
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

เอกสารประกอบหลักสูตรสถานศึกษา 
โรงเรียนบ้านบอ่แก้ว   พุทธศักราช ๒๕๖๗ 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

พุทธศักราช ๒๕๕๑ (ฉบับปรับปรุง แกไ้ข ๒๕๖๖) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สำนักงานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษากำแพงเพชร เขต ๑
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 



ก 
 

คำนำ 

 หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาฉบับนี้ เป็นเอกสารประกอบหลักสูตร
สถานศึกษา โรงเรียนบ้านบ่อแก้ว พุทธศักราช ๒๕๖๗ จัดทำเพื่อเป็นกรอบ และ ทิศทางในการจัดการ
เรียนการสอนในการพัฒนาคุณภาพผู้เรียนให้ตรงตามมาตรฐาน ตัวชี้วัด  และ สาระการเรียนรู้ของ  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โดยพิจารณาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
พุทธศักราช ๒๕๕๑ (ฉบับปรับปรุง แก้ไข ๒๕๖๖) มีองค์ประกอบ ดังต่อไปนี้  

 -  วิสัยทัศน์ พันธกิจ และเป้าประสงค์ 
 -  สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 -  สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
 -  คุณภาพผู้เรียน 
 -  ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 -  โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 -  คำอธิบายรายวิชา 
 -  โครงสร้างรายวิชา 
 -  สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
 -  การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
 คณะผู ้จัดทําขอขอบคุณผู ้ที ่มีส่วนร่วมในการพัฒนา และ จัดทำหลักสูตรกลุ ่มสาระ        
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาฉบับนี้ จนสำเร็จลุล่วงเป็นอย่างดี และ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะเกิด
ประโยชน์ต่อการจัดการเรียนรู้ให้กับผู้เรียนต่อไป 
 
 
                                                                   กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                                                                      คณะผู้จัดทำ 
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สารบัญ 

เร่ือง                         หน้า 
คำนำ ............................................................................................................................................    ก 
สารบัญ .........................................................................................................................................    ข 
สาระสำคัญ ...................................................................................................................................    ๑ 
วิสัยทัศน์ พันธกิจ และเป้าประสงค์ ..............................................................................................    ๒ 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ........................................................    ๒  
สาระและมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา ..................................................................    ๔ 
คุณภาพผู้เรียน .............................................................................................................................    ๔ 
ตัวชี้วดัและสาระการเรียนรู้แกนกลาง ..........................................................................................    ๖ 
โครงสรา้งหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ....................................................   ๒๓ 
คำอธิบายรายวชิา .........................................................................................................................   ๒๔ 
โครงสรา้งรายวิชา .........................................................................................................................   ๓๗ 
สื่อ/แหล่งเรียนรู้ ...........................................................................................................................   ๖๑ 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ .................................................................................................   ๖๒ 
อภิธานศัพท ์..................................................................................................................................   ๗๘ 
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สาระสำคัญ 

 หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนบ้านบ่อแก้ว พุทธศักราช 
๒๕๖๗ มุ่งพัฒนาผู้เรียนเพื่อการดำรงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพ และ การพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ของบุคคล  ครอบครัว และ ชุมชนให้ยั่งยืน มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ 
ค ุณธรรม ค่านิยม และ การปฏิบัต ิเก ี ่ยวก ับสุขภาพ  ให้ผ ู ้ เร ียนใช้ก ิจกรรมการเคลื ่อนไหว                 
การออกกำลังกาย การเล่นเกม และ กีฬา เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ  
อารมณ์ สังคม สติปัญญารวมทั้งสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ และ กีฬา โดยมีสาระที่เป็นกรอบเนื้อหา ดังนี้   
 ๑. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ผู ้ เร ียนจะได้เร ียนรู ้ เร ื ่องธรรมชาติ           
ของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์
เชื่อมโยง ในการทำงานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโต และ     
มีพัฒนาการที่สมวัย 
 ๒. ชีวิตและครอบครัว ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัว
ต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพ          
กับผู้อื่น สุขปฏิบัติทางเพศ และ ทักษะในการดำเนินชีวิต 
 ๓. การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และ กีฬาสากล ผู ้เรียน             
ได้เรียนรู้เรื ่องการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภท
บุคคล และ ประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทย และ สากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และ
ข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  และ กีฬา  และ ความมีน้ำใจนักกีฬา 
 ๔. การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และ การป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับ
หลัก และ วิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพ       
เพื่อสุขภาพ  และ การป้องกันโรคทั้งโรคติดต่อ และ โรคไม่ติดต่อ 
 ๕. ความปลอดภัยในชีวิต ผู ้เรียนจะได้เรียนรู ้เรื ่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรม             
เสี่ยงต่าง ๆ  ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยา  และ สารเสพติด  
รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
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วิสัยทัศน์  พันธกิจ และเป้าประสงค ์

วิสัยทัศน์ 
 มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาในด้านสุขภาพ สมรรถภาพและศักยภาพด้านกีฬา รักการออก           
กำลังกาย มีเจตคติที่ดี ปลอดภัยจากยาเสพติด 

พันธกิจ 
 ๑. จัดกระบวนการเรียนรู้ให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม
และ การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ 
 ๒. จัดกิจกรรมให้ผู้เรียนฝึกปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและกีฬา      
 ๓. ปลูกฝังให้ผู้เรียนมีจิตสำนึกรู้จักหลีกเลี่ยงยาเสพติด และ สิ่งมอมเมา      
 ๔. เพ ิ ่มศ ักยภาพครูให ้ม ีความร ู ้  ความเข ้าใจ และ  ม ุ ่งจ ัดก ิจกรรมที ่หลากหลาย              
อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ๕. สนับสนุนและส่งเสริมให้ครู และ ผู้เรียนร่วมกิจกรรม และ การแข่งขันทางด้านกีฬา 
ตามความถนัด และ ความสนใจทั้งภายในโรงเรียน และ ภายนอกโรงเรียน 

เป้าประสงค์  
 ๑. ผู้เรียนสุขภาวะที่สมบูรณ์ปลอดจากยาเสพติด และ มีสมรรถภาพทางกายเป็นไปตาม
มาตรฐาน 
 ๒. ผู้เรียนได้พัฒนาศักยภาพของตนเองด้านกีฬาตามความถนัด และ ความสนใจ 
 ๓. บุคลากรมีความสามารถในการจัดการเรียนรู้ที่หลากหลาย พัฒนาผู้เรียนในด้านสุขภาพ 
และ กีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ 

สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน และ คุณลักษณะอันพึงประสงค ์

 มุ่งเน้นพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามมาตรฐานทีก่ำหนด ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะ
สำคัญ และ คุณลกัษณะอันพึงประสงค์  ดังนี้ 

สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 
 ๑. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับ และ ส่งสาร  มีวัฒนธรรมใน 
การใช้ภาษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และ ทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปลี่ยน
ข้อมูลข่าวสาร และ ประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเอง และ สังคม รวมทั้ง       
การเจรจาต่อรองเพื่อขจัด และ ลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสาร
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ด้วยหลักเหตุผล และ ความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการสื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึง
ผลกระทบที่มีต่อตนเอง และ สังคม 
 ๒.  ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์           
การคิด อย่างสร้างสรรค์  การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และ การคิดเป็นระบบ เพื่อนำไปสู่การสร้าง            
องค์ความรู้หรือสารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเอง และ สังคมได้อย่างเหมาะสม 
 ๓.  ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหา และ อุปสรรคต่าง ๆ              
ที่เผชิญได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรม และ ข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจ
ความสัมพันธ์ และ การเปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มา
ใช้ในการป้องกัน และ แก้ไขปัญหา และ มีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่
เกิดขึ้น ต่อตนเอง สังคม และ สิ่งแวดล้อม 
 ๔.  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   เป็นความสามารถในการนำกระบวนการต่าง ๆ ไป
ใช้ในการดำเนินชีวิตประจำวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง  การทำงาน และ     
การอยู่ร่วมกันในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหา  และ
ความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การมีเหตุผล กตัญญูกตเวที การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลง
ของสังคม และ สภาพแวดล้อม และ การรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อ
ตนเอง และ ผู้อื่น การรัก และ ภูมิใจในความเป็นไทย และ รักษ์ท้องถิ่น   
 ๕. ความสามารถในการใชเ้ทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือก และ ใช้เทคโนโลยีด้าน
ต่าง ๆ และ มีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเอง และ สังคม ในด้านการเรียนรู้ 
การสื่อสาร   การทำงาน  การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และ มีคุณธรรม 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้
อย่างมีความสุข ในฐานะเป็นพลเมืองไทย และ พลโลก  ดังนี้ 
 ๑. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 ๒. ซื่อสัตย์สุจริต 
 ๓. มีวินัย 
 ๔. ใฝ่เรียนรู้ 
 ๕. อยู่อย่างพอเพียง 
 ๖. มุ่งมั่นในการทำงาน 
 ๗. รักความเป็นไทย 
 ๘. มีจิตสาธารณะ 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู ้

สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 มาตรฐาน  พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโต และ พัฒนาการของมนุษย์ 

สาระที่ ๒ การอาชีพ 
 มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และ มีทักษะในการ
ดำเนินชีวิต 

สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และ กีฬาสากล 
 มาตรฐาน พ ๓.๑  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และ กีฬา 
 มาตรฐาน พ ๓.๒  รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และ การเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำ
อย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และ ชื่นชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และ การป้องกันโรค 
 มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่า และ มีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ            
การป้องกันโรค และ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

สาระที่ ๕ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และ การป้องกันโรค 
 มาตรฐาน พ ๕.๑  ป้องกัน และ หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 
การใช้ยาสารเสพติด และ ความรุนแรง 

คุณภาพผู้เรียน 

จบชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
 ๑.  มีความรู้ และ เข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโต และ พัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยที่มีผล
ต่อการเจริญเติบโต และ พัฒนาการ วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว และ กลุ่มเพื่อน 
 ๒. มีสุขนิสัยที่ดีในเรื่องการกิน การพักผ่อนนอนหลับ การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกส่วน
ของร่างกาย  การเล่น และ การออกกำลังกาย 
 ๓. ป้องกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจนำไปสู่การใช้สารเสพติด การล่วงละเมิดทางเพศ 
และ รู้จักปฏิเสธในเรื่องที่ไม่เหมาะสม 



๕ 
 

 
 

 ๔. ควบคุมการเคลื ่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุ มีท ักษะ              
การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน และ มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ และ เกม ได้อย่างสนุกสนาน และ ปลอดภัย 
 ๕. มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร ของเล่น ของใช้ ที่มีผลดีต่อสุขภาพ หลีกเลี่ยง  และ
ป้องกันตนเองจากอุบัติเหตุได้ 
 ๖. ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์ และ ปัญหาสุขภาพ 
 ๗. ปฏิบัติตนตามกฎระเบียบ ข้อตกลง คำแนะนำ และ ขั้นตอนต่าง ๆ และ ให้ความร่วมมอื
กับผู้อื่นด้วยความเต็มใจจนงานประสบความสำเร็จ 
 ๘. ปฏิบัติตามสิทธิของตนเอง และ เคารพสิทธิของผู้อื่นในการเล่นเป็นกลุ่ม 

จบชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 
 ๑. เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการทำงานของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย และ รู้จักดูแล
อวัยวะที่สำคัญของระบบน้ัน ๆ 
 ๒. เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ สังคม แรงขับทางเพศ
ของชายหญิง เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่น และ วัยรุ่น สามารถปรับตัว และ จัดการได้อย่างเหมาะสม 
 ๓. เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิต และ ครอบครัวที่อบอุ่น และ เป็นสุข 
 ๔. ภูมิใจ และ เห็นคุณค่าในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
 ๕. ป้องกัน และ หลีกเลี ่ยงปัจจัยเสี ่ยง พฤติกรรมเสี ่ยงต่อสุขภาพ และ การเกิดโรค 
อุบัติเหตุ  ความรุนแรง สารเสพติด และ การล่วงละเมิดทางเพศ 
 ๖. มีทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน และ การควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 
 ๗. รู้หลักการเคลื่อนไหว และ สามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เกม การละเล่น
พื้นเมือง กีฬาไทย กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัย และ สนุกสนาน มีน้ำใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตามกฎ  
กติกา สิทธิ และ หน้าที่ของตนเอง จนงานสำเร็จลุล่วง 
 ๘. วางแผน และ ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพได้ตามความเหมาะสม และ ความต้องการเป็นประจำ 
 ๙. จัดการกับอารมณ์ ความเครียด และ ปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
 ๑๐. มีทักษะในการแสวงหาความรู้ ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
 
 

 



๖ 
 

 
 

ตัวชี้วัด และ สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

สาระที่ ๑ การเจริญเติบโต และ พัฒนาการของมนุษย ์
มาตรฐาน  พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโต และ พัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑.  อธิบายลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะ

ภายนอก 
 ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอกที่มี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
-  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  เท้า  เล็บ  

ผิวหนัง  ฯลฯ 
-  อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น  ฟัน เหงือก) 

๒.  อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก            การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
-  ตา หู คอ จมูก  ปาก ลิ้น  ฟัน  ผม  มือ  

เท้า เล็บ  ผิวหนัง ฯลฯ 
-  อวัยวะในช่องปาก  (ปาก  ลิ้น ฟัน  เหงือก) 

ป. ๒ 
 
 
 

๑.  อธิบายลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะ
ภายใน 

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

๒.  อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน  การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
-  การระมัดระวังการกระแทก 
-  การออกกำลังกาย 
-  การกินอาหาร 

๓.  อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์  ธรรมชาติของชีวิตมนษุย์ตั้งแต่เกิดจนตาย 
ป.๓ ๑.  อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโต

ของร่างกายมนุษย ์
 ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์      
ที่มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
-  ลกัษณะรูปร่าง 
-  นำ้หนัก 
-  สว่นสูง 

๒.  เปรียบเทียบการเจรญิเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต              
ของเด็กไทย 



๗ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
๓.  ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 

-  อาหาร   
-  การออกกำลังกาย 
-  การพักผ่อน 

ป. ๔ ๑.  อธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของร่างกายและจิตใจตามวัย   

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
ร่างกายและจิตใจ ตามวยั (ในช่วงอาย ุ         
๙-๑๒ ปี) 

๒.  อธิบายความสำคัญของกล้ามเน้ือ 
กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ            
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความสำคัญของกล้ามเนื้อ  กระดกูและข้อ  
ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

๓.  อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ กระดูก          
และข้อ ให้ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ 

  วิธดีูแลรักษากล้ามเน้ือ กระดูกและข้อให้
ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ 

ป. ๕ ๑.  อธิบายความสำคัญของระบบย่อย
อาหาร และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ  
การเจริญเติบโต  และพฒันาการ 

  ความสำคัญของระบบย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต และพัฒนาการ 

 ๒.  อธิบายวิธดีูแลระบบย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่ายให้ทำงานตามปกต ิ

   วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหาร และ         
ระบบขับถ่ายให้ทำงานตามปกต ิ

ป.๖ ๑.  อธิบายความสำคัญของระบบสืบพันธุ์  
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ         
ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

  ความสำคัญของระบบสืบพันธุ์              
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจที่มีผล
ต่อสุขภาพ การเจริญเตบิโตและพัฒนาการ       

๒.  อธิบายวิธีการดูแลรกัษาระบบ
สืบพันธ์ุ  ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจให้ทำงานตามปกต ิ

  วิธดีูแลรักษาระบบสืบพันธุ์              
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ            
ให้ทำงานตามปกต ิ

 

 

 



๘ 
 

 
 

สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว  
มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศกึษา  และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ป. ๑ ๑.  ระบุสมาชิกในครอบครัวและความรัก

ความผูกพันของสมาชิกที่มีต่อกัน 
  สมาชกิในครอบครวั 
  ความรักความผกูพันของสมาชิก             
ในครอบครัว 

๒.  บอกสิ่งที่ชื่นชอบ และภาคภูมิใจ            
ในตนเอง 

  สิ่งที่ชื่นชอบและความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง (จุดเด่น จดุด้อยของตนเอง) 

๓.  บอกลักษณะความแตกตา่งระหว่าง
เพศชาย และเพศหญิง 

  ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย            
เพศหญิง 
-  ร่างกาย 
-  อารมณ ์
-  ลกัษณะนิสัย 

ป. ๒ ๑.  ระบุบทบาทหน้าที่ของตนเอง และ
สมาชิกในครอบครัว 

  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
-  ตนเอง 
-  พ่อ แม ่
-  พี่น้อง 
-  ญาต ิ

 ๒.  บอกความสำคัญของเพื่อน   ความสำคัญของเพื่อน (เช่น พูดคุย 
ปรึกษา  เล่น ฯลฯ) 

๓.  ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ   พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
-  ความเป็นสุภาพบุรุษ 
-  ความเป็นสุภาพสตร ี

๔.  อธิบายความภาคภูมิใจในความเป็น
เพศหญิง หรือเพศชาย 

  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศชาย 

ป. ๓ ๑.  อธิบายความสำคัญ  และความ
แตกต่างของครอบครัวทีม่ีต่อตนเอง 

  ความสำคัญของครอบครัว  ความแตกตา่ง
ของแต่ละครอบครัว 
-  เศรษฐกิจ 
-  สังคม 



๙ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
-  การศึกษา 

๒.  อธิบายวิธีสร้างสมัพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
๓.  บอกวธิีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นำไปสู่
การลว่งละเมิดทางเพศ 

  วิธกีารสรา้งสัมพันธภาพในครอบครัวและ
กลุ่มเพื่อน 
  พฤติกรรมที่นำไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 
(การแต่งกาย การเที่ยวกลางคืน การคบเพื่อน  
การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 
  วิธีหลีกเลี่ยงพฤตกิรรมที่นำไปสู่การลว่ง
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอื่น ๆ ) 

ป. ๔ ๑.  อธิบายคุณลักษณะของความเป็น
เพื่อนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว 
๒.  แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ
ของตนตามวัฒนธรรมไทย 
๓.  ยกตัวอยา่งวิธกีารปฏิเสธการกระทำ        
ที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

  คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและ
สมาชิกทีด่ีของครอบครัว 
  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย 
  วิธกีารปฏิเสธการกระทำที่เป็นอันตราย
และไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป. ๕ ๑.  อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ   
และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

   การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 
   การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 

 ๒.  อธิบายความสำคัญของการมี
ครอบครัวที่อบอุ่นตามวฒันธรรมไทย 

  ลักษณะของครอบครวัที่อบอุ่น               
ตามวัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย              
การนับถือญาติ) 

๓.  ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์ และไม่พึง
ประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 
ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 



๑๐ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ป. ๖ ๑.  อธิบายความสำคัญของการสร้างและ

รักษาสัมพันธภาพกับผู้อืน่ 
  ความสำคัญของการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
  ปัจจัยที่ชว่ยให้การทำงานกลุ่มประสบ
ความสำเรจ็ 
-  ความสามารถส่วนบุคคล 
-  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่ม 
-  การยอมรับความคิดเห็น และ              

ความแตกต่างระหว่างบคุคล 
-  ความรับผิดชอบ 

๒.  วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ
นำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อ
เอดส์ และการตั้งครรภก์่อนวัยอันควร 

  พฤติกรรมเสี่ยงที่นำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  
การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์               
ก่อนวัยอันควร 

 

สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ป.๑ 

 
 
 
 

 

๑.  เคลื่อนไหวรา่งกายขณะอยู่กับที่  
เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

  ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกาย             
ในชีวิตประจำวัน 
-  แบบอยู่กับที่ เช่น นั่ง ยืน ก้มเงย                  

เอียงซ้าย-ขวา เคลื่อนไหวข้อมือ ข้อเท้า  
แขน ขา  

-  แบบเคลื่อนที่ เช่น เดิน วิ่ง กระโดด กลิ้งตัว 
-  แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน เตะ  

เคาะ 
๒.  เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติ  

  กิจกรรมทางกายที่ใชใ้นการเคลื่อนไหว
ตามธรรมชาต ิ
-  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 



๑๑ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ป. ๒ ๑.  ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย          

ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

  ลักษณะและวิธกีารของการเคลื่อนไหว
ร่างกาย แบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัว  
ดึง  ผลกั แบบเคลื่อนที่ เช่น กระโดดเขย่ง  
ก้าวชดิก้าว วิ่งตามทิศทางที่กำหนด และ       
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น คีบ ขว้าง ตี 

๒.  เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายทีว่ิธีเล่น อาศัยการเคลื่อนไหว
เบ้ืองต้นทั้งแบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่และ         
ใช้อุปกรณ์ประกอบ 

  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  และเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายทีว่ิธีเลน่อาศัยการเคลื่อนไหว
เบ้ืองต้นทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

ป. ๓ ๑.  ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย         
ขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์
ประกอบอย่างมีทิศทาง 

  การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่  
เช่น ย่อยืด เขย่ง พับตัว เคลื่อนไหวลำตัว  
การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เช่น เดินต่อเท้า 
เดินถอย-หลัง กระโจน และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง เช่น ดีด  
ขว้าง  โยน และรับ 
  วิธกีารควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย 
แบบต่าง ๆ อย่างมีทิศทาง 

๒.  เคลื่อนไหวรา่งกายทีใ่ช้ทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด 

  กิจกรรมทางกายที่ใชท้ักษะการเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๔ 
 
 
 

๑.  ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ           
การเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสาน          
ได้ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

  การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสาน       
ทั้งแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดดหมุนตัว   
กระโดด-เหยียดตัว  แบบเคลื่อนที่ เช่น  
ซิกแซ็ก วิ่งเปลี่ยนทิศทาง  ควบม้า  และ     
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ  เช่น  บอล  เชือก 

๒.  ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า         
ประกอบจังหวะ 

  กายบริหารทา่มือเปล่าประกอบจังหวะ 

๓.  เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม       
แบบผลัด 

  เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 



๑๒ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
๔.  เล่นกีฬาพื้นฐานได้อย่างน้อย ๑ ชนิด   กีฬาพื้นฐาน เช่น แชรบ์อล  แฮนด์บอล            

ห่วงข้ามตาข่าย 
ป. ๕ ๑.  จดัรูปแบบการเคลื่อนไหว          

แบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้
ทักษะการเคลื่อนไหวตามแบบที่กำหนด 
 

  การจดัรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย        
แบบผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ทั้งแบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์
ประกอบตามแบบที่กำหนด  เช่น การฝกึกาย
บริหาร  ยดืหยุ่นขั้นพื้นฐาน  เป็นต้น 

๒.  เล่มเกมนำไปสู่กีฬาทีเ่ลือกและ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 

    เกมนำไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มี
การตี  เขี่ย   รับ – ส่งสิ่งของ  ขว้าง  และวิ่ง   

๓.  ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับ
แรง การใช้แรงและความสมดุล 

  การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรง
และความสมดุล 

๔.  แสดงทกัษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา 

   ทกัษะกลไกที่ส่งผลตอ่การปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา 

๕. เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ 
ชนิด 
 

   การเล่นกีฬาไทย  เช่น  ตะกร้อวง  วิ่งชักธง  
และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ แบดมินตัน  
เปตอง  ฟุตบอล  เทเบิลเทนนิส  วา่ยน้ำ 
 

๖.  อธิบายหลักการ  และเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ อย่างน้อย ๑ กิจกรรม 

  หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๖ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๑.  แสดงทกัษะการเคลื่อนไหวร่วมกับ
ผู้อื่นในลักษณะแบบผลัดและ               
แบบผสมผสานได้ตามลำดับ ทั้งแบบอยู่
กับที่  เคลื่อนที่  และใชอุ้ปกรณ์ประกอบ  
และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง 

   การเคลื่อนไหวรว่มกบัผู้อื่นแบบผลัดใน
ลักษณะผสมผสาน ในการร่วมกิจกรรมทางกาย 
เช่น  กิจกรรมแบบผลัด  กายบริหารประกอบ
เพลง  ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐานที่ใช้ท่าต่อเนื่อง          
และการต่อตัวทา่ง่าย ๆ  

๒.  จำแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับ
แรง  การใช้แรง  และความสมดุลในการ
เคลื่อนไหวร่างกายในการเล่นเกม  เล่น
กีฬา  และนำผลมาปรับปรุง  เพิ่มพูนวิธี
ปฏิบัติของตนและผูอ้ื่น 

  การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง  
และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว
ในการเล่นเกมและกีฬา 



๑๓ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
 ๓. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท

บุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ 
ชนิด 
 

  การเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคล
และประเภททีม  เช่น กรฑีาประเภทลู่  และ
ลานเปตอง  วา่ยน้ำ  เทเบิลเทนนิส  
วอลเลย์บอล  ฟตุบอล  ตะกร้อวง 

๔.  ใช้ทักษะกลไก  เพื่อปรบัปรุงเพิ่มพูน
ความสามารถของตนและผู้อื่นในการเล่น
กีฬา 

  การใช้ข้อมูลดา้นทักษะกลไกเพื่อปรับปรุง
และเพิ่มพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย และเล่นกีฬา 

๕.  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอยา่งน้อย 
๑ กิจกรรม แลว้นำความรู้และหลักการ
ที่ได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้            
เรื่องอื่น ๆ 

  การนำความรู้และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศกึษาหาความรู ้

 

สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ ๓.๒  รักการออกกำลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจำ                

อย่างสม่ำเสมอ มีวินัย  เคารพสิทธ ิ กฎ  กติกา มนี้ำใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณ             
ในการแข่งขัน  และชื่นชม  ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑.  ออกกำลังกาย และเล่นเกม                 

ตามคำแนะนำอยา่งสนุกสนาน 
  การออกกำลังกาย และการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

๒.  ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  ข้อตกลง 
ในการเล่นเกมตามคำแนะนำ 

  กฎ  กตกิา  ข้อตกลงในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

ป.๒ ๑.  ออกกำลงักาย และเล่นเกม                  
ได้ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 

  การออกกำลังกาย และเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
  ประโยชน์ของการออกกำลังกายและการ
เล่นเกม 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กตกิาและข้อตกลง          
ในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

  กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 



๑๔ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ป. ๓ ๑.  เลือกออกกำลังกาย  การละเล่น

พื้นเมือง  และเล่นเกมที่เหมาะสมกับ
จุดเด่น จุดด้อย และข้อจำกัดของตนเอง 

  แนวทางการเลือกออกกำลังกาย 
การละเล่นพื้นเมืองและเล่นเกมที่เหมาะสม
กับจุดเด่น จุดด้อยและข้อจำกัดของ               
แต่ละบุคคล 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กตกิาและข้อตกลง
ของการออกกำลังกาย  การเล่นเกม  
การละเล่นพื้นเมืองได้ดว้ยตนเอง 

  การออกกำลังกาย  เกม  และการละเล่น
พื้นเมือง 
  กฎ  กตกิาและข้อตกลงในการออกกำลัง
กาย  การเล่นเกม  และการละเล่นพื้นเมือง 

ป. ๔ ๑.  ออกกำลงักาย  เล่นเกม  และกีฬา          
ที่ตนเองชอบและมีความสามารถในการ
วิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 

  การออกกำลังกาย  เล่นเกม  ตาม
ความชอบของตนเองและเล่นกีฬาพื้นฐาน
ร่วมกับผู้อื่น 
  การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองใน
การออกกำลังกาย  เล่นเกมและเล่นกีฬา  
ตามตวัอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 
  คุณค่าของการออกกำลังกาย    เล่นเกม  
และเล่นกีฬา  ที่มตี่อสุขภาพ 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กตกิาการเล่นกีฬา
พื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาทีเ่ล่น 
 

  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเล่นกีฬา
พื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาทีเ่ล่น 

ป. ๕ 
 
 
 

๑.  ออกกำลังกายอย่างมีรูปแบบ               
เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคดิและตัดสินใจ   

  หลักการและรูปแบบการออกกำลังกาย 
  การออกกำลังกาย  และการเล่นเกม  เช่น 
เกมเบ็ดเตล็ด  เกมเลียนแบบ  เกมนำ               
และการละเล่นพื้นเมือง   

๒.  เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่างสม่ำเสมอ  
โดยสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ
ตนเองอย่างหลากหลาย  และมีน้ำใจ
นักกีฬา 

  การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและทีมที่เหมาะสมกับวัยอย่าง
สม่ำเสมอ 
  การสรา้งทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่น
กีฬาอยา่งหลากหลาย และมีน้ำใจนักกีฬา 



๑๕ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
๓.  ปฏิบัติตามกฎกตกิา  การเล่นเกม  
กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตามชนิดกีฬา         
ที่เล่น 

  กฎ  กตกิาในการเล่นเกม กีฬาไทย          
และกีฬาสากลตามชนดิกีฬาที่เล่น 
  วิธกีารรุกและวธิีป้องกันในการเล่นกีฬา
ไทยและกีฬาสากลที่เล่น 

๔.  ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง            
ไม่ละเมิดสิทธิผู้อื่นและยอมรับ                    
ในความแตกต่างระหว่างบุคคล                    
ในการเล่นเกม และกีฬาไทย กีฬาสากล 

  สิทธิของตนเองและผู้อื่นในการเล่นเกม
และกีฬา 
  ความแตกตา่งระหวา่งบุคคลในการเล่น
เกม และกีฬา 

ป. ๖ ๑.  อธิบายประโยชน์และหลักการออก
กำลังกายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย
และการสรา้งเสริมบุคลิกภาพ 

  ประโยชน์และหลักการออกกำลังกาย        
เพื่อสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย                   
และการสรา้งเสริมบุคลิกภาพ 

๒.  เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน  และ
สามารถเพิ่มพูนทกัษะการออกกำลังกาย
และเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 

  การเล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน 
  การเพิ่มพูนทกัษะการออกกำลังกายและ
การเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 

๓.  เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและสามารถ
ประเมินทักษะการเล่นของตนเป็นประจำ 

  การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภท
ทีมที่ชื่นชอบ 
  การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

๔.  ปฏิบัติตามกฎ  กตกิา  ตามชนดิกีฬา
ที่เล่น  โดยคำนึงถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผู้อื่น 

  กฎ  กตกิาในการเล่นกีฬาไทย  กฬีาสากล
ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

๕.  จำแนกกลวธิีการรกุ  การป้องกัน  
และนำไปใช้ในการเล่นกฬีา 

  กลวธิีการรกุ  การป้องกันในการเล่นกีฬา 

๖.  เล่นเกมและกีฬา  ด้วยความสามัคคี
และมีน้ำใจนักกีฬา 

  การสรา้งความสามัคคีและความมีน้ำใจ
นักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬา 

 
 
 
 
 



๑๖ 
 

 
 

สาระที่ ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค  
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกนัโรค 

และการสรา้งเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. ปฏิบัติตนตามหลักสขุบัญญัติ

แห่งชาติตามคำแนะนำ 
  การปฏิบัติตนตามหลกัสุขบัญญัติแห่งชาติ 

๒. บอกอาการเจ็บป่วยทีเ่กิดขึ้นกับตนเอง   ลักษณะอาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
-  ปวดศีรษะ 
-  ตัวร้อน 
-  มีนำ้มูก 
-  ปวดท้อง 
-  ผื่นคัน (หนังศีรษะ  ผวิหนัง) 
-  ฟกชำ้ ฯลฯ 

๓. ปฏิบัติตนตามคำแนะนำเมื่อมีอาการ
เจ็บป่วย 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 

ป. ๒ ๑. บอกลักษณะของการมีสุขภาพด ี   ลักษณะของการมีสุขภาพด ี
-  ร่างกายแข็งแรง 
-  จิตใจ  ร่าเริง  แจ่มใส 
-  มีความสุข 
-  มีความปลอดภัย 

๒. เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์   อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
๓. ระบุของใช้และของเล่นที่มีผลเสีย           
ต่อสุขภาพ 

  ของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 

๔. อธิบายอาการและวิธปี้องกัน                
การเจ็บป่วย การบาดเจบ็ที่อาจเกิดขึ้น 

  อาการและวธิีป้องกันการเจ็บป่วย 
-  ตาแดง  ท้องเสีย  ฯลฯ 
  อาการและวธิีป้องกันการบาดเจ็บ 
-  ถูกของมีคม  แมลงสัตว์กัดต่อย หกล้ม 
ฯลฯ 



๑๗ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
๕. ปฏิบัติตามคำแนะนำเมื่อมีอาการ
เจ็บป่วยและบาดเจ็บ 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วยและบาดเจ็บ 
 

ป. ๓ ๑. อธิบายการติดต่อและวิธีการป้องกัน
การแพรก่ระจายของโรค 

  การตดิต่อและวธิีการป้องกันการ
แพร่กระจายของโรค 

๒. จำแนกอาหารหลัก ๕ หมู่   อาหารหลัก ๕ หมู ่
๓. เลือกกินอาหารที่หลากหลาย           
ครบ ๕ หมู่  ในสัดสว่นทีเ่หมาะสม 

  การเลือกกินอาหารทีเ่หมาะสม 
-  ความหลากหลายของชนิดอาหาร                

ในแต่ละหมู ่
-  สดัส่วนและปริมาณของอาหาร (ตามธง

โภชนาการ) 
๔. แสดงการแปรงฟันใหส้ะอาด          
อย่างถูกวิธ ี

  การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธ ี
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟัน) 

๕. สร้างเสรมิสมรรถภาพทางกายได้          
ตามคำแนะนำ 

  การสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 
-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-  วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  

โดยการออกกำลังกาย การพกัผ่อน  และ
กิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๔ ๑. อธิบายความสัมพันธร์ะหว่าง
สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 

  ความสัมพันธร์ะหว่างสิ่งแวดล้อมกับ
สุขภาพ   
  การจดัสิ่งแวดล้อมทีถู่กสุขลักษณะและ 
เอื้อต่อสุขภาพ 



๑๘ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
๒. อธิบายสภาวะอารมณ์ ความรู้สึกที่มี
ผลต่อสุขภาพ 

  สภาวะอารมณ์และความรู้สกึ เช่น โกรธ  
หงุดหงิด เครียด เกลียด เสียใจ เศร้าใจ วิตก
กังวล กลวั กา้วร้าว อิจฉา ริษยา เบ่ือหน่าย  
ท้อแท้ ดีใจ ชอบใจ รกั ชืน่ชม สนุก สุขสบาย  
  ผลที่มีต่อสุขภาพ  

ทางบวก :  สดชื่น  ยิ้มแย้ม  แจ่มใส             
ร่าเริง ฯลฯ 

ทางลบ :  ปวดศรีษะ ปวดท้อง เบื่ออาหาร  
อ่อนเพลีย ฯลฯ 

 ๓. วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพื่อการเลือกบริโภค 

  การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

๔. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ        
ทางกาย ตามผลการตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๕ ๑. แสดงพฤตกิรรมที่เห็นความสำคัญ
ของการปฏิบัติตนตามสขุบัญญัติ
แห่งชาติ 

  ความสำคัญของการปฏิบัติตนตามสุข
บัญญัติแห่งชาติ 

๒. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริม
สุขภาพ 

  แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทาง
สุขภาพ 
  การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสรา้งเสริม
สุขภาพ 

๓. วิเคราะห์สื่อโฆษณาในการตัดสินใจ
เลือกซื้ออาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพ
อย่างมีเหตุผล 

  การตดัสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพ (อาหาร เครื่องสำอาง  ผลิตภัณฑ์
ดูแลสุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 

๔. ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบบ่อย
ในชีวิตประจำวัน 

  การปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบบ่อย
ในชีวิตประจำวัน 
-  ไข้หวัด 
-  ไข้เลือดออก 
-  โรคผิวหนัง 



๑๙ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
-  ฟันผุและโรคปริทันต ์  

๕. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

ป. ๖ ๑. แสดงพฤติกรรมในการป้องกันและ
แก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 

  ความสำคัญของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 
  ปัญหาของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
  การป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่
มีผลต่อสุขภาพ 

๒. วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจาก           
การระบาดของโรค และเสนอแนวทาง 
การป้องกันโรคติดต่อสำคัญที่พบใน
ประเทศไทย 

  โรคติดต่อสำคัญที่ระบาดในปัจจุบัน 
  ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค 
  การป้องกันการระบาดของโรค 

๓. แสดงพฤตกิรรมที่บ่งบอกถึง                
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบ
ต่อสุขภาพของส่วนรวม 

๔. สรา้งเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพอย่างต่อเน่ือง 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การสรา้งเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



๒๐ 
 

 
 

สาระที่ ๕  ความปลอดภัยในชีวิต  
มาตรฐาน พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหต ุ การใช้ยา       

สารเสพตดิ  และความรนุแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
ป. ๑ ๑. ระบุสิ่งที่ทำให้เกิดอันตรายที่บ้าน 

โรงเรียน  และการป้องกนั 
  สิ่งที่ทำให้เกิดอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 
  การป้องกันอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 

๒. บอกสาเหตุและการปอ้งกันอันตรายที่
เกิดจากการเล่น 

 อันตรายจากการเล่น 
-  สาเหตุที่ทำให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
-  การป้องกันอันตรายจากการเล่น 

๓. แสดงคำพูดหรือท่าทางขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อเกิดเหตุร้ายที่บ้าน
และโรงเรียน 

  การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้าย           
ที่บ้านและโรงเรียน 
-  บุคคลที่ควรขอความชว่ยเหลือ 
-  คำพดูและท่าทางการขอความช่วยเหลือ 

ป. ๒ ๑.  ปฏิบัติตนในการป้องกันอุบัติเหตุ             
ที่อาจเกิดขึ้นทางน้ำ  และทางบก 

  อุบัติเหตุทางน้ำ  และทางบก 
-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ำและทางบก 
-  วิธีการป้องกันอุบัติเหตุทางน้ำและทางบก 

๒. บอกชื่อยาสามัญประจำบ้าน  และใช้
ยาตามคำแนะนำ 

  ยาสามัญประจำบ้าน 
-  ชื่อยาสามัญประจำบ้าน 
-  การใช้ยาตามความจำเป็น และลักษณะ
อาการ 

๓. ระบุโทษของสารเสพติด  สารอันตราย
ใกล้ตัวและวธิีการป้องกนั 

  สารเสพตดิและสารอนัตรายใกล้ตวั 
-  โทษของสารเสพติด และสารอันตรายใกล้ตวั 
-  วิธีป้องกัน 

๔. ปฏิบัติตนตามสัญลกัษณ์และป้ายเตือน
ของสิ่งของหรือสถานที่ที่เป็นอันตราย 

  สัญลักษณ์และป้ายเตอืนของสิ่งของหรือ
สถานที่ที่เป็นอันตราย 
-  ความหมายของสัญลักษณ์และป้ายเตือน 



๒๑ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
๕. อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธีป้องกัน
อัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ 

  อัคคีภัย 
-  สาเหตุของการเกิดอคัคีภัย 
-  อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิดอัคคีภัย 
-  การป้องกันอัคคีภัย  และการหนีไฟ 

ป. ๓ ๑. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย            
จากอุบัติเหตุในบ้าน  โรงเรียน                
และการเดินทาง 

  วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบ้าน  โรงเรียนและการเดินทาง 

๒. แสดงวธิีขอความชว่ยเหลือจากบุคคล
และแหล่งต่าง ๆ  เมื่อเกดิเหตุร้าย           
หรืออุบัติเหตุ 

  การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและ
แหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตรุ้ายหรืออุบัติเหตุ 

๓. แสดงวธิีปฐมพยาบาล  เมื่อบาดเจ็บ
จากการเล่น 

  การบาดเจ็บจากการเล่น 
-  ลกัษณะของการบาดเจ็บ 
-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ  ห้ามเลือด)  

ป. ๔ ๑. อธิบายความสำคัญของการใช้ยา         
และใช้ยาอย่างถูกวธิ ี
๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
อันตรายจากการใช้ยาผดิ  สารเคมี  
แมลงสัตวก์ัดต่อย  และการบาดเจ็บจาก
การเล่นกีฬา 

    ความสำคัญของการใช้ยา 
    หลักการใช้ยา 
  วิธีปฐมพยาบาล 
-  การใช้ยาผดิ 
-  สารเคม ี
-  แมลงสัตว์กดัต่อย 
-  การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

๓. วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่  
และการดื่มสรุา ที่มีต่อสขุภาพและการ
ป้องกัน 

  ผลเสียของการสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  และ
การป้องกัน 

ป. ๕ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้
สารเสพตดิ 

  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพตดิ  
(สุรา บุหรี่ ยาบ้า สารระเหย  ฯลฯ) 
-  ครอบครวั  สังคม  เพือ่น 
-  คา่นิยม  ความเชื่อ 
-  ปัญหาสุขภาพ 
-  สื่อ ฯลฯ 



๒๒ 
 

 
 

ชั้น ตัวชี้วัด (ระหว่างทาง /ปลายทาง) สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 
๒. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา และ
สารเสพตดิ  ที่มีผลตอ่รา่งกาย  จิตใจ  
อารมณ ์ สังคม และสตปิัญญา 

  ผลกระทบของการใชย้า และสารเสพติดที่
มีต่อร่างกาย  จติใจ  อารมณ์  สังคม และ
สติปัญญา 

๓. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการ
ใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
การใช้ยา 
  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

๔. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีต่อ
พฤติกรรมสุขภาพ 

  อิทธพิลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรม สุขภาพ 
(อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 

๕. ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรายจาก
การเล่นกีฬา 

  การปฏิบัติเพื่อป้องกันอันตรายจาก             
การเล่นกีฬา 

ป. ๖ ๑. วิเคราะห์ผลกระทบจากความรุนแรง
ของภัยธรรมชาติที่มตี่อรา่งกาย  จติใจ  
และสังคม 

  ภัยธรรมชาต ิ
-  ลกัษณะของภัยธรรมชาต ิ
-  ผลกระทบจากความรนุแรงของภัย
ธรรมชาตทิี่มีต่อร่างกาย  จิตใจ และสังคม 

๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพื่อความปลอดภัย
จากธรรมชาติ  

  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาต ิ

๓. วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพติด 
และชักชวนให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

  สาเหตุของการติดสารเสพติด 
  ทักษะการสื่อสารให้ผู้อืน่หลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 

 

 

 

 

 

 



๒๓ 
 

 
 

โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑-๖ 

 
รายวิชาพื้นฐาน 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ 
 พ ๑๑๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา      ๔๐  ชัว่โมง  ๑ ชั่วโมง/สัปดาห ์       
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ 
 พ ๑๒๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา   ๔๐  ชัว่โมง  ๑ ชั่วโมง/สัปดาห ์        
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
 พ ๑๓๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา       ๔๐  ชัว่โมง ๑ ชั่วโมง/สัปดาห ์        
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ 
 พ ๑๔๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา         ๘๐  ชัว่โมง  ๒ ชั่วโมง/สัปดาห ์   
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 
 พ ๑๕๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา  ๘๐  ชัว่โมง  ๒ ชั่วโมง/สัปดาห ์   
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖      
 พ ๑๖๑๐๑   สุขศึกษาและพลศึกษา  ๘๐  ชัว่โมง  ๒ ชั่วโมง/สัปดาห ์        

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๔ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คำอธิบายรายวิชา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๕ 
 

 
 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 

พ ๑๑๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑                                                             เวลา    ๔๐    ชั่วโมง 

คำอธิบายรายวิชา                                                           
 รู ้เข้าใจธรรมชาติการเจริญเติบโต การพัฒนาการของมนุษย์ อธิบายหน้าที่ของอวัยวะ
ภายนอก ดูแลรักษา เห็นคุณค่าความรักความผูกพัน ชื่นชอบภูมิใจในตนเอง ทั้งสมาชิกในครอบครัว รู้
เข้าใจความแตกต่างระหว่างเพศหญิง-ชาย มีทักษะในการดำเนินชีวิต การเคลื ่อนไหวทางกาย
สอดคล้องกับอุปกรณ์ประกอบกิจกรรม การเล่นเกมกีฬา มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจ จิต
วิญญาณ เสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ มีความสามารถปฏิบัติตามสุขบัญญัติ ปฏิบัติตนตาม
คำแนะนำ การเจ็บป่วยของตนเอง หลีกเลี่ยงพฤติกรรมปัจจัยเสี่ยง ต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา 
สารเสพติด ความรุนแรง การพูด ท่าทาง  ขอความช่วยเหลือ การเกิดเหตุร้ายที่จะเกิดขึ้นทั้งที่บ้านที่
โรงเรียน รู้เข้าใจด้านพัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพ
ทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม  รู้เข้าใจเห็นคุณค่าของการเล่นเกมกิจกรรมกีฬาพื้นบ้าน นันทนาการ 
การท่องเที่ยว อาหารพื้นบ้าน ปฏิบัติตนเกี่ยวกับการเจ็บป่วยและโรคภัยในชีวิตประจำวัน   
 โดยใช้การเรียนรู้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุ่ม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึก
ทักษะ ปฏิบัติ สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม 
ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 
 เพื ่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที ่ด ีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลัง
กาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็น
นักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพ
และการดำรงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถนำความรู้ ทักษะ และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับ
ชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม   
 
 
 
 
 



๒๖ 
 

 
 

          มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
  พ ๑.๑  ป๑/๑, ป๑/๒  
  พ ๒.๑  ป๑/๑, ป๑/๒, ป๑/๓  
  พ ๓.๑  ป๑/๑, ป๑/๒  
  พ ๓.๒  ป๑/๑, ป๑/๒  
  พ ๔.๑  ป๑/๑, ป๑/๒, ป๑/๓  
  พ ๕.๑  ป๑/๑, ป๑/๒, ป๑/๓   
          รวม  ๖  มาตรฐาน  ๑๕  ตัวชี้วัด  (๑๐ ตัวชี้วัดระหว่างทาง  ๕ ตัวชี้วัดปลายทาง) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๗ 
 

 
 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน  
พ ๑๒๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

คำอธิบายรายวิชา                                                          
เข้าใจธรรมชาติการเจริญเติบโต เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการ

ดำเนินชีวิต การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่มเกมกีฬาไทยสากล มีน้ำใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณ การสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ การป้องกันโรค หลีกเลี่ยงสารเสพติด การใช้ยา การเกิด
อุบัติเหตุ ความรุนแรง มีความปลอดภัยในชีวิต ดูแลรักษาอวัยวะภายใน รู้หน้าที่บทบาทของตนเอง 
สมาชิกในครอบครัว เพื่อน เข้าใจความแตกต่างเพศหญิงเพศชาย มีความภูมิใจในเพศตนทั้งหญิงชาย 
การเล่นเกม กีฬา การเคลื่อนไหวร่างกายอาศัยอุปกรณ์ได้ด้วยตนเอง กลุ่มอย่างสนุกสนาน ตามกฎ 
กติกา มีวินัยในการเลือกอาหารที่มีประโยชน์ การมีสุขภาพดี การดูแลการเกิดอุบัติเหตุ การเจ็บป่วย 
บาดเจ็บ การใช้ยา เลี่ยงสารเสพติด ความรุนแรง ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์ พฤติกรรมเสี่ยงได้อย่าง
ปลอดภัย รู ้เข้าใจหน้าที่ การดูแล เสริมคุณค่าตนเอง สังคม ครอบครัว เพื่อน การมีพฤติกรรม
ก่อให้เกิดความมีสุขภาพกาย การอยู่ร่วมกัน การเสริมสร้างสุขภาพดี การดูแล เกิดการเจ็บป่วย 
อุบัติเหตุเบื้องต้น มีค่านิยมมีคุณธรรม ในการดำเนินชีวิต สอดคล้องกับธรรมชาติ ช่วยให้มีความ
ปลอดภัยในชีวิต รู้เข้าใจด้านพัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ 
สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม  รู ้เข้าใจเห็นคุณค่าของการเล่นเกมกิจกรรมกีฬาพื้นบ้าน 
นันทนาการ มีกฎระเบียบกติกา มีความรู้ ความเข้าใจการท่องเที่ยว อาหารพื้นบ้าน ปฏิบัติตนเกี่ยวกับ
การเจ็บป่วยโรคในหมู่บ้าน รู้จักชื่อและอาการของโรค  

โดยใช้การเรียนรู้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุ่ม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึก
ทักษะ ปฏิบัติ สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม 
ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 

เพื ่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที ่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลัง
กาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็น
นักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพ
และการดำรงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถนำความรู้ ทักษะ และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับ
ชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม    



๒๘ 
 

 
 

         มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
  พ ๑.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓   
  พ ๒.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓, ป. ๒/๔   
  พ ๓.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒ 
  พ ๓.๒  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒ 
  พ ๔.๑  ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓, ป. ๒/๔, ป. ๒/๕  
  พ ๕.๑ ป. ๒/๑, ป. ๒/๒, ป. ๒/๓, ป. ๒/๔, ป. ๒/๕   
         รวม   ๖  มาตรฐาน  ๒๑  ตัวชี้วัด  (๑๕ ตัวชี้วัดระหว่างทาง  ๖ ตัวชี้วัดปลายทาง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๙ 
 

 
 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๓๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง    
 
คำอธิบายรายวิชา                                                        

เข้าใจลักษณะการเจริญเติบโต ความแตกต่าง สัมพันธ์ ภาพในครอบครัว กลุ่มเพื่อน สร้าง
สัมพันธภาพ หลีกเลี่ยงพฤติกรรมนำไปส่า การล่วงละเมิดทางเพศ มีการควบคุมการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย ทำอยู่กับที่ และรอบทิศทาง การใช้อุปกรณ์ในการออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬา ปฏิบัติตน
อย่างสม่ำเสมอ มีวินัย มีความถนัด รู้จักจุดเด่นจุดด้อยของตนเอง รู้เข้าใจการละเล่นกีฬาพื้นเมือง 
อธิบายการป้องกันการแพร่กระจายของโรค การเลือกอาหารตามสัดส่วนรู้วิธีป้องกันโรค เข้าใจวิธีการ
แปรงฟันได้อย่างถูกวิธี มีความปลอดภัยในชีวิต ทั้งการขอความช่วยเหลือจากบุคคล เมื่อเกิดเหตุร้าย 
อุบัติเหตุ ทั้งการใช้ยา เว้นสารเสพติด ลดความรุนแรง ทั้งที่บ้านและที่โรงเรียน รู้เข้าใจด้านพัฒนาการ
ของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม 
ปฏิบัติตนในการรู้เข้าใจอธิบาย การเปลี่ยนแปลงของมนุษย์ ความแตกต่างทั้งร่างกาย อารมณ์ให้
เหมาะสมกับวัย การตัดสินใจ แก้ปัญหาง่าย ๆ จากใกล้ตัว บ้าน โรงเรียน มีเจตคติที่ดี มีคุณธรรม 
จิตสำนึก ความรับผิดชอบต่อตนเอง และผู้อื่น รู้เข้าใจวิธีการกิจกรรมการเล่นกีฬาพืน้บ้าน นันทนาการ 
การท่องเที่ยว อาหารพื้นบ้าน รู้วิธีรักษาการเจ็บป่วยของโรคในตำบล ปฏิบัติตามกฎระเบียบ กติกา
ของการเล่นเกมนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน   

โดยใช้การเรียนรู้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุ่ม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึก
ทักษะ ปฏิบัติ สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม 
ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 

เพื ่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที ่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลัง
กาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็น
นักกีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขัน ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพ
และการดำรงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถนำความรู้ ทักษะ และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับ
ชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม     

 
 



๓๐ 
 

 
 

           มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
  พ ๑.๑  ป. ๓/๑, ป.๓/๒, ป. ๓/๓   
  พ ๒.๑  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓   
  พ ๓.๑  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒  
  พ ๓.๒  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒    
  พ ๔.๑  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓, ป. ๓/๔, ป. ๓/๕   
    พ ๕.๑  ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓  
           รวม   ๖  มาตรฐาน   ๑๘  ตัวชี้วัด  (๑๑ ตัวชี้วัดระหว่างทาง  ๗ ตัวชี้วัดปลายทาง) 



๓๑ 
 

 
 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน  
พ ๑๔๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง    
 
คำอธิบายรายวิชา                                                        

รู้เข้าใจหน้าที่ของอวัยวะต่างๆ เห็นความสำคัญของการทำงานของอวัยวะ สามารถป้องกัน
ดูแลอวัยวะการเจริญเติบโต การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคม และสติปัญญา รู้
วิธีการแก้ไขปัญหาและการป้องกันปัญหาที่เกิดขึ้น เข้าในบทบาทหน้าที่ของตนเองต่อครอบครัว เห็น
คุณค่าและความสำคัญของเพศชาย เพศหญิง สามารถควบคุมตนเองและขณะปฏิบัติการเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทางกาย การกีฬา เล่มเกม มีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬากับชุมชน ปฏิบัติตามกฎกติกา รู้และ
เข้าใจการมีสุขภาพที่ดี  การป้องกันโรค การเลือกบริโภคอาหาร อารมณ์และความเครียด รู้จักการใช้
เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  รู้และเข้าใจในเรื่องการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ การ
ป้องกันหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงที่เกิดจากอุบัติเหตุ สิ่งเสพติด การปฐมพยาบาล จัดหมวดหมู่อวัยวะของ
ร่างกาย ปฏิบัติกิจกรรมการเล่นเกมกีฬาพื้นบ้าน ฝึกทดสอบกิจกรรมยืดหยุ่นพื้นฐาน หลีกเลี่ยงปจัจัย
เสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติภัย รู้เข้าใจ ด้านพัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรม
ทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม รู้ปฏิบัติตนการเล่นเกมกีฬาพื้นบ้าน การทำอาหาร
พื้นบ้าน รู้วิธีรักษาและปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วยตามคำแนะนำ เลือกแหล่งบริการสุขภาพและบริโภค
อาหารที่เหมาะสม  

โดยใช้การเรียนรู้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุ่ม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึก
ทักษะ ปฏิบัติ สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม 
ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 

เพื ่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที ่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลัง
กาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็น
นักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพและ
การดำรงสุขภาพอย่างยั ่งย ืน สามารถนำความรู ้ ทักษะ และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช ้กับ
ชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม  

 
 



๓๒ 
 

 
 

          มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
 พ ๑.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓   
 พ ๒.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓  
 พ ๓.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒  ป.๔/๓, ป.๔/๔ 
 พ ๓.๒  ป.๔/๑, ป.๔/๒   
 พ ๔.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓, ป.๔/๔   
 พ ๕.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓    
          รวม   ๖  มาตรฐาน   ๑๙  ตัวชี้วัด  (๑๓ ตัวชี้วัดระหว่างทาง  ๖ ตัวชี้วัดปลายทาง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๓ 
 

 
 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน  
พ ๑๕๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง 
 
คำอธิบายรายวิชา                                                           

 รู้เข้าใจในการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ สุขอนามัยทางเพศ การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา รู้และเข้าใจเห็นคุณค่าของชีวิตครอบครัว มีทักษะในการดำเนินชีวิต 
หลักการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย เกมกีฬาไทยและกีฬาสากล รู้และเข้าใจกลวิธีการรุกและการ
ป้องกันการส่งเสริมสุขภาพของตน การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและความปลอดภัยจากปัจจัยเสี่ยง
ต่อสุขภาพต่างๆ  ศึกษาค้นคว้าการทำงานของระบบอวัยวะสุขภาพทางเพศ การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา หลักของการเคลื่อนไหว การกีฬา การมีสุขภาพดี การบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพ การปฏิบัติควบคุมจนเองในการเคลื่อนไหว การเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม 
ออกกำลังกาย การเการพกฎ กติกา ความมีน้ำใจเป็นนักกีฬา การอภิปรายและการรายงานผลการ
ปฏิบัติกิจกรรมวัดประเมินผลโดยการสังเกตพฤติกรรมทดสอบความรู้ ทดสอบการเล่นกีฬา รู้เข้าใจ
ด้านพัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคม
และวัฒนธรรม  เข้าใจกฎ กติกา กีฬาพื้นบ้าน เห็นประโยชน์ของการเล่นเกม รู้อนุรักษ์การทำอาหาร
พื้นบ้านป้องกันการเจ็บป่วย เลือกแหล่งบริการสุขภาพ เลือกกิจกรรมทัศนศึกษาการพักผ่อน  

โดยใช้การเรียนรู้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการ
กลุ่ม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึก
ทักษะ ปฏิบัติ สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม 
ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 

เพื ่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที ่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลัง
กาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็น
นักกีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขัน ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพ
และการดำรงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถนำความรู้ ทักษะ และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับ
ชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม   

 
 
 



๓๔ 
 

 
 

          มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
  พ ๑.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒   
  พ ๒.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓   
  พ ๓.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓, ป. ๕/๔, ป. ๕/๕, ป. ๕/๖    
  พ ๓.๒ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓, ป. ๕/๔  
  พ ๔.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓,  ป. ๕/๔, ป. ๕/๕ 
  พ ๕.๑ ป.๕/๑, ป. ๕/๒, ป. ๕/๓,  ป. ๕/๔, ป. ๕/๕   
          รวม  ๖   มาตรฐาน   ๒๕  ตัวชี้วัด (๑๕ ตัวชี้วัดระหว่างทาง  ๑๐ ตัวชี้วัดปลายทาง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๕ 
 

 
 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน  
พ ๑๖๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                       กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

คำอธิบายรายวิชา                                                          
รู้เข้าใจในการทำงานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย สุขอนามัยทางเพศ การพัฒนาการ ของ

วัยแรกรุ่น การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และจิตวิญญาณในวัยแรกรุ่น 
ชีวิตครอบครัว หลักการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย เกมกีฬาไทย กีฬาสากล กลวิธีการรุก การ
ป้องกัน และเสริมสร้างสุขภาพที่ดี สมรรถภาพ การป้องกันการเกิดโรค การปฐมพยาบาลเบื้องต้นเมื่อ
เกิดอุบัติเหตุศึกษาค้นคว้าการทำงานของระบบอวัยวะ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สติปัญญา จิตวิญญาณในวัยแรกรุ่นหลักของการเคลื่อนไหว ความมีสุขภาพดี ปฏิบัติการ
เคลื่อนไหว ความมีสุขภาพดี การปฏิบัติการเคลื่อนไหวอยู่กับที่ เคลื่อนที่ การบังคับสิ่งของ การเข้า
ร่วมเล่นกิจกรรมทางกาย เกมกีฬา การเการพกฎกติกา ท่ายืดหยุ ่นพื ้นฐาน ปฏิบัติท่าทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย อภิปรายรายงานผล การฝึกปฏิบัติกิจกรรมสังเกตพฤติการณ์และความสนใจใน
การฝึก ปฏิบัติกิจกรรม ทดสอบความรู ้ความเข้าใจเกี ่ยวกับระบบการทำงานของอวัยวะ การ
พัฒนาการของวัยรุ่น การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมวัยรุ่น ชีวิตครอบครัว  
สังเกตการเคลื่อนไหวการออกกำลังกายการเล่นกีฬา  รู้เข้าใจด้านพัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ 
ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม  เข้าใจการเล่นเกมกีฬา
พื้นบ้าน กฎกติกา รู้ประโยชน์ของการเล่น ปฏิบัติตนในการอนุรักษ์อาหารพื้นบ้าน วิธีการทำ ปฏิบัติ
ตนป้องกันการเจ็บป่วย การรักษา การแนะนำ การป้องกันโรค เลือกแหล่งบริการสุขภาพในท้องถิ่นได้
อย่างเหมาะสม เลือกปฏิบัติกิจกรรมในการบริโภคอาหาร  

 โดยใช้การเร ียนรู ้ เช ิงร ุกผ ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ 
กระบวนการกลุ่ม กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา 
รวมทั้งมีการฝึกทักษะ ปฏิบัติ สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ 
เจตคติและค่านิยม ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 

 เพื่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลัง
กาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็น
นักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพและ
การดำรงสุขภาพอย่างยั ่งย ืน สามารถนำความรู ้ ทักษะ และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช ้กับ
ชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม  



๓๖ 
 

 
 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๗ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โครงสร้างรายวิชา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๘ 
 

 
 

โครงสร้างรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๑๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ร่างกายของเรา พ.๑.๑ ป.๑/๑ 
         ป.๑/๒ 

 อวัยวะภายนอกทุกสว่น            
ต่างมีหน้าที่สำคัญและเป็น
ประโยชน์ต่อร่างกาย ดังนั้นเรา
ควรดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
ให้ทำงานไดต้ามปกต ิมีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ           
ไปตามวัย 
 อวัยวะในช่องปากเป็นอวัยวะ 
ที่มีความสำคัญต่อการพดูและ
การรับประทานอาหาร ดังนั้นเรา
จึงควรดูแลรักษาความสะอาด     
อย่างถูกวิธ ี

๖ ๑๐ 

๒ ครอบครัว           
ของเรา 

พ.๒.๑ ป.๑/๑ 
         ป.๑/๒ 
         ป.๑/๓ 

 การแสดงความรกั และความ
ผูกพัน ตอ่กันของสมาชิก          
ในครอบครัว ส่งผลให้สมาชิก        
ทุกคนอยู่ร่วมกันอย่างมคีวามสุข  
 ทุกคนมีสิ่งที่ชื่นชอบและ
ภาคภูมิใจในตนเอง หากยอมรับ
และเข้าใจในตนเองจะทำให้ชีวิต
เรามีความสุข 
 การยอมรับและเข้าใจลักษณะ
ความแตกต่างระหว่างเพศชาย
และเพศหญิง ทางด้านรา่งกาย 

๖ ๑๐ 
 



๓๙ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

อารมณ ์และลักษณะนิสัย           
จะช่วยให้ประพฤติปฏิบัติตน             
อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

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

 การปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติเป็นประจำ ทำให้
มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 
 การบอกอาการเจ็บป่วยของ
ตนเองได้ถูกต้อง และปฏิบัติตาม
คำแนะนำเมื่อมีอาการเจบ็ป่วย  
มีผลต่อการดูแลสุขภาพของ
ตนเองในเบื้องต้น 

๗ ๑๐ 

๔ ชีวิตที่ปลอดภัย พ.๕.๑ ป.๑/๑ 
         ป.๑/๒ 
         ป.๑/๓ 
 

 อุบัติเหตุเป็นอันตรายที่เกิดขึ้น
ได้ทั้งในบ้านและในโรงเรยีน          
จึงควรศกึษาสาเหต ุวิธีปอ้งกัน 
และวิธีการ ขอความช่วยเหลือ
เมื่อเกิดอุบัติเหตุ 
 การเรียนรู้เกี่ยวกับสาเหตุและ
วิธี ป้องกันอันตรายจากการเล่น
ทำให้เรารู้จักเล่นอย่างระมัดระวัง 

๗ ๑๐ 

๕ กิจกรรมหรรษา พ.๓.๑ ป.๑/๑ 
         ป.๑/๒ 
พ.๓.๒ ป.๑/๑ 
         ป.๑/๒ 
 
 

 การปฏิบัติกิจกรรมเคลื่อนไหว
ร่างกายขณะอยู่กับที่              
แบบเคลื่อนที่ แบบเคลื่อนไหว
ร่างกายประกอบอุปกรณ ์ 
เป็นการฝึกปฏิบัติ การควบคุม
ร่างกายเพื่อสรา้งเสริมสขุภาพ
ร่างกายให้แข็งแรง เกิดความ
คล่องแคล่ว และมีทักษะ

๑๔ ๔๐ 



๔๐ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

ความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กับกล้ามเน้ือ สามารถควบคุม
ร่างกายได้ด ี
 การออกกำลังกายในการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด การละเล่นพื้นเมือง
ตามคำแนะนำตอ้งปฏิบัติให้
ถูกต้อง  ตามกฎ กตกิา และ
ข้อตกลงในการเล่น 

ระหว่างปี ๓๘ ๘๐ 
ปลายปี ๒ ๒๐ 

รวม ๔๐ ๑๐๐ 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



๔๑ 
 

 
 

โครงสร้างรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๒๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒                                                              เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

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

 อวัยวะภายในมีความสำคัญต่อ
ระบบการทำงานของร่างกาย 
ดังนั้นเราจึงควรดูแลรกัษาอวัยวะ
ภายในอย่างถูกวธิี เพื่อให้อวัยวะ
ทำงานได้อยา่งเป็นปกติ และ         
มีการเจริญเติบโตและพฒันาการ
ไปตามวัย ใหร้่างกายสมบูรณ์
แข็งแรง และรู้จักดำเนินชีวิต
อย่างมีความสุข 

๗ ๑๖ 

๒ ครอบครัว           
และคนรอบข้าง            

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

 ครอบครวัจะเกิดความอบอุ่น 
หากสมาชิกในครอบครวัเข้าใจ
บทบาทหน้าที่ และปฏิบัติตน
ตามหน้าที่ของตนอย่างเหมาะสม
 เพื่อนเป็นบุคคลที่มี
ความสำคัญต่อเรา การให้
ความสำคัญและปฏิบัติตนต่อ
เพื่อนที่ดีจะทำให้อยู่ร่วมกับเพื่อน
อย่างมีความสุข 
 เพศชายและเพศหญิงมีความ
แตกต่างกัน ดังนั้นแต่ละเพศ         
จึงควรปฏิบัติตนให้เหมาะสม           
กับเพศ และมีความภูมิใจในเพศ
ของตนเอง 

๙ ๑๖ 
 



๔๒ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

๓ สุขภาพและ
ความปลอดภัย 

พ.๔.๑ ป.๒/๑ 
         ป.๒/๒ 
         ป.๒/๓ 
         ป.๒/๔ 
         ป.๒/๕ 
พ.๕.๑ ป.๒/๒ 
 
 

 การมีสุขภาพร่างกายทีแ่ข็งแรง 
มีสุขภาพจิตทีร่่าเริงแจ่มใส และมี
ความปลอดภัยในชวีิตจะส่งผลให้
เราเป็นคนที่มีสุขภาพดี 
 อาหารมีความสำคัญตอ่
ร่างกาย การเลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนจ์ะส่งผลให้
ร่างกายแข็งแรงและสมบูรณ ์
 ของใช้และของเล่นภายในบ้าน
บางชนิดอาจทำให้เกิดอนัตราย
และส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ ผู้ใช้
จึงควรเลือกใช้และเพิ่มความ
ระมัดระวังในการเล่นเพื่อให้เกิด
ความปลอดภัยมากที่สุด  
 เมื่อมีอาการเจ็บป่วย               
และบาดเจ็บ ต่าง ๆ เกิดข้ึน    
ควรปฏิบัติตนอย่างถูกวธิ ีจะช่วย
ลดความรุนแรงของอาการป่วย
ของโรคและการบาดเจ็บได้ 
 ยาทีใ่ช้ในชีวติประจำวนัมี
หลายประเภท ซึ่งมีทั้งคุณและ
โทษ ดังนั้นเราจึงต้องรูจ้กัใช้ยา
อย่างถูกวิธีและลักษณะอาการ
ของโรค จะช่วยให้เกิด             
ความปลอดภัยและรักษาโรคได้ 

๘ ๑๖ 



๔๓ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

๔ อุบัติเหตุ             
และการป้องกัน 

พ.๕.๑ ป.๒/๑ 
         ป.๒/๓ 
         ป.๒/๔ 
         ป.๒/๕ 
 

 อุบัติเหตุทางน้ำและทางบก
เกิดจากสาเหตุหลายอย่าง จึง
ต้องมีวิธกีารป้องกันอยา่งถูกต้อง 
 สัญลักษณ์และป้ายเตือน มีไว้
สำหรับแจ้งให้ทราบถึงอันตราย
และวิธีการปฏิบัติที่เหมาะสม  
ทุกคนพึงปฏิบัติให้ถูกต้องเพื่อ
ความปลอดภัยในชวีิต 
 อัคคีภัยเป็นภยัที่เกิดจากไฟ  
ซึ่งเป็นสาเหตุสำคัญที่ทำให้
สูญเสียชีวิตและทรัพย์สนิ ดังนั้น
จึงควรศกึษาวธิีการป้องกัน          
และการหนีไฟที่ถูกต้อง 
 สารเสพตดิและสารเคมีบาง
ชนิดเป็นอันตรายต่อร่างกาย           
จึงควรหลีกเลี่ยงสารเสพติดและ
รู้จักวธิีใช้สารเคมีให้ถูกตอ้ง 

๘ ๑๖ 

๕ กิจกรรม             
แสนสนุก 

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

 การอบอุ่นร่างกายเป็นการ
เตรียมความพร้อมของร่างกาย
ก่อนออกกำลังกาย เพื่อให้
ร่างกายเกิดความพร้อมและ             
มีความปลอดภัย 
 การเคลื่อนไหวณ๋ร่างกาย                 
แบบอยู่กับที่  แบบเคลื่อนที่ 
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ          
เป็นทักษะพื้นฐานของการออก
กำลังกายและการเล่นกฬีาอื่น ๆ 

๘ ๑๖ 



๔๔ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

ช่วยในการสรา้งเสริมสุขภาพ
ร่างกายให้แข็งแรงและ             
มีประสิทธิภาพในการควบคุม
ร่างกายได้ด ี
 การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด เป็นการ
ออกกำลังกาย เพื่อให้เกิดความ
สนุกสนานและความสามคัคี           
ในหมู่คณะ ซึ่งการเล่นเกม              
ต้องปฏิบัติตามกฎ กติกา            
และข้อตกลงในการเล่นเกม 

ระหว่างปี ๓๘ ๘๐ 
ปลายปี ๒ ๒๐ 

รวม ๔๐ ๑๐๐ 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 



๔๕ 
 

 
 

โครงสร้างรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๓๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓                                                             เวลา    ๔๐    ชั่วโมง  

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ การเจริญเติบโต    
ตามวัย 

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

 การเจริญเติบโตของรา่งกาย 
แต่ละคนมีความแตกต่างกัน           
ซึ่งสามารถเปรียบเทียบน้ำหนัก 
และส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐาน เพื่อจะได้ปรับปรุง
ตนเองให้มีความเจริญเตบิโต
อย่างสมวัย 
 อาหาร การออกกำลังกาย 
และการพักผ่อน เป็นปัจจัย
สำคัญที่มีผลต่อการเจรญิเติบโต
ของร่างกาย 

๔ ๑๒ 

๒ ครอบครัว           
และเพื่อน            

พ.๒.๑ ป.๓/๑ 
         ป.๓/๒ 
         ป.๓/๓ 
 

 ความแตกตา่งกันของ          
แต่ละครอบครัวย่อมมีผลต่อ          
การดำเนินชีวิตของสมาชิกใน
ครอบครัว การสรา้งสัมพนัธภาพ
กับครอบครัวและเพื่อน              
ทำให้เข้าใจตนเองและผู้อื่น           
และสามารถอยู่ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 
 การถูกล่วงละเมิดทางเพศ         
เป็นความ  รุนแรงทางเพศที่
สามารถหลีกเลี่ยงได้ หากมี

๕ ๑๒ 
 



๔๖ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

พฤติกรรมการป้องกันที่ถูกต้อง
และเหมาะสม 
 เพศชายและเพศหญิงมีความ
แตกต่างกัน ดังนั้นแต่ละเพศ         
จึงควรปฏิบัติตนให้เหมาะสม           
กับเพศ และมีความภูมิใจในเพศ
ของตนเอง 

๓ การดูแลสุขภาพ พ.๔.๑ ป.๓/๑ 
         ป.๓/๒ 
         ป.๓/๓ 
         ป.๓/๔ 
 
 
 

 การตดิต่อและการแพร่ 
กระจายของโรค สามารถป้องกัน
ได้หากปฏิบัติด้วยวธิีที่ถกูต้อง
และเหมาะสม 
 ในแต่ละวันควรรับประทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ ให้มีความ
หลากหลายและมีสัดส่วนปริมาณ
ของอาหารที่เหมาะสม จะทำให้
เรามีสุขภาพทีด่ีและเติบโตได้
สมวัย 
 ฟันเป็นอวัยวะที่ใช้บดเคี้ยว
อาหาร การแปรงฟันที่ถูกวิธีจะ
ช่วยทำให้ฟันแข็งแรงและมี
สุขภาพช่องปากทีด่ ี

๘ ๑๔ 

๔ ความปลอดภัย
จากอุบัติเหต ุ

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

 การปฏิบัติตนตามหลักการ        
จะช่วยให้ปลอดภัยจากอบุัติเหตุ
ในบ้าน โรงเรียน และ          
การเดินทาง รวมทั้งสามารถขอ
ความชว่ยเหลือจากบุคคลและ

๗ ๑๒ 



๔๗ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

แหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตรุ้าย 
หรืออุบัติเหตุ 
 การปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นเพื่อ
ช่วยเหลือผู้ได้รับบาดเจ็บจาก 
การเล่นจะต้องทำอย่างถกูวิธี 
สะอาด และปลอดภัย             
จากเชื้อโรค 

๕ สมรรถภาพ   
ทางกาย และ
การออกกำลัง
กาย                

พ.๓.๑ ป.๓/๑ 
         ป.๓/๒ 
พ.๓.๒ ป.๓/๑ 
         ป.๓/๒ 
พ.๔.๑ ป.๓/๕ 
 
 
 

 การอบอุ่นร่างกายเป็นการ
เตรียมความพร้อมของร่างกาย
ก่อนออกกำลังกาย เพื่อให้
ร่างกายเกิดความพร้อมและ             
มีความปลอดภัย 
 การเคลื่อนไหวณ๋ร่างกาย                 
แบบอยู่กับที่  แบบเคลื่อนที่ 
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ          
เป็นทักษะพื้นฐานของการออก
กำลังกายและการเล่นกฬีาอื่น ๆ 
ช่วยในการสรา้งเสริมสุขภาพ
ร่างกายให้แข็งแรง 
 การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด เป็นการ
ออกกำลังกาย เพื่อให้เกิดความ
สนุกสนานและความสามคัคี           
ในหมู่คณะ ซึ่งการเล่นเกม              
ต้องปฏิบัติตามกฎ กติกา            
และข้อตกลงในการเล่นเกม 
 การสรา้งเสริมสมรรถภาพทาง
กายทำได้โดยการออกกำลังกาย 

๑๖ ๓๐ 



๔๘ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

การพักผ่อน และการเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการ 

ระหว่างปี ๓๘ ๘๐ 
ปลายปี ๒ ๒๐ 

รวม ๔๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๔๙ 
 

 
 

โครงสร้างรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๔๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ การเจริญเติบโต    
และพัฒนาการ 

พ.๑.๑ ป.๔/๑ 
         ป.๔/๒ 
         ป.๔/๓ 

 การเจริญเติบโตและพฒันาการ
ของร่างกายและจิตใจตามวัย  
จะช่วยให้สามารถปรับตวัเข้ากับ
การเปลี่ยนแปลง ของร่างกาย
และจิตใจที่เกิดขึ้นได้อยา่ง
เหมาะสม 
 กล้ามเน้ือ กระดูก และข้อ           
มีความสำคัญในการช่วย              
พยุงร่างกายให้คงรูป และ
เคลื่อนไหวได้ และส่งผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต             
และพัฒนาการ เราจึงควรดูแล
กล้ามเน้ือ กระดูก และข้อ       
ให้ถูกวิธีเพื่อให้สามารถทำงานได้  
อย่างมีประสิทธิภาพ 

๑๖ ๑๐ 

๒ การปฏิบัติตน 
ต่อครอบครวั             
และเพื่อน 

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

 การปฏิบัติตนเป็นเพื่อน          
และสมาชิกในครอบครวัที่ดี             
จะทำให้เป็นที่รักของทุกคนและ
อยู่ร่วมกันอยา่งมีความสขุ 
 วัฒนธรรมไทยนั้นเน้นให้ชาย
และหญิงปฏิบัติตนต่อกนั           
อย่างเหมาะสม และรู้จักวิธีการ

๗ ๑๐ 
 



๕๐ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

ปฏิเสธการกระทำที่เป็นอันตราย
ทางเพศ 

๓ เสริมสุขภาพ พ.๔.๑ ป.๔/๑ 
         ป.๔/๒ 
         ป.๔/๓ 
 
 
 

 สิ่งแวดล้อมมีความสัมพันธ์กับ
สุขภาพ การจดัการสิ่งแวดล้อม 
ที่ถูกสุขลักษณะจะทำใหม้ี
สุขภาพที่ด ี
 สภาวะทางอารมณ์และ
ความรู้สกึที่เกิดขึ้นจะส่งผลต่อ
สุขภาพ จึงควรเสริม สภาวะทาง
อารมณด์้านบวก เพื่อให้มีสุขภาพ
ร่างกายและสุขภาพจิตทีด่ี 
 ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ สามารถนำมา
วิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตัดสนิใจเลือก
บริโภค เพื่อการมีสุขภาพที่ด ี

๑๕ ๑๒ 

๔ ความปลอดภัย
และยาเสพติด 

พ.๕.๑ ป.๔/๑ 
         ป.๔/๒ 
         ป.๔/๓ 
 
 

 การใช้ยาอย่างถูกวธิีจะทำให้
สามารถป้องกันโรค บรรเทา
อาการเจ็บป่วย และรักษาโรคได้ 
 การปฐมพยาบาลผู้เจบ็ป่วย
หรือผู้บาดเจ็บเมื่อได้รับอันตราย
จากการใช้ยาผดิ สารเคมี แมลง
สัตว์กดัต่อย และการบาดเจ็บ
จากการเล่นกีฬาอย่างถูกวิธี เป็น
การดูแลรักษาผู้เจ็บป่วยเบื้องต้น 
เพื่อลดอันตรายที่อาจเกดิขึ้นกับผู้
เจ็บป่วยก่อนนำส่งสถานพยาบาล 

๑๕ ๑๖ 



๕๑ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

 การสูบบุหรี่และการดืม่สุรา           
มีผลเสีย ต่อสุขภาพ เราจึงควร
รู้จักวธิีการป้องกันที่ถูกตอ้ง 

๕ การออก           
กำลังกาย             
และกีฬา                

พ.๓.๑ ป.๔/๑ 
         ป.๔/๒ 
         ป.๔/๓ 
พ.๓.๒ ป.๔/๑ 
         ป.๔/๒ 
พ.๔.๑ ป.๔/๔ 
 
 
 

 การปฏิบัติกิจกรรมเคลื่อนไหว
ร่างกายในลักษณะผสมผสานทั้ง
แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบเป็นทักษะ
พื้นฐานสำคัญทีท่ำให้รา่งกาย
แข็งแรง ส่งผลให้เกิด
ประสิทธิภาพในการทำงาน 
 การปฏิบัติกิจกรรมกายบริหาร
ประกอบ จังหวะเพลง จะต้อง
ปฏิบัติให้ถูกต้องตามหลักการ
เคลื่อนไหว และตรงตามจังหวะ
เพลง 
 การเล่นเกมเลียนแบบ         
และกิจกรรมแบบผลัด จะต้อง
ปฏิบัติอย่างถูกวิธี และสามารถ
วิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองในการออกกำลังกาย          
และเล่นเกมตามตัวอย่างและ
แบบปฏิบัติของผู้อื่นได้               
อย่างเหมาะสม 
 การเล่นกีฬาอยา่งง่าย เช่น 
แฮนด์บอล แชร์บอล โยนห่วง         
ผู้เล่นต้องฝึกฝนและมีทักษะ         
ในการเล่น ปฏิบัติตามกฎ กติกา 

๒๕ ๓๒ 



๕๒ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

การเล่น มีน้ำใจนักกีฬา และ
สามารถวิเคราะห์ผลพัฒนาการ
ของตนเองในการเล่นตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น
ได้อย่างเหมาะสม 
 การทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ จะทำให้สุขภาพแข็งแรง 

ระหว่างปี ๗๘ ๘๐ 
ปลายปี ๒ ๒๐ 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



๕๓ 
 

 
 

โครงสร้างรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๕๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ระบบในร่างกาย พ.๑.๑ ป.๕/๑ 
         ป.๕/๒ 
          

 ระบบย่อยอาหาร และระบบ
ขับถ่าย มีความสำคัญต่อการ
ดำรงชีวิต การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของร่างกาย จงึควร
ดูแลอย่างถูกต้อง เพื่อให้            
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
เป็นไปตามวัย 

๕ ๑๐ 

๒ ชีวิต          
และครอบครัว 

พ.๒.๑ ป.๕/๑ 
         ป.๕/๒ 
         ป.๕/๓ 
 

 การเจริญเติบโตทางรา่งกาย 
ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง         
ทางเพศ จึงต้องดูแลตนเอง และ
วางตวัที่เหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 
 ครอบครวัตามวัฒนธรรมไทย
เป็นครอบครัวที่อบอุ่น การมี
พฤติกรรมที่พึงประสงคจ์ะช่วย
แก้ปัญหาความขัดแย้ง            
ในครอบครัวและกลุ่มเพือ่น 

๑๐ ๑๐ 
 

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

 การปฏิบัติตนตามหลัก          
สุขบัญญัติแห่งชาติ จะส่งผลให้        
ผู้ปฏิบัติมีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรง สมบูรณ์ 
 ข้อมูลสุขภาพมีประโยชน์ต่อ
การดูแลและสร้างเสริมสขุภาพ 

๑๕ ๑๒ 



๕๔ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

 
 

จึงต้องสืบค้นจากแหล่งข้อมูล            
ที่เชื่อถือได้ 
 การตดัสินใจเลือกซื้ออาหาร
และผลิตภัณฑ์สุขภาพ ควรมีหลัก
ในการพิจารณาเลือกซ้ือที่ถูกต้อง
และมีเหตุผลในการตัดสนิใจ            
จึงจะส่งผลดีต่อร่างกาย 
 อาการเจ็บป่วยที่เกิดจากโรค
ส่งผลต่อชีวติประจำวัน ดังนั้นเรา
จึงควรรู้วธิีป้องกันตนเองจากโรค
ที่พบบ่อยในชีวิตประจำวนั            
จะช่วยลดความรุนแรงของโรค 
และการแพรร่ะบาดของโรคได้ 

๔ ความปลอดภัย
ในชีวิต 

พ.๕.๑ ป.๕/๑ 
         ป.๕/๒ 
         ป.๕/๓ 
         ป.๕/๔ 
 
 
 

 สารเสพตดิเป็นสารอันตราย          
ที่มีหลายประเภท และส่งผล
กระทบต่อผู้เสพ ทั้งด้านร่างกาย 
อารมณ-์จิตใจ สังคม และ
สติปัญญา จึงตอ้งรู้วธิีปฏิบัติตน
เพื่อป้องกันและหลีกเลี่ยงการใช้
สารเสพตดิ 
 การใช้ยารักษาโรคอาจทำให้
เกิดอันตรายต่อผู้ใช้ได้ ตอ้งใช้ยา
อย่างถูกวิธีเพื่อ ความปลอดภัย 
 สื่อตา่ง ๆ มีอิทธพิลต่อ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ          
ของเรา ดังนั้นเราจึงควรเลือกใช้
สื่ออย่างเหมาะสม 

๑๘ ๑๔ 



๕๕ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

๕ กิจกรรมทางกาย
และกีฬา                

พ.๓.๑ ป.๕/๑ 
         ป.๕/๒ 
         ป.๕/๓ 
         ป.๕/๔ 
         ป.๕/๕ 
         ป.๕/๖ 
พ.๓.๒ ป.๕/๑ 
         ป.๕/๒ 
         ป.๕/๓ 
         ป.๕/๔ 
พ.๕.๑ ป.๕/๕ 
 
 
 
 

 การเคลื่อนไหวร่างกายและ
ยืดหยุ่น เป็นการฝึกทักษะและ
ควบคุมการเคลื่อนไหวในการรับ
แรง การใช้แรง และความสมดุล 
การเคลื่อนไหวรา่งกายให้เข้ากับ
จังหวะจะทำให้ผู้ฝึกเกดิความ
แข็งแรงและเกิดความเพลิดเพลิน 
 การเล่นเกมและกิจกรรม         
ทางกายชว่ยส่งเสริมทักษะการ
เคลื่อนไหว ทักษะการคดิ และยัง
ทำให้เกิดความสนุกสนาน ดังนั้น
การปฏิบัติกิจกรรมดังกลา่ว
จะต้องปฏิบัติตามกฎ กตกิาของ
การเล่น เพื่อความปลอดภัย 
 กีฬา เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้
ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย 
และมีกฎ กติกาในการเล่น ผู้เล่น
จึงต้องฝึกให้เกิดทกัษะ และ
ปฏิบัติตามกฎ กติกา การเล่น
ตามชนิดกีฬาให้ถูกต้อง  
และมีน้ำใจนักกีฬา 
 กิจกรรมนันทนาการเป็น
กิจกรรมที่ทำในเวลาวา่ง และ        
ทำให้เกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน เป็นการใช ้
เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 

๓๐ ๓๔ 



๕๖ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

 สมรรถภาพทางกายทีด่ีย่อมมี
ผลต่อการทำงานที่ด ีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจะทำให้เรา
สามารถปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกาย เพื่อประสิทธิภาพใน   
การทำงานทีด่ีขึ้นด้วย 

ระหว่างปี ๗๘ ๘๐ 
ปลายปี ๒ ๒๐ 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๕๗ 
 

 
 

โครงสร้างรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๖๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖                                                             เวลา    ๘๐    ชั่วโมง  

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ระบบร่างกาย พ.๑.๑ ป.๖/๑ 
         ป.๖/๒ 
          

 ระบบหายใจ ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบสืบพันธุ์            
มีความสำคัญและมีผลตอ่สุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ของร่างกาย ดังนั้นเราจึงควร 
ดูแลรักษาระบบหายใจ               
ระบบไหลเวียนโลหิต และ            
ระบบสืบพันธุ์ ให้ทำงานได้
ตามปกต ิ

๑๐ ๑๐ 

๒ สัมพันธภาพและ
เพศศึกษา 

พ.๒.๑ ป.๖/๑ 
         ป.๖/๒ 
 

 การสรา้งสัมพันธภาพที่ดีกับ
สมาชิก ในครอบครวัและเพื่อน 
จะทำให้เข้าใจตนเองและผู้อื่น 
อีกทั้งยังสามารถอยู่ร่วมกันกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
 การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อ
เอดส์ และการตั้งครรภ์กอ่นวัย
อันควร ลว้นแต่มีสาเหตุเกิดจาก
พฤติกรรมเสี่ยง เราจึงควรศึกษา
ทำความเข้าใจเพื่อจะไดป้้องกัน
ตนเองจากพฤติกรรมดังกล่าว 

๑๐ ๑๒ 
 

๓ สุขภาพ             
กับสิ่งแวดล้อม 

พ.๔.๑ ป.๖/๑ 
         ป.๖/๒ 
         ป.๖/๓ 

 ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ
ของตนเองและส่วนรวม สามารถ
ทำได้โดยการเสนอแนะแนวทาง

๑๘ ๑๔ 



๕๘ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

 และแสดงพฤติกรรม                   
ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา
สิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
 การแสดงความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพของส่วนรวม สามารถ        
ทำได้โดยการวิเคราะห์ผลกระทบ 
และเสนอแนวทางป้องกัน
โรคตดิต่อสำคัญที่พบ                    
ในประเทศไทย 

๔ ภยัธรรมชาติ
และสารเสพติด 

พ.๕.๑ ป.๖/๑ 
         ป.๖/๒ 
         ป.๖/๓ 
 
 
 

 ความรุนแรงของภัยธรรมชาติ 
มีผลกระทบต่อรา่งกาย จิตใจ 
และสังคม ดังนั้นจึงควรศึกษา
วิธีการปฏิบัติตน เพื่อความ
ปลอดภัยจากธรรมชาต ิ
 สารเสพตดิเป็นอันตรายทั้งต่อ
ตนเองและผู้อื่น เราจึงหลีกเลี่ยง
และชักชวน ให้ผู้อื่นห่างไกล       
จากสารเสพตดิ 

๑๔ ๑๒ 

๕ กิจกรรม           
พาเพลิน                

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

 การออกกำลังกายที่ถูกต้อง
ตามหลักการ สามารถนำ
หลักการเคลื่อนไหวรา่งกายโดย
การใช้แรง การรับแรงและความ
สมดุลในการเคลื่อนไหวรา่งกาย
มาปรับปรุง เพื่อเพิ่มพูนทักษะ
การออกกำลังกายเพื่อสขุภาพ 
สมรรถภาพทางกาย และ           
การสร้างเสริมบุคลิกภาพ           

๑๑ ๑๔ 



๕๙ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

กายบริหารประกอบเพลงเป็น
การเคลื่อนไหวรา่งกายรว่มกับ
ผู้อื่นแบบ ผสมผสาน ทั้งแบบอยู่
กับที่ และเคลื่อนที่ โดยใช้จังหวะ
เพลงประกอบ 
 กิจกรรมแบบผลัดและเกม
นำไปสู่กีฬาเป็นการใชท้กัษะ       
การเคลื่อนไหวรว่มกับผู้อื่นใน
ลักษณะแบบผลัดและแบบ
ผสมผสานทั้งแบบอยู่กับที่ 
เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์
ประกอบ ซึ่งผู้เล่นต้องใช้ทักษะ
การวางแผนและสามารถเพิ่มพูน
ทักษะการออกกำลังกายได้อย่าง
ถูกวิธีและเป็นระบบ 
 การเข้าร่วมหรือปฏิบัติ
กิจกรรมนันทนาการ ผู้ปฏิบัติ
สามารถนำความรู้และหลักการ 
ที่ได้ไปเป็นพื้นฐานในการศึกษา
หาความรู้เรื่องอื่น ๆ ได ้

๖ กีฬา พ.๓.๑ ป.๖/๓ 
         ป.๖/๔ 
พ.๓.๒ ป.๖/๓ 
         ป.๖/๔ 
         ป.๖/๕ 
         ป.๖/๖ 
พ.๔.๑ ป.๖/๔ 

 การเล่นกรีฑา จะต้องปฏิบัติ
ตามกฎ กติกาในการแข่งขันอย่าง
เคร่งครัด โดยคำนึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น      
มีน้ำใจนักกีฬา รู้จักประเมิน
ทักษะการเล่นของตนเอง         
เป็นประจำ และใช้ทักษะกลไก     

๑๕ ๑๘ 



๖๐ 
 

 
 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
ตัวชี้วัด 

(ระหว่างทาง/
ปลายทาง) 

สาระสำคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

 
 
 

เพื่อเพิ่มพูนความสามารถของ
ตนเองและผู้อื่นในการเล่น 
 การเล่นวอลเลย์บอล         
เป็นการเล่นกีฬาสากลประเภท
ทีมที่มีอุปกรณ์ประกอบ ผู้เล่น
จะต้องใช้ทกัษะวางแผนและ  
เพิ่มพูนทักษะการออกกำลังกาย
และการเคลื่อนไหวอย่างเป็น
ระบบและถูกวิธี นำกลวธิีการเล่น
มาใช้ และต้องปฏิบัติตามกฎ 
กติกา โดยคำนึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น 
และมีน้ำใจนักกีฬา 
 ตะกร้อเป็นกีฬาไทยทีผู่้เล่น
ต้องมีทักษะในการเล่น รูจ้ักนำ
กลวิธีการรุกและการรับมาใช้ 
และในขณะเล่นควรปฏิบัติตาม
กฎ กตกิาการเล่น มีน้ำใจนักกีฬา 
และคำนึงถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผู้อื่น 
 การสรา้งเสริมสมรรถภาพ       
ทางกายอยา่งต่อเน่ือง ทำให้
สุขภาพแข็งแรง 

ระหว่างปี ๗๘ ๘๐ 
ปลายปี ๒ ๒๐ 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 
 



๖๑ 
 

 
 

สื่อ/แหล่งเรียนรู ้

 กลุ ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้จัดทำสื ่อและจัดให้มีแหล่งเรียนรู้ตาม
หลักการ และนโยบายของการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน ดังนี้ 
 สื่อการเรียนรู้เป็นเครื่องมือส่งเสริมสนับสนุนการจัดการกระบวนการเรียนรู้ ให้ผู้เรียนเข้าถึง
ความรู ้ทักษะกระบวนการ และคุณลักษณะตามมาตรฐานของหลักสูตรได้อย่างมีประสิทธิภาพ                
สื ่อการเรียนรู้มีหลากหลายประเภท ทั้งสื ่อธรรมชาติ สื ่อสิ ่งพิมพ์ สื ่อเทคโนโลยี และเครือข่าย                
การเรียนรู้ต่าง ๆ ที่มีในท้องถิ่นการเลือกใช้สื่อควรเลือกให้มีความเหมาะสมกับระดับพัฒนาการ และ
ลีลาการเรียนรู้ที่หลากหลายของผู้เรียนการจัดหาสื่อการเรียนรู้ ผู้เรียนและผู้สอนสามารถจัดทำและ
พัฒนาขึ้นเอง หรือปรับปรุงเลือกใช้อย่างมีคุณภาพจากสื่อต่าง ๆ ที่มีอยู่รอบตัวเพื่อนำมาใช้ประกอบ
ในการจัดการเรียนรู้ที่สามารถส่งเสริมและสื่อสารให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ โดยสถานศึกษาควรจัดให้มี
อย่างพอเพียง เพื่อพัฒนาให้ผู ้เรียน เกิดการเรียนรู้อย่างแท้จริงสถานศึกษาเขตพื้นที่การศึกษา 
หน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งและผู้มีหน้าที่จัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน ควรดำเนินการดังนี้ 
 ๑. จัดให้มีแหล่งการเรียนรู้ ศูนย์สื่อการเรียนรู้ ระบบสารสนเทศการเรียนรู้ และเครือข่าย
การเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพทั้งในสถานศึกษาและในชุมชน เพื่อการศึกษาค้นคว้าและการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์การเรียนรู้ระหว่างสถานศึกษา ท้องถิ่น ชุมชน สังคมโลก 
 ๒. จัดทำและจัดหาสื่อการเรียนรู้สำหรับการศึกษาค้นคว้าของผู้เรียน เสริมความรู้ให้ผู้สอน 
รวมทั้งจัดหาสิ่งที่มีอยู่ในท้องถิ่นมาประยุกต์ใช้เป็นสื่อการเรียนรู้ 
 ๓. เลือกและใช้สื่อการเรียนรู้ที่มีคุณภาพ มีความเหมาะสม มีความหลากหลาย สอดคล้อง
กับวิธีการเรียนรู้ ธรรมชาติของสาระการเรียนรู้ และความแตกต่างระหว่างบุคคลของผู้เรียน 
 ๔. ประเมินคุณภาพของสื่อการเรียนรู้ที่เลือกใช้อย่างเป็นระบบ 
 ๕. ศึกษาค้นคว้า วิจัย เพื ่อพัฒนาสื ่อการเรียนรู ้ให้สอดคล้องกับกระบวนการเรียนรู้                
ของผู้เรียน 
 ๖. จัดให้มีการกำกับ ติดตาม ประเมินคุณภาพและประสิทธิภาพเกี่ยวกับสื่อและการใช้สื่อ
การเรียนรู้เป็นระยะ ๆ และสม่ำเสมอ 
 ในการจัดทำ การเลือกใช้ และการประเมินคุณภาพสื่อการเรียนรู้ที่ใช้ในสถานศึกษาควร
คำนึงถึงหลักการสำคัญของสื่อการเรียนรู้ เช่น ความสอดคล้องกับหลักสูตร วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ การจัดประสบการณ์ให้ผู้เรียน เน้ือหามีความถูกต้องและทันสมัย ไม่
กระทบความมั่นคงของชาติ ไม่ขัดต่อศีลธรรม มีการใช้ภาษาที่ถูกต้อง รูปแบบการนําเสนอที่เข้าใจง่าย 
และน่าสนใจ 



๖๒ 
 

 
 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู ้

แนวทางการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
 เพื่อให้การจัดการเรียนการสอนและการวัดและประเมินผลเกิดความยืดหยุ่นคล่องตัว และ
ผู้เรียนได้เข้าถึงองค์ความรู้ใหม่ ๆ ในการพัฒนาตนเองที่ตอบสนองกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก 
กำหนดแนวทางการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง ดังนี้ 
 ๑. การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง  ตัวชี้วัด
ระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทางที่สถานศึกษานำไปใช้ในการกำหนดโครงสร้างรายวิชา การออกแบบ
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ และการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ ให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาให้บรรลุ
คุณภาพตามตัวชี้วัดที่กำหนด ดำเนินการได้ดังนี้ 
  ๑.๑ ตัวชี้วัดระหว่างทาง  เป็นตัวชี้วัดที่ใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และเน้นการ
ประเมินในระหว่างการจัดกิจกรรมการเรียนรู ้ ที ่เป็นการประเมินเพื ่อพัฒนาผู ้เรียนเป็นหลัก 
(Formative Assessment) ผ่านมโนทัศน์ของการประเมินเพื่อพัฒนาการเรียนรู้ ( Assessment for 
learning) และการประเมินขณะเรียนรู้ (Assessment as learning) ด้วยวิธีการประเมินที่หลากหลาย
โดยเน้นการวัดและประเมินผลแบบไม่เป็นทางการ ( Informal Assessment) เช่น การสังเกต
พฤติกรรม การสอบปากเปล่าการพูดคุย การใช้คำถาม การเขียนสะท้อนการเรียนรู้ การประเมิน
ตนเอง เพื่อนประเมินเพื ่อน เป็นต้น  การวัดและประเมินผลแบบไม่เป็นทางการ ( Informal 
Assessment) เป็นการได้มาซึ่งข้อมูลผลการเรียนรู้ที ่เน้นผู้เรียนเป็นรายบุคคล จากแหล่งข้อมูล
หลากหลายที่ผู้สอนเก็บรวบรวมตลอดเวลา วิเคราะห์ข้อมูล ศึกษาความพร้อมและพัฒนาการของ
ผู้เรียน ปรับการเรียนการสอนให้เหมาะสม และแก้ไขปัญหาการเรียนรู้ 
ของผู้เรียน ลักษณะของข้อมูลที่ได้นอกเหนือจากตัวเลขหรือข้อมูลเชิงปริมาณแล้ว อาจเป็นข้อมูล
บรรยายลักษณะพฤติกรรมที่ผู้สอนเฝ้าสังเกต หรือผลการเรียนรู้ในลักษณะคำอธิบายระดับพัฒนาการ 
จุดแข็ง จุดอ่อน หรือปัญหาของผู้เรียนที่พบจากการสังเกต สัมภาษณ์ หรือวิธีการอื่น ๆ ข้อมูลที่ได้จะ
เป็นประโยชน์ในการพัฒนาการเรียนรู้ของผู้เรียนเป็นรายบุคคล ช่วยให้ผู้สอนเข้าใจพฤติกรรมของ
ผู้เรียนได้เป็นอย่างดี และเป็นวิธีการที่ยืดหยุ่นตามสถานการณ์และบริบทของครูผู้สอน 
  ๑.๒  ตัวชี้วัดปลายทาง เป็นตัวชี้วัดที่ใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยเน้นที่การ
ประเมินผลลัพธ์สุดท้ายที ่ต้องการให้เกิดกับผู ้เรียน (Summative Assessment) ด้วยวิธีการที่
หลากหลาย เน้นการวัดและประเมินผล แบบเป็นทางการ (formal Assessment) เช่น การประเมิน
การปฏิบัติ การประเมินแฟ้มสะสมงานการประเมินด้วยแบบทดสอบ การประเมินชิ้นงาน/ภาระงาน 
เป็นต้น การเก็บข้อมูลดังกล่าว ใช้ในการวัดและประเมินที่ได้ผลเป็นคะแนนและนำไปใช้ในการ
เปรียบเทียบ เช่น เปรียบเทียบระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียน เพื่อดูพัฒนาการหรือใช้เพื่อประเมิน



๖๓ 
 

 
 

ผลสัมฤทธิ์ เมื่อสิ้นสุดการสอนในแต่ละหน่วยการเรียนรู้หรือรายวิชา วิธีการและเครื่องมือที่ใช้เก็บ
รวบรวมข้อมูลผลการเร ียนรู ้แบบเป็นทางการ ( formal Assessment) เป็นตัวแทนของระดับ
ความสามารถของผู้เรียน เป็นข้อมูลที่ต้องได้มาจากวิธีการวัดที่เหมาะสมกับลักษณะข้อมูล เครื่องมือ
วัด และประเมินผลมีความเที่ยงตรง (Validity) และมีความเชื่อมั ่น (Reliability) มีความโปร่งใส
สามารถตรวจสอบและเชื่อถือได้ (Acceptable) 

อัตราส่วนคะแนน  
คะแนนระหว่างปีการศึกษา : สอบปลายปีการศึกษา = ๘๐ : ๒๐ 

รายการวัด คะแนน 

➢ ระหว่างภาค 
     มีการวัดและประเมินผล ดังนี ้
    ๑. คะแนนระหว่างปีการศึกษา 
        ๑.๑ วัดโดยใช้แบบทดสอบ 
        ๑.๒ วัดทกัษะ/กระบวนการ/สมรรถนะ (เลือกวัดตามแผนการจัดการเรียนรู้) 
              ๑.๒.๑ ภาระงานที่มอบหมาย 
                       - การใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ 
                       - การศึกษาค้นคว้า 
                       - การร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ 
              ๑.๒.๒ แฟ้มสะสมงาน 
              ๑.๒.๓ การเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศกึษา  
                       และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
              ๑.๒.๔ สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 
        ๑.๓ วัดคุณลักษณะอันพึงประสงค์ และเจตคติทีด่ีต่อวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
    ๒. คะแนนสอบกลางปีการศึกษา 
        วัดและประเมินผลโดยใช้แบบทดสอบ 

๘๐ 
 

๗๐ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๐ 

➢ คะแนนสอบปลายปีการศึกษา 
     มวีัดและประเมินผลโดยใช้แบบทดสอบ 

๒๐ 

รวม ๑๐๐ 
 

 



๖๔ 
 

 
 

เกณฑ์การวัดผลประเมินผล 
 ๑. การวดัและประเมินผลโดยใช้แบบทดสอบ 
             ๑.๑  เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบเลือกตอบ พิจารณาจากความถูกผิดของการ
เลือกตอบ  
   ตอบถูกให้ ๑ คะแนน ตอบผิดให้ ๐ คะแนน 
  ๑.๒  เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบถูกผิด พิจารณาจากความถูกผดิของคําตอบ  
   ตอบถูกให้ ๑ คะแนน ตอบผิดให้ ๐ คะแนน 
  ๑.๓  เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบเติมคํา พิจารณาจากความถูกผิดของคําตอบ  
   ตอบถูกให้ ๑ คะแนน ตอบผิดให้ ๐ คะแนน 
  ๑.๔ เกณฑ์ให้คะแนนแบบทดสอบแบบจับคู่ พิจารณาจากความถูกผิดของการจับคู่  
   จับคู่ถูกให้ ๑ คะแนน จับคู่ผิดให้ ๐ คะแนน 
  ๑.๕  เกณฑ์การให้คะแนนแบบทดสอบแบบเขียนตอบ พิจารณาจากคำตอบในภาพรวม
ทั้งหมด โดยกำหนดระดบัคะแนนเป็น ๔ ระดับ ดังนี้ 

ระดับคะแนน เกณฑ์การให้คะแนน 
๓ ตอบได้ถูกต้อง สามารถอธิบายเหตุผลได้อย่างชดัเจน 
๒ ตอบได้ถูกต้อง สามารถอธิบายเหตุผลได้เป็นบางส่วน แต่ยังไม่อย่างชดัเจน 
๑ ตอบได้ถูกต้อง แต่ไม่สามารถอธิบายเหตุผลได ้
๐ ตอบไม่ถูกต้อง และไม่สามารถอธิบายเหตุผลได ้

 

 

 

 

 

 

 



๖๕ 
 

 
 

 ๒. การวดัและประเมินผลด้านทักษะ/กระบวนการ/สมรรถนะ 
  ๒.๑ ภาระงานที่มอบหมาย  
   - ใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ 
     กำหนดเกณฑ์การใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ ๔ ระดับ ดังนี้ 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การให้คะแนน 

๔ 
(ดีมาก) 

- ทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะครบถ้วนและเสร็จตามกาํหนดเวลา 
- ทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะได้ถูกต้อง 
- แสดงลำดับข้ันตอนของการทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะชัดเจน

เหมาะสม 

๓ 
(ดี) 

- ทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะครบถ้วนและเสร็จตามกาํหนดเวลา 
- ทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะได้ถูกต้อง 
- สลับข้ันตอนของการทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ หรือไม่ระบุขั้นตอน

ของการทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ 

๒ 
(พอใช้) 

- ทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะครบถ้วน แต่เสร็จหลังกําหนดเวลา
เล็กน้อย 

- ทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะข้อไม่ถูกต้อง 
- สลับข้ันตอนของการทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ หรือไม่ระบุขั้นตอน           

ของการทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะ 

๑ 
(ปรับปรุง) 

- ทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะไม่ครบถ้วน หรือไม่เสร็จตามกำหนด    
เวลาเล็ก 

- ทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะไม่ถูกต้อง 
- แสดงลำดับข้ันตอนของการทำใบงาน/แบบฝึกหัด/แบบฝึกทักษะไม่สัมพันธ์   

กับโจทย์หรือไม่แสดงลำดับขั้นตอน 
 

 

 

 



๖๖ 
 

 
 

   - การประเมินผลการศึกษาค้นคว้า 
     การศึกษาค้นคว้า กำหนดเกณฑ์การประเมินผล เป็น ๔ ระดับ ดังนี้ 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 

๔ 
(ดีมาก) 

- การวางแผนชัดเจนและทำงานเป็นระบบ 
- แสดงข้อมูลที่ละเอียดชัดเจน 
- แสดงความเชื่อมโยงระหว่างเนื้อหาวิชาได้ชัดเจน 
- ลงข้อสรุปที่ถูกต้องชัดเจน 
- นำเสนอผลงานอย่างเหมาะสม 

๓ 
(ดี) 

- การวางแผนชัดเจน 
- แสดงข้อมูลที่ละเอียด 
- แสดงความเชื่อมโยงระหว่างเนื้อหาวิชาได้ชัดเจน 
- ลงข้อสรุปที่ถูกต้องชัดเจน 
- นำเสนอผลงานได้ยังไม่ชัดเจน 

๒ 
(พอใช้) 

- การวางแผนไม่ชัดเจน 
- แสดงข้อมูลบางส่วนผิดพลาด 
- แสดงความเชื่อมโยงระหว่างเนื้อหาวิชาไม่ชัดเจน 
- ลงข้อสรุปบางส่วนผิดพลาด 
- นำเสนอผลงานได้ไม่ชัดเจน 

๑ 
(ปรับปรุง) 

- การวางแผนไม่ชัดเจน 
- แสดงข้อมูลไม่ถูกต้อง 
- แสดงความเชื่อมโยงระหว่างเนื้อหาวิชาไม่ชัดเจน 
- ลงข้อสรุปไม่ถูกต้อง 
- นำเสนอผลงานได้ไม่ถูกตอ้ง 

 
 
 
 
 
 
 



๖๗ 
 

 
 

   - การประเมินผลการร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ 
    การร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ส่วนใหญ่มอบหมายภาระงานเป็นกลุ่ม กำหนด
เกณฑ์การประเมินผลการร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ ดังนี้ 

รายการประเมิน ระดับ
คุณภาพ 

เกณฑ์การพิจารณา 

๑. การวางแผน ๓ (ดี) 
๒ (พอใช้) 
๑ (ปรับปรุง) 

- วางแผนและมอบหมายหน้าที่ให้สมาชิกไดช้ัดเจน 
- วางแผน แต่มอบหมายหน้าที่ให้สมาชิกไม่ชดัเจน 
- ไม่มีการวางแผน 

๒. ความรว่มมือ           
ในกลุ่ม 

๓ (ดี) 
๒ (พอใช้) 
๑ (ปรับปรุง) 

- ทุกคนทำงานตามหน้าที่รับผิดชอบ 
- สมาชิกส่วนมากทำงานตามหน้าที ่
- สมาชิกไม่ทำงานตามหน้าที่ 

๓. ทักษะการ
ปฏิบัติการ 

๓ (ดี) 
๒ (พอใช้) 
๑ (ปรับปรุง) 

- ปฏิบัติตามข้ันตอนอย่างถูกต้องเหมาะสม 
- ปฏิบัติตามข้ันตอนแต่ยงัมีข้อผิดพลาดเป็นบางส่วน 
- ไม่สามารถปฏิบัติได้ตามข้ันตอนและมีความผิดพลาด 

๔. การเขียน
รายงาน 

๓ (ดี) 
๒ (พอใช้) 
๑ (ปรับปรุง) 

- เขียนรายงานได้ถูกตอ้งเหมาะสมและนำเสนอได้สมบูรณ์ 
- เขียนรายงานไม่สมบูรณ์ 
- รายงานมีข้อผิดพลาดหรือไม่เขียนรายงาน 

๕. เวลา ๓ (ดี) 
๒ (พอใช้) 
๑ (ปรับปรุง) 

- ปฏิบัติงานเสร็จสมบูรณ์ตามเวลาที่กำหนด 
- ปฏิบัติงานเสร็จตามเวลาที่กำหนดแต่ไม่สมบูรณ์ 
- ปฏิบัติงานไม่เสร็จสมบูรณ์ตามเวลาที่กำหนด 

 
 

 

 

 

 



๖๘ 
 

 
 

  ๒.๒ แฟ้มสะสมงาน 
   การประเมินแฟ้มสะสมงาน กำหนดเกณฑ์การประเมินเป็น ๔ ระดับ  

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 
๔ 

(ดีมาก) 
- ผลงานมรีายละเอียดอย่างเพียงพอที่แสดงถึงระดับความรู้และพัฒนาการ          
ของผู้เรียนและแสดงถึงความเข้าใจในเรื่องที่ศกึษา  

๓ 
(ดี) 

- ผลงานมรีายละเอียดอย่างเพียงพอที่แสดงถึงระดับความรู้และพัฒนาการ           
ของผู้เรียน ไม่มีข้อผิดพลาดที่แสดงว่าไม่เข้าใจ  

๒ 
(พอใช้) 

- ผลงานมรีายละเอียดแสดงไว้ในบันทึกให้เห็นถึงระดับความรู้และพัฒนาการ
ของผู้เรียนแต่พบว่าบางส่วนมีความผดิพลาดหรอืไม่ชัดเจนหรือแสดงถึง             
ความไม่เข้าใจในเรื่องที่ศกึษาของผู้เรียน 

๑ 
(ปรับปรุง) 

- ผลงานมีข้อมูลน้อย ไมม่ีรายละเอียดแสดงไวใ้นบันทึกหรือแสดงให้เห็นถึง
ระดับความรู้และพัฒนาการของผู้เรียน 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๖๙ 
 

 
 

  ๒.๓ การเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษา และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   - การประเมินผลการเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษา 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 

๔ 
(ดีมาก) 

- ผู้เรียนมีความสนใจในกจิกรรมทางพลศึกษาในทกุคาบเรียนอย่างเต็มที่            
และพยายามพัฒนาตนเองตลอดเวลา 

- ฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกลไกต่าง ๆ ตามชนิดของกิจกรรม           
อย่างตั้งใจในทุกคาบเรียน จนสามารถพัฒนาตนเองให้มีทักษะต่าง ๆ ในระดบั             
ที่ดีขึ้นได ้

๓ 
(ดี) 

- ผู้เรียนมีความสนใจในกจิกรรมทางพลศึกษาในบางคาบเรียนอย่างเต็มที่           
และพยายามพัฒนาตนเองตลอดเวลา 

- ฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกลไกต่าง ๆ ตามชนิดของกิจกรรม            
อย่างตั้งใจในบางคาบเรียน จนสามารถพัฒนาตนเองให้มีทักษะต่าง ๆ ในระดับ           
ที่ดีขึ้นได ้

๒ 
(พอใช้) 

- ผู้เรียนมีความสนใจในกจิกรรมทางพลศึกษาบ้าง และพยายามพัฒนาตนเอง           
ในบางครั้ง 

- ไม่ฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกลไกต่าง ๆ ตามชนิดของกจิกรรม            
แต่มีทักษะต่างๆในระดับที่ดีขึ้น 

๑ 
(ปรับปรุง) 

- ผู้เรียนไม่มีความสนใจในกิจกรรมทางพลศึกษาในทุกคาบเรียน และไม่พยายาม           
ที่จะพัฒนาตนเองเลย 

- ไม่ฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกลไกต่างๆ ตามชนิดของกิจกรรม             
และไม่มีการพัฒนาตนเองเลย 

   - การทดสอบสมรรถภาพทางกาย พิจารณาจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
๗ แบบทดสอบ โดยกำหนดคะแนนเป็น ๔ ระดับ กำหนดเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การพิจารณา 
๔ (ดีมาก) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายทั้ง ๗ แบบอยู่ในเกณฑ์ดีมาก 

๓ (ดี) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายทั้ง ๗ แบบอยู่ในเกณฑ์ดี 
๒ (พอใช้) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายทั้ง ๗ แบบอยู่ในเกณฑ์พอใช้ 

๑ (ปรับปรุง) - มีภาพรวมของผลการทดสอบสมรรถทางกายทั้ง ๗ แบบอยู่ในเกณฑ์ต้องปรับปรุง 

 



๗๐ 
 

 
 

  ๒.๔ สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 
   - การประเมินผลสมรรถนะสำคัญของผู ้เร ียน ประเมินโดยใช้แบบประเมิน
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน กำหนดเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 
 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การให้คะแนน 

(๓) 
ดีเยี่ยม 

ผู้เรียนปฏิบัติตนตามสมรรถนะจนเป็นนิสัย และนําไปใช้ในชีวติประจำวัน          
เพื่อประโยชน์สุขของตนเองและสังคม โดยพิจารณาจากผลการประเมินระดับ
ดีเยี่ยมจำนวน ๓-๕ สมรรถนะ และไม่มีสมรรถนะใดได้ผลการประเมินต่ำกว่า
ระดับด ี

(๒) 
ดี 

ผู้เรียนมีสมรรถนะในการปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ เพือ่ให้เป็นการยอมรับของ
สังคม พิจารณาจาก 

๑. ได้ผลการประเมินระดับดีเยี่ยม จำนวน ๑-๒ สมรรถนะ  
    และไม่มีสมรรถนะใดได้ผลการประเมินต่ำกวา่ระดับดี หรือ 
๒. ได้ผลการประเมินระดับดีเยี่ยม จำนวน ๒ สมรรถนะ  
    และไม่มีสมรรถนะใดได้ผลการประเมินต่ำกวา่ระดับผ่าน หรือ 
๓. ได้ผลการประเมินระดับดี จำนวน ๔-๕ สมรรถนะ  
    และไม่มีสมรรถนะใดได้ผลการประเมินต่ำกวา่ระดับผ่าน 

(๑) 
พอใช ้

ผู้เรียนรับรู้และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์และเงื่อนไขที่สถานศึกษากำหนด 
พิจารณาจาก 

๑. ได้ผลการประเมินระดับผ่าน จำนวน ๔-๕ สมรรถนะ                          
และไม่มีสมรรถนะใดได้ผลการประเมินต่ำกว่าระดบัผ่าน หรือ 

๒. ได้ผลการประเมินระดับดี จำนวน ๒ สมรรถนะ                    
และไม่มีสมรรถนะใด ไดผ้ลการประเมินต่ำกว่าระดับผ่าน 

(๐) 
ปรับปรุง 

ผู้เรียนรับรู้และปฏิบัติได้ไม่ครบตามเกณฑ์และเงื่อนไขที่กำหนด โดยพิจารณา 
จากผลการประเมินระดบัต้องปรับปรุง ตั้งแต่ ๑ สมรรถนะ 

 

 

 

 



๗๑ 
 

 
 

เกณฑ์การให้คะแนน 
   พฤติกรรมที่ปฏิบัติสม่ำเสมอ    ให้  ๓  คะแนน 
   พฤติกรรมที่ปฏิบัติบ่อยครั้ง    ให้  ๒  คะแนน 
   พฤติกรรมที่ปฏิบัติบางครั้ง    ให้  ๑  คะแนน  
   พฤติกรรมที่ปฏิบัติน้อยครั้ง    ให้  ๐  คะแนน 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

๑๓-๑๕ ดีเยี่ยม (๓) 
๙-๑๒ ดี (๒) 
๕-๘ ผ่าน (๑) 

ต่ำกว่า ๕ ไม่ผ่าน (๐) 

 

 

 

 

   
 

 

 

 

 



๗๒ 
 

 
 

แบบประเมินสมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

ชื่อ................................................นามสกุล................................................เลขที่..............ชั้น................. 
คำชี้แจง : ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน และขีด  ลงในช่องทีต่รงกับคะแนน 
 

 
สมรรถนะด้าน 

 
รายการประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
ดีเยี่ยม 

(๓) 
ดี 
(๒) 

ผ่าน 
(๑) 

ไม่ผ่าน 
(๐) 

๑. ความสามารถ           
ในการสื่อสาร 

๑.๑ มีความสามารถในการรับ-ส่งสาร     
๑.๒ มีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้ ความคิด  
ความเข้าใจของตนเอง โดยใช้ภาษาอย่างเหมาะสม 

    

๑.๓ ใชว้ิธีการสื่อสารที่เหมาะสม มีประสิทธิภาพ     
๑.๔ เจรจาต่อรองเพื่อขจัดและลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ ได้     
๑.๕เลือกรับและไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยเหตุผลและถูกต้อง     

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

๒. ความสามารถ        
ในการคิด 

๒.๑ มีความสามารถในการคิดวิเคราะห์ สังเคราะห์     
๒.๒ มีทักษะในการคดินอกกรอบอย่างสร้างสรรค์     
๒.๓ สามารถคิดอยา่งมีวจิารณญาณ     
๒.๔ มีความสามารถในการสรา้งองค์ความรู้     
๒.๕ ตดัสินใจแก้ปัญหาเกี่ยวกับตนเองได้อย่างเหมาะสม     

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

๓. ความสามารถ  
ในการแก้ปัญหา 

๓.๑ สามารถแก้ปัญหาและอุปสรรคตา่ง ๆ ที่เผชญิได้     
๓.๒ ใช้เหตุผลในการแกป้ัญหา     
๓.๓ เข้าใจความสัมพันธแ์ละการเปลี่ยนแปลงในสังคม     
๓.๔ แสวงหาความรู ้ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการปูองกันและ
แก้ไขปัญหา 

    

๓.๕ สามารติดสินใจได้เหมาะสมตามวัย     

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



๗๓ 
 

 
 

 
สมรรถนะด้าน 

 
รายการประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
ดีเยี่ยม 

(๓) 
ดี 
(๒) 

ผ่าน 
(๑) 

ไม่ผ่าน 
(๐) 

๔. ความสามารถ       
ในการใช ้
ทักษะชีวิต 

๔.๑ เรียนรูด้้วยตนเองไดเ้หมาะสมตามวัย     
๔.๒ สามารถทำงานกลุ่มร่วมกับผู้อื่นได้     
๔.๓ นําความรู้ที่ได้ไปใชป้ระโยชน์ในชีวิตประจำวัน     
๔.๔ จดัการปัญหาและความขัดแย้งได้เหมาะสม     
๔.๕ หลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเอง     

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

๕. ความสามารถ         
ในการใช้
เทคโนโลยี 

๕.๑ เลือกและใช้เทคโนโลยีได้เหมาะสมตามวัย     
๕.๒ มีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลย ี     
๕.๓ สามารถนําเทคโนโลยีไปใช้พัฒนาตนเอง     
๕.๔ ใช้เทคโนโลยีในการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์     
๕.๕ มีคุณธรรม จริยธรรมในการใช้เทคโนโลย ี     

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

ระดับคุณภาพตามเกณฑ์การประเมินในหลักสตูรรายชั้น  

 
 

ลงชื่อ................................................................ผู้ประเมิน 



๗๔ 
 

 
 

 ๓. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
  การประเมินผลคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ประเมินโดยใช้แบบประเมินคุณลักษณะ               
อันพึงประสงค์ กำหนดเกณฑ์ในการประเมิน ดังนี้ 

ระดับคุณภาพ เกณฑ์การให้คะแนน 

(๓) 
ดีเยี่ยม 

ผู้เรียนปฏิบัติตนตามคุณลักษณะจนเป็นนิสัยและนําไปใช้ในชีวิตประจำวัน เพื่อประโยชน์
สุขของตนเองและสังคม โดยพิจารณาจากผลการประเมินทั้ง ๘ คุณลักษณะ คือ ไดร้ะดับ 
๓ จำนวน ๕-๘ คุณลกัษณะ และไม่มีคุณลักษณะใดได้ผลการประเมินต่ำกว่าระดับ ๒ 

(๒) 
ดี 

ผู้เรียนมีคุณลักษณะในการปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ เพื่อให้เป็นการยอมรับของสังคม 
พิจารณาจาก 

๑. ได้ผลการประเมิน ระดับ ๓ จำนวน ๑-๔ คุณลักษณะ และไม่มีคุณลักษณะใด 
    ได้ผลการประเมินตำ่กว่าระดับ ๒ หรือ 
๒. ได้ผลการประเมิน ระดับ ๓ จำนวน ๔ คุณลักษณะ และไม่มีคุณลักษณะใด 
    ได้ผลการประเมินตำ่กว่าระดับ ๑ หรือ 
๓. ได้ผลการประเมิน ระดับ ๒ จำนวน ๕-๘ คุณลักษณะ และไม่มีคุณลักษณะใด 
    ได้ผลการประเมินตำ่กว่าระดับ ๑  

(๑) 
ผ่าน 

ผู้เรียนรับรู้และปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ และเงื่อนไขที่สถานศึกษากำหนด พจิารณาจาก 
๑. ได้ผลการประเมิน ระดับ ๑ จำนวน คุณลกัษณะ และไม่มีคุณลักษณะใด 
    ได้ผลการประเมินตำ่กว่าระดับ ๑ หรือ 
๒. ได้ผลการประเมิน ระดับ ๒ จำนวน ๔ คุณลักษณะ และไม่มีคุณลักษณะใด 
    ได้ผลการประเมินตำ่กว่าระดับ ๑  

(๐) 
ไม่ผ่าน 

ผู้เรียนรับรู้และปฏิบัติได้ไม่ครบตามเกณฑ์และเงื่อนไขที่กำหนด โดยพิจารณาจาก                 
ผลการประเมิน ระดับ ๐ ตั้งแต่ ๑ คุณลกัษณะขึ้นไป 

เกณฑ์การให้คะแนน     
   พฤติกรรมที่ปฏิบัติสม่ำเสมอ    ให้  ๓  คะแนน 
   พฤติกรรมที่ปฏิบัติบ่อยครั้ง    ให้  ๒  คะแนน 
   พฤติกรรมที่ปฏิบัติบางครั้ง    ให้  ๑  คะแนน  
   พฤติกรรมที่ปฏิบัติน้อยครั้ง    ให้  ๐  คะแนน 

 



๗๕ 
 

 
 

แบบประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

ชื่อ................................................นามสกุล................................................เลขที่..............ชั้น................. 
คำช้ีแจง : ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน และขีด  ลงในช่องทีต่รงกับคะแนน 
 

 
คุณลักษณะ 

 
รายการระเมิน 

ระดับคุณภาพ 
ดีเยี่ยม 

(๓) 
ดี 
(๒) 

ผ่าน 
(๑) 

ไม่ผ่าน 
(๐) 

๑. รักชาติ ศาสน์  
กษัตริย ์

๑.๑  ยืนตรงเคารพธงชาติ และร้องเพลงชาติได้     
๑.๒  เข้ารว่มกิจกรรมทีส่ร้างความสามัคคี และเป็น
ประโยชน์ต่อโรงเรียน 

    

๑.๓  เข้ารว่มกิจกรรมทางศาสนาที่ตนนับถือ                
ปฏิบัติตามหลักศาสนา 

    

๑.๔  เข้ารว่มกิจกรรมที่เกี่ยวกับสถาบัน
พระมหากษตัริย์ตามที่โรงเรียนจัดขึ้น 

    

๒. ซื่อสัตย์ สุจริต ๒.๑  ให้ข้อมูลที่ถูกต้อง และเป็นจริง     
๒.๒  ปฏิบัติในสิ่งที่ถูกตอ้ง     

๓. มีวินัย 
รับผิดชอบ 

๓.๑  ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ 
ข้อบังคับ         ของโรงเรียน 

    

๓.๒  มีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ              
ในชีวิตประจำวัน 

    

๔. ใฝ่เรียนรู้ ๔.๑ รู ้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ และนำไป
ปฏิบัติได้ 

    

๔.๒  รู้จักจัดสรรเวลาให้เหมาะสม     
๔.๓  เชื่อฟังคำสั่งสอนของบิดา-มารดา ครู      
๔.๔  ตั้งใจเรียน     

๕. อยู่อย่าง
พอเพียง 

๕.๑  ใช้ทรพัย์สินและสิ่งของของโรงเรียนอย่าง
ประหยัด 

    

๕.๒  ใช้อุปกรณ์การเรียนอย่างประหยัดและรู้คุณค่า     
๕.๓  ใช้จ่ายอย่างประหยัดและมีการเก็บออมเงิน     



๗๖ 
 

 
 

 
คุณลักษณะ 

 
รายการระเมิน 

ระดับคุณภาพ 
ดีเยี่ยม 

(๓) 
ดี 
(๒) 

ผ่าน 
(๑) 

ไม่ผ่าน 
(๐) 

๖. มุ่งมั้นในการ
ทำงาน 

๖.๑  มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ไดร้ับ
มอบหมาย 

    

๖.๒  มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพื่อให้
งานสำเร็จ 

    

๗. รักความเป็น
ไทย 

๗.๑  มจีิตสำนกึในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิ
ปัญญาไทย 

    

๗.๒  เห็นคุณค่าและปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมไทย     
๘. มีจิตสาธารณะ ๘.๑  รู้จักชว่ยพ่อแม ่ผู้ปกครอง และครูทำงาน     

๘.๒  รู้จักการดูแลรักษาทรัพย์สมบัติและสิ่งแวดล้อม
ของห้องเรียนและโรงเรียน 

    

ระดับคุณภาพตามเกณฑ์การประเมินในหลักสตูรรายชั้น  

 
 

ลงชื่อ................................................................ผู้ประเมิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๗ 
 

 
 

 ๔. เกณฑ์การตัดสินผลการเรียน 
  ๔.๑  เกณฑก์ารตัดสินระดับผลการเรียน 

ระดับผลการเรียน ความหมาย ช่วงคะแนน 
๔ ผลการเรียนดีเยี่ยม ๘๐ - ๑๐๐ 

๓.๕ ผลการเรียนดีมาก ๗๕ - ๗๙ 
๓ ผลการเรียนด ี ๗๐ - ๗๔ 

๒.๕ ผลการเรียนค่อนข้างด ี ๖๕ - ๖๙ 
๒ ผลการเรียนปานกลาง ๖๐ - ๖๔ 

๑.๕ ผลการเรียนพอใช ้ ๕๕ - ๕๙ 
๑ ผลการเรียนผา่นเกณฑ์ขั้นต่ำ ๕๐ - ๕๔ 
๐ ผลการเรียนตำ่กว่าเกณฑ์   ๐ - ๔๙ 

  ๔.๒  เกณฑก์ารตัดสินผลการเรียน ร และ มส. 
   (๑)  ตัดสินผลการเรียน ร 
         หมายถึง รอการตัดสินและยังตัดสินผลการเรียนไม่ได้เนื่องจาก ผู้เรียนไม่มี
ข้อมูลผลการเรียนในรายวิชาครบถ้วน ได้แก่ ไม่ได้วัดผลกลางภาคเรียน/ปลายภาคเรียน ไม่ได้ส่งงานที่
มอบหมายให้ทำ ซึ ่งงานนั ้นเป็นส่วนหนึ่งของการตัดสินผลการเรียน หรือมีเหตุสุดวิสัยที่ทำให้
ประเมินผลการเรียนไม่ได้ 
         ตดัสินผลการเรียน มส. 
         หมายถึง ผู้เรียนไม่มีสิทธิเข้ารับการวัดผลปลายภาคเรียน เนื่องจากผู้เรียน             
มีเวลาเรียนไม่ถึงร้อยละ ๘๐ ของเวลาเรียนทั้งหมด และไม่ได้รับการผ่อนผันให้เข้ารับการวัดผลปลาย
ภาคเรียน 
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อภิธานศัพท ์

กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื ่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะ
โครงสร้าง  หน้าที ่  และการทำงานร่วมกันของข้อต่อ  กล้ามเนื ้อ  กระดูกและระบบประสาท              
ที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย   เงื่อนไข   หลักการ  และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว  
เช่น ความมั่นคง  (Stability)  ระบบคาน  (Leverage)  การเคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force) 

การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่าง ๆ  การออก
กำลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   ซึ่งมีความจำเป็นสำหรับกิจกรรมทางกาย  เช่น  
การขว้างลูกซอฟท์บอล   ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่)  
การขว้าง  (การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์)  การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่)  
ทักษะที่ทำบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน
หลาย ๆ   ทักษะรวมกัน 

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน  (Daily  Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื ่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ที ่บุคคลทั ่วไปใช้ในการ             
ดำเนินชีวิต  ไม่ว่าเพื่อการประกอบกิจวัตรประจำวัน  การทำงาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ  
เช่น  การยืน  ก้ม  นั่ง  เดิน  วิ่ง  โหนรถเมล์  ยกของหนัก  ปีนป่าย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ   

การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จำเป็นสำหรับชีวิตและการดำเนินชีวิตของมนุษย์ ในการ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก และจะเป็น
พื ้นฐานสำหรับการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ เม ื ่อเจร ิญวัยส ูงข ึ ้น ตลอดจนเป็นพื ้นฐานของ              
การมีความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกกำลังกาย และ                
การประกอบกิจกรรมนันทนาการ  การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  สามารถแบ่งออกได้เป็น ๓  ประเภท คือ 
 ๑. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหว ที่ใช้ในการเคลื่อนร่างกาย
จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด  สลับเท้า  การกระโจน การสไลด์ และ
การวิ่งควบม้า ฯลฯ หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เช่น การกระโดด ทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็น
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พื้นฐานของการทำงานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้
กล้ามเน้ือมัดใหญ่   
 ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มี
การเคลื่อนที่ของร่างกาย  ตัวอย่างเช่น การก้ม การเหยียด การผลักและดัน การบิดตัว การโยกตัว  
การไกวตัว และการทรงตัว เป็นต้น 
 ๓.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการบังคับหรือ
ควบคุมวัตถุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า แต่ส่วนอื่น ๆ ของร่างกายก็สามารถใช้ได้   
เช่น การขว้าง การตี การเตะ การรับ เป็นต้น 

การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ  ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น      
แล้วลงมือปฏิบัติอย่างเหมาะสม  เช่น  ทำสมาธิ  เล่นกีฬา    การร่วมกิจกรรม  นันทนาการ              
การคลายกล้ามเน้ือ  (muscle  relaxation) 

การช่วยฟื้นคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ป่วยหัวใจหยุดเต้น  โดยการนวดหัวใจ
และผายปอดไปพร้อม ๆ  กัน 

การดูแลเบ้ืองต้น  (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ป่วยในระยะพักฟื้นและ / หรือการปฐมพยาบาล 

การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ 
ปยุตโต)  เป็นการพัฒนาที่เป็นบูรณาการ  คือ  ทำให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบ
ทั้งหลายที่เกี่ยวข้อง  จะต้องประสานกันครบทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และจิตวิญญาณ  
และมีดุลยภาพ  สอดคล้องกับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 

การละเล่นพื้นเมือง  (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการดำเนินชีวิตหรือ
วิถีชีวิต เพื่อเป็นการผ่อนคลายอารมณ์ ความเครียด และสร้างเสริมให้มีกำลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี  
จิตใจเบิกบานสนุกสนาน  อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม เช่น 



๘๐ 
 

 
 

กิจกรรมการเล่นของชุมชนท้องถิ่น วิ่งเปี้ยว ชักเย่อ  ขี่ม้าส่งเมือง  ตีจับ  มอญซ่อนผ้า  รี  ๆ ข้าวสาร   
วิ่งกระสอบ  สะบ้า  กระบ่ีกระบอง  มวยไทย  ตะกร้อวง  ตะกร้อลอดบ่วง 

กิจกรรมเข้าจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 
 การแสดงออกของร่างกาย  โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้เข้ากับอัตรา
ความช้า-เร็วของตัวโน้ต 

กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 
 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกทำหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง  และผลที่ได้รับเป็น
ความพึงพอใจ  ไม่เป็นภัยต่อสังคม 

กิจกรรมรับน้ำหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น  เช่น  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด
เชือก  ยิมนาสติก  การเต้นรำหรือการเต้นแอโรบิก โดยกล้ามเน้ือส่วนที่รับน้ำหนักต้องออกแรงกระทำ
กับน้ำหนักของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

กีฬาไทย  (Thai  Sports) 
 กีฬาที่มีพื้นฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย  เช่น  กระบี่
กระบอง  มวยไทย ตะกร้อ 

กีฬาสากล  (International  Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุ
อยู่ในเกมการแข่งขัน  เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน 

เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้กำหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ) เพื่อเป็นดัชนี
สำหรับประเมินเปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน หรือค่าตัวเลข (เวลา จำนวน ครั้ง น้ำหนัก ฯลฯ)   
จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบน้ัน มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบ
ดังกล่าวอยู่ในระดับคุณภาพใด  โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดทำเกณฑ์ใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 ๑.  เกณฑ์ปกติ (Norm  Reference) เป็นเกณฑ์ที ่จัดทำจากการศึกษากลุ ่มประชากร              
ที่จำแนกตามกลุ่มเพศและวัยเป็นหลัก ส่วนใหญ่แล้วจะจัดทำในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
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 ๒.  เกณฑ์มาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐาน                 
ที่กำหนดไว้ล่วงหน้าสำหรับแต่ละราย การทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ                      
มีสมรรถภาพหรือความสามารถผ่านตามเกณฑ์ที่ได้กำหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับ
บุคคลอื่น ๆ 

ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด   จังหวะ  เวลา  พื้นที่  และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ความเข้าใจถึงความเกี่ยวข้องเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ในการ
เคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ   ด้วยห้วงเวลา  จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจำกัดของพื้นทีท่ี่
มีอยู่  และสามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือ
แข่งขันกีฬา 

ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจนำไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อื่น  
เช่น  การขับรถเร็ว การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ ความสำส่อนทางเพศ การมีน้ำหนักตัวเกิน การขาด                    
การออกกำลังกาย  การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา การใช้ยาและสารเสพติด 

ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 
 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม ซึ่งทำให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ สิ่งที่บุคคลยึดถือในการ
ตัดสินใจและกำหนดการกระทำของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 

คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของ
ระบบวัฒนธรรมและค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่  และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย ความคาดหวัง   
มาตรฐาน รวมทั้งความกังวลสนใจที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง  
ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ  ที่สลับซับซ้อน  ได้แก่  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเป็นตัว
ของตัวเอง ความสัมพันธ์ต่าง ๆ ทางสังคม ความเชื่อส่วนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 

จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น การทุ่มเทกำลังกาย กำลังใจ ความรู้ ความสามารถในการแข่งขัน และร่วมมือ
อย่างสันติเต็มความสามารถ เพื่อให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
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ทักษะชีวิต (Life  Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence)  
และเป็นความสามารถทางสติปัญญาที่ทุกคนจำเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น                    
ในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระทำซ้ำ ๆ  ให้เกิด
ความคล่องแคล่ว เคยชิน จนเป็นลักษณะนิสัย ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดังนี้  คือ  การรู้จักตนเอง  
เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง  การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์ การรู้จักคิด
ตัดสินใจและแก้ปัญหา การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้ การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพ              
ก ับผู ้อ ื ่น การจัดการกับอารมณ์และความเคร ียด การปรับต ัวท่ามกลางการเปลี ่ยนแปลง                           
การตั้งเป้าหมาย  การวางแผนและดำเนินการตามแผน  ความเห็นใจผู้อื่น   ความรับผิดชอบต่อสังคม
และซาบซ้ึงในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 

ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื ่องมือที ่ช่วยอธิบายและทำความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื ่อนำไปสู่                
การปฏิบัติ โดยกำหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารใน           
แต่ละกลุ่มมากน้อยตามพื้นที่  สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่าง
บอกให้กินน้อย ๆ เท่าที่จำเป็นโดยมีฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 
หรือโภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 
 ๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ำหนักตัว 
 ๒. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
 ๓. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจำ 
 ๔. กินปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจำ 
 ๕. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
 ๖. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
 ๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
 ๘. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
 ๙. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

น้ำใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจำใจของการเล่นร่วมกัน อยู่ร่วมกัน และมีชีวิตอยู ่ร่วมกันในสังคม                  
ได้อย่างปกติสุขและมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ำใจนักกีฬา เช่น การมีวินัย เคารพ
กฎกติกา  รู้แพ้  รู้ชนะ รู้อภัย 



๘๓ 
 

 
 

บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 

ประชาสังคม  (Civil  Society) 
 เคร ือข ่าย กล ุ ่ม ชมรม สมาคม ม ูลน ิธ ิ  สถาบัน องค ์กร หร ือช ุมชนที ่ม ีก ิจกรรม                        
การเคลื่อนไหวทางสังคมเพื่อประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 

ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 
 ยา  เครื่องสำอาง  อาหารสำเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 

พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เช่น  มีจิตใจรักชอบใน
เพศเดียวกัน  การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 

พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในด้านการป้องกัน  การสร้างเสริม  การรักษาและการฟื้นฟู
สุขภาพ  อันมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 

พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour) 
 รูปแบบจำเพาะของพฤติกรรม ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มโอกาส      
ที่จะป่วยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 

พลังปัญญา  (Empowerment) 
 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝ่รู ้  และมีอำนาจ                  
ในการคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           
ยังสามารถควบคุมสภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอื้อต่อการสร้าง
เสริมและพัฒนาสุขภาพ 

ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ทำให้มีผลกระทบ
ต่อสุขภาพ 
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ภาวะผู้นำ  (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า  สามารถชักชวนและชี้นำสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจ
กันปฏิบัติงานให้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา องค์ความรู้และค่านิยมที่นำมาใช้ในการดำเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม เป็นมรดก
ทางวัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์ ความรู้แขนงต่าง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   
สอดคล้องกับวิถีชีวิต ภูมิปัญญาไทย จึงมีความสำคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย            
ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม 
 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
 ๑.  คติ ความเชื่อ ความคิด หลักการที่เป็นพื้นฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอด
กันมา 
 ๒.  ศิลปะ วัฒนธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 ๓. การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นที่ได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
 ๔.  แนวคิด หลักปฏิบัติ และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่นำมาใช้ในชุมชน ซึ่งเป็นอิทธิพลของ
ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ  เช่น  การแพทย์แผนไทย  สมุนไพร  อาหาร
ไทย  ยาไทย ฯลฯ 

แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
 แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 

ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้คำพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คลำ และ / หรือร่วมเพศ  โดยไม่ได้รับการยินยอมจาก                 
ฝ่ายตรงข้าม โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 

สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ  การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน  ยับยั้ง
ชั่งใจ  และควบคุมตนเองเพื่อไม่ให้คิดผิดทาง  ไม่หลงลืม  ไม่เครียด  ไม่ผิดพลาด  ก่อให้เกิดพฤติกรรม
ที่ถูกต้องดีงาม 
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สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัต ิ  (Skill -  Related  
Physical  Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการเล่นกีฬาได้ดี  มีองค์ประกอบ  ๖  ด้าน  ดังนี้ 
 ๑.  ความคล่อง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้
อย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 
 ๒. การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้              
ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
 ๓.  การประสานสัมพันธ์  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ได้อย่างราบรื่น  กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเป็นการทำงานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-
มือ-เท้า 
 ๔.  พลังกล้ามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ         
หลาย ๆ   ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อทำงานด้วยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ  เช่น  การยืนอยู่กับที่  กระโดด  การทุ่ม
น้ำหนัก เป็นต้น 
 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ  เช่น  แสง  เสียง  สัมผัส 
 ๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่ง
ได้อย่างรวดเร็ว 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  ในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่าง
กระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื ่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานสำรองมากพอ  สำหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า  
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related  
Physical Fitness) และหรือสมรรถภาพกลไก  (Motor  Fitness)   สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  
(Skill – Related  Physical  Fitness) 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้าน
ต่าง ๆ  ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลังกาย  นับเป็นปัจจุบัน
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หรือตัวบ่งชี้สำคัญของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนา
และคงสภาพได้ โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ  สมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบดังนี้ 
 ๑.  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วย  กล้ามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และส่วนอื่น ๆ   แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  
หมายถึง  สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%  fat)  ด้วยเครื่อง 
 ๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการลำเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ  ทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้
กล้ามเน้ือมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
 ๓.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เท่าที่จะทำได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื ้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  
ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ำ ๆ เพื่อต้านแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรง            
ที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุ่มกล้ามเน้ือสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  ๑  ครั้ง 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 
 ข้อกำหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ จนเป็น
สุขนิสัย  เพื่อให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งกำหนดไว้  ๑๐  ประการ ดังนี้ 
 ๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
 ๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
 ๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
 ๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัดสีฉูดฉาด 
 ๕. งดบุหรี่  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการสำส่อนทางเพศ 
 ๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
 ๗. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
 ๘. ออกกำลังกายสม่ำเสมอและตรวจสุขภาพประจำปี 
 ๙. ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 ๑๐. มีสำนึกต่อส่วนรวม  ร่วมสร้างสรรค์สังคม 



๘๗ 
 

 
 

สุขภาพ  (Health) 
 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณ์และเชื ่อมโยงกันเป็นองค์รวม           
อย่างสมดุลทั้งมิติทางจิตวิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะ
ความไม่พิการและความไม่มีโรคเท่านั้น 

สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ซึ่งเป็นผล
มาจากความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความชำนาญ  
สามารถแสดงออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 

แอโรบิก  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ  ซึ่งในที่นี้  หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -
energe  delivery)   ในการสร้างพลังงานของกล้ามเน้ือ   เพื่อทำงานหรือเคลื่อนไหว นั้น  กล้ามเนื้อ
จะมีวิธีการ  ๓  แบบที่จะได้พลังงานมา 
 แบบที่ ๑  เป็นการใช้พลังงานที่มีสำรองอยู่ในกล้ามเนื้อซ่ึงจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน   ๓  วินาที 
 แบบที่ ๒  การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic  energy  delivery)                  
ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน  ๑๐  วินาที 
 แบบที่ ๓  การสังเคราะห์สารพลังงาน  โดยใช้ออกซิเจน  ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
 
 
 
 
 


