
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ความน า 
 

กระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศใช้มาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัด กลุ่มสาระการเรียนรู้
คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ และสาระภูมิศาสตร์ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และ
วัฒนธรรม (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.๒๕๖๐) ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 
๒๕๕๑ ตามค าส่ังกระทรวงศึกษาธิการท่ี สพฐ. ๑๒๓๙/๒๕๖๐ ลงวันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๐ และค าส่ัง
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ท่ี ๓๐/๒๕๖๑ ลงวันท่ี ๕ มกราคม ๒๕๖๑ ให้
เปล่ียนแปลงมาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัด กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ 
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ.๒๕๖๐)  โดยมีค าส่ังให้โรงเรียนด าเนินการใช้หลักสูตรในปีการศึกษา ๒๕๖๑ โดย
ให้ใช้ในช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๑ และ ๔ ต้ังแต่ปีการศึกษา ๒๕๖๑ เป็นต้นมา ให้เป็นหลักสูตรแกนกลาง
ของประเทศ โดยก าหนดจุดหมาย และมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเปูาหมายและกรอบทิศทางในการ
พัฒนาคุณภาพผู้เรียนมีพัฒนาการเต็มตามศักยภาพ มีคุณภาพและมีทักษะการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 
๒๑ เพื่อให้สอดคล้องกับนโยบายและเปูาหมายของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 

โรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ จึงได้ท าการปรับปรุงหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  
พุทธศักราช ๒๕๕๑ ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๖๒ เพื่อน าไปใช้ประโยชน์และเป็นกรอบในการ
วางแผนและพัฒนาหลักสูตรของสถานศึกษาและจัดการเรียนการสอน โดยมีเปูาหมายในการพัฒนา
คุณภาพผู้เรียน ให้มีกระบวนการน าหลักสูตรไปสู่การปฏิบัติ  โดยมีการก าหนดวิสัยทัศน์  จุดหมาย  
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน  คุณลักษณะอันพึงประสงค์  มาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัด  โครงสร้าง
เวลาเรียน  ตลอดจนเกณฑ์การวัดประเมินผลให้มีความสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้  เปิดโอกาส
ให้โรงเรียนสามารถก าหนดทิศทางในการจัดท าหลักสูตรการเรียนการสอนในแต่ละระดับตามความ
พร้อมและจุดเน้น  โดยมีกรอบแกนกลางเป็นแนวทางท่ีชัดเจนเพื่อตอบสนองนโยบายไทยแลนด์ ๔.๐  
มีความพร้อมในการก้าวสู่สังคมคุณภาพ มีความรู้อย่างแท้จริง  และมีทักษะในศตวรรษที่ ๒๑ 
 มาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัดท่ีก าหนดไว้ในเอกสารนี้ ช่วยท าให้หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง ใน
ทุกระดับเห็นผลคาดหวังท่ีต้องการในการพัฒนาการเรียนรู้ของผู้เรียนท่ีชัดเจนตลอดแนว ซึ่งจะ
สามารถช่วยให้หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องในระดับท้องถิ่นและสถานศึกษาร่วมกันพัฒนาหลักสูตรได้อย่าง
มั่นใจ ท าให้การจัดท าหลักสูตรในระดับสถานศึกษามีคุณภาพและมีความเป็นเอกภาพยิ่งขึ้น อีกท้ังยัง
ช่วยให้เกิดความชัดเจนเรื่องการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ และช่วยแก้ปัญหาการเทียบโอน
ระหว่างสถานศึกษา ดังนั้นในการพัฒนาหลักสูตรในทุกระดับต้ังแต่ระดับชาติจนกระท่ังถึงสถานศึกษา 
จะต้องสะท้อนคุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัดท่ีก าหนดไว้ในหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาข้ันพื้นฐาน รวมท้ังเป็นกรอบทิศทางในการจัดการศึกษาทุกรูปแบบ และครอบคลุมผู้เรียน
ทุกกลุ่มเปูาหมายในระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน   
 การจัดหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานจะประสบความส าเร็จตามเปูาหมายท่ีคาดหวังได้ ทุก
ฝุาย  ท่ีเกี่ยวข้องท้ังระดับชาติ ชุมชน ครอบครัว และบุคคลต้องร่วมรับผิดชอบ โดยร่ วมกันท างาน
อย่างเป็นระบบ และต่อเนื่อง ในการวางแผน ด าเนินการ ส่งเสริมสนับสนุน ตรวจสอบ ตลอดจน
ปรับปรุงแก้ไข เพื่อพัฒนาเยาวชนของชาติไปสู่คุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้ที่ก าหนดไว้ 
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วิสัยทัศน์โรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ 
 
 หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ พุทธศักราช ๒๕๕๓ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พื้นฐานพุทธศักราช ๒๕๕๑ 

“...สถานศึกษามีคุณภาพตามมาตรฐาน ก้าวทันเทคโนโลยี  ผู้เรียนมีคุณธรรม จริยธรรม และ
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกว่าค่าเฉล่ียระดับประเทศภายในปีการศึกษา 2563 ...” 

 
กลยุทธ์ 
 กลยุทธ์ท่ี ๑  : พัฒนาคุณภาพผู้เรียน 
 กลยุทธ์ท่ี ๒  : พัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษา 
 กลยุทธ์ท่ี ๓   : ส่งเสริมสังคมแห่งการเรียนรู้ 
 กลยุทธ์ท่ี ๔  : ส่งเสริมอัตลักษณ์ของสถานศึกษา 
 กลยุทธ์ท่ี ๕  : พัฒนาคุณภาพสถานศึกษาตามแนวทางปฏิรูปการศึกษาในทศวรรษที่สอง 

 
พันธกิจ   (Mission) 

๑. จัดกิจกรรมส่งเสริมให้ผู้เรียนมีความรู้และทักษะท่ีจ าเป็นตามหลักสูตรสถานศึกษา 
๒. จัดกิจกรรมส่งเสริมให้ผู้เรียนมีความสามารถในการคิดอย่างเป็นระบบ คิดสร้างสรรค์ 

ตัดสินใจแก้ปัญหาได้อย่างมีสติสมเหตุผล 
๓. จัดกิจกรรมส่งเสริมให้ผู้เรียนมีทักษะในการแสวงหาความรู้ด้วยตนเอง รักเรียนรู้ และ

พัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 
๔. ส่งเสริมและพัฒนาให้สถานศึกษามีการจัดหลักสูตรและกระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้น

ผู้เรียนเป็นส าคัญ 
๕. ส่งเสริมและพัฒนาให้สถานศึกษามีการจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพผู้เรียนอย่างหลากหลาย

และใช้แหล่งเรียนรู้อย่างคุ้มค่า 
๖. ส่งเสริมให้ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกฝุายมีส่วนร่วมในการจัดการศึกษาของสถานศึกษา 
๗. ส่งเสริมการสร้างอัตลักษณ์ของสถานศึกษาให้โดดเด่น 
๘. พัฒนาคุณภาพสถานศึกษาตามแนวทางปฏิรูปการศึกษาในศตวรรษที่ 21 
๙. ส่งเสริมให้ผู้เรียนมีคุณธรรม จริยธรรมและคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ 
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เป้าประสงค์ (Goal )      
                 โรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ  มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้บรรลุศักยภาพสูงสุด ของแต่ละบุคคล  
เป็นคนดี  มีปัญญา  มีความสุขและมีความเป็นไทย  โดยได้ก าหนดเปูาหมายการพัฒนาผู้เรียน
ดังต่อไปนี ้
         

๑. ผู้เรียนมีความรู้และทักษะท่ีจ าเป็นตามหลักสูตรสถานศึกษา 
๒. ผู้เรียนมีความสามารถในการคิดอย่างเป็นระบบ คิดสร้างสรรค์ ตัดสินใจแก้ปัญหาได้อย่าง

มีสติสมเหตุผล 
๓. ผู้เรียนมีทักษะในการแสวงหาความรู้ด้วยตนเอง รักเรียนรู้ และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 
๔. สถานศึกษามีการจัดหลักสูตรและกระบวนการเรียนการสอนท่ีเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ 
๕. ครูจัดการเรียนการสอนท่ีเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ 
๖. สถานศึกษามีการจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพผู้เรียนอย่างหลากหลาย 
๗. สถานศึกษามีการใช้แหล่งเรียนรู้พัฒนาคุณภาพผู้เรียนอย่างคุ้มค่า 
๘. ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกฝุายมีส่วนร่วมในการจัดการศึกษาของสถานศึกษา 
๙. สถานศึกษามีอัตลักษณ์ท่ีโดดเด่น 
๑๐.สถานศึกษามีการพัฒนาคุณภาพสถานศึกษาตามแนวทางปฏิรูปการศึกษาใน 

ศตวรรษที่ ๒๑ 
๑๑.ผู้เรียนมีคุณธรรม จริยธรรมและคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ 
 

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ พุทธศักราช ๒๕๕๓ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น

พื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้ ซึ่งการพัฒนา
ผู้เรียนให้บรรลุตามมาตรฐานการเรียนรู้นั้น ได้ก าหนดสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน ๕ ข้อ โดยยึดตาม
กรอบหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ดังนี้ 

๑.  ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการ
ใช้ภาษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปล่ียนข้อมูล
ข่าวสารและประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมท้ังการเจรจาต่อรอง
เพื่อขจัดและลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและ
ความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการส่ือสาร ท่ีมีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบท่ีมีต่อตนเอง
และสังคม 
 ๒.  ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การ
คิด อย่างสร้างสรรค์  การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อน าไปสู่การสร้างองค์
ความรู้หรือสารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

๓.  ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ              
ท่ีเผชิญได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจ
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ความสัมพันธ์และการเปล่ียนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มา
ใช้ในการปูองกันและแก้ไขปัญหา และมีการตัดสินใจท่ีมีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบ           
ท่ีเกิดขึ้นต่อตนเอง สังคมและส่ิงแวดล้อม 
 ๔.  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   เป็นความสามารถในการน ากระบวนการต่าง ๆ ไปใช้
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง  การท างาน และการอยู่
ร่วมกันในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้ง
ต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับการเปล่ียนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการ
รู้จักหลีกเล่ียงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 

๕.  ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือก และใช้ เทคโนโลยี           
ด้านต่าง ๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ 
การส่ือสารการท างาน  การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมีคุณธรรม 

 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

หลักสูตรโรงเรียน บ้านทรัพย์เจริญ พุทธศักราช ๒๕๕๓ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้ ซึ่งการพัฒนา
ผู้เรียนให้บรรลุตามมาตรฐานการเรียนรู้นั้น ได้ก าหนดสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน ๕ ข้อ โดยยึดตาม
กรอบหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ดังนี้ 

๑.  รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ คือ มีความตระหนักและเห็นความส าคัญของคุณค่าในการปฏิบัติ
ตนท่ีแสดงถึงความมีเอกลักษณ์ของความเป็นชาติไทย ในการแสดงออกถึงความจงรักภักดีและความ
มั่นคงสถาบันหลัก 

๒.  ซ่ือสัตย์สุจริต คือ มีการแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ และเห็นคุณค่าของการปฏิบัติท่ีจะ
น าไปสู่การพัฒนาจิตใจ การอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข แน่ วแน่ในความคิดและการกระท าท่ีดี บน
พื้นฐานในความเป็นประชาธิปไตย ความมีคุณธรรม และยึดหลักของความซื่อสัตย์สุจริต  

๓.  มีวินัย คือ มีการรู้จักควบคุมตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ เพื่อ
น าไปสู่การด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างมีแบบแผนและมีคุณภาพชีวิตในอนาคต 

๔.  ใฝ่เรียนรู้ คือ มีความช่ืนชม ความพอใจ อดทน พากเพียรพยายาม พิจารณาไตร่ตรอง เอา
ใจใส่ ในการแสวงหาความรู้ เพื่อน าไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตได้สอดคล้องศักยภาพของตนเองและ
ท้องถิ่น  

๕.  อยู่อย่างพอเพียง คือ สามารถน าแนวพระราชด าริหรือหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมา
ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้เหมาสมและสอดคล้องกับศักยภาพของตนเอง ครอบครัว ชุมชนและ
ท้องถิ่น เพื่อน าไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตในอนาคต 

๖.  มุ่งม่ันในการท างาน คือ รู้จักวางแผน เลือกแนวทางการปฏิบัติท่ีจะน าไปสู่จุดมุ่งหมาย ไม่
ย่อท้อในการเรียนรู้และการท างานในหน้าท่ี ซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนาอาชีพเพื่อความส าเร็จในอนาคต 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

๗.  รักความเป็นไทย คือ รู้จักรักและหวงแหนความเป็นชาติไทย ขนบธรรมเนียมประเพณี
ไทยศิลปวัฒนธรรมไทย มารยาทไทยท่ีดีงาม และรักภูมิปัญญาท้องถิ่นตนเพื่อให้แสดงความเป็น
เอกลักษณ์คงอยู่สืบต่อไป 

๘.  มีจิตสาธารณะ คือ เห็นคุณค่าของการเสียสละ เพื่อประโยชน์ส่วนร่วมมากกว่าประโยชน์
ส่วนตน สมัครใจและมีจิตส านึกต่อคนส่วนใหญ่ หรือมีจิตอาสาช่วยเหลือผู้ท่ีเดือดร้อนหรือผู้ท่ีด้อย
โอกาสมากกว่าตน เพื่อสังคมท่ีดีต่อไป 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ส่วนที่  ๒ 
 

โครงสร้างเวลาเรียน โรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ  
ระดับประถมศึกษา 

 

กลุ่มสาระการเรียน /กิจกรรม 
เวลาเรียน 

ประถมศึกษา 
ป.๑ ป.๒ ป.๓ ป.๔ ป.๕ ป.๖ 

  กลุ่มสาระการเรียนรู้       

ภาษาไทย  200 200 200 160 160 160 
คณิตศาสตร์  200 200 200 160 160 160 
วิทยาศาสตร์ 80 80 80 80 80 80 

สังคมศึกษา  ศาสนา  และวัฒนธรรม 
- ศาสนา ศีลธรรม จริยธรรม 
- หน้าท่ีพลเมือง วัฒนธรรม และ              
   การด าเนินชีวิตในสังคม 
- ภูมิศาสตร ์
- เศรษฐศาสตร ์
- ประวัติศาสตร์ 

 
 
 

40 
 
 

40 

 
 
 

40 
 
 

40 

 
 
 

40 
 
 

40 

 
 
 

๘0 
 
 

40 

 
 
 

๘0 
 
 

40 

 
 
 

๘0 
 
 

40 

สุขศึกษาและพลศึกษา  40 40 40 80 80 80 
ศิลปะ  40 40 40 80 80 80 

การงานอาชีพและเทคโนโลยี 40 40 40 80 80 80 
ภาษาอังกฤษ  160 160 160 80 80 80 
รวมเวลาเรียน (พื้นฐาน) 840 840 840 840 840 840 

  รายวิชาเพิ่มเติม 
- การปูองกันการทุจริต 

 
40 

 
40 

 
40 

 
40 

 
40 

 
40 

  กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  

 กิจกรรมแนะแนว 40 40 40 40 40 40 

 กิจกรรมนักเรียน 
       -  ลูกเสือ-เนตรนารี 
       -  ชุมนุม 

 
40 
30 

 
40 
30 

 
40 
30 

 
40 
30 

 
40 
30 

 
40 
30 

 กิจกรรมเพ่ือสังคมและสาธารณประโยชน์ 10 10 10 10 10 10 

  รวมเวลากิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 120 120 120 120 120 120 

รวมเวลา ๑,๐๐๐  ชั่วโมง / ปี 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างเวลาเรียน โรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ 
ระดับมัธยมศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้/กิจกรรม เวลาเรียน 
ระดับมัธยมศึกษา 

ม.๑ ม.๒ ม.๓ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
ภาษาไทย 120 120 120 
คณิตศาสตร ์ 120 120 120 
วิทยาศาสตร์ 120 120 120 
สังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม 
-  ประวัติศาสตร์ 

120 
40 

120 
40 

120 
40 

สุขศึกษาและพลศึกษา 80 80 80 
ศิลปะ 80 80 80 
การงานอาชีพและเทคโนโลยี 80 80 80 
ภาษาต่างประเทศ 120 120 120 
รวมเวลาเรียน(พื้นฐาน)ไม่เกิน 880 880 880 
รายวิชา/กิจกรรมเพิ่มเติม 200 200 200 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน    

๑.  กิจกรรมแนะแนว 40 40 40 
๒. กิจกรรมนักเรียน    
    ๒.๑ ลูกเสือ-เนตรนารี  40 40 40 
    ๒.๒  ชุมนุม  30 30 30 
๓.  กิจกรรมเพ่ือสังคมและ
สาธารณประโยชน์    

10 10 10 

   รวมเวลากิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 120 120 120 
รวมเวลา   ๑,๒๐๐   ชั่วโมง 

 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างหลกัสตูรช้ันปี  โรงเรียนบ้านทรพัย์เจรญิ 
ช้ันประถมศกึษาปทีี่ ๑ 

                                                                          
 

รายวิชา / กิจกรรม เวลาเรียน ( ชม. / ปี) 
รายวิชาพื้นฐาน ๘4๐ 

ท 1๑101    ภาษาไทย ๑ 200 
ค 1๑101    คณิตศาสตร์ ๑ 200 
ว 1๑101    วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ๑ 80 
ส 1๑101    สังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม ๑ 40 
ส 1๑102    ประวัติศาสตร์ ๑ 40 
พ 1๑101    สุขศึกษาและพลศึกษา ๑ 40 
ศ 1๑101    ศิลปะ ๑ 40 
ง 1๑101    การงานอาชีพ ๑ 40 
อ 1๑101     ภาษาอังกฤษ ๑ 160 

รายวิชา/กิจกรรมเพิ่มเติม 40 
ส ๑๑๒๓๑    การปูองกันการทุจริต ๑           40 
  
  

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ๑๒๐ 
 กิจกรรมแนะแนว ๔๐ 
 กิจกรรมนักเรียน  

              -  ลูกเสือ- เนตรนารี ๔๐ 
              -  ชุมนุม  ชมรม ๓๐ 

 กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ ๑๐ 
รวมเวลาเรียน ๑,๐๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๙  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างหลกัสตูรช้ันปี  โรงเรียนบ้านทรพัย์เจรญิ 
ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 2 

                                                                          
รายวิชา / กิจกรรม เวลาเรียน ( ชม. / ปี) 

รายวิชาพื้นฐาน ๘4๐ 
ท 12101    ภาษาไทย 2 200 
ค 12101    คณิตศาสตร์ 2 200 
ว 12101    วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 2  80 
ส 12101    สังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม 2 40 
ส 12102    ประวัติศาสตร์ 2 40 
พ 12101    สุขศึกษาและพลศึกษา 2 40 
ศ 12101    ศิลปะ 2 40 
ง 12101     การงานอาชีพ 2  40 
อ 12101      ภาษาอังกฤษ 2 160 

รายวิชา/กิจกรรมเพิ่มเติม 40 
ส ๑๒๒๓๒     การปูองกันการทุจริต 2 40 
  
  

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ๑๒๐ 
 กิจกรรมแนะแนว ๔๐ 
 กิจกรรมนักเรียน  

              -  ลูกเสือ   เนตรนารี ๔๐ 
              -  ชุมนุม  ชมรม ๓๐ 

 กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ ๑๐ 
รวมเวลาเรียน ๑,๐๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๐  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

 

โครงสร้างหลกัสตูรช้ันปี  โรงเรียนบ้านทรพัย์เจรญิ 
ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 3 

                                                                          
รายวิชา / กิจกรรม เวลาเรียน ( ชม. / ปี) 

รายวิชาพื้นฐาน ๘4๐ 
ท 13101    ภาษาไทย 3 200 
ค 13101    คณิตศาสตร์ 3 200 
ว 13101    วิทยาศาสตร์ 3 80 
ส 13101    สังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม 3 40 
ส 13102    ประวัติศาสตร์ 3 40 
พ 13101    สุขศึกษาและพลศึกษา 3 40 
ศ 13101    ศิลปะ 3 40 
ง 13101     การงานอาชีพและเทคโนโลยี 3 40 
อ 13101    ภาษาอังกฤษ 3 160 

รายวิชา/กิจกรรมเพิ่มเติม 40 
ส ๑๓๒๓๓    การปูองกันการทุจริต  3 40 
  
  

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ๑๒๐ 
 กิจกรรมแนะแนว ๔๐ 
 กิจกรรมนักเรียน  

              -  ลูกเสือ   เนตรนารี ๔๐ 
              -  ชุมนุม  ชมรม ๓๐ 

 กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ ๑๐ 
รวมเวลาเรียน ๑,๐๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๑  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

 

โครงสร้างหลกัสตูรช้ันปี  โรงเรียนบ้านทรพัย์เจรญิ 
ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 4 

                                                                          
รายวิชา / กิจกรรม เวลาเรียน ( ชม. / ปี) 

รายวิชาพื้นฐาน ๘4๐ 
ท 14101   ภาษาไทย 4 160 

ค 14101   คณิตศาสตร์ 4 160 

ว 14101   วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 4 80 

ส 14101   สังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม 4 80 

ส 14102   ประวัติศาสตร์ 4 40 

พ 14101   สุขศึกษาและพลศึกษา 4 80 

ศ 14101   ศิลปะ 4 80 

ง 14101   การงานอาชีพ 4 80 

อ 14101   ภาษาอังกฤษ 4 80 

รายวิชา/กิจกรรมเพิ่มเติม 40 
ส ๑๔๒๓๔   การปูองกันการทุจริต 4 40 
  
  

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ๑๒๐ 
 กิจกรรมแนะแนว ๔๐ 
 กิจกรรมนักเรียน  

              -  ลูกเสือ   เนตรนารี ๔๐ 
              -  ชุมนุม  ชมรม ๓๐ 

 กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ ๑๐ 
รวมเวลาเรียน ๑,๐๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๒  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างหลกัสตูรช้ันปี  โรงเรียนบ้านทรพัย์เจรญิ 
ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 

                                                                          
รายวิชา / กิจกรรม เวลาเรียน ( ชม. / ปี) 

รายวิชาพื้นฐาน ๘4๐ 
ท 15101   ภาษาไทย 5 160 

ค 15101   คณิตศาสตร์ 5 160 

ว 15101   วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 5 80 

ส 15101   สังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม 5 80 

ส 15102   ประวัติศาสตร์ 5 40 

พ 15101   สุขศึกษาและพลศึกษา 5 80 

ศ 15101   ศิลปะ 5 80 

ง 15101   การงานอาชีพ 5 80 

อ 15101   ภาษาอังกฤษ 5 80 

รายวิชา/กิจกรรมเพิ่มเติม 40 
ส ๑๕๒๓๕  การปูองกันการทุจริต 5 40 
  
  

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ๑๒๐ 
 กิจกรรมแนะแนว ๔๐ 
 กิจกรรมนักเรียน  

              -  ลูกเสือ   เนตรนารี ๔๐ 
              -  ชุมนุม  ชมรม ๓๐ 

 กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ ๑๐ 
รวมเวลาเรียน ๑,๐๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๓  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างหลกัสตูรช้ันปี  โรงเรียนบ้านทรพัย์เจรญิ 
ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 6 

                                                                          
รายวิชา / กิจกรรม เวลาเรียน ( ชม. / ปี) 

รายวิชาพื้นฐาน ๘4๐ 
ท 16101   ภาษาไทย 6 160 

ค 16101   คณิตศาสตร์ 6 160 

ว 16101   วิทยาศาสตร์ 6 80 

ส 16101   สังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม 6 80 

ส 16102   ประวัติศาสตร์ 6 40 

พ 16101   สุขศึกษาและพลศึกษา 6 80 

ศ 16101   ศิลปะ 6 80 

ง 16101   การงานอาชีพและเทคโนโลยี 6 80 

อ 16101   ภาษาอังกฤษ 6 80 

รายวิชา/กิจกรรมเพิ่มเติม 40 
ส ๑๖๒๓๖   การปูองกันการทุจริต 6 40 
  
  

กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ๑๒๐ 
 กิจกรรมแนะแนว ๔๐ 
 กิจกรรมนักเรียน  

              -  ลูกเสือ   เนตรนารี ๔๐ 
              -  ชุมนุม  ชมรม ๓๐ 

 กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ ๑๐ 
รวมเวลาเรียน ๑,๐๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๔  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างหลกัสตูรช้ันปี  โรงเรียนบ้านทรพัย์เจรญิ 
ช้ันมัธยมศกึษาปทีี่ ๑ 

 
ภาคเรียนที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 

รายวิชา/กิจกรรม หน่วยกิต/
ชั่วโมง 

รายวิชา/กิจกรรม หน่วยกิต/
ชั่วโมง 

รายวิชาพื้นฐาน  (11.๐/๔๔๐) รายวิชาพื้นฐาน (11.๐/
๔๔๐) 

ท ๒๑๑๐๑ ภาษาไทย 1 1.5/60 ท ๒๑๑๐๒ ภาษาไทย 2 1.5/60 
ค ๒๑๑๐๑ คณิตศาสตร์ 1 1.5/60 ค ๒๑๑๐๒ คณิตศาสตร์ 2 1.5/60 
ว ๒๑๑๐๑  วิทยาศาสตร์ 
               และเทคโนโลยี 1 

1.5/60 ว ๒๑๑๐๒ วิทยาศาสตร์ 
               และเทคโนโลยี 2 

1.5/60 

ส ๒๑๑๐๑ สังคมศึกษา 1 1.5/60 ส ๒๑๑๐3 สังคมศึกษา 2 1.5/60 
ส ๒๑๑๐๒ ประวัติศาสตร์ 1  0.5/20 ส ๒๑๑๐4 ประวัติศาสตร์2 0.5/20 
พ ๒๑๑๐๑ สุขศึกษาพลศึกษา 1 1.0/40 พ ๒๑๑๐๒ สุขศึกษาพลศึกษา 2 1.0/40 
ศ ๒๑๑๐๑ ศิลปะ 1 1.0/40 ศ ๒๑๑๐2 ศิลปะ 2 1.0/40 
ง ๒๑๑๐๑ การงานอาชีพ  1 1.0/40 ง ๒๑๑๐๒ การงานอาชีพ   2  1.0/40 
อ ๒๑๑๐๑ ภาษาอังกฤษ  1 1.๕/60 อ ๒๑๑๐๒ ภาษาอังกฤษ 2  1.๕/60 
รายวิชาเพิ่มเติม (2.5/100) รายวิชาเพิ่มเติม (2.5/100) 
ส ๒๑๒๓๑ การปูองกันการทุจริต 1 0.5/20  ส ๒๑๒๓๒  การปูองกันการทุจริต 2 0.5/20 
ว 21201 เทคโนโลยี ๑(วิทยาการ
ค านวณ) 

0.5/20 ว  2120๒ เทคโนโลยี ๒ (วิทยาการ
ค านวณ) 

0.5/20 

ง ๒๑๒๐๑ แปรรูปผลไม้ 1 1.0/40 ง ๒๑๒๐๒  แปรรูปผลไม้ ๒ 1.0/40 
ค ๒๑๒๐๑ คณิตศาสตร์เพิ่มเติม ๑       0.5/20 ค ๒๑๒๐๒ คณิตศาสตร์เพิ่มเติม ๒      0.5/20 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน (๖๐) กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน (๖๐) 
ก 21901 แนะแนว 1 ๒๐ ก 21902 แนะแนว 2 ๒๐ 
ก 21903 ลูกเสือ-เนตรนารี 1 ๒๐ ก 21904 ลูกเสือ-เนตรนารี 2 ๒๐ 
ก 21905 ชุมนุม 1 ๑๕ ก 21906 ชุมนุม 2 ๑๕ 
ก 21907 กิจกรรมเพื่อสังคมและ 
สาธารณประโยชน์ 1 

๕  ก 21908 กิจกรรมเพื่อสังคมและ 
สาธารณประโยชน์ 2 

๕ 

รวมเวลาเรียน 600 รวมเวลาเรียน 600 
 
หมายเหตุ  การนับล าดับของรายวิชาในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ สามารถนับต่อเน่ืองในภาคเรียนหรือปี

การศึกษาได้ ท้ังน้ีให้สถานศึกษาพิจารณาได้ตามความเหมาะสม        
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๕  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างหลกัสตูรช้ันปี  โรงเรียนบ้านทรพัย์เจรญิ 
ช้ันมัธยมศกึษาปทีี่ ๒ 

 
 

ภาคเรียนที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
รายวิชา/กิจกรรม หน่วยกิต/

ชั่วโมง 
รายวิชา/กิจกรรม หน่วยกิต/

ชั่วโมง 
รายวิชาพื้นฐาน  (11.๐/๔๔๐) รายวิชาพื้นฐาน  (11.๐/๔๔๐) 
ท ๒๒๑๐๑ ภาษาไทย 3 1.5/60 ท ๒๒๑๐๒ ภาษาไทย 4 1.5/60 
ค ๒๒๑๐๑ คณิตศาสตร์ 3 1.5/60 ค ๒๒๑๐๒ คณิตศาสตร์ 4 1.5/60 
ว ๒๒๑๐๑ วิทยาศาสตร์ 
              และเทคโนโลยี 3 

1.5/60 ว ๒๒๑๐๒ วิทยาศาสตร์ 
              และเทคโนโลยี 4 

1.5/60 

ส ๒๒๑๐๑ สังคมศึกษา 3 1.5/60 ส ๒๒๑๐3 สังคมศึกษา 4 1.5/60 
ส ๒๒๑๐๒ ประวัติศาสตร์ 3  0.5/20 ส ๒๒๑04 ประวัติศาสตร์ 4  0.5/20 
พ ๒๒๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา 3 1.0/40 พ ๒๒๑๐๒ สุขศึกษาและพลศึกษา 4 1.0/40 
ศ ๒๒๑๐๑  ศิลปะ 3 1.0/40 ศ ๒๒๑๐2 ศิลปะ 4 1.0/40 
ง ๒๒๑๐๑  การงานอาชีพ 3 1.0/40 ง ๒๒๑๐๒ การงานอาชีพ 4 1.0/40 
อ ๒๒๑๐๑ ภาษาอังกฤษ 3 1.๕/60 อ ๒๒๑๐๒ ภาษาอังกฤษ  4 1.๕/60 
รายวิชาเพิ่มเติม (2.5/100) รายวิชาเพิ่มเติม (2.5/100) 
ส ๒๒๒๓๓  การปูองกันการทุจริต ๓ 0.5/20 ส ๒๒๒๓๔ การปูองกันการทุจริต 4 0.5/20 
ว  2๒20๓ เทคโนโลยี ๓(วิทยาการ
ค านวณ) 

0.5/20 ว  2๒20๔ เทคโนโลยี ๔ (วิทยาการ
ค านวณ) 

0.5/20 

ง ๒๒๒๐๓ แปรรูปผลไม้ ๓ 1.0/40 ง 2๒20๔   แปรรูปผลไม้ ๔ 1.0/40 
ค ๒๒๒๐๓ คณิตศาสตร์เพิ่มเติม ๓      0.5/20 ค ๒๒๒๐๔ คณิตศาสตร์เพิ่มเติม ๔ 0.5/20 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน (๖๐) กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน (๖๐) 
ก 22901 แนะแนว 3 ๒๐ ก 22902 แนะแนว 4 ๒๐ 
ก 22903 ลูกเสือ-เนตรนารี 3 ๒๐ ก 22904 ลูกเสือ-เนตรนารี 4 ๒๐ 
ก 22905 ชุมนุม 3 ๑๕ ก 22906 ชุมนุม 4 ๑๕ 
ก 22907 กิจกรรมเพื่อสังคมและ 
สาธารณประโยชน์ 3 

๕ ก 22908 กิจกรรมเพื่อสังคมและ 
สาธารณประโยชน์ 4 

๕ 

รวมเวลาเรียน 600 รวมเวลาเรียน 600 
 
หมายเหตุ  การนับล าดับของรายวิชาในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ สามารถนับต่อเน่ืองในภาคเรียนหรือปี

การศึกษาได้ ท้ังน้ีให้สถานศึกษาพิจารณาได้ตามความเหมาะสม   

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๖  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างหลกัสตูรช้ันปี  โรงเรียนบ้านทรพัย์เจรญิ 
ช้ันมัธยมศกึษาปทีี่ ๓ 

 
 

ภาคเรียนที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
รายวิชา/กิจกรรม หน่วยกิต/

ชั่วโมง 
รายวิชา/กิจกรรม หน่วยกิต/

ชั่วโมง 
รายวิชาพื้นฐาน  (11.๐/๔๔๐) รายวิชาพื้นฐาน  (11.๐/๔๔๐) 
ท ๒๓๑๐๑ ภาษาไทย 5 1.5/60 ท ๒๓๑๐๒ ภาษาไทย 6 1.5/60 
ค ๒๓๑๐๑ คณิตศาสตร์  5 1.5/60 ค ๒๓๑๐๒ คณิตศาสตร์  6 1.5/60 
ว ๒๓๑๐๑ วิทยาศาสตร์ 5 1.5/60 ว ๒๓๑๐๒ วิทยาศาสตร์  6 1.5/60 
ส ๒๓๑๐๑ สังคมศึกษา 5 1.5/60 ส ๒๓๑๐3 สังคมศึกษา 6 1.5/60 
ส ๒๓๑๐๒ ประวัติศาสตร์ 5  0.5/20 ส ๒๓๑๐4 ประวัติศาสตร์ 6  0.5/20 
พ ๒๓๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา5 1.0/40 พ ๒๓๑๐๒ สุขศึกษาและพลศึกษา 6 1.0/40 
ศ ๒๓๑๐๑ ศิลปะ5  1.0/40 ศ ๒๓๑๐2 ศิลปะ 6  1.0/40 
ง ๒๓๑๐๑ การงานอาชีพฯ 5 1.0/40 ง ๒๓๑๐๒ การงานอาชีพ ฯ 6 1.0/40 
อ ๒๓๑๐๑ ภาษาอังกฤษ 5 1.๕/60 อ ๒๓๑๐๒ ภาษาอังกฤษ 6 1.๕/60 
รายวิชาเพิ่มเติม (2.5/100) รายวิชาเพิ่มเติม (2.5/100) 
ส ๒๓๒๓๕ การปูองกันการทุจริต 5 0.5/20 ส ๒๓๒๓๖ การปูองกันการทุจริต 6 0.5/20 
ง 2๓20๕ คอมพิวเตอร์ ๕ 0.5/20 ง 2๓20๖ คอมพิวเตอร์ 6 0.5/20 
ง ๒๓๒๐๕ แปรรูปผลไม้ ๕ 1.0/40 ง ๒๓๒๑๒  แปรรูปผลไม้ ๖ 1.0/40 
ค ๒๓๒๐๕ คณิตศาสตร์เพิ่มเติม ๕     0.5/20 ค ๒๓๒๐๖ คณิตศาสตร์เพิ่มเติม ๖ 0.5/20 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน (๖๐) กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน (๖๐) 
ก 23901 แนะแนว 5 ๒๐ ก 23902 แนะแนว 6 ๒๐ 
ก 23903 ลูกเสือ-เนตรนารี 5 ๒๐ ก 23904 ลูกเสือ-เนตรนารี 6 ๒๐ 
ก 23905 ชุมนุม 5 ๑๕ ก 23906 ชุมนุม 6 ๑๕ 
ก 23907 กิจกรรมเพื่อสังคมและ 
สาธารณประโยชน์ 5 

๕  ก 23908 กิจกรรมเพื่อสังคมและ 
สาธารณประโยชน์ 6 

๕ 

รวมเวลาเรียน ๖๐0 รวมเวลาเรียน ๖๐0 
 
หมายเหตุ  การนับล าดับของรายวิชาในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ สามารถนับต่อเน่ืองในภาคเรียนหรือปี
การศึกษาได้ ท้ังน้ีให้สถานศึกษาพิจารณาได้ตามความเหมาะสม 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๗  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 

วิสัยทัศน์สุขศึกษาและพลศึกษา 
สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม  

และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของ
ชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้อง มีเจตคติ   
คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมท้ังมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้
สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

 
พันธกิจสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพท่ีมีเปูาหมาย เพื่อการด ารงสุขภาพ การ
สร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และ             
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและ
กีฬา เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคม สติปัญญา รวมท้ัง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา  
 สาระท่ีเป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพล
ศึกษาประกอบด้วย 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์เช่ือมโยงในการ
ท างานของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการท่ีสมวัย 

 ชีวิตและครอบครัว ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัว
ต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการด าเนินชีวิต 

 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียนได้
เรียนรู้เรื่องการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่างๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ท้ังประเภทบุคคล 
และประเภททีมอย่างหลากหลายท้ังไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และข้อตกลงใน
การเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และกีฬา และความมีน้ าใจนักกีฬา 

 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับ
หลักและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ และการปูองกันโรคท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการปูองกันตนเองจากพฤติกรรมเส่ียง
ต่างๆ ท้ังความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึง
แนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๘  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ท าไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 
สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม  

และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของ
ชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีคว ามรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้อง มีเจตคติ   
คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมท้ังมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้
สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

 

เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 
สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพท่ีมีเปูาหมาย เพื่อการด ารงสุขภาพ การ

สร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 
สุขศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และ             

การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  
พลศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกมและ

กีฬา  เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมท้ังด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   สังคม   สติปัญญา  
รวมท้ังสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา  
  

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้  
สาระที่  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
สาระที่  ๒      ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
สาระที่  ๓  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ ๓.๒   รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่าง

สม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน   
และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่  ๔      การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ การปูองกัน

โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
สาระที่  ๕      ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑   ปูองกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา     

สารเสพติด และความรุนแรง 
 

คุณภาพผู้เรียน 
จบชั้นประถมศึกษาปีที่  ๓ 
 มีความรู้ และเข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยท่ีมีผลต่อ         

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๙  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

 มีสุขนิสัยท่ีดีในเรื่องการกิน  การพักผ่อนนอนหลับ  การรักษาความสะอาดอวัยวะทุก
ส่วนของร่างกาย  การเล่นและการออกก าลังกาย 

 ปูองกันตนเองจากพฤติกรรมท่ีอาจน าไปสู่การใช้สารเสพติด  การล่วงละเมิดทางเพศและ
รู้จักปฏิเสธในเรื่องท่ีไม่เหมาะสม 

 ควบคุมการเคล่ือนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุ   มี ทักษะ              
การเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐานและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ  และเกม  ได้อย่างสนุกสนาน  และปลอดภัย 

 มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร  ของเล่น  ของใช้  ท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ  หลีกเล่ียงและ
ปูองกันตนเองจากอุบัติเหตุได้ 

 ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเม่ือมีปัญหาทางอารมณ์  และปัญหาสุขภาพ 
 ปฏิบัติตนตามกฎ  ระเบียบข้อตกลง  ค าแนะน า  และขั้นตอนต่างๆ  และให้ความ

ร่วมมือกับผู้อื่นด้วยความเต็มใจจนงานประสบความส าเร็จ 
 ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อื่นในการเล่นเป็นกลุ่ม 

 

จบชั้นประถมศึกษาปีที่  ๖ 
 เข้าใจความสัมพันธ์เช่ือมโยงในการท างานของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  และรู้จักดูแล

อวัยวะท่ีส าคัญของระบบนั้น ๆ 
 เข้าใจธรรมชาติการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และสังคม  แรงขับทางเพศ

ของชายหญิง  เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น  สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวท่ีอบอุ่น  และเป็นสุข 
 ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน  ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
 ปูองกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  

ความรุนแรง  สารเสพติดและการล่วงละเมิดทางเพศ 
 มีทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน 
 รู้หลักการเคล่ือนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  เกม  การละเล่น

พื้นเมือง  กีฬาไทย  กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน  มีน้ าใจนักกีฬา  โดยปฏิบัติตามกฎ  
กติกา  สิทธิ  และหน้าท่ีของตนเอง  จนงานส าเร็จลุล่วง 

 วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ได้ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจ า 

 จัดการกับอารมณ์  ความเครียด  และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
 มีทักษะในการแสวงหาความรู้  ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 

 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๓ 
 เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการท่ี

มีต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๒๐  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

 เข้าใจ  ยอมรับ  และสามารถปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
ความรู้สึกทางเพศ  ความเสมอภาคทางเพศ  สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น  และตัดสินใจ
แก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสม 

 เลือกกินอาหารที่เหมาะสม  ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
 มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ  เพื่อน  ครอบครัว  ชุมชนและวัฒนธรรมท่ีมีต่อ

เจตคติ  ค่านิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต  และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 ปูองกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  

การใช้ยา  สารเสพติด  และความรุนแรง  รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง  ครอบครัว  และ
ชุมชน 

 เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย  สนุกสนาน  
และปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 

 แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ  การปูองกันโรค  การ
ด ารงสุขภาพ  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถี
ชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 

 ส านึกในคุณค่า  ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
 ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  หน้าท่ีความรับผิดชอบ  เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื่น    ให้

ความร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ  ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ าใจ
นักกีฬา จนประสบความส าเร็จตามเปูาหมายด้วยความช่ืนชม และสนุกสนาน 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๒๑  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

วชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
สาระที่  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. อธิบายลักษณะและหน้าท่ี      

ของอวัยวะภายนอก 
 ลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายนอกท่ีมี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
-  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  เท้า  เล็บ  ผิวหนัง  
ฯลฯ 
-  อวัยวะในช่องปาก (ปาก ล้ิน  ฟัน เหงือก) 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายนอก           

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

ป. ๒ ๑. อธิบายลักษณะ  และหน้าท่ี 
ของอวัยวะภายใน 

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

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายใน 

 การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
-  การระมัดระวังการกระแทก 
-  การออกก าลังกาย 
-  การกินอาหาร 

 ๓. อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์  ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ต้ังแต่เกิดจนตาย 
 

ป.๓ ๑.    อธิบายลักษณะและการ
เจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ 

 ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์      
ท่ีมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
-  ลักษณะรูปร่าง 
-  น้ าหนัก 
-  ส่วนสูง 

๒.  เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของเด็กไทย 

 ๓.   ระบุปัจจัยท่ีมีผลต่อการ
เจริญเติบโต 

 ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
-  อาหาร   
-  การออกก าลังกาย 
-  การพักผ่อน 

ป. ๔ ๑. อธิบายการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของร่างกายและจิตใจ     

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย
และจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙ – ๑๒ ปี) 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๒๒  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ตามวัย   

 ๒. อธิบายความส าคัญของกล้ามเนื้อ 
กระดูกและข้อท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความส าคัญของกล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อ  
ท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

 ๓. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ  กระดูก  
และข้อ  ให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

  วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อให้
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

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

  ความส าคัญของระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการ 

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร
และระบบขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

   วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

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

  ความส าคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ   การเจริญเติบโตและพัฒนาการ       

 ๒. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ
สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต    และ
ระบบหายใจให้ท างานตามปกติ 

  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์   ระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้ท างาน
ตามปกติ 

ม.๑ ๑. อธิบายความส าคัญของระบบ
ประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผล
ต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

  ความส าคัญของระบบประสาท   และระบบ
ต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุน่ 

๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบ
ประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อให้
ท างานตามปกติ 

  วิธีดูแลรักษาระบบประสาท    และระบบ
ต่อมไร้ท่อ ให้ท างานตามปกติ 

 ๓.  วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

  การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต   
ตามเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 ๔.   แสวงหาแนวทางในการพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

  แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต
สมวัย 

ม. ๒ ๑. อธิบายการเปล่ียนแปลงด้าน
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ
สติปัญญาในวัยรุ่น 

  การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ  
อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 

 ๒. ระบุปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการ   ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๒๓  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
เจริญเติบโต และพัฒนาการด้าน
ร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ในวัยรุ่น 

พัฒนาการด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ สังคม  
และสติปัญญา 
- พันธุกรรม 
-  ส่ิงแวดล้อม 
-  การอบรมเล้ียงดู 

ม. ๓ ๑. เปรียบเทียบการเปล่ียนแปลง
ทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
สังคม  และสติปัญญา  แต่ละช่วง   
ของชีวิต 

  การเปล่ียนแปลง ด้านร่างกาย  จิตใจ  
อารมณ์ สังคม  และสติปัญญาในแต่ละวัย 
-  วัยทารก 
-  วัยก่อนเรียน 
-  วัยเรียน 
-  วัยรุ่น 
-  วัยผู้ใหญ่ 
-  วัยสูงอายุ 

 ๒. วิเคราะห์อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมต่อการเปล่ียนแปลง
ของวัยรุ่น 

  อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมท่ีมีต่อ
การเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 
 

 ๓. วิเคราะห์ ส่ือ  โฆษณา  ท่ีมี
อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

  ส่ือ โฆษณา  ท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุน่ 
-  โทรทัศน์              -  วิทย ุ
-  ส่ือส่ิงพิมพ์           -  อินเทอร์เน็ต    

 
สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๑ ๑. ระบุสมาชิกในครอบครัวและ

ความรักความผูกพันของสมาชิกท่ีมีต่อ
กัน 

   สมาชิกในครอบครัว 
   ความรักความผูกพันของสมาชิกใน
ครอบครัว 

 ๒. บอกส่ิงท่ีช่ืนชอบ และภาคภูมิใจ
ในตนเอง 

  ส่ิงท่ีช่ืนชอบและความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง (จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง) 

 ๓. บอกลักษณะความแตกต่าง
ระหว่างเพศชาย และเพศหญิง 

  ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย  เพศ
หญิง 
-  ร่างกาย 
-  อารมณ์ 
-  ลักษณะนิสัย 

ป. ๒ ๑. ระบุบทบาทหน้าท่ีของตนเอง   บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในครอบครัว 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๒๔  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
และสมาชิกในครอบครัว -  ตนเอง 

-  พ่อ แม่ 
-  พี่น้อง 
-  ญาติ 

 ๒. บอกความส าคัญของเพื่อน   ความส าคัญของเพื่อน (เช่น พูดคุย ปรึกษา  
เล่น ฯลฯ) 

 ๓. ระบุพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ   พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 
-  ความเป็นสุภาพบุรุษ 
-  ความเป็นสุภาพสตรี 

 ๔. อธิบายความภาคภูมิใจในความ
เป็นเพศหญิง หรือเพศชาย 

  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศชาย 

ป. ๓ ๑. อธิบายความส าคัญ  และความ
แตกต่างของครอบครัวท่ีมีต่อตนเอง 

  ความส าคัญของครอบครัว  ความแตกต่าง
ของแต่ละครอบครัว 
-  เศรษฐกิจ 
-  สังคม 
-  การศึกษา 
 

 ๒. อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและ
กลุ่มเพื่อน 

 ๓. บอกวิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ี
น าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

  พฤติกรรมท่ีน าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 
(การแต่งกาย  การเท่ียวกลางคืน  การคบเพื่อน  
การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 
    วิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีน าไปสู่การล่วง
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอื่น ๆ ) 

ป. ๔ ๑. อธิบายคุณลักษณะของความเป็น
เพื่อนและสมาชิกท่ีดีของครอบครัว 

  คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและสมาชิก
ท่ีดีของครอบครัว 

 ๒. แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับ
เพศของตนตามวัฒนธรรมไทย 

  พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย 

 ๓. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการ
กระท าท่ีเป็นอันตรายและไม่เหมาะสม
ในเรื่องเพศ 

  วิธีการปฏิเสธการกระท าท่ีเป็นอันตรายและ
ไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป. ๕ ๑. อธิบายการเปล่ียนแปลงทางเพศ  
และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

   การเปล่ียนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 
   การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 

 ๒. อธิบายความส าคัญของการมี   ลักษณะของครอบครัวท่ีอบอุ่นตาม



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๒๕  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ครอบครัวท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย  การนับถือ

ญาติ) 
 ๓. ระบุพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ และ

ไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความ
ขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

  พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 
ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 

ป. ๖ ๑. อธิบายความส าคัญของการสร้าง
และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น 

    ความส าคัญของการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
    ปัจจัยท่ีช่วยให้การท างานกลุ่มประสบ
ความส าเร็จ 
-  ความสามารถส่วนบุคคล 
-  บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่ม 
-  การยอมรับความคิดเห็น  และความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล 
-  ความรับผิดชอบ 

  

 ๒. วิเคราะห์พฤติกรรมเส่ียงท่ีอาจ
น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเช้ือ
เอดส์  และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

  พฤติกรรมเส่ียงท่ีน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  
การติดเช้ือเอดส์  และการตั้งครรภ์ก่อนวัย 
อันควร 

ม. ๑ ๑. อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกายจิตใจ อารมณ์  
และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 

  การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  
อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ 
-  ลักษณะการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ 
อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ 
-  การยอมรับและการปรับตัวต่อการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ อารมณ์  และ
พัฒนาการทางเพศ 
-  การเบ่ียงเบนทางเพศ 

 ๒. แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อ
ปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

  ทักษะปฏิเสธเพื่อปูองกันการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

ม. ๒ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ เจต
คติในเรื่องเพศ 

  ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
-  ครอบครัว              -  วัฒนธรรม 
- เพื่อน                      -  ส่ือ 

๒. วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบท่ี
เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

  ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

 ๓. อธิบายวิธีปูองกันตนเองและ
หลีกเล่ียงจากโรคติดต่อทาง

    โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
    โรคเอดส์ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๒๖  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
เพศสัมพันธ์  เอดส์  และการตั้งครรภ์
โดยไม่พึงประสงค์ 

    การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 

 ๔. อธิบายความส าคัญของความ
เสมอภาคทางเพศ และวางตัวได้อย่าง
เหมาะสม 

    ความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศ 
    การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
    ปัญหาทางเพศ 
    แนวทางการแก้ไขปัญหาทางเพศ 

ม.๓ ๑. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก       
การวางแผนครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนท่ีเหมาะสม 

  องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ ์
-  อนามัยแม่และเด็ก 
-  การวางแผนครอบครัว 

 ๒. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อ
การตั้งครรภ์ 

  ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
-  แอลกอฮอล์ 
-  สารเสพติด 
-  บุหรี่ 
-  สภาพแวดล้อม 
-  การติดเช้ือ 
-  โรคท่ีเกิดจากภาวะการตั้งครรภ์ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๒๗  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ ๓.๑   เข้าใจ  มีทักษะในการเคล่ือนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. เคล่ือนไหวร่างกายขณะอยู่กับท่ี  

เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบ 
  ธรรมชาติของการเคล่ือนไหวร่างกายใน
ชีวิตประจ าวัน 
-  แบบอยู่กับท่ี  เช่น นั่ง  ยืน  ก้มเงย  เอียง  ซ้าย 
ขวา  เคล่ือนไหวข้อมือ  ข้อเท้า  แขน  ขา  
-  แบบเคล่ือนท่ี เช่น เดิน  วิ่ง  กระโดด  กล้ิงตัว 
-  แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน  เตะ  
เคาะ 

 ๒. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายท่ีใช้การเคล่ือนไหว
ตามธรรมชาติ  

  กิจกรรมทางกายท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวตาม
ธรรมชาติ 
-  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๒ ๑. ควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกาย  
ขณะอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี และใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

    ลักษณะและวิธีการของการเคล่ือนไหว
ร่างกาย   แบบอยู่กับท่ี  เช่น  กระโดด  บิดตัว  
ดึง  ผลัก  แบบเคล่ือนท่ี  เช่น  กระโดดเขย่ง  ก้าว
ชิดก้าว  วิ่งตามทิศทางท่ีก าหนด  และแบบใช้
อุปกรณ์ประกอบ เช่น คีบ  ขว้าง  ตี 

 ๒. เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายท่ีวิธีเล่น อาศัยการ
เคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท้ังแบบอยู่กับท่ี  
เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบ 

  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  และเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายท่ีวิธีเล่นอาศัยการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท้ัง
แบบอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี  และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

ป. ๓ ๑. ควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกาย  
ขณะอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์
ประกอบอย่างมีทิศทาง 

    การเคล่ือนไหวร่างกายแบบอยู่กับท่ี  
เช่น  ย่อยืด  เขย่ง  พับตัว  เคล่ือนไหวล าตัว  การ
เคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี เช่น เดินต่อเท้า เดิน
ถอย-หลัง  กระโจน  และแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ
โดยมีการบังคับทิศทาง  เช่น  ดีด  ขว้าง  โยน     
และรับ 
    วิธีการควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกายแบบ
ต่างๆ  อย่างมีทิศทาง 

 ๒. เคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้ทักษะการ
เคล่ือนไหวแบบบังคับทิศทาง     ใน
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
 

    กิจกรรมทางกายท่ีใช้ทักษะการเคล่ือนไหว
แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๔ ๑. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ           
การเคล่ือนไหวในลักษณะผสมผสานได้

    การเคล่ือนไหวร่างกายแบบผสมผสานท้ัง
แบบอยู่กับท่ี เช่น กระโดดหมุนตัว  กระโดด-เหยียด



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๒๘  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ท้ังแบบอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี  และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

ตัว   แบบเคล่ือนท่ี เช่น  ซิกแซ็ก วิ่งเปล่ียนทิศทาง  
ควบม้า  และแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ  เช่น  บอล  
เชือก 

 ๒. ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า
ประกอบจังหวะ 

    กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 

 ๓. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม
แบบผลัด 

   เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 

 ๔.    เล่นกีฬาพื้นฐานได้อย่างน้อย            
๑ ชนิด 

    กีฬาพื้นฐาน เช่น แชร์บอล  แฮนด์บอล            
ห่วงข้ามตาข่าย 

ป. ๕ ๑. จัดรูปแบบการเคล่ือนไหว          
แบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อ
ใช้ทักษะการเคล่ือนไหว           ตาม
แบบท่ีก าหนด 
 

    การจัดรูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกาย แบบ
ผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายท้ังแบบ
อยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี  และใช้อุปกรณ์ประกอบตามแบบ
ท่ีก าหนด  เช่น การฝึกกายบริหาร  ยืดหยุ่นขั้น
พื้นฐาน  เป็นต้น 

 ๒. เล่มเกมน าไปสู่กีฬาท่ีเลือกและ
กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผลัด 

    เกมน าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดท่ีมีการตี  
เขี่ย   รับ – ส่งส่ิงของ  ขว้าง  และวิ่ง   

 ๓. ควบคุมการเคล่ือนไหวในเรื่องการ
รับแรง การใช้แรงและความสมดุล 

  การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรงและ
ความสมดุล 

 ๔. แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

   ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายและเล่นกีฬา 

 ๕. เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภททีมได้อย่าง
ละ ๑ ชนิด 
 

   การเล่นกีฬาไทย  เช่น  ตะกร้อวง     วิ่งชักธง  
และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ แบดมินตัน  เป
ตอง  ฟุตบอล  เทเบิลเทนนิส  ว่ายน้ า 
 

๖. อธิบายหลักการ  และเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการ  อย่างน้อย           
๑ กิจกรรม 
 

  หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๖ ๑. แสดงทักษะการเคล่ือนไหว
ร่วมกับผู้อื่นในลักษณะแบบผลัดและ
แบบผสมผสานได้ตามล าดับท้ังแบบอยู่
กับท่ี  เคล่ือนท่ี  และใช้อุปกรณ์
ประกอบ  และการเคล่ือนไหวประกอบ
เพลง 

   การเคล่ือนไหวร่วมกับผู้อื่นแบบผลัดในลักษณะ
ผสมผสาน ในการร่วมกิจกรรมทางกาย เช่น  
กิจกรรมแบบผลัด  กายบริหารประกอบเพลง  
ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐานท่ีใช้ท่าต่อเนื่อง  และการต่อตัวท่า
ง่าย ๆ  

 ๒. จ าแนกหลักการเคล่ือนไหวในเรื่อง     การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรง  



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๒๙  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
การรับแรง  การใช้แรง  และความสมดุล
ในการเคล่ือนไหวร่างกายในการเล่น
เกม  เล่นกีฬา  และน าผลมาปรับปรุง  
เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อื่น 

และความสมดุล กับการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว   
ในการเล่นเกมและกีฬา 

 ๓. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท
บุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ 
ชนิด 
 

    การเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคล
และประเภททีม  เช่น กรีฑาประเภทลู่  และลาน        
เปตอง  ว่ายน้ า  เทเบิลเทนนิส  วอลเลย์บอล  
ฟุตบอล  ตะกร้อวง 

 ๔. ใช้ทักษะกลไก  เพื่อปรับปรุงเพิ่มพูน
ความสามารถของตนและผู้อื่นในการ
เล่นกีฬา 

    การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพื่อปรับปรุงและ
เพิ่มพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
และเล่นกีฬา 

 ๕.  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 
๑ กิจกรรม แล้วน าความรู้และหลักการ
ท่ีได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้
เรื่องอื่น ๆ 

    การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้ 

ม. ๑ ๑. เพิ่มพูนความสามารถของตน  
ตามหลักการเคล่ือนไหวท่ีใช้ทักษะ
กลไกและทักษะพื้นฐานท่ีน าไปสู่การ
พัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

    หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการเคล่ือนไหว
ท่ีใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานท่ีน าไปสู่การ
พัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

 ๒. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะ
พื้นฐานตามชนิดกีฬา  อย่างละ ๑ 
ชนิด 

    การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากลท่ีเลือก เช่น  
กรีฑาประเภทลู่และลาน  บาสเกตบอล  กระบี่    เท
เบิลเทนนิส  เทนนิส  ว่ายน้ า   

 ๓. ร่วมกิจกรรมนนัทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้ท่ี
ได้ไปเช่ือมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น 

    การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เช่ือมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น 

ม. ๒ ๑. น าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับ
ทักษะกลไกและทักษะการเคล่ือนไหว
ในการเล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลท่ี
หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีท่ีเหมาะสม
ในบริบทของตนเอง 

  การน าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและ
ทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูล
ท่ีหลากหลายมาสรุปเป็นวิธีท่ีเหมาะสมในบริบทของ
ตนเองในการเล่นกีฬา 

 ๒. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ท้ังประเภทบุคคลและทีมได้อย่างละ          
๑ ชนิด   
 

    การเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ี
เลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  บาสเกตบอล  
กระบี่  เทนนิส  ตระกร้อลอดบ่วง  ฟุตซอล       ว่าย
น้ า    เทควันโด 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๓๐  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 
 

 ๓. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อการ
เล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

    ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีส่งผล
ต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

 ๔. ร่วมกิจกรรมนนัทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรม และน าความรู้และ
หลักการที่ได้ไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 

    การน าประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 

ม. ๓ ๑.   เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ได้อย่างละ ๑ ชนิดโดยใช้เทคนิค           
ท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 

    เทคนิคและวิธีการเล่น  กีฬาไทยและกีฬาสากล
ท่ีเลือก  เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  วอลเลย์บอล  
บาสเกตบอล  ดาบสองมือ  เทนนิส  ตะกร้อข้ามตาข่าย  
ฟุตบอล 

 ๒.   น าหลักการ  ความรู้และทักษะ 
ในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  
การเล่นกม  และการเล่นกีฬาไปใช้         
สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง      
เป็นระบบ 

   การน าหลักการ  ความรู้ ทักษะในการเคล่ือนไหว  
กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  การเล่นกีฬาไปใช้
เป็นระบบสร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

 ๓.   ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้
วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อื่น 

    การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อื่น 

 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ ๓.๒   รักการออกก าลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่าง

สม่ าเสมอ   
มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และช่ืนชม  
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. ออกก าลังกาย  และเล่นเกม  

ตามค าแนะน า  อย่างสนุกสนาน 
    การออกก าลังกาย และการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

 ๒. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  
ข้อตกลงในการเล่นเกมตามค าแนะน า 

    กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

ป.๒ ๑. ออกก าลังกาย และเล่นเกม  ได้
ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 

    การออกก าลังกาย และเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
    ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการ



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๓๑  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
เล่นเกม 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

    กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

ป. ๓ ๑. เลือกออกก าลังกาย  การละเล่น
พื้นเมือง  และเล่นเกม       ท่ี
เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย และ
ข้อจ ากัดของตนเอง 

    แนวทางการเลือกออกก าลังกาย 
การละเล่นพื้นเมืองและเล่นเกมท่ีเหมาะสมกับ
จุดเด่น    จุดด้อยและข้อจ ากัดของแต่ละบุคคล 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ข้อตกลงของการออกก าลังกาย  การ
เล่นเกม  การละเล่นพื้นเมืองได้ด้วย
ตนเอง 

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

ป. ๔ ๑. ออกก าลังกาย  เล่นเกม  และ
กีฬาท่ีตนเองชอบและมีความสามารถ
ในการวิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของ
ผู้อื่น 

    การออกก าลังกาย  เล่นเกม  ตาม
ความชอบของตนเองและเล่นกีฬาพื้นฐาน
ร่วมกับผู้อื่น 
    การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองใน
การออกก าลังกาย  เล่นเกมและเล่นกีฬา  ตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 
    คุณค่าของการออกก าลังกาย    เล่นเกม  
และเล่นกีฬา  ท่ีมีต่อสุขภาพ 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเล่น
กีฬาพื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 
 

-  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเล่นกีฬา
พื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

ป. ๕ ๑. ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบ  
เล่นเกมท่ีใช้ทักษะการคิดและตัดสินใจ   

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

 ๒. เล่นกีฬาท่ีตนเองชอบอย่าง
สม่ าเสมอ  โดยสร้างทางเลือกในวิธี
ปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลาย  
และมีน้ าใจนักกีฬา 

    การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและทีมท่ีเหมาะสมกับวัยอย่างสม่ าเสมอ 
    การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่น
กีฬาอย่างหลากหลาย และมีน้ าใจนักกีฬา 

 ๓. ปฏิบัติตามกฎกติกา  การเล่นเกม  
กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตามชนิด
กีฬาท่ีเล่น 

   กฎ  กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬา
สากลตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 
    วิธีการรุกและวิธีปูองกันในการเล่นกีฬา
ไทยและกีฬาสากลท่ีเล่น 

 ๔. ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง  ไม่    สิทธิของตนเองและผู้อื่นในการเล่นเกมและ



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๓๒  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ละเมิดสิทธิผู้อื่นและยอมรับในความ
แตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม 
และกีฬาไทย  กีฬาสากล 

กีฬา 
    ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม 
และกีฬา 

ป. ๖ ๑. อธิบายประโยชน์และหลักการ
ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกายและการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

    ประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ  สมรรถภาพทางกายและการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ 

 ๒. เล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน  
และสามารถเพิ่มพูนทักษะการออก
ก าลังกายและเคล่ือนไหวอย่างเป็น
ระบบ 

    การเล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน 
    การเพิ่มพูนทักษะการออกก าลังกายและ
การเคล่ือนไหวอย่างเป็นระบบ 
 

 ๓. เล่นกีฬาท่ีตนเองช่ืนชอบและ
สามารถประเมินทักษะการเล่นของตน
เป็นประจ า 

    การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภท
ทีมท่ีช่ืนชอบ 
    การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

 ๔. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ตามชนิด
กีฬาท่ีเล่น  โดยค านึงถึงความปลอดภัย
ของตนเองและผู้อื่น 

    กฎ  กติกาในการเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล
ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

 ๕. จ าแนกกลวิธีการรุก  การปูองกัน  
และน าไปใช้ในการเล่นกีฬา 

    กลวิธีการรุก  การปูองกันในการเล่นกีฬา 

 ๖. เล่นเกมและกีฬา  ด้วยความ
สามัคคีและมีน้ าใจนักกีฬา 

    การสร้างความสามัคคีและความมีน้ าใจ
นักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬา 

ม. ๑ ๑. อธิบายความส าคัญของการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬา   จนเป็นวิถี
ชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 
 
๒. ออกก าลังกายและเลือกเข้าร่วม
เล่นกีฬาตามความถนัด  ความสนใจ
อย่างเต็มความสามารถ  พร้อมท้ังมี
การประเมินการเล่นของตนและผู้อื่น 

    ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่น
กีฬา  จนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 
    การออกก าลังกาย เช่น กายบริหาร 
แบบต่างๆ  เต้นแอโรบิก  โยคะ  ร ามวยจีน   
    การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากล   
ท้ังประเภทบุคคลและทีม 
    การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและ
ผู้อื่น 

 ๓. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  และ
ข้อตกลงตามชนิดกีฬาท่ีเลือกเล่น 

    กฎ  กติกา การเล่นเกมและการแข่งขัน
กีฬาท่ีเลือกเล่น 

 ๔. วางแผนการรุกและการปูองกันใน
การเล่นกีฬาท่ีเลือกและน าไปใช้ในการ
เล่นอย่างเป็นระบบ 

    รูปแบบ  วิธีการรุกและปูองกันในการเล่น
กีฬาท่ีเลือก 

 ๕. ร่วมมือในการเล่นกีฬา  และการ
ท างานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

    การเล่น การแข่งขันกีฬา และการท างาน
เป็นทีม 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๓๓  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๖. วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับ

ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬา
ของตนเองกับผู้อื่น 

   การยอมรับความสามารถและความ
แตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา 
 

ม. ๒ ๑. อธิบายสาเหตุการเปล่ียนแปลง
ทางกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม        
และสติปัญญา  ท่ีเกิดจากการ              
ออกก าลังกาย และเล่นกีฬาเป็นประจ า
จนเป็นวิถีชีวิต 

    สาเหตุการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา จากการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอ          
จนเป็นวิถีชีวิต 
    การสร้างวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี  โดยการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจ า 

 ๒. เลือกเข้าร่วมกิจกรรม                    
การออกก าลังกาย  เล่นกีฬาตาม           
ความถนัดและความสนใจพร้อมท้ัง
วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

    การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไทย  
กีฬาสากลท้ังประเภทบุคคลและประเภททีม 
    การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล
เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาการรว่มกิจกรรม
การออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

 ๓. มีวินัย  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  
และข้อตกลงในการเล่นกีฬาท่ีเลือก 

    วินัยในการฝึก  และการเล่นกีฬา  ตามกฎ  
กติกาและข้อตกลง 

 ๔. วางแผนการรุกและการปูองกันใน
การเล่นกีฬาท่ีเลือกและน าไปใช้ ใน
การเล่นอย่างเหมาะสมกับทีม 

    รูปแบบ  กลวิธีการรุก  การปูองกันในการ
เล่นกีฬาเป็นทีม 
   ประโยชน์ของการเล่นและการท างาน         
เป็นทีม 
   หลักการให้ความร่วมมือในการเล่น          
การแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีม 

 ๕.  น าผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬา
มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง
ด้วยความมุ่งมั่น 
  

    การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาท่ีเหมาะสมกับ
ตนเอง 
-  การเลือกวิธีเล่น 
-  การแก้ไขข้อบกพร่อง 
-  การเพิ่มทักษะ 
    การสร้างแรงจูงใจและการสร้างความ
มุ่งมั่นในการเล่นและแข่งขันกีฬา 

ม. ๓ ๑. มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬา
ด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา 

    มารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วย
ความมีน้ าใจนักกีฬา 

 ๒. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่าง
สม่ าเสมอและน าแนวคิดหลักการจาก
การเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน
ด้วยความภาคภูมิใจ 

   การออก าลังกายและการเล่นกีฬาประเภท
บุคคล และประเภททีม 
    การน าประสบการณ์  แนวคิดจากการ   
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการ



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๓๔  
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
พัฒนาคุณภาพชีวิต 

 ๓. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  และ
ข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ี
เลือกและน าแนวคิดท่ีได้ไปพัฒนา
คุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 

    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาท่ี
เลือกเล่น 
    การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตาม
กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้พัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

 ๔. จ าแนกกลวิธีการรุก การปูองกัน  
และใช้ในการเล่นกีฬาท่ีเลือกและ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไป
ใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 

    วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการ
ปูองกันในการเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์ของ
การเล่น 

 ๕. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองท่ีเกิดจากการออกก าลังกาย 
และการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

  การพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

 
 
สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การปูองกันโรค 

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ

แห่งชาติตามค าแนะน า 
  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 ๒. บอกอาการเจ็บปุวยท่ีเกิดขึ้นกับ
ตนเอง 

  ลักษณะอาการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
-  ปวดศีรษะ 
-  ตัวร้อน 
-  มีน้ ามูก 
-  ปวดท้อง 
-  ผ่ืนคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง) 
-  ฟกช้ า ฯลฯ 

 ๓. ปฏิบัติตนตามค าแนะน าเมื่อมี
อาการเจ็บปุวย 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บปุวยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 

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



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๓๕  
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
- มีความปลอดภัย 

 ๒. เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์   อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
 ๓. ระบุของใช้และของเล่นท่ีมีผลเสีย

ต่อสุขภาพ 
  ของใช้และของเล่นท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ 

 ๔. อธิบายอาการและวิธีปูองกันการ
เจ็บปุวย การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้น 

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

 ๕. ปฏิบัติตามค าแนะน าเมื่อมีอาการ
เจ็บปุวยและบาดเจ็บ 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปุวยและบาดเจ็บ 
 
 
 

ป. ๓ ๑. อธิบายการติดต่อและวิธีการ
ปูองกันการแพร่กระจายของโรค 

  การติดต่อและวิธีการปูองกันการ
แพร่กระจายของโรค 

 ๒. จ าแนกอาหารหลัก ๕ หมู่   อาหารหลัก ๕ หมู่ 
 ๓. เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ 

๕ หมู่  ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม 
  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
-  ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละหมู่ 
-  สัดส่วนและปริมาณของอาหาร (ตามธง
โภชนาการ) 

 ๔. แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่าง
ถูกวิธี 

  การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟัน) 

 ๕. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้
ตามค าแนะน า 

  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 
-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-  วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
โดยการออกก าลังกาย การพักผ่อน  และ
กิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๔ ๑. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่าง
ส่ิงแวดล้อมกับสุขภาพ 

  ความสัมพันธ์ระหว่างส่ิงแวดล้อมกับสุขภาพ   
   การจัดส่ิงแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะและ 
เอื้อต่อสุขภาพ 

 ๒. อธิบายสภาวะอารมณ์  ความรู้สึก
ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

   สภาวะอารมณ์และความรู้สึก  เช่นโกรธ  
หงุดหงิด  เครียด  เกลียด  เสียใจ  เศร้าใจ  
วิตกกังวล  กลัว  ก้าวร้าว  อิจฉา  ริษยา  เบื่อ
หน่าย  ท้อแท้ ดีใจ  ชอบใจ  รัก ช่ืนชม  สนุก   
สุขสบาย  

  



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๓๖  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
   ผลท่ีมีต่อสุขภาพ 
ทางบวก :  สดช่ืน  ยิ้มแย้ม  แจ่มใส   ร่าเริง 
ฯลฯ 
ทางลบ :  ปวดศีรษะ  ปวดท้อง   
                  เบื่ออาหาร  อ่อนเพลีย ฯลฯ 
 

 ๓. วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพื่อการเลือกบริโภค 

  การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

 ๔. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๕ ๑. แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญ
ของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

  ความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

 ๒. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้าง
เสริมสุขภาพ 

  แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทาง
สุขภาพ 
  การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริม
สุขภาพ 

 ๓. วิเคราะห์ส่ือโฆษณาในการ
ตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร และผลิตภัณฑ์
สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพ (อาหาร เครื่องส าอาง  ผลิตภัณฑ์ดูแล
สุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 

 ๔. ปฏิบัติตนในการปูองกันโรคท่ีพบ
บ่อยในชีวิตประจ าวัน 

การปฏิบัติตนในการปูองกันโรคท่ีพบบ่อยใน
ชีวิตประจ าวัน 
- ไข้หวัด 
- ไข้เลือดออก 
-  โรคผิวหนัง 
-  ฟันผุและโรคปริทันต์  
         ฯลฯ 

 ๕. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

ป. ๖ ๑. แสดงพฤติกรรมในการปูองกัน
และแก้ไขปัญหาส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ 

  ความส าคัญของส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ 
  ปัญหาของส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

    การปูองกันและแก้ไขปัญหาส่ิงแวดล้อมท่ีมี



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๓๗  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ผลต่อสุขภาพ 

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการ
ระบาดของโรคและเสนอแนวทางการ
ปูองกันโรคติดต่อส าคัญท่ีพบใน
ประเทศไทย 

  โรคติดต่อส าคัญท่ีระบาดในปัจจุบัน 
  ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรค 
  การปูองกันการระบาดของโรค 

 ๓. แสดงพฤติกรรมท่ีบ่งบอกถึง   
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

 พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพของส่วนรวม 

 ๔. สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ม. ๑ ๑. เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย   หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
 ๒. วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากการ

ภาวะโภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อ
สุขภาพ 

  ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
-  ภาวะการขาดสารอาหาร 
-  ภาวะโภชนาการเกิน 

 ๓. ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่
ในเกณฑ์มาตรฐาน 

  เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
  วิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน 

 ๔. การสร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ 

  วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ   ทาง
กายตามผลการทดสอบ 
 

ม. ๒ ๑. เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมี
เหตุผล 

  การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 

 ๒. วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยี
ท่ีมีต่อสุขภาพ 

  ผลกระทบของเทคโนโลยี ท่ีมีต่อสุขภาพ 

 ๓. วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้า
ทางการแพทย์ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

  ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ 

 ๔. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะ
สมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

 ๕. อธิบายลักษณะอาการเบ้ืองต้น
ของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 

  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

 ๖. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการ
กับอารมณ์และความเครียด 

  วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๓๘  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๗. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเอง

ให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีก าหนด 
  เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
  การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ม. ๓ ๑. ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสม
กับวัยต่าง ๆ โดยค านึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

  การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย         
ต่าง ๆ   
    วัยทารก  วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน)  
วัยรุ่น  วัยผู้ใหญ่  วัยสูงอายุ  โดยค านึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

 ๒. เสนอแนวทางปูองกันโรคท่ีเป็น
สาเหตุส าคัญของการเจ็บปุวยและการ
ตายของคนไทย 

  โรคท่ีเป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บปุวยและ
การตายของคนไทย   
โรคติดต่อ เช่น 
-  โรคท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
-  โรคเอดส์ 
-  โรคไข้หวัดนก  
      ฯลฯ 
โรคไม่ติดต่อ เช่น 
-  โรคหัวใจ       
- โรคความดันโลหิตสูง 
-  เบาหวาน 
-  มะเร็ง  
       ฯลฯ 

 ๓. รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทาง 
แก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

    ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
    แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

 ๔. วางแผนและจัดเวลาในการออก
ก าลังกาย  การพักผ่อนและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 

   การวางแผนและจัดเวลาในการ                    
ออกก าลังกาย  การพักผ่อน และการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

 ๕. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
และพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่าง
บุคคล 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ 
และการพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

 
 

 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๓๙  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑   ปูองกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา       

สารเสพติด  และความรุนแรง 
ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๑ ๑. ระบุส่ิงท่ีท าให้เกิดอันตราย        

ท่ีบ้าน โรงเรียน  และการปูองกัน 
    ส่ิงท่ีท าให้เกิดอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 
    การปูองกันอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 

 ๒. บอกสาเหตุและการปูองกัน
อันตรายท่ีเกิดจากการเล่น 

   อันตรายจากการเล่น 
-  สาเหตุท่ีท าให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
-  การปูองกันอันตรายจากการเล่น 

 ๓. แสดงค าพูดหรือท่าทางขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อเกิดเหตุร้ายท่ี
บ้านและโรงเรียน 

  การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายท่ีบ้าน
และโรงเรียน 
-  บุคคลท่ีควรขอความช่วยเหลือ 
-  ค าพูดและท่าทางการขอความช่วยเหลือ 

ป. ๒ ๑. ปฏิบัติตนในการปูองกันอุบัติเหตุ
ท่ีอาจเกิดขึ้นทางน้ า  และทางบก 

  อุบัติเหตุทางน้ า  และทางบก 
-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 
-  วิธีการปูองกันอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 

 ๒. บอกช่ือยาสามัญประจ าบ้าน  
และใช้ยาตามค าแนะน า 

  ยาสามัญประจ าบ้าน 
-  ช่ือยาสามัญประจ าบ้าน 
-  การใช้ยาตามความจ าเป็นและลักษณะอาการ 

 ๓. ระบุโทษของสารเสพติด  สาร
อันตรายใกล้ตัวและวิธีการปูองกัน 

  สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว 
-  โทษของสารเสพติด  และสารอันตรายใกล้ตัว 
-  วิธีปูองกัน 

 ๔. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และปูาย
เตือนของส่ิงของหรือสถานท่ีท่ีเป็น
อันตราย 

  สัญลักษณ์และปูายเตือนของส่ิงของหรือ
สถานท่ีท่ีเป็นอันตราย 
-  ความหมายของสัญลักษณ์และปูายเตือน 

 ๕. อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธี
ปูองกันอัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ 

  อัคคีภัย 
-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
-  อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิดอัคคีภัย 
-  การปูองกันอัคคีภัย  และการหนีไฟ 

ป. ๓ ๑. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบ้าน  โรงเรียน  และการ
เดินทาง 

  วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
ในบ้าน  โรงเรียนและการเดินทาง 

 ๒. แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจาก
บุคคลและแหล่งต่าง ๆ  เมื่อเกิด

  การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่ง
ต่างๆ  เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๔๐  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
เหตุร้าย  หรืออุบัติเหตุ 

 ๓. แสดงวิธีปฐมพยาบาล  เมื่อ
บาดเจ็บจากการเล่น 

  การบาดเจ็บจากการเล่น 
-  ลักษณะของการบาดเจ็บ 
-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ   ห้ามเลือด ฯลฯ) 

ป. ๔ ๑. อธิบายความส าคัญของการใช้ยา
และใช้ยาอย่างถูกวิธี 

    ความส าคัญของการใช้ยา 
    หลักการใช้ยา 

 ๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
อันตรายจากการใช้ยาผิด  สารเคมี  
แมลงสัตว์กัดต่อย  และการบาดเจ็บ
จากการเล่นกีฬา 

  วิธีปฐมพยาบาล 
-  การใช้ยาผิด 
-  สารเคมี 
-  แมลงสัตว์กัดต่อย 
-  การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

 ๓. วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่  
และการดื่มสุรา ท่ีมีต่อสุขภาพและการ
ปูองกันการใช้ความรุนแรง 

  ผลเสียของการสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  และ
การปูองกันการใช้ความรุนแรง 

ป. ๕ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการ
ใช้สารเสพติด 

  ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด  (สุรา 
บุหรี่ ยาบ้า สารระเหย  ฯลฯ) 
-  ครอบครัว  สังคม  เพื่อน 
-  ค่านิยม  ความเช่ือ 
-  ปัญหาสุขภาพ 
-  ส่ือ ฯลฯ 

  

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา 
และสารเสพติด  ท่ีมีผลต่อร่างกาย  
จิตใจ  อารมณ์  สังคม และสติปัญญา 
 
 
 

  ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติดท่ีมี
ต่อร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ
สติปัญญา 
 

 ๓. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
การใช้ยาและหลีกเล่ียงสารเสพติด 

  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
การใช้ยา 
  การหลีกเล่ียงสารเสพติด 

 ๔. วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือท่ีมีต่อ
พฤติกรรมสุขภาพ 

    อิทธิพลของส่ือท่ีมีต่อพฤติกรรม สุขภาพ 
(อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 

 ๕. ปฏิบัติตนเพื่อปูองกันอันตราย
จากการเล่นกีฬา 

    การปฏิบัติเพื่อปูองกันอันตรายจากการ
เล่นกีฬา 

ป. ๖ ๑. วิเคราะห์ผลกระทบจากความ
รุนแรงของภัยธรรมชาติท่ีมีต่อร่างกาย  

  ภัยธรรมชาติ 
-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๔๑  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
จิตใจ  และสังคม -  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติ

ท่ีมีต่อร่างกาย  จิตใจ และสังคม 
 ๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพื่อความ

ปลอดภัยจากธรรมชาติ  
   การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาติ 

 ๓. วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพติด 
และชักชวนให้ผู้อื่นหลีกเล่ียงสารเสพติด 

    สาเหตุของการติดสารเสพติด 
    ทักษะการส่ือสารให้ผู้อื่นหลีกเล่ียงสารเสพติด 

ม. ๑ ๑. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและ
เคล่ือนย้ายผู้ปุวยอย่างปลอดภัย 

  การปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ปุวยอย่าง
ปลอดภัย 
-  เป็นลม                -  บาดแผล 
-  ไฟไหม้               -  กระดูกหัก 
-  น้ าร้อนลวก  ฯลฯ 

 ๒. อธิบายลักษณะอาการของผู้ติด
สารเสพติดและการปูองกันการติดสาร
เสพติด 

    ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
    อาการของผู้ติดสารเสพติด 
    การปูองกันการติดสารเสพติด 

 ๓. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้
สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

  ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการ
เกิดโรค  และอุบัติเหตุ 

 ๔. แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด  
ละ  เลิกสารเสพติด     โดยใช้ทักษะ
ต่าง ๆ  

     ทักษะท่ีใช้ในการชักชวนผู้อื่นให้ลด  ละ  
เลิกสารเสพติด 
-  ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
-  ทักษะการส่ือสาร 
-  ทักษะการตัดสินใจ 
-  ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 

ม. ๒ ๑. ระบุวิธีการ  ปัจจัยและแหล่งท่ี
ช่วยเหลือ  ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด 

  วิธีการ ปัจจัยและแหล่งท่ีช่วยเหลือ   ฟื้นฟู 
ผู้ติดสารเสพติด 

 ๒. อธิบายวิธีการหลีกเล่ียงพฤติกรรม
เส่ียงและสถานการณ์เส่ียง 

  การหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงและ 
สถานการณ์เส่ียง 
-  การมั่วสุม       
-  การทะเลาะวิวาท 
-  การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 
-  การแข่งจักรยานยนต์บนท้องถนน  
     ฯลฯ 

 ๓. ใช้ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเอง
และหลีกเล่ียงสถานการณ์คับขันท่ีอาจ
น าไปสู่อันตราย 

  ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเอง (ทักษะ
ปฏิเสธ  ทักษะการต่อรอง  ฯลฯ)  และ
หลีกเล่ียงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่
อันตราย 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๔๒  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. ๓ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยเส่ียง และ

พฤติกรรมเส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภาพและ
แนวทางปูองกัน 

    ปัจจัยเส่ียง  และพฤติกรรมเส่ียงต่อ
สุขภาพ 
    แนวทางการปูองกันความเส่ียงต่อสุขภาพ 

 ๒. หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงและ
ชักชวนเพื่อนให้หลีกเล่ียงการใช้ความ
รุนแรงในการแก้ปญัหา 

    ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความ
รุนแรง 
    วิธีหลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรง 

 ๓. วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 

    อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง (คลิปวิดีโอ  การทะเลาะวิวาท  
อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 
 

 ๔. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการดื่ม
เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ 

    ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

 ๕. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่าง
ถูกวิธี 
 

   วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๔๓  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัดรายวิชาพื้นฐาน 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ ๑๑๑๐๑  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑  

( ๑๕  ตัวชี้วัด) 
๑.  อธิบายลักษณะและหน้าท่ี      ของอวัยวะภายนอก  (พ ๑.๑ ป.๑.๑)    

๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก          (พ ๑.๑  ป.๑.๒) 
๓. ระบุสมาชิกในครอบครัวและความรักความผูกพันของสมาชิกท่ีมีต่อกัน(พ ๒.๑  ป.๑.๑) 
๔. บอกส่ิงท่ีช่ืนชอบ และภาคภูมิใจในตนเอง  (พ ๒.๑  ป.๑.๒ ) 
๕. บอกลักษณะความแตกต่างระหว่างเพศชาย และเพศหญิง (พ ๒.๑  ป.๑.๓ ) 
๖. เคล่ือนไหวร่างกายขณะอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบ  (พ ๓.๑  ป.๑.๑ ) 
๗. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทางกายท่ีใช้การเคล่ือนไหวตามธรรมชาติ (พ ๓.๑  ป.๑.๒ ) 
๘. ออกก าลังกาย  และเล่นเกม  ตามค าแนะน า  อย่างสนุกสนาน  (พ ๓.๒  ป.๑.๑) 
๙. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นเกมตามค าแนะน า  (พ ๓.๒  ป.๑.๒ ) 
๑๐.ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติตามค าแนะน า  (พ ๔.๑  ป.๑.๑ ) 
๑๑.บอกอาการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง  (พ ๔.๑  ป.๑.๒ ) 
๑๒. ปฏิบัติตนตามค าแนะน าเมื่อมีอาการเจ็บปุวย  (พ ๔.๑  ป.๑.๓ ) 
๑๓. ระบุส่ิงท่ีท าให้เกิดอันตรายท่ีบ้าน โรงเรียน  และการปูองกัน (พ ๕.๑  ป.๑.๑ ) 
๑๔. บอกสาเหตุและการปูองกันอันตรายท่ีเกิดจากการเล่น  (พ ๕.๑  ป.๑.๒ ) 
๑๕. แสดงค าพูดหรือท่าทางขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อเกิดเหตุร้ายท่ีบ้านและโรงเรียน  
       (พ ๕.๑  ป.๑.๓ ) 
 
 
 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๔๔  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัดรายวิชาพื้นฐาน 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ ๑๒๑๐๑  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒  

( ๒๑  ตัวชี้วัด) 
๑.  อธิบายลักษณะ  และหน้าท่ีของอวัยวะภายใน (พ ๑.๑ ป.๒.๑)    
๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน  (พ ๑.๑  ป.๒.๒) 
๓. อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์  (พ ๑.๑  ป.๒.๓ ) 
๔. ระบุบทบาทหน้าท่ีของตนเอง และสมาชิกในครอบครัว  (พ ๒.๑  ป.๒.๑ ) 
๕. บอกความส าคัญของเพื่อน  (พ ๒.๑  ป.๒.๒ ) 
๖. ระบุพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ  (พ ๒.๑  ป.๒.๓ ) 
๗. อธิบายความภาคภูมิใจในความเป็นเพศหญิง หรือเพศชาย  (พ ๒.๑  ป.๒.๔ ) 
๘. ควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกาย  ขณะอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี และใช้อุปกรณ์ประกอบ  (พ ๓.๑  ป.๒.๑ ) 
๙. เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทางกายท่ีวิธีเล่น อาศัยการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท้ังแบบอยู่กับท่ี  
เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบ  (พ ๓.๑  ป.๒.๒ ) 
๑๐.ออกก าลังกาย และเล่นเกม  ได้ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน (พ ๓.๒  ป.๒.๑ ) 
๑๑.ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม  (พ ๓.๒  ป.๒.๒ ) 
๑๒. บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี  (พ ๔.๑  ป.๒.๑ ) 
๑๓. เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์  (พ ๔.๑  ป.๒.๒ ) 
๑๔. ระบุของใช้และของเล่นท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ  (พ ๔.๑  ป.๒.๓ ) 
๑๕. อธิบายอาการและวิธีปูองกันการเจ็บปุวย การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้น  (พ ๔.๑  ป.๒.๔ ) 
๑๖.  ปฏิบัติตามค าแนะน าเมื่อมีอาการเจ็บปุวยและบาดเจ็บ  (พ ๔.๑  ป.๒.๕ ) 
๑๗. ปฏิบัติตนในการปูองกันอุบัติเหตุท่ีอาจเกิดขึ้นทางน้ า  และทางบก  (พ ๕.๑  ป.๒.๑ ) 
๑๘.  บอกช่ือยาสามัญประจ าบ้าน  และใช้ยาตามค าแนะน า  (พ ๕.๑  ป.๒.๒ ) 
๑๙.ระบุโทษของสารเสพติด  สารอันตรายใกล้ตัวและวิธีการปูองกัน  (พ ๕.๑  ป.๒.๓ ) 
๒๐. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และปูายเตือนของส่ิงของหรือสถานท่ีท่ีเป็นอันตราย  (พ ๕.๑  ป.๒.๔) 
๒๑. อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธีปูองกันอัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ  (พ ๕.๑  ป.๒.๕) 
 
 
 
 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๔๕  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัดรายวิชาพื้นฐาน 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ ๑๓๑๐๑  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓  

( ๑๘  ตัวชี้วัด) 
๑.  อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ (พ ๑.๑ ป.๓.๑)    

๒. เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน  (พ ๑.๑  ป.๓.๒) 
๓. ระบุปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต (พ ๑.๑  ป.๓.๓ ) 
๔. อธิบายความส าคัญ  และความแตกต่างของครอบครัวท่ีมีต่อตนเอง  (พ ๒.๑  ป.๓.๑ ) 
๕. อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน  (พ ๒.๑  ป.๓.๒ ) 
๖. บอกวิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีน าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ (พ ๒.๑  ป.๓.๓ ) 
๗. ควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกาย  ขณะอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทาง 
 (พ ๓.๑  ป.๓.๑ ) 
๘. เคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้ทักษะการเคล่ือนไหวแบบบังคับทิศทาง     ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
 (พ ๓.๑  ป.๓.๒ ) 
๙. เลือกออกก าลังกาย  การละเล่นพื้นเมือง  และเล่นเกม  ท่ีเหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย และข้อจ ากัด
ของตนเอง (พ ๓.๒  ป.๓.๑ ) 
๑๐.ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและข้อตกลงของการออกก าลังกาย  การเล่นเกม  การละเล่นพื้นเมืองได้ด้วย
ตนเอง  (พ ๓.๒  ป.๓.๒ ) 
๑๑.อธิบายการติดต่อและวิธีการปูองกันการแพร่กระจายของโรค  (พ ๔.๑  ป.๓.๑) 
๑๒. จ าแนกอาหารหลัก ๕ หมู่  (พ ๔.๑  ป.๓.๒) 
๑๓. เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ ๕ หมู่  ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม  (พ ๔.๑  ป.๓.๓) 
๑๔. แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี  (พ ๔.๑  ป.๓.๔) 
๑๕. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ตามค าแนะน า  (พ ๔.๑  ป.๓.๕) 
๑๖.  ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน  โรงเรียน  และการเดินทาง  (พ ๕.๑  ป.๓.๑ ) 
๑๗. แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่งต่าง ๆ  เมื่อเกิดเหตุร้าย  หรืออุบัติเหตุ 
  (พ ๕.๑  ป.๓.๒ ) 
๑๘.  แสดงวิธีปฐมพยาบาล  เมื่อบาดเจ็บจากการเล่น  (พ ๕.๑  ป.๓.๓ ) 
 
 
 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๔๖  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัดรายวิชาพื้นฐาน 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ ๑๔๑๐๑  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔  

( ๑๙  ตัวชี้วัด) 
๑.  อธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและจิตใจ ตามวัย   (พ ๑.๑ ป.๔.๑)    

๒. อธิบายความส าคัญของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโตและพัฒนาการ  
(พ ๑.๑  ป.๔.๒) 
๓. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ  กระดูก  และข้อ  ให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ  (พ ๑.๑  ป.๔.๓ ) 
๔. อธิบายคุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและสมาชิกท่ีดีของครอบครัว   (พ ๒.๑  ป.๔.๑ ) 
๕. แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย  (พ ๒.๑  ป.๔.๒ ) 
๖. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการกระท าท่ีเป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ (พ ๒.๑  ป.๔.๓ ) 
๗. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการเคล่ือนไหวในลักษณะผสมผสานได้ท้ังแบบอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี  และใช้
อุปกรณ์ประกอบ (พ ๓.๑  ป.๔.๑ ) 
๘. เล่นฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ (พ ๓.๑  ป.๔.๒ ) 
๙. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด (พ ๓.๑  ป.๔.๓ ) 
๑๐.เล่นกีฬาพื้นฐานได้อย่างน้อย   ๑ ชนิด   (พ ๓.๑  ป.๔.๔ ) 
๑๑.ออกก าลังกาย  เล่นเกม  และกีฬาท่ีตนเองชอบและมีความสามารถในการวิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น  (พ ๓.๒  ป.๔.๑ ) 
๑๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเล่นกีฬาพื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น  (พ ๓.๒  ป.๔.๒ ) 
๑๓. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างส่ิงแวดล้อมกับสุขภาพ  (พ ๔.๑  ป.๔.๑ ) 
๑๔. อธิบายสภาวะอารมณ์  ความรู้สึกท่ีมีผลต่อสุขภาพ  (พ ๔.๑  ป.๔.๒ ) 
๑๕. วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพื่อการเลือกบริโภค  (พ ๔.๑  ป.๔.๓ ) 
๑๖.  ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 
(พ ๔.๑  ป.๔.๔ ) 
๑๗. อธิบายความส าคัญของการใช้ยาและใช้ยาอย่างถูกวิธี (พ ๕.๑  ป.๔.๑ ) 
๑๘.  แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด  สารเคมี  แมลงสัตว์กัดต่อย  และการ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬา (พ ๕.๑  ป.๔.๒ ) 
๑๙.วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่  และการดื่มสุรา ท่ีมีต่อสุขภาพและการปูองกัน (พ ๕.๑  ป.๔.๓ ) 
 
 
 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๔๗  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัดรายวิชาพื้นฐาน 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ ๑๕๑๐๑  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕  

( ๒๓  ตัวชี้วัด) 
๑.  อธิบายความส าคัญของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  

และพัฒนาการ (พ ๑.๑ ป.๕.๑)    
๒. อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายให้ท างานตามปกติ (พ ๑.๑  ป.๕.๒) 
๓. อธิบายการเปล่ียนแปลงทางเพศ  และปฏิบัติตนได้เหมาะสม  (พ ๒.๑  ป.๕.๑ ) 
๔. อธิบายความส าคัญของการมีครอบครัวท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย  (พ ๒.๑  ป.๕.๒ ) 
๕. ระบุพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ และไม่พงึประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่ม
เพื่อน  (พ ๒.๑  ป.๕.๓ ) 
๖. จัดรูปแบบการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการเคล่ือนไหวตามแบบท่ี
ก าหนด  (พ ๓.๑  ป.๕.๑ ) 
๗. เล่มเกมน าไปสู่กีฬาท่ีเลือกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผลัด (พ ๓.๑  ป.๕.๒ ) 
๘. ควบคุมการเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรงและความสมดุล  (พ ๓.๑  ป.๕.๓ ) 
๙. แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา  (พ ๓.๑  ป.๕.๔ ) 
๑๐.เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ ชนิด 
 (พ ๓.๑  ป.๕.๕ ) 
๑๑.ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบ  เล่นเกมท่ีใช้ทักษะการคิดและตัดสินใจ    (พ ๓.๒  ป.๕.๑ ) 
๑๒. เล่นกีฬาท่ีตนเองชอบอย่างสม่ าเสมอ  โดยสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลาย  
และมีน้ าใจนักกีฬา  (พ ๓.๒  ป.๕.๒ ) 
๑๓. ปฏิบัติตามกฎกติกา  การเล่นเกม  กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น (พ ๓.๒  ป.๕.๓ ) 
๑๔. ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง  ไม่ละเมิดสิทธิผู้อื่นและยอมรับในความแตกต่างระหว่างบุคคลในการ
เล่นเกม และกีฬาไทย  กีฬาสากล  (พ ๓.๒  ป.๕.๔ ) 
๑๕. แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ  (พ ๔.๑  ป.๕.๑ ) 
๑๖.  ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ  (พ ๔.๑  ป.๕.๒ ) 
๑๗. วิเคราะห์ส่ือโฆษณาในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมีเหตุผล 
(พ ๔.๑  ป.๕.๓ ) 
๑๘.  ปฏิบัติตนในการปูองกันโรคท่ีพบบ่อยในชีวิตประจ าวัน  (พ ๔.๑  ป.๕.๔ ) 
๑๙.วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด  (พ ๕.๑  ป.๕.๑ ) 
๒๐. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติด  ท่ีมีผลต่อร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ
สติปัญญา  (พ ๕.๑  ป.๕.๒) 
๒๑. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยาและหลีกเล่ียงสารเสพติด  (พ ๕.๑  ป.๕.๓) 
๒๒. วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพ  (พ ๕.๑  ป.๕.๔) 
๒๓. ปฏิบัติตนเพื่อปูองกันอันตรายจากการเล่นกีฬา  (พ ๕.๑  ป.๕.๕) 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๔๘  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัดรายวิชาพื้นฐาน 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ ๑๖๑๐๑  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖  

( ๒๒  ตัวชี้วัด) 
๑.  อธิบายความส าคัญของระบบสืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ท่ีมี ผลต่อสุขภาพ  

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ (พ ๑.๑ ป.๖.๑)    
๒. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต    และระบบหายใจให้ท างานตามปกติ  
(พ ๑.๑  ป.๖.๒) 
๓. อธิบายความส าคัญของการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น (พ ๒.๑  ป.๖.๑ ) 
๔. วิเคราะห์พฤติกรรมเส่ียงท่ีอาจน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเช้ือเอดส์  และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอัน
ควร  (พ ๒.๑  ป.๖.๒ ) 
๕. แสดงทักษะการเคล่ือนไหวร่วมกับผู้อื่นในลักษณะแบบผลัดและแบบผสมผสานได้ตามล าดับท้ังแบบ
อยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี  และใช้อุปกรณ์ประกอบ  และการเคล่ือนไหวประกอบเพลง (พ ๓.๑  ป.๖.๑ ) 
๖. จ าแนกหลักการเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรง  และความสมดุลในการเคล่ือนไหวร่างกายในการ
เล่นเกม  เล่นกีฬา  และน าผลมาปรับปรุง  เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อื่น (พ ๓.๑  ป.๖.๒ ) 
๗. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ ชนิด 
 (พ ๓.๑  ป.๖.๓ ) 
๘. ใช้ทักษะกลไก  เพื่อปรับปรุงเพิ่มพูนความสามารถของตนและผู้อื่นในการเล่นกีฬา  (พ ๓.๑  ป.๖.๔ ) 
๙. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรม แล้วน าความรู้และหลักการที่ได้ไปใช้เป็นฐาน
การศึกษาหาความรู้เรื่องอื่น ๆ (พ ๓.๑  ป.๖.๕ ) 
๑๐.อธิบายประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพทางกายและการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ  (พ ๓.๒  ป.๖.๑ ) 
๑๑.เล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน  และสามารถเพิ่มพูนทักษะการออกก าลังกายและเคล่ือนไหวอยา่ง
เป็นระบบ  (พ ๓.๒  ป.๖.๒ ) 
๑๒. เล่นกีฬาท่ีตนเองช่ืนชอบและสามารถประเมินทักษะการเล่นของตนเป็นประจ า (พ ๓.๒  ป.๖.๓ ) 
๑๓. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น  โดยค านึงถึงความปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น 
(พ ๓.๒  ป.๖.๔ ) 
๑๔. จ าแนกกลวิธีการรุก  การปูองกัน  และน าไปใช้ในการเล่นกีฬา  (พ ๓.๒  ป.๖.๕ ) 
๑๕. เล่นเกมและกีฬา  ด้วยความสามัคคีและมีน้ าใจนักกีฬา  (พ ๓.๒  ป.๖.๖ ) 
๑๖.  แสดงพฤติกรรมในการปูองกันและแก้ไขปัญหาส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ  (พ ๔.๑  ป.๖.๑ ) 
๑๗. วิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรคและเสนอแนวทางการปูองกันโรคติดต่อส าคัญท่ีพบ
ในประเทศไทย  (พ ๔.๑  ป.๖.๒ ) 
๑๘.  แสดงพฤติกรรมท่ีบ่งบอกถึง   ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม  (พ ๔.๑  ป.๖.๓ ) 
๑๙.สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่อง  (พ ๔.๑  ป.๖.๔ ) 
๒๐. วิเคราะห์ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติท่ีมีต่อร่างกาย  จิตใจ  และสังคม 
  (พ ๕.๑  ป.๖.๑) 
๒๑. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพื่อความปลอดภัยจากธรรมชาติ  (พ ๕.๑  ป.๖.๒) 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๔๙  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

๒๒. วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพติด และชักชวนให้ผู้อื่นหลีกเล่ียงสารเสพติด  (พ ๕.๑  ป.๖.๓) 
 
 
 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕๐  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัดรายวิชาพื้นฐาน 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  

( ๒๓  ตัวชี้วัด) 
๑.  อธิบายความส าคัญของระบบประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น (พ ๑.๑  ม.๑.๑ ) 
๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบไร้ท่อให้ท างานตามปกติ (พ ๑.๑  ม.๑.๒) 
๓. วิเคราะห์ภาวการณ์เจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน (พ ๑.๑  ม.๑.๓ ) 
๔. แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย (พ ๑.๑  ม.๑.๔ ) 
๕. อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกายจิตใจ อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศอย่าง
เหมาะสม(พ ๒.๑  ม.๑.๑ ) 
๖. แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ (พ ๒.๑  ม.๑.๒ ) 
๗. เพิ่มพูนความสามารถของตน  ตามหลักการเคล่ือนไหวท่ีใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานท่ีน าไปสู่
การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา (พ ๓.๑  ม.๑.๑ ) 
๘. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬา  อย่างละ ๑ 
ชนิด (พ ๓.๑  ม.๑.๒ ) 
๙. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้ท่ีได้ไปเช่ือมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น 
(พ ๓.๑  ม.๑.๓ ) 
๑๐.อธิบายความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา   จนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี(พ ๓.๒  ม.๑.๑ ) 
๑๑.ออกก าลังกายและเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด  ความสนใจอย่างเต็มความสามารถ  พร้อม
ท้ังมีการประเมินการเล่นของตนและผู้อื่น  (พ ๓.๒  ม.๑.๒ ) 
๑๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  และข้อตกลงตามชนิดกีฬาท่ีเลือกเล่น  (พ ๓.๒  ม.๑.๓ ) 
๑๓. วางแผนการรุกและการปูองกันในการเล่นกีฬาท่ีเลือกและน าไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ 
(พ ๓.๒  ม.๑.๔ ) 
๑๔. ร่วมมือในการเล่นกีฬา  และการท างานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน  (พ ๓.๒  ม.๑.๕ ) 
๑๕. วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น 
 (พ ๓.๒  ม.๑.๖ ) 
๑๖.  เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย   (พ ๔.๑  ม.๑.๑ ) 
๑๗. วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากการภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ (พ ๔.๑  ม.๑.๒ ) 
๑๘.  ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน (พ ๔.๑  ม.๑.๓ ) 
๑๙.การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ (พ ๔.๑  ม.๑.๔ ) 
๒๐. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ปุวยอย่างปลอดภัย (พ ๕.๑  ม.๑.๑ ) 
๒๑. อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการปูองกันการติดสารเสพติด (พ ๕.๑  ม.๑.๒ ) 
๒๒. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ (พ ๕.๑  ม.๑.๓ ) 
๒๓. แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด  ละ  เลิกสารเสพติด     โดยใช้ทักษะต่าง ๆ (พ ๕.๑  ม.๑.๔ ) 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕๑  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัดรายวิชาพื้นฐาน 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒  

(      ตัวชี้วัด) 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕๒  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัดรายวิชาพื้นฐาน 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓  

(  ตัวชี้วัด) 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕๓  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

รายวิชาพื้นฐานและเพิ่มเติม  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับประถมศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน 

 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ 
พ ๑๑๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๑ จ านวน  ๑ ช่ัวโมง/สัปดาห์ 1.0 หน่วยกิต  
 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ 
พ ๑๒๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๒ จ านวน  ๑ ช่ัวโมง/สัปดาห์ 1.0 หน่วยกิต  
 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
พ ๑๓๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๓ จ านวน  ๑ ช่ัวโมง/สัปดาห์ 1.0 หน่วยกิต  
 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ 
พ ๑๔๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๔ จ านวน  ๒ ช่ัวโมง/สัปดาห์ ๒.0 หน่วยกิต  
 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
พ ๑๕๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๕ จ านวน  ๒ ช่ัวโมง/สัปดาห์ ๒.0 หน่วยกิต  
 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 
พ ๑๖๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๖ จ านวน  ๒ ช่ัวโมง/สัปดาห์ ๒.0 หน่วยกิต  
 

รายวิชาเพิ่มเติม 
- 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕๔  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
รหัสวิชา พ๑๑๑๐๑    รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   ๑    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ  
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑       เวลาเรียน  ๔๐  ชั่วโมง      จ านวน ๑  หน่วยกิต 
 
 

บอก ระบุ อธิบาย ลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายนอก วิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก  
สมาชิกในครอบครัว และความรักความผูกพันของสมาชิกท่ีมีต่อกัน   ส่ิงท่ีช่ืนชอบและภาค ภูมิใจใน
ตนเอง  ลักษณะความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง   การเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยู่กับท่ี 
เคล่ือนท่ี และใช้อุปกรณ์ประกอบ   เล่นเกมเบ็ดเตล็ด ร่วมกิจกรรมทางกาย   กฎ กติกา ข้อตกลง 
ค าแนะน าในการออกก าลังกายและเล่นเกม (เวปไซต์ทรูปลูกปัญญา/ปลูกคลาสรูม/ฟอสตาร์) หลัก  
สุขบัญญัติแห่งชาติ   อาการเจ็บปุวยท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง  การปฏิบัติตนตามค าแนะน าเมื่อมีอาการ
เจ็บปุวย   ระบุส่ิงท่ีท าให้เกิดอันตรายท่ีบ้าน  โรงเรียน และการปูองกัน   สาเหตุและการปูองกัน
อันตรายท่ีเกิดจากการเล่น  การแสดงค าพูดหรือท่าทางขอความช่วยเหลือ จากผู้อื่น   เมื่อเกิด
เหตุร้ายท่ีบ้านและโรงเรียน  

สมาชิกในครอบครัวมีความผูกพันกัน   ความภาคภูมิใจในตนเอง   เล่นเกมอย่างสนุกสนาน 
สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างมีความสุข 
สาระท้องถ่ิน 
 สอดแทรกเนื้อหาถึงสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในผลของล าไย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุ
เหล็ก วิตามินซี วิตามินบี 12 เป็นต้น ส่วนในด้านสรรพคุณ ล าไยใช้เป็นยารักษาโรคได้แก่ เป็นยาแก้
ท้องร่วง รักษาโรคมาลาเรีย บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร และปริมาณการรับประทานตามสัดส่วน
โภชนาการในแต่ละวัน  
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๑๕  ตัวชี้วัด) 
พ๑.๑  ป๑/๑   ป๑/๒     
พ๒.๑  ป๑/๑   ป๑/๒    ป๑/๓      
พ๓.๑  ป๑/๑   ป๑/๒ 
พ๓.๒  ป๑/๑   ป๑/๒ 
พ๔.๑  ป๑/๑   ป๑/๒   ป๑/๓ 
พ๕.๑  ป๑/๑  ป๑/๒   ป๑/๓  

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕๕  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
รหัสวิชา พ๑๒๑๐๑    รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   ๒    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ  
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒       เวลาเรียน  ๔๐  ชั่วโมง      จ านวน ๑  หน่วยกิต 
 
 
 ศึกษา วิเคราะห์ อธิบาย ลักษณะหน้าท่ีของอวัยวะภายใน  วิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน  
ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ บทบาทหน้าท่ีของตนเองและสมาชิกในครอบครัว ความส าคัญของเพื่อน 
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศความภูมิใจในความเป็นเพศหญิง หรือเพศชาย  ลักษณะของการมี
สุขภาพดี  อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ ของใช้และของเล่นท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ อาการ วิธี
ปูองกันและการปฏิบัติตน การเจ็บปุวยการบาดเจ็บจากของมีคมแมลงสัตว์กัดต่อย อุบัติเหตุท่ีอาจ
เกิดขึ้นทางน้ าและทางบก ช่ือยาสามัญประจ าบ้านและใช้ยาตามค าแนะน า  โทษของสารเสพติด  สาร
อันตรายใกล้ตัว  สัญลักษณ์และปูายเตือนของส่ิงของหรือสถานท่ีท่ีเป็นอันตราย  วิธีปูองกันอัค คีภัย
และการหนีไฟ 

ปฏิบัติ  เลือก  เล่น  ลักษณะและวิธีการเคล่ือนไหวร่างกายเบื้องต้นแบบอยู่กับท่ี เช่น 
กระโดด บิดตัว ดึง ผลัก  แบบเคล่ือนท่ี การกระโดดเขย่ง ก้าวชิดก้าว วิ่งตามทิศทางท่ีก าหนด  และ
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ  เกมเบ็ดเตล็ด (เวปไซต์ทรูปลูกปัญญา/ปลูกคลาสรูม/ฟอสตาร์) 

เห็นคุณค่าของการมีชีวิตและสุขภาพที่ดี ความภูมิใจในเพศของตนเอง ตระหนักในคุณค่าของ
การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กีฬา  มีน้ าใจเป็นนักกีฬา การเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์  น า
ความรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุข 
สาระท้องถ่ิน 
 สอดแทรกเนื้อหาถึงสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในผลของล าไย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุ
เหล็ก วิตามินซี วิตามินบี 12 เป็นต้น ส่วนในด้านสรรพคุณ ล าไยใช้เป็นยารักษาโรคได้แก่ เป็นยาแก้
ท้องร่วง รักษาโรคมาลาเรีย บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร พฤติกรรมการรับประทาน และปริมาณการ
รับประทานตามสัดส่วนโภชนาการในแต่ละวัน 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๒๑  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 
 
 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕๖  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
รหัสวิชา พ๑๓๑๐๑    รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   ๓   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ  
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓       เวลาเรียน  ๔๐  ชั่วโมง      จ านวน ๑  หน่วยกิต 

บอกวิธี  อธิบาย  เข้าใจ  จ าแนก  หลีกเล่ียง  ปูองกัน  ปฏิบัติ  เปรียบเทียบ  ลักษณะการ
เจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์  ท่ีมีความแตกต่างกันในแต่ละตัวบุคคล  เกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโตของเด็กไทย  ปัจจัยของการท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต  ความส าคัญของครอบครัว  ความ
แตกต่างของแต่ละครอบครัว  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว  พฤติกรรมท่ีน าไปสู่การล่วง
ละเมิดทางเพศ  การหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีน าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ  การติดต่อและวิธีปูองกัน
การแพร่กระจายของโรค  อาหารหลัก ๕ หมู่  การเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม  การแปลงฟันให้
สะอาดถูกวิธี  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียนและการเดินทาง การขอ
ความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่งต่างๆ  เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 
       การเคล่ือนไหวร่างกายแบบอยู่กับท่ี  แบบมีทิศทาง  กิจกรรมทางกาย (เวปไซต์ทรูปลูกปัญญา/
ปลูกคลาสรูม/ฟอสตาร์) ท่ีใช้ทักษะการเคล่ือนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  
แนวทางในการเลือกออกก าลังกาย  การละเล่นพื้นเมือง  และเล่นเกมท่ีเหมาะสม กฎ  กติกา  และ
ข้อตกลง  การเสริมสร้างสมรรถภาพ  โดยการออกก าลังกาย  การพักผ่อนและกิจกรรม  การ
นันทนาการ 
          โดยใช้ทักษะกระบวนการ  ทักษะการคิดวิเคราะห์  ทักษะการแก้ปัญหา   เคล่ือนไหว  บังคับ
ทิศทาง  เลือกใช้อุปกรณ์  ออกก าลังกาย  การเล่นท่ีสร้างเสริมสมรรถภาพ  เพื่อสามารถน า
กระบวนการต่างๆ  ไปในชีวิตประจ าวัน  โดยค านึงถึงหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง   
           เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโต  เห็นคุณค่า  มีสัมพันธภาพ  รักการออกก าลังกาย  มี
วินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจ  ช่ืนชมในสุนทรียภาพ 
สาระท้องถ่ิน 
 สอดแทรกเนื้อหาถึงสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในผลของล าไย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุ
เหล็ก วิตามินซี วิตามินบี 12 เป็นต้น ส่วนในด้านสรรพคุณ ล าไยใช้เป็นยารักษาโรคได้แก่ เป็นยาแก้
ท้องร่วง รักษาโรคมาลาเรีย บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร และปริมาณการรับประทานตามสัดส่วน
โภชนาการในแต่ละวัน สามารถจ าแนกหมวดหมู่ของล าไยตามหลักโภชนาการ 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๑๘ 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 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕๗  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
รหัสวิชา พ๑๔๑๐๑    รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   ๔    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ  
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔       เวลาเรียน  ๘๐  ชั่วโมง      จ านวน ๒  หน่วยกิต 
 
          
 ศึกษา อธิบาย บอก การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่ างกายและจิตใจตามวัย 
ความส าคัญและการดูแลของกล้ามเนื้อกระดูกและข้อ ท่ีมีผลต่อสุขภาพให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 
ความเป็นเพื่อนและสมาชิกท่ีดีของครอบครัว พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย 
วิธีการปฏิเสธการกระท าท่ีเป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ การเคล่ือนไหวในลักษณะ
ผสมผสานได้ท้ังแบบอยู่กับท่ี เคล่ือนท่ี และใช้อุปกรณ์ประกอบบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ
เลียนแบบกิจกรรมแบบผลัด และกีฬาพื้นฐานอย่างน้อย ๑ ชนิด  ออกก าลังกายเล่นกีฬาท่ีตนเองชอบ
และมีความสามารถในการพัฒนาการของตนเองตามตัวอย่างของผู้อื่น และเล่นกีฬาพื้นฐานตามชนิด
ของกีฬา ความสัมพันธ์ระหว่างส่ิงแวดล้อมกับสุขภาพ สภาวะอารมณ์ ความรู้สึกท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
ข้อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพื่อการเลือกบริโภค ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย 
ความส าคัญของการใช้ยาอย่างถูกวิธี  ปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด สารเคมี แมลง
สัตว์กัดต่อยและการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา ผลเสียต่อสุขภาพและการปูองกัน  (เวปไซต์ทรูปลูก
ปัญญา/ปลูกคลาสรูม/ฟอสตาร์) 
 โดยใช้กระบวนการ ทักษะการคิดวิเคราะห์ เคล่ือนไหว บังคับทิศทาง เลือกใช้อุปกรณ์ออก
ก าลังกาย การเล่นท่ีสร้างเสริมสมรรถภาพ  เพื่อสามารถน ากระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
โดยค านึงถึงหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีสัมพันธภาพ รักการออกก าลังกาย มีวินัย เคารพ สิทธิ 
กฎ กติกา  มีน้ าใจ ช่ืนชมในสุนทรียภาพ  
สาระท้องถ่ิน 
 สอดแทรกเนื้อหาถึงสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในผลของล าไย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุ
เหล็ก วิตามินซี วิตามินบี 12 เป็นต้น ส่วนในด้านสรรพคุณ ล าไยใช้เป็นยารักษาโรคได้แก่ เป็นยาแก้
ท้องร่วง รักษาโรคมาลาเรีย บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร และปริมาณการรับประทานตามสัดส่วน
โภชนาการในแต่ละวัน ปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติก่อนรับประทาน 
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๑๙  ตัวชี้วัด) 
พ๑.๑    ป ๔/ ๑   ป๔/ ๒   ป๔/๓ 
พ ๒.๑   ป ๔/ ๑   ป๔/ ๒   ป๔/๓ 
พ ๓.๑   ป ๔/ ๑   ป๔/ ๒   ป๔/๓   ป๔/๔ 
พ ๓.๒   ป ๔/ ๑   ป๔/ ๒   
พ ๔.๑   ป ๔/ ๑   ป๔/ ๒   ป๔/๓    ป๔/๔ 
พ ๕.๑   ป ๔/ ๑   ป๔/ ๒   ป๔/๓   



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕๘  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
รหัสวิชา พ๑๕๑๐๑    รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   ๕   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ  
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕       เวลาเรียน  ๘๐  ชั่วโมง      จ านวน ๒  หน่วยกิต 
 
 

ศึกษา  อธิบาย  ระบุ  จ าแนก  วิเคราะห์  แสดงพฤติกรรม  สร้างเสริมและปรับปรุง  
ความส าคัญและวิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหาร  ระบบขับถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ การเปล่ียนแปลงทางเพศการดูแลตนเอง การวางตัวท่ีเหมาะสมกับเพศ รวมถึงลักษณะ
ครอบครัวท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย  พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ปัญหา 
ความขัดแย้งในครอบครัว ความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ แหล่ง วิธีค้นหาและ
การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริมสุขภาพ การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
ผลิตภัณฑ์ดูแลสุขภาพในช่องปาก การปฏิบัติตนในการปูองกันโรคท่ีพบบ่อยในชีวิตประจ าวัน เช่น
ไข้หวัด ไข้เลือดออก โรคผิวหนัง ฯลฯ ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติดผลกระทบ การหลีกเล่ียง
และการปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากสารเสพติด การปฏิบัติเพื่อปูองกันอันตรายจากการเล่นกีฬา 

การจัดรูปแบบ ทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายแบบผสมผสาน เกมน าสู่กีฬาและกิจกรรมแบบ
ผลัด ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  และการ
เคล่ือนไหวประกอบเพลง  (เวปไซต์ทรูปลูกปัญญา/ปลูกคลาสรูม/ฟอสตาร์) การเคล่ือนไหวในเรื่อง
การรับแรง  การใช้แรง  และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นเกมและกีฬา  
การเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคลและประเภททีม  การออกก าลังกาย  การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  กฎ  กติกาตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

โดยใช้การแสดงทักษะกระบวนการกลุ่ม  ฝึกปฏิบัติ  การแก้ปัญหา  การอธิบาย  การคิด
วิเคราะห์  ใช้ทักษะกลไก  เล่นเกมและกีฬา 

รักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น  ยอมรับความคิดเห็นและความแตกต่างระหว่างบุคคล  มีความ
รับผิดชอบ  ส่ิงท่ีช่ืนชอบ  รักการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  สร้างความสามัคคีและมีน้ าใจ
นักกีฬา 

 

สาระท้องถ่ิน 
 สอดแทรกเนื้อหาถึงสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในผลของล าไย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุ
เหล็ก วิตามินซี วิตามินบี 12 เป็นต้น ส่วนในด้านสรรพคุณ ล าไยใช้เป็นยารักษาโรคได้แก่ เป็นยาแก้
ท้องร่วง รักษาโรคมาลาเรีย บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร และปริมาณการรับประทานตามสัดส่วน
โภชนาการในแต่ละวัน พฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ   

   
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๒๕  ตัวชี้วัด) 
พ ๑.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒      
พ ๒.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๕๙  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

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   



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖๐  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชาพืน้ฐาน 
รหัสวิชา พ๑๖๑๐๑    รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา   ๖    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ  
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖       เวลาเรียน  ๘๐  ชั่วโมง      จ านวน ๒  หน่วยกิต 
 

ศึกษา  อธิบาย  ระบุ  จ าแนก  วิเคราะห์  แสดงพฤติกรรม  สร้างเสริมและปรับปรุง  
ความส าคัญและวิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจท่ีมีผลต่อสุขภาพ   
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ  ความส าคัญของการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น  พฤติกรรม
เส่ียง   ท่ีอาจน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  การติดเช้ือเอดส์  และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร  พฤติกรรม
ในการปูองกันและแก้ไขปัญหาส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ  ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรค
และเสนอแนวทางการปูองกันโรคติดต่อส าคัญท่ีพบในประเทศไทย  พฤติกรรมท่ีบ่งบอกถึงความ
รับผิดชอบต่อสุขภาพส่วนรวม  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติท่ีมีต่อร่างกาย  จิตใจ  
และสังคม  วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากธรรมชาติ  สาเหตุของการติดสารเสพติดและชักชวน
ให้ผู้อื่นหลีกเล่ียงสารเสพติด (เวปไซต์ทรูปลูกปัญญา/ปลูกคลาสรูม/ฟอสตาร์) 

ทักษะการเคล่ือนไหวร่วมกับผู้อื่นในลักษณะแบบผลัดและแบบผสมผสาน  แบบอยู่กับท่ี  
เคล่ือนท่ี  และใช้อุปกรณ์ประกอบ  และการเคล่ือนไหวประกอบเพลง  การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับ
แรง  การใช้แรง  และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นเกมและกีฬา  การ
เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคลและประเภททีม  การออกก าลังกาย  การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  กฎ  กติกาตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

โดยใช้การแสดงทักษะกระบวนการกลุ่ม  ฝึกปฏิบัติ  การแก้ปัญหา  การอธิบาย  การคิด
วิเคราะห์  ใช้ทักษะกลไก  เล่นเกมและกีฬา 

รักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น  ยอมรับความคิดเห็นและความแตกต่างระหว่างบุคคล  มีความ
รับผิดชอบ  ส่ิงท่ีช่ืนชอบ  รักการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  สร้างความสามัคคีและมีน้ าใจ
นักกีฬา 
สาระท้องถ่ิน 
 สอดแทรกเนื้อหาถึงสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในผลของล าไย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุ
เหล็ก วิตามินซี วิตามินบี 12 เป็นต้น ส่วนในด้านสรรพคุณ ล าไยใช้เป็นยารักษาโรคได้แก่ เป็นยาแก้
ท้องร่วง รักษาโรคมาลาเรีย บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร และปริมาณการรับประทานตามสัดส่วน
โภชนาการในแต่ละวัน   

 
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๒๒  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 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖๑  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

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     

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖๒  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

รายวิชาพื้นฐานและเพิ่มเติม  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับมัธยมศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน 

 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
พ ๒๑๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๑ จ านวน  ๒ ช่ัวโมง/สัปดาห์ 1.0 หน่วยกิต  
พ ๒๑๑๐๒  สุขศึกษาและพลศึกษา ๒ จ านวน  ๒ ช่ัวโมง/สัปดาห์ 1.0 หน่วยกิต  
 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ 
พ ๒๒๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๓ จ านวน  ๒ ช่ัวโมง/สัปดาห์ 1.0 หน่วยกิต  
พ ๒๒๑๐๒  สุขศึกษาและพลศึกษา ๔ จ านวน  ๒ ช่ัวโมง/สัปดาห์ 1.0 หน่วยกิต 
 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
พ ๒๓๑๐๑  สุขศึกษาและพลศึกษา ๕ จ านวน  ๒ ช่ัวโมง/สัปดาห์ 1.0 หน่วยกิต  
พ ๒๓๑๐๒  สุขศึกษาและพลศึกษา ๖ จ านวน  ๒ ช่ัวโมง/สัปดาห์ 1.0 หน่วยกิต  
  

รายวิชาเพิ่มเติม 
_ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖๓  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชา 
รหัสวิชา พ  ๒๑๑๐๑     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  ๑    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ      
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑       ภาคเรียนที่ ๑   เวลา  ๔๐  ชั่วโมง  จ านวน  ๑.๐  หน่วยกิต 
 
 
 ศึกษา วิเคราะห์ อธิบายความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ  
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น  วิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างาน
ตามปกติ  ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน  แสวงหาแนวทางในการ
พัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย  วิธีการปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ 
และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม  แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อปูองกันตนเองจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ การเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ กิจกรรมกีฬานันทนาการท่ีเหมาะสมกับตนเอง สิทธิ 
กฎ กติกา มารยาทของการเป็นผู้เล่นและผู้ดูกีฬาท่ีดี กลวิธีต่าง ๆ ของการเล่นและการแข่งขันกีฬา 
 โดยใช้กระบวนการศึกษาค้นคว้าจากเอกสารอินเตอร์เน็ต  อภิปรายผล  ใช้บทบาทสมมุติ  
เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ  ความคิดอย่างมีวิจารณญาณ  น าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้  
ตลอดจนมีคุณธรรมจริยธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม (เวปไซต์ทรูปลูกปัญญา/ปลูกคลาสรูม/ฟอสตาร์) 
 รัก ช่ืนชม และมีค่านิยมท่ีดี  มีความมุ่งมั่นในการท างาน  มีมารยาท  มีน้ าใจนักกีฬา  มี
บุคลิกภาพท่ีดี  มีความสุข และเห็นคุณค่าความงามของการกีฬา 
สาระท้องถ่ิน 
 สอดแทรกเนื้อหาถึงสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในผลของล าไย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุ
เหล็ก วิตามินซี วิตามินบี 12 เป็นต้น ส่วนในด้านสรรพคุณ ล าไยใช้เป็นยารักษาโรคได้แก่ เป็นยาแก้
ท้องร่วง รักษาโรคมาลาเรีย บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร และปริมาณการรับประทานตามสัดส่วน
โภชนาการในแต่ละวัน 
 
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๑๕  ตัวชี้วัด) 
พ ๑.๑  ม. ๑/๑  ม. ๑/๒  ม. ๑/๓  ม. ๑/๔ 
พ ๒.๑  ม. ๑/๑  ม. ๑/๒   
พ ๓.๑  ม. ๑/๑  ม. ๑/๒  ม. ๑/๓  ม. ๑/๔ ม.๑/๕ 
พ ๓.๒  ม. ๑/๑  ม. ๑/๒  ม. ๑/๓  ม. ๑/๔ 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖๔  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชา 
รหัสวิชา  พ  ๒๑๑๐๒        รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา ๒    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ      
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๑      ภาคเรียนที่ ๒      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง     จ านวน  ๑.๐ หน่วยกิต
      
 
 
 
สาระท้องถ่ิน 
 สอดแทรกเนื้อหาถึงสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในผลของล าไย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุ
เหล็ก วิตามินซี วิตามินบี 12 เป็นต้น ส่วนในด้านสรรพคุณ ล าไยใช้เป็นยารักษาโรคได้แก่ เป็นยาแก้
ท้องร่วง รักษาโรคมาลาเรีย บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร และปริมาณการรับประทานตามสัดส่วน
โภชนาการในแต่ละวัน 
 
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๑๕  ตัวชี้วัด) 
พ ๑.๑  ม. ๑/๑  ม. ๑/๒  ม. ๑/๓  ม. ๑/๔ 
พ ๒.๑  ม. ๑/๑  ม. ๑/๒   
พ ๓.๑  ม. ๑/๑  ม. ๑/๒  ม. ๑/๓  ม. ๑/๔ ม.๑/๕ 
พ ๓.๒  ม. ๑/๑  ม. ๑/๒  ม. ๑/๓  ม. ๑/๔ 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖๕  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชา 
รหัสวิชา  พ   ๒๒๑๐๑      รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา ๓    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ      
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๒      ภาคเรียนที่ ๑      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง     จ านวน  ๑.๐ หน่วยกิต
      
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

ศึกษา เกี่ยวกับการเปรียบเทียบการเจริญเติบโตและพัฒนาการให้เหมาะสมกับวัย ผลท่ีเกิด
จากการวางแผนชีวิตเพื่อให้ครอบครัวมีความสุข    และหลักการเคล่ือนไหวในกีฬาสากลและกีฬาไทย 
การละเล่นพื้นบ้านในท้องถิ่น การออกก าลังกาย การเล่นเกม มีความรู้เบื้องต้น ทักษะการเล่น กลวิธี
การเล่น การแข่งขันและกติกาท่ีส าคัญของกีฬาแต่ละประเภท การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดย
การทดสอบสมรรถภาพทางกายและปรับปรุงแก้ไขพัฒนาให้ร่างกายแข็งแรงอยู่เสมอ 
 โดยใช้กระบวนการวิเคราะห์  เปรียบเทียบ  การฝึกทักษะการเคล่ือนไหว การเลือก  การคิด 
สร้างความตระหนัก การคิดอย่างมีวิจารณญาณ กระบวนการฝึกปฏิบัติ กระบวนการกกลุ่ม 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ด้วยตนเอง กระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการ และกระบวนการสร้างเสริม
คุฯลักษณะท่ีพึงประสงค์เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ เกิดการพัฒนาด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม
ค่านิยมและทักษะการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ   ท้ังกีฬาพื้นบ้าน  กีฬาไทย กีฬาสากล การออกก าลัง
กาย การเล่นเกม การแข่งขันเพื่อให้เกิดความร่วมมือ การท างานเป็นทีม การเล่นอย่างปลอดภัย การ
เล่นอย่างมีน้ าใจเป็นนักกีฬา เห็นคุณค่าและความส าคัญของสุขภาพกาย  สุขภาพจิตและสามารถ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างถูกต้อง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๑๗  ตัวชี้วัด) 

พ ๑.๑   ม.๒/๑   ม.๒/๒     
พ ๒.๑   ม.๒/๑   ม.๒/๒    ม.๒/๓    ม.๒/๔   
พ ๓.๑   ม.๒/๑   ม.๒/๒    ม.๒/๓    ม.๒/๔   
พ ๓.๒  ม.๒/๑   ม.๒/๒    ม.๒/๓    ม.๒/๔  ม.๒/๕     
 

 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖๖  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชา 
รหัสวิชา  พ ๒๒๑๐๒       รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  ๔    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๒       ภาคเรียนที่ ๒      จ านวน  ๑.๐ หน่วยกิต    เวลา   ๔๐   ชั่วโมง                          
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
 ศึกษาการใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล   ผลของการใช้เทคโนโลยีท่ีมีต่อสุขภาพและ
ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ท่ีมีผลต่อสุขภาพความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต การจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด  รู้สมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีก าหนด   ปัจจัยและแหล่ง  ท่ี
ช่วยเหลือฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด  การหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงและสถานการณ์เส่ียง สถานการณ์คับขัน
ท่ีจะน าไปสู่อันตรายต่อชีวิต และมีทักษะกลไกและทักษะการเคล่ือนไหว ในการเล่นกีฬาไทยและกีฬา
สากล  กิจกรรมนันทนาการ ท้ังประเภทบุคคลและทีมประสิทธิภาพของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีส่งผล
ต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจ าวันกาเปล่ียนแปลงทางกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม  และ
สติปัญญา  ท่ีเกิดจากการออกก าลังกาย    ตลอดจนการเข้าร่วมออกก าลังกายเล่นกีฬาตามความถนัด  
ความสนใจ แนวทางในการพัฒนาตนเอง  กฎ  กติกา  และข้อตกลงในการเล่นกีฬาท่ีเลือก แผนการ
รุกและการปูองกันในการเล่นกีฬาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง (เวปไซต์ทรูปลูกปัญญา/ปลูกคลาส
รูม/ฟอสตาร์) 
 โดยใช้กระบวนการวิเคราะห์  เปรียบเทียบ  การฝึกทักษะการเคล่ือนไหว การเลือก  การคิด 
สร้างความตระหนัก การคิดอย่างมีวิจารณญาณ กระบวนการฝึกปฏิบัติ กระบวนการกกลุ่ม 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ด้วยตนเอง กระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการ และกระบวนการสร้างเสริม
คุฯลักษณะท่ีพึงประสงค์เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ เกิดการพัฒนาด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม
ค่านิยมและทักษะการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ   ท้ังกีฬาพื้นบ้าน  กีฬาไทย กีฬาสากล การออกก าลัง
กาย การเล่นเกม การแข่งขันเพื่อให้เกิดความร่วมมือ การท างานเป็นทีม การเล่นอย่างปลอดภัย การ
เล่นอย่างมีน้ าใจเป็นนักกีฬา เห็นคุณค่าและความส าคัญของสุขภาพกาย  สุขภาพจิตและสามารถ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างถูกต้อง 
สาระท้องถ่ิน 
 สอดแทรกเนื้อหาถึงสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในผลของล าไย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุ
เหล็ก วิตามินซี วิตามินบี 12 เป็นต้น ส่วนในด้านสรรพคุณ ล าไยใช้เป็นยารักษาโรคได้แก่ เป็นยาแก้
ท้องร่วง รักษาโรคมาลาเรีย บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร และปริมาณการรับประทานตามสัดส่วน
โภชนาการในแต่ละวัน 
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๑๙  ตัวชี้วัด) 
พ ๓.๑   ม.๒/๑   ม.๒/๒    ม.๒/๓    ม.๒/๔   
พ ๓.๒  ม.๒/๑   ม.๒/๒    ม.๒/๓    ม.๒/๔  ม.๒/๕     
พ ๔.๒  ม.๒/๑   ม.๒/๒    ม.๒/๓    ม.๒/๔  ม.๒/๕   ม.๒/๖  ม.๒/๗     
พ  ๕.๑  ม.๕/๑  ม.๕/๒    ม.๕/๓   



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖๗  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชา 
รหัสวิชา  พ ๒๓๑๐๑   รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา ๕    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๓     ภาคเรียนที่ ๑    เวลา   ๔๐   ชั่วโมง      จ านวน  ๑.๐ หน่วยกิต 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 ศึกษาการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และสติปัญญา  แต่ละช่วง
ของชีวิตอิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น  ส่ือ  โฆษณา  ท่ีมีอิทธิพล
ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น    อนามัยแม่และเด็ก  การวางแผนครอบครัว ปัจจัยท่ีมี
ผลกระทบต่อ  การต้ังครรภ์แนวทางปูองกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัวหลักการ  ความรู้และ
ทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม     และการเล่นกีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพ
อย่างต่อเนื่อง  เป็นระบบกิจกรรมนันทนาการน าหลักความรู้มารยาทหลักการจากการเล่นกฎ  กติกา  
และข้อตกลง  ไปพัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม กลวิธีการรุก  การปูองกัน การเล่นตามชนิด
กีฬาท่ีเลือกสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการออกก าลังกาย (เวปไซต์ทรูปลูกปัญญา/ปลูกคลาสรูม/ฟอ
สตาร์) 
 โดยใช้กระบวนการวิเคราะห์  เปรียบเทียบ  การฝึกทักษะการเคล่ือนไหว การเลือก  การคิด 
สร้างความตระหนัก การคิดอย่างมีวิจารณญาณ กระบวนการฝึกปฏิบัติ กระบวนการกกลุ่ม 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ด้วยตนเอง กระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการ และกระบวนการสร้างเสริม
คุฯลักษณะท่ีพึงประสงค์เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ เกิดการพัฒนาด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม
ค่านิยมและทักษะการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ   ท้ังกีฬาพื้นบ้าน  กีฬาไทย กีฬาสากล การออกก าลัง
กาย การเล่นเกม การแข่งขันเพื่อให้เกิดความร่วมมือ การท างานเป็นทีม การเล่นอย่างปลอดภัย การ
เล่นอย่างมีน้ าใจเป็นนักกีฬา เห็นคุณค่าและความส าคัญของสุขภาพกาย  สุขภาพจิตและสามารถ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างถูกต้อง 
สาระท้องถ่ิน 
 สอดแทรกเนื้อหาถึงสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในผลของล าไย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุ
เหล็ก วิตามินซี วิตามินบี 12 เป็นต้น ส่วนในด้านสรรพคุณ ล าไยใช้เป็นยารักษาโรคได้แก่ เป็นยาแก้
ท้องร่วง รักษาโรคมาลาเรีย บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร และปริมาณการรับประทานตามสัดส่วน
โภชนาการในแต่ละวัน 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๑๕  ตัวชี้วัด) 
พ ๑.๑   ม.๓/๑   ม.๓/๒    ม.๓/๓          
พ ๒.๑  ม.๓/๑   ม.๓/๒    ม.๓/๓          
พ ๓.๑   ม.๓/๑   ม.๓/๒    ม.๓/๓    ม.๓/๔   
พ ๓.๒  ม.๓/๑   ม.๓/๒    ม.๓/๓    ม.๓/๔   ม.๓/๕     

 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖๘  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

ค าอธิบายรายวิชา 
รหัสวิชา  พ   ๒๓๑๐๒     รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  ๖   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาฯ 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๓      ภาคเรียนที่ ๒    เวลา   ๔๐   ชั่วโมง   จ านวน  ๑.๐ หน่วยกิต 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 ศึกษารายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยต่าง ๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่าทาง
โภชนาการแนวทางปูองกันโรคท่ีเป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บปุวยและการตายของคนไทยเสนอแนว
ทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชนวางแผนและจัดเวลา ในการออกก าลังกาย  การพักผ่อนและการ
สร้างเสริมสมรรถภาพ    ทางกายปัจจัยเส่ียง และพฤติกรรมเส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภาพและแนวทาง
ปูองกันการใช้ความรุนแรงการใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหาอิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรมสุขภาพ
และความรุนแรงความสัมพันธ์ของการด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ
วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 
             โดยใช้กระบวนการวิเคราะห์  ก าหนด  รวบรวมข้อมูล  เสนอแนวทาง หลีกเล่ียง ชักชวน  
แสดงการฝึกทักษะการเคล่ือนไหว การเลือก  การคิด สร้างความตระหนัก การคิดอย่างมีวิจารณญาณ 
กระบวนการฝึกปฏิบัติ กระบวนการกกลุ่ม กระบวนการจัดการเรียนรู้ด้วยตนเอง กระบวนการเรียนรู้
แบบบูรณาการ และกระบวนการสร้างเสริมคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ 
เกิดการพัฒนาด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรมค่านิยมและทักษะการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ   ท้ังกีฬา
พื้นบ้าน  กีฬาไทย กีฬาสากล การออกก าลังกาย การเล่นเกม การแข่งขันเพื่อให้เกิดความร่วมมือ การ
ท างานเป็นทีม การเล่นอย่างปลอดภัย การเล่นอย่างมีน้ าใจเป็นนักกีฬา เห็นคุณค่าและความส าคัญ
ของสุขภาพกาย  สุขภาพจิตและสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างถูกต้อง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด (รวม ๑๙  ตัวชี้วัด) 

พ ๓.๑   ม.๓/๑   ม.๓/๒    ม.๓/๓    ม.๓/๔   
พ ๓.๒  ม.๓/๑   ม.๓/๒    ม.๓/๓    ม.๓/๔   ม.๓/๕     
พ ๔.๑   ม.๓/๑   ม.๓/๒    ม.๓/๓    ม.๓/๔   ม.๓/๕     
พ ๕.๑  ม.๓/๑   ม.๓/๒    ม.๓/๓    ม.๓/๔     ม.๓/๕     



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๖๙  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
หน่วยการเรียนรู้รายวิชาพื้นฐาน 

 
รหัสวิชา พ ๑๑๑๐๑  ชื่อวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
เวลา  ๔๐  ชั่วโมง/จ านวน  ๑  หน่วยกิต          ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๑ 
 
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 ลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายนอกท่ี
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
-  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  เท้า  เล็บ  
ผิวหนัง  ฯลฯ 
-  อวัยวะในช่องปาก (ปาก ล้ิน  ฟัน 
เหงือก) 
 การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
-  ตา หู คอ จมูก  ปาก ล้ิน  ฟัน  ผม  มือ  
เท้า เล็บ  ผิวหนัง ฯลฯ 
- อวัยวะในช่องปาก  (ปาก  ล้ิน ฟัน  
เหงือก) 
 

พ ๑.๑   
 ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 
 

๕ ๑๕ 

๒ ชีวิตและครอบครัว 
   สมาชิกในครอบครัว 
   ความรักความผูกพันของสมาชิกใน
ครอบครัว 
  ส่ิงท่ีช่ืนชอบและความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง (จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง) 
  ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย  
เพศหญิง 
-  ร่างกาย 
-  อารมณ์ 
-  ลักษณะนิสัย 

พ ๒.๑    
ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 
ป.๑.๓ 

๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓ การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การ
เล่นเกม  กีฬาไทย  กีฬาสากล 

พ ๓.๑   
ป.๑.๑/ป.๑.๒ 
พ.๓.๒ 

๒๐ ๔๐ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗๐  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

และกีฬาพื้นบ้าน (สาระท้องถ่ิน) 
  ธรรมชาติของการเคล่ือนไหวร่างกายใน
ชีวิตประจ าวัน 
-  แบบอยู่กับท่ี  เช่น นั่ง  ยืน  ก้มเงย  
เอียง  ซ้าย ขวา  เคล่ือนไหวข้อมือ  ข้อเท้า  
แขน  ขา  
-  แบบเคล่ือนท่ี เช่น เดิน  วิ่ง  กระโดด  
กล้ิงตัว 
-  แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน  
เตะ  เคาะ 
  กิจกรรมทางกายท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว
ตามธรรมชาติ 
-  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด ว่ิงเปร้ียว   
มอญซ่อนผ้า 
    การออกก าลังกาย และการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 
    กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 
 

ป.๑.๑/ป.๑.๒ 

๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  
และการป้องกันโรค 
  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 
  ลักษณะอาการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 
-  ปวดศีรษะ 
-  ตัวร้อน 

พ ๔. ๑  
ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 
ป.๑.๓ 

๕ ๑๕ 

 -  มีน้ ามูก 
-  ปวดท้อง 
-  ผ่ืนคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง) 
-  ฟกช้ า ฯลฯ 
  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บปุวยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 

   



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗๑  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
    ส่ิงท่ีท าให้เกิดอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 
    การปูองกันอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 
   อันตรายจากการเล่น 
-  สาเหตุท่ีท าให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
-  การปูองกันอันตรายจากการเล่น 
  การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายท่ี
บ้านและโรงเรียน 
-  บุคคลท่ีควรขอความช่วยเหลือ 
-  ค าพูดและท่าทางการขอความช่วยเหลือ 

พ.๕ ๑   
ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 
ป.๑.๓ 

๕ ๑๕ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗๒  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา/หน่วยการเรียนรู้รายวิชาพื้นฐาน 
รหัสวิชา พ ๑๒๑๐๑  ชื่อวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
เวลา ๔๐  ชั่วโมง/จ านวน  ๑  หน่วยกิต           ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๒ 
 
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 ลักษณะ และหน้าท่ีของอวัยวะภายในท่ี
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
(สมอง  หัวใจ ตับ  ไต  ปอด  กระเพาะ
อาหาร  ล าไส้ ฯลฯ) 
 การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
-  การระมัดระวังการกระแทก 
-  การออกก าลังกาย 
-  การกินอาหาร 
 ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ต้ังแต่เกิดจน
ตาย 

พ ๑.๑   
 ป.๒.๑/ป.๒.๒/ป.
๒.๓ 
 

๕ ๑๕ 

๒ ชีวิตและครอบครัว 
  บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในครอบครัว 
-  ตนเอง 
-  พ่อ แม่ 
-  พี่น้อง 
-  ญาติ 
  ความส าคัญของเพื่อน (เช่น พูดคุย 
ปรึกษา  เล่น ฯลฯ) 
  พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 
-  ความเป็นสุภาพบุรุษ 
-  ความเป็นสุภาพสตรี 
  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศ
ชาย 
 

พ ๒.๑    
ป.๒.๑/ป.๒.๒/ 
ป.๒.๓/ป.๒.๔ 

๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓ การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การ
เล่นเกม  กีฬาไทย  กีฬาสากล 
และกีฬาพื้นบ้าน (สาระท้องถ่ิน) 
    ลักษณะและวิธีการของการเคล่ือนไหว
ร่างกาย   แบบอยู่กับท่ี  เช่น  กระโดด  บิด

พ ๓.๑   
ป.๒.๑/ป.๒.๒ 
พ.๓.๒ 
ป.๒.๑/ป.๒.๒ 

๒๐ ๔๐ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗๓  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

ตัว  ดึง  ผลัก  แบบเคล่ือนท่ี  เช่น  
กระโดดเขย่ง  ก้าวชิดก้าว  วิ่งตามทิศทางท่ี
ก าหนด  และแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น 
คีบ  ขว้าง  ตี 
  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  และเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายท่ีวิธีเล่นอาศัยการ
เคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท้ังแบบอยู่กับท่ี  
เคล่ือนท่ี  และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
    การออกก าลังกาย และเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด  ลิงชิงบอล   รถไฟ 
    ประโยชน์ของการออกก าลังกายและ
การเล่นเกม 
    กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็น
กลุ่ม 
 

๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  
และการป้องกันโรค 
  ลักษณะของการมีสุขภาพดี 
-  ร่างกายแข็งแรง 
-  จิตใจ  ร่าเริง  แจ่มใส 
-  มีความสุข 
- มีความปลอดภัย 
  อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
  ของใช้และของเล่นท่ีมีผลเสียต่อ
สุขภาพ 
  อาการและวิธีปูองกันการเจ็บปุวย 
-  ตาแดง  ท้องเสีย  ฯลฯ 
  อาการและวิธีปูองกันการบาดเจ็บ 
-  ถูกของมีคม  แมลงสัตว์กัดต่อย หกล้ม 
ฯลฯ 
  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปุวยและบาดเจ็บ 

พ ๔. ๑  
ป.๒.๑/ป.๒.๒/ 
ป.๒.๓/ป ๒.๔/ 
ป.๒.๕ 

๕ ๑๕ 

๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
  อุบัติเหตุทางน้ า  และทางบก 
-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 

พ.๕ ๑   
ป.๒.๑/ป.๒.๒/ 
ป.๒.๓/ป ๒.๔/ 

๕ ๑๕ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗๔  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

-  วิธีการปูองกันอุบัติเหตุทางน้ าและทาง
บก 
  ยาสามัญประจ าบ้าน 
-  ช่ือยาสามัญประจ าบ้าน 
-  การใช้ยาตามความจ าเป็นและลักษณะ
อาการ 
  สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว 
-  โทษของสารเสพติด  และสารอันตรายใกล้
ตัว 
-  วิธีปูองกัน 
  สัญลักษณ์และปูายเตือนของส่ิงของหรือ
สถานท่ีท่ีเป็นอันตราย 
-  ความหมายของสัญลักษณ์และปูายเตือน 
  อัคคีภัย 
-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
-  อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิดอัคคีภัย 
-  การปูองกันอัคคีภัย  และการหนีไฟ 

ป.๒.๕ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗๕  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา/หน่วยการเรียนรู้รายวิชาพื้นฐาน 
รหัสวิชา พ ๑๓๑๐๑  ชื่อวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
เวลา  ๔๐  ชั่วโมง/จ านวน  ๑  หน่วยกิต                ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๓ 
 
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์      
ท่ีมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
-  ลักษณะรูปร่าง 
-  น้ าหนัก 
-  ส่วนสูง 
 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของเด็กไทย 
 ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
-  อาหาร   
-  การออกก าลังกาย 
-  การพักผ่อน 

พ ๑.๑   
 ป.๓.๑/ป.๓.๒/ 
ป.๓.๓ 
 

๕ ๑๕ 

๒ ชีวิตและครอบครัว 
  ความส าคัญของครอบครัว  ความแตกต่างของ
แต่ละครอบครัว 
-  เศรษฐกิจ 
-  สังคม 
-  การศึกษา 
  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่ม
เพื่อน 
  พฤติกรรมท่ีน าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 
(การแตง่กาย  การเท่ียวกลางคืน  การคบเพื่อน  
การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 
  วิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีน าไปสู่การล่วง
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอื่น ๆ ) 

พ ๒.๑    
ป.๓.๑/ป.๓.๒/ 
ป.๓.๓ 
 

๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓ การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  
กีฬาไทย  กีฬาสากล 
และกีฬาพื้นบ้าน (สาระท้องถ่ิน) 
    การเคล่ือนไหวร่างกายแบบอยู่กับท่ี  
เช่น  ย่อยืด  เขย่ง  พับตัว  เคล่ือนไหวล าตัว  การ

พ ๓.๑   
ป.๓.๑/ป.๓.๒ 
พ.๓.๒ 
ป.๓.๑/ป.๓.๒ 
 

๒๐ ๔๐ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗๖  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

เคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี เช่น เดินต่อเท้า เดิน
ถอย-หลัง  กระโจน  และแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ
โดยมีการบังคับทิศทาง  เช่น  ดีด  ขว้าง  โยน     
และรับ 
    วิธีการควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกายแบบ
ต่างๆ  อย่างมีทิศทาง 
    กิจกรรมทางกายท่ีใช้ทักษะการเคล่ือนไหว
แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
    แนวทางการเลือกออกก าลังกาย การละเล่น
พื้นเมืองและเล่นเกมท่ีเหมาะสมกับจุดเด่น    จุด
ด้อยและขอ้จ ากัดของแต่ละบุคคล  ชักเย่อ   ปิด
ตาตีหม้อ 
    การออกก าลังกาย  เกม  และการละเล่น
พื้นเมือง 
    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการออกก าลังกาย  
การเล่นเกม  และการละเล่นพื้นเมือง 

๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  
และการป้องกันโรค 
  การติดต่อและวิธีการปูองกันการแพร่กระจาย
ของโรค 
  อาหารหลัก ๕ หมู่ 
  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
-  ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละหมู่ 
-  สัดส่วนและปริมาณของอาหาร (ตามธง
โภชนาการ) 
  การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟัน) 
  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-  วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  โดย
การออกก าลังกาย การพักผ่อน  และกิจกรรม
นันทนาการ 

พ ๔. ๑  
ป.๓.๑/ป.๓.๒/ 
ป.๓.๓/ป ๓.๔/ 
ป.๓.๕ 

๕ ๑๕ 

๕ ความปลอดภัยในชีวิต พ.๕ ๑   ๕ ๑๕ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗๗  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

  วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
ในบ้าน  โรงเรียนและการเดินทาง 
  การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่ง
ต่างๆ  เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 
  การบาดเจ็บจากการเล่น 
-  ลักษณะของการบาดเจ็บ 
-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ   ห้ามเลือด ฯลฯ) 
 

ป.๓.๑/ป.๓.๒/ 
ป.๓.๓ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗๘  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา/หน่วยการเรียนรู้รายวิชาพื้นฐาน 
รหัสวิชา พ ๑๔๑๐๑  ชื่อวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
เวลา  ๔๐  ชั่วโมง/จ านวน  ๑  หน่วยกิต                ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๔ 
 
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
ร่างกายและจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙ – 
๑๒ ปี) 
  ความส าคัญของกล้ามเนื้อ  กระดูกและ
ข้อ  ท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 
  วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อ
ให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 
 

พ ๑.๑   
 ป.๔.๑/ป.๔.๒/ 
ป.๔.๓ 

๕ ๑๕ 

๒ ชีวิตและครอบครัว 
  คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและ
สมาชิกท่ีดีของครอบครัว 
  พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตน
ตามวัฒนธรรมไทย 
  วิธีการปฏิเสธการกระท าท่ีเป็นอันตราย
และไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 
 

พ ๒.๑    
ป.๔.๑/ป.๔.๒/ 
ป.๔.๓ 

๕ 
 
 
 
 
 
 

 

๑๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓ การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การ
เล่นเกม  กีฬาไทย  กีฬาสากล 
และกีฬาพื้นบ้าน (สาระท้องถ่ิน) 
    การเคล่ือนไหวร่างกายแบบผสมผสาน
ท้ังแบบอยู่กับท่ี เช่น กระโดดหมุนตัว  
กระโดด-เหยยีดตัว   แบบเคล่ือนท่ี เช่น  
ซิกแซ็ก วิ่งเปล่ียนทิศทาง  ควบม้า  และ
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ  เช่น  บอล  เชือก 
    กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 
   เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 

พ ๓.๑   
ป.๔.๑/ป.๔.๒/ 
ป.๔.๓/ป.๔.๔ 
พ.๓.๒ 
ป.๔.๑/ป.๔.๒ 

๒๐ ๔๐ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๗๙  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

    กีฬาพื้นฐาน เช่น แชร์บอล  แฮนด์บอล            
ห่วงข้ามตาข่าย  และกีฬาพื้นบ้าน   ว่ิงกะลา  
เสือกินวัว 
    การออกก าลังกาย  เล่นเกม  ตาม
ความชอบของตนเองและเล่นกีฬาพื้นฐาน
ร่วมกับผู้อื่น 
    การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเอง
ในการออกก าลังกาย  เล่นเกมและเล่นกีฬา  
ตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 
    คุณค่าของการออกก าลังกาย    เล่น
เกม  และเล่นกีฬา  ท่ีมีต่อสุขภาพ 
  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเล่นกีฬา
พื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 
 

๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  
และการป้องกันโรค 
  ความสัมพันธ์ระหว่างส่ิงแวดล้อมกับ
สุขภาพ   
   การจัดส่ิงแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะและ
เอื้อต่อสุขภาพ 
   สภาวะอารมณ์และความรู้สึก  เช่น
โกรธ  หงุดหงิด  เครียด  เกลียด  เสียใจ  
เศร้าใจ  วิตกกังวล  กลัว  ก้าวร้าว  อิจฉา  
ริษยา  เบ่ือหน่าย  ท้อแท้ ดีใจ  ชอบใจ  รัก 
ช่ืนชม  สนุก   
สุขสบาย  
   ผลท่ีมีต่อสุขภาพ 
ทางบวก :  สดช่ืน  ยิ้มแย้ม  แจ่มใส   ร่า
เริง ฯลฯ 
ทางลบ :  ปวดศีรษะ  ปวดท้อง   
                  เบื่ออาหาร  อ่อนเพลีย ฯลฯ 
  การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหาร
และผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

พ ๔. ๑  
ป.๔.๑/ป.๔.๒/ 
ป.๔.๓/ป ๔.๔ 

๕ ๑๕ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘๐  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

  ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
    ความส าคัญของการใช้ยา 
    หลักการใช้ยา 
  วิธีปฐมพยาบาล 
-  การใช้ยาผิด 
-  สารเคมี 
-  แมลงสัตว์กัดต่อย 
-  การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 
  ผลเสียของการสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  
และการปูองกัน 
 

พ.๕ ๑   
ป.๔.๑/ป.๔.๒/ 
ป.๔.๓ 

๕ ๑๕ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘๑  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา/หน่วยการเรียนรู้รายวิชาพื้นฐาน 
รหัสวิชา พ ๑๕๑๐๑  ชื่อวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
เวลา  ๔๐  ชั่วโมง/จ านวน  ๑  หน่วยกิต                ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๕ 
 
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
  ความส าคัญของระบบย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต และพัฒนาการ 
   วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 
 

พ ๑.๑   
 ป.๕.๑/ป.๕.๒/ 
 

๕ ๑๕ 

๒ ชีวิตและครอบครัว 
   การเปล่ียนแปลงทางเพศ  การดูแล
ตนเอง 
   การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 
  ลักษณะของครอบครัวท่ีอบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย  การนับ
ถือญาติ) 
  พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึง
ประสงค์ 
ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัว 
 

พ ๒.๑    
ป.๕.๑/ป.๕.๒/ 
ป.๕.๓ 

๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓ การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การ
เล่นเกม  กีฬาไทย  กีฬาสากล 
และกีฬาพื้นบ้าน (สาระท้องถ่ิน) 
    การจัดรูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกาย 
แบบผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายท้ังแบบอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี  และใช้
อุปกรณ์ประกอบตามแบบท่ีก าหนด  เช่น การ
ฝึกกายบริหาร  ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน  เป็นต้น 
    เกมน าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดท่ี
มีการตี  เขี่ย   รับ – ส่งส่ิงของ  ขว้าง  และวิ่ง   

พ ๓.๑   
ป.๕.๑/ป.๕.๒/ 
ป.๕.๓/ป.๕.๔/ 
ป.๕.๕ 
พ.๓.๒ 
ป.๕.๑/ป.๕.๒/ 
ป.๕.๓/ป.๕.๔ 

๒๐ ๔๐ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘๒  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

  การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้
แรงและความสมดุล 
   ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา 
   การเล่นกีฬาไทย  เช่น  ตะกร้อวง     วิ่ง
ชักธง  และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ 
แบดมินตัน  เปตอง  ฟุตบอล  เทเบิลเทนนิส  
ว่ายน้ า  และกีฬาพื้นบ้าน  ชักเย่อ   
ว่ิงกระสอบ 
  หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 

๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  
และการป้องกันโรค 
    หลักการและรูปแบบการออกก าลัง
กาย 
    การออกก าลังกาย  และการเล่นเกม  
เช่น เกมเบ็ดเตล็ด  เกมเลียนแบบ  เกมน า  
และการละเล่นพื้นเมือง   
    การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและทีมท่ีเหมาะสมกับวัย
อย่างสม่ าเสมอ 
    การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการ
เล่นกีฬาอย่างหลากหลาย และมีน้ าใจ
นักกีฬา 
   กฎ  กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและ
กีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 
    วิธีการรุกและวิธีปูองกันในการเล่น
กีฬาไทยและกีฬาสากลท่ีเล่น 
   สิทธิของตนเองและผู้อื่นในการเล่นเกม
และกีฬา 
    ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการ
เล่นเกม และกีฬา 

พ ๔. ๑  
ป.๕.๑/ป.๕.๒/ 
ป.๕.๓/ป ๕.๔ 

๕ ๑๕ 

๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
  ความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุข
บัญญัติแห่งชาติ 

พ.๕ ๑   
ป.๕.๑/ป.๕.๒/ 
ป.๕.๓/ป.๕.๔/ 

๕ ๑๕ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘๓  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

  แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทาง
สุขภาพ 
  การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริม
สุขภาพ 
  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (อาหาร เครื่องส าอาง  
ผลิตภัณฑ์ดูแลสุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 
การปฏิบัติตนในการปูองกันโรคท่ีพบบ่อย
ในชีวิตประจ าวัน 
- ไข้หวัด 
- ไขเ้ลือดออก 
-  โรคผิวหนัง 
-  ฟันผุและโรคปริทันต์  ฯลฯ 
  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย     

ป.๕.๕ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘๔  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา/หน่วยการเรียนรู้รายวิชาพื้นฐาน 
รหัสวิชา พ ๑๖๑๐๑  ชื่อวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
เวลา  ๔๐  ชั่วโมง/จ านวน  ๑  หน่วยกิต                ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๖ 
 
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
  ความส าคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียน
โลหิต  และระบบหายใจท่ีมีผลต่อสุขภาพ   การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ       
  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์   ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจให้ท างานตามปกติ 
 

พ ๑.๑   
 ป.๖.๑/ป.๖.๒/ 
 

๕ ๑๕ 

๒ ชีวิตและครอบครัว 
    ความส าคัญของการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
    ปัจจัยท่ีช่วยให้การท างานกลุ่มประสบ
ความส าเร็จ 
-  ความสามารถส่วนบุคคล 
-  บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่ม 
-  การยอมรับความคิดเห็น  และความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล 
-  ความรับผิดชอบ 
  พฤติกรรมเส่ียงท่ีน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  
การติดเช้ือเอดส์  และการตั้งครรภ์ก่อนวัย 
อันควร 
 

พ ๒.๑    
ป.๖.๑/ป.๖.๒ 

๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓ การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  
กีฬาไทย  กีฬาสากล 
และกีฬาพื้นบ้าน (สาระท้องถ่ิน) 
   การเคล่ือนไหวร่วมกับผู้อื่นแบบผลัดในลักษณะ
ผสมผสาน ในการร่วมกิจกรรมทางกาย เช่น  
กิจกรรมแบบผลัด  กายบริหารประกอบเพลง  
ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐานท่ีใช้ท่าต่อเนื่อง  และการต่อตัวท่า
ง่าย ๆ 

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 

๔๐ ๔๐ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘๕  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

    การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรง  
และความสมดลุกับการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว   ใน
การเล่นเกมและกีฬา 
    การเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคล
และประเภททีม  เช่น กรีฑาประเภทลู่  และลาน        
เปตอง  ว่ายน้ า  เทเบิลเทนนิส  วอลเลย์บอล  
ฟุตบอล  ตะกร้อวง  และกีฬาพื้นบ้าน  ว่ิงขาโถ
กเถก  เรือบก 
    การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพื่อปรับปรุงและ
เพิ่มพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
และเล่นกีฬา 
    การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้ 
    ประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ  สมรรถภาพทางกายและการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ 
    การเล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน 
    การเพิ่มพูนทักษะการออกก าลังกายและการ
เคล่ือนไหวอย่างเป็นระบบ 
    การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีมท่ี
ช่ืนชอบ 
    การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 
    กฎ  กติกาในการเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล
ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 
    กลวิธีการรุก  การปูองกันในการเล่นกีฬา 
    การสร้างความสามัคคีและความมีน้ าใจ
นักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬา 

  ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  
และการป้องกันโรค 
  ความส าคัญของส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
  ปัญหาของส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
  การปูองกันและแก้ไขปัญหาส่ิงแวดล้อมท่ีมีผล
ต่อสุขภาพ 

พ ๔. ๑  
ป.๖.๑/ป.๖.๒/ 
ป.๖.๓/ป ๖.๔ 

๕ ๑๕ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘๖  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 
(๑๐๐) 

  โรคติดต่อส าคัญท่ีระบาดในปัจจุบัน 
  ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรค 
  การปูองกันการระบาดของโรค 
 พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพของส่วนรวม 
 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
  ภัยธรรมชาติ 
-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
-  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติท่ีมี
ต่อร่างกาย  จิตใจ และสังคม 
   การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาติ 
    สาเหตุของการติดสารเสพติด 
    ทักษะการส่ือสารให้ผู้อื่นหลีกเล่ียงสารเสพติด 

พ.๕ ๑   
ป.๖.๑/ป.๖.๒/ 
ป.๖.๓ 

๕ ๑๕ 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘๗  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา/หน่วยการเรียนรู้รายวิชาพื้นฐาน 
       รหสัวิชา  พ ๒๑๑๐๑      รายวิชา   สุขศึกษาและพลศึกษา ๑          จ านวน  ๑.๐  หน่วยกิต 
       ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๑                  ภาคเรียนที่ ๑                      เวลา  ๔๐  ชั่วโมง 
 
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย
การเรียนรู้ 

สาระ/
มาตรฐาน 

ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 
ชั่วโมง 

น้ าหนัก 
คะแนน 

๑ การ
เจริญเติบโต

และ
พัฒนาการ
ของมนุษย ์

สาระท่ี ๑ 
พ ๑.๑ 

๑/๑ 
 
 

๑/๒ 

- ความส าคัญของระบบประสาทและ   
   ระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
   การเจริญเติบโตและพัฒนาของวัยรุ่น 
- วิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบ    
   ต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 

๖ ๑๕ 

๒ การพัฒนา
ตนเองให้

เจริญเติบโต
สมวัย 

สาระท่ี ๑ 
พ ๑.๑ 

๑/๓ 
 

๑/๔ 

- การวิเคราะห์ภาวการณ์เจริญเติบโตตาม       
  เกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
- แนวทางในการพัฒนาตนเองให้   
  เจริญเติบโตสมวัย 

๔ ๑๐ 

๓ ชีวิตและ
ครอบครัว 

สาระท่ี ๒ 
พ ๒.๑ 

๑/๑ - การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ       
  อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ 
  ๑) ลักษณะการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย   
      จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ 
  ๒) การยอมรับและการปรับตัวต่อการ  
      เปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ 
      และพัฒนาการทางเพศ 
  ๓)  การเบี่ยงเบนทางเพศ 

๖ ๑๕ 

  สาระท่ี ๒ 
พ ๒.๑ 

๑/๒ - ทักษะการปฏิเสธเพื่อปูองกันการถูกล่วง 
   ละเมิดทางเพศ 

๔ ๑๐ 

 
  
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘๘  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

 
หน่วยที่ ชื่อหน่วย

การเรียนรู้ 
สาระ/

มาตรฐาน 
ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา 

ชั่วโมง 
น้ าหนัก 
คะแนน 

๔ การ
เคล่ือนไหว
ร่างกาย 

สาระท่ี ๓ 
พ ๓.๑ 

๑/๑ 
 
 
 
 
 

- หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการ 
   เคล่ือนไหวท่ีใช้ทักษะกลไกและทักษะ   
   พื้นฐานท่ีน าไปสู่การพัฒนาทักษะการ  
   เล่นกีฬา (สมรรถภาพทางกาย) 
 

๖ ๑๕ 

๕ 
 
 
 
 
 
 
 

 

กีฬาเพื่อ
สุขภาพ 

 
 
 
 
 
 
 

 

สาระท่ี 
๓พ ๓.๒ 

 
 
 
 
 
 
 

 

๑/๑ 
 

๑/๒ 
 
 
 

๑/๓ 
 

๑/๔ 
 

-ความส าคัญของการออกก าลังกายและ  
  เล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 
-การออกก าลังกาย เช่น กายบริหารแบบ  
  ต่าง ๆ ทักษะการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล 
- การประเมินการเล่นกีฬาของตนเอง 
  และผู้อื่น 
-กฎ กติกาการเล่นเกมและการแข่งขันกีฬา 
  วอลเลย์บอล  
-รูปแบบ วิธีการรุก และการปูองกันในการ  
  เล่นกีฬาวอลเลย์บอล 

๑๔ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๓๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๘๙  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
       รหสัวิชา  พ ๒๑๑๐๒      รายวิชา   สุขศึกษาและพลศึกษา ๒       จ านวน  ๑.๐  หน่วยกิต 
       ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๑                 ภาคเรียนที่ ๒                    เวลา  ๔๐  ชั่วโมง 
 
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย
การเรียนรู้ 

สาระ/
มาตรฐาน 

ตัว 
ชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
ชั่วโมง 

น้ าหนัก 
คะแนน 

๑ อาหารและ
โภชนาการ 

สาระท่ี ๔ 
พ ๔.๑ 

๑/๑ 
๑/๒ 

 
 

๑/๓ 
 
 
 

๑/๔ 

- หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
- ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
  ๑) ภาวะการขาดสารอาหาร 
  ๒) ภาวะโภชนาการเกิน 
-เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของ เด็กไทย 
- วิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่  
  ในเกณฑ์มาตรฐาน 
- วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ 
  ทางกายตามผลการทดสอบ 

๖ ๑๕ 

๒ การปฐม 
พยาบาล 

สาระท่ี ๕ 
พ ๕.๑ 

๑/๑ 
 
 

- การปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ปุวย 
  อย่างปลอดภัย 
  ๑) เป็นลม     ๒) บาดแผล   ๓) ไฟไหม้      
  ๔) กระดูกหัก    ๕) น้ าร้อนลวก 

๖ ๑๕ 

๓ สารเสพติด สาระท่ี ๕ 
พ ๕.๑ 

๑/๒ 
 
 

๑/๓ 
 

๑/๔ 

- ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
- อาการของผู้ติดสารเสพติด 
- การปูองกันการติดสารเสพติด 
- ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับ 
  การเกิดโรคและอุบัติเหตุ 
- ทักษะท่ีใช้ในการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ  
  เลิกสารเสพติด 
  ๑) ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
  ๒) ทักษะการส่ือสาร 
  ๓) ทักษะการตัดสินใจ 
  ๔) ทักษะการแก้ปัญหา 

๘ ๒๐ 

๔ การ
เคล่ือนไหว
ร่างกาย 

สาระท่ี ๓ 
พ ๓.๑ 

๑/๒ 
 

๑/๓ 

- ทักษะการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิสและกีฬา 
  ฟุตบอล  
- การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม  
  นันทนาการไปใช้เช่ือมโยงสัมพันธ์กับ 
  วิชาอื่น เช่นการท างานร่วมกันเป็นทีม 

๖ ๑๕ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๙๐  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย
การเรียนรู้ 

สาระ/
มาตรฐาน 

ตัว 
ชี้วัด 

สาระส าคัญ เวลา 
ชั่วโมง 

น้ าหนัก 
คะแนน 

๕ กีฬาเพื่อ
สุขภาพ 

สาระท่ี ๓ 
พ ๓.๒ 

๑/๕ 
 
 

๑/๖ 

- การเล่น การแข่งขันกีฬาและการท างาน  
  เป็นทีมในกีฬาเทเบิลเทนนิสและกีฬา 
  ฟุตบอล  
- การยอมรับความสามารถและความ  
  แตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา 

๑๔ ๓๕ 

 

 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๙๑  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
หน่วยการเรียนรู้รายวิชาพื้นฐาน 

 
รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๑      รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา          จ านวน  ๑  หน่วยกิต                                                    
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๒                    ภาคเรียนที่ ๑                  เวลา  ๔๐  ชั่วโมง 
 
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

 
๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 อธิบายการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย  
จิตใจ  อารมณ์  สังคม และสติปัญญาใน
วัยรุ่น 
 ระบุปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการ
เจริญเติบโต และพัฒนาการด้านร่างกาย 
จิตใจ  อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ใน
วัยรุ่น 
 

พ ๑.๑   
 ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 
 

๕ ๑๕ 

๒ ชีวิตและครอบครัว 
   วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ เจตคติ
ในเรื่องเพศ 
   วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิด
จากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
   อธิบายวิธีปูองกันตนเองและหลีกเล่ียง
จากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  เอดส์  และ
การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 
   อธิบายความส าคัญของความเสมอภาค
ทางเพศ และวางตัวได้อย่างเหมาะสม 
 
 
 
 

พ ๒.๑    
ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 
ป.๑.๓/ป.๑.๔ 
 

๕ 
 
 
 
 

 

๑๕ 
 
 
 
 

 

๓ การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การ
เล่นเกม  กีฬาไทย  กีฬาสากล 
และกีฬาพื้นบ้าน (สาระท้องถ่ิน) 

พ ๓.๑   
ป.๑.๑/ป.๑.๒ 
ป.๑.๓/ป.๑.๔ 

๒๐ ๔๐ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๙๒  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

 
 น าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก
และทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา
จากแหล่งข้อมูลท่ีหลากหลายมาสรุปเป็นวิธี
ท่ีเหมาะสมในบริบทของตนเอง 
  เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ท้ังประเภทบุคคลและทีมได้อย่างละ          
๑ ชนิด   
  เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบ
การเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬาและ
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 
  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ 
กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 

พ.๓.๒ 
ป.๑.๑/ป.๑.๒ 
ป.๑.๓/ป.๑.๔ 
ป.๑.๕ 

๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  
และการป้องกันโรค 
  เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมี
เหตุผล 
  วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยีท่ีมีต่อ
สุขภาพ 
  วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้าทางการ
แพทย์ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุล
ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
   อธิบายลักษณะอาการเบ้ืองต้นของผู้มี
ปัญหาสุขภาพจิต 
   เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับ
อารมณ์และความเครียด 
   พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้
เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีก าหนด 
 

พ ๔. ๑  
ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 
ป.๑.๓/ป.๑.๔ 
ป.๑.๕/ป.๑.๖/ 
ป.๑.๗/ป.๑.๘ 
 

๕ ๑๕ 

๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
   ระบุวิธีการ  ปัจจัยและแหล่งท่ี

พ.๕ ๑   
ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 

๕ ๑๕ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๙๓  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

 
ช่วยเหลือ  ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด 
    อธิบายวิธีการหลีกเล่ียงพฤติกรรม
เส่ียงและสถานการณ์เส่ียง 
   ใช้ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเองและ
หลีกเล่ียงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่
อันตราย 

ป.๑.๓  

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๙๔  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

โครงสร้างรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
หน่วยการเรียนรู้รายวิชาพื้นฐาน 

 
รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑            รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา           จ านวน  ๑  หน่วยกิต                                                    
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๓                     ภาคเรียนที่ ๑                            เวลา ๔๐ ชั่วโมง 
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 เปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงทางด้าน
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และสติปัญญา  
แต่ละช่วง   ของชีวิต 
 วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคม
ต่อการเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 
   วิเคราะห์ ส่ือ  โฆษณา  ท่ีมีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

พ ๑.๑   
 ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 
ป.๑.๓ 

๕ ๑๕ 

๒ ชีวิตและครอบครัว 
   อธิบายอนามัยแม่และเด็ก       การ
วางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนท่ี
เหมาะสม 
   วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการ
ต้ังครรภ์ 

พ ๒.๑    
ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 
 

๕ 
 
 
 
 

 

๑๕ 
 
 
 
 

 
๓ การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่น

เกม  กีฬาไทย  กีฬาสากล 
และกีฬาพื้นบ้าน (สาระท้องถ่ิน) 
 เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ได้อย่างละ ๑ 
ชนิดโดยใช้เทคนิค ท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 
  น าหลักการความรู้และทักษะ ในการ
เคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นกม  และ
การเล่นกีฬาไปใช้ สร้างเสริมสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่องเป็นระบบ 
  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ 
กิจกรรมและน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อื่น 

พ ๓.๑   
ป.๑.๑/ป.๑.๒ 
ป.๑.๓ 
พ.๓.๒ 
ป.๑.๑/ป.๑.๒ 
ป.๑.๓/ป.๑.๔ 
ป.๑.๕ 

๒๐ ๔๐ 

๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  
และการป้องกันโรค 

พ ๔. ๑  
ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 

๕ ๑๕ 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๙๕  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการ
เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนักคะแนน 
(๑๐๐) 

  ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย
ต่าง ๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ 
  เสนอแนวทางปูองกันโรคท่ีเป็นสาเหตุส าคัญ
ของการเจ็บปุวยและการตายของคนไทย 
  รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทาง แก้ไข
ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
 วางแผนและจัดเวลาในการออกก าลังกาย  
การพักผ่อนและการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กาย 
   ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  และพัฒนาได้
ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 

ป.๑.๓/ป.๑.๔ 
ป.๑.๕ 

๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
   วิเคราะห์ปัจจัยเส่ียง และพฤติกรรมเส่ียงท่ี
มีผลต่อสุขภาพและแนวทางปูองกัน 
    หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงและชักชวน
เพื่อนให้หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา 
   วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 
   วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องด่ืม
ท่ีมีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
   แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 

พ.๕ ๑   
ป.๑.๑/ป.๑.๒/ 
ป.๑.๓/ป.๑.๔ 
ป.๑.๕ 
 

๕ ๑๕ 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๙๖  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

การประเมินผลการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

๑.  หลักการวัดและประเมินผลการเรียน 

 การประเมินผลการเรียนเป็นส่วนหนึ่งของการจัดการเรียนรู้  ซึ่งต้องด าเนินควบคู่กันไป  
การบูรณาการการวัดและประเมินผลการจัดการเรียนรู้ให้แก่ผู้เรียนส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพของ
ผู้เรียนหลายประการ  อาทิ  ได้ข้อมูลย้อนกลับท่ีช่วยจะติดตาม  ก ากับดูแล  ความก้าวหน้าของผู้เรียน  
น าผลมาปรับแนวทางการจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับสภาพผู้เรียน  ช่วยให้ผู้เรียนตระหนักใน
ความสามารถและพัฒนาการเรียนรู้ของตนเองอย่างต่อเนื่องและมีคุณธรรม  สามารถค้นพบความรู้
ใหม่และคิดแก้ปัญหาด้วยตนเอง 

 ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  ซึ่งต้องครอบคลุมสาระการเรียนรู้ในหลักสูตร  สนองความ
ต้องการของผู้เรียน  และท้องถิ่นอย่างแท้จริง  สถานศึกษาต้องก าหนดเปูาหมายความส าเร็จของการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้  โดยยึดมาตรฐานหลักสูตรเป็นส าคัญ  หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานได้ก าหนด
มาตรฐานการเรียนรู้ไว้  ๒  ระดับ  คือ  มาตรฐานหลักสูตรแสดงผลการเรียนเมื่อเรียนครบ  ตาม
หลักสูตร ๑๒ ปี  ทุกกลุ่มวิชา  และมาตรฐานการเรียนรู้ และตรงตัวช้ีวัด  ดังนั้นการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้ รายภาคเรียน  ตลอดจนก าหนดถึงหน่วยการเรียนรู้  จัดกิจกรรมการเรียนการสอน  รวมท้ัง
ก าหนดวิธีการวัดและประเมินผลตามสภาพจริง  นั่นคือผู้สอนจะต้องพัฒนากิจกรรมการจัดการเรียนรู้  
และการวัดผลประเมินผลการเรียนให้บูรณาการผสมกลมกลืน  ตลอดจนสนับสนุนและส่งเสริมให้
ผู้เรียนได้เรียนรู้อย่างมีความสุข 

 ในการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ของผู้เรียนนั้น  ผู้สอนต้องจัดกิจกรรมการเรียนรู้และให้
สอดคล้องกับมาตรา ๒๖  ในพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ  พ.ศ. ๒๕๔๒  โดยค านึงถึงหลักการ 
ดังนี ้

 ๑.  เน้นกระบวนการประเมินพฒันาผู้เรียน  และประเมินเพื่อตัดสินผลการเรียน  ครอบคลุม
ท้ังด้านพุทธิพิสัย  ทักษะพิสัย  และจิตพิสัย  หรือตามปรัชญาของวิชา  โดยให้ความส าคัญ  ท้ังความรู้  
คุณธรรม  กระบวนการเรียนรู้  และการบูรณาการความรู้ตามความเหมาะสม 

 ๒.  เน้นการน าผลการประเมินมาใช้เป็นข้อมูลในการวางแผนปรับปรุงการจัดกิจกรรมการ
เรียนการสอนของตน  และกระบวนการเรียนของผู้เรียน  เพื่อความส าเร็จตามเปูาหมายของหลักสูตร 

 ๓.  เน้นการประเมินด้วยวิธีการที่หลากหลาย  สอดคล้องกับกระบวนการเรียนรู้หลากหลาย
ตามสภาพจริง  สะท้อนความสามารถและการแสดงออกของผู้เรียนอย่างชัดเจน 

 ๔.  เน้นการบูรณาการประเมินผลควบคู่ไปกับการเรียนการสอนและกระบวนการของการ
เรียนของผู้เรียน  โดยประเมินจากคุณภาพของงานและกระบวนการท างานของผู้เรียน 

 ๕.  เน้นการให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการก าหนดเกณฑ์การประเมิน  ส่งเสริมให้มีการประเมิน
ตนเอง  ประเมินโดยเพื่อนและกลุ่มเพื่อน  และประเมินโดยผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๙๗  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

 ๖.  เน้นการประเมินผู้เรียนท่ีต้องพิจารณาอย่างครอบคลุมจากพัฒนาการของผู้เรียน  ความ
ประพฤติ  การสังเกตพฤติกรรมการเรียน  การร่วมกิจกรรม  และการทดสอบ  ตามความเหมาะสมใน
แต่ละกลุ่มวิชาและระดับช้ัน 

 

๒.  วิธีการวัดและประเมินผลการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 จากตัวชี้วัด   สาระแกนกลางและ  มาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้   ซึ่งก าหนดไว้  
ครอบคลุมท้ังด้านความรู้  ด้านทักษะ  และด้านคุณธรรม  จริยธรรมและค่านิยม  ผู้สอนจะต้องน ามา
ก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้รายปี  รายภาค  ตลอดจนก าหนดตัวชี้วัดในการจัดท าแผนการจัดการ
เรียนรู้  ซึ่งจะต้องครอบคลุมท้ัง  ๓  ด้านดังกล่าวเช่นกัน 

ในการวัดและประเมินผลการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาท้ังด้านความรู้  
ด้านทักษะ  และด้านคุณธรรม  จริยธรรม  ค่านิยม  มีหลากหลายรูปแบบ  ผู้สอนควรพิจารณา
เลือกใช้ให้เหมาะสมและสอดคล้องกับการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและกระบวนการเรียนรู้ของ
ผู้เรียน  เพื่อให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาการเต็มตามศักยภาพ 

 

        ก.  การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 

 ความรู้ท่ีผู้เรียนได้รับจากการเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษามีท้ังความรู้เชิงเนื้อหา  
ความรู้เชิงกระบวนการ  และความรู้เชิงบริบท 

- ตัวอย่างความรู้เชิงเนื้อหา  เช่น  ลักษณะของโรคชนิดต่าง ๆ  พัฒนาการตามวัย 

ของมนุษย์  ความส าคัญของการพักผ่อนและนันทนาการ  กติกาการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ รูปแบบ
การออกก าลังกาย  ชนิดกีฬา  หลักการดูและสุขภาพ 

 -  ตัวอย่างความรู้เชิงกระบวนการ  เช่น  ระบบการท างานของอวัยวะภายใน
ร่างกาย 

ของมนุษย์  การเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวัน  การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอย่างถูกต้องตาม
หลักวิทยาศาสตร์  วิธีการทดสอบและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  วิธีการจัดการกับอารมณ์
และความเครียด  เป็นต้น 

- ตัวอย่างความรู้เชิงบริบท  เช่น  การมีสติ  การรู้จัดและเข้าใจตนเอง 

การส่ือสารเกี่ยวกับสุขภาพ  ข้อมูลสารสนเทศด้านสุขภาพ  ความปลอดภัย  การออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา  เป็นต้น 

เครื่องมือวัดและประเมินผลท่ีนิยมใช้ท่ัวไปและยังจ าเป็นอยู่คือ  แบบทดสอบท่ีครูสร้างขึ้นเอง  
ซึ่งมีท้ังแบบทดสอบแบบเลือกตอบ  แบบอัตนัย  แบบเติมค า  หรือแบบถูกผิด  ผู้สอนต้องเลือกให้
สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ที่ต้องการให้เกิดกับผู้เรียน 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๙๘  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

 

        ข.  การวัดและประเมินผลการเรียนด้านทักษะ 

 เนื่องจากหลักสูตรเน้นให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จากการปฏิบัติจริง  วิธีการวัดและประเมินจึงควรวัด
ความสามารถในการท างาน  และการแสดงออกของผู้เรียนภายใต้สถานการณ์และเงื่อนไขท่ีสอดคล้อง
กับสภาพความเป็นจริงมากท่ีสุด  โดยวัดท้ังวิธีการ  และผลงาน  ท่ีผู้เรียนกระท าและแสดงออก 

 วิธีการวัดและประเมินผลการเรียนที่ผู้สอนสามารถเลือกใช้ได้มีหลายอย่างดังนี้ 

๑. การสังเกตพฤติกรรม  ( ท้ังแบบท่ีเป็นทางการและไม่เป็นทางการ )  นิยมใช้ในลักษณะ
มาตาส่วนประมาณค่า 

๒. การทดสอบภาคปฏิบัติ  เมื่อต้องการวัดทักษะการปฏิบัติหรือขั้นตอนการปฏิบัติงานโดย
ให้ผู้เรียนเขียนตอบหรือเป็นข้อสอบแบบเลือกตอบ 

๓. สร้างสถานการณ์จ าลอง  ใช้เมื่อผู้สอนไม่สามารถน าผู้เรียนไปทดสอบภาคปฏิบัติใน
สถานการณ์จริงได้  จึงต้องก าหนดสถานการณ์ขึ้นมาให้คล้ายคลึงกับสภาพความเป็นจริง
มากท่ีสุด 

๔. แฟ้มสะสมงาน  เหมาะส าหรับการประเมินในภาพรวม  เพื่อตรวจสอบว่าผู้เรียนสามารถ
น าทักษะต่าง ๆ ไปบูรณาการใช้ได้อย่างผสมกลมกลืนเป็นธรรมชาติสอดคล้องกับชีวิต
จริง 

๕. การบันทึกพฤติกรรม  การประเมินด้วยวิธีนี้ใช้เมื่อต้องการให้ผู้เขียนบรรยายพฤติกรรม
ของตนเองและเพื่อท่ีได้เข้าร่วมท ากิจกรรมในเวลาใดเวลาหนึ่ง  หรือการบันทึกเมื่อออก
ท างานภาคสนาม  โดยให้ผู้เรียนจดบันทึกรายงานความสามารถ ความคิดเห็น  ความ
ประทับใจของตนเอง  และเพื่อนหรือกลุ่ม  การให้ผู้เรียนบันทึกพฤติกรรมช่วยฝึกทักษะ
การเขียนให้แก่ผู้เรียนได้อีกทางหนึ่งด้วย 

        ค.  การวัดและประเมินผลการเรียนด้านคุณธรรม  จริยธรรม  และค่านิยม 

 การวัดและประเมินผลการเรียนด้านคุณธรรม  จริยธรรม  และค่านิยมของผู้เรียนต้องกระท า
อย่างต่อเนื่องตลอดภาคเรียน  ดังนั้นเพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีสอดคล้องกับสภาพที่เป็นจริงของผู้เรียนจึงควร
ใช้วิธีการวัดและประเมินท่ีหลากหลาย  เน้นให้ผู้เรียนได้ตรวจสอบและประเมินตนเอง  หรือโดยเพื่อน
ร่วมช้ันเรียน 

 วิธีการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ที่ผู้สอนสามารถเลือกใช้ได้มีหลายอย่างดังนี้ 

๑. การสังเกตพฤติกรรม  โดยก าหนดพฤติกรรมท่ีต้องการให้ผู้เรียนแสดงออกไว้ล่วงหน้า 
๒. การทดสอบ  เช่น  การวัดบุคลิกภาพและการปรับตัวของผู้เรียน 
๓. การสัมภาษณ์  ควรเน้นการพูดอย่างไม่เป็นทางการ  เน้นสัมพันธภาพท่ีดีของผู้เกี่ยวข้อง   
       ท้ัง  ๓  ฝุาย  คือ  ผู้เรียน  ผู้สอนและผู้ปกครอง 
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๔. การวัดเจตคติ  เป็นการวัดเพื่อความโน้มเอียงของพฤติกรรมของผู้เรียนท่ีมีต่อคุณธรรม  
จริยธรรม  และค่านิยมต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  โดยใช้แบบวัดท่ีผู้สอนอาจสร้างขึ้นมาเองหรือใช้
แบบวัดมาตรฐานท่ีผู้สร้างไว้แล้วก็ได้ 

๕. การส ารวจ  เน้นการมองภาพรวมจากร่องรอยของเหตุการณ์  หรือพัฒนาการท่ีจะแสดง
จุดเด่น  หรือการเรียนรู้ที่ปรากฏให้เห็น  นิยมใช้แบบส ารวจร่องรอย 

๖. แฟูมสะสมผลงาน  ซึ่งเป็นแหล่งแสดงความหลากหลายทางสติปัญญาของผู้เรียนใน
ภาพรวมทั้งด้านความรู้  ทักษะ  และคุณธรรม  ซึ่งครูผู้สอนสามารถวิเคราะห์ได้จาก
ผลงานท่ีผู้เรียนสร้างสรรค์  ความคิดเห็น  ความประทับใจ  และการแสดงออกของ
ผู้เรียน 

จากท่ีกล่าวมาท้ังหมด  จะเห็นได้ว่า  การวัดและประเมินผลการเรียนมีความหลากหลายท้ัง
ลักษณะและวิธีการ  ผู้สอนต้องพิจารณาเลือกใช้ให้เหมาะสมกับสภาพจริงและสถานการณ์  ประการ
ส าคัญ  ผู้สอนควรใช้การประเมินหลาย ๆ วิธีก่อนท่ีจะตัดสินใจสรุปและตัดสินเป็นระดับผลการเรียน
ของผู้เรียน  ท้ังนี้เพื่อให้ได้ข้อมูลและตัดสินผลการเรียนของผู้เรียนได้ถูกต้องท่ีสุด 

 

 

๓.  การประเมินผลการเรียนรู้สุขศึกษา 

 การประเมินผลการเรียนสุขศึกษา  เป็นกระบวนการตรวจสอบการสอนสุขศึกษาอย่างมี
ระบบ  คือ  เมื่อครูได้จัดระบบการเรียนรู้ให้กับผู้เรียนไปแล้วด้วยวิธีการใด ๆ ก็ตาม  ผู้เรียนได้เกิดการ
เรียนรู้  เกิดเจตคติและการปฏิบัติทางสุขภาพ  เป็นไปตามจุดประสงค์ของการเรียนรู้ที่ต้ังไว้มากน้อย
เพียงใด  เพื่อเป็นแนวทางในการปรับปรุง  ส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพของผู้เรียน  และการจัด
กระบวนการเรียนการสอนของครูให้ดียิ่งขึ้น 

     ๓.๑  ขั้นตอนการประเมิน 

การประเมินผลการเรียนการสอนควรมีการประเมนิผลทุกครั้งท่ีท าการสอน  ซึ่งครูผู้สอน
สามารถจัดท าการประเมินได้ ๓  ขั้นตอน 

 ๑.  การประเมินก่อนการสอน  เพื่อเป็นการทดสอบความรู้เดิมของผู้เรียนว่ามีพื้นฐานความรู้
เรื่องท่ีก าลังจะสอนมากน้อยเพียงใด  และเป็นการเปรียบเทียบความรู้ความเข้าใจของผู้เรียนในช้ันว่า
มีความแตกต่างกันหรือไม่  เพื่อจะจัดกระบวนการเรียนรู้ให้กับผู้เรียนได้ถูกต้องและเพื่อเป็นข้อสังเกต
ว่าควรเอาใจใส่หรือส่งเสริมกลุ่มใดเป็นพิเศษบ้าง 

 ๒.  การประเมินผลระหว่างท าการสอน  คือ  ระหว่างท่ีครูก าลังท าการสอนไปได้ระยะหนึ่ง
หรือหลังจากการอภิปรายไปได้ระยะหนึง่ก็มีการตัง้ค าถามให้ผู้เรียนตอบ  หรือเขียนอธิบาย  หรือตอบ
ลงในกระดาษทดสอบท่ีแจกให้นักเรียนตอบค าถาม  เขียนอธิบาย  หรือตอบในแบบทดสอบแล้วครู
เฉลย  หรือให้ผู้เรียนท่ีตอบถูกอ่านค าตอบของตน  หรือแลกกันตรวจแบบทดสอบไปในเวลาเรียน  
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เพื่อครูจะได้ทราบผลการสอนและผู้เรียนทราบผลการเรียนของตน  ท้ังครูและนักเรียนจะได้ทราบ
ผลสัมฤทธิ์ของการเรียนการสอนว่าได้มากน้อยเพียงใดไปพร้อม ๆ กัน 

 ๓.  การประเมินผลหลังการสอน  เมื่อท าการสอบจบไปแล้วจึงท าการประเมินผล  ซึ่งแบบ
ออกเป็น  ๒  ลักษณะ  คือ 

 ๓.๑  การประเมินผลหลังจากจบการสอนไปใน  ๑ คาบ  หรือ  ๑  ภาคเรียน  ครูได้
จัดเตรียมเนื้อหาไว้ส าหรับท าการสอบ  และเตรียมวิธีการทดสอบไว้เรียบร้อย  เมื่อสอนจบครูก็ท าการ
ทดสอบในเรื่องท่ีได้จัดการเรียนการสอนไปนั้นว่าผู้เรียนมีความรู้  ความเข้าใจหรือได้ปฏิบัติเป็นไปตาม
วัตถุประสงค์มากน้อยเพียงใด 

 ๓.๒  การประเมินผลเมื่อเรียนครบตามหลักสูตรแล้ว  มีการทดสอบความรู้ท้ังหมดท่ีผู้เรียนได้
เรียนมาแล้ว  ผู้เรียนมีความรู้  ความเข้าใจ  สามารถปฏิบัติให้ผ่านตามเกณฑ์ท่ีต้ังไว้หรือไม่ 

 การวัดและประเมินผลในแต่ละครั้งจะเป็นการวัดผลเพื่อทดสอบความรู้ความเข้าใจเจตคติ
และการปฏิบัติของผู้เรียน  ตลอดจนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพื่อหาแนวทางให้ความรู้และส่งเสริม
สุขภาพ  และเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลพฤติกรรมสุขภาพที่ถาวรให้กับผู้เรียนได้ถูกต้องและเป็นไป
ตามวัตถุประสงค์ 

 

๔.  การประเมินผลการเรียนวิชาพลศึกษา 

 การประเมินผลการเรียนรู้เป็นการประเมินสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนของผู้เรียนในด้านต่าง ๆ 
ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับการให้คะแนนต่อไป  การประเมินผู้เรียนจะด าเนินไปตามจุดมุ่งหมายของวิชาพล
ศึกษาท่ีต้องการให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาด้านความรู้  เจตคติ  ทักษะ  สมรรถภาพทางกาย  สังคม   

โดยใช้วิธีการต่าง ๆ เช่น  การใช้แบบทดสอบทักษะทางด้านกีฬา  การใช้แบบทดสอบเจตคติ  การใช้
แบบสอบถาม  เป็นต้น 

     ๔.๑  จุดมุ่งหมายและประโยชน์ของการประเมินผลนักเรียน 

 ๑.  เพื่อการจัดต าแหน่ง  การวัดและประเมินผลใช้ในการจัดต าแหน่งของผู้เรียนในช้ัน  หรือ
ในกลุ่มตามความสามารถ  คะแนนท่ีได้จากการวัด  เช่น  การวัดส่วนสูง  และการช่ังน้ าหนัก  ใช้ใน
การแบ่งกลุ่มผู้เรียนเพื่อการจัดโปรแกรมพลศึกษาและการสอน  โดยใช้เกณฑ์มาตรฐาน 

 ๒.  เพื่อการวินิจฉัย  การวัดและประเมินผลใช้ในการวินิจฉัยสมรรถภาพทางกาย  
จุดมุ่งหมายของการวินิจฉัยก็เพื่อตรวจความอ่อนแอ  และรักษาบ าบัดด้วยกิจกรรมเฉพาะบุคคล  การ
จัดกลุ่มผู้เรียนอาจท าตามผลการวินิจฉัย  คือ  การจัดแบ่งกลุ่มตามความแข็งแรง  หรือความอ่อนแอก็
ได้  วินิจฉัยจึงเป็นความพยายามอย่างยิ่งยวดในการแยกแยะลักษณะเฉพาะของนักเรียนออกมาโดยใช้
เกณฑ์มาตรฐาน 

 ๓.  เพื่อการประเมินผลการเรียนรู้  เปูาหมายของการวัดและประเมินผู้เรียน  คือ  เพื่อการ
ตัดสินว่าผู้เรียนเกิดสัมฤทธิ์ผลตามจุดมุ่งหมายของการสอนหรือไม่   โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์
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มาตรฐานการจัดต าแหน่ง  การวินิจฉัยและการประเมินผลการเรียนรู้  โดยน ามาประกอบกันเพื่อท่ี
สรุปผลท่ีจะน าไปใช้ประโยชน์การสอนของครูต่อไป 

๔.  เพื่อการท านาย  ครูอาจใช้ผลท่ีได้จากการวัดและประเมินผลท านายระดับผลสัมฤทธิ์ของ
ผู้เรียนในกิจกรรมต่อ ๆ ไปในภายภาคหน้าได้ 

๕.  เพื่อการประเมินผลโปรแกรม  เป็นส่วนหนึ่งของการประเมินผลโปรแกรมพลศึกษาท่ีจัด
ให้โรงเรียน  โดยการเปรียบเทียบกับโปรแกรมของโรงเรียนอื่น ๆ  

๖.  เพื่อการสร้างแรงจูงใจ  การวัดและประเมินผลความสามารถใช้ประโยชน์ส าหรับการ
สร้างแรงจูงใจให้แก่ผู้เรียน  การประสบความส าเร็จในการเรียนหรือสัมฤทธิ์ผลของผู้เรียนจะน าไปใช้
กระตุ้นผู้เรียนท่ีมีความสามารถต่ าให้อยากปรับปรุงตนเองให้มีความสามารถสูง     

๔.๒  ข้อควรค านึงในการประเมินผลผู้เรียน 

 ๑.  ต้องต้ังจุดมุ่งหมายในการสอนอย่างชัดเจน  และเลือกจุดมุ่งหมายท่ีส าคัญ ๆ 

 ๒.  ต้องวางแผนการสอนให้สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 ๓.  ต้องก าหนดโปรแกรมการประเมินผลนักเรียนให้มีความน่าเช่ือถือ  และมีความแม่นตรง
เพื่อช่วยให้นักเรียนเกิดสัมฤทธิ์ผลตามจุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ 

    ๔.๓  การวางแผนประเมินผลผู้เรียน 

 ๑.  ก าหนดเปูาหมายของการทดสอบ  โดยการให้เหตุผลว่าท าไมต้องมีการวัดผลส่ิงนั้นส่ิงนี้ 

 ๒.  เลือกข้อสอบย่อยอย่างระมัดระวัง  และให้สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของการวัดผล 

 ๓.  ประกาศ  วัน  เวลา  และสถานท่ีท่ีจะใช้ในการทดสอบ 

 ๔.  ท าให้ผู้เรียนเข้าใจ  และเอาใจใส่ต่อเปูาหมายและความส าคัญของโปรแกรมการทดสอบ 

 ๕.  อธิบายให้ผู้เรียนเข้าใจในแบบทดสอบทุกข้อโดยละเอียด 

 ๖.  ควรมีการส ารวจอุปกรณ์ท่ีจ าเป็นต้องใช้ประกอบการทดสอบและมีการแก้ไขข้อทดสอบ   
ย่อย ๆ ให้เหมาะสมท่ีสุด 

 ๗.  มีการส ารวจสถานท่ีท่ีจะใช้ในการทดสอบและมีการเตรียมไว้ล่วงหน้า 

 ๘.  ค านึงถึงองค์ประกอบเกี่ยวกับความปลอดภัยในการบริหารข้อสอบ 

    ๔.๔  กระบวนการประเมินผู้เรียน 

 ๑.  การบริหารห้องเรียนในการทดสอบ  เพื่อปูองกันการเสียเวลาโดยไม่จ าเป็น  การจัดช้ัน
เพื่อการบริหารข้อทดสอบควรค านึงถึงส่ิงต่อไปนี้ 

๑) การทดสอบผู้เรียนจ านวนมาก  ข้อสอบบางอย่างใช้ได้กับผู้เรียนจ านวนมาก ๆ 
พร้อม ๆ กัน  เช่น  ลุกนั่ง  ดันพื้น  โดยแบ่งเป็น  ๒  กลุ่ม  กลุ่มแรกท าการทดสอบส่วนอีกกลุ่ม
นับ 
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๒) การทดสอบผู้เรียนเป็นกลุ่ม  การแบ่งกลุ่มเพื่อท าการทดสอบเป็นวิธีการบริหาร 
การทดสอบท่ีนิยมกันมาก  ผู้เรียนจะเข้าท าการทดสอบตามสถานีต่าง ๆ ทีละกลุ่ม  ผลการ
ทดสอบจะบันทกึเป็นกลุ่ม ๆ  (มีระเบียบกลุ่ม) 

๓) การทดสอบเป็นรายบุคคล  ครูบางคนชอบทดสอบผู้เรียนเป็นรายบุคคลและท า 
การบันทึกผล  หรือท าระเบียบเป็นรายบุคคล  ผู้เรียนจะเข้าท าการทดสอบตามสถานี  ต่าง ๆ ที
ละคน  จนครบทุกสถานี  หลักจากนั้นผู้เรียนจะไปร่วมกิจกรรมอื่น ๆ ท่ีครูจัดไว้ต่อไป  การ
ทดสอบเป็นรายบุคคลท าให้ครูเอาใจใส่ในการทดสอบ  และจัดกิจกรรมต่าง ๆ ให้แก่ผู้เรียนมากขึ้น  
การจัดกิจกรรมหลักจากการเสร็จส้ินการทดสอบจะช่วยลดปัญหาในการปกครองช้ัน  และลด
อุบัติเหตุลงได้ 

๒.  การควบคุมการทดสอบ  ครูต้องบริหารการทดสอบอย่างราบรื่นและแม่นย าโดย 

๑) อธิบายถึงความส าคัญของการทดสอบ 
๒) สาธิตปฏิบัติการทดสอบให้ถูกต้อง 
๓) เตือนให้ผู้เรียนระมัดระวังเรื่องความปลอดภัย 
๔) ใช้ส่ิงจูงใจให้ผู้เรียนท าการทดสอบให้ดีท่ีสุด  โดยประกาศคะแนนผ่านเฉล่ียของ

การทดสอบไว้ใกล้ ๆ กับบริเวณท่ีสอบ 
๓.  การท างานหลักการทดสอบ  มีดังนี้ 

 ๑)  การเก็บรวบรวมระเบียนการบันทึกให้เป็นระเบียบ  ผลการวัดปละประเมินผล
การเรียนรู้ของนกัเรียนสามารถบันทึกไว้ด้วยรูปแบบ  หรือระเบียนดังนี้ 

    ๑.๑  ระเบียนบุคคล  ครูควรมีวิธีเก็บระเบียนสะสมของผู้เรียนแต่ละคนอย่าง 

ง่าย  ๆ ระเบียบบุคคลมีประโยชน์ต่อการน าไปใช้ช่วยแนะแนวให้แก่ผู้เรียนและใช้เป็นข้อมูลประกอบ
ท าความเข้าใจกับผู้ปกครองนักเรียน  รวมท้ังผู้บริหารโรงเรียนด้วย 

   ๑.๒  ระเบียนกลุ่ม  ระเบียนกลุ่มใช้ประโยชน์ได้มาก  และกว้างขวาง  ครูบางคน
จึงชอบใช้ระเบียนกลุ่มมากกว่าระเบียนบุคคล  ระเบียนกลุ่มควรจะออกแบบให้มีรายละเอียดต่าง ๆ 
ดังนี้  เช่น     ช่ือผู้เรียนในกลุ่ม  เวลามาเรียน  ผลการทดสอบ  ผลการฝึกปฏิบัติภายในกลุ่ม  การเล่น
เป็นทีม  ฯลฯ 

   ๑.๓  ระเบียนถาวร  ครูและผู้บริหารควรจัดท าระเบียนถาวรท่ีมีรายละเอียด
มากกว่าระเบียนสองชนิดแรก  เช่น  มีคะแนนเรียนแต่ละปี  คะแนนท่ีได้จากการแข่งขันกีฬาภายใน
แต่ละปี  ข้อคิดเห็นของครู  และรายละเอียดอื่น ๆ ซึ่งแสดงถึงส่ิงท่ีเกี่ยวข้องกับตัวผู้เรียนตลอดปี 

   ๑.๔  ระเบียนยกเว้นการเรียนภาคปฏิบัติแบบถาวร  ไม่ควรแบ่งกลุ่มผู้เรียนท่ี
พิการ หรือมีความผิดปกติหรือมีลักษณะพิเศษอื่น ๆ  ออกจากกลุ่มผู้เรียน  แต่ควรจะแบ่งกลุ่มตาม
ความสามารถ     แล้วค่อยปรับกิจกรรมให้เหมาะสมกับผู้เรียนพิเศษเหล่านั้น  เหตุผลเพราะแยก
ผู้เรียนพิเศษออกไปเรียนต่างหากจากกลุ่มผู้เรียนปกติโดยส้ินเชิง  อาจก่อให้เกิดปัญหาความกดดันแก่
ผู้เรียนพิเศษมากขึ้น  ตามปกติกิจกรรมพลศึกษาส าหรับผู้เรียนพิเศษโดยเฉพาะผู้ท่ีมีความบกพร่อง
ต่าง ๆ ควรจัดขึ้นตามค าแนะน าของแพทย์ 
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อภิธานศพัท ์
 
 
กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง  
หน้าท่ี  และการท างานร่วมกันของข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทท่ีเกี่ยวข้องภายใต้
ขอบข่าย   เงื่อนไข   หลักการ  และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ ท่ีมีผลต่อการเคล่ือนไหว  เช่น               
ความมั่นคง  (Stability)  ระบบคาน  (Leverage)  การเคล่ือน  (Motion)  และแรง  (Force) 
 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานต่าง ๆ  การออกก าลังกาย  
การเล่นเกม  และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับกิจกรรมทางกาย  เช่น  การขว้างลูก
ซอฟท์บอล   ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์  (การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี)  การขว้าง  
(การเคล่ือนไหวแบบประกอบอุปกรณ์)  การบิดตัว  (การเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนท่ี)  ทักษะท่ีท า
บางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานหลาย ๆ   
ทักษะรวมกัน 
 
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน  (Daily  Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ท่ีบุคคลท่ัวไปใช้ในการด าเนิน
ชีวิต  ไม่ว่าเพื่อการประกอบกิจวัตรประจ าวัน  การท างาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ  เช่น   
การยืน  ก้ม  นั่ง  เดิน  วิ่ง  โหนรถเมล์  ยกของหนัก  ปีนปุาย  กระโดดลงจากท่ีสูง  ฯลฯ   
 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีจ าเป็นส าหรับชีวิตและการด าเนินชีวิตของมนุษย์  ในการ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ   ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นทักษะท่ีมีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก  และจะเป็น
พื้นฐานส าหรับการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเป็นพื้นฐานของการ มี
ความสามารถในการเคล่ือนไหว  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา  การออกก าลังกาย  และการ
ประกอบกิจกรรมนันทนาการ  การเคล่ือนไหวพื้นฐาน  สามารถแบ่งออกได้เป็น  ๓   ประเภท  คือ 
 ๑.  การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี  (Locomotor   Movement)  หมายถึง  ทักษะการ
เคล่ือนไหว ท่ีใช้ในการเคล่ือนร่างกายจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง  ได้แก่  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด   
สลับเท้า  การกระโจน  การสไลด์  และการวิ่งควบม้า  ฯลฯ  หรือการเคล่ือนท่ีในแนวด่ิง   เช่น  การ
กระโดด   ทักษะการเคล่ือนไหวเหล่านี้เป็นพื้นฐานของการท างานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่
ซับซ้อน  และเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่   
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 ๒.  การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี  (Nonlocomotor Movement)  หมายถึง  ทักษะการ
เคล่ือนไหวท่ีปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคล่ือนท่ีของร่างกาย  ตัวอย่างเช่น  การก้ม  การเหยียด การ
ผลักและดัน  การบิดตัว   การโยกตัว  การไกวตัว   และการทรงตัว  เป็นต้น 
 ๓.  การเคล่ือนไหวแบบประกอบอุปกรณ์  (Manipulative Movement)  เป็นทักษะการ
เคล่ือนไหวท่ีมีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ  ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า  แต่ส่วนอื่น 
ๆ ของร่างกายก็สามารถใช้ได้   เช่น  การขว้าง  การตี  การเตะ  การรับ  เป็นต้น 
 
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ  ท่ีไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น       
แล้วลงมือปฏิบัติอย่างเหมาะสม  เช่น  ท าสมาธิ  เล่นกีฬา    การร่วมกิจกรรม  นันทนาการ  การ
คลายกล้ามเนื้อ  (muscle  relaxation) 
 
การช่วยฟื้นคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีวิตเบ้ืองต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ปุวยหัวใจหยุดเต้น  โดยการนวดหัวใจและ
ผายปอดไปพร้อม ๆ  กัน 
 
การดูแลเบื้องต้น  (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ปุวยในระยะพักฟื้นและ / หรือการปฐมพยาบาล 
 
การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development) 
 การพัฒนาท่ีเป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุต
โต)  เป็นการพัฒนาท่ีเป็นบูรณาการ  คือ  ท าให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบ
ท้ังหลาย                 ท่ีเกี่ยวข้อง  จะต้องประสานกันครบท้ังร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และ
จิตวิญญาณ  และมีดุลยภาพ  สอดคล้องกับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 
 
การละเล่นพื้นเมือง  (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นด้ังเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิตหรือวิถี
ชีวิต เพื่อเป็นการผ่อนคลายอารมณ์   ความเครียด   และสร้างเสริมให้มีก าลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี    
จิตใจเบิกบานสนุกสนาน   อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน  และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม  
เช่น   กิจกรรมการเล่นของชุมชนท้องถิ่น  วิ่งเปี้ยว  ชักเย่อ  ขี่ม้าส่งเมือง  ตีจับ  มอญซ่อนผ้า  รีๆ
ข้าวสาร   วิ่งกระสอบ  สะบ้า   กระบี่กระบอง  มวยไทย  ตะกร้อวง  ตะกร้อลอดบ่วง 
 
 
กิจกรรมเข้าจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 
 การแสดงออกของร่างกาย  โดยการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้เข้ากับอัตราความ 
ช้า – เร็วของตัวโน้ต 
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กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 
 กิจกรรมท่ีบุคคลได้เลือกท าหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง  และผลท่ีได้รับเป็น
ความพึงพอใจ  ไม่เป็นภัยต่อสังคม 
 
กิจกรรมรับน้ าหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีมีการเคล่ือนไหวบนพื้น  เช่น   การเดิน   การวิ่ง   การกระโดด
เชือก   ยิมนาสติก   การเต้นร าหรือการเต้นแอโรบิก    โดยกล้ามเนื้อส่วนท่ีรับน้ าหนักต้องออกแรง
กระท ากับน้ าหนักของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
 
กีฬาไทย  (Thai  Sports) 
 กีฬาท่ีมีพื้นฐานเช่ือมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย  เช่น  กระบี่
กระบอง   มวยไทย  ตะกร้อ 
 
กีฬาสากล  (International  Sports) 
 กีฬาท่ีเป็นท่ียอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาท่ีบรรจุ
อยู่ในเกมการแข่งขัน  เช่น  ฟุตบอล  วอลเลย์บอล    เทนนิส  แบดมินตัน 
 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
 ค่ามาตรฐานท่ีได้ก าหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพื่อเป็นดัชนีส าหรับ
ประเมินเปรียบเทียบว่าบุคคลท่ีได้รับคะแนน   หรือค่าตัวเลข  (เวลา จ านวน  ครั้ง  น้ าหนัก  ฯลฯ)   
จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น   มีสมรรถภาพทางกายตาม
องค์ประกอบดังกล่าวอยู่ในระดับคุณภาพใด  โดยท่ัวไปแล้วนิยมจัดท าเกณฑ์ใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 ๑.  เกณฑ์ปกติ  (Norm  Reference)  เป็นเกณฑ์ท่ีจัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากร ท่ี
จ าแนกตามกลุ่มเพศและวัย  เป็นหลัก  ส่วนใหญ่แล้วจะจัดท าในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
 
 
 
 
 ๒.  เกณฑ์มาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานท่ีก าหนด
ไว้ล่วงหน้า  ส าหรับแต่ละราย  การทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลท่ีรับการทดสอบ  มี
สมรรถภาพหรือความสามารถผ่านตามเกณฑ์ท่ีได้ก าหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับ
บุคคลอื่น ๆ 
 
ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด   จังหวะ  เวลา  พื้นท่ี  และทิศทางในการเคล่ือนไหวร่างกาย 
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 ความเข้าใจถึงความเกี่ยวข้องเช่ือมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงท่ีใช้ 
ในการเคล่ือนไหวร่างกายหรือวัตถุ   ด้วยห้วงเวลา  จังหวะและทิศทางท่ีเหมาะสมภายใต้ข้อจ ากัดของ
พื้นท่ีท่ีมีอยู่  และสามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวท้ังหมดไปสู่การปฏิบัติการเคล่ือนไหวในการเล่น
หรือแข่งขันกีฬา 
 
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติท่ีอาจน าไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อื่น  
เช่น  การขับรถเร็ว  การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  ความส าส่อนทางเพศ  การมีน้ าหนักตัวเกิน  การ
ขาดการออกก าลังกาย   การสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  การใช้ยาและสารเสพติด 
 
ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 
 คุณสมบัติของส่ิงใดก็ตาม  ซึ่งท าให้ส่ิงนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ   ส่ิงท่ีบุคคลยึดถือในการ
ตัดสินใจและก าหนดการกระท าของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
 
คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลท่ีมีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมท่ีเขาใช้ชีวิตอยู่    และมีความเช่ือมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง   
มาตรฐาน  รวมท้ังความกังวลสนใจท่ีเขามีต่อส่ิงต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติท่ีมีขอบเขต
กว้างขวาง  ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ  ท่ีสลับซับซ้อน  ได้แก่  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับ
ความเป็นตัวของตัวเอง   ความสัมพันธ์ต่าง ๆ  ทางสังคม  ความเช่ือส่วนบุคคล  และสัมพันธภาพท่ีดี
ต่อส่ิงแวดล้อม 
 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น  การทุ่มเทก าลังกาย  ก าลังใจ  ความรู้  ความสามารถในการแข่งขัน  และ
ร่วมมืออย่างสันติเต็มความสามารถ  เพื่อให้ได้มาซึ่งผลท่ีตนเองต้องการ 
 
 
ทักษะชีวิต (Life  Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence)  
และเป็นความสามารถทางสติปัญญา   ท่ีทุกคนจ าเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ  ท่ีเกิดขึ้น  
ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระท าซ้ า ๆ  ให้เกิด
ความคล่องแคล่ว  เคยชิน   จนเป็นลักษณะนิสัย  ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดังนี้  คือ  การรู้จัก
ตนเอง  เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง  การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์   
การรู้จักคิดตัดสินใจและแก้ปัญหา   การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้   การส่ือสารและการสร้าง
สัมพันธภาพกับผู้อื่น  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การปรับตัวท่ามกลางการเปล่ียนแปลง  
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การตั้งเปูาหมาย  การวางแผนและด าเนินการตามแผน  ความเห็นใจผู้อื่น   ความรับผิดชอบต่อสังคม
และซาบซึ้งในส่ิงท่ีดีงามรอบตัว 
 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื่องมือท่ีช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อน าไปสู่การปฏิบัติ 
โดยก าหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่ม มาก
น้อยตามพื้นท่ี  สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กิน     
น้อย ๆ   เท่าท่ีจ าเป็นโดยมีฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ     
โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 

๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ าหนักตัว 
๒. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ 
๓. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 
๔. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
๕. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 
๖. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
๗. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
๘. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
๙. งดหรือลดเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 

 
น้ าใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจ าใจของการเล่นร่วมกัน   อยู่ร่วมกัน    และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคม                  
ได้อย่างปกติสุขและมีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมท่ีแสดงถึงความมีน้ าใจนักกีฬา เช่น  การมีวินัย    
เคารพกฎกติกา    รู้แพ้   รู้ชนะ  รู้อภัย 
 
 
บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขท้ังของรัฐและเอกชน 
 
ประชาสังคม  (Civil  Society) 
 เครือข่าย  กลุ่ม  ชมรม  สมาคม  มูลนิธิ  สถาบัน  องค์กร  หรือชุมชนท่ีมีกิจกรรม  การ
เคล่ือนไหวทางสังคม   เพื่อประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 
 ยา  เครื่องส าอาง  อาหารส าเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 
 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 
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 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ท่ีไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เช่น  มีจิตใจรักชอบใน
เพศเดียวกัน  การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในด้านการปูองกัน  การสร้างเสริม  การรักษาและการฟื้นฟู
สุขภาพ  อันมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
 
พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour) 
 รูปแบบจ าเพาะของพฤติกรรม  ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มโอกาส
ท่ีจะปุวยจากโรคบางชนิดหรือการเส่ือมสุขภาพมากขึ้น 
 
พลังปัญญา  (Empowerment) 
 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝุรู้  และมีอ านาจ     ใน
การคิด  การตัดสินใจ  การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน  ยัง
สามารถควบคุมสภาพแวดล้อมท่ีมีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอื้อต่อการสร้างเสริม
และพัฒนาสุขภาพ 
 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก  ท าให้มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ 
 
 
ภาวะผู้น า  (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า  สามารถชักชวนและช้ีน าสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจ
กันปฏิบัติงานให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 
ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา  องค์ความรู้และค่านิยมท่ีน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม   เป็นมรดก
ทางวัฒนธรรมท่ีเกิดจากการส่ังสมประสบการณ์  ความรู้แขนงต่าง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   
สอดคล้องกับวิถีชีวิต   ภูมิปัญญาไทย  จึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย  
ท้ังด้านเศรษฐกิจ  สังคม 
 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
 ๑.  คติ   ความเช่ือ  ความคิด  หลักการที่เป็นพื้นฐานขององค์ความรู้ท่ีเกิดจากส่ังสมถ่ายทอด
กันมา 
 ๒.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 ๓.  การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นที่ได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
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 ๔.  แนวคิด  หลักปฏิบัติ  และเทคโนโลยีสมัยใหม่ท่ีน ามาใช้ในชุมชน  ซึ่งเป็นอิทธิพลของ
ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ  เช่น   การแพทย์แผนไทย  สมุนไพร  อาหาร
ไทย  ยาไทย  ฯลฯ 
 
แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
 แรงขับท่ีเกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
 
ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้ค าพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คล า และ / หรือร่วมเพศ  โดยไม่ได้รับการยินยอมจากฝุาย
ตรงข้าม โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
 
สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้ส่ิงต่าง ๆ   การให้หลักการและเหตุผลในการปูองกัน  ยับยั้ง
ช่ังใจ  และควบคุมตนเองเพื่อไม่ให้คิดผิดทาง  ไม่หลงลืม   ไม่เครียด  ไม่ผิดพลาด   ก่อให้เกิด
พฤติกรรมท่ีถูกต้องดีงาม 
 
สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  
Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายท่ีช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งการเล่นกีฬาได้ดี  มีองค์ประกอบ  ๖  ด้าน  ดังนี้ 
 ๑.  ความคล่อง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีได้
อย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 
 ๒.  การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้              
ท้ังในขณะอยู่กับท่ีและเคล่ือนท่ี 
 ๓.  การประสานสัมพันธ์  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนไหวได้
อย่างราบรื่น  กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-
เท้า 
 ๔.  พลังกล้ามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ         
หลาย ๆ   ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อท างานด้วยความเร็วสูง   แรงหรืองานท่ีได้เป็นผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วท่ีใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ  เช่น  การยืนอยู่กับท่ี  กระโดด  การทุ่มน้ าหนัก 
เป็นต้น 
 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีร่างกายใช้ในการ
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าต่าง ๆ  เช่น  แสง  เสียง  สัมผัส 
 ๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้
อย่างรวดเร็ว 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    ๑๑๐  
 

หลักสูตรโรงเรียนบ้านทรัพย์เจริญ   (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๒)  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล  บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่าง
กระฉับกระเฉง   โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานส ารองมากพอ  ส าหรับกิจกรรม
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  ท่ีช่วยปูองกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย  นับเป็นปัจจุบัน
หรือตัวบ่งช้ีส าคัญของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและ
คงสภาพได้  โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบ
ดังนี้ 
 
 ๑.  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วย  กล้ามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และส่วนอื่น ๆ   แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  
หมายถึง  สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%  fat)  ด้วยเครื่อง 
 ๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการล าเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ  ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดท่ีจะท างานหรือออกก าลังกายท่ีใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
 ๓.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคล่ือนไหวสูงสุด
เท่าท่ีจะท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  
ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ า ๆ เพื่อต้านแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรง  
ท่ีกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  ๑  ครั้ง 
 
สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 
 ข้อก าหนดท่ีเด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนท่ัวไป  พึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ จนเป็นสุข
นิสัย  เพื่อให้มีสุขภาพดีท้ังร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งก าหนดไว้  ๑๐  ประการ ดังนี้ 
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๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
๔. กินอาหารสุก สะอาด  ปราศจากสารอันตราย  และหลีกเล่ียงอาหารรสจัด  สี

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

 
สุขภาพ  (Health) 
 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ท่ีสมบูรณ์และเช่ือมโยงกันเป็นองค์รวมอย่าง
สมดุลท้ังมิติทางจิตวิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะ
ความ          ไม่พิการและความไม่มีโรคเท่านั้น 
 
สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ซึ่งเป็นผลมา
จากความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคล่ือนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความช านาญ  
สามารถแสดงออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
 
แอโรบิก  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ  ซึ่งในท่ีนี้  หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -
energe  delivery)   ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ   เพื่อท างานหรือเคล่ือนไหว นั้น  กล้ามเนื้อ
จะมีวิธีการ  ๓  แบบท่ีจะได้พลังงานมา 
 แบบท่ี ๑  เป็นการใช้พลังงานท่ีมีส ารองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน   ๓  วินาที 
 แบบท่ี ๒  การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic  energy  delivery)                  
ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน  ๑๐  วินาที 
 แบบท่ี ๓  การสังเคราะห์สารพลังงาน  โดยใช้ออกซิเจน  ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
 
 


