
 ๑ 

ความส าคัญของกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
 ท าไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 
  สุขภาพหรือสุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย  ทางจิตใจ                   
ทางสังคม  และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ  สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับ
ทุกมิติของชีวิตซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ  เพ่ือจะได้มีความรู้  ความเข้าใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ  
คุณธรรม  และค่านิยมท่ีเหมาะสม  รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้สังคม
โดยรวมมีคุณภาพ 
   
 สาระส าคัญของกลุ่มสาระการเรียนรู้  
เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขศึกษาและพลศึกษา  เป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเปูาหมาย  เพ่ือการด ารงสุขภาพ  การสร้าง
เสริมสุขภาพ  และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว  และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา  มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้  เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน 

พลศึกษา  มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกมและกีฬา
เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  สติปัญญา  รวมทั้ง
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา 

สาระท่ีเป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองศ์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ประกอบด้วย 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่ผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของระบบ
ต่างๆของร่างกาย  รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและพัฒนาการที่สมวัย 

ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน สุข
ปฏิบัติทางเพศ  และทักษะในการด าเนินชีวิต 

การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย  และกีฬาสากล  ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่อง
การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ  การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา  ทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม
อย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ระเบียบ  และข้อตกลงในการเข้าร่วม
กิจกรรมทางกาย  และกีฬา  และความมีน้ าใจนักกีฬา 

การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ  และการปูองกันโรค  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและ
วิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์ และบริการสุขภาพ  การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและการ
ปูองกันโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 



 ๒ 

ความปลอดภัยในชีวิต  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการปูองกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ทั้ง
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  ความรุนแรง  อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  รวมถึงแนวทางใน
การสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 

 
  คุณภาพผู้เรียน 

จบชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
-    มีความรู้และเข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่ผลต่อการ

เจริญเติบโตและ พัฒนาการของมนุษย์   วิธีสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
-   มีสุขนิสัยที่ดีในเรื่องการกิน การพักผ่อนนอนหลับ การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกส่วน

ของร่างกาย การเล่นและการออกก าลังกาย 
-    ปูองกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจน าไปสู่การใช้สารเสพติด  การถูกล่วงละเมิดทางเพศ  

และรู้จักปฏิเสธในเรื่องที่ไม่เหมาะสม 
-  ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุ  มีทักษะการ 

เคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานและ   มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพและเกมได้อย่างสนุกสนานและปลอดภัย 

--มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหารของเล่น ของใช้ที่มีผลดีต่อสุขภาพ  หลีกเลี่ยงและปูองกัน
ตนเองจากอุบัติเหต 

-  ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์และปัญหาทางสุขภาพ      ปฏิบัติ
ตนตามกฎ  ระเบียบ  ข้อตกลง  ค าแนะน า  และขั้นตอนต่างๆ  และให้ความร่วมมือกับผู้อ่ืนด้วยความ
เต็มใจจนงานประสบความส าเร็จ 

    -   ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อื่นในการเล่นเป็นกลุ่ม 
 

 
จบชั้นประถมศึกษาปีท่ี  ๖  
    -   เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของระบบต่างๆของร่างกาย และรู้จักดูแล
อวัยวะที่ส าคัญของระบบนั้นๆ  
   -   เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม แรงขับทางเพศ
ของชายและหญิง เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 

-  เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น  และเป็นสุข 
-  ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน  ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
- ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ

ความรุนแรง  สารเสพติด  และการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
-  มีทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานและควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 



 ๓ 

-  รู้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  เกม  การละเล่นพ้ืนเมือง 
กีฬาไทย  กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน  มีน้ าใจนักกีฬา  โดยปฏิบัติตามกฎ  กติกา  
สิทธิและหน้าที่ของตนเองจนงานส าเร็จลุล่วง  

-  วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้
ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจ า 

-  จัดการกับอารมณ์  ความเครียด  และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
-  มีทักษะในการแสวงหาความรู้  ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 

 
สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระท่ี ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน  พ  ๑.๑    เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 
สาระท่ี  ๒  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ  ๒.๑    เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
 
สาระท่ี  ๓  การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ  ๓.๑    เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ  ๓.๒  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพ
สิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญาณในการแข่งขัน  และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
สาระท่ี  ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ  และการป้องกันโรค  
มาตรฐาน  พ  ๔ .๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การปูองกันโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 
สาระท่ี  ๕  ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน  พ  ๕ .๑  ปูองกันและหลีกเสี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา  
สารเสพติด  และความรุนแรง 
 
 
 
 
 
 



 ๔ 

ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 

สาระท่ี  ๑      การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. อธิบายลักษณะและหน้าที่      

ของอวัยวะภายนอก 
 ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอกที่มี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
-  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  เท้า  เล็บ  ผิวหนัง  

ฯลฯ 
-  อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น  ฟัน เหงือ) 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายนอก           

 การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
-  ตา หู คอ จมูก  ปาก ลิ้น  ฟัน  ผม  มือ  เท้า 

เล็บ  ผิวหนัง ฯลฯ 
- อวัยวะในช่องปาก  (ปาก  ลิ้น ฟัน  เหงือก) 

ป .๒ ๑. อธิบายลักษณะ  และหน้าที่ของ
อวัยวะภายใน 

 ลักษณะ และหน้าที่ของอวัยวะภายในที่มีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย (สมอง  
หัวใจ ตับ  ไต  ปอด  กระเพาะอาหาร  ล าไส้ 
ฯลฯ) 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายใน 

 การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
-  การระมัดระวังการกระแทก 
-  การออกก าลังกาย 
-  การกินอาหาร 

 ๓. อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์  ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ตั้งแต่เกิดจนตาย 
ป.๓ ๑    .อธิบายลักษณะและการ

เจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ 
 ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์      
ที่มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
-  ลักษณะรูปร่าง 
-  น้ าหนัก 
-  ส่วนสูง 

 ๒  .เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของเด็กไทย 

 ๓   .ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการ  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 



 ๕ 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
เจริญเติบโต -  อาหาร   

-  การออกก าลังกาย 
-  การพักผ่อน 

ป .๔ ๑. อธิบายการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของร่างกายและจิตใจ     
ตามวัย   

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย
และจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙ – ๑๒ ปี) 

 ๒. อธิบายความส าคัญของกล้ามเนื้อ 
กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความส าคัญของกล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อ  
ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

 ๓. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ  กระดูก  
และข้อ  ให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

  วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อให้
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

ป .๕ ๑  .อธิบายความส าคัญของระบบย่อย
อาหาร และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อ
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการ 

  ความส าคัญของระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการ 

 ๒  .อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร
และระบบขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

   วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

ป.๖ ๑. อธิบายความส าคัญของระบบ
สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ  ที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความส าคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจที่มีผลต่อ
สุขภาพ   การเจริญเติบโตและพัฒนาการ       

 ๒. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ
สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต    และ
ระบบหายใจให้ท างานตามปกติ 

  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์   ระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้ท างาน
ตามปกติ 

 
 
 
 
 
 

 



 ๖ 

สาระท่ี  ๒     ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป .๑ ๑. ระบุสมาชิกในครอบครัวและ

ความรักความผูกพันของสมาชิกท่ีมีต่อ
กัน 

   สมาชิกในครอบครัว 
   ความรักความผูกพันของสมาชิกใน
ครอบครัว 

๒. บอกสิ่งที่ชื่นชอบ และภาคภูมิใจ
ในตนเอง 

  สิ่งที่ชื่นชอบและความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง (จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง) 

๓. บอกลักษณะความแตกต่าง
ระหว่างเพศชาย และเพศหญิง 

  ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย  เพศ
หญิง 
-  ร่างกาย 
-  อารมณ์ 
-  ลักษณะนิสัย 

ป .๒ ๑. ระบุบทบาทหน้าที่ของตนเอง 
และสมาชิกในครอบครัว 

  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
-  ตนเอง 
-  พ่อ แม่ 
-  พ่ีน้อง 
-  ญาติ 

 ๒. บอกความส าคัญของเพ่ือน   ความส าคัญของเพ่ือน  เช่น  พูดคุย ปรึกษา  
เล่น ฯลฯ 

๓. ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ   พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
-  ความเป็นสุภาพบุรุษ 
-  ความเป็นสุภาพสตรี 

๔. อธิบายความภาคภูมิใจในความ
เป็นเพศหญิง หรือเพศชาย 

  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศชาย 

ป .๓ ๑. อธิบายความส าคัญ  และความ
แตกต่างของครอบครัวที่มีต่อตนเอง 

  ความส าคัญของครอบครัว  ความแตกต่าง
ของแต่ละครอบครัว 
-  เศรษฐกิจ 
-  สังคม -                         การศึกษา 

๒. อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพใน

ครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและ

กลุ่มเพ่ือน 



 ๗ 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

๓. บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่

น าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

  พฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

การแต่งกาย  การเที่ยวกลางคืน  การคบเพ่ือน  

การเสพสารเสพติด ฯลฯ 

    วิธหีลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วง

ละเมิดทางเพศ ทักษะปฏิเสธและอ่ืน ๆ  

ป .๔ ๑. อธิบายคุณลักษณะของความเป็น

เพ่ือนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว 

  คุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและสมาชิก

ที่ดีของครอบครัว 

๒. แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ

เพศของตนตามวัฒนธรรมไทย 

  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตาม

วัฒนธรรมไทย 

๓. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการ

กระท าที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสม

ในเรื่องเพศ 

  วิธีการปฏิเสธการกระท าที่เป็นอันตรายและ

ไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๘ 

ป .๕ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ  

และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

   การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 

   การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม

วัฒนธรรมไทย 

๒. อธิบายความส าคัญของการมี

ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตาม

วัฒนธรรมไทย(ครอบครัวขยายการนับถือญาติ) 

๓. ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์ และ

ไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหา 

ความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่ม

เพ่ือน 

  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 

ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 

ป .๖ ๑. อธิบายความส าคัญของการสร้าง

และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

    ความส าคัญของการสร้างและรักษา

สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

    ปัจจัยที่ช่วยให้การท างานกลุ่มประสบ

ความส าเร็จ 

-  ความสามารถส่วนบุคคล 

-  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่ม 

-  การยอมรับความคิดเห็น  และความแตกต่าง

ระหว่างบุคคล 

-  ความรับผิดชอบ 

 

๒. วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ
น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อ
เอดส์  และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

  พฤติกรรมเสี่ยงที่น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  
การติดเชื้อเอดส์  และการตั้งครรภ์ก่อนวัย 
อันควร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๙ 

สาระท่ี ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ ๓.๑   เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่  

เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
  ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกายใน
ชีวิตประจ าวัน 
-  แบบอยู่กับที่  เช่น นั่ง  ยืน  ก้มเงย  เอียง  

ซ้าย ขวา  เคลื่อนไหวข้อมือ  ข้อเท้า  แขน  ขา  
-  แบบเคลื่อนที่ เช่น เดิน  วิ่ง  กระโดด  กลิ้ง

ตัว 
-  แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน  เตะ  

เคาะ 
๒. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหว
ตามธรรมชาติ  

  กิจกรรมทางกายท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติ 
-  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป .๒ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย  
ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

    ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหว
ร่างกาย   แบบอยู่กับท่ี  เช่น  กระโดด  บิดตัว  
ดึง  ผลัก  แบบเคลื่อนที่  เช่น  กระโดดเขย่ง  
ก้าวชิดก้าว  วิ่งตามทิศทางที่ก าหนด  และแบบ
ใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น คีบ  ขว้าง  ตี 

๒. เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายที่วิธีเล่น อาศัยการ
เคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับท่ี  
เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  และเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้น
ทั้งแบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐ 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป .๓ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย  

ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์
ประกอบอย่างมีทิศทาง 

    การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่  
เช่น  ย่อยืด  เขย่ง  พับตัว  เคลื่อนไหวล าตัว  
การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เช่น เดินต่อเท้า 
เดินถอย-หลัง  กระโจน  และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง  เช่น  ดีด  
ขว้าง  โยน     และรับ 
    วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบ
ต่างๆ  อย่างมีทิศทาง 

๒. เคลื่อนไหวร่างกายท่ีใช้ทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทาง     ใน
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

    กิจกรรมทางกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป .๔ ๑. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ           
การเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้
ทั้งแบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

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

๒. ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า
ประกอบจังหวะ 

    กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 

๓. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม
แบบผลัด 

   เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลดั 

๔    .เล่นกีฬาพ้ืนฐานได้อย่างน้อย            
๑ ชนิด 

    กีฬาพ้ืนฐาน เช่น แชร์บอล  แฮนด์บอล            
ห่วงข้ามตาข่าย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๑ 

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป .๕ ๑. จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว          

แบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อ
ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว           ตาม
แบบที่ก าหนด 
 

    การจัดรปูแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย แบบ
ผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้ง
แบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใชอุ้ปกรณ์ประกอบ
ตามแบบทีก่ าหนด  เช่น การฝกึกายบริหาร  
ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน  เป็นต้น 

๒. เล่มเกมน าไปสู่กีฬาที่เลือกและ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 

    เกมน าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มีการ
ตี  เขี่ย   รับ – ส่งสิ่งของ  ขว้าง  และวิ่ง   

๓. ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการ
รับแรง การใช้แรงและความสมดุล 

  การเคลื่อนไหวในเรื่องการรบัแรง  การใช้แรง
และความสมดุล 

๔. แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

   ทักษะกลไกที่ส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายและเลน่กีฬา 

๕.    เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภททีมได้ 
อย่างละ๑ ชนิด 

   การเลน่กีฬาไทย  เช่น  ตะกร้อวง วิ่งชักธง  
และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ แบดมินตัน  
เปตอง  ฟุตบอล  เทเบลิเทนนสิ  วา่ยน้ า 

 ๖.     อธิบายหลักการ  และเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการ  อย่างน้อย           
๑ กิจกรรม 

  หลักการและกิจกรรมนนัทนาการ 

ป .๖ ๑. แสดงทักษะการเคลื่อนไหว
ร่วมกับผู้อ่ืนในลักษณะแบบผลัดและ
แบบผสมผสานได้ตามล าดับทั้งแบบอยู่
กับท่ี  เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์
ประกอบ  และการเคลื่อนไหวประกอบ
เพลง 

   การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นแบบผลดัใน
ลักษณะผสมผสาน ในการร่วมกจิกรรมทางกาย 
เช่น  กิจกรรมแบบผลัด  กายบริหารประกอบเพลง  
ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐานที่ใช้ท่าต่อเนื่อง  และการต่อตัว
ท่าง่าย ๆ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๒ 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๒. จ าแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรือ่ง

การรับแรง  การใช้แรง  และความสมดุล
ในการเคลื่อนไหวร่างกายในการเล่น
เกม  เล่นกีฬา  และน าผลมาปรับปรุง  
เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อ่ืน 

    การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรง  
และความสมดลุกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว   
ในการเล่นเกมและกีฬา 

๓. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท
บุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ 
ชนิด 
 

    การเลน่กีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคล
และประเภททมี  เช่น กรีฑาประเภทลู่  และลาน        
เปตอง  ว่ายน้ า  เทเบลิเทนนสิ  วอลเลยบ์อล  
ฟุตบอล  ตะกร้อวง 

๔. ใช้ทักษะกลไก  เพ่ือปรับปรุงเพ่ิมพูน
ความสามารถของตนและผู้อ่ืนในการ
เล่นกีฬา 

    การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุง
และเพ่ิมพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กาย และเล่นกีฬา 

๕  .ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 
๑ กิจกรรม แล้วน าความรู้และหลักการ
ที่ได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้
เรื่องอ่ืน ๆ 

    การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู ้

 
 
สาระท่ี ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ ๓ .๒   รักการออกก าลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ า                      
อย่างสม่ าเสมอมีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณ                     
ในการแข่งขัน  และชื่นชม  ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. ออกก าลั งกาย  และเล่น เกม  

ตามค าแนะน า  อย่างสนุกสนาน 
    การออกก าลั งกาย และการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

๒. ป ฏิ บั ติ ต น ต า ม ก ฎ   ก ติ ก า  
ข้อตกลงในการเล่นเกมตามค าแนะน า 

    กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

ป.๒ ๑. ออกก าลังกาย และเล่นเกม  ได้
ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 

    การออกก าลังกาย และเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
    ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการ



 ๑๓ 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
เล่นเกม 

๒. ป ฏิ บั ติ ต า ม ก ฎ   ก ติ ก า แ ล ะ
ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

    กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

ป .๓ ๑. เลือกออกก าลังกาย  การละเล่น
พ้ืน เมื อ ง   และ เล่ น เ กม        ที่
เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย และ
ข้อจ ากัดของตนเอง 

    แน วท า งก า ร เ ลื อ กออกก า ลั ง ก า ย 
การละเล่นพ้ืนเมืองและเล่นเกมที่เหมาะสมกับ
จุดเด่น    จุดด้อยและข้อจ ากัดของแต่ละบุคคล 

 ๒. ป ฏิ บั ติ ต า ม ก ฎ   ก ติ ก า แ ล ะ
ข้ อตกล งของก ารออกก า ลั ง ก า ย                
การเล่นเกม  การละเล่นพ้ืนเมืองได้
ด้วยตนเอง 

    การออกก าลังกาย  เกม  และการละเล่น
พ้ืนเมือง 
    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการออกก าลัง
กาย  การเล่นเกม  และการละเล่นพื้นเมือง 

ป .๔ ๑. ออกก าลังกาย  เล่นเกม  และ
กีฬาที่ตนเองชอบและมีความสามารถ
ในการวิ เคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของ
ผู้อื่น 

    การออกก าลั งกาย  เล่น เกม  ตาม
ความชอบของตนเองและเล่นกีฬาพ้ืนฐาน
ร่วมกับผู้อ่ืน 
    การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองใน
การออกก าลั งกาย  เล่นเกมและเล่นกีฬา              
ตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 
    คุณค่าของการออกก าลังกาย    เล่นเกม  
และเล่นกีฬา  ที่มีต่อสุขภาพ 

๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเล่น
กีฬาพ้ืนฐาน  ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

-   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเล่นกีฬา
พ้ืนฐาน  ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

ป .๕ ๑. ออกก าลั งกายอย่างมีรูปแบบ  
เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคิดและตดัสินใจ   

    หลักการและรูปแบบการออกก าลังกาย 
    การออกก าลังกาย  และการเล่นเกม  เช่น 
เกมเบ็ดเตล็ด  เกมเลียนแบบ  เกมน า  และ
การละเล่นพื้นเมือง   

๒. เ ล่ นกี ฬ าที่ ตน เ องชอบอย่ า ง
สม่ าเสมอ  โดยสร้างทางเลือกในวิธี
ปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลาย  
และมีน้ าใจนักกีฬา 

    การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและทีมท่ีเหมาะสมกับวัยอย่างสม่ าเสมอ 
    การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่น
กีฬาอย่างหลากหลาย และมีน้ าใจนักกีฬา 

๓. ปฏิบัติตามกฎกติกา  การเล่นเกม  
กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตามชนิด
กีฬาที่เล่น 

   กฎ  กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬา
สากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 
    วิธีการรุกและวิธีปูองกันในการเล่นกีฬา



 ๑๔ 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ไทยและกีฬาสากลที่เล่น 

ป .๖ ๑. อธิบายประโยชน์และหลักการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกายและการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

    ประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ  สมรรถภาพทางกายและการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ 

๒. เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน  
และสามารถเพ่ิมพูนทักษะการออก
ก าลังกายและเคลื่อนไหวอย่างเป็น
ระบบ 

    การเล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน 
    การเพ่ิมพูนทักษะการออกก าลังกายและ
การเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 
 

๓. เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและ
สามารถประเมินทักษะการเล่นของตน
เป็นประจ า 

    การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภท
ทีมท่ีชื่นชอบ 
    การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

๔. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ตามชนิด
กีฬาที่เล่น  โดยค านึงถึงความปลอดภัย
ของตนเองและผู้อ่ืน 

    กฎ  กติกาในการเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล
ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

๕. จ าแนกกลวิธีการรุก  การปูองกัน  
และน าไปใช้ในการเล่นกีฬา 

    กลวิธีการรุก  การปูองกันในการเล่นกีฬา 

๖. เล่นเกมและกีฬา  ด้ วยความ
สามัคคีและมีน้ าใจนักกีฬา 

    การสร้างความสามัคคีและความมีน้ าใจ
นักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 ๑๕ 

สาระท่ี ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การปูองกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ

แห่งชาติตามค าแนะน า 
  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

๒. บอกอาการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 

  ลักษณะอาการเจ็บปุวยที่เกิดข้ึนกับตนเอง 
-  ปวดศีรษะ 
-  ตัวร้อน 
-  มีน้ ามูก 
-  ปวดท้อง 
-  ผื่นคัน(หนังศีรษะ  ผิวหนัง) 
-  ฟกช้ า ฯลฯ 

๓. ปฏิบัติตนตามค าแนะน าเมื่อมี
อาการเจ็บปุวย 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บปุวยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 

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

- มีความปลอดภัย 
๒. เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์   อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
๓. ระบุของใช้และของเล่นที่มีผลเสีย
ต่อสุขภาพ 

  ของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 

๔. อธิบายอาการและวิธีปูองกันการ
เจ็บปุวย การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น 

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

 ๕. ปฏิบัติตามค าแนะน าเมื่อมีอาการ
เจ็บปุวยและบาดเจ็บ 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปุวยและบาดเจ็บ 
 

ป .๓ ๑. อธิบายการติดต่อและวิธีการ
ปูองกันการแพร่กระจายของโรค 

  การติดต่อและวิธีการปูองกันการ
แพร่กระจายของโรค 

๒. จ าแนกอาหารหลัก ๕ หมู่   อาหารหลัก ๕ หมู ่



 ๑๖ 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
๓. เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ 
๕ หมู่  ในสัดส่วนที่เหมาะสม 

  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
-  ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละหมู่ 
-  สัดส่วนและปริมาณของอาหาร ตามธง

โภชนาการ 
๔. แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่าง
ถูกวิธี 

  การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟัน 

๕. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้
ตามค าแนะน า 

  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพ 
-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-  วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  

โดยการออกก าลังกาย การพักผ่อน  และ
กิจกรรมนันทนาการ 

ป .๔ ๑. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่าง
สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 

  ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ   
   การจัดสิ่งแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะและ 
เอ้ือต่อสุขภาพ 

 

 ๒. อธิบายสภาวะอารมณ์  ความรู้สึก
ที่มีผลต่อสุขภาพ 

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

๓. วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพ่ือการเลือกบริโภค 

  การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

๔. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 



 ๑๗ 

ป .๕ ๑. แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญ
ของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

  ความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

๒. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้าง
เสริมสุขภาพ 

  แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทาง
สุขภาพ 
  การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริม
สุขภาพ 

๓. วิเคราะห์สื่อโฆษณาในการ
ตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร และผลิตภัณฑ์
สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพ อาหาร เครื่องส าอาง  ผลิตภัณฑ์ดูแล
สุขภาพในช่องปาก ฯลฯ 

 
 
 
 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๔. ปฏิบัติตนในการปูองกันโรคที่พบ

บ่อยในชีวิตประจ าวัน 
การปฏิบัติตนในการปูองกันโรคที่พบบ่อยใน
ชีวิตประจ าวัน 
- ไข้หวัด 
- ไข้เลือดออก 
-  โรคผิวหนัง 
-  ฟันผุและโรคปริทันต์  

         ฯลฯ 
๕. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

ป .๖ 
 
 
 

 
 
 
 
 

๑. แสดงพฤติกรรมในการปูองกัน
และแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 

  ความส าคัญของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 
  ปัญหาของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
  การปูองกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มี
ผลต่อสุขภาพ 

๒. วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ
ระบาดของโรคและเสนอแนวทางการ
ปูองกันโรคติดต่อส าคัญท่ีพบใน

  โรคติดต่อส าคัญที่ระบาดในปัจจุบัน 
  ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค 
  การปูองกันการระบาดของโรค 



 ๑๘ 

 ประเทศไทย 
๓. แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึง   
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพของส่วนรวม 

๔. สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
 
 

สาระท่ี ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ ๕.๑   ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา       
สารเสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป .๑ ๑. ระบุสิ่งที่ท าให้เกิดอันตราย        

ที่บ้าน โรงเรียน  และการปูองกัน 
    สิ่งที่ท าให้เกิดอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 
    การปูองกันอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 

๒. บอกสาเหตุและการปูองกัน
อันตรายที่เกิดจากการเล่น 

   อันตรายจากการเล่น 
-  สาเหตุที่ท าให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
-  การปูองกันอันตรายจากการเล่น 

๓. แสดงค าพูดหรือท่าทางขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อเกิดเหตุร้ายที่
บ้านและโรงเรียน 

  การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายที่บ้าน
และโรงเรียน 
-  บุคคลที่ควรขอความช่วยเหลือ 
-  ค าพูดและท่าทางการขอความช่วยเหลือ 

ป .๒ ๑. ปฏิบัติตนในการปูองกันอุบัติเหตุ
ที่อาจเกิดข้ึนทางน้ า  และทางบก 

  อุบัติเหตุทางน้ า  และทางบก 
-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 
-  วิธีการปูองกันอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 

๒. บอกชื่อยาสามัญประจ าบ้าน  
และใช้ยาตามค าแนะน า 

  ยาสามัญประจ าบ้าน 
-  ชื่อยาสามัญประจ าบ้าน 
-  การใช้ยาตามความจ าเป็นและลักษณะอาการ 

๓. ระบุโทษของสารเสพติด  สาร
อันตรายใกล้ตัวและวิธีการปูองกัน 

  สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว 
-  โทษของสารเสพติด  และสารอันตรายใกล้ตัว 
-  วิธีปูองกัน 



 ๑๙ 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
๔. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และปูาย
เตือนของสิ่งของหรือสถานที่ที่เป็น
อันตราย 

  สัญลักษณ์และปูายเตือนของสิ่งของหรือ
สถานที่ที่เป็นอันตราย 
-  ความหมายของสัญลักษณ์และปูายเตือน 

 
 

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๕. อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธี

ปูองกันอัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ 
  อัคคีภัย 
-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
-  อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิดอัคคีภัย 
-  การปูองกันอัคคีภัย  และการหนีไฟ 

ป .๓ ๑. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบ้าน  โรงเรียน  และการ
เดินทาง 

  วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
ในบ้าน  โรงเรียนและการเดินทาง 

๒. แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจาก
บุคคลและแหล่งต่าง ๆ  เมื่อเกิด
เหตุร้าย  หรืออุบัติเหตุ 

  การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่ง
ต่างๆ  เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 

๓. แสดงวิธีปฐมพยาบาล  เมื่อ
บาดเจ็บจากการเล่น 

  การบาดเจ็บจากการเล่น 
-  ลักษณะของการบาดเจ็บ 
-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ   ห้ามเลือด ฯลฯ) 

ป .๔ ๑. อธิบายความส าคัญของการใช้ยา
และใช้ยาอย่างถูกวิธี 

    ความส าคัญของการใช้ยา 
    หลักการใช้ยา 

๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
อันตรายจากการใช้ยาผิด  สารเคมี  
แมลงสัตว์กัดต่อย  และการบาดเจ็บ
จากการเล่นกีฬา 

  วิธีปฐมพยาบาล 
-  การใช้ยาผิด 
-  สารเคมี 
-  แมลงสัตว์กัดต่อย 
-  การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

๓. วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่  
และการดื่มสุรา ที่มีต่อสุขภาพและการ
ปูองกัน 

  ผลเสียของการสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  และ
การปูองกัน 

 
 
 
 
 



 ๒๐ 

 
 

ชั้น ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป .๕ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ

ใช้สารเสพติด 
  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด  สุรา 
บุหรี่ ยาบ้า สารระเหย  ฯลฯ 
-  ครอบครัว  สังคม  เพื่อน 
-  ค่านิยม  ความเชื่อ 
-  ปัญหาสุขภาพ 
-  สื่อ ฯลฯ 

๒. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา 
และสารเสพติด  ที่มีผลต่อร่างกาย  
จิตใจ  อารมณ์  สังคม และสติปัญญา 

   ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติดที่มี
ต่อร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ
สติปัญญา 

๓. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
การใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
การใช้ยา 
  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

๔. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีต่อ
พฤติกรรมสุขภาพ 

    อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรม สุขภาพ
อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ 

๕. ปฏิบัติตนเพื่อปูองกันอันตราย
จากการเล่นกีฬา 

    การปฏิบัติเพ่ือปูองกันอันตรายจากการ
เล่นกีฬา 

ป .๖ ๑. วิเคราะห์ผลกระทบจากความ
รุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย  
จิตใจ  และสังคม 

  ภัยธรรมชาต ิ
-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
-  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติ

ที่มีต่อร่างกาย  จิตใจ และสังคม 
๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพ่ือความ
ปลอดภัยจากธรรมชาติ  

   การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาติ 

๓. วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพติด 
และชักชวนให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

    สาเหตุของการติดสารเสพติด 
    ทักษะการสื่อสารให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๑ 

 
รายวิชาพ้ืนฐานและเพิ่มเติมกลุม่สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ระดับประถมศกึษา 
 

รายวิชาพ้ืนฐาน 
พ๑๑๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา ๑ จ านวน ๘๐ ชั่วโมง 
พ๑๒๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา ๒ จ านวน ๘๐ ชั่วโมง 
พ๑๓๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา ๓ จ านวน ๘๐ ชั่วโมง 
พ๑๔๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา ๔ จ านวน ๘๐ ชั่วโมง 
พ๑๕๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา ๕ จ านวน ๘๐ ชั่วโมง 
พ๑๖๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา ๖ จ านวน ๘๐ ชั่วโมง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๒ 

 
ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 

 
พ๑๑๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๑  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  ๑  เวลา   ๘๐   ชั่วโมง 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
ศึกษาเกี่ยวกับ ต าแหน่ง ลักษณะ หน้าที่ และการดูแลรักษาอวัยวะภายนอก สมาชิกในครอบครัว

ความรักและความผูกพันในครอบครัว   ความภาคภูมิใจในตนเองและความแตกต่างทางเพศ การ
เคลื่อนไหวร่างกายข้ันพ้ืนฐาน สนุกกับเกมเบ็ดเตล็ด การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ การปฏิบัติ
ตนเมื่อมีอาการเจ็บปุวย และการปูองกันอันตรายที่บ้านและโรงเรียน 
 โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นให้ผู้เรียนเข้าร่วมกลุ่ม ได้แสดงความคิดเห็น และสนทนาเพ่ือ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น มีการแสดงบทบาทสมมุติหน้าชั้นเรียน เล่าประสบการณ์ การวาดภาพ รู้จักการ
ประเมินตนเอง ประเมินเพ่ือนในชั้นเรียน เปิดกว้างให้ผู้เรียนได้แสดงความคิดเห็น และมีการบูรณาการกับ
กลุ่มสาระการเรียนรู้อ่ืนเพ่ือให้ผู้เรียนได้รับความรู้ที่หลากหลาย 
 เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจ สามารถอธิบายความรู้เกี่ยวกับสุขภาพได้ และรู้จักเคลื่อนไหว
เพ่ือออกก าลังได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย เห็นคุณค่าและประโยชน์ของการเคลื่อนไหวและความมีน้ าใจ
นักกีฬา สนุกสนานในการเล่นเกม เห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพ เพ่ือน าไปเป็นแนวทางการปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวันได้ 
 
รหัสตัวช้ีวัด   
พ ๑.๑  ป.๑/๑   , ป.๑/๒ 
พ ๒.๑   ป.๑/๑  ,  ป.๑/๒  ,  ป.๑/๓  
พ ๓.๑   ป.๑/๑  ,  ป.๑/๒ 
พ ๓.๒   ป.๑/๑   , ป.๑/๒  
พ ๔.๑   ป.๑/๑  ,  ป.๑/๒  ,  ป.๑/๓ 
พ ๕.๑   ป.๑/๑   , ป.๑/๒  ,  ป.๑/๓ 
รวมทั้งหมด  ๑๕  ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 
 



 ๒๓ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ๑๒๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๒  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  ๒  เวลา   ๘๐   ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ศึกษาเกีย่วกับอวัยวะภายในร่างกายที่ส าคัญ ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ บทบาทหน้าที่ของสมาชิกใน
ครอบครัว พฤติกรรมทางเพศ การเคลื่อนไหวร่างกายเบื้องต้นและกิจกรรมทางกาย การออกก าลังกายและ
กิจกรรมประกอบจังหวะ สนุกกับการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด การสร้างเสริมสุขภาพที่ดี การดูแลตนเองเบื้องต้นเมื่อ
เจ็บปุวย และบาดเจ็บ ยาสามัญประจ าบ้าน สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว การปูองกันอุบัติเหตุและ
อัคคีภัย 

โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นให้ผู้เรียนได้ท ากิจกรรรมกลุ่ม ได้อภิปรายแสดงความคิดเห็น 
และสนทนาเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็น มีการแสดงบทบาทสมมุติหน้าชั้นเรียน เล่าประสบการณ์ การ
วิเคราะห์สถานการณ์ การวาดภาพ การปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้งเดี่ยวและกลุ่ม รู้จักการประเมินตนเอง 
และประเมินเพ่ือนในชั้นเรียน เปิดกว้างให้ผู้เรียนได้แสดงความคิดเห็น และรู้จักสรุปความรู้เป็นแผนภาพ
ความคิด และมีการบูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้อ่ืนเพื่อให้ผู้เรียนได้รับความรู้ที่หลากหลาย 

เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สามารถ
อธิบายความรู้เกี่ยวกับสุขภาพได้ และรู้จักเคลื่อนไหวเพ่ือออกก าลังกายได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย เห็น
คุณค่าและประโยชน์ของการเคลื่อนไหว การเล่นเกมและการออกก าลังกาย มีน้ าใจนักกีฬาและมีความ
สนุกสนานในการเล่นเกม และปฏิบัติกิจกรรมประกอบจังหวะ เห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพเพ่ือ
น าไปเป็นแนวทางการปฏิบัติตนในชีวิตประจ าวันได้  

 
 
 

รหัสตัวช้ีวัด   
พ ๑.๑ ป.๒/๑    , ป.๒/๒   , ป.๓/๓ 
พ ๒.๑ ป.๒/๑   , ป.๒/๒   , ป.๒/๓   , ป.๒/๔  
พ ๓.๑ ป.๒/๑   , ป.๒/๒   
พ ๓.๒  ป.๒/๑  ,ป.๒/๒ 
พ ๔.๑ ป.๒/๑   , ป.๒/๒   , ป.๒/๓   , ป.๒/๔   , ป.๒/๕ 
พ ๕.๑ ป.๒/๑   , ป.๒/๒   , ป.๒/๓   , ป.๒/๔   , ป.๒/๕ 
รวมทังหมด  ๒๑   ตัวชี้วัด 
 
 



 ๒๔ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ๑๓๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๓  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  ๓  เวลา   ๘๐   ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ศึกษาเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ คุณค่าของครอบครัวและเพ่ือน การถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ การเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐาน เล่นเกมสนุกสร้างสุขทางใจ การออกก าลังกาย การสร้าง
เสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกาย การปูองกันโรคติดต่อ อาหารหลัก 5 หมู่ และธงโภชนาการ ทันตสุขภาพ    
ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน และการเดินทาง และการปฐมพยาบาลเมื่อบาดเจ็บจากการเล่น 

โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เน้นให้ผู้เรียนร่วมอภิปรายแสดงความคิดเห็น การรวมกลุ่มเพ่ือสนทนา
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และศึกษาข้อมูลเพ่ือจัดท าเป็นรายงานน าเสนอต่อชั้นเรียน มีการวิเคราะห์
สถานการณ์และผลที่เกิดขึ้นได้อย่างมีระบบ มีการแสดงบทบาทสมมุติเพ่ือให้ผู้เรียนได้ทดลองปฏิบัติจริง การ
ปฏิบัติกิจกรรม       ทางกาย เล่นเกม สร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกาย รู้จักการประเมินตนเองและ
ประเมินเพ่ือนในชั้นเรียน เปิดกว้างให้ผู้เรียนแสวงหาความรู้ มีการบูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้อื่นเพ่ือให้
ผู้เรียนได้รับความรู้ที่หลากหลาย 

เพ่ือให้ผู้เรียนได้รับความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สุขภาพของ
ตนเองและครอบครัวที่มีความสัมพันธ์กัน เห็นคุณค่าของการเคลื่อนไหวในการออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริม
สุขภาพ แสดงความมีน้ าใจนักกีฬา และเห็นคุณค่าของการดูแลรักษาและสร้างเสริมสุขภาพของตนเอง ด้วย
การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมกับวัย เพ่ือให้ผู้เรียนน าไปใช้เป็นแนวทางในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันและเผยแพร่ข้อมูลความรู้ให้กับครอบครัวและชุมชน 

 
 
รหัสตัวช้ีวัด   
พ ๑.๑ ป.๓/๑  ,  ป.๓/๒  ,  ป.๓/๓ 
พ ๒.๑ ป.๓/๑  ,  ป.๓/๒  ,  ป.๓/๓ 
พ ๓.๑ ป.๓/๑  ,  ป.๓/๒   
พ ๓.๒ ป.๓/๑   , ป.๓/๒ 
พ ๔.๑ ป.๓/๑  ,  ป.๓/๒  ,  ป.๓/๓   , ป.๓/๔  ,  ป.๓/๕ 
พ ๕.๑ ป.๓/๑   , ป.๓/๒  ,  ป.๓/๓ 
รวมทั้งหมด  ๑๘   ตัวช้ีวัด 
 
 
 



 ๒๕ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ๑๔๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๔  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี  ๔  เวลา   ๘๐   ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ศึกษาเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่เหมาะสมตามวัย ระบบอวัยวะที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย คุณค่าของครอบครัวและเพ่ือน พฤติกรรมทางเพศ การ
เคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจ า กายบริหารประกอบจังหวะ การเล่นเกมและกิจกรรมทางกาย การเล่น
กีฬาพ้ืนฐาน การสร้าง-เสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
สภาวะทางอารมณ์ที่ส่งผลต่อสุขภาพ ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ ยาและสารเสพติดให้โทษ และ
การปฐมพยาบาล 
 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียน ได้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มได้เขียนอธิบายเกี่ยวกับความรู้
ความเข้าใจของตนเองเกี่ยวกับ สุขภาพ ครอบครัว ส ารวจ ตรวจสอบ การปฏิบัติ การสาธิต การคิดวิเคราะห์ผลที่
เกิดขึ้นได้อย่างเป็นระบบ การบันทึกผลลงในตาราง และรู้จักสรุปผล เพ่ือให้ได้องค์ความรู้ มีการแสดงบทบาท
สมมุติเพ่ือให้ผู้เรียนได้ทดลองปฏิบัติจริง และการน าเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน การจัดบรรยากาศเชิงบวกเพ่ือให้
ผู้เรียนมีอิสระในการแสดงความคิดเห็น และมีการบูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้อื่นเพ่ือให้ผู้เรียนได้รับความรู้
ที่หลากหลาย 

เพ่ือให้ผู้เรียนอธิบายความรู้ ความเข้าใจของตนเองเกี่ยวกับสุขภาพได้ และสามารถปฏิบัติ
กิจกรรมในการเคลื่อนไหวร่างกาย การสร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ถูกต้อง และแสดง
น้ าใจนักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬาต่างๆ ผู้เรียนเห็นคุณค่าของการดูแลรักษา สร้างเสริมสุขภาพของ
ตนเอง บุคคลในครอบครัว ชุมชน และสังคม รวมถึงการดูแลรักษาสิ่งแวดล้อม เพ่ือเป็นแนวทางในการ
น าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน                

รหัสตัวช้ีวัด   
พ ๑.๑ ป.๔/๑   , ป.๔/๒   , ป.๔/๓                           
พ ๒.๑ ป.๔/๑   , ป.๔/๒   , ป.๔/๓ 
พ ๓.๑ ป.๔/๑   , ป.๔/๒   , ป.๔/๓   , ป.๔/๔  
พ ๓.๒ ป.๔/๑   , ป.๔/๒ 
พ ๔.๑ ป.๔/๑   , ป.๔/๒   , ป.๔/๓   , ป.๔/๔ 
พ ๕.๑ ป.๔/๑   , ป.๔/๒   , ป.๔/๓            
 รวมทั้งหมด   ๑๙   ตัวช้ีวัด 
 

 
 



 ๒๖ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ๑๕๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๕  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  ๕  เวลา   ๘๐   ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ศึกษาเกี่ยวกับระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทยการ
เปลี่ยนแปลงทางเพศ และสุขอนามัยทางเพศ การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน   
การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย การออกก าลังกาย การเล่นเกม และกิจกรรมนันทนาการ การ
เล่นกีฬาเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย การปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติ ข้อมูลข่าวสารเพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพ การเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ การ
ปฏิบัติตนเพ่ือปูองกันโรค ยาและสารเสพติดให้โทษ และอิทธิผลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 

การจัดกิจกรรมให้นักเรียนได้ศึกษาค้นคว้าอย่างเป็นระบบ วิเคราะห์ภาพข่าว บทความ หรือ
สถานการณ์เพ่ือหาค าตอบ โดยเน้นให้นักเรียนได้ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ทั้งแบบกลุ่มเพ่ือฝึกทักษะทางสังคม 
และเป็นโอกาสให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการเรียน การฝึกปฏิบัติจริงในกิจกรรมพลศึกษาการร่วมกัน
อภิปรายแสดงความคิดเห็น 

เพ่ือให้นักเรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจ สามารถอธิบาย และให้เหตุผลเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ
ของตนเองและครอบครัว การสังเคราะห์เรื่องราว เปรียบเทียบสถานการณ์ และสรุปความรู้ที่เป็น
สาระส าคัญของเรื่องที่ได้ศึกษา ให้ผู้เรียนเกิดทักษะในการท างานเป็นกลุ่ม ออกก าลังกาย และเล่นเกม
อย่างผู้มีน้ าใจนักกีฬา และปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการเพ่ือเชื่อมโยงความรู้ ไปใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไป
เพ่ือให้เกิดความรู้  ความคิด  ความเข้าใจ  สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้  มีความสามารถตัดสินใจและน า
ความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน  มีการพัฒนาทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคมและ
จริยธรรม  คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม  
 
รหัสตัวช้ีวัด   
พ ๑.๑ ป.๕/๑  ,  ป.๕/๒ 
พ ๒.๑ ป.๕/๑  ,  ป.๕/๒   , ป.๕/๓ 
พ ๓.๑ ป.๕/๑   , ป.๕/๒  ,  ป.๕/๓   , ป.๕/๔  ,  ป.๕/๕   , ป.๕/๖ 
พ ๓.๒ ป.๕/๑   , ป.๕/๒  ,  ป.๕/๓   ,  
พ ๔.๑ ป.๕/๑   , ป.๕/๒  ,  ป.๕/๓   , ป.๕/๔  ,  ป.๕/๕ 
พ ๕.๑ ป.๕/๑  ,  ป.๕/๒   , ป.๕/๓  ,  ป.๕/๔   , ป.๕/๕ 
รวมทั้งหมด    ๒๕   ตัวชี้วัด 
 
 



 ๒๗ 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ๑๖๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๖  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  ๖  เวลา   ๘๐   ชั่วโมง 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
ศึกษาเกี่ยวกับความส าคัญ ของระบบภายในร่างกาย การสร้างและรักษา สัมพันธภาพกับผู้อื่น 

เพศศึกษา หลักการเคลื่อนไหวร่างกาย กิจกรรมทางกายและการเคลื่อนไหวประกอบเพลง กิจกรรม
นันทนาการ การออกก าลังกายโดยการเล่นกีฬา การสร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ โรคติดต่อที่ส าคัญในประเทศไทย ภัยธรรมชาติและสารเสพติดให้โทษ 

โดยการจัดกิจกรรมกลุ่มเพ่ือเน้นให้ผู้เรียนได้แสดงความคิดเห็น สนทนา แลกเปลี่ยนความคิด 
สังเกตภาพ ตามหัวข้อเรื่องที่ก าหนด เพ่ือวิเคราะห์ผลดี ผลเสียที่เกิดขึ้นต่อตนเองและผู้อื่น วิเคราะห์
สถานการณ์เพ่ืออธิบาย สาเหตุของปัญหา ผลที่เกิดขึ้น และแนวทางการแก้ไขปัญหาตามสถานการณ์
จากนั้นจึงเขียนสรุปความรู้เป็นแผนภาพรูปแบบต่างๆ การฝึกปฏิบัติ กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและ
กีฬา 

เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถอธิบายความรู้จากประสบการณ์เดิม สามารถวิเคราะห์ผลดี ผลเสียที่เกิดขึ้น
จากปัญหาต่างๆ น าแนวทางแก้ไขปัญหาไปใช้หรือน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ ผู้เรียนเกิดจิตส านึกที่ดี
ในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองและครอบครัวด้วยการออกก าลังกายเป็นประจ า รับประทานอาหารที่
มีประโยชน์ และสามารถน าข้อมูลความรู้ไปเผยแพร่ให้บุคคลในครอบครัว และในชุมชนของตนเองได้
ถูกต้องเหมาะสม 
 
รหัสตัวช้ีวัด   
พ ๑.๑ ป.๖/๑  ,  ป.๖/๒ 
พ ๒.๑ ป.๖/๑  ,  ป.๖/๒ 
พ ๓.๑ ป.๖/๑   , ป.๖/๒  ,  ป.๖/๓   , ป.๖/๔  ,  ป.๖/๕ 
พ ๓.๒ ป.๖/๑   , ป.๖/๒  ,  ป.๖/๓   , ป.๖/๔   , ป.๖/๕   , ป.๖/๖ 
พ ๔.๑ ป.๖/๑   , ป.๖/๒  ,  ป.๖/๓   , ป.๖/๔ 
พ ๕.๑ ป.๖/๑  ,  ป.๖/๒   , ป.๖/๓ 
รวมทั้งหมด    ๒๒   ตัวชี้วัด 
  
   
 
 
 
 



 ๒๘ 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา       ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑   
เวลาเรียน  ๘๐ ชั่วโมง                         อัตราส่วนคะแนน ๘๐:๒๐  

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ เวลา
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๑ อวัยวะภายนอก พ ๑.๑  
ป.๑/๑ 
ป.๑/๒ 

ร่างกายของเราประกอบด้วย
อวัยวะภายนอกที่สามารถเห็น
และจับต้องได้ การใช้อวัยวะ
อย่างถูกหน้าที่และรู้จักดูแล
รักษาอวัยวะภายนอกให้สะอาด
อยู่เสมอ จะช่วยให้มีสุขภาพ
ร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง 

๑๐ ๑๐ 
(5) 
(5) 

๒ ความรักและ
ความผูกพันใน
ครอบครัว 

พ ๒.๑  
ป.๑/๑ 

ครอบครัวที่ดี สมาชิกใน
ครอบครัวจะต้องมีความรักใคร่
ผูกพันและสามัคคีกัน ความรัก
ความผูกพันของสมาชิกจะท าให้
ครอบครัวมีความสุข 

๔ ๓ 
(3) 

๓ ความภาคภูมิใจ
ในตนเองและ
ความแตกต่าง
ทางเพศ 

พ ๒.๑  
ป.๑/๒ 
ป.๑/๓ 

1. ทุกคนมีความส าคัญ
ตามบทบาทและหน้าที่
ของตนเองตามที่ได้รับ
มอบหมายจึงควรสร้าง
ความภาคภูมิในใจ
ตนเองและทุกคนมี
จุดเด่นจุดด้อยแตกต่าง
กันไป การท าสิ่งที่เป็น
จุดเด่นได้ดีอาจเพราะ
เป็นสิ่งที่ 

 
 
  

๘ ๑๐ 
(5) 
(5) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๙ 

ล าดั
บท่ี 

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

   ตนเองชื่นชอบจึงฝึกฝนและ
พยายามท าจนพัฒนาเป็น
จุดเด่น 
2. เพศชายและเพศหญิงมีความ
แตกต่างกันในหลายๆ ด้าน   

  

๔ การเคลื่อนไหว
ร่างกายข้ัน
พ้ืนฐาน 

พ ๓.๑  
ป.๑/๑ 
ป.๑/๒ 

การเคลื่อนไหวร่างกายง่ายๆ 
ตามธรรมชาติอย่างถูกต้อง จะ
ท าให้ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

๑๘ ๑๕ 
(8) 
(7) 

สรุปทบทวนภาพรวม(สอบกลางภาค/ปี) ๑ ๑๐ 
๕ สนุกกับเกม

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

การเล่นเกมตามกฎ กติกาอย่าง
เคร่งครัด จะท าให้เกิดความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และ
ปลอดภัยในการเล่น รวมทั้งช่วย
สร้างความสามัคคีให้เกิดขึ้นใน
หมู่คณะ 

๑๘ ๑๕ 
(5) 
 

(5) 
(5) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๐ 

ล าดั
บท่ี 

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๖ การปฏิบัติตน
ตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติ 

พ ๔.๑  
ป.๑/๑ 

การปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติจนเป็นกิจนิสัย 
จะท าให้มีร่างกายแข็งแรง มี
สุขภาพกาย และจิตใจที่ดี 

๖ ๕ 
(5) 

๗ การปฏิบัติตน
เมื่อมีอาการ
เจ็บปุวย 

พ ๔.๑  
ป.๑/๒ 
ป.๑/๓ 

เมื่อมีอาการเจ็บปุวยควรดูแล
ตนเองอย่างถูกวิธี เพื่อให้หาย
เจ็บปุวยเร็วขึ้น 

๖ ๕ 
(3) 
(2) 

๘ การปูองกัน
อันตรายที่บ้าน
และโรงเรียน 

พ ๕.๑  
ป.๑/๑  
ป.๑/๒ 
ป.๑/๓ 

เมื่อเกิดอันตรายที่บ้านโรงเรียน 
หรืออันตรายจากการเล่น ควร
ขอความช่วยเหลืออย่างถูกต้อง 
เพ่ือจะได้รับการช่วยเหลือที่
รวดเร็ว และถูกวิธี 

๘ ๗ 
(2) 
(2) 
(3) 

 สรุปทบทวนภาพรวม(สอบปลายภาค/ปี) ๑ ๒๐ 

สรุป 
๘  หน่วยการ

เรียนรู้ 
๑๕  ตัวชี้วัด  ๘๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๑ 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๒   
เวลาเรียน  ๘๐ ชั่วโมง                        อัตราส่วนคะแนน ๘๐:๒๐  
 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๑ อวัยวะภายใน
ร่างกายที่ส าคัญ 

พ ๑.๑  
ป.๒/๑  
ป.๒/๒ 

อวัยวะต่างๆภายในร่างกายล้วน
มีความส าคัญทุกอวัยวะ เพราะ
แต่ละอวัยวะท าหน้าที่เฉพาะ
แตกต่างกัน การดูแลรักษา
อวัยวะภายในอย่างถูกวิธี จะท า
ให้อวัยวะท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 

๓ ๔ 
(2) 
(2) 

๒ ธรรมชาติของ
ชีวิตมนุษย ์

พ ๑.๑  
ป.๒/๓ 

มนุษย์จะมีการเจริญเติบโตไป
ตามช่วงวัยต่างๆ ซึ่งทุกคนจะมี
วงจรชีวิตเหมือนกัน คือ เกิด แก่ 
เจ็บ และตาย 

๓ ๔ 
(4) 

๓ บทบาทหน้าที่
ของสมาชิกใน

ครอบครัว 

พ ๒.๑  
ป.๒/๑ 

ครอบครัวประกอบไปด้วย
สมาชิกท่ีมีบทบาทและหน้าที่
แตกต่างกันแต่มีจุดมุ่งหมาย
เดียวกันคือท าให้ครอบครัวมี
ความอบอุ่น และทุกคนอยู่
ร่วมกันอย่างมีความสุข 
 
 
 
 
 
 
 

๓ ๔ 
(4) 
 



 ๓๒ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๔ พฤติกรรมทาง
เพศ 

พ ๒.๑  
ป.๒/๒  
ป.๒/๓   
ป.๒/๔ 

1. การปฏิบัติตนอย่างเหมาะสม
ตามบทบาททางเพศ มารยาท
สังคม และกาลเทศะ จะท าให้
เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
และอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมี
ความสุข 
2. ทุกคนจ าเป็นต้องมีเพ่ือนที่ไว้
คอยท ากิจกรรมต่างๆ ร่วมกัน
และไว้คอยพูดคุยคลายเหงา 

๖ ๕ 
(2) 
(2) 
(1) 

๕ การเคลื่อนไหว
ร่างกายเบื้องต้น
และกิจกรรม

ทาง 

พ ๓.๑  
ป.๒/๑ 
ป.๒/๒ 

การเคลื่อนไหวร่างกายอย่าง
ถูกต้อง จะท าให้ปฏิบัติกิจกรรม
ได้ตามต้องการแต่หากปฏิบัติไม่
ถูกต้องอาจท าให้เกิดการ
บาดเจ็บได้ 

๑๑ ๑๐ 
(5) 
(5) 

๖ การออกก าลัง
กายและ
กิจกรรม

ประกอบจังหวะ 

พ ๓.๒  
ป.๒/๑ 

การออกก าลังกายและกิจกรรม
ประกอบจังหวะเป็นกิจกรรมที่
ช่วยส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติมีสุขภาพ
ที่ดีทั้งทางร่างกายและจิตใจและ
ยังช่วยสร้างความสามัคคีในหมู่
คณะอีกด้วย 
 

๑๔ ๑๐ 
(๑๐) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 ๓๓ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

สรุปทบทวนภาพรวม(สอบกลางภาค/ปี) ๑ ๑๐ 
๗ สนุกกับการเล่น

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

เกมเบ็ดเตล็ดเป็นเกมที่มีกฎ
กติกา การเล่นง่ายๆ ไม่ซับซ้อน 
การเล่นอย่างถูกต้อง ตามกฎ 
กติกา ท าให้สนุกสนาน และ
ปลอดภัย 

๑๓ ๑๐ 
(5) 
 

(5) 
(5) 

๘ การสร้างเสริม
สุขภาพที่ดี 

พ ๔.๑  
ป.๒/๑  
ป.๒/๒ 
ป.๒/๓ 

1. ผู้ที่มีสุขภาพดี จะมีร่างกายที่
แข็งแรงและจิตใจดี สามารถ
ด ารงชีวิตในสังคมร่วมกับผู้อ่ืนได้
อย่างมีความสุข 
2. การรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ และหลีกเลี่ยงอาหาร
ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพจะ
ส่งผลให้มีสุขภาพร่างกายท่ี
สมบูรณ์แข็งแรง 
3. การเลือกใช้ของใช้ และของ
เล่นที่ถูกวิธีจะท าให้ปลอดภัยไม่
ก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๖ ๕ 
(1) 
(2) 
(2) 
 
 



 ๓๔ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๙ การดูแลตนเอง
เบื้องต้นเมื่อ
เจ็บปุวยและ

บาดเจ็บ 

พ ๔.๑  
ป.๒/๔ 
ป.๒/๕ 

การดูแลตนเองเบื้องต้นเมื่อ
เจ็บปุวยและบาดเจ็บจะช่วยให้
อาการดีขึ้น หรือหายจากการ
เจ็บปุวย 

๕ ๕ 
(2) 
(3) 

๑๐ ยาสามัญประจ า
บ้าน 

พ ๕.๑  
ป.๒/๒ 

ยาสามัญประจ าบ้านเป็นยา
รักษาอาการเจ็บปุวยเล็กๆน้อยๆ 
ที่ควรปฏิบัติตามค าแนะน าใน
การใช้อย่างเคร่งครัด เพื่อให้ใช้
ยาได้อย่างปลอดภัยและหาย
จากอาการเจ็บปุวยเร็วขึ้น 

๔ ๔ 
(4) 

๑๑ สารเสพติดและ
สารอันตรายใกล้

ตัว 

พ ๕.๑  
ป.๒/๓ 

สารเสพติดและสารอันตราย ท า
ให้เกิดโทษต่อร่างกายและจิตใจ
จึงควรหลีกเลี่ยงให้ห่างไกล 

๔ ๔ 
(4) 

๑๒ การปูองกนั
อุบัติเหตุและ

อัคคีภัย 

พ ๕.๑  
ป.๒/๑  
ป.๒/๔ 
ป.๒/๕ 

1. การเดินทางให้ปลอดภัยต้อง
ปฏิบัติตนด้วยความระมัดระวัง
และไม่ประมาท 
2. ความประมาท และขาด
ความระมัดระวังท าให้เกิด
อัคคีภัยซึ่งท าให้เกิดความ
เสียหายแก่ชีวิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๖ ๕ 
(1) 
(2) 
(2) 



 ๓๕ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

   

และทรัพย์สิน 
3. การเข้าใจสัญลักษณ์และปูาย
เตือนอันตรายช่วยให้ปลอดภัย
จากอุบัติเหตุต่างๆ 

  

สรุปทบทวนภาพรวม(สอบปลายภาค/ปี) ๑ ๒๐ 

สรุป 
๑๒  หน่วยการ

เรียนรู้ 
๒๑  ตัวชี้วัด  ๘๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๖ 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา     ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓   
เวลาเรียน  ๘๐ ชั่วโมง                         อัตราส่วนคะแนน ๘๐:๒๐  
 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ เวลา(ช่ัวโมง) 
น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโต
และพัฒนาการ

ของมนุษย์ 

พ ๑.๑  
ป.๓/๑  
ป.๓/๒ 
ป.๓/๓ 

เมื่ออายุมากข้ึนร่างกายจะมีการ
เจริญเติบโตและเปลี่ยนแปลงไปตาม
เพศ ทั้งพัฒนาการทางด้านร่างกาย
และจิตใจ ซึ่งเราสามารถตรวจสอบ
การเจริญเติบโตของร่างกายได้จากการ
เปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโต โดยการจะมีพัฒนาการ
ทางด้านร่างกายท่ีดีนั้นขึ้นอยู่กับการ
ได้รับปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต
อย่างเหมาะสม 

๕ ๔ 
(1) 
(1) 
(2) 
 

๒ คุณค่าของ
ครอบครัวและ

เพ่ือ 

พ ๒.๑  
ป.๓/๑,  
ป.๓/๒ 
 

ครอบครัวมีความส าคัญกับทุกคน 
ความแตกต่างของแต่ละครอบครัวท า
ให้คนในสังคมมีวิถีชีวิตที่แตกต่างกัน 
การสร้างสัมพันธภาพต่อครอบครัว 
และเพ่ือนอย่างเหมาะสมเป็นสิ่งส าคัญ
ที่ท าให้ทุกคนสามารถใช้ชีวิตร่วมกับ
ผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข 

๕ ๔ 
(2) 
(2) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 ๓๗ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ เวลา(ช่ัวโมง) 
น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๓ การถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 
 

พ ๒.๑  
ป.๓/๓ 
 

การปฏิบัติตนอย่างถูกต้องเหมาะสม
กับเพศและวัย จะท าให้ปลอดภัยจาก
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

๔ ๔ 
(๔) 

๔ การเคลื่อนไหว
ร่างกายข้ัน
พ้ืนฐาน 

พ ๓.๑  
ป.๓/๑ 

การควบคุมร่างกายขณะเคลื่อนไหว
อย่างถูกต้องในทุกท่าทาง จะท าให้
ปฏิบัติกิจกรรมได้ดีและมีความ
ปลอดภัย 

๗ ๗ 
(๗) 

๕ เล่นเกมสนุก
สร้างสุขทางใจ 

พ ๓.๑  
ป.๓/๒ 
พ ๓.๒  
ป.๓/๑  
ป.๓/๒ 

การเล่นเกมและการละเล่นพื้นเมือง
เป็นกิจกรรมที่สร้างความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน เสริมสร้างร่างกายให้
สมบูรณ์แข็งแรง มีสุขภาพจิตใจที่ร่าเริง
แจ่มใส ซึ่งการเล่นเกมและการละเล่น
พ้ืนเมืองให้สนุกสนาน และปลอดภัยผู้
เล่นควรปฏิบัติตามกฎ กติกาอย่าง
เคร่งครัด และรู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๒ ๑๐ 
(5) 
 

(3) 
(2) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๘ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ เวลา(ช่ัวโมง) 
น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๖ การออกก าลัง
กาย 

พ ๓.๒  
ป.๓/๑  
ป.๓/๒ 

การออกก าลังกายสามารถปฏิบัติได้
หลายรูปแบบ เช่น กิจกรรมเข้าจังหวะ 
การบริหารร่างกาย การออกก าลังกาย
ที่เหมาะสมกับตนเอง และปฏิบัติตาม
กฎ กติกาอย่างเคร่งครัดจะท าให้เกิด
ความสนุกสนานและปลอดภัย 

๗ ๖ 
(3) 
(3) 

 สรุปทบทวนภาพรวม(สอบกลางภาค/ปี) ๑ ๑๐ 
๗ การสร้างเสริม

และทดสอบ
สมรรถภาพทาง

กาย 

พ ๔.๑  
ป.๓/๕ 

1. การสร้างเสริมและทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเป็นประจ าจะท า
ให้ร่างกายแข็งแรง และปฏิบัติกิจกรรม
ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
2. วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพสามารถปฏิบัติได้หลายวิธี โดย
ปฏิบัติในเวลาว่างเพ่ือให้เกิดประโยชน์
ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม 

๑๒ ๑๐ 
(๑๐) 

 

๘ การปูองกัน
โรคติดต่อ 

พ ๔.๑  
ป.๓/๑ 

การปูองกันการติดต่อและแพร่กระจาย
ของโรคจะท าให้เชื้อโรคไม่ระบาดไปสู่
ผู้อื่นส่งผลให้บุคคลในสังคมมีสุขภาพดี 

๔ ๔ 
(4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๙ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ เวลา(ช่ัวโมง) 
น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๙ อาหารหลัก ๕ 
หมู่ และธง
โภชนาการ 

พ ๔.๑  
ป.๓/๒  
ป.๓/๓ 

อาหารเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต
ของมนุษย์ การรับประทานอาหารควร
ให้ครบทั้ง 5 หมู่ และสัดส่วนของ
อาหารควรเป็นไปตามหลักของธง
โภชนาการ เพื่อเสริมสร้างการ
เจริญเติบโตของร่างกายให้สมบูรณ์
แข็งแรงตามวัย 

๖ ๖ 
(3) 
(3) 

๑๐ ทันตสุขภาพ พ ๔.๑  
ป.๓/๔ 

ฟันเป็นอวัยวะที่ส าคัญของร่างกาย 
การดูแลรักษาฟันอย่างถูกวิธีเป็น
สิ่งจ าเป็นที่จะท าให้ฟันมีสุขภาพดีและ
มีอายุการใช้งานได้นาน 

๔ ๔ 
(๔) 

๑๑ ความปลอดภัย
จากอุบัติเหตุใน
บ้าน โรงเรียน

และการเดินทาง 

พ ๕.๑  
ป.๓/๑  
ป.๓/๒ 

อุบัติเหตุสามารถเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา
ในทุกสถานที่ทั้งที่บ้าน โรงเรียน และ
การเดินทางซึ่งเมื่อเกิดแล้วควรรีบขอ
ความช่วยเหลืออย่างรวดเร็ว เพ่ือให้
ได้รับการช่วยเหลืออย่างทันท่วงที 

๘ ๗ 
(3) 
(4) 

๑๒ การปฐม
พยาบาลเมื่อ
บาดเจ็บจาก

การเล่น 

พ ๕.๑  
ป.๓/๓ 

เมื่อได้รับบาดเจ็บจากการเล่นควรรีบ
ท าการปฐมพยาบาลเพ่ือบรรเทาความ
เจ็บปวดและลดความรุนแรงของ
อาการบาดเจ็บ 

๔ ๔ 
(๔) 

สรุปทบทวนภาพรวม(สอบปลายภาค/ปี) ๑ ๒๐ 

สรุป 
๑๒  หน่วยการ

เรียนรู้ 
๑๘  ตัวชี้วัด  ๘๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 
 
 



 ๔๐ 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๔   
เวลาเรียน  ๘๐ ชั่วโมง                        อัตราส่วนคะแนน ๘๐:๒๐ 
  

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโต
และพัฒนาการที่
เหมาะสมตามวัย 

พ ๑.๑  
ป.๔/๑ 

เมื่อเจริญเติบโตทุกคนจะมี
พัฒนา 
การทางด้านต่างๆ เปลี่ยนแปลง
ไปตามเพศและวัยการปรับตัว
และปฏิบัติตนได้เหมาะสมกับ
เพศและวัยจะท าให้ด ารงชีวิตได้
อย่างมีความสุข 

๖ ๕ 
(๕) 

๒ ระบบอวัยวะที่มี
ผลต่อการ

เจริญเติบโตและ
พัฒนาการของ

ร่างกาย 

พ ๑.๑  
ป.๔/๒  
ป.๔/๓ 

ระบบกล้ามเนื้อและระบบกระดูก
และข้อต่อมีความส าคัญต่อการ
ด ารงชีวิต 
ประจ าวัน การดูแลรักษาอย่างถูก
วิธีจะท าให้ร่างกายแข็งแรง 
เคลื่อนไหวท ากิจกรรมต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวันได้ด ี

๔ ๓ 
(2) 
(1) 

๓ คุณค่าของ
ครอบครัวและ

เพ่ือน 

พ ๒.๑  
ป.๔/๑ 
 

ครอบครัวและเพ่ือนมี
ความส าคัญต่อการด ารงชีวิต 
การปฏิบัติตนเป็นสมาชิกที่ดีของ
ครอบครัวและเป็นเพ่ือนที่ดีจะ
ท าให้ใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างมี
ความสุข 
 
 
 
 
 

๔ ๓ 
(๓) 



 ๔๑ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๔ พฤติกรรมทาง
เพศ 

พ ๒.๑  
ป.๔/๒  
ป.๔/๓ 

การแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม
กับเพศตามวัฒนธรรมไทย จะ
ช่วยให้ปลอดภัยจากสถานการณ์
เสี่ยงทางเพศและอยู่ร่วมกับ
บุคคลในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 

๔ ๓ 
(2) 
(1) 

๕ การเคลื่อนไหว
ร่างกายใน

ชีวิตประจ าวัน 

พ ๓.๑  
ป.๔/๑ 

การเคลื่อนไหวที่ถูกวิธีจะท าให้
ปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างมีประ
สิทธิ 
ภาพและปลอดภัย 

๘ ๙ 
(9) 

๖ กายบริหารประ
จังหวะ 

พ ๓.๑  
ป.๔/๒ 

กายบริหารประกอบจังหวะ เป็น
การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบ
จังหวะเพลงที่ท าให้มีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง 

๙ ๑๐ 
(10) 

๗ การเล่นเกมและ
กิจกรรมทางกาย 

พ ๓.๑  
ป.๔/๓ 
พ ๓.๒  
ป.๔/๑ 

การเล่นเกมและปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย อย่างถูกวิธีและถูกต้อง
ตามกฎ กติกา จะท าให้มีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง มีอารมณ์ที่สด
ชื่นแจ่มใส 
 
 
 
 
 
 
 
 

๕ ๓ 
(2) 
 

(1) 



 ๔๒ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

สรุปทบทวนภาพรวม(สอบกลางภาค/ปี) ๑ ๑๐ 
๘ การเล่นกีฬา

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

การเล่นกีฬาพ้ืนฐานเป็น
กิจกรรมการออกก าลังกาย  ที่
ท าให้ร่างกายแข็งแรง มีอารมณ์
ที่ร่าเริงแจ่มใส  และช่วยสร้าง
ความสามัคคีในหมู่คณะ 

๙ ๑๐ 
(5) 
 

(3) 
(2) 

๙ การสร้างเสริม
และทดสอบ

สมรรถภาพทาง
กาย 

พ ๔.๑  
ป.๔/๔ 

การสร้างเสริมและทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจะท าให้
ทราบภาวะความสมบูรณ์
แข็งแรงของร่างกายเพ่ือจะได้
สร้างเสริมในด้านบกพร่องและ
พัฒนาให้ดีขึ้นเพ่ือการมีสุขภาพ
ที่สมบูรณ์แข็งแรง 
 
 

๘ ๙ 
(9) 

๑๐ ความสัมพันธ์
ระหว่าง

สิ่งแวดล้อมกับ
สุขภาพ 

พ ๔.๑  
ป.๔/๑ 

สิ่งแวดล้อมมีความส าคัญต่อ
มนุษย์ในการด ารงชีวิต การอยู่
ในสิ่งแวดล้อมท่ีดีจะท าให้มี
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ดังนั้น
จึงควรดูแลรักษาสิ่งแวดล้อม
รอบๆ ตัวให้ถูกสุขลักษณะเพ่ือ
การมีสุขภาพที่ดี 
 
 
 
 
 
 
 
 

๕ ๓ 
(3) 



 ๔๓ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๑๑ สภาวะทาง
อารมณ์ที่ส่งผล

ต่อสุขภาพ 

พ ๔.๑  
ป.๔/๒ 

อารมณ์เป็นความรู้สึกที่มีต่อสิ่ง
ต่างๆ รอบตัวอาจจะแสดงออก
มาตามความรู้สึก อารมณ์แต่ละ
อารมณ์จะแสดงออกไม่
เหมือนกัน การรู้จักจัดการกับ
อารมณ์อย่างเหมาะสม จะท าให้
มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง และ
มีจิตใจแจ่มใส และอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 

๒ ๓ 
(3) 

๑๒ ฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

พ ๔.๑  
ป.๔/๓ 

การอ่านฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างละเอียด 
รวมทั้งท าความเข้าใจ
เครื่องหมายบนฉลากผลิตภัณฑ์
สุขภาพก่อนซื้อจะท าให้ได้สินค้า
ที่มีคุณภาพและใช้ได้อย่างถูกวิธี 

๔ ๓ 
(3) 

๑๓ ยาและสารเสพ
ติดให้โทษ 

พ ๕.๑  
ป.๔/๑  
ป.๔/๓ 

ยาเป็นสิ่งที่ใช้บ าบัดรักษาอาการ
เจ็บปุวยจากโรคต่างๆ ซึ่งต้องใช้
อย่างถูกวิธีเพ่ือให้หายจากโรค
โดยเร็ว  สารเสพติด เป็นสิ่งที่
ส่งผลกระทบต่อร่างกาย จิตใจ
ของผู้เสพและยังสร้างปัญหา
ให้กับสังคมและ 
 
 
 
 
 
 
 
 

๕ ๓ 
(2) 
(1) 



 ๔๔ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

   
ประเทศชาติจึงควรหลีกเลี่ยงไม่
เข้าไปยุ่งเกี่ยว 

  

๑๔ การปฐม
พยาบาล 

พ ๕.๑  
ป.๔/๒ 

การปฐมพยาบาลเป็นการให้
ความช่วยเหลือเบื้องต้นเมื่อเกิด
การเจ็บปุวยหรือบาดเจ็บเพ่ือ
บรรเทาและปูองกันไม่ให้อาการ
รุนแรงมากขึ้น 

๕ ๓ 
(๓) 

 สรุปทบทวนภาพรวม(สอบปลายภาค/ปี) ๑ ๒๐ 

สรุป 
๑๔  หน่วยการ

เรียนรู้ 
๑๙  ตัวชี้วัด  ๘๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๔๕ 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา     ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕   
เวลาเรียน  ๘๐ ชั่วโมง                         อัตราส่วนคะแนน ๘๐:๒๐ 
  

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๑ ระบบย่อย
อาหารและ

ระบบขับถ่าย 

พ ๑.๑  
ป.๕/๑  
ป.๕/๒ 

ระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายมีความส าคัญต่อการ
ด ารงชีวิตของมนุษย์ดังนั้นจึง
ต้องทราบวิธีการดูแลรักษาอย่าง
ถูกต้องเพ่ือให้ท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

๔ ๓ 
(1) 
(2) 

๒ ครอบครัวที่
อบอุ่นตาม

วัฒนธรรมไทย 

พ ๒.๑  
ป.๕/๒ 

ครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย เป็นพื้นฐานให้
สมาชิกในครอบครัวปฏิบัติตนได้
อย่างเหมาะสม  เพ่ือให้ด าเนิน
ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข 

๒ ๓ 
(3) 

๓ การเปลี่ยนแปลง
ทางเพศและ

สุขอนามัยทาง
เพศ 

พ ๒.๑  
ป.๕/๑ 
 

1. เมื่อมนุษย์มีการเจริญเติบโต
ตามช่วงวัยจะมีการเปลี่ยนแปลง
ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคมจึงต้องปรับตัวให้เข้ากับ
การเปลี่ยนแปลงนั้นเพ่ือให้
ด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข 
 
 
 
 
 
 
 

๔ ๓ 
(3) 



 ๔๖ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

   
2. การดูแลรักษาสุขอนามัยทาง
เพศ อย่างเหมาะสมจะท าให้มี
สุขภาพกายและใจที่ดี 

  

๔ การแก้ไขปัญหา
ความขัดแย้งใน
ครอบครัวและ

กลุ่มเพ่ือน 

พ ๒.๑  
ป.๕/๓ 

3. การรู้จักวางตัวให้เหมาะสม
กับเพศตามวัฒนธรรมไทย ท าให้
ไม่เกิดอันตรายทางเพศและอยู่
ในสังคมได้อย่างมีความสุข
มนุษย์ต้องอาศัยอยู่ร่วมกันและ
ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ร่วมกัน 
การสื่อสารที่สร้างสรรค์ และการ
พูดจากันด้วยเหตุผล จะช่วย
แก้ไขปัญหาความขัดแย้งที่อาจ
เกดิขึ้น และท าให้อยู่ร่วมกัน
อย่างสันติสุข 

๒ ๓ 
(3) 

๕ การพัฒนาทักษะ
การเคลื่อนไหว

ร่างกาย 

พ ๓.๑  
ป.๕/๑  
ป.๕/๓ 
ป.๕/๔ 

1. การบริหารร่างกายเป็นการ
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายให้แข็งแรง และท าให้
เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
2. ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐานเป็นการใช้
อวัยวะต่างๆ ในการเคลื่อนไหว
อย่างสัมพันธ์กันท าให้มีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง 
3. การรู้และเข้าใจในหลักการ
เคลื่อนไหวท าให้สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้และปฏิบัติกิจกรรม 
 
 
 
 

๖ ๕ 
(2) 
(1) 
(2) 



 ๔๗ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

   ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี   
๖ การออกก าลัง

กายการเล่นเกม
และกิจกรรม
นันทนาการ 

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

1. การออกก าลังกายเป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกายด้วยท่าทาง
ต่างๆ เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง 
การออกก าลังกายอย่างถูกต้อง
และเหมาะสมกับตนเองอย่าง
สม่ าเสมอจะท าให้มีสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตดี 
2. การเล่นเกมเป็นกิจกรรมที่ท า
ให้เกิดความสนุกสนาน ร่าเริง 
ช่วยผ่อนคลายความเครียด และ
ท าให้ร่างกายแข็งแรง สร้าง
ความสามัคคีในหมู่คณะ 
3. กิจกรรมนันทนาการเป็นการ
ปฏิบัติกิจกรรมตามความชอบ 
เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ แล้วส่งผลดีต่อ
ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และ
สังคม 

๘ ๖ 
(2) 
(1) 
 

(1) 
(1) 
(1) 

๗ การเล่นกีฬาเพ่ือ
สร้างเสริม
สุขภาพ 

พ ๓.๑  
ป.๕/๔  
ป.๕/๕ 
พ ๓.๒  
ป.๕/๒ 
ป.๕/๓ 
ป.๕/๔ 
พ ๕.๑  
ป.๕/๕ 

การเล่นกีฬาเป็นการสร้างเสริม
สุขภาพให้สมบูรณ์ แข็งแรง และ
มีบุคลิกภาพที่ดี และเป็นการ
สร้างความสามัคคีในหมู่คณะ ถ้า
หากปฏิบัติอย่างถูกต้องตามกฎ 
กติกา ในการเล่นกีฬา 
 
 
 
 

๑๒ ๑๐ 
(2) 
(2) 
 

(2) 
(2) 
(1) 
 

(1) 



 ๔๘ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

   
ชนิดนั้นๆ จะท าให้เกิดความ
ปลอดภัยและเกิดประโยชน์ต่อ
ตัวผู้เล่น 

  

สรุปทบทวนภาพรวม(สอบกลางภาค/ปี) ๑ ๑๐ 
๘ การทดสอบและ

ปรับปรุง
สมรรถภาพทาง

กาย 

พ ๔.๑  
ป.๕/๕ 

การสร้างเสริมและทดสอบ
สมรรถ 
ภาพทางกาย เป็นกิจกรรมที่ท า
ให้ทราบระดับความสามารถของ
ร่าง 
กายตนเองในการปฏิบัติกิจกรรม 
และรู้จักวิธีการปรับปรุง
สมรรถภาพให้ดีขึ้น เพื่อให้เป็นผู้
ที่มีสุขภาพดี 

๑๒ ๑๐ 
(๑๐) 

๙ การปฏิบัติตน
ตามสุขบัญญัติ

แห่งชาติ 

พ ๔.๑  
ป.๕/๑ 

การปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติจะท าให้มี
สุขภาพกายและใจที่ดีรวมทั้ง
ช่วยสร้างสรรค์สังคมให้มี
ความสุข 

๓ ๓ 
(๓) 

๑๐ ข้อมูลข่าวสาร
เพ่ือการสร้าง
เสริมสุขภาพ 

พ ๔.๑  
ป.๕/๒ 

แหล่งข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพ  
เป็นแหล่งความรู้ส าคัญที่จะท า
ให้ทราบเกี่ยวกับข้อมูลด้าน
สุขภาพที่ทันสมัย เพ่ือน ามาปรับ
ใช้ในการด ารงชีวิต 

๒ ๓ 
 (๓) 

๑๑ การเลือกซื้อ
อาหารและ 

พ ๔.๑  
ป.๕/๓ 

การเลือกซื้ออาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ ไม่ควรเชื่อค า 
 
 
 
 
 

๗ ๖ 
(6) 

 



 ๔๙ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

 ผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

 โฆษณา ควรศึกษาวิธีการเลือก
ซื้อให้ถูกต้อง เพื่อให้บริโภค
อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพได้
อย่างปลอดภัย 

  

๑๒ การปฏิบัติตน
เพ่ือปูองกันโรค 

พ ๔.๑  
ป.๕/๔ 

การรู้จักดูแลตนเอง และปฏิบัติ
ตนอย่างถูกต้องเหมาะสมในการ
ปูองกันโรคจะช่วยให้มีสุขภาพ
กายและจิตใจที่สมบูรณ์แข็งแรง 
ไม่เจ็บปุวยได้ง่ายด ารงชีวิตได้
อย่างมีความสุข 

๗ ๖ 
(6) 
 

๑๓ ยาและสารเสพ
ติดให้โทษ 

พ ๕.๑  
ป.๕/๑ 
ป.๕/๒ 
ป.๕/๓ 

1. สารเสพติด เป็นสิ่งที่ท าให้
เกิดผลกระทบทั้งทางร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา รวมทั้ง
สังคม จึงควรหลีกเลี่ยง ไม่เข้าไป
ยุ่งเกี่ยวด้วยโดยเด็ดขาด 
2. ยามีสรรพคุณและวิธีใช้
แตกต่างกัน จึงควรศึกษาวิธีใช้
อย่างละเอียด และใช้ยาอย่างถูก
วิธีเพ่ือไม่ให้เกิดอันตรายต่อ
ร่างกาย 

๗ ๖ 
(2) 
(2) 
(2) 

๑๔ อิทธิพลของสื่อที่
มีต่อพฤติกรรม

สุขภาพ 

พ ๕.๑  
ป.๕/๔ 

สื่อต่างๆ มีผลต่อพฤติกรรม
สุขภาพของผู้บริโภคจึงควรเลือก
รับสื่อที่มีความเหมาะสมกับวัย 
และให้ประโยชน์หรือ 
 
 
 
 
 
 

๒ ๓ 
(3) 



 ๕๐ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

   
ความรู้ เพื่อปูองกันอันตรายและ
การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่
เหมาะสม 

  

 สรุปทบทวนภาพรวม(สอบปลายภาค/ปี) ๑ ๒๐ 

สรุป 
๑๔  หน่วยการ

เรียนรู้ 
๒๕  ตัวช้ีวัด  ๘๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๕๑ 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา     ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖   
เวลาเรียน  ๘๐ ชั่วโมง                         อัตราส่วนคะแนน ๘๐:๒๐  
 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๑ ความส าคัญของ
ระบบภายใน

ร่างกาย 

พ ๑.๑  
ป.๖/๑  
ป.๖/๒ 

ร่างกายของเรามีระบบอวัยวะ
ต่างๆ หลายระบบด้วยกัน 
อวัยวะต่างๆ มีหน้าที่การท างาน
ของตนเองและท างานสัมพันธ์
กับระบบอ่ืนเพื่อให้ร่างกาย
เจริญเติบโตและท างานได้ปกติ 
การรู้จักหน้าที่ และวิธีการดูแล
รักษาระบบอวัยวะต่างๆ อย่าง
ถูกวิธีจะท าให้ร่างกาย
เจริญเติบโต สมบูรณ์แข็งแรง 

๖ ๕ 
 (2) 

(3) 

๒ การสร้างและ
รักษา

สัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น 

พ ๒.๑  
ป.๖/๑ 
 

มนุษย์ต้องด ารงชีวิตอาศัยอยู่
ร่วมกับผู้อ่ืน เริ่มต้นที่บ้านของ
ตนเอง โรงเรียน ที่ท างาน ดังนั้น
ทุกคนจึงควรมีน้ าใจและ
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกัน การสร้าง
และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน
จึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้อยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 

๘ ๘ 
(8) 

๓ เพศศึกษา พ ๒.๑  
ป.๖/๒ 
 

วัยรุ่นปัจจุบันมีแนวโน้มของการ
มีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียนมากข้ึน 
ท าให้เกดิปัญหาต่างๆ  
 
 
 
 

๖ ๕ 
(5) 



 ๕๒ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

   

ตามมาหลายประการ การมี
พฤติกรรมทางเพศท่ีถูกต้อง
เหมาะสมท าให้ปลอดภัยจาก
การมีเพศสัมพันธ์เพ่ือน าไปสู่การ
มีชีวิตและอนาคตท่ีดีต่อไป 

  

๔ หลักการ
เคลื่อนไหว 

พ ๓.๑  
ป.๖/๒ 

การเข้าใจหลักการเคลื่อนไหว
ร่างกาย จะท าให้สามารถ
เคลื่อนไหวท ากิจกรรมต่างๆ ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

๒ ๓ 
(3) 

๕ กิจกรรมทางกาย
และการ

เคลื่อนไหว
ประกอบเพลง 

พ ๓.๑ 
ป.๖/๑ 
พ ๓.๒  
ป.๖/๑ 

การฝึกปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
และการเคลื่อนไหวประกอบ
เพลงเป็นประจ าจะท าให้
เคลื่อนไหวท ากิจกรรมหรือ
ท างานในชีวิต 
ประจ าวันได้ดี น าไปสู่การมี
สุขภาพกายที่แข็งแรงและมี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๐ ๑๐ 
 (5) 

 
(5) 



 ๕๓ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชัว่โมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

   สุขภาพจิตที่ดี   
๖ กิจกรรม

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

กิจกรรมนันทนาการเป็น
กิจกรรมที่ใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ตามความสนใจหรือ
ความต้องการด้วยความสมัครใจ 
เมื่อท าแล้วเกิดความสนุกสนาน 
เกิดผลดีต่อร่างกาย จิตใจ 
สติปัญญา และสังคม 

๖ ๕ 
(2) 
 

(2) 
(1) 

สรุปทบทวนภาพรวม(สอบกลางภาค/ปี) ๑ ๑๐ 
๗ การออกก าลัง

กายโดยการเล่น
กีฬา 

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

การเล่นกีฬาเป็นการออกก าลัง
กายอย่างหนึ่งที่มีกฎ กติกา 
ข้อตกลงในการเล่น เมื่อปฏิบัติ
อย่างสม่ าเสมอท าให้ร่างกาย
สมบูรณ์แข็งแรง เกิดความ
สนุกสนาน สร้างความสามัคคีใน
หมู่คณะ ปลูกฝังให้มีน้ าใจ
นักกีฬา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๐ ๑๐ 
(2) 
(2) 
 

(2) 
(2) 
(1) 
(1) 



 ๕๔ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๘ การสร้างเสริม
และทดสอบ

สมรรถภาพทาง
กาย 

พ ๔.๑  
ป.๖/๔ 

1. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี
จะท าให้ร่างกายสามารถปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
2. การสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายควรฝึกปฏิบัติอย่าง
สม่ าเสมอเพ่ือให้ร่างกายสมบูรณ์
แข็งแรง 
3. การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือตรวจสอบความพร้อม
ของร่างกายท่ีจะปฏิบัติกิจกรรม
ต่างๆ และเพ่ือน าสมรรถภาพที่
บกพร่องมาปรับปรุงแก้ไขให้ดี
ขึ้น 

๑๐ ๑๐ 
(10) 

๙ สิ่งแวดล้อมกับ
สุขภาพ 

พ ๔.๑  
ป.๖/๑ 
ป.๖/๓ 

สิ่งแวดล้อมมีความส าคัญต่อ
สุขภาพของมนุษย์ เพราะ
สิ่งแวดล้อมท่ีดีช่วยให้มีสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจสมบูรณ์
แข็งแรง ดังนั้นจึงควรช่วยกัน
ดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมรอบๆ ตัว 
และร่วมมือกันปูองกันแก้ไข
ปัญหาสิ่งแวดล้อม เพ่ือให้ทุกคน
มีสุขภาพกายและจิตใจที่ดี 
 
 
 
 
 
 
 

๔ ๓ 
(2) 
(1) 



 ๕๕ 

ล าดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/
ตัวช้ีวัด 

สาระส าคัญ 
เวลา

(ชั่วโมง) 

น้ าหนักก
คะแนน
(๑๐๐) 

๑๐ โรคติดต่อใน
ประเทศไทย 

พ ๔.๑  
ป.๖/๒ 

โรคติดต่อเป็นโรคที่เกิดจากเชื้อ
โรคหรือพิษของเชื้อโรค เมื่อเกิด
กับสัตว์หรือบุคคลใดแล้ว 
สามารถถ่ายทอดไปสู่ผู้อื่นได้ 
การระบาดของโรคติดต่อท าให้
เกิดปัญหาต่อประเทศชาติจึง
ควรรู้จักวิธีปูองกันอย่างถูกต้อง 

๖ ๕ 
(5) 

๑๑ ภัยธรรมชาต ิ พ ๕.๑  
ป.๖/๑  
ป.๖/๒ 

ภัยธรรมชาติเป็นภัยที่เกิดขึ้นโดย
ไม่ได้ตั้งตัว จากการเปลี่ยนแปลง
ของธรรมชาติหรือเกิดขึ้นจาก
การกระท าของมนุษย์ ซึ่งมีความ
ร้ายแรงและส่งผลกระทบต่อ
ร่างกาย จิตใจ และสังคมเป็น
อย่างมากการปฏิบัติตนอย่างถูก
วิธีขณะเกิดภัยธรรมชาติจะท าให้
ปลอดภัย 

๕ ๓ 
(2) 
(1) 

๑๒ สารเสพติดให้
โทษ 

พ ๕.๑  
ป.๖/๓ 

สารเสพติด ก่อให้เกิดโทษและ
ผลเสียร้ายแรงทั้งตัวผู้เสพ 
ครอบครัว ชุมชนและสังคม
รวมทั้งประเทศชาติ การมี
ความรู้ความเข้าใจ เกี่ยวกับโทษ
และพิษภัยของสารเสพติด จะ 
ช่วยให้ไม่ติดสารเสพติด 

๕ ๓ 
(3) 

 สรุปทบทวนภาพรวม(สอบปลายภาค/ปี) ๑ ๒๐ 

สรุป 
๑๒  หน่วยการ

เรียนรู้ 
๒๒  ตัวช้ีวัด  ๘๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 



 ๕๖ 

อภิธานศัพท ์
 
กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว ( ฺBody Mechanism) 
                กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง
หน้าที่ และการท างานร่วมกันของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย 
เงื่อนไข หลักการ และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว เช่นความมั่นคง(Stability) ระบบ
คาน (Leverage) การเคลื่อน (Motion) และแรง (Force) 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง (Specialized Movement) 

การผสมผสานระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานต่างๆการออกก าลังกาย การ
เล่นเกม และการเล่นกีฬาต่างๆ ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับกิจกรรมทางกาย เช่น การขว้างลูกซอฟท์บอล 
ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์ (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่) การขว้าง (การเคลื่อนไหว
แบบประกอบอุปกรณ์) การบิด (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่) ทักษะที่ท าบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อน
และตอ้งใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลายๆทักษะรวมกัน  
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน (Daily Movement) 
             รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆ ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการด าเนินชีวิต 
ไม่ว่าเพ่ือการประกอบกิจวัตรประจ าวัน การท างาน การเดินทางหรือกิจกรรมอ่ืนๆ เช่น การยืน ก้ม นั่ง 
เดิน วิ่ง โหนรถเมล์ ยกของหนัก ปีนปุาย กระโดดลงจากท่ีสูง ฯลฯ  
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movement) 
             ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จ าเป็นส าหรับชีวิตและการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก และจะเป็นพ้ืนฐานส าหรับ
ประกอบกิจกรรมต่างๆเมื่อเจริญวัยสูงขึ้น ตลอดจนเป็นพ้ืนฐานของมีความสามารถในการเคลื่อนไหว 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกก าลังกาย และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ การ
เคลื่อนไหวพ้ืนฐาน สามารถแบ่งออกได้เป็น ๓ ประเภท คือ 
            ๑.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor Movements) หมายถึง ทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ใช้การเคลื่อนไหวรางกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด สลับ
เท้า การกระโจน การสไลด์ และวิ่งควบม้า ฯลฯ หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เช่น การกระโดด ทักษะการ
เคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นพ้ืนฐานของการท างานประสานส าพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อนและเป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
           ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ (Nonlocomotor Movements) หมายถึง ทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย ตัวอย่างเช่น การก้ม การเหยียด การผลัก
และดัน การบิดตัว การโยกตัว การไกวตัว และการทรงตัว เป็นต้น 



 ๕๗ 

           ๓.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ (Manipulative Movements) เป็นทักษะ
กระบวนการเคลื่อนไหวที่มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า แต่
ส่วนอื่นของร่างกายก็สามารถใช้ได้ เช่น การขว้าง การตี การเตะ การรับ เป็นต้น  
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด (Emotion and Stress Management) 
             วิธีจัดการกับอารมณ์ความเครียดและความขับข้องใจ ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อ่ืนแล้ว
ลงมือปฏิบัติอย่างเหมาะสม เช่น ท าสมาธิ เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม นันทนาการ การคลายกล้ามเนื้อ
(Muscle relaxation) 
การช่วยฟ้ืนคืนชีพ (Cardiopulmonary Resuscitaion=CPR)  
             การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อแพทย์ในกรณีผู้ปุวยหัวใจหยุดเต้น โดยการนวดหัวใจและผาย
ปอดไปพร้อมๆกัน  
การดูแลเบื้องต้น (First Care)                                                                                                                                     
             การให้การดูแลสุขภาพผู้ปุวยในระยะพักฟ้ืน/หรือการปฐมพยาบาล 
การพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development) 
             การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต) 
เป็นการบูรณาการ คือ ท าให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า องค์ประกอบทั้งหลายที่เกี่ยวข้อง จะต้อง
ประสานกันครบทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ และมีดุลภาพสอดคล้องกับกฎเกณฑ์
ของธรรมชาติ 
การละเล่นพื้นบ้าน (Folk Plays) 
            กิจกรรมเกมดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต 
เพ่ือเป็นการผ่อนคลายอารมณ์ ความเครียด และสร้างเสริมให้มีก าลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี จิตใจเบิก
บานสนุกสนาน อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม เช่น กิจกรรมการ
เล่นของชุมชนท้องถิ่น วิ่งเปี้ยว ชักเย่อ ขี่ม้าส่งเมือง ตีจับ มอญซ่อนผ้า รีๆข่าวสาร วิ่งกระสอบ สะบ้า 
กระบี่กระบอง มวยไทย ตะกร้อวง ตะกร้อลอดบ่วง 
 
 
กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic Activities)  
            การแสดงออกของร่างกาย โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายให้เข้ากับอัตรา
ความช้า-เร็วของตัวโน๊ต 
กิจกรรมนันทนาการ (Recreation Activities )               
           กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกท าหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง และผลที่ได้รับเป็นความ
พึงพอใจ ไม่เป็นภัยต่อสังคม 
กิจกรรมรับน้ าหนักตัวเอง (Weight Bearing Activities) 
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            กิจกรรมการออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพ้ืน เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด เชือก
ยิมนาสติก การเต้นร าหรือการเต้นแอโรบิก โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ าหนักต้องออกแรงกระท ากับน้ าหนัก
ของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
กีฬาไทย (Thai Sports) 
            กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย เช่น กระบี่
กระบอง มวยไทย ตะกร้อ 
กีฬาสากล (International Sport) 
            กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ใน
เกมการแข่งขัน เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Reference) 
            ค่ามาตรฐานที่ได้ก าหนดขึ้น (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ) เพ่ือเป็นดัชนีส าหรับ
ประเมินเปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน หรือค่าตัวเลข (เวลา จ านวน ครั้ง น้ าหนัก ฯลฯ) จากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่
ในระดับคุณภาพใด โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดท าเกณฑ์ใน ๒ ลักษณะ คือ 
            ๑.  เกณฑ์ปกติ(Norm Reference) เป็นเกณฑ์ที่จัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จ าแนก
ตามกลุ่มเพศและวัย เป็นหลัก ส่วนใหญ่แล้วจะจัดท าในลักษณะของเปอร์เซ็นต์ไทล์ 
            ๒.  เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion Reference) เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่ก าหนดไว้
ล่วงหน้า ส าหรับแต่ละราย การทดสอบเพ่ือเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบมีสมรรถภาพ
หรือความสามารถผ่านตามเกณฑ์ท่ีได้ก าหนดไว้หรือไม่ มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืนๆ 
 
 
 
ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Movement Concepts) 
            ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด จังหวะ เวลา พ้ืนที่ และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกายความ
เข้าใจของความเกี่ยวข้องเชื่อมโยง และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ในการเคลื่อนไหว
ร่างกายหรือวัตถุ ด้วยห้วงเวลา จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจ ากัดของพ้ืนที่ที่มีอยู่ และ
สามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นเกมหรือแข่งขันกีฬา 
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health Risk) 
             การประพฤติปฏิบัติที่อาจน าไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อ่ืน เช่น 
การขับรถเร็ว การกินอาหารสุกิน ๆ ดิบ ๆ ความส าส่อนทางเพศ การมีน้ าหนักตัวเกิน การขาดการออก
ก าลังกาย การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา การใช้ยาและสารเสพติด 
ค่านิยมทางสังคม(Health Value) 
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             คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม ซึ่งท าให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ สิ่งที่บุคคลยึดถือในการ
ตัดสินใจและก าหนดการกระท าของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
คุณภาพชีวิต (Quality of Life) 
             ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่ และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย ความคาดหวัง มาตรฐาน 
รวมทั้งการกังวลสนใจที่เขามีต่อสิ่งต่างๆ คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง คลอบคลุม เรื่อ
ต่างๆ ที่สลับซับซ้อน ได้แก่ สุขภาพทางกาย สภาวะทางจิต ระดับความเป็นตัวของตัวเอง ความสัมพันธ์
ต่างๆ ทางสังคม ความเชื่อส่วนบุคคล และสัมพันธ์ภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน (Competitive Spiritual)  
             ความมุ่งมั่น การทุ่มเทก าลังกาย ก าลังใจ ความรู้ ความสามารถในการแข่งขัน และความ
ร่วมมืออย่างสันติเต็มความสามารถ เพ่ือให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ   
ทักษะชีวิต (Life Skills) 
             เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา (Psychosocial Competence) และ
เป็นความสามารถทางสติปัญญา ที่ทุกคนจ าเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นด้วยการฝึกและกระท าซ้ าๆให้เกิดความ
คล่องแคล่ว  เคยชิน  จนเป็นลักษณะนิสัย ประกอบด้วยทักษะต่างๆดังนี้ คือ การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง
และเห็นคุณค่าของตัวเอง การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์  รู้จักคิดตัดสินใจ และ
แก้ปัญหา การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้ การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน การจัดการ
กับอารมณ์และความเครียด การปรับตัวท่ามกลางการเปลี่ยนแปลง การตั้งเปูาหมาย การวางแผนและ
ด าเนินการตามแผน ความเห็นใจผู้อ่ืน ความรับผิดชอบต่อสังคมและซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
 ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
             เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติโดย
ก าหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตาม
พ้ืนที่ สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐาน ใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่า งบอกให้กินน้อยๆ เท่าที่
จ าเป็นโดยมีฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทยหรือโภชนบัญญัติ๙ประการ 
คือ 
                        ๑.   กินอาหารครบ ๕ หมู่แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ าหนักตัว 
                        ๒.  กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ 
                        ๓.  กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 
                        ๔.  กินปลาเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
                        ๕.  ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
                        ๖.  กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
                        ๗.  หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 



 ๖๐ 

                        ๘.  กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
                        ๙.  งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์       
น้ าใจนักกีฬา (Spirit) 
             เป็นคุณธรรมประจ าใจของการเล่นร่วมกัน อยู่ร่วมกัน และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่าง
ปกติสุขและมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ าใจนักกีฬา เช่น การมีวินัย เคารพกฎกติกา 
รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
บริการสุขภาพ (Health Service) 
            บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 
ประชาสังคม (Civil Society) 
             เครือข่าย  กลุ่ม  ชมรม  สมาคม  มูลนิธิ  สถาบัน  องค์กร  หรือชุมชนที่มีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางสังคม  เพื่อประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health Products) 
             ยา  เครื่องส าอาง  อาหารส าเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 
 
 พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ (Sex Abuse) 
             การประพฤติปฏิบัติใดๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง เช่น มีจิตใจรักชอบในเพศ
เดียวกัน การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behaviour) 
             การปฏิบัติหรือกิจกรรมใดๆ ในด้านการปูองกัน การสร้างเสริม การรักษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพ 
อันมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
พฤติกรรมเสี่ยง (Risk Behaviour)  
             รูปแบบจ าเพาะของพฤติกรรม  ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมโอกาส 
ที่จะปุวยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 
พลังปัญญา (Empowerment) 
             กระบวนสรร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝุรู้ และมีอ านาจในการคิด 
การตัดสินใจ การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่ นอกจากนั้นบุคคลและชุมชนยังสามารถควบคุม
สภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพ 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
             การขาดสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กท าให้มีผลต่อสุขภาพ 
ภาวะผู้น า (Leadership) 
           การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า สามารถชักชวนและชี้น าสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกัน
ปฏิบัติงานให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
ภูมิปัญญาไทย (Thai Wisdom) 
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            สติปัญญา องค์ความรู้ และค่านิยมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม เป็นมรดก
ทางวัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์ ความรู้แขนงต่างๆของบรรพชนไทยนับแต่อดีตสอดคล้อง
กับวิถีชีวิต ภูมิปัญญาไทย จึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย ทั้งด้านเศรษฐกิจ 
สังคม 
           ลักษณะของภูมิปัญญาไทย มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
            ๑.  คติ ความเชื่อ ความคิด หลักการที่เป็นพ้ืนฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกัน
มา 
            ๒.  ศิลปะ วัฒนธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณี 
            ๓.  การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นท่ีได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
            ๔.  แนวคิด หลักปฏิบัติ และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่น ามาใช้ในชุมชน ซึ่งเป็นอิทธิพลของ
ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น 
การแพทย์แผนไทย สมุนไพร อาหารไทย ยาไทย ฯลฯ 
แรงขับทางเพศ (Sex Drive)   
            แรงขับท่ีเกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
ล่วงละเมิดทางเพศ (Sexual Abuse) 
            การใช้ค าพูด การจับ จูบ ลูบ คล า และ/หรือร่วมเพศ โดยไม่ได้รับการยินยอมจากฝุายตรงข้าม
โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
สติ (Conscious) 
             ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่างๆ การให้หลักการและเหตุผลในการปูองกัน  ยับยั้งชั่งใจ
และควบคุมตนเองเพ่ือไม่ให้คิดผิดทาง ไม่หลงลืม ไม่เครียด ไม่ผิดพลาด ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดี
งาม 
สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill-Related Physical 
Fitness) 
            ควานสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การเล่นกีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ ๖ ด้าน ดังนี้ 
            ๑.  ความคล่อง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่าง
รวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 
            ๒.  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้ง
ในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
            ๓.  การประชาสัมพันธ์ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
ราบรื่น กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา มือ เท้า  



 ๖๒ 

            ๔.  พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลายๆ
ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรง
และความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลานั้นๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดด การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น 
            ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่างๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส  
           ๖.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งได้อย่าง
เร็ว 
 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
            ความสามมารถของระบบอวัยวะต่างๆ ของร่างกายในการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลบุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่าง
กระฉับกระเฉงโดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังส ารองมากพอ ส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือ
กรณีฉุกเฉินในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า  สมรรถภาพทางกาย
สามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) และ/หรือ
สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill-Related Physical Fitness) 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 
            ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ 
ที่ช่วยปูองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวการณ์ขาดการออกก าลังกาย นับเป็นปัจจุบันหรื อตัวบ่งชี้
ส าคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้สามารถปรับปรุง พัฒนา และคงสภาพได้
โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ดังนี้ 
            ๑.  องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วยกล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอ่ืนๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง 
สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน  
(% fat) ด้วยเครื่อง 
            ๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด (Cardio respiratory Endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
            ๓.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่
จะท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
            ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ าๆ เพ่ือต้านแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลานาน 
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            ๕.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านได้ในช่วงการหดตัว ๑ ครั้ง 
 
สุขบัญญัติแห่งชาติ (Nation Health Disciplines)  
            ข้อก าหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอจนเป็นสุขนิสัย
เพ่ือให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งก าหนดไว้ ๑๐ )ประการ ดังนี้ 
            ๑.  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
            ๒.  รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันให้ถูกต้อง 
            ๓.  ล่างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
            ๔.  กินอาหารสุก สะอาดปราศจากอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
            ๕.  งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ 
            ๖.  สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
            ๗.  ปูองกันอุบัติเหตุด้วยการไม่ประมาท 
           ๘.   ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
           ๙.   ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
           ๑๐.  มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
สุขภาพ (Health)     
            สุขภาวะ (Well-Being หรือ Wellness) ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้ง
มีมิติทางจิตวิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย ทางจิต ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความไม่พิการและ
ความไม่มีโรคเท่านั้น 
 สุนทรียภาพและการเคลื่อนไหว (Movement Aesthetic) 
            ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ซึ่งเป็นผลมาจาก
ความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความช านาญ สามารถ
แสดงออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
 แอโรบิก (Aerobic) 
            กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ ซึ่งในที่นี้ หมายถึง ออกซิเจน (Aerobic-energe 
delivery) ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อเพ่ือท างานหรือเคลื่อนไหวนั้น กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ๓แบบ  
ที่จะได้พลังงานมา 
            แบบที่ ๑  เป็นการใช้พลังงานที่มีส ารองอยู่ในกล้ามเนื้อ ซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน ๓ วินาที 
 แบบที่ ๒  การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy delivery) ซึ่งใช้ได้ไม่
เกิน ๑๐ วินาที 
            แบบที่ ๓  การสังเคราะห์สารพลังงานโดยใช้ออกซิเจน ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
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