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คํานํา 
 หลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาฉบับนี้ เปนเอกสารประกอบหลักสตูร
สถานศึกษา โรงเรียนบานไอรแยง   พุทธศักราช ๒๕๖๖ จัดทําเพื่อเปนกรอบ และทิศทางในการ
จัดการเรียนการสอนในการพัฒนาคุณภาพผูเรียนใหตรงตามมาตรฐาน ตัวชี้วัด    และสาระการเรียนรู
ของกลุ มสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา โดยพิจารณาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ มีองคประกอบ ดังตอไปนี้  

 -  วิสัยทัศน พันธกิจ และเปาประสงค 
 -  สมรรถนะสําคัญของผูเรียน และคุณลักษณะอันพึงประสงค 
 -  สาระและมาตรฐานการเรียนรู 
 -  คณุภาพผูเรียน 

 -  ตวัช้ีวัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง 
 -  โครงสรางหลกัสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
 -  คาํอธบิายรายวิชา 

 -  โครงสรางรายวิชา 
 -  สื่อ/แหลงเรียนรู 
 -  การวดัและประเมินผลการเรียนรู 
 คณะผูจัดทําขอขอบคุณผูท่ีมีสวนรวมในการพัฒนาและจัดทําหลักสูตรกลุมสาระการเรียนรู
สุขศึกษาและพลศึกษาฉบับนี้ จนสําเร็จลุลวงเปนอยางดี และหวังเปนอยางยิ่งวาจะเกดิประโยชนตอ
การจัดการเรียนรูใหกับผูเรียนตอไป 
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สาระสําคัญ 

 หลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนบานไอรแยง   พุทธศักราช 
๒๕๖๖ มุงพัฒนาผูเรียนเพื่อการดํารงสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
บุคคล  ครอบครัว และชุมชนใหย่ังยืน มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ คุณธรรม 
คานิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ ใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคลื่อนไหว   การออกกําลังกาย การ
เลนเกมและกีฬา เปนเคร่ืองมือในการพัฒนาโดยรวมท้ังดานรางกาย จิตใจ  อารมณ สงัคม สติปญญา
รวมท้ังสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพและกีฬา โดยมีสาระท่ีเปนกรอบเน้ือหา ดังนี้   
 ๑. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ผู เรียนจะได เรียนรู เรื ่องธรรมชาติของ               

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต  ความสัมพันธเชื่อมโยง 

ในการทาํงานของระบบตาง ๆ ของรางกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อใหเจริญเติบโตและมีพัฒนาการ            

ท่ีสมวัย 

 ๒. ชีวิตและครอบครัว ผูเรียนจะไดเรียนรูเรื่องคุณคาของตนเองและครอบครัว การปรับตัว
ตอการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณความรู สึกทางเพศ การสรางและรักษาสัมพันธภาพ          
กับผูอ่ืน สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการดําเนินชีวิต 

 ๓. การเคลื ่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู เร ียน             
ไดเรยีนรู เรื ่องการเคลื ่อนไหวในรูปแบบตาง ๆ การเขารวมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภท
บุคคล และประเภททีมอยางหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และ
ขอตกลงในการเขารวมกิจกรรมทางกาย  และกีฬา  และความมีนํ้าใจนักกีฬา 
 ๔. การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค ผูเรียนจะไดเรียนรูเก่ียวกับหลัก
และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑและบริการสขุภาพ การสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
และการปองกันโรคท้ังโรคติดตอและโรคไมติดตอ 

 ๕. ความปลอดภัยในชีวิต ผู เร ียนจะไดเรียนรูเร ื ่องการปองกันตนเองจากพฤติกร รม             
เส่ียงตาง ๆ  ทั้งความเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใชยาและสารเสพติด  
รวมถึงแนวทางในการสรางเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
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วิสัยทัศน  พันธกิจ และเปาประสงค 
วิสัยทัศน 
 มุงเนนใหผู เรียนพัฒนาในดานสุขภาพ สมรรถภาพและศักยภาพดานกีฬา รักการออก            
กําลังกาย มีเจตคติท่ีดี ปลอดภัยจากยาเสพติด 

พันธกิจ 

 ๑. จัดกระบวนการเรียนรูใหผู เรียนพัฒนาพฤตกิรรมดานความรู เจตคติ คณุธรรม คานิยม
และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ 

 ๒. จัดกิจกรรมใหผูเรียนฝกปฏบัิติกิจกรรมทางกาย การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและกีฬา      
 ๓. ปลูกฝงใหผูเรียนมีจิตสํานึกรูจักหลีกเลี่ยงยาเสพติดและสิ่งมอมเมา      
 ๔. เพิ่มศักยภาพครูใหมีความรู  ความเขาใจ และมุงจัดกิจกรรมที่หลากหลายอยางมี
ประสิทธิภาพ 

 ๕. สนับสนุนและสงเสริมใหครแูละผูเรียนรวมกิจกรรมและการแขงขันทางดานกีฬาตาม
ความถนดัและความสนใจทั้งภายในโรงเรียนและภายนอกโรงเรียน 

เปาประสงค  
 ๑. ผูเรียนสุขภาวะที่สมบูรณปลอดจากยาเสพติด และมีสมรรถภาพทางกายเปนไปตาม
มาตรฐาน 

 ๒. ผูเรียนไดพัฒนาศกัยภาพของตนเองดานกีฬาตามความถนัดและความสนใจ 

 ๓. บุคลากรมีความสามารถในการจัดการเรียนรูที่หลากหลาย พัฒนาผูเรียนในดานสุขภาพ 
และกีฬาอยางมีประสิทธิภาพ 

สมรรถนะสําคัญของผูเรียน และคุณลักษณะอันพึงประสงค 
 มุงเนนพฒันาผูเรียนใหมคุีณภาพตามมาตรฐานท่ีกําหนด ซึ่งจะชวยใหผูเรียนเกิดสมรรถนะ
สําคัญและคุณลกัษณะอันพึงประสงค  ดังนี้ 

สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

 ๑. ความสามารถในการสื ่อสาร เปนความสามารถในการรับและสงสาร  มีวัฒนธรรมใน 
การใชภาษาถายทอดความคิด ความรูความเขาใจ ความรูสึก และทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปลี่ยน
ขอมูลขาวสารและประสบการณอันจะเปนประโยชนตอการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจา
ตอรองเพ่ือขจัดและลดปญหาความขัดแยงตาง ๆ การเลือกรับหรือไมรับขอมูลขาวสารดวยหลักเหตผุล



๓ 

 

 

 

และความถูกตอง ตลอดจนการเลือกใชวิธีการสื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึงผลกระทบที่มีตอ
ตนเองและสังคม 

 ๒.  ความสามารถในการคิด เปนความสามารถในการค ิดวิเคราะห การคิดสังเคราะห           
การคิด อยางสรางสรรค  การคิดอยางมีวิจารณญาณ และการคิดเปนระบบ เพื่อนําไปสู การสราง             
องคความรูหรือสารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเก่ียวกับตนเองและสังคมไดอยางเหมาะสม 

 ๓.  ความสามารถในการแกปญหา เปนความสามารถในการแกปญหาและอุปสรรคตาง ๆ              
ที ่เผชิญไดอยางถูกตองเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและขอมูลสารสนเทศ เขาใจ
ความสัมพันธและการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตาง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู ประยุกตความรูมา
ใชในการปองกันและแกไขปญหา และมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึงผลกระทบที่เกิดข้ึน        
ตอตนเอง สังคมและสิ่งแวดลอม 

 ๔.  ความสามารถในการใชทักษะชีวิต   เปนความสามารถในการนาํกระบวนการตาง ๆ ไป
ใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรู ดวยตนเอง การเรียนรูอยางตอเนื ่อง  การทํางาน และการ
อยูรวมกันในสังคมดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบคุคล การจัดการปญหาและความ
ขัดแยงตาง ๆ อยางเหมาะสม การมีเหตุผล กตัญูกตเวที การปรบัตัวใหทันกับการเปลี่ยนแปลงของ
สังคมและสภาพแวดลอม และการรูจักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไมพึงประสงคที่สงผลกระทบตอตนเองและ
ผูอื่น การรักและภูมิใจในความเปนไทยและรักษทองถิ่น   
 ๕. ความสามารถในการใชเทคโนโลยี เปนความสามารถในการเลือก และใช เทคโนโลยีดาน
ตาง ๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในดานการเรียนรู 
การสื่อสาร   การทํางาน  การแกปญหาอยางสรางสรรค ถูกตอง เหมาะสม และมีคณุธรรม 

คุณลักษณะอันพึงประสงค 
 มุงพฒันาผู เรียนใหมีคุณลักษณะอันพึงประสงค เพื่อใหสามารถอยูรวมกับผูอื่นในสังคมได
อยางมีความสุข ในฐานะเปนพลเมืองไทยและพลโลก  ดังนี้ 
 ๑. รักชาติ ศาสน กษตัริย 
 ๒. ซื่อสตัยสุจริต 

 ๓. มีวินัย 

 ๔. ใฝเรยีนรู 
 ๕. อยูอยางพอเพียง 
 ๖. มุงมั่นในการทํางาน 

 ๗. รักความเปนไทย 

 ๘. มีจิตสาธารณะ 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
 มาตรฐาน  พ ๑.๑ เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนษุย 

สาระที่ ๒ การอาชีพ 

 มาตรฐาน พ ๒.๑  เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการ
ดําเนินชีวิต 

สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

 มาตรฐาน พ ๓.๑   เขาใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

 มาตรฐาน พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจํา
อยางสมํ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่ ๔ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 

 มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ            
การปองกันโรคและการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

สาระที่ ๕ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 

 มาตรฐาน พ ๕.๑  ปองกันและหลีกเลี ่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบตัิเหตุ 
การใชยาสารเสพติด และความรุนแรง 

คุณภาพผูเรียน 

จบชั้นประถมศึกษาปท่ี ๓ 

 ๑.  มีความรู และเขาใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ปจจัยที่มีผลตอ         
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุมเพื่อน 

 ๒. มีสุขนิสัยท่ีดีในเรื่องการกิน การพักผอนนอนหลบั การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกสวน
ของรางกาย  การเลนและการออกกาํลังกาย 

 ๓. ปองกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจนําไปสูการใชสารเสพติด การลวงละเมิดทางเพศและ
รูจักปฏิเสธในเรื่องที่ไมเหมาะสม 



๕ 

 

 

 

 ๔. ควบคุมการเคล ื ่อนไหวของตนเองไดตามพัฒนาการในแตละชวงอายุ  ม ีทักษะ              
การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานและมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ และเกม ไดอยางสนุกสนานและปลอดภัย 

 ๕. มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร ของเลน ของใช ที่มีผลดีตอสุขภาพ หลีกเลี่ยงและ
ปองกันตนเองจากอุบัติเหตุได 
 ๖. ปฏิบัติตนไดอยางถูกตองเหมาะสมเม่ือมีปญหาทางอารมณ และปญหาสุขภาพ 

 ๗. ปฏิบัติตนตามกฎระเบียบ ขอตกลง คําแนะนํา และขั้นตอนตาง ๆ และใหความรวมมือ
กับผูอ่ืนดวยความเต็มใจจนงานประสบความสําเร็จ 

 ๘. ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผูอ่ืนในการเลนเปนกลุม 

จบชั้นประถมศึกษาปท่ี ๖ 

 ๑. เขาใจความสัมพันธเชื่อมโยงในการทํางานของระบบตาง ๆ  ของรางกาย และรูจักดูแล
อวัยวะที่สําคัญของระบบน้ัน ๆ 

 ๒. เขาใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม แรงขับทางเพศ
ของชายหญิง เมื่อยางเขาสูวยัแรกรุนและวัยรุน สามารถปรับตัวและจัดการไดอยางเหมาะสม 

 ๓. เขาใจและเหน็คุณคาของการมีชีวิตและครอบครัวท่ีอบอุน และเปนสุข 

 ๔. ภูมิใจและเห็นคุณคาในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศไดถูกตองเหมาะสม 

 ๕. ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ  
ความรุนแรง สารเสพติดและการลวงละเมิดทางเพศ 

 ๖. มีทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 

 ๗. รู หลักการเคลื ่อนไหวและสามารถเลือกเขารวมกิจกรรมทางกาย เกม การละเลน
พื ้นเมือง กีฬาไทย กีฬาสากลไดอยางปลอดภยัและสนุกสนาน มีนํ้าใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตามกฎ  
กติกา สิทธิ และหนาท่ีของตนเอง จนงานสําเร็จลุลวง 
 ๘. วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
ไดตามความเหมาะสมและความตองการเปนประจํา 
 ๙. จัดการกบัอารมณ ความเครียด และปญหาสุขภาพไดอยางเหมาะสม 

 ๑๐. มีทักษะในการแสวงหาความรู ขอมูลขาวสารเพื่อใชสรางเสริมสขุภาพ 

 

 

 



๖ 

 

 

 

ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
มาตรฐาน  พ ๑.๑  เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑ ๑.  อธิบายลักษณะและหนาท่ีของอวัยวะ

ภายนอก 
 ลักษณะและหนาท่ีของอวัยวะภายนอกท่ีมี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 

-  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  เทา  เล็บ  
ผิวหนัง  ฯลฯ 

-  อวัยวะในชองปาก (ปาก ล้ิน  ฟน เหงือก) 
๒.  อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก           การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 

-  ตา หู คอ จมูก  ปาก ลิ้น  ฟน  ผม  มือ  
เทา เล็บ  ผิวหนงั ฯลฯ 

-  อวัยวะในชองปาก  (ปาก  ล้ิน ฟน  เหงือก) 
ป. ๒ 

 

 

 

๑.  อธิบายลักษณะและหนาท่ีของอวัยวะ
ภายใน 

 ลักษณะ และหนาที่ของอวยัวะภายในท่ีมี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
(สมอง  หัวใจ ตับ  ไต  ปอด  กระเพาะ
อาหาร  ลําไส ฯลฯ) 

๒.  อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน  การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 

-  การระมัดระวังการกระแทก 

-  การออกกําลังกาย 

-  การกินอาหาร 
๓.  อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย  ธรรมชาติของชวีิตมนุษยต้ังแตเกิดจนตาย 

ป.๓ ๑.  อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโต
ของรางกายมนุษย 

 ลักษณะการเจริญเตบิโตของรางกายมนษุย      
ท่ีมีความแตกตางกันในแตละบคุคล 

-  ลักษณะรูปราง 
-  นํ้าหนัก 

-  สวนสูง 
๒.  เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

 เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต              
ของเด็กไทย 



๗ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๓.  ระบุปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต  ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 

-  อาหาร   
-  การออกกําลังกาย 

-  การพักผอน 
ป. ๔ ๑.  อธิบายการเจรญิเติบโตและพัฒนาการ

ของรางกายและจิตใจตามวัย   
  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
รางกายและจิตใจ ตามวัย (ในชวงอายุ          
๙-๑๒ ป) 

๒.  อธิบายความสําคัญของกลามเน้ือ 
กระดูกและขอท่ีมีผลตอสุขภาพ            
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความสําคัญของกลามเนื้อ  กระดูกและขอ  
ท่ีมีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

๓.  อธิบายวิธีดูแลกลามเนื้อ กระดูก          
และขอ ใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 

  วิธีดูแลรักษากลามเนื้อ กระดูกและขอให
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 

ป. ๕ ๑.  อธิบายความสําคัญของระบบยอย
อาหาร และระบบขับถายที่มีผลตอสุขภาพ  
การเจริญเติบโต  และพัฒนาการ 

  ความสําคัญของระบบยอยอาหารและ
ระบบขับถายที่มีผลตอสุขภาพ  การ
เจรญิเติบโต และพฒันาการ 

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและ
ระบบขับถายใหทํางานตามปกติ 

   วธิดีูแลรักษาระบบยอยอาหาร และ         
ระบบขับถายใหทํางานตามปกติ 

ป.๖ ๑.  อธิบายความสําคัญของระบบสืบพันธุ  
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ         
ท่ีมีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

  ความสําคัญของระบบสืบพันธุ              
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจที่มีผล
ตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ      

๒.  อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ
สืบพันธุ  ระบบไหลเวยีนโลหิต และ
ระบบหายใจใหทํางานตามปกต ิ

  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ              
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ            
ใหทํางานตามปกติ 

 

 

 



๘ 

 

 

 

สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว  
มาตรฐาน พ ๒.๑  เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง  ครอบครวั  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดาํเนนิชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๑ ๑.  ระบุสมาชิกในครอบครัวและความรัก

ความผกูพันของสมาชิกท่ีมตีอกัน 
  สมาชิกในครอบครัว 

  ความรักความผูกพันของสมาชิก             
ในครอบครัว 

๒.  บอกส่ิงท่ีชื่นชอบ และภาคภูมิใจ            
ในตนเอง 

  ส่ิงท่ีชื่นชอบและความภาคภูมใิจ 

ในตนเอง (จุดเดน จุดดอยของตนเอง) 
๓.  บอกลักษณะความแตกตางระหวาง
เพศชาย และเพศหญิง 

  ลักษณะความแตกตางของเพศชาย            
เพศหญิง 
-  รางกาย 

-  อารมณ 
-  ลักษณะนิสัย 

ป. ๒ ๑.  ระบุบทบาทหนาที่ของตนเอง และ
สมาชิกในครอบครัว 

  บทบาทหนาที่ของสมาชิกในครอบครัว 

-  ตนเอง 
-  พอ แม 
-  พี่นอง 
-  ญาติ 

 ๒.  บอกความสําคัญของเพ่ือน   ความสําคัญของเพ่ือน (เชน พดูคุย 
ปรึกษา  เลน ฯลฯ) 

๓.  ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ   พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 

-  ความเปนสุภาพบุรุษ 

-  ความเปนสุภาพสตรี 
๔.  อธิบายความภาคภูมิใจในความเปน
เพศหญิง หรือเพศชาย 

  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศชาย 

ป. ๓ ๑.  อธิบายความสําคัญ  และความ
แตกตางของครอบครัวที่มีตอตนเอง 

  ความสําคัญของครอบครัว  ความแตกตาง
ของแตละครอบครวั 

-  เศรษฐกจิ 

-  สังคม 



๙ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
-  การศึกษา 

๒.  อธิบายวิธีสรางสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุมเพ่ือน 
๓.  บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นาํไปสู
การลวงละเมิดทางเพศ 

  วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและ
กลุมเพื่อน 
  พฤติกรรมท่ีนําไปสูการลวงละเมิดทางเพศ 
(การแตงกาย การเที่ยวกลางคืน การคบเพื่อน  
การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 
  วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีนาํไปสูการลวง
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอื่น ๆ ) 

ป. ๔ ๑.  อธิบายคุณลักษณะของความเปน
เพ่ือนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว 
๒.  แสดงพฤตกิรรมที่เหมาะสมกับเพศ
ของตนตามวัฒนธรรมไทย 
๓.  ยกตัวอยางวิธีการปฏิเสธการกระทํา        
ท่ีเปนอนัตรายและไมเหมาะสมในเรื่องเพศ 

  คุณลักษณะของความเปนเพ่ือนและ
สมาชิกท่ีดีของครอบครัว 
  พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย 
  วิธีการปฏิเสธการกระทําที่เปนอันตราย
และไมเหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป. ๕ ๑.  อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ   
และปฏิบัติตนไดเหมาะสม 

   การเปล่ียนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 
   การวางตวัท่ีเหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 

 ๒.  อธิบายความสําคัญของการมี
ครอบครัวที่อบอุนตามวัฒนธรรมไทย 

  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุน               
ตามวัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย              
การนับถือญาต)ิ 

๓.  ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค และไมพึง
ประสงคในการแกไขปญหาความขัดแยงใน
ครอบครัวและกลุมเพ่ือน 

  พฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึงประสงค 
ในการแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัว 



๑๐ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๖ ๑.  อธิบายความสําคัญของการสรางและ

รักษาสมัพันธภาพกับผู อ่ืน 
  ความสําคัญของการสรางและรักษา
สัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

  ปจจัยท่ีชวยใหการทํางานกลุมประสบ
ความสําเร็จ 

-  ความสามารถสวนบุคคล 
-  บทบาทหนาท่ีของสมาชิกในกลุม 

-  การยอมรับความคิดเห็น และ              
ความแตกตางระหวางบุคคล 

-  ความรับผิดชอบ 
๒.  วิเคราะหพฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ
นําไปสูการมีเพศสมัพันธ การติดเช้ือ
เอดส และการตั้งครรภกอนวัยอันควร 

  พฤติกรรมเสี่ยงท่ีนําไปสูการมีเพศสัมพันธ  
การติดเชื้อเอดส และการต้ังครรภ               
กอนวัยอันควร 

 

สาระที่ ๓ การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ ๓.๑   เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑ 

 

 

 

 

 

๑.  เคลื่อนไหวรางกายขณะอยูกับที่  
เคลื่อนท่ีและใชอุปกรณประกอบ 

  ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวรางกาย             
ในชีวิตประจําวัน 

-  แบบอยูกับท่ี เชน นั่ง ยืน กมเงย                  
เอียงซาย-ขวา เคลื่อนไหวขอมือ ขอเทา  
แขน ขา  

-  แบบเคลื่อนท่ี เชน เดิน ว่ิง กระโดด กลิ้งตัว 

-  แบบใชอุปกรณประกอบ เชน จบั โยน เตะ  
เคาะ 

๒.  เลนเกมเบ็ดเตลด็และเขารวม
กิจกรรมทางกายที่ใชการเคล่ือนไหวตาม
ธรรมชาติ  

  กิจกรรมทางกายที่ใชในการเคล่ือนไหว
ตามธรรมชาติ 

-  การเลนเกมเบ็ดเตลด็ 



๑๑ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๒ ๑.  ควบคุมการเคล่ือนไหวรางกาย          

ขณะอยูกับที่  เคล่ือนท่ี และใชอุปกรณ
ประกอบ 

  ลักษณะและวธิีการของการเคลื่อนไหว
รางกาย แบบอยูกับท่ี เชน กระโดด บิดตัว  
ดึง  ผลัก แบบเคลื่อนท่ี เชน กระโดดเขยง  
กาวชิดกาว ว่ิงตามทิศทางท่ีกําหนด และ       
แบบใชอุปกรณประกอบ เชน คีบ ขวาง ตี 

๒.  เลมเกมเบ็ดเตล็ดและเขารวมกิจกรรม
ทางกายท่ีวิธเีลน อาศัยการเคลื่อนไหว
เบ้ืองตนท้ังแบบอยูกบัที่  เคลื่อนท่ีและ         
ใชอุปกรณประกอบ 

  การเลนเกมเบ็ดเตล็ด  และเขารวม
กิจกรรมทางกายที่วิธีเลนอาศัยการเคล่ือนไหว
เบ้ืองตนท้ังแบบอยูกับที่ เคล่ือนที่ และใช
อุปกรณประกอบ 

ป. ๓ ๑.  ควบคุมการเคล่ือนไหวรางกาย         
ขณะอยูกับที่ เคลื่อนท่ีและใชอุปกรณ
ประกอบอยางมีทิศทาง 

  การเคล่ือนไหวรางกายแบบอยูกับท่ี  
เชน ยอยืด เขยง พบัตัว เคลื่อนไหวลําตัว  
การเคล่ือนไหวแบบเคลื่อนท่ี เชน เดินตอเทา 
เดินถอย-หลัง กระโจน และแบบใชอุปกรณ
ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง เชน ดีด  
ขวาง  โยน และรับ 

  วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหวรางกาย 
แบบตาง ๆ อยางมทิีศทาง 

๒.  เคลื่อนไหวรางกายที่ใชทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเลน
เกมเบ็ดเตล็ด 

  กิจกรรมทางกายที่ใชทักษะการเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทาง ในการเลนเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๔ 

 

 

 

๑.  ควบคุมตนเองเม่ือใชทักษะ           
การเคล่ือนไหวในลักษณะผสมผสาน          
ไดทั้งแบบอยูกับท่ี เคล่ือนที่ และใช
อุปกรณประกอบ 

  การเคล่ือนไหวรางกายแบบผสมผสาน       
ท้ังแบบอยูกับท่ี เชน กระโดดหมุนตัว   
กระโดด-เหยียดตัว  แบบเคลื่อนท่ี เชน  
ซิกแซ็ก ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง  ควบมา  และ     
แบบใชอุปกรณประกอบ  เชน  บอล  เชือก 

๒.  ฝกกายบริหารทามือเปลา         
ประกอบจังหวะ 

  กายบรหิารทามอืเปลาประกอบจังหวะ 

๓.  เลนเกมเลียนแบบและกิจกรรม       
แบบผลัด 

  เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 



๑๒ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๔.  เลนกีฬาพ้ืนฐานไดอยางนอย ๑ ชนิด   กีฬาพ้ืนฐาน เชน แชรบอล  แฮนดบอล            

หวงขามตาขาย 
ป. ๕ ๑.  จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว          

แบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเม่ือใช
ทักษะการเคล่ือนไหวตามแบบที่กําหนด 

 

  การจัดรูปแบบการเคล่ือนไหวรางกาย        
แบบผสมผสาน  และการปฏบัิติกิจกรรมทางกาย
ท้ังแบบอยูกับท่ี  เคล่ือนท่ี  และใชอุปกรณ
ประกอบตามแบบท่ีกําหนด  เชน การฝกกาย
บริหาร  ยืดหยุนขั้นพื้นฐาน  เปนตน 

๒.  เลมเกมนําไปสูกฬีาที่เลือกและ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลดั 

    เกมนําไปสูกีฬาและกจิกรรมแบบผลัดที่มี
การตี  เขี่ย   รับ – สงสิ่งของ  ขวาง  และว่ิง   

๓.  ควบคุมการเคล่ือนไหวในเรื่องการรับ
แรง การใชแรงและความสมดุล 

  การเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง  การใชแรง
และความสมดุล 

๔.  แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเลนกีฬา 

   ทักษะกลไกท่ีสงผลตอการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเลนกีฬา 

๕. เลนกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและประเภททีมไดอยางละ ๑ 
ชนิด 

 

   การเลนกีฬาไทย  เชน  ตะกรอวง  วิ่งชักธง  
และกีฬาสากล เชน กรีฑาประเภทลู แบดมินตัน  
เปตอง  ฟุตบอล  เทเบิลเทนนิส  วายน้ํา 
 

๖.  อธิบายหลักการ  และเขารวมกิจกรรม
นันทนาการ อยางนอย ๑ กิจกรรม 

  หลักการและกจิกรรมนนัทนาการ 

ป. ๖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.  แสดงทักษะการเคล่ือนไหวรวมกับ
ผูอื่นในลักษณะแบบผลัดและ               
แบบผสมผสานไดตามลําดับ ทั้งแบบอยู
กับท่ี  เคลื่อนที่  และใชอุปกรณประกอบ  
และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง 

   การเคลื่อนไหวรวมกับผูอื่นแบบผลัดใน
ลักษณะผสมผสาน ในการรวมกิจกรรมทางกาย 
เชน  กิจกรรมแบบผลัด  กายบรหิารประกอบ
เพลง  ยืดหยุนข้ันพ้ืนฐานที่ใชทาตอเนื่อง          
และการตอตัวทางาย  ๆ 

๒.  จําแนกหลักการเคล่ือนไหวในเร่ืองการ
รับแรง  การใชแรง  และความสมดุลในการ
เคลื่อนไหวรางกายในการเลนเกม  เลน
กีฬา  และนําผลมาปรับปรุง  เพ่ิมพูนวิธี
ปฏิบัติของตนและผูอื่น 

  การเคล่ือนไหวในเร่ืองการรบัแรง 
ทักษะการเคล่ือนไหว

ในการเลนเกมและกีฬา 



๑๓ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
 ๓. เลนกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท

บุคคลและประเภททีมไดอยางละ ๑ 
ชนิด 

 

  การเลนกีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคล
และประเภททีม  เชน กรีฑาประเภทลู  และ
ลานเปตอง  วายนํ้า  เทเบิลเทนนิส  
วอลเลยบอล  ฟตุบอล  ตะกรอวง 

๔.  ใชทักษะกลไก  เพื่อปรับปรุงเพิ่มพูน
ความสามารถของตนและผูอื่นในการเลน
กีฬา 

  การใชขอมูลดานทกัษะกลไกเพื่อปรับปรุง
และเพ่ิมพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย และเลนกีฬา 

๕.  รวมกิจกรรมนันทนาการอยางนอย 
๑ กิจกรรม แลวนําความรูและหลักการ
ที่ไดไปใชเปนฐานการศกึษาหาความรู            
เรื่องอ่ืน ๆ 

  การนําความรูและหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใชเปนฐานการศึกษาหาความรู 

 

สาระที่ ๓ การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ ๓.๒  รักการออกกําลังกาย  การเลนเกม  และการเลนกีฬา  ปฏิบัตเิปนประจํา                

อยางสมํ่าเสมอ มีวนิัย  เคารพสิทธ ิ กฎ  กติกา มีนํ้าใจนักกีฬา  มจีิตวิญญาณ             
ในการแขงขัน  และชื่นชม  ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑ ๑.  ออกกําลังกาย และเลนเกม                 

ตามคําแนะนําอยางสนุกสนาน 
  การออกกาํลังกาย และการเลนเกม
เบ็ดเตล็ด 

๒.  ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  ขอตกลง 
ในการเลนเกมตามคาํแนะนํา 

  กฎ  กติกา  ขอตกลงในการเลนเกม
เบ็ดเตล็ด 

ป.๒ ๑.  ออกกําลังกาย และเลนเกม                  
ไดดวยตนเองอยางสนุกสนาน 

  การออกกาํลังกาย และเลนเกมเบด็เตล็ด 

  ประโยชนของการออกกําลังกายและการ
เลนเกม 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและขอตกลง          
ในการเลนเกมเปนกลุม 

  กฎ กติกา ขอตกลงในการเลนเกมเปนกลุม 



๑๔ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๓ ๑.  เลือกออกกําลังกาย  การละเลน

พ้ืนเมือง  และเลนเกมที่เหมาะสมกับ
จุดเดน จุดดอย และขอจํากัดของตนเอง 

  แนวทางการเลือกออกกําลังกาย 
การละเลนพื้นเมืองและเลนเกมท่ีเหมาะสม
กับจุดเดน จุดดอยและขอจํากัดของ               
แตละบุคคล 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและขอตกลง
ของการออกกําลังกาย  การเลนเกม  
การละเลนพื้นเมืองไดดวยตนเอง 

  การออกกาํลังกาย  เกม  และการละเลน
พื้นเมือง 
  กฎ  กติกาและขอตกลงในการออกกําลัง
กาย  การเลนเกม  และการละเลนพ้ืนเมือง 

ป. ๔ ๑.  ออกกําลังกาย  เลนเกม  และกีฬา          
ที่ตนเองชอบและมีความสามารถในการ
วิเคราะหผลพัฒนาการของตนเองตาม
ตัวอยางและแบบปฏิบัติของผูอ่ืน 

  การออกกาํลังกาย  เลนเกม  ตาม
ความชอบของตนเองและเลนกฬีาพ้ืนฐาน
รวมกับผูอ่ืน 

  การวิเคราะหผลพฒันาการของตนเองใน
การออกกําลังกาย  เลนเกมและเลนกีฬา  
ตามตัวอยางและแบบปฏิบตัิของผูอ่ืน 

  คุณคาของการออกกําลังกาย    เลนเกม  
และเลนกีฬา  ที่มีตอสุขภาพ 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเลนกีฬา
พ้ืนฐาน  ตามชนิดกีฬาท่ีเลน 

 

  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเลนกีฬา
พื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาท่ีเลน 

ป. ๕ 

 

 

 

๑.  ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ               
เลนเกมที่ใชทักษะการคิดและตัดสินใจ   

  หลักการและรปูแบบการออกกําลงักาย 

  การออกกาํลังกาย  และการเลนเกม  เชน 
เกมเบ็ดเตล็ด  เกมเลียนแบบ  เกมนํา               
และการละเลนพ้ืนเมือง   

๒.  เลนกีฬาที่ตนเองชอบอยางสม่ําเสมอ  
โดยสรางทางเลือกในวิธีปฏบิัติของ
ตนเองอยางหลากหลาย  และมีนํ้าใจ
นักกฬีา 

  การเลนกีฬาไทย  และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและทีมท่ีเหมาะสมกบัวัยอยาง
สมํ่าเสมอ 

  การสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเลน
กีฬาอยางหลากหลาย และมีนํ้าใจนักกฬีา 



๑๕ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๓.  ปฏิบัติตามกฎกติกา  การเลนเกม  
กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตามชนิดกีฬา         
ท่ีเลน 

  กฎ  กติกาในการเลนเกม กีฬาไทย          
และกีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ีเลน 

  วิธีการรุกและวิธีปองกันในการเลนกีฬา
ไทยและกีฬาสากลท่ีเลน 

๔.  ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง            
ไมละเมิดสิทธิผูอื่นและยอมรับ                    
ในความแตกตางระหวางบุคคล                    
ในการเลนเกม และกีฬาไทย กีฬาสากล 

  สิทธิของตนเองและผูอื่นในการเลนเกม
และกีฬา 
  ความแตกตางระหวางบุคคลในการเลน
เกม และกีฬา 

ป. ๖ ๑.  อธิบายประโยชนและหลักการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย
และการสรางเสริมบุคลิกภาพ 

  ประโยชนและหลักการออกกําลังกาย        
เพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย                   
และการสรางเสริมบุคลิกภาพ 

๒.  เลนเกมที่ใชทักษะการวางแผน  และ
สามารถเพ่ิมพูนทักษะการออกกําลังกาย
และเคลื่อนไหวอยางเปนระบบ 

  การเลนเกมท่ีใชทักษะการวางแผน 

  การเพิ่มพูนทักษะการออกกําลังกายและ
การเคล่ือนไหวอยางเปนระบบ 

๓.  เลนกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและสามารถ
ประเมินทักษะการเลนของตนเปนประจาํ 

  การเลนกีฬาประเภทบุคคลและประเภท
ทีมที่ช่ืนชอบ 

  การประเมินทกัษะการเลนกีฬาของตน 
๔.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ตามชนิดกีฬา
ท่ีเลน  โดยคํานึงถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผูอื่น 

  กฎ  กติกาในการเลนกีฬาไทย  กีฬาสากล
ตามชนดิกีฬาท่ีเลน 

๕.  จําแนกกลวิธีการรุก  การปองกนั  
และนําไปใชในการเลนกีฬา 

  กลวิธีการรุก  การปองกันในการเลนกฬีา 

๖.  เลนเกมและกีฬา  ดวยความสามัคคี
และมีนํ้าใจนักกฬีา 

  การสรางความสามัคคีและความมนีํ้าใจ
นักกีฬาในการเลนเกมและกีฬา 

 

 

 

 

 



๑๖ 

 

 

 

สาระที่ ๔  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค  
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณคาและมีทกัษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค 

และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑ ๑. ปฏิบติัตนตามหลักสขุบัญญัติ

แหงชาติตามคําแนะนํา 
  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาต ิ

๒. บอกอาการเจ็บปวยท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง   ลักษณะอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกบัตนเอง 
-  ปวดศีรษะ 

-  ตัวรอน 

-  มีนํ้ามูก 

-  ปวดทอง 

-  ผื่นคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง) 
-  ฟกชํ้า ฯลฯ 

๓. ปฏิบัติตนตามคําแนะนําเม่ือมีอาการ
เจ็บปวย 

  วิธีปฏิบัติตนเม่ือมีอาการเจ็บปวยท่ีเกิด
ขึ้นกับตนเอง 

ป. ๒ ๑. บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี   ลักษณะของการมสุีขภาพดี 

-  รางกายแข็งแรง 
-  จิตใจ  ราเริง  แจมใส 

-  มีความสุข 

-  มีความปลอดภัย 
๒. เลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน   อาหารท่ีมปีระโยชนและไมมีประโยชน 
๓. ระบุของใชและของเลนที่มีผลเสีย           
ตอสุขภาพ 

  ของใชและของเลนท่ีมีผลเสียตอสุขภาพ 

๔. อธิบายอาการและวิธปีองกัน                
การเจ็บปวย การบาดเจบ็ที่อาจเกิดข้ึน 

  อาการและวิธีปองกันการเจ็บปวย 

-  ตาแดง  ทองเสีย  ฯลฯ 

  อาการและวิธีปองกันการบาดเจ็บ 

-  ถูกของมีคม  แมลงสัตวกัดตอย หกลม 
ฯลฯ 



๑๗ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๕. ปฏิบติัตามคาํแนะนําเม่ือมีอาการ
เจ็บปวยและบาดเจบ็ 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปวยและบาดเจบ็ 

 
ป. ๓ ๑. อธิบายการตดิตอและวิธีการปองกัน

การแพรกระจายของโรค 
  การติดตอและวิธีการปองกันการ
แพรกระจายของโรค 

๒. จาํแนกอาหารหลัก ๕ หมู   อาหารหลกั ๕ หมู 
๓. เลือกกินอาหารท่ีหลากหลาย           
ครบ ๕ หมู  ในสัดสวนท่ีเหมาะสม 

  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 

-  ความหลากหลายของชนิดอาหาร                
ในแตละหมู 

-  สัดสวนและปริมาณของอาหาร (ตามธง
โภชนาการ) 

๔. แสดงการแปรงฟนใหสะอาด          
อยางถูกวิธ ี

  การแปรงฟนใหสะอาดอยางถูกวิธ ี
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงอืกและคอฟน) 

๕. สรางเสรมิสมรรถภาพทางกายได          
ตามคําแนะนํา 

  การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพ 

-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

-  วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  
โดยการออกกําลังกาย การพักผอน  และ
กิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๔ ๑. อธิบายความสัมพันธระหวาง
สิ่งแวดลอมกับสขุภาพ 

  ความสัมพันธระหวางสิ่งแวดลอมกับ
สุขภาพ   
  การจัดส่ิงแวดลอมท่ีถกูสุขลักษณะและ 

เอื้อตอสุขภาพ 



๑๘ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๒. อธิบายสภาวะอารมณ ความรูสึกที่มี
ผลตอสุขภาพ 

  สภาวะอารมณและความรูสึก เชน โกรธ  
หงุดหงิด เครียด เกลียด เสียใจ เศราใจ วิตก
กังวล กลัว กาวราว อิจฉา รษิยา เบื่อหนาย  
ทอแท ดีใจ ชอบใจ รัก ช่ืนชม สนุก สุขสบาย  
  ผลที่มตีอสุขภาพ  

ทางบวก :  สดชื่น  ย้ิมแยม  แจมใส             
ราเริง ฯลฯ 

ทางลบ :  ปวดศีรษะ ปวดทอง เบ่ืออาหาร  
ออนเพลยี ฯลฯ 

 ๓. วิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑสุขภาพ เพ่ือการเลือกบริโภค 

  การวิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑสุขภาพ 

๔. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ        
ทางกาย ตามผลการตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๕ ๑. แสดงพฤติกรรมท่ีเหน็ความสําคัญ
ของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ
แหงชาติ 

  ความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุข
บัญญัติแหงชาติ 

๒. คนหาขอมูลขาวสารเพื่อใชสรางเสริม
สุขภาพ 

  แหลงและวิธีคนหาขอมูลขาวสารทาง
สุขภาพ 

  การใชขอมูลขาวสารในการสรางเสริม
สุขภาพ 

๓. วเิคราะหส่ือโฆษณาในการตัดสินใจ
เลือกซ้ืออาหาร และผลติภัณฑสุขภาพ
อยางมีเหตุผล 

  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ
สุขภาพ (อาหาร เครื่องสําอาง  ผลติภัณฑ
ดูแลสุขภาพในชองปาก ฯลฯ) 

๔. ปฏิบัติตนในการปองกันโรคท่ีพบบอย
ในชีวิตประจําวัน 

  การปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่พบบอย
ในชีวิตประจําวัน 

-  ไขหวัด 

-  ไขเลือดออก 

-  โรคผิวหนัง 



๑๙ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
-  ฟนผุและโรคปรทัินต   

๕. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

ป. ๖ ๑. แสดงพฤติกรรมในการปองกันและ
แกไขปญหาสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพ 

  ความสําคัญของส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอ
สุขภาพ 

  ปญหาของส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพ 
  การปองกันและแกไขปญหาส่ิงแวดลอมท่ี
มีผลตอสุขภาพ 

๒. วิเคราะหผลกระทบที่เกิดจาก           
การระบาดของโรค และเสนอแนวทาง 
การปองกันโรคติดตอสําคัญที่พบใน
ประเทศไทย 

  โรคติดตอสําคญัท่ีระบาดในปจจุบนั 

  ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค 

  การปองกันการระบาดของโรค 

๓. แสดงพฤติกรรมท่ีบงบอกถึง                
ความรับผิดชอบตอสุขภาพของสวนรวม 

 พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความรับผิดชอบ
ตอสุขภาพของสวนรวม 

๔. สรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพอยางตอเนื่อง 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  การสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๐ 

 

 

 

สาระที่ ๕  ความปลอดภัยในชีวิต  
มาตรฐาน พ ๕.๑   ปองกันและหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใชยา       

สารเสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๑ ๑. ระบุสิ่งท่ีทําใหเกิดอันตรายที่บาน 

โรงเรียน  และการปองกัน 
  ส่ิงท่ีทาํใหเกิดอันตรายภายในบานและ
โรงเรียน 

  การปองกันอันตรายภายในบานและ
โรงเรียน 

๒. บอกสาเหตุและการปองกันอนัตรายที่
เกิดจากการเลน 

 อันตรายจากการเลน 

-  สาเหตุที่ทําใหเกิดอันตรายจากการเลน 

-  การปองกันอันตรายจากการเลน 
๓. แสดงคําพูดหรือทาทางขอความ
ชวยเหลือจากผูอื่นเม่ือเกิดเหตุรายที่บาน
และโรงเรียน 

  การขอความชวยเหลือเม่ือเกิดเหตุราย           
ท่ีบานและโรงเรียน 

-  บุคคลท่ีควรขอความชวยเหลือ 

-  คําพูดและทาทางการขอความชวยเหลือ 
ป. ๒ ๑.  ปฏิบัติตนในการปองกันอุบติัเหตุ             

ที่อาจเกิดข้ึนทางน้ํา  และทางบก 
  อุบัติเหตุทางนํ้า  และทางบก 

-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ําและทางบก 

-  วิธีการปองกันอุบัติเหตุทางนํ้าและทางบก 
๒. บอกช่ือยาสามัญประจําบาน  และใช
ยาตามคาํแนะนํา 

  ยาสามัญประจําบาน 

-  ชื่อยาสามัญประจําบาน 

-  การใชยาตามความจําเปน และลักษณะ
อาการ 

๓. ระบุโทษของสารเสพติด  สารอันตราย
ใกลตัวและวธิีการปองกัน 

  สารเสพติดและสารอันตรายใกลตวั 
-  โทษของสารเสพติด และสารอันตรายใกลตัว 

-  วิธีปองกัน 
๔. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณและปายเตอืน
ของส่ิงของหรือสถานที่ท่ีเปนอันตราย 

  สัญลักษณและปายเตือนของส่ิงของหรือ
สถานที่ท่ีเปนอันตราย 

-  ความหมายของสัญลักษณและปายเตือน 



๒๑ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๕. อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธีปองกัน
อัคคภัียและแสดงการหนีไฟ 

  อัคคีภยั 

-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 

-  อันตรายซึ่งไดรับจากการเกิดอัคคีภัย 

-  การปองกันอัคคีภัย  และการหนไีฟ 
ป. ๓ ๑. ปฏิบติัตนเพ่ือความปลอดภัย            

จากอุบัติเหตุในบาน  โรงเรยีน                
และการเดินทาง 

  วิธีปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภยัจาก
อุบตัิเหตุในบาน  โรงเรยีนและการเดินทาง 

๒. แสดงวิธีขอความชวยเหลือจากบุคคล
และแหลงตาง ๆ  เม่ือเกิดเหตุราย           
หรืออุบัติเหตุ 

  การขอความชวยเหลือจากบุคคลและ
แหลงตาง ๆ เม่ือเกิดเหตุรายหรืออบัุติเหตุ 

๓. แสดงวิธีปฐมพยาบาล  เมื่อบาดเจ็บ
จากการเลน 

  การบาดเจ็บจากการเลน 

-  ลักษณะของการบาดเจ็บ 

-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ  หามเลือด)  
ป. ๔ ๑. อธิบายความสําคญัของการใชยา         

และใชยาอยางถกูวิธี 
๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อไดรับ
อันตรายจากการใชยาผิด  สารเคม ี 
แมลงสัตวกัดตอย  และการบาดเจ็บจาก
การเลนกีฬา 

    ความสําคัญของการใชยา 
    หลักการใชยา 
  วิธีปฐมพยาบาล 

-  การใชยาผิด 

-  สารเคมี 

-  แมลงสัตวกัดตอย 

-  การบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 
๓. วเิคราะหผลเสียของการสูบบุหรี่  
และการดื่มสุรา ท่ีมีตอสุขภาพและการ
ปองกัน 

  ผลเสียของการสูบบุหรี่  การด่ืมสุรา  และ
การปองกัน 

ป. ๕ ๑. วิเคราะหปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการใช
สารเสพติด 

  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการใชสารเสพติด  
(สุรา บุหร่ี ยาบา สารระเหย  ฯลฯ) 
-  ครอบครัว  สังคม  เพ่ือน 
-  คานิยม  ความเชื่อ 

-  ปญหาสขุภาพ 

-  สื่อ ฯลฯ 



๒๒ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๒. วเิคราะหผลกระทบของการใชยา และ
สารเสพติด  ท่ีมีผลตอรางกาย  จิตใจ  
อารมณ  สังคม และสติปญญา 

  ผลกระทบของการใชยา และสารเสพติดท่ี
มีตอรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม และ
สติปญญา 

๓. ปฏิบติัตนเพื่อความปลอดภยัจากการ
ใชยาและหลีกเล่ียงสารเสพติด 

  การปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจาก 

การใชยา 
  การหลีกเล่ียงสารเสพติด 

๔. วเิคราะหอิทธิพลของสื่อที่มีตอ
พฤติกรรมสุขภาพ 

  อิทธิพลของสื่อท่ีมีตอพฤติกรรม สุขภาพ 
(อินเทอรเน็ต  เกม ฯลฯ) 

๕. ปฏิบติัตนเพื่อปองกันอันตรายจาก
การเลนกีฬา 

  การปฏิบัติเพ่ือปองกันอันตรายจาก             
การเลนกีฬา 

ป. ๖ ๑. วเิคราะหผลกระทบจากความรุนแรง
ของภัยธรรมชาติที่มีตอรางกาย  จิตใจ  
และสังคม 

  ภัยธรรมชาติ 

-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 

-  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัย
ธรรมชาติที่มีตอรางกาย  จติใจ และสังคม 

๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพ่ือความปลอดภัย
จากธรรมชาติ  

  การปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาติ 

๓. วิเคราะหสาเหตุของการติดสารเสพติด 
และชักชวนใหผูอ่ืนหลีกเล่ียงสารเสพติด 

  สาเหตุของการติดสารเสพติด 

  ทักษะการสื่อสารใหผูอื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
 

 

 

 

 

 

 



๒๓ 

 

 

 

โครงสรางหลักสตูรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๑-๖ 

 

รายวิชาพ้ืนฐาน 

ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๑ 

 พ ๑๑๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา      ๔๐  ชั่วโมง  ๑ ชั่วโมง/สัปดาห        
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๒ 

 พ ๑๒๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา   ๔๐  ชั่วโมง  ๑ ชั่วโมง/สัปดาห         
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๓ 

 พ ๑๓๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา       ๔๐  ชั่วโมง ๑ ชั่วโมง/สัปดาห         
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๔ 

 พ ๑๔๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา         ๘๐  ชั่วโมง  ๒ ชั่วโมง/สัปดาห    
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๕ 

 พ ๑๕๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา  ๘๐  ชั่วโมง  ๒ ชั่วโมง/สัปดาห    
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๖      
 พ ๑๖๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา  ๘๐  ชั่วโมง  ๒ ชั่วโมง/สัปดาห         
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๔ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชา 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 

พ ๑๑๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๑                                                             เวลา    ๔๐    ชั่วโมง 

คําอธิบายรายวิชา                                                           
 รู เขาใจธรรมชาติการเจริญเติบโต การพัฒนาการของมนุษย อธิบายหนาที่ของอวัยวะ
ภายนอก ดูแลรักษา เห็นคุณคาความรักความผกูพัน ชื่นชอบภูมิใจในตนเอง ทั้งสมาชิกในครอบครัว รู
เขาใจความแตกตางระหวางเพศหญิง-ชาย มีทักษะในการดําเนินชีวิต การเคลื ่อนไหวทางกาย
สอดคลองกับอุปกรณประกอบกิจกรรม การเลนเกมกฬีา  มีวนิัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํา้ใจ จิต
วิญญาณ เสริมสรางสุขภาพ สมรรถภาพ มีความสามารถปฏิบัติตามสุขบัญญัติ ปฏิบัติตนตาม
คําแนะนํา การเจ็บปวยของตนเอง หลกีเล ี่ยงพฤตกิรรมปจจัยเสี ่ยง ตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา 
สารเสพติด ความรุนแรง การพูด ทาทาง  ขอความชวยเหลือ การเกิดเหตุรายที่จะเกิดขึ้นทั้งที่บานที่
โรงเรียน รูเขาใจดานพัฒนาการของมนุษย สัมพันธภาพ ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพ
ทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม  รูเขาใจเห็นคุณคาของการเลนเกมกิจกรรมกีฬาพื้นบาน นันทนาการ 
การทองเที่ยว อาหารพ้ืนบาน ปฏิบัติตนเกี่ยวกับการเจ็บปวยและโรคภยัในชีวิตประจําวัน   
 โดยใชการเรียนรูเชิงรุกผานทักษะ/กระบวนการสบืเสาะ การสํารวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา รวมทั้งมีการฝก
ทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตัว และเชื่อมโยงความรู ทักษะ เจตคติและคานิยม 
ท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 
 เพื ่อใหมีความเขาใจและเจตคติที ่ดีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครวั เพศศึกษา มีทักษะในการดําเนินชีวิต รักการออกกําลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ มีวนิัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจเปน
นักกฬีา มีจติวิญญาณในการแขงขัน  ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสรางเสริมสุขภาพ
และการดํารงสุขภาพอยางยั ่งยืน สามารถนําความรู ทักษะ และประสบการณไปประยุกตใชกับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม   
 

 



๒๕ 

 

 

 

          มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
  พ ๑.๑  ป๑/๑, ป๑/๒  
  พ ๒.๑  ป๑/๑, ป๑/๒, ป๑/๓  
  พ ๓.๑  ป๑/๑, ป๑/๒  
  พ ๓.๒  ป๑/๑, ป๑/๒  
  พ ๔.๑  ป๑/๑, ป๑/๒, ป๑/๓  
  พ ๕.๑  ป๑/๑, ป๑/๒, ป๑/๓   

          รวม  ๖  มาตรฐาน  ๑๕  ตัวชี้วัด  (๑๐ ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๕ ตัวชี้วัดปลายทาง) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๖ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน  
พ ๑๒๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๒                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

คําอธิบายรายวิชา                                                          
เขาใจธรรมชาติการเจริญเติบโต เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการ

ดําเนินชีวิต การเคลื ่อนไหว การออกกําลังกาย การเลมเกมกีฬาไทยสากล มีนํ ้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณ การสรางสุขภาพ สมรรถภาพ การปองกันโรค หลีกเลี่ยงสารเสพติด การใชยา การเกิด
อุบัตเิหตุ ความรุนแรง มีความปลอดภัยในชีวิต ดูแลรักษาอวัยวะภายใน รูหนาที่บทบาทของตนเอง 
สมาชิกในครอบครัว เพื่อน เขาใจความแตกตางเพศหญิงเพศชาย มีความภูมิใจในเพศตนทั้งหญิงชาย 
การเลนเกม กีฬา การเคล่ือนไหวรางกายอาศยัอุปกรณไดดวยตนเอง กลุมอยางสนุกสนาน ตามกฎ 
กติกา มีวินัยในการเลือกอาหารที่มีประโยชน การมีสุขภาพดี การดูแลการเกิดอุบัติเหตุ การเจ็บปวย 
บาดเจ็บ การใชยา เลี่ยงสารเสพติด ความรุนแรง ปฏิบัติตนตามสัญลกัษณ พฤติกรรมเสีย่งไดอยาง
ปลอดภัย ร ู เข าใจหนาที่  การดูแล เสริมคุณคาตนเอง ส ังคม ครอบครัว เพื ่อน การมีพฤติกรรม
กอใหเกดิความมีสุขภาพกาย การอยูรวมกัน การเสริมสรางสุขภาพดี การดูแล เกิดการเจ็บปวย 
อุบัติเหตุเบื ้องตน มีคานิยมมีคุณธรรม ในการดําเนินชีวิต สอดคลองกับธรรมชาติ ชวยใหมีความ
ปลอดภัยในชีวิต รูเขาใจดานพัฒนาการของมนุษย สัมพันธภาพ ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ 
สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม  รูเขาใจเห็นคุณคาของการเลนเกมกิจกรรมกีฬาพื ้นบาน 
นันทนาการ มีกฎระเบียบกติกา มีความรู ความเขาใจการทองเที่ยว อาหารพื้นบาน ปฏบิัติตนเก่ียวกับ
การเจ็บปวยโรคในหมูบาน รูจักชื่อและอาการของโรค  

โดยใชการเรียนรูเชิงรุกผานทักษะ/กระบวนการสบืเสาะ การสํารวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา รวมทั้งมีการฝก
ทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตัว และเช่ือมโยงความรู ทักษะ เจตคตแิละคานิยม 
ท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 

เพื ่อให มีความเขาใจและเจตคติที ่ด ีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดําเนินชี วิต รักการออกกําลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏบิัติเปนประจําอยางสมํา่เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจเปน
นักกฬีา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน  ชื ่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสรางเสริมสุขภาพ
และการดํารงสุขภาพอยางยั ่งย ืน สามารถนําความรู ทักษะ และประสบการณไปประยุกตใชกับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม    



๒๗ 

 

 

 

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

  พ ๒.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓, ป. ๒/๔   
  พ ๓.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒ 

  พ ๓.๒  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒ 

  พ ๔.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓, ป. ๒/๔, ป. ๒/๕  

  พ ๕.๑ ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓, ป. ๒/๔, ป. ๒/๕   
         รวม   ๖  มาตรฐาน  ๒๑  ตัวชี้วัด  (๑๕ ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๖ ตัวชี้วัดปลายทาง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๘ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 

พ ๑๓๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๓                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง    
 

คําอธิบายรายวิชา                                                        
เขาใจลักษณะการเจริญเติบโต ความแตกตาง สัมพันธ ภาพในครอบครัว กลุ มเพื่อน สราง

สัมพันธภาพ หลีกเลี่ยงพฤติกรรมนําไปสา การลวงละเมิดทางเพศ มีการควบคุมการเคลื ่อนไหวของ
รางกาย ทําอยูกับท่ี และรอบทิศทาง การใชอุปกรณในการออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬา ปฏิบัตติน
อยางสมํ่าเสมอ มีวินัย มีความถนัด รู จักจุดเดนจุดดอยของตนเอง รู เขาใจการละเลนกีฬาพืน้เมือง 
อธิบายการปองกันการแพรกระจายของโรค การเลือกอาหารตามสัดสวนรูวิธีปองกันโรค เขาใจวิธีการ
แปรงฟนไดอยางถูกวิธี มีความปลอดภัยในชีวิต ทั้งการขอความชวยเหลือจากบุคคล เมื่อเกิดเหตุราย 
อุบัตเิหตุ ท้ังการใชยา เวนสารเสพติด ลดความรุนแรง ทั้งที่บานและท่ีโรงเรยีน รูเขาใจดานพัฒนาการ
ของมนุษย สัมพันธภาพ ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม 
ปฏิบัติตนในการรู เขาใจอธิบาย การเปลี่ยนแปลงของมนุษย ความแตกตางทั ้งรางกาย อารมณให
เหมาะสมกับวัย การตัดสินใจ แกปญหางาย ๆ จากใกลตัว บาน โรงเรียน มีเจตคติที่ดี มีคุณธรรม 
จิตสํานึก ความรบัผิดชอบตอตนเอง และผูอื่น รูเขาใจวิธีการกิจกรรมการเลนกีฬาพ้ืนบาน นันทนาการ 
การทองเที่ยว อาหารพื้นบาน รูวิธีรักษาการเจ็บปวยของโรคในตําบล ปฏิบัติตามกฎระเบียบ กติกา
ของการเลนเกมนําไปใชในชวีิตประจําวัน   

โดยใชการเรียนรูเชิงรุกผานทักษะ/กระบวนการสบืเสาะ การสํารวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา รวมทั้งมีการฝก
ทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตัว และเช่ือมโยงความรู ทักษะ เจตคติและคานยิม 
ท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 

เพื ่อให มีความเขาใจและเจตคติที ่ด ีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มทีักษะในการดําเนินชีวิต รักการออกกาํลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏบิัติเปนประจําอยางสมํา่เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจเปน
นักกฬีา มีจิตวิญญาณ ในการแขงขัน ชื ่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสรางเสริมสุขภาพ
และการดํารงสขุภาพอยางยั ่งยืน สามารถนําความรู ทักษะ และประสบการณไปประยุกตใชกับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม     

 

 



๒๙ 

 

 

 

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

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

    พ ๕.๑  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓  
           รวม   ๖  มาตรฐาน   ๑๘  ตัวชี้วัด  (๑๑ ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๗ ตัวชี้วัดปลายทาง) 



๓๐ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน  
พ ๑๔๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๔                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง    
 

คําอธิบายรายวิชา                                                        
รูเขาใจหนาที่ของอวัยวะตางๆ เห็นความสําคญัของการทํางานของอวัยวะ สามารถปองกัน

ดูแลอวัยวะการเจริญเติบโต การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจอารมณ สังคม และสติปญญา รู
วิธีการแกไขปญหาและการปองกันปญหาที่เกิดขึ้น เขาในบทบาทหนาท่ีของตนเองตอครอบครัว เห็น
คุณคาและความสําคัญของเพศชาย เพศหญิง สามารถควบคุมตนเองและขณะปฏิบัติการเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทางกาย การกีฬา เลมเกม มีสวนรวมในกจิกรรมกีฬากับชุมชน ปฏิบัติตามกฎกติกา รูและ
เขาใจการมีสุขภาพที่ดี  การปองกันโรค การเลือกบริโภคอาหาร อารมณและความเครยีด รูจักการใช
เวลาวางใหเปนประโยชน  รู และเขาใจในเรื่องการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพ การ
ปองกันหลีกเล่ียงปจจัยเสี่ยงที่เกิดจากอุบัติเหต ุสิ่งเสพติด การปฐมพยาบาล จัดหมวดหมูอวัยวะของ
รางกาย ปฏิบัติกิจกรรมการเลนเกมกีฬาพื้นบาน ฝกทดสอบกิจกรรมยืดหยุนพื้นฐาน หลีกเลี ่ยงปจจัย
เสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติภัย รูเขาใจ ดานพัฒนาการของมนุษย สัมพันธภาพ ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรม
ทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม รู ปฏิบัติตนการเล นเกมกีฬาพื้นบาน การทําอาหาร
พ้ืนบาน รูวิธีรักษาและปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปวยตามคําแนะนํา เลือกแหลง บริการสุขภาพและบรโิภค
อาหารท่ีเหมาะสม  

โดยใชการเรียนรูเชิงรุกผานทักษะ/กระบวนการสบืเสาะ การสํารวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา รวมทั้งมีการฝก
ทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตัว และเช่ือมโยงความรู ทักษะ เจตคตแิละคานิยม 
ท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 

เพื ่อให มีความเขาใจและเจตคติที ่ด ีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดําเนินชีวิต รักการออกกําลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏบิัติเปนประจําอยางสมํา่เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจเปน
นักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกฬีา และการสรางเสริมสุขภาพและ
การด ํารงสุขภาพอยางยั่ งยืน สามารถนําความรู  ทักษะ และประสบการณไปประยุกต ใช กับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม  

 

 



๓๑ 

 

 

 

          มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
 พ ๑.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓   

 พ ๒.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓  
 พ ๓.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒  ป.๔/๓, ป.๔/๔ 

 พ ๓.๒  ป.๔/๑, ป.๔/๒   
 พ ๔.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓, ป.๔/๔   

 พ ๕.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓    
          รวม   ๖  มาตรฐาน   ๑๙  ตัวชี้วัด  (๑๓ ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๖ ตัวชี้วัดปลายทาง) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๒ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน  
พ ๑๕๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๕                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง 

 

คําอธิบายรายวิชา                                                           
 รูเขาใจในการทํางานของอวัยวะตาง ๆ สุขอนามัยทางเพศ การเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกาย จิตใจ อารมณ สติปญญา รูและเขาใจเห็นคณุคาของชีวติครอบครัว มีทักษะในการดําเนินชีวิต 
หลักการเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย เกมกีฬาไทยและกีฬาสากล รูและเขาใจกลวิธีการรุกและการ
ปองกันการสงเสริมสุขภาพของตน การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและความปลอดภัยจากปจจัยเสี่ยง
ตอสุขภาพตางๆ  ศึกษาคนควาการทํางานของระบบอวัยวะสุขภาพทางเพศ การเปลี่ยนแปลงทางดาน
รางกาย จิตใจ อารมณ สติปญญา หลักของการเคล่ือนไหว การกีฬา การมีสุขภาพด ีการบรโิภคอาหาร
เพื่อสุขภาพ การปฏิบัติควบคุมจนเองในการเคลื ่อนไหว การเขารวมกิจกรรมทางกาย การเลนเกม 
ออกกําลังกาย การเการพกฎ กติกา ความมีนํ้าใจเปนนักกีฬา การอภิปรายและการรายงานผลการ
ปฏิบัติกิจกรรมวัดประเมินผลโดยการสงัเกตพฤติกรรมทดสอบความรู ทดสอบการเลนกีฬา รูเขาใจ
ดานพัฒนาการของมนุษย สัมพันธภาพ ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคม
และวัฒนธรรม  เขาใจกฎ กติกา กีฬาพื้นบาน เห็นประโยชนของการเลนเกม รูอนรุักษการทําอาหาร
พ้ืนบานปองกันการเจ็บปวย เลือกแหลงบริการสุขภาพ เลือกกิจกรรมทัศนศึกษาการพักผอน  

โดยใชการเรียนรูเชิงรุกผานทักษะ/กระบวนการสบืเสาะ การสํารวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา รวมทั้งมีการฝก
ทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตัว และเช่ือมโยงความรู ทักษะ เจตคติและคานยิม 
ท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 

เพื ่อให มีความเขาใจและเจตคติที ่ด ีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดําเนินชีวิต รักการออกกําลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏบิัติเปนประจําอยางสมํา่เสมอ มีวินั ย เคารพสิทธิ กฎ กตกิา มีนํ้าใจเปน
นักกฬีา มีจิตวิญญาณ ในการแขงขัน ชื ่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสรางเสริมสุขภาพ
และการดํารงสุขภาพอยางยั ่งยืน สามารถนําความรู ทักษะ และประสบการณไปประยุกตใชกับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม   

 

 

 



๓๓ 

 

 

 

          มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
  พ ๑.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒   

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

  พ ๕.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓,  ป. ๕/๔, ป. ๕/๕   
          รวม  ๖   มาตรฐาน   ๒๕  ตัวชี้วัด (๑๕ ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๑๐ ตัวช้ีวัดปลายทาง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๔ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน  
พ ๑๖๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๖                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

คําอธิบายรายวิชา                                                          
รูเขาใจในการทํางานของอวัยวะตางๆ ของรางกาย สขุอนามัยทางเพศ การพัฒนาการ ของ

วัยแรกรุน การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สติปญญา และจิตวิญญาณในวัยแรกรุน 
ชีวิตครอบครัว หลักการเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย เกมกีฬาไทย กีฬาสากล กลวิธีการรุก การ
ปองกัน และเสรมิสรางสุขภาพที่ดี สมรรถภาพ การปองกันการเกิดโรค การปฐมพยาบาลเบื้องตนเม่ือ
เกิดอุบัติเหตุศึกษาคนควาการทํางานของระบบอวัยวะ การเปลี ่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สติปญญา จิตวิญญาณในวัยแรกรุ นหลักของการเคลื่อนไหว ความมีสุขภาพดี ปฏิบัติการ
เคลื ่อนไหว ความมีสุขภาพดี การปฏิบัติการเคลื่อนไหวอยูกับที่ เคลื่อนที่ การบังคับสิ่งของ การเขา
รวมเลนกิจกรรมทางกาย เกมกีฬา การเการพกฎกติกา ทายืดหยุ นพื ้นฐาน ปฏิบัติทาทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย อภิปรายรายงานผล การฝกปฏิบัติกิจกรรมสังเกตพฤติการณและความสนใจใน
การฝก ปฏิบัติกิจกรรม ทดสอบความรู ความเขาใจเกี ่ยวกับระบบการทํางานของอวัยวะ การ
พัฒนาการของวัยรุน การเปลี ่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สงัคมวัยรุ น ชีวิตครอบครัว  
สังเกตการเคล่ือนไหวการออกกาํลังกายการเลนกีฬา  รูเขาใจดานพัฒนาการของมนุษย สัมพนัธภาพ 
ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สขุภาพทางเพศ สังคมและวฒันธรรม  เขาใจการเลนเกมกีฬา
พ้ืนบาน กฎกติกา รู ประโยชนของการเลน ปฏิบัติตนในการอนรุักษอาหารพื้นบาน วิธกีารทํา ปฏิบัติ
ตนปองกันการเจ็บปวย การรักษา การแนะนํา การปองกันโรค เลือกแหลงบริการสุขภาพในทองถิ่นได
อยางเหมาะสม เลือกปฏิบัติกิจกรรมในการบริโภคอาหาร  

 โดยใชการเรียนรู เช ิงร ุกผานทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การส ํารวจตรวจสอบ 
กระบวนการกลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา 
รวมทั ้งมีการฝกทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตวั และเชื่อมโยงความรู ทักษะ 
เจตคติและคานิยม ที่เกิดข้ึนจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 

 เพื่อใหมีความเขาใจและเจตคติที่ดีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดําเนินชีวิต รักการออกกําลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏบิัติเปนประจําอยางสมํา่เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจเปน
นักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน ชื่นชมในสุนทรยีภาพของการกฬีา และการสรางเสริมสุขภาพและ
การด ํารงสุขภาพอยางยั่งย ืน สามารถนําความรู  ท ักษะ และประสบการณไปประยุกต ใช กับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม  



๓๕ 

 

 

 

         มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
  พ ๑.๑  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒  
  พ ๒.๑  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒  
  พ ๓.๑  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒, ป. ๖/๓, ป.๖/๔, ป. ๖/๕    
  พ ๓.๒  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒, ป. ๖/๓, ป. ๖/๔, ป. ๖/๕, ป. ๖/๖  
  พ ๔.๑  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒, ป. ๖/๓, ป.๖/๔   
  พ ๕.๑  ป. ๖/๑, ป. ๖/๒, ป. ๖/๓   
         รวม  ๖  มาตรฐาน  ๒๒  ตัวช้ีวัด  (๑๓ ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๙ ตัวชี้วัดปลายทาง) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๖ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชา 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                                
โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๑๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๑                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ รางกายของเรา พ.๑.๑ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 
 อวัยวะภายนอกทกุสวน            
ตางมีหนาท่ีสําคัญและเปน
ประโยชนตอรางกาย ดังนั้นเรา
ควรดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
ใหทํางานไดตามปกติ มีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ           
ไปตามวัย 

 อวัยวะในชองปากเปนอวัยวะ 
ท่ีมีความสําคัญตอการพูดและ
การรับประทานอาหาร ดังนั้นเรา
จึงควรดูแลรักษาความสะอาด     
อยางถูกวิธ ี

๗ ๑๕ 

๒ ครอบครัว           
ของเรา 

พ.๒.๑ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 
         ป.๑/๓ 

 การแสดงความรัก และความ
ผูกพนั ตอกันของสมาชิก          
ในครอบครัว สงผลใหสมาชิก        
ทุกคนอยูรวมกันอยางมีความสุข  
 ทุกคนมีส่ิงท่ีชื่นชอบและ
ภาคภูมิใจในตนเอง หากยอมรับ
และเขาใจในตนเองจะทําใหชีวิต
เรามคีวามสุข 

๘ ๒๐ 

 



๓๗ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 การยอมรับและเขาใจลักษณะ
ความแตกตางระหวางเพศชาย
และเพศหญิง ทางดานรางกาย 
อารมณ และลักษณะนิสยั           
จะชวยใหประพฤติปฏิบัติตน             
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

๓ สุขภาพของเรา พ.๔.๑ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 

         ป.๑/๓ 

 

 การปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแหงชาติเปนประจํา ทําให
มีสุขภาพรางกายแข็งแรง 

 การบอกอาการเจ็บปวยของ
ตนเองไดถูกตอง และปฏิบัติตาม
คําแนะนําเมื่อมีอาการเจ็บปวย  
มีผลตอการดูแลสุขภาพของ
ตนเองในเบ้ืองตน 

๗ ๑๐ 

๔ ชีวิตที่ปลอดภัย พ.๕.๑ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 

         ป.๑/๓ 
 

 อุบัติเหตุเปนอันตรายที่เกิดขึ้น
ไดทั้งในบานและในโรงเรียน          
จึงควรศึกษาสาเหตุ วิธีปองกัน 
และวิธีการ ขอความชวยเหลือ
เม่ือเกิดอุบัติเหตุ 

 การเรียนรูเกี่ยวกับสาเหตุและ
วิธี ปองกันอันตรายจากการเลน
ทําใหเรารูจักเลนอยางระมัดระวงั 

๘ ๑๕ 

๕ กิจกรรมหรรษา พ.๓.๑ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 

พ.๓.๒ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 

 

 การปฏิบัติกิจกรรมเคล่ือนไหว
รางกายขณะอยูกับที่              
แบบเคลื่อนที่ แบบเคลื่อนไหว
รางกายประกอบอุปกรณ  

๙ ๒๐ 



๓๘ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 เปนการฝกปฏิบัติ การควบคุม
รางกายเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ
รางกายใหแข็งแรง เกิดความ
คลองแคลว และมีทักษะ
ความสัมพันธของระบบประสาท
กับกลามเนื้อ สามารถควบคุม
รางกายไดดี 

 การออกกาํลังกายในการเลน
เกมเบ็ดเตล็ด การละเลนพื้นเมือง
ตามคําแนะนําตองปฏิบัติให
ถูกตอง  ตามกฎ กติกา และ
ขอตกลงในการเลน 

ระหวางป ๓๙ ๘๐ 

ปลายป ๑ ๒๐ 
รวม ๔๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๙ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๒๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๒                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ รางกายของเรา พ.๑.๑ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๒ 

         ป.๒/๓ 

 อวัยวะภายในมีความสําคัญตอ
ระบบการทํางานของรางกาย 
ดังนั้นเราจึงควรดูแลรักษาอวัยวะ
ภายในอยางถูกวธิี เพื่อใหอวยัวะ
ทํางานไดอยางเปนปกติ และ         
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ไปตามวัย ใหรางกายสมบูรณ
แข็งแรง และรูจักดําเนินชีวิต
อยางมีความสุข 

๗ ๑๕ 

๒ ครอบครัว           
และคนรอบขาง           

พ.๒.๑ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๒ 

         ป.๒/๓ 

         ป.๒/๔ 

 ครอบครัวจะเกิดความอบอุน 
หากสมาชิกในครอบครัวเขาใจ
บทบาทหนาท่ี และปฏิบัติตน
ตามหนาที่ของตนอยางเหมาะสม
 เพื่อนเปนบุคคลที่มี
ความสําคัญตอเรา การให
ความสําคัญและปฏิบัติตนตอ
เพ่ือนท่ีดีจะทําใหอยูรวมกับเพ่ือน
อยางมีความสุข 

 เพศชายและเพศหญิงมีความ
แตกตางกัน ดังนั้นแตละเพศ         
จึงควรปฏิบัติตนใหเหมาะสม           
กับเพศ และมีความภูมิใจในเพศ
ของตนเอง 

๘ ๑๖ 

 



๔๐ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๓ สุขภาพและ
ความปลอดภัย 

พ.๔.๑ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๒ 

         ป.๒/๓ 

         ป.๒/๔ 

         ป.๒/๕ 

พ.๕.๑ ป.๒/๒ 

 

 

 การมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง 
มีสุขภาพจิตที่ราเริงแจมใส และมี
ความปลอดภัยในชีวติจะสงผลให
เราเปนคนท่ีมีสุขภาพดี 

 อาหารมีความสําคัญตอ
รางกาย การเลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชนจะสงผลให
รางกายแข็งแรงและสมบูรณ 
 ของใชและของเลนภายในบาน
บางชนิดอาจทําใหเกิดอันตราย
และสงผลเสียตอสุขภาพได ผูใช
จึงควรเลือกใชและเพิ่มความ
ระมัดระวังในการเลนเพ่ือใหเกิด
ความปลอดภัยมากที่สุด  
 เมื่อมีอาการเจ็บปวย               
และบาดเจ็บ ตาง ๆ เกิดข้ึน    
ควรปฏิบัติตนอยางถูกวิธี จะชวย
ลดความรุนแรงของอาการปวย
ของโรคและการบาดเจ็บได 
 ยาที่ใชในชีวิตประจําวันมี
หลายประเภท ซึ่งมีทั้งคุณและ
โทษ ดังนั้นเราจึงตองรูจักใชยา
อยางถูกวิธีและลักษณะอาการ
ของโรค จะชวยใหเกิด             
ความปลอดภัยและรักษาโรคได 

๘ ๑๖ 



๔๑ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๔ อุบตัเิหตุ             
และการปองกัน 

พ.๕.๑ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๓ 

         ป.๒/๔ 

         ป.๒/๕ 
 

 อุบัติเหตุทางนํ้าและทางบก
เกิดจากสาเหตุหลายอยาง จงึ
ตองมีวิธีการปองกันอยางถูกตอง 

 สัญลักษณและปายเตือน มีไว
สําหรับแจงใหทราบถึงอันตราย
และวิธีการปฏิบัติท่ีเหมาะสม  
ทุกคนพึงปฏบัิติใหถูกตองเพื่อ
ความปลอดภัยในชีวติ 

 อัคคีภยัเปนภัยที่เกิดจากไฟ  
ซึ่งเปนสาเหตุสําคัญท่ีทําให
สูญเสียชีวิตและทรัพยสิน ดังนั้น
จึงควรศึกษาวิธีการปองกัน          
และการหนีไฟที่ถูกตอง 
 สารเสพติดและสารเคมีบาง
ชนิดเปนอันตรายตอรางกาย           
จึงควรหลีกเล่ียงสารเสพติดและ
รูจักวิธีใชสารเคมีใหถูกตอง 

๘ ๑๖ 

๕ กิจกรรม             
แสนสนุก 

พ.๓.๑ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๒ 

พ.๓.๒ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๒ 

 

 

 การอบอุนรางกายเปนการ
เตรียมความพรอมของรางกาย
กอนออกกําลังกาย เพ่ือให
รางกายเกิดความพรอมและ             
มีความปลอดภัย 

 การเคล่ือนไหวณรางกาย                 
แบบอยูกับที่  แบบเคล่ือนท่ี 
แบบใชอปุกรณประกอบ          
เปนทักษะพ้ืนฐานของการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาอื่น ๆ 

๘ ๑๗ 



๔๒ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

ชวยในการสรางเสริมสุขภาพ
รางกายใหแข็งแรงและ             
มีประสิทธิภาพในการควบคุม
รางกายไดดี 

 การเลนเกมเบ็ดเตล็ด เปนการ
ออกกําลงักาย เพ่ือใหเกิดความ
สนุกสนานและความสามัคคี           
ในหมูคณะ ซึ่งการเลนเกม              
ตองปฏิบัติตามกฎ กติกา            
และขอตกลงในการเลนเกม 

ระหวางป ๓๙ ๘๐ 

ปลายป ๑ ๒๐ 
รวม ๔๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๔๓ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๓๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๓                                                             เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ การเจริญเติบโต    
ตามวัย 

พ.๑.๑ ป.๓/๑ 

         ป.๓/๒ 

         ป.๓/๓ 

 การเจริญเติบโตของรางกาย 
แตละคนมีความแตกตางกัน           
ซึ่งสามารถเปรียบเทียบนํ้าหนัก 
และสวนสูงของตนเองกับเกณฑ
มาตรฐาน เพ่ือจะไดปรับปรุง
ตนเองใหมีความเจริญเติบโต
อยางสมวัย 

 อาหาร การออกกําลังกาย 
และการพักผอน เปนปจจัย
สําคัญที่มีผลตอการเจริญเติบโต
ของรางกาย 

๖ ๑๓ 

๒ ครอบครัว           
และเพ่ือน           

พ.๒.๑ ป.๓/๑ 

         ป.๓/๒ 

         ป.๓/๓ 

 

 ความแตกตางกันของ          
แตละครอบครัวยอมมีผลตอ          
การดําเนินชีวิตของสมาชิกใน
ครอบครัว การสรางสัมพันธภาพ
กับครอบครัวและเพ่ือน              
ทําใหเขาใจตนเองและผูอื่น           
และสามารถอยูรวมกันอยางมี
ความสุข 

 การถูกลวงละเมิดทางเพศ         
เปนความ  รนุแรงทางเพศท่ี
สามารถหลีกเลี่ยงได หากมี

๗ ๑๖ 

 



๔๔ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

พฤตกิรรมการปองกนัท่ีถูกตอง
และเหมาะสม 

 เพศชายและเพศหญิงมีความ
แตกตางกัน ดังนั้นแตละเพศ         
จึงควรปฏิบัติตนใหเหมาะสม           
กับเพศ และมีความภูมิใจในเพศ
ของตนเอง 

๓ การดูแลสุขภาพ พ.๔.๑ ป.๓/๑ 

         ป.๓/๒ 

         ป.๓/๓ 

         ป.๓/๔ 

 

 

 

 การติดตอและการแพร 
กระจายของโรค สามารถปองกัน
ไดหากปฏิบัติดวยวิธทีี่ถูกตอง
และเหมาะสม 

 ในแตละวันควรรับประทาน
อาหารใหครบ 5 หมู ใหมีความ
หลากหลายและมีสัดสวนปริมาณ
ของอาหารที่เหมาะสม จะทําให
เรามสีุขภาพที่ดีและเติบโตได
สมวัย 

 ฟนเปนอวัยวะที่ใชบดเค้ียว
อาหาร การแปรงฟนท่ีถูกวิธจีะ
ชวยทําใหฟนแข็งแรงและมี
สุขภาพชองปากท่ีดี 

๘ ๑๖ 

๔ ความปลอดภัย
จากอุบติัเหตุ 

พ.๕.๑ ป.๓/๑ 

         ป.๓/๒ 

         ป.๓/๓ 

 
 

 การปฏิบัติตนตามหลักการ        
จะชวยใหปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
ในบาน โรงเรียน และ          
การเดินทาง รวมทั้งสามารถขอ
ความชวยเหลือจากบุคคลและ

๘ ๑๗ 



๔๕ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

แหลงตาง ๆ เม่ือเกิดเหตุราย 
หรืออุบัติเหตุ 

 การปฐมพยาบาลเบื้องตนเพ่ือ
ชวยเหลือผูไดรับบาดเจ็บจาก 
การเลนจะตองทําอยางถูกวิธี 
สะอาด และปลอดภยั             
จากเชื้อโรค 

๕ สมรรถภาพ   
ทางกาย และ
การออกกําลัง
กาย                

พ.๓.๑ ป.๓/๑ 

         ป.๓/๒ 

พ.๓.๒ ป.๓/๑ 

         ป.๓/๒ 

พ.๔.๑ ป.๓/๕ 

 

 

 

 การอบอุนรางกายเปนการ
เตรียมความพรอมของรางกาย
กอนออกกําลังกาย เพ่ือให
รางกายเกิดความพรอมและ             
มีความปลอดภัย 

 การเคล่ือนไหวณรางกาย                 
แบบอยูกับที่  แบบเคล่ือนท่ี 
แบบใชอปุกรณประกอบ          
เปนทักษะพ้ืนฐานของการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาอื่น ๆ 
ชวยในการสรางเสริมสุขภาพ
รางกายใหแข็งแรง 
 การเลนเกมเบ็ดเตล็ด เปนการ
ออกกําลงักาย เพ่ือใหเกิดความ
สนุกสนานและความสามัคคี           
ในหมูคณะ ซึ่งการเลนเกม              
ตองปฏิบัติตามกฎ กติกา            
และขอตกลงในการเลนเกม 

 การสรางเสริมสมรรถภาพทาง
กายทําไดโดยการออกกําลังกาย 

๑๐ ๑๘ 



๔๖ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

การพักผอน และการเขารวม
กิจกรรมนันทนาการ 

ระหวางป ๓๙ ๘๐ 

ปลายป ๑ ๒๐ 
รวม ๔๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๔๗ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๔๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๔                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ การเจริญเติบโต    
และพัฒนาการ 

พ.๑.๑ ป.๔/๑ 

         ป.๔/๒ 

         ป.๔/๓ 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของรางกายและจิตใจตามวัย  
จะชวยใหสามารถปรับตัวเขากับ
การเปลี่ยนแปลง ของรางกาย
และจิตใจท่ีเกิดข้ึนไดอยาง
เหมาะสม 

 กลามเน้ือ กระดูก และขอ           
มีความสาํคัญในการชวย              
พยุงรางกายใหคงรูป และ
เคลื่อนไหวได และสงผลตอ
สุขภาพ การเจริญเติบโต             
และพัฒนาการ เราจึงควรดูแล
กลามเน้ือ กระดูก และขอ       
ใหถูกวิธีเพ่ือใหสามารถทํางานได  
อยางมีประสิทธิภาพ 

๑๓ ๑๕ 

๒ การปฏิบัติตน 
ตอครอบครัว             
และเพ่ือน 

พ.๒.๑ ป.๔/๑ 

         ป.๔/๒ 

         ป.๔/๓ 

 

 การปฏิบัติตนเปนเพ่ือน          
และสมาชิกในครอบครัวท่ีดี             
จะทําใหเปนที่รักของทุกคนและ
อยูรวมกนัอยางมีความสขุ 

 วัฒนธรรมไทยน้ันเนนใหชาย
และหญิงปฏิบัติตนตอกัน           
อยางเหมาะสม และรูจักวิธีการ

๑๓ ๑๕ 

 



๔๘ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

ปฏิเสธการกระทําท่ีเปนอันตราย
ทางเพศ 

๓ เสริมสุขภาพ พ.๔.๑ ป.๔/๑ 

         ป.๔/๒ 

         ป.๔/๓ 

 

 

 

 สิ่งแวดลอมมีความสัมพันธกับ
สุขภาพ การจัดการส่ิงแวดลอม 
ท่ีถูกสุขลักษณะจะทําใหมี
สุขภาพท่ีดี 

 สภาวะทางอารมณและ
ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนจะสงผลตอ
สุขภาพ จึงควรเสริม สภาวะทาง
อารมณดานบวก เพื่อใหมีสุขภาพ
รางกายและสุขภาพจิตท่ีดี 

 ขอมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑสุขภาพ สามารถนํามา
วิเคราะหขอมูลเพ่ือตัดสินใจเลือก
บริโภค เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี 

๑๕ ๑๕ 

๔ ความปลอดภัย
และยาเสพติด 

พ.๕.๑ ป.๔/๑ 

         ป.๔/๒ 

         ป.๔/๓ 

 
 

 การใชยาอยางถูกวิธีจะทําให
สามารถปองกันโรค บรรเทา
อาการเจ็บปวย และรักษาโรคได 
 การปฐมพยาบาลผูเจ็บปวย
หรือผูบาดเจบ็เมื่อไดรับอันตราย
จากการใชยาผิด สารเคมี แมลง
สัตวกัดตอย และการบาดเจ็บ
จากการเลนกีฬาอยางถูกวิธี เปน
การดูแลรักษาผูเจ็บปวยเบ้ืองตน 
เพ่ือลดอันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนกับผู
เจ็บปวยกอนนําสงสถานพยาบาล 

๑๕ ๑๕ 



๔๙ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 การสูบบุหรี่และการด่ืมสุรา           
มีผลเสีย ตอสุขภาพ เราจึงควร
รูจักวิธีการปองกันที่ถูกตอง 

๕ การออก           
กําลังกาย             
และกีฬา               

พ.๓.๑ ป.๔/๑ 

         ป.๔/๒ 

         ป.๔/๓ 

พ.๓.๒ ป.๔/๑ 

         ป.๔/๒ 

พ.๔.๑ ป.๔/๔ 

 

 

 

 การปฏิบัติกิจกรรมเคล่ือนไหว
รางกายในลักษณะผสมผสานท้ัง
แบบอยูกับที่ เคลื่อนที่ และใช
อุปกรณประกอบเปนทักษะ
พื้นฐานสําคัญท่ีทําใหรางกาย
แข็งแรง สงผลใหเกิด
ประสิทธภิาพในการทํางาน 

 การปฏิบัติกิจกรรมกายบริหาร
ประกอบ จังหวะเพลง จะตอง
ปฏิบัติใหถูกตองตามหลักการ
เคลื่อนไหว และตรงตามจังหวะ
เพลง 
 การเลนเกมเลยีนแบบ         
และกิจกรรมแบบผลัด จะตอง
ปฏิบัติอยางถูกวิธี และสามารถ
วิเคราะหผลพัฒนาการของ
ตนเองในการออกกําลังกาย          
และเลนเกมตามตัวอยางและ
แบบปฏิบัติของผูอื่นได               
อยางเหมาะสม 

 การเลนกีฬาอยางงาย เชน 
แฮนดบอล แชรบอล โยนหวง         
ผูเลนตองฝกฝนและมีทักษะ         
ในการเลน ปฏิบัติตามกฎ กติกา 

๒๒ ๒๐ 



๕๐ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

การเลน มีนํ้าใจนักกฬีา และ
สามารถวิเคราะหผลพัฒนาการ
ของตนเองในการเลนตาม
ตัวอยางและแบบปฏิบัติของผูอื่น
ไดอยางเหมาะสม 

 การทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ จะทําใหสุขภาพแข็งแรง 

ระหวางป ๗๘ ๘๐ 

ปลายป ๒ ๒๐ 
รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๕๑ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๕๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๕                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ ระบบในรางกาย พ.๑.๑ ป.๕/๑ 

         ป.๕/๒ 

          

 ระบบยอยอาหาร และระบบ
ขับถาย มีความสําคัญตอการ
ดํารงชีวิต การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของรางกาย จึงควร
ดูแลอยางถูกตอง เพื่อให            
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
เปนไปตามวัย 

๘ ๘ 

๒ ชีวิต          
และครอบครัว 

พ.๒.๑ ป.๕/๑ 

         ป.๕/๒ 

         ป.๕/๓ 

 

 การเจริญเติบโตทางรางกาย 
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง         
ทางเพศ จึงตองดูแลตนเอง และ
วางตัวท่ีเหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 

 ครอบครัวตามวัฒนธรรมไทย
เปนครอบครัวที่อบอุน การมี
พฤตกิรรมท่ีพึงประสงคจะชวย
แกปญหาความขัดแยง            
ในครอบครัวและกลุมเพื่อน 

๑๐ ๑๐ 

 

๓ สุขภาพของเรา พ.๔.๑ ป.๕/๑ 

         ป.๕/๒ 

         ป.๕/๓ 

         ป.๕/๔ 

 

 การปฏิบัติตนตามหลัก          
สุขบัญญติัแหงชาติ จะสงผลให        
ผูปฏบิัติมีสุขภาพรางกายที่
แข็งแรง สมบูรณ 
 ขอมูลสุขภาพมีประโยชนตอ
การดูแลและสรางเสริมสุขภาพ 

๑๕ ๑๖ 



๕๒ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 

 
จึงตองสืบคนจากแหลงขอมูล            
ท่ีเชื่อถือได 
 การตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร
และผลิตภัณฑสุขภาพ ควรมีหลัก
ในการพิจารณาเลือกซ้ือที่ถูกตอง
และมีเหตุผลในการตัดสินใจ            
จึงจะสงผลดีตอรางกาย 

 อาการเจ็บปวยท่ีเกิดจากโรค
สงผลตอชีวิตประจําวัน ดังนั้นเรา
จึงควรรูวิธีปองกนัตนเองจากโรค
ท่ีพบบอยในชีวิตประจําวัน            
จะชวยลดความรุนแรงของโรค 
และการแพรระบาดของโรคได 

๔ ความปลอดภัย
ในชีวิต 

พ.๕.๑ ป.๕/๑ 

         ป.๕/๒ 

         ป.๕/๓ 

         ป.๕/๔ 

 

 
 

 สารเสพติดเปนสารอันตราย          
ท่ีมีหลายประเภท และสงผล
กระทบตอผูเสพ ท้ังดานรางกาย 
อารมณ-จิตใจ สงัคม และ
สติปญญา จึงตองรูวธิีปฏิบัติตน
เพ่ือปองกันและหลีกเล่ียงการใช
สารเสพติด 

 การใชยารักษาโรคอาจทําให
เกิดอันตรายตอผูใชได ตองใชยา
อยางถูกวิธีเพ่ือ ความปลอดภัย 

 สื่อตาง ๆ มีอิทธิพลตอ
พฤตกิรรมการดูแลสขุภาพ          
ของเรา ดังนั้นเราจึงควรเลือกใช
สื่ออยางเหมาะสม 

๑๕ ๑๖ 



๕๓ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๕ กิจกรรมทางกาย
และกีฬา               

พ.๓.๑ ป.๕/๑ 

         ป.๕/๒ 

         ป.๕/๓ 

         ป.๕/๔ 

         ป.๕/๕ 

         ป.๕/๖ 

พ.๓.๒ ป.๕/๑ 

         ป.๕/๒ 

         ป.๕/๓ 

         ป.๕/๔ 

พ.๕.๑ ป.๕/๕ 

 

 

 

 

 การเคล่ือนไหวรางกายและ
ยืดหยุน เปนการฝกทักษะและ
ควบคุมการเคลื่อนไหวในการรับ
แรง การใชแรง และความสมดุล 
การเคล่ือนไหวรางกายใหเขากับ
จังหวะจะทําใหผูฝกเกิดความ
แข็งแรงและเกิดความเพลิดเพลิน 

 การเลนเกมและกิจกรรม         
ทางกายชวยสงเสริมทักษะการ
เคลื่อนไหว ทักษะการคิด และยัง
ทําใหเกิดความสนุกสนาน ดังนั้น
การปฏิบัติกิจกรรมดังกลาว
จะตองปฏิบัติตามกฎ กติกาของ
การเลน เพื่อความปลอดภัย 

 กีฬา เปนกิจกรรมที่ตองใช
ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย 
และมีกฎ กติกาในการเลน ผูเลน
จึงตองฝกใหเกิดทักษะ และ
ปฏิบัติตามกฎ กติกา การเลน
ตามชนิดกีฬาใหถูกตอง  
และมีนํ้าใจนักกีฬา 
 กิจกรรมนนัทนาการเปน
กิจกรรมท่ีทําในเวลาวาง และ        
ทําใหเกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน เปนการใช 
เวลาวางใหเปนประโยชน 

๓๐ ๓๐ 



๕๔ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 สมรรถภาพทางกายท่ีดียอมมี
ผลตอการทํางานท่ีดี การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจะทําใหเรา
สามารถปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกาย เพื่อประสิทธิภาพใน   
การทํางานที่ดีข้ึนดวย 

ระหวางป ๗๘ ๘๐ 

ปลายป ๒ ๒๐ 
รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๕๕ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๖๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๖                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ ระบบรางกาย พ.๑.๑ ป.๖/๑ 

         ป.๖/๒ 

          

 ระบบหายใจ ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบสืบพันธุ            
มีความสาํคัญและมีผลตอสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ของรางกาย ดังนั้นเราจึงควร 
ดูแลรักษาระบบหายใจ               
ระบบไหลเวียนโลหิต และ            
ระบบสืบพันธุ ใหทํางานได
ตามปกติ 

๗ ๑๐ 

๒ สัมพันธภาพและ
เพศศึกษา 

พ.๒.๑ ป.๖/๑ 

         ป.๖/๒ 

 

 การสรางสัมพนัธภาพที่ดีกับ
สมาชิก ในครอบครัวและเพ่ือน 
จะทําใหเขาใจตนเองและผูอื่น 
อีกทั้งยังสามารถอยูรวมกันกับ
ผูอื่นไดอยางมีความสุข 

 การมีเพศสัมพันธ การติดเชื้อ
เอดส และการต้ังครรภกอนวัย
อันควร ลวนแตมีสาเหตุเกิดจาก
พฤตกิรรมเสี่ยง เราจงึควรศึกษา
ทําความเขาใจเพื่อจะไดปองกัน
ตนเองจากพฤติกรรมดังกลาว 

๗ ๑๐ 

 

๓ สุขภาพ             
กับสิ่งแวดลอม 

พ.๔.๑ ป.๖/๑ 

         ป.๖/๒ 

         ป.๖/๓ 

 ความรับผดิชอบตอสุขภาพ
ของตนเองและสวนรวม สามารถ
ทําไดโดยการเสนอแนะแนวทาง

๑๔ ๑๒ 



๕๖ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 และแสดงพฤติกรรม                   
ในการปองกนัและแกไขปญหา
สิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 การแสดงความรับผิดชอบตอ
สุขภาพของสวนรวม สามารถ        
ทําไดโดยการวิเคราะหผลกระทบ 
และเสนอแนวทางปองกนั
โรคติดตอสําคัญที่พบ                
ในประเทศไทย 

๔ ภัยธรรมชาติ
และสารเสพติด 

พ.๕.๑ ป.๖/๑ 

         ป.๖/๒ 

         ป.๖/๓ 

 

 
 

 ความรุนแรงของภัยธรรมชาติ 
มีผลกระทบตอรางกาย จิตใจ 
และสังคม ดังนั้นจึงควรศึกษา
วิธีการปฏิบัติตน เพ่ือความ
ปลอดภัยจากธรรมชาติ 

 สารเสพติดเปนอันตรายทั้งตอ
ตนเองและผูอื่น เราจึงหลีกเลี่ยง
และชักชวน ใหผูอื่นหางไกล       
จากสารเสพติด 

๑๔ ๑๒ 

๕ กิจกรรม           
พาเพลิน               

พ.๓.๑ ป.๖/๑ 

         ป.๖/๒ 

         ป.๖/๕ 

พ.๓.๒ ป.๖/๑ 

         ป.๖/๒ 

 

 

 

 

 การออกกาํลังกายท่ีถูกตอง
ตามหลักการ สามารถนํา
หลักการเคล่ือนไหวรางกายโดย
การใชแรง การรบัแรงและความ
สมดุลในการเคล่ือนไหวรางกาย
มาปรับปรุง เพ่ือเพ่ิมพูนทักษะ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกาย และ           
การสรางเสริมบุคลิกภาพ           

๑๘ ๑๖ 



๕๗ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

กายบริหารประกอบเพลงเปน
การเคล่ือนไหวรางกายรวมกับ
ผูอื่นแบบ ผสมผสาน ทั้งแบบอยู
กับที่ และเคล่ือนท่ี โดยใชจังหวะ
เพลงประกอบ 

 กิจกรรมแบบผลัดและเกม
นําไปสูกีฬาเปนการใชทักษะ       
การเคล่ือนไหวรวมกับผูอ่ืนใน
ลักษณะแบบผลัดและแบบ
ผสมผสานทั้งแบบอยูกับท่ี 
เคลื่อนท่ี  และใชอุปกรณ
ประกอบ ซึ่งผูเลนตองใชทักษะ
การวางแผนและสามารถเพ่ิมพูน
ทักษะการออกกําลังกายไดอยาง
ถูกวิธีและเปนระบบ 

 การเขารวมหรือปฏิบัติ
กิจกรรมนันทนาการ ผูปฏิบัติ
สามารถนําความรูและหลักการ 
ท่ีไดไปเปนพื้นฐานในการศึกษา
หาความรูเรื่องอื่น ๆ ได 

๖ กีฬา พ.๓.๑ ป.๖/๓ 

         ป.๖/๔ 

พ.๓.๒ ป.๖/๓ 

         ป.๖/๔ 

         ป.๖/๕ 

         ป.๖/๖ 

พ.๔.๑ ป.๖/๔ 

 การเลนกรีฑา จะตองปฏิบัติ
ตามกฎ กติกาในการแขงขันอยาง
เครงครัด โดยคํานึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผูอื่น      
มีนํ้าใจนักกีฬา รูจักประเมิน
ทักษะการเลนของตนเอง         
เปนประจํา และใชทกัษะกลไก     

๑๘ ๒๐ 



๕๘ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 

 

 

เพ่ือเพ่ิมพูนความสามารถของ
ตนเองและผูอื่นในการเลน 

 การเลนวอลเลยบอล         
เปนการเลนกีฬาสากลประเภท
ทีมที่มีอุปกรณประกอบ ผูเลน
จะตองใชทักษะวางแผนและ  
เพ่ิมพูนทักษะการออกกําลังกาย
และการเคลื่อนไหวอยางเปน
ระบบและถูกวิธี นํากลวิธีการเลน
มาใช และตองปฏิบัติตามกฎ 
กติกา โดยคํานึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผูอื่น 
และมีนํ้าใจนักกีฬา 
 ตะกรอเปนกีฬาไทยที่ผูเลน
ตองมีทักษะในการเลน รูจักนํา
กลวิธีการรุกและการรับมาใช 
และในขณะเลนควรปฏิบัติตาม
กฎ กติกาการเลน มีนํ้าใจนักกีฬา 
และคํานงึถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผูอื่น 

 การสรางเสริมสมรรถภาพ       
ทางกายอยางตอเนื่อง ทําให
สุขภาพแข็งแรง 

ระหวางป ๗๘ ๘๐ 

ปลายป ๒ ๒๐ 
รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 



๕๙ 

 

 

 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 

 กลุ มสาระการเรียนรูส ุขศึกษาและพลศึกษาไดจ ัดทําสื ่อและจัดใหมีแหลงเรียนรู ตาม
หลักการ และนโยบายของการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน ดังน้ี 
 สื่อการเรียนรูเปนเครื่องมือสงเสริมสนับสนุนการจัดการกระบวนการเรียนรู ใหผูเรียนเขาถึง
ความรู ท ักษะกระบวนการ และคุณลักษณะตามมาตรฐานของหลักสูตรได อยางมีประสิทธิ ภาพ                
สื่อการเรียนรู มีหลากหลายประเภท ทั้งสื ่อธรรมชาติ สื ่อสิ ่งพิมพ สื ่อเทคโนโลยี และเครือข าย                
การเรียนรูตาง ๆ ที่มีในทองถิ่นการเลือกใชสื่อควรเลือกใหมีความเหมาะสมกับระดับพัฒนาการ และ
ลีลาการเรียนรูที่หลากหลายของผูเรียนการจัดหาสื่อการเรยีนรู ผูเรียนและผูสอนสามารถจัดทําและ
พัฒนาขึ้นเอง หรือปรับปรุงเลือกใชอยางมีคุณภาพจากสื่อตาง ๆ ที่มีอยูรอบตัวเพื่อนํามาใชประกอบ
ในการจัดการเรียนรูที่สามารถสงเสริมและสื่อสารใหผูเรียนเกิดการเรียนรู โดยสถานศึกษาควรจัดใหมี
อยางพอเพียง เพ่ือพัฒนาใหผู เร ียน เกิดการเรียนรู อยางแทจริงสถานศึกษาเขตพื้นที ่การศึกษา 
หนวยงานท่ีเก่ียวของและผูมีหนาที่จดัการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ควรดําเนินการดังน้ี 

 ๑. จัดใหมีแหลงการเรียนรู ศูนยสื่อการเรียนรู  ระบบสารสนเทศการเรียนรู และเครือขาย
การเรียนรูที่มีประสทิธิภาพทั้งในสถานศึกษาและในชุมชน เพื ่อการศึกษาคนควาและการแลกเปลี่ยน
ประสบการณการเรียนรูระหวางสถานศึกษา ทองถิ่น ชุมชน สังคมโลก 

 ๒. จัดทําและจัดหาสื่อการเรียนรูสําหรับการศึกษาคนควาของผูเรียน เสริมความรูใหผูสอน 
รวมท้ังจดัหาสิ่งที่มีอยูในทองถ่ินมาประยุกตใชเปนสื่อการเรียนรู 
 ๓. เลือกและใชสื ่อการเรียนรูทีม่ีคุณภาพ มีความเหมาะสม มีความหลากหลาย สอดคลอง
กับวธิีการเรียนรู ธรรมชาติของสาระการเรียนรู และความแตกตางระหวางบุคคลของผูเรียน 

 ๔. ประเมินคุณภาพของสื่อการเรียนรูท่ีเลือกใชอยางเปนระบบ 

 ๕. ศึกษาคนควา วิจัย เพื ่อพัฒนาสื ่อการเรียนรูใหสอดคลองกับกระบวนการเรียนรู                
ของผูเรียน 

 ๖. จัดใหมีการกํากับ ติดตาม ประเมินคุณภาพและประสิทธิภาพเกี ่ยวกับส่ือและการใชส่ือ
การเรียนรูเปนระยะ ๆ และสมํ่าเสมอ 

 ในการจัดทํา การเลือกใช และการประเมินคุณภาพสื่อการเรียนรูที่ใชในสถานศึกษาควร
คํานึงถึงหลักการสําคัญของสื่อการเรียนรู เชน ความสอดคลองกับหลักสูตร วัตถุประสงคการเรียนรู 
การออกแบบกิจกรรมการเรยีนรู การจัดประสบการณใหผูเรียน เน้ือหามีความถูกตองและทันสมัย ไม
กระทบความม่ันคงของชาติ ไมขัดตอศีลธรรม มีการใชภาษาที่ถูกตอง รูปแบบการนําเสนอท่ีเขาใจงาย 
และนาสนใจ 



๖๐ 

 

 

 

การวัดและประเมนิผลการเรียนรู 
แนวทางการวัดและประเมินผลการเรียนรูตัวชี้วัดระหวางทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
 เพื่อใหการจดัการเรยีนการสอนและการวัดและประเมินผลเกิดความยืดหยุนคลองตัว และ
ผูเรียนไดเขาถึงองคความรูใหม ๆ ในการพัฒนาตนเองที่ตอบสนองกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก 
กําหนดแนวทางการวัดและประเมินผลการเรียนรูตัวชี้วัดระหวางทาง ตัวชี้วดัปลายทาง ดังนี้ 
 ๑. การวัดและประเมินผลการเรียนรู ตัวชี้วัดระหวางทางและตัวชี้วดัปลายทาง   ตัวชี้วัด
ระหวางทางและตัวชี้วัดปลายทางที่สถานศึกษานําไปใชในการกาํหนดโครงสรางรายวิชา การออกแบบ
การจัดกจิกรรมการเรียนรู และการวัดและประเมินผลการเรียนรู ใหผูเรียนไดรับการพัฒนาใหบรรลุ
คุณภาพตามตัวชี้วัดท่ีกําหนด ดําเนินการไดดังนี้ 
  ๑.๑ ตัวชี้วัดระหวางทาง  เปนตัวชี ้วัดที่ใชในการจัดกิจกรรมการเรียนรูและเนนการ
ประเมินในระหวางการจัดกิจกรรมการเรียนรู  ที ่เปนการประเมินเพื ่อพัฒนาผู เร ียนเปนหลัก 
(Formative Assessment) ผานมโนทัศนของการประเมินเพื่อพัฒนาการเรียนรู ( Assessment for 

learning) และการประเมนิขณะเรียนรู (Assessment as learning) ดวยวิธกีารประเมินท่ีหลากหลาย
โดยเนนการว ัดและประเมินผลแบบไมเปนทางการ ( Informal Assessment) เชน การสังเกต
พฤติกรรม การสอบปากเปลาการพูดคุย การใชคําถาม การเขียนสะทอนการเรียนรู  การประเมิน
ตนเอง เพื ่อนประเมินเพ ื ่อน เปนตน  การวัดและประเมินผลแบบไมเปนทางการ ( Informal 

Assessment) เปนการไดมาซึ ่งขอมูลผลการเรียนรู ที ่เนนผู เร ียนเปนรายบุคคล จากแหลงขอมูล
หลากหลายที่ผู สอนเก็บรวบรวมตลอดเวลา วิเคราะหขอมูล ศึกษาความพรอมและพัฒนาการของ
ผูเรียน ปรับการเรียนการสอนใหเหมาะสม และแกไขปญหาการเรียนรู 
ของผู เรียน ลักษณะของขอมูลที ่ไดนอกเหนือจากตัวเลขหรือขอมลูเชิงปริมาณแลว อาจเปนขอมูล
บรรยายลักษณะพฤติกรรมที่ผูสอนเฝาสงัเกต หรือผลการเรยีนรูในลักษณะคําอธิบายระดับพัฒนาการ 
จุดแข็ง จุดออน หรือปญหาของผูเรียนที่พบจากการสังเกต สัมภาษณ หรือวิธีการอื่น ๆ ขอมูลที่ไดจะ
เปนประโยชนในการพัฒนาการเรียนรูของผูเรียนเปนรายบุคคล ชวยใหผูสอนเขาใจพฤติกรรมของ
ผูเรียนไดเปนอยางดี และเปนวิธีการที่ยืดหยุนตามสถานการณและบริบทของครูผูสอน 

  ๑.๒  ตัวชี้วัดปลายทาง เปนตัวชี ้วัดที ่ใชในการจัดกิจกรรมการเรียนรู โดยเนนที่การ
ประเมินผลลัพธ สุดทายที ่ตองการใหเกิดกับผู เร ียน (Summative Assessment) ดวยวิธ ีการท่ี
หลากหลาย เนนการวัดและประเมินผล แบบเปนทางการ (formal Assessment) เชน การประเมิน
การปฏิบัติ การประเมินแฟมสะสมงานการประเมินดวยแบบทดสอบ การประเมินชิ้นงาน/ภาระงาน 
เปนตน การเก็บขอมูลดังกลาว ใชในการวัดและประเมินที ่ไดผลเปนคะแนนและนําไปใชในการ
เปรียบเทียบ เชน เปรียบเทยีบระหวางกอนเรียนและหลังเรียน เพื่อดูพัฒนาการหรือใชเพื่อประเมิน



๖๑ 

 

 

 

ผลสัมฤทธิ์ เมื่อสิ้นสุดการสอนในแตละหนวยการเรียนรู หรือรายวิชา วิธีการและเครื่องมือที่ใชเก็บ
รวบรวมข อมูลผลการเรียนรู แบบเปนทางการ ( formal Assessment) เปนตัวแทนของระดับ
ความสามารถของผูเรียน เปนขอมูลที่ตองไดมาจากวิธีการวัดที่เหมาะสมกับลักษณะข อมูล เครื่องมือ
วัด และประเมินผลมีความเที ่ยงตรง (Validity) และมีความเชื ่อมั ่น (Reliability) มีความโปรงใส
สามารถตรวจสอบและเชื่อถือได (Acceptable) 

อัตราสวนคะแนน  
คะแนนระหวางปการศึกษา : สอบปลายปการศึกษา = ๘๐ : ๒๐ 

รายการวัด คะแนน 

 ระหวางภาค 

     มีการวัดและประเมินผล ดังน้ี 

    ๑. คะแนนระหวางปการศึกษา 

        ๑.๑ วัดโดยใชแบบทดสอบ 

        ๑.๒ วัดทักษะ/กระบวนการ/สมรรถนะ (เลือกวัดตามแผนการจัดการเรียนรู) 
              ๑.๒.๑ ภาระงานท่ีมอบหมาย 

                       - การใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทกัษะ 

                       - การศึกษาคนควา 
                       - การรวมกจิกรรมการเรียนรู 
              ๑.๒.๒ แฟมสะสมงาน 

              ๑.๒.๓ การเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษา  
                       และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

              ๑.๒.๔ สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

        ๑.๓ วัดคุณลกัษณะอันพงึประสงค และเจตคติที่ดีตอวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
    ๒. คะแนนสอบกลางปการศึกษา 
        วดัและประเมินผลโดยใชแบบทดสอบ 

๘๐ 

 

๗๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๓๐ 

 คะแนนสอบปลายปการศึกษา 
     มีวัดและประเมินผลโดยใชแบบทดสอบ 

๒๐ 

รวม ๑๐๐ 

 

 



๖๒ 

 

 

 

เกณฑการวัดผลประเมินผล 

 ๑. การวัดและประเมินผลโดยใชแบบทดสอบ 

             ๑.๑  เกณฑใหคะแนนแบบทดสอบแบบเลือกตอบ พิจารณาจากความถูกผดิของการ
เลือกตอบ  
   ตอบถูกให ๑ คะแนน ตอบผิดให ๐ คะแนน 

  ๑.๒  เกณฑใหคะแนนแบบทดสอบแบบถูกผิด พิจารณาจากความถูกผิดของคําตอบ  
   ตอบถูกให ๑ คะแนน ตอบผิดให ๐ คะแนน 

  ๑.๓  เกณฑใหคะแนนแบบทดสอบแบบเติมคํา พิจารณาจากความถูกผิดของคําตอบ  

   ตอบถูกให ๑ คะแนน ตอบผิดให ๐ คะแนน 

  ๑.๔ เกณฑใหคะแนนแบบทดสอบแบบจับคู พิจารณาจากความถูกผิดของการจับคู  
   จับคูถูกให ๑ คะแนน จับคูผิดให ๐ คะแนน 

  ๑.๕  เกณฑการใหคะแนนแบบทดสอบแบบเขียนตอบ พิจารณาจากคําตอบในภาพรวม
ท้ังหมด โดยกําหนดระดับคะแนนเปน ๔ ระดับ ดังนี้ 

ระดับคะแนน เกณฑการใหคะแนน 

๓ ตอบไดถูกตอง สามารถอธิบายเหตผุลไดอยางชัดเจน 

๒ ตอบไดถูกตอง สามารถอธิบายเหตผุลไดเปนบางสวน แตยงัไมอยางชัดเจน 

๑ ตอบไดถูกตอง แตไมสามารถอธิบายเหตุผลได 
๐ ตอบไมถูกตอง และไมสามารถอธิบายเหตุผลได 

 

 

 

 

 

 

 



๖๓ 

 

 

 

 ๒. การวัดและประเมินผลดานทักษะ/กระบวนการ/สมรรถนะ 

  ๒.๑ ภาระงานที่มอบหมาย  
   - ใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทกัษะ 
     กําหนดเกณฑการใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะ ๔ ระดับ ดังนี ้

ระดับคุณภาพ เกณฑการใหคะแนน 

๔ 

(ดีมาก) 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะครบถวนและเสรจ็ตามกําหนดเวลา 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะไดถูกตอง 

- แสดงลําดับขั้นตอนของการทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะชัดเจน
เหมาะสม 

๓ 

(ดี) 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะครบถวนและเสรจ็ตามกําหนดเวลา 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะไดถูกตอง 

- สลับขั้นตอนของการทาํใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะ หรอืไมระบุขั้นตอน
ของการทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะ 

๒ 

(พอใช) 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะครบถวน แตเสร็จหลังกําหนดเวลา
เล็กนอย 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะขอไมถูกตอง 

- สลับขั้นตอนของการทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะ หรือไมระบุขั้นตอน           
ของการทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะ 

๑ 

(ปรับปรุง) 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะไมครบถวน หรือไมเสร็จตามกําหนด    
เวลาเล็ก 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะไมถูกตอง 
- แสดงลําดับขั้นตอนของการทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะไมสัมพันธ   

กับโจทยหรือไมแสดงลําดับขั้นตอน 

 

 

 

 



๖๔ 

 

 

 

   - การประเมินผลการศกึษาคนควา 

     การศึกษาคนควา กําหนดเกณฑการประเมินผล เปน ๔ ระดับ ดังนี ้

ระดับคุณภาพ เกณฑการพิจารณา 

๔ 

(ดีมาก) 

- การวางแผนชัดเจนและทํางานเปนระบบ 

- แสดงขอมูลที่ละเอียดชัดเจน 

- แสดงความเชื่อมโยงระหวางเนื้อหาวิชาไดชัดเจน 

- ลงขอสรุปที่ถูกตองชัดเจน 

- นําเสนอผลงานอยางเหมาะสม 

๓ 

(ดี) 

- การวางแผนชัดเจน 

- แสดงขอมูลที่ละเอียด 

- แสดงความเชื่อมโยงระหวางเนื้อหาวิชาไดชัดเจน 

- ลงขอสรุปที่ถูกตองชัดเจน 

- นําเสนอผลงานไดยังไมชัดเจน 

๒ 

(พอใช) 

- การวางแผนไมชัดเจน 

- แสดงขอมูลบางสวนผิดพลาด 

- แสดงความเชื่อมโยงระหวางเนื้อหาวิชาไมชัดเจน 

- ลงขอสรุปบางสวนผิดพลาด 

- นําเสนอผลงานไดไมชัดเจน 

๑ 

(ปรับปรุง) 

- การวางแผนไมชัดเจน 

- แสดงขอมูลไมถูกตอง 
- แสดงความเชื่อมโยงระหวางเนื้อหาวิชาไมชัดเจน 

- ลงขอสรุปไมถูกตอง 
- นําเสนอผลงานไดไมถูกตอง 

 
 

 

 

 

 

 



๖๕ 

 

 

 

   - การประเมินผลการรวมกิจกรรมการเรียนรู 
    การรวมกิจกรรมการเรียนรู สวนใหญมอบหมายภาระงานเปนกลุ ม กําหนด
เกณฑการประเมินผลการรวมกิจกรรมการเรียนรู ดังนี้ 

รายการประเมนิ ระดับ
คุณภาพ 

เกณฑการพิจารณา 

๑. การวางแผน ๓ (ด)ี 
๒ (พอใช) 
๑ (ปรับปรุง) 

- วางแผนและมอบหมายหนาท่ีใหสมาชิกไดชัดเจน 

- วางแผน แตมอบหมายหนาท่ีใหสมาชิกไมชัดเจน 

- ไมมีการวางแผน 

๒. ความรวมมือ           
ในกลุม 

๓ (ด)ี 
๒ (พอใช) 
๑ (ปรับปรุง) 

- ทุกคนทํางานตามหนาที่รับผิดชอบ 

- สมาชิกสวนมากทํางานตามหนาที ่
- สมาชิกไมทํางานตามหนาท่ี 

๓. ทักษะการ
ปฏิบัติการ 

๓ (ด)ี 
๒ (พอใช) 
๑ (ปรับปรุง) 

- ปฏิบตัิตามข้ันตอนอยางถูกตองเหมาะสม 

- ปฏิบตัิตามข้ันตอนแตยังมีขอผิดพลาดเปนบางสวน 

- ไมสามารถปฏิบัติไดตามขั้นตอนและมีความผิดพลาด 

๔. การเขียน
รายงาน 

๓ (ด)ี 
๒ (พอใช) 
๑ (ปรับปรุง) 

- เขียนรายงานไดถูกตองเหมาะสมและนําเสนอไดสมบูรณ 
- เขียนรายงานไมสมบรูณ 
- รายงานมีขอผิดพลาดหรือไมเขียนรายงาน 

๕. เวลา ๓ (ด)ี 
๒ (พอใช) 
๑ (ปรับปรุง) 

- ปฏิบตัิงานเสร็จสมบูรณตามเวลาที่กําหนด 

- ปฏิบตัิงานเสร็จตามเวลาที่กําหนดแตไมสมบูรณ 
- ปฏิบตัิงานไมเสร็จสมบูรณตามเวลาที่กําหนด 

 

 

 

 

 

 



๖๖ 

 

 

 

  ๒.๒ แฟมสะสมงาน 

   การประเมินแฟมสะสมงาน กําหนดเกณฑการประเมินเปน ๔ ระดับ  

ระดับคุณภาพ เกณฑการพิจารณา 

๔ 

(ดีมาก) 
- ผลงานมรีายละเอียดอยางเพียงพอที่แสดงถึงระดับความรูและพฒันาการ          
ของผูเรียนและแสดงถึงความเขาใจในเร่ืองท่ีศึกษา  

๓ 

(ดี) 
- ผลงานมรีายละเอียดอยางเพียงพอที่แสดงถึงระดับความรูและพฒันาการ           
ของผูเรียน ไมมีขอผิดพลาดท่ีแสดงวาไมเขาใจ  

๒ 

(พอใช) 

- ผลงานมีรายละเอียดแสดงไวในบันทึกใหเห็นถึงระดับความรูและพัฒนาการ
ของผูเรียนแตพบวาบางสวนมีความผิดพลาดหรือไมชัดเจนหรือแสดงถึง             
ความไมเขาใจในเรื่องที่ศึกษาของผูเรียน 

๑ 

(ปรับปรุง) 
- ผลงานมีขอมูลนอย ไมมีรายละเอียดแสดงไวในบันทึกหรือแสดงใหเห็นถึง
ระดับความรูและพฒันาการของผูเรียน 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๖๗ 

 

 

 

  ๒.๓ การเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษา และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

   - การประเมินผลการเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษา 

ระดับคุณภาพ เกณฑการพิจารณา 

๔ 

(ดีมาก) 

- ผูเรียนมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาในทุกคาบเรียนอยางเต็มท่ี            
และพยายามพัฒนาตนเองตลอดเวลา 

- ฝกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกลไกตาง ๆ ตามชนิดของกิจกรรม           
อยางต้ังใจในทุกคาบเรียน จนสามารถพัฒนาตนเองใหมทัีกษะตาง ๆ ในระดับ             
ท่ีดีขึ้นได 

๓ 

(ดี) 

- ผูเรียนมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาในบางคาบเรียนอยางเต็มท่ี           
และพยายามพัฒนาตนเองตลอดเวลา 

- ฝกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกลไกตาง ๆ ตามชนิดของกิจกรรม            
อยางต้ังใจในบางคาบเรียน จนสามารถพัฒนาตนเองใหมีทักษะตาง ๆ ในระดับ           
ท่ีดีข้ึนได 

๒ 

(พอใช) 

- ผูเรียนมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาบาง และพยายามพัฒนาตนเอง          
ในบางครั้ง 

- ไมฝกฝนทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกลไกตาง ๆ ตามชนิดของกิจกรรม            
แตมีทักษะตางๆในระดับท่ีดีขึ้น 

๑ 

(ปรับปรุง) 

- ผูเรียนไมมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาในทุกคาบเรียน และไมพยายาม           
ท่ีจะพัฒนาตนเองเลย 

- ไมฝกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกลไกตางๆ ตามชนิดของกิจกรรม             
และไมมีการพัฒนาตนเองเลย 

   - การทดสอบสมรรถภาพทางกาย พิจารณาจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
๗ แบบทดสอบ โดยกําหนดคะแนนเปน ๔ ระดับ กําหนดเกณฑการประเมิน ดังน้ี 

ระดับคุณภาพ เกณฑการพิจารณา 

๔ (ดีมาก) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง ๗ แบบอยูในเกณฑดีมาก 

๓ (ดี) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง ๗ แบบอยูในเกณฑดี 

๒ (พอใช) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง ๗ แบบอยูในเกณฑพอใช 
๑ (ปรับปรุง) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง ๗ แบบอยูในเกณฑตองปรับปรุง 

 



๖๘ 

 

 

 

  ๒.๔ สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

   - การประเมินผลสมรรถนะส ําคัญของผู เร ียน ประเมินโดยใชแบบประเมิน
สมรรถนะสําคัญของผูเรยีน กําหนดเกณฑการประเมิน ดังนี ้
 

ระดับคุณภาพ เกณฑการใหคะแนน 

(๓) 
ดีเย่ียม 

ผูเรียนปฏิบัติตนตามสมรรถนะจนเปนนิสัย และนําไปใชในชีวิตประจําวัน          
เพ่ือประโยชนสุขของตนเองและสังคม โดยพิจารณาจากผลการประเมินระดับ
ดีเย่ียมจํานวน ๓-๕ สมรรถนะ และไมมีสมรรถนะใดไดผลการประเมินตํ่ากวา
ระดับด ี

(๒) 
ดี 

ผูเรียนมีสมรรถนะในการปฏิบัติตามกฎเกณฑ เพื่อใหเปนการยอมรับของ
สังคม พิจารณาจาก 

๑. ไดผลการประเมินระดับดเีย่ียม จาํนวน ๑-๒ สมรรถนะ  
    และไมมสีมรรถนะใดไดผลการประเมินต่ํากวาระดับดี หรือ 

๒. ไดผลการประเมนิระดับดีเย่ียม จํานวน ๒ สมรรถนะ  
    และไมมสีมรรถนะใดไดผลการประเมินต่ํากวาระดับผาน หรือ 

๓. ไดผลการประเมินระดับด ีจํานวน ๔-๕ สมรรถนะ  
    และไมมสีมรรถนะใดไดผลการประเมินต่ํากวาระดับผาน 

(๑) 
พอใช 

ผูเรียนรับรูและปฏิบัติตามกฎเกณฑและเงื่อนไขที่สถานศึกษากําหนด 
พิจารณาจาก 

๑. ไดผลการประเมินระดับผาน จํานวน ๔-๕ สมรรถนะ                          
และไมมีสมรรถนะใดไดผลการประเมินต่ํากวาระดับผาน หรือ 

๒. ไดผลการประเมินระดับด ีจํานวน ๒ สมรรถนะ                    
และไมมีสมรรถนะใด ไดผลการประเมินต่ํากวาระดับผาน 

(๐) 
ปรับปรุง 

ผูเรียนรับรูและปฏิบัติไดไมครบตามเกณฑและเงื่อนไขที่กําหนด โดยพิจารณา 
จากผลการประเมินระดับตองปรับปรุง ต้ังแต ๑ สมรรถนะ 

 

 

 

 



๖๙ 

 

 

 

เกณฑการใหคะแนน 

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติสมํ่าเสมอ    ให  ๓  คะแนน 

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบอยคร้ัง    ให  ๒  คะแนน 

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบางครั้ง    ให  ๑  คะแนน  

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัตินอยครั้ง    ให  ๐  คะแนน 

เกณฑการตัดสินคุณภาพ 

ชวงคะแนน ระดับคุณภาพ 

๑๓-๑๕ ดีเย่ียม (๓) 
๙-๑๒ ดี (๒) 
๕-๘ ผาน (๑) 

ต่ํากวา ๕ ไมผาน (๐) 
 

 

 

 

   

 

 

 

 

 



๗๐ 

 

 

 

แบบประเมินสมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

ชื่อ................................................นามสกุล................................................เลขท่ี............ ..ชั้น................. 
คําชี้แจง : ใหผูสอนสังเกตพฤตกิรรมของนักเรียน และขีด  ลงในชองท่ีตรงกับคะแนน 

 

 
สมรรถนะดาน 

 
รายการประเมนิ 

ระดับคุณภาพ 

ดีเย่ียม 

(๓) 

ด ี

(๒) 

ผาน 

(๑) 

ไมผาน 

(๐) 

๑. ความสามารถ           
ในการส่ือสาร 

๑.๑ มีความสามารถในการรับ-สงสาร     

๑.๒ มีความสามารถในการถายทอดความรู ความคิด  
ความเขาใจของตนเอง โดยใชภาษาอยางเหมาะสม 

    

๑.๓ ใชวิธีการส่ือสารที่เหมาะสม มีประสิทธิภาพ     

๑.๔ เจรจาตอรองเพื่อขจัดและลดปญหาความขัดแยงตาง ๆ ได     

๑.๕เลือกรับและไมรับขอมูลขาวสารดวยเหตุผลและถูกตอง     

สรุปผลการประเมิน 
รวม .......... คะแนน  
ระดับ ............... 

๒. ความสามารถ        
ในการคดิ 

๒.๑ มีความสามารถในการคิดวิเคราะห สังเคราะห     

๒.๒ มีทักษะในการคิดนอกกรอบอยางสรางสรรค     

๒.๓ สามารถคิดอยางมีวิจารณญาณ     

๒.๔ มีความสามารถในการสรางองคความรู     

๒.๕ ตัดสินใจแกปญหาเกี่ยวกับตนเองไดอยางเหมาะสม     

สรุปผลการประเมิน 
รวม .......... คะแนน  
ระดับ ............... 

๓. ความสามารถ  
ในการแกปญหา 

๓.๑ สามารถแกปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ท่ีเผชญิได     

๓.๒ ใชเหตุผลในการแกปญหา     

๓.๓ เขาใจความสัมพนัธและการเปล่ียนแปลงในสังคม     

๓.๔ แสวงหาความรู ประยุกตความรูมาใชในการปูองกันและ
แกไขปญหา 

    

๓.๕ สามารติดสินใจไดเหมาะสมตามวัย     

สรุปผลการประเมิน 
รวม .......... คะแนน  
ระดับ ............... 



๗๑ 

 

 

 

 
สมรรถนะดาน 

 
รายการประเมนิ 

ระดับคุณภาพ 

ดีเย่ียม 

(๓) 

ด ี

(๒) 

ผาน 

(๑) 

ไมผาน 

(๐) 

๔. ความสามารถ       
ในการใช 
ทักษะชีวิต 

๔.๑ เรียนรูดวยตนเองไดเหมาะสมตามวัย     

๔.๒ สามารถทํางานกลุมรวมกับผูอ่ืนได     

๔.๓ นําความรูท่ีไดไปใชประโยชนในชีวิตประจําวัน     

๔.๔ จัดการปญหาและความขัดแยงไดเหมาะสม     

๔.๕ หลีกเลี่ยงพฤติกรรมไมพงึประสงคที่สงผลกระทบตอตนเอง     

สรุปผลการประเมิน 
รวม .......... คะแนน  
ระดับ ............... 

๕. ความสามารถ         
ในการใช
เทคโนโลย ี

๕.๑ เลือกและใชเทคโนโลยีไดเหมาะสมตามวัย     

๕.๒ มีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี     

๕.๓ สามารถนําเทคโนโลยีไปใชพัฒนาตนเอง     

๕.๔ ใชเทคโนโลยีในการแกปญหาอยางสรางสรรค     

๕.๕ มีคุณธรรม จริยธรรมในการใชเทคโนโลยี     

สรุปผลการประเมิน 
รวม .......... คะแนน  
ระดับ ............... 

ระดับคุณภาพตามเกณฑการประเมินในหลักสูตรรายช้ัน  

 

 

ลงชื่อ................................................................ผูประเมนิ 



๗๒ 

 

 

 

 ๓. คุณลักษณะอันพึงประสงค 
  การประเมินผลคุณลักษณะอันพึงประสงค ประเมินโดยใชแบบประเมินคุณลักษณะ               
อันพึงประสงค กําหนดเกณฑในการประเมิน ดังน้ี 

ระดับคุณภาพ เกณฑการใหคะแนน 

(๓) 
ดีเย่ียม 

ผูเรียนปฏิบัติตนตามคุณลักษณะจนเปนนิสัยและนําไปใชในชีวิตประจําวัน เพ่ือประโยชน
สุขของตนเองและสังคม โดยพิจารณาจากผลการประเมนิท้ัง ๘ คุณลักษณะ คือ ไดระดบั 
๓ จํานวน ๕-๘ คุณลักษณะ และไมมีคุณลักษณะใดไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๒ 

(๒) 
ดี 

ผูเรียนมีคุณลักษณะในการปฏิบัติตามกฎเกณฑ เพ่ือใหเปนการยอมรับของสังคม 
พิจารณาจาก 

๑. ไดผลการประเมิน ระดับ ๓ จํานวน ๑-๔ คุณลักษณะ และไมมีคุณลกัษณะใด 

    ไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๒ หรือ 

๒. ไดผลการประเมิน ระดับ ๓ จํานวน ๔ คุณลักษณะ และไมมีคุณลักษณะใด 

    ไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๑ หรือ 

๓. ไดผลการประเมิน ระดับ ๒ จํานวน ๕-๘ คุณลักษณะ และไมมีคุณลกัษณะใด 

    ไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๑  

(๑) 
ผาน 

ผูเรียนรับรูและปฏิบตัิตามกฎเกณฑ และเง่ือนไขท่ีสถานศึกษากาํหนด พิจารณาจาก 

๑. ไดผลการประเมิน ระดับ ๑ จํานวน คุณลักษณะ และไมมีคุณลกัษณะใด 

    ไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๑ หรือ 

๒. ไดผลการประเมิน ระดับ ๒ จํานวน ๔ คุณลักษณะ และไมมีคุณลักษณะใด 

    ไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๑  
(๐) 

ไมผาน 

ผูเรียนรับรูและปฏิบตัิไดไมครบตามเกณฑและเงื่อนไขที่กําหนด โดยพิจารณาจาก                 
ผลการประเมิน ระดบั ๐ ต้ังแต ๑ คุณลกัษณะขึ้นไป 

เกณฑการใหคะแนน     

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติสมํ่าเสมอ    ให  ๓  คะแนน 

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบอยคร้ัง    ให  ๒  คะแนน 

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบางครั้ง    ให  ๑  คะแนน  

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัตินอยครั้ง    ให  ๐  คะแนน 

 



๗๓ 

 

 

 

แบบประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค 
ชื่อ................................................นามสกุล................................................เลขท่ี............ ..ชั้น................. 
คําชี้แจง : ใหผูสอนสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน และขีด  ลงในชองท่ีตรงกับคะแนน 

 

 
คุณลักษณะ 

 
รายการระเมิน 

ระดับคุณภาพ 

ดีเย่ียม 

(๓) 

ด ี

(๒) 

ผาน 

(๑) 

ไมผาน 

(๐) 

๑. รักชาติ ศาสน  
กษัตริย 

๑.๑  ยืนตรงเคารพธงชาติ และรองเพลงชาติได     

๑.๒  เขารวมกจิกรรมที่สรางความสามัคคี และเปน
ประโยชนตอโรงเรียน 

    

๑.๓  เขารวมกิจกรรมทางศาสนาท่ีตนนับถือ                
ปฏิบัติตามหลักศาสนา 

    

๑.๔  เขารวมกิจกรรมที่เกี่ยวกับสถาบัน
พระมหากษัตรยิตามท่ีโรงเรียนจัดขึ้น 

    

๒. ซื่อสตัย สุจริต ๒.๑  ใหขอมูลที่ถูกตอง และเปนจรงิ     

๒.๒  ปฏิบัติในส่ิงท่ีถูกตอง     

๓. มีวินัย 
รับผดิชอบ 

๓.๑  ปฏิบัติตามขอตกลง กฎเกณฑ ระเบียบ 
ขอบังคับ         ของโรงเรียน 

    

๓.๒  มีความตรงตอเวลาในการปฏิบตัิกิจกรรมตาง ๆ              
ในชีวิตประจําวัน 

    

๔. ใฝเรียนรู ๔.๑ รู จักใชเวลาวางใหเปนประโยชน และนําไป
ปฏิบัติได 

    

๔.๒  รูจักจัดสรรเวลาใหเหมาะสม     

๔.๓  เชื่อฟงคําสั่งสอนของบิดา-มารดา ครู      

๔.๔  ต้ังใจเรียน     

๕. อยูอยาง
พอเพียง 

๕.๑  ใชทรัพยสินและสิ่งของของโรงเรียนอยาง
ประหยัด 

    

๕.๒  ใชอุปกรณการเรียนอยางประหยัดและรูคุณคา     

๕.๓  ใชจายอยางประหยัดและมกีารเก็บออมเงิน     



๗๔ 

 

 

 

 
คุณลักษณะ 

 
รายการระเมิน 

ระดับคุณภาพ 

ดีเย่ียม 

(๓) 

ด ี

(๒) 

ผาน 

(๑) 

ไมผาน 

(๐) 

๖. มุงมั้นในการ
ทํางาน 

๖.๑  มีความต้ังใจและพยายามในการทาํงานท่ีไดรับ
มอบหมาย 

    

๖.๒  มีความอดทนและไมทอแทตออุปสรรคเพ่ือให
งานสําเร็จ 

    

๗. รักความเปน
ไทย 

๗.๑  มีจิตสํานึกในการอนุรักษวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญาไทย 

    

๗.๒  เห็นคุณคาและปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมไทย     

๘. มีจิตสาธารณะ ๘.๑  รูจักชวยพอแม ผูปกครอง และครูทํางาน     

๘.๒  รูจักการดูแลรกัษาทรัพยสมบัตแิละส่ิงแวดลอม
ของหองเรียนและโรงเรียน 

    

ระดับคุณภาพตามเกณฑการประเมินในหลักสตูรรายช้ัน  

 

 

ลงชื่อ................................................................ผูประเมนิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๗๕ 

 

 

 

 ๔. เกณฑการตัดสินผลการเรียน 

  ๔.๑  เกณฑการตัดสินระดับผลการเรียน 

ระดับผลการเรียน ความหมาย ชวงคะแนน 

๔ ผลการเรียนดีเย่ียม ๘๐ - ๑๐๐ 

๓.๕ ผลการเรียนดีมาก ๗๕ - ๗๙ 

๓ ผลการเรียนด ี ๗๐ - ๗๔ 

๒.๕ ผลการเรียนคอนขางดี ๖๕ - ๖๙ 

๒ ผลการเรียนปานกลาง ๖๐ - ๖๔ 

๑.๕ ผลการเรียนพอใช ๕๕ - ๕๙ 

๑ ผลการเรียนผานเกณฑขั้นต่ํา ๕๐ - ๕๔ 

๐ ผลการเรียนตํ่ากวาเกณฑ   ๐ - ๔๙ 

  ๔.๒  เกณฑการตัดสินผลการเรียน ร และ มส. 
   (๑)  ตัดสินผลการเรียน ร 
         หมายถึง รอการตัดสินและยังตัดสินผลการเรียนไมไดเนื ่องจาก ผู เรียนไมมี
ขอมูลผลการเรียนในรายวิชาครบถวน ไดแก ไมไดวัดผลกลางภาคเรียน/ปลายภาคเรียน ไมไดสงงานที่
มอบหมายใหทํา ซึ ่งงานนั ้นเปนสวนหนึ่งของการตัดสินผลการเรียน หรือมีเหตุสุดวิสัยที่ท ําให
ประเมินผลการเรียนไมได 
         ตัดสินผลการเรียน มส. 
         หมายถึง ผูเร ียนไมมีสิทธเิขารับการวัดผลปลายภาคเรียน เนื ่องจากผู เรียน             
มีเวลาเรียนไมถึงรอยละ ๘๐ ของเวลาเรียนท้ังหมด และไมไดรับการผอนผันใหเขารับการวัดผลปลาย
ภาคเรียน 



๗๖ 

 

 

 

อภิธานศัพท 

กลไกของรางกายที่ใชในการเคล่ือนไหว  (Body  Mechanism) 

 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื ่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายตามลักษณะ
โครงสราง  หนาที ่  และการทํางานรวมกันของขอตอ  กลามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาท              
ท่ีเกี่ยวของภายใตขอบขาย   เง่ือนไข   หลักการ  และปจจัยดานชีวกลศาสตรท่ีมีผลตอการเคลื่อนไหว  
เชน ความม่ันคง  (Stability)  ระบบคาน  (Leverage)  การเคล่ือน  (Motion)  และแรง  (Force) 

การเคล่ือนไหวเฉพาะอยาง  (Specialized  Movement) 

 การผสมผสานกันระหวางทักษะยอยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานตาง ๆ  การออก
กําลังกาย  การเลนเกม  และการเลนกีฬาตาง ๆ   ซึ ่งมีความจําเปนสําหรับกิจกรรมทางกาย  เชน  
การขวางลูกซอฟทบอล   ตองอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่)  
การขวาง  (การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ)  การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไมเคลื่อนที่)  
ทักษะที่ทําบางอยางยิ ่งมีความซับซอนและตองใชการผสมผสานของทักษะการเคลื ่อนไหวพื้นฐาน
หลาย ๆ   ทกัษะรวมกัน 

การเคล่ือนไหวในชีวิตประจําวัน  (Daily  Movement) 

 รูปแบบหรือทักษะการเคลื ่อนไหวรางกายในอิริยาบถตาง ๆ ที ่บุคคลทั ่วไปใชในการ             
ดําเนินชีวิต  ไมวาเพ่ือการประกอบกิจวัตรประจําวัน  การทํางาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ  
เชน  การยืน  กม  นั่ง  เดิน  ว่ิง  โหนรถเมล  ยกของหนัก  ปนปาย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ   

การเคล่ือนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 

 ทักษะการเคลื่อนไหวรางกายที่จําเปนสําหรับชีวิตและการดําเนินชีวิตของมนุษย ในการ
ปฏิบัติกจิกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนทักษะที่มกีารพัฒนาในชวงวยัเด็ก และจะเปน
พื ้นฐานสําหรับการประกอบกิจกรรมตาง ๆ เม ื ่อเจริญวัยส ูงข ึ ้น ต ลอดจนเป นพื ้นฐานของ              
การมีความสามารถในการเคลื ่อนไหว โดยเฉพาะอยางยิ ่งในการเลนกีฬา การออกกําลังกาย และ               
การประกอบกิจกรรมนันทนาการ  การเคล่ือนไหวพื้นฐาน  สามารถแบงออกไดเปน ๓  ประเภท คือ 

 ๑. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ หมายถึง ทักษะการเคล่ือนไหว ที่ใชในการเคลื่อนรางกาย
จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ไดแก การเดิน การวิ่ง การกระโดด  สลับเทา  การกระโจน การสไลด และ
การวิ่งควบมา ฯลฯ หรือการเคลื่อนที ่ในแนวดิง่ เชน การกระโดด ทักษะการเคลือ่นไหวเหลานี้เปน



๗๗ 

 

 

 

พ้ืนฐานของการทํางานประสานสัมพันธทางกลไกแบบไมซบัซอน และเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่ใช
กลามเน้ือมัดใหญ   
 ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที ่ หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่ปฏิบัติโดยรางกายไมมี
การเคลื่อนที ่ของรางกาย  ตัวอยางเชน การกม การเหยียด การผลักและดัน การบิดตัว การโยกตัว  
การไกวตัว และการทรงตัว เปนตน 

 ๓.  การเคลื ่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ เปนทักษะการเคลื่อนไหวที ่มีการบังคับหรือ
ควบคุมวัตถุ ซึ่งสวนใหญจะเกี่ยวของกับการใชมือและเทา แตสวนอื่น ๆ ของรางกายก็สามารถใชได   
เชน การขวาง การต ีการเตะ การรับ เปนตน 

การจัดการกับอารมณและความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 

 วิธีควบคุมอารมณความเครียดและความคับของใจ  ที่ไมเปนอันตรายตอตนเองและผูอื่น      
แลวลงมือปฏิบัติอยางเหมาะสม  เชน  ท ําสมาธิ  เลนกีฬา    การรวมกิจกรรม  นันทนาการ              
การคลายกลามเน้ือ  (muscle  relaxation) 

การชวยฟนคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 

 การชวยชีวิตเบื้องตนกอนสงตอใหแพทยในกรณีผูปวยหัวใจหยุดเตน  โดยการนวดหัวใจ
และผายปอดไปพรอม ๆ  กัน 

การดูแลเบื้องตน  (First  Care) 

 การใหการดูแลสุขภาพผูปวยในระยะพักฟนและ / หรือการปฐมพยาบาล 

การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development) 

 การพัฒนาที ่เปนองครวมของความเปนมนษุยตามแนวทางของพระธรรมปฏก (ประยุทธ 
ปยุตโต)  เปนการพัฒนาที่เปนบูรณาการ  คือ  ทําใหเกิดเปนองครวมหมายความวา  องคประกอบ
ทั้งหลายที่เกี่ยวของ  จะตองประสานกันครบทั้งรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และจิตวิญญาณ  
และมีดุลยภาพ  สอดคลองกับกฎเกณฑของธรรมชาติ 

การละเลนพ้ืนเมือง  (Folk  Plays) 

 กิจกรรมเลนด้ังเดิมของคนในชุมชนแตละทองถิ่น  ซึ่งเปนสวนหน่ึงของการดําเนินชีวิตหรือ
วิถีชีวิต เพื่อเปนการผอนคลายอารมณ ความเครียด และสรางเสรมิใหมีกําลังกายแข็งแรง สตปิญญาดี  
จิตใจเบิกบานสนุกสนาน  อันกอใหเกิดความสัมพันธท่ีดีตอกัน และเปนสวนหนึ่งของวัฒนธรรม เชน 
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กิจกรรมการเลนของชุมชนทองถิ่น ว่ิงเปยว ชักเยอ  ขี่มาสงเมือง  ตีจับ  มอญซอนผา  รี  ๆ ขาวสาร   
วิ่งกระสอบ  สะบา  กระบี่กระบอง  มวยไทย  ตะกรอวง  ตะกรอลอดบวง 

กิจกรรมเขาจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 

 การแสดงออกของรางกาย  โดยการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายใหเขากับอัตรา
ความชา-เร็วของตัวโนต 

กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 

 กิจกรรมที่บุคคลไดเลือกทําหรือเขารวมดวยความสมัครใจในเวลาวาง  และผลที่ไดรับเปน
ความพึงพอใจ  ไมเปนภัยตอสังคม 

กิจกรรมรับนํ้าหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   

 กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น  เชน  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด
เชือก  ยิมนาสติก  การเตนรําหรือการเตนแอโรบิ โดยกลามเนื้อสวนที่ รับน้ําหนักตองออกแรงกระทํา
กับนํ้าหนักของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

กีฬาไทย  (Thai  Sports) 

 กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื ่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของทองถิ่นและสังคมไทย  เชน  กระบี่
กระบอง  มวยไทย ตะกรอ 

กีฬาสากล  (International  Sports) 

 กีฬาท่ีเปนที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององคกรกีฬาระดบันานาชาตใิหเปนชนิดกีฬาที่บรรจุ
อยูในเกมการแขงขัน  เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล เทนนสิ แบดมินตัน 

เกณฑสมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 

 คามาตรฐานที่ไดกําหนดขึ ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิต)ิ เพื ่อเปนดัชนี
สําหรับประเมินเปรียบเทียบวาบุคคลที่ไดรับคะแนน หรือคาตัวเลข (เวลา จํานวน คร้ัง นํ้าหนัก ฯลฯ)   
จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองคประกอบ
ดังกลาวอยูในระดับคุณภาพใด  โดยท่ัวไปแลวนิยมจัดทําเกณฑใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 ๑.  เกณฑปกติ (Norm  Reference) เปนเกณฑที่จัดทําจากการศึกษากลุ มประชากร              
ท่ีจําแนกตามกลุมเพศและวัยเปนหลัก สวนใหญแลวจะจัดทําในลักษณะของเปอรเซ็นไทล 
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 ๒.  เกณฑมาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เปนระด ับคะแนนหร ือค ามาตรฐาน                 
ที่กําหนดไวลวงหนาสําหรับแตละราย การทดสอบเพ่ือเปนเกณฑการตดัสินวาบุคคลที่รับการทดสอบ                      
มีสมรรถภาพหรือความสามารถผานตามเกณฑที่ไดกําหนดไวหรือไม  มิได เปนการเปรียบเทียบกับ
บุคคลอื่น ๆ 

ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคล่ือนไหว  (Movement  Concepts) 

 ความสัมพันธระหวางขนาด   จงัหวะ  เวลา  พื้นที่  และทิศทางในการเคลื่อนไหวรางกาย  
ความเขาใจถึงความเกี ่ยวของเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหวางขนาดของแรงที่ใช ใน การ
เคลื่อนไหวรางกายหรือวัตถุ   ดวยหวงเวลา  จังหวะและทิศทางท่ีเหมาะสมภายใตขอจํากัดของพื้นที่ที่
มีอยู  และสามารถแปรความเขาใจดังกลาวทั้งหมดไปสู การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเลนหรือ
แขงขันกีฬา 

ความเสี่ยงตอสุขภาพ (Health  Risk) 

 การประพฤติปฏิบัติที่อาจนําไปสูการเกิดอนัตรายตอชีวิตและสุขภาพของตนเองและผูอ่ืน  
เชน  การขับรถเร็ว การกินอาหารสุก ๆ  ดบิ ๆ ความสําสอนทางเพศ การมีนํ้าหนักตัวเกิน การขาด                    
การออกกําลังกาย  การสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา การใชยาและสารเสพติด 

คานยิมทางสังคม (Health  Value) 

 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม ซ่ึงทําใหสิ่งนั้นเปนประโยชนนาสนใจ สิ่งที่บุคคลยึดถือในการ
ตัดสินใจและกําหนดการกระทําของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 

คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 

 ความรับรู หรือเขาใจของปจเจกบุคคลที่มีตอสถานภาพชีวิตของตนเองภายใตบรบิทของ
ระบบวัฒนธรรมและคานิยมที่เขาใชชีวิตอยู   และมีความเชื ่อมโยงกับจุดมุ งหมาย ความคาดหวัง   
มาตรฐาน รวมทั้งความกังวลสนใจท่ีเขามีตอส่ิงตาง ๆ  คุณภาพชีวิตเปนมโนคตท่ีิมีขอบเขตกวางขวาง  
ครอบคลุมเรื่องตาง ๆ  ที่สลับซบัซอน  ไดแก  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจติ  ระดับความเปนตัว
ของตัวเอง ความสัมพันธตาง ๆ ทางสังคม ความเชื่อสวนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีตอสิ่งแวดลอม 

จิตวญิญาณในการแขงขัน  (Competitive  Spiritual) 

 ความมุงมั่น การทุมเทกาํลังกาย กําลังใจ ความรู ความสามารถในการแขงขัน และรวมมือ
อยางสันติเต็มความสามารถ เพ่ือใหไดมาซึ่งผลที่ตนเองตองการ 
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ทักษะชีวิต (Life  Skills) 

 เปนคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence)  

และเปนความสามารถทางสติปญญาที่ทุกคนจําเปนตองใชในการเผชิญสถานการณตาง ๆ  ท่ีเกิดขึ้น                    
ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นไดดวยการฝกและกระทําซํ้า ๆ  ใหเกิด
ความคลองแคลว เคยชิน จนเปนลักษณะนิสัย ประกอบดวยทักษะตาง ๆ  ดังนี้  คือ  การรูจักตนเอง  
เขาใจตนเองและเห็นคุณคาของตนเอง  การรูจักคิดอยางมีวจิารณญาณและคิดสรางสรรค การรูจักคิด
ตัดสินใจและแกปญหา การรูจักแสวงหาและใชขอมูลความรู การส่ือสารและการสรางสัมพันธภาพ              
ก ับผ ู อื ่น การจ ัดการก ับอารมณและความเคร ียด การปรับต ัวท ามกลางการเปลี ่ยนแปลง                           
การต้ังเปาหมาย  การวางแผนและดําเนินการตามแผน  ความเห็นใจผูอื่น   ความรับผิดชอบตอสังคม
และซาบซึ้งในสิ่งท่ีดีงามรอบตัว 

ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 

 เปนเครื ่องมือที ่ชวยอธิบายและทําความเขาใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อนําไปสู                
การปฏิบัติ โดยกําหนดเปนภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการกินอาหารใน           
แตละกลุมมากนอยตามพื้นที่  สังเกตไดชัดเจนวา ฐานใหญดานบนเนนใหกนิมากและปลายธงขางลาง
บอกใหกินนอย ๆ เทาท่ีจําเปนโดยมฐีานมาจากขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 
หรือโภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 

 ๑. กินอาหารครบ ๕ หมู แตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 

 ๒. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 

 ๓. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
 ๔. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
 ๕. ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวยั 

 ๖. กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
 ๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

 ๘. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเปอน 

 ๙. งดหรือลดเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 

นํ้าใจนักกีฬา  (Spirit) 

 เปนคุณธรรมประจําใจของการเลนรวมกัน  อยู ร วมกัน และมีชีวิตอยู ร วมกันในสังคม                  
ไดอยางปกติสุขและมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีนํ้าใจนักกีฬา เชน การมีวินัย เคารพ
กฎกติกา  รูแพ  รูชนะ รูอภยั 
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บริการสขุภาพ  (Health  Service) 

 บริการทางการแพทยและสาธารณสขุทั้งของรัฐและเอกชน 

ประชาสังคม  (Civil  Society) 

 เครือขาย กลุ ม ชมรม สมาคม มูลนิธ ิ  สถาบัน องค กร หรือชุมชนที ่ม ีก ิจกรรม                        
การเคล่ือนไหวทางสังคมเพื่อประโยชนรวมกันของกลุม 

ผลิตภัณฑสุขภาพ (Health  Products) 

 ยา  เคร่ืองสําอาง  อาหารสําเร็จรูป  เคร่ืองปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 

พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 

 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไมเปนไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เชน  มีจิตใจรักชอบใน
เพศเดียวกัน  การแตงตัวหรือแสดงกิริยาเปนเพศตรงขาม 

พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 

 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในดานการปองกัน  การสรางเสริม  การรักษาและการฟนฟู
สุขภาพ  อันมีผลตอสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 

พฤติกรรมเส่ียง  (Risk  Behaviour) 

 รูปแบบจําเพาะของพฤติกรรม ซึ่งไดรับการพิสูจนแลววา  มีความสัมพันธกับการเพิ่มโอกาส      
ท่ีจะปวยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากข้ึน 

พลังปญญา  (Empowerment) 

 กระบวนการสรางเสริมศักยภาพแกบุคคลและชุมชนใหเปนผู สนใจใฝรู   และมีอํานาจ                  
ในการคิด การตัดสินใจ การแกปญหาดวยชุมชนเองไดเปนสวนใหญ  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           
ยังสามารถควบคุมสภาพแวดลอมที ่มีผลกระทบตอปญหาสุขภาพใหอยูในสภาพที่เอื้อตอการสราง
เสริมและพัฒนาสุขภาพ 

ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 

 การขาดสารอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ทําใหมีผลกระทบ
ตอสุขภาพ 
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ภาวะผูนํา  (Leadership) 

 การมีคุณลักษณะในการเปนหัวหนา  สามารถชักชวนและชี้นําสมาชิกในกลุมรวมมือรวมใจ
กันปฏิบัติงานใหสําเร็จลลุวงไปดวยดี 

ภูมิปญญาไทย  (Thai  Wisdom) 

 สติปญญา องคความรูและคานิยมที่นํามาใชในการดําเนินชีวิตไดอยางเหมาะสม เปนมรดก
ทางวัฒนธรรมที่เกิดจากการสั ่งสมประสบการณ ความรูแขนงตาง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแตอดีต   
สอดคลองกับวิถีช ีวิต ภูมิปญญาไทย จึงมคีวามสําคัญตอการพัฒนาชีวิตความเปนอยูของคนไทย            
ท้ังดานเศรษฐกิจ สังคม 

 ลักษณะของภูมิปญญาไทย มีองคประกอบตอไปนี ้
 ๑.  คติ ความเชื่อ ความคิด หลักการที่เปนพ้ืนฐานขององคความรูที่เกิดจากสั่งสมถายทอด
กันมา 
 ๒.  ศิลปะ วัฒนธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 ๓. การประกอบอาชีพในแตละทองถิ่นท่ีไดรับการพฒันาใหเหมาะสมกับสมัย 

 ๔.  แนวคิด หลักปฏิบัติ และเทคโนโลยีสมัยใหมที่นํามาใช ในชุมชน ซึ ่งเปนอิทธิพลของ
ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

 ตัวอยางภูมิปญญาไทยที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  เชน  การแพทยแผนไทย  สมุนไพร  อาหาร
ไทย  ยาไทย ฯลฯ 

แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 

 แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 

ลวงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 

 การใชคําพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คลํา และ / หรือรวมเพศ  โดยไมไดรับการยินยอมจาก                 
ฝายตรงขาม โดยเฉพาะกับผูเยาว 

สติ  (Conscious) 

 ความรูสึกตัวอยูเสมอในการรับรูสิ่งตาง ๆ  การใหหลักการและเหตุผลในการปองกัน  ยับย้ัง
ชั่งใจ  และควบคุมตนเองเพ่ือไมใหคิดผิดทาง  ไมหลงลมื  ไมเครียด  ไมผิดพลาด  กอใหเกดิพฤติกรรม
ท่ีถูกตองดีงาม 
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สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเช ิงทักษะปฏิบ ัต ิ  (Skill -  Related  

Physical  Fitness) 

 ความสามารถของรางกายที่ชวยใหบุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะ
อยางย่ิงการเลนกีฬาไดดี  มีองคประกอบ  ๖  ดาน  ดังนี ้
 ๑.  ความคลอง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี ่ยนทิศทางการเคลือ่นที ่ได
อยางรวดเร็วและสามารถควบคุมได 
 ๒. การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของรางกายเอาไวได              
ท้ังในขณะอยูกับท่ีและเคล่ือนที่ 
 ๓.  การประสานสัมพันธ  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ไดอยางราบร่ืน  กลมกลืน  และมีประสทิธิภาพ  ซึ่งเปนการทํางานประสานสอดคลองกันระหวางตา-
มือ-เทา 

 ๔.  พลังกลามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือ         
หลาย ๆ   สวนของรางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานดวยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ไดเปนผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วที่ใชในชวงระยะเวลานั้น ๆ  เชน  การยนือยู กับที่  กระโดด  การทุม
นํ้าหนัก เปนตน 

 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที ่ร างกายใชในการ
ตอบสนองตอสิ่งเราตาง ๆ  เชน  แสง  เสียง  สัมผัส 

 ๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอกีหนึ่ง
ไดอยางรวดเร็ว 

สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 

 ความสามารถของระบบตาง ๆ  ของรางกาย  ในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยาง
กระฉับกระเฉง โดยไม เหนื ่อยลาจนเกินไปและยังมีพลังงานส ํารองมากพอ  สําหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปจจุบันนักวิชาชีพดานสุขศึกษาและพลศกึษาไดเห็นพองตองกันวา  
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุมไดเปนสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพ (Health – Related  

Physical Fitness) และหรือสมรรถภาพกลไก  (Motor  Fitness)   สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  
(Skill – Related  Physical  Fitness) 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 

 ความสามารถของระบบตาง ๆ  ในรางกายประกอบดวย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดาน
ตาง ๆ  ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตจุากภาวะการขาดการออกกําลังกาย  นับเปนปจจุบัน
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หรือตัวบงชี้สําคญัของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้  สามารถปรับปรุงพัฒนา
และคงสภาพได โดยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ  สมรรถภาพทางกายมีองคประกอบดังนี ้
 ๑.  องคประกอบของรางกาย  (Body Composition)  ตามปกติแลวในรางกายมนุษย
ประกอบดวย  กลามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และสวนอื ่น ๆ   แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น  
หมายถึง  สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมนั  โดยการวัดออกมาเปน
เปอรเซ็นตไขมัน (%  fat)  ดวยเคร่ือง 
 ๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  
สมรรถนะเชงิปฏิบัตขิองระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการลําเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ  ทําใหร างกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลัง กายที่ใช
กลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได 
 ๓.  ความออนตัวหรือความยืดหยุน  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคล่ือนไหวสูงสุด
เทาท่ีจะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 

 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกลามเน ื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  
ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื ้อ  ในการหดตัวซํ ้า ๆ เพื่อตานแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน 

 ๕. ความแขง็แรงของกลามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสงูสุดของแรง            
ท่ีกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานได   ในชวงการหดตัว  ๑  ครั้ง 

สุขบัญญัติแหงชาติ  (National  Health  Disciplines) 

 ขอกาํหนดทีเ่ด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ จนเปน
สุขนสิัย  เพ่ือใหมีสุขภาพดีท้ังรางกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งกําหนดไว  ๑๐  ประการ ดังนี ้
 ๑. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด 

 ๒. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง 
 ๓. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย 

 ๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเล่ียงอาหารรสจัดสีฉูดฉาด 

 ๕. งดบุหรี่  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการสําสอนทางเพศ 

 ๖. สรางความสมัพันธในครอบครัวใหอบอุน 

 ๗. ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท 

 ๘. ออกกําลังกายสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพประจําป 
 ๙. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 

 ๑๐. มีสํานึกตอสวนรวม  รวมสรางสรรคสังคม 
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สุขภาพ  (Health) 

 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณและเชื ่อมโยงกันเปนองค รวม           
อยางสมดุลทั้งมิติทางจิตวิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซ่ึงมิไดหมายถึงเฉพาะ
ความไมพิการและความไมมีโรคเทาน้ัน 

สุนทรียภาพของการเคล่ือนไหว  (Movement  Aesthetic) 

 ศิลปะและความงดงามของทวงทาในการเคลื่อนไหวรางกายในอิริยาบถตาง ๆ  ซึ่งเปนผล
มาจากความคิดสรางสรรคในการออกแบบทาทางการเคลื ่อนไหวและการฝกฝนจนเกิดความชํานาญ  
สามารถแสดงออกมาเปนความกลมกลืนและตอเน่ือง 

แอโรบิก  (Aerobic) 

 กระบวนการสรางพลังงานแบบตองใชอากาศ  ซ่ึงในท่ีนี้  หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -

energe  delivery)   ในการสรางพลงังานของกลามเน้ือ   เพื่อทํางานหรือเคลื่อนไหว นั้น  กลามเนื้อ
จะมีวิธีการ  ๓  แบบท่ีจะไดพลงังานมา 
 แบบท่ี ๑  เปนการใชพลังงานที่มีสํารองอยูในกลามเนื้อซ่ึงจะใชไดในเวลาไมเกิน   ๓  วนิาท ี

 แบบที่ ๒  การสังเคราะหพลังงานโดยไมใชออกซิเจน  (Anaerobic  energy  delivery)                  

ซึ่งใชไดไมเกนิ  ๑๐  วินาท ี

 แบบท่ี ๓  การสังเคราะหสารพลังงาน  โดยใชออกซิเจน  ซึ่งจะใชพลังงานไดระยะเวลานาน 

 

 

 

 

 




