


 
 
 
 
 
 
 

เอกสารประกอบหลักสูตรสถานศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
(ฉบับปรับปรุง) ปพีุทธศักราช 2567 

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
(ฉบับปรับปรุง) พทุธศักราช 2560 

ระดับประถมศึกษา 

 

 

โรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) 

สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสุโขทัย เขต 2 
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

กระทรวงศึกษาธิการ 



 
 

 
ประกาศโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) 

เรื่อง ให้ใช้หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) พุทธศักราช ๒๕๖7 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๐) 
………………………………….…………. 

ตามที่ โรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา)  ได้ประกาศใช้หลักสูตรโรงเรียนบ้านคลองตาล 
(กระจ่างจินดา) พุทธศักราช ๒๕๕๓ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  โดยเริ่ม
ใช้หลั กสู ตรดั งกล่ าวกับนั กเรียนทุ กระดับ ชั้ น   ในปี การศึกษา ๒๕๕๓  เป็นต้นมานั้ น  เนื่ องด้วย
กระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศให้ใช้มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด กลุ่มสาระการเรียนรู้   ตามหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ (ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๖๐)  สำนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานจึงมีคำสั่งให้โรงเรียนดำเนินการปรับปรุงหลักสูตรสถานศึกษา  และกำหนด
ใช้หลักสูตรในปีการศึกษา ๒๕๖๑  เพ่ือให้เป็นหลักสูตรแกนกลางของประเทศ โดยกำหนดจุดหมาย และ
มาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายและกรอบทิศทางในการพัฒนาคุณภาพผู้เรียน ให้มีพัฒนาการเต็มตาม
ศักยภาพ มีคุณภาพและมีทักษะการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี ๒๑  โรงเรียนบ้านคลองตาล (กระจ่างจินดา)  จึงได้ทำ
การปรับปรุงหลักสูตรสถานศึกษา  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ (ฉบับ
ปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๖๐) และประกาศใช้หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา)  ใน
ปีพุทธศักราช ๒๕๖๑  เมื่อดำเนินการใช้หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา)  ในปี
พุทธศักราช ๒๕๖๑ มาได้ระยะหนึ่ง โรงเรียนได้ดำเนินการปรับปรุงและพัฒนาหลักสูตรสถานศึกษามาอย่าง
ต่อเนื่อง โดยประกาศใช้หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) พุทธศักราช ๒๕๖๓ และ
หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) พุทธศักราช ๒๕๖๖ 

อนึ่ง  เมื่อคณะกรรมการบริหารหลักสูตรสถานศึกษาได้ประเมินผลการใช้หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียน
บ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) ปีพุทธศักราช 2566 พบมีข้อบกพร่องบางประการที่อาจทำให้การใช้หลักสูตร
สถานศึกษาไม่ครบถ้วนสมบูรณ์ตามบริบทของสถานศึกษาที่เปลี่ยนแปลงไป  ประกอบกับได้รับมอบนโยบาย
ของสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาสุโขทัย เขต ๒ ในการขับเคลื่อนนำหลักสูตรการป้องกันการ
ทุจริตมาจัดการเรียนรู้ เพ่ือปลูกฝังการป้องกันการทุจริตให้กับนักเรียนในสถานศึกษา ทางโรงเรียนจึงปรับปรุง
หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) พุทธศักราช ๒๕๖๗ ขึ้น  เพ่ือนำไปใช้ในการจัดการ
เรียนการสอนให้บรรลุเป้าหมาย  ซึ่งบัดนี้การดำเนินการปรับปรุงหลักสูตรสถานศึกษาได้เสร็จสิ้นแล้ว 
 

 ทั้งนี้ หลักสูตรสถานศึกษาได้รับความเห็นชอบจากคณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน เมื่อคราว
ประชุมครัง้ที่ ๑/๒๕๖๗ เมื่อวันที่ ๒๕ มีนาคม ๒๕๖๗ จึงประกาศให้ใช้หลักสูตรสถานศึกษาตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป 
   
  ประกาศ ณ วันที่ ๙ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๖๗ 
                                              
  
                                   
                (นายชวลิต  คำราม)                       (นายสมชาติ  จับคล้าย) 
   ประธานคณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน          ผู้อำนวยการโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา)       



ก 

คำนำ 
 

 โรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) ในฐานะที่เป็นโรงเรียนที่มีความพร้อมในการใช้หลักสูตร
การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 และหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ทางโรงเรียน
จึงได้มีการจัดทำหลักสูตรสถานศึกษาขึ ้นเพื ่อให้สอดคล้องกับหลักสูตรการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน ดังกล่าว            
ทั้งเป้าหมายของหลักสูตรในการพัฒนาคุณภาพผู้เรียน โดยได้มีการกำหนดวิสัยทัศน์ จุดหมาย สมรรถนะสำคัญ
ของผู้เรียน คุณลักษณะอันพึงประสงค์ มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดตามหลักสูตรเดิมและหลักสูตรฉบับ
ปรับปรุงที่มีความชัดเจน เพื่อใช้เป็นทิศทางในการจัดการเรียนสอนในแต่ละระดับชั้น อีกทั้งได้แนวทางใน        
การวัดและประเมินผลผู้เรียน เกณฑ์การจบการศึกษาแต่ละระดับและเอกสารแสดงหลักฐานทางการศึกษาให้มี
ความสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ และมีความชัดเจนต่อการนำไปปฏิบัติ 
 โรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) โดยกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้นำผลการใช้
หลักสูตรที่มีมาตรฐานและตัวชี้วัดที่อิงตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 และพัฒนาให้ดี
ยิ่งขึ้นในทุกระดับชั้น ถือได้ว่าเป็นเอกสารประกอบหลักสูตรสถานศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ    
พลศึกษา โรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) ฉบับปรับปรุง ปีพุทธศักราช 2567 ซึ่งการปรับปรุงหลักสูตร
ดังกล่าวจะช่วยให้ผู้เรียนมีพัฒนาทางการเรียนรู้ที่มีคุณภาพ และมีประสิทธิภาพให้ผู้เรียนได้รับประโยชน์สูงสุด 
ส่งผลให้ผู้ปกครอง คณะกรรมการสถานศึกษา และผู้มีส่วนเกี่ยวข้องมีความเชื่อมั่นในการจัดกิจกรรมการเรียน
การสอนของโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) มากยิ่งขึ้น 
 
 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
คณะผู้จัดทำ 

 
 



ข 
 

สารบัญ 
 

                              หน้า 
คำนำ             ก 
สารบัญ              ข 
จุดเน้นของโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา)         ง 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ และสมรรถนะสำคัญของผู้เรียน        ฉ 
ค่านิยม ๑๒ ประการ            ช 
ความสำคัญ            ๑ 
สาระและมาตรฐานการเรียนรู้           ๒ 
การจดัเวลาเรียน            4 
โครงสร้างเวลาเรียนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา        
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑  
     - คำอธิบายรายวชิาพื้นฐาน          5 
     - การวิเคราะห์มาตรฐาน ตวัชี้วดั สาระการเรยีนรู้แกนกลาง      6 
     - โครงสรา้งรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา          13 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒  
     - คำอธิบายรายวชิาพื้นฐาน                 22 
     - การวิเคราะห์มาตรฐาน ตวัชี้วดั สาระการเรยีนรู้แกนกลาง      23 
     - โครงสรา้งรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา                  31 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓  
      - คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน          39 
      - การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวชีว้ัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง      40 
      - โครงสร้างรายวชิาสุขศึกษาและพลศึกษา         47  
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔  
      - คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน          56 
      - การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวชีว้ัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง      57 
      - โครงสร้างรายวชิาสุขศึกษาและพลศึกษา         65 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕  
      - คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน          75 
      - การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวชีว้ัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง               76 
      - โครงสร้างรายวชิาสุขศึกษาและพลศึกษา          85 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖  
      - คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน          96 
      - การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวชีว้ัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง      98 
      - โครงสร้างรายวชิาสุขศึกษาและพลศึกษา          109 
 



ค 
 

สารบัญ (ต่อ) 
 

                              หน้า 
ภาคผนวก            ซ 
 - คำสั่งสำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศึกษาสุโขทัย เขต 2 แต่งตั้งคณะกรรมการบริหาร 
หลักสูตรและงานวิชาการสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจา่งจินดา) 
 - คำสั่งแต่งตั้งคณะกรรมการปรับปรุงและพัฒนาหลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล 
(กระจ่างจินดา) พทุธศักราช 2567 ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560)           
 



ง 
 

 
 

 
1. ด้านผู้เรียน 

1) รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
2) รับผิดชอบ สามัคคี มีวินัย ซื่อสัตย์สุจริต จิตอาสา อยู่อย่างพอเพียง 
3) รู้ประวัติศาสตร์ รักษ์ สืบสานภูมิปัญญา วัฒนธรรมท้องถิ่นและสิ่งแวดล้อม 
4) ชั้นอนุบาล 3 มีพัฒนาการพร้อมทุกด้าน มีพื้นฐานการอ่าน เขียน คิดเลข และภาษาอังกฤษ 
5) ชั้น ป.1 อ่านออก เขียนได้ ลายมือสวย คิดเลขเป็น และฟัง พูด คำศัพท์ภาษาอังกฤษได้ 
6) ชั้น ป.3 อ่านคล่อง เขียนคล่อง มีทักษะการคิดคำนวณ คิดอย่างมีเหตุผล และสื่อสารภาษาอังกฤษ

ได้ตามศักยภาพ 
7) ชั้น ป.6 เขียนเรียงความ ย่อความ คิดวิเคราะห์ สังเคราะห์ และสื่อสารภาษาอังกฤษได้ดี 
8) ชั ้น ม.3 มีทักษะการแก้ปัญหา คิดวิเคราะห์อย่างมีเหตุผลและมีทักษะพื ้นฐานทางอาชีพ 

ตามหลักสูตรทักษะอาชีพของโรงเรียน 
 

2. ด้านครู 
  1) รักและใส่ใจ ปกป้อง คุ้มครอง ดูแลช่วยเหลือนักเรียน ให้อยู่อย่างปลอดภัยและมีความสุข 

2) จัดการเรียนรู้ที่เน้นกระบวนการเรียนรู้ผ่านการปฏิบัติที่หลากหลายรูปแบบ (Active Learning) ที่
สอดคล้องกับสมรรถนะของหลักสูตรสถานศึกษา 

3) ขับเคลื ่อนงาน โครงการ ให้เกิดมิติคุณภาพศึกษาด้วยกระบวนการ 5A to S (5A Step to 
Success) 

4) ใช้กระบวนการ PLC ในการแก้ปัญหาและพัฒนาการจัดการเรียนรู้ 
5) วัดและประเมินผลโดยใช้เครื่องมือที่หลากหลายและนำผลการประเมินไปใช้ในการพัฒนาคุณภาพ

ผูเ้รียน 
6) มีทักษะพื้นฐานการใช้ภาษาไทย ภาษาอังกฤษและสื่อเทคโนโลยใีนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
7) มีลายมือสวยเป็นแบบอย่างให้แก่ผู้เรียน 
8) มีความรู้ตามหลักสูตรทักษะอาชีพของโรงเรียน 
 

 
 
 
 
 

จุดเน้นสำคัญในการพัฒนาคุณภาพการศึกษา 
ของโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจนิดา) 



จ 
 

3. ด้านผู้บริหาร 
1) นิเทศภายใน 100 % 
2) ส่งเสริม สนับสนุนและให้ความสำคัญระบบประกันคุณภาพการศึกษา 
3) ส่งเสริม สนับสนุนและให้ความสำคัญระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรียน 
4) ส่งเสริม สนับสนุน การจัดเรียนรู้ที่เน้นกระบวนการเรียนรู้ผ่านการปฏิบัติที่หลากหลายรูปแบบ

(Active Learning) 
5) ส่งเสริมและขับเคลื ่อนงาน โครงการให้เกิดมิติคุณภาพศึกษา ด้วยกระบวนการ 5A to S           

(5A Step to Success) 
6) ส่งเสริมการใช้กระบวนการ PLC ในการแก้ปญัหาและพัฒนาคุณภาพการศกึษา 
7) มีทักษะพื้นฐานการใช้ภาษาไทย ภาษาอังกฤษและสื่อเทคโนโลยีในการพัฒนาคุณภาพการศึกษา 
8) ส่งเสริมการพัฒนาทักษะพื้นฐานทางอาชีพ 

 
4. ด้านสถานศึกษา 

1) เสริมสร้างระบบและกลไกในการดูแล ความปลอดภัยนักเรียน ด้วยระบบมาตรฐานความปลอดภัย
กระทรวงศึกษาธิการ (MOE Safety Platform) 

2) ส่งเสริมให้เด็กปฐมวัยที่มีอายุ 3 - 6 ปี ผู้เรียนระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน เด็กพิการเข้าถึงโอกาส
ทางการศึกษา และป้องกันการหลุดออกจากระบบ รวมทั้งช่วยเหลือเด็กตกหล่น เด็กออกกลางคัน ให้กลับเข้า  
สู่ระบบการศึกษา 

3) ส่งเสริมการขับเคลื่อนสถานศึกษาสีขาวปลอดยาเสพติดและอบายมุข 
4) ส่งเสริมการขับเคลื่อนโครงการโรงเรียนคุณธรรม สพฐ. 
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  หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช 2567  
มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เพื่อให้ผู ้เรียนสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื ่นในสังคมได้อย่างมี
ความสุขในฐานะพลเมืองไทยและพลโลก ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) ดังนี้ 
 

  1. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
  2. ซื่อสัตย์สุจริต 
  3. มีวินัย 
  4. ใฝ่เรียนรู ้
  5. อยู่อย่างพอเพียง 
  6. มุ่งมั่นในการทำงาน 
  7. รักความเป็นไทย 
  8. มีจิตสาธารณะ 

 
 
 

 
 

  หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช 2567 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) มุ่งให้ผู้เรียนเกิด
สมรรถนะสำคัญ 5 ประการ ดังนี้ 
  1. ความสามารถในการสื่อสาร 
  2. ความสามารถในการคิด 
  3. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
  4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
  5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
ของโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) 

สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 5 ประการ 
ของโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) 
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1. มีความรักชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์  
  2. ซื่อสัตย์ เสียสละ อดทน มีอุดมการณ์ในสิ่งที่ดีงามเพ่ือส่วนรวม  

3. กตัญญูต่อพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครูบาอาจารย์  
4. ใฝ่หาความรู้ หมั่นศึกษาเล่าเรียนทั้งทางตรง และทางอ้อม  
5. รักษาวัฒนธรรมประเพณีไทยอันงดงาม  
6. มีศีลธรรม รักษาความสัตย์ หวังดีต่อผู้อื่น เผื่อแผ่และแบ่งปัน  
7. เข้าใจเรียนรู้การเป็นประชาธิปไตย อันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุขท่ีถูกต้อง  

  8. มีระเบียบวินัย เคารพกฎหมาย ผู้น้อยรู้จักการเคารพผู้ใหญ่  
9. มีสติรู้ตัว รู้คิด รู้ทำ รู้ปฏิบัติตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  
10. รู้จักดำรงตนอยู่โดยใช้หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามพระราชดำรัสของ พระบาทสมเด็จ     

พระเจ้าอยู่หัว รู้จักอดออมไว้ใช้เมื่อยามจำเป็น มีไว้พอกินพอใช้ ถ้าเหลือก็แจกจ่ายจำหน่าย และพร้อมที่จะ
ขยายกิจการเมื่อมีความพร้อม เมื่อมีภูมิคุ้มกันที่ดี  

11. มีความเข้มแข็งทั้งร่างกาย และจิตใจ ไม่ยอมแพ้ต่ออำนาจฝ่ายต่ำหรือกิเลส มีความละอาย      
เกรงกลัวต่อบาปตามหลักของศาสนา  

12. คำนึงถึงผลประโยชน์ของส่วนรวม และของชาติมากกว่าผลประโยชน์ของตนเอง 
 

ค่านิยมหลักของคนไทย 12 ประการ 
ของโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ความสำคัญ 

สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และ
ทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเร ื ่องสำคัญ เพราะเกี ่ยวโยงกับทุกมิติ             
ของชีวิต ซึ ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื ่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ   
คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้สังคม
โดยรวมมีคุณภาพ 

สุขศึกษาและพลศึกษา  เป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมาย เพื่อการดำรงสุขภาพ การสร้าง
เสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผู ้เร ียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู ้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และ             
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬา  
เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพ
เพื่อสุขภาพและกีฬา  
 สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบด้วย 

• การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ผู ้เร ียนจะได้เร ียนรู ้เร ื ่องธรรมชาติของ         
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์เชื่อมโยงใน    
การทำงานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

• ชีวิตและครอบครัว ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการดำเนินชีวิต 

• การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียนได้เรียนรู้
เรื ่องการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และ
ประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกาย และกีฬา และความมีน้ำใจนักกีฬา 

• การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก
และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ และ
การป้องกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

• ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ            
ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทางใน
การสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 



 ๒ 

สุขศึกษาและพลศึกษา 
 

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 
สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 
 
สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน พ ๓.๒   รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่าง

สม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน   
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

 
สาระท่ี ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 
สาระท่ี ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา   

สารเสพติด และความรุนแรง 
 
คุณภาพผู้เรียน 
 จบชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
  มีความรู้และความเข้าใจในเรื ่องการเจริญเติบโตและพัฒนาของมนุษย์ ปัจจัยที ่มีผลต่อ        
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
  มีสุขนิสัยที่ดีในเรื่องการกิน การพักผ่อนนอนหลับ การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกส่วนของ
ร่างกาย การเล่นและการออกกำลังกาย 
  ป้องกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจนำไปสู่การใชส้ารเสพติด การถูกล่วงละเมิดทางเพศและรูจ้กั
ปฏิเสธในเรื่องที่ไม่เหมาะสม 
  ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาในแต่ละช่วงอายุ มีทักษะการเคลื่อนไหวขั้น
พื้นฐานและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพและเกมได้
อย่างสนุกสนานและปลอดภัย 



 ๓ 

  มีทักษะในการบริโภคอาหาร ของเล่น ของใช้ที่มีผลต่อสุขภาพ หลีกเลี่ยงและป้องกันตนเอง
จากอุบัติเหตุได้ 
  ปฏิบัติตนได้ถูกต้องเหมาะสมเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์และปัญหาสุขภาพ 
  ปฏิบัติตนตามกฎ ระเบียบ ข้อตกลง คำแนะนำ และขั้นตอนต่าง ๆ และให้ความร่วมมือกับ
ผู้อื่นด้วยความเต็มใจจนงานประสบความสำเร็จ 
  ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิผุ้อื่นในการเล่นเป็นกลุ่ม 
 
จบชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
  เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการทำงานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย และรู้จักดูแลอวัยวะที่
สำคัญของระบบน้ัน ๆ  
  เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม แรงขับทางเพศ
ของชายหญิง เมื่ออย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 
  เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น และเป็นสุข 
  ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
  ป้องกันและหลีกเลี ่ยงปัจจัยเสี ่ยง พฤติกรรมเสี ่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ       
ความรุนแรง สารเสพติด และการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
  มีทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 
  รู ้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้ากับกิจกรรมทางกาย เกม การละเล่นพื้นเมือง      
กีฬาไทย กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน มีน้ำใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิและ
หน้าที่ของตนเองจนงานสำเร็จลุล่วง 
  วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพได้
ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจำ 
  จัดการกับอารมณ์ ความเครียด และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
  มีทักษะในการแสวงหาความรู้ ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๔ 

โครงสร้างเวลาเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1  
 วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ11101  1 ชั่วโมง/สัปดาห์ 40 ชั่วโมง/ปี 
 รวม  40  ชั่วโมง/ปี 
 
 ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 
 วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ12101  1 ชั่วโมง/สัปดาห์ 40 ชั่วโมง/ปี 
 รวม  40  ชั่วโมง/ปี 
 
 ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
 วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ13101  1 ชั่วโมง/สัปดาห์ 40 ชั่วโมง/ปี 
 รวม  40  ชั่วโมง/ปี 
 
 ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 
 วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ14101  2 ชั่วโมง/สัปดาห์ 80 ชั่วโมง/ปี 
 ประกอบด้วย สุขศึกษา    1 ชั่วโมง/สัปดาห์ 40 ชั่วโมง/ปี 
   พลศึกษา    1 ชั่วโมง/สัปดาห์ 40 ชั่วโมง/ปี 
 รวม  80  ชั่วโมง/ปี 
 
 ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 
 วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ15101  2 ชั่วโมง/สัปดาห์ 80 ชั่วโมง/ปี 
 ประกอบด้วย สุขศึกษา    1 ชั่วโมง/สัปดาห์ 40 ชั่วโมง/ปี 
   พลศึกษา    1 ชั่วโมง/สัปดาห์ 40 ชั่วโมง/ปี 
 รวม  80  ชั่วโมง/ปี 
 
 ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
 วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ16101  2 ชั่วโมง/สัปดาห์ 80 ชั่วโมง/ปี 
 ประกอบด้วย สุขศึกษา    1 ชั่วโมง/สัปดาห์ 40 ชั่วโมง/ปี 
   พลศึกษา    1 ชั่วโมง/สัปดาห์ 40 ชั่วโมง/ปี 
 รวม  80  ชั่วโมง/ปี 
 
 
 
 



 ๕ 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๑๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา          กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑                                                            เวลา ๔๐  ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 ศึกษา ลักษณะ หน้าที่ และการดูแลรักษา อวัยวะภายนอก ตา หู คอ จมูก ผม มือ เท้า เล็บ 
ผิวหนัง อวัยวะภายในช่องปากที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย สมาชิกและความรักความ
ผูกพันของสมาชิกในครอบครัว จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย และเพศ
หญิง ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำวันแบบอยู่กับที่  แบบเคลื่อนที่ แบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ และกิจกรรมทางกายที ่ ใช ้การเคล ื ่อนไหวตามธรรมชาติ  เช ่น การเล ่นเกมเบ็ดเตล็ด  
การออกกำลังกาย การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและการปฏิบัติตามกฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ การบอกลักษณะอาการเจ็บป่วยและวิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการ
เจ็บป่วยเกิดขึ้นกับตนเอง การระบุสิ่งที่ทำให้เกิดอันตรายที่บ้าน โรงเรียนและวิธีการป้องกัน การบอก
สาเหตุที่ทำให้เกิดอันตรายจากการเล่นและการป้องกัน การแสดงคำพูดหรือท่าทางขอความช่วยเหลือจาก
บุคคลที่ควรขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายที่บ้าน และโรงเรียน 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการ คิดวิเคราะห์ สังเคราะห์ อภิปรายสรุปเพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ 
และสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน ตลอดจนทำให้มีทักษะในด้านการเคลื่อนไหวอย่างสมดุล 
 เพื่อให้เห็นคุณค่าของการรักษาสุขภาพ ใฝ่เรียนรู้ มีความซื่อสัตย์ต่อกฎ กติกาต่าง ๆ มีวินัยใน
ตนเองในการดูแลรักษาสุขภาพ ตลอดจนรักความเป็นไทยโดยเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาที่
เหมาะสมกับเพศ และวัยตามประเพณีและวัฒนธรรมไทย มีน้ำใจเป็นนักกีฬา อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมี
ความสุข 
 
รหัสตัวชี้วัด 
 พ ๑.๑  ป.๑/๑, ป.๑/๒ 
 พ ๒.๑  ป.๑/๑,  ป.๑/๒, ป.๑/๓ 
 พ ๓.๑  ป.๑/๑,  ป.๑/๒ 
 พ ๓.๒  ป.๑/๑,  ป.๑/๒ 
 พ ๔.๑  ป.๑/๑,  ป.๑/๒, ป.๑/๓ 
 พ ๕.๑  ป.๑/๑,  ป.๑/๒, ป.๑/๓ 
 
รวมทั้งหมด ๑๕ ตัวชี้วัด 
 
 
 

 



 ๖ 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแ้กนกลาง 
กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ 
 

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๑.๑ ๑. อธิบายลักษณะและหน้าที่ของ
อวัยวะภายนอก 

 อวัยวะตา่ง ๆ ของร่างกาย  
- ผม ตา หู จมูก ผิวหนัง มือและน้ิวมือ เท้าและน้ิวเท้า 
เล็บ แขนและขา ผม ฯลฯ 
 ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอก ที่ม ี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ ไปตามวัย 
- ผม ตา หู จมูก ผิวหนัง มือและน้ิวมือ เท้าและน้ิวเท้า 
เล็บ แขนและขา ผม ฯลฯ 
- อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น  ฟัน เหงือก) 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายนอก 

 การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก อยา่งถูกวิธ ี
- ผม ตา หู จมูก ผิวหนัง มือและน้ิวมือ เท้าและน้ิวเท้า 
เล็บ แขนและขา ผม ฯลฯ 
 การดูแลรักษาอวัยวะในช่องปาก  
- อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น  ฟัน เหงือก) 
- การแปรงฟันอย่างถูกวธิี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๗ 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๒.๑ ๑. ระบุสมาชิกในครอบครัวและ
ความรกัความผูกพันของสมาชิกที่
มีต่อกัน 

 สมาชิกในครอบครัว ประกอบด้วยตั้งแต ่2 คน ขึ้นไป 
ที่มีความสัมพันธ์กันทางแต่งงาน ทางสายเลือด ฯลฯ    
ซึ่งในสังคมปัจจุบันครอบครัวไทยมีหลายลกัษณะ ได้แก่ 
- ครอบครัวเดี่ยว 
- ครอบครัวพ่อแม่เดี่ยว 
- ครอบครัวขยาย 
- ครอบครัวข้ามรุ่น 
 ความรักความผูกพันของสมาชิกในครอบครัว 
 การปฏิบัติตนเป็นเด็กดีของครอบครัว 

 ๒. บอกสิ่งที่ชื่นชอบ และ
ภาคภูมิใจในตนเอง 
 

 จุดเด่น จดุด้อยและความภาคภูมใิจในตนเอง 
- การสร้างจดุเด่นและแก้ไขจุดด้อยของตนเอง 
- ความภาคภูมใิจในตนเอง 

 ๓. บอกลักษณะความแตกต่าง
ระหว่างเพศชาย และเพศหญิง 
 

 เพศและการแสดงออกทางเพศ 
- ดา้นร่างกาย  
- ดา้นอารมณ์  
- ดา้นสังคมและลักษณะนิสัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๘ 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๑ ๑. เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ 
เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

 ธรรมชาติของการเคลือ่นไหวร่างกาย 
- การเคลื่อนไหวของสิ่งมีชีวิต 
- ประโยชน์ของการเคลื่อนไหว 
 ธรรมชาติของการเคลือ่นไหวร่างกายใน
ชีวิตประจำวัน 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายในชีวิตประจำวัน เช่น     
การวิ่ง การนั่ง การกระโดด การเดิน การยืนและ 
การก้มตัว 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายง่ายๆตามธรรมชาติ  
ในการทำกิจกรรมตา่ง ๆ บางเป็น 3 ประเภท 
1. การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ เช่น นั่ง ยืน  
ก้มเงย เอียง ซ้าย ขวา เคลื่อนไหวข้อมือ ข้อเท้า 
แขน ขา  
2. การเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่ เช่น      
การเดิน การวิ่ง การสไลด์ การกระโดดไปข้างหน้า 
และการกลิ้งตวั 
3. การเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้อุปกรณ์ประกอบ 
เช่น การจับ การโยน การเตะ และการเคาะ 

 ๒. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายที่ใช ้
การเคลื่อนไหวตามธรรมชาต ิ 

 สนุกกับการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด กิจกรรมทางกายที่
ใช้ในการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ 
- การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด ตัวอย่างเช่น เกมลิงชิงบอล 
เกมกาฟักไข่ ฯลฯ 

พ ๓.๒ ๑. ออกกำลังกาย และ เล่นเกม 
ตามคำแนะนำอยา่งสนุกสนาน 

 การเคลื่อนไหวรา่งกาย การออกกำลังกาย และ
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
- การบริหารรา่งกาย เช่น การบริหารคอ  
การบริหารไหล่และแขน การบริหารลำตัว  
การบริหารเอว การบริหารเข่า การบริหารข้อมือ 
และการบริหาร ข้อเท้า 
- ข้อควรปฏิบัติในการออกกำลังกายและการเล่นเกม 
- ประโยชน์ของการออกกำลังกายและการเล่นเกม 



 ๙ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๒ 
(ต่อ) 

๒. ปฏิบัติตนตามกฎ กตกิา  
ข้อตกลงในการเล่นเกมตาม
คำแนะนำ 

 การปฏิบัตตินตามกฎ กติกา ข้อตกลงใน 
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดเพื่อความปลอดภัยใน 
การเล่มเกม 
 ประโยชน์ของการเล่นเกม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐ 

สาระท่ี ๔ การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๔.๑ ๑. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติตามคำแนะนำ 

 การปฏิบัติตนตามหลกัสุขบัญญัติแห่งชาติ  
เพื่อให้มีสุขภาพที่ด ีทั้งรา่งกาย จิตใจ และสังคม 
- สุขบัญญัติแห่งชาติมี 10 ข้อ ดังนี ้
1. ดูแลรกัษารา่งกายและของใช้ให้สะอาด 
2. แปรงฟันทุกวันอยา่งถูกต้อง อย่างน้อยวันละ     
2 ครั้ง 
3. ล้างมือให้สะอาดก่อนและหลังรับประทานอาหาร
และหลังการขับถ่าย 
4. รับประทานอาหารทีสุ่ก สะอาด ไม่มีสารอันตราย
และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
5. ไม่เกี่ยวข้องกับสารเสพติดทุกประเภท 
6. สรา้งความสัมพันธใ์นครอบครัวให้อบอุ่น 
7. ป้องกันอุบัติเหตุด้วยความไม่ประมาท 
8. ออกกำลังกายสมำ่เสมอและตรวจสุขภาพ
ประจำป ี
9. ทำจิตใจให้รา่เริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
10. มีสำนึกต่อส่วนร่วมรวมสรา้งสรรค์สังคม 

๒. บอกอาการเจ็บป่วยทีเ่กิดขึ้นกับ
ตนเอง 
 

 การปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วย ลักษณะอาการ
เจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
- ตวัร้อน ปวดศีรษะ มีนำ้มูก หรือ โรคไข้หวดั 
- ท้องเสีย 
- ผื่นคัน (หนังศีรษะ ผิวหนัง) 
- ฟกช้ำ ฯลฯ 

๓. ปฏิบัติตนตามคำแนะนำเมื่อมี
อาการเจ็บป่วย 
 

 วิธีการปฏิบัติตนเมื่อมอีาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 
- สาเหต ุ
- อาการ 
- การปฏิบัติตนเมื่อมีอาการ 
- การปฏิบัติตนเพื่อป้องกัน 

 
 



 ๑๑ 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภยัในชีวิต 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๕.๑ ๑. ระบุสิ่งที่ทำให้เกิดอันตราย     
ที่บ้าน โรงเรียน และการป้องกัน 
 

 อันตรายภายในบ้าน 
- สิ่งที่ทำให้เกิดอันตรายภายในบ้าน 
1. อันตรายจากไฟ 
2. อันตรายจากไฟฟ้า 
3. อันตรายจากการที่โจรหรือขโมยข้ึนบ้าน 
4. อันตรายจากอุบัติเหต ุฯลฯ 
 การป้องกันอันตรายภายในบ้าน 
- การป้องกันอันตรายภายในบ้าน 
1. อันตรายจากไฟ 
2. อันตรายจากไฟฟ้า 
3. อันตรายจากการที่โจรหรือขโมยข้ึนบ้าน 
4. อันตรายจากอุบัติเหต ุฯลฯ 
 อันตรายภายในโรงเรยีน 
- สิ่งที่ทำให้เกิดอันตรายภายในโรงเรียน 
1. อุปกรณ์การเรียนที่แหลมคม 
2. การเล่นเครื่องเล่นต่าง ๆ 
3. บริเวณที่รกรา้ง 
4. ของร้อน 
5. เศษวัสดุที่อาจก่อให้เกิดอันตราย 
6. เครื่องใช้ไฟฟา้และอุปกรณ์เครื่องมือที่มีความร้อน 
7. สารเคมีภายโรงเรียน ฯลฯ 
 การป้องกันอันตรายภายในโรงเรียน 
- การป้องกันอันตรายภายในโรงเรียน 
1. จับราวบันไดขณะเดิน - ขึ้นลง อยา่งเป็นระเบียบ 
2. ไม่เล่นบริเวณที่มีน้ำขัง 
3. ไม่ปีนต้นไม้หรือที่สูง 
4. ใช้อุปกรณ์การเรียนอย่างระมัดระวัง  
5. ไม่เดินเท้าเปล่า  
6. ไม่เล่นใกล้แหล่งน้ำ  
7. ควรปฏิบัติตามข้อความเตือนต่าง ๆ  
อย่างเคร่งครดั  



 ๑๒ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ 5.๑ 
(ต่อ) 

๒. บอกสาเหตุและการปอ้งกัน
อันตรายที่เกดิจากการเล่น 
 

 อันตรายจากการเล่น 
- ลักษณะการเล่นที่ด ี
- สาเหตุที่ทำให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
- การป้องกันอันตรายจากการเล่น 

๓. แสดงคำพูดหรอืท่าทางขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อเกิดเหตุร้าย
ที่บ้านและโรงเรียน 
 

 การขอความชว่ยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายที่บ้านและ
โรงเรียน 
- บุคคลที่ควรขอความชว่ยเหลือ  
1. พ่อแม่  
2. ผู้ปกครอง 
3. คร ู
4. ตำรวจ 
5. เพื่อนบ้านหรือผู้ใหญ่ ตามสถานการณ์ที่เกิดเหตุ
ว่าควรขอความช่วยเหลือจากบุคคลใด 
- คำพูดและทา่ทางการขอความชว่ยเหลือเมื่อ 
เกิดเหตุร้าย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 ๑๓ 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                           ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 1
รหัสวิชา พ ๑๑๑๐๑                   เวลา ๔๐ ช่ัวโมง / ปี 

 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 1 

๑ อวัยวะภายนอก พ ๑.๑ ป.๑/๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ ๑.๑ ป.๑/๒ 
 

 อวัยวะตา่ง ๆ ของร่างกาย  
- ผม ตา หู จมูก ผิวหนัง มือ
และน้ิวมือ เท้าและน้ิวเท้า เล็บ 
แขนและขา ผม ฯลฯ 
 ลักษณะและหน้าที่ของ
อวัยวะภายนอก ที่มีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ  
ไปตามวัย 
- ผม ตา หู จมูก ผิวหนัง มือ
และน้ิวมือ เท้าและน้ิวเท้า เล็บ 
แขนและขา ผม ฯลฯ 
- อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น  
ฟัน เหงือก) 
 การดูแลรักษาอวัยวะ
ภายนอก อยา่งถกูวิธ ี
- ผม ตา หู จมูก ผิวหนัง มือ
และน้ิวมือ เท้าและน้ิวเท้า เล็บ 
แขนและขา ผม ฯลฯ 
 การดูแลรักษาอวัยวะใน 
ช่องปาก  
- อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น  
ฟัน เหงือก) 
- การแปรงฟันอย่างถูกวธิี 
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 ๑๔ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๒ 
 
 
 
 
 
 
 

ความรกัและความผกูพัน
ในครอบครัว 

 
 
 
 
 
 

พ ๒.๑ ป.๑/๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 สมาชิกในครอบครัว 
ประกอบด้วยตั้งแต ่2 คน  
ขึ้นไป ที่มีความสัมพันธ์กนัทาง
แต่งงาน ทางสายเลือด ฯลฯ   
ซึ่งในสังคมปัจจุบันครอบครัว
ไทยมีหลายลักษณะ ได้แก่ 
- ครอบครัวเดี่ยว 
- ครอบครัวพ่อแม่เดี่ยว 
- ครอบครัวขยาย 
- ครอบครัวข้ามรุ่น 
 ความรักความผูกพันของ
สมาชิกในครอบครัว 
 การปฏิบัติตนเป็นเด็กดีของ
ครอบครัว 

2 ๕ 

3 ลักษณะทางเพศและ
ความภาคภูมิใจในตนเอง 

พ ๒.๑ ป.๑/๒ 
 
 
 
 
พ ๒.๑ ป.๑/๓ 

 จุดเด่น จดุด้อยและ 
ความภาคภูมิใจในตนเอง 
- การสร้างจดุเด่นและ 
แก้ไขจุดด้อยของตนเอง 
- ความภาคภูมใิจในตนเอง 
 เพศและการแสดงออก 
ทางเพศ 
- ดา้นร่างกาย  
- ดา้นอารมณ์  
- ดา้นสังคมและลักษณะนิสัย 
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 ๑๕ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

4 การเคลื่อนไหวรา่งกาย
ขั้นพื้นฐาน 

 
 
 
 
 
 
 

 

พ ๓.๑ ป.๑/๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ธรรมชาติของการเคลือ่นไหว
ร่างกาย 
- การเคลื่อนไหวของสิ่งมีชีวิต 
- ประโยชน์ของการเคลื่อนไหว 
 ธรรมชาติของการเคลือ่นไหว
ร่างกายในชีวติประจำวัน 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายใน
ชีวิตประจำวัน เช่น การวิ่ง   
การนั่ง การกระโดด การเดิน 
การยืนและการก้มตวั 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายง่าย ๆ
ตามธรรมชาต ิในการทำ
กิจกรรมตา่ง ๆ บางเป็น 3 
ประเภท 
1. การเคลื่อนไหวร่างกายขณะ
อยู่กับที่ เช่น นั่ง ยืน ก้มเงย 
เอียง ซ้าย ขวา เคลื่อนไหว
ข้อมือ ข้อเท้า แขน ขา  
2. การเคลื่อนไหวร่างกายขณะ
เคลื่อนที่ เช่น การเดิน การวิ่ง 
การสไลด์ การกระโดดไป
ข้างหน้า และการกลิ้งตัว 
3. การเคลื่อนไหวร่างกาย 
โดยใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น     
การจับ การโยน การเตะ  
และการเคาะ 
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 ๑๖ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

4 การเคลื่อนไหวรา่งกาย
ขั้นพื้นฐาน (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 

 

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

 สนุกกับการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
กิจกรรมทางกายที่ใช้ใน 
การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ 
- การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
ตัวอย่างเช่น เกมลิงชิงบอล  
เกมกาฟักไข่ ฯลฯ 
 การเคลื่อนไหวรา่งกาย     
การออกกำลังกาย และการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด 
- การบริหารรา่งกาย เช่น     
การบริหารคอ การบริหารไหล่
และแขน การบริหารลำตัว   
การบริหารเอว การบริหารเข่า   
การบริหารข้อมือ และ        
การบริหารข้อเท้า 
- ข้อควรปฏิบัติใน 
การออกกำลังกายและ 
การเล่นเกม 
- ประโยชน์ของ 
การออกกำลังกายและ 
การเล่นเกม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 1 - ๔๐ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๑๗ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ ๒ 

5 สนุกกับเกมเบ็ดเตล็ด พ 3.1 ป.1/2  
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.1/1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.1/2 
 

 สนุกกับการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
กิจกรรมทางกายที่ใช้ใน 
การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ 
- การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
ตัวอย่างเช่น เกมลิงชิงบอล   
เกมกาฟักไข่ ฯลฯ 
 การเคลื่อนไหวรา่งกาย     
การออกกำลังกาย และ 
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
- การบริหารรา่งกาย เช่น    
การบริหารคอ การบริหารไหล่
และแขน การบริหารลำตัว   
การบริหารเอว การบริหารเข่า 
การบริหารข้อมือ และ        
การบริหารข้อเท้า 
- ข้อควรปฏิบัติใน 
การออกกำลังกายและ 
การเล่นเกม 
- ประโยชน์ของการออกกำลัง
กายและการเล่นเกม 
 การปฏิบัติตนตามกฎ กติกา 
ข้อตกลงในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ดเพื่อความปลอดภัยใน
การเล่มเกม 
 ประโยชน์ของการเล่นเกม 
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 ๑๘ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

6 การปฏิบัติตนตามหลัก
สุขบัญญัติแห่งชาติ 

พ 4.๑ ป.๑/๑  การปฏิบัติตนตามหลกั     
สุขบัญญัติแห่งชาติ เพื่อให้มี
สุขภาพที่ด ีทั้งรา่งกาย จติใจ 
และสังคม 
- สุขบัญญัติแห่งชาติมี 10 ข้อ 
ดังนี้ 
1. ดูแลรกัษารา่งกายและของ
ใช้ให้สะอาด 
2. แปรงฟันทุกวันอยา่งถูกต้อง 
อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
3. ล้างมือให้สะอาดก่อนและ
หลังรับประทานอาหารและ 
หลังการขับถ่าย 
4. รับประทานอาหารทีสุ่ก 
สะอาด ไม่มีสารอันตรายและ
หลีกเลี่ยงอาหารรสจดั สฉีูดฉาด 
5. ไม่เกี่ยวข้องกับสารเสพติด
ทุกประเภท 
6. สรา้งความสัมพันธใ์น
ครอบครัวให้อบอุ่น 
7. ป้องกันอุบัติเหตุด้วยความไม่
ประมาท 
8. ออกกำลังกายสมำ่เสมอและ
ตรวจสุขภาพประจำปี 
9. ทำจิตใจให้รา่เริงแจ่มใสอยู่
เสมอ 
10. มีสำนึกต่อส่วนร่วมรวม
สร้างสรรค์สังคม 

7 ๑๕ 

 
 

 



 ๑๙ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

7 การปฏิบัติตนเมื่อมี
อาการเจ็บป่วย 

พ 4.๑ ป.๑/2 
 
 
 
 
 
 
 
พ 4.1 ป.1/3 

 การปฏิบัติตนเมื่อมีอาการ
เจ็บป่วย ลักษณะอาการ
เจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
- ตวัร้อน ปวดศีรษะ มีนำ้มูก 
หรือ โรคไข้หวัด 
- ท้องเสีย 
- ผื่นคัน (หนังศีรษะ ผิวหนัง) 
- ฟกช้ำ ฯลฯ 
 วิธีการปฏิบัติตนเมื่อมอีาการ
เจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
- สาเหต ุ
- อาการ 
- การปฏิบัติตนเมื่อมีอาการ 
- การปฏิบัติตนเพื่อป้องกัน 
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8 การป้องกันอันตรายที่
บ้านและโรงเรียน 

พ 5.๑ ป.๑/1 
 
 
 
 
 
 
 
 

 อันตรายภายในบ้าน 
- สิ่งที่ทำให้เกิดอันตราย 
ภายในบ้าน 
1. อันตรายจากไฟ 
2. อันตรายจากไฟฟ้า 
3. อันตรายจากการที่โจรหรือ
ขโมยข้ึนบ้าน 
4. อันตรายจากอุบัติเหต ุฯลฯ 
 อันตรายภายในโรงเรยีน 
- สิ่งที่ทำให้เกิดอันตราย 
ภายในโรงเรียน 
1. อุปกรณ์การเรียนที่แหลมคม 
2. การเล่นเครื่องเล่นต่าง ๆ 
3. บริเวณที่รกรา้ง 
4. ของร้อน 
5. เศษวัสดุที่อาจก่อให้เกิด 
อันตราย 
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 ๒๐ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

8 
(ต่อ) 

การป้องกันอันตรายที่
บ้านและโรงเรียน (ต่อ) 

พ 5.๑ ป.๑/1 (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 5.๑ ป.๑/2 
 
 
 
 
 
พ 5.๑ ป.๑/3 
 
 
 

6. เครื่องใช้ไฟฟา้และอุปกรณ์
เครื่องมือที่มีความร้อน 
7. สารเคมีภายโรงเรียน ฯลฯ 
 การป้องกันอันตราย 
ภายในโรงเรียน 
- การป้องกันอันตราย 
ภายในโรงเรียน 
1. จับราวบันไดขณะเดิน -  
ขึ้นลง อย่างเป็นระเบียบ 
2. ไม่เล่นบริเวณที่มีน้ำขัง 
3. ไม่ปีนต้นไม้หรือที่สูง 
4. ใช้อุปกรณ์การเรียนอย่าง
ระมัดระวัง  
5. ไม่เดินเท้าเปล่า  
6. ไม่เล่นใกล้แหล่งน้ำ  
7. ควรปฏิบัติตามข้อความ
เตือนต่าง ๆ อย่างเคร่งครัด  
 อันตรายจากการเล่น 
- ลักษณะการเล่นที่ด ี
- สาเหตุที่ทำให้เกิดอันตราย
จากการเล่น 
- การป้องกันอันตรายจาก 
การเล่น 
 การขอความชว่ยเหลือเมื่อ
เกิดเหตุร้ายที่บ้านและโรงเรียน 
- บุคคลที่ควรขอความ
ช่วยเหลือ  
1. พ่อแม่  
2. ผู้ปกครอง 
3. คร ู
4. ตำรวจ 

  



 ๒๑ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

8 การป้องกันอันตรายที่
บ้านและโรงเรียน (ต่อ) 

พ 5.๑ ป.๑/3 (ต่อ) 
 

5. เพื่อนบ้านหรือผู้ใหญ่  
ตามสถานการณ์ที่เกิดเหตุว่า
ควรขอความช่วยเหลือจาก
บุคคลใด 
- คำพูดและทา่ทางการขอความ
ช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้าย 

 

 

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 2 - 40 
รวมคะแนนเก็บ - 80 

คะแนนสอบปลายปี - 20 
รวม 15 - 40 100 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๒ 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๒๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา          กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒                                                               เวลา ๔๐ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ศึกษาลักษณะหน้าที ่และการดูแลร ักษาอวัยวะภายใน  เช ่น สมอง หัวใจ ตับ ไต ปอด  
กระเพาะอาหาร ลำไส้ ที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย การระบุบทบาทหน้าที่ของตนเอง
และสมาชิกในครอบครัว ความสำคัญของเพื่อน การระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ ความภาคภูมิใจ  
ในตนเอง (ในความเป็นเพศหญิงหรือเพศชาย ) การควบคุมการเคลื ่อนไหวร่างกายแบบอยู ่ก ับที่   
แบบเคลื่อนที่ และแบบใช้อุปกรณ์ประกอบการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  ที่วิธีเล่น
อาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ การบอกลักษณะของ 
การมีสุขภาพดี การเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ การระบุของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ  
การอธิบายอาการ และวิธีป้องกัน ตลอดจนการปฏิบัติตามคำแนะนำเมื่อมีอาการเจ็บป่วยและบาดเจ็บ
สาเหตุและวิธีป้องกันอุบัติเหตุทางน้ำและทางบก ชื่อยาสามัญประจำบ้าน และการใช้ยาตามความจำเป็น
และตามลักษณะอาการ การระบุโทษของสารเสพติด และสารอันตรายใกล้ตัวและวิธีป้องกันสัญลักษณ์ 
ป้ายเตือน และความหมายของสัญลักษณ์ ป้ายเตือนของสิ่งของหรือสถานที่ที่เป็นอันตรายการระบุสาเหตุ 
อันตราย และวิธีป้องกันอันตรายจากอัคคีภัย 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการ คิด วิเคราะห์ สังเคราะห์ อภิปราย ปรับปรุง แก้ไข เพื่อให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจ และสามารถนำไปปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
 เพื่อให้เห็นความสำคัญของการดูแลรักษาสุขภาพ ใฝ่เรียนรู้ มีวินัยในตนเอง เข้าร่วมกิจกรรม 
ทางกายและกีฬาร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
 
รหัวตัวชี้วัด 
 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 
 
รวมทั้งหมด ๒๑ ตัวชี้วัด 

 
 
 



 ๒๓ 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแ้กนกลาง 
กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ 
 

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๑.๑ ๑. อธิบายลักษณะและหน้าที่ของ
อวัยวะภายใน 

 อวัยวะภายในร่างกายที่สำคัญ 
- อวัยวะภายในร่างกายที่สำคัญ มีลักษณะและหน้าที่
ของอวัยวะภายในที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนา 
การ ไปตามวัย (สมอง หวัใจ ปอด ตับ ไต ลำไส้   
กระเพาะอาหาร ฯลฯ) 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายใน          

 การดูแลรักษาอวัยวะภายในร่างกายที่สำคัญ 
- การระมัดระวังการกระแทก 
- การออกกำลังกาย และการเล่นกีฬาเป็นประจำ 
- การกินอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
- การใช้ชีวติประจำวัน 
- การพักผ่อนให้เพียงพอ ฯลฯ 

 ๓. อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย ์  ธรรมชาติของชีวิตมนษุย์ 
- ช่วงวัยตา่ง ๆ ของมนุษย ์
1. วัยทารก 
2. วัยก่อนเรียน 
3. วัยเรียน 
4. วัยรุ่น 
5. วัยผู้ใหญ ่
6. วัยสูงอาย ุ
- การเกิด แก่ เจ็บ ตาย 

 
 
 
 
 
 
 



 ๒๔ 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๒.๑ ๑. ระบุบทบาทหน้าที่ของตนเองและ
สมาชิกในครอบครัว 
 

 บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
 - บทบาทหน้าที่ของตนเอง 
 - บทบาทหน้าที่ของพ่อแม่หรือผู้ปกครอง 
 - บทบาทหน้าที่ของพี่นอ้ง 
 - บทบาทหน้าที่ของญาติ 

 ๒. บอกความสำคัญของเพื่อน  ความสำคัญของเพื่อน  
- คุณคา่ของการมีเพือ่น 
- การปฏิบัติตนเป็นเพื่อนที่ดี 

 ๓. ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
 

 พฤติกรรมทางเพศ 
- พฤตกิรรมที่เหมาะสมกบัเพศของตน 
- มารยาททางสังคมที่เหมาะสมกับกาลเทศะ 
1. การพดู 
2. กิริยาท่าทาง 
3. การเล่น 

 ๔. อธิบายความภาคภูมิใจใน 
ความเป็นเพศหญิงหรือเพศชาย 

 ความภาคภูมิใจในตนเอง เป็นความรู้สึกทีด่ีต่อ
ตนเอง เชื่อมั่นและเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งคุณค่านั้น
ไม่ได้ขึ้นอยู่กับรูปร่าง หน้าตา ฐานะ แต่ขึ้นอยู่กบั 
การทำความดีและการทำประโยชน์แก่ผู้อื่น ฯลฯ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๕ 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๑ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

 การเคลื่อนไหวรา่งกายเบื้องต้น 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายในชีวิตประจำวัน โดยใช้ 
การเคลื่อนไหวรา่งกายเบื้องต้นซ่ึงมีลักษณะต่าง ๆ 
ดังนี้ 
1. การกระโดด 
2. การเดิน 
3. การวิ่ง 
4. การก้ม 
5. การยืน 
6. การนั่ง 
- หลักการเคลื่อนไหวรา่งกายเบื้องต้น 
1. การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ 
2. การเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่ 
3. การเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้อุปกรณ์ประกอบ 
- ความปลอดภัยในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
- ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกาย 

 ๒. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายทีว่ิธีเลน่อาศัย 
การเคลื่อนไหวเบ้ืองต้นทั้งแบบอยู่กับ
ที่ เคลื่อนที ่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
  

 สนุกกับเกมเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
- ความหมายของเกมเบ็ดเตล็ด 
- การปฏิบัติตนในการเลน่เกมเบ็ดเตล็ด 
- ตวัอย่างเกมเบ็ดเตล็ด  
1. เกมน้ำข้ึน น้ำลง 
2. เกมปาเป้า 
3. เกมวิ่งเป้ียว 
4. เกมกลิ้งลูกบอลลอดชอ่งแคบ 
5. เกมลิงชิงบอล ฯลฯ 
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย 
ที่วิธีเล่น อาศัยการเคลื่อนไหวเบ้ืองต้นทั้งแบบอยู่กับ
ที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

 

 

 

 

 



 ๒๖ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๒ ๑. ออกกำลังกายและเลน่เกมได้ด้วย
ตนเองอย่างสนุกสนาน 

 การออกกำลังกาย กิจกรรมทางกายและ 
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
- การออกกำลังกาย กิจกรรมทางกาย และ 
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
1. รูปแบบการออกกำลังกายกิจกรรมทางกายและ
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
2. ประโยชน์ของการออกกำลังกายกิจกรรมทางกาย
และการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 ๒. ปฏิบัติตนตามกฎ กตกิา และ
ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

 ปฏิบัติตนตามกฎ กตกิา ข้อตกลงในการเล่นเกม
เป็นกลุ่ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๗ 

สาระท่ี ๔ การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๔.๑ ๑. บอกลักษณะของการมีสุขภาพด ี
 

 การสร้างเสริมสุขภาพที่ดี 
- การมีสุขภาพด ี
1. ลักษณะของการมีสุขภาพทีด่ี เช่น รา่งกาย
แข็งแรง จิตใจรา่เริงแจ่มใส มีความสุข และ 
มีความปลอดภัย 
2. การปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพทดีี ผู้มีสุขภาพดีควร
ปฏิบัติดังนี้  
2.1 สุขภาพร่างกายแข็งแรง 
2.2 สุขภาพจิตใจ 
2.3 มีความสุข 
2.4 ความปลอดภัย 

 ๒. เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์  การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
- อาหารที่มีประโยชน ์
1. อาหารที่มีประโยชน์ ยึดหลัก 3 ป ประกอบดว้ย 
1.1 ประโยชน ์
1.2 ปลอดภัย 
1.3 ประหยัด 
2. อาหารที่มีประโยชน์ ยึดหลัก 3 ส ประกอบดว้ย 
2.1 สงวนคุณคา่ 
2.2 สุกเสมอ 
2.3 สะอาดปลอดภัย 
- อาหารที่ไม่มีประโยชน ์
1. อาหารที่มีรสจัด 
2. อาหารประเภทหมักดองและแช่อิ่ม 
3. เน้ือสัตว์ที่มีสีแดงจัดหรือดูสดเกินไป 
4. ขนมกรุบกรอบ 
5. น้ำอัดลมทุกชนิด  
6. อาหารที่มีสีสันฉูดฉาด  
7. อาหารที่มีส่วนผสมของสารเพิ่มความกรอบ  
8. อาหารที่ผ่านการฟอกขาว ฯลฯ 



 ๒๘ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๔.๑ 
(ต่อ) 

๓. ระบุของใช้และของเล่นที่มีผลเสีย
ต่อสุขภาพ 

 การหลีกเลี่ยงของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อ
สุขภาพ 
- ของใช้ที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 
- ของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 

 ๔. อธิบายอาการและวิธปี้องกัน 
การเจ็บป่วย การบาดเจบ็ที่อาจ
เกิดขึ้น 
 

 การดูแลตนเองเมื่อเจ็บป่วยและบาดเจ็บ 
- อาการเจ็บป่วยและอาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นได้บ่อย 
1. ตาแดง 
2. ท้องเสีย 
3. ถูกของมีคมบาด 
4. หกล้ม เช่น แผลถลอก ฟกช้ำ โน ห้อเลือด ฯลฯ 
5. แมลงสัตว์กดัต่อย เชน่ ยุงกัด ผึ้ง แตนต่อย ฯลฯ 
 การป้องกัน การปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วย
และอาการบาดเจ็บเกิดขึ้นได้บ่อย 
 การป้องกัน การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอาการ
เจ็บป่วยและอาการบาดเจ็บเกิดขึ้นได้บ่อย 

 ๕. ปฏิบัติตามคำแนะนำเมื่อมีอาการ
เจ็บป่วยและบาดเจ็บ 

 ประโยชน์ของการดูแลตนเองเมื่อเจ็บป่วยและ
บาดเจ็บ 
- ช่วยให้สุขภาพรา่งกายกลับมาแข็งแรงโดยไว 
- ไม่มีโรคภัยเข้ามาแทรกซ้อน 
- ไม่เสียเวลาเรียน 
- ลดภาระในการเสียคา่ใช้จ่ายและค่ารักษาพยาบาล 
- ไม่แพร่เชื้อโรคให้กับคนอื่น ฯลฯ           

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๙ 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภยัในชีวิต 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๕.๑ ๑. ปฏิบัติตนในการป้องกันอุบัติเหตุ
ที่อาจเกิดขึ้นทางน้ำและทางบก 
 

 การป้องกันอุบัติเหตุและอัคคีภัย 
- อุบัติเหตุในการเดินทาง 
1. อุบัติเหตุจากการเดินทางทางบก 
2. อุบัติเหตุจากการเดินทางทางน้ำ 
- การป้องกันอุบัติเหตุทางบกและทางน้ำ 

 ๒. บอกชื่อยาสามัญประจำบ้าน และ
ใช้ยาตามคำแนะนำ 
 

 ยาสามัญประจำบ้าน 
- ความหมายของยาและยาสามัญประจำบ้าน 
- ฉลากยาสามัญประจำบ้าน 
- ยาสามัญประจำบ้านแผนปัจจุบัน 
1. ยาใช้ภายนอก 
2. ยาใช้ภายใน 
- คำแนะนำในการใช้ยาสามัญประจำบ้าน 

 ๓. ระบุโทษของสารเสพติด         
สารอันตรายใกล้ตวัและวิธีการ
ป้องกัน 
 

 สารเสพติดและสารอนัตรายใกล้ตวั 
- สาเหตุการติดสารเสพตดิ 
- สารเสพตดิที่เป็นปัญหาสำคัญ 
1. บุหรี่ 
2. เครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล ์
3. ยาบ้า 
- สารอันตรายใกล้ตัว 
1. กาเฟอีน 
2. สารระเหย 
3. สารเคมีใกล้ตวั 
 การป้องกันตนเองจากโทษของสารเสพตดิและ
สารอันตรายใกล้ตวั 

 ๔. ปฏิบัติตนตามสัญลกัษณ์และป้าย
เตือนของสิ่งของหรือสถานที่ที่เป็น
อันตราย 
 

 สัญลักษณ์และป้ายเตือนของสิ่งของหรือสถานที่
อันตราย 
- สัญลักษณ์และป้ายเตือนอันตราย 
1. เครื่องหมายรูปเปลวไฟ 
2. เครื่องหมายหัวกะโหลกสีแดง 
3. ข้อความเตือนภัย 



 ๓๐ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๕.๑ 
(ต่อ) 

๕. อธิบายสาเหตุ อันตราย วธิี
ป้องกันอัคคีภัย และแสดงการหนีไฟ 
 

 อัคคีภัย 
- สาเหตุของการเกิดอัคคภีัย 
- อันตรายที่เกดิจากอัคคภีัย 
- การป้องกันการเกิดอัคคีภัย 
- การชว่ยเหลือตนเองเบ้ืองต้นขณะเกิดอัคคีภัย : 
การหนีไฟ 
- การหนีไฟในโรงเรียน 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๑ 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                 ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2  
รหัสวิชา พ ๑๒๑๐๑           เวลา ๔๐ ชั่วโมง / ปี 

 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 1 
๑ อวัยวะภายในร่างกาย  

ที่สำคัญ 
พ ๑.๑ ป.๒/๑ 
 
 
 
 
 
 
 
พ ๑.๑ ป.๒/2 
 
 

 อวัยวะภายในร่างกายที่
สำคัญ 
- อวัยวะภายในร่างกายที่สำคัญ 
มีลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะ
ภายในที่มีการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการไปตามวัย (สมอง 
หัวใจ ปอด ตับ ไต ลำไส้
กระเพาะอาหาร ฯลฯ) 
 การดูแลรักษาอวัยวะภายใน
ร่างกายที่สำคัญ 
- การระมัดระวังการกระแทก 
- การออกกำลังกาย และ 
การเล่นกีฬาเป็นประจำ 
- การกินอาหารที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย 
- การใช้ชีวติประจำวัน 
- การพักผ่อนให้เพียงพอ ฯลฯ 

4 10 

๒ ธรรมชาติของชวีิตมนุษย ์ พ ๑.๑ ป.๒/2 
 

 ธรรมชาติของชีวิตมนษุย์ 
- ช่วงวัยตา่ง ๆ ของมนุษย ์
1. วัยทารก 
2. วัยก่อนเรียน 
3. วัยเรียน 
4. วัยรุ่น 
5. วัยผู้ใหญ ่
6. วัยสูงอาย ุ
- การเกิด แก่ เจ็บ ตาย 

3 5 



 ๓๒ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๓ บทบาทหน้าที่ของ
สมาชิกในครอบครัว 

พ 2.1 ป.2/1  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกใน
ครอบครัว 
 - บทบาทหน้าที่ของตนเอง 
 - บทบาทหน้าที่ของพ่อแม่หรือ
ผู้ปกครอง 
 - บทบาทหน้าที่ของพี่นอ้ง 
 - บทบาทหน้าที่ของญาติ 

2 5 

๔ พฤติกรรมทางเพศ พ 2.1 ป.2/2 
 
 
พ 2.1 ป.2/3 
 
 
 
 
 
 
 
พ 2.1 ป.2/4 
 
 

 ความสำคัญของเพื่อน  
- คุณคา่ของการมีเพือ่น 
- การปฏิบัติตนเป็นเพื่อนที่ดี 
 พฤติกรรมทางเพศ 
- พฤตกิรรมที่เหมาะสมกบัเพศ
ของตน 
- มารยาททางสังคมที่เหมาะสม
กับกาลเทศะ 
1. การพดู 
2. กิริยาท่าทาง 
3. การเล่น 
 ความภาคภูมิใจในตนเอง 
เป็นความรู้สึกที่ดตี่อตนเอง 
เชื่อมั่นและเห็นคุณค่าในตนเอง 
ซึ่งคุณค่านั้นไม่ได้ขึ้นอยู่กับ
รูปร่าง หน้าตา ฐานะ แต่ขึ้นอยู่
กับการทำความดีและการทำ
ประโยชน์แก่ผู้อื่น ฯลฯ 

5 ๑0 

๕ การเคลื่อนไหวรา่งกาย
เบ้ืองต้น 

พ 3.1 ป.2/1  การเคลื่อนไหวรา่งกาย
เบ้ืองต้น 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายใน
ชีวิตประจำวัน โดยใชก้าร
เคลื่อนไหวร่างกายเบ้ืองต้นซึ่งมี
ลักษณะต่าง ๆ ดังนี้ 

3 ๕ 



 ๓๓ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๕ 
(ต่อ) 

การเคลื่อนไหวรา่งกาย
เบ้ืองต้น (ต่อ) 

พ 3.1 ป.2/1 (ต่อ) 1. การกระโดด 
2. การเดิน 
3. การวิ่ง 
4. การก้ม 
5. การยืน 
6. การนั่ง 
- หลักการเคลื่อนไหวรา่งกาย
เบ้ืองต้น 
1. การเคลื่อนไหวร่างกายขณะ
อยู่กับที่ 
2. การเคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะคลื่อนที่ 
3. การเคลื่อนไหวร่างกายโดย
ใช้อุปกรณ์ประกอบ 
- ความปลอดภัยใน 
การเคลื่อนไหวรา่งกาย 
- ประโยชน์ของการเคลื่อนไหว
ร่างกาย 

  

6 การออกกำลังกายและ
กิจกรรมทางกาย 

พ 3.2 ป.2/1  การออกกำลังกาย กิจกรรม
ทางกายและการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 
- การออกกำลังกาย กิจกรรม
ทางกาย และการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 
1. รูปแบบการออกกำลังกาย
กิจกรรมทางกายและการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด 
2. ประโยชน์ของการออกกำลัง
กายกิจกรรมทางกายและ 
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

3 ๕ 

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 1 - 40 



 ๓๔ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 2 

7 สนุกกับการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

พ 3.1 ป.2/2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.2/2 

 สนุกกับเกมเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
- ความหมายของเกมเบ็ดเตล็ด 
- การปฏิบัติตนในการเลน่เกม
เบ็ดเตล็ด 
- ตวัอย่างเกมเบ็ดเตล็ด  
1. เกมน้ำข้ึน น้ำลง 
2. เกมปาเป้า 
3. เกมวิ่งเป้ียว 
4. เกมกลิ้งลูกบอลลอด      
ช่องแคบ 
5. เกมลิงชิงบอล ฯลฯ 
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกายทีว่ธิีเล่น 
อาศัยการเคลื่อนไหวเบ้ืองต้นทั้ง
แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 
 ปฏิบัติตนตามกฎ กตกิา 
ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

6 10 

8 การสร้างเสริมสุขภาพ 
ที่ด ี

พ 4.1 ป.2/1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 การสร้างเสริมสุขภาพที่ดี 
- การมีสุขภาพด ี
1. ลักษณะของการมีสุขภาพทีด่ ี
เช่น ร่างกายแข็งแรง จิตใจ 
ร่าเริงแจ่มใส มีความสุข และ 
มีความปลอดภัย 
2. การปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพทีด่ี 
ผู้มีสุขภาพดีควรปฏิบัติดงันี้  
2.1 สุขภาพร่างกายแข็งแรง 
2.2 สุขภาพจิตใจ 
2.3 มีความสุข 
2.4 ความปลอดภัย 

5 10 



 ๓๕ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

8 
(ต่อ) 

การสร้างเสริมสุขภาพ 
ที่ดี (ต่อ) 

พ 4.1 ป.2/2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 การเลือกรับประทานอาหาร
ที่มีประโยชน์ 
- อาหารที่มีประโยชน ์
1. อาหารที่มีประโยชน์ ยึดหลัก 
3 ป ประกอบด้วย 
1.1 ประโยชน ์
1.2 ปลอดภัย 
1.3 ประหยัด 
2. อาหารที่มีประโยชน์ ยึดหลัก 
3 ส ประกอบดว้ย 
2.1 สงวนคุณคา่ 
2.2 สุกเสมอ 
2.3 สะอาดปลอดภัย 
- อาหารที่ไม่มีประโยชน ์
1. อาหารที่มีรสจัด 
2. อาหารประเภทหมักดองและ
แช่อิ่ม 
3. เน้ือสัตว์ที่มีสีแดงจัดหรือดู
สดเกินไป 
4. ขนมกรุบกรอบ 
5. น้ำอัดลมทุกชนิด  
6. อาหารที่มีสีสันฉูดฉาด  
7. อาหารที่มีส่วนผสมของสาร
เพิ่มความกรอบ  
8. อาหารที่ผ่านการฟอกขาว 
ฯลฯ 

  

 

 

 

 

 

 

 



 ๓๖ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

8 
(ต่อ) 

การสร้างเสริมสุขภาพ 
ที่ดี (ต่อ) 

พ 4.1 ป.2/3  
 
 
 

 การหลีกเลี่ยงของใช้และของ
เล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 
- ของใช้ที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 
- ของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 

 

 

9 การดูแลตนเองเมื่อ
เจ็บป่วยและบาดเจ็บ 

พ 4.1 ป.2/4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 4.1 ป.2/5 

 การดูแลตนเองเมื่อเจ็บป่วย
และบาดเจ็บ 
- อาการเจ็บป่วยและอาการ
บาดเจ็บที่เกิดขึ้นได้บ่อย 
1. ตาแดง 
2. ท้องเสีย 
3. ถูกของมีคมบาด 
4. หกล้ม เช่น แผลถลอก    
ฟกช้ำ โน ห้อเลือด ฯลฯ 
5. แมลงสัตว์กดัต่อย เชน่  
ยุงกัด ผึ้ง แตนต่อย ฯลฯ 
 การป้องกัน การปฏิบัติตน
เมื่อมีอาการเจ็บป่วยและอาการ
บาดเจ็บเกิดขึ้นได้บ่อย 
 การป้องกัน การปฏิบัติตน
เพื่อป้องกันอาการเจ็บป่วยและ
อาการบาดเจ็บเกิดขึ้นได้บ่อย 
 ประโยชน์ของการดูแลตนเอง
เมื่อเจ็บป่วยและบาดเจ็บ 
- ช่วยให้สุขภาพรา่งกายกลับมา
แข็งแรงโดยไว 
- ไม่มีโรคภัยเข้ามาแทรกซ้อน 
- ไม่เสียเวลาเรียน 
- ลดภาระในการเสียคา่ใช้จ่าย
และค่ารักษาพยาบาล 
- ไม่แพร่เชื้อโรคให้กับคนอื่น 
ฯลฯ           

2 5 



 ๓๗ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

10 ยาสามัญประจำบ้าน พ 5.1 ป.2/2  ยาสามัญประจำบ้าน 
- ความหมายของยาและ       
ยาสามัญประจำบ้าน 
- ฉลากยาสามัญประจำบ้าน 
- ยาสามัญประจำบ้านแผน
ปัจจุบัน 
1. ยาใช้ภายนอก 
2. ยาใช้ภายใน 
- คำแนะนำในการใช้ยาสามัญ
ประจำบ้าน 

2 5 

11 สารเสพตดิและ       
สารอันตรายใกล้ตวั 

พ 5.1 ป.2/3  สารเสพติดและสารอนัตราย
ใกล้ตัว 
- สาเหตุการติดสารเสพตดิ 
- สารเสพตดิที่เป็นปัญหาสำคัญ 
1. บุหรี่ 
2. เครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล ์
3. ยาบ้า 
- สารอันตรายใกล้ตัว 
1. กาเฟอีน 
2. สารระเหย 
3. สารเคมีใกล้ตวั 
 การป้องกันตนเองจากโทษ
ของสารเสพติดและสาร
อันตรายใกล้ตวั 

2 5 

12 การป้องกันอุบัติเหตุและ
อัคคีภัย 

พ 5.1 ป.2/1 
 

 การป้องกันอุบัติเหตุและ
อัคคีภัย 
- อุบัติเหตุในการเดินทาง 
1. อุบัติเหตุจากการเดินทาง
ทางบก 
2. อุบัติเหตุจากการเดินทาง
ทางน้ำ 

3 5 



 ๓๘ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

12 
(ต่อ) 

การป้องกันอุบัติเหตุและ
อัคคีภัย (ต่อ) 

พ 5.1 ป.2/1 (ต่อ) 
 
พ 5.1 ป.2/4 
 
 
 
 
 
 
 
พ 5.1 ป.2/5 

- การป้องกันอุบัติเหตุทางบก
และทางน้ำ 
 สัญลักษณ์และป้ายเตือนของ
สิ่งของหรือสถานที่อันตราย 
- สัญลักษณ์และป้ายเตือน
อันตราย 
1. เครื่องหมายรูปเปลวไฟ 
2. เครื่องหมายหัวกะโหลก 
สีแดง 
3. ข้อความเตือนภัย 
 อัคคีภัย 
- สาเหตุของการเกิดอัคคภีัย 
- อันตรายที่เกดิจากอัคคภีัย 
- การป้องกันการเกิดอัคคีภัย 
- การชว่ยเหลือตนเองเบื้องต้น
ขณะเกิดอัคคีภัย : การหนีไฟ 
- การหนีไฟในโรงเรียน 

  

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 2 - 40 
รวมคะแนนเก็บ - 80 

คะแนนสอบปลายปี - 20 
รวม 21 - 40 100 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๙ 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๓๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา          กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓                                                        เวลา ๔๐ ชั่วโมง / ปี 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 ศึกษา การเจริญเติบโตของร่างกาย ความแตกต่างระหว่างบุคคล เกณฑ์มาตรฐาน และปัจจัยที่มี
ผลต่อการเจริญเติบโต อาหาร การออกกำลังกาย การพักผ่อน ความสำคัญและความแตกต่างวิธีการสร้าง
สัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน การป้องกันตนจากการล่วงละเมิดทางเพศ การเคลื่อนไหวแบบ
อยู่กับที่ เคลื่อนที่ ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบต่าง ๆ อย่างมีทิศทาง การเล่น เกมเบ็ดเตล็ด      
แนวทางการเลือกออกกำลังกาย การละเล่นพื้นเมือง การเล่นเกมที่เหมาะสม การใช้ข้อมูลเพิ่มทักษะ
กลไก ระเบียบ กฎ กติกา ในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกาย การเล่นเกมและการละเล่นพื้นเมือง 
การติดต่อและวิธีป้องกันการแพร่กระจายของโรค อาหารหลัก ๕ หมู ่การแปรงฟันสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย เพื่อสุขภาพ วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน การเดินทาง การขอ
ความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ การบาดเจ็บจากการเล่นและ
วิธีการปฐมพยาบาล 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการ คิด วิเคราะห์ สังเคราะห์ อภิปราย ปรับปรุง แก้ไข เพื่อให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจ และสามารถนำไปปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
 เห็นคุณค่าของการเรียนรู้สุขศึกษา ใฝ่เรียนรู้ในการแสวงหาความรู้ มีความซื่อสัตย์สุจริตต่อกฎ 
ระเบียบ กติกา ต่าง ๆ มีวินัยในการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ ตลอดจนรักความ
เป็นไทยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาที่เหมาะสมกับเพศและวัยตามวัฒนธรรมไทย มีน้ำใจเป็น
นักกีฬา และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายและกีฬาร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข 
 
รหัสตัวชี้วัด 
 พ ๑.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓ 
 พ ๒.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓  
 พ ๓.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒ 
 พ ๓.๒  ป.๓/๑, ป.๓/๒ 
 พ ๔.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓, ป.๓/๔, ป.๓/๕  
 พ ๕.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓ 
 
รวมทั้งหมด ๑๘ ตัวชี้วัด 

 

 



 ๔๐ 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแ้กนกลาง 
กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
 

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ 1.๑ ๑. อธิบายลักษณะและ 
การเจริญเติบโตของรา่งกายมนุษย์ 

 ลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย ์
 ลักษณะและการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน 

 ๒. เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน      

 การเปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับ
เกณฑ์มาตรฐาน 
- การชั่งน้ำหนักและวดัสว่นสูง 
- การเปรียบเทียบน้ำหนักและส่วนสูงกับเกณฑ์
มาตรฐาน 

 ๓. ระบุปัจจัยที่มีผลต่อ 
การเจริญเติบโต           

 ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
- พันธุกรรม 
- อากาศ 
- น้ำ 
- อาหาร 
- การออกกำลังกาย 
- การพักผ่อน 
 การปฏิบัติตนเพื่อให้มลีักษณะและ 
การเจริญเติบโตตามวัย 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 



 ๔๑ 
สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๒.๑ ๑. อธิบายความสำคัญ และความ
แตกต่างของครอบครัวทีม่ีต่อตนเอง 

 ความสำคัญและความแตกต่างของแต่ละ
ครอบครัว 
- ความสำคัญของครอบครัว 
- ความแตกต่างของครอบครัว 
1. ลักษณะของครอบครวั 
2. เศรษฐกิจของครบครวั 
3. สังคมภายในครอบครวั 
4. การศึกษา 

 ๒. อธิบายวิธีสรา้งสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

 วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่ม
เพื่อน 
- วธิีสรา้งสัมพันธภาพในครอบครัว 
- วธิีสรา้งสัมพันธภาพในกลุ่มเพื่อน 

 ๓. บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤตกิรรมที่
นำไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 การลว่งละเมิดทางเพศ 
 สิทธิในรา่งกาย สัมผัสที่ไม่ดีและสัมผัสที่ดี 
 การหลีกเลี่ยงและป้องกันพฤติกรรมที่นำไปสู่ 
การลว่งละเมิดทางเพศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๔๒ 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๑ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์
ประกอบอย่างมีทิศทาง 

 การควบคุมร่างกายใหเ้คลื่อนไหวในท่าทางที่
ถูกต้อง 
- การควบคุมท่าทางการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่
กับที ่
- การควบคุมท่าทางการเคลื่อนไหวร่างกายขณะ
เคลื่อนที ่
- การควบคุมท่าทางการเคลื่อนไหวร่างกายเมื่อมี
อุปกรณ์ประกอบ 
- ประโยชน์ของการควบคุมการเคลื่อนไหวอย่าง
ถูกต้อง 

 ๒. เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะ 
การเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางใน
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
เกม เป็นกิจกรรมการออกกำลังกายทำให้ร่างกาย
แข็งแรงและสนุกสนาน 
เกมเบ็ดเตล็ด เป็นเกมที่มีกติกาการเล่นง่าย ๆ 
ไม่ยุ่งยาก เป็นเกมเบ็ดเตล็ดเหมาะสมกับวัย 

พ ๓.๒ ๑. เลือกออกกำลังกาย การละเล่น
พื้นเมือง และเล่นเกมที่เหมาะสมกับ
จุดเด่น จดุด้อย และข้อจำกัดของตนเอง 

 การละเล่นพื้นเมือง เป็นการละเล่นในชุมชน 
ท้องถิ่นที่มีมานาน สะท้อนวิถีชีวิตความเป็นอยู่ 
เพื่อความสนุกสนานไม่เน้นการแข่งขัน บางอย่างมี
กฎ กตกิา แต่ไม่ซับซ้อน 
 รูปแบบการออกกำลังกาย 
 หลักในการเลือกเกมและออกกำลังกาย 
 การออกกำลังกายด้วยกิจกรรมเข้าจังหวะ 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ กตกิา และข้อตกลง
ของการออกกำลังกาย การเล่นเกม 
การละเล่นพื้นเมืองได้ดว้ยตนเอง 
 

 การออกกำลังกาย เกม และการละเล่นพื้นเมือง   
 กฎ กติกาและข้อตกลง ในการออกกำลังกาย 
การเล่นเกม และการละเล่นพื้นเมือง 
 หลักในการเล่นเกมและการออกกำลังกาย 
 ประโยชน์ของการเล่นเกม กิจกรรมเข้าจังหวะที่
มีผลต่อสุขภาพ 

 
 
 



 ๔๓ 

สาระท่ี ๔ การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๔.๑ ๑. อธิบายการติดต่อและวิธีการ
ป้องกันการแพรก่ระจายของโรค 

 ความหมายของโรคตดิต่อ 
สามารถจำแนกได้ 2 ชนดิ  
1. โรคติดต่อ 
2. โรคไมต่ิดต่อ 
 การป้องกันโรคตดิต่อที่สำคัญ 
- โรคไข้หวัดใหญ่ 
- โรคตาแดง 
- โรคไข้เลือดออก 
- โรคหัด 
- โรคอีสุกอีใส ฯลฯ 

 ๒. จำแนกอาหารหลัก ๕ หมู่  อาหารหลัก ๕ หมู ่
เป็นอาหารที่มีประโยชน์ ให้สารอาหารทีจ่ำเป็นต่อ
การเจริญเติบโตของรา่งกาย มดีังนี้ 
- หมู่ที่ 1 โปรตีน 
- หมู่ที่ 2 คาร์โบไฮเดรต 
- หมู่ที่ 3 เกลือแร ่
- หมู่ที่ 4 วติามิน 
- หมู่ที่ 5 ไขมัน 

 ๓. เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ 
๕ หมู่ ในสัดสว่นที่เหมาะสม 

 การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมตามหลัก
ธงโภชนาการ 
- ประเภทอาหารและสัดส่วนปริมาณอาหารตามธง
โภชนาการ 
- หลักการเลือกรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ 

 ๔. แสดงการแปรงฟันใหส้ะอาดอย่าง
ถูกวิธ ี  

 ความสำคัญของฟัน ชดุของฟัน และลักษณะของ
ฟัน 
 การแปรงฟันอย่างถูกวิธ ี
- เลือกใช้อุปกรณ์การแปรงฟันที่ถูกต้อง 
- แปรงฟันอย่างถูกวธิ ี
- การลา้งและเก็บแปรงสีฟัน 
- ประโยชน์ของการแปรงฟันอย่างถูกวิธี 

 



 ๔๔ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๔.๑ 
(ต่อ) 

๕. สรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายได้
ตามคำแนะนำ 

 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
- สมรรถภาพทางกาย 
1. องค์ประกอบของร่างกาย 
2. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต 
3. ความอ่อนตัว 
4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
5. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๔๕ 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภยัในชีวิต 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๕.๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๑. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย
จากอุบัติเหตุ ในบ้าน โรงเรียน 
และการเดินทาง 

 ความปลอดภัยจากอุบตัิเหตุในบ้าน 
- อุบัติเหตุในบ้านที่เกิดขึ้นบ่อย 
- พฤตกิรรมที่ทำให้เกิดอบุัติเหตุในบ้าน 
- วธิีปฏิบัติติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุใน
บ้าน 
 ความปลอดภัยจากอุบตัิเหตุในโรงเรียน 
- อุบัติเหตุในบ้านที่เกิดขึ้นบ่อย 
- พฤตกิรรมที่ทำให้เกิดอบุัติเหตุในโรงเรียน 
- วธิีปฏิบัติติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุใน
โรงเรียน 
 ความปลอดภัยจากอุบตัิเหตุในการเดินทาง 
- วธิีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการเดินทาง
ทางบกและทางน้ำ 
- วธิีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการเดินทาง
โดยรถไฟฟา้ 
- วธิีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการเดินทาง
โดยรถไฟฟา้ใต้ดิน 

๒. แสดงวธิีขอความชว่ยเหลือ
จากบุคคลและแหล่งต่าง ๆ   
เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัตเิหตุ 

 การขอความชว่ยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายหรือ
อุบัติเหตุ 
- บุคคลที่ควรขอความชว่ยเหลือเมื่อมีเหตุร้ายหรือ
อุบัติเหตุ 
1. พ่อแม่ ผู้ปกครอง 
2. คร ูอาจารย์และเพื่อน 
3. เจ้าหน้าที่ตำรวจ 
4. สายด่วน 1669 
 คำพดูและท่าทางที่ใชข้อความช่วยเหลือ 

๓. แสดงวธิีปฐมพยาบาล 
เมื่อบาดเจ็บจากการเล่น 
 
 

 การปฐมพยาบาลเมื่อบาดเจ็บจากการเล่น 
- สาเหตุของการบาดเจ็บจากการเล่น 
1. การเล่นของมีคม 
2. การวิ่งเล่นในสถานทีต่่าง ๆ 
3. การเล่นโดยใช้กำลังรนุแรง 



 ๔๖ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ 5.๑ 
(ต่อ) 

๓. แสดงวธิีปฐมพยาบาล     
เมื่อบาดเจ็บจากการเล่น (ต่อ) 
 

4. การเล่นปีนป่ายบนที่สูง 
5. การเล่นใกล้บ่อน้ำและสระน้ำ ฯลฯ 
- การปฐมพยาบาลผู้ไดร้บับาดเจ็บจากการเล่น 
1. แผลถลอก 
2. ฟกช้ำ ห้อเลือด โน บวม 
3. เลือดกำเดาไหล 
4. ของแหลมคมบาดหรือทิ่มตำ 
5. ข้อเคล็ด 
6. การห้ามเลือด 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๔๗ 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                                                       ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
รหัสวิชา พ ๑๓๑๐๑           เวลา ๔๐ ชั่วโมง / ปี 

 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 1 
๑ การเจริญเติบโตของ

มนุษย ์
พ ๑.๑ ป.๓/๑ 
 
 
 
พ ๑.๑ ป.๓/2 
 
 
 
 
 
พ ๑.๑ ป.๓/3 
 
 

 ลักษณะและการเจริญเติบโต
ของร่างกายมนุษย ์
 ลักษณะและการเจริญเติบโต
ของเด็กวัยเรียน 
 การเปรียบเทียบ 
การเจริญเติบโตของตนเองกับ
เกณฑ์มาตรฐาน 
- การชั่งน้ำหนักและวดัสว่นสูง 
- การเปรียบเทียบน้ำหนักและ
ส่วนสูงกับเกณฑ์มาตรฐาน 
 ปัจจัยที่มีผลต่อ 
การเจริญเติบโต 
- พันธุกรรม 
- อากาศ 
- น้ำ 
- อาหาร 
- การออกกำลังกาย 
- การพักผ่อน 
 การปฏิบัติตนเพื่อให้มี
ลักษณะและการเจริญเตบิโต
ตามวัย 

7 ๑๕ 

2 คุณค่าของครอบครวัและ
เพื่อน 

พ 2.1 ป.3/1 
 
 
 

 ความสำคัญและความ
แตกต่างของแต่ละครอบครัว 
- ความสำคัญของครอบครัว 
- ความแตกต่างของครอบครัว 

3 5 

 



 ๔๘ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

2 
(ต่อ) 

คุณค่าของครอบครวัและ
เพื่อน (ต่อ) 

พ 2.1 ป.3/1 (ต่อ) 
 
 
 
พ 2.1 ป.3/2 

1. ลักษณะของครอบครวั 
2. เศรษฐกิจของครบครวั 
3. สังคมภายในครอบครวั 
4. การศึกษา 
 วิธีการสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
- วธิีสรา้งสัมพันธภาพใน
ครอบครัว 
- วธิีสรา้งสัมพันธภาพในกลุ่ม
เพื่อน 

  

๓ การลว่งละเมิดทางเพศ พ 2.๑ ป.๓/3  การลว่งละเมิดทางเพศ 
 สิทธิในรา่งกาย สัมผัสที่ไม่ดี
และสัมผัสที่ดี 
 การหลีกเลี่ยงและป้องกัน
พฤติกรรมที่นำไปสู่การลว่ง
ละเมิดทางเพศ 

2 ๕ 

4 การเคลื่อนไหวรา่งกาย
ขั้นพื้นฐาน 

พ 3.๑ ป.๓/1  การควบคุมร่างกายให้
เคลื่อนไหวในท่าทางที่ถกูต้อง 
- การควบคุมท่าทาง 
การเคลื่อนไหวรา่งกายขณะอยู่
กับที ่
- การควบคุมท่าทาง               
การเคลื่อนไหวรา่งกายขณะ
เคลื่อนที ่
- การควบคุมท่าทาง           
การเคลื่อนไหวรา่งกายเมื่อมี
อุปกรณ์ประกอบ 
- ประโยชน์ของการควบคุม   
การเคลื่อนไหวอย่างถูกตอ้ง 

3 5 

 
 



 ๔๙ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๕ เล่นเกมสนุกสร้างสุข 
ทางใจ 

พ ๓.๑ ป.๓/๒ 
 
 
 
 
 
 
พ ๓.2 ป.๓/1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ ๓.2 ป.๓/2 

 การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
เกม เป็นกิจกรรม 
การออกกำลังกายทำให้รา่งกาย
แข็งแรงและสนุกสนาน 
เกมเบ็ดเตล็ด เป็นเกมที่มีกติกา
การเล่นง่าย ๆ ไม่ยุ่งยาก เป็น
เกมเบ็ดเตล็ดเหมาะสมกับวัย 
 การละเล่นพื้นเมือง เป็น
การละเล่นในชุมชน ท้องถิ่นที่มี
มานาน สะท้อนวิถีชีวติความ
เป็นอยู่ เพื่อความสนุกสนาน 
ไม่เน้นการแข่งขัน บางอย่างมี
กฎ กตกิา แต่ไม่ซับซ้อน 
 รูปแบบการออกกำลังกาย 
 หลักในการเลือกเกมและ 
ออกกำลังกาย 
 การออกกำลังกายด้วย
กิจกรรมเข้าจังหวะ 
 การออกกำลังกาย เกม และ
การละเล่นพื้นเมือง   
 กฎ กติกาและข้อตกลง  
ในการออกกำลังกาย  
การเล่นเกม และ 
การละเล่นพื้นเมือง 
 หลักในการเล่นเกมและการ
ออกกำลังกาย 
 ประโยชน์ของการเล่นเกม 
กิจกรรมเข้าจังหวะที่มีผลต่อ
สุขภาพ 

3 5 

 
 



 ๕๐ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

6 การป้องกันโรคติดต่อ พ 4.1 ป.3/1  ความหมายของโรคตดิต่อ 
สามารถจำแนกได้ 2 ชนดิ  
1. โรคติดต่อ 
2. โรคไมต่ิดต่อ 
 การป้องกันโรคตดิต่อที่สำคัญ 
- โรคไข้หวัดใหญ่ 
- โรคตาแดง 
- โรคไข้เลือดออก 
- โรคหัด 
- โรคอีสุกอีใส ฯลฯ 

2 5 

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 1 - 4๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๕๑ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 2 
7 การออกกำลังกาย พ ๓.2 ป.๓/1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ ๓.2 ป.๓/2 
 

 การละเล่นพื้นเมือง  
เป็นการละเล่นในชุมชน 
ท้องถิ่นที่มีมานาน สะท้อนวิถี
ชีวิตความเป็นอยู่ เพื่อความ
สนุกสนานไม่เน้นการแข่งขัน 
บางอย่างมีกฎ กติกา  
แต่ไม่ซับซ้อน 
 รูปแบบการออกกำลังกาย 
 หลักในการเลือกเกมและ
ออกกำลังกาย 
 การออกกำลังกายด้วย
กิจกรรมเข้าจังหวะ 
 การออกกำลังกาย เกม และ
การละเล่นพื้นเมือง   
 กฎ กติกาและข้อตกลง  
ในการออกกำลังกาย  
การเล่นเกม และ 
การละเล่นพื้นเมือง 
 หลักในการเล่นเกมและการ
ออกกำลังกาย 
 ประโยชน์ของการเล่นเกม 
กิจกรรมเข้าจังหวะที่มีผลต่อ
สุขภาพ 

3 5 

8 การสร้างเสริมและ
ทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย 

พ 4.1 ป.๓/5 
 

 องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 
- สมรรถภาพทางกาย 
1. องค์ประกอบของร่างกาย 

3 5 

 



 ๕๒ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

8 
(ต่อ) 

การสร้างเสริมและ
ทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย (ต่อ) 

พ 4.1 ป.๓/5 (ต่อ) 
 

2. ความอดทนของระบบ
หายใจและ 
ระบบไหลเวียนโลหิต 
3. ความอ่อนตัว 
4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
5. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
 การทดสอบสมรรถภาพ   
ทางกายเพื่อสุขภาพ 
 วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ 

 

 

9 อาหารหลัก 5 หมู่ และ
ธงโภชนาการ 

พ 4.1 ป.๓/2 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 4.1 ป.๓/3 
 

 อาหารหลัก ๕ หมู ่
เป็นอาหารที่มีประโยชน์  
ให้สารอาหารทีจ่ำเป็นต่อการ
เจริญเติบโตของร่างกาย มีดังนี้ 
- หมู่ที่ 1 โปรตีน 
- หมู่ที่ 2 คาร์โปไฮเดรต 
- หมู่ที่ 3 เกลือแร ่
- หมู่ที่ 4 วติามิน 
- หมู่ที่ 5 ไขมัน 
 การเลือกรับประทานอาหาร
ที่เหมาะสมตามหลักธง
โภชนาการ 
- ประเภทอาหารและสัดส่วน
ปริมาณอาหารตามธง
โภชนาการ 
- หลักการเลือกรับประทาน
อาหารตามธงโภชนาการ 

5 10 

10 ทันตกรรม พ 4.1 ป.๓/4 
 

 ความสำคัญของฟัน ชดุของ
ฟัน และลักษณะของฟัน 
 การแปรงฟันอย่างถูกวิธ ี

2 5 

 



 ๕๓ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

10 
(ต่อ) 

ทันตกรรม (ต่อ) พ 4.1 ป.๓/4 (ต่อ) 
 

- เลือกใช้อุปกรณ์การแปรงฟัน
ที่ถูกต้อง 
- แปรงฟันอย่างถูกวธิ ี
- การลา้งและเก็บแปรงสีฟัน 
- ประโยชน์ของการแปรงฟัน
อย่างถูกวิธ ี

  

11 ความปลอดภัย  
จากอุบัติเหตุในบ้าน 
โรงเรียนและการเดินทาง 

พ 5.1 ป.๓/1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ความปลอดภัยจากอุบตัิเหตุ
ในบ้าน 
- อุบัติเหตุในบ้านที่เกิดขึ้นบ่อย 
- พฤตกิรรมที่ทำให้เกิดอบุัติเหตุ
ในบ้าน 
- วธิีปฏิบัติติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน 
 ความปลอดภัยจากอุบตัิเหตุ
ในโรงเรียน 
- อุบัติเหตุในบ้านที่เกิดขึ้นบ่อย 
- พฤตกิรรมที่ทำให้เกิดอบุัติเหตุ
ในโรงเรียน 
- วธิีปฏิบัติติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุใน
โรงเรียน 
 ความปลอดภัยจากอุบตัิเหตุ
ในการเดินทาง 
- วธิีปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากการเดินทาง 
ทางบกและทางน้ำ 
- วธิีปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากการเดินทาง 
โดยรถไฟฟา้ 

5 10 

 



 ๕๔ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

11 
(ต่อ) 

ความปลอดภัย  
จากอุบัติเหตุในบ้าน 
โรงเรียนและการเดินทาง 
(ต่อ) 

พ 5.1 ป.๓/1 (ต่อ) 
 
 
พ 5.1 ป.๓/2  

- วธิีปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากการเดินทางโดย
รถไฟฟ้าใตด้ิน 
 การขอความชว่ยเหลือเมื่อ
เกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหต ุ
- บุคคลที่ควรขอความ
ช่วยเหลือเมื่อมีเหตุร้ายหรือ
อุบัติเหตุ 
1. พ่อแม่ ผู้ปกครอง 
2. คร ูอาจารย์และเพื่อน 
3. เจ้าหน้าที่ตำรวจ 
4. สายด่วน 1669 
 คำพดูและท่าทางที่ใชข้อ
ความชว่ยเหลือ 

 

 

12 การปฐมพยาบาลเมื่อ
บาดเจ็บจากการเล่น 

พ 5.1 ป.๓/3  การปฐมพยาบาลเมื่อ
บาดเจ็บจากการเล่น 
- สาเหตุของการบาดเจ็บ 
จากการเล่น 
1. การเล่นของมีคม 
2. การวิ่งเล่นในสถานทีต่่าง ๆ 
3. การเล่นโดยใช้กำลังรนุแรง 
4. การเล่นปีนป่ายบนที่สูง 
5. การเล่นใกล้บ่อน้ำและ   
สระน้ำ ฯลฯ 
- การปฐมพยาบาล
ผู้ได้รับบาดเจ็บจากการเล่น 
1. แผลถลอก 
2. ฟกช้ำ ห้อเลือด โน บวม 
3. เลือดกำเดาไหล 
4. ของแหลมคมบาดหรือทิ่มตำ 
5. ข้อเคล็ด 

2 5 

 



 ๕๕ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

12 
(ต่อ) 

การปฐมพยาบาลเมื่อ
บาดเจ็บจากการเล่น 
(ต่อ) 

พ 5.1 ป.๓/3 (ต่อ) 6. การห้ามเลือด   

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 2 - 40 
รวมคะแนนเก็บ - 80 

คะแนนสอบปลายปี - 20 
รวม 18 - 40 100 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๕๖ 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๔๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔                                                             เวลา ๘๐ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 การศึกษาการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย  ความสำคัญ วิธีดูแล
รักษากล้ามเนื้อกระดูก และข้อ ที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโต และพัฒนาการให้ทำงาน อย่างมี
ประสิทธิภาพ คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว การมีพฤติกรรมที่เหมาะสม
กับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย วิธีการปฏิเสธการกระทำที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 
การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานทั้งแบบอยู่กับที่ แบบเคลื่อนที่และการใช้อุปกรณ์ประกอบการ
บริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด กีฬาพื้นฐานการออกกำลังกาย 
เล่นเกมตามความชอบของตนเองและเล่นกีฬาพื้นฐานร่วมกับผู้อื่น การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเอง
ในการออกกำลังกาย เล่นเกมและเล่นกีฬาตามตัวอย่าง และแบบปฏิบัติของผู้อื่นคุณค่าของการออกกำลัง
กาย เล่นเกมและเล่นกีฬาที่มีต่อสุขภาพ การปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่น กีฬาพื้นฐานตามชนิดกีฬาที่เล่น 
ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ การจัดสิ่งแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะ และเอื้อต่อสุขภาพ 
สภาวะ อารมณ์ และความรู้สึก ผลที่มีต่อสุขภาพในทางบวกและทางลบ การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลาก
อาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพการทดสอบการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย ความสำคัญ หลักการใช้ยา วิธีปฐมพยาบาล ผลเสียของการสูบบุหรี่ การดื่มสุรา และวิธีการ
ป้องกัน 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการคิด วิเคราะห์ อภิปราย ปรับปรุง แก้ไข เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ 
สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ และมีความสามารถในด้านทักษะการเคลื่อนไหวอย่างสมดุล 
 เห็นคุณค่าของการเรียนรู้สุขศึกษา ใฝ่เรียนรู้ในการแสวงหาความรู้ มีความซื่อสัตย์สุจริตต่อกฎ 
ระเบียบ กติกา ต่าง ๆ มีวินัยในการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ ตลอดจนรักความ
เป็นไทยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาที่เหมาะสมกับเพศและวัยตามวัฒนธรรมไทย มีน้ำใจเป็น
นักกีฬา และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายและกีฬาร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข 
 
รหัสตัวชี้วัด 
 พ ๑.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓ 
 พ ๒.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓ 
 พ ๓.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓, ป.๔/๔  
 พ ๓.๒  ป.๔/๑, ป.๔/๒ 
 พ ๔.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓, ป.๔/๔ 
 พ ๕.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓ 
 
รวมทั้งหมด ๑๙ ตัวชี้วัด 



 ๕๗ 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแ้กนกลาง 
กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ 
 

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๑.๑ ๑. อธิบายการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของร่างกายและจิตใจ 
ตามวัย   
 

 การเจริญเติบโตทางดา้นร่างกาย 
- สำรวจข้อมูลการเจริญการเจริญเติบโตทางดา้น
ร่างกาย 
- เปรียบเทียบตารางเกณฑ์น้ำหนักและส่วนสูงของ
เดก็ไทยอายุ 9 - 12 ปี 
- เปรียบเทียบการเจริญการเจริญเติบโตทางดา้น
ร่างกายระหว่างเพศชายกับเพศหญิง 
 พัฒนาการดา้นตา่ง ๆ 
- ดา้นร่างกาย 
- ดา้นสติปัญญา 
- ดา้นจิตใจและอารมณ ์
- ดา้นสังคม 

 ๒. อธิบายความสำคัญของกล้ามเน้ือ 
กระดูกและข้อ ที่มีผลต่อสุขภาพ           
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

 ระบบกล้ามเนื้อ 
- ความสำคัญและหน้าทีข่องระบบกล้ามเนื้อ 
1. ความสำคัญของระบบกล้ามเนื้อ 

2. หน้าที่การทำงานของกล้ามเน้ือ 
- การปฏิบัติตนเพื่อให้ระบบกล้ามเน้ือทำงานได้
ตามปกต ิ

 ๓. อธิบายวิธีดูแลกลา้มเนื้อ กระดกู 
และข้อ ให้ทำงานอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 

 ระบบกระดูกและข้อตอ่หรือระบบโครงร่าง 
- ความสำคัญและหน้าทีข่องระบบกระดูกและข้อต่อ 
- การปฏิบัติตนเพื่อให้ระบบกระดูกและข้อต่อทำงาน
ได้ตามปกต ิ
 การตรวจสอบการเจรญิเติบโตของระบบกล้ามเนื้อ 
ระบบกระดูกและข้อต่อ 

 
 
 



 ๕๘ 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๒.๑ ๑. อธิบายคุณลกัษณะของความเป็น
เพื่อนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว 

 ครอบครัวและลักษณะของครอบครัวที่ดี 
- ครอบครัว  
1. ครอบครวัเดี่ยว 
2. ครอบครวัขยาย 
3. ครอบครวัพ่อแม่เดี่ยว 
4. ครอบครวัข้ามรุ่น 
- ลักษณะของครอบครวัที่ด ี
 คุณลักษณะของสมาชกิที่ดีในครอบครัว 
- การปฏิบัติตนเป็นสมาชิกที่ดีของครอบครวั 
- การดูแลรักษาสุขภาพกายและจิตใจของสมาชกิใน
ครอบครัว 
 คุณลักษณะของความเป็นเพื่อน 
- ความสำคัญของเพื่อนและความเป็นเพื่อน 
- ลักษณะของเพื่อนที่ด ี
- วธิีการสรา้งสัมพันธภาพกับเพื่อน  

 ๒. แสดงพฤตกิรรมที่เหมาะสมกับเพศ
ของตนตามวัฒนธรรมไทย 

 คุณค่าของวัยรุ่น 
 การวางตัวตอ่กันในฐานะสุภาพชน 
 การรู้เท่าทันสื่อพหุวัฒนธรรม 

 ๓. ยกตวัอย่างวิธีการปฏิเสธ 
การกระทำที่เป็นอันตรายและ 
ไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

 การปฏิเสธการกระทำที่เป็นอันตรายและไม่
เหมาะสมในเรื่องเพศ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๕๙ 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๑ ๑. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทกัษะ 
การเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้
ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และ 
ใช้อุปกรณ์ประกอบ 

 การเคลื่อนไหวเบ้ืองตน้ 
- หลักการและวิธกีารเลื่อนไหว 
 การเคลื่อนไหวรา่งกายข้ันพื้นฐาน 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบอยู่กับที่ 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบเคลื่อนที่ 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบผสมผสาน 
1. แบบผสมผสาน 
2. แบบเคลื่อนที่ 
3. แบบผสมผสานโดยใชอุ้ปกรณ์ประกอบ 

๒. ฝึกกายบริหารทา่มือเปล่าประกอบ
จังหวะ 

 กิจกรรมเข้าจังหวะ 
- ทา่ทางพื้นฐานของกิจกรรมเข้าจังหวะ 
1. ท่าทางทีร่่างกายไม่ตอ้งเคลื่อนที่ 
2. ท่าทางทีร่่างกายต้องมีการเคลื่อนที ่
- รูปแบบการเคลื่อนไหวของกิจกรรมเข้าจังหวะ 
1. ท่ากายบริหารตามจังหวะนับ 4 จังหวะ 
2. ท่ากายบริหารตามจังหวะนับ 8 จังหวะ 
- ทา่กายบริหารส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกาย 
1. ท่าบริหารคอ 
2. ท่าบริหารไหล่และแขน 
3. ท่าบริหารเอว 
4. ท่าบริหารสะโพกและต้นขา 
5. ท่าบริหารเข่าและข้อเท้า 
 กายบริหารประกอบดนตร ี

๓. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบ
ผลัด 

 เกมเลียนแบบ 
- เกมไก่ชน 
- เกมสไปเดอร์แมน 
- เกมกระต่ายขาเดียว  
- เกมหมาไล่แมว ฯลฯ 



 ๖๐ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๑ 
(ต่อ) 

๓. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบ
ผลัด (ต่อ) 

 กิจกรมแบบผลัด 
-  สิ่งที่ผู้เล่นกิจกรรมจะได้รับ 
- ตวัอย่างกจิกรรมแบบผลัด  
1. เลี้ยงลูกบอลซิกแซ็ก 
2. ส่งลูกบอลข้ึนฟ้า 
3. วิ่งสลับฟันปลาและกระโดดข้ามเครื่องกีดขวาง 
4. เลี้ยงลูกบอลอ้อมหลัก ฯลฯ 

๔. เล่นกีฬาพื้นฐานได้อยา่งน้อย  
๑ ชนิด 

 การเล่นกีฬาพื้นฐาน 
- กีฬา แบ่งเป็น 3 ประเภท 
1. กีฬาประเภทบุคคล 
2. กีฬาประเภทคู่ 
3. กีฬาประเภททีม 
- ห่วงข้ามตาข่าย 
- แชร์บอล 
- แฮนด์บอล 

พ ๓.๒ ๑. ออกกำลังกาย เล่นเกม และกีฬา
ที่ตนเองชอบ และมีความสามารถใน
การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองตามตวัอย่างและแบบปฏิบัติ
ของผู้อื่น 
 

 ข้อเสนอแนะในการเล่นเกมและกิจกรรมทางกาย 
- ผู้เล่น 
- ผู้ชม 
 คุณค่าของการเล่นเกมและกิจกรรมทางกายที่มตี่อ
สุขภาพ 
- กิจกรรมแบบผลัด ข้อเสนอแนะ และคุณค่าของ
การเล่นเกม 
 คุณค่าของการเล่นกีฬา 
 หลักในการเล่นกีฬา 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ กตกิาการเล่นกีฬา
พื้นฐานตามชนิดกฬีาที่เล่น 

 หลักในการเล่นกีฬา 
- เลือกกีฬาที่เหมาะสมกบัความสามารถของตนเอง 
- ไม่ใช้ความรุนแรงในการเล่นกีฬา 
- ไม่เล่นกีฬาที่ผาดโผนซ่ึงนำไปสู่อุบัติเหตุได้ 
- ปฏิบัติตามกฎ กติกาของกีฬาที่ได้กำหนดไว้ 
- มีน้ำใจนักกีฬา  
- เมื่อชนะต้องไม่ดูถูก เย้ยหยันผู้แพ้ ฯลฯ 



 ๖๑ 

สาระท่ี ๔ การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๔.๑ ๑. อธิบายความสัมพันธร์ะหว่าง
สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
 

 ความสำคัญและประเภทของสิ่งแวดล้อม 
 ปัญหาสิ่งแวดล้อมและผลกระทบต่อสุขภาพ 
- สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
 การจดัสิ่งแวดล้อมที่ถกูสุขลักษณะและเอื้อต่อ
สุขภาพ 
- การจดัสิ่งแวดล้อมที่บ้านให้ถูกสุขลักษณะ 
- การจดัสิ่งแวดล้อมที่โรงเรียนให้ถูกสุขลักษณะ 
 การดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมในที่สาธารณะ 

 ๒. อธิบายสภาวะอารมณ์  ความรู้สกึ
ที่มีผลต่อสุขภาพ 

 ลักษณะของอารมณ ์
- อารมณ์แบ่งเป็น 2 ลักษณะ ดังนี ้
1. อารมณ์บวก 
2. อารมณ์ลบ 
 สภาวะทางอารมณ์ที่มผีลต่อสุขภาพทางบวก 
 สภาวะทางอารมณ์ที่มผีลต่อสุขภาพทางลบ 
 การจัดการกับอารมณ ์

 ๓. วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพื่อการเลือกบริโภค 

 ผลิตภัณฑ์สุขภาพที่พบในชีวิตประจำวัน 
 หลักในการอ่านข้อมูลฉลากอาหารและฉลาก
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
- หลักในการอา่นข้อมูลฉลากอาหาร 
- หลักในการอา่นข้อมูลฉลากผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
- ประโยชน์ของการอ่านฉลากอาหารและผลิตภณัฑ์
สุขภาพ 
 เครื่องหมายบนฉลากผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
- เครื่องหมายเตือนอันตราย 
- เครื่องหมายมาตรฐานผลิตภัณฑ์คุณภาพ 

 ๔. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกาย ตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
 

 สมรรถภาพทางกายและกิจกรรมสรา้งเสริม
สมรรถภาพ 
- สมรรถภาพทางกาย 
- กิจกรรมสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 



 ๖๒ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ 4.1 
(ต่อ) 

๔. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกาย ตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย (ต่อ) 
 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายและกิจกรรม
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 การปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย  
ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๖๓ 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภยัในชีวิต 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๕.๑ ๑. อธิบายความสำคัญของการใช้ยา
และใช้ยาอย่างถูกวธิ ี

 ความสำคัญของยาและประเภทของยา 
 การใช้ยาอยา่งถูกวิธี 
- หลักการรับประทานยา 
- หลักการใช้ยาภายนอก 
- หลักการใช้ยาภายใน 

 ๒. แสดงวธิีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
อันตรายจากการใช้ยาผดิ สารเคมี 
แมลงสัตว์กัดต่อย และการบาดเจ็บ
จากการเล่นกีฬา 
 

 จุดมุ่งหมายของการปฐมพยาบาล 
- การปฐมพยาบาลมีจุดมุ่งหมายที่สำคัญ 3 ประการ 
1. เพื่อช่วยชีวิต 
2. เพื่อบรรเทาความเจ็บปวด 
3. เพื่อป้องกันความพิการ 
 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากการใช้  
ยาผิด 
- การปฐมพยาบาลเมื่อรบัประทานยาผิด 
- การปฐมพยาบาลเมื่อแพ้ยาทาผิวหนัง 
 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากสารพิษ
และสารเคม ี
- ช่องทางการเข้าสู่ร่างกายของสารพิษและสารเคมี 
1. จากการรับประทาน 
2. จากการสูดดมหรือหายใจเข้าไป 
3. จากการดดูซึมเข้าทางผิวหนัง 
 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากแมลงสัตว์
กัดต่อย 
- งูกดั 
- แมลงมีพิษต่อย 
- การปฐมพยาบาลเมื่อถูกพิษของกะพรุนไฟ 
 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับบาดเจ็บจากการเล่น
กีฬา 
- แผลฟกช้ำ บวม 
- บาดแผลถลอก 
- เลือดกำเดาไหล 

 



 ๖๔ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๕.๑
(ต่อ) 

๓. วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่ 
และการดื่มสรุาที่มตี่อสุขภาพและ
การป้องกัน 

 สารเสพติดให้โทษ 
- ประเภทของสารเสพตดิ  
1. สารเสพตดิที่เสพได้โดยไม่ผิดกฎหมาย 
2. สารเสพตดิที่ผิดกฎหมาย 
- บุหรี ่
1. สาเหตุของการสูบบุหรี่ 
2. ผลเสียของการสูบบุหรี่ 
- สุรา 
1. สาเหตุของการดื่มสรุา 
2. ผลเสียของการดื่มสุรา 
 การป้องกันตนเองจากสารเสพตดิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 ๖๕ 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา           ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 
รหัสวิชา  พ ๑๔๑๐๑                เวลา ๘๐ ชั่วโมง / ปี 
 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 1 

๑ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการที่เหมาะสม
ตามวัย 

พ ๑.๑ ป.๔/๑ 
 

 การเจริญเติบโตทางดา้น
ร่างกาย 
- สำรวจข้อมูลการเจริญ 
การเจริญเติบโตทาง 
ด้านรา่งกาย 
- เปรียบเทียบตารางเกณฑ์
น้ำหนักและส่วนสูงของเด็กไทย
อายุ 9 - 12 ปี 
- เปรียบเทียบการเจริญการ
เจริญเติบโตทางดา้นร่างกาย
ระหว่างเพศชายกับเพศหญิง 
 พัฒนาการดา้นตา่ง ๆ 
- ดา้นร่างกาย 
- ดา้นสติปัญญา 
- ดา้นจิตใจและอารมณ ์
- ดา้นสังคม  

5 5 

๒ ระบบอวัยวะที่มีผลต่อ
การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของร่างกาย 

พ ๑.๑ ป.๔/2 
 

 ระบบกล้ามเนื้อ 
- ความสำคัญและหน้าทีข่อง
ระบบกล้ามเนื้อ 
1. ความสำคัญของระบบ
กล้ามเน้ือ 

2. หน้าที่การทำงานของ
กล้ามเน้ือ 
- การปฏิบัติตนเพื่อให้ระบบ
กล้ามเน้ือทำงานไดต้ามปกติ 

5 5 

 

 

 



 ๖๖ 

 ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๒ 
(ต่อ) 

ระบบอวัยวะที่มีผลต่อ
การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของร่างกาย 
(ต่อ) 

พ ๑.๑ ป.๔/3 
 

 ระบบกระดูกและข้อตอ่หรือ
ระบบโครงร่าง 
- ความสำคัญและหน้าทีข่อง
ระบบกระดูกและข้อต่อ 
- การปฏิบัติตนเพื่อให้ระบบ
กระดูกและข้อต่อทำงานได้
ตามปกต ิ
 การตรวจสอบ 
การเจริญเติบโตของระบบ
กล้ามเน้ือ ระบบกระดูกและ 
ข้อต่อ 

  

3 คุณค่าของครอบครวัและ
เพื่อน 

พ 2.๑ ป.๔/1 
 

 ครอบครัวและลักษณะของ
ครอบครัวทีด่ ี
- ครอบครัว  
1. ครอบครวัเดี่ยว 
2. ครอบครวัขยาย 
3. ครอบครวัพ่อแม่เดี่ยว 
4. ครอบครวัข้ามรุ่น 
- ลักษณะของครอบครวัที่ด ี
 คุณลักษณะของสมาชกิที่ดีใน
ครอบครัว 
- การปฏิบัติตนเป็นสมาชิกที่ดี
ของครอบครัว 
- การดูแลรักษาสุขภาพกาย
และจิตใจของสมาชิกใน
ครอบครัว 
 คุณลักษณะของความเป็น
เพื่อน 
- ความสำคัญของเพื่อนและ
ความเป็นเพื่อน 
- ลักษณะของเพื่อนที่ด ี

5 5 

 



 ๖๗ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

3 
(ต่อ) 

คุณค่าของครอบครวัและ
เพื่อน (ต่อ) 

พ 2.๑ ป.๔/1 (ต่อ) 
 

- วธิีการสรา้งสัมพันธภาพกับ
เพื่อน 

  

4 พฤติกรรมทางเพศของ
วัยรุ่นในสังคม 
พหุวัฒนธรรม 

พ 2.๑ ป.๔/2 
 
 
 
พ 2.๑ ป.๔/3 
 

 คุณค่าของวัยรุ่น 
 การวางตัวตอ่กันใน 
ฐานะสุภาพชน 
 การรู้เท่าทันสื่อพหุวัฒนธรรม 
 การปฏิเสธการกระทำที่เป็น
อันตรายและไม่เหมาะสมใน 
เรื่องเพศ 

5 5 

5 การเคลื่อนไหวรา่งกาย
ในชีวิตประจำวัน 

พ 3.๑ ป.๔/1 
 

 การเคลื่อนไหวเบ้ืองตน้ 
- หลักการและวิธกีาร
เคลื่อนไหว 
 การเคลื่อนไหวรา่งกาย 
ขั้นพื้นฐาน 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบ
อยู่กับที่ 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบ
เคลื่อนที ่
- การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบใช้
อุปกรณ์ประกอบ 
- การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบ
ผสมผสาน 
1. แบบผสมผสาน 
2. แบบเคลื่อนที่ 
3. แบบผสมผสานโดยใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

5 5 

6 การเล่นกีฬาพื้นฐาน พ 3.๑ ป.๔/4 
 

 การเล่นกีฬาพื้นฐาน 
- กีฬา แบ่งเป็น 3 ประเภท 
1. กีฬาประเภทบุคคล 
2. กีฬาประเภทคู่ 
3. กีฬาประเภททีม 

15 15 



 ๖๘ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

6 
(ต่อ) 

การเล่นกีฬาพื้นฐาน 
(ต่อ) 

พ 3.๑ ป.๔/4 (ต่อ) 
 
 
พ 3.2 ป.๔/1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.๔/2 
 
 

- ห่วงข้ามตาข่าย 
- แชร์บอล 
- แฮนด์บอล 
 ข้อเสนอแนะในการเล่นเกม
และกิจกรรมทางกาย 
- ผู้เล่น 
- ผู้ชม 
 คุณค่าของการเล่นเกมและ
กิจกรรมทางกายที่มตี่อสขุภาพ 
- กิจกรรมแบบผลัด 
ข้อเสนอแนะ และคุณค่าของ
การเล่นเกม 
 คุณค่าของการเล่นกีฬา 
 หลักในการเล่นกีฬา 
- เลือกกีฬาที่เหมาะสมกบั
ความสามารถของตนเอง 
- ไม่ใช้ความรุนแรงใน 
การเล่นกีฬา 
- ไม่เล่นกีฬาที่ผาดโผน        
ซึ่งนำไปสู่อุบัติเหตุได้ 
- ปฏิบัติตามกฎ กติกาของกีฬา
ที่ได้กำหนดไว ้
- มีน้ำใจนักกีฬา  
- เมื่อชนะต้องไม่ดูถูก เย้ยหยัน
ผู้แพ้ ฯลฯ 

  

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 1 - 40 

 
 
 
 
 



 ๖๙ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 2 

7 กายบริหารประกอบ
จังหวะ 

พ 3.๑ ป.๔/2 
 

 กิจกรรมเข้าจังหวะ 
- ทา่ทางพื้นฐานของกิจกรรม
เข้าจังหวะ 
1. ท่าทางทีร่่างกายไม่ตอ้ง
เคลื่อนที ่
2. ท่าทางทีร่่างกายต้องมี 
การเคลื่อนที่  
- รูปแบบการเคลื่อนไหวของ
กิจกรรมเข้าจังหวะ 
1. ท่ากายบริหารตามจังหวะ
นับ 4 จังหวะ 
2. ท่ากายบริหารตามจังหวะ
นับ 8 จังหวะ 
- ทา่กายบริหารส่วนตา่ง ๆ  
ของร่างกาย 
1. ท่าบริหารคอ 
2. ท่าบริหารไหล่และแขน 
3. ท่าบริหารเอว 
4. ท่าบริหารสะโพกและต้นขา 
5. ท่าบริหารเข่าและข้อเท้า 
 กายบริหารประกอบดนตร ี

10 10 

8 การเล่นเกมและกิจกรรม
ทางกาย 

พ 3.๑ ป.๔/3 
 

 เกมเลียนแบบ 
- เกมไก่ชน 
- เกมสไปเดอร์แมน 
- เกมกระต่ายขาเดียว  
- เกมหมาไล่แมว ฯลฯ 

5 5 

 
 
 



 ๗๐ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

8 
(ต่อ) 

การเล่นเกมและกิจกรรม
ทางกาย (ต่อ) 

พ 3.๑ ป.๔/3 (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.๔/1 
 

 กิจกรมแบบผลัด 
-  สิ่งที่ผู้เล่นกิจกรรมจะได้รับ 
- ตวัอย่างกจิกรรมแบบผลัด  
1. เลี้ยงลูกบอลซิกแซ็ก 
2. ส่งลูกบอลข้ึนฟ้า 
3. วิ่งสลับฟันปลาและกระโดด
ข้ามเครื่องกีดขวาง 
4. เลี้ยงลูกบอลอ้อมหลัก ฯลฯ 
 ข้อเสนอแนะในการเล่นเกม
และกิจกรรมทางกาย 
- ผู้เล่น 
- ผู้ชม 
 คุณค่าของการเล่นเกมและ
กิจกรรมทางกายที่มตี่อสขุภาพ 
- กิจกรรมแบบผลัด 
ข้อเสนอแนะ และคุณค่าของ
การเล่นเกม 
 คุณค่าของการเล่นกีฬา 
 หลักในการเล่นกีฬา 

 

 

9 การสร้างเสริมและ
ทดสอบสมรรถภาพ   
ทางกาย 

พ 4.1 ป.4/4  สมรรถภาพทางกายและ
กิจกรรมสรา้งเสริมสมรรถภาพ 
- สมรรถภาพทางกาย 
- กิจกรรมสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
 การทดสอบสมรรถภาพ    
ทางกายและกิจกรรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
- กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ 

5 5 

 



 ๗๑ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

9 
(ต่อ) 

การสร้างเสริมและ
ทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย (ต่อ) 

พ 4.1 ป.4/4 (ต่อ)  การปรับปรุงสมรรถภาพ    
ทางกาย ตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 
 

10 ความสัมพันธ์ระหวา่ง
สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 

พ 4.1 ป.4/1  ความสำคัญและประเภทของ
สิ่งแวดล้อม 
 ปัญหาสิ่งแวดล้อมและ
ผลกระทบต่อสุขภาพ 
- สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
 การจดัสิ่งแวดล้อมที่ถกู
สุขลักษณะและเอื้อต่อสุขภาพ 
- การจดัสิ่งแวดล้อมที่บ้านให้
ถูกสุขลักษณะ 
- การจดัสิ่งแวดล้อมที่โรงเรียน
ให้ถูกสุขลักษณะ 
 การดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมใน
ที่สาธารณะ 

3 3 

11 สภาวะทางอารมณท์ี่
ส่งผลต่อสุขภาพ 

พ 4.1 ป.4/2  ลักษณะของอารมณ ์
- อารมณ์แบ่งเป็น 2 ลักษณะ 
ดังนี้ 
1. อารมณ์บวก 
2. อารมณ์ลบ 
 สภาวะทางอารมณ์ที่มผีลต่อ
สุขภาพทางบวก 
 สภาวะทางอารมณ์ที่มผีลต่อ
สุขภาพทางลบ 
 การจัดการกับอารมณ์ 

2 2 

12 ฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขาพ 

พ 4.1 ป.4/3  ผลิตภัณฑ์สุขภาพที่พบใน
ชีวิตประจำวัน 
 หลักในการอ่านข้อมูลฉลาก
อาหารและฉลากผลติภณัฑ์
สุขภาพ 

5 5 

 



 ๗๒ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

12 
(ต่อ) 

ฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขาพ (ต่อ) 

พ 4.1 ป.4/3 (ต่อ) - หลักในการอา่นข้อมูลฉลาก
อาหาร 
- หลักในการอา่นข้อมูลฉลาก
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
- ประโยชน์ของการอ่านฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
 เครื่องหมายบนฉลาก
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
- เครื่องหมายเตือนอันตราย 
- เครื่องหมายมาตรฐาน
ผลิตภัณฑ์คุณภาพ 

 

 

13 ยาและสารเสพตดิให้โทษ พ 5.1 ป.4/1 
 
 
 
 
 
 
พ 5.1 ป.4/3 

 ความสำคัญของยาและ
ประเภทของยา 
 การใช้ยาอยา่งถูกวิธี 
- หลักการรับประทานยา 
- หลักการใช้ยาภายนอก 
- หลักการใช้ยาภายใน 
 สารเสพติดให้โทษ 
- ประเภทของสารเสพตดิ  
1. สารเสพตดิที่เสพได้โดยไม่ผิด
กฎหมาย 
2. สารเสพตดิที่ผิดกฎหมาย 
- บุหรี ่
1. สาเหตุของการสูบบุหรี่ 
2. ผลเสียของการสูบบุหรี่ 
- สุรา 
1. สาเหตุของการดื่มสรุา 
2. ผลเสียของการดื่มสุรา 
 การป้องกันตนเองจาก     
สารเสพตดิ 

5 5 

 



 ๗๓ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

14 การปฐมพยาบาล พ 5.1 ป.4/2  จุดมุ่งหมายของ 
การปฐมพยาบาล 
- การปฐมพยาบาลมี
จุดมุ่งหมายที่สำคัญ 3 ประการ 
1. เพื่อช่วยชีวิต 
2. เพื่อบรรเทาความเจ็บปวด 
3. เพื่อป้องกันความพิการ 
 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
อันตรายจากการใช้ยาผดิ 
- การปฐมพยาบาลเมื่อ
รับประทานยาผิด 
- การปฐมพยาบาลเมื่อแพ้ยาทา
ผิวหนัง 
 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
อันตรายจากสารพิษและ
สารเคม ี
- ช่องทางการเข้าสู่ร่างกายของ
สารพิษและสารเคม ี
1. จากการรับประทาน 
2. จากการสูดดมหรือหายใจ
เข้าไป 
3. จากการดดูซึมเข้าทาง
ผิวหนัง 
 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
อันตรายจากแมลงสัตว์กดัต่อย 
- งูกดั 
- แมลงมีพิษต่อย 
- การปฐมพยาบาลเมื่อถูกพิษ
ของกะพรุนไฟ 
 การปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

5 5 



 ๗๔ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

14 
(ต่อ) 

การปฐมพยาบาล (ต่อ) พ 5.1 ป.4/2 (ต่อ) - แผลฟกช้ำ บวม 
- บาดแผลถลอก 
- เลือดกำเดาไหล 

 

 

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 2 - 40 
รวมคะแนนเก็บ - 80 

คะแนนสอบปลายปี - 20 
รวม 1๙ - 80 100 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๗๕ 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๕๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕                                                             เวลา ๘๐ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 ศึกษา ความสำคัญของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ และวิธีการดูแลรักษาให้ทำงานตามปกติ การเปลี่ยนแปลงทางเพศ การดูแลตนเองและ                 
การปฏิบัติตนได้เหมาะสมตามวัฒนธรรมไทย ลักษณะครอบครัวที ่อบอุ ่นตามวัฒนธรรมไทย  และ
พฤติกรรม ที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว  การจัดรูปแบบ
การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่และ 
การใช้อุปกรณ์ประกอบ ตามแบบที่กำหนด เกมนำไปสู่กีฬาและกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัดที่มีการตี 
เขี่ย รับ - ส่งสิ่งของ ขว้างและวิ่ง การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง และความสมดุล การใช้
ทักษะกลไกที่ส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา การเล่นกีฬาไทย หลักการและรูปแบบ
การออกกำลังกายและการเล่นเกม การเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลที่เหมาะสมกับวัย และการสร้าง
ทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่นกีฬาอย่างหลากหลาย การปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ วธิีการค้นหา
ข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพจากแหล่งต่าง ๆ หลักการเลือกซื้ออาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพ หลักการ
ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบบ่อยในชีวิตประจำวัน การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม
มาตรฐานที่กำหนด ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติดและผลกระทบต่อร่างกาย การปฏิบัติตนเพื่อ
ความปลอดภัยจากการใช้ยาและการหลีกเลี ่ยงสารเสพติด อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ        
การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรายจาการเล่นกีฬา 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการคิด วิเคราะห์ อภิปราย ปรับปรุง แก้ไข เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ 
สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ และมีความสามารถในด้านทักษะการเคลื่อนไหวอย่างสมดุล 
 เห็นคุณค่าของการเรียนรู้สุขศึกษา ใฝ่เรียนรู้ในการแสวงหาความรู้ มีความซื่อสัตย์สุจริต ต่อกฎ 
ระเบียบ กติกา ต่าง ๆ มีวินัยในการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ ตลอดจนรักความ
เป็นไทยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาที่เหมาะสมกับเพศและวัยตามวัฒนธรรมไทยมีน้ำใจเป็น
นักกีฬา และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายและกีฬาร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข 
 
รหัสตัวชี้วัด 

พ ๑.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒ 
 พ ๒.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓  
 พ ๓.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕, ป.๕/๖ 
 พ ๓.๒  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔  
 พ ๔.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕ 
 พ ๕.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕  
รวมทั้งหมด ๒๕ ตัวชี้วัด 



 ๗๖ 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแ้กนกลาง 
กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 
 

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๑.๑ ๑. อธิบายความสำคัญของระบบย่อย
อาหาร และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

 ความสำคัญของระบบย่อยอาหารที่มีผลต่อ
สุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
- ความสำคัญของระบบย่อยอาหาร 
- ระบบย่อยอาหาร 
- อวัยวะที่สำคัญในระบบย่อยอาหาร 
- การทำงานของระบบย่อยอาหาร 
- วธิีดูแลระบบย่อยอาหารให้ทำงานตามปกติ 
 ความสำคัญของระบบขับถ่ายปัสสาวะที่มีผลต่อ
สุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
- ความสำคัญของระบบขับถ่ายปัสสาวะ 
- ระบบขับถ่ายปัสสาวะ 
- อวัยวะที่สำคัญในระบบขับถ่ายปัสสาวะ 
- การทำงานของระบบขับถ่ายปัสสาวะ 
- วธิีดูแลระบบขับถ่ายปัสสาวะให้ทำงานตามปกติ 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร
และระบบขับถ่ายให้ทำงานตามปกต ิ

 วิธีดูแลระบบย่อยอาหารให้ทำงานตามปกติ 
- การทำงานของระบบย่อยอาหาร 
- วธิีดูแลระบบย่อยอาหารให้ทำงานตามปกติ 
 วิธีดูแลระบบขับถ่ายปัสสาวะให้ทำงานตามปกติ 
- การทำงานของระบบขับถ่ายปัสสาวะ 
- วธิีดูแลระบบขับถ่ายปัสสาวะให้ทำงานตามปกติ 

 
 
 
 
 
 
 



 ๗๗ 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๒.๑ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

 การเปลี่ยนแปลงทางเพศ   
- การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
- การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ 
- การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม 
 การปฏิบัติตนในการดแูลรักษาสุขอนามัยทางเพศ 
- สุขอนามัยทางเพศ 
- การปฏิบัติตนเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย 
- การปฏิบัติตนเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
จิตใจและอารมณ ์
- การปฏิบัติตนเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
สังคม 
 การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 
- การวางตวัที่เหมาะสมกับเพศหญิงตามวัฒนธรรม
ไทย 
- การวางตวัที่เหมาะสมกับเพศชายตามวัฒนธรรม
ไทย 

 ๒. อธิบายความสำคัญของการมี
ครอบครัวที่อบอุ่นตามวฒันธรรม
ไทย 

 ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 
- ความสำคัญของการมีครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย 
- ลักษณะของการมีครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรม
ไทย 
- การปฏิบัติตนเป็นสมาชิกของการมีครอบครัวที่
อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

 ๓. ระบุพฤติกรรมทีพ่ึงประสงค์และ
ไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหา
ความขัดแย้งในครอบครวัและกลุ่ม
เพื่อน 

 การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 
- พฤตกิรรมที่พึงประสงค์ในการแก้ปัญหาความ
ขัดแย้งในครอบครัว 
- พฤตกิรรมที่ไม่พึงประสงค์ในการแก้ปัญหาความ
ขัดแย้งในครอบครัว 

 
 



 ๗๘ 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๒.๑ 
(ต่อ) 

๓. ระบุพฤติกรรมทีพ่ึงประสงค์และ
ไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหา
ความขัดแย้งในครอบครวัและกลุ่ม
เพื่อน (ต่อ) 

 การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในกลุ่มเพื่อน 
- พฤตกิรรมที่พึงประสงค์ในการแก้ปัญหาความ
ขัดแย้งในกลุ่มเพื่อน 
- พฤตกิรรมที่ไม่พึงประสงค์ในการแก้ปัญหาความ
ขัดแย้งในกลุ่มเพื่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๗๙ 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๑ ๑. จัดรูปแบบการเคลื่อนไหวแบบ
ผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้
ทักษะการเคลื่อนไหว ตามแบบที่
กำหนด 

 การเคลื่อนไหวรา่งกาย : การบริหารรา่งกาย
ประกอบเพลง 
- การบริหารรา่งกายประกอบเพลง 
- ทา่กายบริหารประกอบเพลง 

๒. เล่มเกมนำไปสู่กีฬาที่เลือกและ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 

 สนุกกับการเล่นเกม 
- การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
- การเล่นเกมนำไปสู่กีฬา 
- การเล่นเกมแบบผลัด 
- การเล่นการละเล่นพื้นเมือง 
- ข้อควรปฏิบัติในการเลน่เกม 

๓. ควบคมุการเคลื่อนไหวในเรื่อง   
การรับแรง การใช้แรง และ 
ความสมดุล 

 หลักการเคลื่อนไหวรา่งกาย 
- การรับแรง 
- การใช้แรง 
- ความสมดุล 

๔. แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

 ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน 
- ยืดหยุ่น 
- ม้วนหน้า 
- ม้วนหลัง 
- ล้อเกวียน 
- หกกบ 
- หกสามเศรา้ 
- การตอ่ตัวบนหลังเพื่อน 

๕. เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภททีมได้  
อย่างละ ๑ ชนิด 
 

 กีฬาสากลประเภทบุคคล 
- กรีฑา 
- เทเบิลเทนนิส  
 กีฬาสากลประเภททีม 
- ฟตุบอล 
- ตะกร้อวง  

 



 ๘๐ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๑ 
(ต่อ) 

๖.  อธิบายหลักการและเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย  
๑ กิจกรรม 

 หลักการและกิจกรรมนนัทนาการ 

- กิจกรรมนันทนาการ 
- ประเภทของกิจกรรมนนัทนาการ 
- ตวัอย่างกจิกรรมนันทนาการที่น่าสนใจ 
- ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ 

พ ๓.๒ ๑. ออกกำลังกายอย่างมรีูปแบบ    
เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคดิและ
ตัดสินใจ  
 

 การออกกกำลังกาย 
- หลักการออกกำลังกาย 
- รูปแบบการออกกำลังกาย แบ่งเป็น 3 ส่วนดังนี้ 
1. การออกกำลังกายแบบอยู่กับที่ 
2. การออกกำลังกายแบบเคลื่อนที่  
3. การออกกำลังกายแบบผสมผสาน 

๒. เล่นกีฬาทีต่นเองชอบอย่าง
สม่ำเสมอ โดยสร้างทางเลือกในวิธี
ปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลาย  
และมีน้ำใจนักกีฬา 
 

 การเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ประเภทบุคคล
และทีมที่เหมาะสมกับวัยอย่างสม่ำเสมอ 
 การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่นกีฬา
อย่างหลากหลายและการมีน้ำใจนักกีฬา รู้แพ ้รูช้นะ 
ให้อภัย 

๓. ปฏิบัติตามกฎ กตกิาการเล่นเกม 
กีฬาไทยและกีฬาสากลตามชนิดกีฬา
ที่เล่น 

 กฎ กติกา ในการเล่นเกม กีฬาไทย และกฬีาสากล 
ตามชนิดกีฬาที่เล่น   
 วิธีการรุกและวิธีป้องกนัในระหว่างการเล่นกีฬา 

๔. ปฏิบัติตนตามสทิธิของตนเอง  
ไม่ละเมิดสิทธิผู้อื่น และยอมรับใน
ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่น
เกม และกีฬาไทย กีฬาสากล 

 สิทธิของตนเอง และผู้อื่นในการเล่นเกมและกีฬา   
 ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม และกีฬา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๘๑ 

สาระท่ี ๔ การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๔.๑ ๑. แสดงพฤตกิรรมที่เห็นความสำคัญ
ของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

 หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
- การปฏิบัตินตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
1. ดูแลรกัษารา่งกายและของใช้ให้สะอาด 
2. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธ ี
3. ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลัง
การขับถ่าย 
4. รับประทานอาหารสุก สะอาด ปราศจากสาร
อันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
5. หลีกเลี่ยงบุหรี่ สุรา สารเสพตดิ การพนัน และ   
การสำส่อนทางเพศ 
6. สรา้งความสัมพันธใ์นครอบครัวให้อบอุ่น 
7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
8. ออกกำลังกายสมำ่เสมอและตรวจสุขภาพประจำปี 
9. ทำจิตใจให้รา่เริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
10. มีสำนึกต่อส่วนรวม ร่วมสรา้งสรรค์สังคม 

 ๒. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพือ่ใช้สรา้ง
เสริมสุขภาพ 
 

 ข้อมูลข่าวสารเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ 
- แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพ 
1. การแสวงหาข้อมูลข่าวสารเพื่อการบริโภคทางเวบ็ไซต์ 
(Website) 
2. การแสวงหาข้อมูลข่างสารทางสายดว่นสุขภาพ 
3. สถานบริการสุขภาพ 
 การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริมสุขภาพ 

 ๓. วิเคราะห์สื่อโฆษณาในการตัดสินใจ
เลือกซื้ออาหาร และผลิตภัณฑ์สุขภาพ
อย่างมีเหตุผล 

 อิทธิพลของสื่อโฆษณาในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร
และผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
- การวิเคราะห์สื่อโฆษณาที่เกินความเป็นจริง 
- การตรวจสอบข้อเท็จจริงของสื่อโฆษณา 
 การเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
- การเลือกซ้ืออาหาร 
- การเลือกซ้ือผลิตภัณฑส์ุขภาพ 

 
 



 ๘๒ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๔.๑ 
(ต่อ) 

๔. ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบ
บ่อยในชีวิตประจำวัน 
 
 

 การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรคที่พบบ่อยใน
ชีวิตประจำวัน 
- โรคที่พบบ่อยในชีวิตประจำวัน 
1. โรคไข้หวัด 
2. โรคไข้หวัดใหญ่สายพนัธุ์ใหม่ 
3. โรคไข้เลือดออก 
4. โรคผวิหนัง ฯลฯ 
 การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรคในช่องปาก 
- โรคฟันผ ุ
- โรคปริทันต์หรือเหงือกอักเสบ 

 ๕. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 
 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
1. ยืนกระโดดไกล 
2. ลุก - นัง่ 30 วินาท ี
3. วิ่งเก็บของ 
4. งอตวัไปข้างหน้า 
5. วิ่ง 50 เมตร 
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายตามผล        
การทดสอบ 
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
- กิจกรรมสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
1. ยืนเตะเท้า 
2. ดึงข้อ 
3. วิ่งกลับตวั 10 เมตร (วิ่งไป - กลับ) 
4. วิ่งสลับฟันปลา 
5. ย่อนั่งขาฉาก 
6. เดินทรงตัว 

 
 
 
 



 ๘๓ 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภยัในชีวิต 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๕.๑ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ   
การใช้สารเสพตดิ 
 
 

 สารเสพติดให้โทษ 
- ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพตดิ 
1. ครอบครวั 
2. เพื่อน 
3. สังคม 
4. ค่านิยม ความเชื่อ 
5. ปัญหาสุขภาพ 
6. สื่อ 

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา 
และสารเสพติด ที่มีผลตอ่ร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 

 อันตรายจากการใช้ยาในทางที่ผิด 
- อันตรายจากการใช้ยา 
- ผลกระทบจากการใช้ยาในทางที่ผดิ 
1. เกิดอาการที่ไม่ต้องการอันเนื่องมาจากผลของยา 
2. การดื้อยา 
3. การแพ้ยา 
 อันตรายจากการใช้สารเสพติดในทางที่ผดิ 
- อันตรายจากการใช้สารเสพติด 
- ผลกระทบจากการใช้สารเสพตดิในทางที่ผิด 
1. ผลกระทบต่อรา่งกาย 
2. ผลกระทบต่อจิตใจและอารมณ์ 
3. ผลกระทบต่อสังคม 
4. ผลกระทบต่อสติปัญญา 

 ๓. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
การใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพตดิ 

 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยา 
 การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 ๔. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีต่อ
พฤติกรรมสุขภาพ 
 

 อิทธิพลของสื่อที่มตี่อพฤติกรรมสุขภาพ   
- อินเตอร์เน็ต 
1. อันตรายจากการใช้อนิเตอร์เน็ต 
2. การป้องกันอันตรายจากการใช้อินเตอร์เน็ต 
- เกมออนไลน ์
1. อันตรายจากการเล่นเกมออนไลน์ 
2. การป้องกันอันตรายจากการเล่นเกมออนไลน ์

 



 ๘๔ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๕.๑ 
(ต่อ) 

๔. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีต่อ
พฤติกรรมสุขภาพ (ต่อ) 
 

- โทรทัศน ์
1. อันตรายจากสื่อโทรทศัน์ 
2. การป้องกันอันตรายจากสื่อโทรทัศน ์
- โทรศัพท์เคลื่อนที ่
1. อันตรายจากโทรศัพทเ์คลื่อนที่ 
2. การป้องกันอันตรายจากโทรศัพท์เคลื่อนที่                        

 ๕. ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตราย
จากการเล่นกีฬา 

 การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรายจากการเล่น
กีฬา 
 ประโยชน์ของการเล่นกีฬาที่มีผลต่อสุขภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๘๕ 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                                                       ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 
รหัสวิชา พ ๑๕๑๐๑                                                                     เวลา ๘๐ ชั่วโมง / ปี 
 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 1 
๑ ระบบย่อยอาหารและ

ระบบขับถ่ายปัสสาวะ 
พ ๑.๑ ป.๕/๑ 
 

 ความสำคัญของระบบ 
ย่อยอาหาร ที่มีผลต่อสุขภาพ
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
- ความสำคัญของระบบย่อย
อาหาร 
- ระบบย่อยอาหาร 
- อวัยวะที่สำคัญในระบบ 
ย่อยอาหาร 
- การทำงานของระบบ 
ย่อยอาหาร 
- วธิีดูแลระบบย่อยอาหารให้
ทำงานตามปกต ิ
 ความสำคัญของระบบ
ขับถ่ายปัสสาวะที่มีผลต่อ
สุขภาพการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 
- ความสำคัญของระบบขับถ่าย
ปัสสาวะ 
- ระบบขับถ่ายปัสสาวะ 
- อวัยวะที่สำคัญในระบบ
ขับถ่ายปัสสาวะ 
- การทำงานของระบบขับถ่าย
ปัสสาวะ 
- วธิีดูแลระบบขับถ่ายปัสสาวะ
ให้ทำงานตามปกต ิ

5 5 

 

 



 ๘๖ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ 
(ต่อ) 

ระบบย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่ายปัสสาวะ 
(ต่อ) 

พ ๑.๑ ป.๕/2 
 

 วิธีดูแลระบบย่อยอาหารให้
ทำงานตามปกต ิ
- การทำงานของระบบย่อย
อาหาร 
- วธิีดูแลระบบย่อยอาหารให้
ทำงานตามปกต ิ
 วิธีดูแลระบบขับถ่ายปัสสาวะ
ให้ทำงานตามปกต ิ
- การทำงานของระบบขับถ่าย
ปัสสาวะ 
- วธิีดูแลระบบขับถ่ายปัสสาวะ
ให้ทำงานตามปกต ิ

  

๒ ครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย 

พ ๒.๑ ป.๕/๒  ครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย 
- ความสำคัญของการมี
ครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย 
- ลักษณะของการมีครอบครัวที่
อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 
- การปฏิบัติตนเป็นสมาชิกของ
การมีครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย 

2 2 

3 การเปลี่ยนแปลงทางเพศ
และสุขอนามัยทางเพศ 

พ ๒.๑ ป.๕/1  การเปลี่ยนแปลงทางเพศ   
- การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย 
- การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
จิตใจและอารมณ ์
- การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
สังคม 

5 5 

 

 

 



 ๘๗ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

3 
(ต่อ) 

การเปลี่ยนแปลงทางเพศ
และสุขอนามัยทางเพศ 
(ต่อ) 

พ ๒.๑ ป.๕/1 (ต่อ)  การปฏิบัติตนในการดแูล
รักษาสุขอนามัยทางเพศ 
- สุขอนามัยทางเพศ 
- การปฏิบัติตนเมื่อเกิด 
การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย 
- การปฏิบัติตนเมื่อเกิด 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ
และอารมณ ์
- การปฏิบัติตนเมื่อเกิด 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม 
 การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศ
ตามวัฒนธรรมไทย 
- การวางตวัที่เหมาะสมกับเพศ
หญิงตามวัฒนธรรมไทย 
- การวางตวัที่เหมาะสมกับเพศ
ชายตามวัฒนธรรมไทย 

 

 

4 การแก้ไขปัญหาความ
ขัดแย้งในครอบครัวและ
กลุ่มเพื่อน 

พ ๒.๑ ป.๕/3  การแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง
ในครอบครัว 
- พฤตกิรรมที่พึงประสงค์ใน 
การแก้ปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัว 
- พฤตกิรรมที่ไม่พึงประสงค์ใน
การแก้ปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

3 3 

5 การปฏิบัติตนตามหลัก
สุขบัญญัติแห่งชาติ 

พ 4.1 ป.5/1  หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
- การปฏิบัตินตามหลัก           
สุขบัญญัติแห่งชาติ 
1. ดูแลรกัษารา่งกายและของ
ใช้ให้สะอาด 

5 5 



 ๘๘ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

5 
(ต่อ) 

การปฏิบัติตนตามหลัก
สุขบัญญัติแห่งชาติ (ต่อ) 

พ 4.1 ป.5/1 (ต่อ) 2. รักษาฟันให้แข็งแรงและ
แปรงฟันทุกวันอย่างถูกวธิี 
3. ล้างมือให้สะอาด 
ก่อนรับประทานอาหารและ 
หลังการขับถ่าย 
4. รับประทานอาหารสุก 
สะอาด ปราศจากสารอนัตราย
และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด      
สีฉูดฉาด 
5. หลีกเลี่ยงบุหรี่ สุรา        
สารเสพตดิ การพนัน และ 
การสำส่อนทางเพศ 
6. สรา้งความสัมพันธใ์น
ครอบครัวให้อบอุ่น 
7. ป้องกันอุบัติภัยด้วย 
การไม่ประมาท 
8. ออกกำลังกายสมำ่เสมอและ
ตรวจสุขภาพประจำปี 
9. ทำจิตใจให้รา่เริงแจ่มใส 
อยู่เสมอ 
10. มีสำนึกต่อส่วนรวม      
ร่วมสรา้งสรรค์สังคม 

 

 

6 การพัฒนาทักษะ 
การเคลื่อนไหวรา่งกาย 

พ 3.1 ป.5/1 
 
 
 
 
 
พ 3.1 ป.5/3 
 
 

 การเคลื่อนไหวรา่งกาย :   
การบริหารรา่งกายประกอบ
เพลง 
- การบริหารรา่งกายประกอบ
เพลง 
- ทา่กายบริหารประกอบเพลง 
 หลักการเคลื่อนไหวรา่งกาย 
- การรับแรง 
- การใช้แรง 

5 5 

 



 ๘๙ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

6 
(ต่อ) 

 

การพัฒนาทักษะ 
การเคลื่อนไหวรา่งกาย 
(ต่อ) 

 

พ 3.1 ป.5/3 (ต่อ) 
พ 3.1 ป.5/4 
 
 
 
 
 
 

- ความสมดุล 
 ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน 
- ยืดหยุ่น 
- ม้วนหน้า 
- ม้วนหลัง 
- ล้อเกวียน 
- หกกบ 
- หกสามเศรา้ 
- การตอ่ตัวบนหลังเพื่อน 

 

 

7 การเล่นกีฬาเพื่อสรา้ง
เสริมสุขภาพ 

พ 3.1 ป.5/4  
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.1 ป.5/5  
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.5/2  
 
 

 ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน 
- ยืดหยุ่น 
- ม้วนหน้า 
- ม้วนหลัง 
- ล้อเกวียน 
- หกกบ 
- หกสามเศรา้ 
- การตอ่ตัวบนหลังเพื่อน 
 กีฬาสากลประเภทบุคคล 
- กรีฑา 
- เทเบิลเทนนิส  
 กีฬาสากลประเภททีม 
- ฟตุบอล 
- ตะกร้อวง 
 การเล่นกีฬาไทยและกีฬา
สากล ประเภทบุคคลและทีมที่
เหมาะสมกับวัยอย่างสม่ำเสมอ 
 การสร้างทางเลือกในวิธี
ปฏิบัติในการเล่นกีฬาอยา่ง
หลากหลายและการมีนำ้ใจ
นักกีฬา รู้แพ ้รู้ชนะ ให้อภัย 

15 15 

 

 



 ๙๐ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

7 
(ต่อ) 

การเล่นกีฬาเพื่อสรา้ง
เสริมสุขภาพ (ต่อ) 

พ 3.2 ป.5/3 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.5/4 
 
 
 
พ 5.1 ป.5/5 
 
 
 

 กฎ กติกา ในการเล่นเกม 
กีฬาไทย และกีฬาสากล  
ตามชนิดกีฬาที่เล่น   
 วิธีการรุกและวิธีป้องกนัใน
ระหว่างการเล่นกีฬา 
 สิทธิของตนเอง และผู้อื่นใน
การเล่นเกมและกีฬา   
 ความแตกต่างระหว่างบุคคล
ในการเล่นเกม และกีฬา 
 การปฏิบัติตนเพื่อป้องกัน
อันตรายจากการเล่นกีฬา 
 ประโยชน์ของการเล่นกีฬา 
ที่มีผลต่อสุขภาพ 

 

 

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 1  - 40 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๙๑ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 2 
8 การออกกำลังกาย  

การเล่นเกม และ
กิจกรรมนันทนาการ 

พ 3.1 ป.5/2 
 
 
 
 
 
พ 3.1 ป.5/6 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.5/1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.5/3 
 

 สนุกกับการเล่นเกม 
- การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
- การเล่นเกมนำไปสู่กีฬา 
- การเล่นเกมแบบผลัด 
- การเล่นการละเล่นพื้นเมือง 
- ข้อควรปฏิบัติในการเลน่เกม 
 หลักการและกิจกรรม
นันทนาการ 

- กิจกรรมนันทนาการ 
- ประเภทของกิจกรรม
นันทนาการ 
- ตวัอย่างกจิกรรมนันทนาการที่
น่าสนใจ 
- ประโยชน์ของกิจกรรม
นันทนาการ 
 การออกกกำลังกาย 
- หลักการออกกำลังกาย 
- รูปแบบการออกกำลังกาย 
แบ่งเป็น 3 ส่วนดังนี ้
1. การออกกำลังกายแบบอยู่
กับที ่
2. การออกกำลังกายแบบ
เคลื่อนที่  
3. การออกกำลังกายแบบ
ผสมผสาน 
 กฎ กติกา ในการเล่นเกม 
กีฬาไทย และกีฬาสากล  
ตามชนิดกีฬาที่เล่น   
 วิธีการรุกและวิธีป้องกนัใน
ระหว่างการเล่นกีฬา 

15 15 

 



 ๙๒ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

8 
(ต่อ) 

การออกกำลังกาย  
การเล่นเกม และ
กิจกรรมนันทนาการ 
(ต่อ) 

พ 3.2 ป.5/4 

 
 สิทธิของตนเอง และผู้อื่นใน
การเล่นเกมและกีฬา   
 ความแตกต่างระหว่างบุคคล
ในการเล่นเกม และกีฬา 

  

9 การทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกาย 

พ 4.1 ป.5/5 
 

 การทดสอบสมรรถภาพ    
ทางกาย 
- การทดสอบสมรรถภาพ    
ทางกาย 
- กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 
1. ยืนกระโดดไกล 
2. ลุก - นั่ง 30 วินาท ี
3. วิ่งเก็บของ 
4. งอตวัไปข้างหน้า 
5. วิ่ง 50 เมตร 
 การสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบ 
 การสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย 
- กิจกรรมสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
1. ยืนเตะเท้า 
2. ดึงข้อ 
3. วิ่งกลับตวั 10 เมตร         
(วิ่งไป - กลับ) 
4. วิ่งสลับฟันปลา 
5. ย่อนั่งขาฉาก 
6. เดินทรงตัว 

5 5 

 
 
 



 ๙๓ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

10 การปฏิบัติตน 
เพื่อป้องกันโรค 

พ 4.1 ป.5/4 

 
 การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรค
ที่พบบ่อยในชีวิตประจำวนั 
- โรคที่พบบ่อยใน
ชีวิตประจำวัน 
1. โรคไข้หวัด 
2. โรคไข้หวัดใหญ่สายพนัธุ์ใหม่ 
3. โรคไข้เลือดออก 
4. โรคผวิหนัง ฯลฯ 
 การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรค
ในช่องปาก 
- โรคฟันผ ุ
- โรคปริทันต์หรือเหงือกอักเสบ 

3 3 

11 ข้อมูลข่าวสาร 
เพื่อการสร้างเสริม
สุขภาพ 

พ 4.1 ป.5/2 
 

 ข้อมูลข่าวสารเพื่อการสร้าง
เสริมสุขภาพ 
- แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูล
ข่าวสารทางสุขภาพ 
1. การแสวงหาข้อมูลข่าวสาร
เพื่อการบริโภคทางเว็บไซต์ 
(Website) 
2. การแสวงหาข้อมูลข่างสารทาง
สายด่วนสุขภาพ 
3. สถานบริการสุขภาพ 
 การใช้ข้อมูลข่าวสารใน 
การสร้างเสริมสุขภาพ 

2 2 

12 การเลือกซ้ืออาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

พ 4.1 ป.5/3  อิทธิพลของสื่อโฆษณาใน 
การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
- การวิเคราะห์สื่อโฆษณาที่เกิน
ความเป็นจริง 
- การตรวจสอบข้อเท็จจริงของ
สื่อโฆษณา 

5 5 

 



 ๙๔ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

13 ยาและสารเสพตดิให้โทษ พ 5.1 ป.5/1 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 5.1 ป.5/2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 5.1 ป.5/3 
 

 สารเสพติดให้โทษ 
- ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้
สารเสพตดิ 
1. ครอบครวั 
2. เพื่อน 
3. สังคม 
4. ค่านิยม ความเชื่อ 
5. ปัญหาสุขภาพ 
6. สื่อ 
 อันตรายจากการใช้ยาในทาง
ที่ผิด 
- อันตรายจากการใช้ยา 
- ผลกระทบจากการใช้ยา
ในทางที่ผิด 
1. เกิดอาการที่ไม่ต้องการ     
อันเนื่องมาจากผลของยา 
2. การดื้อยา 
3. การแพ้ยา 
 อันตรายจากการใช ้        
สารเสพตดิในทางที่ผิด 
- อันตรายจากการใช้          
สารเสพตดิ 
- ผลกระทบจากการใช้        
สารเสพตดิในทางที่ผิด 
1. ผลกระทบต่อรา่งกาย 
2. ผลกระทบต่อจิตใจและ
อารมณ ์
3. ผลกระทบต่อสังคม 
4. ผลกระทบต่อสติปัญญา 
 การปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากการใช้ยา 

5 5 

 



 ๙๕ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

13 
(ต่อ) 

ยาและสารเสพตดิให้โทษ 
(ต่อ) 

พ 5.1 ป.5/3 (ต่อ) 
 

 การหลีกเลี่ยงสารเสพติด  
 

14 อิทธิพลของสื่อที่มตี่อ
พฤติกรรมสุขภาพ 

พ 5.1 ป.5/4  อิทธิพลของสื่อที่มตี่อ
พฤติกรรมสุขภาพ   
- อินเตอร์เน็ต 
1. อันตรายจากการใช้
อินเตอร์เน็ต 
2. การป้องกันอันตรายจาก  
การใช้อินเตอร์เน็ต 
- เกมออนไลน ์
1. อันตรายจากการเล่นเกม
ออนไลน ์
2. การป้องกันอันตรายจาก  
การเล่นเกมออนไลน ์
- โทรทัศน ์
1. อันตรายจากสื่อโทรทศัน์ 
2. การป้องกันอันตรายจากสื่อ
โทรทัศน ์
- โทรศัพท์เคลื่อนที ่
1. อันตรายจาก
โทรศัพท์เคลื่อนที่ 
2. การป้องกันอันตรายจาก
โทรศัพท์เคลื่อนที่                        

5 5 

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 2 - 40 
รวมคะแนนเก็บ - 80 

คะแนนสอบปลายปี - 20 
รวม 25 - 40 100 

 
 
 
 



 ๙๖ 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๖๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖                                                             เวลา ๘๐ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 ศึกษา เกี่ยวกับความสำคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ การสร้างและรักษาสัมพันธ์ภาพกับผู้อื่น 
ปัจจัยที่ช่วยให้การทำงานกลุ่มประสบความสำเร็จ ความสามารถส่วนบุคคล หน้าที่ของสมาชิกในกลุ่ม 
การยอมรับความคิดเห็น ความแตกต่างระหว่างบุคคล ความรับผิดชอบ พฤติกรรมเสี ่ยงนำไปสู่ 
การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์ การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นแบบผลัดใน
ลักษณะผสมผสานในการร่วมกิจกรรมทางกาย  การเคลื ่อนไหวในเรื ่องการรับแรงการใช้แรงและ 
ความสมดุลกับการเสริมทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นเกมและกีฬา  การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล 
ประเภทบุคคลและประเภททีม การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพื่อปรับปรุงและเพิ่มพูน ความสามารถใน
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา การนำความรู้และหลักการของกิจกรรมนันทนาการไปใช้เป็น
พื้นฐานการศึกษาหาความรู้ ประโยชน์และหลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพสมรรถภาพทางกายและ
การสร้างเสริมบุคลิกภาพ การเล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน การเพิ่มพูนทักษะออกกำลังกายและการ
เคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีมที่ชื่นชอบ การประเมินทักษะการ
เล่นกีฬาของตน กฎ กติกาในการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เล่น ความสำคัญของสิ่งแวดล้อม
ที่มีผลต่อสุขภาพ ปัญหาของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ การป้องกันและแก้ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ โรคติดต่อสำคัญที่ระบาดในปัจจุบัน ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค การป้องกันการ
ระบาดของโรค พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม วิธีทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ภัยธรรมชาติ ลักษณะของภัยธรรมชาติ ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย จิตใจ
และสังคม การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากธรรมชาติ สาเหตุของการติดสารเสพติด ทักษะการ
สื่อสารให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
 โดยใช้ทักษะกระบวนการคิด วิเคราะห์ อภิปราย ปรับปรุง แก้ไข เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ 
สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ และมีความสามารถในด้านทักษะการเคลื่อนไหวอย่างสมดุล 
 เห็นคุณค่าของการเรียนรู้สุขศึกษา ใฝ่เรียนรู้ในการแสวงหาความรู้ มีความซื่อสัตย์สุจริตต่อกฎ 
ระเบียบ กติกา ต่าง ๆ มีวินัยในการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ ตลอดจนรักความ
เป็นไทยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาที่เหมาะสมกับเพศและวัยตามวัฒนธรรมไทย มีน้ำใจเป็น
นักกีฬา และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายและกีฬาร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข 
 
 
 
 



 ๙๗ 

รหัสตัวชี้วัด 
 พ ๑.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
 พ ๒.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒ 
 พ ๓.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓, ป.๖/๔, ป.๖/๕ 
 พ ๓.๒  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓, ป.๖/๔, ป.๖/๕, ป.๖/๖ 
 พ ๔.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓, ป.๖/๔ 
 พ ๕.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓  
 
รวมทั้งหมด ๒2 ตัวชี้วัด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๙๘ 

การวิเคราะห์มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแ้กนกลาง 
กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 
 

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๑.๑ ๑. อธิบายความสำคัญของระบบ
สืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ ที่มีผลต่อสขุภาพ     
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

 ระบบสืบพันธุ์ 
- ความสำคัญของระบบสืบพันธุ์ 
- องค์ประกอบของระบบสืบพันธุ์ 
1. ระบบสืบพันธุ์เพศชาย 
2. ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง 
- การทำงานของระบบสืบพันธุ์เพศ 
 ระบบไหลเวียนโลหิต 
- ความสำคัญของระบบไหลเวียนโลหิต 
- องค์ประกอบของระบบไหลเวียนโลหิต 
1. หัวใจ 
2. โลหิตหรือเลือด 
3. หลอดโลหิตหรือหลอดเลือด 
- การทำงานของระบบไหลเวียนโลหิต 
 ระบบหายใจ 
- ความสำคัญของระบบหายใจ 
- องค์ประกอบของระบบหายใจ 
1. จมูก 
2. หลอดลม 
3. ปอด 
- การทำงานของระบบหายใจ 

 ๒. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ
สืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจให้ทำงานตามปกติ 

 วิธีการดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ให้ทำงานตามปกติ 
 วิธีการดูแลรักษาระบบไหลเวียนโลหิตให้ทำงานได้
ตามปกต ิ
 วิธีการดูแลรักษาระบบหายใจให้ทำงานได้
ตามปกต ิ

 
 



 ๙๙ 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๒.๑ ๑. อธิบายความสำคัญของการสรา้ง
และรักษาสัมพันธภาพกบัผู้อื่น 
 

 ความสำคัญของการสร้างและรักษาสัมพันธภาพ 
-  การสร้างและรกัษาสัมพันธภาพกับสมาชิกใน
ครอบครัว 
- การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับเพื่อน 
- การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 
 ปัจจัยที่ช่วยให้การทำงานกลุ่มประสบความสำเร็จ 
- ความสามารถส่วนบุคคล 
- การยอมรับความคดิเห็นและความแตกตา่งระหว่าง
บุคคล 
- บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่ม 
- ความรับผิดชอบ 
- การสร้างสัมพันธภาพทีด่ีระหว่างสมาชิกในกลุ่ม 

 ๒. วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ
นำไปสู่การมีเพศสัมพันธ ์การติดเชื้อ
เอดส์ และการตั้งครรภ์กอ่นวัย            
อันควร  

 พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจนำไปสู่การมีเพศสัมพันธ ์
การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 
- พฤตกิรรมที่นำไปสู่การมีเพศสัมพันธ ์
 ปัญหาที่เกิดจากการมเีพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 
- การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 
- การทำแท้ง 
- การตดิเชื้อเอชไอวี (HIV) 
 การป้องกันพฤตกิรรมเสี่ยงที่นำไปสู่การมี
เพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภก์อ่น
วัยอันควร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐๐ 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๑ ๑. แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับ
ผู้อื่นในลักษณะแบบผลัดและแบบ
ผสมผสานได้ตามลำดับทั้งแบบอยู่กับที่ 
เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณป์ระกอบ  
และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง 

 กิจกรรมแบบผลัด 
- เขย่งสามเกลอ 
- กระโดดเชือกมหาสนุก 
- กลิ้งลูกบอลลอดอุโมงค ์
- กิจกรรมวิบาก 
 ยืดหยุ่นข้ันพื้นฐาน 
- การตอ่ตัว 
1. ประเภท 2 คน 
2. ประเภท 5 คน 
 การเคลื่อนไหวประกอบเพลง 
- การแปรขบวนประกอบเพลง 

๒.  จำแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่อง
การรับแรง การใช้แรง  และความสมดุล
ในการเคลื่อนไหวรา่งกายในการเล่น
เกม เล่นกีฬา และนำผลมาปรับปรุง  
เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อื่น 

 การเคลื่อนไหวตามหลกัการทางวทิยาศาสตร ์
- ระบบประสาท 
- ระบบโครงรา่งหรือระบบกระดูก 
- ระบบกล้ามเนื้อ 
 หลักการเคลื่อนไหวรา่งกาย 
- การรับแรง 
- การใช้แรง 
- ความสมดุล 
 การปรับปรุง เพิ่มพูนวธิีปฏิบัติของตนเองและผู้อื่น 
- ตวัอย่างการใช้หลักการรับแรงมาปรับปรุงทักษะ
การเล่นเกมและกีฬา 
- ตวัอย่างการใช้หลักการใช้แรงมาปรับปรุงทักษะ
การเล่นเกมและกีฬา 
- ตวัอย่างการใช้หลักความสมดุลมาปรับปรุงทักษะ
การเล่นเกมและกีฬา 

 

 

 

 

 

 

 



 ๑๐๑ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๑ 
(ต่อ) 

๓. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภท
บุคคลและประเภททีมได้อย่างละ     
๑ ชนิด 
 

 กีฬาประเภทบุคคล 
- วิ่งกระโดดไกล ฯลฯ 
 กีฬาประเภททีม 
- วอลเลย์บอล ฯลฯ 
 การเล่นกีฬาไทย 
- ตะกร้อวง ฯลฯ 

๔.  ใช้ทักษะกลไก เพื่อปรบัปรุงเพิ่มพูน
ความสามารถของตนและผู้อื่นใน 
การเล่นกีฬา 

 การใช้ข้อมูลด้านทกัษะกลไกเพื่อปรับปรุงและ
เพิ่มพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
และเล่นกีฬา 

 กีฬาประเภทบุคคล 
- วิ่งกระโดดไกล 
1. เรียนรู้กติกาการแข่งวิ่งกระโดดไกล 
2. การฝึกวิ่งกระโดดไกล 
 กีฬาประเภททีม 
- วอลเลย์บอล 
1. เรียนรู้กติกาการแข่งวอลเลย์บอล 
2. การฝึกวอลเลย์บอล 
3. ทักษะพื้นฐานในการเล่นวอลเลย์บอล 
3.1 การเล่นลูกสองมือลา่ง (อันเดอร์) 
3.2 การเสรฟิ ์
3.3 การเล่นลูกมือบน (เซต) 
3.4 การตบ 
 การเล่นกีฬาไทย 
- ตะกร้อวง 
1. การสรา้งความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 
2. ตวัอย่างการสร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 
3. ท่าพื้นฐานของการเล่นตะกร้อ 
4. วิธีเล่นตะกร้อวง 

 

 

 

 

 



 ๑๐๒ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๑ 
(ต่อ) 

๕. รว่มกิจกรรมนันทนาการอยา่งน้อย 
๑ กิจกรรม แล้วนำความรู้และ
หลักการ ที่ได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษา
หาความรู้เรื่องอื่น ๆ 

 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 
- กิจกรรมนันทนาการ 
- ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 
1. กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง 
2. กิจกรรมนันทนาการในรม่ 
- ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ 
 กิจกรรมนันทนาการทีช่่วยพัฒนาความคดิ 
- เกมซูโดก ุ
- หมากรุกไทย 
 การนำความรู้และหลักปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ
ไปใช้เป็นฐานในการศึกษาหาความรู้ 

พ ๓.๒ ๑. อธิบายประโยชน์และหลักการ 
ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายและการสร้าง
เสริมบุคลิกภาพ 

 ประโยชน์ของการเล่นกีฬา 
- ทำให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง 
- รู้สกึกระปรี้กระเปร่า อารมณ์แจ่มใส 
- สรา้งความสามัคค ีฯลฯ 
 การออกกำลังกาย 
- หลักการในการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายและการร้างเสริมบุคลิกภาพ 
- ประโยชน์ของการออกกำลังกาย 4 ด้านดังนี้ 
1. ดา้นร่างกย 
2. ดา้นจิตใจ 
3. ดา้นสติปัญญา 
4. ดา้นสังคม 

๒. เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน 
และสามารถเพิ่มพูนทักษะ 
การออกกำลังกายและเคลื่อนไหว                 
อย่างเป็นระบบ 

 การออกกำลังกาย 
- หลักการในการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายและการร้างเสริมบุคลิกภาพ 
- ประโยชน์ของการออกกำลังกาย 
1. ดา้นร่างกย 
2. ดา้นจิตใจ 
3. ดา้นสติปัญญา 
4. ดา้นสังคม 
- การออกกำลังกายแบบแอโรบิก   



 ๑๐๓ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๒ 
(ต่อ) 

๒. เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน 
และสามารถเพิ่มพูนทักษะ 
การออกกำลังกายและเคลื่อนไหว                 
อย่างเป็นระบบ (ต่อ) 

1. การเตรียมตัวก่อนออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
2. ขั้นตอนสำคัญในการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
2.1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
2.2 ขั้นปฏิบัติ หรือระยะแอโรบิก 
2.3 ขั้นผ่อนคลาย 
 การเล่นเกมนำไปสู่กีฬา 
- เกมจี่จับ 
- เกมส่งลูกบอลนับ 10  
- เกมตีบอลแย่งบ้าน 

๓. เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและ
สามารถประเมินทักษะการเล่นของตน
เป็นประจำ 
 

 การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม       
ที่ชื่นชอบ 
 การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตนเอง 
เพื่อพัฒนาศักยภาพในการเล่นกีฬา 

๔. ปฏิบัติตามกฎ กตกิา ตามชนิด
กีฬาที่เล่น โดยคำนึงถึงความปลอดภัย
ของตนเองและผู้อื่น 

 ข้อควรปฏิบัติในการเล่นกีฬา 
- อบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬาทุกครั้ง 
- มีการวางแผนอย่างรอบคอบก่อนการเล่นหรือ 
การแข่งขัน 
- รูจ้ักให้อภัย 
- ควบคุมอารมณต์นเอง เมื่อเกิดการกระทบกระทั่ง
กัน 
- เล่นตามกฎ กตกิาของกีฬา ฯลฯ 
 การเล่นกีฬาอย่างปลอดภัยเพื่อสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย 
- เลือกกีฬาที่เหมาะสมกบัวัยและสภานร่างกายของ
ตนเอง 
- เลือกสถานที่เล่นกีฬาให้เหมาะสมกับกีฬา 
- แต่งกายให้รดักุมและเหมาะสมกับกีฬา ฯลฯ 

๕. จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน 
และนำไปใช้ในการเล่นกฬีา 

 หลักการเล่นเป็นทีม 
- การรุก 
1. กำหนดคน 
2. กำหนดตำแหน่ง 

 



 ๑๐๔ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๓.๒ 
(ต่อ) 

๕. จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน 
และนำไปใช้ในการเล่นกฬีา (ต่อ) 

- การตั้งรับ 

๖. เล่นเกมและกีฬา  
ด้วยความสามัคคีและมีน้ำใจนักกฬีา 

 สร้างความสามัคคีและความมีน้ำใจนักกีฬาใน   
การเล่นเกมและกีฬา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐๕ 

สาระท่ี ๔ การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๔.๑ ๑. แสดงพฤติกรรมในการป้องกัน
และแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 
 

 ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มผีลต่อสุขภาพ 
- ผลกระทบของปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
1. มลพิษทางเสียง ผลกระทบต่อสุขภาพ 
2. มลพิษทางน้ำ ผลกระทบต่อสุขภาพ 
3. มลพิษทางอากาศ ผลกระทบต่อสุขภาพ 
- ปัญหาภาวะโลกร้อน 
1. ผลกระทบของปัญหาภาวะโลกร้อนที่มีต่อสุขภาพ 
2. การปฏิบัติตนเพื่อลดปัญหาภาวะโลกร้อน 

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบทีเ่กิดจาก 
การระบาดของโรคและเสนอแนว
ทางการป้องกันโรคตดิตอ่สำคัญที่พบ
ในประเทศไทย 
 

 ความหมายและผลกระทบจากการระบาดของ
โรคตดิต่อ 
- โรคติดต่อ 
- โรคไข้หวัดนก 
1. สาเหตุของโรค 
2. การตดิต่อ 
3. แนวทางการป้องกันโรค 
- โรคไข้เลือดออก 
1. สาเหตุของโรค 
2. การตดิต่อ 
3. แนวทางการป้องกันโรค 

 ๓. แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึงความ
รับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

 พฤติกรรมทีใ่นการรับผิดชอบต่อสุขภาพของ
ส่วนรวม 
- พฤตกิรรมในการรับผิดชอบต่อสุขภาพของสมาชิก
ในบ้าน 
- พฤตกิรรมในการรับผิดชอบต่อสุขภาพของคนใน
โรงเรียน 
- พฤตกิรรมในการรับผิดชอบต่อสุขภาพของคนใน
ชุมชน 

 

 

 

 

 



 ๑๐๖ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๔.๑ 
(ต่อ) 

๔. สร้างเสริมและปรับปรุง 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
อย่างต่อเน่ือง 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
- สมรรถภาพทางกาย 
- การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
1. องค์ประกอบของร่างกาย 
2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ 
3. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
4. ความอ่อนตัว 
5. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
- กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
1. วิ่งระยะไกล 
2. แรงบีบมือข้างที่ถนัด 
3. ลุก-นั่ง 30 วินาท ี
4. ดึงข้อราวเดี่ยวสำหรบัผู้ชาย 
5. งอแขนห้อยตัวสำหรบัผู้หญิงและผู้ชายอายุ 11 ปี 
6. งอตวัไปด้านหน้า 
 การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล        
การทดสอบ 
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
- กิจกรรมการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อสุขภาพ 
- ประโยชน์ของการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ 

 
 

 
 
 
 
 
 



 ๑๐๗ 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภยัในชีวิต 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๕.๑ ๑. วิเคราะห์ผลกระทบจากความ
รุนแรงของภัยธรรมชาตทิี่มีต่อ
ร่างกาย จติใจ และสังคม 

 ลักษณะของภัยธรรมชาต ิ
- ภัยธรรมชาต ิ
1. อุทกภัย 
2. วาตภัย 
3. แผ่นดินไหว 
4. สึนาม ิ

 ๒. ระบุวิธีปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากธรรมชาต ิ 

 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ 
- ภัยธรรมชาต ิ
1. อุทกภัย 
1.1 สาเหตุของอุทกภัย 
1.2 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุทกภยั 
2. วาตภัย 
2.1 สาเหตุของวาตภัย 
2.2 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากวาตภัย 
3. แผ่นดินไหว 
3.1 สาเหตุของแผ่นดินไหว 
3.2 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
แผ่นดินไหว 
4. สึนาม ิ
4.1 สาเหตุของสึนาม ิ
4.2 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากสึนามิ 

 ๓.  วิเคราะห์สาเหตุของการติด         
สารเสพตดิ และชักชวนใหผู้้อื่น
หลีกเลี่ยงสารเสพติด 
 

 สารเสพติดอันตรายในวัยรุ่น 
- บุหรี ่
1. อันตรายจากการสูบบุหรี่ 
- ยาอ ียาเลิฟ 
1. อันตรายจากการเสพยาอี ยาเลิฟ 
- ยาไอซ ์
1. อันตรายจากการเสพยาไอซ ์
 สาเหตุของการติดสารเสพติด 
- ดา้นสถานการณที่เกี่ยวข้อง 
- ดา้นลักษณะทางจิตใจ 



 ๑๐๘ 

มาตรฐาน ตัวชี้วัด สาระการเรยีนรู้แกนกลาง 

พ ๕.๑ 
(ต่อ) 

๓.  วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพตดิ 
และชักชวนให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสารเสพตดิ 
(ต่อ) 

 ผลเสียของการติดสารเสพติด 
- ผลเสียต่อตวัผู้เสพ 
- ผลเสียต่อครอบครัว 
- ผลเสียต่อชุมชนและสังคม 
- ผลเสียต่อประเทศชาต ิ
 การป้องกันตนเองใหห้่างไกลจากสารเสพติด 
 ทักษะการสื่อสารให้ผูอ้ื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 ๑๐๙ 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
รหัสวิชา พ ๑๖๑๐๑                                                                     เวลา ๘๐ ชั่วโมง / ปี 

 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 1 
๑ ความสำคัญของระบบ

การทำงานภายใน
ร่างกาย 

พ ๑.๑ ป.๖/๑ 
 

 ระบบสืบพันธุ์ 
- ความสำคัญของระบบสืบพันธุ์ 
- องค์ประกอบของระบบ
สืบพันธุ์ 
1. ระบบสืบพันธุ์เพศชาย 
2. ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง 
- การทำงานของระบบสืบพันธุ์
เพศ 
 ระบบไหลเวียนโลหิต 
- ความสำคัญของระบบ
ไหลเวียนโลหิต 
- องค์ประกอบของระบบ
ไหลเวียนโลหิต 
1. หัวใจ 
2. โลหิตหรือเลือด 
3. หลอดโลหิตหรือหลอดเลือด 
- การทำงานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต 
 ระบบหายใจ 
- ความสำคัญของระบบหายใจ 
- องค์ประกอบของระบบหายใจ 
1. จมูก 
2. หลอดลม 
3. ปอด 
- การทำงานของระบบหายใจ 

10 10 

 



 ๑๑๐ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ 
(ต่อ) 

ความสำคัญของระบบ
การทำงานภายใน
ร่างกาย (ต่อ) 

พ ๑.๑ ป.๖/2  วิธีการดูแลรักษาระบบ
สืบพันธุ์ให้ทำงานตามปกติ 
 วิธีการดูแลรักษาระบบ
ไหลเวียนโลหิตให้ทำงานได้
ตามปกต ิ
 วิธีการดูแลรักษาระบบ
หายใจให้ทำงานได้ตามปกต ิ

 

 

2 การสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 

พ 2.๑ ป.๖/1  ความสำคัญของการสร้าง
และรักษาสัมพันธภาพ 
-  การสร้างและรกัษา
สัมพันธภาพกับสมาชิกใน
ครอบครัว 
- การสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับเพื่อน 
- การสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 
 ปัจจัยที่ช่วยให้การทำงาน
กลุ่มประสบความสำเร็จ 
- ความสามารถส่วนบุคคล 
- การยอมรับความคดิเห็นและ
ความแตกต่างระหว่างบคุคล 
- บทบาทหน้าที่ของสมาชิกใน
กลุ่ม 
- ความรับผิดชอบ 
- การสร้างสัมพันธภาพทีด่ี
ระหว่างสมาชิกในกลุ่ม 

5 5 

 
 
 
 



 ๑๑๑ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

3 เพศศึกษา พ 2.๑ ป.๖/2  พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจนำไปสู่
การมีเพศสัมพันธ์ การตดิเชื้อ
เอดส์ และการตั้งครรภ์กอ่นวัย
อันควร 
- พฤตกิรรมที่นำไปสู่การมี
เพศสัมพันธ ์
 ปัญหาที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 
- การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 
- การทำแท้ง 
- การตดิเชื้อเอชไอวี (HIV) 
 การป้องกันพฤตกิรรมเสี่ยงที่
นำไปสู่การมีเพศสัมพันธ ์     
การติดเชื้อเอดส์ และ 
การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

5 5 

4 การออกกำลังกาย 
โดยการเล่นกีฬา 

พ 3.๑ ป.๖/3 
 
 
 
 
 
พ 3.๑ ป.๖/4 
 

 กีฬาประเภทบุคคล 
- วิ่งกระโดดไกล ฯลฯ 
 กีฬาประเภททีม 
- วอลเลย์บอล ฯลฯ 
 การเล่นกีฬาไทย 
- ตะกร้อวง ฯลฯ 
 การใช้ข้อมูลด้านทกัษะกลไก
เพื่อปรับปรุงและเพิ่มพูน
ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

 กีฬาประเภทบุคคล 
- วิ่งกระโดดไกล 
1. เรียนรู้กติกาการแข่งวิ่ง
กระโดดไกล 
2. การฝึกวิ่งกระโดดไกล 

20 20 

 

 



 ๑๑๒ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

4 
(ต่อ) 

การออกกำลังกายโดย
การเล่นกีฬา (ต่อ) 

พ 3.๑ ป.๖/4 (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.๖/3 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.๖/4 
 
 
 

 กีฬาประเภททีม 
- วอลเลย์บอล 
1. เรียนรู้กติกาการแข่ง
วอลเลย์บอล 
2. การฝึกวอลเลย์บอล 
3. ทักษะพื้นฐานในการเล่น
วอลเลย์บอล 
3.1 การเล่นลูกสองมือลา่ง 
(อันเดอร์) 
3.2 การเสรฟิ ์
3.3 การเล่นลูกมือบน (เซต) 
3.4 การตบ 
 การเล่นกีฬาไทย 
- ตะกร้อวง 
1. การสรา้งความคุ้นเคยกับ  
ลูกตะกร้อ 
2. ตวัอย่างการสร้าง
ความคุ้นเคยกับลูกตะกรอ้ 
3. ท่าพื้นฐานของการเล่น
ตะกร้อ 
4. วิธีเล่นตะกร้อวง 
 การเล่นกีฬาประเภทบุคคล
และประเภททีมที่ชื่นชอบ 
 การประเมินทักษะการเล่น
กีฬาของตนเองเพื่อพัฒนา
ศักยภาพในการเล่นกีฬา 
 ข้อควรปฏิบัติในการเล่นกีฬา 
- อบอุ่นร่างกายก่อนการเล่น
กีฬาทุกครั้ง 
- มีการวางแผนอย่างรอบคอบ
ก่อนการเล่นหรือการแข่งขัน 

 

 

 



 ๑๑๓ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

4 
(ต่อ) 

การออกกำลังกายโดย
การเล่นกีฬา (ต่อ) 

พ 3.2 ป.๖/4 (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.๖/5 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.๖/6 
 
 

- รูจ้ักให้อภัย 
- ควบคุมอารมณต์นเอง       
เมื่อเกิดการกระทบกระทั่งกัน 
- เล่นตามกฎ กตกิาของกีฬา 
ฯลฯ 
 การเล่นกีฬาอย่างปลอดภัย
เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ   
ทางกาย 
- เลือกกีฬาที่เหมาะสมกบัวัย
และสภาพร่างกายของตนเอง 
- เลือกสถานที่เล่นกีฬาให้
เหมาะสมกับกีฬา 
- แต่งกายให้รดักุมและ
เหมาะสมกับกีฬา ฯลฯ 
 หลักการเล่นเป็นทีม 
- การรุก 
1. กำหนดคน 
2. กำหนดตำแหน่ง 
- การตั้งรับ 
 สร้างความสามัคคีและ 
ความมีน้ำใจนักกีฬาใน 
การเล่นเกมและกีฬา 

 

 

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 1 - 40 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 ๑๑๔ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

ภาคเรียนที่ 2 
5 หลักการเคลื่อนไหว

ร่างกาย 
พ 3.1 ป.๖/2 
 

 การเคลื่อนไหวตามหลกัการ
ทางวิทยาศาสตร ์
- ระบบประสาท 
- ระบบโครงรา่งหรือระบบ
กระดูก 
- ระบบกล้ามเนื้อ 
 หลักการเคลื่อนไหวรา่งกาย 
- การรับแรง 
- การใช้แรง 
- ความสมดุล 
 การปรับปรุง เพิ่มพูนวธิี
ปฏิบัติของตนเองและผู้อื่น 
- ตวัอย่างการใช้หลักการรับแรง
มาปรับปรุงทักษะการเลน่เกม
และกีฬา 
- ตวัอย่างการใช้หลักการใช้แรง
มาปรับปรุงทักษะการเลน่เกม
และกีฬา 
- ตวัอย่างการใช้หลักความ
สมดุลมาปรับปรุงทักษะการเล่น
เกมและกีฬา 

5 5 

6 กิจกรรมทางกายและ
การเคลื่อนไหวประกอบ
เพลง 

พ 3.1 ป.๖/1 
 

 กิจกรรมแบบผลัด 
- เขย่งสามเกลอ 
- กระโดดเชือกมหาสนุก 
- กลิ้งลูกบอลลอดอุโมงค ์
- กิจกรรมวิบาก 
 ยืดหยุ่นข้ันพื้นฐาน 
- การตอ่ตัว 
1. ประเภท 2 คน 
2. ประเภท 5 คน 

5 5 

 



 ๑๑๕ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

6 
(ต่อ) 

กิจกรรมทางกายและ
การเคลื่อนไหวประกอบ
เพลง (ต่อ) 

พ 3.1 ป.๖/1 (ต่อ) 
 

 การเคลื่อนไหวประกอบเพลง 
- การแปรขบวนประกอบเพลง 

 
 

7 กิจกรรมนันทนาการ พ 3.1 ป.๖/5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.๖/2 
 

 ประเภทของกิจกรรม
นันทนาการ 
- กิจกรรมนันทนาการ 
- ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 
1. กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง 
2. กิจกรรมนันทนาการในรม่ 
- ประโยชน์ของกิจกรรม
นันทนาการ 
 กิจกรรมนันทนาการทีช่่วย
พัฒนาความคิด 
- เกมซูโดก ุ
- หมากรุกไทย 
 การนำความรู้และหลัก
ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการไป
ใช้เป็นฐานในการศึกษาหา
ความรู ้
 การออกกำลังกาย 
- หลักการในการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ สมรรถภาพ 
ทางกายและการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ 
- ประโยชน์ของ 
การออกกำลังกาย 
1. ดา้นร่างกย 
2. ดา้นจิตใจ 
3. ดา้นสติปัญญา 
4. ดา้นสังคม 

5 5 

 

 



 ๑๑๖ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

7 
(ต่อ) 

กิจกรรมนันทนาการ 
(ต่อ) 

พ 3.2 ป.๖/2 (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พ 3.2 ป.๖/6 
 
 

- การออกกำลังกาย          
แบบแอโรบิก   
1. การเตรียมตัวก่อน         
ออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
2. ขั้นตอนสำคัญใน 
การออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
2.1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
2.2 ขั้นปฏิบัติ หรือระยะ      
แอโรบิก 
2.3 ขั้นผ่อนคลาย 
 การเล่นเกมนำไปสู่กีฬา 
- เกมจี่จับ 
- เกมส่งลูกบอลนับ 10  
- เกมตีบอลแย่งบ้าน 
 สร้างความสามัคคีและ 
ความมีน้ำใจนักกีฬาใน 
การเล่นเกมและกีฬา 

 

 

8 การทดสอบและสร้าง
เสริมสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพ 

พ 4.1 ป.๖/4 
 

 การทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพ 
- สมรรถภาพทางกาย 
- การทดสอบสมรรถภาพ     
ทางกาย 
- องค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกาย 
1. องค์ประกอบของร่างกาย 
2. ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ 
3. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
4. ความอ่อนตัว 
5. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

5 5 

 



 ๑๑๗ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

8 
(ต่อ) 

การทดสอบและสร้าง
เสริมสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพ 
(ต่อ) 

พ 4.1 ป.๖/4 (ต่อ) 
 

- กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 
1. วิ่งระยะไกล 
2. แรงบีบมือข้างที่ถนัด 
3. ลุก - นั่ง 30 วินาท ี
4. ดึงข้อราวเดี่ยวสำหรบัผู้ชาย 
5. งอแขนห้อยตัวสำหรบัผู้หญิง
และผู้ชายอายุ 11 ปี 
6. งอตวัไปด้านหน้า 
 การปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกายตามผลการทดสอบ 
 การสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ 
- กิจกรรมการสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
- ประโยชน์ของการสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 

 

9 สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ พ 4.1 ป.๖/1  ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มผีลต่อ
สุขภาพ 
- ผลกระทบของปัญหา
สิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
1. มลพิษทางเสียง ผลกระทบ
ต่อสุขภาพ 
2. มลพิษทางน้ำ ผลกระทบต่อ
สุขภาพ 
3. มลพิษทางอากาศ 
ผลกระทบต่อสุขภาพ 
- ปัญหาภาวะโลกร้อน 
1. ผลกระทบของปัญหาภาวะ
โลกร้อนที่มีต่อสุขภาพ 

5 5 

 

 



 ๑๑๘ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

9 
(ต่อ) 

สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
(ต่อ) 

พ 4.1 ป.๖/1 (ต่อ) 
 
พ 4.1 ป.๖/3 

2. การปฏิบัติตนเพื่อลดปัญหา
ภาวะโลกร้อน 
 พฤติกรรมทีใ่นการรับผิดชอบ
ต่อสุขภาพของส่วนรวม 
- พฤตกิรรมในการรับผิดชอบ
ต่อสุขภาพของสมาชิกในบ้าน 
- พฤตกิรรมในการรับผิดชอบ
ต่อสุขภาพของคนในโรงเรียน 
- พฤตกิรรมในการรับผิดชอบ
ต่อสุขภาพของคนในชุมชน 

 

 

10 โรคตดิต่อที่สำคัญใน
ประเทศไทย 

พ 4.1 ป.๖/2  ความหมายและผลกระทบ
จากการระบาดของโรคตดิต่อ 
- โรคติดต่อ 
- โรคไข้หวัดนก 
1. สาเหตุของโรค 
2. การตดิต่อ 
3. แนวทางการป้องกันโรค 
- โรคไข้เลือดออก 
1. สาเหตุของโรค 
2. การตดิต่อ 
3. แนวทางการป้องกันโรค 

5 5 

11 ภัยธรรมชาต ิ พ 5.1 ป.๖/1 
 
 
 
 
 
พ 5.1 ป.๖/2 
 

 ลักษณะของภัยธรรมชาต ิ
- ภัยธรรมชาต ิ
1. อุทกภัย 
2. วาตภัย 
3. แผ่นดินไหว 
4. สึนาม ิ
 การปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ 
- ภัยธรรมชาต ิ
1. อุทกภัย 

5 5 

 



 ๑๑๙ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

11 
(ต่อ) 

ภัยธรรมชาต ิ(ต่อ) พ 5.1 ป.๖/2 (ต่อ) 
 

1.1 สาเหตุของอุทกภัย 
1.2 การปฏิบัติตนเพื่อ 
ความปลอดภัยจากอุทกภัย 
2. วาตภัย 
2.1 สาเหตุของวาตภัย 
2.2 การปฏิบัติตนเพื่อ 
ความปลอดภัยจากวาตภยั 
3. แผ่นดินไหว 
3.1 สาเหตุของแผ่นดินไหว 
3.2 การปฏิบัติตนเพื่อ 
ความปลอดภัยจากแผ่นดินไหว 
4. สึนาม ิ
4.1 สาเหตุของสึนาม ิ
4.2 การปฏิบัติตนเพื่อ 
ความปลอดภัยจากสึนามิ 

 

 

12 สารเสพตดิให้โทษ พ 5.1 ป.๖/3  สารเสพติดอันตรายในวัยรุ่น 
- บุหรี ่
1. อันตรายจากการสูบบุหรี่ 
- ยาอ ียาเลิฟ 
1. อันตรายจากการเสพยาอี   
ยาเลิฟ 
- ยาไอซ ์
1. อันตรายจากการเสพยาไอซ ์
 สาเหตุของการติดสารเสพติด 
- ดา้นสถานการณ์ที่เกี่ยวข้อง 
- ดา้นลักษณะทางจิตใจ 
 ผลเสียของการติดสารเสพติด 
- ผลเสียต่อตวัผู้เสพ 
- ผลเสียต่อครอบครัว 
- ผลเสียต่อชุมชนและสังคม 
- ผลเสียต่อประเทศชาต ิ

5 5 

 



 ๑๒๐ 

ท่ี ชื่อหน่วยการเรียนรู ้
มาตรฐานการเรียนรู้ / 

ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

12 
(ต่อ) 

สารเสพตดิให้โทษ (ต่อ) พ 5.1 ป.๖/3 (ต่อ)  การป้องกันตนเองใหห้่างไกล
จากสารเสพตดิ 
 ทักษะการสื่อสารให้ผูอ้ื่น
หลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 

 

คะแนนเก็บภาคเรียนที่ 2 - 40 
รวมคะแนนเก็บ - 80 

คะแนนสอบปลายปี - 20 
รวม 22 - 80 100 

 



ซ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
 - คำสั่งสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสุโขทัย เขต 2 แต่งตั ้งคณะกรรมการบริหาร
หลักสูตรและงานวิชาการสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล(กระจ่างจินดา) 
 - คำสั ่งแต่งตั ้งคณะกรรมการปรับปรุงและพัฒนาหลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนบ้านคลองตาล  
(กระจ่างจินดา) พุทธศักราช 2567 ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน พุทธศักราช 2551 
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) 
















