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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 

ท าไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม  และ
ทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ  เพราะเก่ียวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซ่ึงทุก
คนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพ่ือจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ   คุณธรรมและค่านิ ยมที่
เหมาะสม   รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

 
เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเปูาหมาย เพ่ือการด ารงสุขภาพ การสร้างเสริม
สุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้ เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้  เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และ             
การปฏิบัติเก่ียวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกมและกีฬา  
เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   สังคม   สติปัญญา  รวมทั้งสมรรถภาพ
เพ่ือสุขภาพและกีฬา  
 สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบด้วย 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์    ผู้ เรียนจะได้เรียนรู้ เรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างาน
ของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพ่ือให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

 ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน สุขปฏิบัติ
ทางเพศ  และทักษะในการด าเนินชีวิต 

 การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  ผู้ เรียนได้เรียนรู้ เรื่อง
การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ   การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีม
อย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกาย   และกีฬา    และความมีน้ าใจนักกีฬา 

 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้ เรียนจะได้เรียนรู้ เก่ียวกับหลักและ
วิธีการเลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ   การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  และการ
ปูองกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการปูองกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ            
ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  รวมถึงแนวทางในการ
สร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระท่ี 1   การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน  พ1.1   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 
สาระท่ี 2   ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ2.1   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
 
สาระท่ี 3    การเคล่ือนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ3.1   เข้าใจ   มีทักษะในการเคลื่อนไหว   กิจกรรมทางกาย   การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ3.2   รักการออกก าลังกาย   การเล่นเกม   และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่าง 
                       สม่ าเสมอ   มีวินัย   เคารพสิทธิ   กฎ    กติกา    มีน้ าใจนักกีฬา   มีจิตวิญญาณ 
                       ในการแข่งขัน   และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
สาระท่ี 4   การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ  และการป้องกันโรค 
มาตรฐาน  พ4.1   เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การปูองกัน 
                       โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 
สาระท่ี 5   ความปลอดภัย 
มาตรฐานที่ พ5.1  ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง   พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ   การใช้ 
                       ยาสารเสพติด  และความรุนแรง 
 
คุณภาพผู้เรียน 

 จบชั้นประถมศึกษาปีท่ี  3 

 *    มีความรู้และเข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์   ปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ  วิธีการสร้างความสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 
 *   มีสุขนิสัยที่ดีในเรื่องการกิน  การพักผ่อนนอนหลับ  การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกส่วนของ
ร่างกาย   การเล่นและการออกก าลังกาย 
 *   ปูองกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจน าไปสู่การใช้สารเสพติด   การถูกล่วงละเมิดทางเพศและรู้จัก
ปฏิเสธในเรื่องที่ไม่เหมาะสม 
 *    ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุ  มีทักษะการเคลื่อนไหวขั้น
พ้ืนฐานและมีส่วนในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและเกมได้อย่าง
สนุกสนานและปลอดภัย 
 *   มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร  ของเล่น  ของใช้ที่มีผลต่อสุขภาพ  หลีกเลี่ยงและปูองกัน
ตนเองจากอุบัติเหตุได้ 
 *  ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเม่ือมีปัญหาทางอารมณ์และปัญหาสุขภาพ 
 *   ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา ระเบียบ  ข้อตกลง  ค าแนะน า  และขั้นตอนต่าง ๆ   และให้ความ
ร่วมมือกับผู้อ่ืนด้วยความเต็มใจจนงานประสบความส าเร็จ 
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 *   ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้ อ่ืนในการเล่นเป็นกลุ่ม 

จบชั้นประถมศึกษาปีท่ี  6 

 *  เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของระบบต่าง ๆ   ของร่างกาย  และรู้จักดูแลอวัยวะที่
ส าคัญของระบบนั้น ๆ 
 *   เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  และสังคม  แรงขับทาสงเพศของ
ชายหญิง   เม่ือย่างเข้าสู่วัยแรกและวัยรุ่น    สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 *   เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวท่ีอบอุ่นและเป็นสุข 
 *   ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน   ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
 *   ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง   พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค   อุบติเหตุ   ความ
รุนแรง   สารเสพติด  และการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 *   มีทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 
 *   รู้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย   เกม   การละเล่นพ้ืนเมือง   
กีฬาไทย   กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน   มีน้ าใจนักกีฬา  โดยปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  และ
หน้าที่ของตนเองจนงานส าเร็จลุล่วง 
 *  วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้ตาม
ความเหมาะสมและ ความต้องการเป็นประจ า 
 *   จัดการกับอารมณ์   ความเครียด  และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
 *   มีทักษะในการแสวงหาความรู้  ข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้สร้างเสริมสุขภาพ 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 

 *   เข้าใจ และเห็นความส าคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ    ที่มีต่อ
สุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 
 *   เข้าใจ  ยอมรับ  และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  ความรู้สึก
ทางเพศ  ความเสมอภาคทางเพศ  สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  และตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการ
ที่เหมาะสม 
 *  เลือกกินอาหารที่เหมาะสม  ได้สัดส่วน  ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
 *   มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ  เพ่ือน  ครอบครัว  ชุมชน  และวัฒนธรรมที่มีเจตคติ  
ค่านิยมเก่ียวกับสุขภาพและชีวิต   และสามารถจัดการได้อย่างเหมามะสม 
 *   ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  การใช้ยา  
สารเสพติด  และความรุนแรง  รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง  ครอบครัว  และชุมชน 
 *  เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย   กิจกรรมกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ   โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย   สนุกสนาน  และปฏิบัติเป็นประจ า
สม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 
 *   แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ   การปูองกันโรค  การด ารง
สุขภาพ  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด   การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิตที่มี
สุขภาพดี 
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 *   ส านึกในคุณค่า  ศักยภาพ   และความเป็นตัวของตัวเอง 
 *   ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  หน้าที่ความรับผิดชอบ  เคารพสิทธิของตนเองและผู้อ่ืน  ให้ความร่วมมือ
ในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ  ด้วยความมุ่งม่ันและมีน้ าใจนักกีฬาจนประสบ
ความส าเร็จตามเปูาหมายด้วยความชื่นชมและสนุกสนาน… 
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ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 

สาระท่ี  1      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.1 1  อธิบายลักษณะและหน้าที่ของ 

    อวัยวะภายนอก 
 ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอกที่มี 
   การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
-  ตา หู  คอ จมูก ผม มือ เท้า เล็บ ผิวหนัง  ฯลฯ 
-  อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น  ฟัน เหงือก) 

 2 อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก            การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
-  ตา หู คอ จมูก  ปาก ลิ้น  ฟัน  ผม  มือ  เท้า    
   เล็บ  ผิวหนัง ฯลฯ 
-  อวัยวะในช่องปาก  (ปาก  ลิ้น ฟัน  เหงือก) 

ป. 2 1 อธิบายลักษณะและหน้าที่ 
   ของอวัยวะภายใน 

 ลักษณะ และหน้าที่ของอวัยวะภายในที่มี 
  การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
  (สมอง  หัวใจ ตับ  ไต  ปอด  กระเพาะอาหาร     
   ล าไส้ ฯลฯ) 

 2  อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน  การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
   -  การระมัดระวังการกระแทก 
   -  การออกก าลังกาย 
   -  การกินอาหาร 

 3  อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์  ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ต้ังแต่เกิดจนตาย 
ป.3 1 อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโต 

  ของร่างกายมนุษย์ 
 ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์       
   ที่มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
    -  ลักษณะรูปร่าง 
    -  น้ าหนัก 
    -  ส่วนสูง 

 2  เปรียบเทียบการเจริญเติบโต 
   ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของเด็กไทย 

 3. ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
    -  อาหาร   
    -  การออกก าลังกาย 
    -  การพักผ่อน 

ป. 4 1  อธิบายการเจริญเติบโตและ  
   พัฒนาการของร่างกายและจิตใจ      
   ตามวัย   

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย 
    และจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙ – ๑๒ ปี) 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2  อธิบายความส าคัญของกล้ามเนื้อ  

   กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ   
   การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความส าคัญของกล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อ   
    ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ  
    พัฒนาการ 

 3 อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ กระดูก   
   และข้อให้ท างานอย่างมี 
   ประสิทธิภาพ 

  วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อให้ 
     ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

ป. 5 1  อธิบายความส าคัญของระบบ 
   ย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายที่มี 
   ผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต   
   และพัฒนาการ 

  ความส าคัญของระบบย่อยอาหารและ 
   ระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต  
    และพัฒนาการ 

 2.  อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร 
  และระบบขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

   วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและ 
      ระบบขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

ป.6 1 อธิบายความส าคัญของระบบ 
   สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิตและ 
   ระบบหายใจ  ที่มีผลต่อสุขภาพ   
   การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความส าคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียน 
     โลหิต  และระบบหายใจที่มีผล 
    ต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโตและพัฒนาการ       

 2  อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ 
    สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต     
   และระบบหายใจให้ท างานตามปกติ 

  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์   ระบบไหลเวียน 
    โลหิต และระบบหายใจให้ท างานตามปกติ 

 
 
สาระท่ี  2     ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. 1 1 ระบุสมาชิกในครอบครัวและ 

  ความรักความผูกพันของสมาชิก 
  ที่มีต่อกัน 

   สมาชิกในครอบครัว 
   ความรักความผูกพันของสมาชิกในครอบครัว 

 2 บอกสิ่งที่ชื่นชอบ และภาคภูมิใจ 
   ในตนเอง 

  สิ่งที่ชื่นชอบและความภาคภูมิใจในตนเอง 
    (จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง) 

 3 บอกลักษณะความแตกต่างระหว่าง 
   เพศชายและเพศหญิง 

  ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย  เพศหญิง 
      -  ร่างกาย 
      -  อารมณ์ 
      -  ลักษณะนิสัย 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. 2 1 ระบุบทบาทหน้าที่ของตนเอง  

   และสมาชิกในครอบครัว 
  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
     -  ตนเอง 
     -  พ่อ แม่ 
     -  พ่ีน้อง 
     -  ญาติ 

 2  บอกความส าคัญของเพ่ือน   ความส าคัญของเพ่ือน (เช่นพูดคุย ปรึกษา เล่น ฯลฯ) 
 3  ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ   พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 

    -  ความเป็นสุภาพบุรุษ 
    -  ความเป็นสุภาพสตรี 

 4  อธิบายความภาคภูมิใจในความเป็น  
   เพศหญิง หรือเพศชาย 

  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศชาย 

ป. 3 1  อธิบายความส าคัญ  และความ 
   แตกต่างของครอบครัวท่ีมีต่อตนเอง 

  ความส าคัญของครอบครัว  ความแตกต่างของ 
    แต่ละครอบครัว 
    -   เศรษฐกิจ 
    -   สังคม 
    -   การศึกษา 
 

2  อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพใน 

   ครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

 3 บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น าไป 

  สู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

  พฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

   (การแต่งกาย  การเที่ยวกลางคืน  การคบเพ่ือน   

    การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 

  วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วงละเมิด 

   ทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอ่ืน ๆ ) 

ป. 4 1 อธิบายคุณลักษณะของความเป็น 

  เพ่ือนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว 

  คุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและสมาชิกที่ดี 

    ของครอบครัว 

 2 แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ 

   เพศของตนตามวัฒนธรรมไทย 

  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตาม 

   วัฒนธรรมไทย 

 3 ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการกระท า 

   ที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสม 

   ในเรื่องเพศ 

 

  วิธีการปฏิเสธการกระท าที่เป็นอันตรายและ 

    ไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป. 5 1 อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ  

และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

   การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 

   การวางตัวท่ีเหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 

 2 อธิบายความส าคัญของการมี 

  ครอบครัวท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

  ลักษณะของครอบครัวท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย  

    (ครอบครัวขยาย  การนับถือญาติ) 

 3 ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์และ 

  ไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหา  

  ความขัดแย้งในครอบครัวและ 

  กลุ่มเพ่ือน 

  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 

    ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 

ป. 6 1 อธิบายความส าคัญของการสร้าง 

  และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

 ความส าคัญของการสร้างและรักษาสัมพันธภาพ 

   กับผู้อ่ืน 

 ปัจจัยที่ช่วยให้การท างานกลุ่มประสบความส าเร็จ 

    -  ความสามารถส่วนบุคคล 

    -  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่ม 

    -  การยอมรับความคิดเห็น และความแตกต่าง 

       ระหว่างบุคคล 

    -  ความรับผิดชอบ 

  

 2  วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ 
   น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติด 
   เชื้อเอดส์และการต้ังครรภ์ก่อน 
   วัยอันควร 

  พฤติกรรมเสี่ยงที่น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  การติด 
    เชื้อเอดส์  และการต้ังครรภ์ก่อนวัยอันควร 

 
สาระท่ี 3     การเคล่ือนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ 3.1   เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.1 1  เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับ 

    ทีเ่คลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
  ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกายใน 
    ชีวิตประจ าวัน 
    -  แบบอยู่กับที่  เช่น นั่ง  ยืน  ก้มเงย  เอียง  ซ้าย  
       ขวา  เคลื่อนไหวข้อมือ  ข้อเท้า  แขน  ขา  
    -  แบบเคลื่อนที่ เช่น เดิน  วิ่ง  กระโดด  กลิ้งตัว 
    -  แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน เตะ เคาะ 
 



10 

 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2  เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม 

   กิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหว 
   ตามธรรมชาติ  

  กิจกรรมทางกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว 
    ตามธรรมชาติ 
-  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. 2 1 ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย   
  ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่ และใช้ 
  อุปกรณ์ประกอบ 

  ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกาย    
    แบบอยู่กับที่  เช่น  กระโดด  บิดตัว  ดึง  ผลัก   
    แบบเคลื่อนที่  เช่น  กระโดดเขย่ง  ก้าวชิดก้าว    
    วิ่งตามทิศทางที่ก าหนด  และแบบใช้อุปกรณ์ 
    ประกอบ เช่น คีบ  ขว้าง  ตี 

 2  เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม 
   กิจกรรมทางกายที่วิธีเล่น อาศัย 
  การเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่ 
  กับทีเ่คลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  และเข้าร่วมกิจกรรม 
    ทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้น 
    ทั้งแบบอยู่กับที่เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

ป. 3 1  ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย   
   ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่และใช้ 
   อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทาง 

  การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่  
    เช่น  ย่อยืด  เขย่ง  พับตัว  เคลื่อนไหวล าตัว   
    การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เช่น เดินต่อเท้า  
    เดินถอย-หลัง  กระโจน  และแบบใช้อุปกรณ์ 
    ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง  เช่น  ดีด  ขว้าง   
    โยนและรับ 
  วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบต่างๆ   
    อย่างมีทิศทาง 

 2  เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะ 
   การเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทาง      
   ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

  กิจกรรมทางกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว 
    แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. 4 1 ควบคุมตนเองเม่ือใช้ทักษะ             
  การเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสาน    
  ได้ทั้งแบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่และใช้ 
  อุปกรณ์ประกอบ 
 

    การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานทั้งแบบ 
     อยู่กับที่ เช่น กระโดดหมุนตัว  กระโดด-เหยียดตัว    
     แบบเคลื่อนที่ เช่น  ซิกแซ็ก วิ่งเปลี่ยนทิศทาง   
     ควบม้าและแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ  เช่น  บอล  เชือก 

 2  ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบ 
   จังหวะ 

    กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 

 3  เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม 
   แบบผลัด 

   เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 

 4  เล่นกีฬาพ้ืนฐานได้อย่างน้อย             
   1 ชนิด 

   กีฬาพ้ืนฐาน เช่น แชร์บอล  แฮนด์บอล   ห่วงข้าม 
      ตาข่าย 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. 5 1 จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว           

  แบบผสมผสาน และควบคุมตนเอง 
  เม่ือใช้ทักษะการเคลื่อนไหวตามแบบ 
  ที่ก าหนด 

   การจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย แบบ 
      ผสมผสานและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้ง 
      แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
      ตามแบบที่ก าหนด  เช่น การฝึกกายบริหาร  ยืดหยุ่น 
      ขั้นพ้ืนฐาน  เป็นต้น 

 2  เล่นเกมน าไปสู่กีฬาที่เลือกและ 
   กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 

   เกมน าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่ มีการตี   
      เขี่ย  รับ – ส่ง สิ่งของ  ขว้าง  และวิ่ง   

 3  ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการ 
   รับแรง การใช้แรงและความสมดุล 

  การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรงและ 
     ความสมดุล 

 4  แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ 
   กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

  ทักษะกลไกที่ส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
     และเล่นกีฬา 

 5 เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท 
  บุคคลและประเภททีมได้อย่างละ  
  1 ชนิด 

  การเล่นกีฬาไทย  เช่น  ตะกร้อวง   วิ่งชักธง  และ 
    กีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ แบดมินตัน  เปตอง   
    ฟุตบอล  เทเบิลเทนนิส  ว่ายน้ า 

 6 อธิบายหลักการ  และเข้าร่วม 
  กิจกรรมนันทนาการ  อย่างน้อย            
  1 กิจกรรม 

  หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 

ป. 6 1 แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับ 
   ผู้อ่ืนในลักษณะแบบผลัดและแบบ
ผสมผสานได้ตามล าดับทั้งแบบอยู่กับที่  
เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์ประกอบ  
และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง 

   การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อ่ืนแบบผลัดในลักษณะ 
     ผสมผสาน ในการร่วมกิจกรรมทางกาย เช่น  กิจกรรม 
     แบบผลัด  กายบริหารประกอบเพลง    ยืดหยุ่น 
     ขั้นพ้ืนฐานที่ใช้ท่าต่อเนื่อง  และการต่อตัวท่าง่าย  ๆ 

 2  จ าแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่อง 
   การรับแรง  การใช้แรง และความสมดุล 
  ในการเคลื่อนไหวร่างกายในการเล่น 
  เกม เล่นกีฬา และน าผล มาปรับปรุง   
  เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผ ู ้อ่ืน 

  การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรง  และ 
     ความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว    
     ในการเล่นเกมและกีฬา 

 3  เล่นกีฬาไทยกีฬาสากลประเภท 
   บุคคลประเภททีมได้อย่างละ 1 ชนิด 
 

  การเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคลและ 
   ประเภททีม  เช่น กรีฑาประเภทลู่  และลาน   เปตอง   
   ว่ายน้ า  เทเบิลเทนนิส วอลเลย์บอล ฟุตบอล  ตะกร้อวง 
 

 4  ใช้ทักษะกลไก  เพ่ือปรับปรุงเพ่ิมพูน 
   ความสามารถของตนและผู้อ่ืนใน 
   การเล่นกีฬา 

  การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุงและ 
    เพ่ิมพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
    และเล่นกีฬา 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 5  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย    
   1 กิจกรรม แล้วน าความรู้และ 
   หลักการที่ได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษา   
   หาความรู้เรื่องอ่ืน ๆ 
 

  การน าความรู้และหลักการของกิจกรรมนันทนาการ  
     ไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้ 

 
สาระท่ี 3     การเคล่ือนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ 3.2   รักการออกก าลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ   
มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และชื่นชม   
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.1 1  ออกก าลังกาย  และเล่นเกม  ตาม 

    ค าแนะน า  อย่างสนุกสนาน 
    การออกก าลังกาย และการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 2  ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  ข้อตกลง 
    ในการเล่นเกมตามค าแนะน า 

    กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป.2 1 ออกก าลังกาย และเล่นเกม  ได้ด้วย 
   ตนเองอย่างสนุกสนาน 

    การออกก าลังกาย และเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
    ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการเล่นเกม 

 2 ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและข้อตกลง 
   ในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

    กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

ป. 3 1 เลือกออกก าลังกาย  การละเล่น 
  พ้ืนเมืองและเล่นเกม ที่เหมาะสม 
  กับจุดเด่น จุดด้อย และข้อจ ากัด 
  ของตนเอง 

    แนวทางการเลือกออกก าลังกาย การละเล่น 
      พ้ืนเมืองและเล่นเกมที่เหมาะสมกับจุดเด่น     
      จุดด้อยและข้อจ ากัดของแต่ละบุคคล 

 2 ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและข้อตกลง 
   ของการออกก าลังกาย  การเล่นเกม   
   การละเล่นพ้ืนเมืองได้ด้วยตนเอง 

    การออกก าลังกาย  เกม  และการละเล่นพ้ืนเมือง 
    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการออกก าลังกาย   
      การเล่นเกม  และการละเล่นพ้ืนเมือง 

ป. 4 1  ออกก าลังกาย  เล่นเกม  และกีฬา 
   ที่ตนเองชอบและมีความสามารถใน 
   การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของ 
   ตนเองตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติ 
   ของผู้อ่ืน 

    การออกก าลังกาย  เล่นเกม  ตามความชอบ 
      ของตนเองและเล่นกีฬาพ้ืนฐานร่วมกับผู้อ่ืน 
    การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองใน 
      การออกก าลังกาย  เล่นเกมและเล่นกีฬา   
      ตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อ่ืน 
    คุณค่าของการออกก าลังกาย  เล่นเกมและเล่น 
      กีฬาที่มีต่อสุขภาพ 

 2  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเล่นกีฬา 
   พ้ืนฐาน  ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

-  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเล่นกีฬาพ้ืนฐาน   
   ตามชนิดกีฬาที่เล่น 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. 5 1  ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบ   

เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคิดและตัดสินใจ   
    หลักการและรูปแบบการออกก าลังกาย 
    การออกก าลังกาย  และการเล่นเกม  เช่น เกม 
      เบ็ดเตล็ด  เกมเลียนแบบ  เกมน า  และ 
      การละเล่นพ้ืนเมือง   

 2 เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่างสม่ าเสมอ   
   โดยสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ 
   ตนเองอย่างหลากหลายและมีน้ าใจ 
   นักกีฬา 

    การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากลประเภทบุคคล 
      และทีมที่เหมาะสมกับวัยอย่างสม่ าเสมอ 
    การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่นกีฬา 
      อย่างหลากหลาย และมีน้ าใจนักกีฬา 

 3  ปฏิบัติตามกฎกติกา  การเล่นเกม   
   กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตามชนิด 
  กีฬาที่เล่น 

   กฎ  กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
     ตามชนิดกีฬาที่เล่น 
    วิธีการรุกและวิธีปูองกันในการเล่นกีฬาไทยและ 
      กีฬาสากลที่เล่น 

 4  ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง  ไม่ 
   ละเมิดสิทธิผู้อ่ืนและยอมรับใน 
   ความแตกต่างระหว่างบุคคลใน 
  การเล่นเกมและกีฬาไทย  กีฬาสากล 

   สิทธิของตนเองและผู้อ่ืนในการเล่นเกมและกีฬา 
   ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม  
     และกีฬา 

ป. 6 1  อธิบายประโยชน์และหลักการออก 
   ก าลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ 
 ทางกายและการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

   ประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ   
     สมรรถภาพทางกายและการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

 2 เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน  และ 
  สามารถเพ่ิมพูนทักษะการออกก าลัง 
  กายและเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 

    การเล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน 
    การเพ่ิมพูนทักษะการออกก าลังกายและการ 
     เคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 
 

 3 เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและ 
  สามารถประเมินทักษะการเล่น 
  ของตนเป็นประจ า 

   การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม 
     ที่ชื่นชอบ 
   การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

 4  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา ตามชนิดกีฬา 
   ที่เล่น  โดยค านึงถึงความปลอดภัย 
  ของตนเองและผู้อ่ืน 

    กฎ  กติกาในการเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล 
      ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

 5  จ าแนกกลวิธีการรุก  การปูองกัน  
และน าไปใช้ในการเล่นกีฬา 

    กลวิธีการรุก  การปูองกันในการเล่นกีฬา 

6 เล่นเกมและกีฬา  ด้วยความสามัคคี
และมีน้ าใจนักกีฬา 

    การสร้างความสามัคคีและความมีน้ าใจนักกีฬาใน 
     การเล่นเกมและกีฬา 
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สาระท่ี 4    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ 4.1    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การปูองกันโรค และการ
สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.1  1  ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

    ตามค าแนะน า 
  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 2  บอกอาการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง   ลักษณะอาการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
    -  ปวดศีรษะ 
    -  ตัวร้อน 
    -  มีน้ ามูก 
    -  ปวดท้อง 
    -  ผื่นคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง) 
    -  ฟกช้ า ฯลฯ 

 3  ปฏิบัติตนตามค าแนะน าเม่ือมีอาการ 
   เจ็บปุวย 

  วิธีปฏิบัติตนเม่ือมีอาการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

ป. 2 1 บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี   ลักษณะของการมีสุขภาพดี 
    -  ร่างกายแข็งแรง 
    -  จิตใจ  ร่าเริง  แจ่มใส 
    -  มีความสุข 
    -  มีความปลอดภัย 

 2  เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์   อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
 3  ระบุของใช้และของเล่นที่มีผลเสีย 

   ต่อสุขภาพ 
  ของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 

 4  อธิบายอาการและวิธีปูองกัน 
   การเจ็บปุวย การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น 

  อาการและวิธีปูองกันการเจ็บปุวย 
    -  ตาแดง  ท้องเสีย  ฯลฯ 
  อาการและวิธีปูองกันการบาดเจ็บ 
   -  ถูกของมีคม  แมลงสัตว์กัดต่อย หกล้ม ฯลฯ 

 5 ปฏิบัติตามค าแนะน าเม่ือมีอาการ 
  เจ็บปุวยและบาดเจ็บ 

  วิธีปฏิบัติตนเม่ือเจ็บปุวยและบาดเจ็บ 
 

ป. 3 1 อธิบายการติดต่อและวิธีการปูองกัน 
  การแพร่กระจายของโรค 

  การติดต่อและวิธีการปูองกันการแพร่กระจายของโรค 

 2 จ าแนกอาหารหลัก ๕ หมู่   อาหารหลัก ๕ หมู่ 
 3 เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ 5  

  หมู่  ในสัดส่วนที่เหมาะสม 
  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
   -  ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละหมู่ 
   -  สัดส่วนและปริมาณของอาหาร (ตามธงโภชนาการ) 

 4 แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี   การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี (ครอบคลุมบริเวณ
ขอบเหงือกและคอฟัน) 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 5 สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ 

   ตามค าแนะน า 
  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
    -  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
     -  วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  โดย 
       การออกก าลังกาย  การพักผ่อนและกิจกรรม 
      นันทนาการ 
 

ป. 4 1 อธิบายความสัมพันธ์ระหว่าง 
   สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 

   ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ   
   การจัดสิ่งแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะและเอ้ือต่อสุขภาพ 
 

 2 อธิบายสภาวะอารมณ์  ความรู้สึก 
  ที่มีผลต่อสุขภาพ 

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

  

3  วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ 
    ผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพ่ือการเลือกบริโภค 

  การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์ 
    สุขภาพ 

 4 ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทาง 
  กายตามผลการตรวจสอบสมรรถภาพ   
  ทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
 

ป. 5 1  แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของ 
   การปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

  ความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 2  ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้สร้างเสริม 
   สุขภาพ 

  แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพ 
  การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริมสุขภาพ 

 3  วิเคราะห์สื่อโฆษณาในการตัดสินใจ 
   เลือกซ้ืออาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
   อย่างมีเหตุผล 

  การตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ  
    (อาหาร เครื่องส าอาง  ผลิตภัณฑ์ดูแลสุขภาพใน 
    ช่องปาก ฯลฯ) 

 4  ปฏิบัติตนในการปูองกันโรคที่พบบ่อย 
    ในชีวิตประจ าวัน 

  การปฏิบัติตนในการปูองกันโรคที่พบบ่อยใน 
    ชีวิตประจ าวัน 
     -  ไข้หวัด 
     -  ไข้เลือดออก 
     -  โรคผิวหนัง 
     -  ฟันผุและโรคปริทันต์  
             ฯลฯ 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 5 ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ 

  ทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพ 
  ทางกาย 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
    สมรรถภาพทางกาย   
 
 

ป. 6 1 แสดงพฤติกรรมในการปูองกันและ 
 แก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 

  ความส าคัญของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
  ปัญหาของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 

    การปูองกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผล 
    ต่อสุขภาพ 

2 วิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการ 
  ระบาดของโรคและเสนอแนวทาง 
  การปูองกันโรคติดต่อส าคัญที่พบ 
  ในประเทศไทย 

  โรคติดต่อส าคัญที่ระบาดในปัจจุบัน 
  ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรค 
  การปูองกันการระบาดของโรค 

 3  แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึง    
   ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
   ของส่วนรวม 

 4 สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ 
  ทางกายเพ่ือสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

  วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม 
    ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
 

สาระท่ี 5   ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ 5.1   ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา       สาร
เสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. 1 1  ระบุสิ่งที่ท าให้เกิดอันตราย  ที่บ้าน 

   โรงเรียน  และการปูองกัน 
    สิ่งที่ท าให้เกิดอันตรายภายในบ้านและโรงเรียน 
    การปูองกันอันตรายภายในบ้านและโรงเรียน 

 2  บอกสาเหตุและการปูองกันอันตรายที่ 
    เกิดจากการเล่น 

   อันตรายจากการเล่น 
     -  สาเหตุที่ท าให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
     -  การปูองกันอันตรายจากการเล่น 

 3   แสดงค าพูดหรือท่าทางขอความ 
    ช่วยเหลือจากผู้อ่ืนเม่ือเกิดเหตุร้าย 
    ที่บ้านและโรงเรียน 

  การขอความช่วยเหลือเม่ือเกิดเหตุร้ายที่บ้าน 
    และโรงเรียน 
     -  บุคคลที่ควรขอความช่วยเหลือ 
     -  ค าพูดและท่าทางการขอความช่วยเหลือ 

ป. 2 1 ปฏิบัติตนในการปูองกันอุบัติเหตุ 
  ที่อาจเกิดขึ้นทางน้ าและทางบก 

  อุบัติเหตุทางน้ า  และทางบก 
     -  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 
     -  วิธีการปูองกันอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2 บอกชื่อยาสามัญประจ าบ้าน  และใช้ยา 

   ตามค าแนะน า 
  ยาสามัญประจ าบ้าน 
    -  ชื่อยาสามัญประจ าบ้าน 
    -  การใช้ยาตามความจ าเป็นและลักษณะอาการ 

 3 ระบุโทษของสารเสพติด  สารอันตราย 
  ใกล้ตัวและวิธีการปูองกัน 

  สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว 
    -  โทษของสารเสพติด  และสารอันตรายใกล้ตัว 
    -  วิธีปูองกัน 

 4 ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และปูายเตือน  
  ของสิ่งของหรือสถานที่ท่ีเป็นอันตราย 

  สัญลักษณ์และปูายเตือนของสิ่งของหรือสถานที่ 
    ที่เป็นอันตราย 
    -  ความหมายของสัญลักษณ์และปูายเตือน 

 5 อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธีปูองกัน 
  อัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ 

  อัคคีภัย 
    -  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
    -  อันตรายซ่ึงได้รับจากการเกิดอัคคีภัย 
    -  การปูองกันอัคคีภัย  และการหนีไฟ 

ป. 3 1 ปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ 
   ในบ้าน  โรงเรียน  และการเดินทาง 

  วิธีปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน   
    โรงเรียนและการเดินทาง 

 2 แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจากบุคคลและ 
   แหล่งต่าง ๆ  เม่ือเกิดเหตุร้าย  หรือ 
   อุบัติเหตุ 

  การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่งต่างๆ   
    เม่ือเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 

 3  แสดงวิธีปฐมพยาบาล  เม่ือบาดเจ็บ 
   จากการเล่น 

  การบาดเจ็บจากการเล่น 
    -  ลักษณะของการบาดเจ็บ 
    -  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ   ห้ามเลือด ฯลฯ) 

ป. 4 1 อธิบายความส าคัญของการใช้ยาและ 
   ใช้ยาอย่างถูกวิธี 

    ความส าคัญของการใช้ยา 
    หลักการใช้ยา 

 2 แสดงวิธีปฐมพยาบาลเม่ือได้รับอันตราย   
  จากการใช้ยาผิด  สารเคมี  แมลงสัตว์ 
  กัดต่อยและการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

  วิธีปฐมพยาบาล 
     -  การใช้ยาผิด 
     -  สารเคมี 
     -  แมลงสัตว์กัดต่อย 
     -  การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

 3 วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่  และ
การด่ืมสุรา ที่มีต่อสุขภาพและการปูองกัน 

  ผลเสียของการสูบบุหรี่  การด่ืมสุรา  และการปูองกัน 

ป. 5 1 วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้ 
  สารเสพติด 

  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด  (สุรา บุหรี่  
    ยาบ้า สารระเหย  ฯลฯ) 
     -  ครอบครัว  สังคม  เพ่ือน 
     -  ค่านิยม  ความเชื่อ 
     -  ปัญหาสุขภาพ 
     -  สื่อ ฯลฯ 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2  วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา และ 

    สารเสพติด  ที่มีผลต่อร่างกาย  จิตใจ   
    อารมณ์  สังคม และสติปัญญา 
 

  ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติดที่มีต่อร่างกาย   
    จิตใจ  อารมณ์  สังคม และสติปัญญา 
 

 3 ปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากการ 
  ใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

  การปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากการใช้ยา 
  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 4 วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรม 
   สุขภาพ 

  อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรม สุขภาพ  
   (อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 

 5 ปฏิบัติตนเพ่ือปูองกันอันตรายจาก 
  การเล่นกีฬา 

    การปฏิบัติเพ่ือปูองกันอันตรายจากการเล่นกีฬา 

ป. 6 1  วิเคราะห์ผลกระทบจากความรุนแรง 
   ของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย  จิตใจ   
   และสังคม 

  ภัยธรรมชาติ 
     -  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
     -  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีต่อ 
       ร่างกาย  จิตใจ และสังคม 

 2 ระบุวิธีปฏิบัติตน เพ่ือความปลอดภัย 
   จากธรรมชาติ  

   การปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ 

 3  วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพติด 
   และชักชวนให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

    สาเหตุของการติดสารเสพติด 
    ทักษะการสื่อสารให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
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อภิธานศัพท์ 
 
 

กลไกของร่างกายท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว  (Body  Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง  หน้าที่  
และการท างานร่วมกันของข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทท่ีเก่ียวข้องภายใต้ขอบข่าย   เง่ือนไข   
หลักการ  และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว  เช่น   ความม่ันคง  (Stability)  ระบบคาน  
(Leverage)  การเคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force) 
 

การเคล่ือนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานต่าง ๆ   การออกก าลังกาย  การเล่น
เกม  และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   ซ่ึงมีความจ าเป็นส าหรับกิจกรรมทางกาย  เช่น  การขว้างลูกซอฟท์บอล   ต้อง
อาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ )  การขว้าง  (การเคลื่อนไหวแบบ
ประกอบอุปกรณ์)  การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่)  ทักษะที่ท าบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและ
ต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ   ทักษะรวมกัน 
การเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวัน  (Daily  Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการด าเนินชีวิต  ไม่ว่า
เพ่ือการประกอบกิจวัตรประจ าวัน  การท างาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ  เช่น   การยืน  ก้ม  นั่ง  เดิน  
วิ่ง  โหนรถเมล์  ยกของหนัก  ปีนปุาย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ   
การเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน  (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จ า เป็นส าหรับชีวิตและการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ   ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก  และจะเป็นพ้ืนฐานส าหรับ
การประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  เม่ือเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเป็นพ้ืนฐานของการ มีความสามารถในการ
เคลื่อนไหว  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา  การออกก าลังกาย  และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ  
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  สามารถแบ่งออกได้เป็น  ๓   ประเภท  คือ 
 ๑.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  (Locomotor   Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหว ที่
ใช้ในการเคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  ได้แก่  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด   สลับเท้า  การ
กระโจน  การสไลด์  และการวิ่งควบม้า  ฯลฯ  หรือการเคลื่อนที่ในแนวด่ิง   เช่น  การกระโดด   ทักษะการ
เคลื่อนไหวเหล่านี้ เป็นพ้ืนฐานของการท างานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน  และเป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่   
 ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  (Nonlocomotor Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่
ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย  ตัวอย่างเช่น  การก้ม  การเหยียด การผลักและดัน การบิดตัว   
การโยกตัว  การไกวตัว   และการทรงตัว  เป็นต้น 
 ๓.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์  (Manipulative Movement)  เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่
มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ        ซ่ึงส่วนใหญ่จะเก่ียวข้องกับการใช้มือและเท้า      แต่ส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกาย 
ก็สามารถใช้ได้   เช่น  การขว้าง  การตี  การเตะ  การรับ  เป็นต้น 
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การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ  ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้ อ่ืน    แล้วลงมือ
ปฏิบัติอย่างเหมาะสม  เช่น  ท าสมาธิ  เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม  นันทนาการ  การคลายกล้ามเนื้อ  
(muscle  relaxation) 
การช่วยฟ้ืนคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ปุวยหัวใจหยุดเต้น  โดยการนวดหัวใจและผายปอด
ไปพร้อม ๆ กัน 
การดูแลเบ้ืองต้น  (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ปุวยในระยะพักฟ้ืนและ / หรือการปฐมพยาบาล 
การพัฒนาท่ีย่ังยืน  (Sustainable  Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)   เป็น
การพัฒนาที่เป็นบูรณาการ  คือ  ท าให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบทั้งหลาย  ที่ เก่ียวข้อง  
จะต้องประสานกันครบทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และจิตวิญญาณ  และมี ดุลยภาพ  สอดคล้องกับ
กฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 
การละเล่นพ้ืนเมือง  (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นด้ังเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต 
เพ่ือเป็นการผ่อนคลายอารมณ์   ความเครียด   และสร้างเสริมให้มีก าลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี จิตใจเบิก
บานสนุกสนาน   อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน  และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม  เช่น   กิจกรรมการ
เล่นของชุมชนท้องถิ่น  วิ่งเปี้ยว  ชักเย่อ  ขี่ม้าส่งเมือง  ตีจับ  มอญซ่อนผ้า  รีๆข้าวสาร   วิ่งกระสอบ  สะบ้า   
กระบี่กระบอง  มวยไทย  ตะกร้อวง  ตะกร้อลอดบ่วง 
กิจกรรมเข้าจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 
 การแสดงออกของร่างกาย  โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้เข้ากับอัตราความช้า – เร็ว
ของตัวโน้ต 
กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 
 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกท าหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่ าง  และผลที่ได้รับเป็นความพึง
พอใจ  ไม่เป็นภัยต่อสังคม 
กิจกรรมรับน้ าหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพ้ืน  เช่น   การเดิน   การวิ่ง   การกระโดดเชือก   
ยิมนาสติก   การเต้นร าหรือการเต้นแอโรบิก    โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ าหนักต้องออกแรงกระท ากับน้ าหนัก
ของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
กีฬาไทย  (Thai  Sports) 
 กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย  เช่น  กระบี่กระบอง   
มวยไทย  ตะกร้อ 
กีฬาสากล  (International  Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ในเกม
การแข่งขัน  เช่น  ฟุตบอล  วอลเลย์บอล    เทนนิส  แบดมินตัน 
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เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้ก าหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพ่ือเป็นดัชนีส าหรับประเมิน
เปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน   หรือค่าตัวเลข  (เวลา จ านวน  ครั้ง  น้ าหนัก  ฯลฯ)   จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น   มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดั งกล่าวอยู่ในระดับ
คุณภาพใด  โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดท าเกณฑ์ใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 ๑.  เกณฑ์ปกติ  (Norm  Reference)  เป็นเกณฑ์ที่จัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จ าแนกตาม
กลุ่มเพศและวัย  เป็นหลัก  ส่วนใหญ่แล้วจะจัดท าในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
          ๒.  เกณฑ์มาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่ก าหนดไว้
ล่ว งหน้า   ส าหรั บแต่ละร าย   กา รทดสอบ เ พ่ือ เป็ น เกณฑ์ กา ร ตัดสิน ว่ า บุคคลที่ รับกา รทดสอบ                      
มีสมรรถภาพหรือความสามารถผ่านตามเกณฑ์ที่ได้ก าหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน ๆ 
ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคล่ือนไหว  (Movement  Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด   จังหวะ    เวลา    พ้ืนที่     และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ความเข้าใจถึงความเก่ียวข้องเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ในการเคลื่อนไหว
ร่างกายหรือวัตถุ   ด้วยห้วงเวลา  จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจ ากัดของพ้ืนที่ท่ีมีอยู่   และสามารถ
แปรความเข้าใจดังกล่าวท้ังหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 
ความเส่ียงต่อสุขภาพ  (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจน าไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อ่ืน  เช่น   
การขับร ถเร็ว  การกินอาหารสุก  ๆ  ดิบ  ๆ  ความส าส่ อนทางเพศ  การ มีน้ าหนัก ตัวเกิน การขา ด                    
การออกก าลังกาย   การสูบบุหรี่  การด่ืมสุรา  การใช้ยาและสารเสพติด 
ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 
 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม  ซ่ึงท าให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ   สิ่งที่บุคคลยึดถือในการตัดสินใจ
และก าหนดการกระท าของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่   และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง   มาตรฐาน  
รวมทั้งความกังวลสนใจที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่ มีขอบเขตกว้างขวาง  ครอบคลุมเรื่อง
ต่าง ๆ  ที่สลับซับซ้อน  ได้แก่  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเป็นตัวของตัวเอง   ความสัมพันธ์
ต่าง ๆ  ทางสังคม  ความเชื่อส่วนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 
 ความมุ่งม่ัน  การทุ่มเทก าลังกาย  ก าลังใจ  ความรู้  ความสามารถในการแข่งขัน  และร่วมมืออย่าง
สันติเต็มความสามารถ  เพ่ือให้ได้มาซ่ึงผลท่ีตนเองต้องการ 
ทักษะชีวิต (Life  Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  ( Psychosocial  Competence)  และเป็น
ความสา มา รถทา งส ติปัญญา   ที่ทุ กคนจ าเป็น ต้องใช้ในการ เผชิญสถานกา รณ์ต่ า ง ๆ  ที่ เกิ ดขึ้ น                    
ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระท าซ้ า ๆ  ให้เกิดความ
คล่องแคล่ว  เคยชิน   จนเป็นลักษณะนิสัย  ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดังนี้   คือ  การรู้จักตนเอง  เข้าใจ
ตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง  การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์   การรู้จักคิดตัดสินใจและ
แก้ปัญหา   การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้   การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน  การจัดการ
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กับอารมณ์และความเครียด  การปรับตัวท่ามกลางการเปลี่ย นแปลง การต้ังเปูาหมาย  การวางแผนและ
ด าเนินการตามแผน  ความเห็นใจผู้อ่ืน   ความรับผิดชอบต่อสังคมและซาบซ้ึงในสิ่งที่ ดีงามรอบตัว 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติ โดย
ก าหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพ้ืนที่  
สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ   เท่าที่จ า เป็นโดยมี
ฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 

๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหม่ันดูแลน้ าหนักตัว 
๒. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางม้ือ 
๓. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 
๔. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
๕. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 
๖. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
๘. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
๙. งดหรือลดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ 

น้ าใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจ าใจของการเล่นร่วมกันอยู่ร่วมกัน   และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคม  ได้อย่างปกติสุข
และมีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ าใจนักกีฬา เช่น  การมีวินัย   เคารพกฎกติกา    รู้แพ้    
รู้ชนะ  รู้อภัย 
บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 
ประชาสังคม  (Civil  Society) 
 เครือข่าย กลุ่ม ชมรม สมาคม มูลนิธิ สถาบัน องค์กร  หรือชุมชนที่ มีกิจกรรม  การเคลื่อนไหวทาง
สังคม   เพ่ือประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 
 ยา  เครื่องส าอาง  อาหารส าเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 
พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เช่น  มีจิตใจรักชอบในเพศ
เดียวกัน  การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในด้านการปูองกัน  การสร้างเสริม  การรักษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพ  
อันมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
พฤติกรรมเส่ียง  (Risk  Behaviour) 
 รูปแบบจ าเพาะของพฤติกรรม  ซ่ึงได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมโอกาส    ที่จะ
ปุวยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 
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พลังปัญญา  (Empowerment) 
 กร ะบวนการสร้ าง เสริ ม ศักยภา พแ ก่บุคคลและชุ มชน ให้ เป็ นผู้ สน ใจ ใฝุรู้   และมีอ า น า จ                  
ในการคิด  การตัดสินใจ  การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           
ยังสามารถควบคุมสภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่ เอ้ือต่อการสร้างเสริมและ
พัฒนาสุขภาพ 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก  ท าให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
ภาวะผู้น า  (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า  สามารถชักชวนและชี้น าสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจ กัน
ปฏิบัติงานให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา  องค์ความรู้และค่านิยมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม   เป็นมรดกทาง
วัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์  ความรู้แขนงต่าง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   สอดคล้องกับ
วิถีชีวิต   ภูมิปัญญาไทย  จึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย         ทั้งด้านเศรษฐกิจ  
สังคม 
 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
 ๑.  คติ   ความเชื่อ  ความคิด  หลักการที่เป็นพ้ืนฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา 
 ๒.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 ๓.  การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นที่ได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
 ๔.  แนวคิด  หลักปฏิบัติ  และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่น ามาใช้ในชุมชน  ซ่ึงเป็นอิทธิพล 
              ของความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี   ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ   
              เช่น   การแพทย์แผนไทย    สมุนไพร    อาหารไทย   ยาไทย  ฯลฯ 
แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
 แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้ ค าพูด   การ จับ  จูบ  ลูบ  คล า และ / หรือร่ วมเพศ  โดยไม่ไ ด้รับกา รยินยอมจา ก                 
ฝุายตรงข้าม โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ   การให้หลักการและเหตุผลในการปูองกัน  ยับยั้งชั่งใจ  
และควบคุมตนเองเพ่ือไม่ให้คิดผิดทาง  ไม่หลงลืม   ไม่เครียด  ไม่ผิดพลาด  ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 
สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  
Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
เล่นกีฬาได้ดี  มีองค์ประกอบ  ๖  ด้าน  ดังนี้ 
 ๑.  ความคล่อง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว
และสามารถควบคุมได้ 
 ๒.  กา รทรงตัว   (Balance)  หมายถึ ง  ควา มสามา รถในกา รรักษาดุลของร่ างกายเอาไว้ไ ด้              
ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
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 ๓.  การประสานสัมพันธ์  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
ราบรื่น  กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 ๔.  พลังกล้ ามเนื้อ   (Power)   หมายถึง  ควา มสามารถของกล้า มเนื้อส่วนหนึ่ งส่ วน ใดหรื อ         
หลาย ๆ   ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความ
แข็งแรงและความเร็วท่ีใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ  เช่น  การยืนอยู่กับที่  กระโดด  การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น 
 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าต่าง ๆ  เช่น  แสง  เสียง  สัมผัส 
 ๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่าง
รวดเร็ว 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง   โดย
ไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานส ารองมากพอ  ส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ใน
ปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า  สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็น
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health – Related  Physical Fitness)   และหรือสมรรถภาพกลไก  
(Motor  Fitness)   สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill – Related  Physical  Fitness) 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  ที่
ช่วยปูองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย  นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้ ส า คัญ
ของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้  โดยการออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้  
 ๑.  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และส่วนอ่ืน ๆ   แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  หมายถึง  สัดส่วนปริมาณ
ไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%  fat) ด้วยเครื่อง 
 ๒.   ความทนทานของร ะบบไหลเวียนโลหิ ต  ( Cardiorespiratory  Endurance)   หมายถึ ง  
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจน
ไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ  ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็น
ระยะเวลายาวนานได้ 
 ๓.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะ
ท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ า ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแร ง            
ที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  ๑  ครั้ง 
สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 
 ข้อก าหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ จนเป็นสุขนิสัย  
เพ่ือให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ซ่ึงก าหนดไว้  ๑๐  ประการ ดังนี้ 
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๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
๔. กินอา หา รสุ ก สะอาด  ปร าศจ ากสา รอันตรา ย   และหลีก เลี่ ย งอาหาร รสจั ด                  

สีฉูดฉาด 
๕. งดบุหรี่  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการส าส่อนทางเพศ 
๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
๗. ปูองกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
๘. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
๙. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
๑๐. มีส านึกต่อส่วนรวม  ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

สุขภาพ  (Health) 
 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้ง
มิติทางจิตวิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซ่ึงมิได้หมายถึงเฉพาะความ  ไม่พิการและ
ความไม่มีโรคเท่านั้น 
สุนทรียภาพของการเคล่ือนไหว  (Movement  Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ซ่ึงเป็นผลมาจาก
ความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความช านาญ  สามารถแสดง
ออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
แอโรบิก  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ  ซ่ึงในที่นี้   หมายถึง  ออกซิเจน  ( Aerobic -energe  
delivery)   ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ     เพ่ือท างานหรือเคลื่อนไหว นั้น      กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ   
๓  แบบที่จะได้พลังงานมา 
 แบบที่ ๑  เป็นการใช้พลังงานที่มีส ารองอยู่ในกล้ามเนื้อซ่ึงจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน   ๓  วินาที 
 แบบที่ ๒  กา รสั ง เคร า ะห์พลัง งา นโดยไ ม่ ใช้ออกซิ เจน  ( Anaerobic energy delivery)                  
ซ่ึงใช้ได้ไม่เกิน ๑๐  วินาที 
 แบบที่ ๓  การสังเคราะห์สารพลังงาน  โดยใช้ออกซิเจน  ซ่ึงจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
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โครงสร้างเวลาเรียนหลักสูตรสถานศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑- ๖   
 

ท่ี 
 

วิชา           ชั้น เวลาเรียน(ชั่วโมง/ปี) 

    ๑ พ  ๑๑๑๐๑ ป.๑ ๘๐ 
 

๒ พ  ๑๒๑๐๑ ป. ๒ ๘๐ 
 

๓ พ  ๑๓๑๐๑ ป. ๓ ๘๐ 
 

๔ พ  ๑๔๑๐๑ ป. ๔ ๘๐ 
 

๕ พ  ๑๕๑๐๑ ป. ๕ ๘๐ 
 

๖ พ  ๑๖๑๐๑ ป. ๖ ๘๐ 
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ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
โครงสร้างรายวิชาพื้นฐาน 
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ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 11101      สุขศึกษาและพลศึกษา                         กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1                                          เวลา 80  ชั่วโมง   
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------        

อธิบายลักษณะ หน้าที่ และวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก อวัยวะในช่องปาก  ระบุสมาชิกใน
ครอบครัวและความรักความผูกพันของสมาชิกที่มีต่อกัน บอกสิ่งที่ชื่นชอบ ความภาคภูมิใจในตนเอง ลักษณะ
ความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ ออกก าลังกายและเล่นเกมได้
ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน ปฏิบัติตนตาม กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม   ปฏิบัติตนตาม
ค าแนะน า หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ และเม่ือมีอาการเจ็บปุวย บอกอาการเจ็บปุวยที่เกิดกับตนเอง  ระบุสิ่งที่ท า
ให้เกิดอันตรายที่บ้าน โรงเรียนและการปูองกัน   บอกสาเหตุและการปูองกันอันตรายที่เกิดจากการเล่น  แสดง
ค าพูดหรือท่าทางขอความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนเม่ือเกิดเหตุร้ายที่บ้านและโรงเรียน 
         โดยการใช้กระบวนการสร้างความรู้ การคิดวิเคราะห์การแก้ปัญหา การตัดสินใจ   กระบวนการปฏิบัติ 
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย กิจกรรมกลุ่ม  กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและกระบวนการวิจัย  

เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ มีน้ าใจนักกีฬา เป็นผู้น า ผู้ตามที่ดี มีเหตุผล บุคลิกดี รักการออกก าลัง
กาย รักสุขภาพ มีสุขนิสัยที่ดีและตระหนักถึงการสร้างเสริมสุขภาพ มีความสามารถในการคิด การใช้ทักษะ
ชีวิต การแก้ปัญหาและอยู่อย่างพอเพียง  
 
รหัสตัวชี้วัด 
พ 1.1ป.1/1,ป.1/2  
พ 2.1ป.1/1,ป.1/2,ป.1/3   
พ 3.1ป.1/1,ป.1/2   
พ 3.2ป.1/1,ป1/2  
พ 4.1ป.1/1ป.1/2,ป.1/3  
พ 5.1ป.1/1,ป.1/2,ป.1/3 
 
รวมท้ังหมด  15 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชารายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 11101      สุขศึกษาและพลศึกษา                             กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1                                              เวลา 80  ชั่วโมง   
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้  / 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

  1 อวัยวะภายนอก พ 1.1ป.1/1   อธิบาย
ลักษณะและหน้าที่ของ
อวัยวะภายนอก 
พ 1.1ป.1/2  อธิบายวิธี
ดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 

ตา  หู  คอ  จมูก ผม  มือ  เท้า   
เล็บ  ผิวหนัง  ฯลฯ  เป็นอวัยวะ
ภายนอกที่มีลักษณะและหน้าที่
แตกต่างกัน  จึงจ าเป็นต้องมี
วิธีการดูแลรักษาอวัยวะภายนอก
ทั้งอวัยวะที่เก่ียวกับ  ปาก  ลิ้น  
ฟัน และเหงือกให้สะอาดถูกต้อง 

9 18 

   2 ความผูกพันใน
ครอบครัว 

พ 2.1ป.1/1 ระบุสมาชิก
ในครอบครัวและความรัก
ความผูกพันของสมาชิกที่มี
ต่อกัน 
 
 
 

 ครอบครัวดีจะมีสมาชิกที่มีความ
รัก  ความผูกพันกัน  แม้ว่าจะมี
ความแตกต่างระหว่างเพศชายและ
เพศหญิง  โดยเฉพาะด้านร่างกาย  
อารมณ์  ลักษณะนิสัยจะบอกสิ่งที่
ชื่นชอบและความภาคภูมิใจอย่าง
ชัดเจนเก่ียวกับจุดเด่น  จุดด้อยใน
ตนเอง 

  5    11 

   3 เป็นเกียรติ พ2.1ป.1/2   บอกสิ่งที ่
ชื่นชอบและความ
ภาคภูมิใจในตนเอง 

การกระท าของเราที่ประสบ
ผลส าเร็จ  ท าให้เรามีความสุข  
นั้นคือความภาคภูมิใจ 

  2     5 

4 เพศที่ต่างกัน พ 2.1ป.1/3 บอกลักษณะ
ความแตกต่างระหว่างเพศ
ชายและเพศหญิง 

หญิงชายมีลักษณะที่แตกต่างกัน
ทุกสิ้นเชิงแต่มีลักษณะหนึ่งที่ 
เหมือนกันคือคุณค่าทางเพศ 
 

4 9 

5 แบบเคลื่อนไหว 
 

พ 3.1ป.1/1  
 เคลื่อนไหวร่างกายขณะ
อยู่กับที่   เคลื่อนที่  และ
ใช้อุปกรณ์ประกอบ 
 

ธรรมชาติการเคลื่อนไหวของ
มนุษย์ในชีวิตประจ าวัน  มี   3
ลักษณะการเคลื่อนไหวแบบอยู่กับ
ที่  เคลื่อนที่  และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ     

10 20 
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                                                                     โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ.11101  สุขศึกษาและพลศึกษา                    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา       
 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1                                                     จ านวน 80 ชั่วโมง 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้  / 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

6 เกมเบ็ดเตล็ด 
พ้ืนเมืองสู่ความ
พอเพียง 

พ 3.1ป.1/2  เล่นเกม
เบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติ     

การเข้ากิจกรรมทางกายต่าง ๆ  
เป็นการเล่นเกมชนิดหนึ่งที่มีการ
เคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ       
ในชีวิตประจ าวัน และเป็นพ้ืนฐาน
สู่การเล่นกีฬาในกลุ่มประเทศ
อาเซ่ียน 

9 18 

                             รวม 39 80 
                                                                                                                    สอบกลางปี                                                                                                            1 20 
                                                                                                                              รวม 40 100 

7 สนุกกับการ
เคลื่อนไหว 

พ 3.2ป.1/1  
ออกก าลังกายและเล่น
เกมตามค าแนะน าอย่าง
สนุกสนาน  

การเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ  
รวมถึงการออกก าลังกาย หรือ 
การเล่นเกม จะท าให้เราเกิดความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน 

10 20 

8   กติกา พ 3.2ป.1/2  
ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  
ข้อตกลงในการเล่นเกม
ตามค าแนะน า 

กติกาเป็นข้อก าหนดให้เกมต่าง ๆ  
สนุกสนานและปลอดภัย 

9 18 

9 ร่างกายสะอาด พ 4.1ป.1/1 ปฏิบัติตน
ตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติตามค าแนะน า 

การปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ  
จะท าให้เรามีสุขภาพดี  ไม่มีโรค   

5 11 

10 ท าตามที่บอก พ 4.1ป.1/2 บอกอาการ
เจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 
พ 4.1ป.1/3 ปฏิบัติตน
ตามค าแนะน าเม่ือมี
อาการเจ็บปุวย 
 

เม่ือมีอาการเจ็บปุวยเกิดขึ้นกับ
ตนเองเก่ียวกับปวดศีรษะ  ตัวร้อน  
มีน้ ามูก  ปวดท้อง  ฟกช้ า  ผื่นคัน
ตามหนังศีรษะหรือผิวหนัง  ฯลฯ  
หากเจ็บปวดเกินก าลังให้รีบพบ
แพทย์ด่วนและ ต้องปฏิบัติตน
ตามที่แพทย์แนะน า 

4 8 
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                                                                    โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ.11101  สุขศึกษาและพลศึกษา                    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา       
 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1                                                      จ านวน 80 ชั่วโมง 
                                  
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้  / 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

11 อันตรายใกล้ตัว พ5.1ป.1/1   ระบุสิ่งที่ท า
ให้เกิดอันตรายที่บ้าน 
โรงเรียน   และการ
ปูองกัน 
 

บ้าน  โรงเรียน  เป็นสถานที่ท่ีเรา
พบอันตรายอยู่เสมอ  สาเหตุมัก
เกิดจากการเล่นที่ขาดการ
ระมัดระวังจนเกิดการบาดเจ็บที่
รุนแรง   จึงจ าเป็นต้องหาทาง
ปูองกันไว้เพ่ือให้ปลอดภัย 

5 11 

12 ต้นเหตุและวิธี
ปูองกันอันตราย 

พ 5.1ป.1/2 บอกสาเหตุ
และการปูองกันอันตราย
ที่เกิดจากการเล่น 
 

 การเล่นต่าง ๆ  มักท าให้เกิด
อันตรายได้ง่าย หากมีการเตรียม
ร่างกายให้พร้อม  และความรู้ใน
เรื่องที่เราจะเล่นดีพอ   ก็จะช่วย
ปูองกันอันตรายได้หรือไม่เกิด
อันตรายเลย 

3 6 

  13 ช่วยด้วย พ5.1ป.1/3  แสดงค าพูด
หรือท่าทาง  ขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อ่ืนเม่ือ
เกิดเหตุร้ายที่บ้านและ
โรงเรียน 
 

การขอความช่วยเหลือเม่ือเกิด
เหตุร้าย  จะช่วยให้คงเผ่าพันธุ์ไว้
ให้ยืนยาวต่อไปได้  ไม่ว่าจะด้วย
ค าพูดและท่าทาง หรือด้วย
เครื่องมือสื่อสารก็ตาม ก็ต้องขอ 

3 6 

                                    รวม 39 80 
                                                                                                        สอบปลายปี   1 10 

                                                                                                 รวม 40 100 

                                                                                                        รวมตลอดปี 80 100 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



32 

 

ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ 12101   สุขศึกษาและพลศึกษา                        กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2               เวลา 80 ชั่วโมง  
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------        

 
อธิบายลักษณะ หน้าที่และวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายในและธรรมชาติชีวิตของมนุษย์ ต้ังแต่เกิด จนตาย  

ระบุบทบาทหน้าที่ของตนเองและสมาชิกในครอบครัว บอกความส าคัญของเพ่ือน  ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสม
กับเพศ  อธิบายความภาคภูมิใจในความเป็นเพศหญิงหรือเพศชายควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่ กับที่ 
เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหว
เบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ ออกก าลังกายและเล่นเกมอย่างสนุกสนาน ปฏิบัติ
ตามกฎ กติกาและข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่มบอกลักษณะของการมีสุขภาพดี เลือกกินอาหารที่มี
ประโยชน์ ระบุของใช้และการเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ อธิบายอาการ วิธีปูองกันการเจ็บปุวยและบาดเจ็บ 
ปฏิบัติตามค าแนะน าเม่ือมีอาการเจ็บปุวยและบาดเจ็บปฏิบัติตนในการปูองกันอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นทางน้ า
และทางบก บอกชื่อยาสามัญ        ประจ าบ้านและใช้ยาตามค าแนะน า ระบุโทษของสารเสพติด สารอันตราย
ใกล้ตัวและวิธีการปูองกัน ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และปูายเตือนสิ่งของหรือสถานที่ที่ เป็นอันตราย อธิบาย
สาเหตุอันตราย วิธีการปูองกันอัคคีภัยและการหนีไฟ 
          โดยการใช้กระบวนการสร้างความรู้ การคิดวิเคราะห์ การแก้ปัญหาการตัดสินใจ   กระบวนการปฏิบัติ 
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย กิจกรรมกลุ่ม กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและกระบวนการวิจัย 

เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ มีน้ าใจนักกีฬา เป็นผู้น า ผู้ตามที่ดี มีเหตุผล บุคลิกดี รักการออกก าลัง
กาย รักสุขภาพ มีสุขนิสัยที่ดีและตระหนักถึงการสร้างเสริมสุขภาพ มีความสามารถในการคิด การใช้ทักษะ
ชีวิต การแก้ปัญหาและอยู่อย่างพอเพียง  
 
รหัสตัวชี้วัด 
พ 1.1ป.2/1,ป.2/2,ป.2/3 
พ 2.1ป.2/1,ป.2/2,ป.2/3,ป.2/4  
พ 3.1ป.2/1,ป.2/2  
พ 3.2ป.3/1,ป.3/2  
พ 4.1ป.2/1,ป.2/2,ป.2/3,ป.2/4,ป.2/5 
พ 5.1ป.2/1,ป.2/2,ป.2/3ป.2/4ป.2/5 
 
รวมท้ังหมด  21  ตัวชี้วัด 
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                                                                โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ 12101   สุขศึกษาและพลศึกษา                               กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2                      เวลา 80 ชั่วโมง  
 

หน่วย 
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้  / 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

1 อวัยวะภายใน พ 1.1ป.2/1   อธิบาย
ลักษณะและหน้าที่ของ
อวัยวะภายใน 
พ 1.1ป.2/2   อธิบายวิธี
ดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
พ 1.1ป.2/3    อธิบาย
ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ 
 

ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ทุกคน 
มีอวัยวะภายในหลายระบบ    
โดยเฉพาะสมอง   หัวใจ   ตับ   
ไต  ปอด    กระเพาะอาหาร   
ล าไส้ ฯลฯ   แต่ละระบบ มี
ลักษณะและหน้าที่แตกต่างกัน  มี
การท างานที่สัมพันธ์กัน     ทั้งการ
ดูแลรักษาอวัยวะภายในที่ถูกต้อง
ด้วยการระมัดระวังการกระแทก  
การออกก าลังกาย  และการ
รับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์
จะช่วยให้ชีวิตมนุษย์มีสุขภาพดี   

9 18 

2 งานในบ้าน พ2.1ป.2/1  ระบุบทบาท
หน้าที่ของตนเองและ
สมาชิกในครอบครัว 
 

แสดงหน้าที่ของตนในครอบครัว
เม่ือเราอยู่ร่วมกัน 

4 9 

3 เพ่ือน พ 2.1ป.2/2  บอก
ความส าคัญของเพ่ือน 

เพ่ือนเป็นบุคคลที่ส าคัญของเราที่
ท าให้เรามีความสุขใจได้เหมือนคน
ในครอบครัว 
 

2 4 

4 ความงดงาม
ของเพศ 

พ 2.1ป.2/3   ระบุ
พฤติกรรมที่เหมาะสม 
กับเพศ 
พ .1ป.2/4    อธิบาย 
ความภาคภูมิใจในความ
เป็นเพศหญิงหรือเพศชาย 
 

พฤติกรรมของทุกเพศที่แสดง
ออกมาให้คนเห็น  ถึงความเป็น
สุภาพบุรุษ  ความเป็นสุภาพสตรี  
ในสังคม  ท าให้เห็นถึงการมีคุณค่า
ในบทบาทเพศของตน   ซ่ึงเป็น
ความภาคภูมิใจ  
 

5 11 
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                                                                โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ 12101   สุขศึกษาและพลศึกษา                        กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2               เวลา 80 ชั่วโมง  
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้  / 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

   5 การเคลื่อนไหว 
 

พ 3.1ป.2/1  ควบคุม  
การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่  
และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่  
เช่น การกระโดด  บิดตัว  ดึง  ผลัก  
แบบเคลื่อนที่  เช่น  กระโดดเขย่ง  
ก้าวชิดก้าว  วิ่งตามทิศทางที่
ก าหนด  และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ  เช่น  คีบ  ขว้าง  ตี  
ต้องมีสติ  ควบคุมในการ
เคลื่อนไหวแต่ละอย่าง 

9 18 

6 เล่นเกมพ้ืนเมือง  พ 3.1ป.2/2    เล่นเกม
เบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายที่มีวิธี
เล่นอาศัยการเคลื่อนไหว
เบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่   
เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

ไม่ว่าจะเป็นการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด
และการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย
ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวแบบอยู่
กับที่  แบบเคลื่อนที่  และการใช้
อุปกรณ์ประกอบ ย่อมส่งผลต่อการ
พัฒนาพ้ืนฐานการเล่นสู่สากล       
( อาเซ่ียน )  

10 20 

                                                                                                  รวม    39 80 

                                                                                         สอบกลางปี 1 20 

                                                                                                 รวม 40 100 

7 
 
ออกก าลังกาย
กับเกม 

พ3.2ป.2/1 ออกก าลังกาย
และเล่นเกมได้ด้วยตนเอง
อย่างสนุกสนาน 

การออกก าลังกายและการเล่นเกม
อย่างหลากหลาย  ท าให้ร่างกาย
แข็งแรงและสนุกสนาน 

 
 10 

 
20 

    8 
 
กติกาการเล่น 

 
พ 3.1ป.2/2  ปฏิบัติ 
ตามกฎ  กติกา และ
ข้อตกลงในการเล่นเกม
เป็นกลุ่ม 

กติกาเป็นหัวใจของการเล่นเกม   
การปฏิบัติตามกฎ   กติกา  และ
ข้อตกลง  ในการออกก าลังกาย   
และการเล่นเกมเป็นกลุ่ม จะท าให้
การเล่นนั้น ๆ  สนุกสนานและ 
ปลอดภัยจากการเล่น  

   
  9 

 
18 



35 

 

                                       โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ 12101   สุขศึกษาและพลศึกษา                         กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2               เวลา 80 ชั่วโมง  
                                                        
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้  / 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

9  เกราะปูองกัน
โรค 
 

พ 4.1ป.2/1บอกลักษณะ
ของการมีสุขภาพดี 
พ 4.1ป./2  เลือกกิน
อาหารที่มีประโยชน์ 
พ 4.1ป.2/3ระบุของใช้
และของเล่นที่มีผลเสียต่อ
สุขภาพ 
พ 4.1ป.2/4  อธิบาย
อาการและวิธีปูองกันการ
เจ็บปุวย  การบาดเจ็บที่
อาจเกิดขึ้น 
พ 4.1ป.2/5ปฏิบัติตาม
ค าแนะน าเม่ือมีอาการ
เจ็บปุวยและบาดเจ็บ 

 ลักษณะของการมีสุขภาพดี
นอกจากมีร่างกายที่แข็งแรง  
จิตใจร่าเริง  แจ่มใส  มีความสุข  
มีความปลอดภัยแล้วยังต้องอาศัย
เรื่องการกินอาหารที่ดีมีประโยชน์  
ของใช้และเลือกใช้ของเล่นที่มีผล
ต่อสุขภาพ  จะเป็นการปูองกัน
การเจ็บปุวยและการบาดเจ็บที่
อาจเกิดขึ้น  ดังนั้นจึงต้องปฏิบัติ
ตนตามค าแนะน าเม่ือมีอาการ
เจ็บปุวยและบาดเจ็บ   

 

   9 18 

  10 ลองดู 
พ 5.1ป.2/1ปฏิบัติตนใน
การปูองกันอุบัติเหตุที่อาจ
เกิดขึ้นทางน้ าและทางบก 
 

เพ่ือความปลอดภัยของทรัพย์สิน
และชีวิต ขณะโดยสารเรือ  หรือ
ยานพาหะใด ๆ    ต้องรู้จักการ
หลีกเลี่ยงความซุกซนทั้งหลาย  
การนั่งเฉย ๆ  หรือปฏิบัติตาม
เง่ือนไขที่ต้ังไว้จะเป็นการปูอกัน
อุบัติเหตุต่าง ๆ  ได้ 

3 6 

11 ยาใกล้ตัว 
พ 5.1ป.2/2      บอกชื่อ
ยาสามัญประจ าบ้านและ
ใช้ยาตามค าแนะน า 
พ 5.1ป.2/3     ระบุโทษ
ของสารเสพติด  
สารอันตรายใกล้ตัวและ
วิธีการปูองกัน 
 

 ปัจจุบันยาที่เราใช้มักเป็นยาที่
แพทย์จัดหาให้เพ่ือบ าบัดอาการ
การเจ็บปุวยซึ่งไม่เป็นอันตรายต่อ
ร่างกายอย่างใด  แต่จะมีสารเสพ
ติดและสารอันตรายใกล้ตัว
จ าเป็นต้องหาวิธีการปูองกันด้วย
การปฏิบัติตามค าสั่งของแพทย์ 

4 9 
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                                                                โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ 12101   สุขศึกษาและพลศึกษา                        กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2               เวลา 80 ชั่วโมง  
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้  / 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

  12 อันตรายใกล้ตัว พ 5.1ป.2/4 ปฏิบัติตน
ตามสัญลักษณ์และปูาย
เตือนของสิ่งของหรือ
สถานที่ท่ีเป็นอันตราย 
พ 5.1 ป. 2/5 
อธิบายสาเหตุ  อันตราย  
วิธีปูองกันอัคคีภัย  และ
แสดงการหนีไฟ 

เครื่องหมายสัญลักษณ์   และ ปูาย
เตือนหรือสถานที่ท่ีเป็นอันตราย  
สิ่งเหล่านี้ห้ามละเลย หรือไม่เห็น
ความส าคัญ  เพ่ือปูองกันอันตราย
ต่าง ๆ   จ าเป็นต้องปฏิบัติตนตาม
สัญลักษณ์และปูายเตือนของ
สิ่งของหรือสถานที่ท่ีเป็นอันตราย  
ค าแนะน า  และแสดงการหนีไฟ 
อย่างเคร่งครัด 

4 9 

                                                                   รวม 39 80 

 
                                                      สอบปลายปี                                                                             1 20 

 
                                                               รวม 40 100 

                                                          รวมตลอดปี 80 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ  13101 วิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3                  เวลา 80 ชั่วโมง   
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------       
  

อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับ
เกณฑ์มาตรฐาน ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต อธิบายความส าคัญและความแตกต่างของครอบครัวที่ มี
ต่อตนเอง วิธีสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ น าไปสู่การล่วงละเมิด
ทางเพศ  ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่ กับที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทางการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด เลือกการออกก าลังกาย 
การละเล่นพ้ืนเมืองและเล่นเกมที่เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อยและข้อจ ากัดของตนเอง ปฏิบัติตามกฎ กติกา
และข้อตกลงของการออกก าลังกาย การเล่นเกมและการละเล่นพ้ืนเมืองได้ด้วยตนเอง   อธิบายการติดต่อและ
วิธีการปูองกันการแพร่กระจายของโรค จ าแนกอาหารหลัก 5 หมู่ เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ 5 หมู่ใน
สัดส่วนที่เหมาะสม แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ตามค าแนะน า 
ปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียนและการเดินทาง แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจาก
บุคคลและแหล่งต่างๆเม่ือเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ   แสดงวิธีปฐมพยาบาลเม่ือบาดเจ็บจากการเล่น 
          โดยการใช้กระบวนการสร้างความรู้ การคิดวิเคราะห์ การแก้ปัญหา การตัดสินใจกระบวน การปฏิบัติ 
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย กิจกรรมกลุ่ม กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและกระบวนการวิจัย 
          เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ  มีน้ าใจนักกีฬา  เป็นผู้น า  ผู้ตามที่ ดี  มีเหตุผล บุคลิกดี รักการออก
ก าลังกาย รักสุขภาพ มีสุขนิสัยที่ดีและตระหนักถึงการสร้างเสริมสุขภาพ มีความสามารถในการคิด การใช้
ทักษะชีวิต การแก้ปัญหาและอยู่อย่างพอเพียง  
 
รหัสตัวชี้วัด 
พ 1.1ป.3/1,ป.3/2,ป.3/3 
พ 2.1ป.3/1,ป.3/2,ป.3/3      
พ 3.1ป.3/1,ป.3/2,  
พ 3.2ป.3/1,ป.3/2  
พ 4.1ป.3/1,ป.3/2,ป.3/3,ป.3/4,ป.3/5 
พ 5.1ป.3/1,ป.3/2,ป.3/3    
 
รวมท้ังหมด  18  ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ  13101 วิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3                      เวลา 80 ชั่วโมง   
 
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้  / 

ตัวชี้วัด 
สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

   1 ร่างกายเติบโต พ 1.1ป.3/1   อธิบายลักษณะ
และการเจริญเติบโตของ
ร่างกายมนุษย์                  
พ 1.1ป.3/2   เปรียบเทียบ
การเจริญเติบโตของตนเอง 
กับเกณฑ์มาตรฐาน            
พ 1.1ป.3/3   ระบุปัจจัยที่มี
ผลต่อการเจริญเติบโต 

การเจริญเติบโตของร่างกาย
มนุษย์  ประกอบด้วยปัจจัยส าคัญ
ด้านอาหาร  การออกก าลังกาย
และการพักผ่อน  ท าให้ลักษณะ
การเจริญเติบโตของร่างกาย
มนุษย์ที่มีความแตกต่างกันในแต่
ละบุคคล  ดังนั้นจึงต้องมีเกณฑ์
มาตรฐานในการเจริญเติบโตเพ่ือ
เปรียบเทียบกับตนเอง 

8 16 

   2 ครอบครัวผูกพัน พ 2.1ป.3/1    อธิบาย
ความส าคัญและความแตกต่าง
ของครอบครัวที่มีต่อตนเอง   
พ 2.1ป.3/2    อธิบายวิธีสร้าง
สัมพันธภาพในครอบครัวและ
กลุ่มเพื่อน 
 

 ครอบครัวมีความส าคัญกับทุก
คนของแต่ละครอบครัว  มีความ
แตกต่างขึ้นอยู่กับปัจจัย
สิ่งแวดล้อมทางด้านเศรษฐกิจ  
สังคม และการศึกษา  ฉะนั้นต้อง
สร้างสัมพันธภาพในครอบครัว
และกลุ่มเพ่ือนให้อยู่ในสังคมได้
อย่างมีความสุข   

 
5 

 
10 

     3 
                
ระวัง ! ตนเอง พ 2.1ป.3/3    บอกวิธี

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น าไปสู่
การล่วงละเมิดทางเพศ 

การเชื่อฟังค าสั่งสอนของพ่อแม่  
ครูและการไม่ตามใจตนเอง ฝึก
การพูดปฏิเสธหรือร้องขอความ
ช่วยเหลือด้วยเป็นหนทางที่
หลีกเลี่ยงการล่วงละเมิดทางเพศ
ได้อย่างดีมาก 

6 13 

๔ ลีลาการ
เคลื่อนไหว 

 

พ 3.1ป.3/1  ควบคุม     
การเคลื่อนไหวร่างกายขณะ
อยู่กับที่   เคลื่อนที่   และใช้
อุปกรณ์ประกอบอย่างมี
ทิศทาง 

 การเคลื่อนไหวใด ๆ  ของร่าง 
กายประกอบกับอุปกรณ์  เป็นสื่อ
เป็นการเคลื่อนไหวท่ีสมบูรณ์
สวยงาม 

8 16 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ  13101 วิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3                      เวลา 80 ชั่วโมง   
 
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้  / 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

5 เคลื่อนที่ตาม
กิจกรรม 

พ 3.1ป.3/2  เคลื่อนไหว
ร่างกายที่ใช้ทักษะ     การ
เคลื่อนไหวแบบบังคับ
ทิศทางในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

ในชีวิตประจ าวันมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ  
อย่างหลากหลาย  บางกิจกรรมจะ
มีเง่ือนไขในการเคลื่อนที่ตาม
ทิศทางที่ต้องการ 

8 16 

6 หนทางพัฒนา
ร่างกาย 

พ 4.1ป.3/5  สร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายได้ตาม
ค าแนะน า 

 การทดสอบสมรรถภาพกาย   
เป็นการทดสอบความสามารถของ
อวัยวะร่างกายให้ประจักษ์เพ่ือ
ประโยชน์ในการท างานให้มี
ประสิทธิภาพได้โดยไม่เหนื่อยล้า 

 
4 

 
9 

                                                                                                        รวม                                                     
    80 

                                                                                           สอบกลางปี                                                1 20 
                                                                                                   รวม                                                     40 100 

7 เคลื่อนไหว 
ใจสนุก 

พ 3.2ป.3/1  เลือก        
ออกก าลังกาย  การละเล่น
พ้ืนเมืองและเล่นเกมที่
เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย  
และข้อจ ากัดของตนเอง 
 

การเลือกออกก าลังกายการละเล่น
พ้ืนเมืองและเล่นเกมที่เหมาะสม
กับจุดเด่น  จุดด้อย  และข้อจ ากัด
ของตนเอง   จ าเป็นต้องปฏิบัติ
ตามกฎ   กติกา  และข้อตกลงของ
การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  
การละเล่นพ้ืนเมืองได้ด้วยตนเอง   

9 18 

8 การปฏิบัติ
ตาม กติกา 
การเล่นกีฬา
พ้ืนเมือง 

พ 3.2ป.3/2  ปฏิบัติตามกฎ  
กติกา  และข้อตกลงของ
การออกก าลังกาย  การเล่น
เกม  การละเล่นพ้ืนเมืองได้
ด้วยตนเอง 

การปฏิบัติตามกฎ  กติกา และ
ข้อตกลงของการออกก าลังกาย  
การเล่นเกม  การละเล่นพ้ืนเมือง
ได้ด้วยตนเอง  พร้อมกับการฝึก
ทักษะต่าง ๆ 

10 20 

 
 

 
 

39 80 
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หน่วยท่ี ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้ / 
ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

9 ดูแลตนด้วย
ความสะอาด 

พ 4.1ป.3/1อธิบาย   
การติดต่อและวิธีการ
ปูองกันการแพร่กระจาย
ของโรค 
พ พ 4.1ป.3/4   แสดง
การแปรงฟันให้สะอาด
อย่างถูกวิธี 

 การแปรงฟันอย่างถูกวิธีจะท าให้
ฟันสะอาด ไม่เป็นโรคเก่ียวกับฟัน  
อีกทั้งเป็นเสน่ห์ของปากที่นิยมมอง 

4 9 

10 สร้างสุขนิสัย พ 4.1ป.3/2   จ าแนก
อาหารหลัก  5  หมู่ 
พ 4.1ป.3/3   เลือกกิน 
อาหารที่หลากหลาย  
ครบ  5 หมู่   ในสัดส่วน
ที่เหมาะสม 

การเลือกรับประทานอาหารหลัก   
5  หมู่ในสัดส่วนที่ก าหนดไว้ตาม  ธง
โภชนาการ  เป็นการรับประทาน
อาหารที่ถูกหลักอนามัย 

7 14 

11 ทุกนาทีมี
อันตราย 

พ 5.1ป.3/2   แสดงวิธี
ขอความช่วยเหลือจาก
บุคคลและแหล่งต่าง ๆ  
เม่ือเกิดเหตุร้ายหรือ
อุบัติเหตุ                  
พ 5.1ป.3/3   แสดง   
วิธีปฐมพยาบาลเม่ือ
บาดเจ็บจากการเล่น 

 เม่ืออุบัติเหตุเกิดขึ้นเราต้องขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อ่ืนให้ถึงมือหมอให้
เร็วท่ีสุด ไม่ว่าจะด้วยการปฐม
พยาบาลหรือการน าไปพบแพทย์  
 

4 9 

12  ใส่ใจตนเอง พ 5.1ป.3/1   ปฏิบัติตน
เพ่ือความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบ้าน 
โรงเรียน  และการ
เดินทาง 

 

อุบัติเหตุเกิดขึ้นได้ทุกเวลา ทุก
สถานที่  เพ่ือความปลอดภัย  เรา
ต้องปฏิบัติตนตามเง่ือนไขที่วางไว้
ทุกสถานที่  ต้องระมัดระวังทั้งอยู่ที่
บ้าน  โรงเรียนและการเดินทาง 

5 10 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 13101 วิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                            กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3                      เวลา 80 ชั่วโมง   

 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้  / 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

  พ 5.1ป.3/1   ปฏิบัติตน
เพ่ือความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน  
และการเดินทาง 

 

อุบัติเหตุเกิดขึ้นได้ทุกเวลา ทุก
สถานที่  เพ่ือความปลอดภัย  เรา
ต้องปฏิบัติตนตามเง่ือนไขที่วางไว้
ทุกสถานที่  ต้องระมัดระวังทั้งอยู่
ที่บ้าน  โรงเรียนและการเดินทาง 

5 10 

                                                                                                      รวม 39 80 

                                                                                         สอบปลายปี 1 20 

                                                                                                 รวม 40 100 

                                                                                     รวมตลอดปี                                                                                                 80 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 14101   สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 4                เวลา 80 ชั่วโมง   
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
 อธิบายการเจริญเติบโตพัฒนาของร่างกายและจิตใจตามวัย   ความส าคัญของกล้ามเนื้อ กระดูก และ
ข้อ  ที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตพัฒนา  วิธีดูแลกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ  
อธิบายคุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว   แสดงพฤติกร รมที่เหมาะสมกับเพศของ
ตนตามวัฒนธรรมไทย พร้อมทั้งยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการกระท าที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ   
รู้จักควบคุมตนเองเม่ือใช้ทักษะการเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้ทั้งแบบอยู่ กับที่ เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ  ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ  เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด  เล่น
กีฬาพ้ืนฐานอย่างน้อย 1 ชนิด  ออกก าลังกาย เล่นเกมและกีฬาที่ตนเองชอบและมีความสามารถในการ
วิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อ่ืน โดยปฏิบัติตามกฎกติกาการเล่นกีฬา
พ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่เล่นอธิบายความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ และสภาวะอารมณ์ ความรู้สึกที่
มีผลต่อสุขภาพ  วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภค   ทดสอบและ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพ    อธิบายความส าคัญของการใช้ยาอย่างถูกวิธี   
แสดงวิธีปฐมพยาบาลเม่ือได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อย และการบาดเจ็บจากการ
เล่นกีฬา  วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่และการด่ืมสุราที่มีต่อสุขภาพและการปูองกัน 
         โดยการใช้กระบวนการสร้างความรู้ การคิดวิเคราะห์ การแก้ปัญหา การตัดสินใจ  กระบวน การปฏิบัติ 
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย  กิจกรรมกลุ่ม  กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและกระบวนการวิจัย 
 เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ มีน้ าใจนักกีฬา เป็นผู้น า ผู้ตามที่ดี มีเหตุผล บุคลิกดี รักการออกก าลัง
กาย รักสุขภาพ มีสุขนิสัยที่ดีและตระหนักถึงการสร้างเสริมสุขภาพ มีความสามารถในการคิด การใช้ทักษะ
ชีวิต การแก้ปัญหาและอยู่อย่างพอเพียง  
 
รหัสตัวชี้วัด 
พ 1.1ป.4/1,ป.4/2,ป.4/3 
พ 2.1ป.4/1,ป.4/2,ป.4/3      
พ 3.1ป.4/1,ป.4/2,ป.4/3,ป.4/4  
พ 3.2ป.4/1,ป4/2.  
พ 4.1ป.4/1,ป.4/2,ป.4/3,ป.4/4  
พ 5.1ป.4/1,ป.4/2,ป.4/3  
 
รวมท้ังหมด  19  ตัวชี้วัด 
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                                         โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 14101   สุขศึกษาและพลศึกษา                                กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 4                    เวลา 80 ชั่วโมง   
 
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 

  การเรียนรู้ 
   มาตรฐานการเรียนรู้ / 

 ตัวชี้วัด 
สาระส าคัญ 

เวลา 
 

น้ าหนัก
คะแนน 

1 การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการ 

พ 1.1ป.4/1   อธิบาย 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของร่างกายและจิตใจตามวัย 
พ 1.1ป.4/2   อธิบายสภาวะ
อารมณ์  ความรู้สึกที่มีผลต่อ
สุขภาพการเจริญเติบโต 

พัฒนาการทางร่างกาย จิตใจ  
ตลอดจนอารมณ์และความรู้สึก 
ส่งผลต่อการมีสภาพร่างกายที่ดีมี
การเจริญเติบโตสมวัย 

5 10 

2 กล้ามเนื้อและ  
กระดูก   

พ 1.1ป.4/3  อธิบายวิธีดูแล
กล้ามเนื้อกระดูกและข้อต่อให้
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

กล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ ที่
ท างานร่วมกันเป็นอย่างดีและมี
ประสิทธิภาพ เป็นผลให้ร่างกายมี
พัฒนาการและการเจริญเติบโตที่
เหมาะสม  

7 14 

3 ครอบครัวและ
วัฒนธรรมของ
ไทย 

พ2.1ป.4/1  อธิบายคุณลักษณะ
ของความเป็นเพ่ือนและสมาชิกที่
ดีของครอบครัว 
พ2.1ป.4/2 แสดงพฤติกรรมที่
เหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย 

การสร้างคุณลักษณะของความ
เป็นเพ่ือน การเป็นสมาชิกที่ดีของ
ครอบครัว ตามแบบอย่างของ
วัฒนธรรมไทยภายใต้พ้ืนฐาน
ความพอเพียงย่อมเป็นการ
แสดงออกของพฤติกรรมที่ดี 
และเหมาะสมในสังคมไทย 

5 10 

4 ปฏิเสธ พ 2.1 ป.4/3  ยกตัวอย่างวิธีการ
ปฏิเสธการกระท าที่เป็นอันตราย
และไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

วิธีการปฏิเสธท่ีถูกต้องเหมาะสม
จะท าให้เกิดความปลอดภัยจาก
สถานการณ์ที่เสี่ยงต่ออันตราย
และความรุนแรง 

3 7 

5 การเคลื่อนไหว
กับเกม 

พ 3.1ป.4/1    ควบคุมตนเอง
เม่ือใช้ทักษะการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะผสมผสานได้ทั้งแบอยู่กับ
ที่  เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

 การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ
อย่างถูกต้องท าให้เกิดเป็นทักษะ
ที่สามารถน าไปใช้ในการควบคุม
ตนเองได้เป็นอย่างดี 

8 16 
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                                                           โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 14101   สุขศึกษาและพลศึกษา                                กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 4                       เวลา 80 ชั่วโมง   
        
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้  / 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

น้ าหนัก 
คะแนน 

6 
 

ภาษากายตาม
จังหวะ 

พ 3.1ป.4/2  ฝึกกายบริหารท่า
มือเปล่าประกอบจังหวะ 
พ 3.1ป.4/2  เล่นเกมเลียนแบบ
และกิจกรรมแบบผลัด 

การบริหารร่างกายด้วยท่ามือ
เปล่าประกอบจังหวะ  การเล่น
เกมแบบต่าง ๆ   การเล่นกีฬา  
เป็นการน าทักษะการเคลื่อนไหว
มาใช้แบบผสมผสานกันอย่าง
เหมาะสม 

8 16 

7 ปรับปรุงเพ่ือ
พัฒนา 

พ 4.1ป.4/4   ทดสอบและ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย 

  การทดสอบสมรรถภาพกายเป็น
การฝึกทักษะการเคลื่อนไหว  ท า
ให้มีกล้ามเนื้อ  และอวัยวะส่วน
ต่าง ๆ  แข็งแรง  มีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีขึ้น 

3 7 

                                   รวม 39 80 
                         สอบกลางปี 1 20 
                                  รวม 40 100 
8 กีฬาพ้ืนฐาน พ 3.1ป.4/4  เล่นกีฬาพ้ืนฐาน

อย่างน้อย 1 ชนิด 
พ 3.2ป.4/2   ปฏิบัติตามกฎ  
กติกาการเล่นกีฬาพ้ืนฐานตาม
ชนิดกีฬาที่เล่น 

การเล่นกีฬาพ้ืนฐานได้ แสดงให้
เห็นถึง  การมีทักษะพ้ืนฐานและ
การรู้จักกฎ กติกา ที่ถูกต้องของ
กีฬาชนิดนั้นๆ 

8 16 

9 กติกากับกีฬา  
ที่ชอบ 

พ 3.2ป.4/1 ออกก าลังกาย  
เล่นเกมและกีฬาที่ตนเองชอบ  
และมีความสามารถในการ
วิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองตามตัวอย่างและแบบ
ปฏิบัติของผู้อ่ืน 

การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การ
เล่นกีฬาเป็นการพัฒนาตนเองให้
ก้าวไปสู่การเล่นกีฬาได้อย่าง
ถูกต้อง 

8 16 

10 ปรับปรุงเพ่ือ
พัฒนา 

พ 4.1ป.4/4   ทดสอบและ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย 

การทดสอบสมรรถภาพกายเป็น
การฝึกทักษะการเคลื่อนไหว  ท า
ให้มีกล้ามเนื้อ  และอวัยวะส่วน
ต่าง ๆ  แข็งแรง  มีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีขึ้น 

4 8 
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                                                            โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 14101   สุขศึกษาและพลศึกษา                               กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 4                     เวลา 80 ชั่วโมง                                       
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระส าคัญ 
เวลา 

 
น้ าหนัก
คะแนน 

11 สิ่งแวดล้อม พ 4.1ป.4/1 อธิบายความสัมพันธ์
ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 

 การจัดการสิ่งแวดล้อมที่ถูก   
สุขลักษณะ  จะท าให้เกิดการ 
 มีสุขภาพที่ดี 

5 10 

12 ข้อมูล
โภชนาการ 

พ 4.1ป.4/3   วิเคราะห์ข้อมูล บน
ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ
เพ่ือการเลือกบริโภค 
 

การเลือกอาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภคต่อ
สุขภาพ  เป็นการดูแลสุขภาพ
ส าหรับผู้บริโภค 

3 7 

13 ใช้ยาถูกวิธี พ 5.1ป.4/1  อธิบายความส าคัญ
ของการใช้ยาและใช้ยาอย่างถูกวิธี 
พ 5.1ป.4/3    วิเคราะห์ผลเสีย 
ของการสูบบุหรี่และการด่ืมสุราที่มี
ต่อสุขภาพและการปูองกัน 

ผลดีในการใช้ยาที่ถูกวิธี  จะท าให้
ร่างกายปลอดภัย  มีสุขภาพดีขึ้น  
ในทางตรงกันข้ามการสูบบุหรี่  
และการด่ืมสุรา  เป็นปัจจัยที่ท าให้
ร่างกายทรุดโทรมและก่อให้เกิดโรค
ต่าง ๆ  ได้ 

8   16 

14 ปฐม
พยาบาล 

พ 5.1ป.4/2 แสดงวิธีปฐมพยาบาล
เม่ือได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด  
สารเคมี  แมลงสัตว์กัดต่อยและ
การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

การปฐมพยาบาลอย่างถูกวิธีและ
รวดเร็วท าให้ผู้ปุวยเกิดความ
ปลอดภัยและลดอันตรายให้น้อยลง 

3 7 

                                     รวม 39 80 
                            สอบปลายปี 1 20 
                                     รวม 40 100 
                             รวมท้ังส้ิน 80 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 15101   สุขศึกษาและพลศึกษา                                กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5                                             เวลา 80  ชั่วโมง   
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- --------- 

อธิบายความส าคัญและวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการ ให้ท างานตามปกติ   อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศและปฏิบัติตนได้เหมาะสมกับรวมทั้ง
ความส าคัญของการมีครอบครัวท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย    ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์ และไม่พึงประสงค์
ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน  จัดรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานและ 
ควบคุมตนเองเม่ือใช้ทักษะการเคลื่อนไหวตามแบบที่ก าหนด        เล่นเกมน าไปสู่ กีฬาที่เลือก   และกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว แบบผลัด  ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรง และความสมดุล แสดงทักษะกลไกในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา     เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีม   อย่างละ 1 
ชนิด  อธิบายหลักการและเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม  ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบ  เล่น
กีฬาที่ตนเองชอบอย่างสม่ าเสมอ     โดยสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลายและมีน้ าใจ
นักกีฬา ปฏิบัติตามกฎ  กติกา   ในการเล่นเกม  กีฬาไทยและกีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เล่นและ ปฏิบัติตนตน
ตามสิทธิของตนเองและ ไม่ละเมิดสิทธิผู้อ่ืนและยอมรับในความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกมและกีฬา
ไทย  กีฬาสากล แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ  ค้นหา
แหล่งข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้สร้างเสริมสุขภาพ วิเคราะห์สื่อโฆษณาในการตัดสินใจ  เลือกซ้ืออาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมีเหตุผล ปฏิบัติตนในการปูองกันโรคที่พบบ่อยในชีวิตประจ าวัน    ทดสอบและ
ปรับปรุง สมรรถภาพทางกาย วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติดรวมทั้งผลกระทบของการใช้ยา 
และสารเสพติด  ที่มีผลต่อร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และสติปัญญา      ปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัย
จากการใช้ยาและการหลีกเลี่ยงสารเสพติด วิเคราะห์อิทธิพลของสื่ออินเทอร์เน็ต เกม  ที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
ปฏิบัติตนเพ่ือปูองกันอันตรายจากการเล่นกีฬา        
           โดยการใช้กระบวนการสร้างความรู้ การคิดวิเคราะห์ การแก้ปัญหา การตัดสินใจ  กระบวนการปฏิบัติ 
กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย กิจกรรมกลุ่ม กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและกระบวนการวิจัย 
          เพ่ือให้เกิดความรักชาติ ศาสน์  กษัตริย์    มีความซ่ือสัตย์   มีวินัย ใฝุเรียนรู้   มุ่งม่ันในการท างาน    
อยู่อย่างพอเพียง รักความเป็นไทยมีจิตสาธารณะ มีความรับผิดชอบ สามัคคีมีน้ าใจนักกีฬามี ความสามารถใน
การสื่อสาร   การคิดแก้ปัญหา  รวมทั้งการใช้ทักษะในการด ารงชีวิต 
 
รหัสตัวชี้วัด 
พ 1.1ป.5/1,ป.5/2         
พ 2.1ป.5/1,ป.5/2,ป.5/3      
พ 3.1ป.5/1,ป.5/2,ป.5/3,ป.5/4,ป.5/5,ป.5/6 
พ 3.2ป.5/1,ป.5/2,ป.5/3,ป.5/4 
พ 4.1ป.5/1,ป.5/2,ป.5/3,ป.5/4,ป.5/5 
พ 5.1ป.5/1,ป.5/2,ป.5/3,ป.5/4,ป.5/5 
รวมท้ังหมด   25  ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 15101   สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5                                     เวลา 80  ชั่วโมง   
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระส าคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

1 ธรรมชาติ 
ของฉัน 

พ 1.1ป.5/1 อธิบายความส าคัญของ
ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายที่มี
ผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ   
พ 1.1ป.5/2 อธิบายการดูแลระบบย่อย
อาหารและระบบขับถ่ายให้ท างาน
ตามปกติ  
 

การดูแลระบบย่อย
อาหารและระบบ
ขับถ่ายให้เป็นปกติย่อม
ส่งผลดีต่อสุขภาพการ
เจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 
 

10 21 

2 สัมพันธ ์
กับใคร 

พ 2.1ป.5/1 อธิบายการเปลี่ยนแปลง
ทางเพศและปฏิบัติตนได้เหมาะสม  
พ 2.1ป.5/2 อธิบายความส าคัญของการ
มีครอบครัวท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย  
พ 2.1ป.5/3  ระบุพฤติกรรมที่พึง
ประสงค์และไม่พึงประสงค์การแก้ไข
ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและ
กลุ่มเพ่ือน 
  

การสร้างสัมพันธภาพที่
ดีกับบุคคลอ่ืน ๆ ด้วย
การปฏิบัติตนอย่าง
เหมาะสมถูกต้องตาม
วัฒนธรรมไทยจะมีผล
ท าให้การอยู่ร่วมกันใน
ครอบครัวและสังคม
ด าเนินไปได้อย่างมี
ความสุข 

9 18 

3 เคลื่อนไหว
ตามอัธยาศัย 

พ3.1ป.5/1จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว
แบบผสมผสานและควบคุมตนเองเม่ือใช้
ทักษะการเคลื่อนไหวตามแบบที่ก าหนด 
พ3.1ป.5/2เล่นเกมน าไปสู่กีฬาที่เลือก
และกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 
พ3.1ป.5/3ควบคุมการเคลื่อนไหวใน
เรื่องการรับแรงการใช้แรงและ 
ความสมดุล 
 

การเคลื่อนไหวท่ีมีการ
รับแรง การใช้แรงและ
ความสมดุลประกอบ
กิจกรรมใดๆนั้นจะมี
การเคลื่อนไหวแบบ
ผสมผสานอยู่เสมอ 

5 10 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 15101   สุขศึกษาและพลศึกษา                                กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5                                              เวลา 80  ชั่วโมง   
                                                

หน่วยท่ี ชื่อหน่วย 
   การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

4 กีฬาสากล พ 3.1ป.5/5  เล่นกีฬาไทยและกีฬา
สากลประเภทบุคคล และ ประเภททีม 
อย่างละ 1 ชนิด 
พ3.2ป.5/3 ปฏิบัติตามกติกาการเล่น
เกมกีฬาไทยและกีฬาสากลตามชนิด
กีฬาที่เล่น 

การเล่นกีฬาต้องปฏิบัติ
ตามกฎ กติกา ผู้เล่นทุกคน
ต้องศึกษาหาวิธี 
การรุกและวิธีปูองกันเพ่ือ
วางแผนการเล่นในแต่ละ
ครั้งของผู้เข้าแข่งขันด้วย 

10 21 

5 เพ่ิมพูน
สมรรถภาพ 

พ 3.1ป.5/4  แสดงทักษะกลไกในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 
พ 4.1ป.5/5   ทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การทดสอบสมรรถภาพ
ร่างกายเป็นวิธีหนึ่งในการ
ทดสอบสมรรถนะและ
ความแข็งแรง  ความ
อดทน ความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อ ว่าร่างกาย
สามารถท างานได้เป็น
เวลานานโดยไม่เหน็ด
เหนื่อย 

5 10 

                                                                                                             รวม 39 80 
                                                                                                    สอบกลางปี 1 20 
                                                                                                            รวม       40 100 

6 ประโยชน์ 
ยามว่าง 

พ3.1ป.5/6 อธิบายหลักการและการเข้า
ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 
1 กิจกรรม 
พ3.2ป.5/1 ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบ
เล่นเกมที่ต้องใช้ทักษะการคิดและ
ตัดสินใจ 
พ 3.2ป.5/4  ปฏิบัติตนตามสิทธิของ
ตนเองไม่ละเมิดสิทธิผู้อ่ืนและยอมรับใน
ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการ 
เล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 

กิจกรรมนันทนาการ
เป็นการใช้เวลาว่างให้
เกิดประโยชน์ ตาม
ความชอบและความ
ถนัด และท าให้สนุก 
สนาน ไม่เบื่อหน่าย 

9 18 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 15101   สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5                                     เวลา 80  ชั่วโมง   

 
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 

  การเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

7 กีฬาบน
พ้ืนฐาน 
ความพอเพียง 

พ 3.1ป.5/5 เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภททีม 
อย่างละ 1 ชนิด 
พ3.2ป.5/2  เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่าง
สม่ าเสมอโดยสร้างทางเลือก    ในวิธี
ปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลายและ 
มีน้ าใจนักกีฬา  
 

การเลือกเล่นกีฬาไทย
และกีฬาสากลที่ตนเอง
ชื่นชอบบนพ้ืนฐานความ
พอเพียงจะช่วยสร้างการ
มีมนุษยสัมพันธ์มีน้ าใจ
นักกีฬาและเกิดความ
สนุกสนานพัฒนาสู่ 
การเลือกเล่นกีฬา 

10 21 

8 ราบรื่น 
สุขสบาย 

พ 4.1ป.5/1 แสดงพฤติกรรมที่เห็น
ความส าคัญของการปฏิบัติตนตาม 
สุขบัญญัติแห่งชาติ  
พ 4.1ป.5/2 ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้
สร้างเสริมสุขภาพ  
 

การดูแลรักษาสุขภาพ
โดย การปฏิบัติตนตาม
หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ   
การรู้จักใช้ข้อมูลข่าวสาร
ในการ 
ดูแลส่งเสริมสุขภาพ 
จะส่งผลดีต่อร่างกายให้
เป็นผู้ที่มีสุขภาพสมบูรณ์
แข็งแรงอยู่ 
เสมอ 

4 8 

9 สื่อสารข้อมูล พ 4.1ป.5/3 วิเคราะห์สื่อโฆษณาการ
ตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพอย่างมีเหตุผล  
พ5.1ป.5/4  วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่ 
มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ  
 

อิทธิพลของการสื่อสาร 
ข่าว โฆษณา เป็นข้อมูล
ที่เราสามารถน ามาใช้
อย่างมีเหตุผลในการ
เลือกซ้ือเลือกใช้
ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภาพ
และปลอดภัยต่อสุขภาพ 
 

4 8 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 15101   สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5                                     เวลา 80  ชั่วโมง   
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
   การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระส าคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

10 ยา/สารเสพติด พ 5.1ป.5/1    วิเคราะห์ปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด  
พ 5.1ป.5/2    วิเคราะห์ผลกระทบ
ของการใช้ยา และ สารเสพติดที่มีผล
ต่อร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม 
สติปัญญา                   
พ 5.1ป.5/3  ปฏิบัติตนเพ่ือความ
ปลอดภัยจากการใช้ยาและหลีกเลี่ยง
สารเสพติด  
 

การด ารงชีวิตอยู่ในสังคม
ปัจจุบันมีความเสี่ยง
อันตรายที่มีผลมาจาก
อิทธิพลของสารเสพติด 
การใช้ยา หากเรารู้จัก
การปฏิบัติตนเพ่ือ
ปูองกันอันตรายจาก
ความเสี่ยงต่าง ๆ ย่อมมี
ส่งผลท าให้ชีวิต 
มีความปลอดภัย 

7 15 

11 ปลอดภัย 
ในชีวิต 

พ 4.1ป.5/4 ปฏิบัติตนในการปูองกัน
โรคที่พบบ่อยในชีวิตประจ าวัน 
พ 5.1ป.5/5    ปฏิบัติตนเพ่ือปูองกัน
อันตรายจากการเล่นกีฬา 

การทีเ่รารู้จักการปฏิบัติ
ตนเพ่ือปูองกันอันตราย 
ในการใช้ชีวิตแต่ละวัน 
นั้นมีผลต่อ 
ความปลอดภัยและการมี
สุขภาพดีของ 
ตนเอง 
 

5 10 

                                                                                                      รวม 39 80 
                                                                                             สอบปลายปี 1 20 
                                                                                                      รวม 40 100 
                                                                                            รวมตลอดปี 80 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ 16101   สุขศึกษาและพลศึกษา                                กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6                                             เวลา 80  ชั่วโมง   
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
        อธิบายความส าคัญและวิธีการดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต และ ระบบหายใจ  ที่ มีผล
ต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ พัฒนาการให้ท างานตามปกติ  อธิบายความส าคัญของการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืนรวมทั้งปัจจัยที่ช่วยให้การท างานกลุ่มประสบความส าเร็จ  วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่น าไปสู่
การมีเพศสัมพันธ์   การติดเชื้อเอดส์ และการต้ังครรภ์  ก่อนวัยอันควร แสดงทั กษะการเคลื่อนไหวร่วมกับผู้ อ่ืน
ในลักษณะแบบผลัด  แบบผสมผสาน  แบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ  การเคลื่อนไหวประกอบ
เพลง   จ าแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรง    และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวร่างกายในการเล่นเกมและกีฬาตลอดจนน าผล         มาปรับปรุงเพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้ อ่ืน      
เล่นกีฬาไทยกีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีมอย่างละ 1 ชนิด ใช้ทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุงเพ่ิม
ความสามารถของตนเองและผู้อ่ืนในการเล่นกีฬา         ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย  1 กิจกรรมและน า
ความรู้หลักการของกิจกรรมนันทนาการไปใช้    เพ่ือเป็นฐานทางการศึกษาหาความรู้ในเรื่องอ่ืนๆ  อธิบาย
ประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ  สมรรถภาพ  การสร้างเสริมบุคลิกภาพ  เล่นเกม ที่ใช้ทักษะ
การวางแผน และเพ่ิมพูนทักษะการออกก าลังกาย การเคลื่อนไหว อย่างเป็นระบบ  เล่น กีฬาประเภทบุคคลและ
ประเภททีมที่ตนเองชื่นชอบและสามารถประเมินทักษะการเล่นของตนเอง ปฏิบัติตามกฎ กติกา ในการเล่นกีฬา
ไทยกีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เล่นโดยค านึงถึงความปลอดภัยของตนเองและผู้อ่ืน จ าแนกวิธีการรุก  การปูองกัน
และน าไปใช้ในการเล่นกีฬา      เล่นเกมและกีฬาด้วยความสามัคคีและมีน้ าใจนักกีฬา แสดงพฤติกรรมในการ
ปูองกัน และ แก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ วิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรคติดต่อที่
ส าคัญในปัจจุบันและเสนอแนวทางการปูองกันโรคติดต่อที่พบในประเทศไทย สร้างเสริม และปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างต่อเนื่อง  วิเคราะห์ผลกระทบจาก
ความรุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย จิตใจ สังคม  และระบุถึงวิธีปฏิบัติตนเพ่ื อความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาติ วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพติดและชักชวนโดยใช้ทักษะการสื่อสารให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
         โดยการใช้กระบวนการสร้างความรู้  การคิดวิเคราะห์  การแก้ปัญหา  การตัดสินใจ   กระบวนการ
ปฏิบัติ   กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย   กิจกรรมกลุ่ม   กระบวนการสร้างความรู้ ด้วยตนเองและ
กระบวนการวิจัย 

เพ่ือให้เกิดความรักชาติ  ศาสน์ กษัตริย์  มีความซ่ือสัตย์    มีวินัย   ใฝเุรียนรู้      มุ่งม่ันในการท างาน    
อยู่อย่างพอเพียง รักความเป็นไทย มีจิตสาธารณะ มีความรับผิดชอบ สามัคคีมีน้ าใจนักกีฬา    มีความสามารถ
ในการสื่อสาร   การคิดแก้ปัญหา  รวมทั้งการใช้ทักษะในการด ารงชีวิต 
รหัสตัวชี้วัด 
พ 1.1ป.6/1,ป.6/2         
พ 2.1ป.6/1,ป.6/2         
พ 3.1ป.6/1,ป.6/2,ป.6/3,ป.6/4,ป.6/5 
พ 3.2ป.6/1,ป.6/2,ป.6/3,ป.6/4,ป.6/5,ป.6/6 
พ 4.1ป.6/1,ป.6/2,ป.6/3,ป.6/4  
พ 5.1ป.6/1,ป.6/2,ป.6/3 
รวมท้ังหมด   22  ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ.16101   สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6                                                  จ านวน 80 ชั่วโมง 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
   การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระส าคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

   1 
 

ร่างกายของฉัน 
 
 
 
 

พ 1.1ป.6/1 อธิบายความส าคัญของ
ระบบสืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
พ 1.1ป.6/2   อธิบายวิธีดูแลรักษา
ระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจให้ท างานตามปกติ 

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย์มี
ผลมาจากการให้
ความส าคัญและดูแล
รักษาระบบต่าง ๆ ใน
ร่างกายได้ท างานเป็น
ปกติอยู่เสมอ 

8 
 
 

 

16 
 
 
 
 
 

 
2 สัมพันธภาพ 

ระหว่างบุคคล 
พ 2.1ป.6/1 อธิบายความส าคัญ 
ของการสร้างและรักษาสัมพันธภาพ
กับผู้อ่ืน 
พ 2.1ป.6/2  วิเคราะห์พฤติกรรม
เสี่ยงที่อาจน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
การติดเชื้อเอดส์ และ การต้ังครรภ์
ก่อนวัยอันควร    

การสร้างสัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคลมีความ
จ าเป็นที่ต้องรู้จัก
ตนเอง รู้จักผู้อ่ืนและ
สามารถหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ 
ที่เป็นอันตรายและมี
ผลต่อการอยู่ร่วมกันใน
สังคม 

6 12 

3 พัฒนา
สิ่งแวดล้อม 
เพ่ือสุขภาพ 

 
 

พ 4.1ป.6/1  แสดงพฤติกรรมใน  
การปูองกันและแก้ไขปัญหา
สิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ   
พ 4.1ป.6/3  แสดงพฤติกรรมที่     
บ่งบอกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพ
ของส่วนรวม 
 

การร่วมมือกันแสดง
พฤติกรรมที่ดีในการ
ดูแลปูองกัน แก้ไข
ปรับปรุงสิ่งแวดล้อมให้
อยู่ในสภาพดีย่อม
แสดงให้เห็นถึงหน้าที่
และความรับผิดชอบซ่ึง
จะส่งผลดีต่อการมี
สุขภาพดีโดยรวมให้กับ
ชุมชน 
 

5 10 
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                             โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ.16101   สุขศึกษาและพลศึกษา                         กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6                                                จ านวน 80 ชั่วโมง 
 

หน่วย  
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
  การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระส าคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

4 เคล่ือนไหวตาม
อัธยาศัย 

พ 3.1ป.6/1  แสดงทักษะการ
เคลื่อนไหวร่วมกับผู้อ่ืนในลักษณะแบบ
ผลัดและแบบผสมผสานได้ตามล าดับ
ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้
อุปกรณ์ประกอบและการเคลื่อนไหว
ประกอบเพลง 
พ3.1ป.6/2จ าแนกหลักการเคลื่อนไหว
ในเรื่องการรับแรงการใช้แรงและความ
สมดุลในการเคลื่อนไหวร่างกายในการ
เล่นเกม เล่นกีฬาและน าผลมาปรับปรุง
เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อ่ืน 

การเล่นแบบผลัดร่วมกับ
ผู้อ่ืนในลักษณะที่
ผสมผสานและ
ประกอบด้วยอุปกรณ์
เป็นการเคลื่อนไหวท่ีต้อง
ใช้ทักษะการรับแรงและ
การใช้แรงท าให้เกิด
ความสนุกสนาน 
ความสามัคคี มีความ
รับผิดชอบและท างาน
ร่วมกับผู้อ่ืนได้ 

5 10 
 

5 กีฬาสากล พ 3.1ป.6/3  เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล 
ประเภทบุคคล และประเภททีม 
อย่างละ ๑ ชนิด 
พ 3.2ป.6/1  อธิบายประโยชน์และ
หลักการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
สมรรถภาพและการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ 
พ 3.2ป.6/3  เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบ
และสามารถประเมินทักษะการเล่น
ของตนเป็นประจ า 
พ 3.2ป.6/4 ปฏิบัติตาม กฎ กติกา
ตามชนิดกีฬาที่เล่นโดยค านึงถึง 
ความปลอดภัยของตนเองและผู้อ่ืน 
 

การเลือกเล่นกีฬา หรือ
การแข่งขันกีฬา ประเภท
ใดๆควรปฏิบัติตามกฎ 
กติกา อย่างเคร่งครัด
เพ่ือค านึงถึงความ
ปลอดภัยจาการบาดเจ็บ
และเพ่ือความสนุกสนาน 

10 22 
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                            โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ.16101   สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6                                                จ านวน 80 ชั่วโมง 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระส าคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

6 เพ่ิมพูน
สมรรถภาพ 

พ 3.1ป.6/4  ใช้ทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุง
เพ่ิมพูนความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายและการเล่นกีฬา 
พ 4.1ป.6/4  สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง 
 

สมรรถภาพที่ดีต้องมี
การเสริมสร้างความ
แข็งแรงความอดทน 
ความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อจึงจะท าให้
ร่างกายสามารถท างาน
ได้เป็นเวลานาน 

5 10 
 

                                                                                                 รวม 39 80 
                                                                                                 สอบกลางปี 1 20 
                                                                                                 รวม 40 100 

7 กีฬาไทย พ 3.2ป.6/2  เล่นเกมที่ใช้ทักษะการ
วางแผนและสามารถเพ่ิมพูนทักษะการ
ออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวอย่าง 
มีระบบ 
พ 3.2ป.6/5  จ าแนกกลวิธีการรุก 
การปูองกันและน าไปใช้ในการเล่นกีฬา 

การเล่นกีฬาไทย
ภายใต้พ้ืนฐานความ
พอเพียงผู้เล่นต้องมี
ทักษะเฉพาะตัวแต่ถ้า
ได้รับการฝึกฝนหรือ
แนะน าเพ่ิมเติมในการ
เล่นวางแผนการรุก
และการปูองกันในการ
เล่นที่ดีก็จะท าให้การ
เล่นกีฬาสนุกสนาน
ประสบความส าเร็จ
และเกิดประโยชน์ 

10 22 

8 นันทนาการ พ3.1ป.6/5 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรม      แล้วน าความรู้และ
หลักการที่ได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษาหา
ความรู้เรื่องอ่ืนๆ 
พ3.2ป.6/6 เล่นเกมกีฬาด้วยความสามัคคี
มีน้ าใจนักกีฬา 

กิจกรรมนันทนาการ
เป็นงานที่ต้องท าด้วย
ความชอบความสมัคร
ใจ มีประโยชน์และ
สามารถน าไปใช้หรือ
ปฏิบัติในเวลาว่างได้ 

9 18 
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                                   โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ.16101   สุขศึกษาและพลศึกษา                         กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6                                                จ านวน 80 ชั่วโมง 

หน่วยท่ี 
ชื่อหน่วย 

 การเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด สาระส าคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

9 โรคติดต่อ  พ4.1ป.6/2  วิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิด
จากการระบาดของโรคและเสนอแนว
ทางการปูองกันโรคติดต่อที่ส าคัญ 
ที่พบในประเทศไทย   
  
 

อันตรายที่เกิดจาก
โรคติดต่อนั้นส่งผล
กระทบโดยตรงต่อ
ร่างกาย จิตใจ และ
สังคม การรู้จักแนวทาง
ในการปูองกันตนเองให้
ปลอดภัยจะท าให้
สามารถด ารงชีวิตอยู่ใน
ร่างกายที่สมบูรณ์
แข็งแรง 

8 16 

10 ภัยธรรมชาติ พ5.1ป.6/1 วิเคราะห์ผลกระทบจาก
ความ รุนแรง ของภัยธรรมชาติที่มีต่อ 
ร่างกาย  จิตใจ  และ สังคม 
พ5.1ป.6/2 ระบุวิธีปฏิบัติตนเพ่ือความ
ปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ 

ภัยธรรมชาติมีความ
รุนแรงเกิดผลกระทบ
ทั้งทางร่างกายและ
ทรัพย์สิน การรู้จัก
ปฏิบัติตนที่ถูกต้องเม่ือ
มีภัยธรรมชาติจะช่วย
สร้างความปลอดภัย
และเกิดความเสียหาย
น้อยลง 

6 12 

11 สารเสพติด พ 5.1ป.6/3  วิเคราะห์สาเหตุของ 
การติดสารเสพติด และชักชวนให้ผู้อ่ืน 
หลีกเลี่ยงสารเสพติด   

การปูองกันตนเองให้
ปลอดภัยจากการติด
สารเสพติดสามารถท า
ได้โดยการศึกษาถึง
สาเหตุตลอดจนมี
ทักษะในการปฏิเสธ
และชักชวนให้ผู้อ่ืน
หลีกเลี่ยงจากการติด
สารเสพติด 

6 12 
 
 
 
 
 
 

 
                                                                                                    รวม 39 80 
                                                                                            สอบปลายปี 1 20 
                                                                                                     รวม 40 100 
                                                                                            รวมตลอดปี 80 100 
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คณะกรรมการจัดท าหลักสูตรสถานศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
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