
คำนำ 
 

 หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนวัดรัญญิการาม พุทธศักราช 2566 ตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑(ฉบับปรับปรุง พ .ศ.๒๕๖๐) จัดทำขึ้นเพื่อพัฒนานักเรียน                        
ในระดับประถมศึกษา ให้มีคุณภาพค้านความรู้ และทักษะท่ีจำเป็นท่ียึดกรอบ และพัฒนาหลักสูตรของ
ทุกกลุ่มสาระการเรียนรู้ตาม มาตรฐาน ตัวช้ีวัด ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 
๒๕๕๑ ซึ่งมีรายละเอียดปรากฏในรูปเล่ม 
 คณะครูกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ขอขอบคุณคณะกรรมการสถานศึกษา              
ขั้นพื้นฐาน ผู้นำชุมชน ผู้ปกครองนักเรียน และคณะครูทุกท่านท่ีมีส่วนร่วม ในการจัดทำหลักสูตร
สถานศึกษาโรงเรียนวัคอรัญญิการาม พุทธศักราช ๒๕ ๖๖ ให้มีความสมบูรณ์  และเหมาะสม                    
สำหรับการพัฒนาการจัดการเรียนรู้ในแต่ละช้ันเรียน จนสำเร็จลุล่วงเป็นอย่างดี และหวังเป็นอย่างยิ่งว่า
จะเกิดประโยชน์ต่อการจัดการเรียนรู้ให้ผู้เรียนต่อไป 
 
 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
    คณะผู้จัดทำ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทนำ 
กลุ่มสารการเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 

วิสัยทัศน์ของกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นกลุ่มสาระท่ีช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล 
ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน โดยมุ่งเน้นพัฒนาให้ผู้เรียนมีความสมบูรณ์ท้ังทางร่างกาย จิตใจสังคม และ
ทางสติปัญญาหรือจิตวิญญาณ ซึ่งผู้เรียนทุกคนจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ และการปฏิบัติ เกี่ยวกับสุขภาพ
ควบคู่ไปด้วยกัน ใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬาเป็นเครื่องมือ                   
ในการพัฒนาโดยรวมท้ังร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้อง                
มีเจตคติ คุณธรรม และค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมท้ังมีทักษะปฏิบัติค้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผล
ให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๑. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 ๒. ซื่อสัตย์สุจริต 

 ๓. มีวินัย 

 ๔. ใฝ่เรียนรู้ 
 ๕. อยู่อย่างพอเพียง 

 ๖. มุ่งมั่นในการทำงาน 

 ๗. รักความเป็นไทย 

 ๘. มีจิตสาธารณะ            

 
ความสำคัญ 

สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนษุย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม  
และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องสำคัญ   เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติ             
ของชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้อง  มีเจตคติ   
คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม   รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้สังคม
โดยรวมมีคุณภาพ 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการดำรงสุขภาพ การสร้างเสริม
สุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และ             
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกมและกีฬา  
เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   สังคม   สติปัญญา  รวมทั้งสมรรถภาพ
เพื่อสุขภาพและกีฬา  



 

 สาระท่ีเป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบด้วย 

• การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์   ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เช่ือมโยงในการ
ทำงานของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการท่ีสมวัย 

• ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัว
ต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น สุขปฏิบัติทางเพศ  และทักษะในการดำเนินชีวิต 

• การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียนได้เรียนรู้
เรื่องการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ   การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ท้ังประเภทบุคคล และ
ประเภททีมอย่างหลากหลายท้ังไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย   และกีฬา    และความมีน้ำใจนักกีฬา 

• การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก
และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ   การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
และการป้องกันโรคท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

• ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเส่ียงต่างๆ            
ท้ังความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  รวมถึงแนวทางใน
การสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 

สุขศึกษาและพลศึกษา  
สาระที่  ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

สาระที่  ๒      ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

สาระที่  ๓  การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ ๓.๒   รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  

มีวินัย  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน   และช่ืนชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่  ๔      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 
 



 

สาระที่  ๕      ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยาสารเสพติด 

และความรุนแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

คำอธิบายรายวิชา 

รหัสวิชา พ ๑๑๑๐๑             ชื่อรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน            กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑                                           เวลา ๔๐  ช่ัวโมง / ปี 
                  -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 ศึกษาลักษณะ หน้าท่ี และการดูแลรักษา อวัยวะภายนอก ตา หู คอ จมูก ผม มือ เท้า เล็บ ผิวหนัง 
อวัยวะภายในช่องปากท่ีมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย สมาชิกและความรักความผูกพันของ
สมาชิกในครอบครัว จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย และเพศหญิง ธรรมชาติ
ของการเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจำวันแบบอยู่กับท่ี แบบเคล่ือนท่ี แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ และกิจกรรม
ทางกายท่ีใช้การเคล่ือนไหวตามธรรมชาติ เช่น การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  การออกกำลังกาย การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด
และการปฏิบัติตามกฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ           
การบอกลักษณะอาการเจ็บป่วยและวิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วยเกิดขึ้นกับตนเอง การระบุส่ิงท่ีทำให้เกิด
อันตรายท่ีบ้าน โรงเรียนและวิธีการป้องกนั การบอกสาเหตุท่ีทำให้เกิดอันตรายจากการเล่นและการป้องกัน 
การแสดงคำพูดหรือท่าทางขอความช่วยเหลือจากบุคคลท่ีควรขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายท่ีบ้าน             
และโรงเรียน 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการ คิดวิเคราะห์ สังเคราะห์ อภิปรายสรุปเพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ 
และสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน ตลอดจนทำให้มีทักษะในด้านการเคล่ือนไหวอย่างสมดุล 
 เพื่อให้เห็นคุณค่าของการรักษาสุขภาพ ใฝ่เรียนรู้ มีความซื่อสัตย์ต่อกฎ กติกาต่าง ๆ มีวินัยในตนเอง            
ในการดูแลรักษาสุขภาพ ตลอดจนรักความเป็นไทยโดยเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาท่ีเหมาะสมกับเพศ             
และวัยตามประเพณีและวัฒนธรรมไทย มีน้ำใจเป็นนักกีฬา อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
 
สาระท้องถ่ิน   
 สมุนไพรในท้องถิ่น การละเล่นในท้องถิ่นสุโขทัย และกีฬาพื้นบ้าน  
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
 พ๑.๑  ป.๑/๑, ป.๑/๒ 
 พ๒.๑  ป.๑/๑,  ป.๑/๒, ป.๑/๓ 
 พ๓.๑  ป.๑/๑,  ป.๑/๒ 
 พ๓.๒  ป.๑/๑,  ป.๑/๒ 
 พ๔.๑  ป.๑/๑,  ป.๑/๒, ป.๑/๓ 
 พ๕.๑  ป.๑/๑,  ป.๑/๒, ป.๑/๓ 

รวม  ๑๕  ตัวชี้วัด 
 

 



 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแ้กนกลางและสาระการเรียนรู้ท้องถิน่ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๑ 

สาระที่  ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๑.๑ ๑. อธิบายลักษณะและ
หน้าท่ีของอวัยวะภายนอก 

 ลักษณะและหน้าท่ีของ
อวัยวะภายนอกท่ีมีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ           
ไปตามวัย 
-  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  
เท้า  เล็บ  ผิวหนัง  ฯลฯ 
-  อวัยวะในช่องปาก (ปาก ล้ิน  
ฟัน เหงือก) 
 

 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษา
อวัยวะภายนอก           

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

- การใช้สมุนไพรพื้นบ้าน ใน
การดูแลรักษาสุขภาพ เช่น ใบ
ข่อยใช้ในการรักษาฟัน ขม้ิน
บำรุงผิวพรรณ ข่ารักษา
เกล้ือน เปลือกคูณรักษา
อาการท้องร่วง ขี้เหล็กใช้เป็น
ยาระบาย   มะกรูดใช้สระผม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๒.๑ ๑. ระบุสมาชิกในครอบครัว
และความรักความผูกพันของ
สมาชิกท่ีมีต่อกัน 
 

   สมาชิกในครอบครัว 

   ความรักความผูกพันของ
สมาชิกในครอบครัว 

 

 ๒. บอกส่ิงท่ีช่ืนชอบ และ
ภาคภูมิใจในตนเอง 
 

  ส่ิงท่ีช่ืนชอบและความ
ภาคภูมิใจในตนเอง (จุดเด่น  
จุดด้อยของตนเอง) 

 

 ๓. บอกลักษณะความ
แตกต่างระหว่างเพศชาย 
และเพศหญิง 
 

  ลักษณะความแตกต่างของ
เพศชาย  เพศหญิง 
-  ร่างกาย 
-  อารมณ์ 

-  ลักษณะนิสัยตนเอง 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๓.๑ ๑. เคล่ือนไหวร่างกายขณะ
อยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ีและใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

  ธรรมชาติของการ
เคล่ือนไหวร่างกายใน
ชีวิตประจำวัน 
-  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. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกายท่ีใช้การ
เคล่ือนไหวตามธรรมชาติ 
  

  กิจกรรมทางกายท่ีใช้ในการ
เคล่ือนไหวตามธรรมชาติ 
-  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

- การละเล่น / กีฬา พื้นเมือง
ท่ีนิยมเล่นในท้องถิ่น             
หมากเก็บ ขี่ม้าก้านกล้วย   
รถกาบหมาก  เกมลากอวน  
เกมเบ็ดเตล็ด  แมวจับหนู          
ต่ีจับ 
 

พ ๓.๒ ๑. ออกกำลังกาย  และ             
เล่นเกม  ตามคำแนะนำ                
อย่างสนุกสนาน 

    การออกกำลังกาย และ
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

- การละเล่น / กีฬา พื้นเมือง
ท่ีนิยมเล่นในท้องถิ่น เช่น             
ชักเย่อ  วิ่งสามขา  วิ่งเป้ียว  
วิ่งเขย่ง  ส่งบอลวิบาก 
 

 ๒. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  
ข้อตกลงในการเล่นเกมตาม
คำแนะนำ 

    กฎ  กติกา  ข้อตกลงใน
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

- การละเล่น / กีฬา พื้นเมือง
ท่ีนิยมเล่นในท้องถิ่น 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๔.๑ ๑. ปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติตาม
คำแนะนำ 
 

  การปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติ 
 
อาเซียน 
***ปัญหาสุขอนามัย ใน
ภูมิภาคอาเซียน  
- ประเทศสมาชิกอาเซียนมี
ปัญหาสุขอนามัยที่เหมือนกัน 
 

 

 ๒. บอกอาการเจ็บป่วยท่ีเกิด
ขึ้นกับตนเอง 
 

  ลักษณะอาการเจ็บป่วยที่
เกิดขึ้นกับตนเอง 
-  ปวดศีรษะ 
-  ตัวร้อน 
-  มีน้ำมูก 
-  ปวดท้อง 
-  ผ่ืนคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง) 
-  ฟกช้ำ ฯลฯ 
 

 

 ๓. ปฏิบัติตนตามคำแนะนำ
เมื่อมีอาการเจ็บป่วย 
 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการ
เจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

- การใช้สมุนไพรในท้องถิ่นใน
การดูแลรักษาสุขภาพของ
ตนเอง เช่น ใช้ว่านหางจระเข้ 
มะกรูด ฯลฯ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๕.๑ ๑. ระบุส่ิงท่ีทำให้เกิด
อันตราย ท่ีบ้าน โรงเรียน  
และการป้องกัน 
 

    ส่ิงท่ีทำให้เกิดอันตราย
ภายในบ้านและโรงเรียน 
    การป้องกันอันตราย
ภายในบ้านและโรงเรียน 
 

 

 ๒. บอกสาเหตุและการ
ป้องกันอันตรายท่ีเกิดจาก
การเล่น 
 

   อันตรายจากการเล่น 
-  สาเหตุท่ีทำให้เกิดอันตราย
จากการเล่น 
-  การป้องกันอันตราย 
จากการเล่น 
 

 

 ๓. แสดงคำพูดหรือท่าทาง
ขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น
เมื่อเกิดเหตุร้ายท่ีบ้านและ
โรงเรียน 
 

  การขอความช่วยเหลือเมื่อ
เกิดเหตุร้ายท่ีบ้านและโรงเรียน 
-  บุคคลท่ีควรขอความ
ช่วยเหลือ 
-  คำพูดและท่าทางการขอ
ความช่วยเหลือ 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ๑๑๑๐๑ 
ช้ัน ป.๑  เวลา  ๔๐  ช่ัวโมง / ปี 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย ์

พ๑.๑ ป.๑/๑, ป.๑/๒ 
 

๑. ลักษณะและหน้าท่ีของ
อวัยวะภายนอกท่ีมีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ           
ไปตามวัย 
-  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  
เท้า  เล็บ  ผิวหนัง  ฯลฯ 
-  อวัยวะในช่องปาก (ปาก ล้ิน  
ฟัน เหงือก) 
๒. การดูแลรักษาอวัยวะ
ภายนอก 
-  ตา หู คอ จมูก  ปาก ล้ิน  
ฟัน  ผม  มือ  เท้า เล็บ  
ผิวหนัง ฯลฯ 
- อวัยวะในช่องปาก  (ปาก  ล้ิน 
ฟัน  เหงือก) 

 

๑๐ ๒๐ 

๒ ชีวิตและครอบครัว พ๒.๑  ป.๑/๑,                   
         ป.๑/๒, ป.๑/๓ 

๑. สมาชิกในครอบครัวของ
สมาชิกในครอบครัว 

๒. ความรักความผูกพัน 
๓. ส่ิงท่ีช่ืนชอบและความ
ภาคภูมิใจในตนเอง (จุดเด่น  
จุดด้อยของตนเอง) 
๔. ลักษณะความแตกต่างของ
เพศชาย  เพศหญิง 
-  ร่างกาย 
-  อารมณ์ 

-  ลักษณะนิสัยตนเอง 
 

๕ ๑๕ 

 
 
 
 
 



 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๓ การเคล่ือนไหว                   
การออกกำลังกาย              
การเล่นเกม  กีฬาไทย  
และกีฬาสากล 
 

พ๓.๑  ป.๑/๑,                 
         ป.๑/๒ 
พ๓.๒  ป.๑/๑,              
         ป.๑/๒ 

๑. ธรรมชาติของการเคล่ือนไหว
ร่างกายในชีวิตประจำวัน 
-  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. กิจกรรมทางกายท่ีใช้ในการ
เคล่ือนไหวตามธรรมชาติ 
-  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
๓. การออกกำลังกาย และการ
เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
๔. กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการ
เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

๑๐ ๑๕ 

๔ การสร้างเสริมสุขภาพ  
สมรรถภาพและการ
ป้องกันโรค 

พ๔.๑ ป.๑/๑,               
        ป.๑/๒, ป.๑/๓ 

๑. การปฏิบัติตนตามหลัก     
สุขบัญญัติแห่งชาติ 
๒. ลักษณะอาการเจ็บป่วยที่
เกิดขึน้กับตนเอง 
-  ปวดศีรษะ 
-  ตัวร้อน 
-  มีน้ำมูก 
-  ปวดท้อง 
-  ผ่ืนคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง) 
๓. วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการ
เจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
อาเซียน 
***ปัญหาสุขอนามัย ในภูมิภาค
อาเซียน  
- ประเทศสมาชิกอาเซียนมี
ปัญหาสุขอนามัยท่ีเหมือนกัน 

๑๐ ๑๕ 

  



 

ลำดบัที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๕ ความปลอดภัยในชีวิต พ๕.๑  ป.๑/๑,   
         ป.๑/๒, ป.๑/๓ 

๑. ส่ิงท่ีทำให้เกิดอันตราย
ภายในบ้านและโรงเรียน 
๒. การป้องกันอันตรายภายใน
บ้านและโรงเรียน 
๓. อันตรายจากการเล่น 
-  การป้องกันอันตราย 
จากการเล่น 
๔. การขอความช่วยเหลือเมื่อ
เกิดเหตุร้ายท่ีบ้านและโรงเรียน 
-  บุคคลท่ีควรขอความ
ช่วยเหลือ 
-  คำพูดและท่าทางการขอ
ความช่วยเหลือ 
 

๕ ๑๕ 

ระหว่างเรียน ๔๐ ๘๐ 

ปลายป ี
ข้อสอบโรงเรียน - ๒๐ 
ข้อสอบกลาง - - 

รวมตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

คำอธิบายรายวิชา 

รหัสวิชา พ ๑๒๑๐๑             ชื่อรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน            กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒                                           เวลา ๔๐  ช่ัวโมง / ปี 
                  -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

ศึกษาลักษณะหน้าท่ีและการดูแลรักษาอวัยวะภายใน เช่น สมอง หัวใจ ตับ ไต ปอด กระเพาะ
อาหาร ลำไส้ ท่ีมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย การระบุบทบาทหน้าท่ีของตนเองและสมาชิก
ในครอบครัว ความสำคัญของเพื่อน การระบุพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ ความภาคภูมิใจ ในตนเอง (ใน
ความเป็นเพศหญิงหรือเพศชาย) การควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกายแบบอยู่กับท่ีแบบเคล่ือนท่ี และแบบ
ใช้อุปกรณ์ประกอบการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย ท่ีวิธีเล่นอาศัยการเคล่ือนไหว
เบื้องต้นท้ังแบบอยู่กับท่ี เคล่ือนท่ี และใช้อุปกรณ์ประกอบ การบอกลักษณะของ การมีสุขภาพดี  
การเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์ การระบุของใช้และของเล่นท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ การอธิบายอาการ 
และวิธีป้องกัน ตลอดจนการปฏิบัติตามคำแนะนำเมื่อมีอาการเจ็บป่วยและบาดเจ็บสาเหตุและวิธีป้องกัน
อุบัติเหตุทางน้ำและทางบก ช่ือยาสามัญประจำบ้าน และการใช้ยาตามความจำเป็นและตามลักษณะ
อาการ การระบุโทษของสารเสพติด และสารอันตรายใกล้ตัวและวิธีป้องกันสัญลักษณ์ ป้ายเตือน และ
ความหมายของสัญลักษณ์ ป้ายเตือนของส่ิงของหรือสถานท่ีท่ีเป็นอันตรายการระบุสาเหตุ อันตราย และ
วิธีป้องกันอันตรายจากอัคคีภัย 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการ คิด วิเคราะห์ สังเคราะห์ อภิปราย ปรับปรุง แก้ไข เพื่อให้เกิด 
ความรู้ ความเข้าใจ และสามารถนำไปปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
 เพื่อให้เห็นความสำคัญของการดูแลรักษาสุขภาพ ใฝ่เรียนรู้ มีวินัยในตนเอง เข้าร่วมกิจกรรมทาง
กายและกีฬาร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
 
สาระท้องถ่ิน   
 สมุนไพรในท้องถิ่น การละเล่นในท้องถิ่นสุโขทัย และกีฬาพื้นบ้าน  
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
 พ๑.๑  ป.๒/๑, ป.๒/๒, ป.๒/๓ 
 พ๒.๑  ป.๒/๑, ป.๒/๒, ป.๒/๓, ป.๒/๔ 
 พ๓.๑  ป.๒/๑, ป.๒/๒ 
 พ๓.๒  ป.๒/๑, ป.๒/๒ 
 พ๔.๑  ป.๒/๑, ป.๒/๒, ป.๒/๓, ป.๒/๔, ป.๒/๕ 
 พ๕.๑  ป.๒/๑, ป.๒/๒, ป.๒/๓, ป.๒/๔, ป.๒/๕ 

รวม  ๒๑  ตัวชี้วัด 

 



 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแ้กนกลางและสาระการเรียนรู้ท้องถิน่ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๒ 

สาระที่  ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๑.๑ ๑. อธิบายลักษณะและ
หน้าท่ีของอวัยวะภายใน 

 ลักษณะและหน้าท่ีของ
อวัยวะภายในท่ีมีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ           
ไปตามวัย (สมอง หัวใจ ตับ            
ไต ปอด กระเพาะ อาหาร  
ลำไส้  ฯลฯ ) 
 

 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษา
อวัยวะภายใน          

 การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
-  การระมัดระวังการกระแทก 
- การออกกำลังกาย 
- การกินอาหาร 
 

 

 ๓. อธิบายธรรมชาติของชีวิต
มนุษย์ 

 ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์
ต้ังแต่เกิดจนตาย 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๒.๑ ๑. ระบบุทบาทหน้าท่ีของ
ตนเองและสมาชิกใน
ครอบครัว 
 

   บทบาทหน้าท่ีของสมาชิก
ในครอบครัว 
 - ตนเอง 
 - พ่อ แม่ 
 - พี่น้อง 
 - ญาติ 
 

 

 ๒. บอกความสำคัญของ
เพื่อน 
 

  ความสำคัญของเพื่อน (เช่น 
พูดคุย  ปรึกษา  เล่น ฯลฯ ) 

 

 ๓. ระบุพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมกับเพศ 
 

  พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับ
เพศ 
-  ความเป็นสุภาพบุรุษ 
-  ความเป็นสุภาพสตรี 

 

 

 ๔. อธิบายความภาคภูมิใจใน
ความเป็นเพศหญิง             
หรือเพศชาย 
 

  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง 
หรือเพศชาย 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๓.๑ ๑. ควบคุมการเคล่ือนไหว
ร่างกาย ขณะอยู่กับท่ี  
เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

  ลักษณะและวิธีการของการ
เคล่ือนไหว ร่างกาย แบบอยู่กับ
ท่ี เช่น กระโดด บิดตัวดึงผลัก 
แบบเคล่ือนท่ี เช่น กระโดด
เขย่ง ก้าวชิดก้าว วิ่งตามทิศทาง
ท่ีกำหนดและแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ เช่น คีบ ขว้าง ตี 
 

 

 ๒. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกายท่ีวิธีเล่น 
อาศัยการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้น
ท้ังแบบอยู่กับท่ี เคล่ือนท่ี
และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
  

  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกายท่ีวิธี
เล่น อาศัยการเคล่ือนไหว
เบ้ืองต้นท้ังแบบอยู่กับท่ี 
เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

- กิจกรรมนันทนาการ 
การละเล่น/ กีฬาพื้นเมืองท่ี
นิยมเล่นในท้องถิ่น เช่น  
หมากเก็บ  ขี่ม้าก้านกล้วย  
รถกาบหมาก  เกมลากอวน  
เกมเบ็ดเตล็ด  แมวจับหนู            
ต่ีจับ 
 

พ ๓.๒ ๑. ออกกำลังกาย  และ             
เล่นเกม  ตามคำแนะนำ                
อย่างสนุกสนาน 

    การออกกำลังกาย และ
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
    ประโยชน์ของการออก
กำลังกายและการเล่นเกม 

- กิจกรรมนันทนาการ
การละเล่น /กีฬาพื้นเมืองท่ี
นิยมเล่นในท้องถิ่น เช่น ชัก
เย่อ วิ่งสามขา เป็นต้น 
 

 ๒. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  
และข้อตกลงในการเล่นเกม
เป็นกลุ่ม 

    กฎ  กติกา  ข้อตกลงใน
การเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

- กิจกรรมนันทนาการ
การละเล่น /กีฬาพื้นเมืองท่ี
นิยมเล่นในท้องถิ่น เช่น ชัก
เย่อ วิ่งสามขา เป็นต้น 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๔.๑ ๑. บอกลักษณะของการมี
สุขภาพดี 
 

  ลักษณะของการมีสุขภาพดี 
- ร่างกายแข็งแรง 
- จิตใจ ร่าเริง แจ่มใส 
- มีความสุข 
- มีความปลอดภัย 
 

 

 ๒. เลือกกินอาหารท่ีมี
ประโยชน์ 
 

  อาหารท่ีมีประโยชน์ 
และไม่มีประโยชน ์
 

 

 ๓. ระบุของใช้และของเล่นท่ี
มีผลเสียต่อสุขภาพ 
 

  ของใช้และของเล่นท่ีมี
ผลเสียต่อสุขภาพ 

 

 ๔. อธิบายอาการและวิธี
ป้องกันการเจ็บป่วย              
การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้น 
 

  อาการและวิธีป้องกันการ
เจ็บป่วย 
- ตาแดง ท้องเสีย ฯลฯ 
  อาการและวิธีป้องกันการ
บาดเจ็บ 
- ถูกของมีคม แมลงสัตว์กัดต่อย 
หกล้ม ฯลฯ 
            

- การใช้สมุนไพรในท้องถิ่นใน
การดูแลรักษาสุขภาพของ
ตนเอง เช่น ใช้ว่านหางจระเข้ 
มะกรูด ฯลฯ 
 

 ๕. ปฏิบัติตามคำแนะนำเมื่อ
มีอาการเจ็บป่วยและ
บาดเจ็บ 
 

   วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วย
และบาดเจ็บ           

- การใช้สมุนไพรในท้องถิ่นใน
การดูแลรักษาสุขภาพของ
ตนเอง  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๕.๑ ๑. ปฏิบัติตนในการป้องกัน
อุบัติเหตุท่ีอาจเกิดขึ้นทางน้ำ 
และทางบก 
 

  อบุัติเหตุทางน้ำ และทางบก 
- สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ำ
และทางบก 
- วิธีป้องกันอุบัติเหตุทางน้ำและ
ทางบก 

 

 ๒. บอกช่ือยาสามัญประจำ
บ้าน และใช้ยาตาม
คำแนะนำ 
 

   ยาสามัญประจำบ้าน 
-  ช่ือยาสามัญประจำบ้าน 
-  การใช้ยาตามความจำเป็น
และลักษณะอาการ 
 

 

 ๓. ระบุโทษของสารเสพติด 
สารอันตรายใกล้ตัวและวิธี
ป้องกัน 
 

  สารเสพติดและสารอันตราย
ใกล้ตัว 
-  โทษของสารเสพติดและสาร
อันตรายใกล้ตัว 
- วิธีป้องกัน 
 

 

 ๔. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์
และป้ายเตือนของส่ิงของ
หรือสถานท่ีท่ีเป็นอันตราย 
 

  สัญลักษณ์และป้ายเตือน
ของส่ิงของหรือสถานท่ีท่ีเป็น
อันตราย 
-  ความหมายของสัญลักษณ์
และป้ายเตือน 
 

 

 ๕. อธิบายสาเหตุอันตราย 
วิธีป้องกันอัคคีภัยและแสดง
การหนีไฟ 
 

  อัคคีภัย 
-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
- อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิด
อัคคีภัย 
- การป้องกันอัคคีภัย และการ
หนีไฟ 
 

 

 

 
 

 



 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ๑๒๑๐๑ 
ช้ัน ป.๒  เวลา  ๔๐  ช่ัวโมง / ปี 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย ์

พ๑.๑ ป.๒/๑, ป.๒/๒ 
        ป.๒/๓ 
 

๑. ลักษณะและหน้าท่ีของ
อวัยวะภายในท่ีมีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ           
ไปตามวัย (สมอง หัวใจ ตับ            
ไต ปอด กระเพาะ อาหาร  
ลำไส้  ฯลฯ ) 
๒. การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
-  การระมัดระวังการกระแทก 
- การออกกำลังกาย 
- การกินอาหาร 
๓. ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์
ต้ังแต่เกิดจนตาย 
 

๑๐ ๒๐ 

๒ ชีวิตและครอบครัว พ๒.๑  ป.๒/๑, ป.๒/๒         
         ป.๒/๓, ป.๒/๔ 

๑. ความสำคัญของเพื่อน (เช่น 
พูดคุย  ปรึกษา  เล่น ฯลฯ ) 
๒. พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับ
เพศ 
-  ความเป็นสุภาพบุรุษ 
-  ความเป็นสุภาพสตรี 

๓. ความภาคภูมิใจในเพศหญิง 
หรือเพศชาย 
 

๑๐ ๑๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ลำดับที่ ชือ่หน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ 

/ ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๓ การเคล่ือนไหว                   
การออกกำลังกาย              
การเล่นเกม  กีฬาไทย  
และกีฬาสากล 
 

พ๓.๑  ป.๒/๑,                 
         ป.๒/๒ 
พ๓.๒  ป.๒/๑,              
         ป.๒/๒ 

๑. ลักษณะและวิธีการของ
การเคล่ือนไหว ร่างกาย แบบ
อยู่กับท่ี เช่น กระโดด เขย่ง
ขาก้าวชิดก้าว วิ่งตามทิศทาง
ท่ีกำหนดและแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ เช่น คีบ ขว้าง ตี 
๒. การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย 
๓. วิธีเล่นอาศัยการ
เคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท้ังแบบ
อยู่กับท่ี เคล่ือนท่ีและใช้
อุปกรณ์ประกอบ 
- การออกกำลังกาย และการ
เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
- ประโยชน์ของการออกกำลัง
กาย และการเล่นเกม กฎ  
กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกม 

๕ ๑๕ 

๔ การสร้างเสริมสุขภาพ  
สมรรถภาพและการ
ป้องกันโรค 

พ๔.๑ ป.๒/๑, ป.๒/๒   
        ป.๒/๓, ป.๒/๔ 
        ป.๒/๕ 

๑. ลักษณะของการมีสุขภาพ
ดี 
- ร่างกายแข็งแรง 
- จิตใจ ร่าเริง แจ่มใส 
- มีความสุข 
- มีความปลอดภัย 

๒. อาหารท่ีมีประโยชน์ 
และไม่มีประโยชน์ของใช้และ
ของเล่นท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ 

๓. อาการและวิธีป้องกันการ
เจ็บป่วย 
- ตาแดง ท้องเสีย ฯลฯ 
๔. อาการและวิธีป้องกันการ
บาดเจ็บ 
- ถูกของมีคม แมลงสัตว์กัด
ต่อย หกล้ม ฯลฯ 
๕. วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วย
และบาดเจ็บ 

๑๐ ๑๕ 



 

 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๕ ความปลอดภัยในชีวิต พ๕.๑ ป.๒/๑, ป.๒/๒   
        ป.๒/๓, ป.๒/๔ 
        ป.๒/๕ 

๑. อุบัติเหตุทางน้ำ และทางบก 
- สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ำ
และทางบก 
๒. วิธีป้องกันอุบัติเหตุทางน้ำ
และทางบก 
๓. ยาสามัญประจำบ้าน 
-  ช่ือยาสามัญประจำบ้าน 
-  การใช้ยาตามความจำเป็น
และลักษณะอาการสารเสพติด
และสารอันตรายใกล้ตัว 
-  โทษของสารเสพติดและสาร
อันตรายใกล้ตัว 
- วิธีป้องกัน 
๔. สัญลักษณ์และป้ายเตือนของ
ส่ิงของหรือสถานท่ีท่ีเป็น
อันตราย 
-  ความหมายของสัญลักษณ์
และป้ายเตือนอัคคีภัย 
-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
-  อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิด
อัคคีภัย 
- การป้องกันอัคคีภัย และการ
หนีไฟ 
 

๕ ๑๕ 

ระหว่างเรียน ๘๐ ๘๐ 

ปลายป ี
ข้อสอบโรงเรียน - ๒๐ 
ข้อสอบกลาง - - 

รวม ๔๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 



 

คำอธิบายรายวิชา 

รหัสวิชา พ ๑๓๑๐๑             ชื่อรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน            กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓                                           เวลา ๔๐  ช่ัวโมง / ปี 
                  -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 ศึกษาการเจริญเติบโตของร่างกาย ความแตกต่างระหว่างบุคคล เกณฑ์มาตรฐาน และ 
ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต อาหาร การออกกำลังกาย การพักผ่อน ความสำคัญและความแตกต่าง
วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน  การป้องกันตนจากการล่วงละเมิดทางเพศ  
การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี เคล่ือนท่ี ควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกายแบบต่าง ๆ อย่างมีทิศทาง การเล่น 
เกมเบ็ดเตล็ด แนวทางการเลือกออกกำลังกาย การละเล่นพื้นเมือง การเล่นเกมท่ีเหมาะสม การใช้ข้อมูล
เพิ่มทักษะกลไก ระเบียบ กฎ กติกา ในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกาย  การเล่นเกมและ
การละเล่นพื้นเมือง การติดต่อและวิธีป้องกันการแพร่กระจายของโรค อาหารหลัก ๕  หมู่ การแปรงฟัน
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพ วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน 
การเดินทาง การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ การบาดเจ็บ
จากการเล่นและวิธีการปฐมพยาบาล 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการ คิด วิเคราะห์ สังเคราะห์ อภิปราย ปรับปรุง แก้ไข เพื่อให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจ และสามารถนำไปปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
 เห็นคุณค่าของการเรียนรู้สุขศึกษา ใฝ่เรียนรู้ในการแสวงหาความรู้ มีความซื่อสัตย์สุจริตต่อกฎ 
ระเบียบ กติกา ต่าง ๆ มีวินัยในการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ ตลอดจนรักความ
เป็นไทยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาท่ีเหมาะสมกับเพศและวัยตามวัฒนธรรมไทย             
มนี้ำใจเป็นนักกีฬา และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายและกีฬาร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข 
 
สาระท้องถ่ิน   
 สมุนไพรในท้องถิ่น การละเล่นในท้องถิ่นสุโขทัย  และกีฬาพื้นบ้าน  
 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
 พ๑.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓ 
 พ๒.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓  
 พ๓.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒ 
 พ๓.๒  ป.๓/๑, ป.๓/๒ 
 พ๔.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓, ป.๓/๔, ป.๓/๕  
 พ๕.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓ 

รวม  ๑๘  ตัวชี้วัด 

 



 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแ้กนกลางและสาระการเรียนรู้ท้องถิน่ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๓ 

สาระที่  ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๒.๑ ๑. อธิบายลักษณะและการ
เจริญเติบโตของร่างกาย
มนุษย์ 

 ลักษณะการเจริญเติบโตของ
ร่างกายมนุษย์ ท่ีมีความ
แตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
-  ลักษณะรูปร่าง 
-  น้ำหนัก 
- ส่วนสูง 
 

 

 ๒. เปรียบเทียบการ
เจริญเติบโตของตนเองกับ
เกณฑ์มาตรฐาน         
   

 เกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโต ของเด็กไทย 

 
 

 ๓. ระบุปัจจัยท่ีมีผลต่อการ
เจริญเติบโต           

 ปัจจัยท่ีมีผลต่อการ
เจริญเติบโต 
- อาหาร 
- การออกกำลังกาย 
- การพักผ่อน 
 

- กิจกรรมนันทนาการการ
เล่น/กีฬาพื้นเมือง เช่น      
ชักเย่อ วิ่งสามขา เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๒.๑ ๑. อธิบายความสำคัญ และ
ความแตกต่างของครอบครัว
ท่ีมีต่อตนเอง 

   ความสำคัญของครอบครัว
และความแตกต่างของแต่ละ
ครอบครัว 
- เศรษฐกิจ 
- สังคม 
- การศึกษา 
 

 

 ๒. อธิบายวิธีสร้าง
สัมพันธภาพในครอบครัว
และกลุ่มเพื่อน 
 

  วิธีการสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
 

 

 ๓. บอกวิธีหลีกเล่ียง
พฤติกรรมท่ีนำไปสู่การถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 

  พฤติกรรมท่ีนำไปสู่การถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ (การแต่ง
กาย การเท่ียวกลางคืน การคบ
เพื่อน การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 
  วิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ี
นำไปสู่การถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ ( ทักษะปฏิเสธและอื่นๆ ) 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๓.๑ ๑. ควบคุมการเคล่ือนไหว
ร่างกาย  ขณะอยู่กับท่ี  
เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์
ประกอบอย่างมีทิศทาง 

 การเคล่ือนไหวร่างกายแบบ
อยู่กับท่ี  เช่น  ย่อยืด  เขย่ง  
พับตัว  เคล่ือนไหวลำตัว  การ
เคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี เช่น 
เดินต่อเท้า  เดินถอยหลัง  
กระโจน  และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง 
เช่น ดีด ขว้าง โยน และรับ  
 วิธีการควบคุมการเคล่ือนไหว
ร่างกายแบบต่าง ๆ  อย่างมี
ทิศทาง 
 

-  กิจกรรมนันทนาการ การ
เล่น/กีฬาพื้นเมือง เช่น            
ม้าส่งเมือง การฟักไข่ เป็นต้น 

 ๒.  เคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้
ทักษะการเคล่ือนไหวแบบ
บังคับทิศทางในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

 

  กิจกรรมทางกายท่ีใช้ทักษะ
การเคล่ือนไหวแบบบังคับ
ทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

- กีฬาพื้นบ้านท่ีนิยมเล่นใน
ท้องถิ่น เช่น ขี่ม้าส่งเมือง กา
ฟักไข่ ฯลฯ 
 

พ ๓.๒ ๑.  เลือกออกกำลังกาย  
การละเล่นพื้นเมือง  และเล่น
เกม ท่ีเหมาะสมกับจุดเด่น จุด
ด้อย และข้อจำกัดของตนเอง 
 

  แนวทางการเลือกออก 
กำลังกาย การละเล่นพื้นเมือง
และเล่นเกมท่ีเหมาะสมกับ
จุดเด่น จุดด้อย และข้อจำกัด
ของแต่ละบุคคล   
   

- กิจกรรมนันทนาการ การ
เล่น/กีฬาพื้นเมือง  เช่น            
ขี่ม้าส่งเมือง กาฟักไข่ เป็นต้น 
 

 ๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ข้อตกลงของการออกกำลังกาย  
การเล่นเกม  การละเล่น
พื้นเมืองได้ด้วยตนเอง 
 

  การออกกำลังกาย เกม และ
การละเล่นพื้นเมือง   
 
 
 กฎ กติกาและข้อตกลง ใน
การออกกำลังกาย การเล่นเกม 
และการละเล่นพื้นเมือง 
 

- กิจกรรมนันทนาการ การ
เล่น/กีฬาพื้นเมือง  เช่น            
ขี่ม้าส่งเมือง กาฟักไข่ เป็นต้น 
 

 
 



 

สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๔.๑ ๑.  อธิบายการติดต่อและ
วิธีการป้องกันการ
แพร่กระจายของโรค 

  การติดต่อและวิธีการป้องกัน
การแพร่กระจายของโรค 

- รวบรวมอาหาร พืชผัก 
ผลไม้ในท้องถิ่น 
- การประกอบอาหารพื้นบ้าน
ชนิดต่าง ๆ  
 

 ๒. จำแนกอาหารหลัก ๕ หมู่ 
 

  อาหารหลัก ๕ หมู่ 

 ๓. เลือกกินอาหารท่ี
หลากหลายครบ ๕ หมู่            
ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม 

  การเลือกกินอาหารท่ี
เหมาะสม  
- ความหลากหลายของชนิด
อาหารในแต่ละหมู่ 
- สัดส่วนและปริมาณของ
อาหาร (ตามโภชนาการ) 
 

 ๔. แสดงการแปรงฟันให้
สะอาดอย่างถูกวิธี  

 การแปรงฟันให้สะอาดอย่าง
ถูกวิธี (ครอบคลุมบริเวณขอบ
เหงือกและคอฟัน) 
 

- การใช้สมุนไพรในท้องถิ่นใน
การดูแล บำรุง ปาก ฟัน 
เหงือก เช่น ใบฝรั่ง ใบข่อย 

 ๕. สร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายได้ตามคำแนะนำ 

 การสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ  
-  วิธีการทดสอบ สมรรถภาพ
ทางกาย 

-  วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพ
เพื่อสุขภาพโดยการออกกำลัง
กาย การพักผ่อน และกิจกรรม
นันทนาการ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๕.๑ ๑. ปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุ      
ในบ้าน  โรงเรียน  และการ
เดินทาง 

    วิธีปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน 
โรงเรียนและการเดินทาง  

 
 
 
 

 ๒. แสดงวิธีขอความ
ช่วยเหลือจากบุคคลและ
แหล่งต่าง ๆ  เมื่อเกิด
เหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 
 

  การขอความช่วยเหลือ   
จากบุคคลและแหล่งต่าง ๆ  
เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 
 

-  จัดแหล่งเรียนรู้ในชุมชน  
-  สถานบริการสุขภาพใน
ท้องถิ่น 

 ๓. แสดงวิธีปฐมพยาบาล  
เมื่อบาดเจ็บจากการเล่น 
 

  การบาดเจ็บจากการเล่น   
-  ลักษณะของการบาดเจ็บ 
-  วิธีปฐมพยาบาล 
(บาดเจ็บ ห้ามเลือด ฯลฯ ) 
 

- การใช้สมุนไพรในท้องถิ่นใน
การห้ามเลือด หรือการ
บาดเจ็บเล็กน้อย เช่น  
ใบสาบเสือ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ๑๓๑๐๑ 
ช้ัน ป.๓  เวลา  ๔๐  ช่ัวโมง / ปี 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ ธรรมชาติของตัวเรา พ๑.๑ ป.๓/๑, ป.๓/๒ 
        ป.๓/๓ 
พ๔.๑ ป.๓/๔ 
 

๑. การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 
-  วัยต่าง ๆ  ของมนุษย์ 
-  ลักษณะของการเจริญเติบโต
ของร่างกายและจิตใจ 
-  พัฒนาการของร่างกายและ
จิตใจ 
๒. ทันตสุขภาพ 
-  ปากและฟัน   
-  โครงสร้างของฟัน 
-  ประเภทของฟัน 
-  อาหารท่ีมีประโยชน์ต่อฟัน 
-  การป้องกันและรักษาปาก
และฟัน 

 

๘ ๑๕ 

๒ ชีวิตและครอบครัว พ๒.๑  ป.๓/๑,                   
         ป.๓/๒, ป.๓/๓ 

๑. ชีวิตของฉัน 
-  คุณค่าชีวิตของตนเอง 
-  สิทธิในการปกป้องตนเอง 
-  ลักษณะของครอบครัวและ
การเล้ียงดู 
-  การสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัว 

๒. เพศศึกษา 
-  ความอยากรู้อยากเห็นเรื่อง
เพศของเด็กชาย/เด็กหญิง 
-  บทบาทและมารยาททาง
สังคมท่ีเหมาะสมกับเพศ 

-  พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ
ตามวัฒนธรรมไทย 
 
 

๕ ๑๐ 

 
 



 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

   ๓. การดูแลและป้องกัน
อันตรายทางเพศ 
-  การดูแลรักษาความสะอาด
ร่างกายและอวัยวะเพศ 
-  ลักษณะผิดปกติเกี่ยวกับ
อวัยวะขับถ่าย 

-  สถานการณ์ท่ีนำไปสู่การล่วง
ละเมิดทางเพศและการป้องกัน
และการหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ี
อาจนำไปสู่การล่วงละเมิดทาง
เพศ 

 

 

 

๓ การสร้างเสริมสุขภาพ พ๔.๑  ป.๓/๑,                   
         ป.๓/๒, ป.๓/๕ 

๑. ส่ิงแวดล้อมเพื่อสุขภาพ 
-  สาเหตุของปัญหาส่ิงแวดล้อม 
-  การดูแลรักษาส่ิงแวดล้อม 
-  ข่าวสารส่ิงแวดล้อม 

๒. สุขบัญญัติเพื่อสุขภาพ 
๓. การป้องกันโรค 
-  โรคไข้หวัด 
-  โรคตาแดง 

-  โรคขาดสารอาหาร 
๔. อาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 
๕. การดูแลสุขภาพ 
- อารมณ์ของตนเองและผู้อื่น 
- ปัญหาความเครียด 
- การแก้ไขปัญหาความเครียด 
 

๗ ๑๕ 

 
 
 
 
 

 



 

ลำดับท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๔. ความปลอดภัยในชีวิต พ๕.๑  ป.๓/๑,   
         ป.๓/๒, ป.๓/๓ 

๑. พฤติกรรมเส่ียงภัย 
-  อุบัติเหตุ การเดินทาง 
-  ความขัดแย้ง 
๒. สารเสพติด 
- โทษของบุหรี่และสุรา 
๓. การใช้ยาและสารเคมี 
-  ยา 
-  สารเคมี 
๔. ปฐมพยาบาล 
-  การปฐมพยาบาล 
-  การส่ือสารเพื่อขอความ 
ช่วยเหลือ 
 

๕ ๑๐ 

๕ สนุกกับการเคล่ือนไหว พ๓.๑  ป.๓/๑,                   
         ป.๓/๒ 

๑. มั่นใจในการเคล่ือนไหว 
-  การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี 
-  การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 

๒. การเคล่ือนไหวประกอบ
เพลง 
-  การบริหารประกอบเพลง
ไตรรงค์ธงไทย 
-  การเคล่ือนไหวประกอบเพลง
เด็กดี 
 

๕ ๑๐ 

๖ กิจกรรมเสริมสุขภาพ พ๓.๒  ป.๓/๑,                   
         ป.๓/๒ 

๑. กิจกรรมทางกาย 
-  การทรงตัว 
-  อำนาจบังคับตัว 
-  ความอ่อนตัว 

๒. กิจกรรมห้อยโหนไต่ราว 
-  การเล่นห้อยโหนบนราว 
-  การไต่ราว 
๓. เกม 
-  เกมเบ็ดเตล็ด 
-  เกมนำไปสู่กีฬา 

๕ ๑๐ 

 



 

 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

   

๔. กีฬา 
-  ตะกร้อ 
-  แชร์บอล 
-  กรีฑา 
๕. นันทนาการ 

 

  

๗ สมรรถภาพทางกาย พ๔.๑  ป.๓/๕              
 

๑. ประโยชน์ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

๒. เกณฑ์ในการสร้างเสริมและ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
๓. การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายด้วยตนเอง 
๔. การสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย 
๕. การปรับปรุงระดับ
สมรรถภาพทางกาย 
 

๕ ๑๐ 

ระหว่างเรียน ๔๐ ๘๐ 

ปลายป ี
ข้อสอบโรงเรียน - ๒๐ 
ข้อสอบกลาง - - 

รวม ๔๐ ๑๐๐ 

 
  
  
  

 
 
 
 
 
 
 



 

คำอธิบายรายวิชา 
รหัสวิชา พ ๑๔๑๐๑             ชื่อรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน            กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔                                           เวลา ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 
                  -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 การศึกษาการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย ความสำคัญ วิธีดูแลรักษา
กล้ามเนื้อกระดูก และข้อ ท่ีมีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโต และพัฒนาการให้ทำงาน  อย่างมีประสิทธิภาพ 
คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและสมาชิกท่ีดีของครอบครัว การมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย วิธีการปฏิเสธการกระทำท่ีเป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ การเคล่ือนไหวร่างกาย
แบบผสมผสานท้ังแบบอยู่กับท่ี แบบเคล่ือนท่ีและการใช้อุปกรณ์ประกอบการบริหารท่ามือเปล่าประกอบ
จังหวะ เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด กีฬาพื้นฐานการออกกำลังกาย เล่นเกมตามความชอบของ
ตนเองและเล่นกีฬาพื้นฐานร่วมกับผู้อื่น การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองในการออกกำลังกาย เล่นเกม
และเล่นกีฬาตามตัวอย่าง และแบบปฏิบัติของผู้อื่นคุณค่าของการออกกำลังกาย เล่นเกมและเล่นกีฬาท่ีมี          
ต่อสุขภาพ การปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่น  กีฬาพื้นฐานตามชนิดกีฬาท่ีเล่น  ความสัมพันธ์ระหว่าง
ส่ิงแวดล้อมกับสุขภาพ การจัดส่ิงแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะ และเอื้อต่อสุขภาพ สภาวะ อารมณ์ และความรู้สึก 
ผลท่ีมีต่อสุขภาพในทางบวกและทางลบ  การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหาร  และผลิตภัณฑ์สุขภาพ                 
การทดสอบการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ความสำคัญ หลักการ 
ใช้ยา วธิีปฐมพยาบาล ผลเสียของการสูบบุหรี่ การดื่มสุรา และวิธีการป้องกัน 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการคิด วิเคราะห์ อภิปราย ปรับปรุง แก้ไข เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ 
สามารถส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู้ และมีความสามารถในด้านทักษะการเคล่ือนไหวอย่างสมดุล 
 เห็นคุณค่าของการเรียนรู้สุขศึกษา ใฝ่เรียนรู้ในการแสวงหาความรู้ มีความซื่อสัตย์สุจริต 
ต่อกฎ ระเบียบ กติกา ต่าง ๆ มีวินัยในการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ ตลอดจน 
รักความเป็นไทยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาท่ีเหมาะสมกับเพศและวัยตามวัฒนธรรมไทย   
มีน้ำใจเป็นนักกีฬา และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายและกีฬาร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข 
สาระท้องถ่ิน   
 สมุนไพรในท้องถิ่น การละเล่นในท้องถิ่นสุโขทัย และกีฬาพื้นบ้าน  
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
 พ๑.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓ 
 พ๒.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓ 
 พ๓.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓, ป.๔/๔  
 พ๓.๒  ป.๔/๑, ป.๔/๒ 
 พ๔.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓, ป.๔/๔ 
 พ๕.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓ 

รวม  ๑๙  ตัวชี้วัด 



 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแ้กนกลางและสาระการเรียนรู้ท้องถิน่ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๔ 

สาระที่  ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๑.๑ ๑. อธิบายการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของร่างกาย
และจิตใจ ตามวัย   
 

 การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของร่างกายและ
จิตใจ ตามวัย ( ในช่วงอายุ  

๙- ๑๒ ป ี) 

 

 ๒  อธิบายความสำคัญของ
กล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ   
ท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

 

 ความสำคัญของกล้ามเนื้อ 
กระดูกและข้อ  ท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 
 

 

 ๓. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ 
กระดูก และข้อ  ให้ทำงาน
อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

 วิธีการดูแลกล้ามเนื้อ กระดูก
และข้อ  ให้ทำงานอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

- การใช้สมุนไพรพื้นบ้าน ใน
การดูแลรักษากระดูก  ข้อต่อ  
กล้ามเนื้อ  เช่น  น้ำมัน
มะพร้าว  น้ำมันงา  ลูก
ประคบ  พลับพลึง                 
ใบพลู ฯลฯ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน ตัวชีวั้ด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๒.๑ 
๑. อธิบายคุณลักษณะของ

ความเป็นเพื่อนและสมาชิก 

ท่ีดีของครอบครัว 

 

   คุณลักษณะของความเป็น
เพื่อนและสมาชิกท่ีดีของ
ครอบครัว  

 

 ๒. แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม
กับเพศของตนตามวัฒนธรรม
ไทย 

 

  พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับ
เพศของตนตามวัฒนธรรมไทย  
 

 

 ๓.  ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธ
การกระทำท่ีเป็นอันตรายและ
ไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

 

  วิธีการปฏิเสธการกระทำท่ี
เป็นอันตรายและไม่เหมาะสมใน
เรื่องเพศ  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๓.๑ ๑.  ควบคุมตนเองเมื่อใช้
ทักษะการเคล่ือนไหวใน
ลักษณะผสมผสานได้ท้ังแบบ
อยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี  และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

  การเคล่ือนไหวร่างกาย แบบ
ผสมผสานได้ท้ังแบบอยู่กับท่ี  
เช่น  กระโดดหมุนตัว กระโดด
เหยียดตัว แบบเคล่ือนท่ี เช่น  
ซิกแซ๊ก  วิ่งเปล่ียนทิศทาง   
ควบม้า  และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ  เช่น บอล เชือก 

- กีฬา พื้นเมืองท่ีนิยมเล่นใน
ท้องถิ่น เช่น  วิ่งกระสอบ  
เดินกิ้งกือ  เกมเฉลยบอล             

 ๒. ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า
ประกอบจังหวะ 

 

  กายบริหารท่ามือเปล่า
ประกอบจังหวะ 

 

-  กิจกรรมแม่ไม้มวยไทย 

 ๓. เล่นเกมเลียนแบบและ
กิจกรรมแบบผลัด 
 

  เกมเลียนแบบและกิจกรรม
แบบผลัด 

 

- กีฬา พื้นเมืองท่ีนิยมเล่นใน
ท้องถิ่น เช่น  วิ่งเป้ียว  
วิ่งสามขา             

 ๔. เล่นกีฬาพื้นฐานได้อย่าง
น้อย  ๑ ชนิด 
 

  กีฬาพื้นฐาน  เช่น  แชร์บอล 
แฮนด์บอล ห่วงข้ามตาข่าย 
 

- เล่นกีฬาพื้นเมือง เช่น  
ตะกร้อวง           

พ ๓.๒ ๑. ออกกำลังกาย  เล่นเกม  
และกีฬาท่ีตนเองชอบและมี
ความสามารถในการ
วิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองตามตัวอย่างและแบบ
ปฏิบัติของผู้อื่น 

 

  การออกกำลังกาย เล่นเกม
ตามความชอบของตนเอง และ
เล่นกีฬาพื้นฐานร่วมกับผู้อื่น 
  วิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองในการออกกำลังกาย 
เล่นเกมและเล่นกีฬา                   
ตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติ
ของผู้อื่น 

  คุณค่าของการออกกำลังกาย 
เล่นเกม และเล่นกีฬาท่ีมีต่อ
สุขภาพ 
 

- เกม กีฬา การละเล่น
พื้นเมือง  เช่น วิ่งเปรี้ยว   
วิ่งสามขา 
 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการ
เล่นกีฬาพื้นฐาน  ตามชนิด
กีฬาท่ีเล่น 

 

 การปฏิบัติตามกฎ  กติกา
การเล่นกีฬาพื้นฐาน  ตามชนิด
กีฬาท่ีเล่น 
 

- เกม กีฬา การละเล่น
พื้นเมือง  เช่น วิ่งเปรี้ยว   
วิ่งสามขา 



 

สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๔.๑ ๑. อธิบายความสัมพันธ์
ระหว่างส่ิงแวดล้อมกับ
สุขภาพ 

 

  ความสัมพันธ์ระหว่าง
ส่ิงแวดล้อมกับสุขภาพ 

  การจัดส่ิงแวดล้อมท่ีถูก
สุขลักษณะเป็นผลดีต่อสุขภาพ 
 

 

 ๒. อธิบายสภาวะอารมณ์  
ความรู้สึกท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

  สภาวะอารมณ์ และ
ความรู้สึก เช่น โกรธ หงุดหงิด 
เครียด เกลียด  เสียใจ เศร้าใจ 
วิตกกังวล กลัว ก้าวร้าว อิจฉา  
ริษยา  เบ่ือหน่าย  ท้อแท้  ดีใจ  
ชอบใจ  รัก  ช่ืนชม  สนุก  สุข
สบาย  
 ผลท่ีมีต่อสุขภาพท้ังทางบวก 
สดช่ืน  ยิ้มแย้ม  แจ่มใส  ร่าเริง 
ฯลฯ   
ทางลบ  ปวดศีรษะ ปวดท้อง  
เบ่ืออาหาร อ่อนเพลีย ฯลฯ 
  

 

 ๓.  วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
เพื่อการเลือกบริโภค 

 

  การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

 

 ๔.  ทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกาย ตามผล
การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

 

  การทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย 

 การปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กาย ตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 

 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๕.๑ ๑. อธิบายความสำคัญของ
การใช้ยาและใช้ยาอย่าง 

ถูกวิธี 

 

  ความสำคัญของการใช้ยา 
  หลักการใช้ยา 

- การใช้สมุนไพรพื้นบ้านใน
การห้ามเลือดหรือการ
บาดเจ็บเล็กน้อย เช่น                  
ใบสาบเสือ 

 ๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อ
ได้รับอันตรายจากการ          
ใช้ยาผิด  สารเคมี  แมลง
สัตว์กัดต่อย  และการ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

 

   วิธีปฐมพยาบาล 
-  วิธีปฐมพยาบาล 
-  การใช้ยาผิด   
-  สารเคมี 
-  แมลงสัตว์กัดต่อย 
-  การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

 ๓. วิเคราะห์ผลเสียของการ
สูบบุหรี่  และการดื่มสุรา ท่ีมี
ต่อสุขภาพและการป้องกัน 

 

  ผลเสียของการสูบบุหรี่  
และการด่ืมสุรา และการ
ป้องกัน 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ๑๔๑๐๑ 
ช้ัน ป.๔  เวลา  ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ ธรรมชาติของตัวเรา พ๑.๑ ป.๔/๑, ป.๔/๒ 
        ป.๔/๓ 
 

๑. อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย 
๒. การเปล่ียนแปลงทางด้าน
ต่าง ๆ ร่างกาย อารมณ์ สังคม 
จิตใจ 

 

๑๐ ๑๐ 

๒ ชีวิตและครอบครัว พ๒.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒ 
         ป.๔/๓ 
 

๑. การชีวิต 

๒. การดูแลร่างกาย 
๓. การล่วงละเมิดทางเพศ 
 

๑๐ ๑๐ 

๓ สร้างเสริมสุขภาพ 
 

พ๔.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒ 
         ป.๔/๓ 
 

๑. พฤติกรรมสุขภาพ 
๒. อาหาร 
๓. โรค 
๔. ปัญหาทางอารมณ์ 
๕. การใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ 
 

๑๐ ๑๐ 

๔ ความปลอดภัยในชีวิต พ๕.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒ 
         ป.๔/๓ 
 

๑. ยา ประเภทยาสามัญ 
๒. อันตรายจากการใช้ยา 
๓. การเก็บรักษายา 

 

๑๐ ๑๐ 

๕ สนุกกับการเคล่ือนไหว พ๓.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒ 
         ป.๔/๓, ป.๔/๔ 
 

๑. การเคล่ือนไหวตามจังหวะ
ความสมดุลย์ 
 

๑๐ ๑๐ 

๖ ออกกำลังกาย 
คลายเครียด 

พ๓.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒ 
         ป.๔/๓, ป.๔/๔ 
 

๑. กิจกรรมทางกาย 
๒. นันทนาการ 
๓. เกม 
 

๑๐ ๑๐ 

๗ กีฬาให้แข็งแรง พ๓.๒  ป.๔/๑, ป.๔/๒ 
 

๑. ตะกร้อ 
๒. กรีฑา 
๓. แฮนด์บอล 
 

๑๕ ๑๕ 

 
 



 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๘ พัฒนาสมรรถภาพ พ๔.๑  ป.๔/๔ 
 

๑. องค์ประกอบของ
สมรรถภาพ 
๒. กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพ 
๓. กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

 

๕ ๕ 

ระหว่างเรียน ๘๐ ๘๐ 

ปลายป ี
ข้อสอบโรงเรียน - ๒๐ 
ข้อสอบกลาง - - 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

คำอธิบายรายวิชา 
รหัสวิชา พ ๑๕๑๐๑             ชื่อรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน            กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕                                           เวลา ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 
                  -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 ศึกษาความสำคัญของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโต 
และพัฒนาการ และวิธีการดูแลรักษาให้ทำงานตามปกติ การเปล่ียนแปลงทางเพศ การดูแลตนเองและ                 
การปฏิบัติตนได้เหมาะสมตามวัฒนธรรมไทย ลักษณะครอบครัวท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย และพฤติกรรม             
ท่ีพึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว  การจัดรูปแบบการเคล่ือนไหว
ร่างกายแบบผสมผสานและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายท้ังแบบอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ีและการใช้อุปกรณ์ประกอบ 
ตามแบบท่ีกำหนด เกมนำไปสู่กีฬาและกิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผลัดท่ีมีการตี เข่ีย รับ-ส่งส่ิงของ ขว้างและวิ่ง 
การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง และความสมดุล การใช้ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา การเล่นกีฬาไทย หลักการและรูปแบบการออกกำลังกายและการเล่นเกม การเล่นกีฬาไทย
และกีฬาสากลท่ีเหมาะสมกับวัย และการสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่นกีฬาอย่างหลากหลาย การปฏิบัติ
ตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ วิธีการค้นหาข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพจากแหล่งต่าง ๆ หลักการเลือกซื้ออาหาร และ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ หลักการปฏิบัติตนในการป้องกันโรคท่ีพบบ่อยในชีวิตประจำวัน  การทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามมาตรฐานท่ีกำหนด ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติดและผลกระทบต่อร่างกาย  
การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยาและการหลีกเล่ียงสารเสพติดอิทธิพลของส่ือท่ีมีต่อพฤติกรรม
สุขภาพ การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรายจาการเล่นกีฬา 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการคิด วิเคราะห์ อภิปราย ปรับปรุง แก้ไข เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ
สามารถส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู้ และมีความสามารถในด้านทักษะการเคล่ือนไหวอย่างสมดุล 
 เห็นคุณค่าของการเรียนรู้สุขศึกษา ใฝ่เรียนรู้ในการแสวงหาความรู้ มีความซื่อสัตย์สุจริต ต่อกฎ 
ระเบียบ กติกา ต่าง ๆ มีวินัยในการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ ตลอดจนรักความ
เป็นไทยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาท่ีเหมาะสมกับเพศและวัยตามวัฒนธรรมไทยมีน้ำใจเป็น
นักกีฬา และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายและกีฬาร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข 
สาระท้องถ่ิน   
 สมุนไพรในท้องถิ่น การละเล่นในท้องถิ่นสุโขทัย และกีฬาพื้นบ้าน  
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ๑.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒ 
 พ๒.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓  
 พ๓.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕, ป.๕/๖ 
 พ๓.๒  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔  
 พ๔.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕ 
 พ๕.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕  
รวม  ๒๕  ตัวชี้วัด 

 



 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแ้กนกลางและสาระการเรียนรู้ท้องถิน่ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

สาระที่  ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๑.๑ ๑. อธิบายความสำคัญของ
ระบบย่อยอาหาร และระบบ
ขับถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพ  
การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการ 

 ความสำคัญของระบบย่อย
อาหาร และระบบขับถ่ายท่ีมีผล
ต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการ 

- อาหาร พืช ผัก และผลไม้
พื้นบ้านตามฤดูกาลท่ีมีผลต่อ
ระบบย่อยอาหาร เช่น กล้วย 
มะละกอ  ขี้เหล็ก สำโรง 
มะขาม 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลระบบย่อย
อาหารและระบบขับถ่ายให้
ทำงานตามปกติ 

 วิธีดูแลระบบย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่ายให้ทำงานตามปกติ 
 

 
 
สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๒.๑ ๑. อธิบายการเปล่ียนแปลง
ทางเพศ  และปฏิบัติตนได้
เหมาะสม 

 การเปล่ียนแปลงทางเพศ  
การดูแลตนเอง 
 การวางตัวให้เหมาะสมกับ
เพศตามวัฒนธรรมไทย 
 

 

 ๒. อธิบายความสำคัญของ
การมีครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย 

  ลักษณะครอบครัวที่อบอุ่น
ตามวัฒนธรรมไทย  (ครอบครัว
ขยาย และการนับถือญาติ) 
 

 

 ๓. ระบุพฤติกรรมท่ีพึง
ประสงค์ และไม่พึงประสงค์
ในการแก้ไขปัญหาความ
ขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่ม
เพื่อน 

 

  พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ 
และไม่พึงประสงค์ในการแกไ้ข
ปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

 

 
 



 

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๓.๑ ๑. จัดรูปแบบการเคล่ือนไหว 
แบบผสมผสาน และควบคุม
ตนเองเมื่อใช้ทักษะการ
เคล่ือนไหว ตามแบบท่ีกำหนด 

 

  การจัดรูปแบบการ
เคล่ือนไหวร่างกาย                        
แบบผสมผสาน และการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายท้ังแบบอยู่กับท่ี 
เคล่ือนท่ี และใช้อุปกรณ์
ประกอบตามแบบท่ีกำหนด เช่น 
การฝึกกาย  บริหาร  ยืดหยุ่น
ขั้นพื้นฐาน  เป็นต้น 

 

-  กิจกรรมทางกาย กิจกรรม
นันทนาการ เกมกีฬาพื้นเมือง
ท่ีนิยมเล่นในท้องถิ่น เช่น วิ่ง
เปรี้ยว วิ่งสามขา ไม้ผลัด 

 ๒. เล่มเกมนำไปสู่กีฬาท่ีเลือก
และกิจกรรมการเคล่ือนไหว
แบบผลัด 

 เกมนำไปสู่กีฬาและกิจกรรม
แบบผลัดท่ีมีการตีเขี่ย รับ – ส่ง
ส่ิงของ ขว้างและวิ่ง 

-  เกม การละเล่นพื้นเมืองท่ี
นิยมเล่นในท้องถิ่น เช่น 
วิ่งสามขา วิ่งเปรี้ยว 

 ๓.  ควบคุมการเคล่ือนไหวใน
เรื่องการรับแรง การใช้แรง
และความสมดุล 

 การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับ
แรง การใช้แรงและความสมดุล 

 ๔.  แสดงทักษะกลไกในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายและ
เล่นกีฬา 

 ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่น
กีฬา 

-  เกมพื้นเมือง กีฬาไทย
การละเล่นพื้นเมืองท่ีนำไปสู่
กีฬาสากล  เช่น วิ่งสามขา  
วิ่งเป้ียว ไม้ผลัด 

 ๕. เล่นกีฬาไทย และกีฬา
สากลประเภทบุคคลและ
ประเภททีมได้                       
อย่างละ ๑ ชนิด 

 

 การเล่นกีฬาไทย เช่น 
ตะกร้อวง วิง่ชักธง  และกีฬา
สากล เช่น กรีฑา  ประเภทลู่ 
แบดมินตัน  เปตอง ฟตุบอล  
เทเบิล เทนนิส  ว่ายน้ำ  

-  เกมพื้นเมือง กีฬาไทย
การละเล่นพื้นเมืองท่ีนำไปสู่
กีฬาสากล  เช่น ตะกร้อวง 

 ๖.  อธิบายหลักการและเข้า
ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรม 

 

 หลักการและกิจกรรม
นันทนาการ 

 
 
 



 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๓.๒ ๑. ออกกำลังกายอย่างมี
รูปแบบ  เล่นเกมท่ีใช้ทักษะ
การคิดและตัดสินใจ  

 

 หลักการและรูปแบบการออก
กำลังกาย   
  การออกกำลังกาย และการ
เล่นเกม เช่น เกมเบ็ดเตล็ด  
เกมเลียนแบบ เกมนำ และ
การละเล่นพื้นเมือง 
 

- เกม กีฬา การละเล่น
พื้นเมือง  เช่น  ตะกร้อวง  
เกมชักเย่อ 
 

 ๒.  เล่นกีฬาท่ีตนเองชอบ
อย่างสม่ำเสมอ  โดยสร้าง
ทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ
ตนเองอย่างหลากหลาย  
และมีน้ำใจนักกีฬา 

 

  การเล่นกีฬาไทยและกีฬา
สากล ประเภทบุคคลและทีมท่ี
เหมาะสมกับวัยอย่างสม่ำเสมอ 

  การสร้างทางเลือกในวิธี
ปฏิบัติในการเล่นกีฬาอย่าง
หลากหลายและการมีน้ำใจ
นักกีฬา 

 

- กีฬาไทย และกีฬาสากล 
เช่น ตะกร้อวง ตะกร้อ 
ฟุตบอล 
 

 ๓. ปฏิบัติตามกฎ กติกา  
การเล่นเกม  กีฬาไทย และ
กีฬาสากล  ตามชนิดกีฬาท่ี
เล่น 

 กฎ กติกา  ในการเล่นเกม  
กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตาม
ชนิดกีฬาท่ีเล่น   
 วิธีการรุกและวิธีป้องกันใน
ระหว่างการเล่นกีฬา 
 

- เกม กีฬาไทย และกีฬา
สากล เช่น ตะกร้อวง ตะกร้อ 
ฟุตบอล 
 

 ๔. ปฏิบัติตนตามสิทธิของ
ตนเอง  ไม่ละเมิดสิทธิผู้อื่น
และยอมรับในความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลในการเล่นเกม 
และกีฬาไทย  กีฬาสากล 

 

 

  สิทธิของตนเอง  และผู้อื่นใน
การเล่นเกมและกีฬา   
 ความแตกต่างระหว่างบุคคล
ในการเล่นเกม และกีฬา 

 

 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๔.๑ ๑.  แสดงพฤติกรรมท่ีเห็น
ความสำคัญของการปฏิบัติตน 
ตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

  ความสำคัญของการปฏิบัติ
ตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 

-  อาหาร พืช ผัก และผลไม้
พื้นบ้านตามฤดูกาล 

 ๒. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้
สร้างเสริมสุขภาพ 

 

  แหล่งและวิธค้ีนหาข้อมูล
ข่าวสารทางสุขภาพ 

  การใช้ข้อมูลข่าวสารในการ
สร้างเสริมสุขภาพ 
 

 ๓. วิเคราะห์ส่ือโฆษณาในการ
ตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร และ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมี
เหตุผล 

 

  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร 
และผลิตภัณฑ์สุขภาพ (อาหาร 
เครื่องสำอาง ผลิตภัณฑ์ ดูแล
สุขภาพในช่องปาก ฯลฯ ) 
 

 ๔.  ปฏิบัติตนในการป้องกัน
โรคท่ีพบบ่อยใน
ชีวิตประจำวัน 

 

 

  การปฏิบัติตนในการป้องกัน
โรคท่ีพบบ่อยในชีวิตประจำวัน 
เช่น ไข้หวัด  ไข้เลือดออก            
โรคผิวหนัง ฟันผุและ               
โรคปริทันต์ ฯลฯ 
 

- การใช้สมุนไพรในท้องถิ่นใน
การดูแลรักษาสุขภาพของ
ตนเอง เช่น มะกรูด  ชุมเห็ด
เทศ ฟ้าทลายโจร 
 

 ๕. ทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบสมรรถภาพ               
ทางกาย 

 

  การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 

 
 

 
 
 
 



 

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๕.๑ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมี
อิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด 

 

 

  ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการใช้
สารเสพติด ได้แก่ สุรา บุหรี่ 
ยาบ้า สารระเหย  
     -  ครอบครัว  สังคม  เพื่อน 
     -  ค่านิยม  ความเช่ือ   
     -  ปัญหาสุขภาพ 
     -  ส่ือ  ฯลฯ  
 

 

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบของ
การใช้ยา และสารเสพติด  ท่ี
มีผลต่อร่างกาย  จิตใจ  
อารมณ์  สังคม และ
สติปัญญา 

  ผลกระทบของการใช้ยาและ
สารเสพติด ท่ีมีผลต่อร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคมและ
สติปัญญา  

 

 ๓. ปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากการใช้ยาและ
หลีกเล่ียงสารเสพติด 

 

  การปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากการใช้ยา 

  การหลีกเล่ียงสารเสพติด 

 

 

 ๔. วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือท่ี
มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 

 

  อิทธิพลของส่ือท่ีมีต่อ
พฤติกรรม สุขภาพ                         
( อินเตอร์เน็ต เกม ฯลฯ ) 

 

 ๕. ปฏิบัติตนเพื่อป้องกัน
อันตรายจากการเล่นกีฬา 

   การปฏิบัติเพื่อป้องกัน
อันตรายจากการเล่นกีฬา 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ๑๕๑๐๑ 
ช้ัน ป.๕    เวลา  ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ ธรรมชาติของตัวเรา พ๑.๑ ป.๕/๑, ป.๕/๒ 
 

๑. ร่างกายของเรา 
-  ระบบผิวหนัง 
-  ระบบโครงกระดูกและ
กล้ามเนื้อ 
-  ระบบย่อยอาหาร 
-  ระบบขับถ่าย 
๒. ฟันและการเค้ียวอาหาร 
-  ประโยชน์ของการเค้ียว
อาหารให้ละเอียด 
- การแปรงฟัน 

๑๐ ๑๐ 

๒ ความสุขในครอบครัว พ๒.๑  ป.๕/๑,                   
         ป.๕/๒, ป.๕/๓ 

๑. ความสุขในครอบครัว 
-  ลักษณะของครอบครัวที่
อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 
(ครอบครัวขยาย การนับถือ
ญาติ ) 

๒. มนุษยสัมพันธ ์
-  ความสำคัญของความเป็น
เพศหญิงและเพศชาย 
- คุณค่าของการสร้าง
สัมพันธภาพกับเพื่อน 
๓. ความสะอาด 
-  การรักษาความสะอาดของ
ร่างกาย 
-  การรักษาความสะอาดของ
อวัยวะเพศ 
-  การรักษาความสะอาดเส้ือผ้า 
๔. ระวัง…..อันตราย 
-  พฤติกรรมท่ีจะนำไปสู่การมี
เพศสัมพันธ์ไม่คาดคิด 
-  วิธีป้องกันและหลีกเล่ียง
พฤติกรรมท่ีจะนำไปสู่การมี
เพศสัมพันธ์ไม่คาดคิด 

๑๐ ๑๐ 

 
  



 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๓ การสร้างเสริมสุขภาพ 
 

พ๔.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒ 
         ป.๕/๓, ป.๕/๔ 

๑. ความสำคัญของครอบครัว
ต่อสังคม 
-  การสำรวจภาวะสุขภาพของ
ตนเอง 
-  การมีส่วนร่วมของบุคคลและ
ครอบครัวในการดูแล
ส่ิงแวดล้อมเพื่อสุขภาพ 
๒. การป้องกันโรค 
-  ประโยชน์และคุณค่าของการ
ส่งเสริมสุขภาพการป้องกันโรค 
- สาเหตุของโรคติดต่อและโรค
ไม่ติดต่อ 
๓. อาหาร 
-  หลักการเลือกซื้ออาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
-  ปริมาณอาหารท่ีควบบริโภค 
เพื่อสุขภาพท่ีดีในแต่ละวัย 
-  หลักการใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ
ในชีวิตประจำวัน 
-  ข้อมูลบนฉลากผลิตภัณฑ์
อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
-  ประโยชน์ของการวิเคราะห์
ข้อมูลบนฉลากผลิตภัณฑ์
อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
๔. สุขภาพจิต 
-  ผลกระทบท่ีเกิดจาก
ความเครียด   
-  วิธีป้องกันและแก้ไขเมื่อเกิด
ปัญหาทางอารมณ์และ
ความเครียด 
 

๑๐ ๑๐ 

 
  
 



 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๔ ความปลอดภัยในชีวิต พ๕.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒ 
         ป.๕/๓, ป.๕/๔ 
         ป.๕/๕ 

๑. อุบัติเหตุและการปฐม
พยาบาล 
-  ประเภทของอุบัติเหตุและ
การป้องกัน 
-  การปฐมพยาบาล 
๒. ยาสามัญประจำบ้าน 
-  ประเภทของยาสามัญประจำ
บ้าน 
-  การใช้ยาให้ถูกต้อง 
-  ข้อเสนอแนะในการใช้ยา 
-  การเก็บยา 
๓. สารเสพติด 
-  โทษพิษภัยของสารเสพติด 
-  วิธีป้องกันสารเสพติด 
๔. สิทธิของฉัน 
-  สิทธิของตนเองและผู้อื่น 
-  การแสดงออกที่เหมาะสม
เพื่อรักษาสิทธิของตนเอง 
-  วิธีแก้ปัญหาโดยใช้ความ
รุนแรง 
-  การส่ือสารท่ีสร้างสรรค์และ
การส่ือสารทางบวกเพื่อป้องกัน
ความรุนแรง 
 

๑๐ ๑๐ 

๕ การเคล่ือนไหวร่างกาย
ตามจังหวะ 

พ๓.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒ 
         ป.๕/๓ 
 

๑. การเคล่ือนไหวร่างกายตาม
จังหวะขณะอยู่ท่ี 
๒. การเคล่ือนไหวร่างกายตาม
จังหวะขณะเคล่ือนท่ี 
 

๑๐ ๑๐ 

 
 
 
 



 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๖ กิจกรรมยืดหยุ่น พ๓.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒ 
ป.๕/๓ 
 

๑. ความหมาย ความสำคัญของ
หลักการเคล่ือนไหวร่างกายในการ
รับแรง ใช้แรงและความสมดุล 
๒. การเคล่ือนไหวในเรื่องต่าง ๆ 
ดังนี ้
-  การทรงตัว 
-  ความคล่องตัว 
-  ความอ่อนตัว 

๑๐ ๑๐ 

๗ ออกกำลังกาย พ๓.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒ 
         ป.๕/๓ 
พ๓.๒  ป.๕/๑, ป.๕/๒ 
         ป.๕/๓, ป.๕/๔ 
 

๑. กิจกรรมทางกาย 
-  ห้อยโหน 
-  ไต่ราว 
-  การม้วนตัว 
-  ความปลอดภัยในการปฏิบัติ
กิจกรรม 
๒. เกมพาเบิกบาน 
-  การเล้ียงลูกบอลอ้อมหลัก 
-  การวิ่งข้ามส่ิงกว้างขวาง 
-  ความอ่อนตัว 
๓.  กีฬาให้แข็งแรง 
-  ตะกร้อข้ามตาข่าย 
-  กรีฑา 
-  วอลเล่ย์บอล 
๔.  นันทนาการเบิกบานใจ 

 
 
 
 

๑๐ ๑๐ 
 
 
 
 
 
 

๘ สมรรถภาพ พ๔.๑  ป.๕/๕ 
 

๑. ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพด้วยวิธีง่าย ๆ   
๒. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพได้เหมาะสม 
๓.  การปรับปรุงระดับสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
 
 

๑๐ 
๑๐ 

ระหว่างเรียน ๘๐ ๘๐ 

ปลายป ี
ข้อสอบโรงเรียน - ๒๐ 
ข้อสอบกลาง - - 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 



 

คำอธิบายรายวิชา 

รหัสวิชา พ ๑๖๑๐๑             ชื่อรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน            กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖                                           เวลา ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 
                  ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ศึกษาเกี่ยวกับความสำคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจท่ีมีผล 
ต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ การสร้างและรักษาสัมพันธ์ภาพกับ
ผู้อื่น ปัจจัยท่ีช่วยให้การทำงานกลุ่มประสบความสำเร็จ ความสามารถส่วนบุคคล หน้าท่ีของสมาชิกใน
กลุ่ม การยอมรับความคิดเห็น ความแตกต่างระหว่างบุคคล ความรับผิดชอบ พฤติกรรมเส่ียงนำไปสู่การ 
มีเพศสัมพันธ์ การติดเช้ือเอดส์ การต้ังครรภ์ก่อนวัยอันควร การเคล่ือนไหวร่วมกับผู้อื่นแบบผลัดใน
ลักษณะผสมผสานในการร่วมกิจกรรมทางกาย การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรงการใช้แรงและความ
สมดุลกับการเสริมทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นเกมและกีฬา การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภท
บุคคลและประเภททีม การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพื่อปรับปรุงและเพิ่มพูน ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา การนำความรู้และหลักการของกิจกรรมนันทนาการไปใช้เป็นพื้นฐาน
การศึกษาหาความรู้ ประโยชน์และหลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพสมรรถภาพทางกายและการสร้าง
เสริมบุคลิกภาพ การเล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน การเพิ่มพูนทักษะออกกำลังกายและการเคล่ือนไหว
อย่างเป็นระบบ การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีมท่ีช่ืนชอบ การประเมินทักษะการเล่นกีฬา
ของตน กฎ กติกาในการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ีเล่น ความสำคัญของส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ ปัญหาของส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ การป้องกันและแก้ปัญหาส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
โรคติดต่อสำคัญท่ีระบาดในปัจจุบัน ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรค การป้องกันการระบาดของ
โรค พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ภัยธรรมชาติ 
ลักษณะของภัยธรรมชาติ ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติท่ีมีต่อร่างกาย จิตใจและสังคม 
การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากธรรมชาติ สาเหตุของการติดสารเสพติด ทักษะการส่ือสารให้ผู้อื่น
หลีกเล่ียงสารเสพติด 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการคิด วิเคราะห์ อภิปราย ปรับปรุง แก้ไข เพื่อให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจ สามารถส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู้ และมีความสามารถในด้านทักษะการเคล่ือนไหวอย่างสมดุล 
 เห็นคุณค่าของการเรียนรู้สุขศึกษา ใฝ่เรียนรู้ในการแสวงหาความรู้ มีความซื่อสัตย์สุจริต 
ต่อกฎ ระเบียบ กติกา ต่าง ๆ มีวินัยในการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ ตลอดจนรัก
ความเป็นไทยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาท่ีเหมาะสมกับเพศและวัยตามวัฒนธรรมไทย มี
น้ำใจเป็นนักกีฬา และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายและกีฬาร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข 
 
 
 
 



 

สาระท้องถ่ิน   
 สมุนไพรในท้องถิ่น การละเล่นในท้องถิ่นสุโขทัย และกีฬาพื้นบ้าน  
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
 พ๑.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
 พ๒.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
 พ๓.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓, ป.๖/๔, ป.๖/๕ 
 พ๓.๒  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓, ป.๖/๔, ป.๖/๕, ป.๖/๖ 
 พ๔.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓, ป.๖/๔ 
 พ๕.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓  
 
รวม  ๒๑  ตัวชี้วัด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแ้กนกลางและสาระการเรียนรู้ท้องถิน่ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๖ 

สาระที่  ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๑.๑ ๑. อธิบายความสำคัญของ
ระบบสืบพันธุ์  ระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ  ท่ีมีผลต่อสุขภาพ  
การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

 

 ความสำคัญของระบบ
สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ  ท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ  การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 
 

- อาหาร พืช ผักและผลไม้
ท้องถิ่นที่มีผลต่อระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

 ๒. อธิบายวิธีการดูแลรักษา
ระบบสืบพันธุ์  ระบบ
ไหลเวียนโลหิต  และระบบ
หายใจให้ทำงานตามปกติ 

 วิธีการดูแลรักษาระบบ
สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต  
และระบบหายใจให้ทำงาน
ตามปกติ 
 

- การเลือกรับประทานอาหาร 
พืช ผักและผลไม้ท้องถิ่นที่มี
ผลต่อระบบหายใจ การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๒.๑ ๑. อธิบายความสำคัญของ
การสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 

 

 ความสำคัญของการสร้าง
และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น   

 ปัจจัยท่ีช่วยให้การทำงาน
กลุ่มประสบความสำเร็จ 
- ความสามารถส่วนบุคคล 
-  บทบาทหน้าท่ีของสมาชิก           
ในกลุ่ม 
- การยอมรับความคิดเห็นและ
ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
-  ความรับผิดชอบ 
 

- เพื่อนบ้านในชนบท 

 ๒. วิเคราะห์พฤติกรรมเส่ียง
ท่ีอาจนำไปสู่การมี
เพศสัมพันธ์ การติดเช้ือเอดส์ 
และการตั้งครรภ์ก่อนวัย            
อันควร 

  

  พฤติกรรมเส่ียงท่ีอาจนำไปสู่
การมีเพศสัมพันธ์ การติดเช้ือ
เอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัย
อันควร 
 

- ส่ืออนาจาร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกกำลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๓.๑ ๑. แสดงทักษะการ
เคล่ือนไหวร่วมกับผู้อื่นใน
ลักษณะแบบผลัดและแบบ
ผสมผสานได้ตามลำดับท้ัง
แบบอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี  และ
ใช้อุปกรณ์ประกอบ  และ
การเคล่ือนไหวประกอบเพลง 

  การเคล่ือนไหวร่วมกับผู้อื่น
ในลักษณะแบบผลัดและแบบ
ผสมผสาน  ในการร่วมกิจกรรม
ทางกาย เช่น กิจกรรมแบบผลัด 
การบริหารประกอบเพลง 
ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐานท่ีใช้ท่า
ต่อเนื่อง และการต่อตัว              
ท่าง่าย ๆ 

- การละเล่นพื้นบ้าน  เช่น  
เกมกระโดดเชือก 

๒.  จำแนกหลักการเคล่ือนไหว
ในเรื่องการรับแรง  การใช้แรง  
และความสมดุลในการ
เคล่ือนไหวร่างกายในการ
เล่นเกม  เล่นกีฬา  และนำผล
มาปรับปรุง  เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติ
ของตนและผู้อื่น 

  การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับ
แรง  การใช้แรง  และความสมดุล
กับการพัฒนาทักษะการ
เคล่ือนไหว ในการเล่นเกมและ
กีฬา 
 
 

- การละเล่นพื้นบ้าน  เช่น  
เกมชักเย่อ 

๓. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภท
ทีมได้อย่างละ ๑ ชนิด 

 

  เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภททีม 
เช่น กรีฑา  ประเภทลู่  และ
ลาน เปตอง  ว่ายน้ำ  เทเบิล
เทนนิส  วอลเลย์บอล  ฟุตบอล  
ตะกร้อวง 

- กีฬาพื้นบ้าน 

๔.  ใช้ทักษะกลไก  เพื่อ
ปรับปรุงเพิ่มพูนความสามารถ
ของตนและผู้อื่นในการเล่น
กีฬา 

  การใช้ข้อมูลด้านทักษะ
กลไกเพื่อปรับปรุงและเพิ่มพูน
ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

- กีฬาพื้นบ้าน 

๕. ร่วมกิจกรรมนันทนาการ
อย่างน้อย ๑  กิจกรรม แล้ว
นำความรู้และหลักการ ท่ีได้
ไปใช้เป็นฐานการศึกษาหา 
ความรู้เรื่องอื่น ๆ 

 

  การนำความรู้และหลักการ 
ของกิจกรรมนันทนาการไปใช้
เป็นฐานการศึกษาหาความรู้ 
 

- นันทนาการและการละเล่น
พื้นบ้าน เช่น เกม กระโดดยาง  
หมากเก็บ 

 
 



 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๓.๒ ๑. อธิบายประโยชน์และ
หลักการออกกำลังกายเพื่อ
สุขภาพ สมรรถภาพทางกาย
และการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ 

 

  ประโยชน์และหลักการออก
กำลังกายเพื่อสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายและการ
สร้างเสริมบุคลิกภาพ 

 

- เกมและการละเล่นพื้นบ้าน 
เช่น เตย 

๒. เล่นเกมท่ีใช้ทักษะการ
วางแผน  และสามารถ
เพิ่มพูนทักษะการออกกำลัง
กายและเคล่ือนไหว                 
อย่างเป็นระบบ 

 

  การเล่นเกมท่ีใช้ทักษะการ
วางแผน   
 การเพิ่มพูนทักษะการออก
กำลังกายและเคล่ือนไหว                 
อย่างเป็นระบบ 
 

๓. เล่นกีฬาท่ีตนเองช่ืนชอบ
และสามารถประเมินทักษะ
การเล่นของตนเป็นประจำ 

 

  การเล่นกีฬาประเภทบุคคล
และประเภททีมท่ีช่ืนชอบ 

 การประเมินทักษะการเล่น
กีฬาของตนเอง 

 

๔. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  
ตามชนิดกีฬาท่ีเล่น  โดย
คำนึงถึงความปลอดภัยของ
ตนเองและผู้อื่น 

 

     กฎ กติกา ในการเล่น           
กีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิด
กีฬาท่ีเล่น 
 

- เกมและการละเล่นพื้นบ้าน 
เช่น ฮึม 

๕. จำแนกกลวิธีการรุก  การ
ป้องกัน  และนำไปใช้ในการ
เล่นกีฬา 

 

  กลวิธีการรุก  การป้องกัน  
และนำไปใช้ในการเล่นกีฬา 
 

๖. เล่นเกมและกีฬา  ด้วย
ความสามัคคีและมีน้ำใจ
นักกีฬา 

  สร้างความสามัคคีและความ
มีน้ำใจนักกีฬาในการเล่นเกม
และกีฬา 

 
 



 

สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๔.๑ ๑. แสดงพฤติกรรมในการ
ป้องกันและแก้ไขปัญหา
ส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

 

  ความสำคัญของส่ิงแวดล้อม
ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
  ปัญหาของส่ิงแวดล้อมท่ีมีผล
ต่อสุขภาพ 
  การป้องกันและแก้ไขปัญหา
ส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
 

 

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบท่ีเกิด
จากการระบาดของโรคและ
เสนอแนวทางการป้องกัน
โรคติดต่อสำคัญท่ีพบใน
ประเทศไทย 

 

  โรคติดต่อสำคัญท่ีระบาดใน
ปัจจุบัน 

  ผลกระทบท่ีเกิดจากการ
ระบาดของโรค 

  การป้องกันการระบาด             
ของโรค 
 

 

 ๓.  แสดงพฤติกรรมท่ีบ่ง
บอกถึงความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพของส่วนรวม 

 

  พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึง
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของ
ส่วนรวม 

- การเต้นประกอบเพลง 
 

 ๔.สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

  วิธีทดสอบสมรรถภาพ            
ทางกาย 
  การสร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 
 

 
 
 
 
 
 



 

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระการเรียนรู้ท้องถ่ิน 

พ ๕.๑ ๑. วิเคราะห์ผลกระทบจาก
ความรุนแรงของภัย
ธรรมชาติท่ีมีต่อร่างกาย  
จิตใจ  และสังคม 

  ภัยธรรมชาติ 
-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
-  ผลกระทบจากความรุนแรง
ของภัยธรรมชาติท่ีมีต่อร่างกาย 
จิตใจ และสังคม 

 

 

 ๒. ระบุวิธีปฏิบัติตนเพื่อ
ความปลอดภัยจากธรรมชาติ  

 

  การปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ 

-  การป้องกันอุทกภัย 

 ๓.  วิเคราะห์สาเหตุของการติด
สารเสพติด และชักชวนให้ผู้อื่น
หลีกเล่ียงสารเสพติด 

 

  สาเหตุของการติด 
สารเสพติด 
  ทักษะการส่ือสารให้ผู้อื่น
หลีกเล่ียงสารเสพติด 

-  ยาบ้าและการหลีกเล่ียง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา  พ๑๖๑๐๑ 
ช้ัน ป.๖  เวลา  ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย ์

พ๑.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
พ๒.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๓ 

๑. การทำงานของระบบต่าง ๆ 
ของร่างกาย 
๒. การเปล่ียนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาในวัยรุ่น 

 

๕ ๕ 

๒ ทันตสุขภาพ พ๔.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๓, ป.๖/๔ 

๑. การสังเกตลักษณะของคราบ
จุลินทรีย์ 

๒. การปฐมพยาบาลเมื่อเกิด
อุบัติเหตุกับฟัน 
๓. การป้องกันและการดูแลฟัน 
 

๕ ๕ 

๓ คุณค่าชีวิตและ
ครอบครัว 
 

พ๒.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
พ๕.๑ ป.๖/๓ 

๑. การศึกษาปัญหาครอบครัว 
๒. การป้องกันและแก้ไขปัญหา
ท่ีเกิดขึ้นกับเด็ก 
 

๕ ๕ 

๔ พัฒนาการทางเพศและ
การรักษาสุขอนามัย            
ทางเพศ 

พ๒.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
พ๔.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
พ๕.๑ ป.๖/๓ 

๑. การเปล่ียนแปลงทางเพศใน
วัยรุ่น 
๒. การปฏิบัติตนในการดูแล
รักษาสุขอนามัยทางเพศ 
๓. การปฏิบัติตนท่ีเหมาะสม 
กับเพศตามวัฒนธรรมไทย 

 

๕ ๕ 

๕ ภาวะเส่ียงทางเพศ พ๒.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
พ๕.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๓ 

๑. การหลีกเล่ียงจากส่ือ             
ทางเพศ 
๒. การมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่นท่ี
ก่อให้เกิดปัญหา 
๓. การป้องกันการมี
เพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์ใน
วัยรุ่น 
๔. การแก้ไขปัญหาใน
สถานการณ์เส่ียงเรื่องเพศ 

๕ ๕ 



 

 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๖ อาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

พ๕.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๓ 

๑. การได้รับอันตรายจากสาร
ปนเป้ือนในอาหาร 
๒. การใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพและ
เครื่องสำอาง 
๓. การหาข้อมูลข่าวสารเพื่อ
บริโภคอาหาร 
 

๕ ๕ 

๗ การส่งเสริมสุขภาพและ
การป้องกันโรค 

พ๔.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๓, ป.๖/๔ 

๑. การปฏิบัติเพื่อส่งเสริม
สุขภาพ 
๒. การหาวิธีการป้องกันโรค 
๓. การป้องกันและควบคุม 
โรคติดต่อ 
 

๕ ๕ 

๘ การสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชีวิต 

พ๕.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๓ 

๑. การปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัย ท่ีบ้าน โรงเรียน และ
ระหว่างทาง 
๒. การเฝ้าระวังเพื่อความ
ปลอดภัย 
๓. การปฏิบัติเพื่อความ
ปลอดภัยเมื่อเกิดอัคคีภัย 
๔. การเกิดอันตรายจากการใช้
ยาในทางท่ีผิด 
๕. การปฏิบัติตนจากสาร              
เสพติด 
 

๕ ๕ 

๙ การเคล่ือนไหว พ๓.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๔, ป.๖/๕ 
พ๓.๒ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๖ 

๑. การเคล่ือนไหวตามเพลง 
๒. การบริหารกายประกอบ
จังหวะ 
๓. การเคล่ือนไหวประกอบ
อุปกรณ์ 
 

๘ ๕ 

 



 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑๐ กิจกรรมแสนสนุก พ๓.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
พ๓.๒ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๔, ป.๖/๖ 

๑. การเล่นแบบผลัด 
๒. การจัดกิจกรรมนันทนาการ 
๓. การละเล่นพื้นเมือง 
 

๗ ๑๐ 

๑๑ กีฬาพาเพลิน พ๒.๑ ป.๖/๑ 
พ๓.๑ ป.๖/๒, ป.๖/๓ 
        ป.๖/๔, ป.๖/๕ 
พ๓.๒ ป.๖/๓, ป.๖/๔ 
        ป.๖/๕, ป.๖/๖ 

๑. การเล่นกีฬาและกรีฑา 
๒. การเล่นกีฬาปิงปอง 
๓. การเล่นกีฬาฟุตบอล  
๔. การเล่นกีฬามวยไทย 
 

๒๐ ๒๐ 

๑๒ พัฒนาสมรรถภาพ พ๓.๑ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๔ 
พ๓.๒ ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
        ป.๖/๓, ป.๖/๔ 
        ป.๖/๕, ป.๖/๖ 
พ๔.๑ ป.๖/๔ 
 

๑. การเสริมสร้างความสมดุล 
๒. การเสริมสร้างสมรรถภาพ 
 

๕ ๕ 

ระหว่างเรียน ๘๐ ๘๐ 

ปลายป ี
ข้อสอบโรงเรียน - ๒๐ 
ข้อสอบกลาง - - 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 


