาร ๑ 
๒๔   การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร และเครื่องสำอาง ๑ 
๒๕   หลักการเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ ๑ 
๒๖   ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ ๑ 
๒๗   การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์

สุขภาพ 
๑ 

๒๘  การใช้ยา ประเภทของยา ๑ 
๒๙   หลักการใช้ยา ๑ 
๓๐  การใช้ยา (ต่อ) วิธีเก็บรักษายา ๑ 
๓๑   การใช้ยาให้ปลอดภัย ๑ 
๓๒  การปฐมพยาบาล การปฐมพยาบาล  เมื่อรับประทานยาผิดหรือได้รับ

สารเคมี 
๑ 

๓๓   การปฐมพยาบาล  เมื่อถูกควันหรือ   ไอพิษ ๑ 
๓๔   การปฐมพยาบาลเมื่อถูกสัตว์มีพิษต่อยหรือกัด ๑ 
๓๕   การปฐมพยาบาล  เมื่อเกิดบาดแผล ๑ 
๓๖   การปฐมพยาบาลบาดแผลฟกช้ำ หัวโน และห้อเลือด ๑ 
๓๗   การปฐมพยาบาล  คนกระดูกหัก ๑ 
๓๘   การปฐมพยาบาล  เมื่อเป็นตะคริว ๑ 
๓๙   การปฐมพยาบาล   ข้อเคล็ดหรือเท้าแพลง ๑ 
๔๐   การปฐมพยาบาล  เมื่อเป็นลม ๑ 
๔๑   ประโยชน์ของการปฐมพยาบาล ๑ 
๔๒  โทษของบุหรี่และสุรา โทษของบุหรี่ ๑ 
๔๓   โทษของสุรา ๑ 
๔๔   การป้องกันอันตรายจากบุหรี่และสุรา ๑ 
๔๕  เคลื่อนไหวให้สัมพันธ์ การเคลื่อนไหวร่างกาย ๑ 
๔๖   การเคลื่อนไหวอยู่กับท่ีแบบสัมพันธ์ ๑ 
๔๗   การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ให้สัมพันธ์ ๑ 
๔๘   การเคลื่อนไหวโดย ใช้อุปกรณ์ประกอบ ให้สัมพันธ์ ๑ 
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๔๙  จังหวะเพลินใจ การเคลื่อนไหวตามจังหวะ ๑ 

สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลาเรียน 
(ชั่วโมง) 

๕๐   กายบริหารประกอบเพลงรักเมืองไทย ๑ 
๕๑   กายบริหาร ประกอบเพลง ๑ 
๕๒  เกมหรรษา เกมน้ำหยุดไหล ๑ 
๕๓   เกมอวนจับปลา ๑ 
๕๔   เกมจับนกกา ๑ 
๕๕   เกมเป็ดหรือไก่ ๑ 
๕๖   เกมแมลงปอกับ   ยอดหญ้า ๑ 
๕๗   เกมเดินผลัดแบบปู ๑ 
๕๘   สาธิตการเล่นเกมเลียนแบบ ๑ 
๕๙   กระโดดเขย่ง   แบบผลัด ๑ 
๖๐   วิ่งเก็บของแบบผลัด ๑ 
๖๑   เดินถือลูกบอล  ไว้ข้างหลัง ๑ 
๖๒   วิ่งข้ามเชือกลอดกลับ ๑ 
๖๓   วิ่งซิกแซ็ก ๑ 
๖๔   วิ่งวิบาก ๑ 
๖๕   สาธิตการปฏิบัติกิจกรรมแบบผลัด ๑ 
๖๖  แฮนด์บอล องค์ประกอบและกติกาการเล่นแฮนด์บอล ๑ 
๖๗   ทักษะการเล่นแฮนด์บอล ๑ 
๖๘   การเล่นแฮนด์บอล ๑ 
๖๙  แชร์บอล (ต่อ) การทดสอบการเล่นแฮนด์บอล ๑ 
๗๐   องค์ประกอบและกติกาการเล่นแชร์บอล ๑ 
๗๑   ทักษะการเล่น แชร์บอล ๑ 
๗๒   การเล่นแชร์บอล ๑ 
๗๓  ห่วงข้ามตาข่าย อุปกรณ์ในการเล่นห่วงข้ามตาข่าย และกติกาการ

เล่นห่วงข้ามตาข่ายแบบ   เล่นเดี่ยว 
๑ 

๗๔   กติกาการเล่นห่วงข้ามตาข่ายแบบเล่นคู่ ๑ 
๗๕   ทักษะการเล่นห่วงข้ามตาข่าย ๑ 
๗๖   การเล่นห่วง ข้ามตาข่าย ๑ 
๗๗  สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกาย ๑ 
๗๘   กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย ๑ 
๗๙   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ๑ 
๘๐   การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย ๑ 

รวมเวลาเรียน ๘๐ 
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โครงสร้างกำหนดการจัดเวลาเรียน วิชาพ้ืนฐาน พ ๑๕๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  เวลาเรียนจำนวน ๘๐ ชั่วโมง  ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๑  ระบบในร่างกาย ระบบย่อยอาหาร 

 
๑ 

๒   ระบบขับถ่าย 
 

๑ 

๓   การดูแลระบบย่อยอาหารและระบบ ขับถ่าย 
 

๑ 

๔  เพศศึกษา การเปลี่ยนแปลงทางเพศ ๑ 
๕   การดูแลตนเองเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทางเพศ ๑ 
๖   การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย ๑ 
๗  ครอบครัวและเพ่ือน ครอบครัว ๑ 
๘   ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย ๑ 
๙   ปัญหาในครอบครัว ๑ 

๑๐   พฤติกรรมในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

๑ 

๑๑   เพ่ือน ๑ 
๑๒   ความขัดแย้งกับเพ่ือน ๑ 
๑๓   พฤติกรรมในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งกับเพ่ือน ๑ 
๑๔   ครอบครัวและเพ่ือน ๑ 
๑๕  สุขบัญญัติแห่งชาติ การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ  แห่งชาติ ข้อ 1 ๑ 
๑๖   การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ  แห่งชาติ ข้อ 2 ๑ 
๑๗   การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ  แห่งชาติ ข้อ 3 ๑ 
๑๘   การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ  แห่งชาติ ข้อ 4 ๑ 
๑๙   การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ  แห่งชาติ ข้อ 5 ๑ 
๒๐   การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ  แห่งชาติ ข้อ 6 ๑ 
๒๑   การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ  แห่งชาติ ข้อ 7-10 ๒ 
๒๒   ประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ

แห่งชาติ 
๒ 

๒๓  ข่าวสารสุขภาพ ข้อมูลสุขภาพและแหล่งข้อมูล ๒ 
๒๔   การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริมสุขภาพ ๒ 
๒๕  สื่อโฆษณา อาหารและ

ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
สื่อโฆษณากับการตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

๒ 

๒๖   หลักการเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ ๒ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/เดือน/
ปี 

ช่ือหน่วย 
การเรียนรู ้

เรื่อง เวลาเรียน 
(ช่ัวโมง) 

๒๗   การเลือกซื้ออาหารสด ๑ 
๒๘   การเลือกซื้ออาหารแห้ง ๑ 
๒๙   การเลือกซื้ออาหารกระป๋อง ๑ 
๓๐   การเลือกซื้อเครื่องสำอาง ๑ 
๓๑  โรคควรรู้ โรคไข้หวัดใหญ่ ๑ 
๓๒   โรคไข้เลือดออก ๑ 
๓๓  โรคควรรู้ (ต่อ) โรคฟันผุ ๑ 
๓๔   Covid - ๑๙ ๑ 
๓๕   โรคภูมิแพ้ผิวหนัง ๑ 
๓๖   โรคผดผื่นคัน ๑ 
๓๗   โรคกลาก โรคเกลื้อน ๑ 
๓๘   การดูแลรักษาและป้องกันโรค ๑ 
๓๙  สารเสพติด ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด ๑ 
๔๐   ผลกระทบของการใช้สารเสพติด ๑ 
๔๑   ประเภทของสารเสพติด ๑ 
๔๒   บุหรี่ ๑ 
๔๓   สุรา ๑ 
๔๔   สารระเหย ๑ 
๔๕   ยาบ้า(แอมเฟตามีน) ๑ 
๔๖   การหลีกเลี่ยงสารเสพติด ๑ 
๔๗  ข้อควรรู้เกี่ยวกับยา อันตรายจากการใช้ยา ๑ 
๔๘   ผลกระทบของการใช้ยา ๑ 
๔๙   การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยา ๑ 
๕๐  สื่อกับตัวเรา อินเทอร์เน็ต ๑ 
๕๑   เกมคอมพิวเตอร์ ๑ 
๕๒   รายการโทรทัศน์ ๑ 
๕๓   อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 

 
๑ 

๕๔  เคลื่อนไหวร่างกาย 
และยืดหยุ่น 
ขั้นพ้ืนฐาน 

หลักการเคลื่อนไหวร่างกาย ๑ 

๕๕   ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
และเล่นกีฬา 
 

๑ 

๕๖   นั่งงอเข่าม้วนหน้าและนั่งงอเข่า ม้วนหลัง ๑ 



74 
 

สัปดาห์
ที ่

วัน/เดือน/
ปี 

ช่ือหน่วย 
การเรียนรู ้

เรื่อง เวลาเรียน 
(ช่ัวโมง) 

๕๗   หกสามเส้าเข่างอ ล้อเกวียน และการต่อตัวแบบ 2 
คน 

๑ 

๕๘   ทดสอบยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน ๑ 
๕๙  กายบริหาร กายบริหารมือเปล่าประกอบดนตรี (1) ๑ 
๖๐   กายบริหารมือเปล่าประกอบดนตรี (2) ๑ 
๖๑  เกมและกิจกรรมทาง

กาย 
หลักการออกกำลังกาย ๑ 

๖๒   เกมเบ็ดเตล็ด :เกมแข่งต่อแถว ๑ 
๖๓   เกมนำไปสู่กีฬา : เกมเตะบอลวงกลม ๑ 
๖๔   เกมนำไปสู่กีฬา :เกมวิ่งข้ามสิ่งกีดขวาง ๑ 
๖๕   กิจกรรมแบบผลัด : เกมโยนบอล ๑ 
๖๖   กิจกรรมแบบผลัด : เกมส่งบอลลอดถ้ำ ๑ 
๖๗   การละเล่นพื้นเมือง :วิ่งเปี้ยว ๑ 
๖๘  กรีฑา กีฬา  
๖๙   กีฬาไทย : ทักษะเบื้องต้นในการเล่นตะกร้อ ๑ 
๗๐   กีฬาไทย : ตะกร้อเตะทน ๑ 
๗๑   กีฬาสากล : กรีฑา ๑ 
๗๒   กีฬาสากล : ทักษะการเล่นฟุตบอล ๑ 
๗๓   กีฬาสากล : กฎ กติกา การเล่นฟุตบอล ๑ 
๗๔   กีฬาสากล : การเล่นฟุตบอล ๑ 
๗๕  กิจกรรมนันทนาการ ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ ๑ 
๗๖   การเลือกกิจกรรมนันทนาการ ๑ 
๗๗  ทดสอบสมรรถภาพ กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย ๑ 
๗๘   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ๑ 
๗๙   การปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย ๑ 
๘๐   ทดสอบปลายภาค ๑ 

รวมเวลาเรียน ๘๐ 
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โครงสร้างกำหนดการจัดเวลาเรียน วิชาพ้ืนฐาน พ ๑๖๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 เวลาเรียนจำนวน ๘๐ ชั่วโมง  ปีการศึกษา ๒๕๖๖ 

สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 
 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๑  ระบบอวัยวะในร่างกาย ระบบหายใจ ๑ 
๒   การดูแลระบบหายใจ ๑ 
๓   ระบบไหลเวียนโลหิต ๑ 
๔   การดูแลระบบไหลเวียนโลหิต ๑ 
๕   ระบบสืบพันธุ์ ๑ 
๖   การดูแลระบบสืบพันธุ์ ๑ 
๗  สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน การสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว ๑ 
๘   การปฏิบัติตนในการสร้างสัมพันธภาพ  ในครอบครัว ๑ 
๙   การสร้างสัมพันธภาพ กับเพ่ือน ๑ 

๑๐   ปัจจัยสำคัญท่ีทำให้งานกลุ่มประสบความสำเร็จ ๑ 
๑๑  พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ ปัจจัยที่ทำให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงที่นำไปสู่การมี

เพศสัมพันธ์ 
๑ 

๑๒   พฤติกรรมเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ (1) ๑ 
๑๓   พฤติกรรมเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ (2) ๑ 
๑๔   ผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์  

และการตั้งครรภ์ ก่อนวัยอันควร (1) 
 

๑ 

๑๕   ผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์  
และการตั้งครรภ์ ก่อนวัยอันควร (2) 
 

๑ 

๑๖   การหลีกเลี่ยงและป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ ๑ 
๑๗  สิ่งแวดล้อมรอบตัว ปัญหาสิ่งแวดล้อม ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ ๑ 
๑๘   ปัญหาสิ่งแวดล้อม  ในโรงเรียน ๑ 
๑๙   การป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อม   ที่มีผลเสีย

ต่อสุขภาพ 
๑ 

๒๐   พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพ
ของส่วนรวมในการรักษาสิ่งแวดล้อม 

๑ 

๒๑  โรคติดต่อ โรคอหิวาตกโรค ๑ 
๒๒   การป้องกันโรคอหิวาตกโรค ๑ 
๒๓   โรคไข้หวัดใหญ่  สายพันธุ์ใหม่ ๑ 
๒๔   การป้องกัน  โรคไข้หวัดใหญ่   สายพันธุ์ใหม่ ๑ 
๒๕   โรคไข้หวัดนก ๑ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๒๖  โรคติดต่อ (ต่อ)  การป้องกัน  โรคไข้หวัดนก ๑ 
๒๗   โรคไข้ไทฟอยด์ ๑ 
๒๘   การป้องกันโรค       ไข้ไทฟอยด์ ๑ 
๒๙   โรคฉี่หนู ๑ 
๓๐   การป้องกันโรคฉี่หนู ๑ 
๓๑   โรคเอดส์ ๑ 
๓๒   พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพ

ของส่วนรวมในการป้องกันโรคติดต่อ 
๑ 

๓๓  ภัยธรรมชาต ิ รู้จักภัยธรรมชาติ ๑ 
๓๔   ภัยธรรมชาติที่พบ   ในประเทศไทย (1) ๑ 
๓๕   ภัยธรรมชาติที่พบ   ในประเทศไทย (2) ๑ 
๓๖   ผลกระทบที่เกิดจากภัยธรรมชาติ ๑ 
๓๗   การเตรียมความพร้อมเพ่ือความปลอดภัยจากภัย

ธรรมชาติ 
๑ 

๓๘   การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ ๑ 
๓๙  สารเสพติด สาเหตุของการติดสารเสพติด ๑ 
๔๐   ทักษะการสื่อสารให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยง  สารเสพติด (1) ๑ 
๔๑   ทักษะการสื่อสารให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยง สารเสพติด (2) ๑ 
๔๒  การเคลื่อนไหวร่างกาย หลักการเคลื่อนไหวร่างกาย (1) ๑ 
๔๓   หลักการเคลื่อนไหวร่างกาย (2) ๑ 
๔๔   หลักการ ออกกำลังกาย ๑ 
๔๕   ประโยชน์ของการออกกำลังกาย ๑ 
๔๖  กายบริหารประกอบ

เพลง 
กายบริหารประกอบเพลงกราวกีฬา (1) ๑ 

๔๗   กายบริหารประกอบเพลงกราวกีฬา (2) ๑ 
๔๘   กายบริหารประกอบเพลงจับมือกันไว้ (1) ๑ 
๔๙   กายบริหารประกอบเพลงจับมือกันไว้ (2) ๑ 
๕๐  ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน ความปลอดภัย ขณะฝึกยืดหยุ่น  ขั้นพื้นฐาน ๑ 
๕๑   ตัวอย่างการฝึกยืดหยุ่นแบบต่างๆ ๑ 
๕๒   การปฏิบัติกิจกรรมยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน (1) ๑ 
๕๓   การปฏิบัติกิจกรรมยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน (2) 

 
๑ 

๕๔  ผลัดกันเล่นให้สนุก กิจกรรมแบบผลัด : กระโดดเท้าชิด  
 

๑ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/
เดือน/ปี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

เรื่อง เวลา
เรียน 

(ชั่วโมง) 
๕๕  ผลัดกันเล่นให้สนุก(ต่อ) กิจกรรมแบบผลัด : วิ่งเลี้ยงบอลผลัดอ้อมหลัก  ๑ 
๕๖   กิจกรรมแบบผลัด : วิ่งผลัดสลับส่ง    ไม้คทา  ๑ 
๕๗   กิจกรรมแบบผลัด : ขว้างบอลผลัด  ๑ 
๕๘   กิจกรรมแบบผลัด : ส่งบอลวิบาก  ๑ 
๕๙   6เกมนำไปสู่กีฬา : เดาะตะกร้อข้าม   ตาข่าย ๑ 
๖๐   เกมนำไปสู่กีฬา : เล่นลูกวอลเลย์บอลมือล่างผลัด ๑ 
๖๑  กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมนันทนาการ ๑ 
๖๒   ตัวอย่างกิจกรรมนันทนาการ :  หมากรุกไทย ๑ 
๖๓   วิ่งผลัด 4 x 100 เมตร (1) ๑ 
๖๔   วิ่งผลัด 4 x 100 เมตร เมตร (2) ๑ 
๖๕  กรีฑา (ต่อ) การกระโดดไกล (1) ๑ 
๖๖   การกระโดดไกล (2) ๑ 
๖๗  วอลเลย์บอล ทักษะเบื้องต้นของวอลเลย์บอล (1) ๑ 
๖๘   ทักษะเบื้องต้นของวอลเลย์บอล (2) ๑ 
๖๙   สนุกกับการเล่น วอลเลย์บอล (1) ๑ 
๗๐   สนุกกับการเล่น วอลเลย์บอล (2) ๑ 
๗๑  ตะกร้อ ทักษะการเล่นตะกร้อ (1) ๑ 
๗๒   ทักษะการเล่นตะกร้อ (2) ๑ 
๗๓   ตะกร้อเตะทน (1) ๑ 
๗๔   ตะกร้อเตะทน (2) ๑ 
๗๕  สมรรถภาพทางกาย กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย (1) ๑ 
๗๖   กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย (2) ๑ 
๗๗   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (1) ๑ 
๗๘   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (2) ๑ 
๗๙   วิธีสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (1) ๑ 
๘๐   วิธีสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (2) ๑ 

รวมเวลาเรียน ๘๐ 
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การวัดและประเมินผล 
การประเมินผลการเรียนรู้ตามกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 โรงเรียนได้ดำเนินการประเมินผลในลักษณะต่างๆ  ดังต่อไปนี้ 
 ๑.  การประเมินผลก่อนเรียน 

การประเมินผลก่อนเรียน  กำหนดให้ครูผู้สอนในแต่ละรายวิชาทุกกลุ่มสาระการเรียนรู้ที่ต้องประเมินผลก่อน
เรียน  เพื่อหาสารสนเทศของผู้เรียนในเบื้องต้น  สำหรับนำไปจัดกระบวนการเรียนรู้ให้สอดคล้องกับพื้นฐานของผู้เรียน  
ตามแนวทางการจัดกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ  แต่จะไม่นำผลการประเมินนี้ไปใช้ในการพิจารณา
ตัดสินผลการเรียน  การประเมินผลก่อนเรียนประกอบด้วยการประเมินดังต่อไปนี้ 
 ๑.๑  การประเมินความพร้อมและพื้นฐานของผู้เรียน 
 เป็นการตรวจสอบความรู้  ทักษะ  และความพร้อมต่างๆ  ของผู้เรียนที่เป็นพื้นฐานของเรื่องใหม่ๆ  ที่ผู้เรยีน
ต้องเรียนโดยใช้วิธีการที่เหมาะสม  เพื่อจะได้ทราบว่าผู้เรียนมีความพร้อมและพ้ืนฐานที่จะเรียนทุกคนหรือไม่  แล้วนำ
ผลการประเมินมาปรับปรุง  ซ่อมเสริม  หรือเตรียมผู้เรียนให้มีความพร้อมและพื้นฐานพอเพียงทุกคนซึ่งจะช่วยให้
ผู้เรียนประสบความสำเร็จในการเรียนได้เป็นอย่างดี  การประเมินพื้นฐานและความพร้อมของผู้เรียนก่อนเรียน  จึงมี
ความสำคัญและจำเป็นที่ผู้สอนทุกคนจะต้องดำเนินการ  เพื่อเตรียมผู้เรียนให้มีความพร้อมในการเรียนทุกครั้งจะทำให้
การเรียนการสอนเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ  และสามารถคาดหวังความสำเร็จได้อย่างแน่นอน 
 การประเมินความพร้อมและพ้ืนฐานของผู้เรียนก่อนเรียนมีแนวปฏิบัติดังนี้ 
 ๑)  วิเคราะห์ความรู้และทักษะที่เป็นพ้ืนฐานก่อนเรียน 
 ๒)  เลือกวิธีการและจัดทำเครื่องมือสำหรับประเมินความรู้  และทักษะพื้นฐานอย่างเหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพ 
 ๓)  ดำเนินการประเมินความรู้และทักษะพ้ืนฐานของผู้เรียน 
 ๔)  นำผลการประเมินไปดำเนินการปรับปรุงผู ้เรียนให้มีความรู ้และทักษะพื้นฐานอย่างพอเพียงก่อน
ดำเนินการสอน 
 ๕)  จัดการเรียนการสอนในเรื่องที่จัดเตรียมไว้ 
  
๑.๒  การประเมินความรอบรู้ในเรื่องที่จะเรียนก่อนการเรียน 
 เป็นการประเมินผู้เรียนในเรื่องที่จะทำการสอน  เพื่อตรวจสอบว่าผู้เรียนมีความรู้และทักษะในเรื่องที่จะเรียน
นั้นมากน้อยเพียงไร  เพื่อนำไปเป็นข้อมูลเบื้องต้นของผู้เรียนแต่ละคนว่า  เริ่มต้นเรียนเรื่องนั้นๆ  โดยมีความรู้เดิมอยู่
เท่าไรเพื่อจะได้นำไปเปรียบเทียบกับผลการเรียนภายหลัง  การเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนตามแผนการเรียนรู้แล้ว  ว่า
เกิดพัฒนาการหรือเกิดการเรียนรู้เพิ่มขึ้นหรือไม่เพียงไร  ซึ่งจะทำให้ทราบถึงศักยภาพในการเรียนรู้ของผู้เรียน  และ
ประสิทธิภาพในการจัดกิจกรรมการเรียน  ซึ่งจะใช้เป็นประโยชน์ในการสนองตอบการเรียนรู้ของผู้เรียนแต่ละคนแต่ละ
กลุ่มต่อไป  แต่ประโยชน์ที่เกิดข้ึนในเบื้องต้นของการประเมินผลก่อนเรียน  ก็คือผู้สอนสามารถนำผลการประเมินไปใช้
เป็นข้อมูลในการจัดเตรียม  วิธีการจัดกิจกรรมการเรียนให้สอดคล้องกับความรู้เดิมของผู้เรียนว่าต้องจัดอย่างเข้มข้น
หรือมากน้อยเพียงไร  จึงจะทำให้แผนการเรียนรู้มีประสิทธิภาพ  สามารถทำให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้และพัฒนาการ
ต่างๆ  ตามตัวชี้วัดด้วยกันทุกคน  ในขณะที่ไม่ทำให้ผู้เรียนมีพื้นความรู้เดิมอยู่แล้วเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย  และ
เสียเวลาเรียนในสิ่งที่ตนรู้แล้ว  การประเมินความรอบรู้ก่อนเรียนมีขั้นตอนการปฏิบัติเหมือนกับการประเมินความ
พร้อมและพ้ืนฐานของผู้เรียนต่างกันเฉพาะความรู้  ทักษะที่จะประเมินเท่านั้น 
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 ๒.  การประเมินระหว่างเรียน 
 การประเมินระหว่างเรียนเป็นการประเมินที่มุ่งตรวจสอบพัฒนาการของผู้เรียนว่าบรรลุจุดประสงค์การเรียนรู้
ตามแผนการจัดการเรียนรู้ที่ครูได้วางแผนไว้หรือไม่  เพื่อนำสารสนเทศที่ได้จากการประเมินไปสู่การปรับปรุงแก้ไข
ข้อบกพร่องของผู้เรียน  และส่งเสริมผู้เรียนให้มีความรู้ความสามารถและเกิดพัฒนาการสูงสุดตามศักยภาพ 
 การประเมินผลระหว่างเรียนมีแนวทางในการปฏิบัติตามข้ันตอน  ดังนี้ 
 ๒.๑  วางแผนการเรียนรู้และการประเมินผลระหว่างเรียน  ผู้สอนจัดทำแผนการเรียนรู้  กำหนดแนวทาง
การประเมินผลให้สอดคล้องกับตัวชี้วัด  ซึ่งในแผนการเรียนรู้จะระบุภาระงานที่จะทำให้ผู้เรียนบรรลุตามตัวชี้วัดอย่าง
เหมาะสม 
 ๒.๒  เลือกวิธีการประเมินที่สอดคล้องกับภาระงานหรือกิจกรรมหลักที่กำหนดให้ผู้เรียนปฏิบัติ   ทั้งนี้
วิธีการประเมินที่เหมาะสมอย่างยิ่งสำหรับการประเมินระหว่างเรียน  ได้แก่  การประเมินจากสิ่งที่ผู้เรียนได้แสดงให้
เห็นว่ามีความรู้  ทักษะ  และความสามารถ  ตลอดจนมีคุณลักษณะที่พึงประสงค์อันเป็นผลจากการเรียนรู้  ตามที่
ผู้สอนได้จัดกระบวนการเรียนรู้ให้วิธีการประเมินที่ผู้สอนสามารถเลือกใช้ในการประเมินระหว่างเรียน  มีดังนี้ 
  ๑)  การประเมินด้วยการสื่อสารส่วนบุคคล  ได้แก่ 
       (๑)การถามตอบระหว่างทำกิจกรรมการเรียน 
       (๒)  การพบปะสนทนาพูดคุยกับผู้เรียน 
       (๓)  การพบปะสนทนาพูดคุยกับผู้เกี่ยวข้องกับผู้เรียน 
       (๔)  การสอบปากเปล่าเพื่อประเมินความรู้  ความเข้าใจ  และทัศนคติ 
       (๕)  การอ่านบันทึกเหตุการณ์ต่างๆ  ของผู้เรียน 
       (๖)  การตรวจแบบฝึกหัดและการบ้าน  พร้อมให้ข้อมูลป้อนกลับ 
  ๒)  การประเมินจากการปฏิบัติ  (Performance  Assessment) 
       เป็นวิธีการประเมินงานหรือกิจกรรมที ่ผู ้สอนมอบหมายให้ผู ้เร ียนปฏิบัติเพื ่อให้ได้ข้อมูล
สารสนเทศว่า  ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้มากน้อยเพียงใด 
  การประเมินการปฏิบัติผู้สอนต้องเตรียมการในสิ่งสำคัญ  ๒  ประการ  คือ 
  (๑)  ภาระงานหรือกิจกรรมที่จะให้ผู้เรียนปฏิบัติ  (Tasks) 
  (๒)  เกณฑ์การให้คะแนน  (Rubrics) 
  วิธีการประเมินการปฏิบัติจะเป็นไปตามลักษณะงาน  ดังนี้ 
  ก.  ภาระงานหรือกิจกรรมที่ผู้สอนกำหนดให้ผู้เรียนทำเป็นรายบุคคล/กลุ่ม  จะประเมินวิธีการ
ทำงานตามขั้นตอนและผลงานของผู้เรียน 
  ข.  ภาระงานหรือกิจกรรมที่ผู้เรียนปฏิบัติเป็นปกติในชีวิตประจำวันจะประเมินด้วยวิธีการสังเกต  
จดบันทึกเหตุการณ์เก่ียวกับผู้เรียน 
  ค.  การสาธิต  ได้แก่  การให้ผู้เรียนแสดงหรือปฏิบัติกิจกรรมตามที่กำหนด  เช่น  การใช้เครื่องมือ
ปฏิบัติงาน  การทำกายบริหาร  การเล่นดนตรี  จะประเมินวิธีการและขั้นตอนในการสาธิตของผู้เรียนด้วยวิธีการสังเกต 
  ง.  การทำโครงงาน  การจัดการเรียนรู้ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  กำหนดให้ผู้สอนต้อง
มอบหมายให้ผู้เรียนได้ปฏิบัติโครงงานอย่างน้อย  ๑  โครงงานในทุกช่วงชั้น  ดังนั้นผู้สอนจึงต้องกำหนดภาระงานใน
ลักษณะของโครงงานให้ผู้เรียนปฏิบัติในรูปแบบหนึ่ง  ใน  ๔  รูปแบบต่อไปนี้ 
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   (๑)  โครงงานสำรวจ 
   (๒)  โครงงานสิ่งประดิษฐ์ 
   (๓)  โครงงานแก้ปัญหาหรือการทดลองศึกษาค้นคว้า 
   (๔)  โครงงานอาชีพ 
  วิธีการประเมินผลโครงงาน  ใช้การประเมิน  ๓  ระยะ คือ 

  ๑)  ระยะก่อนทำโครงงาน  โดยประเมินความพร้อมด้านการเตรียมการ  และความเป็นไปได้ในการ
ปฏิบัติงาน 
  ๒)  ระยะทำโครงงาน  โดยประเมินการปฏิบัติจริงตามแผน  วิธีการและขั้นตอนกำหนดไว้  และการ
ปรับปรุงงานระหว่างปฏิบัติงาน 
  ๓)  ระยะสิ้นสุดการทำโครงงาน  โดยประเมินผลงานและวิธีการนำเสนอผลการดำเนินโครงงาน 
  การกำหนดให้ผู้เรียนทำโครงงาน  สามารถทำได้  ๓  แบบ  คือ 
  ๑)  โครงงานรายบุคคล  เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้เลือกปฏิบัติงานตามความสามารถ  ความถนัด  และ
ความสนใจ 
  ๒)  โครงงานกลุ่ม  เป็นการทำโครงงานขนาดใหญ่และซับซ้อนต้องให้ผู้เรียนที่มีความสามารถต่างกัน
หลายด้านช่วยกันทำ  การประเมินโครงงานควรเน้นการประเมินกระบวนการกลุ่ม 
  ๓)  โครงงานผสมระหว่างรายบุคคลกับกลุ่ม  เป็นโครงงานที่ผู้เรียนทำร่วมกัน  แต่เมื่อเสร็จงานแล้ว
ให้แต่ละคนรายงานผลด้วยตนเอง  โดยไม่ต้องได้รับการช่วยเหลือจากสมาชิกในกลุ่ม 
  ในการประเมินการปฏิบัติงานดังกล่าวมาข้างต้น  ผู ้สอนจำเป็นต้องสร้างเครื ่องมือเพื ่อใช้
ประกอบการประเมินการปฏิบัติ  เช่น 
  -  แบบวัดภาคปฏิบัติ 
  -  แบบสังเกตพฤติกรรม 
  -  แบบตรวจสอบรายการ 
  -  เกณฑ์การให้คะแนน  (Rubrics) 
   เป็นต้น 
  ๓)  การประเมินตามสภาพจริง  (Authentic  Assessment) 
  การประเมินสภาพจริง  เป็นการประเมินจากการปฏิบัติงานหรือกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง  โดยงาน
หรือกิจกรรมที่มอบหมายให้ผู้เรียนปฏิบัติจะเป็นงาน  หรือสถานการณ์ที่เป็นจริง  (Real  life)  หรือใกล้เคียงกับชีวิต
จริง  จึงเป็นงานที่มีสถานการณ์ซับซ้อน (Complexity)  และเป็นองค์รวม (Holistic)  มากกว่างานปฏิบัติในกิจกรรม
การเรียนทั่วไป 
  วิธีการประเมินสภาพจริงไม่มีความแตกต่างจากการปฏิบัติ  (Performance  Assessment) 
เพียงแต่อาจมีความยุ่งยากในการประเมินมากกว่า  เนื่องจากเป็นสถานการณ์จริง  หรือต้องจัดสถานการณ์ให้ใกล้จริง  
แต่จะเกิดประโยชน์กับผู ้เรียนมาก  เพราะจะทำให้ทราบความสามารถที่แท้จริงของผู ้เรียนว่า  มีจุดเด่นและ
ข้อบกพร่องในเรื่องใด  อันจะนำไปสู่การแก้ไขท่ีตรงประเด็นที่สุด 
  ๔)  การประเมินด้วยแฟ้มสะสมงาน  (Portfolio  Assessment) 
  การประเมินด้วยแฟ้มสะสมงาน  เป็นวิธีการประเมินที่ช่วยส่งเสริมให้การประเมินตามสภาพจริงมี
ความสมบูรณ์สะท้อนศักยภาพที่แท้จริงของผู้เรียนมากขึ้น  โดยการให้ผู้เรียนได้เก็บรวบรวม (Collect)  ผลงานจาก
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การปฏิบัติจริงทั้งในชั้นเรียนหรือในชีวิตจริงที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ตามสาระการเรียนรู้ต่างๆ  มาจัดแสดงอย่างเป็น
ระบบ  (Organized)  โดยมีจุดประสงค์เพ่ือสะท้อนให้เห็น  (Reflect)  ความพยายาม  เจตคติ  แรงจูงใจ  พัฒนาการ  
และความสัมฤทธิ์ผล  (Achievement)  ของการเรียนรู้ของผู้เรียน  การวางแผนดำเนินงาน  การประเมินด้วยแฟ้ม
ผลงานที่สมบูรณ์จะช่วยให้ผู้สอนสามารถประเมินจากแฟ้มสะสมงานแทนการประเมินจากการปฏิบัติจริง 
  การประเมินด้วยแฟ้มสะสมงานมีแนวทางในการดำเนินงานดังนี้ 
  ๑)  กำหนดโครงสร้างของแฟ้มสะสมงานจากวัตถุประสงค์ของแฟ้มสะสมงานว่า  ต้องการสะท้อนสิ่ง
ใดเก่ียวกับความสามารถและพัฒนาการของผู้เรียน  ทั้งนี้อาจพิจารณาจากตัวชี้วัดตามสาระการเรียนรู้ที่สะท้อนได้จาก
การให้ผู้เรียนจัดทำแฟ้มสะสมงาน 
  ๒)  กำหนดวิธีการเก็บรวบรวมผลงานให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของแฟ้มสะสมงาน  เพื่อให้
ผู้เรียนได้ทำแฟ้มสะสมงาน 
  ๓)  กำหนดให้วิธีการประเมินงานเพ่ือพัฒนาชิ้นงาน  ซึ่งส่งผลถึงการพัฒนาผู้เรียนให้มีความสามารถ
สูงสุด  ทั้งนี้ครูควรจัดทำเกณฑ์การให้คะแนน  (Rubrics)  สำหรับให้ผู้เรียนนำไปใช้เป็นข้อชี้นำในการพัฒนางาน 
  ๔)  ส่งเสริมให้เกิดความร่วมมือในการพัฒนางาน  โดยมีส่วนร่วมในการประเมินจากทุกฝ่าย  แล้วนำ
ข้อมูลที่สอดคล้องกันไปเป็นสารสนเทศหลัก  ในการให้ข้อมูลป้อนกลับ  (Feedback)  สำหรับให้ผู้เรียนใช้ในการ
ปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่อง 
  ๕)  จัดให้มีการนำเสนอผลงานที่ได้สะสมไว้  โดยใช้วิธีการที่เหมาะสม  ซึ่งผู้สอนและผู้เรียนควร
วางแผนร่วมกันในการคัดเลือกชิ้นงานที่ดีที่สุด  ทั้งนี้การนำเสนอชิ้นงานแต่ละชิ้นควรมีหลักฐานการพัฒนางานและ
การประเมินผลงานด้วยตนเอง  เกณฑ์การประเมินผลงานประกอบไว้ด้วย  ในการใช้วิธีการประเมินโดยแฟ้มสะสมงาน  
ผู้สอนควรคำนึงด้วยว่าแฟ้มสะสมงานมีหลายประเภท  การเลือกใช้แฟ้มสะสมงานประเภทใด  ควรคำนึงถึงรูปแบบ
และแนวทางในการพัฒนาแฟ้มสะสมงานให้เหมาะสม  เพื่อให้แฟ้มสะสมงานช่วยพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ของผู้เรียนด้วย 

 ๒.๓  กำหนดสัดส่วนการประเมินระหว่างเรียนกับการประเมินผลปลายภาคเรียน  หรือปลายปี   การ
ประเมินระหว่างเรียนมีวัตถุประสงค์สำคัญ  เพื่อมุ่งนำสารสนเทศ  มาพัฒนาผู้เรียนและปรับปรุงกระบวนการจัดการ
เรียนของผู้เรียน  การประเมินระหว่างเรียนที่ดำเนินการอย่างถูกต้อง  เข้มงวด  และจริงจัง  จะให้ผลการประเมินที่
สะท้อนภาพความสำเร็จ  และศักยภาพของผู้เรียนได้ถูกต้อง  สมบูรณ์  และน่าเชื่อถือ  ดังนั้น  ควรให้น้ำหนัก
ความสำคัญของการประเมินระหว่างเรียนในสัดส่วนที่มากกว่าการประเมินตอนปลายภาคเรียนหรือปลายปี  ทั้งนี้
โดยคำนึงถึงธรรมชาติของรายวิชาและตัวชี้วัดเป็นสำคัญ  แต่อย่างไรก็ตามในการประเมินเพื่อตัดสินผลการเรียน
รายวิชาปลายภาคเรียนหรือปลายปี  ต้องนำผลการประเมินระหว่างเรียนไปใช้ในการตัดสินผลการเรียนด้วย  ทั้งนี้ให้
เป็นไปตามสัดส่วนและแนวดำเนินการในระเบียบที่สถานศึกษาผู้กำหนด 
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  ๒.๔  จัดทำเอกสารบันทึกข้อมูลสารสนเทศของผู้เรียน  ผู้สอนต้องจัดทำเอกสารบันทึกข้อมูล
สารสนเทศเกี่ยวกับการประเมินผลระหว่างเรียนอย่างเป็นระบบชัดเจน  เพื่อใช้เป็นแหล่งข้อมูลในการปรับปรุง  แก้ไข  
ส่งเสริมผู้เรียน  ใช้เป็นหลักฐานสำหรับการสื่อสารกับผู้เกี่ยวข้องและใช้เป็นหลักฐานสำหรับตรวจสอบการปฏิบัติงาน
ของผู ้สอน  ซึ ่งแสดงให้เห็นถึงความโปร่งใสและความยุติธรรมในการประเมิน  ทั ้งนี ้ให้เป็นไปตามระเบียบที่
สถานศึกษากำหนดข้อมูลหลักฐานการประเมินระหว่างที่พึงแสดง  ได้แก่ 
  ๑)  วิธีการและเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
  ๒)  ข้อมูลเกี่ยวกับความสามารถของผู้เรียนตามวิธีการประเมิน  เช่น  บันทึกการสังเกตพฤติกรรม  
บันทึกคะแนนจากผลการประเมินชิ้นงาน  บันทึกคะแนนการประเมินโครงงาน  บันทึกเกี่ยวกับการประเมินแฟ้ม
สะสมงาน  เป็นต้น 
 ๓.   การประเมินเพื่อสรุปผลการเรียน 
       การประเมินเพ่ือสรุปผลการเรียนเป็นการประเมิน  เพื่อมุ่งตรวจสอบความสำเร็จของผู้เรียนเมื่อผ่านการ
เรียนรู้ในช่วงเวลาหนึ่ง  หรือสิ้นสุดการเรียนรายวิชาปลายปี/ปลายภาคประกอบด้วย 
  ๓.๑  การประเมินหลังเรียน 
         เป็นการประเมินผู้เรียนในเรื่องที่ได้เรียนจบแล้ว  เพื่อตรวจสอบว่าผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ตาม
ตัวชี้วัดที่คาดหวังหรือไม่  เมื่อนำไปเปรียบเทียบกับผลการประเมินก่อนเรียนว่าผู้เรียนเกิดพัฒนาการขึ้นมากน้อย
เพียงไร  ทำให้สามารถประเมินได้ว่าผู้เรียนมีศักยภาพในการเรียนรู ้เพียงไร  และกิจกรรมการเรียนที ่จัดขึ้นมี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาผู้เรียนอย่างไร  ข้อมูลจากการประเมินภายหลังการเรียน  สามารถนำไปใช้ประโยชน์ได้
มากมาย  ได้แก่ 
   ๑)  ปรับปรุงแก้ไขซ่อมเสริมผู้เรียนให้บรรลุตัวชี้วัด  หรือจุดประสงค์ของการเรียน 
   ๒)  ปรับปรุงแก้ไขวิธีเรียนของผู้เรียนให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
   ๓)  ปรับปรุงแก้ไขและพัฒนาการจัดกิจกรรมการเรียน 
   การประเมินหลังเรียนนี้  ถ้าจะให้สอดคล้องกับการประเมินก่อนเรียนเพื่อการเปรียบเทียบ
พัฒนาการของผู้เรียนสำหรับการวิจัยในชั้นเรียน  ควรใช้วิธีการและเครื่องมือประเมินชุดเดียวกันหรือคู่ขนานกัน 
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  ๓.๒  การประเมินผลการเรียนปลายภาค 
 เป็นการประเมินผลเพื ่อตรวจสอบผลสัมฤทธิ์ของผู้เรียนในการเรียนรายวิชาต่างๆ  ตามตัวชี ้ว ัด  การ
ประเมินผลนี้นอกจากจะมีจุดประสงค์เพื่อการสรุปตัดสินความสำเร็จของผู้เรียน   ในแต่ละรายวิชา  รายภาค  เป็น
สำคัญแล้ว  ยังใช้เป็นข้อมูลสำหรับปรับปรุงแก้ไข  ซ่อมเสริมผู้เรียนที่ไม่ผ่านการประเมินตัวชี้วัดของแต่ละรายวิชา  ให้
เกิดพัฒนาการและมีผลการเรียนตามตัวชี้วัดอย่างครบถ้วนสมบูรณ์ด้วย 
 การประเมินผลการเรียนปลายภาค  สามารถใช้วิธีการและเครื่องมือการประเมินได้อย่างหลากหลาย  ให้
สอดคล้องกับตัวชี้วัด  เนื้อหาสาระ  กิจกรรมและช่วงเวลาในการประเมิน  อย่างไรก็ดีเพ่ือให้การประเมินผลการเรียน
ดังกล่าวมีส่วนที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์และสนับสนุนการเรียนการสอน  จึงให้นำผลการประเมินผลระหว่างเรียนไปใช้เป็น
ข้อมูลในการประเมินผลการเรียนปลายภาค  โดยสัดส่วนการประเมินผลระหว่างเรียนมากกว่าการประเมินผลปลาย
ภาคเรียน 
 

วิธีการปฏิบัติการประเมินผลตามกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 การดำเนินการประเมินผลตามกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนได้กำหนดวิธีการปฏิบัติ
ดังนี้ 
 คณะกรรมการบริหารหลักสูตรและวิชาการร่วมกันกำหนดหลักการประเมินผล  ๘  กลุ่มสาระ  ดังนี้ 
 ๑.  ทุกกลุ่มสาระให้มีการประเมินผลทุกรายวิชาให้ครอบคลุมทั้งด้านความรู้  ทักษะ  กระบวนการ  และ
คุณลักษณะ  โดยมีการประเมินผลดังนี้ 
 ๑.๑  การประเมินผลก่อนเรียน 
  ๑.๑.๑  ประเมินผลก่อนเรียนเพ่ือตรวจสอบความพร้อมและพ้ืนฐานของผู้เรียนและจัดกิจกรรมซ่อม
เสริมเพ่ือให้มีความรู้พ้ืนฐานเพียงพอที่จะเรียน 
  ๑.๑.๒  ประเมินก่อนเรียนเพ่ือตรวจสอบความรอบรู้ในเนื้อหา  และทักษะที่จะเริ่มเรียน  เพื่อเป็น
ข้อมูลเปรียบเทียบผลการเรียนหลังเรียน  แสดงการพัฒนาการของผู้เรียน 
  ๑.๑.๓  การประเมินผลระหว่างเรียน  ให้มีการประเมินผลเป็นระยะๆ  และสอดคล้องกับตัวชี้วัด  
โดยใช้การประเมินผลตามสภาพจริงด้วยวิธีการที่หลากหลายทั้งวิธีการวัด  เครื่องมือ  และแหล่งข้อมูล  เพ่ือมุ่ง
ตรวจสอบพัฒนาการของผู้เรียน  และนำผลการประเมินไปปรับปรุงแก้ไขจนผู้เรียนสามารถบรรลุตามเกณฑ์ขั้นต่ำที่
กำหนดไว้  โดยใช้วิธีการที่หลากหลายเหมาะสมกับศักยภาพของแต่ละบุคคล  ในกรณีที่ผู้เรียนต้องการพัฒนาปรับปรุง
ผลการเรียนให้สูงขึ้น  ให้ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้พัฒนาปรับปรุงแก้ไขผลงาน/ชิ้นงานตนเองจนเต็มศักยภาพของ
ผู้เรียนภายในเวลาที่กำหนดให้ 
  ๑.๑.๔  การประเมินรายภาค  ในการประเมินผลปลายภาคสามารถประเมินจากการปฏิบัติ  การ
สื่อสาร  เช่น  การสัมภาษณ์จากผลงาน / ชิ้นงาน  โครงงานหรือแบบทดสอบ  ทั้งนี้ให้สอดคล้องกับตัวชี้วัด 
 ๒.  การกำหนดสัดส่วนระหว่างเรียนกับการประเมินปลายภาค  ให้กลุ่มสาระการเรียนรู้แต่ละกลุ่มร่วมกัน
กำหนดตามหลักการที่คณะกรรมการการบริหารหลักสูตรและวิชาการดังนี้ 
  ๒.๑  การประเมินผลระหว่างเรียน  ร้อยละ  70 ของการประเมินผลทั้งหมด  ยกเว้นกลุ่มสาระสุข
ศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้ศิลปะ  และกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  ให้มีการ
ประเมิน ร้อยละ  80   
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  ๒.๒  การประเมินผลระหว่างเรียนและการประเมินผลปลายภาค  ให้มีการประเมินทั้งด้านความรู้  
ทักษะ  กระบวนการ  และคุณลักษณะ 
  ๒.๓  ในรายวิชาเดียวกันให้มีการกำหนดสัดส่วนระหว่างเรียนกับปลายภาค  และวางแผน
ประเมินผลตลอดภาคเรียนร่วมกัน 
  ๒.๔  ในกรณีที่มีการประเมินผลด้วยแบบทดสอบ  ให้มีการประเมินโดยใช้วิธีการให้ผู้เรียนตอบ
แบบทดสอบอัตนัย  โดยมีการให้คะแนนคิดเป็นร้อยละ  ๗๐  ของการทดสอบครั้งนั้น 
 ๓.  การจัดทำเอกสารบันทึกข้อมูลสารสนเทศของผู้เรียน  ประกอบด้วย 
  ๓.๑ผู้สอนแต่ละรายวิชาจัดทำแผนการประเมนิผลในรายวชิาของตนเองตลอดภาคเรียน  โดยมีหัวข้อดังนี้ 
   ๑)  การประเมินผลก่อนเรียน 
   ๒)  การประเมินระหว่างเรียน 
   ๓)  การประเมินปลายภาค 
   ๔)  อัตราส่วนน้ำหนักคะแนนระหว่างความรู ้  (K)  ทักษะกระบวนการ  (P)  และ
คุณลักษณะ  (A)  และรายละเอียดน้ำหนักคะแนนของแต่ละตัวชี้วัด  พร้อมทั้งระบุวิธีการวัด  เครื่องมือวัด  และ
ประเมินผลในแต่ละตัวชี้วัด 
   ๕)  กำหนดคุณลักษณะอันพึงประสงค์  ประกอบด้วย  คุณลักษณะตามธรรมชาติวิชา  และ
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ของสถานศึกษา  ทั้งนี้ให้ใช้แบบสรุปผลการประเมินตามแบบบันทึกที่แนบท้ายคู่มือนี้ 
  ๓.๒  จัดทำแบบบันทึกข้อมูลผลการประเมินที ่แสดงสารสนเทศของผู ้เรียน  ทั ้งนี ้เพื ่อใช้เป็น
แหล่งข้อมูลในการปรับปรุงแก้ไข  ส่งเสริมผู้เรียน  และใช้เป็นหลักฐานสำหรับสื่อสารกับผู้เกี่ยวข้อง  และใช้เป็น
หลักฐานสำหรับตรวจสอบการปฏิบัติงานของผู้สอน  ดังนั้นข้อมูลควรแสดงถึ งร่องรอยการพัฒนา  พร้อมระบุ
ข้อสังเกตที่เน้นข้อค้นพบที่เป็นจุดเด่นและจุดด้อยของผู้เรียนเป็นรายบุคคล  ทั้งระหว่างเรียนและปลายภาค 
  ๓.๓  จัดทำแบบบันทึกการประเมินความสามารถในการอ่าน  คิด  วิเคราะห์  และเขียน  เพ่ือแสดง
ร่องรอยหลักฐานการพัฒนาความสามารถในการอ่าน  คิด  วิเคราะห์  และเขียน  และสรุปผลการประเมินตามแบบ
สรุปผลการประเมินแนบท้ายคู่มือนี้ 
  ๓.๔  จัดทำแบบบันทึกการประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  เพื่อแสดงร่องรอยหลักฐานการ
พัฒนาคุณลักษณะผู้เรียน  และสรุปผลการประเมินตามแบบสรุปผลการประเมินแนบท้ายคู่มือนี้ 
  ๓.๕  นำผลการประเมินจากข้อ  ๓.๒, ๓.๓  และ  ๓.๔  มาสรุปและบันทึกลงในแบบ  ปพ.๕ 
 ๔.  การตัดสินผลการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
  ๔.๑  การตัดสินผลการเรียนให้นำผลการประเมินระหว่างเรียนรวมกับผลการประเมิน  ปลายภาค  
โดยใช้เกณฑ์ดังนี้  
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ตารางแสดงคะแนน  และระดับผลการเรียน 
ช่วงคะแนนเป็นร้อยละ ความหมาย ระดับผลการเรียน 

๘๐  -  ๑๐๐ ผลการเรียนดีเยี่ยม ๔ 
๗๕  -  ๗๙ ผลการเรียนดีมาก ๓.๕ 
๗๐  -  ๗๔ ผลการเรียนดี ๓ 
๖๕  -  ๖๙ ผลการเรียนค่อนข้างดี ๒.๕ 
๖๐  -  ๖๔ ผลการเรียนน่าพอใจ ๒ 
๕๕  -  ๕๙ ผลการเรียนพอใช้ ๑.๕ 
๕๐  -  ๕๔ ผลการเรียนผ่านเกณฑ์ขั้นต่ำที่กำหนด ๑ 
๐  -  ๔๙ ผลการเรียนต่ำกว่าเกณฑ์ข้ันต่ำที่กำหนด ๐ 

 

กรณีท่ีโรงเรียนให้ระดับผลการเรียนด้วยระบบต่างๆสามารถเทียบกันได้ดังนี้ 
ระบบตัวเลข ระบบตัวอักษร ระบบร้อยละ ระบบที่ใช้คำสำคัญสะท้อนมาตรฐาน 

๕  ระดับ ๔  ระดับ ๒  ระดับ 
๔ A ๘๐-๑๐๐ ดีเยี่ยม ดีเยี่ยม  

 
 

ผ่าน 

๓.๕ B+ ๗๕-๗๙ 
ดี  

ดี 
๓ B ๗๐-๗๔ 

๒.๕ C+ ๖๕-๖๙ 
พอใช้ 

๒ C ๖๐-๖๔ 
 

ผ่าน 
๑.๕ D+ ๕๕-๕๙ 

ผ่าน 
๑ D ๕๐-๕๔ 
๐ F ๐-๔๙ ไม่ผ่าน ไม่ผ่าน ไม่ผ่าน 
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อภิธานศัพท ์

กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 

 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง  หน้าที่  และ
การทำงานร่วมกันของข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย   เงื่อนไข   หลักการ  
และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว  เช่น    ความมั่นคง  (Stability)  ระบบคาน  (Leverage)  การ
เคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force) 

การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 

 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่าง ๆ  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  
และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   ซึ่งมีความจำเป็นสำหรับกิจกรรมทางกาย  เช่น  การขว้างลูกซอฟท์บอล   ต้องอาศัยการ
ผสมผสานของทักษะการสไลด์  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่)  การขว้าง  (การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์)  
การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่)  ทักษะที่ทำบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้การผสมผสานของ
ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ   ทักษะรวมกัน 

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน  (Daily  Movement) 

 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการ ดำเนินชีวิต  ไม่ว่าเพ่ือ
การประกอบกิจวัตรประจำวัน  การทำงาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ  เช่น  การยืน  ก้ม  นั่ง  เดิน  วิ่ง  โหน
รถเมล์  ยกของหนัก  ปีนป่าย  กระโดดลงจากท่ีสูง  ฯลฯ   

การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 

 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จำเป็นสำหรับชีวิตและการดำเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ   
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก  และจะเป็นพื้นฐานสำหรับการประกอบกิจกรรมต่าง 
ๆ  เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเป็นพื้นฐานของการ มีความสามารถในการเคลื่อนไหว  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่น
กีฬา  การออกกำลังกาย  และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ  การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  สามารถแบ่งออกได้เป็น  ๓   
ประเภท  คือ 

 ๑.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  (Locomotor   Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหว ที่ใช้ในการ
เคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  ได้แก่  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด   สลับเท้า  การกระโจน  การสไลด์  
และการวิ่งควบม้า  ฯลฯ  หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง   เช่น  การกระโดด   ทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นพ้ืนฐาน
ของการทำงานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน  และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่   

 ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  (Nonlocomotor Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่ปฏบิตัิ
โดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย  ตัวอย่างเช่น  การก้ม  การเหยียด การผลักและดัน  การบิดตัว   การโยก
ตัว  การไกวตัว   และการทรงตัว  เป็นต้น 
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 ๓.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์  (Manipulative Movement)  เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการ
บังคับหรือควบคุมวัตถุ  ซึ่งส่วนใหญ่จะเก่ียวข้องกับการใช้มือและเท้า  แต่ส่วนอื่น ๆ ของร่างกายก็สามารถใช้ได้   เช่น  
การขว้าง  การตี  การเตะ  การรับ  เป็นต้น 

การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 

 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ  ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น แล้วลงมือปฏิบัติ
อย่างเหมาะสม  เช่น  ทำสมาธิ  เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม  นันทนาการ  การคลายกล้ามเนื้อ  (muscle  relaxation) 

การช่วยฟ้ืนคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 

 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ป่วยหัวใจหยุดเต้น  โดยการนวดหัวใจและผายปอดไป
พร้อม ๆ  กัน 

การดูแลเบื้องต้น  (First  Care) 

 การให้การดูแลสุขภาพผู้ป่วยในระยะพักฟ้ืนและ / หรือการปฐมพยาบาล 

การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development) 

 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)  เป็นการ
พัฒนาที่เป็นบูรณาการ  คือ  ทำให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบทั้งหลาย  ที่เกี่ยวข้อง  จะต้อง
ประสานกันครบทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และจิตวิญญาณ  และมีดุลยภาพ  สอดคล้องกับกฎเกณฑ์ของ
ธรรมชาติ 

การละเล่นพื้นเมือง  (Folk  Plays) 

 กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการดำเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต เพื่อเป็น
การผ่อนคลายอารมณ์   ความเครียด   และสร้างเสริมให้มีกำลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี    จิตใจเบิกบานสนุกสนาน   
อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน  และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม  เช่น   กิจกรรมการเล่นของชุมชนท้องถิ่น  
วิ่งเปี้ยว  ชักเย่อ  ขี่ม้าส่งเมือง  ตีจับ  มอญซ่อนผ้า  รีๆข้าวสาร   วิ่งกระสอบ   สะบ้า   กระบี่กระบอง  มวยไทย  
ตะกร้อวง  ตะกร้อลอดบ่วง 

กิจกรรมเข้าจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 

 การแสดงออกของร่างกาย  โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้เข้ากับอัตราความ ช้า – เร็วของตัว
โน้ต 

กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 

 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกทำหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง  และผลที่ได้รับเป็นความพึงพอใจ  ไม่
เป็นภัยต่อสังคม 

กิจกรรมรับน้ำหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
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 กิจกรรมการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น  เช่น   การเดิน   การวิ่ง   การกระโดดเชือก   ยิมนาสติก   
การเต้นรำหรือการเต้นแอโรบิก  โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ำหนักต้องออกแรงกระทำกับน้ำหนักของตนเองในขณะ
ปฏิบัติกิจกรรม 

กีฬาไทย  (Thai  Sports) 

 กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย  เช่น  กระบี่กระบอง   มวยไทย  
ตะกร้อ 

กีฬาสากล  (International  Sports) 

 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ในเกมการ
แข่งขัน  เช่น  ฟุตบอล  วอลเลย์บอล    เทนนิส  แบดมินตัน 

เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 

 ค่ามาตรฐานที่ได้กำหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพื่อเป็นดัชนีสำหรับประเมิน
เปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน   หรือค่าตัวเลข  (เวลา จำนวน  ครั้ง  น้ำหนัก  ฯลฯ)   จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น   มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่ในระดับคุณภาพใด  
โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดทำเกณฑ์ใน  ๒  ลักษณะ  คือ   

 ๑.  เกณฑ์ปกติ  (Norm  Reference)  เป็นเกณฑ์ที่จัดทำจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จำแนกตามกลุ่ม
เพศและวัย  เป็นหลัก  ส่วนใหญ่แล้วจะจัดทำในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 

 ๒.  เกณฑ์มาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่กำหนดไว้ล่วงหน้า  
สำหรับแต่ละราย  การทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ มีสมรรถภาพหรือความสามารถ
ผ่านตามเกณฑ์ที่ได้กำหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น ๆ 

 

ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 

 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด   จังหวะ  เวลา  พื้นที่  และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกายความเข้าใจถึงความ
เกี่ยวข้องเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ในการเคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ   ด้วยห้วง
เวลา  จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจำกัดของพื้นที่ที่มีอยู่  และสามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมด
ไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 

ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 

 การประพฤติปฏิบัติที่อาจนำไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อื่น  เช่น  การขับรถเร็ว  
การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  ความสำส่อนทางเพศ  การมีน้ำหนักตัวเกิน  การขาด  การออกกำลังกาย   การสูบบุหรี่  
การดื่มสุรา  การใช้ยาและสารเสพติด 
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ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 

 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม  ซึ่งทำให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ   สิ่งที่บุคคลยึดถือในการตัดสินใจและ
กำหนดการกระทำของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 

คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 

 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบวัฒนธรรมและ
ค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่   และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง   มาตรฐาน  รวมทั้งความกังวลสนใจที่
เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง  ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ  ที่สลับซับซ้อน  ได้แก่  
สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเป็นตัวของตัวเอง   ความสัมพันธ์ต่าง ๆ  ทางสังคม  ความเชื่อส่วน
บุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 

จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 

 ความมุ่งมั่น  การทุ่มเทกำลังกาย  กำลังใจ  ความรู้  ความสามารถในการแข่งขัน  และร่วมมืออย่างสันติเต็ม
ความสามารถ  เพื่อให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 

ทักษะชีวิต (Life  Skills) 

 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence )  และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญา   ที่ทุกคนจำเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น ในชีวิตประจำวันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระทำซ้ำ ๆ  ให้เกิดความคล่องแคล่ว  เคยชิน   จนเป็น
ลักษณะนิสัย  ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดังนี้  คือ  การรู้จักตนเอง  เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง  การรู้จัก
คิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์   การรู้จักคิดตัดสินใจและแก้ปัญหา   การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้   
การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การปรับตัวท่ามกลางการ
เปลี่ยนแปลง  การตั้งเป้าหมาย  การวางแผนและดำเนินการตามแผน  ความเห็นใจผู้อื่น   ความรับผิดชอบต่อสังคม
และซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 

ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 

 เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและทำความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อนำไปสู่การปฏิบัติ โดยกำหนด
เป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่ม   มากน้อยตามพื้นที่  สังเกตได้
ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กิน  น้อย ๆ   เท่าที่จำเป็นโดยมีฐานมาจากข้อ
ปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ  โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 

๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ำหนักตัว 
๒. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
๓. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจำ 
๔. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจำ 
๕. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
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๖. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
๘. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
๙. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 

น้ำใจนักกีฬา  (Spirit) 

 เป็นคุณธรรมประจำใจของการเล่นร่วมกัน   อยู่ร่วมกัน  และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคม ได้อย่างปกติสุขและมี
ประสิทธิภาพ  พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ำใจนักกีฬา เช่น  การมีวินัย    เคารพกฎกติกา   รู้แพ้   รู้ชนะ  รู้อภัย 

บริการสุขภาพ  (Health  Service) 

 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 

ประชาสังคม  (Civil  Society) 

 เครือข่าย  กลุ่ม  ชมรม  สมาคม  มูลนิธิ  สถาบัน  องค์กร  หรือชุมชนที่มีกิจกรรม  การเคลื่อนไหวทางสังคม   
เพ่ือประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 

ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 

 ยา  เครื่องสำอาง  อาหารสำเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 

พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 

 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เช่น  มีจิตใจรักชอบในเพศเดียวกัน  การ
แต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 

พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 

 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในด้านการป้องกัน  การสร้างเสริม  การรักษาและการฟื้นฟูสุขภาพ  อันมีผล
ต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 

พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour) 

 รูปแบบจำเพาะของพฤติกรรม  ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มโอกาส      ที่จะป่วย
จากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 

พลังปัญญา  (Empowerment) 

 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝ่รู้  และมีอำนาจ   ในการคิด  การ
ตัดสินใจ  การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่  นอกจากนั ้นบุคคลและชุมชน ยังสามารถควบคุม
สภาพแวดล้อมท่ีมีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพ 
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ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 

 การขาดสารอาหารที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก  ทำให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ 

ภาวะผู้นำ  (Leadership) 

 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า  สามารถชักชวนและชี้นำสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกันปฏิบัติงานให้
สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 

 สติปัญญา  องค์ความรู้และค่านิยมที่นำมาใช้ในการดำเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม   เป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่
เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์  ความรู้แขนงต่าง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   สอดคล้องกับวิถีชีวิต   ภูมิปัญญา
ไทย  จึงมีความสำคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย ทั้งด้านเศรษฐกิจ  สังคม 

 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 

 ๑.  คติ   ความเชื่อ  ความคิด  หลักการที่เป็นพ้ืนฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา 

 ๒.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี 

 ๓.  การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นท่ีได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 

 ๔.  แนวคิด  หลักปฏิบัติ  และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่นำมาใช้ในชุมชน  ซึ่งเป็นอิทธิพลของความก้าวหน้าทาง
สุขศึกษาและพลศึกษาและเทคโนโลยี 

ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ  เช่น การแพทย์แผนไทย  สมุนไพร  อาหารไทย  ยาไทย  ฯลฯ 

แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 

 แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 

ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 

 การใช้คำพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คลำ และ / หรือร่วมเพศ  โดยไม่ได้รับการยินยอมจาก ฝ่ายตรงข้าม 
โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 

สติ  (Conscious) 

 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ   การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน  ยับยั้งชั่งใจ  และ
ควบคุมตนเองเพ่ือไม่ให้คิดผิดทาง  ไม่หลงลืม   ไม่เครียด  ไม่ผิดพลาด   ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 
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สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  Fitness) 

 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นกีฬา
ได้ดี  มีองค์ประกอบ  ๖  ด้าน  ดังนี้ 

 ๑.  ความคล่อง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและ
สามารถควบคุมได ้

 ๒.  การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะอยู่กับที่
และเคลื่อนที ่

 ๓.  การประสานสัมพันธ์  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่น  
กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเป็นการทำงานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 

 ๔.  พลังกล้ามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ หลาย ๆ   ส่วน
ของร่างกายในการหดตัวเพื่อทำงานด้วยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้
ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ  เช่น  การยืนอยู่กับที่  กระโดด  การทุ่มน้ำหนัก เป็นต้น 

 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า
ต่าง ๆ  เช่น  แสง  เสียง  สัมผัส 

 ๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 

สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 

 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  ในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  บุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง   โดยไม่เหนื่อยล้า
จนเกินไปและยังมีพลังงานสำรองมากพอ  สำหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุข
ศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า  สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
(Health – Related  Physical Fitness)   และหรือสมรรถภาพกลไก  (Motor  Fitness)   สมรรถภาพเชิงทักษะ
ปฏิบัติ  (Skill – Related  Physical  Fitness) 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 

 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  ที่ช่วย
ป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลังกาย  นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้ สำคัญของการมี
สุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้  โดยการออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 

 ๑.  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และส่วนอื่น ๆ   แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  หมายถึง  สัดส่วนปริมาณไขมัน
ในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%  fat)  ด้วยเครื่อง 
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 ๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  สมรรถนะเชิง
ปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการลำเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ  
ทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

 ๓.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะทำได้ของ
ข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 

 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ำ ๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหด
ตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 

 ๕.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรง ที่กล้ามเนื้อมัดใด
มัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  ๑  ครั้ง 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 

 ข้อกำหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ จนเป็นสุขนิสัย  เพื่อให้มี
สุขภาพดีทั้งร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งกำหนดไว้  ๑๐  ประการ ดังนี้ 

๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
๔. กินอาหารสุก สะอาด  ปราศจากสารอันตราย  และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
๕. งดบุหรี่  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการสำส่อนทางเพศ 
๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
๗. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
๘. ออกกำลังกายสม่ำเสมอและตรวจสุขภาพประจำปี 
๙. ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
๑๐. มีสำนึกต่อส่วนรวม  ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

สุขภาพ  (Health) 

 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้งมิติทางจิต
วิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความ          ไม่พิการและความไม่มี
โรคเท่านั้น 

สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 

 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ซึ่งเป็นผลมาจากความคิด
สร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความชำนาญ  สามารถแสดงออกมาเป็นความ
กลมกลืนและต่อเนื่อง 
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แอโรบิก  (Aerobic) 

กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ  ซึ ่งในที ่นี ้  หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -energe  
delivery)   ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ   เพ่ือทำงานหรือเคลื่อนไหว นั้น  กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ  ๓  แบบที่จะ
ได้พลังงานมา 

 แบบที่ ๑  เป็นการใช้พลังงานที่มีสำรองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน   ๓  วินาที 

 แบบที่ ๒  การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic  energy  delivery) ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน  ๑๐  
วินาที 

 แบบที่ ๓  การสังเคราะห์สารพลังงาน  โดยใช้ออกซิเจน  ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 

 



๑ 

 

 


