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ค ำน ำ 

  ส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน ได้ประกำศใช้หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำข้ันพ้ืนฐำน 
พุทธศักรำช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560)  
โรงเรียนบ้ำนฉลอง ส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำประถมศึกษำภูเก็ต ได้ด ำเนินกำรจัดท ำหลักสูตรสถำนศึกษำ
โดยใช้หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน พุทธศักรำช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) เป็นแกน
หลักเพ่ือก ำหนดกำรจัดท ำโครงสร้ำงและสำระหลักสูตรสถำนศึกษำและหลักสูตรท้องถิ่นให้สอดคล้องกับ
บริบทของสถำนศึกษำ ซึ่งในกำรจัดท ำหลักสูตรสถำนศึกษำครั้งนี้ เป็นกำรสร้ำงหลักสูตรที่อำศัยกำรมีส่วนร่วม
ของนักเรียน คณะครู ผู้ปกครองและชุมชน ทั้งนี้เพ่ือให้สำมำรถขับเคลื่อนไปสู่กำรจัดกำรเรียนรู้ที่ส่งผลให้
ผู้เรียนมีคุณภำพด้ำนควำมรู้และทักษะที่จ ำเป็นในกำรดำรงชีวิตในสังคมท่ีมีกำรเปลี่ยนแปลงและแสวงหำ
ควำมรู้เพื่อพัฒนำตนเองอย่ำงต่อเนื่องตลอดชีวิต ตำมคำสั่งส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน ที ่
30/2561 เรื่องให้เปลี่ยนมำตรฐำนกำรเรียนรู้และตัวชี้วัดกลุ่มสำระกำรเรียนรู้คณิตศำสตร์ วิทยำศำสตร์ 
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) ตำมหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน พุทธศักรำช 2551 และพัฒนำ
หลักสูตรสถำนศึกษำเพ่ือให้สอดคล้องกับสภำพควำมเป็นอยู่ของสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป และมีควำมทันสมัย 
มุ่งผลประโยชน์ต่อผู้เรียนเป็นส ำคัญ และเพ่ือให้เป็นไปตำมเจตนำรมณ์ในกำรจัดกำรศึกษำตำมมำตรฐำน
กำรศึกษำท่ีก ำหนดในหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน พุทธศักรำช 2551  
   ในปีกำรศึกษำ 2565 นี้ทำงกลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำได้ร่วมกันจัดท ำหลักสูตรกำรเรียนรู้
โรงเรียนบ้ำนฉลอง พุทธศักรำช 2565 ตำมหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำ พุทธศักรำช 2551 (ฉบับปรับปรุง 
พุทธศักรำช 2560) เพ่ือเป็นกรอบทิศทำงในกำรนำหลักสูตรไปใช้อย่ำงมีประสิทธิภำพและเพ่ือให้เกิดกำร
พัฒนำคุณภำพผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญำ มีคุณภำพชีวิตที่ดีและมีศักยภำพควำมสำมำรถในกำรปรับตัวให้อยู่
ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุขทั้งในสังคมไทยและสังคมโลกต่อไป  
   ขอขอบคุณผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกภำคส่วนที่ให้ควำมร่วมมือและมีส่วนร่วมในกำรพัฒนำหลักสูตรฉบับนี้ให้มี
ควำมสมบูรณ์และเหมำะสมตำมบริบทต่อกำรจัดกำรศึกษำในโรงเรียนบ้ำนฉลอง ตั้งแต่ปีกำรศึกษำ 2565 
เป็นต้นไป 

ลงชื่อนำยอิทธิพล ศรีเรืองรัตน์ 
(นำยอิทธิพล ศรีเรืองรัตน์) 

หัวหน้ำกลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 
 

ลงชื่อ ................................................. 
(นำยต่อตระกูล พรมนุ่น) 

ผู้อ ำนวยกำรโรงเรียนบ้ำนฉลอง 
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ความน า 
 

กระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศใช้หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๔๔  ให้เป็นหลักสูตร
แกนกลางของประเทศ โดยก าหนดจุดหมาย และมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายและกรอบทิศทางในการพัฒนา
คุณภาพผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีขีดความสามารถในการแข่งขันในเวทีระดับโลก 
(กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๔๔) พร้อมกันนี้ได้ปรับกระบวนการพัฒนาหลักสูตรให้มีความสอดคล้องกับเจตนารมณ์
แห่งพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๔๒ และที่แก้ไขเพ่ิมเติม (ฉบับที่ ๒) พ.ศ. ๒๕๔๕ ที่มุ่งเน้นการ
กระจายอ านาจทางการศึกษาให้ท้องถิ่นและสถานศึกษาได้มีบทบาทและมีส่วนร่วมในการพัฒนาหลักสูตร เพ่ือให้
สอดคล้องกับสภาพ และความต้องการของท้องถิ่น (ส านักนายกรัฐมนตรี, ๒๕๔๒) 

จากการวิจัย และติดตามประเมินผลการใช้หลักสูตรในช่วงระยะ ๖ ปีที่ผ่านมา (ส านักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษา, ๒๕๔๖ ก., ๒๕๔๖ ข., ๒๕๔๘ ก., ๒๕๔๙ ข.; ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, ๒๕๔๗; 
ส านักผู้ตรวจราชการและติดตามประเมินผล, ๒๕๔๘; สุวิมล    ว่องวาณิช และนงลักษณ์  วิรัชชัย, ๒๕๔๗; 
Nutravong, ๒๐๐๒; Kittisunthorn, ๒๐๐๓) พบว่า หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๔๕ มีจุดดี
หลายประการ เช่น ช่วยส่งเสริมการกระจายอ านาจทางการศึกษาท าให้ท้องถิ่นและสถานศึกษามีส่วนร่วมและมี
บทบาทส าคัญในการพัฒนาหลักสูตรให้สอดคล้องกับความต้องการของท้องถิ่น และมีแนวคิดและหลักการในการ
ส่งเสริมการพัฒนาผู้เรียนแบบองค์รวมอย่างชัดเจน อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาดังกล่าวยังได้สะท้อนให้เห็นถึง
ประเด็นที่เป็นปัญหาและความไม่ชัดเจนของหลักสูตรหลายประการทั้งในส่วนของเอกสารหลักสูตร กระบวนการ
น าหลักสูตรสู่การปฏิบัติ และผลผลิตที่เกิดจากการใช้หลักสูตร ได้แก่ ปัญหาความสับสนของผู้ปฏิบัติในระดับ
สถานศึกษาในการพัฒนาหลักสูตรสถานศึกษา สถานศึกษาส่วนใหญ่ก าหนดสาระและผลการเรียนรู้ ที่คาดหวังไว้
มาก ท าให้เกิดปัญหาหลักสูตรแน่น  การวัดและประเมินผลไม่สะท้อนมาตรฐาน ส่งผลต่อปัญหาการจัดท าเอกสาร
หลักฐานทางการศึกษาและการเทียบโอนผลการเรียน รวมทั้งปัญหาคุณภาพของผู้เรียนในด้านความรู้ ทักษะ 
ความสามารถและคุณลักษณะที่พึงประสงค์อันยังไม่เป็นที่น่าพอใจ  

นอกจากนั้นแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ ๑๐ ( พ.ศ. ๒๕๕๐ – ๒๕๕๔) ได้ชี้ให้เห็นถึง
ความจ าเป็นในการปรับเปลี่ยนจุดเน้นในการพัฒนาคุณภาพคนในสังคมไทยให้ มีคุณธรรม และมีความรอบรู้อย่าง
เท่าทัน  ให้มีความพร้อมทั้งด้านร่างกาย สติปัญญา  อารมณ์ และศีลธรรม สามารถก้าวทันการเปลี่ยนแปลงเพ่ือ
น าไปสู่สังคมฐานความรู้ได้อย่างมั่นคง  แนวการพัฒนาคนดังกล่าวมุ่งเตรียมเด็กและเยาวชนให้มีพ้ืนฐานจิต ใจที่ดี
งาม มีจิตสาธารณะ  พร้อมทั้งมีสมรรถนะ ทักษะและความรู้พ้ืนฐานที่จ าเป็นในการด ารงชีวิต อันจะส่งผลต่อการ
พัฒนาประเทศแบบยั่งยืน (สภาพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ , ๒๕๔๙)  ซึ่งแนวทางดังกล่าวสอดคล้องกับ
นโยบายของกระทรวงศึกษาธิการในการพัฒนาเยาวชนของชาติเข้าสู่โลกยุคศตวรรษที่ ๒๑ โดยมุ่งส่งเสริมผู้เรียนมี



 

 

คุณธรรม รักความเป็นไทย ให้มีทักษะการคิดวิเคราะห์  สร้างสรรค์ มีทักษะด้านเทคโนโลยี  สามารถท างานร่วมกับ
ผู้อื่น และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมโลกได้อย่างสันติ (กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๕๑)   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

วิสัยทัศน์หลักสูตรกลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 
(ปรับปรุงต ำมควำมเหมำะสม) 

1. วิสัยทัศน์กำรจัดกำรเรียนกำรสอนสุขศึกษำและพลศึกษำ 

“เล่นเกม เล่นกีฬำ รักษำสุขภำพอนำมัย”  
พัฒนำพฤติกรรมของผู้เรียนให้มีควำมรู้ เจตคต ิคุณธรรม และค่ำนิยมในกำรปฏิบัติตนเพ่ือสุขภำพ ใช้กิจกรรมกีฬำ 
กำรออกกำลังกำย กำรเล่นเกม พัฒนำด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม สติปัญญำ ให้มีสมรรถภำพที่ดี 

เป้ำประสงค์กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 
(ปรับปรุงตำมควำมเหมำะสม) 

1. พัฒนำผู้เรียนให้มีคุณภำพด้ำนสุขภำพ กำรเล่นกีฬำ ออกกำลังกำยให้ได้ตำมมำตรฐำนกำรศึกษำ  
2. ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้มีกำรปฏิบัติให้ถูกต้องตำมหลักสุขอนำมัยที่ดี  
3. ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้ออกก ำลังกำยโดยใช้กีฬำ เกม นันทนำกำรเพ่ือมีสมรรถภำพร่ำงกำยที่ดี 
  
หลักสูตรสถำนศึกษำข้ันพ้ืนฐำนโรงเรียนบ้ำนฉลอง พุทธศักรำชำ ๒๕๕๑ มุ่งพัฒนำผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญำ มี
ควำมสุขมีศักยภำพในกำรศึกษำต่อ และประกอบอำชีพ จึงก ำหนดเป็นจุดหมำยเพ่ือให้เกิดกับผู้เรียน เมื่อจบ
กำรศึกษำข้ันพ้ืนฐำน ดังนี้ 
๑. มีคุณธรรม จริยธรรม และค่ำนิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่ำของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติตนตำมหลักธรรมของ
พระพุทธศำสนำ หรือศำสนำที่ตนนับถือ ยึดหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง  
๒. มีควำมรู้ ควำมสำมำรถในกำรสื่อสำร กำรคิด กำรแก้ปัญหำ กำรใช้เทคโนโลยี และมีทักษะชีวิต  
๓. มีสุขภำพกำยและสุขภำพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักกำรออกกำลังกำย  
๔. มีควำมรักชำติ มีจิตสำนึกในควำมเป็นพลเมืองไทยและพลโลกยึดมั่นในวิถีชีวิตและกำรปกครองตำมระบอบ
ประชำธิปไตยอันมีพระมหำกษัตริย์ทรงเป็นประมุข  
๕. มีจิตส ำนึกในกำรอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญำไทย กำรอนุรักษ์และพัฒนำสิ่งแวดล้อม มีจิตสำธำรณะที่มุ่ง
ทำประโยชน์และสร้ำงสิ่งที่ดีงำมในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่ำงมีควำมสุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

หลักการ 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มีหลักการที่ส าคัญ  ดังนี้ 
              ๑.  เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือความเป็นเอกภาพของชาติ มีจุดหมายและมาตรฐานการพ้ืนฐานของ
ความเป็นไทยควบคู่กับความเป็นสากล 

๒.  เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือปวงชน ที่ประชาชนทุกคนมีโอกาสได้รับการศึกษาอย่างเสมอภาค และมี
คุณภาพ 

๓.  เป็นหลักสูตรการศึกษาที่สนองการกระจายอ านาจ ให้สังคมมีส่วนร่วมในการจัดการศึกษาให้สอดคล้อง
กับสภาพและความต้องการของท้องถิ่น 

๔. เป็นหลักสูตรการศึกษาที่มีโครงสร้างยืดหยุ่นทั้งด้านสาระการเรียนรู้ เวลาและการจั ด           การ
เรียนรู้ 

๕.  เป็นหลักสูตรการศึกษาที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ  
๖.  เป็นหลักสูตรการศึกษาส าหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัย  ครอบคลุมทุก

กลุ่มเป้าหมาย  สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์   

 

จุดหมาย 

 

             หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน   มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี  มีปัญญา มีความสุข มีศักยภาพ
ในการศึกษาต่อ  และประกอบอาชีพ   จึงก าหนดเป็นจุดหมายเพื่อให้เกิดกับผู้เรียน  เมื่อจบการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน   
ดังนี้ 

๑.  มีคุณธรรม  จริยธรรม  และค่านิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง   มีวินัยและปฏิบัติตนตาม
หลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนนับถือ  ยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง   

๒. มีความรู้ ความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา   การใช้เทคโนโลยี  และมีทักษะชีวิต  
๓.  มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักการออกก าลังกาย 
๔.  มีความรักชาติ มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก  ยึดมั่นในวิถีชีวิตและการปกครองตาม

ระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 
๕.  มีจิตส านึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย   การอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม  มีจิตสาธารณะที่
มุ่งท าประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงามในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข     

 
 
 



 

 

สมรรถนะส ำคัญของผู้เรียน 
   หลักสูตรกลุ่มสำระสุขศึกษำและพลศึกษำโรงเรียนบ้ำนฉลอง พุทธศักรำช 2562 ตำมหลักสูตรแกนกลำง
กำรศึกษำข้ันพ้ืนฐำน พุทธศักรำช 2551 (ฉบับปรับปรุง พุทธศักรำช 2560) มุ่งให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะสำคัญ 5 
ประกำร ดังนี้ 
1. ควำมสำมำรถในกำรสื่อสำร เป็นควำมสำมำรถในกำรรับและส่งสำร มีวัฒนธรรมในกำรใช้ภำษำถ่ำยทอด
ควำมคิด ควำมรู้ควำมเข้ำใจ ควำมรู้สึก และทัศนะของตนเองเพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูลข่ำวสำรและประสบกำรณ์อัน
จะเป็นประโยชน์ต่อกำรพัฒนำตนเองและสังคม รวมทั้งกำรเจรจำต่อรองเพ่ือขจัดและลดปัญหำควำมขัดแย้งต่ำง ๆ 
กำรเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่ำวสำรด้วยหลักเหตุผลและควำมถูกต้อง ตลอดจนกำรเลือกใช้วิธีกำรสื่อสำร ที่มี
ประสิทธิภำพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเองและสังคม  
2. ควำมสำมำรถในกำรคิด เป็นควำมสำมำรถในกำรคิดวิเครำะห์ กำรคิดสังเครำะห์ กำรคิดอย่ำงสร้ำงสรรค์ กำร
คิดอย่ำงมีวิจำรณญำณ และกำรคิดเป็นระบบ เพ่ือนำไปสู่กำรสร้ำงองค์ควำมรู้หรือสำรสนเทศเพ่ือกำรตัดสินใจ
เกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่ำงเหมำะสม  
3. ควำมสำมำรถในกำรแก้ปัญหำ เป็นควำมสำมำรถในกำรแก้ปัญหำและอุปสรรคต่ำง ๆ ที่เผชิญได้อย่ำงถูกต้อง
เหมำะสมบนพ้ืนฐำนของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสำรสนเทศ เข้ำใจควำมสัมพันธ์และกำรเปลี่ยนแปลงของ
เหตุกำรณ์ต่ำง ๆ ในสังคม แสวงหำควำมรู้ ประยุกต์ควำมรู้มำใช้ในกำรป้องกันและแก้ไขปัญหำ และมีกำรตัดสินใจ
ที่มีประสิทธิภำพโดยค ำนึงถึงผลกระทบที่เกิดข้ึนต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม  
4. ควำมสำมำรถในกำรใช้ทักษะชีวิต เป็นควำมสำมำรถในกำรนำกระบวนกำรต่ำง ๆ ไปใช้ในกำรด ำเนิน
ชีวิตประจ ำวัน กำรเรียนรู้ด้วยตนเอง กำรเรียนรู้อย่ำงต่อเนื่อง กำรท ำงำน และกำรอยู่ร่วมกันในสังคมด้วยกำรสร้ำง
เสริมควำมสัมพันธ์อันดีระหว่ำงบุคคล กำรจัดกำรปัญหำและควำมขัดแย้งต่ำง ๆ อย่ำงเหมำะสม กำรปรับตัวให้ทัน
กับกำรเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภำพแวดล้อม และกำรรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ท่ีส่งผลกระทบ
ต่อตนเองและผู้อ่ืน  
5. ควำมสำมำรถในกำรใช้เทคโนโลยี เป็นควำมสำมำรถในกำรเลือก และใช้ เทคโนโลยีด้ำนต่ำง ๆ และมีทักษะ
กระบวนกำรทำงเทคโนโลยี เพ่ือกำรพัฒนำตนเองและสังคม ในด้ำนกำรเรียนรู้ กำรสื่อสำร กำรทำงำน กำร
แก้ปัญหำอย่ำงสร้ำงสรรค์ ถูกต้อง เหมำะสม และมีคุณธรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
   หลักสูตรกลุ่มสำระสุขศึกษำและพลศึกษำโรงเรียนบ้ำนฉลอง พุทธศักรำช 2564 ตำมหลักสูตรแกนกลำง
กำรศึกษำข้ันพ้ืนฐำน พุทธศักรำช 2551 (ฉบับปรับปรุง พุทธศักรำช 2560) มุ่งพัฒนำผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ เพ่ือให้สำมำรถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข ในฐำนะเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ดังนี้  
1. รักชำติ ศำสน์ กษัตริย์  
2. ซื่อสัตย์สุจริต  
3. มีวินัย  
4. ใฝ่เรียนรู้  
5. อยู่อย่ำงพอเพียง  
6. มุ่งม่ันในกำรทำงำน  
7. รักควำมเป็นไทย  
8. มีจิตสำธำรณะ 

 
 
 
 



 

 

สำระและมำตรฐำนกำรเรียนรู้  

สำระท่ี  ๑      กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำน พ ๑.๑   เข้ำใจธรรมชำติของกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 

สำระท่ี  ๒      ชีวิตและครอบครัว 
มำตรฐำน  พ ๒.๑   เข้ำใจและเห็นคุณค่ำตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษำ และมีทักษะในกำรด ำเนินชีวิต 

สำระท่ี  ๓  กำรเคลื่อนไหว กำรออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม  กีฬำไทย  และกีฬำสำกล 
มำตรฐำน  พ ๓.๑   เข้ำใจ มีทักษะในกำรเคลื่อนไหว กิจกรรมทำงกำย  กำรเล่นเกม  และกีฬำ 
มำตรฐำน  พ ๓.๒   รักกำรออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม  และกำรเล่นกีฬำ  ปฏิบัติเป็นประจ ำอย่ำงสม่ ำเสมอ  มีวินัย  

เคำรพสิทธิ กฎ กติกำ มีน้ ำใจนักกีฬำ มีจิตวิญญำณในกำรแข่งขัน   และชื่นชมในสุนทรียภำพ
ของกำรกฬีำ 

สำระท่ี  ๔      กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  สมรรถภำพและกำรป้องกันโรค 
มำตรฐำน พ ๔.๑  เห็นคุณค่ำและมีทักษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  กำรด ำรงสุขภำพ กำรป้องกันโรคและกำร

สร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 

สำระท่ี  ๕      ควำมปลอดภัยในชีวิต 
มำตรฐำน พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพ อุบัติเหตุ กำรใช้ยำ     สำรเสพ

ติด และควำมรุนแรง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

โครงสร้ำงหลักสูตรโรงเรียนบ้ำนฉลอง 
 

โครงสร้ำงเวลำเรียน  ระดับประถมศึกษำ 

กลุ่มสำระกำรเรียนรู้/กิจกรรม 
เวลำเรียน (ชั่วโมง/ปี/สัปดำห์) 

ระดับประถมศึกษำ 
รำยวิชำพื้นฐำน ป.1 ป.2 ป.3 ป.4 ป.5 ป.6 

ภำษำไทย 200 200 200 160 160 160 
คณิตศำสตร์ 160 160 160 160 160 160 
วิทยำศำสตร์ 120 120 120 160 160 160 
สังคมศึกษำ ศำสนำ และวัฒนธรรม 80 80 80 80 80 80 
ประวัติศำสตร์ 40 40 40 40 40 40 
สุขศึกษำและพลศึกษำ 40 40 40 40 40 40 
ศิลปะ 40 40 40 40 40 40 
กำรงำนอำชีพและเทคโนโลยี 40 40 40 40 40 40 
ภำษำต่ำงประเทศ 120 120 120 120 120 120 
รวม 840 840 840 840 840 840 
รำยวิชำเพิ่มเติม  
ภำษำอังกฤษเสริม 80 80 80 - - - 
วิทยำกำรค ำนวณ 40 40 40 80 80 80 
ท้องถิ่นของเรำ 40 40 40 40 40 40 
เสริมทักษะ 80 80 80 120 120 120 
รวม 240 240 240 240 240 240 
กิจกรรมพัฒนำผู้เรียน  
แนะแนว 40 40 40 40 40 40 
ลูกเสือ-เนตรนำรี 40 40 40 40 40 40 
ชุมนุม 30 30 30 30 30 30 
กิจกรรมสำธำรณประโยชน์ 10 10 10 10 10 10 
รวม 120 120 120 120 120 120 

  



 

 

 
กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ท ำไมต้องเรียนสุขศึกษำและพลศึกษำ 
สุขภำพ  หรือ  สุขภำวะ  หมำยถึง  ภำวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ท้ังทำงกำย   ทำงจิต  ทำงสังคม  และทำง

ปัญญำหรือจิตวิญญำณ   สุขภำพหรือสุขภำวะจึงเป็นเรื่องส ำคัญ  เพรำะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคนควร
จะได้เรียนรู้เรื่องสุขภำพ เพ่ือจะได้มีควำมรู้ ควำมเข้ำใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ   คุณธรรมและค่ำนิยมที่เหมำะสม   
รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้ำนสุขภำพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภำพ 
 
เรียนรู้อะไรในสุขศึกษำและพลศึกษำ 

สุขศึกษำและพลศึกษำเป็นกำรศึกษำด้ำนสุขภำพที่มีเป้ำหมำย เพ่ือกำรด ำรงสุขภำพ กำรสร้ำงเสริม
สุขภำพและกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษำ   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนำพฤติกรรมด้ำนควำมรู้ เจตคติ  คุณธรรม  ค่ำนิยม  และ             กำร
ปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภำพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษำ   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมกำรเคลื่อนไหว  กำรออกก ำลังกำย  กำรเล่นเกมและกีฬำ  เป็น
เครื่องมือในกำรพัฒนำโดยรวมทั้งด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ  อำรมณ์   สังคม   สติปัญญำ  รวมทั้งสมรรถภำพเพ่ือ
สุขภำพและกีฬำ  
 สำระที่ เป็นกรอบเนื้อหำหรือขอบข่ำยองค์ควำมรู้ของกลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ
ประกอบด้วย 

 กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์   ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชำติของกำรเจริญเติบโต
และพัฒนำกำรของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อกำรเจริญเติบโต  ควำมสัมพันธ์เชื่อมโยงในกำรท ำงำนของระบบต่ำงๆ
ของร่ำงกำย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนำกำรที่สมวัย 

 ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่ำของตนเองและครอบครัว  กำรปรับตัวต่อกำร
เปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ควำมรู้สึกทำงเพศ  กำรสร้ำงและรักษำสัมพันธภำพกับผู้อื่น สุขปฏิบัติทำง
เพศ  และทักษะในกำรด ำเนินชีวิต 

 กำรเคลื่อนไหว กำรออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม กีฬำไทย และกีฬำสำกล  ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องกำร
เคลื่อนไหวในรูปแบบต่ำง ๆ   กำรเข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำยและกีฬำ ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีมอย่ำง
หลำกหลำยทั้งไทยและสำกล   กำรปฏิบัติตำมกฎ  กติกำ ระเบียบ และข้อตกลงในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำย   
และกีฬำ    และควำมมีน้ ำใจนักกีฬำ 

 กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพ และกำรป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและวิธีกำร
เลือกบริโภคอำหำร   ผลิตภัณฑ์และบริกำรสุขภำพ   กำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ  และกำรป้องกันโรคทั้ง
โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 ควำมปลอดภัยในชีวิต ผู้ เรียนจะได้เรียนรู้ เรื่องกำรป้องกันตนเองจำกพฤติกรรมเสี่ยงต่ำงๆ            
ทั้งควำมเสี่ยงต่อสุขภำพ อุบัติเหตุ ควำมรุนแรง อันตรำยจำกกำรใช้ยำและสำรเสพติด  รวมถึงแนวทำงในกำรสร้ำง
เสริมควำมปลอดภัยในชีวิต 



 

 

 
คุณภำพผู้เรียน 
จบชั้นประถมศึกษำปีท่ี  ๓ 
 มีควำมรู้  และเข้ำใจในเรื่องกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อ  กำรเจริญเติบโต

และพัฒนำกำร  วิธีกำรสร้ำงสัมพันธภำพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
 มีสุขนิสัยที่ดีในเรื่องกำรกิน  กำรพักผ่อนนอนหลับ  กำรรักษำควำมสะอำดอวัยวะทุกส่วนของร่ำงกำย  กำร

เล่นและกำรออกก ำลังกำย 
 ป้องกันตนเองจำกพฤติกรรมที่อำจน ำไปสู่กำรใช้สำรเสพติด  กำรล่วงละเมิดทำงเพศและรู้จักปฏิเสธในเรื่อง

ที่ไม่เหมำะสม 
 ควบคุมกำรเคลื่อนไหวของตนเองได้ตำมพัฒนำกำรในแต่ละช่วงอำยุ  มีทักษะ  กำรเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐำน

และมีส่วนร่วมในกิจกรรมทำงกำย  กิจกรรมสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำยเพ่ือสุขภำพ  และเกม  ได้อย่ำง
สนุกสนำน  และปลอดภัย 
 มีทักษะในกำรเลือกบริโภคอำหำร  ของเล่น  ของใช้  ที่มีผลดีต่อสุขภำพ  หลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองจำก

อุบัติเหตุได ้
 ปฏิบัติตนได้อย่ำงถูกต้องเหมำะสมเมื่อมีปัญหำทำงอำรมณ์  และปัญหำสุขภำพ 
 ปฏิบัติตนตำมกฎ  ระเบียบข้อตกลง  ค ำแนะน ำ  และขั้นตอนต่ำงๆ  และให้ควำมร่วมมือกับผู้อื่นด้วยควำม

เต็มใจจนงำนประสบควำมส ำเร็จ 
 ปฏิบัติตำมสิทธิของตนเองและเคำรพสิทธิของผู้อ่ืนในกำรเล่นเป็นกลุ่ม 
 
จบชั้นประถมศึกษำปีท่ี  ๖ 
 เข้ำใจควำมสัมพันธ์เชื่อมโยงในกำรท ำงำนของระบบต่ำง ๆ  ของร่ำงกำย  และรู้จักดูแลอวัยวะที่ส ำคัญของ

ระบบนั้น ๆ 
 เข้ำใจธรรมชำติกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย  จิตใจ  อำรมณ์และสังคม  แรงขับทำงเพศของชำยหญิง  เมื่อ

ย่ำงเข้ำสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น  สำมำรถปรับตัวและจัดกำรได้อย่ำงเหมำะสม 
 เข้ำใจและเห็นคุณค่ำของกำรมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น  และเป็นสุข 
 ภูมิใจและเห็นคุณค่ำในเพศของตน  ปฏิบัติสุขอนำมัยทำงเพศได้ถูกต้องเหมำะสม 
 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพและกำรเกิดโรค  อุบัติเหตุ  ควำมรุนแรง  สำร

เสพติดและกำรล่วงละเมิดทำงเพศ 
 มีทักษะกำรเคลื่อนไหวพ้ืนฐำนและกำรควบคุมตนเองในกำรเคลื่อนไหวแบบผสมผสำน 
 รู้หลักกำรเคลื่อนไหวและสำมำรถเลือกเข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำย  เกม  กำรละเล่นพื้นเมือง  กีฬำไทย  กีฬำ

สำกลได้อย่ำงปลอดภัยและสนุกสนำน  มีน้ ำใจนักกีฬำ  โดยปฏิบัติตำมกฎ  กติกำ  สิทธิ  และหน้ำที่ของตนเอง  จน
งำนส ำเร็จลุล่วง 

 วำงแผนและปฏิบัติกิจกรรมทำงกำย  กิจกรรมสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำยเพ่ือสุขภำพได้ตำมควำม
เหมำะสมและควำมต้องกำรเป็นประจ ำ 



 

 

 จัดกำรกับอำรมณ์  ควำมเครียด  และปัญหำสุขภำพได้อย่ำงเหมำะสม 
 มีทักษะในกำรแสวงหำควำมรู้  ข้อมูลข่ำวสำรเพื่อใช้สร้ำงเสริมสุขภำพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ตัวช้ีวัดและสำระกำรเรียนรู้แกนกลำงสุขศึกษำและพลศึกษำ ป.1 
ชั้น สำระกำรเรียนรู้/

มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 
ตัวช้ีวัด สำระกำรเรียนรู้

แกนกลำง 
สำระกำรเรียนรู้

ท้องถิ่น 
ป.1  สำระท่ี 1 กำรเจริญเติบโต

และพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำน พ 1.1 เข้ำใจ
ธรรมชำติของกำร
เจริญเติบโตและพัฒนำกำร
ของมนุษย 

1. อธิบำยลักษณะ
และหน้ำที่ ของ
อวัยวะภำยนอก  
2. อธิบำยวิธีดูแล
รักษำอวัยวะ
ภำยนอก  
 
 

 ลักษณะและหน้ำที่ของ
อวัยวะภำยนอกที่มีกำร
เจริญเติบโตและ
พัฒนำกำรไปตำมวัย  
- ตำ ห ูคอ จมูก ผม มือ 
เท้ำ เล็บ ผิวหนัง ฯลฯ  
- อวัยวะในช่องปำก (ปำก 
ลิ้น ฟัน เหงือก)  
 กำรดูแลรักษำอวัยวะ
ภำยนอก  
- ตำ ห ูคอ จมูก ปำก ลิ้น 
ฟัน ผม มือ เท้ำ เล็บ 
ผิวหนัง ฯลฯ  
- อวัยวะในช่องปำก (ปำก 
ลิ้น ฟัน เหงือก)  

- 

สำระท่ี 2 ชีวิตและ
ครอบครัว  
มำตรฐำน พ 2.1 เข้ำใจ
และเห็นคุณค่ำตนเอง 
ครอบครัว เพศศึกษำ และ
มีทักษะในกำรดำเนินชีวิต 

1. ระบุสมำชิกใน
ครอบครัวและ
ควำมรักควำม
ผูกพันของสมำชิก
ที่มีต่อกัน 
2. บอกสิ่งที่ชื่น
ชอบ และ
ภำคภูมิใจในตนเอง 
3. บอกลักษณะ
ควำมแตกต่ำง
ระหว่ำงเพศชำย 
และเพศหญิง  

 สมำชิกในครอบครัว  
ควำมรักควำมผูกพัน
ของสมำชิกในครอบครัว  
 สิ่งที่ชื่นชอบและควำม
ภำคภูมิใจ  
ในตนเอง (จุดเด่น จุด
ด้อยของตนเอง) 
 ลักษณะควำมแตกต่ำง
ของเพศชำย เพศหญิง  
- ร่ำงกำย  
- อำรมณ์  
- ลักษณะนิสัย   

- 

ป.1  สำระท่ี 3 กำรเคลื่อนไหว 
กำรออกกำลังกำย กำรเล่น
เกม กีฬำไทย และกีฬำ
สำกล  

1. เคลื่อนไหว
ร่ำงกำยขณะอยู่กับ
ที ่เคลื่อนที่และใช้
อุปกรณ์ประกอบ  
 

 ธรรมชำติของกำร
เคลื่อนไหวร่ำงกำยในชีวิต
ประจำวัน  
- แบบอยู่กับที่ เช่น นั่ง 
ยืน ก้มเงย เอียง ซ้ำย 

 กำรเคลื่อนไหวโดย
ใช้อุปกรณ์ที่หำได้หำ
จำกท้องถิ่นชุมชนที่
นักเรียนอำศัย 



 

 

มำตรฐำน พ 3.1 เข้ำใจ 
มีทักษะในกำรเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทำงกำย กำรเล่น
เกม และกีฬำ 

ขวำ เคลื่อนไหวข้อมือ ข้อ
เท้ำ แขน ขำ  
- แบบเคลื่อนที่ เช่น เดิน 
วิ่ง กระโดด กลิ้งตัว  
- แบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ เช่น จับ โยน 
เตะ เคำะ  

2. เล่นเกม
เบ็ดเตล็ดและเข้ำ
ร่วมกิจกรรมทำง
กำยท่ีใช้กำร
เคลื่อนไหวตำม
ธรรมชำติ  
 

 กิจกรรมทำงกำยที่ใช้
ในกำรเคลื่อนไหวตำม
ธรรมชำติ  
- กำรเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  

 

ป.1  มำตรฐำน พ 3.2 รักกำร
ออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม 
และกำรเล่นกีฬำ ปฏิบัติ
เป็นประจ ำอย่ำงสม่ำเสมอ  
มีวินัย เคำรพสิทธิ กฎ 
กติกำ มีน้ ำใจนักกีฬำ มีจิต
วิญญำณในกำรแข่งขัน 
และชื่นชม ในสุนทรียภำพ
ของกำรกีฬำ 

1. ออกก ำลังกำย 
และเล่นเกม ตำม
ค ำแนะนำ อย่ำง
สนุกสนำน  
2. ปฏิบัติตนตำม
กฎ กติกำ ข้อตกลง
ในกำรเล่นเกมตำม
ค ำแนะนำ  
 

 กำรออกก ำลังกำย 
และกำรเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  
 กฎ กติกำ ข้อตกลงใน
กำรเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  
 

- 

ป.1  สำระท่ี 4 กำรสร้ำงเสริม
สุขภำพ สมรรถภำพและ
กำรป้องกันโรค  
มำตรฐำน พ 4.1 เห็น
คุณค่ำและมีทักษะในกำร
สร้ำงเสริมสุขภำพ กำร
ด ำรงสุขภำพ กำรป้องกัน
โรค และกำรสร้ำงเสริม
สมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 

1. ปฏิบัติตนตำม
หลักสุขบัญญัติ
แห่งชำติตำม
ค ำแนะน ำ  
 

 กำรปฏิบัติตนตำมหลัก
สุขบัญญัติแห่งชำติ  
 

 กำรปฏิบัติตนตำม
หลักสุขบัญญัติแห่งชำติ
ที่สมำรถปฏิบัติตนได้ใน
บ้ำนของตัวเอง 
 

2. บอกอำกำร
เจ็บป่วยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 
3. ปฏิบัติตนตำม
ค ำแนะนำเมื่อมี
อำกำรเจ็บป่วย  
  

  ลักษณะอำกำร
เจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง  
- ปวดศีรษะ  
- ตัวร้อน  
- มีน้ ำมูก  
- ปวดท้อง  

- 



 

 

 
 

- ผื่นคัน (หนังศีรษะ 
ผิวหนัง)  
- ฟกช้ำ ฯลฯ  
 วิธีปฏิบัติตนเมื่อมี
อำกำรเจ็บป่วยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง  
 

สำระท่ี 5 ควำมปลอดภัย
ในชีวิต  
มำตรฐำน พ 5.1 ป้องกัน
และหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพ 
อุบัติเหตุ กำรใช้ยำ สำร
เสพติด และควำมรุนแรง 

1. ระบุสิ่งที่ทำให้
เกิดอันตรำย ที่
บ้ำน โรงเรียน และ
กำรป้องกัน  
2. บอกสำเหตุและ
กำรป้องกัน
อันตรำยที่เกิดจำก
กำรเล่น  
3. แสดงคำพูด
หรือท่ำทำงขอ
ควำมช่วยเหลือ
จำกผู้อื่นเมื่อเกิด
เหตุร้ำยที่บ้ำนและ
โรงเรียน  
 
 
 
 

 สิ่งที่ท ำให้เกิดอันตรำย
ภำยในบ้ำนและโรงเรียน  
 กำรป้องกันอันตรำย
ภำยในบ้ำนและโรงเรียน  
 อันตรำยจำกกำรเล่น  
- สำเหตุที่ท ำให้เกิด
อันตรำยจำกกำรเล่น  
- กำรป้องกันอันตรำย
จำกกำรเล่น  
 กำรขอควำมช่วยเหลือ
เมื่อเกิดเหตุร้ำยที่บ้ำน
และโรงเรียน  
- บุคคลที่ควรขอควำม
ช่วยเหลือ  
- ค ำพูดและท่ำทำงกำร
ขอควำมช่วยเหลือ  

กำรขอควำมช่วเหลือ
เมื่อเกิดเหตุร้ำยจำก
บุคคลหรือหน่วยงำนที่
ให้ควำมช่วเหลือได้นัก
ชุมชนของนักเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ตัวช้ีวัดและสำระกำรเรียนรู้แกนกลำงสุขศึกษำและพลศึกษำ ป.2 
ชั้น สำระกำรเรียนรู้/

มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 
ตัวช้ีวัด สำระกำรเรียนรู้

แกนกลำง 
สำระกำรเรียนรู้

ท้องถิ่น 
ป.2 สำระท่ี 1 กำรเจริญเติบโต

และพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำน พ 1.1 เข้ำใจ
ธรรมชำติของกำร
เจริญเติบโตและพัฒนำกำร
ของมนุษย 

1. อธิบำยลักษณะ 
และหน้ำที่ของ
อวัยวะภำยใน 
2. อธิบำยวิธีดูแล
รักษำอวัยวะ
ภำยใน  
  
 

 ลักษณะ และหน้ำที่
ของอวัยวะภำยในที่มีกำร
เจริญเติบโตและ
พัฒนำกำรไปตำมวัย 
(สมอง หัวใจ ตับ ไต ปอด 
กระเพำะอำหำร ลำไส้ 
ฯลฯ)  
 กำรดูแลรักษำอวัยวะ
ภำยใน  
- กำรระมัดระวังกำร
กระแทก  
- กำรออกกำลังกำย  
- กำรกินอำหำร  

- 

3. อธิบำย
ธรรมชำติของชีวิต
มนุษย์  
 

 ธรรมชำติของชีวิต
มนุษย์ตั้งแต่เกิดจนตำย  
 

- 

ป.2 สำระท่ี 2 ชีวิตและ
ครอบครัว  
มำตรฐำน พ 2.1 เข้ำใจ
และเห็นคุณค่ำตนเอง 
ครอบครัว เพศศึกษำ และ
มีทกัษะในกำรดำเนินชีวิต 

1. ระบุบทบำท
หน้ำที่ของตนเอง 
และสมำชิกใน
ครอบครัว  
2. บอกควำม
สำคัญของเพ่ือน  
3. ระบุพฤติกรรม
ที่เหมำะสมกับเพศ 
 
4. อธิบำยควำม
ภำคภูมิใจในควำม
เป็นเพศหญิง หรือ
เพศชำย  
  
 

 บทบำทหน้ำที่ของ
สมำชิกในครอบครัว  
- ตนเอง     - พ่อ แม่  
- พ่ีน้อง     - ญำติ 
 ควำมส ำคัญของเพ่ือน 
(เช่น พูดคุย ปรึกษำ เล่น 
ฯลฯ)  
 พฤติกรรมที่เหมำะสม
กับเพศ  
- ควำมเป็นสุภำพบุรุษ  
- ควำมเป็นสุภำพสตรี  
 ควำมภำคภูมิใจในเพศ
หญิง หรือเพศชำย  
 
  

- 



 

 

 
 

 

ป.2 สำระท่ี 3 กำรเคลื่อนไหว 
กำรออกก ำลังกำย กำรเล่น
เกม กีฬำไทย และกีฬำ
สำกล  
มำตรฐำน พ 3.1 เข้ำใจ 
มีทักษะในกำรเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทำงกำย กำรเล่น
เกม และกีฬำ 

1. ควบคุมกำร
เคลื่อนไหวร่ำงกำย 
ขณะอยู่กับที่ 
เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ  
 
 

 ลักษณะและวิธีกำร
ของกำรเคลื่อนไหว
ร่ำงกำย แบบอยู่กับที่ 
เช่น กระโดด บิดตัว ดึง 
ผลัก แบบเคลื่อนที่ เช่น 
กระโดดเขย่ง ก้ำวชิดก้ำว 
วิ่งตำมทิศทำงท่ีก ำหนด 
และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ เช่น คีบ ขว้ำง 
ตี  
 

- 

2. เล่มเกม
เบ็ดเตล็ดและเข้ำ
ร่วมกิจกรรมทำง
กำยท่ีวิธีเล่น อำศัย
กำรเคลื่อนไหว
เบื้องต้นทั้งแบบอยู่
กับท่ี เคลื่อนที่และ
ใช้อุปกรณ์
ประกอบ  
 

 กำรเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
และเข้ำร่วมกิจกรรมทำง
กำยท่ีวิธีเล่นอำศัยกำร
เคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้ง
แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ 
และใช้อุปกรณ์ประกอบ  
 

กำรเคลื่อนไหว
ร่ำงกำยประกอบ
อุปกรณ์ที่หำได้จำกใน
ชุมชนใกล้บ้ำน 



 

 

มำตรฐำน พ 3.2 รักกำร
ออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม 
และกำรเล่นกีฬำ ปฏิบัติ
เป็นประจ ำอย่ำงสม่ำเสมอ  
มีวินัย เคำรพสิทธิ กฎ 
กติกำ มีน้ ำใจนักกีฬำ มีจิต
วิญญำณในกำรแข่งขัน 
และชื่นชม ในสุนทรียภำพ
ของกำรกีฬำ 

1. ออกก ำลังกำย 
และเล่นเกม ได้
ด้วยตนเองอย่ำง
สนุกสนำน 
2. ปฏิบัติตำมกฎ 
กติกำและข้อตกลง
ในกำรเล่นเกมเป็น
กลุ่ม  
 
  
 

 กำรออกก ำลังกำย 
และเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  
 ประโยชน์ของกำรออ
ก ำกำลังกำยและกำรเล่น
เกม  
 กฎ กติกำ ข้อตกลงใน
กำรเล่นเกมเป็นกลุ่ม  
 

- 

ป.2 สำระท่ี 4 กำรสร้ำงเสริม
สุขภำพ สมรรถภำพและ
กำรป้องกันโรค  
มำตรฐำน พ 4.1 เห็น
คุณค่ำและมีทักษะในกำร
สร้ำงเสริมสุขภำพ กำร
ด ำรงสุขภำพ กำรป้องกัน
โรค และกำรสร้ำงเสริม
สมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 

1. บอกลักษณะ
ของกำรมีสุขภำพดี  

 ลักษณะของกำรมี
สุขภำพดี  
- ร่ำงกำยแข็งแรง  
- จิตใจ ร่ำเริง แจ่มใส  

- 

2. เลือกกินอำหำร
ที่มีประโยชน์  

 อำหำรที่มีประโยชน์
และไม่มีประโยชน์  

อำหำรเพื่อสุขภำพของ
จังหวัดภูเก็ต 

3. ระบุของใช้และ
ของเล่นที่มีผลเสีย
ต่อสุขภำพ  

 ของใช้และของเล่นที่มี
ผลเสียต่อสุขภำพ  

 

4. อธิบำยอำกำร
และวิธีป้องกันกำร
เจ็บป่วย กำร
บำดเจ็บที่อำจ
เกิดข้ึน  
5. ปฏิบัติตำมค ำ
แนะนำเมื่อมี
อำกำรเจ็บป่วย
และบำดเจ็บ  

 อำกำรและวิธีป้องกัน
กำรเจ็บป่วย  
- ตำแดง ท้องเสีย ฯลฯ  
 อำกำรและวิธีป้องกัน
กำรบำดเจ็บ  
- ถูกของมีคม แมลงสัตว์
กัดต่อย หกล้ม ฯลฯ  
 วิธีปฏิบัติตนเมื่อ
เจ็บป่วยและบำดเจ็บ  
 

- 

ป.2 สำระท่ี 5 ควำมปลอดภัย
ในชีวิต  

1. ปฏิบัติตนใน
กำรป้องกัน
อุบัติเหตุที่อำจ

 อุบัติเหตุทำงน้ ำ และ
ทำงบก  

สำเหตุและวิธีกำร
ป้องกันตนเองหำกเกิด
อุบัติเหตุในทะเล 



 

 

มำตรฐำน พ 5.1 ป้องกัน
และหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพ 
อุบัติเหตุ กำรใช้ยำ สำร
เสพติด และควำมรุนแรง 

เกิดข้ึนทำงน้ำ และ
ทำงบก  
 

- สำเหตุของอุบัติเหตุทำง
น้ ำและทำงบก  
- วิธีกำรป้องกันอุบัติเหตุ
ทำงน้ำและทำงบก  

2. บอกชื่อยำ
สำมัญประจ ำบ้ำน 
และใช้ยำตำมค ำ
แนะนำ  

 ยำสำมัญประจ ำบ้ำน  
- ชื่อยำสำมัญประจ ำบ้ำน  
- กำรใช้ยำตำมควำม
จ ำเป็นและลักษณะ
อำกำร  

- 

3. ระบุโทษของ
สำรเสพติด สำร
อันตรำยใกล้ตัว
และวิธีกำรป้องกัน  
 

 สำรเสพติดและสำร
อันตรำยใกล้ตัว  
- โทษของสำรเสพติด 
และสำรอันตรำยใกล้ตัว  
- วิธีป้องกัน  

สำรเสพติดที่มีเยอะ
ในชุมชน และโทษของ
สำรเสพติด 

4. ปฏิบัติตนตำม
สัญลักษณ์และป้ำย
เตือนของสิ่งของ
หรือสถำนที่ที่เป็น
อันตรำย  

 สัญลักษณ์และป้ำย
เตือนของสิ่งของหรือ
สถำนที่ที่เป็นอันตรำย  
- ควำมหมำยของ
สัญลักษณ์และป้ำยเตือน  

ลักษณะสัญลักษณ์
และป้ำยเตือนที่มีพบ
บ่อยในชุมชนของ
จังหวัดภูเก็ต 

5. อธิบำยสำเหตุ 
อันตรำย วิธี
ป้องกันอัคคีภัย
และแสดงกำรหนี
ไฟ  
 

 อัคคีภัย  
- สำเหตุของกำรเกิด
อัคคีภัย  
- อันตรำยซึ่งได้รับจำก
กำรเกิดอัคคีภัย  
- กำรป้องกันอัคคีภัย 
และกำรหนีไฟ  

- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ตัวช้ีวัดและสำระกำรเรียนรู้แกนกลำงสุขศึกษำและพลศึกษำ ป.3 
ชั้น สำระกำรเรียนรู้/

มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 
ตัวช้ีวัด สำระกำรเรียนรู้

แกนกลำง 
สำระกำรเรียนรู้

ท้องถิ่น 
ป.3 สำระท่ี 1 กำรเจริญเติบโต

และพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำน พ 1.1 เข้ำใจ
ธรรมชำติของกำร
เจริญเติบโตและพัฒนำกำร
ของมนุษย 

1. อธิบำยลักษณะ
และกำร
เจริญเติบโตของ
ร่ำงกำยมนุษย์  
2. เปรียบเทียบ
กำรเจริญเติบโต
ของตนเองกับ
เกณฑ์มำตรฐำน  
3. ระบุปัจจัยที่มี
ผลต่อกำร
เจริญเติบโต  
 

 ลักษณะกำร
เจริญเติบโตของร่ำงกำย
มนุษย์ ที่มีควำมแตกต่ำง
กันในแต่ละบุคคล  
- ลักษณะรูปร่ำง  
- น้ ำหนัก  
- ส่วนสูง  
 เกณฑ์มำตรฐำนกำร
เจริญเติบโต ของเด็กไทย  
 ปัจจัยที่มีผลต่อกำร
เจริญเติบโต  
- อำหำร  
- กำรออกก ำลังกำย  
- กำรพักผ่อน  

ปัจจัยในถิ่นที่อยู่
อำศัยของนักเรียนที่มี
ผลกับกำรเจริญเติบโต 

สำระท่ี 2 ชีวิตและ
ครอบครัว  
มำตรฐำน พ 2.1 เข้ำใจ
และเห็นคุณค่ำตนเอง 
ครอบครัว เพศศึกษำ และ
มีทักษะในกำรดำเนินชีวิต 

1. อธิบำยควำม
สำคัญ และควำม
แตกต่ำงของ
ครอบครัวที่มีต่อ
ตนเอง 
  
 

 ควำมส ำคัญของ
ครอบครัว ควำมแตกต่ำง
ของแต่ละครอบครัว  
- เศรษฐกิจ  
- สังคม  
- กำรศึกษำ  

- 

2. อธิบำยวิธีสร้ำง
สัมพันธภำพใน
ครอบครัวและกลุ่ม
เพ่ือน  

 วิธีกำรสร้ำง
สัมพันธภำพในครอบครัว
และกลุ่มเพ่ือน  

- 

3. บอกวิธี
หลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่นำไปสู่
กำรล่วงละเมิดทำง
เพศ  
 

 พฤติกรรมที่น ำไปสู่กำร
ล่วงละเมิดทำงเพศ (กำร
แต่งกำย กำรเที่ยว
กลำงคืน กำรคบเพ่ือน 
กำรเสพสำรเสพติด ฯลฯ)  
 วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
ที่นำไปสู่กำรล่วงละเมิด

- 



 

 

ทำงเพศ (ทักษะปฏิเสธ
และอ่ืน ๆ )  

ป.3 สำระท่ี 3 กำรเคลื่อนไหว 
กำรออกก ำลังกำย กำรเล่น
เกม กีฬำไทย และกีฬำ
สำกล  
มำตรฐำน พ 3.1 เข้ำใจ 
มีทักษะในกำรเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทำงกำย กำรเล่น
เกม และกีฬำ 

1. ควบคุมกำร
เคลื่อนไหวร่ำงกำย 
ขณะอยู่กับที่ 
เคลื่อนที่ 
2. เคลื่อนไหว
ร่ำงกำยที่ใช้ทักษะ
กำรเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทำง 
ในกำรเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด  
 
 

 กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย
แบบอยู่กับที่  
เช่น ย่อยืด เขย่ง พับตัว 
เคลื่อนไหวลำตัว กำร
เคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ 
เช่น เดินต่อเท้ำ เดินถอย-
หลัง กระโจน และแบบใช้
อุปกรณ์ประกอบโดยมี
กำรบังคับทิศทำง เช่น 
ดีด ขว้ำง โยน และรับ  
 วิธีกำรควบคุมกำร
เคลื่อนไหวร่ำงกำยแบบ
ต่ำงๆ อย่ำงมีทิศทำง  
กิจกรรมทำงกำยที่ใช้
ทักษะกำรเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทำง ในกำร
เล่นเกมเบ็ดเตล็ด  

- 

มำตรฐำน พ 3.2 รักกำร
ออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม 
และกำรเล่นกีฬำ ปฏิบัติ
เป็นประจ ำอย่ำงสม่ำเสมอ  
มีวินัย เคำรพสิทธิ กฎ 
กติกำ มีน้ ำใจนักกีฬำ มีจิต
วิญญำณในกำรแข่งขัน 
และชื่นชม ในสุนทรียภำพ
ของกำรกีฬำ 

1. เลือกออกกำลัง
กำย กำรละเล่น
พ้ืนเมือง และเล่น
เกม ที่เหมำะสมกับ
จุดเด่น จุดด้อย 
และข้อจำกัดของ
ตนเอง  
2. ปฏิบัติตำมกฎ 
กติกำและข้อตกลง
ของกำรออกกำลัง
กำย กำรเล่นเกม 
กำรละเล่นพื้นเมือง
ได้ด้วยตนเอง  
 
 

 แนวทำงกำรเลือกออก
กำลังกำย กำรละเล่น
พ้ืนเมืองและเล่นเกมที่
เหมำะสมกับจุดเด่น จุด
ด้อยและข้อจำกัดของแต่
ละบุคคล  
 กำรออกก ำลังกำย เกม 
และกำรละเล่นพ้ืนเมือง  
 กฎ กติกำและข้อตกลง
ในกำรออกกำลังกำย กำร
เล่นเกม และกำรละเล่น
พ้ืนเมือง  
 

กำรเล่นกีฬำพ้ืนบ้ำน
ของจังหวัดภูเก็ต 
-กำรละเล่นอีฉุด 



 

 

ป.3 สำระท่ี 4 กำรสร้ำงเสริม
สุขภำพ สมรรถภำพและ
กำรป้องกันโรค  
มำตรฐำน พ 4.1 เห็น
คุณค่ำและมีทักษะในกำร
สร้ำงเสริมสุขภำพ กำร
ด ำรงสุขภำพ กำรป้องกัน
โรค และกำรสร้ำงเสริม
สมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 

1. อธิบำยกำร
ติดต่อและวิธีกำร
ป้องกันกำร
แพร่กระจำยของ
โรค  
 

 กำรติดต่อและวิธีกำร
ป้องกันกำรแพร่กระจำย
ของโรค  
 

- 

2. จ ำแนกอำหำร
หลัก ๕ หมู่  
3. เลือกกินอำหำร
ที่หลำกหลำยครบ 
๕ หมู่ ในสัดส่วนที่
เหมำะสม  

 อำหำรหลัก ๕ หมู่  
 กำรเลือกกินอำหำรที่
เหมำะสม  
- ควำมหลำกหลำยของ
ชนิดอำหำรในแต่ละหมู่  
- สัดส่วนและปริมำณของ
อำหำร (ตำมธง
โภชนำกำร)  

- 

4. แสดงกำรแปรง
ฟันให้สะอำดอย่ำง
ถูกวิธี  
 

 กำรแปรงฟันให้สะอำด
อย่ำงถูกวิธี (ครอบคลุม
บริเวณขอบเหงือกและคอ
ฟัน)  
 

- 

ป.3 5. สร้ำงเสริม
สมรรถภำพทำง
กำยได้ตำม
ค ำแนะน ำ  
 

 กำรสร้ำงเสริม
สมรรถภำพทำงกำยเพ่ือ
สุขภำพ  
- วิธีกำรทดสอบ
สมรรถภำพทำงกำย  

- 

สำระท่ี 5 ควำมปลอดภัย
ในชีวิต  
มำตรฐำน พ 5.1 ป้องกัน
และหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพ 
อุบัติเหตุ กำรใช้ยำ สำร
เสพติด และควำมรุนแรง 

1. ปฏิบัติตนเพื่อ
ควำมปลอดภัยจำก
อุบัติเหตุในบ้ำน 
โรงเรียน และกำร
เดินทำง 
2. แสดงวิธีขอ
ควำมช่วยเหลือ
จำกบุคคลและ
แหล่งต่ำง ๆ เมื่อ
เกิดเหตรุ้ำย หรือ
อุบัติเหตุ  

 วิธีปฏิบัติตนเพื่อควำม
ปลอดภัยจำกอุบัติเหตุใน
บ้ำน โรงเรียนและกำร
เดินทำง  
 กำรขอควำมช่วยเหลือ
จำกบุคคลและแหล่ง
ต่ำงๆ เมื่อเกิดเหตุร้ำย
หรืออุบัติเหตุ  
 กำรบำดเจ็บจำกกำร
เล่น  

- 



 

 

3. แสดงวิธีปฐม
พยำบำล เมื่อ
บำดเจ็บจำกกำร
เล่น  

- ลักษณะของกำร
บำดเจ็บ  
- วิธีปฐมพยำบำล 
(บำดเจ็บ ห้ำมเลือด ฯลฯ)  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ตัวช้ีวัดและสำระกำรเรียนรู้แกนกลำงสุขศึกษำและพลศึกษำ ป.4 
ชั้น สำระกำรเรียนรู้/

มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 
ตัวช้ีวัด สำระกำรเรียนรู้

แกนกลำง 
สำระกำรเรียนรู้

ท้องถิ่น 
ป.4 สำระท่ี 1 กำรเจริญเติบโต

และพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำน พ 1.1 เข้ำใจ
ธรรมชำติของกำร
เจริญเติบโตและพัฒนำกำร
ของมนุษย 

1. อธิบำยกำร
เจริญเติบโตและ
พัฒนำกำรของ
ร่ำงกำยและจิตใจ 
ตำมวัย 
2. อธิบำย
ควำมส ำคัญของ
กล้ำมเนื้อ กระดูก
และข้อที่มีผลต่อ
สุขภำพ กำร
เจริญเติบโตและ
พัฒนำกำร  
3. อธิบำยวิธีดูแล
กล้ำมเนื้อ กระดูก 
และข้อ ให้ทำงำน
อย่ำงมี
ประสิทธิภำพ  

 กำรเจริญเติบโตและ
พัฒนำกำรของร่ำงกำย
และจิตใจ ตำมวัย (ในช่วง
อำยุ ๙ – ๑๒ ปี)  
 ควำมส ำคัญของ
กล้ำมเนื้อ กระดูกและข้อ 
ที่มีผลต่อสุขภำพ กำร
เจริญเติบโตและ
พัฒนำกำร  
 วิธีดูแลรักษำกล้ำมเนื้อ 
กระดูกและข้อให้ท ำงำน
อย่ำงมีประสิทธิภำพ  
 

 

 สำระท่ี 2 ชีวิตและ
ครอบครัว  
มำตรฐำน พ 2.1 เข้ำใจ
และเห็นคุณค่ำตนเอง 
ครอบครัว เพศศึกษำ และ
มีทักษะในกำรด ำเนินชีวิต 

1. อธิบำย
คุณลักษณะของ
ควำมเป็นเพื่อน
และสมำชิกที่ดีของ
ครอบครัว  
2. แสดงพฤติกรรม
ที่เหมำะสมกับเพศ
ของตนตำม
วัฒนธรรมไทย  
 
3. ยกตัวอย่ำง
วิธีกำรปฏิเสธกำร
กระท ำที่เป็น
อันตรำยและไม่

 คุณลักษณะของควำม
เป็นเพื่อนและสมำชิกท่ีดี
ของครอบครัว  
 พฤติกรรมที่เหมำะสม
กับเพศของตนตำม
วัฒนธรรมไทย  
 วิธีกำรปฏิเสธกำร
กระท ำที่เป็นอันตรำยและ
ไม่เหมำะสมในเรื่องเพศ  

 



 

 

เหมำะสมในเรื่อง
เพศ  

ป.4 สำระท่ี 3 กำรเคลื่อนไหว 
กำรออกก ำลังกำย กำรเล่น
เกม กีฬำไทย และกีฬำ
สำกล  
มำตรฐำน พ 3.1 เข้ำใจ 
มีทักษะในกำรเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทำงกำย กำรเล่น
เกม และกีฬำ 

1. ควบคุมตนเอง
เมื่อใช้ทักษะ กำร
เคลื่อนไหวใน
ลักษณะผสมผสำน
ได้ทั้งแบบอยู่กับท่ี 
เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ  
 

 กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย
แบบผสมผสำนทั้งแบบอยู่
กับท่ี เช่น กระโดดหมุน
ตัว กระโดด-เหยียดตัว 
แบบเคลื่อนที่ เช่น 
ซิกแซ็ก วิ่งเปลี่ยนทิศทำง 
ควบม้ำ และแบบใช้
อุปกรณ์ประกอบ เช่น 
บอล เชือก  

 

2. ฝึกกำยบริหำร
ท่ำมือเปล่ำ
ประกอบจังหวะ  

 กำยบริหำรท่ำมือเปล่ำ
ประกอบจังหวะ  
 

 

3. เล่นเกม
เลียนแบบและ
กิจกรรมแบบผลัด  
4. เล่นกีฬำพ้ืนฐำน
ได้อย่ำงน้อย 1 
ชนิด  
 

 เกมเลียนแบบและ
กิจกรรมแบบผลัด  
 กีฬำพ้ืนฐำน เช่น แชร์
บอล แฮนด์บอล ห่วงข้ำม
ตำข่ำย  
 

 

มำตรฐำน พ 3.2 รักกำร
ออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม 
และกำรเล่นกีฬำ ปฏิบัติ
เป็นประจ ำอย่ำงสม่ำเสมอ  
มีวินัย เคำรพสิทธิ กฎ 
กติกำ มีน้ ำใจนักกีฬำ มีจิต
วิญญำณในกำรแข่งขัน 
และชื่นชม ในสุนทรียภำพ
ของกำรกีฬำ 

1. ออกกำลังกำย 
เล่นเกม และกีฬำที่
ตนเองชอบและมี
ควำมสำมำรถใน
กำรวิเครำะห์ผล
พัฒนำกำรของ
ตนเองตำมตัวอย่ำง
และแบบปฏิบัติ
ของผู้อ่ืน  
2. ปฏิบัติตำมกฎ 
กติกำกำรเล่นกีฬำ
พ้ืนฐำน ตำมชนิด
กีฬำที่เล่น  

 กำรออกกำลังกำย เล่น
เกม ตำมควำมชอบของ
ตนเองและเล่นกีฬำ
พ้ืนฐำนร่วมกับผู้อ่ืน  
 กำรวิเครำะห์ผล
พัฒนำกำรของตนเองใน
กำรออกกำลังกำย เล่น
เกมและเล่นกีฬำ ตำม
ตัวอย่ำงและแบบปฏิบัติ
ของผู้อ่ืน  
 คุณค่ำของกำรออก
ก ำลังกำย เล่นเกม และ
เล่นกีฬำ ทีม่ีต่อสุขภำพ 

 



 

 

 
 

- กำรปฏิบัติตำมกฎ 
กติกำ กำรเล่นกีฬำ
พ้ืนฐำน ตำมชนิดกีฬำที่
เล่น  
  

ป.4 สำระท่ี 4 กำรสร้ำงเสริม
สุขภำพ สมรรถภำพและ
กำรป้องกันโรค  
มำตรฐำน พ 4.1 เห็น
คุณค่ำและมีทักษะในกำร
สร้ำงเสริมสุขภำพ กำร
ด ำรงสุขภำพ กำรป้องกัน
โรค และกำรสร้ำงเสริม
สมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 

1. อธิบำย
ควำมสัมพันธ์
ระหว่ำง
สิ่งแวดล้อมกับ
สุขภำพ  
2. อธิบำยสภำวะ
อำรมณ์ ควำมรู้สึก
ที่มีผลต่อสุขภำพ  
3. วิเครำะห์ข้อมูล
บนฉลำกอำหำร
และผลิตภัณฑ์
สุขภำพ เพ่ือกำร
เลือกบริโภค  

 ควำมสัมพันธ์ระหว่ำง
สิ่งแวดล้อมกับสุขภำพ  
 กำรจัดสิ่งแวดล้อมที่ถูก
สุขลักษณะและ  
เอ้ือต่อสุขภำพ  
 สภำวะอำรมณ์และ
ควำมรู้สึก เช่นโกรธ 
หงุดหงิด เครียด เกลียด 
เสียใจ เศร้ำใจ วิตกกังวล 
กลัว ก้ำวร้ำว อิจฉำ 
ริษยำ เบื่อหน่ำย ท้อแท้ 
ดีใจ ชอบใจ รัก ชื่นชม 
สนุก  
สุขสบำย  
 ผลที่มีต่อสุขภำพ  
 กำรวิเครำะห์ข้อมูลบน
ฉลำกอำหำรและ
ผลิตภัณฑ์สุขภำพ  
 
 

 กำรจัดสิ่งแวดล้อมที่
ถูกสุขลักษณะและ  
เอ้ือต่อสุขภำพตำม
สภำพจังหวัดภูเก็ต  
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล
บนฉลำกอำหำรและ
ผลิตภัณฑ์สุขภำพที่
ผลิตในจังหวัดภูเก็ต  
 

ป.4 4. ทดสอบและ
ปรับปรุง
สมรรถภำพทำง
กำยตำมผลกำร
ตรวจสอบ
สมรรถภำพทำง
กำย  

 กำรทดสอบ
สมรรถภำพทำงกำย  
 กำรปรับปรุง
สมรรถภำพทำงกำยตำม
ผลกำรทดสอบ
สมรรถภำพทำงกำย  

 

สำระท่ี 5 ควำมปลอดภัย
ในชีวิต  

1. อธิบำยควำม
สำคัญของกำรใช้

 ควำมส ำคัญของกำรใช้
ยำ  
 หลักกำรใช้ยำ  

 



 

 

มำตรฐำน พ 5.1 ป้องกัน
และหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพ 
อุบัติเหตุ กำรใช้ยำ สำร
เสพติด และควำมรุนแรง 

ยำและใช้ยำอย่ำง
ถูกวิธี  
 
2. แสดงวิธีปฐม
พยำบำลเมื่อได้รับ
อันตรำยจำกกำรใช้
ยำผิด สำรเคมี 
แมลงสัตว์กัดต่อย 
และกำรบำดเจ็บ
จำกกำรเล่นกีฬำ  
3. วิเครำะห์ผลเสีย
ของกำรสูบบุหรี่ 
และกำรดื่มสุรำ ที่
มีต่อสุขภำพและ
กำรป้องกัน  

 วิธีปฐมพยำบำล  
- กำรใช้ยำผิด  
- สำรเคมี  
- แมลงสัตว์กัดต่อย  
- กำรบำดเจ็บจำกกำร
เล่นกีฬำ  
 ผลเสียของกำรสูบบุหรี่ 
กำรดื่มสุรำ และกำร
ป้องกัน  
 

แสดงวิธีปฐมพยำบำล
เมื่อได้รับอันตรำยจำก
สัตว์มีพิษท่ีพบได้ใน
แหล่งชุมชนของต ำบล
ฉลอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ตัวช้ีวัดและสำระกำรเรียนรู้แกนกลำงสุขศึกษำและพลศึกษำ ป.5 
ชั้น สำระกำรเรียนรู้/

มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 
ตัวช้ีวัด สำระกำรเรียนรู้

แกนกลำง 
สำระกำรเรียนรู้

ท้องถิ่น 
ป.5 สำระท่ี 1 กำรเจริญเติบโต

และพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำน พ 1.1 เข้ำใจ
ธรรมชำติของกำร
เจริญเติบโตและพัฒนำกำร
ของมนุษย 

1. อธิบำย
ควำมส ำคัญของ
ระบบย่อยอำหำร 
และระบบขับถ่ำย
ที่มีผลต่อสุขภำพ 
กำรเจริญเติบโต 
และพัฒนำกำร  
2. อธิบำยวิธีดูแล
ระบบย่อยอำหำร
และระบบขับถ่ำย
ให้ทำงำนตำมปกติ  

 ควำมส ำคัญของระบบ
ย่อยอำหำรและระบบ
ขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ 
กำรเจริญเติบโต และ
พัฒนำกำร  
วิธีดูแลรักษำระบบย่อย
อำหำรและระบบขับถ่ำย
ให้ทำงำนตำมปกติ  
  
 

 

ป.5 สำระท่ี 2 ชีวิตและ
ครอบครัว  
มำตรฐำน พ 2.1 เข้ำใจ
และเห็นคุณค่ำตนเอง 
ครอบครัว เพศศึกษำ และ
มีทักษะในกำรดำเนินชีวิต 

1. ระบุบทบำท
หน้ำที่ของตนเอง 
และสมำชิกใน
ครอบครัว 
2. บอก
ควำมส ำคัญของ
เพ่ือน  
3. ระบุพฤติกรรม
ที่เหมำะสมกับเพศ  
4. อธิบำยควำม
ภำคภูมิใจในควำม
เป็นเพศหญิง หรือ
เพศชำย  

 บทบำทหน้ำที่ของ
สมำชิกในครอบครัว  
- ตนเอง   - พ่อ แม่  
- พ่ีน้อง   - ญำติ 
 ควำมสำคัญของเพ่ือน 
(เช่น พูดคุย ปรึกษำ เล่น 
ฯลฯ)  
 พฤติกรรมที่เหมำะสม
กับเพศ  
- ควำมเป็นสุภำพบุรุษ  
- ควำมเป็นสุภำพสตรี  
 ควำมภำคภูมิใจในเพศ
หญิง หรือเพศชำย  

 

 สำระท่ี 3 กำรเคลื่อนไหว 
กำรออกก ำลังกำย กำรเล่น
เกม กีฬำไทย และกีฬำ
สำกล  
มำตรฐำน พ 3.1 เข้ำใจ 
มีทักษะในกำรเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทำงกำย กำรเล่น
เกม และกีฬำ 

1. จัดรูปแบบกำร
เคลื่อนไหว แบบ
ผสมผสำน และ
ควบคุมตนเองเมื่อ
ใช้ทักษะกำร
เคลื่อนไหว ตำม
แบบที่ก ำหนด 

 กำรจัดรูปแบบกำร
เคลื่อนไหวร่ำงกำย แบบ
ผสมผสำน และกำร
ปฏิบัติกิจกรรมทำงกำย
ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ 
และใช้อุปกรณ์ประกอบ
ตำมแบบท่ีกำหนด เช่น 
กำรฝึกกำยบริหำร 

 



 

 

2. เล่มเกมนำไปสู่
กีฬำที่เลือกและ
กิจกรรมกำร
เคลื่อนไหวแบบ
ผลัด  
3. ควบคุมกำร
เคลื่อนไหวในเรื่อง
กำรรับแรง กำรใช้
แรงและควำม
สมดุล  
4. แสดงทักษะ
กลไกในกำรปฏิบัติ
กิจกรรมทำงกำย
และเล่นกีฬำ  
5. เล่นกีฬำไทย 
และกีฬำสำกล
ประเภทบุคคลและ
ประเภททีมได้
อย่ำงละ 1 ชนิด 
6. อธิบำยหลักกำร 
และเข้ำร่วม
กิจกรรม
นันทนำกำร อย่ำง
น้อย 1 กิจกรรม  

ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐำน เป็น
ต้น  
 เกมน ำไปสู่กีฬำและ
กิจกรรมแบบผลัดที่มีกำร
ตี เขี่ย รับ – ส่งสิ่งของ 
ขว้ำง และวิ่ง  
 กำรเคลื่อนไหวในเรื่อง
กำรรับแรง กำรใช้แรง
และควำมสมดุล  
 ทักษะกลไกท่ีส่งผลต่อ
กำรปฏิบัติกิจกรรมทำง
กำยและเล่นกีฬำ  
 กำรเล่นกีฬำไทย เช่น 
ตะกร้อวง วิ่งชักธง และ
กีฬำสำกล เช่น กรีฑำ
ประเภทลู่ แบดมินตัน เป
ตอง ฟุตบอล เทเบิล
เทนนิส ว่ำยน้ ำ  
 หลักกำรและกิจกรรม
นันทนำกำร  
 

ป.5 มำตรฐำน พ 3.2 รักกำร
ออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม 
และกำรเล่นกีฬำ ปฏิบัติ
เป็นประจ ำอย่ำงสม่ำเสมอ  
มีวินัย เคำรพสิทธิ กฎ 
กติกำ มีน้ ำใจนักกีฬำ มีจิต
วิญญำณในกำรแข่งขัน 
และชื่นชม ในสุนทรียภำพ
ของกำรกีฬำ 

1. ออกก ำลังกำย
อย่ำงมีรูปแบบ 
เล่นเกมที่ใช้ทักษะ
กำรคิดและ
ตัดสินใจ 
2. เล่นกีฬำที่
ตนเองชอบ
อย่ำงสม่ำเสมอ 
โดยสร้ำงทำงเลือก
ในวิธีปฏิบัติของ
ตนเองอย่ำง

 หลักกำรและรูปแบบ
กำรออกก ำลังกำย  
 กำรออกก ำลังกำย 
และกำรเล่นเกม เช่น เกม
เบ็ดเตล็ด เกมเลียนแบบ 
เกมนำ และกำรละเล่น
พ้ืนเมือง  
 กำรเล่นกีฬำไทย และ
กีฬำสำกลประเภทบุคคล
และทีมที่เหมำะสมกับวัย
อย่ำงสม่ำเสมอ  

 กำรออกก ำลังกำย 
และกำรเล่นเกม เช่น 
เกมเบ็ดเตล็ด เกม
เลียนแบบอำชีพใน
ต ำบลฉลอง เกมน ำ 
และกำรละเล่นพ้ืนเมือง  
 



 

 

หลำกหลำย และมี
น้ ำใจนักกีฬำ  
4. ปฏิบัติตำมกฎ
กติกำ กำรเล่นเกม 
กีฬำไทย และกีฬำ
สำกล ตำมชนิด
กีฬำที่เล่น 

 กำรสร้ำงทำงเลือกใน
วิธีปฏิบัติในกำรเล่นกีฬำ
อย่ำงหลำกหลำย และมี
น้ ำใจนักกีฬำ  
 

ป.5 สำระท่ี 4 กำรสร้ำงเสริม
สุขภำพ สมรรถภำพและ
กำรป้องกันโรค  
มำตรฐำน พ 4.1 เห็น
คุณค่ำและมีทักษะในกำร
สร้ำงเสริมสุขภำพ กำร
ด ำรงสุขภำพ กำรป้องกนั
โรค และกำรสร้ำงเสริม
สมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 

1. แสดงพฤติกรรม
ที่เห็นควำมส ำคัญ
ของกำรปฏิบัติตน
ตำมสุขบัญญัติ
แห่งชำติ 
2. ค้นหำข้อมูล
ข่ำวสำรเพื่อใช้
สร้ำงเสริมสุขภำพ  
 

 ควำมส ำคัญของกำร
ปฏิบัติตนตำมสุขบัญญัติ
แห่งชำติ  
 แหล่งและวิธีค้นหำ
ข้อมูลข่ำวสำรทำงสุขภำพ  
 กำรใช้ข้อมูลข่ำวสำรใน
กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  

 

3. วิเครำะห์สื่อ
โฆษณำในกำร
ตัดสินใจเลือกซื้อ
อำหำร และ
ผลิตภัณฑ์สุขภำพ
อย่ำงมีเหตุผล  
 
4. ปฏิบัติตนใน
กำรป้องกันโรคท่ี
พบบ่อยใน
ชีวิตประจ ำวัน  

 กำรตัดสินใจเลือกซ้ือ
อำหำรและผลิตภัณฑ์
สุขภำพ (อำหำร 
เครื่องส ำอำง ผลิตภัณฑ์
ดูแลสุขภำพในช่องปำก 
ฯลฯ)  
กำรปฏิบัติตนในกำร
ป้องกันโรคที่พบบ่อยใน
ชีวิตประจำวัน  
- ไข้หวัด  
- ไข้เลือดออก  
- โรคผิวหนัง  
- ฟันผุและโรคปริทันต์  

 กำรตัดสินใจเลือกซ้ือ
อำหำรและผลิตภัณฑ์
สุขภำพที่ผลิตขึ้นใน
ต ำบลฉลอง 
-ผลิตภัณฑ์ซักผ้ำ 
-ผลิตภัณฑ์ล้ำงจำน 
-ผลิตภัณฑ์อำบน้ ำ 
ที่เป็นของโอทอป 
 

ป.5  5. ทดสอบและ
ปรับปรุง
สมรรถภำพทำง
กำยตำมผลกำร
ทดสอบ

 กำรทดสอบ
สมรรถภำพทำงกำย  
 กำรปรับปรุง
สมรรถภำพทำงกำยตำม
ผลกำรทดสอบ
สมรรถภำพทำงกำย  

 



 

 

สมรรถภำพทำง
กำย  

สำระท่ี 5 ควำมปลอดภัย
ในชีวิต  
มำตรฐำน พ 5.1 ป้องกัน
และหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพ 
อุบัติเหตุ กำรใช้ยำ สำร
เสพติด และควำมรุนแรง 

1. วิเครำะห์ปัจจัย
ที่มีอิทธิพลต่อกำร
ใช้สำรเสพติด 
2. วิเครำะห์
ผลกระทบของกำร
ใช้ยำ และสำรเสพ
ติด ที่มีผลต่อ
ร่ำงกำย จิตใจ 
อำรมณ์ สังคม 
และสติปัญญำ  
3. ปฏิบัติตนเพื่อ
ควำมปลอดภัยจำก
กำรใช้ยำและ
หลีกเลี่ยงสำรเสพ
ติด  
4. วิเครำะห์
อิทธิพลของสื่อที่มี
ต่อพฤติกรรม
สุขภำพ  
5. ปฏิบัติตนเพื่อ
ป้องกันอันตรำย
จำกกำรเล่นกีฬำ  

 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
กำรใช้สำรเสพติด (สุรำ 
บุหรี่ ยำบ้ำ สำรระเหย 
ฯลฯ)  
 ผลกระทบของกำรใช้
ยำ และสำรเสพติดที่มีต่อ
ร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ 
สังคม และสติปัญญำ  
 กำรปฏิบัติตนเพื่อ
ควำมปลอดภัยจำก  
กำรใช้ยำ  
 กำรหลีกเลี่ยงสำรเสพ
ติด  
 อิทธิพลของสื่อที่มีต่อ
พฤติกรรม สุขภำพ 
(อินเทอร์เน็ต เกม ฯลฯ)  
 กำรปฏิบัติเพ่ือป้องกัน
อันตรำยจำกกำรเล่นกีฬำ  
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ตัวช้ีวัดและสำระกำรเรียนรู้แกนกลำงสุขศึกษำและพลศึกษำ ป.6 
ชั้น สำระกำรเรียนรู้/

มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 
ตัวช้ีวัด สำระกำรเรียนรู้

แกนกลำง 
สำระกำรเรียนรู้

ท้องถิ่น 
ป.6 สำระท่ี 1 กำรเจริญเติบโต

และพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำน พ 1.1 เข้ำใจ
ธรรมชำติของกำร
เจริญเติบโตและพัฒนำกำร
ของมนุษย 

1. อธิบำย
ควำมส ำคัญของ
ระบบสืบพันธุ์ 
ระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบ
หำยใจ ที่มีผลต่อ
สุขภำพ กำร
เจริญเติบโตและ
พัฒนำกำร 
2. อธิบำยวิธีกำร
ดูแลรักษำระบบ
สืบพันธุ์ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต 
และระบบหำยใจ
ให้ท ำงำนตำมปกติ  

 ควำมส ำคัญของระบบ
สืบพันธุ์ ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหำยใจที่
มีผลต่อสุขภำพ กำร
เจริญเติบโตและ
พัฒนำกำร  
 วิธีดูแลรักษำระบบ
สืบพันธุ์ ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหำยใจ
ให้ท ำงำนตำมปกติ  
 

 

สำระท่ี 2 ชีวิตและ
ครอบครัว  
มำตรฐำน พ 2.1 เข้ำใจ
และเห็นคุณค่ำตนเอง 
ครอบครัว เพศศึกษำ และ
มีทักษะในกำรดำเนินชีวิต 

1. อธิบำย
ควำมส ำคัญของ
กำรสร้ำงและรักษำ
สัมพันธภำพกับ
ผู้อื่น  
2. วิเครำะห์
พฤติกรรมเสี่ยงที่
อำจนำไปสู่กำรมี
เพศสัมพันธ์ กำร
ติดเชื้อเอดส์ และ
กำรตั้งครรภ์ก่อน
วัยอันควร  
 

 ควำมส ำคัญของกำร
สร้ำงและรักษำ
สัมพันธภำพกับผู้อ่ืน  
 ปัจจัยที่ช่วยให้กำรทำ
งำนกลุ่มประสบ
ควำมส ำเร็จ  
 พฤติกรรมเสี่ยงที่
น ำไปสู่กำรมีเพศสัมพันธ์ 
กำรติดเชื้อเอดส์ และกำร
ตั้งครรภ์ก่อนวัย  
อันควร  

 

ป.6 สำระท่ี 3 กำรเคลื่อนไหว 
กำรออกก ำลังกำย กำรเล่น
เกม กีฬำไทย และกีฬำ
สำกล  

1. แสดงทักษะกำร
เคลื่อนไหวร่วมกับ
ผู้อื่นในลักษณะ
แบบผลัดและแบบ

 กำรเคลื่อนไหวร่วมกับ
ผู้อื่นแบบผลัดในลักษณะ
ผสมผสำน ในกำรร่วม
กิจกรรมทำงกำย เช่น 

กำรเคลื่อนไหว
ประกอบเพลงท้องถิ่น
จังหวัดภูเก็ต 



 

 

มำตรฐำน พ 3.1 เข้ำใจ 
มีทักษะในกำรเคลื่อนไหว 
กิจกรรมทำงกำย กำรเล่น
เกม และกีฬำ 

ผสมผสำนได้
ตำมล ำดับทั้งแบบ
อยู่กับที่ เคลื่อนที่ 
และใช้อุปกรณ์
ประกอบ และกำร
เคลื่อนไหว
ประกอบเพลง  

กิจกรรมแบบผลัด กำย
บริหำรประกอบเพลง 
ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐำนที่ใช้ท่ำ
ต่อเนื่อง และกำรต่อตัว
ท่ำง่ำย ๆ  



 

 

2. จ ำแนกหลักกำร
เคลื่อนไหวในเรื่อง
กำรรับแรง กำรใช้
แรง และควำม
สมดุลในกำร
เคลื่อนไหวร่ำงกำย
ในกำรเล่นเกม เล่น
กีฬำ และนำผลมำ
ปรับปรุง เพ่ิมพูน
วิธีปฏิบัติของตน
และผููููอ่ืน  
3. เล่นกีฬำไทย 
กีฬำสำกลประเภท
บุคคลและประเภท
ทีมได้อย่ำงละ 1 
ชนิด  
4. ใช้ทักษะกลไก 
เพ่ือปรับปรุง
เพ่ิมพูน
ควำมสำมำรถของ
ตนและผู้อื่นในกำร
เล่นกีฬำ  
5. ร่วมกิจกรรม
นันทนำกำรอย่ำง
น้อย 1 กิจกรรม 
แล้วน ำควำมรู้และ
หลักกำรที่ได้ไปใช้
เป็นฐำนกำรศึกษำ
หำควำมรู้เรื่องอ่ืน 
ๆ  

 กำรเคลื่อนไหวในเรื่อง
กำรรับแรง กำรใช้แรง 
และควำมสมดุลกับกำร
พัฒนำทักษะกำร
เคลื่อนไหว ในกำรเล่น
เกมและกีฬำ  
 กำรเล่นกีฬำไทย กีฬำ
สำกล ประเภทบุคคลและ
ประเภททีม เช่น กรีฑำ
ประเภทลู่ และลำน เป
ตอง ว่ำยน้ ำ เทเบิล
เทนนิส วอลเลย์บอล 
ฟุตบอล ตะกร้อวง  
 กำรใช้ข้อมูลด้ำนทักษะ
กลไกเพ่ือปรับปรุงและ
เพ่ิมพูนควำมสำมำรถใน
กำรปฏิบัติกิจกรรมทำง
กำย และเล่นกีฬำ  
 กำรน ำควำมรู้และ
หลักกำรของกิจกรรม
นันทนำกำรไปใช้เป็นฐำน
กำรศึกษำหำควำมรู้  
 

 



 

 

ป.6 มำตรฐำน พ 3.2 รักกำร
ออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม 
และกำรเล่นกีฬำ ปฏิบัติ
เป็นประจ ำอย่ำงสม่ำเสมอ  
มีวินัย เคำรพสิทธิ กฎ 
กติกำ มีน้ ำใจนักกีฬำ มีจิต
วิญญำณในกำรแข่งขัน 
และชื่นชม ในสุนทรียภำพ
ของกำรกีฬำ 

1. อธิบำย
ประโยชน์และ
หลักกำรออกก ำลัง
กำยเพ่ือสุขภำพ 
สมรรถภำพทำง
กำยและกำรสร้ำง
เสริมบุคลิกภำพ 
2. เล่นเกมที่ใช้
ทักษะกำรวำงแผน 
และสำมำรถ
เพ่ิมพูนทักษะกำร
ออกกำลังกำยและ
เคลื่อนไหวอย่ำง
เป็นระบบ  

 ประโยชน์และหลักกำร
ออกกำลังกำยเพ่ือสุขภำพ 
สมรรถภำพทำงกำยและ
กำรสร้ำงเสริมบุคลิกภำพ  
 กำรเล่นเกมท่ีใช้ทักษะ
กำรวำงแผน  
 กำรเพ่ิมพูนทักษะกำร
ออกก ำลังกำยและกำร
เคลื่อนไหวอย่ำงเป็น
ระบบ  

 

3. เล่นกีฬำที่
ตนเองชื่นชอบและ
สำมำรถประเมิน
ทักษะกำรเล่นของ
ตนเป็นประจำ  

 กำรเล่นกีฬำประเภท
บุคคลและประเภททีมที่
ชื่นชอบ  
 กำรประเมินทักษะกำร
เล่นกีฬำของตน  

 

4. ปฏิบัติตำมกฎ 
กติกำ ตำมชนิด
กีฬำที่เล่น โดย
ค ำนึงถึงควำม
ปลอดภัยของ
ตนเองและผู้อื่น  

 กฎ กติกำในกำรเล่น
กีฬำไทย กีฬำสำกลตำม
ชนิดกีฬำที่เล่น  
 

 

5. จ ำแนกกลวิธี
กำรรุก กำรป้องกนั 
และน ำไปใช้ในกำร
เล่นกีฬำ  

 กลวิธีกำรรุก กำร
ป้องกันในกำรเล่นกีฬำ  
 

 

6. เล่นเกมและ
กีฬำ ด้วยควำม
สำมัคคีและมีน้ำใจ
นักกีฬำ  

 กำรสร้ำงควำมสำมัคคี
และควำมมีน้ ำใจนักกีฬำ
ในกำรเล่นเกมและกีฬำ  

 



 

 

ป.6 สำระท่ี 4 กำรสร้ำงเสริม
สุขภำพ สมรรถภำพและ
กำรป้องกันโรค  
มำตรฐำน พ 4.1 เห็น
คุณค่ำและมีทักษะในกำร
สร้ำงเสริมสุขภำพ กำร
ด ำรงสุขภำพ กำรป้องกัน
โรค และกำรสร้ำงเสริม
สมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 

1. แสดงพฤติกรรม
ในกำรป้องกันและ
แก้ไขปัญหำ
สิ่งแวดล้อมท่ีมีผล
ต่อสุขภำพ  
 

ควำมส ำคัญของ
สิ่งแวดล้อมท่ีมีผลต่อ
สุขภำพ  
ปัญหำของ
สิ่งแวดล้อมท่ีมีผลต่อ
สุขภำพ  
กำรป้องกันและแก้ไข
ปัญหำสิ่งแวดล้อมที่มี
ผลต่อสุขภำพ   

กำรป้องกันและวิธี
แก้ปัญหำผลกระทบ
จำกสิ่งแวดล้อมใจน
จังหวัดภูเก็ต 

2. วิเครำะห์
ผลกระทบที่เกิด
จำกกำรระบำด
ของโรคและเสนอ
แนวทำงกำร
ป้องกันโรคติดต่อ
สำคัญที่พบใน
ประเทศไทย  

 โรคติดต่อส ำคัญที่
ระบำดในปัจจุบัน  
 ผลกระทบที่เกิดจำก
กำรระบำดของโรค  
 กำรป้องกันกำรระบำด
ของโรค 

 

 3. แสดงพฤติกรรม
ที่บ่งบอกถึง ควำม
รับผิดชอบต่อ
สุขภำพของ
ส่วนรวม  

 พฤติกรรมที่แสดงออก
ถึงควำมรับผิดชอบต่อ
สุขภำพของส่วนรวม  
 

 

 4. สร้ำงเสริมและ
ปรับปรุง
สมรรถภำพทำง
กำยเพ่ือสุขภำพ
อย่ำงต่อเนื่อง  

 วิธีทดสอบสมรรถภำพ
ทำงกำย  
 กำรสร้ำงเสริมและ
ปรับปรุงสมรรถภำพทำง
กำยตำมผลกำรทดสอบ
สมรรถภำพทำงกำย  

 

ป.6 สำระท่ี 5 ควำมปลอดภัย
ในชีวิต  
มำตรฐำน พ 5.1 ป้องกัน
และหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 

1. วิเครำะห์
ผลกระทบจำก
ควำมรุนแรงของ
ภัยธรรมชำติที่มีต่อ
ร่ำงกำย จิตใจ และ
สังคม 

 ภัยธรรมชำต ิ 
- ลักษณะของภัย
ธรรมชำติ  
- ผลกระทบจำกควำม
รุนแรงของภัยธรรมชำติที่
มีต่อร่ำงกำย จิตใจ และ
สังคม  

 



 

 

2. ระบุวิธีปฏิบัติ
ตน เพ่ือควำม
ปลอดภัยจำก
ธรรมชำติ 
3. วิเครำะห์สำเหตุ
ของกำรติดสำรเสพ
ติด และชักชวนให้
ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสำร
เสพติด  
  
  
 

 กำรปฏิบัติตนเพื่อ
ควำมปลอดภัยจำกภัย
ธรรมชำติ  
 สำเหตุของกำรติดสำร
เสพติด  
 ทักษะกำรสื่อสำรให้
ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสำรเสพติด  

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ค าอธิบายรายวิชา 
พ 11101 สุขศึกษาและพลศึกษา1   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 เวลา 40 ชั่วโมง 
 

     ศึกษาเกี่ยวกับ ต าแหน่ง ลักษณะ หน้าที่ และการดูแลรักษาอวัยวะภายนอก สมาชิกในครอบครัว ความรักและ
ความผูกพันในครอบครัว ความภาคภูมิใจในตนเองและความแตกต่างทางเพศ การเคลื่อนไหวร่างกายข้ันพ้ืนฐาน 
สนุกกับเกมเบ็ดเตล็ด การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ การปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วย และการ
ป้องกันอันตรายที่บ้านและโรงเรียน  
     โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นให้ผู้เรียนเข้าร่วมกลุ่ม ได้แสดงความคิดเห็น และสนทนาเพ่ือแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น มีการแสดงบทบาทสมมุติหน้าชั้นเรียน เล่าประสบการณ์ การวาดภาพ รู้จักการประเมินตนเอง 
ประเมินเพ่ือนในชั้นเรียน เปิดกว้างให้ผู้เรียนได้แสดงความคิดเห็น และมีการบูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้อ่ืน
เพ่ือให้ผู้เรียนได้รับความรู้ที่หลากหลาย  
     เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจ สามารถอธิบายความรู้เกี่ยวกับสุขภาพได้ และรู้จักเคลื่อนไหวเพ่ือออกก าลัง
ได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย เห็นคุณค่าและประโยชน์ของการเคลื่อนไหวและความมีน้ าใจนักกีฬา สนุกสนานใน
การเล่นเกม มีพ้ืนฐานการเล่นกีฬาฟุตบอล เห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพ เพ่ือน าไปเป็นแนวทางการปฏิบัติ
ตนในชีวิตประจ าวันได้  
รหัสตัวช้ีวัด  
พ 1.1 ป.1/1, ป.1/2  
พ 2.1 ป.1/1, ป.1/2, ป.1/3  
พ 3.1 ป.1/1, ป.1/2  
พ 3.2 ป.1/1, ป.1/2  
พ 4.1 ป.1/1, ป.1/2, ป.1/3  
พ 5.1 ป.1/1, ป.1/2, ป.1/3  
รวมทั้งหมด 15 ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
ชั้นประถมศึกษำปีท่ี1 

หน่วยกำรเรียนรู้ สมรรถนะท่ีนักเรียนต้องได้ เวลำ 
1.เรียนรู้ตัวเรำ   1.นักเรียนสำมำรถอธิบำยหน้ำที่และวิธีกำรดูแลรักษำอวัยวะภำยนอก

ได้ 
-ตำ หู 
-จมูก ปำก ฟันและลิ้น 
-ผิวหนัง ศีรษะและเส้นผม 
-มือ เท้ำและเล็บ 

5 

2.ชีวิตและครอบครัว 1.นักเรียนเข้ำใจควำมหมำยของครอบครัว ระบุสมำชิกในครอบครัวได้ 
2.นักเรียนบอกควำมส ำคัญของกำรเข้ำใจตนเองได้ อธิบำยจุดเด่นและ
จุดด้อยของตัวเองได้ 
3.นักเรียนรู้และอธิบำยควำมแตกต่ำงระหว่ำงเพศชำยและเพศหญิงได้ 

4 

3.เพ่ิมพูนทักษะกำร
เคลื่อนไหว 

1.นักเรียนเข้ำใจและสำมำรถปฏิบัติทักษะกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยแบบ
อยู่กับที่ แบบเคลื่อนที่และแบบประกอบอุปกรณ์ได้อย่ำงถูกต้อง 
2.นักเรียนเข้ำใจสำมำรถปฏิบัติทักษะต่ำงๆกีฬำฟุตบอลได้ 
3.นักเรียนได้รับกำรทดสอบและพัฒนำสมรรถภำพทำงกำย 

24 

4.ใส่ใจสุขภำพ 1.นักเรียนรู้ อธิบำยวิธีกำรอำบน้ ำช ำระร่ำงกำย วิธีกำรสระผมให้
สะอำด วิธีกำรล้ำงมือล้ำงเท้ำให้สะอำดเป็นนิสัยได้อย่ำงถูกต้อง 
2.นักเรียนรู้และอธิบำยวิธีกำรรักษำควำมสะอำดเสื้อผ้ำ ถุงเท้ำ รองเท้ำ
ได้อย่ำงถูกต้อง 

4 

5.ชีวิตปลอดภัย 1.นักเรียนอธิบำยควำมหมำยของควำมอันตรำย และอันตรำยที่ควร
ระวังภำยในบ้ำนและโรงเรียนได้ 
2.นักเรียนอธิบำยสำเหตุ วิธีกำรป้องกันกำรเกิดอันตรำยของกำรเล่น 
3.นักเรียนสำมำรถขอควำมช่วยเหลือจำกคนอ่ืนเมื่อเกิดอันตรำยได้ 

3 

รวม 40 
คุณภำพผู้เรียน 

จบชั้นประถมศึกษำปีที่ ๑ 
- เข้ำใจหน้ำที่และวิธีกำรดูแลรักษำอวัยวะภำยนอก 
- เข้ำใจควำมหมำยของครอบครัว ระบุสมำชิกในครอบครัว บอกจุดเด่นนและจุดด้อยตัวเองได้ 
- เข้ำใจควำมแตกต่ำงระหว่ำงเพศชำยและเพศหญิง 
- ปฏิบัติทักษะกำรเคลื่อนไหวและปฏิบัติทักษะพื้นฐำนกีฬำฟุตบอลได้ 
- เข้ำใจวิธีกำรท ำควำมสะอำดช ำระร่ำงกำยและเครื่องนุ่งห่มได้ 
- เข้ำใจอันตรำยที่เกิดจำกกำรเล่นและวิธีกำรขอควำมช่วยเหลือจำกผู้อื่น  



 

 

ค าอธิบายรายวิชา 
พ 12101 สุขศึกษาและพลศึกษา2 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 เวลา 40 ชั่วโมง 
      ศึกษาเกี่ยวกับอวัยวะภายในร่างกายที่ส าคัญ ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
พฤติกรรมทางเพศ การเคลื่อนไหวร่างกายเบื้องต้นและกิจกรรมทางกาย การออกกาลังกายและกิจกรรมประกอบ
จังหวะ สนุกกับการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด การสร้างเสริมสุขภาพที่ดี การดูแลตนเองเบื้องต้นเมื่อเจ็บป่วย และบาดเจ็บ 
ยาสามัญประจาบ้าน สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว การป้องกันอุบัติเหตุและอัคคีภัย  
     โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นให้ผู้เรียนได้ทากิจกรรมกลุ่ม ได้อภิปรายแสดงความคิดเห็น และสนทนา
เพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็น มีการแสดงบทบาทสมมุติหน้าชั้นเรียน เล่าประสบการณ์ การวิเคราะห์สถานการณ์ 
การวาดภาพ การปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้งเดี่ยวและกลุ่ม รู้จักการประเมินตนเอง และประเมินเพ่ือนในชั้นเรียน 
เปิดกว้างให้ผู้เรียนได้แสดงความคิดเห็น และรู้จักสรุปความรู้เป็นแผนภาพความคิด และมีการบูรณาการกับกลุ่ม
สาระการเรียนรู้อ่ืนเพื่อให้ผู้เรียนได้รับความรู้ที่หลากหลาย  
     เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สามารถอธิบายความรู้
เกี่ยวกับสุขภาพได้ และรู้จักเคลื่อนไหวเพ่ือออกกาลังกายได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย เห็นคุณค่าและประโยชน์
ของการเคลื่อนไหว การเล่นเกมและการออกกาลังกาย มีพ้ืนฐานการเล่นกีฬาฟุตบอล มีน้าใจนักกีฬาและมีความ
สนุกสนานในการเล่นเกม และปฏิบัติกิจกรรมประกอบจังหวะ เห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพเพ่ือนาไปเป็น
แนวทางการปฏิบัติตนในชีวิตประจ าวันได้  
รหัสตัวช้ีวัด  
พ 1.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3  
พ 2.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3, ป.2/4  
พ 3.1 ป.2/1, ป.2/2  
พ 3.2 ป.2/1, ป.2/2  
พ 4.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3, ป.2/4, ป.2/5  
พ 5.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3, ป.2/4, ป.2/5  
รวมทั้งหมด 21 ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 



 

 

 
ชั้นประถมศึกษำปีท่ี2 

หน่วยกำรเรียนรู้ สมรรถนะท่ีนักเรียนต้องได้ เวลำ 
1.เรียนรู้ตัวเรำ   1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมส ำคัญ หน้ำที่และวิธีกำรดูแลรักษำ

อวัยวะภำยในได้ 
-สมอง 
-ปอด 
-ตับและไต 
-หัวใจ 
-กระเพำะอำหำรและล ำไส้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยวงจรชีวิตมนุษย์และธรรมชำติตำมวัยได้ 

6 

2.ชีวิตและครอบครัว 1.นักเรียนรู้จักล ำดับสมำชิก รู้และอธิบำยบทบำทหน้ำที่ของสมำชิกใน
ครอบครัวได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมหมำยและควำมส ำคัญของค ำว่ำ
เพ่ือนได้ 
3.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยรูปแบบควำมเป็นสุภำพบุรุษและควำมเป็น
สุภำพสตรีได้ 
4.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมส ำคัญของเพศ ควำมภูมิใจในควำม
เป็นเพศชำยและเพศหญิงได้ 

6 

3.ใส่ใจสุขภำพ 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมหมำยและควำมส ำคัญของสุขภำพ 
ลักษณะของบุคคลที่สุขภำพดีได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมหมำยและควำมส ำคัญของอำหำร 
กำรกินอำหำรที่มีประโยชน์และกำรหลีกเลี่ยงอำหำรที่ไม่มีประโยชน์ได้ 
3.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมหมำยและลักษณะของของเล่นและ
ของใช้ได้ 
4.นักเรียนเข้ำใจ และอธิบำยรูปแบบกำรเจ็บป่วยแบบต่ำงๆได้ 

5 

4.ชีวิตปลอดภัย 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยสำเหตุและวิธีกำรป้องกันกำรเกิดอุบัติเหตุ
ทำงบกและทำงน้ ำได้ 

2 

5.สำรอันตรำย 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยสำมำรถยกตัวอย่ำงยำสำมัญประจ ำบ้ำนที่
ใช้ส ำหรับกินและใช้ภำยนอกได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยประเภทและโทษของสำรเสพติด สำร
อันตรำยได้ 

2 

6.เพ่ิมพูนทักษะกำร
เคลื่อนไหว 

1.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติทักษะกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยแบบต่ำงๆได้ 
-กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยแบบอยู่กับที่ 
-กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยแบบเคลื่อนที่ 

19 



 

 

-กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยแบบประกอบอุปกรณ์ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยประเภทของเกมได้ และปฏิบัติทักษะของ
เกมต่ำงๆได้ 
3.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติทักษะต่ำงๆของกีฬำฟุตบอลได้ 

รวม 40 
คุณภำพผู้เรียน 

จบชั้นประถมศึกษำปีที่ 2 
- เข้ำใจหน้ำที่และวิธีกำรดูแลรักษำอวัยวะภำยได้ 
- เข้ำใจหน้ำที่ของคนในครอบครัว ควำมส ำคัญของเพ่ือน ของเพศ ควำมภูมิใจในเพศตัวเอง 
- เข้ำใจควำมหมำยของสุขภำพ อำหำรที่มีและไม่มีประโยชน์ 
- เข้ำใจลักษณะของเล่นและของใช้ 
- เข้ำใจรูปแบบกำรเจ็บป่วยแบบต่ำงๆได้ 
- เข้ำใจและอธิบำยสำเหตุและวิธีกำรป้องกันกำรเกิดอุบัติเหตุทำงบกและทำงน้ ำได้ 
- เข้ำใจและอธิบำยสำมำรถยกตัวอย่ำงยำสำมัญประจ ำบ้ำนที่ใช้ส ำหรับกินและใช้ภำยนอกและโทษของยำ

เสพติดได้ 
- ปฏิบัติทักษะกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยแบบต่ำงๆและปฏิบัติทักษะพ้ืนฐำนกีฬำฟุตบอลได้ 

เล่นเกมนันทนำกำรและเข้ำใจประเภทของเกม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

ค าอธิบายรายวิชา 
พ 13101 สุขศึกษาและพลศึกษา3 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 เวลา 40 ชั่วโมง 
     ศึกษาเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ คุณค่าของครอบครัวและเพ่ือน การถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ การเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐาน เล่นเกมสนุกสร้างสุขทางใจ การออกก าลังกาย การสร้างเสริมและทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย การป้องกันโรคติดต่อ อาหารหลัก 5 หมู่ และธงโภชนาการ ทันตสุขภาพ ความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน และการเดินทาง และการปฐมพยาบาลเมื่อบาดเจ็บจากการเล่น  
     โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เน้นให้ผู้เรียนร่วมอภิปรายแสดงความคิดเห็น การรวมกลุ่มเพ่ือสนทนา
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และศึกษาข้อมูลเพื่อจัดทาเป็นรายงานนาเสนอต่อชั้นเรียน มีการวิเคราะห์สถานการณ์
และผลที่เกิดขึ้นได้อย่างมีระบบ มีการแสดงบทบาทสมมุติเพ่ือให้ผู้เรียนได้ทดลองปฏิบัติจริง การปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย เล่นเกม สร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกาย รู้จักการประเมินตนเองและประเมินเพ่ือนในชั้นเรียน 
เปิดกว้างให้ผู้เรียนแสวงหาความรู้ มีการบูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้อ่ืนเพื่อให้ผู้เรียนได้รับความรู้ที่
หลากหลาย  
     เพ่ือให้ผู้เรียนได้รับความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สุขภาพของตนเอง
และครอบครัวที่มีความสัมพันธ์กัน เห็นคุณค่าของการเคลื่อนไหวในการออกกาลังกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ 
พ้ืนฐานการเล่นกีฬาฟุตบอล การแสดงความมีน้าใจนักกีฬา และเห็นคุณค่าของการดูแลรักษาและสร้างเสริม
สุขภาพของตนเอง ด้วยการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับวัย เพ่ือให้ผู้เรียนนาไปใช้เป็นแนวทางในการ
ดาเนินชีวิตประจาวันและเผยแพร่ข้อมูลความรู้ให้กับครอบครัวและชุมชน  
รหัสตัวช้ีวัด  
พ 1.1 ป.3/1, ป.3/2, ป.3/3  
พ 2.1 ป.3/1, ป.3/2, ป.3/3  
พ 3.1 ป.3/1, ป.3/2  
พ 3.2 ป.3/1, ป.3/2  
พ 4.1 ป.3/1, ป.3/2, ป.3/3, ป.3/4, ป.3/5  
พ 5.1 ป.3/1, ป.3/2, ป.3/3  
รวมทั้งหมด 18 ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 



 

 

 
ชั้นประถมศึกษำปีท่ี3 

หน่วยกำรเรียนรู้ สมรรถนะท่ีนักเรียนต้องได้ เวลำ 
1.เรียนรู้ตัวเรำ   1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมหมำย ลักษณะ ปัจจัยที่มีผลต่อกำร

เจริญเติบโต เกณฑ์มำตรฐำนของกำรเจริญเติบโตของเด็กไทยได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยลักษณะควำมแตกต่ำงของครอบครัวไทย 
ควำมส ำคัญและควำมแตกต่ำงของแต่ละครอบครัวได้ 

4 

2.ชีวิตและครอบครัว 1.นักเรียนรู้และอธิบำยควำมหมำยและกำรสร้ำงสัมพันธภำพภำยใน
ครอบครัวและในกลุ่มเพ่ือนได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมหมำยกำรล่วงละเมิดทำงเพศ วิธีกำร
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น ำไปสู่กำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศได้ 

6 

3.ใส่ใจสุขภำพ 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยกำรติดต่อและวิธีกำรป้องกันกำร
แพร่กระจำยของโรคได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยตัวอย่ำงอำหำรหลัก5หมู่ สุขนิสัยที่ดีใน
กำรบริโภคอำหำรได้ 
3.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยปริมำณกำรกินอำหำรตำมธงโภชนำกำร
ของบุคคลแต่ละวัยอย่ำงเหมำะสมได้ 
4.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมส ำคัญ และวิธีกำรแปรงฟันได้ 

6 

4.ชีวิตปลอดภัย 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยตัวอย่ำงอุบัติเหตุในบ้ำน โรงเรียนและกำร
เดินทำง วิธีกำรช่วยเหลือเมื่อเกิดอุบัติเหตุ หน่วยงำนที่ให้ควำม
ช่วยเหลือเมื่อเกิดอุบัติเหตุได้ 

4 

5.เพ่ิมพูนทักษะกำร
เคลื่อนไหว 

1.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติทักษะกำรควบคุมร่ำงกำยแบบต่ำงๆได้ 
-กำรคุมคุมร่ำงกำยขณะอยู่กับที่ 
-กำรคุมคุมร่ำงกำยขณะเคลื่อนที่ 
-กำรคุมคุมร่ำงกำยประกอบอุปกรณ์ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมส ำคัญ หลักกำรเลือกเกม ควำม
ปลอดภัยในกำรเล่นเกม และกำรดูแลท ำควำมสะอำดอุปกรณ์ในกำร
เล่นเกมได้ 
3.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมหมำยของกำรละเล่นพ้ืนเมือง ปฏิบัติ
กำรละเล่นพื้นเมืองได้ 
4.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติทักษะต่ำงๆของกีฬำฟุตบอลได้ 

20 

รวม 40 
คุณภำพผู้เรียน 

จบชั้นประถมศึกษำปีที่ 3 
- เข้ำใจปัจจัยที่มีผบกับกำรเจริญเติบโตของเด็กไทย และควำมแตกต่ำงของครอบครัวไทยได้ 



 

 

- เข้ำใจกำรป้องกันกำรติดต่อของโรค ยกตัวอย่ำงสุขนิสัยที่ดีในกำรกินอำหำร5หมู่ตำมธงโภชนำกำรได้ 
- เข้ำใจกำรสร้ำงสัมพันธภำพในครอบครัว วิธีกำรหลีกเลี่ยงกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศได้ 
- เข้ำใจและปฏิบัติกำรแปรงฟันที่ถูกวิธีได้ 
- เข้ำใจรูปแบบกำรเจ็บป่วยแบบต่ำงๆได้ 
- ปฏิบัติทักษะกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยแบบต่ำงๆและปฏิบัติทักษะพ้ืนฐำนกีฬำฟุตบอลได้ 
- เล่นเกมนันทนำกำรและเข้ำใจกำรเลือกเกม กำรดูแลรักษำอุปกรณ์ได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ค าอธิบายรายวิชา 
พ 14101 สุขศึกษาและพลศึกษา4 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 เวลา 40 ชั่วโมง 

     ศึกษาเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่เหมาะสมตามวัย ระบบอวัยวะที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของร่างกาย คุณค่าของครอบครัวและเพ่ือน พฤติกรรมทางเพศ การเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจ าวัน 
กายบริหารประกอบจังหวะ การเล่นเกมและกิจกรรมทางกาย การเล่นกีฬาพ้ืนฐาน การสร้าง-เสริมและทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ สภาวะทางอารมณ์ท่ีส่งผลต่อสุขภาพ ฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ ยาและสารเสพติดให้โทษ และการปฐมพยาบาล  
     การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนได้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มได้เขียนอธิบายเกี่ยวกับความรู้ความเข้าใจ
ของตนเองเกี่ยวกับ สุขภาพ ครอบครัว สารวจ ตรวจสอบ การปฏิบัติ การสาธิต การคิดวิเคราะห์ผลที่เกิดขึ้นได้
อย่างเป็นระบบ การบันทึกผลลงในตาราง และรู้จักสรุปผล เพ่ือให้ได้องค์ความรู้ มีการแสดงบทบาทสมมุติเพ่ือให้
ผู้เรียนได้ทดลองปฏิบัติจริง และการนาเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน การจัดบรรยากาศเชิงบวกเพ่ือให้ผู้เรียนมีอิสระใน
การแสดงความคิดเห็น และมีการบูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้อื่นเพ่ือให้ผู้เรียนได้รับความรู้ที่หลากหลาย  
     เพ่ือให้ผู้เรียนอธิบายความรู้ ความเข้าใจของตนเองเก่ียวกับสุขภาพได้ และสามารถปฏิบัติกิจกรรมในการ
เคลื่อนไหวร่างกาย การสร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ถูกต้อง และแสดงน้ าใจนักกีฬาในการเล่นเกม
และกีฬาต่างๆ โดยเน้นกีฬาฟุตบอล ผู้เรียนเห็นคุณค่าของการดูแลรักษา สร้างเสริมสุขภาพของตนเอง บุคคลใน
ครอบครัว ชุมชน และสังคม รวมถึงการดูแลรักษาสิ่งแวดล้อม เพ่ือเป็นแนวทางในการน าไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน  
รหัสตัวช้ีวัด  
พ 1.1 ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3  
พ 2.1 ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3  
พ 3.1 ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3, ป.4/4  
พ 3.2 ป.4/1, ป.4/2  
พ 4.1 ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3, ป.4/4  
พ 5.1 ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3  
รวมทั้งหมด 19 ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 



 

 

 
ชั้นประถมศึกษำปีท่ี4 

หน่วยกำรเรียนรู้ สมรรถนะท่ีนักเรียนต้องได้ เวลำ 
1.เรียนรู้ตัวเรำ   1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยกำรเจริญเติบโตและกำรพัฒนำกำรตำมวัย

ได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยพัฒนำกำรทำงอำรมณ์ สังคมและจิตใจได้ 
3.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยกำรท ำงำนและหน้ำที่ของกล้ำมเนื้อ วิธีกำร
ดูแลรักษำกล้ำมเนื้อได้ 
4.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยกำรท ำงำนและหน้ำที่ของกล้ำมเนื้อ วิธีกำร
ดูแลรักษำกระดูกและข้อได้ 

6 

2.ชีวิตและครอบครัว 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมส ำคัญของกำรเป็นเพื่อนและสมำชิก
ที่ดีของครอบครัว คุณลักษณะของกำรเป็นเพ่ือนและสมำชิกที่ดีของ
ครอบครัวได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยและอธิบำยควำมหมำยและควำมส ำคัญ
ของพฤติกรรมทำงเพศท่ีเหมำะสมกับวัฒนธรรมไทยได้ 
3.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยกำรปฏิเสธในสถำนกำรณ์ต่ำงๆได้ 

3 

3.ใส่ใจสุขภำพ 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมส ำคัญของสิ่งแวดล้อมและสุขภำพได้ 2 
4.ชีวิตปลอดภัย 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยกำรใช้ยำ กำรปฐมพยำบำล โทษของบุหรี่

และสุรำได้ 
2 

5.เกมนันทนำกำร 1.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติกำยบริหำรประกอบเพลง เกมเลียนแบบ
กิจกรรมแบบผลัดได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติเกมเลียนแบบกิจกรรมแบบผลัดได้ 

9 

6.กีฬำเพื่อสุขภำพ
และควำมเป็นเลิศ 

1.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติทักษะต่ำงๆของกีฬำตะกร้อได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติทักษะต่ำงๆของกีฬำฟุตบอล ลกัษะกำรเล่น
เป็นทีมได้ 

18 

รวม 40 
คุณภำพผู้เรียน 

จบชั้นประถมศึกษำปีที่ 4 
- เข้ำใจพัฒนำกำรด้ำนต่ำงๆตำมวัย กำรดูแลรักษำกระดูก ข้อต่อและกล้ำมเนื้อได้ 
- เข้ำใจกำรเป็นเพ่ือนและสมำชิกที่ดีของครอบครัว พฤติกรรมที่เหมำะสมกับวัฒนธรรมไทยและกำรปฏิเสธ

ในสถำนกำรณ์ต่ำงๆได้ 
- เข้ำใจควำมส ำคัญของสิ่งแวดล้อมและสุขภำพได้ 
- เข้ำใจกำรใช้ยำ กำรปฐมพยำบำล โทษของบุหรี่และสุรำได้ 
- ปฏิบัติทักษะกำยบริหำรประกอบเพลง เกมเลียนแบบ เกมแบบผลัดได้ 



 

 

- ปฏิบัติทักษะพ้ืนฐำนกีฬำฟุตบอลและกีฬำตะกร้อได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ค าอธิบายรายวิชา 
พ 15101 สุขศึกษาและพลศึกษา5 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 เวลา 40 ชั่วโมง 
    ศึกษาเกี่ยวกับระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทยการเปลี่ยนแปลงทาง
เพศ และสุขอนามัยทางเพศ การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน การพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวร่างกาย การออกกาลังกาย การเล่นเกม และกิจกรรมนันทนาการ การเล่นกีฬาเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ 
การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อมูลข่าวสารเพ่ือการ
สร้างเสริมสุขภาพ การเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ การปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันโรค ยาและสารเสพติดให้
โทษ และอิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ  
     การจัดกิจกรรมให้นักเรียนได้ศึกษาค้นคว้าอย่างเป็นระบบ วิเคราะห์ภาพข่าว บทความ หรอืสถานการณ์เพ่ือ
หาค าตอบ โดยเน้นให้นักเรียนได้ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ทั้งแบบกลุ่มเพ่ือฝึกทักษะทางสังคม และเป็นโอกาสให้
นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการเรียน การฝึกปฏิบัติจริงในกิจกรรมพลศึกษาการร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็น  
     เพ่ือให้นักเรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจ สามารถอธิบาย และให้เหตุผลเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว การสังเคราะห์เรื่องราว เปรียบเทียบสถานการณ์ และสรุปความรู้ที่เป็นสาระสาคัญของเรื่องที่ได้ศึกษา 
ให้ผู้เรียนเกิดทักษะในการทางานเป็นกลุ่ม ออกกาลังกาย เล่นฟุตบอล และเล่นเกมอย่างผู้มีน้าใจนักกีฬา และ
ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการเพ่ือเชื่อมโยงความรู้ ไปใช้ในชีวิตประจาวันต่อไป  
รหัสตัวช้ีวัด  
พ 1.1 ป.5/1, ป.5/2  
พ 2.1 ป.5/1, ป.5/2, ป.5/3  
พ 3.1 ป.5/1, ป.5/2, ป.5/3, ป.5/4, ป.5/5, ป.5/6  
พ 3.2 ป.5/1, ป.5/2, ป.5/3, ป.5/4  
พ 4.1 ป.5/1, ป.5/2, ป.5/3, ป.5/4, ป.5/5  
พ 5.1 ป.5/1, ป.5/2, ป.5/3, ป.5/4, ป.5/5  
รวมทั้งหมด 25 ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
ชั้นประถมศึกษำปีท่ี5 

หน่วยกำรเรียนรู้ สมรรถนะท่ีนักเรียนต้องได้ เวลำ 
1.เรียนรู้ตัวเรำ   1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยระบบต่ำงๆได้ 

-ระบบย่อยอำหำร 
-ระบบขับถ่ำยปัสสำวะ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยพัฒนำกำรทำงเพศและกำรปฏิบัติตนที่
เหมำะสมได้ 

6 

2.ชีวิตและครอบครัว 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยลักษณะของครอบครัวไทย ครอบครัว
อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทยได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยปัจจัยที่ก่อให้เกิดควำมขัดแย้งได้ 

3 

3.ใส่ใจสุขภำพ 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมส ำคัญ ประโยชน์ของกำรปฏิบัติตน
ตำมหลักสุขบัญญัติแห่งชำติได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยแหล่งข้อมูลและวิธีกำรค้นหำข่ำวสำร
สุขภำพได้ 
3.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยสื่อในชีวิตประจ ำวันได้ 

5 

4.ชีวิตปลอดภัย 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยสำรเสพติดใกล้ตัว ผลกระทบของกำรใช้
สำรเสพติดได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยข้อควรรู้เกี่ยวกับยำได้ 

4 

5.กำรเคลื่อนไหว
ร่ำงกำยตำมหลัก
วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 

1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยโดยกำรรับแรง กำร
ใช้แรง และกำรรักษำควำมสมดุลได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติกำยบริหำรได้ 

7 

6.กีฬำเพื่อสุขภำพ
และควำมเป็นเลิศ 

1.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติทักษะต่ำงๆของกีฬำวอลเลย์บอลได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติทักษะต่ำงๆของกีฬำฟุตบอล ลกัษะกำรเล่น
เป็นทีมได้ 
3.นักเรียนได้รับกำรทดสอบ และพัฒนำสมรรถภำพทำงกำย 

15 

รวม 40 
คุณภำพผู้เรียน 

จบชั้นประถมศึกษำปีที่ 5 
- เข้ำใจระบบต่ำงๆในร่ำงกำย พัฒนำกำรพัฒนำกำรทำงเพศได้ 
- เข้ำใจลักษณะครอบครัวไทย ปัจจัยที่ก่อให้เกิดควำมขัดแย้งได้ 
- เข้ำใจประโยชน์ของกำรปฏิบัติตนตำมหลักสุขบัญญัติแห่งชำติ ค้นหำข่ำวสำรสุขภำพจำกสื่อต่ำงๆได้ 
- เข้ำใจผลกระทบจำกกำรใช้สำรเสพติด ข้อควรรู้จำกกำรใช้ยำได้ 
- ปฏิบัติทักษะกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย กำยบริหำรได้ 



 

 

- ปฏิบัติทักษะพ้ืนฐำนกีฬำฟุตบอลและกีฬำวอลเลย์บอลได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
ค ำอธิบำยรำยวิชำ 

พ 16101 สุขศึกษำและพลศึกษำ1 กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 
ชั้นประถมศึกษำปีท่ี 6 เวลำ 40 ชั่วโมง 

     ศึกษำเกี่ยวกับควำมส ำคัญ ของระบบภำยในร่ำงกำย กำรสร้ำงและรักษำ สัมพันธภำพกับผู้อ่ืน เพศศึกษำ 
หลักกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย กิจกรรมทำงกำยและกำรเคลื่อนไหวประกอบเพลง กิจกรรมนันทนำกำร กำรออก
ก ำลังกำยโดยกำรเล่นกีฬำ กำรสร้ำงเสริมและทดสอบสมรรถภำพทำงกำย สิ่งแวดล้อมกับสุขภำพ โรคติดต่อที่
ส ำคัญในประเทศไทย ภัยธรรมชำติและสำรเสพติดให้โทษ  
     โดยกำรจัดกิจกรรมกลุ่มเพ่ือเน้นให้ผู้เรียนได้แสดงควำมคิดเห็น สนทนำ แลกเปลี่ยนควำมคิด สังเกตภำพ ตำม
หัวข้อเรื่องที่กำหนด เพ่ือวิเครำะห์ผลดี ผลเสียที่เกิดขึ้นต่อตนเองและผู้อื่น วิเครำะห์สถำนกำรณ์เพ่ืออธิบำย สำเหตุ
ของปัญหำ ผลที่เกิดขึ้น และแนวทำงกำรแก้ไขปัญหำตำมสถำนกำรณ์จำกนั้นจึงเขียนสรุปควำมรู้เป็นแผนภำพ
รูปแบบต่ำงๆ กำรฝึกปฏิบัติ กิจกรรมทำงกำย กำรเล่นเกมและกีฬำฟุตบอล  
     เพ่ือให้ผู้เรียนสำมำรถอธิบำยควำมรู้จำกประสบกำรณ์เดิม สำมำรถวิเครำะห์ผลดี ผลเสียที่เกิดขึ้นจำกปัญหำ
ต่ำงๆ นำแนวทำงแก้ไขปัญหำไปใช้หรือนำไปปฏิบัติในชีวิตประจำวันได้ ผู้เรียนเกิดจิตส ำนึกท่ีดีในกำรดูแลรักษำ
สุขภำพของตนเองและครอบครัวด้วยกำรออกกำลังกำยเป็นประจำ รับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ และสำมำรถ
น ำข้อมูลควำมรู้ไปเผยแพร่ให้บุคคลในครอบครัว และในชุมชนของตนเองได้ถูกต้องเหมำะสม  
รหัสตัวช้ีวัด  
พ 1.1 ป.6/1, ป.6/2  
พ 2.1 ป.6/1, ป.6/2  
พ 3.1 ป.6/1, ป.6/2, ป.6/3, ป.6/4, ป.6/5  
พ 3.2 ป.6/1, ป.6/2, ป.6/3, ป.6/4, ป.6/5, ป.6/6  
พ 4.1 ป.6/1, ป.6/2, ป.6/3, ป.6/4  
พ 5.1 ป.6/1, ป.6/2, ป.6/3  
รวมทั้งหมด 22 ตัวช้ีวัด 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ชั้นประถมศึกษำปีท่ี6 
หน่วยกำรเรียนรู้ สมรรถนะท่ีนักเรียนต้องได้ เวลำ 

1.เรียนรู้ตัวเรำ   1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยระบบต่ำงๆได้ 
-ระบบสืบพันธุ์ 
-ระบบไหลเวียนโลหิต 
-ระบบหำยใจ 

7 

2.ชีวิตและครอบครัว 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมหมำยและควำมส ำคัญ แนวทำงกำร
สร้ำงสัมพันธภำพ ปัจจัยที่ช่วยให้กำรท ำงำนเป็นกลุ่มประสบ
ควำมส ำเร็จได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยพฤติกรรมเสี่ยง กำรป้องกันพฤติกรรมเสี่ยง
ต่อกำรมีเพศสัมพันธ์ กำรตั้งครรภ์ในวัยเรียน กำรตดิเชื้อเอดส์ได้ 

6 

3.ใส่ใจสุขภำพ 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยควำมส ำคัญของสิ่งแวดล้อมที่มีผลกับ
สุขภำพได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยโรคติดต่อที่พบในประเทศไทยได้ 

3 

4.ชีวิตปลอดภัย 1.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยลักษณะของภัยธรรมชำติ ผลกระทบจำก
ภัยธรรมชำติทำงร่ำงกำยจิตใจและสังคมได้ 
2.นักเรียนเข้ำใจและอธิบำยสำเหตุของกำรติดสำรเสพติด ทักษะกำร
สื่อสำรเพื่อให้ตัวเองและผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสำรเสพติดได้ 

4 

5.กิจกรรมกำร
เคลื่อนไหวร่ำงกำย 

1.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติกำยบริหำรประกอบเพลงได้ 
2.นักเรียนได้รับกำรทดสอบ และพัฒนำสมรรถภำพทำงกำย 

7 

6.กีฬำเพื่อสุขภำพ
และควำมเป็นเลิศ 

1.นักเรียนเข้ำใจและปฏิบัติทักษะต่ำงๆของกีฬำฟุตบอล ลกัษะกำรเล่น
เป็นทีม กำรรุก-รับแบบต่ำงๆได้ 

13 

รวม 40 
คุณภำพผู้เรียน 

จบชั้นประถมศึกษำปีที่ 5 
- เข้ำใจระบบต่ำงๆในร่ำงกำยได้ 
- เข้ำใจกำรสร้ำงสัมพันธภำพ กำรป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงที่ก่อให้เกิดกำรตั้งครรภ์ในวัยเรียน กำรติดเชื้อ

เอดส์ได้ 
- เข้ำใจสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภำพ ยกตัวอย่ำงโรคติดต่อที่พบในไทยได้ 
- เข้ำใจผลกระทบจำกภัยธรรมชำติ ทักษะกำรหลีกเลี่ยงกำรใช้สำรเสพติดได้ 
- ปฏิบัติทักษะกำยบริหำรประกอบเพลง ทดสอบสมรรถภำพทำงกำยได้ 
- ปฏิบัติทักษะกีฬำฟุตบอลและรูปแบบกำรรุก-รับได้ 

 

 

 



 

 

อภิธานค าศัพท์ 
กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว (Body Mechanism)  
     กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง หน้าที่ และการ
ท างานร่วมกันของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูกและระบบประสาทท่ีเกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย เงื่อนไข หลักการ และ
ปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว เช่น ความมั่นคง (Stability) ระบบคาน (Leverage) การเคลื่อน 
(Motion) และแรง (Force) 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง (Specialized Movement)  
     การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่าง ๆ การออกก าลังกาย การเล่นเกม 
และการเล่นกีฬาต่าง ๆ ซึ่งมีความจาเป็นส าหรับกิจกรรมทางกาย เช่น การขว้างลูกซอฟท์บอล ต้องอาศัยการ
ผสมผสานของทักษะการสไลด์ (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่) การขว้าง(การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์) การ
บิดตัว (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่) ทักษะที่ท าบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้การผสมผสานของทักษะ
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆทักษะรวมกัน  
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจาวัน (Daily Movement)  
     รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆที่บุคคลทั่วไปใช้ในการ ด าเนินชีวิต ไม่ว่าเพ่ือการ
ประกอบกิจวัตรประจ าวันการท างานการเดินทางหรือกิจกรรมอื่นๆเช่น การยืน ก้ม นั่ง เดิน วิ่ง โหนรถเมล์ ยกของ
หนัก ปีนป่าย กระโดดลงจากที่สูง ฯลฯ  
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movements)  
     ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายท่ีจาเป็นสาหรับชีวิตและการดาเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆได้
อย่างมีประสิทธิภาพเป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็กและจะเป็นพ้ืนฐานสาหรับการประกอบกิจกรรมต่างๆ
เมื่อเจริญวัยสูงขึ้นตลอดจนเป็นพื้นฐานของการมีความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา
การออกก าลังกาย และการประกอบกิจกรรมนันทนาการการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานสามารถแบ่งออกได้เป็น ๓ 
ประเภท คือ  
1. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor Movement) หมายถึงทักษะการเคลื่อนไหว ที่ใช้ในการเคลื่อน
ร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง ได้แก่การเดินการวิ่งการกระโดดสลับเท้าการกระโจนการสไลด์ และการวิ่งควบ
ม้าฯลฯหรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่งเช่นการกระโดดทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นพ้ืนฐานของการทางานประสาน
สัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อนและเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
2. การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ (Nonlocomotor Movement) หมายถึงทักษะการเคลื่อนไหวที่ปฏิบัติโดยร่างกาย
ไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกายตัวอย่างเช่นการก้มการเหยียดการผลักและดันการบิดตัวการโยกตัว การไกวตัวและ
การทรงตัวเป็นต้น  



 

 

3. การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ (Manipulative Movement) เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการบังคับ
หรือควบคุมวัตถุซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้าแต่ส่วนอื่นๆของร่างกายก็สามารถใช้ได้ เช่นการขว้าง 
การตี การเตะ การรับเป็นต้น  
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด (Emotion and Stress Management)  
     วธิีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อ่ืนแล้วลงมือปฏิบัติอย่าง
เหมาะสม เช่นทาสมาธิ เล่นกีฬาการร่วมกิจกรรมนันทนาการการคลายกล้ามเนื้อ (muscle relaxation)  
การช่วยฟ้ืนคืนชีพ (Cardiopulmonary Resuscitation = CPR)  
     การช่วยชวีิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ป่วยหัวใจหยุดเต้นโดยการนวดหัวใจและผายปอดไปพร้อมๆ
กัน  
การดูแลเบื้องต้น (First Care)  
     การให้การดูแลสุขภาพผู้ป่วยในระยะพักฟ้ืนและ / หรือการปฐมพยาบาล  
การพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development)  
     การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)เป็นการ
พัฒนาที่เป็นบูรณาการคือทาให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่าองค์ประกอบทั้งหลายที่เก่ียวข้องจะต้องประสานกัน
ครบทั้งร่างกายจิตใจอารมณ์สังคมและจิตวิญญาณและมีดุลยภาพสอดคล้องกับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ  
การละเล่นพื้นเมือง (Folk Plays)  
     กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการดาเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต เพ่ือเป็นการ
ผ่อนคลายอารมณ์ความเครียดและสร้างเสริมให้มีกาลังกายแข็งแรงสติปัญญาดี จิตใจเบิกบานสนุกสนาน อัน
ก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันและเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรมเช่นกิจกรรมการเล่นของชุมชนท้องถิ่น วิ่งเปี้ยว 
ชักเย่อ ขี่ม้าส่งเมือง ตีจับ มอญซ่อนผ้า รีๆข้าวสาร วิ่งกระสอบ สะบ้า กระบี่กระบอง มวยไทย ตะกร้อวง ตะกร้อ
ลอดบ่วง 
กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic Activities)  
     การแสดงออกของร่างกาย โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายให้เข้ากับอัตราความ ช้า – เร็วของตัวโน้ต  
กิจกรรมนันทนาการ (Recreation Activities)  
     กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกทาหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่างและผลที่ได้รับเป็นความพึงพอใจ ไม่เป็น
ภัยต่อสังคม  
 
 
 
 



 

 

กิจกรรมรับน้ าหนักตนเอง (Weight Bearing Activities)  
     กิจกรรมการออกกาลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้นเช่นการเดิน การวิ่ง การกระโดดเชือก ยิมนาสติก การเต้น
ราหรือการเต้นแอโรบิก โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้าหนักต้องออกแรงกระทากับน้าหนักของตนเองในขณะปฏิบัติ
กิจกรรม  
กีฬาไทย (Thai Sports)  
     กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย เช่น กระบี่กระบอง มวยไทย 
ตะกร้อ  
กีฬาสากล (International Sports)  
     กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ในเกมการ
แข่งขัน เช่นฟุตบอล วอลเลย์บอลเทนนิส แบดมินตัน  
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Reference)  
     ค่ามาตรฐานที่ได้กาหนดขึ้น (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ) เพ่ือเป็นดัชนีสาหรับประเมิน
เปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนนหรือค่าตัวเลข (เวลา จ านวน ครั้ง น้ าหนัก ฯลฯ)จากการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่ในระดับคุณภาพใดโดยทั่วไป
แล้วนิยมจัดท าเกณฑ์ใน2 ลักษณะคือ  
1. เกณฑ์ปกติ (Norm Reference) เป็นเกณฑ์ท่ีจัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากรที่จาแนกตามกลุ่มเพศและวัย
เป็นหลักส่วนใหญ่แล้วจะจัดทาในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์  
2. เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion Reference) เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่ก าหนดไว้ล่วงหน้า ส าหรับแต่ละ
รายการทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบมีสมรรถภาพหรือความสามารถผ่านตามเกณฑ์ที่
ได้กาหนดไว้หรือไม่มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน ๆเปลี่ยนแปลงการตั้งเป้าหมายการวางแผนและดาเนิน
การตามแผนความเห็นใจผู้อ่ืนความรับผิดชอบต่อสังคมและซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag)  
     เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนาบัญญัติ 9 ประการ เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติ โดยก าหนดเป็น
ภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่ม มากน้อยตามพ้ืนที่ สังเกตได้
ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อยๆเท่าที่จาเป็นโดยมีฐานมาจากข้อ
ปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทยหรือโภชนาบัญญัติ 9 ประการ คือ  
1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แตล่ะหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ าหนักตัว  

2. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ  

3. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า  

4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ตดิมันไข่และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจ า  



 

 

5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย  

6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร  

7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  

8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน  

9. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์  
 
น้ าใจนักกีฬา (Spirit)  
     เป็นคุณธรรมประจาใจของการเล่นร่วมกันอยู่ร่วมกันและมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างปกติสุขและมี
ประสิทธิภาพพฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้าใจนักกีฬา เช่นการมีวินัยเคารพกฎกติกา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย  
บริการสุขภาพ (Health Service)  
     บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน  
ประชาสังคม (Civil Society)  
     เครือข่ายกลุ่มชมรม สมาคม มูลนิธ ิสถาบัน องค์กร หรือชุมชนที่มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางสังคม เพ่ือ
ประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม  
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health Products)  
     ยา เครื่องสาอาง อาหารส าเร็จรูป เครื่องปรุงรสอาหาร อาหารเสริม วิตามิน 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ (Sex Abuse)  
     การประพฤติปฏิบัติใดๆท่ีไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเองเช่นมีจิตใจรักชอบในเพศเดียวกันการแต่งตัว
หรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม  
พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behaviour)  
      การปฏิบัติหรือกิจกรรมใดๆในด้านการป้องกันการสร้างเสริมการรักษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพอันมีผลต่อสภาวะ
ทางสุขภาพของบุคคล  
พฤติกรรมเสี่ยง (Risk Behaviour)  
     รูปแบบจ าเพาะของพฤติกรรม ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า มีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมโอกาสที่จะป่วยจากโรค
บางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากข้ึน  
พลังปัญญา (Empowerment)  
     กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝ่รู้และมีอานาจในการคิดการตัดสินใจการ
แก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่นอกจากนั้นบุคคลและชุมชนยังสามารถควบคุมสภาพแวดล้อมที่มี
ผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพ  
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition)  



 

 

     การขาดสารอาหารที่จาเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กทาให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ  
ภาวะผู้น า (Leadership)  
     การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้าสามารถชักชวนและชี้นาสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกันปฏิบัติงานให้สา
เร็จลุล่วงไปด้วยดี  
ภูมิปัญญาไทย (Thai Wisdom)  
     สติปัญญาองค์ความรู้และค่านิยมท่ีนามาใช้ในการดาเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมเป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่เกิด
จากการสั่งสมประสบการณ์ความรู้แขนงต่างๆ ของบรรพชนไทยนับแต่อดีตสอดคล้องกับวิถีชีวิต ภูมิปัญญาไทย จึง
มีความสาคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม  
ลักษณะของภูมิปัญญาไทย มีองค์ประกอบต่อไปนี้  
1. คต ิความเชื่อ ความคิด หลกัการที่เป็นพ้ืนฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา  
2. ศิลปะ วัฒนธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณี  
3. การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นท่ีได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย  
4. แนวคิด หลักปฏิบัติ และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่นามาใช้ในชุมชน ซึ่งเป็นอิทธิพลของความก้าวหน้าทาง
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  
ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ เช่นการแพทย์แผนไทย สมุนไพร อาหารไทย ยาไทย ฯลฯ 
แรงขับทางเพศ (Sex Drive)  
     แรงขับท่ีเกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ  
ล่วงละเมิดทางเพศ (Sexual Abuse)  
     การใช้ค าพูด การจับ จูบ ลูบ คลา และ/ หรือร่วมเพศ โดยไม่ได้รับการยินยอมจากฝ่ายตรงข้าม โดยเฉพาะกับ
ผู้เยาว์  
สติ (Conscious)  
     ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่างๆการให้หลักการและเหตุผลในการป้องกันยับยั้งชั่งใจ และควบคุม
ตนเองเพ่ือไม่ให้คิดผิดทางไม่หลงลืมไม่เครียดไม่ผิดพลาดก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม  
สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill - Related Physical Fitness)  
     ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นกีฬาได้ดี 
มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้  
1. ความคล่อง (Agility) หมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและสามารถ
ควบคุมได้  
2. การทรงตัว (Balance) หมายถึงความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะอยู่กับท่ีและ
เคลื่อนที่  



 

 

3. การประสานสัมพันธ์ (Co – ordination) หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่น กลมกลืนและ
มีประสิทธิภาพซึ่งเป็นการทางานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า  
4. พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลายๆส่วนของร่างกายใน
การหดตัวเพ่ือทางานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้ในช่วง
ระยะเวลานั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดด การทุ่มน้าหนัก เป็นต้น  
5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ 
เช่น แสง เสียง สัมผัส  
6. ความเร็ว (Speed) หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนที่จากท่ีหนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว  
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
     ความสามารถของระบบต่างๆของร่างกายในการทางานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลบุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื่อยล้า
จนเกินไปและยังมีพลังงานสารองมากพอสาหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉินในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุข
ศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่าสมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกาย เพ่ือ
สุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) และหรือสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness)สมรรถภาพเชิง
ทักษะปฏิบัติ (Skill – Related Physical Fitness) 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness)  
   ความสามารถของระบบต่างๆในร่างกายประกอบด้วยความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่างๆที่ช่วยป้องกันบุคคล
จากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้ส าคัญของการมีสุขภาพดี
ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้โดยการออกกาลังกายอย่างสม่ าเสมอ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้  
1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ 
กระดูก ไขมัน และส่วนอื่นๆแต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้นหมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวล
รา่งกายที่ปราศจากไขมันโดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (% fat) ด้วยเครื่อง  
2. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึงสมรรถนะเชิงปฏิบัติของ
ระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลาเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อทาให้
ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทางานหรือออกกาลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้  
3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะทาได้ของข้อต่อ
หรือกลุ่มข้อต่อ  



 

 

4. ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อมัด
ใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้า ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียว
ได้เป็นระยะเวลายาวนาน  
5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึงปริมาณสูงสุดของแรง ที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง
หรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง  
สุขบัญญัติแห่งชาติ (National Health Disciplines)  
     ข้อกาหนดที่เด็กและเยาวชนตลอดจนประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอย่างสม่าเสมอ จนเป็นสุขนิสัย เพ่ือให้มีสุขภาพ
ดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งกาหนดไว้ ๑๐ ประการ ดังนี้  
1. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด  

2. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง  

3. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย  

4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัดสีฉูดฉาด  

5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสาส่อนทางเพศ  
 

6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น  

7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท  

8. ออกกาลังกายสม่าเสมอและตรวจสุขภาพประจาปี  

9. ทาจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ  

10. มีสานึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสรรค์สังคม  
สุขภาพ (Health)  
     สุขภาวะ (Well – Being หรือ Wellness) ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้งมิติทางจิต
วิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความไม่พิการและความไม่มีโรคเท่านั้น  
สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว (Movement Aesthetic)  
     ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ซึ่งเป็นผลมาจากความคิด
สร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความชานาญสามารถแสดงออกมาเป็นความ
กลมกลืนและต่อเนื่อง  
แอโรบิก (Aerobic)  
     กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศซึ่งในที่นี้หมายถึงออกซิเจน (Aerobic -energe delivery) ใน
การสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อเพ่ือทางานหรือเคลื่อนไหวนั้นกล้ามเนื้อจะมีวิธีการ 3 แบบที่จะได้พลังงานมา  
แบบที่ 1 เป็นการใช้พลังงานที่มีสารองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน 3 วินาที  



 

 

แบบที่ 2 การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy delivery)ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน ๑๐ วินาที  
แบบที่ 3 การสังเคราะห์สารพลังงานโดยใช้ออกซิเจนซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
 


