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กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา



 
 

ค ำน ำ 

 

 หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาโรงเรียนวัดแค พุทธศักราช ๒๕๖๗ ตามหลักสูตร 

แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ เป็นแผนแนวทางหรือข้อก าหนดของการจัดการศึกษาของ 

โรงเรียนวัดแคทีจ่ะใช้ในการจัดการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตาม มาตรฐานที่ก าหนด มุ่งส่งเสริม

การศึกษาเรียนรู้ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี มี ปัญญา มีความสุข มี

ศักยภาพในการศึกษาต่อ และประกอบอาชีพ โดยมุ่งหวังให้มีความสมบูรณ์ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา 

อีกทั้งมีความรู้และทักษะที่จ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิต และมีคุณภาพได้มาตรฐานสากลเพ่ือการแข่งขันในยุค

ปัจจุบัน  

 ดังนั้นหลักสูตรกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษาโรงเรียนวัดแค พุทธศักราช ๒๕๖๗ ตามหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ จึงประกอบด้วยสาระส าคัญของหลักสูตรแกนกลาง สาระ

ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับชุมชนท้องถิ่น และสาระส าคัญที่สถานศึกษาพัฒนาเพ่ิมเติม โดยจัดเป็นสาระการเรียนรู้ 

รายวิชาพ้ืนฐานตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด และสาระการเรียนรู้รายวิชาเพ่ิมเติม จัดกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 

เป็นรายปีในระดับประถมศึกษา และก าหนดคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ของสถานศึกษาตามคุณลักษณะอันพึง

ประสงค์ของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

 

 

กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ  

        โรงเรียนวัดแค 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

สำรบัญ 

 

เร่ือง            หน้ำ 

 

วิสัยทัศน์กลุ่มสาระการเรียนรู้         ๑ 

 

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน         ๑ 

 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์         ๒ 

 

สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ๓ 

 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้         ๔ 

 

คุณภาพผู้เรียน           ๕ 

 

มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖ 

 

ค าอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา        ๓๕ 

 

โครงสร้างรายวิชา          ๔๑ 

 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้         ๙๑ 

 

ภาคผนวก           ๙๔ 

 

อภิธานศัพท์           ๙๕



๑ 

 

กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สขุศึกษำและพลศึกษำ 

 

วิสัยทัศน์กลุ่มสำระกำรเรียนรู้ 

  กระบวนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษามุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เกิดพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ 

คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่กับการออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬา โดยใช้

กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่มีความหลากหลายเหมาะสมกับระดับความสามารถ ความต้องการและความสนใจของ

ผู้เรียน เน้นกิจกรรมที่พัฒนาความสามารถในการตัดสินใจ ตั้งแต่การวางแผน การฝึกปฏิบัติ การตรวจสอบและการ

ประเมินผล อีกท้ังยังมุ่งเน้นให้ผู้เรียนสามารถสร้างองค์ความรู้ได้ด้วยตนเอง เพ่ือเป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวม

ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา ในด้านสุขภาพและการกีฬาได้อย่างยั่งยืนและมีประสิทธิภาพ 

 

 

สมรรถนะส ำคัญของผู้เรียน 
 หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนวัดแค พุทธศักราช ๒๕๖๗ มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามมาตรฐานการ

เรียนรู้ ซึ่งการพัฒนาผู้เรียนให้บรรลุมาตรฐานการเรียนรู้ที่ก าหนดนั้น จะช่วยให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะส าคัญ ๕ 

ประการ ดังนี้ 

 ๑. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้ภาษา

ถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเองเพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารและ

ประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพ่ือขจัดและลดปัญหา

ความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้

วิธีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ โดยค านึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเองและสังคม 

 ๒. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิดอย่าง

สร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ การคิดเป็นระบบ เพ่ือน าไปสู่การสร้างสรรค์องค์ความรู้หรือสารสนเทศเพ่ือ

การตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

 ๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ที่เผชิญได้อย่าง

ถูกต้องเหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจความสัมพันธ์และการ

เปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา

และมีการตัดสินใจที่มีประสทิธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม 



๒ 

 

 ๔ . ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการน ากระบวนการต่าง  ๆ ไปใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การท างาน และการอยู่ร่วมกันในสังคมด้วยการสร้าง

เสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทัน

กับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบ

ต่อตนเองและผู้อ่ืน 

  ๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือกและใช้เทคโนโลยีด้านต่าง ๆ และมี

ทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพ่ือการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ การสื่อสารการท างาน การ

แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้องเหมาะสมและมีคุณธรรม 

 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนวัดแค  พุทธศักราช ๒๕๖๗ มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

เพ่ือให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข ในฐานะเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ดังนี้ 

 ๑. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

 ๒. ซื่อสัตย์สุจริต 

 ๓. มีวินัย 

 ๔. ใฝ่เรียนรู้ 

 ๕. อยู่อย่างพอเพียง 

 ๖. มุ่งม่ันในการท างาน 

 ๗. รักความเป็นไทย 

 ๘. มีจิตสาธารณะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓ 

 

กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สขุศึกษำและพลศึกษำ 

ท ำไมต้องเรียนสุขศึกษำและพลศึกษำ 

 สุขภาพหรือสุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปัญญา

หรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะเก่ียวโยงกับทุกมิติของชีวิตซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้

เรื่องสุขภาพ เพ่ือจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรม และค่านิยมไม่เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะ

ปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

 

เรียนรู้อะไรในสุขศึกษำและพลศึกษำ 

 สุขศึกษำและพลศึกษำ เป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมาย เพ่ือการด าเนินสุขภาพ การสร้างเสริม

สุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

 สุขศึกษำ มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับ

สุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน 

 พลศึกษำ มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬาเป็น

เครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพและกีฬา 

 

 

สำระท่ีเป็นกรอบเนื้อหำหรือขอบข่ำยองค์ควำมรู้ของกลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

 

 • กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของระบบต่าง ๆ ของ

ร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

 • ชีวิตและครอบครัว ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่อคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัวต่อการ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนสุขปฏิบัติทาง

เพศ และทักษะในการด าเนินชีวิต 

 • กำรเคลื่อนไหว กำรออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม กีฬำไทย และกีฬำสำกล  ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องการ

เคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคลและประเภททีมอย่าง

หลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และ

กีฬาและความมีน้ าใจนักกีฬา 

 



๔ 

 

 • กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพ และกำรป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและวิธีการ

เลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์ และบริหารสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและการป้องกันโรคทั้ง

โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 • ควำมปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมสี่ยงต่าง ๆทั้งความเสี่ยง

ต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความ

ปลอดภัยในชีวิต 

 

สำระและมำตรฐำนกำรเรียนรู้ 
 

สำระท่ี ๑  กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 

มาตรฐาน พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

สำระท่ี ๒  ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และทักษะในการด าเนินชีวิต 

 

สำระท่ี ๓  กำรเคลื่อนไหว กำรออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม กีฬำไทย และกีฬำสำกล 

มาตรฐาน พ ๓.๑  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

มาตรฐาน พ ๓.๒  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่า  

   สม่ าเสมอมีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการ  

   แข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

 

สำระท่ี ๔  กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพ และกำรป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกัน  

   โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 

สำระท่ี ๕  ควำมปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ ๕.๑  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา  

   สารเสพติด และความรุนแรง 

 

 



๕ 

 

คุณภำพผู้เรียน 
 

จบชั้นประถมศึกษำปีท่ี  ๖ 
 

• เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  และรู้จักดูแลอวัยวะที่
ส าคัญของระบบนั้น ๆ 

• เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และสังคม  แรงขับทางเพศของชายหญิง  
เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น  สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 

• เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น  และเป็นสุข 

• ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน  ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 

• ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  ความรุนแรง  
สารเสพติดและการล่วงละเมิดทางเพศ 

• มีทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 

• รู้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  เกม  การละเล่นพ้ืนเมือง  กีฬาไทย  
กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน  มีน้ าใจนักกีฬา  โดยปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  และหน้าที่ของตนเอง  
จนงานส าเร็จลุล่วง 

• วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้ตามความ
เหมาะสมและความต้องการเป็นประจ า 

• จัดการกับอารมณ์  ความเครียด  และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 

• มีทักษะในการแสวงหาความรู้  ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๖ 

 

มำตรฐำนกำรเรียนรู้และตัวชี้วัด  

กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

 
สำระท่ี ๑ กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำน พ  ๑.๑   เข้ำใจธรรมชำติของกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

ป.๑ ๑. อธิบายลักษณะ 

และหน้าที่ของ 

อวัยวะภายนอก 

พ ๑.๑ ป.๑/๑  

อธิบายลักษณะและหน้าที่

ของอวัยวะภายนอก 

- ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอกที่มีการ 

เจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 

- ตา ห ู คอ จมูก ผม มือ เท้า เล็บ ผิวหนัง ฯลฯ 

- อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น ฟัน เหงือก) 

๒.อธิบายวิธีดูแลรัก

ษาอวัยวะภายนอก 

- พ ๑.๑ ป.๑/๒  

อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ

ภายนอก 

การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 

- ตา ห ู คอ จมูก ปาก ลิ้น ฟัน ผม มือ เท้า เล็บ 

ผิวหนัง ฯลฯ 

- อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น ฟัน เหงือก) 

ป. ๒ ๑.อธิบายลักษณะ 

และหน้าที่ของ 

อวัยวะภายใน 

พ ๑.๑ ป.๒/๑  

อธิบายลักษณะ และหน้าที่

ของอวัยวะภายใน 

- ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายในที่มีการ 

เจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย (สมอง 

หัวใจ ตับ ไต ปอด กระเพาะอาหาร ล าไส้ 
ฯลฯ) 

๒.อธิบายวิธีดูแลรัก

ษาอวัยวะภายใน 

- พ ๑.๑ ป.๒/๒  

อธิบายวิธีดูแลรักษา 

อวัยวะภายใน 

การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 

- การระมัดระวังการกระแทก 

- การออกก าลังกาย 

- การกินอาหาร 

๓.อธิบายธรรมชาติ

ของชีวิตมนุษย์ 

พ ๑.๑ ป.๒/๓  

อธิบายธรรมชาติของชีวิต

มนุษย์ 

- ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ตั้งแต่เกิดจนตาย 



๗ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

ป.๓ ๑.อธิบายลักษณะแ

ละการเจริญเติบโต

ของร่างกาย 

มนุษย์ 

พ ๑.๑ ป.๓/๑  

อธิบายลักษณะและการ

เจริญเติบโต 

ของร่างกายมนุษย์ 

- ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ที่มี 

ความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 

- ลักษณะรูปร่าง 

- น ้ำหนัก 

- ส่วนสูง 

๒.เปรียบเทียบการ 

เจริญเติบโตของตน

เองกับเกณฑ์มาตร

ฐาน 

- พ ๑.๑ ป.๓/๒  

เปรียบเทียบการเจริญ 

เติบโตของตนเองกับ 

เกณฑ์มาตรฐาน 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 

๓.ระบุปัจจัยที่มีผล

ต่อการเจริญเติบโต 
 พ ๑.๑ ป.๓/๓  

 ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการ

เจริญเติบโต 

 -  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 

- อาหาร 

- การออกก าลังกาย 

- การพักผ่อน 

ป. ๔ ๑.อธิบายการเจริญ

เติบโตและพัฒนา 

การของร่างกาย 

และจิตใจตามวัย 

พ ๑.๑ ป.๔/๑  

อธิบายการเจริญเติบโต

และพัฒนาการของ

ร่างกายและจิตใจตามวัย 

-  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่าง

กาย และจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙ – 

๑๒ ปี) 

๒.อธิบายความส า 

คัญของกล้ามเนื้อ 

กระดูกและข้อที่มี 

ผลต่อสุขภาพการ 

เจริญเติบโตและ 

พัฒนาการ 

พ ๑.๑ ป.๔/๒  

อธิบายความส าคัญของ

กล้ามเนือ้ กระดูกและข้อที่มี

ผลต่อสุขภาพ การ

เจริญเติบโต 

และพัฒนาการ 

-  ความส าคัญของกล้ามเนื้อกระดูกและข้อที่

มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

๓.อธิบายวิธีดูแล

กล้ามเนื้อกระดูก

และข้อให้ท า 

- พ ๑.๑ ป.๔/๓  

อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ 

กระดูก และข้อให้ท างาน

อย่างมีประสิทธิภาพ 

วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อกระดูกและข้อให้

ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 



๘ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

งานอย่างมี

ประสิทธิภาพ 

๔.อธิบายวิธีดูแลก

ล้ามเนื้อกระดูก 

และข้อให้ท างาน 

อย่างมีประสิทธิ 

ภาพ 

 -  -  วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อกระดูกและข้อให้ท า 
 งานอย่างมีประสิทธิภาพ 

ป. ๕ ๑.อธิบายความส า 

คัญของระบบย่อย 

อาหารและระบบ 

ขับถ่ายที่มีผลต่อสุข

ภาพการเจริญเติบ 

โตและพัฒนาการ 

พ ๑.๑ ป.๕/๑  

อธิบายความส าคัญของ

ระบบย่อยอาหารและ 

ระบบขับถ่ายที่มีผลต่อ

สุขภาพ การเจริญเติบโต 

และพัฒนาการ 

-  ความส าคัญของระบบย่อยอาหารและระ

บบขับถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโต

และพัฒนาการ 

๒.อธิบายวิธีดูแลระ

บบย่อยอาหารและ

ระบบขับถ่ายให้ 

ท างานตามปกติ 

- พ ๑.๑ ป.๕/๒  
อธิบายวิธีดูแลระบบย่อย 

อาหารและระบบขับถ่ายให้
ท างานตามปกติ 

 วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

ป.๖ ๑.อธิบายความส า 

คัญของระบบสืบ 

พันธุ์  ระบบไหล 

เวียนโลหิตและระ 

บบหายใจที่มีผลต่อ

สุขภาพการเจริญ 

เติบโตและพัฒนา 

การ 

พ ๑.๑ ป.๖/๑  

อธิบายความส าคัญของ

ระบบสืบพันธุ์ระบบไหล 

เวียนโลหิต และระบบหายใจ 

ที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญ 

เติบโตและพัฒนาการ 

-  ความส าคัญของระบบสืบพันธุ์ระบบไหล 

เวียนโลหิตและระบบหายใจที่มีผลต่อสุขภาพ 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

๒.อธิบายวิธีการดู 

แลรักษาระบบสืบ 
 - พ ๑.๑ ป.๖/๒  

อธิบายวิธีการดูแลรักษา 

 วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ระบบไหลเวียนโล 
 หติและระบบหายใจให้ท างานตามปกติ 



๙ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

พันธุ์ระบบไหล 

เวียนโลหิตและ 

ระบบหายใจให้ท า 

งานตามปกติ 

ระบบสืบพันธุ์ ระบบไหล 

เวียนโลหิตและระบบหาย 

ใจให้ท างานตามปกติ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๐ 

 

สำระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 

มำตรฐำน พ ๒.๑   เข้ำใจและเห็นคุณค่ำตนเอง ครอบครัว เพศศึกษำ และมีทักษะในกำรด ำเนินชีวิต 
 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

ป. ๑ ๑.ระบุสมาชิกใน 

ครอบครัวและ 

ความรักความผูก 

พันของสมาชิกที่มี 

ต่อกัน 

 พ ๒.๑ ป.๑/๑  

 ระบุสมาชิกในครอบครัว

และความรัก 

 ความผูกพันของสมาชิกที่มี

ต่อกัน 

 -  สมาชิกในครอบครัวความรักความผูกพันของ 

 สมาชิกในครอบครัว 

๒.บอกสิ่งที่ชื่นชอบ

และภาคภูมิใจใน 

ตนเอง 

 -  พ ๒.๑ ป.๑/๒  

 บอกสิ่งที่ชื่นชอบ 

 และภาคภูมิใจในตนเอง 

 สิ่งที่ชื่นชอบและความภาคภูมิใจในตนเอง 

(จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง) 

๓.บอกลักษณะ 

ความแตกต่างระ 

หว่างเพศชาย 

และเพศหญิง 

 พ ๒.๑ ป.๑/๓  

 บอกลักษณะความแตกต่าง

ระหว่างเพศชาย 

 และเพศหญิง 

 -  ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย เพศหญิง 

- ร่างกาย 

- อารมณ์ 

- ลักษณะนิสัย 

ป. ๒ ๑.ระบุบทบาทหน้า

ที่ของตนเองและ 

สมาชิกในครอบ 

ครัว 

พ ๒.๑ ป.๒/๑  

ระบุบทบาทหน้าที่ของ

ตนเองและสมาชิกใน

ครอบครัว 

-  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 

- ตนเอง 

- พ่อ แม่ 

- พ่ีน้อง 

- ญาติ 

๒.บอกความส าคัญ

ของเพ่ือน 

พ ๒.๑ ป.๒/๒  

บอกความส าคัญของเพ่ือน 

-  ความส าคัญของเพ่ือน (เช่น พูดคุย ปรึกษา 

เล่น ฯลฯ) 

๓.ระบุพฤติกรรมที่ 

เหมาะสมกับเพศ 

พ ๒.๑ ป.๒/๓  

ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสม

กับเพศ 

-  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 

- ความเป็นสุภาพบุรุษ 

- ความเป็นสุภาพสตรี 

๔.อธิบายความภาค

ภูมิใจในความเป็น 

- พ ๒.๑ ป.๒/๔  

อธิบายความภาคภูมิใจ 
 ความภาคภูมิใจในเพศหญิงหรือเพศชาย 



๑๑ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

เพศหญิงหรือเพศ 

ชาย 

ในความเป็นเพศหญิงหรือ

เพศชาย 

ป. ๓ ๑.อธิบายความส า 

คัญและความแตก 

ต่างของครอบ 

ครัวที่มีต่อตนเอง 

พ ๒.๑ ป.๓/๑  

อธิบายความส าคัญและ

ความแตกต่าง 

ของครอบครัวที่มีต่อตนเอง 

-  ความส าคัญของครอบครัวความแตกต่าง 

ของแต่ละครอบครัว 

- เศรษฐกิจ 

- สังคม 

- การศึกษา 

๒. อธิบายวิธีสร้าง

สัมพันธภาพใน

ครอบครัวและ 

กลุ่มเพ่ือน 

  

- พ ๒.๑ ป.๓/๒  

อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพ 

ในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและ

กลุ่ม 

เพ่ือน 

๓.บอกวิธีหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมที่น าไปสู่

การล่วงละเมิดทาง 

เพศ 

พ ๒.๑ ป.๓/๓  

บอกวิธีหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมที่น าไปสู่ 

การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

-  พฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

(การแต่งกาย การเที่ยวกลางคืน การคบเพ่ือน 

การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 

 วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วง 
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอ่ืน ๆ) 

ป. ๔ ๑.อธิบายคุณลักษ

ณะของความเป็น 

เพ่ือนและสมาชิกที่

ดีของครอบครัว 

พ ๒.๑ ป.๔/๑  
อธิบายคุณลักษณะของ
ความเป็นเพื่อนและสมาชิก
ที่ดีของครอบครัว 

-  คุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและสมา 
ชิกที่ดีของครอบครัว 

๒.แสดงพฤติกรรม

ที่เหมาะสมกับเพศ

ของตนตาม 

วัฒนธรรมไทย 

- พ ๒.๑ ป.๔/๒  
แสดงพฤติกรรมที่
เหมาะสมกับเพศของตน
ตามวัฒนธรรมไทย 

 พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตาม 
วัฒนธรรมไทย 



๑๒ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

 ๓.ยกตัวอย่างวิธี 

การปฏิเสธการกระ

ท าท่ีเป็นอันตราย 

และไม่เหมาะสมใน

เรื่องเพศ 

พ ๒.๑ ป.๔/๓  

ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธ

การกระท าท่ีเป็นอันตราย

และไม่เหมาะสมในเรื่อง

เพศ 

-  วิธีการปฏิเสธการกระท าที่เป็นอันตราย

และไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป. ๕ ๑.อธิบายการ 

เปลี่ยนแปลงทาง 

เพศและปฏิบัติตน 

ได้เหมาะสม 

- พ ๒.๑ ป.๕/๑  
อธิบายการเปลี่ยนแปลง 
ทางเพศ และปฏิบัติตนได้
เหมาะสม 

 การเปลี่ยนแปลงทางเพศ การดูแลตนเอง 

 การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒน

ธรรมไทย 

๒.อธิบายความส า 

คัญของการมีครอบ

ครัวที่อบอุ่นตาม 

วัฒนธรรมไทย 

พ ๒.๑ ป.๕/๒  
อธิบายความส าคัญของการ
มีครอบครัว 
ที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

-  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตาม 
วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย การนับถือ 

ญาติ) 

๓.ระบพุฤติกรรมที่

พึงประสงค์และไม่

พึงประสงค์ในการ 

แก้ไขปัญหาความ 

ขัดแย้งในครอบ 

ครัวและกลุ่มเพ่ือน 

พ ๒.๑ ป.๕/๓  

ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์

และไม่พึงประสงค์ในการ

แก้ไขปัญหาความขัดแย้ง 

ในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

-  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประ

สงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งใน 

ครอบครัว 

ป. ๖ ๑.อธิบายความส า 

คัญของการสร้าง 

และรักษาสัมพันธ 

ภาพกับผู้อ่ืน 

พ ๒.๑ ป.๖/๑  

อธิบายความส าคัญของ

การสร้างและรักษา

สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

-  ความส าคัญของการสร้างและรักษา 

สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

 ปัจจัยที่ช่วยให้การท างานกลุ่มประสบ

ความส าเร็จ 

- ความสามารถส่วนบุคคล 



๑๓ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

- บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่ม 

-การยอมรับความคิดเห็นและความแตกต่าง 

ระหว่างบุคคล 

- ความรับผิดชอบ 

๒. วิเคราะห์

พฤติกรรมเสี่ยงที่

อาจน าไปสู่การมี

เพศสัมพันธ์ การ

ติดเชื้อเอดส์ และ

การตั้งครรภ์ก่อน

วัยอันควร  

 

พ ๒.๑ ป.๖/๒  

วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยง 

ที่อาจน าไปสู่การมีเพศ 

สัมพันธ์การติดเชื้อเอดส์ 

และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอัน

ควร 

-   พฤติกรรมเสี่ยงที่น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์

การ ติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัย

อันควร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๔ 

 

สำระท่ี ๓ กำรเคลื่อนไหว กำรออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม กีฬำไทย และกีฬำสำกล  

มำตรฐำน พ ๓.๑   เข้ำใจ มีทักษะในกำรเคลื่อนไหว กิจกรรมทำงกำย กำรเล่นเกม และกีฬำ 
 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

ป.๑ ๑. เคลื่อนไหวร่าง 

กายขณะอยู่กับที่ 

เคลื่อนที่และใช้ 

อุปกรณ์ประกอบ 

 พ ๓.๑ ป.๑/๑  

 เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่

กับท่ี เคลื่อนที่และใช้ 

 อุปกรณ์ประกอบ 

 -  ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิต 

 ประจำวัน 

- แบบอยู่กับที่ เช่น นั่ง ยืน ก้มเงย เอียง ซ้าย 

ขวา เคลื่อนไหวข้อมือ ข้อเท้า แขน ขา 

- แบบเคลื่อนที่ เช่น เดิน วิ่ง กระโดด กลิ้งตัว 

- แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน เตะ 

เคาะ 

๒.เล่นเกมเบ็ดเตล็ด

และเข้าร่วมกิจ 

กรรมทางกายท่ี 

ใช้การเคลื่อนไหว 

ตามธรรมชาติ 

 -  พ ๓.๑ ป.๑/๒  

 เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 และเข้าร่วมกิจกรรมทาง

กายท่ีใช้การเคลื่อนไหว

ตามธรรมชาติ 

 กิจกรรมทางกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหวตาม 

ธรรมชาติ 

- การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๒ ๑.ควบคุมการ 

เคลื่อนไหวร่างกาย

ขณะอยู่กับที่ 

เคลื่อนที่และใช้ 

อุปกรณ์ประกอบ 

 พ ๓.๑ ป.๒/๑  

 ควบคุมการเคลื่อนไหว

ร่างกายขณะอยู่กับที่ 

เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์

ประกอบ 

 -  ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกาย 

แบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัว ดึง ผลัก 

แบบเคลื่อนที ่ เช่น กระโดดเขย่ง ก้าวชิดก้าว 

วิ่งตามทิศทางท่ีก าหนดและแบบใช้อุปกรณ์ 

 ประกอบ เช่น คีบ ขว้าง ตี 

๒.เล่มเกมเบ็ดเตล็ด

และเข้าร่วมกิจ 

กรรมทางกายท่ี 

วิธีเล่นอาศัยการ 

เคลื่อนไหวเบื้องต้น

ทั้งแบบอยู่กับที่ 

เคลื่อนที่และใช้ 

 พ ๓.๑ ป.๒/๒  

 เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้า

ร่วมกิจกรรม 

 ทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการ

เคลื่อนไหวเบื้องต้น 

 ทั้งแบบอยู่กับที่เคลื่อนที่

และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

 -  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทาง 

 กายท่ีวิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้ง

แบบอยู่กับที่เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 



๑๕ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

อุปกรณ์ประกอบ 

ป. ๓ ๑.ควบคมุการ 

เคลื่อนไหวร่างกาย

ขณะอยู่กับที่ 

เคลื่อนที่และใช้อุป

กรณ์ประกอบอย่าง

มีทิศทาง 

พ ๓.๑ ป.๓/๑  

ควบคุมการเคลื่อนไหว

ร่างกายขณะอยู่กับที่ 

เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์

ประกอบอย่างมีทิศทาง 

-  การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น 

ย่อยืด เขย่ง พับตัว เคลื่อนไหวล าตัว 

การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เช่น เดินต่อเท้า 

เดินถอย-หลัง กระโจน และแบบใช้อุปกรณ์ 

ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง เช่น ดีด 

ขว้าง โยนและรับ 

 วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบ 

ต่าง ๆ อย่างมีทิศทาง 

๒. เคลื่อนไหว

ร่างกายที่ใช้ทักษะ 

การเคลื่อนไหว

แบบบังคบัทิศทาง 

ในการเล่นเกม

เบ็ดเตล็ด 

พ ๓.๑ ป.๓/๒  

เคลื่อนไหวร่างกายท่ีใช้

ทักษะการเคลื่อนไหว

แบบบังคับทิศทางในการ

เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

-   กิจกรรมทางกายที่ใช้ทักษะการ

เคลื่อนไหว แบบบังคับทิศทาง ในการเล่น

เกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๔ ๑.ควบคุมตนเอง 

เมื่อใช้ทักษะการ 

เคลื่อนไหวใน 

ลักษณะผสมผสาน 

ไดท้ั้งแบบอยู่กับท่ี 

เคลื่อนที่และ 

ใช้อุปกรณ์ประกอบ 

พ ๓.๑ ป.๔/๑  
ควบคุมตนเองเมื่อใช้
ทักษะการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะผสมผสานได้ท้ัง
แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ 
และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

-  การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานทั้ง 
แบบอยู่กับที่ เช่น กระโดดหมุนตัว กระโดด- 
เหยียดตัว แบบเคลื่อนที่ เช่น ซิกแซ็ก วิ่ง 
เปลี่ยนทิศทาง ควบม้า และแบบใช้อุปกรณ์ 
ประกอบ เช่น บอล เชือก 

๒.ฝึกกายบริหารท่า

มือเปล่าประกอบ 

พ ๓.๑ ป.๔/๒  
ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า
ประกอบจังหวะ 

-  กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 



๑๖ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

จังหวะ 

๓.เล่นเกมเลียน 

แบบและกิจกรรม 

แบบผลัด 

พ ๓.๑ ป.๔/๓  
เล่นเกมเลียนแบบและ
กิจกรรมแบบผลัด 

-  เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 

๔.เล่นกีฬาพ้ืนฐาน 

ได้อย่างน้อย ๑  

ชนิด 

พ ๓.๑ ป.๔/๔  
เล่นกีฬาพ้ืนฐานอย่างน้อย 
๑ ชนิด 

-  กีฬาพ้ืนฐาน เช่น แชร์บอล แฮนด์บอล 
ห่วงข้ามตาข่าย 

ป. ๕ ๑.จัดรูปแบบการ 

เคลื่อนไหวแบบ 

ผสมผสานและ 

ควบคุมตนเองเมื่อ 

ใช้ทักษะการเคลื่อน

ไหวตามแบบท่ีก า 

หนด 

พ ๓.๑ ป.๕/๑  
จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว 
แบบผสมผสาน และควบคุม
ตนเองเมื่อใช้ทักษะการ 
เคลื่อนไหว ตามแบบที่
ก าหนด 

-  การจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายแบบ 
ผสมผสานและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้ง
แบบอยู่กับที่เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ
ตามแบบท่ีกำหนด เช่น การฝึกกายบริหาร 
ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน เป็นต้น 

๒.เล่มเกมน าไปสู่กี

ฬาที่เลือกและกิจ 

กรรมการเคลื่อน 

ไหวแบบผลัด 

พ ๓.๑ ป.๕/๒  
เล่มเกมน าไปสู่กีฬาที่เลือก
และกิจกรรมการเคลื่อนไหว
แบบผลัด 

-    เกมน าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มี 
การตี เขี่ย รับ  
– ส่งสิ่งของ ขว้าง และวิ่ง 

๓.ควบคุมการ 

เคลื่อนไหวในเรื่อง

การรับแรงการใช้ 

แรงและความสม 

ดุล 

พ ๓.๑ ป.๕/๓  
ควบคุมการเคลื่อนไหวใน
เรื่องการรับแรง การใช้
แรง และความสมดุล 

-  การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรงการใช้
แรงและความสมดุล 

๔.แสดงทักษะกล 

ไกในการปฏิบัติกิจ

กรรมทางกายและ 

เล่นกีฬา 

พ ๓.๑ ป.๕/๔  
แสดงทักษะกลไกในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
และเล่นกีฬา 

-  ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม 
ทางกายและเล่นกีฬา 



๑๗ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

๕.เล่นกีฬาไทยและ

กีฬาสากลประเภท

บุคคลและประเภท 

ทีมได้อย่างละ ๑ 

ชนิด 

- พ ๓.๑ ป.๕/๕  
เล่นกีฬาไทยและกีฬา 
สากลประเภทบุคคลและ
ประเภททีม อย่างละ ๑ 
ชนิด 

 การเล่นกีฬาไทย เช่น ตะกร้อวง วิ่งชักธง 
และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ 
แบดมินตัน เปตอง ฟุตบอล เทเบิลเทนนิส 
ว่ายน ้ำ 

๖.อธิบายหลักการ

และเข้าร่วมกิจ 

กรรมนันทนาการ 

อย่างน้อย ๑ 

กิจกรรม 

พ ๓.๑ ป.๕/๖  
อธิบายหลักการ และเข้า
ร่วมกิจกรรมนันทนาการ
อย่างน้อย ๑ กิจกรรม 

-  หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๖ ๑.แสดงทักษะการ 

เคลื่อนไหวร่วมกับ

ผู้อื่นในลักษณะ 

แบบผลัดและแบบ

ผสมผสานได้ตาม 

ลำดับทั้งแบบอยู่ 

กับท่ี เคลื่อนที่ 

และใช้อุปกรณ์ 

ประกอบและการ 

เคลื่อนไหวประกอบเ

พลง 

พ ๓.๑ ป.๖/๑  

แสดงทักษะการเคลื่อนไหว

ร่วมกับผู้อ่ืนในลักษณะแบบ

ผลัด และแบบผสมผสานได้ 

ตามล าดับทั้งแบบอยู่กับท่ี 

เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ 

ประกอบและการเคลื่อนไหว

ประกอบเพลง 

-  การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อ่ืนแบบผลัดใน 

ลักษณะผสมผสานในการร่วมกิจกรรมทางกาย 

เช่น กิจกรรมแบบผลัดกายบริหารประกอบ 

เพลงยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐานที่ใช้ท่าต่อเนื่องและการ 

ต่อตัวท่าง่าย ๆ 

๒. จ าแนกหลักการ

เคลื่อนไหวในเรื่อง

การรับแรง การใช้

แรง และความ

สมดุลในการ

เคลื่อนไหวร่างกาย

พ ๓.๑ ป.๖/๒  

จ าแนกหลักการเคลื่อนไหว 

ในเรื่องการรับแรง การใช้

แรง และความสมดุลใน

การเคลื่อนไหวร่างกายใน

การเล่นเกม เล่นกีฬา 

-  การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้

แรง และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะ

การเคลื่อนไหวในการเล่นและกีฬา 



๑๘ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

ในการเล่นเกม เล่น

กีฬา และน าผลมา

ปรับปรุง เพิ่มพูนวิธี

ปฏิบัติของตนและ

ผู้อื่น 

และน าผลมาปรับปรุง 

เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตน

และผู้อ่ืน 

๓. เล่นกีฬาไทย 

กีฬาสากล ประเภท

บุคคลและประเภท 

ทีมอย่างละ ๑ ชนิด 

- พ ๓.๑ ป.๖/๓  

เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล

ประเภทบุคคลและประเภท 

ทีมอย่างละ ๑ ชนิด 

 การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคล 

และประเภททีม เช่น กรีฑา  

ประเภทลู่และลาน เปตอง ว่ายน้ า เทเบิล

เทนนิส วอลเลย์บอล ฟุตบอล ตะกร้อวง 

 ๔. ใช้ทักษะกลไก

เพ่ือปรับปรุงเพ่ิม 

พูนความสามารถ 

ของตนและผู้อ่ืนใน

การเล่นกีฬา 

 

พ ๓.๑ ป.๖/๔  

ใช้ทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุง

เพ่ิมพูนความสามารถของ

ตนและผู้อื่นในการเล่นกีฬา 

- • การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุง

และเพ่ิมพูนความสามารถในการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

๕.ร่วมกิจกรรมนัน

ทนาการอย่างน้อย 

๑ กิจกรรม แล้วน า 

ความรู้และหลักการ

ที่ได้ไปใช้เป็นฐาน 

การศึกษาหา 

ความรู้เรื่องอ่ืน ๆ 

- พ ๓.๑ ป.๖/๕  

ร่วมกิจกรรนันทนาการ 

อย่างน้อย ๑ กิจกรรม 

แล้วน าความรู้และหลัก 

การที่ได้ไปใช้เป็นฐาน

การศึกษาหาความรู้ 

เรื่องอ่ืน ๆ 

 การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม 

นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความ

รู้ 

 

 

 

 

 



๑๙ 

 

สำระท่ี ๓ กำรเคลื่อนไหว กำรออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม กีฬำไทย และกีฬำสำกล 

มำตรฐำน พ ๓.๒   รักกำรออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม และกำรเล่นกีฬำ ปฏิบัติเป็นประจ ำอย่ำงสม่ ำเสมอ 

      มีวินัย เคำรพสิทธิ กฎ กติกำ มีน้ ำใจนักกีฬำ มีจิตวิญญำณในกำรแข่งขัน และช่ืนชม  

      ในสุนทรียภำพ ของกำรกีฬำ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

ป.๑ ๑. ออกก าลังกาย 

และเล่นเกมตามค า 

แนะน าอย่างสนุก 

สนาน 

 พ ๓.๒ ป.๑/๑  

 ออกก าลังกาย และเล่นเกม 

ตามค าแนะน า การเคลื่อน 

 ไหวตามธรรมชาติอย่าง 

 สนุกสนาน 

 -  การออกก าลังกาย และการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

๒.ปฏิบัติตนตามกฎ

กติกาข้อตกลงใน 

การเล่นเกมตามค า 

แนะน า 

พ ๓.๒ ป.๑/๒  

ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา 

ข้อตกลงในการ 

เล่นเกมตามค าแนะน า 

-  กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกม 

เบ็ดเตล็ด 

ป.๒ ๑. ออกก าลังกาย 

และเล่นเกมได้ด้วย 

ตนเองอย่างสนุก 

สนาน 

 -  พ ๓.๒ ป.๒/๑  

 ออกก าลังกาย และเล่นเกม 

 ได้ด้วยตนเองอย่างสนุก 

 สนาน 

 การออกก าลังกาย และเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการเล่น 

 เกม 

๒.ปฏิบัติตามกฎ 

กติกาและข้อตก 

ลงในการเล่น 

เกมเป็นกลุ่ม 

พ ๓.๒ ป.๒/๒  

ปฏิบัติตามกฎ กติกาและ

ข้อตกลงในการเล่นเกม 

เป็นกลุ่ม 

-  กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

ป. ๓ ๑.เลือกออกก าลัง 

กายการละเล่นพ ื้น 

เมืองและเล่นเกมที่ 

เหมาะสมกับจุด 

เด่น จุดด้อยและ 

- พ ๓.๒ ป.๓/๑  

เลือกออกก าลังกาย 

การละเล่นพื้นเมือง และ

เล่นเกมที่เหมาะสมกับ

จุดเด่น จุดด้อย และ 

 แนวทางการเลือกออกก าลังกายการละเล่น 

พ้ืนเมืองและเล่นเกมที่เหมาะสมกับจุดเด่น 

จุดด้อยและข้อจ ากัดของแต่ละบุคคล 



๒๐ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

ข้อจ ากัดของตนเอง ข้อจ ากัดของตนเอง 

๒. ปฏิบัติตามกฎ 

กติกาและข้อตกลง 

ของการออกก าลัง 

กาย การเล่นเกม 

การละเล่นพื้นเมือง 

ได้ด้วยตนเอง 

พ ๓.๒ ป.๓/๒  

ปฏิบัติตามกฎ กติกาและ

ข้อตกลงของการออกก าลัง

กายการเล่นเกมการละเล่น

พ้ืนเมืองได้ด้วยตนเอง 

-  การออกก าลังกาย เกมและการละเล่น 

พ้ืนเมือง 

 กฎ กติกาและข้อตกลงในการออก 

ก าลังกาย การเล่นเกมและการละเล่นพ้ืน 

เมือง 

ป. ๔ ๑. ออกก าลังกาย 

เล่นเกมและกีฬาที่ 

ตนเองชอบและมี 

ความสามารถใน 

การวิเคราะห์ผล 

พัฒนาการของ 

ตนเองตามตัวอย่าง

และแบบปฏิบัติ 

ของผู้อ่ืน 

- พ ๓.๒ ป.๔/๑  

ออกก าลังกาย เล่นเกม 

และกีฬาที่ตนเองชอบและ

มีความสามารถในการ

วิ เคราะห์ผลพัฒนาการ

ของตนเองตามตัวอย่าง

และแบบปฏิบัติของผู้อื่น 

 การออกก าลั งกาย เล่น เกม ตาม 

ความชอบของตนเองและเล่นกีฬาพ้ืนฐาน 

ร่วมกับผู้อ่ืน 

 การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเอง

ในการออกก าลังกาย เล่นเกมและเล่นกีฬา 

ตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 

 คุณค่าของการออกก าลังกาย เล่นเกม 

และเล่นกีฬาที่มีต่อสุขภาพ 

๒.ปฏิบัติตามกฎ 

กติกาการเล่นกีฬา 

พ้ืนฐานตามชนิด 

กีฬาที่เล่น 

พ ๓.๒ ป.๔/๒  

ปฏิบัติตามกฎ กติกาการ

เล่นกีฬาพ้ืนฐานตามชนิด

กีฬาที่เล่น 

-  การปฏิบัติตามกฎ กติกา การเล่นกีฬาพ้ืนฐาน 

ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

ป. ๕ ๑.ออกก าลังกาย 

อย่างมีรูปแบบเล่น 

เกมที่ใช้ทักษะการ

คิดและตัดสินใจ 

พ ๓.๒ ป.๕/๑  

อ อ ก ก า ลั ง ก า ย อ ย่ า ง มี

รูปแบบเล่นเกมที่ใช้ทักษะ

การคิดและตัดสินใจ 

-  หลักการและรูปแบบการออกก าลังกาย 

   การออกก าลังกาย และการเล่นเกม เช่น 

เกมเบ็ดเตล็ด เกมเลียนแบบ เกมน า 

และการละเล่นพ้ืนเมือง 



๒๑ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

๒. เล่นกีฬาที่ตน 

เองชอบอย่าง 

  

- พ ๓.๒ ป.๕/๒ 

เล่นกีฬาที่ตนเองชอบ 

อย่างสม่ าเสมอ โดยสร้าง

ทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ

ตนเองอย่างหลากหลาย 

และมีน้ าใจนักกีฬา 

การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท 

๓. สม่ าเสมอ โดย
สร้างทางเลือก 
ในวิธีปฏิบัติของ
ตนเองอย่างหลาก 
หลาย และมีน้ าใจ
นักกีฬา  

พ ๓.๒ ป.๕/๓  
ปฏิบัติตามกฎ กติกาการ
เล่นเกมกีฬาไทยและกีฬา
สากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 

- บุคคลและทีมท่ีเหมาะสมกับวัยอย่างสม่ า 
เสมอการสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการ
เล่น กีฬาอย่างหลากหลาย และมีน้ าใจ
นักกีฬา 

 ๔. ปฏิบัติตาม
กฎกติกา การ
เล่นเกม กีฬา
ไทย  
และกีฬาสากล 
ตามชนิด กีฬาที่
เล่น 
 

พ ๓.๒ ป.๕/๔  
ปฏิบัติตนตามสิทธิของ
ตนเอง ไม่ละเมิดสิทธิผู้อื่น
และยอมรับในความแตก 
ต่างระหว่างบุคคลในการ 
เล่นเกมและกีฬาไทย กีฬา
สากล 

-  กฎ กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬา 
สากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 

 วิธีการรุกและวิธีปูองกันในการเล่น
กีฬา ไทยและกีฬาสากลที่เล่น 

๕.  ปฏิบัติตน
ตามสิทธิของ
ตนเอง ไม่ละเมิด 
สิทธิผู้อื่นและ
ยอมรับในความ
แตกต่างระหว่าง 
บุคคลในการเล่น
เกม และกีฬาไทย 
กีฬาสากล  

- -  สิทธิของตนเองและผู้อื่นในการเล่น
เกมและ กีฬา 
 ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่น
เกม และกีฬา 



๒๒ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

ป. ๖ ๑. อธิบาย
ประโยชน์และ
หลักการออกก าลัง
กายเพ่ือสุขภาพ 
สมรรถภาพ ทาง
กายและการสร้าง
เสริมบุคลิกภาพ  
 

พ ๓.๒ ป.๖/๑  
อธิ บ ายประ โยชน์ แ ล ะ
หลักการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ สมรรถภาพทาง
กายและการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ 

-  ประโยชน์และหลักการออกก าลัง
กายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกายและ
การสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

๒. เล่นเกมที่
ใช้ทักษะการ
วางแผน และ
สามารเพิ่มพูน 
ทักษะการออก 
ก าลังกายและ
เคลื่อนไหวอย่าง
เป็นระบบ 

พ ๓.๒ ป.๖/๒  
เล่นเกมที่ใช้ทักษะการ
วางแผนและสามารถ
เพ่ิมพูนทักษะการออก
ก าลังกายแลเคลื่อนไหว 
อย่างเป็นระบบ 

-  การเล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน 
 การเพ่ิมพูนทักษะการออกก าลังกาย

และการเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 

๓. เล่นกีฬาที่
ตนเองชื่นชอบและ
สามารถประเมิน
ทักษะการเล่นของ
ตน เป็นประจ า 

พ ๓.๒ ป.๖/๓  
เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบ
และสามารถประเมิน 
ทักษะการเล่นของตนเป็น
ประจ า 

-   การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภท
ทีมท่ีชื่นชอบ 
 การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

๔. ปฏิบัติตามกฎ 
กติกา ตามชนิด 
กีฬาที่เล่น โดย
ค านึงถึงความ
ปลอดภัยของ
ตนเองและผู้อื่น 

พ ๓.๒ ป.๖/๔  
ปฏิบัติตามกฎ กติกาตาม
ชนิดกีฬาที่เล่นโดยค านึง 
ถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผู้อื่น 

-   กฎ กติกาในการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล 
ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

๕. จ าแนกกลวิธี
การรุก การปูองกัน
และน าไปใช้ในการ 
เล่นกีฬา 

พ ๓.๒ ป.๖/๕  
จ าแนกกลวิธีการรุก การ
ป้องกันและน าไปใช้ในการ
เล่นกีฬา 

-  กลวิธีการรุก การปูองกันในการเล่นกีฬา 



๒๓ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

๖. เล่นเกมและ
กีฬา ด้วยความ
สามัคคีและมีน้ าใจ 
นักกีฬา 

- พ ๓.๒ ป.๖/๖  
เล่นเกมและกีฬาด้วย 
ความสามัคคีและมีน้ าใจ
นักกีฬา 

การสร้างความสามัคคีและความมีน้ าใจ
นักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๔ 

 

สำระท่ี ๔ กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพและกำรป้องกันโรค 

มำตรฐำน พ ๔.๑ เห็นคุณค่ำและมีทักษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ กำรด ำรงสุขภำพ กำรป้องกันโรค  

   และกำรสร้ำง เสริมสมรรถภำพเพื่อสุขภำพ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

ป.๑ ๑.ปฏิบัติตนตาม 

หลักสุขบัญญัติ 

แห่งชาติตามค า 

 แนะน า 

- พ ๔.๑ ป.๑/๑  

ปฏิบัติตนตามหลัก 

สุขบัญญัติแห่งชาติตาม

ค าแนะน า 

 การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

๒.บอกอาการเจ็บ

ป ่วยที่เกิดขึ้นกับตน

เอง 

พ ๔.๑ ป.๑/๒  

บอกอาการเจ็บป่วยที่เกิด

ขึ้นกับตนเอง 

-  ลักษณะอาการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

   - ปวดศีรษะ 

   - ตัวร้อน 

   - มีน ้ำมูก 

   - ปวดท้อง 

   - ผื่นคัน (หนังศีรษะ ผิวหนัง) 

   - ฟกช ้ำ ฯลฯ 

๓.ปฏิบัติตนตามค า

แนะน าเมื่อมีอาการ 

เจ็บป ่วย 

พ ๔.๑ ป.๑/๓  

ปฏิบัติตนตามค าแนะน า

เมื่อมีอาการเจ็บป่วย 

-  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป ่วยที่เกิด 

 ขึ้นกับตนเอง 

ป. ๒ ๑.บอกลักษณะของ

การมีสุขภาพด ี

พ ๔.๑ ป.๒/๑  

บอกลั กษณะของการมี

สุขภาพดี 

-  ลักษณะของการมีสุขภาพดี 

   - ร่างกายแข็งแรง 

   - จิตใจ ร่าเริง แจ่มใส 

   - มีความสุข 

   - มีความปลอดภัย 

๒.เลือกกินอาหารที่

มีประโยชน์ 

พ ๔.๑ ป.๒/๒  

เลือกกินอาหารที่มี

ประโยชน์ 

-  อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 



๒๕ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 
 ๓. ระบุของใช้และ

ของเล่นที่มีผลเสีย

ต่อสุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๒/๓  

ระบุของใช้และของเล่นที่มี

ผลเสียต่อสุขภาพ 

-   ของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

๔. อธิบายอาการ

และวิธีป้องกันการ

เจ็บป่วย การบาด 

เจ็บที่อาจเกิดข้ึน 

พ ๔.๑ ป.๒/๔  

อธิบายอาการและวิธี

ป้องกันการเจ็บป่วย การ

บาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น 

-   อาการและวิธีป้องกันการเจ็บป่วย 

- ตาแดง ท้องเสีย ฯลฯ 

  อาการและวิธีป้องกันการบาดเจ็บ 

- ถูกของมีคม แมลงสัตว์กัดต่อย หกล้ม 

ฯลฯ   

๕. ปฏิบัติตาม

ค าแนะน าเมื่อมี

อาการเจ็บป่วยและ

บาดเจ็บ  

- พ ๔.๑ ป.๒/๕  

ปฏิบัติตามค าแนะน าเมื่อ

มี อ าการ เ จ็ บป่ ว ยและ

บาดเจ็บ 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วยและบาดเจ็บ 

ป. ๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.อธิบายการติดต่อ

และวิธีการป ้องกัน 

การแพร่กระจาย 

ของโรค 

 

 

 

- พ ๔.๑ ป.๓/๑  
อธิบายการติดต่อและ 

วิธีการป้องกันการ
แพร่กระจายของโรค 

 การติดต่อและวิธีการปูองกันการแพร่กระ
จายของโรค 
 

๒.จำแนกอาหาร 

หลัก ๕ หมู่ 

พ ๔.๑ ป.๓/๒  
จ าแนกอาหารหลัก ๕ หมู่ 

-  อาหารหลัก ๕ หมู่ 

๓.เลือกกินอาหารที่

หลากหลายครบ ๕ 

หมู่ ในสัดส่วนที่ 

เหมาะสม 

- พ ๔.๑ ป.๓/๓  
เลือกกินอาหารที่ 
หลากหลายครบ ๕ หมู่ 
ในสัดส่วนที่เหมาะสม 

 การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
  - ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละ 

หมู่ 

  - สัดส่วนและปริมาณของอาหาร (ตามธง     
โภชนาการ) 



๒๖ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

 

 

 
 

๔.แสดงการแปรง

ฟันให้สะอาดอย่าง

ถูกวิธี 

พ ๔.๑ ป.๓/๔  
แสดงการแปรงฟันให้
สะอาดอย่างถูกวิธี 

-  การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
 (ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟัน) 

๕.สร้างเสริมสมรรถ

ภาพทางกายได้ตาม

ค าแนะน า 

- พ ๔.๑ ป.๓/๕  
สร้างเสริมสมรรถภาพ 

ทางกายได้ตามค าแนะน า 

 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือ 
สุขภาพ 

  - วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  - วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ   
โดยการออกก าลังกาย การพักผ่อน และ 

กิจกรรมนันทนาการ 
 

ป. ๔ ๑. อธิบายความ 

สัมพันธ์ระหว่าง

สิ่งแวดล้อมกับ

สุขภาพ  

พ ๔.๑ ป.๔/๑  

อ ธิ บ า ย ค ว า ม สั ม พั น ธ์

ร ะหว่ า งสิ่ ง แ วดล้ อมกั บ

สุขภาพ 

-   ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับ

สุขภาพ 

 การจัดสิ่งแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะและ 

เอ้ือต่อสุขภาพ 

๒. อธิบายสภาวะ

อารมณ์ ความรู้สึกท่ี

มีผลต่อสุขภาพ  

พ ๔.๑ ป.๔/๒  

อธิบายสภาวะอารมณ์ 

ความรู้สึกท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

-  สภาวะอารมณ์และความรู้สึก เช่นโกรธ 

หงุดหงิด เครียด เกลียด เสียใจ เศร้าใจ 

วิตกกังวล กลัว ก้าวร้าว อิจฉา ริษยา เบื่อ 

หน่าย ท้อแท้ ดีใจ ชอบใจ รัก ชื่นชม สนุก 

สุขสบาย 

 ผลที่มีต่อสุขภาพ 

ทางบวก : สดชื่น ยิ้มแย้ม แจ่มใส ร่าเริง ฯลฯ 

ทางลบ : ปวดศีรษะ ปวดท้อง 

เบื่ออาหาร อ่อนเพลีย ฯลฯ 



๒๗ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

 ๓. วิเคราะห์ข้อมูล

บนฉลากอาหารและ

ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

เพ่ือการเลือกบริโภค 

พ ๔.๑ ป.๔/๓  

วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลาก

อาหารและผลิตภัณฑ์

สุขภาพ เพื่อการเลือก

บริโภค 

- การวิ เคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ 

ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

๔. ทดสอบและ

ปรับปรุงสมรรถภาพ

ทางกายตามผลการ

ตรวจสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 

- พ ๔.๑ ป.๔/๔  

ทดสอบและปรับปรุง 

สมรรถภาพทางกายตามผล

การตรวจสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๕ ๑. แสดงพฤติกรรม

ที่เห็นความส าคัญ

ของการปฏิบัติตน

ตามสุขบัญญัติ 

แห่งชาติ  

- พ ๔.๑ ป.๕/๑  

แสดงพฤติกรรมที่เห็น 

ความส าคัญของการปฏิบัติ

ตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

  ความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุข

บัญญัติ แห่งชาติ 

 ๒. ค้นหาข้อมูล

ข่าวสารเพื่อใช้สร้าง 

เสริมสุขภาพ  

 

พ ๔.๑ ป.๕/๒  

ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้

สร้างเสริมสุขภาพ 

-   แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทาง 

สุขภาพ 

  การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริม 

สุขภาพ 

 ๓. วิเคราะห์สื่อ

โฆษณาในการ 

ตัดสินใจเลือกซื้อ

อาหาร และ

ผลิตภัณฑ์สุขภาพ

อย่างมีเหตุผล  

- พ ๔.๑ ป.๕/๓  

วิเคราะห์สื่อโฆษณา 

ในการตัดสินใจเลือกซื้อ

อาหารและผลิ ตภัณฑ์

สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์ 

สุขภาพ (อาหาร เครื่องส าอาง ผลิตภัณฑ์

ดูแล สุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 



๒๘ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

 ๔. ปฏิบัติตนในการ

ปอ้งกันโรคที่พบ

บ่อยในชีวิต 

ประจ าวัน 

พ ๔.๑ ป.๕/๔  

ปฏิบัติตนในการป้องกันโรค

ที่พบบ่อยในชีวิตประจ าวัน 

-   การปฏิบัติตนในการปูองกันโรคที่พบบ่อย

ในชีวิตประจ าวัน 

   - ไข้หวัด 

   - ไข้เลือดออก 

   - โรคผิวหนัง 

   - ฟันผุและโรคปริทันต์ ฯลฯ 

 ๕. ทดสอบและปรับ 

ปรุงสมรรถภาพ ทาง

กายตามผลการทด 

สอบ สมรรถภาพ

ทางกาย  

- พ ๔.๑ ป.๕/๕  

ทดสอบและปรับปรุง 

สมรรถภาพทางกายตามผล

การทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกาย 

   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป.๖ ๑. แสดงพฤติกรรม

ในการปูองกัน และ

แก้ไขปัญหาสิ่งแวด 

ล้อมท่ีมีผลต่อสุข 

ภาพ  

 

พ ๔.๑ ป.๖/๑  

แสดงพฤติกรรมในการ

ป้องกันและแก้ไขปัญหา

สิ่งแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

-  ความส าคัญของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ 

สุขภาพ 

 ปัญหาของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 

 การป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มี

ผลต่อสุขภาพ 

 ๒. วิเคราะห์

ผลกระทบที่เกิดจาก

การระบาดของโรค

และเสนอแนว

ทางการ ป้องกัน

โรคติดต่อส าคัญที่

พบในประเทศไทย 

- พ ๔.๑ ป.๖/๒  

วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิด

จากการระบาดของโรค

และ เสนอแนวทางการ

ป้องกันโรคติดต่อส าคัญ 

ที่พบในประเทศไทย 

 โรคติดต่อส าคัญที่ระบาดในปัจจุบัน 

 ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค 

การป้องกันการระบาดของโรค 

 ๓. แสดงพฤติกรรม

ที่บ่งบอกถึง ความ

รับผิดชอบต่อสุข 

- พ ๔.๑ ป.๖/๓  

แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอก 

ถึงความรับผิดชอบต่อสุข 

 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบ

ต่อสุขภาพของส่วนรวม 



๒๙ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 

ภาพของส่วนรวม ภาพของส่วนรวม 

 ๔. สร้างเสริมและ

ปรับปรุงสมรรถภาพ

ทางกายเพ่ือสุขภาพ

อย่างต่อเนื่อง 

พ ๔.๑ ป.๖/๔  

สร้ า ง เสริมและปรับปรุ ง

สมรรถภาพทางกายเ พ่ือ

สุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

-  วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ

ทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๐ 

 

สำระท่ี ๕ ควำมปลอดภัยในชีวิต 

มำตรฐำน พ ๕.๑  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพ อุบัติเหตุ กำรใช้ยำสำร 

   เสพติด และควำมรุนแรง 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 
ป. ๑ ๑. ระบุสิ่งที่ท าให้

เกิดอันตราย ที่
บ้าน โรงเรียน 
และการป้องกัน  

 

พ ๕.๑ ป.๑/๑  
ร ะ บุ สิ่ ง ที่ ท า ใ ห้ เ กิ ด
อันตรายที่บ้าน โรงเรียน 

และการป้องกัน 

-  สิ่งที่ท าให้เกิดอันตรายภายในบ้านและ 
โรงเรียน 

 การป้องกันอันตรายภายในบ้านและ 
โรงเรียน 

 ๒. บอกสาเหตุ
และการป้องกัน
อันตรายที่เกิด
จากการเล่น  

 

พ ๕.๑ ป.๑/๒  
บ อก ส า เ ห ตุ แ ล ะก า ร
ป้องกันอันตรายที่ เ กิด
จากการเล่น 

-  อันตรายจากการเล่น 

     - สาเหตุที่ท าให้เกิดอันตรายจากการเล่น 

- การป้องกันอันตรายจากการเล่น 

๓. แสดงค า พูด
หรื อท่ าทา งขอ
ความช่วยเหลือ
จากผู้อ่ืนเมื่อเกิด
เหตุร้ ายที่  บ้ าน
และโรงเรียน  

 

- พ ๕.๑ ป.๑/๓  
แสดงค าพูดหรือท่าทาง 

ขอความช่วยเหลือจาก 

ผู้อื่นเมื่อเกิดเหตุร้ายที่บ้าน 

และโรงเรียน 

  การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้าย
ที่บ้านและโรงเรียน 

     - บุคคลที่ควรขอความช่วยเหลือ 

-  ค า พู ด และท่ า ท า งก า ร ขอความ
ช่วยเหลือ 

ป. ๒ ๑. ปฏิบัติตนใน
การปอ้งกันอุบัติ 
เหตุที่อาจเกิดข้ึน
ทางน้ าและทาง
บก  

 

- พ ๕.๑ ป.๒/๑  
ปฏิบัติตนในการป้องกัน
อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นทาง
น้ า และทางบก 

  อุบัติเหตุทางน้ า และทางบก 

     - สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 

- วิธีการป้องกันอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 

๒ .  บ อ ก ชื่ อ ย า
ส า มั ญ ป ร ะ จ า
บ้าน  

- -  ยาสามัญประจ าบ้าน 



๓๑ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 
๓. และใช้ยาตาม
ค าแนะน า  

 

พ ๕.๑ ป.๒/๓  
ระบุโทษของสารเสพติด 
สารอันตรายใกล้ตัวและ 

วิธีการป้องกัน 

-      - ชื่อยาสามัญประจ าบ้าน 

- การใช้ยาตามความจ าเป็นและลักษณะ
อาการ 

๔. ระบุโทษของ
สารเสพติด สาร
อันตรายใกล้ตัว
และวิธีการ
ป้องกัน  

 

พ ๕.๑ ป.๒/๔  
ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์
และป้ายเตือนของสิ่งของ
หรือสถานที่ที่เป็น
อันตราย 

-  สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว 

     - โทษของสารเสพติด และสารอันตราย
ใกล้ตัว 

- วิธีป้องกัน 

๕. ปฏิบัติตนตาม
สัญลักษณ์และป้าย 
เตือนของสิ่งของ
หรือสถานที่ที่เป็น
อันตราย  
 

- พ ๕.๑ ป.๒/๕  
อธิบายสาเหตุ อันตราย 

วิธีป้องกันอัคคีภัยและ
แสดงการหนีไฟ 

  สัญลักษณแ์ละป้ายเตือนของสิ่งของหรือ 
สถานที่ที่เป็นอันตราย 

- ความหมายของสัญลักษณ์และป้ายเตือน 

๖. อธิบายสาเหตุ 
อันตราย วิธีป้อง 

กันอัคคีภัยและ
แสดงการหนีไฟ  

 

- -  อัคคีภัย 

- สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 

- อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิดอัคคีภัย 

- การป้องกันอัคคีภัย และการหนีไฟ 

ป. ๓ ๑. ปฏิบัติตนเพื่อ
ความปลอดภัย
จาก อุบัติเหตุใน
บ้าน โรงเรียน 
และการเดินทาง  

- พ ๕.๑ ป.๓/๑  
ปฏิบัติตนเพื่อความปลอด 

ภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน 
โรงเรียนและการเดินทาง 

 วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุ ในบ้าน โรงเรียนและการ
เดินทาง 

 ๒. แสดงวิธีขอ
ความช่วยเหลือ
จาก บุคคลและ
แหล่งต่าง ๆ เมื่อ

พ ๕.๑ ป.๓/๒  
แสดงวิธีขอความช่วย 

เหลือจากบุคคลและ 

-  การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและ
แหล่ง ต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 



๓๒ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 
เกิดเหตุร้าย หรือ
อุบัติเหตุ  

แหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิด
เหตุร้าย หรืออุบัติเหตุ 

๓. แสดงวิธีปฐม
พยาบาล เมื่อบาด 

เจ็บจากการเล่น  

 

พ ๕.๑ ป.๓/๓  
แสดงวิธีปฐมพยาบาล 
เมื่อบาดเจ็บจากการเล่น 

-  การบาดเจ็บจากการเล่น 

     - ลักษณะของการบาดเจ็บ 

- วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ  ห้ามเลือด 
ฯลฯ) 

ป. ๔ ๑. อธิบายความ 

ส าคัญของการใช้
ยา และใช้ยาอย่าง 

ถูกวิธี  

พ ๕.๑ ป.๔/๑  
อธิบายความส าคัญของ
การใช้ยาและใช้ยาอย่าง
ถูกวิธี 

-  ความส าคัญของการใช้ยา 

 หลักการใช้ยา 

๒. แสดงวิธีปฐม
พยาบาลเมื่อได้ 
รับอันตรายจาก
การใช้ยาผิดสาร 

เคมี แมลงสัตว์กัด
ต่อย และการบาด 

เจ็บ จากการเล่น
กีฬา  

- พ ๕.๑ ป.๔/๒  
แสดงวิธีปฐมพยาบาล 

เมื่อได้รับอันตรายจากการ
ใช้ยาผิดสารเคมี แมลงสัตว์
กัดต่อย และการบาดเจ็บ
จากการเล่นกีฬา 

  วิธีปฐมพยาบาล 

     - การใช้ยาผิด 

     - สารเคมี 

     - แมลงสัตว์กัดต่อย 

- การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

๓. วิเคราะห์
ผลเสียของการ
สูบบุหรี่และการ
ดื่มสุราที่มีต่อ
สุขภาพและการ
ป้องกัน  

- พ ๕.๑ ป.๔/๓  
วิเคราะห์ผลเสียของการสูบ
บุหรี่ และการดื่มสุราที่มีต่อ
สุขภาพและการป้องกัน 

 ผลเสียของการสูบบุหรี่ การดื่มสุรา และ
การป้องกัน 

ป. ๕ ๑. วิเคราะห์
ปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อการใช้สารเสพ
ติด  

 

พ ๕.๑ ป.๕/๑  
วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อการใช้สารเสพติด 

-   ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด 
(สุรา บุหรี่ ยาบ้า สารระเหย ฯลฯ) 

     - ครอบครัว สังคม เพื่อน 

     - ค่านิยม ความเชื่อ 

- ปัญหาสุขภาพ 



๓๓ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 
- สื่อ ฯลฯ 

๒. วิเคราะห์
ผลกระทบของ
การใช้ยาและสาร
เสพติด ที่มีผลต่อ
ร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา  

พ ๕.๑ ป.๕/๒  
วิเคราะห์ผลกระทบของ
การใช้ยาและสารเสพติด
ที่มีผลต่อร่างกาย จิตใจ 
อารมณ ์สังคม และ
สติปัญญา 

-  ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติด
ที่มี ต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และ สติปัญญา 

๓. ปฏิบัติตนเพื่อ
ความปลอดภัย
จากการใช้ยาและ
หลีกเลี่ยงสารเสพ
ติด 

- พ ๕.๑ ป.๕/๓  
ปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัย จากการใช้ยา
และหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
การใช้ยา 

 การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 ๔. วิเคราะห์
อิทธิพลของสื่อที่
มีต่อ พฤติกรรม
สุขภาพ  

- พ ๕.๑ ป.๕/๔  
วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อ 

ที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 

 อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
(อินเทอร์เน็ต เกม ฯลฯ) 

๕. ปฏิบัติตนเพื่อ
ป้องกันอันตราย 
จากการเล่นกีฬา 

- พ ๕.๑ ป.๕/๕  
ปฏิบัติตนเพื่อป้องกัน 

อันตราย จากการเล่นกีฬา 

 การปฏิบัติเพ่ือป้องกันอันตรายจากการ 
เล่นกีฬา 

ป. ๖ ๑. วิเคราะห์ผล 

กระทบจากความ 
รุนแรงของภัย
ธรรมชาติที่มีต่อ
ร่างกายจิตใจ 
และสังคม  

พ ๕.๑ ป.๖/๑ วิเคราะห์
ผลกระทบจากความ
รุนแรงของภัยธรรมชาติที่
มีต่อร่างกาย จิตใจ และ
สังคม 

-  ภัยธรรมชาต ิ

     - ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
- ผลกระทบจากความรุนแรงของภัย
ธรรมชาติ ที่มีต่อร่างกาย จิตใจ และสังคม 

๒. ระบุวิธีปฏิบัติ
ตน เพ่ือความ

- พ ๕.๑ ป.๖/๒  
ระบุวิธีปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากธรรมชาติ 

 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัย 

ธรรมชาติ 



๓๔ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง สำระกำรเรียนรู้แกนกลำง 
ปลอดภัยจาก
ธรรมชาติ  

๓. วิเคราะห์
สาเหตุของการ
ติดสารเสพติดห
และชักชวนให้
ผู้อื่นหลีกเลี่ยง
สารเสพติด  

- พ ๕.๑ ป.๖/๓  
วิเคราะห์สาเหตุของการ 

ติดสารเสพติดและชักชวน
ให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสารเสพ
ติด 

 สาเหตุของการติดสารเสพติด 

 ทักษะการสื่อสารให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสาร
เสพติด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๕ 

 

ค ำอธิบำยรำยวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ 
พ ๑๑๑๐๑ สุขศึกษำและพลศึกษำ    กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีท่ี ๑      เวลำ ๔๐ ชั่วโมง 

 

นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจในเรื่องของการดูแลรักษาอวัยวะภายนอก ระบุสมาชิกในครอบครัวและความรัก
ความผูกพันที่มีต่อกัน บอกสิ่งที่ชื่นชอบและภาคภูมิใจในตนเอง ลักษณะความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง ทักษะใน
การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทางกายใน
ท้องถิ่น เช่น เกมจ้ าจี้ เกมงูกินหาง แมงมุมขยุ้มหลังคา เป่ายิ้งฉุบ โพงพาง และรีรีข้าวสาร  

มีทักษะในการเล่นเกมและปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นได้อย่างสนุกสนาน ปฏิบัติตนตามหลัก
สุขบัญญัติแห่งชาติ บอกลักษณะและวิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วยกับตนเอง ระบุสิ่งที่ท าให้เกิดอันตรายและการป้องกัน
อุบัติเหตุภายในบ้านและโรงเรียน อันตรายจากการเล่นและการขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้าย  

เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการด าเนินชีวิต รักการออกก าลังกาย การเล่นเกมกีฬา  
ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจเป็นนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน ชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา และสร้างเสริมสุขภาพและการด ารงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถคิดวิเคราะห์และเกิดความตระหนัก
ในคุณค่า มีเจตคติที่ดีในหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง รวมทั้งมีนิสัยในการประยุกต์ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการ
ด าเนินชีวิต 

 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง 
พ ๑.๑ ป.๑/๑  
พ ๒.๑ ป.๑/๑, ป.๑/๓    
พ ๓.๑ ป.๑/๑  
พ ๓.๒ ป.๑/๑, ป.๑/๒ 
พ ๔.๑ ป.๑/๒, ป.๑/๓ 
พ ๕.๑ ป.๑/๑, ป.๑/๒  

พ ๑.๑ ป.๑/๒ 
พ ๒.๑ ป.๑/๒  
พ ๓.๑ ป.๑/๒ 
พ ๔.๑ ป.๑/๑  
พ ๕.๑ ป.๑/๓ 

รวม ๖ มำตรฐำน ๑๐ ตัวช้ีวัด รวม ๕ มำตรฐำน ๕ ตัวช้ีวัด 
รวมทั้งหมด ๖ มำตรฐำน ๑๕ ตัวช้ีวัด 

 

 



๓๖ 

 

ค ำอธิบำยรำยวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ 
พ ๑๒๑๐๑ สุขศึกษำและพลศึกษำ    กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีท่ี ๒      เวลำ ๔๐ ชั่วโมง 
 
 

นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจในเรื่องของการดูแลรักษาอวัยวะภายใน ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ ระบุบบทบาทหน้าที่
ของตนเองและสมาชิกในครอบครัว บอกความส าคัญของเพ่ือน พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ ความภาคภูมิใจในความเป็นเพศ
หญิงหรือเพศชาย เข้าใจบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบของตนเองและสมาชิกในครอบครัว 

นักเรียนมีทักษะในการควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ เล่นเกมเบ็ดเตล็ด
ในท้องถิ่นของตนเอง เช่น กาฟักไข่ วิ่งกะลา ขี่ม้าก้านกล้วย มอญซ่อนผ้า และเข้าร่วมกิ จกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการ
เคลื่อนไหวร่างกายแบบต่าง ๆ ออกก าลังกาย เล่นเกมและปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นเป็นกลุ่มได้อย่าง
สนุกสนาน บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ที่หาได้ง่ายภายในท้องถิ่นของตนเอง รู้วิธีป้องกันและ
ปฏิบัติตามค าแนะน าเมื่อมีอาการเจ็บป่วยและการบาดเจ็บ ปฏิบัติตนในการป้องกัน อุบัติเหตุทางน้ าและทางบก บอกชื่อยา
สามัญประจ าบ้านและใช้ยาตามค าแนะน า สามารถหลีกเลี่ยงหรือป้องกันสารเสพติด สารอันตรายใกล้ตัว ปฏิบัติตนตาม
สัญลักษณ์ ป้ายเตือนของสิ่งของหรือสถานที่ท่ีเป็นอันตราย อธิบายสาเหตุ อันตราย วิธีป้องกันอัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ  

เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการด าเนินชีวิต รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม การเล่นกีฬา 
ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจเป็นนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา เห็นคุณค่าในการสร้างเสริมสุขภาพและการด ารงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถคิดวิเคราะห์และเกิด
ความตระหนักในคุณค่า มีเจตคติที่ดีในหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง รวมทั้งมีนิสัยในการประยุกต์ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงในการด าเนินชีวิต 

 
 

มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง 

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

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

รวม ๖ มำตรฐำน ๑๕ ตัวช้ีวัด รวม ๕ มำตรฐำน ๖ ตัวช้ีวัด 
รวมทั้งหมด ๖ มำตรฐำน ๒๑ ตัวช้ีวัด 



๓๗ 

 

ค ำอธิบำยรำยวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ 
พ ๑๓๑๐๑ สุขศึกษำและพลศึกษำ    กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีท่ี ๓      เวลำ ๔๐ ชัว่โมง 

 
นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ สามารถระบุลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกาย การเจริญเติบโตของตนเองกับ

เกณฑ์มาตรฐาน ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต ความส าคัญและความแตกต่างของครอบครัว วิธีสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ  

มีทักษะควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย ขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทางและแบบบังคับ
ทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด เช่น ขี่ม้าส่งเมือง เกมหลักชัย เสือข้ามห้วย ตี่จับ เลือกออกก าลังกายการละเล่นพื้นเมือง เล่น
เกม และปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลงได้เหมาะสมกับตนเอง อธิบายการติดต่อและวิธีการป้องกันการแพร่กระจายของ
โรค อาหารหลัก ๕ หมู่ เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ ๕ หมู่  ในสัดส่วนที่เหมาะสม การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ตามค าแนะน า ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย จากอุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน และการเดินทาง 
แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ แสดงวิธีการปฐมพยาบาล เมื่อบาดเจ็บ
จากการเล่น  

เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการด าเนินชีวิต รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม  การเล่น
กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจเป็นนักกีฬา มีจิตวิญญาณใน การแข่งขัน และชื่น
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา เห็นคุณค่าในการสร้างเสริมสุขภาพและการด ารงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถคิดวิเคราะห์และ
เกิดความตระหนักในคุณค่า มีเจตคติที่ดีในหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง รวมทั้งมีนิสัยในการประยุกต์ใช้ปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงในการด าเนินชีวิต 

 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

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

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

รวม ๖ มำตรฐำน ๑๑ ตัวช้ีวัด รวม ๕ มำตรฐำน ๗ ตัวช้ีวัด 
รวมทั้งหมด ๖ มำตรฐำน ๑๘ ตัวช้ีวัด 



๓๘ 

 

ค ำอธิบำยรำยวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ 
พ ๑๔๑๐๑ สุขศึกษำและพลศึกษำ    กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีท่ี ๔      เวลำ ๔๐ ชั่วโมง 
 

นักเรียนมีความรู้ ความจ า เข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย ความส าคัญ
และวิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ กระดูกและข้อของร่างกาย คุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและสมาชิกที่ดีในครอบครัว แสดง
พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ และวิธีปฏิเสธการกระท าที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ  

นักเรียนมีทักษะควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสาน กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ เล่น
เกมเลียนแบบ กิจกรรมแบบผลัดและกีฬาพ้ืนฐาน วิเคราะห์ผลการพัฒนาและคุณค่าของการออกก าลังกาย เล่นเกม กีฬา
พ้ืนฐาน ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นเกมและกีฬา สามารถระบุและอธิบายสิ่งแวดล้อมในท้องถิ่นที่ส่งผลต่อ
สุขภาพ ส่งแวดล้อมทางธรรมชาติ ชายทะเลในท้องถิ่น แม่น้ าล าคลองในท้องถิ่น ป่าในท้องถิ่น สิ่งแวดล้อมที่มนุษย์สร้างขึ้น 
โรงเงานอุตสาหกรรมในท้องถิ่น ลักษณะชุมชนที่อยู่อาศัย สภาวะอารมณ์ความรู้สึกท่ีมีผลต่อสุขภาพ วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภค ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการตรวจสอบสมรรถภาพ
ทางกาย อธิบายความส าคัญของการใช้ยาและใช้ยาอย่างถูกวิธี แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด 
สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อย และการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา ผลเสียของการสูบบุหรี่และการดื่มสุรา ที่มีต่อสุขภาพและการ
ป้องกัน เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการด าเนินชีวิต รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม การเล่น
กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจเป็นนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่น
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  

เห็นคุณค่าในการสร้างเสริมสุขภาพและการด ารงสุขภาพอย่างยั่ งยืน สามารถคิดวิเคราะห์และเกิดความตระหนักใน
คุณค่า มีเจตคติที่ดีในหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง รวมทั้งมีนิสัยในการประยุกต์ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการ
ด าเนินชีวิต   

 

มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง 

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

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

รวม ๖ มำตรฐำน ๑๓ ตัวช้ีวัด รวม ๖ มำตรฐำน ๖ ตัวช้ีวัด 
รวมทั้งหมด ๖ มำตรฐำน ๑๙ ตัวช้ีวัด 



๓๙ 

 

ค ำอธิบำยรำยวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ 
พ ๑๕๑๐๑ สุขศึกษำและพลศึกษำ    กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีท่ี ๕      เวลำ ๔๐ ชั่วโมง 
 

นักเรียนมีความรู้และเข้าใจถึงความส าคัญและวิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย การเปลี่ยนแปลงทาง
เพศ  การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศ ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึง
ประสงค์ในการแก้ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว  

นักเรียนมีทักษะการจัดรูปแบบและควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานและแบบผลัดในการเล่มเกม
น าไปสู่กีฬาที่เลือก ออกก าลังกายและเล่นเกมอย่างมีรูปแบบ ใช้ทักษะการคิดและตัดสินใจในการเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬา
สากล มีน้ าใจนักกีฬา เล่นกีฬาไทยในท้องถิ่นอย่างสม่ าเสมอ เช่น หมากฮอสไทย หมากรุกไทย วิ่งชักธง ปฏิบัติตนตามสิทธิ
ของตนเอง ไม่ละเมิดสิทธิผู้อ่ืน และยอมรับในความแตกต่างระหว่างบุคคล แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติ
ตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ  ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้สร้างเสริมสุขภาพ วิเคราะห์สื่อโฆษณาในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร 
และผลิตภัณฑ์สุขภาพ ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบบ่อยในชีวิตประจ าวัน ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด ผลกระทบของการใช้ยาและสารเสพติด ที่มีผลต่อ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากการใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด วิเคราะห์
อิทธิพลของสื่อท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพ ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรายจากการเล่นกีฬา  

เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการด าเนินชีวิต รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม การเล่น
กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจเป็นนักกีฬามีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา เห็นคุณค่าในการสร้างเสริมสุขภาพและการด ารงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถคิดวิเคราะห์และเกิด
ความตระหนักในคุณค่า มีเจตคติที่ดีในหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง รวมทั้งมีนิสัยในการประยุกต์ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงในการด าเนินชีวิต  

 

มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
ตัวช้ีวัดระหว่ำงทำง ตัวช้ีวัดปลำยทำง 

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

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

รวม ๖ มำตรฐำน ๑๕ ตัวช้ีวัด รวม ๖ มำตรฐำน ๑๐ ตัวช้ีวัด 
รวมทั้งหมด ๖ มำตรฐำน ๒๕ ตัวช้ีวัด 



๔๐ 

 

ค ำอธิบำยรำยวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ 
พ ๑๖๑๐๑ สุขศึกษำและพลศึกษำ    กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีท่ี ๖     เวลำ ๔๐ ชั่วโมง 
   

นักเรียนมีความรู้ ความจ า ความเข้าใจเกี่ยวกับความส าคัญและวิธีดูแลรักษาระบบอวัยวะสืบพันธ์ ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ ความส าคัญของการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์และการ
ตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร การติดเชื้อเอดส์  

นักเรียนมีทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อ่ืนในลักษณะแบบผลัดและผสมผสาน ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์
ประกอบ และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง จ าแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง ความสมดุล และทักษะกลไกใน
การเล่นเกม กีฬาและน าผลมาปรับปรุง เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติ อธิบายประประโยชน์และหลักการออกก าลังกาย เล่นเกมที่ใช้ทักษะการ
วางแผน ล่นกีฬาประเภทบุคคล ประเภททีม และปฏิบัติตามกฎ กติกาในการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลตามชนิดกีฬา และกิจกรรม
นันทนาการที่เล่น แสดงพฤติกรรมในการป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ
ระบาดของโรคและเสนอแนวทางการป้องกันโรคติดต่อส าคัญที่พบในประเทศไทย แสดงพฤติกรรมในการป้องกันและแก้ไขปัญหา
สิ่งแวดล้อมในท้องถิ่นท่ีมีผลต่อสุขภาพ ปัญหาคุณภาพน้ าเสื่อมโทรมในท้องถิ่น มลพิษทางอากาศในท้องถิ่น ปัญหาขยะในท้องถิ่น สร้าง
เสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอย่างต่อเนื่อง  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย จิตใจ 
และสังคม ระบุวิธีปฏิบัติตน เพ่ือความปลอดภัยจากธรรมชาติ สาเหตุของการติดสารเสพติด และชักชวนให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
อธิบายแหล่งท่องเที่ยวทางธรรมชาติ เชิงประเพณีและวัฒนธรรมในท้องถิ่น เช่น พระสมุทรเจดีย์  ป้อมพระจุลจอมเกล้า ป้อมผีเสื้อ
สมุทร พิพิธภัณฑ์พ้ืนบ้านขุนสมุทรจีน พิพิธภัณฑ์เรือหลวงแม่กลอง เป็นต้น 

เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการด าเนินชีวิต รักการออกก าลังกายการเล่นเกม การเล่นกีฬา ปฏิบัติ
เป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจเป็นนักกีฬามีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของ
การกีฬา เห็นคุณค่าในการสร้างเสริมสุขภาพและการด ารงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถคิดวิเคราะห์และเกิดความตระหนักในคุณค่า มี
เจตคติที่ดีในหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง รวมทั้งมีนิสัยในการประยุกต์ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการด าเนินชีวิต 

 
 

 
 

 
 

มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
ตัวชี้วัดระหว่ำงทำง ตัวชี้วัดปลำยทำง 

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

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

รวม ๖ มำตรฐำน ๑๓ ตัวชี้วัด รวม ๖ มำตรฐำน ๙ ตัวชี้วัด 
รวมท้ังหมด ๖ มำตรฐำน ๒๒ ตัวชี้วัด 



๔๑ 

 

โครงสร้ำงรำยวิชำ 
 

โครงสร้ำงรำยวิชำพื้นฐำน สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีที่ ๑ เวลำเรียน  ๘๐  ชั่วโมง จ ำนวน ๒ หน่วยกิต 
 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑ อวัยวะภายนอก พ ๑.๑ ป.๑/๑,ป.
๑/๒ 

๑. ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะ
ภายนอกที่มีการเจริญเติบโต 
และพัฒนาการไปตามวัย 
- ตา หู คอ จมูก ผม มือ เท้า 
เล็บ ผิวหนัง ฯลฯ 
- อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น 
ฟัน เหงือก) 
๒. การดูแลรักษาอวัยวะ
ภายนอก  
- ตา หู คอ จมูก ผม ปาก ลิ้น 
ฟัน ผม มือ เท้า เล็บ ผิวหนัง 
ฯลฯ 
- อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น 
ฟัน เหงือก) 

๑ เรื่อง ต าแหน่งของ
อวัยวะภายนอก 
๒ เรื่อง ลักษณะ หน้าที่ 
และการดูแลรักษาเส้นผม 
๓ เรื่อง ลักษณะ หน้าที่ 
และการดูแลรักษาตา 
๔ เรื่อง ลักษณะ หน้าที่ 
และการดูแลรักษาหู 
๕ เรื่อง ลักษณะ หน้าที่ 
และการดูแลรักษาจมูก 
๖ เรื่อง ลักษณะ หน้าที่ 
และการดูแลรักษาผิวหนัง 
๗ เรื่อง ลักษณะ หน้าที่ 
และการดูแลรักษามือนิ้ว
มือและเล็บ 
๘ เรื่อง ลักษณะ หน้าที่ 
และการดูแลรักษาเท้า
และนิ้วเท้า 
๙ เรื่อง ลักษณะ หน้าที่ 
และการดูแลรักษาแขน
และขา 

๑๐ ๑๐ 



๔๒ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑๐ เรื่อง ลักษณะ หน้าที่ 
และการดูแลรักษาอวัยวะ
ภายในช่องปาก 

๒ ความรักและ
ความผูกพัน 
ในครอบครัว 

พ ๒.๑ ป.๑/๑ •  สมาชิกในครอบครัว 

•  ความรักความผูกพันของ
สมาชิกในครอบครัว 

๑ เรื่อง สมาชิกใน
ครอบครัว 
๒ เรื่อง ครอบครัวที่ดีและ
มีความสุข 
๓ เรื่อง ความรักความ
ผูกพันของสมาชิกใน
ครอบครัว 

๔ เรื่อง การปฏิบัติตน
เป็นสมาชิกที่ดีของ

ครอบครัว 

๔ ๕ 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๓ ลักษณะทางเพศ 

และความภาค 
ภูมิใจในตนเอง 

พ ๒.๑ ป.๑/๒,  
        ป.๑/๓ 

 

๑. สิ่งที่ชื่นชอบและความภาค 
ภูมิใจในตนเอง (จุดเด่น จุดด้อย
ของตนเอง) 
๒. ลักษณะความแตกต่างของ 
เพศชาย เพศหญิง 
- ร่างกาย 
- อารมณ์ 
- ลักษณะนิสัย 

๑ เรื่อง เพศและการ
แสดงออกทางเพศด้าน 
ร่างกาย 
๒ เรื่อง เพศและการ
แสดงออกทางเพศด้าน 
อารมณ์ 
๓ เรื่อง เพศและการ
แสดงออกทางเพศด้าน 
สังคมและลักษณะนิสัย 
๔ เรื่อง เพศและการ
แสดงออกทางเพศด้าน 
ต่าง ๆ 
๕ เรื่อง การสร้างจุดเด่น 

๘ ๑๐ 



๔๓ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๖ เรื่อง การแก้ไขจุดด้อย 
๗ เรื่อง ความภาคภูมิใจ
ในตนเอง 
๘ เรื่อง การปฏิบัติตน
เพ่ือสร้างความภาคภูมิใจ
ในตนเอง 

๔ การเคลื่อนไหว
ร่างกายข้ันพ้ืน 
ฐาน 

พ ๓.๑ ป.๑/๑,    
         ป.๑/๒ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ ๓.๒ ป.๑/๑ 

๑. ธรรมชาติของการเคลื่อนไหว 
ร่างกายในชีวิตประจ าวัน 
- แบบอยู่กับที่ เช่น นั่ง ยืน ก้ม
เงย 
เอียงซ้าย-ขวา เคลื่อนไหวข้อมือ 
ข้อเท้า แขน ขา 
- แบบเคลื่อนที่ เช่น เดิน วิ่ง 
กระโดด กลิ้งตัว 
- แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น 
จับ โยน เตะ เคาะ 
๒. กิจกรรมทางกายที่ใช้ 
การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ 
- การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
การออกก าลังกายและการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด 

๑ เรื่อง ธรรมชาติของ
การเคลื่อนไหว 
๒ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ของสิ่งมีชีวิต 
๓ เรื่อง ประโยชน์ของ
การเคลื่อนไหว 
๔ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายในชีวิตประจ า 
วัน (๑) 
๕ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายในชีวิตประจ า 
วัน (๒) 
๖ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายง่าย ๆ ตาม 
ธรรมชาติ (๑) 
๗ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายง่าย ๆ ตาม 
ธรรมชาติ (๒) 
๘ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายขณะอยู่กับที่ (๑) 

๑๘ ๒๐ 



๔๔ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๙ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายขณะอยู่กับที่ (๒) 
๑๐ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายขณะเคลื่อนที่ (๑) 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๑ ๔๐ ๑๐๐ 

๕ สนุกกับเกม
เบ็ดเตล็ด 

พ ๓.๑ ป.๑/๒ 
 
 
พ ๓.๒ ป.๑/๑,  
         ป.๑/๒ 

กิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อน 
ไหวตามธรรมชาติ 
- การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
๑. การออกก าลังกายและการ
เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
๒. กฎ กติกา ข้อตกลงในการ
เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

๑ เรื่อง กติกาการเล่นเกม 
และการฝึกการเล่นเกม
คนขาเก 
๒ เรื่อง การเล่นเกมคน
ขาเก 
๓ เรื่อง กติกาการเล่นเกม 
และการฝึกการเล่นเกม
กาฟักไข่ 
๔ เรื่อง การเล่นเกมกา
ฟักไข่ 
๕ เรื่อง กติกาการเล่นเกม 
และการฝึกการเล่นเกม
ขึ้นเขา ลงน้ า 
๖ เรื่อง การเล่นเกมข้ึน
เขา ลงน้ า 
๗ เรื่อง กติกาการเล่นเกม 
และการฝึกการเล่นเกม
คนเก็บขยะ 
๘ เรื่อง การเล่นเกมคน
เก็บขยะ 

๒๐ ๒๐ 



๔๕ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๙ เรื่อง กติกาการเล่นเกม 
และการฝึกการเล่นเกม
ชักเย่อ 
๑๐ เรื่อง การเล่นเกมชัก
เย่อ 
๑๑ เรื่อง กติกาการเล่น
เกม และการฝึกการเล่น
เกมจับหมู่ 
๑๒ เรื่อง การเล่นเกมจับ
หมู่ 
๑๓ เรื่อง กติกาการเล่น
เกม และการฝึกการเล่น
เกมลิงชิงบอล 
๑๔ เรื่อง การเล่นเกมลิง
ชิงบอล 
๑๕ เรื่อง การเล่นเกมเบ็ด 
เตล็ดที่ชื่นชอบให้สนุก 
สนาน 
๑๖ เรื่อง การเล่นเกม
เบ็ดเตล็ดอย่างสร้างสรรค์ 
๑๗ เรื่อง ข้อควรปฏิบัติ
ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
๑๘ เรื่อง การเล่นเกมเบ็ด 
เตล็ดให้ปลอดภัย 
๑๙ เรื่อง ประโยชน์ของ
การเล่นเกม (๑) 



๔๖ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๒๐ เรื่อง ประโยชน์ของ
การเล่นเกม (๒) 

๖ การปฏิบัติตน 
ตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติ 

พ ๔.๑ ป.๑/๑ การปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติ 

๑ เรื่อง การปฏิบัติตน
ตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ ข้อ ๑ และข้อ ๒ 
๒ เรื่อง การปฏิบัติตน
ตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติข้อ ๓ และข้อ ๔ 
๓ เรื่อง การปฏิบัติตน
ตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ ข้อ ๕ และข้อ ๖ 
๔ เรื่อง การปฏิบัติตน
ตามหลักสุขบัญญัติแห่ง 
ชาติ  ข้อ ๗ และข้อ ๘ 
๕ เรื่อง การปฏิบัติตน
ตามหลักสุขบัญญัติแห่ง 
ชาติ ข้อ ๙ และข้อ ๑๐ 
๖ เรื่อง การปฏิบัติตน
ตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

๖ ๕ 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๗ การปฏิบัติตนเมื่อ

มีอาการเจ็บป่วย 
พ ๔.๑ ป.๑/๒,  
         ป.๑/๓ 

๑. ลักษณะอาการเจ็บป่วยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 
- ปวดศีรษะ 
- ตัวร้อน 
- มีน้ ามูก 
- ปวดท้อง 

๑ เรื่อง การปฏิบัติตนเมื่อ
เป็นไข้หวัด 
๒ เรื่อง การปฏิบัติตนเมื่อ
มีอาการท้องเสีย 
๓ เรื่อง การปฏิบัติตนเมื่อ
มีอาการผื่นคัน 

๖ ๑๐ 



๔๗ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

- ผื่นคัน (หนังศีรษะ ผิวหนัง) 
- ฟกช้ า ฯลฯ 
๒. วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการ
เจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

๔ เรื่อง การปฏิบัติตนเมื่อ
มีอาการฟกช้ า 
๕ เรื่อง การป้องกันการ
เจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ 
๖ เรื่อง การปฏิบัติตนเมื่อ
มีอาการเจ็บป่วย 

๘ การป้องกัน
อันตรายที่บ้าน 
และโรงเรียน 

พ ๕.๑ ป.๑/๑,  
        ป.๑/๒, 
        ป.๑/๓ 

•  สิ่งที่ท าให้เกิดอันตราย
ภายในบ้านและโรงเรียน 

•  การป้องกันอันตรายภายใน
บ้านและโรงเรียน 

•  อันตรายจากการเล่น 
   - สาเหตุที่ท าให้เกิดอันตราย 
จากการเล่น 
   - การป้องกันอันตรายจากการ
เล่น 

•  การขอความช่วยเหลือเมื่อ
เกิดเหตุร้ายที่บ้านและโรงเรียน 
   - บุคคลที่ควรขอความ
ช่วยเหลือ 

   - ค าพูดและท่าทางการขอ
ความช่วยเหลือ 

๑ เรื่อง สิ่งที่ท าให้เกิด
อันตรายภายในบ้าน 
๒ เรื่อง การป้องกัน
อันตรายภายในบ้าน 
๓ เรื่อง สิ่งที่ท าให้เกิด
อันตรายภายในโรงเรียน 
๔ เรื่อง การป้องกัน
อันตรายภายในโรงเรียน 
๕ เรื่อง สาเหตุของ
อันตรายจากการเล่น 
๖ เรื่อง การป้องกัน
อันตรายจากการเล่น 
๗ เรื่อง บุคคลที่ควรขอ
ความช่วยเหลือ 
๘ เรื่อง ค าพูดและท่าทาง
การขอความช่วยเหลือ 

๘ ๑๐ 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๒ ๔๐ ๑๐๐ 

 
 

 

 



๔๘ 

 

 

 

โครงสร้ำงรำยวชิำพ้ืนฐำน สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีที่ ๒ เวลำเรียน  ๘๐  ชั่วโมง จ ำนวน ๒ หน่วยกิต 
 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑ อวัยวะภายใน
ร่างกายที่ส าคัญ 

พ ๑.๑ ป.๒/๑,  
        ป.๒/๒ 

๑. ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะ 
ภายในที่มีการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการไปตามวัย (สมอง 
หัวใจ ตับ ไต ปอด กระเพะ
อาหาร ล าไส้ฯลฯ) 
๒. การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
- การระมัดระวังการกระแทก 
- การออกก าลังกาย 
- การกินอาหาร 

๑ เรื่อง อวัยวะภายใน
ร่างกาย: สมอง หัวใจ 
ปอด 
๒ เรื่อง อวัยวะภายใน
ร่างกาย: ตับ ไต 
๓ เรื่อง อวัยวะภายใน
ร่างกาย: กระเพาะอาหาร 
ล าไส้ 

๓ ๒ 

๒ ธรรมชาติของชีวิต
มนุษย์ 

พ ๒.๑ ป.๒/๓ ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ 
ตั้งแต่เกิดจนตาย 

๑ เรื่อง ช่วงวัยต่าง ๆ ของ 
มนุษย์: วัยทารก วัยก่อน
เรียนวัยเรียน 
๒ เรื่อง ช่วงวัยต่าง ๆ ของ 
มนุษย์: วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่
วัยผู้สูงอายุ 
๓ เรื่อง การเกิด แก่ เจ็บ 
ตาย  

๓ ๒ 

๓ บทบาทหน้าที่
ของสมาชิก 
ในครอบครัว 

พ ๒.๑ ป.๒/๑ 
 

บทบาทหน้าที่ของสมาชิก 
ในครอบครัว 
- ตนเอง 
- พ่อ แม่ 
- พ่ี น้อง 

๑ เรื่อง บทบาทหน้าที่
ของตนเองในครอบครัว 
๒ เรื่อง บทบาทหน้าที่
ของพ่อแม่ และผู้ปกครอง 

๓ ๒ 



๔๙ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

- ญาติ ๓ เรื่อง บทบาทหน้าที่
ของพ่ีน้อง และญาติ 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๔ พฤติกรรมทาง

เพศ 
พ ๒.๑ ป.๒/๒,  
        ป.๒/๓, 

ป.๒/๔ 

๑. ความส าคัญของเพื่อน  
(เช่น พูดคุย ปรึกษา เล่น ฯลฯ) 
๒. พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
- ความเป็นสุภาพบุรุษ 
- ความเป็นสุภาพสตรี 
๓. ความภาคภูมิใจในเพศหญิง 
และเพศชาย 

๑ เรื่อง บทบาทหน้าที่
ของตนเองในครอบครัว 
๒ เรื่อง พฤติกรรมที่
เหมาะสมกับเพศ 
๓ เรื่อง มารยาททาง
สังคมท่ีเหมาะสมกับ
กาลเทศะ: การพูด 
กิริยาท่าทาง 
๔ เรื่อง มารยาททาง
สังคมท่ีเหมาะสมกับ
กาลเทศะ: การเล่น 
๕ เรื่อง คุณค่าของการมี
เพ่ือน 
๖ เรื่อง การปฏิบัติตน
เป็นเพื่อนที่ดี 

๖ ๔ 

๕ การเคลื่อนไหว
ร่างกายเบื้องต้น 

พ ๓.๑ ป.๒/๑ 
 
 
 
 

 

ลักษณะและวิธีการของการ 
เคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ 
เช่น กระโดด บิดตัว ดึง ผลัก 
แบบเคลื่อนที่ เช่น กระโดดเขย่ง 
ก้าวชิดก้าว วิ่งตามทิศทางท่ี 
ก าหนดและแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ เช่น คีบ ขว้าง ตี 

๑ เรื่อง การเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าวัน: การนั่ง 
การยืน การก้ม 
๒ เรื่อง การเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าวัน: การเดิน 
การวิ่ง การกระโดด 
๓ เรื่อง หลักการเคลื่อน 
ไหวร่างกายเบื้องต้น 

๑๖ ๒๕ 



๕๐ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๔ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะอยู่กับที่ : การยืนบิด
ตัวและการยืนเขย่งปลาย
เท้า 
๕ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะอยู่กับที่ : การยืน
ทรงตัวขาเดียวและการ
ก้มแตะ 
๖ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะอยู่กับที่ : การดึง 
การผลัก 
๗ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะเคลื่อนที่ : การ
กระโดด 
๘ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะเคลื่อนที่ : การ
กระโดดเขย่ง 
๙ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะเคลื่อนที่ : การก้าว
ชิดก้าว 



๕๑ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑๐ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะเคลื่อนที่ : การวิ่ง
ซิกแซ็กหรือวิ่งสลับฟัน
ปลา 
๑๑ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้
การเคลื่อนไหวร่างกาย 
โดยใช้อุปกรณ์ประกอบ : 
การขว้าง 
๑๒ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้
การเคลื่อนไหวร่างกาย 
โดยใช้อุปกรณ์ประกอบ : 
การคีบ 
๑๓ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้
การเคลื่อนไหวร่างกาย 
โดยใช้อุปกรณ์ประกอบ : 
การตี 
๑๔ เรื่อง กิจกรรมที่ใช้
การเคลื่อนไหวร่างกาย 
โดยใช้อุปกรณ์ประกอบ : 
การเหวี่ยง 
๑๕ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายเบื้องต้น 
๑๖ เรื่อง ความปลอดภัย
และประโยชน์ในการ
ปฏิบัติกิจกรรม 
การเคลื่อนไหวร่างกาย 



๕๒ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๖ การออกก าลังกาย 
และกิจกรรมทาง
กาย 

พ ๓.๒ ป.๒/๑ ๑. การออกก าลังกายและเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด 
๒. ประโยชน์ของการออกก าลัง
กายและการเล่นเกม 

๑ เรื่อง การออกก าลัง
กาย 
๒ เรื่อง รูปแบบการออก
ก าลังกาย 
๓ เรื่อง การออกก าลัง
กายเพ่ือให้กล้ามเนื้อส่วน
ต่าง ๆ แข็งแรง 
๔ เรื่อง การออกก าลัง
กายเพ่ือปรับเปลี่ยน
ลักษณะท่าทาง 
๕ เรื่อง การออกก าลัง
กายเพ่ือให้เกดิความ
คล่องแคล่วว่องไว 
๖ เรื่อง การออกก าลัง
กายเพ่ือช่วยให้ปอดและ
หัวใจแข็งแรง 
๗ เรื่อง ประโยชน์ของ
การออกก าลังกาย 
๘ เรื่อง กิจกรรมทางกาย 
การบริหารร่างกาย 
๙ เรื่อง กิจกรรมทางกาย 
การบริหารข้อเท้า เท้า 
ขา ข้อมือ ไหล่และช่วง
แขน 

๙ ๑๐ 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๑ ๔๐ ๑๐๐ 



๕๓ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๗ สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด 

พ ๓.๑ ป.๒/๒ 
 
 
พ ๓.๒ ป.๒/๒ 

การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่น
อาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้น 
ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และ
ใช้อุปกรณ์ประกอบกฎ กติกา 
ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 
 
 

๑ เรื่อง สนุกกบัการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด 
๒ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกมน้ าขึ้น
น้ าลง 
๓ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกมปา
เป้า (๑) 
๔ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกมปา
เป้า (๒) 
๕ เรื่อง  สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกมกลิ้ง
ลูกบอล ลอดช่องแคบ 
(๑) 
๖ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด: เกมกลิ้งลูก
บอล ลอดช่องแคบ (๒) 
๗ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกม
วิ่งเปี้ยว (๑) 
๘ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกม
วิ่งเปี้ยว (๒) 
๙ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกมชัก
เย่อ (๑) 

๑๕ ๑๐ 



๕๔ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑๐ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกมชัก
เย่อ (๒) 
๑๑ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกมเล่น
ดนตรีสมมุติ (๑) 
๑๒ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกมเล่น
ดนตรีสมมุติ (๒) 
๑๓ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกมตุ๊กตา
ล้มลุก (๑) 
๑๔ เรื่อง สนุกกับการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด : เกมตุ๊กตา
ล้มลุก (๒) 
๑๕ เรื่อง ประโยชน์ของ
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

๘ การสร้างเสริม
สุขภาพที่ดี 

พ ๔.๑ ป.๒/๑,  
         ป.๒/๒, 
         ป.๒/๓ 

๑. ลักษณะของการมีสุขภาพดี 
- ร่างกายแข็งแรง 
- จิตใจร่าเริง แจ่มใส 
- มีความสุข 
- มีความปลอดภัย 
๒. อาหารที่มีประโยชน์และไม่มี 
ประโยชน์ 
๓. ของใช้และของเล่นที่มีผลเสีย 
ต่อสุขภาพ 

๑ เรื่อง ลักษณะของการ
มีสุขภาพที่ดี 
๒ เรื่อง การปฏิบัติตน
เพ่ือสุขภาพที่ดี 
๓ เรื่อง อาหารที่มี
ประโยชน์ 
๔ เรื่อง อาหารที่ไม่มี
ประโยชน์ 

๖ ๔ 



๕๕ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๕ เรื่อง การหลีกเลี่ยง
ของใช้ที่มีผลเสียต่อ
สุขภาพ 
๖ เรื่อง การหลีกเลี่ยง
ของเล่นที่มีผลเสียต่อ
สุขภาพ 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๙ การดูแลตนเอง

เมื่อเจ็บป่วย 
และบาดเจ็บ 

พ ๔.๑ ป.๒/๔,  
        ป.๒/๕ 

๑. อาการและวิธีป้องกันการ
เจ็บป่วย 
- ตาแดง ท้องเสีย ฯลฯ 
๒. อาการและวิธีป้องกันการ
บาดเจ็บ 
- ถูกของมีคม แมลงสัตว์กัดต่อย 
หกล้ม ฯลฯ 
. วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วยและ
บาดเจ็บ  

๑ เรื่อง การดูแลตนเอง
เมื่อเป็นโรคตาแดง 
๒ เรื่อง การดูแลตนเอง
เมื่อเป็นโรคท้องเสีย 
๓ เรื่อง การดูแลตนเอง
เมื่อถูกของมีคมบาด 
๔ เรื่อง การดูแลตนเอง
เมื่อหกล้ม 
๕ เรื่อง การดูแลตนเอง
เมื่อแมลงสัตว์กัดต่อย 

๕ ๑๐ 

๑๐ ยาสามัญประจ า
บ้าน 

พ ๕.๑ ป.๒/๒ 
 

ยาสามัญประจ าบ้าน 
- ชื่อยาสามัญประจ าบ้าน 
- การใช้ยาตามความจ าเป็น 
และลักษณะอาการ 

๑ เรื่อง ยาสามัญประจ า
บ้าน 
๒ เรื่อง ยาสามัญประจ า
บ้านแผนปัจจุบัน : ยาใช้
ภายนอก 
๓ เรื่อง ยาสามัญประจ า
บ้านแผนปัจจุบัน: ยาใช้
ภายใน 
๔ เรื่อง ค าแนะน าในการ
ใช้ยาสามัญประจ าบ้าน 

๔ ๘ 



๕๖ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑๑ สารเสพติดและ
สารอันตราย 
ใกล้ตัว 

พ ๕.๑ ป.๒/๓ สารเสพติดและสารอันตราย 
ใกล้ตัว 
- โทษของสารเสพติด 
และสารอันตรายใกล้ตัว 
- วิธีป้องกัน 

๑ เรื่อง สารเสพติด : 
บุหรี่ 
๒ เรื่อง สารเสพติด : 
เครื่องดื่มผสม
แอลกอฮอล์ 
๓ เรื่อง สารอันตรายใกล้
ตัว : คาเฟอีน 
๔ เรื่อง สารอันตรายใกล้
ตัว : สารระเหย 

๔ ๘ 

๑๒ การป้องกัน
อุบัติเหตุ 
และอัคคีภัย 

พ ๕.๑ ป.๒/๑,  
         ป.๒/๔, 
         ป.๒/๕ 

๑. อุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 
- สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ า 
และทางบก 
- วิธีการป้องกันอุบัติเหตุทางน้ า 
และทางบก 
๒. สัญลักษณ์และป้ายเตือนของ
สิ่งของหรือสถานที่ที่เป็น
อันตราย 
- ความหมายของสัญลักษณ์ 
และป้ายเตือน 
๓. อัคคีภัย 
- สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
- อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิด
อัคคีภัย 
- การป้องกันอัคคีภัย และการหนี
ไฟ 

๑ เรื่อง อุบัติเหตุจากการ
เดินทางทางบก (๑) 
๒ เรื่อง อุบัติเหตุจากการ
เดินทางทางบก (๒) 
๓ เรื่อง อุบัติเหตุจากการ
เดินทางทางน้ า 
๔ เรื่อง อัคคีภัย (๑) 
๕ เรื่อง อัคคีภัย (๒) 
๖ เรื่อง สัญลักษณ์และ
ป้ายเตือนสิ่งของหรือ
สถานที่ที่อันตราย 

๖ ๕ 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๒ ๔๐ ๑๐๐ 

 



๕๗ 

 

โครงสร้ำงรำยวิชำพื้นฐำน สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีที่ ๓ เวลำเรียน  ๘๐  ชั่วโมง จ ำนวน ๒ หน่วยกิต 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโต
ของมนุษย์ 

พ ๑.๑ ป.๓/๑,  
        ป.๓/๒, 
        ป.๓/๓ 

๑. ลักษณะการเจริญเติบโตของ
ร่างกายมนุษย์ที่มีความแตกต่าง
กันในแต่ละบุคคล 
    - ลักษณะรูปร่าง 
    - น้ าหนัก 
    - สว่นสูง 
๒. เกณฑ์มาตรฐานการเจริญ 
เติบโตของเด็กไทย 
๓. ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญ 
เติบโต 
    - อาหาร 
    - การออกก าลังกาย 
    - การพักผ่อน  

๑ เรื่อง ลักษณะและการ
เจริญเติบโตของร่างกาย
มนุษย์ 
๒ เรื่อง ลักษณะและการ
เจริญเติบโตของเด็กวัย
เรียน 
๓ เรื่อง การเปรียบเทียบ
การเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐาน 
๔ เรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อ
การเจริญเติบโต 
๕ เรื่อง การปฏิบัติตน
เพ่ือให้มีลักษณะและการ
เจริญเติบโตตามวัย 

๕ ๔ 

๔ การเคลื่อนไหว
ร่างกาย 
ขั้นพ้ืนฐาน 

พ ๓.๑ ป.๓/๑ 
 
 
 
 
 

๑. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบ
อยู่กับที่ เช่น ย่อยืด เขย่ง พับตัว 
เคลื่อนไหวล าตัว การเคลื่อนไหว
แบบเคลื่อนที่เช่น เดินต่อเท้า 
เดินถอยหลัง กระโจน และแบบ
ใช้อุปกรณ์ประกอบโดยมีการ
บังคับทิศทาง เช่น ดีด ขว้าง 
โยน และรับ 
๒. วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหว 
ร่างกายแบบต่างๆ อย่างมีทิศทาง 

๑ เรื่อง การควบคุม
ท่าทางการเคลื่อนไหว
ร่างกายขณะอยู่กับที่ใน
ท่าก้มงอตัวด้านหน้าย่อ
ยืดและยืนเขย่งกางแขน 
๒ เรื่อง การควบคุม
ท่าทางการเคลื่อนไหว
ร่างกายขณะอยู่กับที่ใน
ท่าก้มแตะ ยืนเหยียดตัว  
และการยืนบิดตัว 

๙ ๑๐ 



๕๘ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๓ เรื่อง การควบคุม
ท่าทางการเคลื่อนไหว
ร่างกายขณะเคลื่อนที่ใน
ท่าเดินต่อเท้าและเดิน
ถอยหลัง 
๔ เรื่อง การควบคุม
ท่าทางการเคลื่อนไหว
ร่างกาย ขณะเคลื่อนที่ ใน
ท่ากระโดดไปข้างหน้า 
และกระโดดพับขาให้ส้น
เท้าแตะก้น 
๕ เรื่อง การควบคุม
ท่าทางการเคลื่อนไหว
ร่างกายขณะเคลื่อนที่ ใน
ท่าเดินไขว้ไปข้างหน้า
และถอยหลัง 
๖ เรื่อง การควบคุม
ท่าทางการเคลื่อนไหว
ร่างกายเมื่อมีอุปกรณ์
ประกอบการขว้างลูก
บอลเข้าประตู 
๗ เรื่อง การควบคุม
ท่าทางการเคลื่อนไหว
ร่างกายเมื่อมีอุปกรณ์
ประกอบ การโยนลูกบอล
ลงตะกร้า 



๕๙ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๘ เรื่อง การควบคุม
ท่าทางการเคลื่อนไหว
ร่างกายเมื่อมีอุปกรณ์
ประกอบการนั่งทุ่มลูก
บอลกับคู่และยืนโยนและ
รับลูกบอลกับคู่ 
๙ เรื่อง การควบคุม
ท่าทางการเคลื่อนไหว
ร่างกายเมื่อมีอุปกรณ์
ประกอบ และประโยชน์ 
ของการควบคุมการ
เคลื่อนไหวอย่างถูกต้อง 

๕ เล่นเกมสนุกสร้าง
สุขทางใจ 

พ ๓.๑ ป.๓/๒ 
 
 
พ ๓.๒ ป.๓/๑,  
         ป.๓/๒ 
 

กิจกรรมทางกายที่ใช้ทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางใน
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
๑. แนวทางการเลือกออกก าลัง
กายการละเล่นพ้ืนเมือง และ
เล่นเกมที่เหมาะสมกับจุดเด่น 
จุดด้อยและข้อจ ากัดของแต่ละ
บุคคล 
๒. การออกก าลังกาย เกม และ
การละเล่นพื้นเมือง 
๓. กฎ กติกา และข้อตกลงใน
การออกก าลังกาย การเล่นเกม 
และการละเล่นพ้ืนเมือง 
 
 

๑ เรื่อง การเล่นเกมสลับ
ที่ สลับกลุ่ม (๑) 
๒ เรื่อง การเล่นเกมสลับ
ที่ สลับกลุ่ม (๒) 
๓ เรื่อง การเล่นเกมตี
บอลชิงบ้าน (๑) 
๔ เรื่อง การเล่นเกมตี
บอลชิงบ้าน (๒) 
๕ เรื่อง การเล่นเกมข่ีม้า
โยนบอล (๑) 
๖ เรื่อง การเล่นเกมข่ีม้า
โยนบอล (๒) 
๗ เรื่อง การเล่นเกมรับ-
ส่งบอลโยนลงตะกร้า (๑) 

๑๑ ๑๐ 



๖๐ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๘ เรื่อง การเล่นเกมรับ-
ส่งบอลโยนลงตะกร้า (๒) 
๙ เรื่อง การละเล่น
โพงพาง (๑) 
๑๐ เรื่อง การละเล่น
โพงพาง (๒) 
๑๑ เรื่อง หลักส าคัญและ
ประโยชน์ของการเล่นเกม 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๘ การป้องกัน

โรคติดต่อ 
พ ๔.๑ ป.๓/๑ การติดต่อและวิธีการป้องกัน 

การแพร่กระจายของโรค 
๑ เรื่อง ความหมายของ
โรคติดต่อ 
๒ เรื่อง โรคไข้หวัดใหญ่ 
๓ เรื่อง โรคตาแดง 
๔ เรื่อง โรคไข้เลือดออก 
๕ เรื่อง โรคหัด 
๖ เรื่อง โรคอีสุกอีใส 

๖ ๖ 

๙ อาหารหลัก ๕ 
หมู่ 
และธงโภชนาการ 

พ ๔.๑ ป.๓/๒,  
         ป.๓/๓ 

 

๑. อาหารหลัก ๕ หมู่ 
๒. การเลือกกินอาหารที่
เหมาะสม 
    - ความหลากหลายของ 
       ชนิดอาหารในแต่ละหมู่ 
    - สัดสว่นและปริมาณของ
อาหาร 
      (ตามธงโภชนาการ) 

๑ เรื่อง อาหารหลัก ๕ 
หมู่ 
๒ เรื่อง อาหารหลัก ๕ 
หมู่ (หมู่ที่ ๑ โปรตีน) 
๓ เรื่อง อาหารหลัก ๕ 
หมู่ (หมู่ท่ี ๒ 
คาร์โบไฮเดรต) 
๔ เรื่อง อาหารหลัก ๕ 
หมู่ (หมู่ที่ ๓ ผัก และหมู่
ที่ ๔ ผลไม้) 

๖ ๑๐ 



๖๑ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๕ เรื่อง อาหารหลัก ๕ 
หมู่ (หมู่ที่ ๕ น้ ามันหรือ
ไขมัน) 
๖ เรื่อง ธงโภชนาการ 

๑๐ ทันตสุขภาพ พ ๔.๑ ป.๓/๔ การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูก
วิธี(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือก 
และคอฟัน) 

๑ เรื่อง ความส าคัญของ
ฟัน 
๒ เรื่อง ลักษณะของฟัน 
๓ เรื่อง การแปรงฟัน
อย่างถูกวิธี 

๓ ๕ 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๑ ๔๐ ๑๐๐ 

๒ คุณค่าของ
ครอบครัวและ
เพ่ือน 

พ ๒.๑ ป.๓/๑,  
         ป.๓/๒ 

๑. ความส าคัญของครอบครัว 
ความแตกต่างของแต่ละ
ครอบครัว 
    - เศรษฐกิจ 
    - สังคม 
    - การศึกษา 
๒. วิธีการสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

๑ เรื่อง ความส าคัญของ
ครอบครัว 
๒ เรื่อง ความแตกต่าง
ของครอบครัว 
๓ เรื่อง วิธีการสร้างความ
สัมพันธภาพในครอบครัว 
๔ เรื่อง วิธีการสร้างความ
สัมพันธภาพในกลุ่มเพ่ือน 

๔ ๒ 

๓ การล่วงละเมิด
ทางเพศ 

พ ๒.๑ ป.๓/๓ 
 

๑. พฤติกรรมที่น าไปสู่การถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ  
(การแต่งกาย การเที่ยวกลางคืน 
การคบเพ่ือน การเสพสารเสพ
ติด ฯลฯ) 
๒. วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่
น าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ (ทักษะปฏิเสธและอ่ืน ๆ) 

๑ เรื่อง พฤติกรรมที่ท าให้
เกิดการล่วงละเมิดทาง
เพศ (๑) 
๒ เรื่อง พฤติกรรมที่ท าให้
เกิดการล่วงละเมิดทาง
เพศ (๒) 

๔ ๓ 



๖๒ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๓ เรื่อง วิธีการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่น าไปสู่การ
ล่วงละเมิดทางเพศ (๑) 
๔ เรื่อง วิธีการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่น าไปสู่การ
ล่วงละเมิดทางเพศ (๒) 

๖ การออกก าลังกาย พ ๓.๒ ป.๓/๑,  
         ป.๓/๒ 

๑. แนวทางการเลือกออกก าลัง
กายการละเล่นพ้ืนเมือง และเล่น
เกมที่เหมาะสมกับจุดเด่น จุด
ด้อยและข้อจ ากัดของแต่ละ
บุคคล 
๒. การออกก าลังกาย เกม และ
การละเล่นพื้นเมือง 
๓. กฎ กติกา และข้อตกลงใน
การออกก าลังกาย การเล่นเกม 
และการละเล่นพ้ืนเมือง 

๑ เรื่อง รูปแบบการออก
ก าลังกาย 
๒ เรื่อง การออกก าลัง
กาย 
๓ เรื่อง แข่งขันวิ่ง 
๔ เรื่อง เต้นแอโรบิก 
๕ เรื่อง หลักในการเลือก
ออกก าลังกาย 
๖ เรื่อง การออกก าลัง
กายด้วยกิจกรรมเข้า
จังหวะ 
๗ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ตามจังหวะ 
๘ เรื่อง การฝึกกาย
บริหาร 
๙ เรื่อง การฝึกกาย
บริหารประกอบเพลง
ไตรรงค์ 
๑๐ เรื่อง ประโยชน์ของ
การออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมเข้าจังหวะ 

๑๐ ๑๕ 



๖๓ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๗ การสร้างเสริม

และทดสอบ 
สมรรถภาพทาง
กาย 

พ ๔.๑ ป.๓/๕ 
 

การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ 
- วิธีการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย 
- วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
เพ่ือสุขภาพ โดยการออกก าลัง
กายการพักผ่อน และกิจกรรม
นันทนาการ 

๑ เรื่อง องค์ประกอบของ
ร่างกายและความอดทน
ของระบบหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิต 
๒ เรื่อง ความอ่อนตัวและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
๓ เรื่อง ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
๔ เรื่อง การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของ
ระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต 
๕ เรื่อง การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
ความอ่อนตัวของร่างกาย 
๖ เรื่อง การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
ความแข็งแรงและความ
อดทน 
๗ เรื่อง การสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย  
ด้วยการออกก าลังกาย 
(๑) 
๘ เรื่อง การสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย  

๑๐ ๑๕ 



๖๔ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

ด้วยการออกก าลังกาย 
(๒) 
๙ เรื่อง การสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายด้วย
การท ากิจกรรมนันทนาการ 
๑๐ เรื่อง การสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายด้วย
การพักผ่อน 

๑๑ ความปลอดภัย
จากอุบัติเหตุ 
ในบ้าน โรงเรียน  
และการเดินทาง 

พ ๕.๑ ป.๓/๑,  
         ป.๓/๒ 

๑. วิธีปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน 
โรงเรียนและการเดินทาง 
๒. การขอความช่วยเหลือจาก
บุคคลและแหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิด
เหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 

๑ เรื่อง อุบัติเหตุ 
๒ เรื่อง ความปลอดภัย
จากอุบัติเหตุในบ้าน 
๓ เรื่อง ความปลอดภัย
จากอุบัติเหตุในโรงเรียน 
๔ เรื่อง ความปลอดภัย
จากอุบัติเหตุในการ
เดินทาง 
๕ เรื่อง การขอความ
ช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้าย
หรืออุบัติเหตุ 

๕ ๕ 

๑๒ การปฐมพยาบาล
เมื่อบาดเจ็บ 
จากการเล่น 

พ ๕.๑ ป.๓/๓ การบาดเจ็บจากการเล่น 
- ลักษณะของการบาดเจ็บ 
- วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ 
ห้ามเลือด ฯลฯ) 

๑ เรื่อง สาเหตุของการ
บาดเจ็บจากการเล่น 
๒ เรื่อง การปฐมพยาบาล
บาดแผลถลอก 
๓ เรื่อง การปฐมพยาบาล
บาดแผลฟกช้ า 
๔ เรื่อง การปฐมพยาบาล
เลือดก าเดาไหล 

๗ ๕ 



๖๕ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๕ เรื่อง การปฐมพยาบาล
บาดแผลถูกของแหลมคม
บาดหรือทิ่มต า 
๖ เรื่อง การปฐมพยาบาล
อาการข้อเคล็ด 
๗ เรื่อง การห้ามเลือด 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๒ ๔๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๖๖ 

 

โครงสร้ำงรำยวิชำพื้นฐำน สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีที่ ๔ เวลำเรยีน  ๘๐  ชั่วโมง จ ำนวน ๒ หน่วยกิต 
 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโต
และพัฒนาการ 
ที่เหมาะสมตาม
วัย 

พ ๑.๑ ป.๔/๑ • การเจริญเติบโตและพัฒนา 
การของร่างกายและจิตใจตาม
วัย (ในช่วงอายุ ๙-๑๒ ปี) 

๑ เรื่อง การเจริญเติบโต
และพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย 
๒ เรื่อง การปฏิบัติตนที่
เหมาะสมกับการเจริญ 
เติบโตและพัฒนาการ
ทางด้านร่างกาย 
๓ เรื่อง พัฒนาการ
ทางด้านจิตใจและอารมณ์ 
๔ เรื่อง การปฏิบัติตนที่
เหมาะสมกับพัฒนาการ
ทางดา้นจิตใจและอารมณ์ 
๕ เรื่อง พัฒนาการ
ทางด้านสังคม 
๖ เรื่อง พัฒนาการ
ทางด้านสติปัญญา 

๖ ๕ 

๒ ระบบอวัยวะที่มี
ผลต่อการเจริญ 
เติบโตและพัฒนา 
การของร่างกาย 

พ ๑.๑ ป.๔/๒,  
         ป.๔/๓ 

๑. ความส าคัญของกล้ามเนื้อ
กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
๒. วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ
กระดูก 
และข้อให้ท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

๑ เรื่อง ความส าคัญและ
หน้าที่ของระบบกล้ามเนื้อ 
๒ เรื่อง การปฏิบัติตน
เพ่ือให้ระบบกล้ามเนื้อ
ท างานได้ตามปกติ 

๔ ๓ 



๖๗ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๓ เรื่อง ความส าคัญและ
หน้าที่ของระบบกระดูก
และข้อต่อ 
๔ เรื่อง การปฏิบัติตน
เพ่ือให้ระบบกระดูกและ
ข้อต่อท างานได้ตามปกติ 

๓ คุณค่าของ
ครอบครัวและ
เพ่ือน 

พ ๒.๑ ป.๔/๑ 
 

• คุณลักษณะของความเป็น
เพ่ือนและสมาชิกที่ดีของ
ครอบครัว 

๑ เรื่อง คุณลักษณะของ
สมาชิกท่ีดีในครอบครัว 
๒ เรื่อง การปฏิบัติตน
เป็นสมาชิกที่ดีของ
ครอบครัว 
๓ เรื่อง คุณลักษณะของ
ความเป็นเพื่อน 
๔ เรื่อง วิธีการสร้าง
สัมพันธภาพกับเพ่ือน 

๔ ๒ 

๔ พฤติกรรมทาง
เพศของวัยรุ่น 
ในสังคมพหุ
วัฒนธรรม 

พ ๒.๑ ป.๔/๒, 
        ป.๔/๓ 
 

๑. พฤติกรรมที่เหมาะสม 
กับเพศของตนตามวัฒนธรรม
ไทย 
๒. วิธีการปฏิเสธการกระท า 
ที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสม 
ในเรื่องเพศ 

๑ เรื่อง คุณค่าของวัยรุ่น 
๒ เรื่อง การวางตัวต่อกัน
ในฐานะสุภาพชน 
๓ เรื่อง การรู้เท่าทันสื่อ
ในสังคมพหุวัฒนธรรม 
๔ เรื่อง การปฏิเสธการ
กระท าที่เป็นอันตราย
และไม่เหมาะสมในเรื่อง
เพศ 

๔ ๕ 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๕ การเคลื่อนไหว

ร่างกายในชีวิต 
พ ๓.๑ ป.๔/๑ • การเคลื่อนไหวร่างกายแบบ ๑ เรื่อง  การเคลื่อนไหว

เบื้องต้น (๑) 
๘ ๑๐ 



๖๘ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

ประจ าวัน ผสมผสานทั้งแบบอยู่กับท่ี เช่น 
กระโดดหมุนตัว กระโดดเหยียด
ตัว แบบเคลื่อนที่ เช่น ซิกแซ็ก 
วิ่งเปลี่ยนทิศทาง ควบม้า และ
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น 
บอล เชือก 

๒ เรื่อง การเคลื่อนไหว
เบื้องต้น (๒) 
๓ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบอยู่กับที่ (๑) 
๔ เรื่อง  การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบอยู่กับที่ (๒) 
๕ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบเคลื่อนที่ (๑) 
๖ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบเคลื่อนที่ (๒) 
๗ เรื่อง  การเคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้อุปกรณ์
ประกอบ (๑) 
๘ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้อุปกรณ์
ประกอบ (๒) 

๖ กายบริหาร
ประกอบจังหวะ 

พ ๓.๑ ป.๔/๒ • กายบริหารท่ามือเปล่า 
ประกอบจังหวะ 

๑ เรื่อง  ท่าทางพ้ืนฐาน
ประกอบจังหวะ 
๒ เรื่อง รูปแบบการ
เคลื่อนไหวของกิจกรรม
เข้าจังหวะ 
๓ เรื่อง ท่ากายบริหาร
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
๔ เรื่อง  เพลงรัก
เมืองไทย 

๙ ๑๕ 



๖๙ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๕ เรื่อง การฝึกท่ากาย
บริหารประกอบเพลงรัก
เมืองไทย (๑) 
๖ เรื่อง การฝึกท่ากาย
บริหารประกอบเพลงรัก
เมืองไทย (๒) 
๗ เรื่อง  การเคลื่อนไหว
ประกอบจังหวะเพลง
ระบ าชาวไพร (๑) 
๘ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ประกอบจังหวะเพลง
ระบ าชาวไพร (๒) 
๙ เรื่อง เทคนิคการ
เคลื่อนไหวประกอบ
จังหวะเพลง 

๗ การเล่นเกมและ
กิจกรรมทางกาย 

พ ๓.๑ ป.๔/๓ 
พ ๓.๒ ป.๔/๑ 

๑. เกมเลียนแบบและกิจกรรม 
แบบผลัด 
๒. การออกก าลังกาย เล่นเกม 
ตามความชอบของตนเอง 
และเล่นกีฬาพ้ืนฐานร่วมกับผู้อ่ืน 
๓. การวิเคราะห์ผลพัฒนาการ 
ของตนเองในการออกก าลังกาย 
เล่นเกม และเล่นกีฬาตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 
๔. คุณค่าของการออกก าลังกาย 
เล่นเกม และเล่นกีฬาที่มีต่อ
สุขภาพ 

๑ เรื่อง การเล่นเกมไก่ชน
และเกมสไปเดอร์แมน 
๒ เรื่อง  การเล่นเกมหมา
ไล่แมวและเกมกระต่าย
ขาเดียว 
๓ เรื่อง กิจกรรมแบบ
ผลัดส่งบอลขึ้นฟ้าและ
วิ่งผลัดเที่ยวรอบโลก 
๔ เรื่อง  กิจกรรมแบบ
ผลัดเลี้ยงลูกบอลซิกแซ็ก
และเลี้ยงลูกบอลอ้อม
หลัก 

๕ ๕ 



๗๐ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๕ เรื่อง การเล่นเกมและ
กิจกรรมทางกายที่มีผล
ต่อสุขภาพ 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๑ ๔๐ ๑๐๐ 

๘ การเล่นกีฬา
พ้ืนฐาน 

พ ๓.๑ ป.๔/๔ 
พ ๓.๒ ป.๔/๑, 
         ป.๔/๒ 

๑. กีฬาพ้ืนฐาน เช่น แชร์บอล 
แฮนด์บอล ห่วงข้ามตาข่าย 
๒. การออกก าลังกาย เล่นเกม 
ตามความชอบของตนเอง 
และเล่นกีฬาพ้ืนฐานร่วมกับผู้อ่ืน 
๓. การวิเคราะห์ผลพัฒนาการ 
ของตนเองในการออกก าลังกาย 
เล่นเกม และเล่นกีฬาตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 
๔. คุณค่าของการออกก าลังกาย 
เล่นเกม และเล่นกีฬาที่มีต่อ
สุขภาพ 
๕. การปฏิบัติตามกฎ กติกาการ
เล่นกีฬาพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่
เล่น 

๑ เรื่อง กฎ กติกา และ
ทักษะการเล่นกีฬาห่วง
ข้ามตาข่าย 
๒ เรื่อง การวางแผนและ
การเล่นกีฬาห่วงข้ามตา
ข่าย 
๓ เรื่อง กฎ กติกา และ
ทักษะการเล่นกีฬาแชร์
บอล 
๔ เรื่อง ทักษะการเล่น
กีฬาแชร์บอล 
๕ เรื่อง การวางแผน และ
การเล่นกีฬาแชร์บอล 
๖ เรื่อง กฎ กติกา และ
ทักษะการเล่นกีฬา
แฮนด์บอล 
๗ เรื่อง ทักษะการเล่น
กีฬาแฮนด์บอล 
๘ เรื่อง การวางแผนและ
การเล่นกีฬาแฮนด์บอล 

๙ ๑๐ 



๗๑ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๙ เรื่อง คุณค่าของการ
เล่นกีฬาและหลักในการ
เล่นกีฬาห 

๙ การสร้างเสริม
และทดสอบ 
สมรรถภาพทาง
กาย 

พ ๔.๑ ป.๔/๔ 
 

๑. การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 
๒. การปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

๑ เรื่อง องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย 
๒ เรื่อง ลักษณะของผู้ที่มี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี 
๓ เรื่อง ฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
๔ เรื่อง กิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 
๕ เรื่อง ฝึกการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย (๑) 
๖ เรื่อง ฝึกการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย (๒) 
๗ เรื่อง การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
๘ เรื่อง การปรับปรุง
สมรรถภาพทางกาย 

๘ ๑๐ 

๑๐ ความสัมพันธ์
ระหว่างสิ่งแวด 
ล้อมกับสุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๔/๑ ๑. ความสัมพันธ์ระหว่าง
สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
๒. การจัดสิ่งแวดล้อมที่ถูก
สุขลักษณะและเอ้ือต่อสุขภาพ 

๑ เรื่อง ความสัมพันธ์
ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับ
สุขภาพ 
๒ เรื่อง ปัญหาสิ่งแวด 
ล้อมและผลกระทบต่อ
สุขภาพ 
๓ เรื่อง การจัดสิ่งแวด 

๕ ๕ 



๗๒ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

ล้อมท่ีบ้านให้ถูกสุข 
ลักษณะ 
๔ เรื่อง การจัดสิ่งแวด 
ล้อมท่ีโรงเรียนให้ถูก
สุขลักษณะ 
๕ เรื่อง การดูแลรักษา
สิ่งแวดล้อมในที่สาธารณะ 

๑๑ สภาวะทาง
อารมณ์ที่ส่งผลต่อ 
สุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๔/๒ 
 

๑. สภาวะอารมณ์และความรู้สึก 
เช่น โกรธ หงุดหงิด เครียด 
เกลียด เสียใจ เศร้าใจ วิตกกังวล 
กลัว ก้าวร้าว อิจฉา ริษยา เบื่อ
หน่าย ท้อแท้ ดีใจ ชอบใจ รัก ชื่น
ชม สนุก สุขสบาย 
๒. ผลที่มีต่อสุขภาพ 
ทางบวก : สดชื่น ยิ้มแย้ม แจ่มใส 
ร่าเริง ฯลฯ 
ทางลบ   : ปวดศีรษะ ปวดท้อง 
เบื่ออาหาร อ่อนเพลีย  ฯลฯ 

๑ เรื่อง ลักษณะของ
อารมณ์ 
๒ เรื่อง การจัดการกับ
อารมณ์ 

๒ ๕ 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๑๒ ฉลากอาหารและ

ผลิตภัณฑ์ 
สุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๔/๓ • การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

๑ เรื่อง  หลักการเลือกซ้ือ
อาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 
๒ เรื่อง  ประโยชน์ของ
การอ่านฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
๓ เรื่อง  เครื่องหมาย
เตือนอันตราย 

๔ ๕ 



๗๓ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๔ เรื่อง  เครื่องหมาย
มาตรฐานผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

๑๓ ยาและสารเสพติด
ให้โทษ 

พ ๕.๑ ป.๔/๑, 
         ป.๔/๓ 

๑. ความส าคัญของการใช้ยา 
๒. หลักการใช้ยา 
๓. ผลเสียของการสูบบุหรี่  
การดื่มสุรา และการป้องกัน 

๑ เรื่อง  ความส าคัญของ
ยาและประเภทของยา 
๒ เรื่อง  หลักการใช้ยา
อย่างถูกวิธี 
๓ เรื่อง  สารเสพติดให้
โทษ 
๔ เรื่อง  สารเสพติดให้
โทษ (บุหรี่) 
๕ เรื่อง  สารเสพติดให้
โทษ (สุรา) 

๕ ๕ 

๑๔ การปฐมพยาบาล พ ๕.๑ ป.๔/๒ 
 

• วิธีปฐมพยาบาล 
   - การใช้ยาผิด 
   - สารเคมี 
   - แมลงสัตว์กัดต่อย 
   - การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

๑ เรื่อง  การปฐมพยาบาล
เมื่อได้รับอันตรายจากการ
ใช้ยาผิด 
๒ เรื่อง  การปฐมพยาบาล
เมื่อได้รับอันตรายจาก
สารพิษและสารเคมี 
๓ เรื่อง  การปฐมพยาบาล
เมื่อได้รับอันตรายจาก
แมลงสัตว์กัดต่อย 
๔ เรื่อง  การปฐมพยาบาล
เมื่อเกิดแผลฟกช้ า บวม 
๕ เรื่อง  การปฐมพยาบาล
เมื่อเกิดบาดแผลถลอก 

๗ ๕ 



๗๔ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๖ เรื่อง  การปฐมพยาบาล
เมื่อเลือดก าเดาไหล 
๗ เรื่อง  ประโยชน์ของ
การปฐมพยาบาล 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๒ ๔๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๗๕ 

 

โครงสร้ำงรำยวิชำพื้นฐำน สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีที่ ๕ เวลำเรียน  ๘๐  ชั่วโมง จ ำนวน ๒ หน่วยกิต 
 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑ ระบบย่อยอาหาร
และระบบขับถ่าย
ปัสสาวะ 

พ ๑.๑ ป.๕/๑,  
         ป.๕/๒ 

๑. ความส าคัญของระบบย่อย
อาหารและระบบขับถ่ายที่มีผล
ต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการ 
๒. วิธีดูแลรักษาระบบย่อย
อาหารและระบบขับถ่ายให้
ท างานตามปกติ  

๑ เรื่อง ระบบย่อยอาหาร 
๒ เรื่อง วิธีดูแลระบบย่อย
อาหารให้ท างานตามปกติ 
๓ เรื่อง ระบบขับถ่าย
ปัสสาวะ 
๔ เรื่อง วิธีดูแลระบบ
ขับถ่ายปัสสาวะให้ท างาน
ตามปกติ 

๔ ๕ 

๒ ครอบครัวที่
หลากหลาย 

พ ๒.๑ ป.๕/๒ ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่น
ตามวัฒนธรรมไทย (ครอบครัว-
ขยาย การนับถือญาติ) 

๑ เรื่อง ครอบครัวที่
อบอุ่น 
๒ เรื่อง การปฏิบัติตน
เป็นสมาชิกของครอบครัว 

๒ ๓ 

๓ การเปลี่ยนแปลง
ทางเพศและ
สุขอนามัยทาง
เพศ 

พ ๒.๑ ป.๕/๑ ๑. การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  
การดูแลตนเอง 
๒.  การวางตัวที่เหมาะสมกับ
เพศตามวัฒนธรรมไทย 

๑ เรื่อง การเปลี่ยนแปลง
ทางเพศ 
๒ เรื่อง การปฏิบัติตนใน
การดูแลรักษาสุขอนามัย
ทางเพศ 
๓ เรื่อง การวางตัวที่
เหมาะสม 
๔ เรื่อง พฤติกรรมทาง
เพศ 

๔ ๔ 



๗๖ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๔ การแก้ไขปัญหา
ความขัดแย้งใน
ครอบครัว และ
กลุ่มเพ่ือน 

พ ๒.๑ ป.๕/๓ พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่
พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหา 
ความขัดแย้งในครอบครัว 

๑ เรื่อง การแก้ไขปัญหา
ความขัดแย้งในครอบครัว 
๒ เรื่อง การแก้ไขปัญหา
ความขัดแย้งในกลุ่มเพ่ือน 

๒ ๒ 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๕ การพัฒนาทักษะ

การเคลื่อนไหว
ร่างกาย 

พ ๓.๑ ป.๕/๑,  
         ป.๕/๓,  

  ป.๕/๔ 

๑. การจัดรูปแบบการ
เคลื่อนไหวร่างกายแบบ
ผสมผสานและ 
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้ง
แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบตามแบบที่
ก าหนด เช่น การฝึกกายบริหาร 
ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน เป็นต้น 
๒. การเคลื่อนไหวในเรื่องการ 
รับแรง การใช้แรง และความ
สมดุล 
๓. ทักษะกลไกที่ส่งผลต่อการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่น
กีฬา 

๑ เรื่อง หลักการเคลื่อน 
ไหวร่างกาย 
๒ เรื่อง การบริหารร่าง 
กายประกอบเพลงเราสู้ 
๓ เรื่อง ยดืหยุ่นขั้นพ้ืน 
ฐาน:  ม้วนตัว 
๔ เรื่อง ยืดหยุ่นขั้นพ้ืน 
ฐาน: ล้อเกวียน 
๕ เรื่อง ยืดหยุ่นขั้นพ้ืน 
ฐาน: หกกบและหกสาม
เส้า 
๖ เรื่อง ยืดหยุ่นขั้นพ้ืน 
ฐาน: การต่อตัวบนหลัง 

๖ ๖ 

๖ การออกก าลังกาย 
การเล่นเกม และ
กิจกรรม
นันทนาการ 

พ ๓.๑ ป.๕/๒,  
         ป.๕/๖ 
พ ๓.๒ ป.๕/๑,  
         ป.๕/๓,  

 ป.๕/๔ 

๑. เกมน าไปสู่กีฬาและกิจกรรม
แบบผลัดที่มีการตี เขี่ย รับ-ส่ง
สิ่งของ ขว้าง และวิ่ง 
๒. หลักการและกิจกรรม
นันทนาการ 
๓. หลักการและรูปแบบการ
ออก 
ก าลังกาย 
๔. การออกก าลังกายและการ 

๑ เรื่อง หลักการออก
ก าลังกาย 
๒ เรื่อง รูปแบบการออก
ก าลังกาย 
๓ เรื่อง การเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด และการเล่น
เกมที่น าไปสู่กีฬา 
๔ เรื่อง การเล่นเกมแบบ
ผลัด 

๘ ๑๐ 



๗๗ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

เล่นเกม เช่น เกมเบ็ดเตล็ด  
เกมเลียนแบบ เกมน า และ 
การละเล่นพ้ืนเมือง 
๕. กฎ กติกาในการเล่นเกมกีฬา
ไทยและกีฬาสากลตามชนิดกีฬา
ที่เล่น 
๖. วิธีการรุกและวิธีป้องกันใน
การเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
ที่เล่น 
๗. สิทธิของตนเองและผู้อ่ืนใน
การเล่นเกมและกีฬา 
๘. ความแตกต่างระหว่างบุคคล
ในการเล่นเกมและกีฬา 

๕ เรื่อง การละเล่น
พ้ืนเมือง 
๖ เรื่อง ประเภทของ
กิจกรรมนันทนาการ 
๗ เรื่อง กิจกรรม
นันทนาการ: การเล่น
หมากฮอส 
๘ เรื่อง ประโยชน์ของ
กิจกรรมนันทนาการ 
 

๗ การเล่นกีฬาเพ่ือ
สร้างเสริมสุขภาพ 

พ ๓.๑  ป.๕/๔,  
          ป.๕/๕ 
พ ๓.๒  ป.๕/๒,  
          ป.๕/๓,  
          ป.๕/๔ 

๑. ทักษะกลไกที่ส่งผลต่อการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่น
กีฬา 
๒.  การเล่นกีฬาไทย เช่น 
ตะกร้อวง วิ่งชักธง และกีฬา
สากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ 
แบดมนิตัน เปตอง ฟุตบอล เท
เบิลเทนนิส ว่ายน้ า 
๓.  การเล่นกีฬาไทยและกีฬา
สากล ประเภทบุคคลและทีมที่
เหมาะสมกับวัยอย่างสม่ าเสมอ 
๔.  การสร้างทางเลือกในวิธี
ปฏิบัติในการเล่นกีฬาอย่าง
หลากหลาย และมีน้ าใจนักกีฬา 

๑ เรื่อง ประเภทของ
กรีฑา 
๒ เรื่อง การฝึกวิ่ง ๑๐๐ 
เมตร 
๓ เรื่อง การวิ่ง ๑๐๐ 
เมตร 
๔ เรื่อง การจับไม้ตีลูกเท
เบิลเทนนิส 
๕ เรื่อง ทักษะเบื้องต้นใน
การตีลูกเทเบิลเทนนิส 
๖ เรื่อง กฎ กติกาการ
แข่งขันเทเบิลเทนนิส 

๑๔ ๑๕ 



๗๘ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๕.  กฎ กติกา ในการเล่น
เกมกีฬาไทยและกีฬาสากลตาม
ชนิดกีฬาที่เล่น 
๖. วิธีการรุกและวิธีป้องกันใน
การเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
ที่เล่น 
๗. สิทธิของตนเองและผู้อ่ืนใน
การเล่นเกมและกีฬา 
๘. ความแตกต่างระหว่างบุคคล
ในการเล่นเกมและกีฬา 

๗ เรื่อง ทักษะเบื้องต้น
ของการเล่นกีฬาฟุตบอล 
(๑) 
๘ เรื่อง ทักษะเบื้องต้น
ของการเล่นกีฬาฟุตบอล 
(๒) 
๙ เรื่อง กฎ กติกา การ
เล่นฟุตบอล (๑) 
๑๐ เรื่อง กฎ กติกา การ
เล่นฟุตบอล (๒) 
๑๑ เรื่อง การเล่นกีฬา
ฟุตบอล 
๑๒ เรื่อง ทักษะพ้ืนฐานที่
จ าเป็นในการเล่นตะกร้อ
วง 
๑๓ เรื่อง การเล่นตะกร้อ
วงเล็ก 
๑๔ เรื่อง การปฏิบัติตน
เพ่ือป้องกันอันตรายจาก
การเล่นกีฬาและ 
ประโยชน์ของการเล่น
กีฬา 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๑ ๔๐ ๑๐๐ 

๘ การทดสอบและ
ปรับปรุง

พ ๔.๑ ป.๕/๕ ๑. การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

๑ เรื่อง กิจกรรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย :                                                 
ยืนกระโดดไกล 

๑๒ ๑๕ 



๗๙ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

สมรรถภาพทาง
กาย 

๒. การปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกายตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

๒ เรื่อง กิจกรรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย :  
ลุก-นั่ง ๓๐ วินาที 
๓ เรื่อง กิจกรรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย : วิ่ง
เก็บของ 
๔ เรื่อง กิจกรรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย : งอ
ตัวข้างหน้า 
๕ เรื่อง กิจกรรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย : วิ่ง 
๕๐ เมตร 
๖  เรื่อง การสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายตาม
ผลการทดสอบ 
๗ เรื่อง กิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 
: ยืนเตะเท้า 
๘ เรื่อง กิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย: 
ดึงข้อ 
๙ เรื่อง กิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 
: วิ่งกลับตัว ๑๐ เมตร  
(วิ่งไป-กลับ) 



๘๐ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑๐ เรื่อง กิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 
: วิ่งสลับฟันปลา 
๑๑ เรื่อง กิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 
: ย่อนั่งขาฉาก 
๑๒ เรื่อง กิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 
: เดินทรงตัว 

๙ การปฏิบัติตนตาม
หลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

พ ๔.๑ ป.๕/๑ ความส าคัญของการปฏิบัติตน
ตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

๑ เรื่อง หลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 
๒  เรื่อง ประโยชน์ของ
การปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติ 
๓ เรื่อง แนวทางการ
ปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติ 

๓ ๕ 

๑๐ การปฏิบัติตนเพื่อ
ป้องกันโรค 

พ ๔.๑ ป.๕/๔ การปฏิบัติตนในการป้องกันโรค 
ที่พบบ่อยในชีวิตประจ าวัน 
-  ไข้หวัด 
-  ไข้เลือดออก 
-  โรคผิวหนัง 
-  ฟันผุและโรคปริทันต์ ฯลฯ 

๑ เรื่อง โรคไข้หวัด 
๒ เรื่อง โรคไข้หวัดใหญ่
สายพันธุ์ใหม่ 
๓ เรื่อง โรคไข้เลือดออก 
๔ เรื่อง โรคลมพิษ 
๕ เรื่อง โรคฟันผุ 
๖ เรื่อง โรคปริทันต์หรือ
เหงือกอักเสบ 

๗ ๘ 



๘๑ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๗ เรื่อง การดูแลรักษา
และป้องกันโรคฟันผุและ
โรคปริทันต์ 

๑๑ ข้อมูลข่าวสารเพื่อ
การสร้างเสริม 
สุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๕/๒ ๑. แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูล
ข่าวสารทางสุขภาพ 
๒. การใช้ข้อมูลข่าวสารในการ
สร้างเสริมสุขภาพ 

๑ เรื่อง แหล่งและวิธีค้นหา 
ข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพ 
๒ เรื่อง การใช้ข้อมูล
ข่าวสารในการสร้างเสริม
สุขภาพ 

๒ ๒ 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๑๒ การเลือกซื้อ

อาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๕/๓ การตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (อาหาร 
เครื่องส าอาง ผลิตภัณฑ์ดูแล
สุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 

๑ เรื่อง การวิเคราะห์สื่อ
โฆษณาท่ีเกินความเป็น
จริง 
๒ เรื่อง การตรวจสอบ
ข้อเท็จจริงของสื่อโฆษณา 
๓ เรื่อง การเลือกซ้ือ
อาหาร 
๔ เรื่อง การเลือกซ้ือนม
และผลิตภัณฑ์จากนม 
๕ เรื่อง การเลือกซ้ือ
อาหารกระป๋องและน้ าดื่ม
บรรจุขวด 
๖ เรื่อง การเลือกซ้ือ
เครื่องส าอาง 
๗ เรื่อง ประโยชน์ของ
การเลือกซื้อเครื่องส าอาง 

๗ ๕ 



๘๒ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑๓ ยาและสารเสพติด
ให้โทษ 

พ ๕.๑ ป.๕/๑,  
        ป.๕/๒,  
        ป.๕/๓ 

๑. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้ 
สารเสพติด (สุรา บุหรี่ ยาบ้า  
สารระเหย ฯลฯ) 
-  ครอบครัว สังคม เพื่อน 
-  ค่านิยม ความเชื่อ 
-  ปัญหาสุขภาพ 
-  สื่อ ฯลฯ 
๒.  ผลกระทบของการใช้ยาและ
สารเสพติดที่มีต่อร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
๓. การปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากการใช้ยา 
๔.  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

๑ เรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อการใช้สารเสพติด (๑) 
๒ เรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อการใช้สารเสพติด (๒) 
๓ เรื่อง ผลกระทบของ
การใช้สารเสพติด 
๔ เรื่อง การหลีกเลี่ยงสาร
เสพติด 
๕ เรื่อง อันตรายจากการ
ใช้ยา 
๖ เรื่อง ผลกระทบจาก
การใช้ยาในทางที่ผิด 
๗ เรื่อง การปฏิบัติตน
เพ่ือความปลอดภัยจาก
การใช้ยา 

๗ ๕ 

๑๔ อิทธิพลของสื่อที่มี
ต่อพฤติกรรม
สุขภาพ 

พ ๕.๑ ป.๕/๔ อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรม
สุขภาพ (อินเทอร์เน็ต เกม ฯลฯ) 

๑ เรื่อง อิทธิพลของสื่อที่
มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
๒ เรื่อง สื่อท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมสุขภาพ 

๒ ๕ 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๒ ๔๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 



๘๓ 

 

โครงสร้ำงรำยวิชำพื้นฐำน สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นประถมศึกษำปีที่ ๖ เวลำเรียน  ๘๐  ชั่วโมง จ ำนวน ๒ หน่วยกิต 
 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑ ความส าคัญของ
ระบบการท างาน 
ภายในร่างกาย 

พ ๑.๑ ป.๖/๑,  
        ป.๖/๒ 

๑. ความส าคัญของระบบ
สืบพันธุ์ระบบไหลเวียนโลหิต  
และระบบหายใจที่มีผลต่อ
สุขภาพการเจริญเติบโต และ
พัฒนาการ 
๒. วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ 
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ 
หายใจให้ท างานตามปกติ 

๑ เรื่อง ความส าคัญของ
ระบบสืบพันธุ์ 
๒ เรื่อง การท างานของ
ระบบสืบพันธุ์ 
๓ เรื่อง ความส าคัญของ
ระบบไหลเวียนโลหิต 
๔ เรื่อง การท างานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต 
๕ เรื่อง ความส าคัญของ
ระบบหายใจ 
๖ เรื่อง การท างานของ
ระบบหายใจ 

๖ ๕ 

๒ การสร้างและ
รักษาสัมพันธภาพ
กับผู้อ่ืน 

พ ๒.๑ ป.๖/๑ ๑. ความส าคัญของการสร้าง 
และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
๒. ปัจจัยที่ช่วยให้การท างาน
กลุ่มประสบความส าเร็จ 
    - ความสามารถส่วนบุคคล 
    - บทบาทหน้าที่ของสมาชิก 
      ในกลุ่ม 
    - การยอมรับความคิดเห็น 
      และความแตกต่างระหว่าง 
      บุคคล 
    - ความรับผิดชอบ     

๑ เรื่อง ความส าคัญของ
การสร้างและรักษา
สัมพันธภาพ 
๒ เรื่อง การสร้างและ
รักษาสัมพันธภาพกับ
เพ่ือน 
๓ เรื่อง การสร้างและ
รักษาสัมพันธภาพกับ
บุคคลอื่น 

๔ ๕ 



๘๔ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๔ เรื่อง ปัจจัยที่ช่วยให้
การท างานกลุ่มประสบ
ความส าเร็จ 

๓ พฤติกรรมทาง
เพศของวัยรุ่น 

พ ๒.๑ ป.๖/๒ 
 

พฤติกรรมเสี่ยงที่น าไปสู่การ 
มีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์ 
และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

๑ เรื่อง พฤติกรรมเสี่ยงที่
อาจน าไปสู่การมีเพศ 
สัมพันธ์ 
๒ เรื่อง รู้เท่าทัน
พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ
น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
๓ เรื่อง ปัญหาที่เกิดจาก
การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่
ป้องกนั 
๔ เรื่อง การตั้งครรภ์ไม่
พร้อมและการยุติการ
ตั้งครรภ์ 
๕ เรื่อง การวางตัวอย่าง
เหมาะสมในวัยเรียน 
๖ เรื่อง การป้องกัน
พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ
น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 

๖ ๔ 

๔ สิ่งแวดล้อมกับ
สุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๖/๑,  
         ป.๖/๓ 

๑. ความส าคัญของสิ่งแวดล้อม 
ที่มีผลต่อสุขภาพ 
๒. ปัญหาของสิ่งแวดล้อมที่มีผล 
ต่อสุขภาพ 
๓. การป้องกันและแก้ไขปัญหา 
สิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
๔. พฤติกรรมที่แสดงออกถึง 

๑ เรื่อง ผลกระทบของ
ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีต่อ
สุขภาพ 
๒ เรื่อง ปัญหาภาวะโลก
ร้อน 
๓ เรื่อง พฤติกรรมที่แสดง
ความรับผิดชอบต่อสุข 

๔ ๔ 



๘๕ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
ของส่วนรวม 

ภาพของสมาชิกในบ้าน 
๔ เรื่อง พฤติกรรมที่แสดง
ความรับผิดชอบของคน
ในโรงเรียนและพฤติกรรม
ที่แสดงความรับผิดชอบ
ของคนในชุมชน 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๕ หลักการ

เคลื่อนไหว
ร่างกาย 

พ ๓.๑ ป.๖/๒ การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับ
แรงการใช้แรง และความสมดุล
กับการพัฒนาทักษะการเคลื่อน 
ไหวในการเล่นเกมและกีฬา 

๑ เรื่อง การเคลื่อนไหว
ตามหลักการทาง
วิทยาศาสตร์ 
๒ เรื่อง หลักการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย 
๓ เรื่อง ฝึกปฏิบัติการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย 
๔ เรื่อง การปรับปรุง 
เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของ
ตนเองและผู้อื่น 

๔ ๗ 

๖ กิจกรรมทางกาย 
และการเคลื่อน 
ไหวประกอบ 
เพลง 

พ ๓.๑ ป.๖/๑ 
 
 
 
 
 
 
 
พ ๓.๒ ป.๖/๑ 
 

การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อ่ืนแบบ 
ผลัดในลักษณะผสมผสานใน 
การร่วมกิจกรรมทางกาย เช่น 
กิจกรรมแบบผลัด กายบริหาร 
ประกอบเพลง ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน 
ที่ใช้ท่าต่อเนื่องและการต่อตัว 
ท่าง่าย ๆ 
 
ประโยชน์และหลักการออกก าลัง 
กายเพ่ือสุขภาพสมรรถภาพ 

๑ เรื่อง กิจกรรมแบบ
ผลัด 
๒ เรื่อง กิจกรรมแบบ
ผลัด กิจกรรมวิบาก 
๓ เรื่อง ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน 
๔ เรื่อง การฝึกยืดหยุ่น
ขั้นพ้ืนฐาน 
๕ เรื่อง การแปรขบวน
ประกอบเพลงมาร์ช: ๑ 

๘ ๑๐ 



๘๖ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

 
 

 

ทางกายและการสร้างเสริม 
บุคลิกภาพ 
 

๖ เรื่อง การแปรขบวน
ประกอบเพลงมาร์ช: ๒ 
๗ เรื่อง หลักการออก
ก าลังกาย 
๘ เรื่อง การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 

๗ กิจกรรม
นันทนาการ 

พ ๓.๑ ป.๖/๕ 
 
 
 
พ ๓.๒ ป.๖/๒,  
         ป.๖/๖ 

การน าความรู้และหลักการของ
กิจกรรมนันทนาการไปใช้เป็น
ฐานการศึกษาหาความรู้ 
 
๑. การเล่นเกมท่ีใช้ทักษะหการ
วางแผน 
๒. การเพ่ิมพูนทักษะการออก
ก าลังกายและการเคลื่อนไหว 
อย่างเป็นระบบ 
๓. การสร้างความสามัคคีและ
ความมีน้ าใจนักกีฬาในการเล่น
เกมและกีฬา 

๑ เรื่อง ประเภทและ
ประโยชน์ของกิจกรรม
นันทนาการ 
๒ เรื่อง การเล่นเกมน าไป 
สู่กีฬา 
๓ เรื่อง กิจกรรมนันทนา 
การที่ช่วยพัฒนา
ความคิด: เกมซูโดกุ 
๔ เรื่อง กิจกรรมนันทนา 
การที่ช่วยพัฒนา
ความคิด: หมากรุกไทย 

๔ ๕ 

๘ การทดสอบและ
สร้างเสริม 
สมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๖/๔ ๑. วิธีทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 
๒. การสร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

๑ เรื่อง องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย 
๒ เรื่อง การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย (๑) 
๓ เรื่อง การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย (๒) 
๔ เรื่อง การสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพ 

๔ ๕ 



๘๗ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๑ ๔๐ ๑๐๐ 

๙ โรคติดต่อที่ส าคัญ 
ในประเทศไทย 

พ ๔.๑ ป.๖/๒ ๑. โรคติดต่อส าคัญที่ระบาดใน
ปัจจุบัน 
๒. ผลกระทบที่เกิดจากการ
ระบาดของโรค 
๓. การป้องกันการระบาดของ
โรค 

๑ เรื่อง ความหมายและ
ผลกระทบจากการระบาด 
ของโรคติดต่อ 
๒ เรื่อง สาเหตุและการ
ติดต่อของโรคไข้หวัดนก 
๓ เรื่อง การแสดงอาการ
ของโรคไข้หวัดนก 
๔ เรื่อง แนวทางการ
ป้องกันโรคไข้หวัดนก 
๕ เรื่อง สาเหตุและการ
ติดต่อของโรคไข้เลือดออก 
๖ เรื่อง อาการของโรค
ไข้เลือดออก 
๗ เรื่อง แนวทางการ
ป้องกันโรคไข้เลือดออก 
๘ เรื่อง สาเหตุและการ
ติดต่อของโรคไข้หวัดใหญ่ 
๙ เรื่อง อาการของโรค
ไข้หวัดใหญ่ 
๑๐ เรื่อง แนวทางการ
ป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่ 

๑๐ ๑๕ 

๑๐ ภัยธรรมชาต ิ พ ๕.๑ ป.๖/๑,  
        ป.๖/๒ 

๑. ภัยธรรมชาติ 
    - ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
    - ผลกระทบจากความรุนแรง 
      ของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่าง 

๑ เรื่อง อุทกภัย 
๒ เรื่อง วาตภัย 
๓ เรื่อง แผ่นดินไหว 
๔ เรื่อง สึนามิ 

๕ ๕ 



๘๘ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

กาย จิตใจ และสังคม 
๒. การปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ 

๕ เรื่อง ผลกระทบจาก
ความรุนแรงของภัย
ธรรมชาติ 

สอบกลางภาค - ๒๕ 
๑๑ สารเสพติดให้โทษ พ ๕.๑ ป.๖/๓ ๑. สาเหตุของการติดสารเสพติด 

๒. ทักษะการสื่อสารให้ผู้อ่ืนหลีก 
เลี่ยงสารเสพติด 

๑ เรื่อง สารเสพติด
อันตรายในวัยรุ่น 
๒ เรื่อง สาเหตุของการ
ติดสารเสพติด 
๓ เรื่อง ผลเสียของการ
ติดสารเสพตดิ 
๔ เรื่อง การป้องกันตนเอง 
ให้ห่างไกลจากสารเสพติด 
๕ เรื่อง ทักษะการสื่อสาร
ให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสารเสพ
ติด 

๕ ๕ 

๑๒ การออกก าลังกาย 
โดยการเล่นกีฬา 

พ ๓.๑ ป.๖/๓,  
         ป.๖/๔ 
 
 
 
 
 
 
 
พ ๓.๒ ป.๖/๓,  
        ป.๖/๔, 
        ป.๖/๕, 

๑. การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล 
ประเภทบุคคลและประเภททีม 
เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน 
เปตอง ว่ายน้ า เทเบิลเทนนิส 
วอลเลย์บอล ฟุตบอล ตะกร้อวง 
๒. การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไก 
เพ่ือปรับปรุงและเพ่ิมพูนความ 
สามารถในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา 
๑. การเล่นกีฬาประเภทบุคคล 
และประเภททีมท่ีชื่นชอบ 

๑ เรื่อง กีฬาประเภท
บุคคล 
๒ เรื่อง กรีฑาประเภท
ลาน: กระโดดไกล (๑) 
๓ เรื่อง กรีฑาประเภท
ลาน: กระโดดไกล (๒) 
๔ เรื่อง การกระโดด 
๕ เรื่อง การลอยตัวใน
อากาศ และการลงสู่พื้น 
๖ เรื่อง การฝึกกระโดด
ไกล 

๒๐ ๒๐ 



๘๙ 

 

ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

        ป.๖/๖ ๒.  การประเมินทักษะการเล่น
กีฬาของตน 
๓. กฎ กติกาในการเล่นกีฬาไทย 
กีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 
๔. กลวิธีการรุก การป้องกันใน
การเล่นกีฬา 
๕. สร้างความสามัคคีและความ
มีน้ าใจนักกีฬาในการเล่นเกม
และกีฬา 

 

๗ เรื่อง กีฬาประเภททีม: 
วอลเลย์บอล 
๘ เรื่อง การเสิร์ฟ 
๙ เรื่อง การเล่นลูกสอง
มือล่าง 
๑๐ เรื่อง การเล่นลูกมือ
บน 
๑๑ เรื่อง การตบลูก
วอลเลย์บอล 
๑๒ เรื่อง การแข่งขันกีฬา
วอลเลย์บอล 
๑๓ เรื่อง การเล่นกีฬา
ไทย: ตะกร้อวง 
๑๔ เรื่อง ตะกร้อวง ท่า
ข้างเท้าด้านใน 
๑๕ เรื่อง ตะกร้อวง ท่า
หลังเท้า 
๑๖ เรื่อง ตะกร้อวง ท่า
เข่า 
๑๗ เรื่อง ตะกร้อวง ท่า
โหม่ง 
๑๘ เรื่อง การแข่งขัน
ตะกร้อวง 
๑๙ เรื่อง การประเมิน
ทักษะและข้อควรปฏิบัติ
ในการเล่นกีฬา 
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ล ำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยกำร
เรียนรู้ 

มำตรฐำนกำร
เรียนรู้ 

และตัวชี้วัด 
สำระกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ 

เวลำ
เรียน

(ชั่วโมง) 

น้ ำหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๒๐ เรื่อง การเล่นกีฬา
อย่างปลอดภัยและ
ประโยชน์ของการเล่น
กีฬา 

สอบปลายภาค - ๓๐ 
รวมตลอดภำคเรียนที่ ๒ ๔๐ ๑๐๐ 
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กำรวัดและประเมินผลกำรเรียนรู้ 
 

 การวัดและการประเมินผลการเรียนเป็นส่วนหนึ่งของการจัดการเรียนรู้ให้แก่ผู้ เรียน ซึ่งต้องด าเนินควบคู่กันไป 

การบูรณาการการวัดและการประเมินผลกับการจัดการเรียนรู้ให้แก่ผู้เรียนส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพผู้เรียน  หลาย

ประการ อาทิ ได้ข้อมูลย้อนกลับที่จะช่วยติดตาม ก ากับ ดูแลความก้าวหน้าของผู้เรียน น าผลมาปรับแนว ทางการจัด

กิจกรรมให้สอดคล้องกับสภาพผู้เรียน ช่วยให้ผู้เรียนตระหนักในความสามารถและพัฒนาการเรียนรู้ ของตนเองอย่าง

ต่อเนื่องและมีคุณธรรม สามารถค้นพบความรู้ใหม่ และคิดแก้ปัญหาด้วยตนเองได้ 

 พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๔๔ มาตรา ๒๖ ก˚าหนดชัดเจนให้สถานศึกษาจัดการ ประเมินผู้เรียน 

โดยพิจารณาจากพัฒนาการของผู้เรียน ความประพฤติ การสังเกตพฤติกรรม พฤติกรรมการเรียน การร่วมกิจกรรม และ

การทดสอบ ควบคู่ไปกับกระบวนการเรียนการสอน ตามความเหมาะสมของแต่ละระดับและ รูปแบบการศึกษา นั่น

หมายถึงผู้สอนจะต้องวัดและประเมินผลการเรียนรู้ ของผู้เรียนด้วยการเก็บรวบรวม ข้อมูล เกี่ยวกับผู้เรียนจากหลายส่วน 

ก่อนที่จะตัดสินใจให้ระดับผลการเรียน 

 ดังนั้น เพ่ือให้การวัดและประเมินผลการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาสอดคล้องกับ 

พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ และเกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาคุณภาพของผู้เรียน ผู้สอนควรด ˚าเนินการวัด และ

ประเมินผลโดยค านึงถึงหลักการต่อไปนี้ 

 ๑. เน้นกระบวนการประเมินเพ่ือพัฒนาการผู้เรียน ( Formative Evaluation ) และประเมินเพ่ือตัดสินใจ ผลการ

เรียน ( Summative Evaluation ) ครอบคลุมทั้งด้านความรู้ ทักษะ กระบวนการ รวมทั้ง คุณธรรม จริยธรรมและค่านิยม

ที่พึงประสงค์ หรือตามปรัชญาของวิชา โดยให้ความส าคัญท้ังความรู้ คุณธรรม กระบวนการเรียนรู้และการบูรณาการ

ความรู้ตามความเหมาะสม เน้นการน าผลการประเมินมาใช้เป็นข้อมูลในการวางแผนปรับปรุงกระบวนการสอนของตนและ

ปรับกระบวนการเรียนรู้ ของผู้เรียน เพ่ือความส าเร็จตามจุดหมายของหลักสูตร 

 ๒. เน้นการประเมินด้วยวิธีที่หลากหลาย สอดคล้องกับกระบวนการเรียนรู้ที่จัดให้ผู้เรียน ตามสภาพจริงหรือ

ใกล้เคียงสถานการณ์ที่เป็นจริง (Authentic Learning andAssessment ) สะท้อนความสามารถและการแสดงออกของ

ผู้เรียน ( Student Performance ) อย่างชัดเจน 

 ๓. เน้นการบูรณาการการประเมินผลควบคู่ไปกับการเรียนการสอนและการกระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียน  โดย

ประเมินจากคุณภาพของงานและกระบวนการท˚างานของผู้เรียน 

 ๔. เน้นการให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการก าหนดเกณฑ์การประเมิน ส่งเสริมให้มีการประเมินตนเอง ประเมินโดย

เพ่ือนและกลุ่มเพือ่นและประเมินโดยผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 
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 ๕. เน้นการประเมินผู้เรียนที่ต้องเน้นการพิจารณาอย่างครอบคลุมจากพัฒนาการของผู้ เรียนความประพฤติการ

สังเกตพฤติกรรมการเรียนการร่วมกิจกรรมและการทดสอบ ตามความเหมาะสมในแต่ละกลุ่มสาระและระดับชั้น 

  
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัดและประเมินผล 

 จากปรัชญาและวิสัยทัศน์การเรียนรู้กลุ่มศึกษาและพลศึกษา คุณภาพของผู้เรียน รวมถึงมาตรฐานและสาระการ

เรียนรู้ตามช่วงชั้นที่ก าหนดไว้ข้างต้น ผู้สอนจะต้องวิเคราะห์สิ่งที่ต้องการวัดและประเมินผลให้ละเอียด ครอบคลุม และ

ชัดเจน เพ่ือความเที่ยงตรงในการด าเนินงานและอธิบายผลการเรียนรู้ตามมาตรฐานที่คาดหวังของผู้เรียนแต่ละระดับชั้นได้ 

 ผลการเรียนรู้ที่ผู้เรียนพึงได้รับจากกลุ่มสุขศึกษาและพละศึกษาต้องครอบคลุมทั้งด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม 

ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยงกับสุขภาพและสมรรถภาพดังตัวอย่าง เช่น  

 ด้ำนควำมรู้ สามารถแบ่งออกเป็นความรู้เชิงเนื้อหา ความรู้เชิงกระบวนการ ความรู้เชิงบริบท 

 • ความรู้เชิงเนื้อหา เช่น ลักษณะของโรคชนิดต่างๆ พัฒนาการตามวัยของมนุษย์ ความส าคัญของการ

พักผ่อนและนันทนาการ กติกาการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ รูปแบบการออกก าลังกาย หลักการสร้างเสริมสมรรถภาพทางการ 

ชนิดของกีฬา หลักการดูแลสุขภาพ หลักวิทยาศาสตร์ การเคลื่อนไหว เป็นต้น 

 • ความรู้เชิงกระบวนการ เช่น ระบบการท˚างานของอวัยวะภายในร่างกายมนุษย์การเคลื่อนไหวใน

ชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างถูกต้อง ตามหลักวิทยาศาสตร์ วิธีทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางกาย วิธีจัดการกับอารมณ์และความเครียด วิธีด˚ารงชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี เป็นต้น 

 • ความรู้เชิงบริบท เช่น การมีสติการรู้จักและเข้าใจตนเอง การสื่อสารเกี่ยวกับ สุขภาพ ข้อมูลสารสนเทศ

ด้านสุขภาพ ความปลอดภัย การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นต้น 

 

 ด้ำนทักษะ เนื่องจากหลักสูตรเน้นให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จากการปฏิบัติจริง วิธีการวัดและประเมิน จึง ควรวัด

ความสามารถในการท างาน และการแสดงออกของผู้เรียนภายใต้สถานการณ์และเงื่อนไขที่สอดคล้องกับสภาพความเป็น

จริงมากที่สุด โดยวัดทั้งกระบวนการ ( Process ) และผลงาน ( Product ) ที่ผู้เรียนกระท าและแสดงออก เช่น การเลือก

บริโภคอาหาร และการดูแลสุขภาพ การ จัดการกับอารมณ์และความเครียด การฝึกจิต การออกก ˚าลังกาย การเข้าร่วม

กิจกรรมเพื่อสุขภาพ การเล่นเกม การเล่นกีฬาชนิดต่างๆ เป็นต้น 

 ด้ำนคุณธรรม  จริยธรรมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์  การวัดและประเมินผลการเรียนด้านคุณธรรมจริยธรรม

และค่านิยมของผู้เรียนต้องกระท าอย่างต่อเนื่องตลอดภาคเรียน เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่สอดคล้องกับความเป็นจริงของผู้เรียน จึง

ควรใช้วิธีการวัดและประเมินที่หลากหลาย เน้นให้ผู้เรียนได้ตรวจสอบ และประเมินตนเองเป็นส าคัญ ร่วมกับเพื่อน ครู พ่อ

แม่ ผู้ปกครอง เช่น สุขนิสัยในการรับประทานอาหาร การควบคุมอารมณ์ การปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืน ความเชื่อมั่นในตนเอง 
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การมีวินัย การปฏิบัติตาม กฎระเบียบ กติกา รักการออกก าลังกาย มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน มีน้˚าใจนักกีฬา มีมนุษย

สัมพันธ์ที่ดี มีบุคลิกภาพและสุขภาพท่ีดี มีภาวะการเป็นผู้น าและผู้ตามที่ด ี

 

วิธีวัดและประเมินผลกำรเรียนรู้ 

 ผู้สอนสามารถเลือกวิธีวัดและประเมินผลการเรียนรู้ได้หลายวิธี  ดังนี้ 

 ๑. กำรสังเกตพฤติกรรมและควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติ  ใช้การสังเกตผลการเรียนรู้ที่ก าหนดออกมาเป็น

จุดมุ่งหมายเชิงพฤติกรรมแล้วบันทึกไว้เป็นลายลักษณ์อักษร ( Record ) 

 ๒. กำรทดสอบ เช่น การทดสอบความสามารถในการปฏิบัติด้วยแบบทดสอบทักษะต่างๆ การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย ทางจิต การทดสอบความรู้ความเข้าใจ 

 ๓. กำรวัด เช่น การวัดเจตคติ คุณธรรม/จริยธรรม ค่านิยม บุคลิกภาพ การปรับตัวด้วยแบบวัดต่างๆ 

 ๔. กำรสัมภำษณ์ เช่น การสัมภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการเพ่ือทราบข้อมูลทั่วไป การสัมภาษณ์อย่างเป็นทางการ

เพ่ือทดสอบความรู้ความเข้าใจ ( Inventory ) 

 ๕. กำรส ำรวจ เช่น แบบสอบถามข้อมูลต่างๆ อาจเป็นด้านความรู้ เจตคติ และด้านอ่ืน ๆ รวมทั้งความรู้หรือความ

คิดเห็น ความประทับใจ 
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ภำคผนวก 
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อภิธำนศัพท์ 
 

กลไกของร่ำงกำยที่ใช้ในกำรเคลื่อนไหว (Body Mechanism) 

 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้างหน้าที่และการท างาน

ร่วมกันของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย เงื่อนไข หลักการ และปัจจัยด้านชีวกล

ศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว เช่น ความมั่นคง ( Stability) ระบบคาน (Leverage) การเคลื่อน (Motion) และแรง 

(Force) 

กำรเคลื่อนไหวเฉพำะอย่ำง (Specialized Movement) 

 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานต่าง ๆ การออกก าลังกาย การเล่นเกม และ

การเล่นกีฬาต่าง ๆ ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับกิจกรรมทางกาย เช่น การขว้างลูกซอฟท์บอล ต้องอาศัยการ ผสมผสานของ

ทักษะการสไลด์ (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่) การขว้าง (การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์) การบิดตัว (กา ร

เคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่) ทักษะที่ท าบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้การผสมผสานของ ทักษะการเคลื่อนไหว

พ้ืนฐานหลาย ๆ ทักษะรวมกัน 

กำรเคลื่อนไหวในชีวิตประจ ำวัน (Daily Movement) 

 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการ ด า เนินชีวิต ไม่ว่าเพ่ือ การ

ประกอบกิจวัตรประจ าวัน การท างาน การเดินทางหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น การยืน ก้ม นั่ง เดิน วิ่ง โหน รถเมล์ ยกของ

หนัก ปีนป่าย กระโดดลงจากท่ีสูง ฯลฯ 

กำรเคลื่อนไหวพื้นฐำน (Fundamental Movements) 

 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จ าเป็นส าหรับชีวิตและการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้

อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก และจะเป็นพ้ืนฐานส าหรับการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ เมื่อ

เจริญวัยสูงขึ้น ตลอดจนเป็นพ้ืนฐานของการ มีความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่น  กีฬา การ

ออกก าลังกาย และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน สามารถแบ่งออกได้เป็น ๓ ประเภท คือ 

 ๑. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor Movement) หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหว ที่ใช้ในการ เคลื่อน

ร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด สลับเท้า การกระโจน การสไลด์ และการวิ่งควบม้า 

ฯลฯ หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เช่น การกระโดด ทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นพ้ืนฐาน ของการท า งานประสาน

สัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
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 ๒. การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ (Nonlocomotor Movement) หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหวที่ปฏิบัติ โดย

ร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย ตัวอย่างเช่น การก้ม การเหยียด การผลักและดัน การบิดตัว การโยกตัว การไกวตัว 

และการทรงตัว เป็นต้น 

 ๓. การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ (Manipulative Movement) เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการ บังคับ

หรือควบคุมวัตถุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า แต่ส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายก็สามารถใช้ได้ เช่น การขว้าง 

การตี การเตะ การรับ เป็นต้น 

กำรจัดกำรกับอำรมณ์และควำมเครียด (Emotion and Stress Management) 

 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อ่ืน แล้วลงมือปฏิบัติ อย่าง

เหมาะสม เช่น ท าสมาธิ เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม นันทนาการ การคลายกล้ามเนื้อ ( muscle relaxation) 
  
กำรช่วยฟ้ืนคืนชีพ (Cardiopulmonary Resuscitation = CPR) 

 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ป่วยหัวใจหยุดเต้น โดยการนวดหัวใจและผายปอดไป พร้อม ๆ 

กันการดูแลเบื้องต้น (First Care) การให้การดูแลสุขภาพผู้ป่วยในระยะพักฟ้ืนและ / หรือการปฐมพยาบาล 

กำรพัฒนำที่ยั่งยืน (Sustainable Development) 

 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฎก (ประยุทธ์ ปยุตโต) เป็นการ พัฒนา

ที่เป็นบูรณาการ คือ ท าให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า องค์ประกอบทั้งหลายที่เกี่ยวข้อง จะต้องประสานกันครบทั้ง

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ และมีดุลยภาพ สอดคล้องกับกฎเกณฑ์ ของธรรมชาติ  

กำรละเล่นพื้นเมือง (Folk Plays) 

 กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต เพื่อเป็น การ

ผ่อนคลายอารมณ์ ความเครียด และสร้างเสริมให้มีก าลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี จิตใจเบิกบานสนุกสนาน อันก่อให้เกิด

ความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม เช่น กิจกรรมการเล่นของชุมชนท้องถิ่น วิ่งเปี้ยว ชักเย่อ ขี่ม้าส่ง 

เมือง ตีจับ มอญซ่อนผ้า รีๆข้าวสาร วิ่งกระสอบ สะบ้า กระบี่กระบอง มวยไทย ตะกร้อวง ตะกร้อลอดบ่วง 

กิจกรรมเข้ำจังหวะ (Rhythmic Activities) 

 การแสดงออกของร่างกาย โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เข้ากับอัตราความ ช้า – เร็วของตัวโน้ต 

กิจกรรมนันทนำกำร  (Recreation Activities) 

 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกท าหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง และผลที่ได้รับเป็นความพึงพอใจไม่เป็นภัย

ต่อสังคม 
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กิจกรรมรับน้ ำหนักตนเอง (Weight Bearing Activities) 

 กิจกรรมการออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดดเชือก ยิมนาสติก การเต้นร า

หรือการเต้นแอโรบิก โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ าหนักต้องออกแรงกระท ากับน้ าหนักของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

กีฬำไทย (Thai Sports) 

 กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย เช่น กระบี่กระบอง มวยไทย ตะกร้อ 

กีฬำสำกล (International Sports) 

 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ในเกมการแข่งขัน  

เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน 

เกณฑ์สมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness Reference) 

 ค่ามาตรฐานที่ได้ก าหนดขึ้น (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ) เพ่ือเป็นดัชนีส าหรับประเมิน เปรียบเทียบ

ว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน หรือค่าตัวเลข (เวลา จ านวน ครั้ง น้ าหนัก ฯลฯ) จากการทดสอบ สมรรถภาพทางกายแต่ละ

รายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่ในระดับคุณภาพใด โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดท าเกณฑ์

ใน ๒ ลักษณะ คือ 

 ๑. เกณฑ์ปกติ (Norm Reference) เป็นเกณฑ์ที่จัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จ าแนกตามกลุ่ม เพศและ

วัย เป็นหลัก ส่วนใหญ่แล้วจะจัดท าในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 

 ๒. เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion Reference) เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่ก าหนดไว้ล่วงหน้า ส าหรับแต่

ละรายการทดสอบเพ่ือเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ มีสมรรถภาพหรือความสามารถผ่าน ตามเกณฑ์ที่ได้

ก าหนดไว้หรือไม ่มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน ๆ 

ควำมคิดรวบยอดเกี่ยวกับกำรเคลื่อนไหว (Movement Concepts) 

 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด จังหวะ เวลา พ้ืนที่ และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย ความเข้าใจถึงความ

เกี่ยวข้องเชื่อมโยงและความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ในการคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุด้วยห้วงเวลา 

จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจ ากัดของพ้ืนที่ที่มีอยู่ และ สามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การ

ปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา  

ควำมเสี่ยงต่อสุขภำพ (Heath Risk) 

 การประพฤติปฏิบัติที่อาจน าไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อื่น เช่น การขับรถเร็ว การ

กินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ ความส าส่อนทางเพศ การมีน้ าหนักตัวเกิน การขาด การออกก าลังกาย การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา การ

ใช้ยาและสารเสพติด 
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ค่ำนิยมทำงสังคม (Heath Value) 

 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม ซึ่งท าให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ สิ่งที่บุคคลยึดถือในการตัดสินใจและก าหนดการ

กระท าของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 

คุณภำพชีวิต (Quality of Life) 

 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบวัฒนธรรมและ 

ค่านิยมท่ีเขาใช้ชีวิตอยู่ และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย ความคาดหวัง มาตรฐาน รวมทั้งความกังวลสนใจที่ เขามีต่อสิ่ง

ต่าง ๆ คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ ที่สลับซับซ้อน ได้แก่ สุขภาพทางกาย สภาวะ

ทางจิต ระดับความเป็นตัวของตัวเอง ความสัมพันธ์ต่าง ๆ ทางสังคม ความเชื่อส่วน บุคคล และสัมพันธภาพที่ดีต่อ

สิ่งแวดล้อม 

จิตวิญญำณในกำรแข่งขัน (Competitive Spiritual) 

 ความมุ่งมั่น การทุ่มเทก าลังกาย ก าลังใจ ความรู้ ความสามารถในการแข่งขัน และร่วมมืออย่างสันติเต็ม 

ความสามารถ เพ่ือให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 

ทักษะชีวิต (Life Skills) 

 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา (Psychosocial Competence) และเป็นความสามารถทาง

สติปัญญาที่ทุกคนจ าเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถ

พัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระท าซ้ า ๆ ให้เกิดความคล่องแคล่วเคยชินจนเป็นลักษณะนิสัย ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ 

ดังนี้ คือ การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์ การรู้จัก

คิดตัดสินใจและแก้ปัญหา การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้ การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน การจัดการ

กับอารมณ์และความเครียด การปรับตัวท่ามกลางการเปลี่ยนแปลง การตั้งเปา้หมาย การวางแผนและด าเนินการตามแผน 

ความเห็น ใจผู้อื่น ความรับผิดชอบต่อสังคมและซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 

  

ธงโภชนำกำร (Nutrition Flag) 

 เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและท าฆความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติ โดยก าหนดเป็น

ภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพ้ืนที่สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐาน

ใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ เท่าที่จ าเป็นโดยมีฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหาร

เพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทยหรือโภชนบัญญัติ ๙ ประการ คือ 

 ๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ าหนักตัว 

 ๒. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ 
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 ๓. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

 ๔.  กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจ า 

 ๕. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 

 ๖. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 

 ๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

 ๘. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 

 ๙. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 

น้ ำใจนักกีฬำ (Spirit) 

 เป็นคุณธรรมประจ าใจของการเล่นร่วมกันอยู่ร่วมกันและมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างปกติสุขและ มี

ประสิทธิภาพ พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ าใจนักกีฬา เช่น การมีวินัย เคารพกฎกติกา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย  

บริกำรสุขภำพ (Heath Service) 

 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 

ประชำสังคม (Civil Society) 

 เครือข่าย กลุ่ม ชมรม สมาคม มูลนิธิ สถาบัน องค์กร หรือชุมชนที่มีกิจกรรม การเคลื่อนไหวทางสังคม เพ่ือ

ประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 

ผลิตภัณฑ์สุขภำพ (Heath Products) 

 ยา เครื่องส าอาง อาหารส าเร็จรูป เครื่องปรุงรสอาหาร อาหารเสริม วิตามิน 

พฤติกรรมเบี่ยงเบนทำงเพศ (Sex Abuse) 

 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง เช่น มีจิตใจรักชอบในเพศเดียวกัน การแต่งตัว

หรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 

พฤติกรรมสุขภำพ (Heath Behaviour) 

 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ ในด้านการป้องกันการสร้างเสริมการรักษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพอันมีผลต่อสภาวะ

ทางสุขภาพของบุคคล 

พฤติกรรมเสี่ยง (Risk Behaviour) 

 รูปแบบจ าเพาะของพฤติกรรม ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่ามีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมโอกาสที่จะป่ วยจากโรคบาง

ชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 

 

 



๑๐๐ 

 

พลังปัญญำ (Empowerment) 

 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝ่รู้ และมีอ านาจในการคิดการตัดสินใจการ

แก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่ นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน ยังสามารถควบคุม สภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อ

ปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพ 

ภำวะทุพโภชนำกำร (Malnutrition) 

 การขาดสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กท าให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ 

ภำวะผู้น ำ (Leadership) 

 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า สามารถชักชวนและชี้น าสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกันปฏิบัติงานให้ ส าเร็จ

ลุล่วงไปด้วยดี 

ภูมิปัญญำไทย (Thai Wisdom) 

 สติปัญญา องค์ความรู้และค่านิยมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม เป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่เกิด

จากการสั่งสมประสบการณ์ ความรู้แขนงต่าง ๆ ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต สอดคล้องกับวิถีชีวิต ภูมิปัญญาไทยจึงมี

ความส าคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม 

ลักษณะของภูมิปัญญำไทย มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 

 ๑. คติ ความเชื่อ ความคิด หลักการที่เป็นพื้นฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา 

 ๒. ศิลปะ วัฒนธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณี 

 ๓. การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นที่ได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 

 ๔. แนวคิด หลักปฏิบัติ และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่น ามาใช้ในชุมชน ซึ่งเป็นอิทธิพลของความก้าวหน้าทาง 

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น การแพทย์แผนไทย สมุนไพร อาหารไทย 

ยาไทย ฯลฯ 

แรงขับทำงเพศ (Sex Drive) 

 แรงขับท่ีเกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 

ล่วงละเมิดทำงเพศ (Sexual Abuse) 

 การใช้ค าพูด การจับ จูบ ลูบ คล า และ / หรือร่วมเพศ โดยไม่ได้รับการยินยอมจากฝ่ายตรงข้ามโดยเฉพาะกับ

ผู้เยาว์ 

 

 

 



๑๐๑ 

 

สติ (Conscious) 

 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆการให้หลักการและเหตุผลในการป้องกันยับยั้งชั่งใจและควบคุมตนเอง

เพ่ือไม่ให้คิดผิดทางไม่หลงลืมไม่เครียดไม่ผิดพลาด ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม  

สมรรถภำพกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภำพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill - Related Physical Fitness) 

 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นกีฬา ได้ดี 

มีองค์ประกอบ ๖ ด้าน ดังนี้ 

 ๑. ความคล่อง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและสามารถ

ควบคุมได ้

 ๒. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะอยู่กับที่และ

เคลื่อนที ่

 ๓. การประสานสัมพันธ์ (Co – ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่นกลมกลืน 

และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 

 ๔. พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลาย ๆ ส่วนของร่างกาย

ในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยความเร็วสูงแรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลา

นั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดด การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น 

 ๕. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ 

เช่น แสง เสียง สัมผัส 

 ๖. ความเร็ว (Speed) หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนที่จากท่ีหนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 

 

สมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness) 

 หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช ๒๕๕๑ ปรับปรุง ๖๑ ความสามารถของระบบ

ต่าง ๆ ของร่างกาย ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลบุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถ

ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานส ารองมากพอ 

ส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉินในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า 

สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) และ

หรือสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) สมรรถภาพเชิงทักษะ ปฏิบัติ (Skill – Related Physical Fitness) สมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) 



๑๐๒ 

 

ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายประกอบด้วยความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรค

ที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกายนับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้ส าคัญของการมีสุขภาพดีความสามารถหรือ

สมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกก าลังกายอย่าง สม่ าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 

 ๑. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ 

กระดูก ไขมัน และส่วนอ่ืน ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมัน ในร่างกายกับมวล

ร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (% fat) ด้วยเครื่อง 

 ๒. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิง ปฏิบัติของ

ระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล า เลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกาย

สามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออกก าลังกายท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

 ๓. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะท าได้ของข้อต่อ

หรือกลุ่มข้อต่อ 

 ๔. ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ กล้ามเนื้อ

มัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ า ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้

เป็นระยะเวลายาวนาน 

 ๕. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง

หรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว ๑ ครั้ง  

สุขบัญญัติแห่งชำติ (National Health Disciplines) 

 ข้อก าหนดที่เด็กและเยาวชนตลอดจนประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอจนเป็นสุขนิสัย เพ่ือให้มีสุขภาพดี

ทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งก าหนดไว้ ๑๐ ประการ ดังนี้ 

 ๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

 ๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 

 ๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 

 ๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 

 ๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ 

 ๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 

 ๗. ปูองกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 

 ๘. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 



๑๐๓ 

 

 ๙. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 

 ๑๐.มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

สุขภำพ (Health) 

 สุขภาวะ (Well – Being หรือ Wellness) ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้งมิติทางจิต 

วิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกายและทางจิต ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความ ไม่พิการและความไม่มี โรคเท่านั้น 

สุนทรียภำพของกำรเคลื่อนไหว (Movement Aesthetic) 

 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ซึ่งเป็นผลมาจากความคิด 

สร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความช านาญสามารถแสดงออกมาเป็นความ 

กลมกลืนและต่อเนื่อง 

แอโรบิก (Aerobic) 

 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศซึ่งในที่นี้ หมายถึง ออกซิเจน ( Aerobic -energe delivery) ในการ

สร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ เพ่ือท างานหรือเคลื่อนไหว นั้น กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ ๓ แบบทีจ่ะ ได้พลังงานมา 

 แบบที่ ๑ เป็นการใช้พลังงานที่มีส ารองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน ๓ วินาที 

 แบบที่ ๒ การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy delivery) ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน ๑๐ วินาที 

 แบบที่ ๓ การสังเคราะห์สารพลังงานโดยใช้ออกซิเจน ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 

 

 
 

 

 

 

 




