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ก 

 

คํานํา 
 หลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาฉบับนี้ เปนเอกสารประกอบหลักสตูร
สถานศึกษา โรงเรียนบานไอรแยง   พุทธศักราช ๒๕๖๖ จัดทําเพื่อเปนกรอบ และทิศทางในการ
จัดการเรียนการสอนในการพัฒนาคุณภาพผูเรียนใหตรงตามมาตรฐาน ตัวชี้วัด    และสาระการเรียนรู
ของกลุ มสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา โดยพิจารณาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ มีองคประกอบ ดังตอไปนี้  

 -  วิสัยทัศน พันธกิจ และเปาประสงค 
 -  สมรรถนะสําคัญของผูเรียน และคุณลักษณะอันพึงประสงค 
 -  สาระและมาตรฐานการเรียนรู 
 -  คณุภาพผูเรียน 

 -  ตวัช้ีวัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง 
 -  โครงสรางหลกัสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
 -  คาํอธบิายรายวิชา 

 -  โครงสรางรายวิชา 
 -  สื่อ/แหลงเรียนรู 
 -  การวดัและประเมินผลการเรียนรู 
 คณะผูจัดทําขอขอบคุณผูท่ีมีสวนรวมในการพัฒนาและจัดทําหลักสูตรกลุมสาระการเรียนรู
สุขศึกษาและพลศึกษาฉบับนี้ จนสําเร็จลุลวงเปนอยางดี และหวังเปนอยางยิ่งวาจะเกดิประโยชนตอ
การจัดการเรียนรูใหกับผูเรียนตอไป 
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สาระสําคัญ 

 หลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนบานไอรแยง   พุทธศักราช 
๒๕๖๖ มุงพัฒนาผูเรียนเพื่อการดํารงสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
บุคคล  ครอบครัว และชุมชนใหย่ังยืน มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ คุณธรรม 
คานิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ ใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคลื่อนไหว   การออกกําลังกาย การ
เลนเกมและกีฬา เปนเคร่ืองมือในการพัฒนาโดยรวมท้ังดานรางกาย จิตใจ  อารมณ สงัคม สติปญญา
รวมท้ังสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพและกีฬา โดยมีสาระท่ีเปนกรอบเน้ือหา ดังนี้   
 ๑. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ผู เรียนจะได เรียนรู เรื ่องธรรมชาติของ               

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต  ความสัมพันธเชื่อมโยง 

ในการทาํงานของระบบตาง ๆ ของรางกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อใหเจริญเติบโตและมีพัฒนาการ            

ท่ีสมวัย 

 ๒. ชีวิตและครอบครัว ผูเรียนจะไดเรียนรูเรื่องคุณคาของตนเองและครอบครัว การปรับตัว
ตอการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณความรู สึกทางเพศ การสรางและรักษาสัมพันธภาพ          
กับผูอ่ืน สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการดําเนินชีวิต 

 ๓. การเคลื ่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู เร ียน             
ไดเรยีนรู เรื ่องการเคลื ่อนไหวในรูปแบบตาง ๆ การเขารวมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภท
บุคคล และประเภททีมอยางหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และ
ขอตกลงในการเขารวมกิจกรรมทางกาย  และกีฬา  และความมีนํ้าใจนักกีฬา 
 ๔. การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค ผูเรียนจะไดเรียนรูเก่ียวกับหลัก
และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑและบริการสขุภาพ การสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
และการปองกันโรคท้ังโรคติดตอและโรคไมติดตอ 

 ๕. ความปลอดภัยในชีวิต ผู เร ียนจะไดเรียนรูเร ื ่องการปองกันตนเองจากพฤติกร รม             
เส่ียงตาง ๆ  ทั้งความเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใชยาและสารเสพติด  
รวมถึงแนวทางในการสรางเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
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วิสัยทัศน  พันธกิจ และเปาประสงค 
วิสัยทัศน 
 มุงเนนใหผู เรียนพัฒนาในดานสุขภาพ สมรรถภาพและศักยภาพดานกีฬา รักการออก            
กําลังกาย มีเจตคติท่ีดี ปลอดภัยจากยาเสพติด 

พันธกิจ 

 ๑. จัดกระบวนการเรียนรูใหผู เรียนพัฒนาพฤตกิรรมดานความรู เจตคติ คณุธรรม คานิยม
และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ 

 ๒. จัดกิจกรรมใหผูเรียนฝกปฏบัิติกิจกรรมทางกาย การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและกีฬา      
 ๓. ปลูกฝงใหผูเรียนมีจิตสํานึกรูจักหลีกเลี่ยงยาเสพติดและสิ่งมอมเมา      
 ๔. เพิ่มศักยภาพครูใหมีความรู  ความเขาใจ และมุงจัดกิจกรรมที่หลากหลายอยางมี
ประสิทธิภาพ 

 ๕. สนับสนุนและสงเสริมใหครแูละผูเรียนรวมกิจกรรมและการแขงขันทางดานกีฬาตาม
ความถนดัและความสนใจทั้งภายในโรงเรียนและภายนอกโรงเรียน 

เปาประสงค  
 ๑. ผูเรียนสุขภาวะที่สมบูรณปลอดจากยาเสพติด และมีสมรรถภาพทางกายเปนไปตาม
มาตรฐาน 

 ๒. ผูเรียนไดพัฒนาศกัยภาพของตนเองดานกีฬาตามความถนัดและความสนใจ 

 ๓. บุคลากรมีความสามารถในการจัดการเรียนรูที่หลากหลาย พัฒนาผูเรียนในดานสุขภาพ 
และกีฬาอยางมีประสิทธิภาพ 

สมรรถนะสําคัญของผูเรียน และคุณลักษณะอันพึงประสงค 
 มุงเนนพฒันาผูเรียนใหมคุีณภาพตามมาตรฐานท่ีกําหนด ซึ่งจะชวยใหผูเรียนเกิดสมรรถนะ
สําคัญและคุณลกัษณะอันพึงประสงค  ดังนี้ 

สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

 ๑. ความสามารถในการสื ่อสาร เปนความสามารถในการรับและสงสาร  มีวัฒนธรรมใน 
การใชภาษาถายทอดความคิด ความรูความเขาใจ ความรูสึก และทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปลี่ยน
ขอมูลขาวสารและประสบการณอันจะเปนประโยชนตอการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจา
ตอรองเพ่ือขจัดและลดปญหาความขัดแยงตาง ๆ การเลือกรับหรือไมรับขอมูลขาวสารดวยหลักเหตผุล



๓ 

 

 

 

และความถูกตอง ตลอดจนการเลือกใชวิธีการสื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึงผลกระทบที่มีตอ
ตนเองและสังคม 

 ๒.  ความสามารถในการคิด เปนความสามารถในการค ิดวิเคราะห การคิดสังเคราะห           
การคิด อยางสรางสรรค  การคิดอยางมีวิจารณญาณ และการคิดเปนระบบ เพื่อนําไปสู การสราง             
องคความรูหรือสารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเก่ียวกับตนเองและสังคมไดอยางเหมาะสม 

 ๓.  ความสามารถในการแกปญหา เปนความสามารถในการแกปญหาและอุปสรรคตาง ๆ              
ที ่เผชิญไดอยางถูกตองเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและขอมูลสารสนเทศ เขาใจ
ความสัมพันธและการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตาง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู ประยุกตความรูมา
ใชในการปองกันและแกไขปญหา และมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึงผลกระทบที่เกิดข้ึน        
ตอตนเอง สังคมและสิ่งแวดลอม 

 ๔.  ความสามารถในการใชทักษะชีวิต   เปนความสามารถในการนาํกระบวนการตาง ๆ ไป
ใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรู ดวยตนเอง การเรียนรูอยางตอเนื ่อง  การทํางาน และการ
อยูรวมกันในสังคมดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบคุคล การจัดการปญหาและความ
ขัดแยงตาง ๆ อยางเหมาะสม การมีเหตุผล กตัญูกตเวที การปรบัตัวใหทันกับการเปลี่ยนแปลงของ
สังคมและสภาพแวดลอม และการรูจักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไมพึงประสงคที่สงผลกระทบตอตนเองและ
ผูอื่น การรักและภูมิใจในความเปนไทยและรักษทองถิ่น   
 ๕. ความสามารถในการใชเทคโนโลยี เปนความสามารถในการเลือก และใช เทคโนโลยีดาน
ตาง ๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในดานการเรียนรู 
การสื่อสาร   การทํางาน  การแกปญหาอยางสรางสรรค ถูกตอง เหมาะสม และมีคณุธรรม 

คุณลักษณะอันพึงประสงค 
 มุงพฒันาผู เรียนใหมีคุณลักษณะอันพึงประสงค เพื่อใหสามารถอยูรวมกับผูอื่นในสังคมได
อยางมีความสุข ในฐานะเปนพลเมืองไทยและพลโลก  ดังนี้ 
 ๑. รักชาติ ศาสน กษตัริย 
 ๒. ซื่อสตัยสุจริต 

 ๓. มีวินัย 

 ๔. ใฝเรยีนรู 
 ๕. อยูอยางพอเพียง 
 ๖. มุงมั่นในการทํางาน 

 ๗. รักความเปนไทย 

 ๘. มีจิตสาธารณะ 



๔ 

 

 

 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
 มาตรฐาน  พ ๑.๑ เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนษุย 

สาระที่ ๒ การอาชีพ 

 มาตรฐาน พ ๒.๑  เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการ
ดําเนินชีวิต 

สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

 มาตรฐาน พ ๓.๑   เขาใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

 มาตรฐาน พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจํา
อยางสมํ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่ ๔ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 

 มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ            
การปองกันโรคและการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

สาระที่ ๕ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 

 มาตรฐาน พ ๕.๑  ปองกันและหลีกเลี ่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบตัิเหตุ 
การใชยาสารเสพติด และความรุนแรง 

คุณภาพผูเรียน 

จบชั้นประถมศึกษาปท่ี ๓ 

 ๑.  มีความรู และเขาใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ปจจัยที่มีผลตอ         
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุมเพื่อน 

 ๒. มีสุขนิสัยท่ีดีในเรื่องการกิน การพักผอนนอนหลบั การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกสวน
ของรางกาย  การเลนและการออกกาํลังกาย 

 ๓. ปองกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจนําไปสูการใชสารเสพติด การลวงละเมิดทางเพศและ
รูจักปฏิเสธในเรื่องที่ไมเหมาะสม 



๕ 

 

 

 

 ๔. ควบคุมการเคล ื ่อนไหวของตนเองไดตามพัฒนาการในแตละชวงอายุ  ม ีทักษะ              
การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานและมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ และเกม ไดอยางสนุกสนานและปลอดภัย 

 ๕. มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร ของเลน ของใช ที่มีผลดีตอสุขภาพ หลีกเลี่ยงและ
ปองกันตนเองจากอุบัติเหตุได 
 ๖. ปฏิบัติตนไดอยางถูกตองเหมาะสมเม่ือมีปญหาทางอารมณ และปญหาสุขภาพ 

 ๗. ปฏิบัติตนตามกฎระเบียบ ขอตกลง คําแนะนํา และขั้นตอนตาง ๆ และใหความรวมมือ
กับผูอ่ืนดวยความเต็มใจจนงานประสบความสําเร็จ 

 ๘. ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผูอ่ืนในการเลนเปนกลุม 

จบชั้นประถมศึกษาปท่ี ๖ 

 ๑. เขาใจความสัมพันธเชื่อมโยงในการทํางานของระบบตาง ๆ  ของรางกาย และรูจักดูแล
อวัยวะที่สําคัญของระบบน้ัน ๆ 

 ๒. เขาใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม แรงขับทางเพศ
ของชายหญิง เมื่อยางเขาสูวยัแรกรุนและวัยรุน สามารถปรับตัวและจัดการไดอยางเหมาะสม 

 ๓. เขาใจและเหน็คุณคาของการมีชีวิตและครอบครัวท่ีอบอุน และเปนสุข 

 ๔. ภูมิใจและเห็นคุณคาในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศไดถูกตองเหมาะสม 

 ๕. ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ  
ความรุนแรง สารเสพติดและการลวงละเมิดทางเพศ 

 ๖. มีทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 

 ๗. รู หลักการเคลื ่อนไหวและสามารถเลือกเขารวมกิจกรรมทางกาย เกม การละเลน
พื ้นเมือง กีฬาไทย กีฬาสากลไดอยางปลอดภยัและสนุกสนาน มีนํ้าใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตามกฎ  
กติกา สิทธิ และหนาท่ีของตนเอง จนงานสําเร็จลุลวง 
 ๘. วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
ไดตามความเหมาะสมและความตองการเปนประจํา 
 ๙. จัดการกบัอารมณ ความเครียด และปญหาสุขภาพไดอยางเหมาะสม 

 ๑๐. มีทักษะในการแสวงหาความรู ขอมูลขาวสารเพื่อใชสรางเสริมสขุภาพ 

 

 

 



๖ 

 

 

 

ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
มาตรฐาน  พ ๑.๑  เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑ ๑.  อธิบายลักษณะและหนาท่ีของอวัยวะ

ภายนอก 
 ลักษณะและหนาท่ีของอวัยวะภายนอกท่ีมี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 

-  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  เทา  เล็บ  
ผิวหนัง  ฯลฯ 

-  อวัยวะในชองปาก (ปาก ล้ิน  ฟน เหงือก) 
๒.  อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก           การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 

-  ตา หู คอ จมูก  ปาก ลิ้น  ฟน  ผม  มือ  
เทา เล็บ  ผิวหนงั ฯลฯ 

-  อวัยวะในชองปาก  (ปาก  ล้ิน ฟน  เหงือก) 
ป. ๒ 

 

 

 

๑.  อธิบายลักษณะและหนาท่ีของอวัยวะ
ภายใน 

 ลักษณะ และหนาที่ของอวยัวะภายในท่ีมี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
(สมอง  หัวใจ ตับ  ไต  ปอด  กระเพาะ
อาหาร  ลําไส ฯลฯ) 

๒.  อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน  การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 

-  การระมัดระวังการกระแทก 

-  การออกกําลังกาย 

-  การกินอาหาร 
๓.  อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย  ธรรมชาติของชวีิตมนุษยต้ังแตเกิดจนตาย 

ป.๓ ๑.  อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโต
ของรางกายมนุษย 

 ลักษณะการเจริญเตบิโตของรางกายมนษุย      
ท่ีมีความแตกตางกันในแตละบคุคล 

-  ลักษณะรูปราง 
-  นํ้าหนัก 

-  สวนสูง 
๒.  เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

 เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต              
ของเด็กไทย 



๗ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๓.  ระบุปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต  ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 

-  อาหาร   
-  การออกกําลังกาย 

-  การพักผอน 
ป. ๔ ๑.  อธิบายการเจรญิเติบโตและพัฒนาการ

ของรางกายและจิตใจตามวัย   
  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
รางกายและจิตใจ ตามวัย (ในชวงอายุ          
๙-๑๒ ป) 

๒.  อธิบายความสําคัญของกลามเน้ือ 
กระดูกและขอท่ีมีผลตอสุขภาพ            
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความสําคัญของกลามเนื้อ  กระดูกและขอ  
ท่ีมีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

๓.  อธิบายวิธีดูแลกลามเนื้อ กระดูก          
และขอ ใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 

  วิธีดูแลรักษากลามเนื้อ กระดูกและขอให
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 

ป. ๕ ๑.  อธิบายความสําคัญของระบบยอย
อาหาร และระบบขับถายที่มีผลตอสุขภาพ  
การเจริญเติบโต  และพัฒนาการ 

  ความสําคัญของระบบยอยอาหารและ
ระบบขับถายที่มีผลตอสุขภาพ  การ
เจรญิเติบโต และพฒันาการ 

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและ
ระบบขับถายใหทํางานตามปกติ 

   วธิดีูแลรักษาระบบยอยอาหาร และ         
ระบบขับถายใหทํางานตามปกติ 

ป.๖ ๑.  อธิบายความสําคัญของระบบสืบพันธุ  
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ         
ท่ีมีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

  ความสําคัญของระบบสืบพันธุ              
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจที่มีผล
ตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ      

๒.  อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ
สืบพันธุ  ระบบไหลเวยีนโลหิต และ
ระบบหายใจใหทํางานตามปกต ิ

  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ              
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ            
ใหทํางานตามปกติ 

 

 

 



๘ 

 

 

 

สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว  
มาตรฐาน พ ๒.๑  เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง  ครอบครวั  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดาํเนนิชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๑ ๑.  ระบุสมาชิกในครอบครัวและความรัก

ความผกูพันของสมาชิกท่ีมตีอกัน 
  สมาชิกในครอบครัว 

  ความรักความผูกพันของสมาชิก             
ในครอบครัว 

๒.  บอกส่ิงท่ีชื่นชอบ และภาคภูมิใจ            
ในตนเอง 

  ส่ิงท่ีชื่นชอบและความภาคภูมใิจ 

ในตนเอง (จุดเดน จุดดอยของตนเอง) 
๓.  บอกลักษณะความแตกตางระหวาง
เพศชาย และเพศหญิง 

  ลักษณะความแตกตางของเพศชาย            
เพศหญิง 
-  รางกาย 

-  อารมณ 
-  ลักษณะนิสัย 

ป. ๒ ๑.  ระบุบทบาทหนาที่ของตนเอง และ
สมาชิกในครอบครัว 

  บทบาทหนาที่ของสมาชิกในครอบครัว 

-  ตนเอง 
-  พอ แม 
-  พี่นอง 
-  ญาติ 

 ๒.  บอกความสําคัญของเพ่ือน   ความสําคัญของเพ่ือน (เชน พดูคุย 
ปรึกษา  เลน ฯลฯ) 

๓.  ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ   พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 

-  ความเปนสุภาพบุรุษ 

-  ความเปนสุภาพสตรี 
๔.  อธิบายความภาคภูมิใจในความเปน
เพศหญิง หรือเพศชาย 

  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศชาย 

ป. ๓ ๑.  อธิบายความสําคัญ  และความ
แตกตางของครอบครัวที่มีตอตนเอง 

  ความสําคัญของครอบครัว  ความแตกตาง
ของแตละครอบครวั 

-  เศรษฐกจิ 

-  สังคม 



๙ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
-  การศึกษา 

๒.  อธิบายวิธีสรางสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุมเพ่ือน 
๓.  บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นาํไปสู
การลวงละเมิดทางเพศ 

  วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและ
กลุมเพื่อน 
  พฤติกรรมท่ีนําไปสูการลวงละเมิดทางเพศ 
(การแตงกาย การเที่ยวกลางคืน การคบเพื่อน  
การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 
  วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีนาํไปสูการลวง
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอื่น ๆ ) 

ป. ๔ ๑.  อธิบายคุณลักษณะของความเปน
เพ่ือนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว 
๒.  แสดงพฤตกิรรมที่เหมาะสมกับเพศ
ของตนตามวัฒนธรรมไทย 
๓.  ยกตัวอยางวิธีการปฏิเสธการกระทํา        
ท่ีเปนอนัตรายและไมเหมาะสมในเรื่องเพศ 

  คุณลักษณะของความเปนเพ่ือนและ
สมาชิกท่ีดีของครอบครัว 
  พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย 
  วิธีการปฏิเสธการกระทําที่เปนอันตราย
และไมเหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป. ๕ ๑.  อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ   
และปฏิบัติตนไดเหมาะสม 

   การเปล่ียนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 
   การวางตวัท่ีเหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 

 ๒.  อธิบายความสําคัญของการมี
ครอบครัวที่อบอุนตามวัฒนธรรมไทย 

  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุน               
ตามวัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย              
การนับถือญาต)ิ 

๓.  ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค และไมพึง
ประสงคในการแกไขปญหาความขัดแยงใน
ครอบครัวและกลุมเพ่ือน 

  พฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึงประสงค 
ในการแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัว 



๑๐ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๖ ๑.  อธิบายความสําคัญของการสรางและ

รักษาสมัพันธภาพกับผู อ่ืน 
  ความสําคัญของการสรางและรักษา
สัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

  ปจจัยท่ีชวยใหการทํางานกลุมประสบ
ความสําเร็จ 

-  ความสามารถสวนบุคคล 
-  บทบาทหนาท่ีของสมาชิกในกลุม 

-  การยอมรับความคิดเห็น และ              
ความแตกตางระหวางบุคคล 

-  ความรับผิดชอบ 
๒.  วิเคราะหพฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ
นําไปสูการมีเพศสมัพันธ การติดเช้ือ
เอดส และการตั้งครรภกอนวัยอันควร 

  พฤติกรรมเสี่ยงท่ีนําไปสูการมีเพศสัมพันธ  
การติดเชื้อเอดส และการต้ังครรภ               
กอนวัยอันควร 

 

สาระที่ ๓ การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ ๓.๑   เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑ 

 

 

 

 

 

๑.  เคลื่อนไหวรางกายขณะอยูกับที่  
เคลื่อนท่ีและใชอุปกรณประกอบ 

  ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวรางกาย             
ในชีวิตประจําวัน 

-  แบบอยูกับท่ี เชน นั่ง ยืน กมเงย                  
เอียงซาย-ขวา เคลื่อนไหวขอมือ ขอเทา  
แขน ขา  

-  แบบเคลื่อนท่ี เชน เดิน ว่ิง กระโดด กลิ้งตัว 

-  แบบใชอุปกรณประกอบ เชน จบั โยน เตะ  
เคาะ 

๒.  เลนเกมเบ็ดเตลด็และเขารวม
กิจกรรมทางกายที่ใชการเคล่ือนไหวตาม
ธรรมชาติ  

  กิจกรรมทางกายที่ใชในการเคล่ือนไหว
ตามธรรมชาติ 

-  การเลนเกมเบ็ดเตลด็ 



๑๑ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๒ ๑.  ควบคุมการเคล่ือนไหวรางกาย          

ขณะอยูกับที่  เคล่ือนท่ี และใชอุปกรณ
ประกอบ 

  ลักษณะและวธิีการของการเคลื่อนไหว
รางกาย แบบอยูกับท่ี เชน กระโดด บิดตัว  
ดึง  ผลัก แบบเคลื่อนท่ี เชน กระโดดเขยง  
กาวชิดกาว ว่ิงตามทิศทางท่ีกําหนด และ       
แบบใชอุปกรณประกอบ เชน คีบ ขวาง ตี 

๒.  เลมเกมเบ็ดเตล็ดและเขารวมกิจกรรม
ทางกายท่ีวิธเีลน อาศัยการเคลื่อนไหว
เบ้ืองตนท้ังแบบอยูกบัที่  เคลื่อนท่ีและ         
ใชอุปกรณประกอบ 

  การเลนเกมเบ็ดเตล็ด  และเขารวม
กิจกรรมทางกายที่วิธีเลนอาศัยการเคล่ือนไหว
เบ้ืองตนท้ังแบบอยูกับที่ เคล่ือนที่ และใช
อุปกรณประกอบ 

ป. ๓ ๑.  ควบคุมการเคล่ือนไหวรางกาย         
ขณะอยูกับที่ เคลื่อนท่ีและใชอุปกรณ
ประกอบอยางมีทิศทาง 

  การเคล่ือนไหวรางกายแบบอยูกับท่ี  
เชน ยอยืด เขยง พบัตัว เคลื่อนไหวลําตัว  
การเคล่ือนไหวแบบเคลื่อนท่ี เชน เดินตอเทา 
เดินถอย-หลัง กระโจน และแบบใชอุปกรณ
ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง เชน ดีด  
ขวาง  โยน และรับ 

  วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหวรางกาย 
แบบตาง ๆ อยางมทิีศทาง 

๒.  เคลื่อนไหวรางกายที่ใชทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเลน
เกมเบ็ดเตล็ด 

  กิจกรรมทางกายที่ใชทักษะการเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทาง ในการเลนเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๔ 

 

 

 

๑.  ควบคุมตนเองเม่ือใชทักษะ           
การเคล่ือนไหวในลักษณะผสมผสาน          
ไดทั้งแบบอยูกับท่ี เคล่ือนที่ และใช
อุปกรณประกอบ 

  การเคล่ือนไหวรางกายแบบผสมผสาน       
ท้ังแบบอยูกับท่ี เชน กระโดดหมุนตัว   
กระโดด-เหยียดตัว  แบบเคลื่อนท่ี เชน  
ซิกแซ็ก ว่ิงเปลี่ยนทิศทาง  ควบมา  และ     
แบบใชอุปกรณประกอบ  เชน  บอล  เชือก 

๒.  ฝกกายบริหารทามือเปลา         
ประกอบจังหวะ 

  กายบรหิารทามอืเปลาประกอบจังหวะ 

๓.  เลนเกมเลียนแบบและกิจกรรม       
แบบผลัด 

  เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 



๑๒ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๔.  เลนกีฬาพ้ืนฐานไดอยางนอย ๑ ชนิด   กีฬาพ้ืนฐาน เชน แชรบอล  แฮนดบอล            

หวงขามตาขาย 
ป. ๕ ๑.  จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว          

แบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเม่ือใช
ทักษะการเคล่ือนไหวตามแบบที่กําหนด 

 

  การจัดรูปแบบการเคล่ือนไหวรางกาย        
แบบผสมผสาน  และการปฏบัิติกิจกรรมทางกาย
ท้ังแบบอยูกับท่ี  เคล่ือนท่ี  และใชอุปกรณ
ประกอบตามแบบท่ีกําหนด  เชน การฝกกาย
บริหาร  ยืดหยุนขั้นพื้นฐาน  เปนตน 

๒.  เลมเกมนําไปสูกฬีาที่เลือกและ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลดั 

    เกมนําไปสูกีฬาและกจิกรรมแบบผลัดที่มี
การตี  เขี่ย   รับ – สงสิ่งของ  ขวาง  และว่ิง   

๓.  ควบคุมการเคล่ือนไหวในเรื่องการรับ
แรง การใชแรงและความสมดุล 

  การเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง  การใชแรง
และความสมดุล 

๔.  แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเลนกีฬา 

   ทักษะกลไกท่ีสงผลตอการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเลนกีฬา 

๕. เลนกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและประเภททีมไดอยางละ ๑ 
ชนิด 

 

   การเลนกีฬาไทย  เชน  ตะกรอวง  วิ่งชักธง  
และกีฬาสากล เชน กรีฑาประเภทลู แบดมินตัน  
เปตอง  ฟุตบอล  เทเบิลเทนนิส  วายน้ํา 
 

๖.  อธิบายหลักการ  และเขารวมกิจกรรม
นันทนาการ อยางนอย ๑ กิจกรรม 

  หลักการและกจิกรรมนนัทนาการ 

ป. ๖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.  แสดงทักษะการเคล่ือนไหวรวมกับ
ผูอื่นในลักษณะแบบผลัดและ               
แบบผสมผสานไดตามลําดับ ทั้งแบบอยู
กับท่ี  เคลื่อนที่  และใชอุปกรณประกอบ  
และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง 

   การเคลื่อนไหวรวมกับผูอื่นแบบผลัดใน
ลักษณะผสมผสาน ในการรวมกิจกรรมทางกาย 
เชน  กิจกรรมแบบผลัด  กายบรหิารประกอบ
เพลง  ยืดหยุนข้ันพ้ืนฐานที่ใชทาตอเนื่อง          
และการตอตัวทางาย  ๆ 

๒.  จําแนกหลักการเคล่ือนไหวในเร่ืองการ
รับแรง  การใชแรง  และความสมดุลในการ
เคลื่อนไหวรางกายในการเลนเกม  เลน
กีฬา  และนําผลมาปรับปรุง  เพ่ิมพูนวิธี
ปฏิบัติของตนและผูอื่น 

  การเคล่ือนไหวในเร่ืองการรบัแรง 
ทักษะการเคล่ือนไหว

ในการเลนเกมและกีฬา 



๑๓ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
 ๓. เลนกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท

บุคคลและประเภททีมไดอยางละ ๑ 
ชนิด 

 

  การเลนกีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคล
และประเภททีม  เชน กรีฑาประเภทลู  และ
ลานเปตอง  วายนํ้า  เทเบิลเทนนิส  
วอลเลยบอล  ฟตุบอล  ตะกรอวง 

๔.  ใชทักษะกลไก  เพื่อปรับปรุงเพิ่มพูน
ความสามารถของตนและผูอื่นในการเลน
กีฬา 

  การใชขอมูลดานทกัษะกลไกเพื่อปรับปรุง
และเพ่ิมพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย และเลนกีฬา 

๕.  รวมกิจกรรมนันทนาการอยางนอย 
๑ กิจกรรม แลวนําความรูและหลักการ
ที่ไดไปใชเปนฐานการศกึษาหาความรู            
เรื่องอ่ืน ๆ 

  การนําความรูและหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใชเปนฐานการศึกษาหาความรู 

 

สาระที่ ๓ การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ ๓.๒  รักการออกกําลังกาย  การเลนเกม  และการเลนกีฬา  ปฏิบัตเิปนประจํา                

อยางสมํ่าเสมอ มีวนิัย  เคารพสิทธ ิ กฎ  กติกา มีนํ้าใจนักกีฬา  มจีิตวิญญาณ             
ในการแขงขัน  และชื่นชม  ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑ ๑.  ออกกําลังกาย และเลนเกม                 

ตามคําแนะนําอยางสนุกสนาน 
  การออกกาํลังกาย และการเลนเกม
เบ็ดเตล็ด 

๒.  ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  ขอตกลง 
ในการเลนเกมตามคาํแนะนํา 

  กฎ  กติกา  ขอตกลงในการเลนเกม
เบ็ดเตล็ด 

ป.๒ ๑.  ออกกําลังกาย และเลนเกม                  
ไดดวยตนเองอยางสนุกสนาน 

  การออกกาํลังกาย และเลนเกมเบด็เตล็ด 

  ประโยชนของการออกกําลังกายและการ
เลนเกม 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและขอตกลง          
ในการเลนเกมเปนกลุม 

  กฎ กติกา ขอตกลงในการเลนเกมเปนกลุม 



๑๔ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๓ ๑.  เลือกออกกําลังกาย  การละเลน

พ้ืนเมือง  และเลนเกมที่เหมาะสมกับ
จุดเดน จุดดอย และขอจํากัดของตนเอง 

  แนวทางการเลือกออกกําลังกาย 
การละเลนพื้นเมืองและเลนเกมท่ีเหมาะสม
กับจุดเดน จุดดอยและขอจํากัดของ               
แตละบุคคล 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและขอตกลง
ของการออกกําลังกาย  การเลนเกม  
การละเลนพื้นเมืองไดดวยตนเอง 

  การออกกาํลังกาย  เกม  และการละเลน
พื้นเมือง 
  กฎ  กติกาและขอตกลงในการออกกําลัง
กาย  การเลนเกม  และการละเลนพ้ืนเมือง 

ป. ๔ ๑.  ออกกําลังกาย  เลนเกม  และกีฬา          
ที่ตนเองชอบและมีความสามารถในการ
วิเคราะหผลพัฒนาการของตนเองตาม
ตัวอยางและแบบปฏิบัติของผูอ่ืน 

  การออกกาํลังกาย  เลนเกม  ตาม
ความชอบของตนเองและเลนกฬีาพ้ืนฐาน
รวมกับผูอ่ืน 

  การวิเคราะหผลพฒันาการของตนเองใน
การออกกําลังกาย  เลนเกมและเลนกีฬา  
ตามตัวอยางและแบบปฏิบตัิของผูอ่ืน 

  คุณคาของการออกกําลังกาย    เลนเกม  
และเลนกีฬา  ที่มีตอสุขภาพ 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเลนกีฬา
พ้ืนฐาน  ตามชนิดกีฬาท่ีเลน 

 

  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเลนกีฬา
พื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาท่ีเลน 

ป. ๕ 

 

 

 

๑.  ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ               
เลนเกมที่ใชทักษะการคิดและตัดสินใจ   

  หลักการและรปูแบบการออกกําลงักาย 

  การออกกาํลังกาย  และการเลนเกม  เชน 
เกมเบ็ดเตล็ด  เกมเลียนแบบ  เกมนํา               
และการละเลนพ้ืนเมือง   

๒.  เลนกีฬาที่ตนเองชอบอยางสม่ําเสมอ  
โดยสรางทางเลือกในวิธีปฏบิัติของ
ตนเองอยางหลากหลาย  และมีนํ้าใจ
นักกฬีา 

  การเลนกีฬาไทย  และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและทีมท่ีเหมาะสมกบัวัยอยาง
สมํ่าเสมอ 

  การสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเลน
กีฬาอยางหลากหลาย และมีนํ้าใจนักกฬีา 



๑๕ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๓.  ปฏิบัติตามกฎกติกา  การเลนเกม  
กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตามชนิดกีฬา         
ท่ีเลน 

  กฎ  กติกาในการเลนเกม กีฬาไทย          
และกีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ีเลน 

  วิธีการรุกและวิธีปองกันในการเลนกีฬา
ไทยและกีฬาสากลท่ีเลน 

๔.  ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง            
ไมละเมิดสิทธิผูอื่นและยอมรับ                    
ในความแตกตางระหวางบุคคล                    
ในการเลนเกม และกีฬาไทย กีฬาสากล 

  สิทธิของตนเองและผูอื่นในการเลนเกม
และกีฬา 
  ความแตกตางระหวางบุคคลในการเลน
เกม และกีฬา 

ป. ๖ ๑.  อธิบายประโยชนและหลักการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย
และการสรางเสริมบุคลิกภาพ 

  ประโยชนและหลักการออกกําลังกาย        
เพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย                   
และการสรางเสริมบุคลิกภาพ 

๒.  เลนเกมที่ใชทักษะการวางแผน  และ
สามารถเพ่ิมพูนทักษะการออกกําลังกาย
และเคลื่อนไหวอยางเปนระบบ 

  การเลนเกมท่ีใชทักษะการวางแผน 

  การเพิ่มพูนทักษะการออกกําลังกายและ
การเคล่ือนไหวอยางเปนระบบ 

๓.  เลนกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและสามารถ
ประเมินทักษะการเลนของตนเปนประจาํ 

  การเลนกีฬาประเภทบุคคลและประเภท
ทีมที่ช่ืนชอบ 

  การประเมินทกัษะการเลนกีฬาของตน 
๔.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ตามชนิดกีฬา
ท่ีเลน  โดยคํานึงถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผูอื่น 

  กฎ  กติกาในการเลนกีฬาไทย  กีฬาสากล
ตามชนดิกีฬาท่ีเลน 

๕.  จําแนกกลวิธีการรุก  การปองกนั  
และนําไปใชในการเลนกีฬา 

  กลวิธีการรุก  การปองกันในการเลนกฬีา 

๖.  เลนเกมและกีฬา  ดวยความสามัคคี
และมีนํ้าใจนักกฬีา 

  การสรางความสามัคคีและความมนีํ้าใจ
นักกีฬาในการเลนเกมและกีฬา 

 

 

 

 

 



๑๖ 

 

 

 

สาระที่ ๔  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค  
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณคาและมีทกัษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค 

และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑ ๑. ปฏิบติัตนตามหลักสขุบัญญัติ

แหงชาติตามคําแนะนํา 
  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาต ิ

๒. บอกอาการเจ็บปวยท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง   ลักษณะอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกบัตนเอง 
-  ปวดศีรษะ 

-  ตัวรอน 

-  มีนํ้ามูก 

-  ปวดทอง 

-  ผื่นคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง) 
-  ฟกชํ้า ฯลฯ 

๓. ปฏิบัติตนตามคําแนะนําเม่ือมีอาการ
เจ็บปวย 

  วิธีปฏิบัติตนเม่ือมีอาการเจ็บปวยท่ีเกิด
ขึ้นกับตนเอง 

ป. ๒ ๑. บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี   ลักษณะของการมสุีขภาพดี 

-  รางกายแข็งแรง 
-  จิตใจ  ราเริง  แจมใส 

-  มีความสุข 

-  มีความปลอดภัย 
๒. เลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน   อาหารท่ีมปีระโยชนและไมมีประโยชน 
๓. ระบุของใชและของเลนที่มีผลเสีย           
ตอสุขภาพ 

  ของใชและของเลนท่ีมีผลเสียตอสุขภาพ 

๔. อธิบายอาการและวิธปีองกัน                
การเจ็บปวย การบาดเจบ็ที่อาจเกิดข้ึน 

  อาการและวิธีปองกันการเจ็บปวย 

-  ตาแดง  ทองเสีย  ฯลฯ 

  อาการและวิธีปองกันการบาดเจ็บ 

-  ถูกของมีคม  แมลงสัตวกัดตอย หกลม 
ฯลฯ 



๑๗ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๕. ปฏิบติัตามคาํแนะนําเม่ือมีอาการ
เจ็บปวยและบาดเจบ็ 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปวยและบาดเจบ็ 

 
ป. ๓ ๑. อธิบายการตดิตอและวิธีการปองกัน

การแพรกระจายของโรค 
  การติดตอและวิธีการปองกันการ
แพรกระจายของโรค 

๒. จาํแนกอาหารหลัก ๕ หมู   อาหารหลกั ๕ หมู 
๓. เลือกกินอาหารท่ีหลากหลาย           
ครบ ๕ หมู  ในสัดสวนท่ีเหมาะสม 

  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 

-  ความหลากหลายของชนิดอาหาร                
ในแตละหมู 

-  สัดสวนและปริมาณของอาหาร (ตามธง
โภชนาการ) 

๔. แสดงการแปรงฟนใหสะอาด          
อยางถูกวิธ ี

  การแปรงฟนใหสะอาดอยางถูกวิธ ี
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงอืกและคอฟน) 

๕. สรางเสรมิสมรรถภาพทางกายได          
ตามคําแนะนํา 

  การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพ 

-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

-  วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  
โดยการออกกําลังกาย การพักผอน  และ
กิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๔ ๑. อธิบายความสัมพันธระหวาง
สิ่งแวดลอมกับสขุภาพ 

  ความสัมพันธระหวางสิ่งแวดลอมกับ
สุขภาพ   
  การจัดส่ิงแวดลอมท่ีถกูสุขลักษณะและ 

เอื้อตอสุขภาพ 



๑๘ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๒. อธิบายสภาวะอารมณ ความรูสึกที่มี
ผลตอสุขภาพ 

  สภาวะอารมณและความรูสึก เชน โกรธ  
หงุดหงิด เครียด เกลียด เสียใจ เศราใจ วิตก
กังวล กลัว กาวราว อิจฉา รษิยา เบื่อหนาย  
ทอแท ดีใจ ชอบใจ รัก ช่ืนชม สนุก สุขสบาย  
  ผลที่มตีอสุขภาพ  

ทางบวก :  สดชื่น  ย้ิมแยม  แจมใส             
ราเริง ฯลฯ 

ทางลบ :  ปวดศีรษะ ปวดทอง เบ่ืออาหาร  
ออนเพลยี ฯลฯ 

 ๓. วิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑสุขภาพ เพ่ือการเลือกบริโภค 

  การวิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑสุขภาพ 

๔. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ        
ทางกาย ตามผลการตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๕ ๑. แสดงพฤติกรรมท่ีเหน็ความสําคัญ
ของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ
แหงชาติ 

  ความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุข
บัญญัติแหงชาติ 

๒. คนหาขอมูลขาวสารเพื่อใชสรางเสริม
สุขภาพ 

  แหลงและวิธีคนหาขอมูลขาวสารทาง
สุขภาพ 

  การใชขอมูลขาวสารในการสรางเสริม
สุขภาพ 

๓. วเิคราะหส่ือโฆษณาในการตัดสินใจ
เลือกซ้ืออาหาร และผลติภัณฑสุขภาพ
อยางมีเหตุผล 

  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ
สุขภาพ (อาหาร เครื่องสําอาง  ผลติภัณฑ
ดูแลสุขภาพในชองปาก ฯลฯ) 

๔. ปฏิบัติตนในการปองกันโรคท่ีพบบอย
ในชีวิตประจําวัน 

  การปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่พบบอย
ในชีวิตประจําวัน 

-  ไขหวัด 

-  ไขเลือดออก 

-  โรคผิวหนัง 



๑๙ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
-  ฟนผุและโรคปรทัินต   

๕. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

ป. ๖ ๑. แสดงพฤติกรรมในการปองกันและ
แกไขปญหาสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพ 

  ความสําคัญของส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอ
สุขภาพ 

  ปญหาของส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพ 
  การปองกันและแกไขปญหาส่ิงแวดลอมท่ี
มีผลตอสุขภาพ 

๒. วิเคราะหผลกระทบที่เกิดจาก           
การระบาดของโรค และเสนอแนวทาง 
การปองกันโรคติดตอสําคัญที่พบใน
ประเทศไทย 

  โรคติดตอสําคญัท่ีระบาดในปจจุบนั 

  ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค 

  การปองกันการระบาดของโรค 

๓. แสดงพฤติกรรมท่ีบงบอกถึง                
ความรับผิดชอบตอสุขภาพของสวนรวม 

 พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความรับผิดชอบ
ตอสุขภาพของสวนรวม 

๔. สรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพอยางตอเนื่อง 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  การสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๐ 

 

 

 

สาระที่ ๕  ความปลอดภัยในชีวิต  
มาตรฐาน พ ๕.๑   ปองกันและหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใชยา       

สารเสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๑ ๑. ระบุสิ่งท่ีทําใหเกิดอันตรายที่บาน 

โรงเรียน  และการปองกัน 
  ส่ิงท่ีทาํใหเกิดอันตรายภายในบานและ
โรงเรียน 

  การปองกันอันตรายภายในบานและ
โรงเรียน 

๒. บอกสาเหตุและการปองกันอนัตรายที่
เกิดจากการเลน 

 อันตรายจากการเลน 

-  สาเหตุที่ทําใหเกิดอันตรายจากการเลน 

-  การปองกันอันตรายจากการเลน 
๓. แสดงคําพูดหรือทาทางขอความ
ชวยเหลือจากผูอื่นเม่ือเกิดเหตุรายที่บาน
และโรงเรียน 

  การขอความชวยเหลือเม่ือเกิดเหตุราย           
ท่ีบานและโรงเรียน 

-  บุคคลท่ีควรขอความชวยเหลือ 

-  คําพูดและทาทางการขอความชวยเหลือ 
ป. ๒ ๑.  ปฏิบัติตนในการปองกันอุบติัเหตุ             

ที่อาจเกิดข้ึนทางน้ํา  และทางบก 
  อุบัติเหตุทางนํ้า  และทางบก 

-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ําและทางบก 

-  วิธีการปองกันอุบัติเหตุทางนํ้าและทางบก 
๒. บอกช่ือยาสามัญประจําบาน  และใช
ยาตามคาํแนะนํา 

  ยาสามัญประจําบาน 

-  ชื่อยาสามัญประจําบาน 

-  การใชยาตามความจําเปน และลักษณะ
อาการ 

๓. ระบุโทษของสารเสพติด  สารอันตราย
ใกลตัวและวธิีการปองกัน 

  สารเสพติดและสารอันตรายใกลตวั 
-  โทษของสารเสพติด และสารอันตรายใกลตัว 

-  วิธีปองกัน 
๔. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณและปายเตอืน
ของส่ิงของหรือสถานที่ท่ีเปนอันตราย 

  สัญลักษณและปายเตือนของส่ิงของหรือ
สถานที่ท่ีเปนอันตราย 

-  ความหมายของสัญลักษณและปายเตือน 



๒๑ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๕. อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธีปองกัน
อัคคภัียและแสดงการหนีไฟ 

  อัคคีภยั 

-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 

-  อันตรายซึ่งไดรับจากการเกิดอัคคีภัย 

-  การปองกันอัคคีภัย  และการหนไีฟ 
ป. ๓ ๑. ปฏิบติัตนเพ่ือความปลอดภัย            

จากอุบัติเหตุในบาน  โรงเรยีน                
และการเดินทาง 

  วิธีปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภยัจาก
อุบตัิเหตุในบาน  โรงเรยีนและการเดินทาง 

๒. แสดงวิธีขอความชวยเหลือจากบุคคล
และแหลงตาง ๆ  เม่ือเกิดเหตุราย           
หรืออุบัติเหตุ 

  การขอความชวยเหลือจากบุคคลและ
แหลงตาง ๆ เม่ือเกิดเหตุรายหรืออบัุติเหตุ 

๓. แสดงวิธีปฐมพยาบาล  เมื่อบาดเจ็บ
จากการเลน 

  การบาดเจ็บจากการเลน 

-  ลักษณะของการบาดเจ็บ 

-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ  หามเลือด)  
ป. ๔ ๑. อธิบายความสําคญัของการใชยา         

และใชยาอยางถกูวิธี 
๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อไดรับ
อันตรายจากการใชยาผิด  สารเคม ี 
แมลงสัตวกัดตอย  และการบาดเจ็บจาก
การเลนกีฬา 

    ความสําคัญของการใชยา 
    หลักการใชยา 
  วิธีปฐมพยาบาล 

-  การใชยาผิด 

-  สารเคมี 

-  แมลงสัตวกัดตอย 

-  การบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 
๓. วเิคราะหผลเสียของการสูบบุหรี่  
และการดื่มสุรา ท่ีมีตอสุขภาพและการ
ปองกัน 

  ผลเสียของการสูบบุหรี่  การด่ืมสุรา  และ
การปองกัน 

ป. ๕ ๑. วิเคราะหปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการใช
สารเสพติด 

  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการใชสารเสพติด  
(สุรา บุหร่ี ยาบา สารระเหย  ฯลฯ) 
-  ครอบครัว  สังคม  เพ่ือน 
-  คานิยม  ความเชื่อ 

-  ปญหาสขุภาพ 

-  สื่อ ฯลฯ 



๒๒ 

 

 

 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหวางทาง /ปลายทาง) สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๒. วเิคราะหผลกระทบของการใชยา และ
สารเสพติด  ท่ีมีผลตอรางกาย  จิตใจ  
อารมณ  สังคม และสติปญญา 

  ผลกระทบของการใชยา และสารเสพติดท่ี
มีตอรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม และ
สติปญญา 

๓. ปฏิบติัตนเพื่อความปลอดภยัจากการ
ใชยาและหลีกเล่ียงสารเสพติด 

  การปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจาก 

การใชยา 
  การหลีกเล่ียงสารเสพติด 

๔. วเิคราะหอิทธิพลของสื่อที่มีตอ
พฤติกรรมสุขภาพ 

  อิทธิพลของสื่อท่ีมีตอพฤติกรรม สุขภาพ 
(อินเทอรเน็ต  เกม ฯลฯ) 

๕. ปฏิบติัตนเพื่อปองกันอันตรายจาก
การเลนกีฬา 

  การปฏิบัติเพ่ือปองกันอันตรายจาก             
การเลนกีฬา 

ป. ๖ ๑. วเิคราะหผลกระทบจากความรุนแรง
ของภัยธรรมชาติที่มีตอรางกาย  จิตใจ  
และสังคม 

  ภัยธรรมชาติ 

-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 

-  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัย
ธรรมชาติที่มีตอรางกาย  จติใจ และสังคม 

๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพ่ือความปลอดภัย
จากธรรมชาติ  

  การปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาติ 

๓. วิเคราะหสาเหตุของการติดสารเสพติด 
และชักชวนใหผูอ่ืนหลีกเล่ียงสารเสพติด 

  สาเหตุของการติดสารเสพติด 

  ทักษะการสื่อสารใหผูอื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
 

 

 

 

 

 

 



๒๓ 

 

 

 

โครงสรางหลักสตูรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๑-๖ 

 

รายวิชาพ้ืนฐาน 

ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๑ 

 พ ๑๑๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา      ๔๐  ชั่วโมง  ๑ ชั่วโมง/สัปดาห        
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๒ 

 พ ๑๒๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา   ๔๐  ชั่วโมง  ๑ ชั่วโมง/สัปดาห         
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๓ 

 พ ๑๓๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา       ๔๐  ชั่วโมง ๑ ชั่วโมง/สัปดาห         
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๔ 

 พ ๑๔๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา         ๘๐  ชั่วโมง  ๒ ชั่วโมง/สัปดาห    
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๕ 

 พ ๑๕๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา  ๘๐  ชั่วโมง  ๒ ชั่วโมง/สัปดาห    
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๖      
 พ ๑๖๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา  ๘๐  ชั่วโมง  ๒ ชั่วโมง/สัปดาห         
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๔ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชา 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 

พ ๑๑๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๑                                                             เวลา    ๔๐    ชั่วโมง 

คําอธิบายรายวิชา                                                           
 รู เขาใจธรรมชาติการเจริญเติบโต การพัฒนาการของมนุษย อธิบายหนาที่ของอวัยวะ
ภายนอก ดูแลรักษา เห็นคุณคาความรักความผกูพัน ชื่นชอบภูมิใจในตนเอง ทั้งสมาชิกในครอบครัว รู
เขาใจความแตกตางระหวางเพศหญิง-ชาย มีทักษะในการดําเนินชีวิต การเคลื ่อนไหวทางกาย
สอดคลองกับอุปกรณประกอบกิจกรรม การเลนเกมกฬีา  มีวนิัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํา้ใจ จิต
วิญญาณ เสริมสรางสุขภาพ สมรรถภาพ มีความสามารถปฏิบัติตามสุขบัญญัติ ปฏิบัติตนตาม
คําแนะนํา การเจ็บปวยของตนเอง หลกีเล ี่ยงพฤตกิรรมปจจัยเสี ่ยง ตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา 
สารเสพติด ความรุนแรง การพูด ทาทาง  ขอความชวยเหลือ การเกิดเหตุรายที่จะเกิดขึ้นทั้งที่บานที่
โรงเรียน รูเขาใจดานพัฒนาการของมนุษย สัมพันธภาพ ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพ
ทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม  รูเขาใจเห็นคุณคาของการเลนเกมกิจกรรมกีฬาพื้นบาน นันทนาการ 
การทองเที่ยว อาหารพ้ืนบาน ปฏิบัติตนเกี่ยวกับการเจ็บปวยและโรคภยัในชีวิตประจําวัน   
 โดยใชการเรียนรูเชิงรุกผานทักษะ/กระบวนการสบืเสาะ การสํารวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา รวมทั้งมีการฝก
ทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตัว และเชื่อมโยงความรู ทักษะ เจตคติและคานิยม 
ท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 
 เพื ่อใหมีความเขาใจและเจตคติที ่ดีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครวั เพศศึกษา มีทักษะในการดําเนินชีวิต รักการออกกําลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ มีวนิัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจเปน
นักกฬีา มีจติวิญญาณในการแขงขัน  ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสรางเสริมสุขภาพ
และการดํารงสุขภาพอยางยั ่งยืน สามารถนําความรู ทักษะ และประสบการณไปประยุกตใชกับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม   
 

 



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 ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๕ ตัวชี้วัดปลายทาง) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๖ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน  
พ ๑๒๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๒                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

คําอธิบายรายวิชา                                                          
เขาใจธรรมชาติการเจริญเติบโต เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการ

ดําเนินชีวิต การเคลื ่อนไหว การออกกําลังกาย การเลมเกมกีฬาไทยสากล มีนํ ้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณ การสรางสุขภาพ สมรรถภาพ การปองกันโรค หลีกเลี่ยงสารเสพติด การใชยา การเกิด
อุบัตเิหตุ ความรุนแรง มีความปลอดภัยในชีวิต ดูแลรักษาอวัยวะภายใน รูหนาที่บทบาทของตนเอง 
สมาชิกในครอบครัว เพื่อน เขาใจความแตกตางเพศหญิงเพศชาย มีความภูมิใจในเพศตนทั้งหญิงชาย 
การเลนเกม กีฬา การเคล่ือนไหวรางกายอาศยัอุปกรณไดดวยตนเอง กลุมอยางสนุกสนาน ตามกฎ 
กติกา มีวินัยในการเลือกอาหารที่มีประโยชน การมีสุขภาพดี การดูแลการเกิดอุบัติเหตุ การเจ็บปวย 
บาดเจ็บ การใชยา เลี่ยงสารเสพติด ความรุนแรง ปฏิบัติตนตามสัญลกัษณ พฤติกรรมเสีย่งไดอยาง
ปลอดภัย ร ู เข าใจหนาที่  การดูแล เสริมคุณคาตนเอง ส ังคม ครอบครัว เพื ่อน การมีพฤติกรรม
กอใหเกดิความมีสุขภาพกาย การอยูรวมกัน การเสริมสรางสุขภาพดี การดูแล เกิดการเจ็บปวย 
อุบัติเหตุเบื ้องตน มีคานิยมมีคุณธรรม ในการดําเนินชีวิต สอดคลองกับธรรมชาติ ชวยใหมีความ
ปลอดภัยในชีวิต รูเขาใจดานพัฒนาการของมนุษย สัมพันธภาพ ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ 
สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม  รูเขาใจเห็นคุณคาของการเลนเกมกิจกรรมกีฬาพื ้นบาน 
นันทนาการ มีกฎระเบียบกติกา มีความรู ความเขาใจการทองเที่ยว อาหารพื้นบาน ปฏบิัติตนเก่ียวกับ
การเจ็บปวยโรคในหมูบาน รูจักชื่อและอาการของโรค  

โดยใชการเรียนรูเชิงรุกผานทักษะ/กระบวนการสบืเสาะ การสํารวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา รวมทั้งมีการฝก
ทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตัว และเช่ือมโยงความรู ทักษะ เจตคตแิละคานิยม 
ท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 

เพื ่อให มีความเขาใจและเจตคติที ่ด ีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดําเนินชี วิต รักการออกกําลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏบิัติเปนประจําอยางสมํา่เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจเปน
นักกฬีา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน  ชื ่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสรางเสริมสุขภาพ
และการดํารงสุขภาพอยางยั ่งย ืน สามารถนําความรู ทักษะ และประสบการณไปประยุกตใชกับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม    



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 ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๖ ตัวชี้วัดปลายทาง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๘ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 

พ ๑๓๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๓                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง    
 

คําอธิบายรายวิชา                                                        
เขาใจลักษณะการเจริญเติบโต ความแตกตาง สัมพันธ ภาพในครอบครัว กลุ มเพื่อน สราง

สัมพันธภาพ หลีกเลี่ยงพฤติกรรมนําไปสา การลวงละเมิดทางเพศ มีการควบคุมการเคลื ่อนไหวของ
รางกาย ทําอยูกับท่ี และรอบทิศทาง การใชอุปกรณในการออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬา ปฏิบัตติน
อยางสมํ่าเสมอ มีวินัย มีความถนัด รู จักจุดเดนจุดดอยของตนเอง รู เขาใจการละเลนกีฬาพืน้เมือง 
อธิบายการปองกันการแพรกระจายของโรค การเลือกอาหารตามสัดสวนรูวิธีปองกันโรค เขาใจวิธีการ
แปรงฟนไดอยางถูกวิธี มีความปลอดภัยในชีวิต ทั้งการขอความชวยเหลือจากบุคคล เมื่อเกิดเหตุราย 
อุบัตเิหตุ ท้ังการใชยา เวนสารเสพติด ลดความรุนแรง ทั้งที่บานและท่ีโรงเรยีน รูเขาใจดานพัฒนาการ
ของมนุษย สัมพันธภาพ ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม 
ปฏิบัติตนในการรู เขาใจอธิบาย การเปลี่ยนแปลงของมนุษย ความแตกตางทั ้งรางกาย อารมณให
เหมาะสมกับวัย การตัดสินใจ แกปญหางาย ๆ จากใกลตัว บาน โรงเรียน มีเจตคติที่ดี มีคุณธรรม 
จิตสํานึก ความรบัผิดชอบตอตนเอง และผูอื่น รูเขาใจวิธีการกิจกรรมการเลนกีฬาพ้ืนบาน นันทนาการ 
การทองเที่ยว อาหารพื้นบาน รูวิธีรักษาการเจ็บปวยของโรคในตําบล ปฏิบัติตามกฎระเบียบ กติกา
ของการเลนเกมนําไปใชในชวีิตประจําวัน   

โดยใชการเรียนรูเชิงรุกผานทักษะ/กระบวนการสบืเสาะ การสํารวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา รวมทั้งมีการฝก
ทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตัว และเช่ือมโยงความรู ทักษะ เจตคติและคานยิม 
ท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 

เพื ่อให มีความเขาใจและเจตคติที ่ด ีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มทีักษะในการดําเนินชีวิต รักการออกกาํลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏบิัติเปนประจําอยางสมํา่เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจเปน
นักกฬีา มีจิตวิญญาณ ในการแขงขัน ชื ่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสรางเสริมสุขภาพ
และการดํารงสขุภาพอยางยั ่งยืน สามารถนําความรู ทักษะ และประสบการณไปประยุกตใชกับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม     

 

 



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 ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๗ ตัวชี้วัดปลายทาง) 



๓๐ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน  
พ ๑๔๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๔                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง    
 

คําอธิบายรายวิชา                                                        
รูเขาใจหนาที่ของอวัยวะตางๆ เห็นความสําคญัของการทํางานของอวัยวะ สามารถปองกัน

ดูแลอวัยวะการเจริญเติบโต การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจอารมณ สังคม และสติปญญา รู
วิธีการแกไขปญหาและการปองกันปญหาที่เกิดขึ้น เขาในบทบาทหนาท่ีของตนเองตอครอบครัว เห็น
คุณคาและความสําคัญของเพศชาย เพศหญิง สามารถควบคุมตนเองและขณะปฏิบัติการเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทางกาย การกีฬา เลมเกม มีสวนรวมในกจิกรรมกีฬากับชุมชน ปฏิบัติตามกฎกติกา รูและ
เขาใจการมีสุขภาพที่ดี  การปองกันโรค การเลือกบริโภคอาหาร อารมณและความเครยีด รูจักการใช
เวลาวางใหเปนประโยชน  รู และเขาใจในเรื่องการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพ การ
ปองกันหลีกเล่ียงปจจัยเสี่ยงที่เกิดจากอุบัติเหต ุสิ่งเสพติด การปฐมพยาบาล จัดหมวดหมูอวัยวะของ
รางกาย ปฏิบัติกิจกรรมการเลนเกมกีฬาพื้นบาน ฝกทดสอบกิจกรรมยืดหยุนพื้นฐาน หลีกเลี ่ยงปจจัย
เสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติภัย รูเขาใจ ดานพัฒนาการของมนุษย สัมพันธภาพ ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรม
ทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม รู ปฏิบัติตนการเล นเกมกีฬาพื้นบาน การทําอาหาร
พ้ืนบาน รูวิธีรักษาและปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปวยตามคําแนะนํา เลือกแหลง บริการสุขภาพและบรโิภค
อาหารท่ีเหมาะสม  

โดยใชการเรียนรูเชิงรุกผานทักษะ/กระบวนการสบืเสาะ การสํารวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา รวมทั้งมีการฝก
ทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตัว และเช่ือมโยงความรู ทักษะ เจตคตแิละคานิยม 
ท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 

เพื ่อให มีความเขาใจและเจตคติที ่ด ีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดําเนินชีวิต รักการออกกําลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏบิัติเปนประจําอยางสมํา่เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจเปน
นักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกฬีา และการสรางเสริมสุขภาพและ
การด ํารงสุขภาพอยางยั่ งยืน สามารถนําความรู  ทักษะ และประสบการณไปประยุกต ใช กับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม  

 

 



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 ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๖ ตัวชี้วัดปลายทาง) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๒ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน  
พ ๑๕๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๕                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง 

 

คําอธิบายรายวิชา                                                           
 รูเขาใจในการทํางานของอวัยวะตาง ๆ สุขอนามัยทางเพศ การเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกาย จิตใจ อารมณ สติปญญา รูและเขาใจเห็นคณุคาของชีวติครอบครัว มีทักษะในการดําเนินชีวิต 
หลักการเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย เกมกีฬาไทยและกีฬาสากล รูและเขาใจกลวิธีการรุกและการ
ปองกันการสงเสริมสุขภาพของตน การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและความปลอดภัยจากปจจัยเสี่ยง
ตอสุขภาพตางๆ  ศึกษาคนควาการทํางานของระบบอวัยวะสุขภาพทางเพศ การเปลี่ยนแปลงทางดาน
รางกาย จิตใจ อารมณ สติปญญา หลักของการเคล่ือนไหว การกีฬา การมีสุขภาพด ีการบรโิภคอาหาร
เพื่อสุขภาพ การปฏิบัติควบคุมจนเองในการเคลื ่อนไหว การเขารวมกิจกรรมทางกาย การเลนเกม 
ออกกําลังกาย การเการพกฎ กติกา ความมีนํ้าใจเปนนักกีฬา การอภิปรายและการรายงานผลการ
ปฏิบัติกิจกรรมวัดประเมินผลโดยการสงัเกตพฤติกรรมทดสอบความรู ทดสอบการเลนกีฬา รูเขาใจ
ดานพัฒนาการของมนุษย สัมพันธภาพ ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคม
และวัฒนธรรม  เขาใจกฎ กติกา กีฬาพื้นบาน เห็นประโยชนของการเลนเกม รูอนรุักษการทําอาหาร
พ้ืนบานปองกันการเจ็บปวย เลือกแหลงบริการสุขภาพ เลือกกิจกรรมทัศนศึกษาการพักผอน  

โดยใชการเรียนรูเชิงรุกผานทักษะ/กระบวนการสบืเสาะ การสํารวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา รวมทั้งมีการฝก
ทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตัว และเช่ือมโยงความรู ทักษะ เจตคติและคานยิม 
ท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 

เพื ่อให มีความเขาใจและเจตคติที ่ด ีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดําเนินชีวิต รักการออกกําลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏบิัติเปนประจําอยางสมํา่เสมอ มีวินั ย เคารพสิทธิ กฎ กตกิา มีนํ้าใจเปน
นักกฬีา มีจิตวิญญาณ ในการแขงขัน ชื ่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสรางเสริมสุขภาพ
และการดํารงสุขภาพอยางยั ่งยืน สามารถนําความรู ทักษะ และประสบการณไปประยุกตใชกับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม   

 

 

 



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 ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๑๐ ตัวช้ีวัดปลายทาง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๔ 

 

 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน  
พ ๑๖๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๖                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

คําอธิบายรายวิชา                                                          
รูเขาใจในการทํางานของอวัยวะตางๆ ของรางกาย สขุอนามัยทางเพศ การพัฒนาการ ของ

วัยแรกรุน การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สติปญญา และจิตวิญญาณในวัยแรกรุน 
ชีวิตครอบครัว หลักการเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย เกมกีฬาไทย กีฬาสากล กลวิธีการรุก การ
ปองกัน และเสรมิสรางสุขภาพที่ดี สมรรถภาพ การปองกันการเกิดโรค การปฐมพยาบาลเบื้องตนเม่ือ
เกิดอุบัติเหตุศึกษาคนควาการทํางานของระบบอวัยวะ การเปลี ่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สติปญญา จิตวิญญาณในวัยแรกรุ นหลักของการเคลื่อนไหว ความมีสุขภาพดี ปฏิบัติการ
เคลื ่อนไหว ความมีสุขภาพดี การปฏิบัติการเคลื่อนไหวอยูกับที่ เคลื่อนที่ การบังคับสิ่งของ การเขา
รวมเลนกิจกรรมทางกาย เกมกีฬา การเการพกฎกติกา ทายืดหยุ นพื ้นฐาน ปฏิบัติทาทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย อภิปรายรายงานผล การฝกปฏิบัติกิจกรรมสังเกตพฤติการณและความสนใจใน
การฝก ปฏิบัติกิจกรรม ทดสอบความรู ความเขาใจเกี ่ยวกับระบบการทํางานของอวัยวะ การ
พัฒนาการของวัยรุน การเปลี ่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สงัคมวัยรุ น ชีวิตครอบครัว  
สังเกตการเคล่ือนไหวการออกกาํลังกายการเลนกีฬา  รูเขาใจดานพัฒนาการของมนุษย สัมพนัธภาพ 
ทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สขุภาพทางเพศ สังคมและวฒันธรรม  เขาใจการเลนเกมกีฬา
พ้ืนบาน กฎกติกา รู ประโยชนของการเลน ปฏิบัติตนในการอนรุักษอาหารพื้นบาน วิธกีารทํา ปฏิบัติ
ตนปองกันการเจ็บปวย การรักษา การแนะนํา การปองกันโรค เลือกแหลงบริการสุขภาพในทองถิ่นได
อยางเหมาะสม เลือกปฏิบัติกิจกรรมในการบริโภคอาหาร  

 โดยใชการเรียนรู เช ิงร ุกผานทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การส ํารวจตรวจสอบ 
กระบวนการกลุม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ การคิด การตัดสินใจ การแกปญหา 
รวมทั ้งมีการฝกทักษะ ปฏิบัติ สรางองคความรูจากสถานการณใกลตวั และเชื่อมโยงความรู ทักษะ 
เจตคติและคานิยม ที่เกิดข้ึนจากการเรียนรูไปประยุกตใชในการแกปญหาในสถานการณใหม 

 เพื่อใหมีความเขาใจและเจตคติที่ดีตอการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณคาของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดําเนินชีวิต รักการออกกําลัง
กาย การเลนเกม  กีฬา ปฏบิัติเปนประจําอยางสมํา่เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจเปน
นักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน ชื่นชมในสุนทรยีภาพของการกฬีา และการสรางเสริมสุขภาพและ
การด ํารงสุขภาพอยางยั่งย ืน สามารถนําความรู  ท ักษะ และประสบการณไปประยุกต ใช กับ
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม  



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 ตัวช้ีวัดระหวางทาง  ๙ ตัวชี้วัดปลายทาง) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๖ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชา 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                                
โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๑๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๑                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ รางกายของเรา พ.๑.๑ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 
 อวัยวะภายนอกทกุสวน            
ตางมีหนาท่ีสําคัญและเปน
ประโยชนตอรางกาย ดังนั้นเรา
ควรดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
ใหทํางานไดตามปกติ มีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ           
ไปตามวัย 

 อวัยวะในชองปากเปนอวัยวะ 
ท่ีมีความสําคัญตอการพูดและ
การรับประทานอาหาร ดังนั้นเรา
จึงควรดูแลรักษาความสะอาด     
อยางถูกวิธ ี

๗ ๑๕ 

๒ ครอบครัว           
ของเรา 

พ.๒.๑ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 
         ป.๑/๓ 

 การแสดงความรัก และความ
ผูกพนั ตอกันของสมาชิก          
ในครอบครัว สงผลใหสมาชิก        
ทุกคนอยูรวมกันอยางมีความสุข  
 ทุกคนมีส่ิงท่ีชื่นชอบและ
ภาคภูมิใจในตนเอง หากยอมรับ
และเขาใจในตนเองจะทําใหชีวิต
เรามคีวามสุข 

๘ ๒๐ 

 



๓๗ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 การยอมรับและเขาใจลักษณะ
ความแตกตางระหวางเพศชาย
และเพศหญิง ทางดานรางกาย 
อารมณ และลักษณะนิสยั           
จะชวยใหประพฤติปฏิบัติตน             
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

๓ สุขภาพของเรา พ.๔.๑ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 

         ป.๑/๓ 

 

 การปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแหงชาติเปนประจํา ทําให
มีสุขภาพรางกายแข็งแรง 

 การบอกอาการเจ็บปวยของ
ตนเองไดถูกตอง และปฏิบัติตาม
คําแนะนําเมื่อมีอาการเจ็บปวย  
มีผลตอการดูแลสุขภาพของ
ตนเองในเบ้ืองตน 

๗ ๑๐ 

๔ ชีวิตที่ปลอดภัย พ.๕.๑ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 

         ป.๑/๓ 
 

 อุบัติเหตุเปนอันตรายที่เกิดขึ้น
ไดทั้งในบานและในโรงเรียน          
จึงควรศึกษาสาเหตุ วิธีปองกัน 
และวิธีการ ขอความชวยเหลือ
เม่ือเกิดอุบัติเหตุ 

 การเรียนรูเกี่ยวกับสาเหตุและ
วิธี ปองกันอันตรายจากการเลน
ทําใหเรารูจักเลนอยางระมัดระวงั 

๘ ๑๕ 

๕ กิจกรรมหรรษา พ.๓.๑ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 

พ.๓.๒ ป.๑/๑ 

         ป.๑/๒ 

 

 การปฏิบัติกิจกรรมเคล่ือนไหว
รางกายขณะอยูกับที่              
แบบเคลื่อนที่ แบบเคลื่อนไหว
รางกายประกอบอุปกรณ  

๙ ๒๐ 



๓๘ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 เปนการฝกปฏิบัติ การควบคุม
รางกายเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ
รางกายใหแข็งแรง เกิดความ
คลองแคลว และมีทักษะ
ความสัมพันธของระบบประสาท
กับกลามเนื้อ สามารถควบคุม
รางกายไดดี 

 การออกกาํลังกายในการเลน
เกมเบ็ดเตล็ด การละเลนพื้นเมือง
ตามคําแนะนําตองปฏิบัติให
ถูกตอง  ตามกฎ กติกา และ
ขอตกลงในการเลน 

ระหวางป ๓๙ ๘๐ 

ปลายป ๑ ๒๐ 
รวม ๔๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๙ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๒๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๒                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ รางกายของเรา พ.๑.๑ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๒ 

         ป.๒/๓ 

 อวัยวะภายในมีความสําคัญตอ
ระบบการทํางานของรางกาย 
ดังนั้นเราจึงควรดูแลรักษาอวัยวะ
ภายในอยางถูกวธิี เพื่อใหอวยัวะ
ทํางานไดอยางเปนปกติ และ         
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ไปตามวัย ใหรางกายสมบูรณ
แข็งแรง และรูจักดําเนินชีวิต
อยางมีความสุข 

๗ ๑๕ 

๒ ครอบครัว           
และคนรอบขาง           

พ.๒.๑ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๒ 

         ป.๒/๓ 

         ป.๒/๔ 

 ครอบครัวจะเกิดความอบอุน 
หากสมาชิกในครอบครัวเขาใจ
บทบาทหนาท่ี และปฏิบัติตน
ตามหนาที่ของตนอยางเหมาะสม
 เพื่อนเปนบุคคลที่มี
ความสําคัญตอเรา การให
ความสําคัญและปฏิบัติตนตอ
เพ่ือนท่ีดีจะทําใหอยูรวมกับเพ่ือน
อยางมีความสุข 

 เพศชายและเพศหญิงมีความ
แตกตางกัน ดังนั้นแตละเพศ         
จึงควรปฏิบัติตนใหเหมาะสม           
กับเพศ และมีความภูมิใจในเพศ
ของตนเอง 

๘ ๑๖ 

 



๔๐ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
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 

 

 

 การมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง 
มีสุขภาพจิตที่ราเริงแจมใส และมี
ความปลอดภัยในชีวติจะสงผลให
เราเปนคนท่ีมีสุขภาพดี 

 อาหารมีความสําคัญตอ
รางกาย การเลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชนจะสงผลให
รางกายแข็งแรงและสมบูรณ 
 ของใชและของเลนภายในบาน
บางชนิดอาจทําใหเกิดอันตราย
และสงผลเสียตอสุขภาพได ผูใช
จึงควรเลือกใชและเพิ่มความ
ระมัดระวังในการเลนเพ่ือใหเกิด
ความปลอดภัยมากที่สุด  
 เมื่อมีอาการเจ็บปวย               
และบาดเจ็บ ตาง ๆ เกิดข้ึน    
ควรปฏิบัติตนอยางถูกวิธี จะชวย
ลดความรุนแรงของอาการปวย
ของโรคและการบาดเจ็บได 
 ยาที่ใชในชีวิตประจําวันมี
หลายประเภท ซึ่งมีทั้งคุณและ
โทษ ดังนั้นเราจึงตองรูจักใชยา
อยางถูกวิธีและลักษณะอาการ
ของโรค จะชวยใหเกิด             
ความปลอดภัยและรักษาโรคได 

๘ ๑๖ 



๔๑ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๔ อุบตัเิหตุ             
และการปองกัน 

พ.๕.๑ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๓ 

         ป.๒/๔ 

         ป.๒/๕ 
 

 อุบัติเหตุทางนํ้าและทางบก
เกิดจากสาเหตุหลายอยาง จงึ
ตองมีวิธีการปองกันอยางถูกตอง 

 สัญลักษณและปายเตือน มีไว
สําหรับแจงใหทราบถึงอันตราย
และวิธีการปฏิบัติท่ีเหมาะสม  
ทุกคนพึงปฏบัิติใหถูกตองเพื่อ
ความปลอดภัยในชีวติ 

 อัคคีภยัเปนภัยที่เกิดจากไฟ  
ซึ่งเปนสาเหตุสําคัญท่ีทําให
สูญเสียชีวิตและทรัพยสิน ดังนั้น
จึงควรศึกษาวิธีการปองกัน          
และการหนีไฟที่ถูกตอง 
 สารเสพติดและสารเคมีบาง
ชนิดเปนอันตรายตอรางกาย           
จึงควรหลีกเล่ียงสารเสพติดและ
รูจักวิธีใชสารเคมีใหถูกตอง 

๘ ๑๖ 

๕ กิจกรรม             
แสนสนุก 

พ.๓.๑ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๒ 

พ.๓.๒ ป.๒/๑ 

         ป.๒/๒ 

 

 

 การอบอุนรางกายเปนการ
เตรียมความพรอมของรางกาย
กอนออกกําลังกาย เพ่ือให
รางกายเกิดความพรอมและ             
มีความปลอดภัย 

 การเคล่ือนไหวณรางกาย                 
แบบอยูกับที่  แบบเคล่ือนท่ี 
แบบใชอปุกรณประกอบ          
เปนทักษะพ้ืนฐานของการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาอื่น ๆ 

๘ ๑๗ 



๔๒ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

ชวยในการสรางเสริมสุขภาพ
รางกายใหแข็งแรงและ             
มีประสิทธิภาพในการควบคุม
รางกายไดดี 

 การเลนเกมเบ็ดเตล็ด เปนการ
ออกกําลงักาย เพ่ือใหเกิดความ
สนุกสนานและความสามัคคี           
ในหมูคณะ ซึ่งการเลนเกม              
ตองปฏิบัติตามกฎ กติกา            
และขอตกลงในการเลนเกม 

ระหวางป ๓๙ ๘๐ 

ปลายป ๑ ๒๐ 
รวม ๔๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๔๓ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๓๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๓                                                             เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ การเจริญเติบโต    
ตามวัย 

พ.๑.๑ ป.๓/๑ 

         ป.๓/๒ 

         ป.๓/๓ 

 การเจริญเติบโตของรางกาย 
แตละคนมีความแตกตางกัน           
ซึ่งสามารถเปรียบเทียบนํ้าหนัก 
และสวนสูงของตนเองกับเกณฑ
มาตรฐาน เพ่ือจะไดปรับปรุง
ตนเองใหมีความเจริญเติบโต
อยางสมวัย 

 อาหาร การออกกําลังกาย 
และการพักผอน เปนปจจัย
สําคัญที่มีผลตอการเจริญเติบโต
ของรางกาย 

๖ ๑๓ 

๒ ครอบครัว           
และเพ่ือน           

พ.๒.๑ ป.๓/๑ 

         ป.๓/๒ 

         ป.๓/๓ 

 

 ความแตกตางกันของ          
แตละครอบครัวยอมมีผลตอ          
การดําเนินชีวิตของสมาชิกใน
ครอบครัว การสรางสัมพันธภาพ
กับครอบครัวและเพ่ือน              
ทําใหเขาใจตนเองและผูอื่น           
และสามารถอยูรวมกันอยางมี
ความสุข 

 การถูกลวงละเมิดทางเพศ         
เปนความ  รนุแรงทางเพศท่ี
สามารถหลีกเลี่ยงได หากมี

๗ ๑๖ 

 



๔๔ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

พฤตกิรรมการปองกนัท่ีถูกตอง
และเหมาะสม 

 เพศชายและเพศหญิงมีความ
แตกตางกัน ดังนั้นแตละเพศ         
จึงควรปฏิบัติตนใหเหมาะสม           
กับเพศ และมีความภูมิใจในเพศ
ของตนเอง 

๓ การดูแลสุขภาพ พ.๔.๑ ป.๓/๑ 

         ป.๓/๒ 

         ป.๓/๓ 

         ป.๓/๔ 

 

 

 

 การติดตอและการแพร 
กระจายของโรค สามารถปองกัน
ไดหากปฏิบัติดวยวิธทีี่ถูกตอง
และเหมาะสม 

 ในแตละวันควรรับประทาน
อาหารใหครบ 5 หมู ใหมีความ
หลากหลายและมีสัดสวนปริมาณ
ของอาหารที่เหมาะสม จะทําให
เรามสีุขภาพที่ดีและเติบโตได
สมวัย 

 ฟนเปนอวัยวะที่ใชบดเค้ียว
อาหาร การแปรงฟนท่ีถูกวิธจีะ
ชวยทําใหฟนแข็งแรงและมี
สุขภาพชองปากท่ีดี 

๘ ๑๖ 

๔ ความปลอดภัย
จากอุบติัเหตุ 

พ.๕.๑ ป.๓/๑ 

         ป.๓/๒ 

         ป.๓/๓ 

 
 

 การปฏิบัติตนตามหลักการ        
จะชวยใหปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
ในบาน โรงเรียน และ          
การเดินทาง รวมทั้งสามารถขอ
ความชวยเหลือจากบุคคลและ

๘ ๑๗ 



๔๕ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

แหลงตาง ๆ เม่ือเกิดเหตุราย 
หรืออุบัติเหตุ 

 การปฐมพยาบาลเบื้องตนเพ่ือ
ชวยเหลือผูไดรับบาดเจ็บจาก 
การเลนจะตองทําอยางถูกวิธี 
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 

 

 

 

 การอบอุนรางกายเปนการ
เตรียมความพรอมของรางกาย
กอนออกกําลังกาย เพ่ือให
รางกายเกิดความพรอมและ             
มีความปลอดภัย 

 การเคล่ือนไหวณรางกาย                 
แบบอยูกับที่  แบบเคล่ือนท่ี 
แบบใชอปุกรณประกอบ          
เปนทักษะพ้ืนฐานของการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาอื่น ๆ 
ชวยในการสรางเสริมสุขภาพ
รางกายใหแข็งแรง 
 การเลนเกมเบ็ดเตล็ด เปนการ
ออกกําลงักาย เพ่ือใหเกิดความ
สนุกสนานและความสามัคคี           
ในหมูคณะ ซึ่งการเลนเกม              
ตองปฏิบัติตามกฎ กติกา            
และขอตกลงในการเลนเกม 

 การสรางเสริมสมรรถภาพทาง
กายทําไดโดยการออกกําลังกาย 

๑๐ ๑๘ 



๔๖ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

การพักผอน และการเขารวม
กิจกรรมนันทนาการ 

ระหวางป ๓๙ ๘๐ 

ปลายป ๑ ๒๐ 
รวม ๔๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๔๗ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๔๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๔                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ การเจริญเติบโต    
และพัฒนาการ 

พ.๑.๑ ป.๔/๑ 

         ป.๔/๒ 

         ป.๔/๓ 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของรางกายและจิตใจตามวัย  
จะชวยใหสามารถปรับตัวเขากับ
การเปลี่ยนแปลง ของรางกาย
และจิตใจท่ีเกิดข้ึนไดอยาง
เหมาะสม 

 กลามเน้ือ กระดูก และขอ           
มีความสาํคัญในการชวย              
พยุงรางกายใหคงรูป และ
เคลื่อนไหวได และสงผลตอ
สุขภาพ การเจริญเติบโต             
และพัฒนาการ เราจึงควรดูแล
กลามเน้ือ กระดูก และขอ       
ใหถูกวิธีเพ่ือใหสามารถทํางานได  
อยางมีประสิทธิภาพ 

๑๓ ๑๕ 

๒ การปฏิบัติตน 
ตอครอบครัว             
และเพ่ือน 

พ.๒.๑ ป.๔/๑ 

         ป.๔/๒ 

         ป.๔/๓ 

 

 การปฏิบัติตนเปนเพ่ือน          
และสมาชิกในครอบครัวท่ีดี             
จะทําใหเปนที่รักของทุกคนและ
อยูรวมกนัอยางมีความสขุ 

 วัฒนธรรมไทยน้ันเนนใหชาย
และหญิงปฏิบัติตนตอกัน           
อยางเหมาะสม และรูจักวิธีการ

๑๓ ๑๕ 

 



๔๘ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

ปฏิเสธการกระทําท่ีเปนอันตราย
ทางเพศ 

๓ เสริมสุขภาพ พ.๔.๑ ป.๔/๑ 

         ป.๔/๒ 

         ป.๔/๓ 

 

 

 

 สิ่งแวดลอมมีความสัมพันธกับ
สุขภาพ การจัดการส่ิงแวดลอม 
ท่ีถูกสุขลักษณะจะทําใหมี
สุขภาพท่ีดี 

 สภาวะทางอารมณและ
ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนจะสงผลตอ
สุขภาพ จึงควรเสริม สภาวะทาง
อารมณดานบวก เพื่อใหมีสุขภาพ
รางกายและสุขภาพจิตท่ีดี 

 ขอมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑสุขภาพ สามารถนํามา
วิเคราะหขอมูลเพ่ือตัดสินใจเลือก
บริโภค เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี 

๑๕ ๑๕ 

๔ ความปลอดภัย
และยาเสพติด 

พ.๕.๑ ป.๔/๑ 

         ป.๔/๒ 

         ป.๔/๓ 

 
 

 การใชยาอยางถูกวิธีจะทําให
สามารถปองกันโรค บรรเทา
อาการเจ็บปวย และรักษาโรคได 
 การปฐมพยาบาลผูเจ็บปวย
หรือผูบาดเจบ็เมื่อไดรับอันตราย
จากการใชยาผิด สารเคมี แมลง
สัตวกัดตอย และการบาดเจ็บ
จากการเลนกีฬาอยางถูกวิธี เปน
การดูแลรักษาผูเจ็บปวยเบ้ืองตน 
เพ่ือลดอันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนกับผู
เจ็บปวยกอนนําสงสถานพยาบาล 

๑๕ ๑๕ 



๔๙ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 การสูบบุหรี่และการด่ืมสุรา           
มีผลเสีย ตอสุขภาพ เราจึงควร
รูจักวิธีการปองกันที่ถูกตอง 

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
รางกายในลักษณะผสมผสานท้ัง
แบบอยูกับที่ เคลื่อนที่ และใช
อุปกรณประกอบเปนทักษะ
พื้นฐานสําคัญท่ีทําใหรางกาย
แข็งแรง สงผลใหเกิด
ประสิทธภิาพในการทํางาน 

 การปฏิบัติกิจกรรมกายบริหาร
ประกอบ จังหวะเพลง จะตอง
ปฏิบัติใหถูกตองตามหลักการ
เคลื่อนไหว และตรงตามจังหวะ
เพลง 
 การเลนเกมเลยีนแบบ         
และกิจกรรมแบบผลัด จะตอง
ปฏิบัติอยางถูกวิธี และสามารถ
วิเคราะหผลพัฒนาการของ
ตนเองในการออกกําลังกาย          
และเลนเกมตามตัวอยางและ
แบบปฏิบัติของผูอื่นได               
อยางเหมาะสม 

 การเลนกีฬาอยางงาย เชน 
แฮนดบอล แชรบอล โยนหวง         
ผูเลนตองฝกฝนและมีทักษะ         
ในการเลน ปฏิบัติตามกฎ กติกา 

๒๒ ๒๐ 



๕๐ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

การเลน มีนํ้าใจนักกฬีา และ
สามารถวิเคราะหผลพัฒนาการ
ของตนเองในการเลนตาม
ตัวอยางและแบบปฏิบัติของผูอื่น
ไดอยางเหมาะสม 

 การทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ จะทําใหสุขภาพแข็งแรง 

ระหวางป ๗๘ ๘๐ 

ปลายป ๒ ๒๐ 
รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๕๑ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๕๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๕                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ ระบบในรางกาย พ.๑.๑ ป.๕/๑ 

         ป.๕/๒ 

          

 ระบบยอยอาหาร และระบบ
ขับถาย มีความสําคัญตอการ
ดํารงชีวิต การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของรางกาย จึงควร
ดูแลอยางถูกตอง เพื่อให            
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
เปนไปตามวัย 

๘ ๘ 

๒ ชีวิต          
และครอบครัว 

พ.๒.๑ ป.๕/๑ 

         ป.๕/๒ 

         ป.๕/๓ 

 

 การเจริญเติบโตทางรางกาย 
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง         
ทางเพศ จึงตองดูแลตนเอง และ
วางตัวท่ีเหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 

 ครอบครัวตามวัฒนธรรมไทย
เปนครอบครัวที่อบอุน การมี
พฤตกิรรมท่ีพึงประสงคจะชวย
แกปญหาความขัดแยง            
ในครอบครัวและกลุมเพื่อน 

๑๐ ๑๐ 

 

๓ สุขภาพของเรา พ.๔.๑ ป.๕/๑ 

         ป.๕/๒ 

         ป.๕/๓ 

         ป.๕/๔ 

 

 การปฏิบัติตนตามหลัก          
สุขบัญญติัแหงชาติ จะสงผลให        
ผูปฏบิัติมีสุขภาพรางกายที่
แข็งแรง สมบูรณ 
 ขอมูลสุขภาพมีประโยชนตอ
การดูแลและสรางเสริมสุขภาพ 

๑๕ ๑๖ 



๕๒ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 

 
จึงตองสืบคนจากแหลงขอมูล            
ท่ีเชื่อถือได 
 การตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร
และผลิตภัณฑสุขภาพ ควรมีหลัก
ในการพิจารณาเลือกซ้ือที่ถูกตอง
และมีเหตุผลในการตัดสินใจ            
จึงจะสงผลดีตอรางกาย 

 อาการเจ็บปวยท่ีเกิดจากโรค
สงผลตอชีวิตประจําวัน ดังนั้นเรา
จึงควรรูวิธีปองกนัตนเองจากโรค
ท่ีพบบอยในชีวิตประจําวัน            
จะชวยลดความรุนแรงของโรค 
และการแพรระบาดของโรคได 

๔ ความปลอดภัย
ในชีวิต 

พ.๕.๑ ป.๕/๑ 

         ป.๕/๒ 

         ป.๕/๓ 

         ป.๕/๔ 

 

 
 

 สารเสพติดเปนสารอันตราย          
ท่ีมีหลายประเภท และสงผล
กระทบตอผูเสพ ท้ังดานรางกาย 
อารมณ-จิตใจ สงัคม และ
สติปญญา จึงตองรูวธิีปฏิบัติตน
เพ่ือปองกันและหลีกเล่ียงการใช
สารเสพติด 

 การใชยารักษาโรคอาจทําให
เกิดอันตรายตอผูใชได ตองใชยา
อยางถูกวิธีเพ่ือ ความปลอดภัย 

 สื่อตาง ๆ มีอิทธิพลตอ
พฤตกิรรมการดูแลสขุภาพ          
ของเรา ดังนั้นเราจึงควรเลือกใช
สื่ออยางเหมาะสม 

๑๕ ๑๖ 



๕๓ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
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 

 

 

 

 

 การเคล่ือนไหวรางกายและ
ยืดหยุน เปนการฝกทักษะและ
ควบคุมการเคลื่อนไหวในการรับ
แรง การใชแรง และความสมดุล 
การเคล่ือนไหวรางกายใหเขากับ
จังหวะจะทําใหผูฝกเกิดความ
แข็งแรงและเกิดความเพลิดเพลิน 

 การเลนเกมและกิจกรรม         
ทางกายชวยสงเสริมทักษะการ
เคลื่อนไหว ทักษะการคิด และยัง
ทําใหเกิดความสนุกสนาน ดังนั้น
การปฏิบัติกิจกรรมดังกลาว
จะตองปฏิบัติตามกฎ กติกาของ
การเลน เพื่อความปลอดภัย 

 กีฬา เปนกิจกรรมที่ตองใช
ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย 
และมีกฎ กติกาในการเลน ผูเลน
จึงตองฝกใหเกิดทักษะ และ
ปฏิบัติตามกฎ กติกา การเลน
ตามชนิดกีฬาใหถูกตอง  
และมีนํ้าใจนักกีฬา 
 กิจกรรมนนัทนาการเปน
กิจกรรมท่ีทําในเวลาวาง และ        
ทําใหเกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน เปนการใช 
เวลาวางใหเปนประโยชน 

๓๐ ๓๐ 



๕๔ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 สมรรถภาพทางกายท่ีดียอมมี
ผลตอการทํางานท่ีดี การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจะทําใหเรา
สามารถปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกาย เพื่อประสิทธิภาพใน   
การทํางานที่ดีข้ึนดวย 

ระหวางป ๗๘ ๘๐ 

ปลายป ๒ ๒๐ 
รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๕๕ 

 

 

 

โครงสรางรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๖๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา                               
ชั้นประถมศกึษาปท่ี ๖                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

๑ ระบบรางกาย พ.๑.๑ ป.๖/๑ 

         ป.๖/๒ 

          

 ระบบหายใจ ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบสืบพันธุ            
มีความสาํคัญและมีผลตอสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ของรางกาย ดังนั้นเราจึงควร 
ดูแลรักษาระบบหายใจ               
ระบบไหลเวียนโลหิต และ            
ระบบสืบพันธุ ใหทํางานได
ตามปกติ 

๗ ๑๐ 

๒ สัมพันธภาพและ
เพศศึกษา 

พ.๒.๑ ป.๖/๑ 

         ป.๖/๒ 

 

 การสรางสัมพนัธภาพที่ดีกับ
สมาชิก ในครอบครัวและเพ่ือน 
จะทําใหเขาใจตนเองและผูอื่น 
อีกทั้งยังสามารถอยูรวมกันกับ
ผูอื่นไดอยางมีความสุข 

 การมีเพศสัมพันธ การติดเชื้อ
เอดส และการต้ังครรภกอนวัย
อันควร ลวนแตมีสาเหตุเกิดจาก
พฤตกิรรมเสี่ยง เราจงึควรศึกษา
ทําความเขาใจเพื่อจะไดปองกัน
ตนเองจากพฤติกรรมดังกลาว 

๗ ๑๐ 

 

๓ สุขภาพ             
กับสิ่งแวดลอม 

พ.๔.๑ ป.๖/๑ 

         ป.๖/๒ 

         ป.๖/๓ 

 ความรับผดิชอบตอสุขภาพ
ของตนเองและสวนรวม สามารถ
ทําไดโดยการเสนอแนะแนวทาง

๑๔ ๑๒ 



๕๖ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 และแสดงพฤติกรรม                   
ในการปองกนัและแกไขปญหา
สิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 การแสดงความรับผิดชอบตอ
สุขภาพของสวนรวม สามารถ        
ทําไดโดยการวิเคราะหผลกระทบ 
และเสนอแนวทางปองกนั
โรคติดตอสําคัญที่พบ                
ในประเทศไทย 

๔ ภัยธรรมชาติ
และสารเสพติด 

พ.๕.๑ ป.๖/๑ 

         ป.๖/๒ 

         ป.๖/๓ 

 

 
 

 ความรุนแรงของภัยธรรมชาติ 
มีผลกระทบตอรางกาย จิตใจ 
และสังคม ดังนั้นจึงควรศึกษา
วิธีการปฏิบัติตน เพ่ือความ
ปลอดภัยจากธรรมชาติ 

 สารเสพติดเปนอันตรายทั้งตอ
ตนเองและผูอื่น เราจึงหลีกเลี่ยง
และชักชวน ใหผูอื่นหางไกล       
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 

 

 

 

 

 การออกกาํลังกายท่ีถูกตอง
ตามหลักการ สามารถนํา
หลักการเคล่ือนไหวรางกายโดย
การใชแรง การรบัแรงและความ
สมดุลในการเคล่ือนไหวรางกาย
มาปรับปรุง เพ่ือเพ่ิมพูนทักษะ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกาย และ           
การสรางเสริมบุคลิกภาพ           

๑๘ ๑๖ 



๕๗ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

กายบริหารประกอบเพลงเปน
การเคล่ือนไหวรางกายรวมกับ
ผูอื่นแบบ ผสมผสาน ทั้งแบบอยู
กับที่ และเคล่ือนท่ี โดยใชจังหวะ
เพลงประกอบ 

 กิจกรรมแบบผลัดและเกม
นําไปสูกีฬาเปนการใชทักษะ       
การเคล่ือนไหวรวมกับผูอ่ืนใน
ลักษณะแบบผลัดและแบบ
ผสมผสานทั้งแบบอยูกับท่ี 
เคลื่อนท่ี  และใชอุปกรณ
ประกอบ ซึ่งผูเลนตองใชทักษะ
การวางแผนและสามารถเพ่ิมพูน
ทักษะการออกกําลังกายไดอยาง
ถูกวิธีและเปนระบบ 

 การเขารวมหรือปฏิบัติ
กิจกรรมนันทนาการ ผูปฏิบัติ
สามารถนําความรูและหลักการ 
ท่ีไดไปเปนพื้นฐานในการศึกษา
หาความรูเรื่องอื่น 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 

 การเลนกรีฑา จะตองปฏิบัติ
ตามกฎ กติกาในการแขงขันอยาง
เครงครัด โดยคํานึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผูอื่น      
มีนํ้าใจนักกีฬา รูจักประเมิน
ทักษะการเลนของตนเอง         
เปนประจํา และใชทกัษะกลไก     

๑๘ ๒๐ 



๕๘ 

 

 

 

หนวย
ที ่

ชื่อหนวย 

ตัวชี้วัด 

(ระหวางทาง/
ปลายทาง) 

สาระสาํคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

นํ้าหนัก 

คะแนน 

 

 

 

เพ่ือเพ่ิมพูนความสามารถของ
ตนเองและผูอื่นในการเลน 

 การเลนวอลเลยบอล         
เปนการเลนกีฬาสากลประเภท
ทีมที่มีอุปกรณประกอบ ผูเลน
จะตองใชทักษะวางแผนและ  
เพ่ิมพูนทักษะการออกกําลังกาย
และการเคลื่อนไหวอยางเปน
ระบบและถูกวิธี นํากลวิธีการเลน
มาใช และตองปฏิบัติตามกฎ 
กติกา โดยคํานึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผูอื่น 
และมีนํ้าใจนักกีฬา 
 ตะกรอเปนกีฬาไทยที่ผูเลน
ตองมีทักษะในการเลน รูจักนํา
กลวิธีการรุกและการรับมาใช 
และในขณะเลนควรปฏิบัติตาม
กฎ กติกาการเลน มีนํ้าใจนักกีฬา 
และคํานงึถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผูอื่น 

 การสรางเสริมสมรรถภาพ       
ทางกายอยางตอเนื่อง ทําให
สุขภาพแข็งแรง 

ระหวางป ๗๘ ๘๐ 

ปลายป ๒ ๒๐ 
รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 



๕๙ 

 

 

 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 

 กลุ มสาระการเรียนรูส ุขศึกษาและพลศึกษาไดจ ัดทําสื ่อและจัดใหมีแหลงเรียนรู ตาม
หลักการ และนโยบายของการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน ดังน้ี 
 สื่อการเรียนรูเปนเครื่องมือสงเสริมสนับสนุนการจัดการกระบวนการเรียนรู ใหผูเรียนเขาถึง
ความรู ท ักษะกระบวนการ และคุณลักษณะตามมาตรฐานของหลักสูตรได อยางมีประสิทธิ ภาพ                
สื่อการเรียนรู มีหลากหลายประเภท ทั้งสื ่อธรรมชาติ สื ่อสิ ่งพิมพ สื ่อเทคโนโลยี และเครือข าย                
การเรียนรูตาง ๆ ที่มีในทองถิ่นการเลือกใชสื่อควรเลือกใหมีความเหมาะสมกับระดับพัฒนาการ และ
ลีลาการเรียนรูที่หลากหลายของผูเรียนการจัดหาสื่อการเรยีนรู ผูเรียนและผูสอนสามารถจัดทําและ
พัฒนาขึ้นเอง หรือปรับปรุงเลือกใชอยางมีคุณภาพจากสื่อตาง ๆ ที่มีอยูรอบตัวเพื่อนํามาใชประกอบ
ในการจัดการเรียนรูที่สามารถสงเสริมและสื่อสารใหผูเรียนเกิดการเรียนรู โดยสถานศึกษาควรจัดใหมี
อยางพอเพียง เพ่ือพัฒนาใหผู เร ียน เกิดการเรียนรู อยางแทจริงสถานศึกษาเขตพื้นที ่การศึกษา 
หนวยงานท่ีเก่ียวของและผูมีหนาที่จดัการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ควรดําเนินการดังน้ี 

 ๑. จัดใหมีแหลงการเรียนรู ศูนยสื่อการเรียนรู  ระบบสารสนเทศการเรียนรู และเครือขาย
การเรียนรูที่มีประสทิธิภาพทั้งในสถานศึกษาและในชุมชน เพื ่อการศึกษาคนควาและการแลกเปลี่ยน
ประสบการณการเรียนรูระหวางสถานศึกษา ทองถิ่น ชุมชน สังคมโลก 

 ๒. จัดทําและจัดหาสื่อการเรียนรูสําหรับการศึกษาคนควาของผูเรียน เสริมความรูใหผูสอน 
รวมท้ังจดัหาสิ่งที่มีอยูในทองถ่ินมาประยุกตใชเปนสื่อการเรียนรู 
 ๓. เลือกและใชสื ่อการเรียนรูทีม่ีคุณภาพ มีความเหมาะสม มีความหลากหลาย สอดคลอง
กับวธิีการเรียนรู ธรรมชาติของสาระการเรียนรู และความแตกตางระหวางบุคคลของผูเรียน 

 ๔. ประเมินคุณภาพของสื่อการเรียนรูท่ีเลือกใชอยางเปนระบบ 

 ๕. ศึกษาคนควา วิจัย เพื ่อพัฒนาสื ่อการเรียนรูใหสอดคลองกับกระบวนการเรียนรู                
ของผูเรียน 

 ๖. จัดใหมีการกํากับ ติดตาม ประเมินคุณภาพและประสิทธิภาพเกี ่ยวกับส่ือและการใชส่ือ
การเรียนรูเปนระยะ ๆ และสมํ่าเสมอ 

 ในการจัดทํา การเลือกใช และการประเมินคุณภาพสื่อการเรียนรูที่ใชในสถานศึกษาควร
คํานึงถึงหลักการสําคัญของสื่อการเรียนรู เชน ความสอดคลองกับหลักสูตร วัตถุประสงคการเรียนรู 
การออกแบบกิจกรรมการเรยีนรู การจัดประสบการณใหผูเรียน เน้ือหามีความถูกตองและทันสมัย ไม
กระทบความม่ันคงของชาติ ไมขัดตอศีลธรรม มีการใชภาษาที่ถูกตอง รูปแบบการนําเสนอท่ีเขาใจงาย 
และนาสนใจ 



๖๐ 

 

 

 

การวัดและประเมนิผลการเรียนรู 
แนวทางการวัดและประเมินผลการเรียนรูตัวชี้วัดระหวางทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
 เพื่อใหการจดัการเรยีนการสอนและการวัดและประเมินผลเกิดความยืดหยุนคลองตัว และ
ผูเรียนไดเขาถึงองคความรูใหม ๆ ในการพัฒนาตนเองที่ตอบสนองกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก 
กําหนดแนวทางการวัดและประเมินผลการเรียนรูตัวชี้วัดระหวางทาง ตัวชี้วดัปลายทาง ดังนี้ 
 ๑. การวัดและประเมินผลการเรียนรู ตัวชี้วัดระหวางทางและตัวชี้วดัปลายทาง   ตัวชี้วัด
ระหวางทางและตัวชี้วัดปลายทางที่สถานศึกษานําไปใชในการกาํหนดโครงสรางรายวิชา การออกแบบ
การจัดกจิกรรมการเรียนรู และการวัดและประเมินผลการเรียนรู ใหผูเรียนไดรับการพัฒนาใหบรรลุ
คุณภาพตามตัวชี้วัดท่ีกําหนด ดําเนินการไดดังนี้ 
  ๑.๑ ตัวชี้วัดระหวางทาง  เปนตัวชี ้วัดที่ใชในการจัดกิจกรรมการเรียนรูและเนนการ
ประเมินในระหวางการจัดกิจกรรมการเรียนรู  ที ่เปนการประเมินเพื ่อพัฒนาผู เร ียนเปนหลัก 
(Formative Assessment) ผานมโนทัศนของการประเมินเพื่อพัฒนาการเรียนรู ( Assessment for 

learning) และการประเมนิขณะเรียนรู (Assessment as learning) ดวยวิธกีารประเมินท่ีหลากหลาย
โดยเนนการว ัดและประเมินผลแบบไมเปนทางการ ( Informal Assessment) เชน การสังเกต
พฤติกรรม การสอบปากเปลาการพูดคุย การใชคําถาม การเขียนสะทอนการเรียนรู  การประเมิน
ตนเอง เพื ่อนประเมินเพ ื ่อน เปนตน  การวัดและประเมินผลแบบไมเปนทางการ ( Informal 

Assessment) เปนการไดมาซึ ่งขอมูลผลการเรียนรู ที ่เนนผู เร ียนเปนรายบุคคล จากแหลงขอมูล
หลากหลายที่ผู สอนเก็บรวบรวมตลอดเวลา วิเคราะหขอมูล ศึกษาความพรอมและพัฒนาการของ
ผูเรียน ปรับการเรียนการสอนใหเหมาะสม และแกไขปญหาการเรียนรู 
ของผู เรียน ลักษณะของขอมูลที ่ไดนอกเหนือจากตัวเลขหรือขอมลูเชิงปริมาณแลว อาจเปนขอมูล
บรรยายลักษณะพฤติกรรมที่ผูสอนเฝาสงัเกต หรือผลการเรยีนรูในลักษณะคําอธิบายระดับพัฒนาการ 
จุดแข็ง จุดออน หรือปญหาของผูเรียนที่พบจากการสังเกต สัมภาษณ หรือวิธีการอื่น ๆ ขอมูลที่ไดจะ
เปนประโยชนในการพัฒนาการเรียนรูของผูเรียนเปนรายบุคคล ชวยใหผูสอนเขาใจพฤติกรรมของ
ผูเรียนไดเปนอยางดี และเปนวิธีการที่ยืดหยุนตามสถานการณและบริบทของครูผูสอน 

  ๑.๒  ตัวชี้วัดปลายทาง เปนตัวชี ้วัดที ่ใชในการจัดกิจกรรมการเรียนรู โดยเนนที่การ
ประเมินผลลัพธ สุดทายที ่ตองการใหเกิดกับผู เร ียน (Summative Assessment) ดวยวิธ ีการท่ี
หลากหลาย เนนการวัดและประเมินผล แบบเปนทางการ (formal Assessment) เชน การประเมิน
การปฏิบัติ การประเมินแฟมสะสมงานการประเมินดวยแบบทดสอบ การประเมินชิ้นงาน/ภาระงาน 
เปนตน การเก็บขอมูลดังกลาว ใชในการวัดและประเมินที ่ไดผลเปนคะแนนและนําไปใชในการ
เปรียบเทียบ เชน เปรียบเทยีบระหวางกอนเรียนและหลังเรียน เพื่อดูพัฒนาการหรือใชเพื่อประเมิน



๖๑ 

 

 

 

ผลสัมฤทธิ์ เมื่อสิ้นสุดการสอนในแตละหนวยการเรียนรู หรือรายวิชา วิธีการและเครื่องมือที่ใชเก็บ
รวบรวมข อมูลผลการเรียนรู แบบเปนทางการ ( formal Assessment) เปนตัวแทนของระดับ
ความสามารถของผูเรียน เปนขอมูลที่ตองไดมาจากวิธีการวัดที่เหมาะสมกับลักษณะข อมูล เครื่องมือ
วัด และประเมินผลมีความเที ่ยงตรง (Validity) และมีความเชื ่อมั ่น (Reliability) มีความโปรงใส
สามารถตรวจสอบและเชื่อถือได (Acceptable) 

อัตราสวนคะแนน  
คะแนนระหวางปการศึกษา : สอบปลายปการศึกษา = ๘๐ : ๒๐ 

รายการวัด คะแนน 

 ระหวางภาค 

     มีการวัดและประเมินผล ดังน้ี 

    ๑. คะแนนระหวางปการศึกษา 

        ๑.๑ วัดโดยใชแบบทดสอบ 

        ๑.๒ วัดทักษะ/กระบวนการ/สมรรถนะ (เลือกวัดตามแผนการจัดการเรียนรู) 
              ๑.๒.๑ ภาระงานท่ีมอบหมาย 

                       - การใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทกัษะ 

                       - การศึกษาคนควา 
                       - การรวมกจิกรรมการเรียนรู 
              ๑.๒.๒ แฟมสะสมงาน 

              ๑.๒.๓ การเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษา  
                       และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

              ๑.๒.๔ สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

        ๑.๓ วัดคุณลกัษณะอันพงึประสงค และเจตคติที่ดีตอวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
    ๒. คะแนนสอบกลางปการศึกษา 
        วดัและประเมินผลโดยใชแบบทดสอบ 

๘๐ 

 

๗๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๓๐ 

 คะแนนสอบปลายปการศึกษา 
     มีวัดและประเมินผลโดยใชแบบทดสอบ 

๒๐ 

รวม ๑๐๐ 

 

 



๖๒ 

 

 

 

เกณฑการวัดผลประเมินผล 

 ๑. การวัดและประเมินผลโดยใชแบบทดสอบ 

             ๑.๑  เกณฑใหคะแนนแบบทดสอบแบบเลือกตอบ พิจารณาจากความถูกผดิของการ
เลือกตอบ  
   ตอบถูกให ๑ คะแนน ตอบผิดให ๐ คะแนน 

  ๑.๒  เกณฑใหคะแนนแบบทดสอบแบบถูกผิด พิจารณาจากความถูกผิดของคําตอบ  
   ตอบถูกให ๑ คะแนน ตอบผิดให ๐ คะแนน 

  ๑.๓  เกณฑใหคะแนนแบบทดสอบแบบเติมคํา พิจารณาจากความถูกผิดของคําตอบ  

   ตอบถูกให ๑ คะแนน ตอบผิดให ๐ คะแนน 

  ๑.๔ เกณฑใหคะแนนแบบทดสอบแบบจับคู พิจารณาจากความถูกผิดของการจับคู  
   จับคูถูกให ๑ คะแนน จับคูผิดให ๐ คะแนน 

  ๑.๕  เกณฑการใหคะแนนแบบทดสอบแบบเขียนตอบ พิจารณาจากคําตอบในภาพรวม
ท้ังหมด โดยกําหนดระดับคะแนนเปน ๔ ระดับ ดังนี้ 

ระดับคะแนน เกณฑการใหคะแนน 

๓ ตอบไดถูกตอง สามารถอธิบายเหตผุลไดอยางชัดเจน 

๒ ตอบไดถูกตอง สามารถอธิบายเหตผุลไดเปนบางสวน แตยงัไมอยางชัดเจน 

๑ ตอบไดถูกตอง แตไมสามารถอธิบายเหตุผลได 
๐ ตอบไมถูกตอง และไมสามารถอธิบายเหตุผลได 

 

 

 

 

 

 

 



๖๓ 

 

 

 

 ๒. การวัดและประเมินผลดานทักษะ/กระบวนการ/สมรรถนะ 

  ๒.๑ ภาระงานที่มอบหมาย  
   - ใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทกัษะ 
     กําหนดเกณฑการใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะ ๔ ระดับ ดังนี ้

ระดับคุณภาพ เกณฑการใหคะแนน 

๔ 

(ดีมาก) 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะครบถวนและเสรจ็ตามกําหนดเวลา 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะไดถูกตอง 

- แสดงลําดับขั้นตอนของการทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะชัดเจน
เหมาะสม 

๓ 

(ดี) 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะครบถวนและเสรจ็ตามกําหนดเวลา 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะไดถูกตอง 

- สลับขั้นตอนของการทาํใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะ หรอืไมระบุขั้นตอน
ของการทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะ 

๒ 

(พอใช) 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะครบถวน แตเสร็จหลังกําหนดเวลา
เล็กนอย 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะขอไมถูกตอง 

- สลับขั้นตอนของการทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะ หรือไมระบุขั้นตอน           
ของการทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะ 

๑ 

(ปรับปรุง) 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะไมครบถวน หรือไมเสร็จตามกําหนด    
เวลาเล็ก 

- ทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะไมถูกตอง 
- แสดงลําดับขั้นตอนของการทําใบงาน/แบบฝกหัด/แบบฝกทักษะไมสัมพันธ   

กับโจทยหรือไมแสดงลําดับขั้นตอน 

 

 

 

 



๖๔ 

 

 

 

   - การประเมินผลการศกึษาคนควา 

     การศึกษาคนควา กําหนดเกณฑการประเมินผล เปน ๔ ระดับ ดังนี ้

ระดับคุณภาพ เกณฑการพิจารณา 

๔ 

(ดีมาก) 

- การวางแผนชัดเจนและทํางานเปนระบบ 

- แสดงขอมูลที่ละเอียดชัดเจน 

- แสดงความเชื่อมโยงระหวางเนื้อหาวิชาไดชัดเจน 

- ลงขอสรุปที่ถูกตองชัดเจน 

- นําเสนอผลงานอยางเหมาะสม 

๓ 

(ดี) 

- การวางแผนชัดเจน 

- แสดงขอมูลที่ละเอียด 

- แสดงความเชื่อมโยงระหวางเนื้อหาวิชาไดชัดเจน 

- ลงขอสรุปที่ถูกตองชัดเจน 

- นําเสนอผลงานไดยังไมชัดเจน 

๒ 

(พอใช) 

- การวางแผนไมชัดเจน 

- แสดงขอมูลบางสวนผิดพลาด 

- แสดงความเชื่อมโยงระหวางเนื้อหาวิชาไมชัดเจน 

- ลงขอสรุปบางสวนผิดพลาด 

- นําเสนอผลงานไดไมชัดเจน 

๑ 

(ปรับปรุง) 

- การวางแผนไมชัดเจน 

- แสดงขอมูลไมถูกตอง 
- แสดงความเชื่อมโยงระหวางเนื้อหาวิชาไมชัดเจน 

- ลงขอสรุปไมถูกตอง 
- นําเสนอผลงานไดไมถูกตอง 

 
 

 

 

 

 

 



๖๕ 

 

 

 

   - การประเมินผลการรวมกิจกรรมการเรียนรู 
    การรวมกิจกรรมการเรียนรู สวนใหญมอบหมายภาระงานเปนกลุ ม กําหนด
เกณฑการประเมินผลการรวมกิจกรรมการเรียนรู ดังนี้ 

รายการประเมนิ ระดับ
คุณภาพ 

เกณฑการพิจารณา 

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

- วางแผนและมอบหมายหนาท่ีใหสมาชิกไดชัดเจน 

- วางแผน แตมอบหมายหนาท่ีใหสมาชิกไมชัดเจน 

- ไมมีการวางแผน 

๒. ความรวมมือ           
ในกลุม 

๓ (ด)ี 
๒ (พอใช) 
๑ (ปรับปรุง) 

- ทุกคนทํางานตามหนาที่รับผิดชอบ 

- สมาชิกสวนมากทํางานตามหนาที ่
- สมาชิกไมทํางานตามหนาท่ี 

๓. ทักษะการ
ปฏิบัติการ 

๓ (ด)ี 
๒ (พอใช) 
๑ (ปรับปรุง) 

- ปฏิบตัิตามข้ันตอนอยางถูกตองเหมาะสม 

- ปฏิบตัิตามข้ันตอนแตยังมีขอผิดพลาดเปนบางสวน 

- ไมสามารถปฏิบัติไดตามขั้นตอนและมีความผิดพลาด 

๔. การเขียน
รายงาน 

๓ (ด)ี 
๒ (พอใช) 
๑ (ปรับปรุง) 

- เขียนรายงานไดถูกตองเหมาะสมและนําเสนอไดสมบูรณ 
- เขียนรายงานไมสมบรูณ 
- รายงานมีขอผิดพลาดหรือไมเขียนรายงาน 

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

- ปฏิบตัิงานเสร็จสมบูรณตามเวลาที่กําหนด 

- ปฏิบตัิงานเสร็จตามเวลาที่กําหนดแตไมสมบูรณ 
- ปฏิบตัิงานไมเสร็จสมบูรณตามเวลาที่กําหนด 

 

 

 

 

 

 



๖๖ 

 

 

 

  ๒.๒ แฟมสะสมงาน 

   การประเมินแฟมสะสมงาน กําหนดเกณฑการประเมินเปน ๔ ระดับ  

ระดับคุณภาพ เกณฑการพิจารณา 

๔ 

(ดีมาก) 
- ผลงานมรีายละเอียดอยางเพียงพอที่แสดงถึงระดับความรูและพฒันาการ          
ของผูเรียนและแสดงถึงความเขาใจในเร่ืองท่ีศึกษา  

๓ 

(ดี) 
- ผลงานมรีายละเอียดอยางเพียงพอที่แสดงถึงระดับความรูและพฒันาการ           
ของผูเรียน ไมมีขอผิดพลาดท่ีแสดงวาไมเขาใจ  

๒ 

(พอใช) 

- ผลงานมีรายละเอียดแสดงไวในบันทึกใหเห็นถึงระดับความรูและพัฒนาการ
ของผูเรียนแตพบวาบางสวนมีความผิดพลาดหรือไมชัดเจนหรือแสดงถึง             
ความไมเขาใจในเรื่องที่ศึกษาของผูเรียน 

๑ 

(ปรับปรุง) 
- ผลงานมีขอมูลนอย ไมมีรายละเอียดแสดงไวในบันทึกหรือแสดงใหเห็นถึง
ระดับความรูและพฒันาการของผูเรียน 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๖๗ 

 

 

 

  ๒.๓ การเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษา และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

   - การประเมินผลการเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษา 

ระดับคุณภาพ เกณฑการพิจารณา 

๔ 

(ดีมาก) 

- ผูเรียนมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาในทุกคาบเรียนอยางเต็มท่ี            
และพยายามพัฒนาตนเองตลอดเวลา 

- ฝกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกลไกตาง ๆ ตามชนิดของกิจกรรม           
อยางต้ังใจในทุกคาบเรียน จนสามารถพัฒนาตนเองใหมทัีกษะตาง ๆ ในระดับ             
ท่ีดีขึ้นได 

๓ 

(ดี) 

- ผูเรียนมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาในบางคาบเรียนอยางเต็มท่ี           
และพยายามพัฒนาตนเองตลอดเวลา 

- ฝกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกลไกตาง ๆ ตามชนิดของกิจกรรม            
อยางต้ังใจในบางคาบเรียน จนสามารถพัฒนาตนเองใหมีทักษะตาง ๆ ในระดับ           
ท่ีดีข้ึนได 

๒ 

(พอใช) 

- ผูเรียนมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาบาง และพยายามพัฒนาตนเอง          
ในบางครั้ง 

- ไมฝกฝนทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกลไกตาง ๆ ตามชนิดของกิจกรรม            
แตมีทักษะตางๆในระดับท่ีดีขึ้น 

๑ 

(ปรับปรุง) 

- ผูเรียนไมมีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาในทุกคาบเรียน และไมพยายาม           
ท่ีจะพัฒนาตนเองเลย 

- ไมฝกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกลไกตางๆ ตามชนิดของกิจกรรม             
และไมมีการพัฒนาตนเองเลย 

   - การทดสอบสมรรถภาพทางกาย พิจารณาจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
๗ แบบทดสอบ โดยกําหนดคะแนนเปน ๔ ระดับ กําหนดเกณฑการประเมิน ดังน้ี 

ระดับคุณภาพ เกณฑการพิจารณา 

๔ (ดีมาก) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง ๗ แบบอยูในเกณฑดีมาก 

๓ (ดี) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง ๗ แบบอยูในเกณฑดี 

๒ (พอใช) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง ๗ แบบอยูในเกณฑพอใช 
๑ (ปรับปรุง) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายท้ัง ๗ แบบอยูในเกณฑตองปรับปรุง 

 



๖๘ 

 

 

 

  ๒.๔ สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

   - การประเมินผลสมรรถนะส ําคัญของผู เร ียน ประเมินโดยใชแบบประเมิน
สมรรถนะสําคัญของผูเรยีน กําหนดเกณฑการประเมิน ดังนี ้
 

ระดับคุณภาพ เกณฑการใหคะแนน 

(๓) 
ดีเย่ียม 

ผูเรียนปฏิบัติตนตามสมรรถนะจนเปนนิสัย และนําไปใชในชีวิตประจําวัน          
เพ่ือประโยชนสุขของตนเองและสังคม โดยพิจารณาจากผลการประเมินระดับ
ดีเย่ียมจํานวน ๓-๕ สมรรถนะ และไมมีสมรรถนะใดไดผลการประเมินตํ่ากวา
ระดับด ี

(๒) 
ดี 

ผูเรียนมีสมรรถนะในการปฏิบัติตามกฎเกณฑ เพื่อใหเปนการยอมรับของ
สังคม พิจารณาจาก 

๑. ไดผลการประเมินระดับดเีย่ียม จาํนวน ๑-๒ สมรรถนะ  
    และไมมสีมรรถนะใดไดผลการประเมินต่ํากวาระดับดี หรือ 

๒. ไดผลการประเมนิระดับดีเย่ียม จํานวน ๒ สมรรถนะ  
    และไมมสีมรรถนะใดไดผลการประเมินต่ํากวาระดับผาน หรือ 

๓. ไดผลการประเมินระดับด ีจํานวน ๔-๕ สมรรถนะ  
    และไมมสีมรรถนะใดไดผลการประเมินต่ํากวาระดับผาน 

(๑) 
พอใช 

ผูเรียนรับรูและปฏิบัติตามกฎเกณฑและเงื่อนไขที่สถานศึกษากําหนด 
พิจารณาจาก 

๑. ไดผลการประเมินระดับผาน จํานวน ๔-๕ สมรรถนะ                          
และไมมีสมรรถนะใดไดผลการประเมินต่ํากวาระดับผาน หรือ 

๒. ไดผลการประเมินระดับด ีจํานวน ๒ สมรรถนะ                    
และไมมีสมรรถนะใด ไดผลการประเมินต่ํากวาระดับผาน 

(๐) 
ปรับปรุง 

ผูเรียนรับรูและปฏิบัติไดไมครบตามเกณฑและเงื่อนไขที่กําหนด โดยพิจารณา 
จากผลการประเมินระดับตองปรับปรุง ต้ังแต ๑ สมรรถนะ 

 

 

 

 



๖๙ 

 

 

 

เกณฑการใหคะแนน 

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติสมํ่าเสมอ    ให  ๓  คะแนน 

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบอยคร้ัง    ให  ๒  คะแนน 

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบางครั้ง    ให  ๑  คะแนน  

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัตินอยครั้ง    ให  ๐  คะแนน 

เกณฑการตัดสินคุณภาพ 

ชวงคะแนน ระดับคุณภาพ 

๑๓-๑๕ ดีเย่ียม (๓) 
๙-๑๒ ดี (๒) 
๕-๘ ผาน (๑) 

ต่ํากวา ๕ ไมผาน (๐) 
 

 

 

 

   

 

 

 

 

 



๗๐ 

 

 

 

แบบประเมินสมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

ชื่อ................................................นามสกุล................................................เลขท่ี............ ..ชั้น................. 
คําชี้แจง : ใหผูสอนสังเกตพฤตกิรรมของนักเรียน และขีด  ลงในชองท่ีตรงกับคะแนน 

 

 
สมรรถนะดาน 

 
รายการประเมนิ 

ระดับคุณภาพ 

ดีเย่ียม 

(๓) 

ด ี

(๒) 

ผาน 

(๑) 

ไมผาน 

(๐) 

๑. ความสามารถ           
ในการส่ือสาร 

๑.๑ มีความสามารถในการรับ-สงสาร     

๑.๒ มีความสามารถในการถายทอดความรู ความคิด  
ความเขาใจของตนเอง โดยใชภาษาอยางเหมาะสม 

    

๑.๓ ใชวิธีการส่ือสารที่เหมาะสม มีประสิทธิภาพ     

๑.๔ เจรจาตอรองเพื่อขจัดและลดปญหาความขัดแยงตาง ๆ ได     

๑.๕เลือกรับและไมรับขอมูลขาวสารดวยเหตุผลและถูกตอง     

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

๒. ความสามารถ        
ในการคดิ 

๒.๑ มีความสามารถในการคิดวิเคราะห สังเคราะห     

๒.๒ มีทักษะในการคิดนอกกรอบอยางสรางสรรค     

๒.๓ สามารถคิดอยางมีวิจารณญาณ     

๒.๔ มีความสามารถในการสรางองคความรู     

๒.๕ ตัดสินใจแกปญหาเกี่ยวกับตนเองไดอยางเหมาะสม     

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

๓. ความสามารถ  
ในการแกปญหา 

๓.๑ สามารถแกปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ท่ีเผชญิได     

๓.๒ ใชเหตุผลในการแกปญหา     

๓.๓ เขาใจความสัมพนัธและการเปล่ียนแปลงในสังคม     

๓.๔ แสวงหาความรู ประยุกตความรูมาใชในการปูองกันและ
แกไขปญหา 

    

๓.๕ สามารติดสินใจไดเหมาะสมตามวัย     

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



๗๑ 

 

 

 

 
สมรรถนะดาน 

 
รายการประเมนิ 

ระดับคุณภาพ 

ดีเย่ียม 

(๓) 

ด ี

(๒) 

ผาน 

(๑) 

ไมผาน 

(๐) 

๔. ความสามารถ       
ในการใช 
ทักษะชีวิต 

๔.๑ เรียนรูดวยตนเองไดเหมาะสมตามวัย     

๔.๒ สามารถทํางานกลุมรวมกับผูอ่ืนได     

๔.๓ นําความรูท่ีไดไปใชประโยชนในชีวิตประจําวัน     

๔.๔ จัดการปญหาและความขัดแยงไดเหมาะสม     

๔.๕ หลีกเลี่ยงพฤติกรรมไมพงึประสงคที่สงผลกระทบตอตนเอง     

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

๕. ความสามารถ         
ในการใช
เทคโนโลย ี

๕.๑ เลือกและใชเทคโนโลยีไดเหมาะสมตามวัย     

๕.๒ มีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี     

๕.๓ สามารถนําเทคโนโลยีไปใชพัฒนาตนเอง     

๕.๔ ใชเทคโนโลยีในการแกปญหาอยางสรางสรรค     

๕.๕ มีคุณธรรม จริยธรรมในการใชเทคโนโลยี     

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

ระดับคุณภาพตามเกณฑการประเมินในหลักสูตรรายช้ัน  

 

 

ลงชื่อ................................................................ผูประเมนิ 



๗๒ 

 

 

 

 ๓. คุณลักษณะอันพึงประสงค 
  การประเมินผลคุณลักษณะอันพึงประสงค ประเมินโดยใชแบบประเมินคุณลักษณะ               
อันพึงประสงค กําหนดเกณฑในการประเมิน ดังน้ี 

ระดับคุณภาพ เกณฑการใหคะแนน 

(๓) 
ดีเย่ียม 

ผูเรียนปฏิบัติตนตามคุณลักษณะจนเปนนิสัยและนําไปใชในชีวิตประจําวัน เพ่ือประโยชน
สุขของตนเองและสังคม โดยพิจารณาจากผลการประเมนิท้ัง ๘ คุณลักษณะ คือ ไดระดบั 
๓ จํานวน ๕-๘ คุณลักษณะ และไมมีคุณลักษณะใดไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๒ 

(๒) 
ดี 

ผูเรียนมีคุณลักษณะในการปฏิบัติตามกฎเกณฑ เพ่ือใหเปนการยอมรับของสังคม 
พิจารณาจาก 

๑. ไดผลการประเมิน ระดับ ๓ จํานวน ๑-๔ คุณลักษณะ และไมมีคุณลกัษณะใด 

    ไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๒ หรือ 

๒. ไดผลการประเมิน ระดับ ๓ จํานวน ๔ คุณลักษณะ และไมมีคุณลักษณะใด 

    ไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๑ หรือ 

๓. ไดผลการประเมิน ระดับ ๒ จํานวน ๕-๘ คุณลักษณะ และไมมีคุณลกัษณะใด 

    ไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๑  

(๑) 
ผาน 

ผูเรียนรับรูและปฏิบตัิตามกฎเกณฑ และเง่ือนไขท่ีสถานศึกษากาํหนด พิจารณาจาก 

๑. ไดผลการประเมิน ระดับ ๑ จํานวน คุณลักษณะ และไมมีคุณลกัษณะใด 

    ไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๑ หรือ 

๒. ไดผลการประเมิน ระดับ ๒ จํานวน ๔ คุณลักษณะ และไมมีคุณลักษณะใด 

    ไดผลการประเมนิต่ํากวาระดับ ๑  
(๐) 

ไมผาน 

ผูเรียนรับรูและปฏิบตัิไดไมครบตามเกณฑและเงื่อนไขที่กําหนด โดยพิจารณาจาก                 
ผลการประเมิน ระดบั ๐ ต้ังแต ๑ คุณลกัษณะขึ้นไป 

เกณฑการใหคะแนน     

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติสมํ่าเสมอ    ให  ๓  คะแนน 

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบอยคร้ัง    ให  ๒  คะแนน 

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัติบางครั้ง    ให  ๑  คะแนน  

   พฤติกรรมท่ีปฏิบัตินอยครั้ง    ให  ๐  คะแนน 

 



๗๓ 

 

 

 

แบบประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค 
ชื่อ................................................นามสกุล................................................เลขท่ี............ ..ชั้น................. 
คําชี้แจง : ใหผูสอนสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน และขีด  ลงในชองท่ีตรงกับคะแนน 

 

 
คุณลักษณะ 

 
รายการระเมิน 

ระดับคุณภาพ 

ดีเย่ียม 

(๓) 

ด ี

(๒) 

ผาน 

(๑) 

ไมผาน 

(๐) 

๑. รักชาติ ศาสน  
กษัตริย 

๑.๑  ยืนตรงเคารพธงชาติ และรองเพลงชาติได     

๑.๒  เขารวมกจิกรรมที่สรางความสามัคคี และเปน
ประโยชนตอโรงเรียน 

    

๑.๓  เขารวมกิจกรรมทางศาสนาท่ีตนนับถือ                
ปฏิบัติตามหลักศาสนา 

    

๑.๔  เขารวมกิจกรรมที่เกี่ยวกับสถาบัน
พระมหากษัตรยิตามท่ีโรงเรียนจัดขึ้น 

    

๒. ซื่อสตัย สุจริต ๒.๑  ใหขอมูลที่ถูกตอง และเปนจรงิ     

๒.๒  ปฏิบัติในส่ิงท่ีถูกตอง     

๓. มีวินัย 
รับผดิชอบ 

๓.๑  ปฏิบัติตามขอตกลง กฎเกณฑ ระเบียบ 
ขอบังคับ         ของโรงเรียน 

    

๓.๒  มีความตรงตอเวลาในการปฏิบตัิกิจกรรมตาง ๆ              
ในชีวิตประจําวัน 

    

๔. ใฝเรียนรู ๔.๑ รู จักใชเวลาวางใหเปนประโยชน และนําไป
ปฏิบัติได 

    

๔.๒  รูจักจัดสรรเวลาใหเหมาะสม     

๔.๓  เชื่อฟงคําสั่งสอนของบิดา-มารดา ครู      

๔.๔  ต้ังใจเรียน     

๕. อยูอยาง
พอเพียง 

๕.๑  ใชทรัพยสินและสิ่งของของโรงเรียนอยาง
ประหยัด 

    

๕.๒  ใชอุปกรณการเรียนอยางประหยัดและรูคุณคา     

๕.๓  ใชจายอยางประหยัดและมกีารเก็บออมเงิน     



๗๔ 

 

 

 

 
คุณลักษณะ 

 
รายการระเมิน 

ระดับคุณภาพ 

ดีเย่ียม 

(๓) 

ด ี

(๒) 

ผาน 

(๑) 

ไมผาน 

(๐) 

๖. มุงมั้นในการ
ทํางาน 

๖.๑  มีความต้ังใจและพยายามในการทาํงานท่ีไดรับ
มอบหมาย 

    

๖.๒  มีความอดทนและไมทอแทตออุปสรรคเพ่ือให
งานสําเร็จ 

    

๗. รักความเปน
ไทย 

๗.๑  มีจิตสํานึกในการอนุรักษวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญาไทย 

    

๗.๒  เห็นคุณคาและปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมไทย     

๘. มีจิตสาธารณะ ๘.๑  รูจักชวยพอแม ผูปกครอง และครูทํางาน     

๘.๒  รูจักการดูแลรกัษาทรัพยสมบัตแิละส่ิงแวดลอม
ของหองเรียนและโรงเรียน 

    

ระดับคุณภาพตามเกณฑการประเมินในหลักสตูรรายช้ัน  

 

 

ลงชื่อ................................................................ผูประเมนิ 
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 ๔. เกณฑการตัดสินผลการเรียน 

  ๔.๑  เกณฑการตัดสินระดับผลการเรียน 

ระดับผลการเรียน ความหมาย ชวงคะแนน 

๔ ผลการเรียนดีเย่ียม ๘๐ - ๑๐๐ 

๓.๕ ผลการเรียนดีมาก ๗๕ - ๗๙ 

๓ ผลการเรียนด ี ๗๐ - ๗๔ 

๒.๕ ผลการเรียนคอนขางดี ๖๕ - ๖๙ 

๒ ผลการเรียนปานกลาง ๖๐ - ๖๔ 

๑.๕ ผลการเรียนพอใช ๕๕ - ๕๙ 

๑ ผลการเรียนผานเกณฑขั้นต่ํา ๕๐ - ๕๔ 

๐ ผลการเรียนตํ่ากวาเกณฑ   ๐ - ๔๙ 

  ๔.๒  เกณฑการตัดสินผลการเรียน ร และ มส. 
   (๑)  ตัดสินผลการเรียน ร 
         หมายถึง รอการตัดสินและยังตัดสินผลการเรียนไมไดเนื ่องจาก ผู เรียนไมมี
ขอมูลผลการเรียนในรายวิชาครบถวน ไดแก ไมไดวัดผลกลางภาคเรียน/ปลายภาคเรียน ไมไดสงงานที่
มอบหมายใหทํา ซึ ่งงานนั ้นเปนสวนหนึ่งของการตัดสินผลการเรียน หรือมีเหตุสุดวิสัยที่ท ําให
ประเมินผลการเรียนไมได 
         ตัดสินผลการเรียน มส. 
         หมายถึง ผูเร ียนไมมีสิทธเิขารับการวัดผลปลายภาคเรียน เนื ่องจากผู เรียน             
มีเวลาเรียนไมถึงรอยละ ๘๐ ของเวลาเรียนท้ังหมด และไมไดรับการผอนผันใหเขารับการวัดผลปลาย
ภาคเรียน 
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อภิธานศัพท 

กลไกของรางกายที่ใชในการเคล่ือนไหว  (Body  Mechanism) 

 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื ่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายตามลักษณะ
โครงสราง  หนาที ่  และการทํางานรวมกันของขอตอ  กลามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาท              
ท่ีเกี่ยวของภายใตขอบขาย   เง่ือนไข   หลักการ  และปจจัยดานชีวกลศาสตรท่ีมีผลตอการเคลื่อนไหว  
เชน ความม่ันคง  (Stability)  ระบบคาน  (Leverage)  การเคล่ือน  (Motion)  และแรง  (Force) 

การเคล่ือนไหวเฉพาะอยาง  (Specialized  Movement) 

 การผสมผสานกันระหวางทักษะยอยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานตาง ๆ  การออก
กําลังกาย  การเลนเกม  และการเลนกีฬาตาง ๆ   ซึ ่งมีความจําเปนสําหรับกิจกรรมทางกาย  เชน  
การขวางลูกซอฟทบอล   ตองอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่)  
การขวาง  (การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ)  การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไมเคลื่อนที่)  
ทักษะที่ทําบางอยางยิ ่งมีความซับซอนและตองใชการผสมผสานของทักษะการเคลื ่อนไหวพื้นฐาน
หลาย ๆ   ทกัษะรวมกัน 

การเคล่ือนไหวในชีวิตประจําวัน  (Daily  Movement) 

 รูปแบบหรือทักษะการเคลื ่อนไหวรางกายในอิริยาบถตาง ๆ ที ่บุคคลทั ่วไปใชในการ             
ดําเนินชีวิต  ไมวาเพ่ือการประกอบกิจวัตรประจําวัน  การทํางาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ  
เชน  การยืน  กม  นั่ง  เดิน  ว่ิง  โหนรถเมล  ยกของหนัก  ปนปาย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ   

การเคล่ือนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 

 ทักษะการเคลื่อนไหวรางกายที่จําเปนสําหรับชีวิตและการดําเนินชีวิตของมนุษย ในการ
ปฏิบัติกจิกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนทักษะที่มกีารพัฒนาในชวงวยัเด็ก และจะเปน
พื ้นฐานสําหรับการประกอบกิจกรรมตาง ๆ เม ื ่อเจริญวัยส ูงข ึ ้น ต ลอดจนเป นพื ้นฐานของ              
การมีความสามารถในการเคลื ่อนไหว โดยเฉพาะอยางยิ ่งในการเลนกีฬา การออกกําลังกาย และ               
การประกอบกิจกรรมนันทนาการ  การเคล่ือนไหวพื้นฐาน  สามารถแบงออกไดเปน ๓  ประเภท คือ 

 ๑. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ หมายถึง ทักษะการเคล่ือนไหว ที่ใชในการเคลื่อนรางกาย
จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ไดแก การเดิน การวิ่ง การกระโดด  สลับเทา  การกระโจน การสไลด และ
การวิ่งควบมา ฯลฯ หรือการเคลื่อนที ่ในแนวดิง่ เชน การกระโดด ทักษะการเคลือ่นไหวเหลานี้เปน
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พ้ืนฐานของการทํางานประสานสัมพันธทางกลไกแบบไมซบัซอน และเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่ใช
กลามเน้ือมัดใหญ   
 ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที ่ หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่ปฏิบัติโดยรางกายไมมี
การเคลื่อนที ่ของรางกาย  ตัวอยางเชน การกม การเหยียด การผลักและดัน การบิดตัว การโยกตัว  
การไกวตัว และการทรงตัว เปนตน 

 ๓.  การเคลื ่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ เปนทักษะการเคลื่อนไหวที ่มีการบังคับหรือ
ควบคุมวัตถุ ซึ่งสวนใหญจะเกี่ยวของกับการใชมือและเทา แตสวนอื่น ๆ ของรางกายก็สามารถใชได   
เชน การขวาง การต ีการเตะ การรับ เปนตน 

การจัดการกับอารมณและความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 

 วิธีควบคุมอารมณความเครียดและความคับของใจ  ที่ไมเปนอันตรายตอตนเองและผูอื่น      
แลวลงมือปฏิบัติอยางเหมาะสม  เชน  ท ําสมาธิ  เลนกีฬา    การรวมกิจกรรม  นันทนาการ              
การคลายกลามเน้ือ  (muscle  relaxation) 

การชวยฟนคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 

 การชวยชีวิตเบื้องตนกอนสงตอใหแพทยในกรณีผูปวยหัวใจหยุดเตน  โดยการนวดหัวใจ
และผายปอดไปพรอม ๆ  กัน 

การดูแลเบื้องตน  (First  Care) 

 การใหการดูแลสุขภาพผูปวยในระยะพักฟนและ / หรือการปฐมพยาบาล 

การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development) 

 การพัฒนาที ่เปนองครวมของความเปนมนษุยตามแนวทางของพระธรรมปฏก (ประยุทธ 
ปยุตโต)  เปนการพัฒนาที่เปนบูรณาการ  คือ  ทําใหเกิดเปนองครวมหมายความวา  องคประกอบ
ทั้งหลายที่เกี่ยวของ  จะตองประสานกันครบทั้งรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และจิตวิญญาณ  
และมีดุลยภาพ  สอดคลองกับกฎเกณฑของธรรมชาติ 

การละเลนพ้ืนเมือง  (Folk  Plays) 

 กิจกรรมเลนด้ังเดิมของคนในชุมชนแตละทองถิ่น  ซึ่งเปนสวนหน่ึงของการดําเนินชีวิตหรือ
วิถีชีวิต เพื่อเปนการผอนคลายอารมณ ความเครียด และสรางเสรมิใหมีกําลังกายแข็งแรง สตปิญญาดี  
จิตใจเบิกบานสนุกสนาน  อันกอใหเกิดความสัมพันธท่ีดีตอกัน และเปนสวนหนึ่งของวัฒนธรรม เชน 



๗๘ 

 

 

 

กิจกรรมการเลนของชุมชนทองถิ่น ว่ิงเปยว ชักเยอ  ขี่มาสงเมือง  ตีจับ  มอญซอนผา  รี  ๆ ขาวสาร   
วิ่งกระสอบ  สะบา  กระบี่กระบอง  มวยไทย  ตะกรอวง  ตะกรอลอดบวง 

กิจกรรมเขาจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 

 การแสดงออกของรางกาย  โดยการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายใหเขากับอัตรา
ความชา-เร็วของตัวโนต 

กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 

 กิจกรรมที่บุคคลไดเลือกทําหรือเขารวมดวยความสมัครใจในเวลาวาง  และผลที่ไดรับเปน
ความพึงพอใจ  ไมเปนภัยตอสังคม 

กิจกรรมรับนํ้าหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   

 กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น  เชน  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด
เชือก  ยิมนาสติก  การเตนรําหรือการเตนแอโรบิ โดยกลามเนื้อสวนที่ รับน้ําหนักตองออกแรงกระทํา
กับนํ้าหนักของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

กีฬาไทย  (Thai  Sports) 

 กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื ่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของทองถิ่นและสังคมไทย  เชน  กระบี่
กระบอง  มวยไทย ตะกรอ 

กีฬาสากล  (International  Sports) 

 กีฬาท่ีเปนที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององคกรกีฬาระดบันานาชาตใิหเปนชนิดกีฬาที่บรรจุ
อยูในเกมการแขงขัน  เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล เทนนสิ แบดมินตัน 

เกณฑสมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 

 คามาตรฐานที่ไดกําหนดขึ ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิต)ิ เพื ่อเปนดัชนี
สําหรับประเมินเปรียบเทียบวาบุคคลที่ไดรับคะแนน หรือคาตัวเลข (เวลา จํานวน คร้ัง นํ้าหนัก ฯลฯ)   
จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองคประกอบ
ดังกลาวอยูในระดับคุณภาพใด  โดยท่ัวไปแลวนิยมจัดทําเกณฑใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 ๑.  เกณฑปกติ (Norm  Reference) เปนเกณฑที่จัดทําจากการศึกษากลุ มประชากร              
ท่ีจําแนกตามกลุมเพศและวัยเปนหลัก สวนใหญแลวจะจัดทําในลักษณะของเปอรเซ็นไทล 
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 ๒.  เกณฑมาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เปนระด ับคะแนนหร ือค ามาตรฐาน                 
ที่กําหนดไวลวงหนาสําหรับแตละราย การทดสอบเพ่ือเปนเกณฑการตดัสินวาบุคคลที่รับการทดสอบ                      
มีสมรรถภาพหรือความสามารถผานตามเกณฑที่ไดกําหนดไวหรือไม  มิได เปนการเปรียบเทียบกับ
บุคคลอื่น ๆ 

ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคล่ือนไหว  (Movement  Concepts) 

 ความสัมพันธระหวางขนาด   จงัหวะ  เวลา  พื้นที่  และทิศทางในการเคลื่อนไหวรางกาย  
ความเขาใจถึงความเกี ่ยวของเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหวางขนาดของแรงที่ใช ใน การ
เคลื่อนไหวรางกายหรือวัตถุ   ดวยหวงเวลา  จังหวะและทิศทางท่ีเหมาะสมภายใตขอจํากัดของพื้นที่ที่
มีอยู  และสามารถแปรความเขาใจดังกลาวทั้งหมดไปสู การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเลนหรือ
แขงขันกีฬา 

ความเสี่ยงตอสุขภาพ (Health  Risk) 

 การประพฤติปฏิบัติที่อาจนําไปสูการเกิดอนัตรายตอชีวิตและสุขภาพของตนเองและผูอ่ืน  
เชน  การขับรถเร็ว การกินอาหารสุก ๆ  ดบิ ๆ ความสําสอนทางเพศ การมีนํ้าหนักตัวเกิน การขาด                    
การออกกําลังกาย  การสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา การใชยาและสารเสพติด 

คานยิมทางสังคม (Health  Value) 

 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม ซ่ึงทําใหสิ่งนั้นเปนประโยชนนาสนใจ สิ่งที่บุคคลยึดถือในการ
ตัดสินใจและกําหนดการกระทําของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 

คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 

 ความรับรู หรือเขาใจของปจเจกบุคคลที่มีตอสถานภาพชีวิตของตนเองภายใตบรบิทของ
ระบบวัฒนธรรมและคานิยมที่เขาใชชีวิตอยู   และมีความเชื ่อมโยงกับจุดมุ งหมาย ความคาดหวัง   
มาตรฐาน รวมทั้งความกังวลสนใจท่ีเขามีตอส่ิงตาง ๆ  คุณภาพชีวิตเปนมโนคตท่ีิมีขอบเขตกวางขวาง  
ครอบคลุมเรื่องตาง ๆ  ที่สลับซบัซอน  ไดแก  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจติ  ระดับความเปนตัว
ของตัวเอง ความสัมพันธตาง ๆ ทางสังคม ความเชื่อสวนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีตอสิ่งแวดลอม 

จิตวญิญาณในการแขงขัน  (Competitive  Spiritual) 

 ความมุงมั่น การทุมเทกาํลังกาย กําลังใจ ความรู ความสามารถในการแขงขัน และรวมมือ
อยางสันติเต็มความสามารถ เพ่ือใหไดมาซึ่งผลที่ตนเองตองการ 
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ทักษะชีวิต (Life  Skills) 

 เปนคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence)  

และเปนความสามารถทางสติปญญาที่ทุกคนจําเปนตองใชในการเผชิญสถานการณตาง ๆ  ท่ีเกิดขึ้น                    
ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นไดดวยการฝกและกระทําซํ้า ๆ  ใหเกิด
ความคลองแคลว เคยชิน จนเปนลักษณะนิสัย ประกอบดวยทักษะตาง ๆ  ดังนี้  คือ  การรูจักตนเอง  
เขาใจตนเองและเห็นคุณคาของตนเอง  การรูจักคิดอยางมีวจิารณญาณและคิดสรางสรรค การรูจักคิด
ตัดสินใจและแกปญหา การรูจักแสวงหาและใชขอมูลความรู การส่ือสารและการสรางสัมพันธภาพ              
ก ับผ ู อื ่น การจ ัดการก ับอารมณและความเคร ียด การปรับต ัวท ามกลางการเปลี ่ยนแปลง                           
การต้ังเปาหมาย  การวางแผนและดําเนินการตามแผน  ความเห็นใจผูอื่น   ความรับผิดชอบตอสังคม
และซาบซึ้งในสิ่งท่ีดีงามรอบตัว 

ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 

 เปนเครื ่องมือที ่ชวยอธิบายและทําความเขาใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อนําไปสู                
การปฏิบัติ โดยกําหนดเปนภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการกินอาหารใน           
แตละกลุมมากนอยตามพื้นที่  สังเกตไดชัดเจนวา ฐานใหญดานบนเนนใหกนิมากและปลายธงขางลาง
บอกใหกินนอย ๆ เทาท่ีจําเปนโดยมฐีานมาจากขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 
หรือโภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 

 ๑. กินอาหารครบ ๕ หมู แตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 

 ๒. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 

 ๓. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
 ๔. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
 ๕. ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวยั 

 ๖. กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
 ๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

 ๘. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเปอน 

 ๙. งดหรือลดเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 

นํ้าใจนักกีฬา  (Spirit) 

 เปนคุณธรรมประจําใจของการเลนรวมกัน  อยู ร วมกัน และมีชีวิตอยู ร วมกันในสังคม                  
ไดอยางปกติสุขและมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีนํ้าใจนักกีฬา เชน การมีวินัย เคารพ
กฎกติกา  รูแพ  รูชนะ รูอภยั 
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บริการสขุภาพ  (Health  Service) 

 บริการทางการแพทยและสาธารณสขุทั้งของรัฐและเอกชน 

ประชาสังคม  (Civil  Society) 

 เครือขาย กลุ ม ชมรม สมาคม มูลนิธ ิ  สถาบัน องค กร หรือชุมชนที ่ม ีก ิจกรรม                        
การเคล่ือนไหวทางสังคมเพื่อประโยชนรวมกันของกลุม 

ผลิตภัณฑสุขภาพ (Health  Products) 

 ยา  เคร่ืองสําอาง  อาหารสําเร็จรูป  เคร่ืองปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 

พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 

 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไมเปนไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เชน  มีจิตใจรักชอบใน
เพศเดียวกัน  การแตงตัวหรือแสดงกิริยาเปนเพศตรงขาม 

พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 

 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในดานการปองกัน  การสรางเสริม  การรักษาและการฟนฟู
สุขภาพ  อันมีผลตอสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 

พฤติกรรมเส่ียง  (Risk  Behaviour) 

 รูปแบบจําเพาะของพฤติกรรม ซึ่งไดรับการพิสูจนแลววา  มีความสัมพันธกับการเพิ่มโอกาส      
ท่ีจะปวยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากข้ึน 

พลังปญญา  (Empowerment) 

 กระบวนการสรางเสริมศักยภาพแกบุคคลและชุมชนใหเปนผู สนใจใฝรู   และมีอํานาจ                  
ในการคิด การตัดสินใจ การแกปญหาดวยชุมชนเองไดเปนสวนใหญ  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           
ยังสามารถควบคุมสภาพแวดลอมที ่มีผลกระทบตอปญหาสุขภาพใหอยูในสภาพที่เอื้อตอการสราง
เสริมและพัฒนาสุขภาพ 

ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 

 การขาดสารอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ทําใหมีผลกระทบ
ตอสุขภาพ 
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ภาวะผูนํา  (Leadership) 

 การมีคุณลักษณะในการเปนหัวหนา  สามารถชักชวนและชี้นําสมาชิกในกลุมรวมมือรวมใจ
กันปฏิบัติงานใหสําเร็จลลุวงไปดวยดี 

ภูมิปญญาไทย  (Thai  Wisdom) 

 สติปญญา องคความรูและคานิยมที่นํามาใชในการดําเนินชีวิตไดอยางเหมาะสม เปนมรดก
ทางวัฒนธรรมที่เกิดจากการสั ่งสมประสบการณ ความรูแขนงตาง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแตอดีต   
สอดคลองกับวิถีช ีวิต ภูมิปญญาไทย จึงมคีวามสําคัญตอการพัฒนาชีวิตความเปนอยูของคนไทย            
ท้ังดานเศรษฐกิจ สังคม 

 ลักษณะของภูมิปญญาไทย มีองคประกอบตอไปนี ้
 ๑.  คติ ความเชื่อ ความคิด หลักการที่เปนพ้ืนฐานขององคความรูที่เกิดจากสั่งสมถายทอด
กันมา 
 ๒.  ศิลปะ วัฒนธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 ๓. การประกอบอาชีพในแตละทองถิ่นท่ีไดรับการพฒันาใหเหมาะสมกับสมัย 

 ๔.  แนวคิด หลักปฏิบัติ และเทคโนโลยีสมัยใหมที่นํามาใช ในชุมชน ซึ ่งเปนอิทธิพลของ
ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

 ตัวอยางภูมิปญญาไทยที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  เชน  การแพทยแผนไทย  สมุนไพร  อาหาร
ไทย  ยาไทย ฯลฯ 

แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 

 แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 

ลวงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 

 การใชคําพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คลํา และ / หรือรวมเพศ  โดยไมไดรับการยินยอมจาก                 
ฝายตรงขาม โดยเฉพาะกับผูเยาว 

สติ  (Conscious) 

 ความรูสึกตัวอยูเสมอในการรับรูสิ่งตาง ๆ  การใหหลักการและเหตุผลในการปองกัน  ยับย้ัง
ชั่งใจ  และควบคุมตนเองเพ่ือไมใหคิดผิดทาง  ไมหลงลมื  ไมเครียด  ไมผิดพลาด  กอใหเกดิพฤติกรรม
ท่ีถูกตองดีงาม 
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สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเช ิงทักษะปฏิบ ัต ิ  (Skill -  Related  

Physical  Fitness) 

 ความสามารถของรางกายที่ชวยใหบุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะ
อยางย่ิงการเลนกีฬาไดดี  มีองคประกอบ  ๖  ดาน  ดังนี ้
 ๑.  ความคลอง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี ่ยนทิศทางการเคลือ่นที ่ได
อยางรวดเร็วและสามารถควบคุมได 
 ๒. การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของรางกายเอาไวได              
ท้ังในขณะอยูกับท่ีและเคล่ือนที่ 
 ๓.  การประสานสัมพันธ  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ไดอยางราบร่ืน  กลมกลืน  และมีประสทิธิภาพ  ซึ่งเปนการทํางานประสานสอดคลองกันระหวางตา-
มือ-เทา 

 ๔.  พลังกลามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือ         
หลาย ๆ   สวนของรางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานดวยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ไดเปนผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วที่ใชในชวงระยะเวลานั้น ๆ  เชน  การยนือยู กับที่  กระโดด  การทุม
นํ้าหนัก เปนตน 

 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที ่ร างกายใชในการ
ตอบสนองตอสิ่งเราตาง ๆ  เชน  แสง  เสียง  สัมผัส 

 ๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอกีหนึ่ง
ไดอยางรวดเร็ว 

สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 

 ความสามารถของระบบตาง ๆ  ของรางกาย  ในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยาง
กระฉับกระเฉง โดยไม เหนื ่อยลาจนเกินไปและยังมีพลังงานส ํารองมากพอ  สําหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปจจุบันนักวิชาชีพดานสุขศึกษาและพลศกึษาไดเห็นพองตองกันวา  
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุมไดเปนสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพ (Health – Related  

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

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 

 ความสามารถของระบบตาง ๆ  ในรางกายประกอบดวย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดาน
ตาง ๆ  ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตจุากภาวะการขาดการออกกําลังกาย  นับเปนปจจุบัน
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หรือตัวบงชี้สําคญัของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้  สามารถปรับปรุงพัฒนา
และคงสภาพได โดยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ  สมรรถภาพทางกายมีองคประกอบดังนี ้
 ๑.  องคประกอบของรางกาย  (Body Composition)  ตามปกติแลวในรางกายมนุษย
ประกอบดวย  กลามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และสวนอื ่น ๆ   แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น  
หมายถึง  สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมนั  โดยการวัดออกมาเปน
เปอรเซ็นตไขมัน (%  fat)  ดวยเคร่ือง 
 ๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  
สมรรถนะเชงิปฏิบัตขิองระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการลําเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ  ทําใหร างกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลัง กายที่ใช
กลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได 
 ๓.  ความออนตัวหรือความยืดหยุน  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคล่ือนไหวสูงสุด
เทาท่ีจะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 

 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกลามเน ื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  
ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื ้อ  ในการหดตัวซํ ้า ๆ เพื่อตานแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน 

 ๕. ความแขง็แรงของกลามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสงูสุดของแรง            
ท่ีกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานได   ในชวงการหดตัว  ๑  ครั้ง 

สุขบัญญัติแหงชาติ  (National  Health  Disciplines) 

 ขอกาํหนดทีเ่ด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ จนเปน
สุขนสิัย  เพ่ือใหมีสุขภาพดีท้ังรางกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งกําหนดไว  ๑๐  ประการ ดังนี ้
 ๑. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด 

 ๒. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง 
 ๓. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย 

 ๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเล่ียงอาหารรสจัดสีฉูดฉาด 

 ๕. งดบุหรี่  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการสําสอนทางเพศ 

 ๖. สรางความสมัพันธในครอบครัวใหอบอุน 

 ๗. ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท 

 ๘. ออกกําลังกายสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพประจําป 
 ๙. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 

 ๑๐. มีสํานึกตอสวนรวม  รวมสรางสรรคสังคม 
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สุขภาพ  (Health) 

 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณและเชื ่อมโยงกันเปนองค รวม           
อยางสมดุลทั้งมิติทางจิตวิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซ่ึงมิไดหมายถึงเฉพาะ
ความไมพิการและความไมมีโรคเทาน้ัน 

สุนทรียภาพของการเคล่ือนไหว  (Movement  Aesthetic) 

 ศิลปะและความงดงามของทวงทาในการเคลื่อนไหวรางกายในอิริยาบถตาง ๆ  ซึ่งเปนผล
มาจากความคิดสรางสรรคในการออกแบบทาทางการเคลื ่อนไหวและการฝกฝนจนเกิดความชํานาญ  
สามารถแสดงออกมาเปนความกลมกลืนและตอเน่ือง 

แอโรบิก  (Aerobic) 

 กระบวนการสรางพลังงานแบบตองใชอากาศ  ซ่ึงในท่ีนี้  หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -

energe  delivery)   ในการสรางพลงังานของกลามเน้ือ   เพื่อทํางานหรือเคลื่อนไหว นั้น  กลามเนื้อ
จะมีวิธีการ  ๓  แบบท่ีจะไดพลงังานมา 
 แบบท่ี ๑  เปนการใชพลังงานที่มีสํารองอยูในกลามเนื้อซ่ึงจะใชไดในเวลาไมเกิน   ๓  วนิาท ี

 แบบที่ ๒  การสังเคราะหพลังงานโดยไมใชออกซิเจน  (Anaerobic  energy  delivery)                  

ซึ่งใชไดไมเกนิ  ๑๐  วินาท ี

 แบบท่ี ๓  การสังเคราะหสารพลังงาน  โดยใชออกซิเจน  ซึ่งจะใชพลังงานไดระยะเวลานาน 

 

 

 

 

 




