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คำนำ 

 

การจัดทำหลักสูตรสถานศึกษากลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษาของโรงเรียนบ้านวังบวบ พุทธศักราช 
2551   จัดทำขึ้นเพื่อใช้ประกอบการจัดการเรียนการสอน พัฒนาเด็กและเยาวชนในระดับการศึกษาขั้น
พื้นฐานให้มีคุณภาพด้านความรู้และและทักษะที่จำเป็นสำหรับใช้เป็นเครื่องมือในการดำรงชีวิต และใน
สังคมที่มีการเปลี่ยนแปลง และแสวงหาความรู้เพื่อพัฒนาตนเองอย่างต่อเน่ืองตลอดชีวิต 
ขอขอบคุณผู้มีส่วนร่วมจากทุกหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสงขลา 
เขต 3 คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานของโรงเรียนบ้านวังบวบ บุคลากรโรงเรียนบ้านวังบวบ 
ประชาชน ตลอดจน พ่อแม่ ผู้ปกครอง และนักเรียนที่ช่วยให้การจัดทำหลักสูตรเล่มน้ี มีความสมบูรณ์และ
เหมาะสมต่อการจัดการศึกษาต่อไป 
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ส่วนนำ 

วิสัยทัศน์ 

 มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาในด้านสุขภาพ สมรรถภาพและศักยภาพด้านกฬีา รักการออก    กำลัง
กาย มีเจตคติทีด่ี ปลอดภัยจากยาเสพติด 
พันธกิจ 
 ๑.จัดกระบวนการเรียนรูใ้ห้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู ้เจตคต ิคณุธรรม ค่านิยมและ
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ 
 ๒.จัดกิจกรรมให้ผู้เรียนฝกึปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การออกกำลังกายเพื่อสขุภาพและกีฬา      
 ๓.ปลูกฝังให้ผู้เรียนมีจิตสำนึกรู้จักหลีกเลี่ยงยาเสพติดและสิ่งมอมเมา      
 ๔.เพิ่มศักยภาพครูให้มีความรู ้ความเข้าใจ และมุง่จัดกิจกรรมที่หลากหลายอย่างมีประสิทธิภาพ 
 ๕.สนับสนุนและส่งเสริมให้ครูและผู้เรียนร่วมกิจกรรมและการแข่งขันทางด้านกีฬาตามความ
ถนัดและความสนใจทั้งภายในโรงเรียนและภายนอกโรงเรียน 
เป้าประสงค์  
 ๑. ผู้เรียนสุขภาวะที่สมบูรณ์ปลอดจากยาเสพตดิ และมีสมรรถภาพทางกายเป็นไปตาม
มาตรฐาน 
 ๒. ผู้เรียนได้พัฒนาศักยภาพของตนเองด้านกีฬาตามความถนัดและความสนใจ 
 ๓. บุคลากรมีความสามารถในการจัดการเรียนรูท้ี่หลากหลาย พัฒนาผู้เรียนในด้านสุขภาพ 
และกีฬาอย่างมีประสิทธภิาพสมรรถนะสำคัญของผู้เรียน และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มุ่งเน้นพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามมาตรฐานทีก่ำหนด ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะสำคัญ
และคุณลักษณะอันพึงประสงค์  ดังนี ้
 

สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

 ๑.ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร  มีวัฒนธรรมใน การใช้
ภาษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปลี่ยนข้อมูล
ข่าวสารและประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรอง
เพื่อขจัดและลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความ
ถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการสื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเองและ
สังคม 

 ๒.  ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์  การคิด 
อย่างสร้างสรรค์  การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อนำไปสู่การสร้าง   องค์ความรู้
หรือสารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

 ๓.  ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ  ที่
เผชิญได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล  คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจ
ความสัมพันธ์และการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ใน
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การป้องกันและแก้ไขปัญหา และมีการตัดสินใจที ่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้น         
ต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม 

๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   เป็นความสามารถในการนำกระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ใน
การดำเนินชีวิตประจำวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง  การทำงาน และการอยู่ร่วมกัน
ในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ 
อย่างเหมาะสม การมีเหตุผล กตัญญูกตเวที การปรับตัวให้ทันกับการเปลี ่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น การรัก
และภูมิใจในความเป็นไทยและรักษ์ท้องถิ่น   

 ๕.ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือก และใช้ เทคโนโลยีด้านต่าง ๆ 
และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู ้การสือ่สาร   
การทำงาน  การแก้ปัญหาอย่างสรา้งสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมีคุณธรรม 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค ์
 มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมี
ความสุข ในฐานะเป็นพลเมืองไทยและพลโลก  ดังนี้ 
 ๑.รักชาติ ศาสน์ กษัตริย ์
 ๒.ซื่อสัตย์สุจรติ 
 ๓.มีวินัย 
 ๔.ใฝ่เรียนรู ้
 ๕.อยู่อย่างพอเพียง 
 ๖.มุ่งมั่นในการทำงาน 
 ๗.รักความเป็นไทย 
 ๘.มีจิตสาธารณะ 
สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 มาตรฐาน  พ ๑.๑เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว 
 มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครวั  เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนิน
ชีวิต 
สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำลงักาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
 มาตรฐาน พ ๓.๑  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
 มาตรฐาน พ ๓.๒  รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่าง
สม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กตกิา มีน้ำใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกฬีา 
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สาระท่ี ๔ การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
 มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสรา้งเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ            
การป้องกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพือ่สุขภาพ 
สาระท่ี ๕ การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
 มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา
สารเสพตดิ และความรุนแรง 
 
คุณภาพผู้เรียน 

จบชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
 ๑. มีความรู ้และเข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยที่มีผลต่อ         
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ วธิีการสรา้งสัมพนัธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
 ๒.มีสุขนิสัยที่ดีในเรื่องการกิน การพักผ่อนนอนหลับ การรักษาความสะอาดอวัยวะทกุส่วนของ
ร่างกาย  การเล่นและการออกกำลังกาย 
 ๓.ป้องกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจนำไปสู่การใช้สารเสพติด การล่วงละเมิดทางเพศและรู้จัก
ปฏิเสธในเรื่องที่ไม่เหมาะสม 
 ๔.ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละชว่งอาย ุมีทกัษะ   การเคลื่อนไหว
ขั้นพื้นฐานและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย  กจิกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และ
เกม ได้อย่างสนุกสนานและปลอดภัย 
 ๕.มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร ของเล่น ของใช้ ที่มีผลดีต่อสุขภาพ หลีกเลี่ยงและป้องกัน
ตนเองจากอุบัติเหตุได ้
 ๖.ปฏิบัติตนได้อย่างถูกตอ้งเหมาะสมเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์ และปัญหาสุขภาพ 
 ๗.ปฏิบัติตนตามกฎระเบียบ ข้อตกลง คำแนะนำ และข้ันตอนต่าง ๆ และให้ความรว่มมือกับผู้อื่น
ด้วยความเต็มใจจนงานประสบความสำเรจ็ 
 ๘.ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อื่นในการเล่นเป็นกลุ่ม 
 
 จบชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 
 ๑. เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการทำงานของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย และรู้จักดูแล
อวัยวะที่สำคัญของระบบน้ัน ๆ 
 ๒. เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม แรงขับทางเพศของ
ชายหญิง เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 ๓. เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น และเป็นสุข 
 ๔. ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
 ๕. ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ  
ความรุนแรง สารเสพติดและการล่วงละเมิดทางเพศ 
 ๖. มีทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 
 ๗. รู้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เกม การละเล่นพื้นเมือง 
กีฬาไทย กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน มีน้ำใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตามกฎ  กติกา สิทธิ และ
หน้าที่ของตนเอง จนงานสำเร็จลุล่วง 



๔ 
 

 ๘. วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้
ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจำ 
 ๙. จัดการกับอารมณ์ ความเครียด และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
 ๑๐. มีทักษะในการแสวงหาความรู้ ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๓ 
เข้าใจและเห็นความสำคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่มีต่อ

สุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆเข้าใจ  ยอมรับ  และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  
จิตใจ  อารมณ์  ความรู้สึกทางเพศ  ความเสมอภาคทางเพศ  สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น  และ
ตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสมเลือกกินอาหารที่เหมาะสม  ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัยมีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ  เพื่อน  ครอบครัว  ชุมชนและ
วัฒนธรรมที่มีต่อเจตคติ  ค่านิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต  และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสมป้องกัน
และหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  การใช้ยา  สารเสพติด  
และความรุนแรง  รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง  ครอบครัว  และชุมชน 

เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ  โดยนำหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย  สนุกสนาน  และปฏิบัติเป็น
ประจำสม่ำเสมอตามความถนัดและความสนใจแสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม
สุขภาพ  การป้องกันโรค  การดำรงสุขภาพ  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การออกกำลังกาย
และการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดีสำนึกในคุณค่า  ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเองปฏิบัติ
ตามกฎ  กติกา  หน้าที่ความรับผิดชอบ  เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื่น   ให้ความร่วมมือในการแข่งขัน
กีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ  ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ำใจนักกีฬา จนประสบความสำเร็จ
ตามเป้าหมายด้วยความชื่นชม และสนุกสนาน 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๕ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๖ 
 

สรุปตัวชี้วัดระหวา่งทางและตัวชี้วัดปลายทาง 
กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ตามหลักสตูรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พทุธศักราช ๒๕๕๑ 

ชั้น ตัวชี้วัดทั้งหมด ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง   หมายเหต ุ

ป.๑ 15 10 5  
ป.๒ 21 15 6  
ป.๓ 18 11 7  
ป.๔ 19 13 6  
ป.๕ 25 15 10  
ป.๖ 22 13 9  
ม.1 23 15 8  
ม.2 25 18 7  
ม.3 24 15 9  
รวม 192 125 67  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๗ 
 

ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง กลุม่สาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ตามหลักสตูรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พทุธศักราช ๒๕๕๑ 

 
ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.1/1 อธิบายลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายนอก พ 1.1 ป.1/2 อธิบายวิธดีูแลรักษา 
อวัยวะภายนอก 

 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศกึษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.1/1 ระบุสมาชกิในครอบครวัและความรัก 
ความผูกพันของสมาชิกท่ีมีต่อกัน 

พ 2.1 ป.1/2 บอกสิ่งทีช่ื่นชอบ 
และภาคภูมิใจในตนเอง 

พ 2.1 ป.1/3 บอกลกัษณะความแตกต่างระหว่างเพศชาย 
และเพศหญิง 

 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ำใจนักกีฬา มจีิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

3 พ 3.1 ป.1/1 เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ 
และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

พ 3.1 ป.1/2 เลน่เกมเบ็ดเตล็ด 
และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายท่ีใช้ 
การเคล่ือนไหวตามธรรมชาติ พ 3.2 ป.1/1 ออกกำลังกาย และเล่นเกม ตามคำแนะนำ 

อย่างสนุกสนาน 
พ 3.2 ป.1/2 ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา ข้อตกลงในการ 
เล่นเกมตามคำแนะนำ 

สาระท่ี 4 การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

4 พ 4.1 ป.1/2 บอกอาการเจ็บป่วยท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง พ 4.1 ป.1/1 ปฏิบัติตน 
ตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
ตามคำแนะนำ 

พ 4.1 ป.1/3 ปฏิบัติตนตามคำแนะนำเม่ือมีอาการเจ็บป่วย 
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สาระท่ี 5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 

5 พ 5.1 ป.1/1 ระบุสิ่งที่ทำให้เกิดอันตรายที่บ้าน โรงเรียน 
และการป้องกัน 

พ 5.1 ป.1/3 แสดงคำพูด 
หรือท่าทางขอความช่วยเหลือ 
จากผู้อ่ืนเม่ือเกิดเหตุร้ายท่ีบ้าน 
และโรงเรียน 

พ 5.1 ป.1/2 บอกสาเหตุและการป้องกันอันตรายท่ีเกิดจาก 
การเล่น 

 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.2/1 อธิบายลกัษณะ และหน้าท่ีของ 
อวัยวะภายใน 

พ 1.1 ป.2/2 อธิบายวธิดีูแลรักษา 
อวัยวะภายใน 

พ 1.1 ป.2/3 อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ 
 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.2/1 ระบุบทบาทหน้าท่ีของตนเอง และ 
สมาชิกในครอบครัว 

พ 2.1 ป.2/4 อธิบายความภาคภูมิใจ 
ในความเป็นเพศหญิงหรือเพศชาย 

พ 2.1 ป.2/2 บอกความสำคัญของเพ่ือน 
พ 2.1 ป.2/3 ระบุพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 

 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ำใจนักกีฬา มจีิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

3 พ 3.1 ป.2/1 ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ขณะอยู่กับที่ เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบ 

พ 3.2 ป.2/1 ออกกำลังกาย และเล่นเกม 
ได้ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 

พ 3.1 ป.2/2 เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรม 
ทางกายท่ีวิธีเล่นอาศัยการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้น 
ทั้งแบบอยู่กับที่ เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ประกอบ 

รวม 15 ตัวชี้วัด 10 ตัวชี้วัดระหวา่งทาง 5 ตัวช้ีวัดปลายทาง 
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พ 3.2 ป.2/2 ปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลง 
ในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

สาระท่ี 4 การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 

4 พ 4.1 ป.2/1 บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี พ 4.1 ป.2/5 ปฏิบัติตามคำแนะนำ 
เม่ือมีอาการเจ็บป่วยและบาดเจ็บ พ 4.1 ป.2/2 เลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์ 

พ 4.1 ป.2/3 ระบุของใช้และของเล่นที่มีผลเสีย 
ต่อสุขภาพ 
พ 4.1 ป.2/4 อธิบายอาการและวิธีป้องกัน 
การเจ็บป่วย การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึน 
พ 5.1 ป.2/2 บอกช่ือยาสามัญประจำบ้าน และใช้ยา 
ตามคำแนะนำ 

 
สาระท่ี 5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 

5 พ 5.1 ป.2/3 ระบุโทษของสารเสพติด สารอันตราย 
ใกล้ตัวและวิธีการป้องกัน 

พ 5.1 ป.2/1 ปฏิบัติตนในการป้องกัน 
อุบัติเหตุท่ีอาจเกิดข้ึนทางน้ำ และทางบก พ 
5.1 ป.2/5 อธิบายสาเหตุ อันตราย 
วิธีป้องกันอัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ 

พ 5.1 ป.2/4 ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และป้ายเตือน 
ของส่ิงของหรือสถานท่ีท่ีเป็นอันตราย 

 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.3/1 อธบิ ายลักษณะและการเจริญเติบโต 
ของร่างกายมนุษย์ 

พ 1.1 ป.3/2 เปรียบเทียบการเจริญเติบโต 
ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

พ 1.1 ป.3/3 ระบุปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 

 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศกึษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

รวม 21 ตวัชี้วัด 15 ตัวชี้วัดระหวา่งทาง 6 ตัวช้ีวัดปลายทาง 
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2 พ 2.1 ป.3/1 อธบิ ายความสำคัญและความแตกต่าง 
ของครอบครัวท่ีมีต่อตนเอง 

พ 2.1 ป.3/2 อธิบายวธิสร้าง 
สัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

พ 2.1 ป.3/3 บอกวธิีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นำไปสู่ 
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ำใจนักกีฬา มจีิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

3 พ 3.1 ป.3/1 ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที ่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
อย่างมีทิศทาง 

พ 3.2 ป.3/1 เลือกออกกำลังกาย 
การละเล่นพื้นเมือง และเล่นเกมที่ 
เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย และ 
ข้อจำกัดของตนเอง พ 3.1 ป.3/2 เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะ 

การเคล่ือนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
พ 3.2 ป.3/2 ปฏิบัติตามกฎ กตกิาและข้อตกลง 
ของการออกกำลังกาย การเล่นเกม การละเล่นพ้ืนเมือง 
ได้ด้วยตนเอง 

สาระท่ี 4 การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

4 - พ 4.1 ป.3/1 อธิบายการตดิต่อและ 
วิธีการป้องกันการแพร่กระจายของโรค 

5 พ 4.1 ป.3/2 จำแนกอาหารหลัก ๕ หมู่ พ 4.1 ป.3/3 เลือกกินอาหารท่ี 
หลากหลายครบ ๕ หมู ่ในสัดส่วน 
ท่ีเหมาะสม 

พ 4.1 ป.3/4 แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 

6 - พ 4.1 ป.3/5 สร้างเสริมสมรรถภาพ 
ทางกายได้ตามคำแนะนำ 

 
สาระท่ี 5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 

7 พ 5.1 ป.3/2 แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจากบุคคล 
และแหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตุร้าย หรืออุบัติเหต ุ

พ 5.1 ป.3/1 ปฏิบัติตนเพื่อความ 
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน 
และการเดินทาง พ 5.1 ป.3/3 แสดงวธิีปฐมพยาบาล เม่ือบาดเจ็บ 

จากการเล่น 
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ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 
กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.4/1 อธิบายการเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย 

พ 1.1 ป.4/3 อธิบายวธิดีูแลกล้ามเน้ือ 
กระดูก และข้อให้ทำงานอย่างมี 
ประสิทธิภาพ พ 1.1 ป.4/2 อธิบายความสำคัญของกล้ามเน้ือ 

กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการ 

 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.4/1 อธิบายคณุลักษณะของความ 
เป็นเพ่ือนและสมาชิกท่ีดีของครอบครัว 

พ 2.1 ป.4/2 แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
กับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย 

พ 2.1 ป.4/3 ยกตัวอย่างวิธการปฏิเสธการกระทำ 
ท่ีเป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเร่ืองเพศ 

 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ 
มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจติวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

3 พ 3.1 ป.4/1 ควบคุมตนเองเม่ือใช้ทักษะ 
การเคล่ือนไหวในลักษณะผสมผสานได้ท้ังแบบ 
อยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใชอุ้ปกรณ์ประกอบ 

พ 3.2 ป.4/1 ออกกำลงักาย เล่นเกม 
และกีฬาท่ีตนเองชอบและมี 
ความสามารถในการวิเคราะห์ผล 
พัฒนาการของตนเองตามตัวอย่างและ 
แบบปฏิบัติของผู้อ่ืน 

พ 3.1 ป.4/2 ฝึกกายบรหิารท่ามือเปล่าประกอบ 
จังหวะ 
พ 3.1 ป.4/3 เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม 
แบบผลัด 
พ 3.1 ป.4/4 เล่นกีฬาพ้ืนฐานอย่างน้อย ๑ ชนิด 
พ 3.2 ป.4/2 ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นกีฬา 
พ้ืนฐานตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 

สาระท่ี 4 การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

รวม 18 ตวัชี้วัด 11 ตัวชี้วัดระหวา่งทาง 7 ตัวช้ีวัดปลายทาง 
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4 - พ 4.1 ป.4/4 ทดสอบและปรับปรุง 
สมรรถภาพทางกายตามผลการตรวจสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

 
สาระท่ี 5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 

5 พ 5.1 ป.4/1 อธิบายความสำคัญของการใช้ยา 
และใช้ยาอย่างถูกวิธี 

พ 5.1 ป.4/2 แสดงวธิีปฐมพยาบาล 
เม่ือได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด 
สารเคม ี แมลงสัตว์กัดตอ่ย และ 
การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

พ 4.1 ป.4/3 วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพ่ือการเลือกบริโภค 

6 พ 4.1 ป.4/1 อธิบายความสัมพันธ์ระหว่าง 
ส่ิงแวดล้อมกับสุขภาพ 

พ 5.1 ป.4/3 วิเคราะห์ผลเสียของ 
การสูบบุหรี่ และการดืม่สุราที่มตี่อ 
สุขภาพและการป้องกัน พ 4.1 ป.4/2 อธิบายสภาวะอารมณ์ ความรู้สึกที่มี 

ผลต่อสุขภาพ 
 
 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.5/1 อธบิ ายความสำคัญของระบบย่อยอาหาร 
และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเตบิโต 
และพัฒนาการ 

พ 1.1 ป.5/2 อธิบายวธิีดูแลระบบ 
ย่อยอาหารและระบบขับถ่ายให้ทำงาน 
ตามปกติ 

 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศกึษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.5/2 อธิบายความสำคัญของการมีครอบครัว 
ท่ีอบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

พ 2.1 ป.5/1 อธิบายการเปลี่ยนแปลง 
ทางเพศ และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

พ 2.1 ป.5/3 ระบุพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ 
และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง 
ในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

 
 
 

รวม 19 ตวัชี้วัด 13 ตัวชี้วัดระหวา่งทาง 6 ตัวช้ีวัดปลายทาง 
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สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

3 พ 3.1 ป.5/1 จดัรูปแบบการเคลื่อนไหว 
แบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ 
การเคลื่อนไหว ตามแบบท่ีกำหนด 

พ 3.1 ป.5/5 เล่นกีฬาไทยและกีฬา 
สากลประเภทบุคคลและประเภททีม 
อย่างละ ๑ ชนิด 

พ 3.1 ป.5/2 เล่มเกมนำไปสู่กีฬาท่ีเลือกและ 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผลัด 
พ 3.1 ป.5/3 ควบคุมการเคล่ือนไหวในเร่ืองการรับแรง 
การใช้แรง และความสมดุล 
พ 3.1 ป.5/4 แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ 
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 
พ 3.1 ป.5/6 อธิบายหลักการ และเข้าร่วมกิจกรรม 
นันทนาการอยา่งน้อย ๑ กิจกรรม 

 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ำใจนักกีฬา มจีิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

4 พ 3.2 ป.5/1 ออกกำลังกายอย่างมรีูปแบบเล่นเกม 
ท่ีใช้ทักษะการคิดและตัดสินใจ 

พ 3.2 ป.5/2เล่นกีฬาทีต่นเองชอบ 
อย่างสม่ำเสมอ โดยสรา้งทางเลือก 
ในวิธีปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลาย 
และมีน้ำใจนักกีฬา 

พ 3.2 ป.5/3 ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นเกม 
กีฬาไทยและกีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 
พ 3.2 ป.5/4 ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง ไม่ 
ละเมิดสิทธิผู้อ่ืนและยอมรับในความแตกต่างระหว่าง 
บุคคลในการเล่นเกมและกีฬาไทย กีฬาสากล 

 

สาระท่ี 4 การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

5 พ 4.1 ป.5/4 ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบบ่อย 
ในชีวิตประจำวัน 

พ 4.1 ป.5/1 แสดงพฤติกรรมที่เห็น 
ความสำคัญของการปฏิบัติตนตาม 
สุขบัญญัติแห่งชาติ 

6 พ 4.1 ป.5/2 ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สรา้งเสริม 
สุขภาพ 

พ 4.1 ป.5/3 วิเคราะหส์ื่อโฆษณา 
ในการตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและ 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

7 - พ 4.1 ป.5/5 ทดสอบและปรับปรุง 
สมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 
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สาระท่ี 5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 

8 พ 5.1 ป.5/1 วิเคราะหป์ัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ 
ใช้สารเสพติด 

 

 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
 พ 5.1 ป.5/2 วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา 

และสารเสพติดที่มีผลต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ ์
สังคม และสติปัญญา 

พ 5.1 ป.5/3 ปฏิบัติตนเพื่อ 
ความปลอดภัย จากการใช้ยาและ 
หลีกเล่ียงสารเสพติด 
พ 5.1 ป.5/4 วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือ 
ท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 

9 - พ 5.1 ป.5/5 ปฏิบัติตนเพื่อป้องกัน 
อันตราย จากการเล่นกีฬา 

 
 

ชั้น ประถมศึกษาปีที่ 6 
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ป.6/1 อธิบายความสำคัญของระบบสืบพันธุ์ 
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ที่มีผลต่อ 
สุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

พ 1.1 ป.6/2 อธิบายวิธกีารดูแลรักษา 
ระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจให้ทำงานตามปกติ 

 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศกึษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ป.6/1 อธิบายความสำคัญของการสรา้ง 
และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

พ 2.1 ป.6/2 วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยง 
ที่อาจนำไปสู่การมีเพศสมัพันธ์ การติด 
เช้ือเอดส์ และการต้ังครรภ์ก่อนวัยอันควร 

 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

รวม 25 ตัวชี้วัด 15 ตัวชี้วัดระหว่างทาง 10 ตัวช้ีวัดปลายทาง 
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3 พ 3.1 ป.6/1 แสดงทกัษะการเคลื่อนไหวร่วมกบั 
ผู้อื่นในลักษณะแบบผลัด และแบบผสมผสานได้ 
ตามลำดับทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ 
ประกอบและการเคล่ือนไหวประกอบเพลง 

พ 3.1 ป.6/3 เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล 
ประเภทบุคคลและประเภททีมอย่างละ 
๑ ชนิด 

พ 3.1 ป.6/2 จำแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่อง 
การรับแรง การใช้แรง และความสมดุลในการ 
เคลื่อนไหวร่างกายในการเล่นเกม เล่นกีฬา และ 
นำผลมาปรับปรุง เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อ่ืน 
พ 3.1 ป.6/4 ใช้ทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุงเพ่ิมพูน 
ความสามารถของตนและผู้อ่ืนในการเล่นกีฬา 

4 - พ 3.1 ป.6/5 รว่มกิจกรรมนันทนาการ 
อย่างนอ้ย ๑ กิจกรรม แล้วนำความรู ้
และหลักการท่ีได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษา 
หาความรู้เร่ืองอ่ืน  ๆ

 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ำใจนักกีฬา มจีิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

5 พ 3.2 ป.6/1 อธิบายประโยชน์และหลักการ 
ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย 
และการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

พ 3.2 ป.6/6 เล่นเกมและกีฬาดว้ย 
ความสามัคคีและมีน้ำใจนักกีฬา 

พ 3.2 ป.6/2 เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน 
และสามารถเพ่ิมพูนทักษะการออกกำลังกาย 
และเคล่ือนไหวอย่างเป็นระบบ 
พ 3.2 ป.6/3 เล่นกีฬาทีต่นเองชื่นชอบและสามารถ 
ประเมินทักษะการเล่นของตนเป็นประจำ 
พ 3.2 ป.6/4 ปฏิบัติตามกฎ กติกาตามชนิดกีฬาท่ีเล่น 
โดยคำนึงถึงความปลอดภัยของตนเองและผู้อ่ืน 
พ 3.2 ป.6/5 จำแนกกลวิธีการรกุ การป้องกัน 
และนำไปใช้ในการเล่นกีฬา 

 

สาระท่ี 4 การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

6 พ 4.1 ป.6/1 แสดงพฤติกรรมในการป้องกันและ 
แก้ไขปัญหาส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

พ 4.1 ป.6/3 แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอก 
ถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพของ ส่วนรวม 
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7 พ 4.1 ป.6/4 สร้างเสรมิและปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกายเพ่ือสุขภาพอย่างต่อเน่ือง 

พ 4.1 ป.6/2 วิเคราะห์ผลกระทบ 
ท่ีเกิดจากการระบาดของโรคและเสนอ 
แนวทางการป้องกันโรคติดต่อสำคัญ 
ท่ีพบในประเทศไทย 

สาระท่ี 5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 

8 พ 5.1 ป.6/1 วิเคราะห์ผลกระทบจากความรุนแรง 
ของภัยธรรมชาติที่มตี่อรา่งกาย จิตใจ และสังคม 

พ 5.1 ป.6/2 ระบุวธิีปฏิบัติตน 
เพ่ือความปลอดภัยจากธรรมชาติ 

9 - พ 5.1 ป.6/3 วิเคราะห์สาเหตุของการ 
ติดสารเสพติดและชักชวนให้ผู้อ่ืน 
หลีกเล่ียงสารเสพติด 

 
 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ม.1/1 อธิบายความสำคัญของระบบประสาท 
และระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการของวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.1/4 แสวงหาแนวทางในการ 
พัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

พ 1.1 ม.1/2 อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาท 
และระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ 
พ 1.1 ม.1/3 วิเคราะหภ์าวการณ์เจริญเติบโต 
ทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศกึษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ม.1/1 อธิบายวธิกีารปรับตัวต่อการ 
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ 
พัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 

พ 2.1 ม.1/2 แสดงทักษะการปฏิเสธ 
เพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิด 
ทางเพศ 

 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

รวม 22 ตวัชี้วัด 13 ตัวชี้วัดระหวา่งทาง 9 ตัวช้ีวัดปลายทาง 
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3 พ 3.1 ม.1/1 เพิ่มพูนความสามารถของตน 
ตามหลักการเคล่ือนไหวท่ีใช้ทักษะกลไกและทักษะ 
พ้ืนฐานท่ีนำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

พ 3.1 ม.1/2 เล่นกีฬาไทยและกีฬา 
สากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ 
ทักษะพ้ืนฐานตามชนิดกีฬา 
อย่างละ ๑ ชนิด 

4 - พ 3.1 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
อย่างน้อย ๑ กิจกรรม และนำหลักความรู้ 
ท่ีได้ไปเช่ือมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 

 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเลน่เกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ำใจนักกีฬา มจีิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

5 พ 3.2 ม.1/1 อธิบายความสำคัญของการออกกำลังกาย 
และเล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 

พ 3.2 ม.1/5 ร่วมมือในการเล่นกีฬา 
และการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

พ 3.2 ม.1/2 ออกกำลังกายและเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬา 
ตามความถนัด ความสนใจ อย่างเต็มความสามารถ 
พร้อมท้ังมีการประเมินการเล่นของตนและผู้อ่ืน 
พ 3.2 ม.1/3 ปฏิบัติตามกฎ กตกิา และข้อตกลง 
ตามชนิดกีฬาท่ีเลือกเล่น 
พ 3.2 ม.1/4 วางแผนการรกุและการป้องกันในการ 
เล่นกีฬาท่ีเลือกและนำไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ 
พ 3.2 ม.1/6 วิเคราะห์ เปรียบเทียบ และยอมรับ 
ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเอง 
กับผู้อ่ืน 

 

สาระท่ี 4 การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

6 พ 4.1 ม.1/1 เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย พ 4.1 ม.1/3 ควบคุมน้ำหนักของตนเอง 
ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน พ 4.1 ม.1/2 วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะ 

โภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ 
พ 4.1 ม.1/4 สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกายตามผลการทดสอบ 

 
สาระท่ี 5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 
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7 - พ 5.1 ม.1/1 แสดงวิธีปฐมพยาบาล 
และเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 

 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
8 พ 5.1 ม.1/2 อธิบายลักษณะอาการของผู้ติด 

สารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด 
พ 5.1 ม.1/4 แสดงวิธกีารชกัชวนผู้อื่น 
ให้ลด ละ เลิกสารเสพติด โดยใชท้ักษะ 
ต่าง ๆ พ 5.1 ม.1/3 อธิบายความสัมพันธ์ของการ 

ใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 
 
 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ม.2/1 อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.2/2 ระบุปัจจยัที่มีผลกระทบ 
ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
ด้านรา่งกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาในวัยรุ่น 

 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ม.2/1 วิเคราะหป์ัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติ 
ในเร่ืองเพศ 

พ 2.1 ม.2/3 อธิบายวธิปี้องกันตนเอง 
และหลีกเล่ียงจากโรคติดต่อทาง 
เพศสัมพันธ์ เอดส ์และการตั้งครรภ ์
โดยไม่พึงประสงค์ 

พ 2.1 ม.2/2 วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบ 
ท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
พ 2.1 ม.2/4 อธิบายความสำคัญของความเสมอภาค 
ทางเพศและวางตัวได้อย่างเหมาะสม 

 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ำใจนักกีฬา มจีิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

3 พ 3.1 ม.2/1 นำผลการปฏบัติตนเกี่ยวกับทักษะ 
กลไกและทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา 
จากแหล่งข้อมูลท่ีหลากหลายมาสรุปเป็นวิธีท่ี 
เหมาะสมในบริบทของตนเอง 

พ 3.1 ม.2/2 เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล 
ท้ังประเภทบุคคลและทีม อย่างละ ๑ ชนิด 

รวม 23 ตวัชี้วัด 15 ตัวชี้วัดระหวา่งทาง 8 ตัวช้ีวัดปลายทาง 
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พ 3.1 ม.2/3 เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ 
รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬา 
และกิจกรรมในชีวิตประจำวัน 

 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
 พ 3.2 ม.2/1 อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลง 

ทางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
ท่ีเกิดจากการออกกำลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจำ 
จนเป็นวิถีชีวิต 

 

พ 3.2 ม.2/2 เลือกเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกาย 
เล่นกีฬาตามความถนัดและความสนใจ พร้อมทั้ง 
วิเคราะห์ความแตกตา่งระหว่างบุคคล เพื่อเป็น 
แนวทางในการพัฒนาตนเอง 
พ 3.2 ม.2/3 มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา 
และข้อตกลงในการเล่นกีฬาท่ีเลือก 
พ 3.2 ม.2/4 วางแผนการรุกและการป้องกันในการ 
เล่นกีฬาที่เลือกและนำไปใช้ ในการเล่นอย่าง 
เหมาะสมกับทีม 
พ 3.2 ม.2/5 นำผลการปฏบัติในการเล่นกีฬา 
มาสรุปเป็นวิธีท่ีเหมาะสมกับตนเองด้วยความมุ่งม่ัน 

4 - พ 3.1 ม.2/4 ร่วมกจิกรรมนันทนาการ 
อย่างน้อย ๑ กิจกรรม และนำความรู้และ 
หลักการท่ีได้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 
อย่างเป็นระบบ 

 

สาระท่ี 4 การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

5 พ 4.1 ม.2/2 วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลย ี
ท่ีมีต่อสุขภาพ 

พ 4.1 ม.2/1 เลอืกใช้บริการทาง 
สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

พ 4.1 ม.2/3 วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้า 
ทางการแพทย์ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

6 พ 4.1 ม.2/4 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุล 
ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

พ 4.1 ม.2/6 เสนอแนะวิธีปฏิบัติตน 
เพ่ือจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

พ 4.1 ม.2/5 อธิบายลักษณะอาการเบ้ืองต้นของ 
ผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 
พ 4.1 ม.2/7 พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเอง 
ให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีกำหนด 

สาระท่ี 5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
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มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 

7 พ 5.1 ม.2/1 ระบุวิธีการ ปัจจัย และแหล่งท่ีช่วยเหลือ 
ฟ้ืนฟูผู้ติดสารเสพติด 

พ 5.1 ม.2/3 ใช้ทักษะชีวิตในการ 
ป้องกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณ์ 
คับขันท่ีอาจนำไปสู่อันตราย พ 5.1 ม.2/2 อธิบายวิธีการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 

และสถานการณ์เส่ียง 
 
 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1 พ 1.1 ม.3/1 เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลง 
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
แต่ละช่วงของชีวิต 

พ 1.1 ม.3/3 วิเคราะหส์ื่อโฆษณาที่มี 
อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการของวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.3/2 วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวัง 
ของสังคมต่อการเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 

 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศกึษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

2 พ 2.1 ม.3/1 อธิบายอนามัยแม่และเด็ก 
การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตน 
ท่ีเหมาะสม 

พ 2.1 ม.3/2 วิเคราะห์ปัจจัยที่มี 
ผลกระทบต่อการต้ังครรภ์ 

3 - พ 2.1 ม.3/3 วิเคราะหส์าเหตุ และ 
เสนอแนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้ง 
ในครอบครัว 

 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ำใจนักกีฬา มจีิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

4 พ 3.1 ม.3/2 นำหลักการ ความรู้ และทักษะในการ 
เคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการ 
เล่นกีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเน่ือง 
เป็นระบบ 

พ 3.1 ม.3/1 เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล 
อย่างละ ๑ ชนิด โดยใช้เทคนิค 
ท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 

รวม 25 ตวัชี้วัด 18 ตัวชี้วัดระหว่างทาง 7 ตัวช้ีวัดปลายทาง 
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พ 3.2 ม.3/1 มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬา 
ด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 

 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
 พ 3.2 ม.3/2 ออกกำลงักายและเล่นกีฬา 

อย่างสม่ำเสมอ และนำแนวคิดหลักการจากการเล่น 
ไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนด้วยความภาคภูมิใจ 

 

พ 3.2 ม.3/3 ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลง 
ในการเล่นตามชนิดกฬีาที่เลือก และนำแนวคิดทีไ่ด้ 
ไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนในสังคม 
พ 3.2 ม.3/4 จำแนกกลวิธีการรกุ การป้องกัน 
และใช้ในการเล่นกีฬาท่ีเลือกและตัดสินใจเลือกวิธีท่ี 
เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 
พ 3.2 ม.3/5 เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเอง 
ที่เกิดจากการออกกำลังกาย และการเล่นกีฬา 
เป็นประจำ 

5 - พ 3.1 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
อย่างน้อย ๑ กิจกรรมและนำหลักความรู้ 
วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 

 

สาระท่ี 4 การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

6 พ 4.1 ม.3/1 กำหนดรายการอาหารที่เหมาะสม 
กับวัยต่าง ๆ โดยคำนึงถึงความประหยัดและคุณค่า 
ทางโภชนาการ 

พ 4.1 ม.3/2 เสนอแนวทางป้องกันโรค 
ท่ีเป็นสาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วยและ 
การตายของคนไทย 

พ 4.1 ม.3/3 รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทาง 
แก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

7 พ 4.1 ม.3/4 วางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกาย 
การพักผ่อนและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

พ 4.1 ม.3/5 ทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย และพัฒนาได้ตามความแตกต่าง 
ระหว่างบุคคล 

สาระท่ี 5 ความปลอดภัย 
 

กลุ่มท่ี ตัวช้ีวัดระหว่างทาง ตัวช้ีวัดปลายทาง 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด 
และความรุนแรง 

8 พ 5.1 ม.3/1 วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรม 
เส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภาพและแนวทางป้องกัน 

พ 5.1 ม.3/2 หลีกเล่ียงการใชค้ วามรุนแรง 
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พ 5.1 ม.3/3 วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรม 
สุขภาพและความรุนแรง 

และชักชวนเพ่ือนให้หลีกเล่ียงการ 
ใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา 

พ 5.1 ม.3/4 วิเคราะหค์วามสัมพันธ์ของการดื่ม 
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิด 
อุบัติเหตุ 

9 - พ 5.1 ม.3/5 แสดงวิธีการช่วยฟ้ืนคืนชีพ 
อย่างถูกวิธี 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รวม 24 ตัวชี้วัด 15 ตัวชี้วัดระหวา่งทาง 9 ตัวช้ีวัดปลายทาง 
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คำอธิบายรายวิชาและโครงสร้างรายวิชา 
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คำอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา   พ ๑๑๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                 กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                     
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑                                   เวลาเรียน    40   ชั่วโมง   
 
 รู้เข้าใจธรรมชาติการเจรญิเติบโต การพัฒนาการของมนุษย์ อธิบายหน้าที่ของอวัยวะภายนอก ดูแลรักษา 
เห็นคุณค่าความรักความผูกพัน ชื่นชอบภูมิใจในตนเอง ทั้งสมาชิกในครอบครัว รู้เข้าใจความแตกต่างระหว่างเพศ
หญิง-ชาย มีทักษะในการดำเนินชีวิต การเคลื่อนไหวทางกายสอดคล้องกับอุปกรณ์ประกอบกิจกรรม การเล่น
เกมกีฬา มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจ จิตวิญญาณ เสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ มีความสามารถปฏิบตัิ
ตามสุขบัญญัติ ปฏิบัติตนตามคำแนะนำ การเจ็บป่วยของตนเอง หลีกเลี่ยงพฤติกรรมปัจจัยเสี่ยง ต่อสุขภาพ 
อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด ความรุนแรง การพูด ท่าทาง  ขอความช่วยเหลือ การเกิดเหตุร้ายที่จะเกิดขึ้นทั้งที่
บ้านที่โรงเรียน รู้เข้าใจด้านพัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทาง
เพศ สังคมและวัฒนธรรม  รู้เข้าใจเห็นคุณค่าของการเล่นเกมกิจกรรมกีฬาพื้นบ้าน นันทนาการ การท่องเที่ยว 
อาหารพื้นบ้าน ปฏิบัติตนเกี่ยวกับการเจ็บป่วยและโรคภัยในชีวิตประจำวัน   
 โดยใช้การเรียนรู ้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการกลุ่ม 
กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึกทักษะ ปฏิบัติ 
สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้
ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 
 เพื่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและครอบครัว เห็นคุณค่า
ของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็น
ประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็นนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  ชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพและการดำรงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถนำความรู้ ทักษะ 
และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม   
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 1.1     ป 1/1   ป 1/2   
พ 2.1     ป 1/1,ป 1/3 ป 1/2 
พ 3.1     ป 1/1 ป 1/2 
พ 3.2 ป 1/1,ป1/2  
พ 4.1 ป 1/2 ,ป1/3 ป 1/1 
พ 5.1 ป 1/1 ,ป 1/2 ป 1/3   
รวม 10 ตัวชี้วัด 5 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา   พ ๑2๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                        กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                     
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2                                   เวลาเรียน    40   ชั่วโมง 
   

 เข้าใจธรรมชาติการเจริญเติบโต เห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนิน
ชีวิต การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่มเกมกีฬาไทยสากล มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณ การสร้างสุขภาพ 
สมรรถภาพ การป้องกันโรค หลีกเลี่ยงสารเสพติด การใช้ยา การเกิดอุบัติเหตุ ความรุนแรง มีความปลอดภัยใน
ชีวิต ดูแลรักษาอวัยวะภายใน รู้หน้าที่บทบาทของตนเอง สมาชิกในครอบครัว เพื่อน เข้าใจความแตกต่างเพศ
หญิงเพศชาย มีความภูมิใจในเพศตนทั้งหญิงชาย การเล่นเกม กีฬา การเคลื่อนไหวร่างกายอาศัยอุปกรณ์ได้ด้วย
ตนเอง กลุ่มอย่างสนุกสนาน ตามกฎ กติกา มีวินัยในการเลือกอาหารที่มีประโยชน์ การมีสุขภาพดี การดูแลการ
เกิดอุบัติเหตุ การเจ็บป่วย บาดเจ็บ การใช้ยา เลี่ยงสารเสพติด ความรุนแรง ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์ พฤติกรรม
เสี่ยงได้อย่างปลอดภัย รู้เข้าใจหน้าที่ การดูแล เสริมคุณค่าตนเอง สังคม ครอบครัว เพื่อน การมีพฤติกรรม
ก่อให้เกิดความมีสุขภาพกาย การอยู่ร่วมกัน การเสริมสร้างสุขภาพดี การดูแล เกิดการเจ็บป่วย อุบัติเหตุเบื้องต้น 
มีค่านิยมมีคุณธรรม ในการดำเนินชีวิต สอดคล้องกับธรรมชาติ ช่วยให้มีความปลอดภัยในชีวิต รู้เข้าใจด้าน
พัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม  รู้
เข้าใจเห็นคุณค่าของการเล่นเกมกิจกรรมกีฬาพื้นบ้าน นันทนาการ มีกฎระเบียบกติกา มีความรู้ ความเข้าใจการ
ท่องเที่ยว อาหารพื้นบ้าน ปฏิบัติตนเกี่ยวกับการเจ็บป่วยโรคในหมู่บ้าน รู้จักชื่อและอาการของโรค  

โดยใช้การเรียนรู ้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการกลุ่ม 
กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึกทักษะ ปฏิบัติ 
สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้
ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 

เพื่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและครอบครัว เห็นคุณค่า
ของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็น
ประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็นนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  ชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพและการดำรงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถนำความรู้ ทักษะ 
และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม    
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 1.1     ป 2/1 ,ป 2/3 ป 2/2   
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 2/2 ป 2/1 
พ 4.1 ป 2/1 ,ป 2/2,ป 2/3,ป 2/4 ป 2/5 
พ 5.1 ป 2/2,ป 2/3,ป 2/4 ป 2/1, ป 2/5 
รวม 15 ตัวชี้วัด 6 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๓๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                                 กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓                                                               เวลา    ๔๐    ช่ัวโมง    
 

เข้าใจลักษณะการเจริญเติบโต ความแตกต่าง สัมพันธ์ ภาพในครอบครัว กลุ่มเพื่อน สร้างสัมพันธภาพ 
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมนำไปส่า การล่วงละเมิดทางเพศ มีการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย ทำอยู่กับที่ และ
รอบทิศทาง การใช้อุปกรณ์ในการออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬา ปฏิบัติตนอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย  มีความถนัด 
รู้จักจุดเด่นจุดด้อยของตนเอง รู้เข้าใจการละเล่นกีฬาพื้นเมือง อธิบายการป้องกันการแพร่กระจายของโรค การ
เลือกอาหารตามสัดส่วนรู้วิธีป้องกันโรค เข้าใจวิธีการแปรงฟันได้อย่างถูกวิธี มีความปลอดภัยในชีวิต ทั้งการขอ
ความช่วยเหลือจากบุคคล เมื่อเกิดเหตุร้าย อุบัติเหตุ ทั้งการใช้ยา เว้นสารเสพติด ลดความรุนแรง ทั้งที่บ้านและที่
โรงเรียน รู้เข้าใจด้านพัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทางเพศ 
สังคมและวัฒนธรรม ปฏิบัติตนในการรู้เข้าใจอธิบาย การเปลี่ยนแปลงของมนุษย์ ความแตกต่างทั้งร่างกาย 
อารมณ์ให้เหมาะสมกับวัย การตัดสินใจ แก้ปัญหาง่าย ๆ จากใกล้ตัว บ้าน โรงเรียน มีเจตคติที่ดี มีคุณธรรม 
จิตสำนึก ความรับผิดชอบต่อตนเอง และผู้อื ่น รู้เข้าใจวิธีการกิจกรรมการเล่นกีฬาพื้นบ้าน นันทนาการ การ
ท่องเที่ยว อาหารพื้นบ้าน รู้วิธีรักษาการเจ็บป่วยของโรคในตำบล ปฏิบัติตามกฎระเบียบ กติกาของการเล่นเกม
นำไปใช้ในชีวิตประจำวัน   

โดยใช้การเรียนรู ้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการกลุ่ม 
กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึกทักษะ ปฏิบัติ 
สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้
ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 

เพื่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและครอบครัว เห็นคุณค่า
ของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็น
ประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็นนักกีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขัน ชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพและการดำรงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถนำความรู้ ทักษะ 
และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม     

 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 1.1     ป 3/1 ,ป 3/3 ป 3/2   
พ 2.1     ป 3/1 , ป 3/3 ป 3/2 
พ 3.1     ป 3/1 ,ป 3/2  
พ 3.2 ป 3/2 ป 3/1 
พ 4.1 ป 3/2, ป 3/4 ป 3/1 ,ป 3/3,ป 3/5 
พ 5.1 ป 3/2,ป 3/3 ป 3/1 
รวม 11 ตัวชี้วัด 7 ตัวชี้วัด 

 
 

 

 



27 
 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑๔๑๐๑ สุขศึกษาและพลศกึษา                                 กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔                                                             เวลา    ๔๐    ช่ัวโมง    
 

รู้เข้าใจหน้าที่ของอวัยวะต่าง ๆ เห็นความสำคัญของการทำงานของอวัยวะ สามารถป้องกันดูแลอวัยวะ
การเจริญเติบโต การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคม และสติปัญญา รู้วิธีการแก้ไขปัญหาและ
การป้องกันปัญหาที่เกิดขึ้น เข้าในบทบาทหน้าที่ของตนเองต่อครอบครัว เห็นคุณค่าและความสำคัญของเพศชาย 
เพศหญิง สามารถควบคุมตนเองและขณะปฏิบัติการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การกีฬา เล่มเกม มีส่วนร่วมใน
กิจกรรมกีฬากับชุมชน ปฏิบัติตามกฎกติกา รู้และเข้าใจการมีสุขภาพที่ดี  การป้องกันโรค การเลือกบริโภคอาหาร 
อารมณ์และความเครียด รู้จักการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  รู้และเข้าใจในเรื่องการเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ การป้องกันหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงที่เกิดจากอุบัติเหตุ สิ่งเสพติด การปฐมพยาบาล จัดหมวดหมู่
อวัยวะของร่างกาย ปฏิบัติกิจกรรมการเล่นเกมกีฬาพื้นบ้าน ฝึกทดสอบกิจกรรมยืดหยุ่นพื้นฐาน หลีกเลี่ยงปัจจัย
เสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติภัย รู้เข้าใจ ด้านพัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ 
สุขภาพทางเพศ สังคมและวัฒนธรรม รู้ปฏิบัติตนการเล่นเกมกีฬาพื้นบ้าน การทำอาหารพื้นบ้าน รู้วิธีรักษาและ
ปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วยตามคำแนะนำ เลือกแหล่งบริการสุขภาพและบริโภคอาหารที่เหมาะสม  

โดยใช้การเรียนรู ้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการกลุ่ม 
กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึกทักษะ ปฏิบัติ 
สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม ที่ เกิดขึ้นจากการเรียนรู้
ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 

เพื่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและครอบครัว เห็นคุณค่า
ของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็น
ประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็นนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน ชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพและการดำรงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถนำความรู้ ทักษะ 
และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม  

 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 1.1     ป 4/1 ,ป 4/2 ป 4/3   
พ 2.1     ป 4/1 , ป 4/3 ป 4/2 
พ 3.1     ป 4/1 ,ป 4/2,ป 4/3,ป 4/4  
พ 3.2 ป 4/2 ป 4/1 
พ 4.1 ป 4/1 ,ป 4/2,ป 4/3 ป 4/5 
พ 5.1 ป 4/1 ป 4/2,ป 4/3 
รวม 13 ตัวชี้วัด 6 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑5๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                                กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5                                                              เวลา    4๐    ชั่วโมง    
 

เข้าใจในการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ สุขอนามัยทางเพศ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สติปัญญา รู้และเข้าใจเห็นคุณค่าของชีวิตครอบครัว มีทักษะในการดำเนินชีวิต หลักการเคลื่อนไหว การ
ออกกำลังกาย เกมกีฬาไทยและกีฬาสากล รู้และเข้าใจกลวิธีการรุกและการป้องกันการส่งเสริมสุขภาพของตน 
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและความปลอดภัยจากปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพต่าง  ๆ  ศึกษาค้นคว้าการทำงานของ
ระบบอวัยวะสุขภาพทางเพศ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา หลักของการเคลื่อนไหว 
การกีฬา การมีสุขภาพดี การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ การปฏิบัติควบคุมจนเองในการเคลื่อนไหว การเข้าร่วม
กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม ออกกำลังกาย การเการพกฎ กติกา ความมีน้ำใจเป็นนักกีฬา การอภิปรายและการ
รายงานผลการปฏิบัติกิจกรรมวัดประเมินผลโดยการสังเกตพฤติกรรมทดสอบความรู้ ทดสอบการเล่นกีฬา รู้เข้าใจ
ด้านพัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทางเพศ สังคมและ
วัฒนธรรม  เข้าใจกฎ กติกา กีฬาพื้นบ้าน เห็นประโยชน์ของการเล่นเกม รู้อนุรักษ์การทำอาหารพื้นบ้านป้องกัน
การเจ็บป่วย เลือกแหล่งบริการสุขภาพ เลือกกิจกรรมทัศนศึกษาการพักผ่อน  

โดยใช้การเรียนรู ้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการกลุ่ม 
กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึกทักษะ ปฏิบัติ 
สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้
ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 

เพื่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและครอบครัว เห็นคุณค่า
ของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติเป็น
ประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็นนักกีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขัน ชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพและการดำรงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถนำความรู้ ทักษะ 
และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม   

 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 1.1     ป 5/1  ป 5/2   
พ 2.1     ป 5/2 , ป 5/3 ป 5/1 
พ 3.1     ป 5/1 ,ป 5/2,ป 5/3,ป 5/4,ป 5/6 ป 5/5 
พ 3.2 ป 5/1, ป 5/3,ป 5/4 ป 5/2 
พ 4.1 ป 5/2 ,ป 5/4 ป 5/1,ป 5/3,ป 5/5 
พ 5.1 ป 5/1,ป 5/2 ป 5/3,ป 5/4,ป 5/5 
รวม 15 ตัวชี้วัด 10 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ ๑6๑๐๑ สุขศึกษาและพลศึกษา                                 กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา                                
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6                                                              เวลา    ๔๐    ช่ัวโมง    
 

รู้เข้าใจในการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย สุขอนามัยทางเพศ การพัฒนาการ ของวัยแรกรุ่น 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และจิตวิญญาณในวัยแรกรุ่น ชีวิตครอบครัว หลักการ
เคลื่อนไหว การออกกำลังกาย เกมกีฬาไทย กีฬาสากล กลวิธีการรุก การป้องกัน และเสริมสร้างสุขภาพที่ดี 
สมรรถภาพ การป้องกันการเกิดโรค การปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นเมื่อเกิดอุบัติเหตุศึกษาค้นคว้าการทำงานของระบบ
อวัยวะ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา จิตวิญญาณในวัยแรกรุ่นหลักของการ
เคลื่อนไหว ความมีสุขภาพดี ปฏิบัติการเคลื่อนไหว ความมีสุขภาพดี การปฏิบัติการเคลื่อนไหวอยู่กับที่ เคลื่อนที่ 
การบังคับสิ่งของ การเข้าร่วมเล่นกิจกรรมทางกาย เกมกีฬา การเการพกฎกติกา ท่ายืดหยุ่นพื้นฐาน ปฏิบัติท่า
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย อภิปรายรายงานผล การฝึกปฏิบัติกิจกรรมสังเกตพฤติการณ์และความสนใจในการ
ฝึก ปฏิบัติกิจกรรม ทดสอบความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับระบบการทำงานของอวัยวะ การพัฒนาการของวัยรุ่น การ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมวัยรุ่น ชีวิตครอบครัว  สังเกตการเคลื่อนไหวการออกกำลังกาย
การเล่นกีฬา  รู้เข้าใจด้านพัฒนาการของมนุษย์ สัมพันธภาพ ทักษะส่วนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาพทาง
เพศ สังคมและวัฒนธรรม  เข้าใจการเล่นเกมกีฬาพื้นบ้าน กฎกติกา รู้ประโยชน์ของการเล่น ปฏิบัติตนในการ
อนุรักษ์อาหารพื้นบ้าน วิธีการทำ ปฏิบัติตนป้องกันการเจ็บป่วย การรักษา การแนะนำ การป้องกันโรค เลือก
แหล่งบริการสุขภาพในท้องถิ่นได้อย่างเหมาะสม เลือกปฏิบัติกิจกรรมในการบริโภคอาหาร  

 โดยใช้การเรียนรู้เชิงรุกผ่านทักษะ/กระบวนการสืบเสาะ การสำรวจตรวจสอบ กระบวนการกลุ่ม 
กระบวนการปฏิบัติ การเผชิญสถานการณ์ การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา รวมทั้งมีการฝึกทักษะ ปฏิบัติ 
สร้างองค์ความรู้จากสถานการณ์ใกล้ตัว และเชื่อมโยงความรู้ ทักษะ เจตคติและค่านิยม ที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้
ไปประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ 

 เพื่อให้มีความเข้าใจและเจตคติที่ดีต่อการรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตนเองและครอบครัว เห็น
คุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะในการดำเนินชีวิต รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม  กีฬา ปฏิบัติ
เป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจเป็นนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน ชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา และการสร้างเสริมสุขภาพและการดำรงสุขภาพอย่างยั่งยืน สามารถนำความรู้  ทักษะ 
และประสบการณ์ไปประยุกต์ใช้กับชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม  

 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
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 6/4 ป 6/3,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 6/4 ป 6/2,ป 6/3 
พ 5.1 ป 6/1 ป 6/2,ป 6/3 
รวม 13 ตัวชี้วัด 9 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 21๑๐๑ สุขศึกษา                                   กลุ่มสาระการเรียนรูส้ขุศึกษาและพล
ศึกษา                                
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1                                                             เวลา    20    ชั่วโมง    

ศึกษาความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น วิธดีูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ ภาวการณ์เจริญเติบโต
ทางรา่งกายของรา่งกาย ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
อธิบายวิธีการปรับตวัต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จติใจ อารมณ์และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 
ทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ โดยใช้ทกัษะต่าง ๆ และนำความรู้ไปใช้
ประโยชน์ในการดำรงชีวติตามหลักแนวการคดิของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีง เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสม
กับวัย วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ การควบคุมน้ำหนัก การสร้างเสริมและ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาผลการทดสอบ ตลอดจนแสดงวธิีการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่าง
ปลอดภัย อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกัน รวมทั้งแสดงความสัมพันธ์ของการใช้สาร
เสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ และแสดงวิธกีารชกัชวนผู้อื่นให้ลด เลิกสารเสพติดด้วยกระบวนการและ
ทักษะต่าง ๆ อธิบายหลักการเคลื่อนไหวทีใ่ช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทกัษะการเล่นกีฬา 
กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนดิกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กจิกรรม
นันทนาการอยา่งน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬา
และการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวธิีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น                   

 โดยใช้กระบวนการทางสขุศึกษาและพลศึกษา การอธิบาย การวิเคราะห ์การแสวงหา การแสดง การ
เพิ่มพูนความสามารถ และนำความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น ภายใต้กรอบแนวทางตามหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง การปฏิบัติ การวางแผน การประเมินตนเองและผู้อื่น การปรับปรุงและการนำไปใช้อย่างเป็น
ระบบ การรว่มมือ การเปรียบเทียบ และการยอมรับ การเลือกการบริโภคและอุปโภค การควบคุมน้ำหนักตนเอง 
และการสรา้งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ 

 เพื่อให้เห็นคุณค่าในการดูแลรักษาสุขภาพ รักการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มีทกัษะกระบวนการทาง
สุขศึกษาและพลศึกษา เกิดความคิด การแก้ไขป้องกันปัญหา เห็นความสำคัญของการออกกำลังกายและเล่นกีฬา
จนเป็นวิถีชีวิตที่ดี มีสุขภาพทีด่ี มีวินัย มีจิตสาธารณะ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ มีทกัษะในการดำรงชีวิต และนำ
ความรู้สุขศึกษาและพลศกึษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชาอื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอยา่งถูกต้องและ
เหมาะสม 

มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 1.1     ม. 1/1,ม. 1/2,ม. 1/3 ม. 1/4 
พ 2.1     ม. 1/1 ม 1/2 
พ 3.1       
พ 3.2   
พ 4.1 ม. 1/1,ม. 1/2 ,ม. 1/4 ม. 1/3 
พ 5.1 ม. 1/2 ,ม. 1/3 ม. 1/1, ม.1/4 
รวม 9 ตัวชี้วัด 5 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 

พ 211๐๑ สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

ศึกษาความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที ่มีผลต่อสุขภาพการเจริญ เติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น วิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ ภาวการณ์เจริญเติบโต
ทางร่างกายของร่างกาย ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม ทักษะ
การปฏิเสธเพื่อป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ โดยใช้ทักษะต่าง ๆ และนำความรู้ไปใช้ประโยชนใ์น
การดำรงชีวิตตามหลักแนวการคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ การควบคุมน้ำหนัก การสร้างเสริมและ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาผลการทดสอบ ตลอดจนแสดงวิธีการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่าง
ปลอดภัย อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกัน รวมทั้งแสดงความสัมพันธ์ของการใช้สาร
เสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ และแสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด เลิกสารเสพติดด้วยกระบวนการและ
ทักษะต่าง ๆ อธิบายหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 
กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กิจก รรม
นันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬา
และการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น  

 โดยใช้กระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา การอธิบาย การวิเคราะห์ การแสวงหา การแสดง การ
เพิ่มพูนความสามารถ และนำความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น ภายใต้กรอบแนวทางตามหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง การปฏิบัติ การวางแผน การประเมินตนเองและผู้อื่น การปรับปรุงและการนำไปใช้ อย่างเป็น
ระบบ การร่วมมือ การเปรียบเทียบ และการยอมรับ การเลือกการบริโภคและอุปโภค การควบคุมน้ำหนักตนเอง 
และการสร้างเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ 

 เพื่อให้เห็นคุณค่าในการดูแลรักษาสุขภาพ รักการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มีทักษะกระบวนการ
ทางสุขศึกษาและพลศึกษา เกิดความคิด การแก้ไขป้องกันปัญหา เห็นความสำคัญของการออกกำลังกายและเล่น
กีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่ดี มีสุขภาพที่ดี มีวินัย มีจิตสาธารณะ สามารถสื่อสารสิ่ งที่เรียนรู้ มีทักษะในการดำรงชีวิต 
และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชาอื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้อง
และเหมาะสม 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 1.1 ม.1/1 , ม.1/2 , ม.1/3 ม.1/4 
พ 2.1 ม.1/1 ม.1/2 

รวม 6 ตัวชี้วัด 4 ตัวชี้วัด 2 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 211๐2 สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนท่ี 2 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

ศึกษาความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที ่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น วิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ ภาวการณ์เจริญเติบโต
ทางร่างกายของร่างกาย ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม ทักษะ
การปฏิเสธเพื่อป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ โดยใช้ทักษะต่าง ๆ และนำความรู้ไปใช้ประโยชนใ์น
การดำรงชีวิตตามหลักแนวการคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ การควบคุมน้ำหนัก การสร้างเสริมและ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาผลการทดสอบ ตลอดจนแสดงวิธีการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่าง
ปลอดภัย อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกัน รวมทั้งแสดงความสัมพันธ์ของการใช้สาร
เสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ และแสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด เลิกสารเสพติดด้วยกระบวนการและ
ทักษะต่าง ๆ อธิบายหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 
กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กิจกรรม
นันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬา
และการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น  

 โดยใช้กระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา การอธิบาย การวิเคราะห์ การแสวงหา การแสดง การ
เพิ่มพูนความสามารถ และนำความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น ภายใต้กรอบแนวทางตามหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง การปฏิบัติ การวางแผน การประเมินตนเองและผู้อื่น การปรับปรุงและการนำไปใช้อย่างเป็น
ระบบ การร่วมมือ การเปรียบเทียบ และการยอมรับ การเลือกการบริโภคและอุปโภค การควบคุมน้ำหนักตนเอง 
และการสร้างเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ 

 เพื่อให้เห็นคุณค่าในการดูแลรักษาสุขภาพ รักการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มีทักษะกระบวนการ
ทางสุขศึกษาและพลศึกษา เกิดความคิด การแก้ไขป้องกันปัญหา เห็นความสำคัญของการออกกำลังกายและเล่น
กีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่ดี มีสุขภาพที่ดี มีวินัย มีจิตสาธารณะ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ มีทักษะในการดำรงชีวิต 
และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชาอื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้อง
และเหมาะสม 
 

มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 
มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

พ 4.1 ม.1/1 , ม.1/2 , ม.1/4 ม.1/3 
พ 5.1 ม.1/2 , ม.1/3 ม.1/1 , ม.1/4 

รวม 8 ตัวชี้วัด 5 ตัวชีว้ัด 3 ตัวชี้วัด 



33 
 

คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 221๐๑ สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญาในวัยรุ่น โดยระบุปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในทุกด้าน วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ ปัญหา
และผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน อธิบายวิธีการป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อ
ทางเพศสัมพันธ์ โรคเอดส์ และการตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ ความเสมอภาคทางเพศและการวางตัวสามารถ
เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล โดยสามารถวิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ รวมถึง
วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพและนำความรู้ไปใช้ประโยชน์ในการดำรงชีวิตตาม
หลักแนวการคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต วิธีการปฏิบัติตน
เพื่อจัดการกับอารมณ์และความเครียด รวมทั้งพัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่กำหนด 
ระบุวิธีการ ปัจจัยและแหล่งให้การช่วยเหลือ ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ย งและ
สถานการณ์เสี ่ยง สามารถใช้ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจนำไปสู่
อันตราย  

 โดยใช้กระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา การอธิบาย การวิเคราะห์ การแสวงหา การแสดง การ
เพิ่มพูนความสามารถ และนำความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น ภายใต้กรอบแนวทางตามหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง การปฏิบัติ การวางแผน การประเมินตนเองและผู้อื่น การปรับปรุงและการนำไปใช้อย่างเป็น
ระบบ การร่วมมือ การเปรียบเทียบ และการยอมรับ การป้องกันตนเอง การวางตัวและการเลือกใช้บริการทาง
สุขภาพ และการพัฒนาการสร้างเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ 

 เพื่อให้เห็นคุณค่าในการดูแลรักษาสุขภาพ รักการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มีทักษะกระบวนการ
ทางสุขศึกษาและพลศึกษา เกิดความคิด การแก้ไขป้องกันปัญหา เห็นความสำคัญของการออกกำลังกายและเล่น
กีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่ดี มีสุขภาพที่ดี มีวินัย มีจิตสาธารณะ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ มีทักษะในการดำรงชีวิต
และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชาอื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้อง
และเหมาะสม 

 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 1.1 ม.2/1 ม.2/2 
พ 2.1 ม.2/1 , ม.2/2 , ม.2/4 ม 2/3 

รวม 6 ตัวชี้วัด 4 ตัวชี้วัด 2 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 221๐2 สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 2 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญาในวัยรุ่น โดยระบุปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในทุกด้าน วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ ปัญหา
และผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน อธิบายวิธีการป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อ
ทางเพศสัมพันธ์ โรคเอดส์ และการตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ ความเสมอภาคทางเพศและการวางตัวสามารถ
เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล โดยสามารถวิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ รวมถึง
วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพและนำความรู้ไปใช้ประโยชน์ในการดำรงชีวิตตาม
หลักแนวการคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต วิธีการปฏิบัติตน
เพื่อจัดการกับอารมณ์และความเครียด รวมทั้งพัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่กำหนด 
ระบุวิธีการ ปัจจัยและแหล่งให้การช่วยเหลือ ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ
สถานการณ์เสี ่ยง สามารถใช้ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจนำไปสู่
อันตราย  

 โดยใช้กระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา การอธิบาย การวิเคราะห์ การแสวงหา การแสดง การ
เพิ่มพูนความสามารถ และนำความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น ภายใต้กรอบแนวทางตามหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง การปฏิบัติ การวางแผน การประเมินตนเองและผู้อื่น การปรับปรุงและการนำไปใช้อย่างเป็น
ระบบ การร่วมมือ การเปรียบเทียบ และการยอมรับ การป้องกันตนเอง การวางตัวและการเลือกใช้บริการทาง
สุขภาพ และการพัฒนาการสร้างเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ 

 เพื่อให้เห็นคุณค่าในการดูแลรักษาสุขภาพ รักการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มีทักษะกระบวนการ
ทางสุขศึกษาและพลศึกษา เกิดความคิด การแก้ไขป้องกันปัญหา เห็นความสำคัญของการออกกำลังกายและเล่น
กีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่ดี มีสุขภาพที่ดี มีวินัย มีจิตสาธารณะ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ มีทักษะในการดำรงชีวิต
และนำความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชาอื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้อง
และเหมาะสม 

 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 4.1 ม.2/2 , ม. 2/3 , ม.2/4 ,  

ม.2/5 , ม.2/7 
ม.2/1 , ม.2/6 

พ 5.1 ม.2/1 , ม. 2/2 ม.2/3 
รวม 10 ตัวชี้วัด 7 ตัวชี้วัด 3 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 231๐๑ สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา แต่ละช่วงของชีวิต 
วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ ่น วิเคราะห์ผลของสื่อที่มีต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตนที่
เหมาะสม วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อการตั้งครรภ์ รวมถึงการวิเคราะห์หาสาเหตุ การเสนอแนวทางการป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว สามารถกำหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ โดยคำนึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ เสนอแนวทางป้องกันโรคที่เป็นสาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วยและการตายของ
คนไทย รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชนของตนเอง มีการวางแผนและจัดเวลาใน
การออกกำลังกาย การพักผ่อนและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ทดสอบสมรรถภาพทางกายและพัฒนาได้
ตามความแตกต่างระหว่างบุคคลและนำความรู้ไปใช้ประโยชน์ในการดำรงชีวิตตามหลักแนวการคิดของปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง ตลอดจนวิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพและแนวทางป้องกัน การ
หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา อิทธิพลของสื่อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง วิเคราะห์ถึงความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลล์ต่อสุขภาพและ
การเกิดอุบัติเหตุ รวมทั้งสามารถปฏิบัติและแสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี  

 โดยใช้กระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา การอธิบาย การวิเคราะห์ การแสวงหา การแสดง การ
เพิ่มพูนความสามารถ การเล่น การร่วมกิจกรรมและนำความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น การออกกำลัง
กายและการเลือกเข้ามาร่วมเล่น การประเมินการเล่นของตนเองและผู้อื่น การปฏิบัติ การวางแผน การนำไปใช้ใน
การเล่นอย่างเป็นระบบ การร่วมมือ การเปรียบเทียบ และการยอมรับ การกำหนดและการเลือกการบริโภคและ
อุปโภค การป้องกันตนเองจากสาเหตุการเจ็บป่วย การวางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกายและการ
พัฒนาการสร้างเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ 

 พื่อให้เห็นคุณค่าในการดูแลรักษาสุขภาพ รักการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มีทักษะกระบวนการทาง
สุขศึกษาและพลศึกษา เกิดความคิด การแก้ไขป้องกันปัญหา เห็นความสำคัญของการออกกำลังกายและเล่นกีฬา
จนเป็นวิถีชีวิตที่ดี มีสุขภาพที่ดี มีวินัย มีจิตสาธารณะ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำ
ความรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชาอื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและ
เหมาะสม 

 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 1.1 ม.3/1 , ม. 3/2 ม.3/3 
พ 2.1 ม.3/1 ม.3/2 , ม. 3/3 

รวม 6 ตัวชี้วัด 3 ตัวชี้วัด 3 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 231๐2 สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 2 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา แต่ละช่วงของชีวิต 
วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ ่น วิเคราะห์ผลของสื่อที่มีต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตนที่
เหมาะสม วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อการตั้งครรภ์ รวมถึงการวิเคราะห์หาสาเหตุ การเสนอแนวทางการป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว สามารถกำหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ โดยคำนึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ เสนอแนวทางป้องกันโรคที่เป็นสาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วยและการตายของ
คนไทย รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชนของตนเอง มีการวางแผนและจัดเวลาใน
การออกกำลังกาย การพักผ่อนและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ทดสอบสมรรถภาพทางกายและพัฒนาได้
ตามความแตกต่างระหว่างบุคคลและนำความรู้ไปใช้ประโยชน์ในการดำรงชีวิตตามหลักแนวการคิดของปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง ตลอดจนวิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพและแนวทางป้องกัน การ
หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา อิทธิพลของสื่อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง วิเคราะห์ถึงความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลล์ต่อสุขภาพและ
การเกิดอุบัติเหตุ รวมทั้งสามารถปฏิบัติและแสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี  
 โดยใช้กระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา การอธิบาย การวิเคราะห์ การแสวงหา การแสดง การเพิ่มพูน
ความสามารถ การเล่น การร่วมกิจกรรมและนำความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น การออกกำลังกายและ
การเลือกเข้ามาร่วมเล่น การประเมินการเล่นของตนเองและผู้อื่น การปฏิบัติ การวางแผน การนำไปใช้ในการเล่น
อย่างเป็นระบบ การร่วมมือ การเปรียบเทียบ และการยอมรับ การกำหนดและการเลือกการบริโภคและอุปโภค 
การป้องกันตนเองจากสาเหตุการเจ็บป่วย การวางแผนและจัดเวลาในการออกกำลังกายและการพัฒนาการสร้าง
เสริมสุขภาพและสมรรถภาพ 
 พื่อให้เห็นคุณค่าในการดูแลรักษาสุขภาพ รักการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มีทักษะกระบวนการทางสุขศึกษา
และพลศึกษา เกิดความคิด การแก้ไขป้องกันปัญหา เห็นความสำคัญของการออกกำลังกายและเล่นกีฬาจนเป็น
วิถีชีวิตที่ดี มีสุขภาพที่ดี มีวินัย มีจิตสาธารณะ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ มีทักษะในการดำรงชีวิต และนำความรู้
สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นเครื่องมือในการเรียนรู้วิชาอื่นและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 4.1 ม.3/1 , ม.3/3 , ม.3/4 ม.3/2 , ม.3/5 
พ 5.1 ม.3/1 , ม.3/3 , ม.3/4 ม.3/2 , ม.3/5 

รวม 10 ตัวชี้วัด 6 ตัวชี้วัด 4 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 21๑๐3 พลศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

ศึกษาประวัติ ความเป็นมาและวิวัฒนาการของการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส ประโยชน์ของการเล่นกีฬาเท
เบิลเทนนิส อุปกรณ์ สนาม สถานที่ใช้ในการแข่งขันและการดูแลรักษาอุปกรณ์ วิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพและสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส มารยาท กฎ กติกา และมีทักษะพื้นฐานในการ
เล่น เช่น การจับไม้ การตีลูกหน้ามือ หลังมือ การเสิร์ฟ การตบ การตีลูกตัด การตีลูกหมุน ลูกหยอด รูปแบบการ
เคลื่อนไหวในกีฬา และมีความสามารถในการเคลื่อนไหว ทักษะกลไกในการออกกำลังกายโดย การร่วมเล่นกีฬา รู้
คุณค่าของการออกกำลังกาย กลยุทธ์ในการเล่นกีฬาสากล ความมีน้ำใจ และประโยชน์ของการทำงานเป็นทีม 
การแข่งขัน ความสำคัญของการมีสุขภาพดี หลักและวิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การทดสอบ อธิบาย
หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬา
สากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่าง
สนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น  
 โดยนำเทคนิคการสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสสมัยใหม่มาสอนและใช้ในการฝึกปฏิบัติ มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กระบวนการ
แสวงหาความรู้ การฝึกทักษะโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬาเทเบิล
เทนนิส เป็นเครื่องมือและแนวทางในการฝึกทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส รวมทั้งการเสริมสร้าง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา การสร้างเจตคติที่ดี และสามารถนำไปปฏิบัติอยู่เป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
 เพื่อให้ผู ้เรียนเกิดการเรียนรู้ มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส มีคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ได้แก่ รักษ์ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ ซื่อสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่าง
พอเพียง มุ่งมั่นในการทำงาน รักษาความเป็นไทย มีความรับผิดชอบ มีจิตสาธารณะ มีความรับผิดชอบ มีความ
เชื่อมั่นในตนเอง พร้อมทั้งตระหนักและเห็นคุณค่าและเจตคติที่ดีในการออกกำลังกาย ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์
และห่างไกลจากยาเสพติด สามารถนำไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ชุมชน และสังคมส่วนรวมอย่าง
เป็นสุข 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 3.1 ม. 1/1 ม. 1/2 , ม. 1/3 

รวม 3 ตัวชี้วัด 1 ตัวชี้วัด 2 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 21๑๐4 พลศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

ศึกษาประวัติ ความเป็นมาและวิวัฒนาการของการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส ประโยชน์ของการเล่นกีฬาเท
เบิลเทนนิส อุปกรณ์ สนาม สถานที่ใช้ในการแข่งขันและการดูแลรักษาอุปกรณ์ วิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพและสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส มารยาท กฎ กติกา และมีทักษะพื้นฐานในการ
เล่น เช่น การจับไม้ การตีลูกหน้ามือ หลังมือ การเสิร์ฟ การตบ การตีลูกตัด การตีลูกหมุน ลูกหยอด รูปแบบการ
เคลื่อนไหวในกีฬา และมีความสามารถในการเคลื่อนไหว ทักษะกลไกในการออกกำลังกายโดย การร่วมเล่นกีฬา รู้
คุณค่าของการออกกำลังกาย กลยุทธ์ในการเล่นกีฬาสากล ความมีน้ำใจ และประโยชน์ของการทำงานเป็นทีม 
การแข่งขัน ความสำคัญของการมีสุขภาพดี หลักและวิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การทดสอบ อธิบาย
หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬา
สากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการเล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่าง
สนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น  
 โดยนำเทคนิคการสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสสมัยใหม่มาสอนและใช้ในการฝึกปฏิบัติ มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กระบวนการ
แสวงหาความรู้ การฝึกทักษะโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬาเทเบิล
เทนนิส เป็นเครื่องมือและแนวทางในการฝึกทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส รวมทั้งการเสริมสร้าง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา การสร้างเจตคติที่ดี และสามารถนำไปปฏิบัติอยู่เป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  
 เพื่อให้ผู ้เรียนเกิดการเรียนรู้ มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส มีคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ได้แก่ รักษ์ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ ซื่อสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่าง
พอเพียง มุ่งมั่นในการทำงาน รักษาความเป็นไทย มีความรับผิดชอบ มีจิตสาธารณะ มีความรับผิดชอบ มีความ
เชื่อมั่นในตนเอง พร้อมทั้งตระหนักและเห็นคุณค่าและเจตคติที่ดีในการออกกำลังกาย ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์
และห่างไกลจากยาเสพติด สามารถนำไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ชุมชน และสังคมส่วนรวมอย่าง
เป็นสุข 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 3.2 ม.1/1 , ม.1/2 , ม.1/3 ,  

ม.1/4 , ม.1/6 
ม.1/5 

รวม 6 ตัวชี้วัด 5 ตัวชี้วัด 1 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 22๑๐3 พลศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

ศึกษาประวัติ ความเป็นมาและความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกรีฑา ประโยชน์ของการเล่นกรีฑา มารยาทในการ
เป็นผู้เล่นและผู้ชมกรีฑาที่ดี การดูแลรักษาอุปกรณ์กรีฑา ปฏิบัติทักษะกรีฑาประเภทลู่ ทักษะการตั้ งต้นออกวิ่ง 
ทักษะท่าทางการตั้งต้นออกวิ่ง หลักวิธีการตั้งต้นออกวิ่ง ทักษะการวิ่งระยะสั้น ทักษะการวิ่งระยะกลาง ทักษะการ
วิ่งระยะไกล การวิ่งผลัด การเข้าสู ่เส้นชัย ทักษะกรีฑาประเภทลาน กฎ กติกาการแข่งขันกรีฑา และความ
ปลอดภัยในการเล่นกรีฑา นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวและนำข้อมูลมาสรุป
เป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง สามารถเปรียบเทียบประสิทธิภาพและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นและ
กิจกรรมในชีวิตประจำวัน อธิบายหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะ
การเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด 
กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการ
เล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น  
 โดยนำเทคนิคการเรียนการสอนกรีฑามาสอนและใช้ในการฝึกปฏิบัติ มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กระบวนการแสวงหา
ความรู้ การฝึกทักษะโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกรีฑา เป็น
เครื่องมือและแนวทางในการฝึกทักษะพื้นฐานในการเล่นกรีฑา รวมทั้งการเสริมสร้างสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและ
สมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกรีฑา ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา การสร้างเจตคติ
ที่ดี และสามารถนำไปปฏิบัติอยู่เป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  

เพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกรีฑา มีคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม คุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ ได้แก่ รักษ์ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ ซื่อสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มุ่งมั่นใน
การทำงาน รักษาความเป็นไทย มีความรับผิดชอบ มีจิตสาธารณะ มีความรับผิดชอบ มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
พร้อมทั้งตระหนักและเห็นคุณค่าและเจตคติที่ดีในการออกกำลังกาย ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์และห่างไกลจาก
ยาเสพติด สามารถนำไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ชุมชน และสังคมส่วนรวมอย่างเป็นสุข 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 3.1 ม.2/1 , ม.2/3 ม.2/2 , ม.2/4 

รวม 4 ตัวชี้วัด 2 ตัวชี้วัด 2 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 22๑๐4 พลศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 2 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

ศึกษาประวัติ ความเป็นมาและความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกรีฑา ประโยชน์ของการเล่นกรีฑา มารยาทในการ
เป็นผู้เล่นและผู้ชมกรีฑาที่ดี การดูแลรักษาอุปกรณ์กรีฑา ปฏิบัติทักษะกรีฑาประเภทลู่ ทักษะการตั้งต้นออกวิ่ง 
ทักษะท่าทางการตั้งต้นออกวิ่ง หลักวิธีการตั้งต้นออกวิ่ง ทักษะการวิ่งระยะสั้น ทักษะการวิ่งระยะกลาง ทักษะการ
วิ่งระยะไกล การวิ่งผลัด การเข้าสู ่เส้นชัย ทักษะกรีฑาประเภทลาน กฎ กติกาการแข่งขันกรีฑา และความ
ปลอดภัยในการเล่นกรีฑา นำผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวและนำข้อมูลมาสรุป
เป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง สามารถเปรียบเทียบประสิทธิภาพและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นและ
กิจกรรมในชีวิตประจำวัน อธิบายหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะ
การเล่นกีฬา กีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1  ชนิด 
กิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม ความสำคัญของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เลือกและการ
เล่นกีฬาและการทำงานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อื่น  
 โดยนำเทคนิคการเรียนการสอนกรีฑามาสอนและใช้ในการฝึกปฏิบัติ มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กระบวนการแสวงหา
ความรู้ การฝึกทักษะโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกรีฑา เป็น
เครื่องมือและแนวทางในการฝึกทักษะพื้นฐานในการเล่นกรีฑา รวมทั้งการเสริมสร้างสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและ
สมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกรีฑา ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา การสร้างเจตคติ
ที่ดี และสามารถนำไปปฏิบัติอยู่เป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  

เพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกรีฑา มีคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม คุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ ได้แก่ รักษ์ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ ซื่อสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มุ่งมั่นใน
การทำงาน รักษาความเป็นไทย มีความรับผิดชอบ มีจิตสาธารณะ มีความรับผิดชอบ มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
พร้อมทั้งตระหนักและเห็นคุณค่าและเจตคติที่ดีในการออกกำลังกาย ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์และห่างไกลจาก
ยาเสพติด สามารถนำไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ชุมชน และสังคมส่วนรวมอย่างเป็นสุข 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 3.2 ม.2/1 , ม.2/2 , ม.2/3 ,  

ม.2/4 , ม.2/5 
 

รวม 5 ตัวชี้วัด 5 ตัวชี้วัด 0 ตัวชี้วัด 
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คำอธบิายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 23๑๐3 พลศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

ศึกษาประวัติ ความเป็นมาและวิวัฒนาการของกีฬาฟุตซอล ประโยชน์ของการเล่นกีฬาฟุตซอล สนามที่
ใช้ในการแข่งขันและการดูแลรักษาอุปกรณ์ วิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพที่เกี่ยวข้อง
กับการเล่นกีฬาฟุตซอล ทักษะการเคลื่อนที่และการทรงตัว ทักษะการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล ทักษะการ
หยุดและบังคับลูก ทักษะการส่งและการสนับสนุนการเล่นฟุตซอล ทักษะการโหม่งลูกฟุตซอล ทักษะการเลี้ยงลูก
ฟุตซอล ทักษะการยิงประตูและทักษะการเป็นผู้รักษาประตู ( ตามความถนัดและความสนใจของแต่ละบุคคล ) 

โดยนำเทคนิคการสอนกีฬาฟุตซอลสมัยใหม่มาสอนและใช้ในการฝึกปฏิบัติ มุ ่งเน้นให้ผู ้เรียนใช้
กระบวนการแสวงหาความรู้ การฝึกทักษะโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬา
ฟุตซอล เป็นเครื ่องมือและแนวทางในการฝึกทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอล รวมทั ้งกา รเสริมสร้าง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬาฟุตซอล ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา การสร้างเจตคติที่ดี และสามารถนำไปปฏิบัติอยู่เป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  

เพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอล มีคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ได้แก่ รักษ์ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ ซื่อสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่าง
พอเพียง มุ่งมั่นในการทำงาน รักษาความเป็นไทย มีความรับผิดชอบ มีจิตสาธารณะ มีความรับผิดชอบ มีความ
เชื่อมั่นในตนเอง พร้อมทั้งตระหนักและเห็นคุณค่าและเจตคติที่ดีในการออกกำลังกาย ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์
และห่างไกลจากยาเสพติด สามารถนำไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ชุมชน และสังคมส่วนรวมอย่าง
เป็นสุข  

 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 3.1 ม.3/2 ม.3/1 , ม.3/3 

รวม 3 ตัวชี้วัด 1 ตัวชี้วัด 2 ตัวชี้วัด 
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คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
พ 23๑๐4 พลศึกษา กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 2 เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 

 
 

ศึกษาประวัติ ความเป็นมาและวิวัฒนาการของกีฬาฟุตซอล ประโยชน์ของการเล่นกีฬาฟุตซอล สนามที่
ใช้ในการแข่งขันและการดูแลรักษาอุปกรณ์ วิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพที่ เกี่ยวข้อง
กับการเล่นกีฬาฟุตซอล ทักษะการเคลื่อนที่และการทรงตัว ทักษะการสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล ทักษะการ
หยุดและบังคับลูก ทักษะการส่งและการสนับสนุนการเล่นฟุตซอล ทักษะการโหม่งลูกฟุตซอล ทักษะการเลี้ยงลูก
ฟุตซอล ทักษะการยิงประตูและทักษะการเป็นผู้รักษาประตู ( ตามความถนัดและความสนใจของแต่ละบุคคล ) 

โดยนำเทคนิคการสอนกีฬาฟุตซอลสมัยใหม่มาสอนและใช้ในการฝึกปฏิบัติ มุ ่งเน้นให้ผู ้เรียนใช้
กระบวนการแสวงหาความรู้ การฝึกทักษะโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬา
ฟุตซอล เป็นเครื ่องมือและแนวทางในการฝึกทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอล รวมทั ้งการเสริมสร้าง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬาฟุตซอล ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา การสร้างเจตคติที่ดี และสามารถนำไปปฏิบัติอยู่เป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  

เพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอล มีคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ได้แก่ รักษ์ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ ซื่อสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่าง
พอเพียง มุ่งมั่นในการทำงาน รักษาความเป็นไทย มีความรับผิดชอบ มีจิตสาธารณะ มีความรับผิดชอบ มีความ
เชื่อมั่นในตนเอง พร้อมทั้งตระหนักและเห็นคุณค่าและเจตคติที่ดีในการออกกำลังกาย ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์
และห่างไกลจากยาเสพติด สามารถนำไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ชุมชน และสังคมส่วนรวมอ ย่าง
เป็นสุข  

 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 3.2 ม.3/1 , ม.3/2 , ม.3/3 ,  

ม.3/4 , ม.3/5 
- 

รวม 5 ตัวชี้วัด 5 ตัวชี้วัด 0 ตัวชี้วัด 
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โครงสร้างรายวิชา 

        กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษา 

และพลศึกษา 
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 11101 สขุศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1        เวลาเรียน  40 ช่ัวโมง 

 

 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 อวัยวะ
ภายนอก 

พ ๑.๑ ป.๑/๑ 
 พ 1.1 ป1/2 

 
 
  
 

ร่างกายของเราประกอบด้วยอวัยวะ

ภายนอกที่สามารถเห็นและจับต้องได้ 

การใช้อวัยวะอย่างถูกหน้าที่และรู้จักดูแล

รักษาอวัยวะภายนอกให้สะอาดอยู่เสมอ 

จะช่วยให้มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์

แข็งแรง 

    5 12 

2 ความรกัและ
ความผูกพัน
ในครอบครัว 

พ ๒.๑ ป.๑/๑ 
 

 

ครอบครัวทีด่ี สมาชิกในครอบครัวจะต้อง

มีความรกัใคร่ผูกพันและสามัคคีกัน 

ความรกัความผูกพันของสมาชิกจะทำให้

ครอบครัวมีความสุข 

2 5 

3 ความ
ภาคภูมิใจใน

ตนเองฯ 

พ ๒.๑ ป.๑/๓ 

พ ๒.๑ ป.๑/๒ 
 

ทุกคนมีความสำคัญตามบทบาทและ
หน้าที่ของตนเองตามที่ได้รับมอบหมาย 
จึงควรสร้างความภาคภมูิใจในตนเองและ
ทุกคนมีจุดเด่นจดุด้อยแตกตา่งกันไป 
การทำสิ่งที่เป็นจุดเด่นไดด้ีอาจเพราะเป็น
สิ่งที่ตนเองชื่นชอบจึงฝึกฝนและพยายาม
ทำจนพัฒนาเป็นจุดเด่น 
เพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกัน
ในหลาย ๆ ด้าน 

4 10 

4 การ
เคลื่อนไหว
ร่างกายขั้น
พื้นฐาน 

พ ๓.๑ ป.๑/๑ 

พ ๓.๒ ป.๑/๑ 
 

พ ๓.๑ ป.๑/๒ 
 

การเคลื่อนไหวรา่งกายงา่ย ๆ ตาม
ธรรมชาตอิย่างถูกต้อง จะทำให้ปฏิบัติ
กิจกรรมตา่ง ๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

8 13 

5 สนุกกับเกม

เบ็ดเตล็ด 
 

 

พ ๔.๑ ป.๑/๑ 
 

การปฏิบัติตนตามหลักสขุบัญญัติ
แห่งชาติจนเป็นกิจนิสัย จะทำให้มี
ร่างกายแข็งแรง          มีสุขภาพกาย 
และจิตใจทีด่ี    

10 15 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

6 สนุกกับเกม

เบ็ดเตล็ด 
 

พ ๓.๒ ป.๑/๑ 

พ ๓.๒ ป.๑/๒ พ ๓.๑ ป.๑/๒ 
 

การเล่นเกมตามกฎ กติกาอย่างเคร่งครัด 
จะทำให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน  
และปลอดภัยในการเล่น รวมทั้งช่วย

สร้างความสามัคคีให้เกิดข้ึนในหมู่คณะ 

3 7 

7 การปฏิบัติตน

ตามหลักสุข

บัญญัติ

แห่งชาติ 
 

 

พ ๔.๑ ป.๑/๑ 
 

การปฏิบัติตนตามหลักสขุบัญญัติ

แห่งชาติจนเป็นกิจนิสัย จะทำให้มี

ร่างกายแข็งแรง          มีสุขภาพกาย 

และจิตใจทีด่ี    

3 8 

8 การป้องกัน
อันตรายที่
บ้านและ
โรงเรียน 

พ ๕.๑ ป.๑/๑ 

พ ๕.๑ ป.๑/๒ 
 

พ ๕.๑ ป.๑/๓ 

เมื่อเกิดอันตรายที่บ้านโรงเรียน หรือ
อันตรายจากการเล่น ควรขอความ
ช่วยเหลืออย่างถูกต้อง เพื่อจะไดร้ับการ
ช่วยเหลือที่รวดเรว็ และถูกวิธี 

4 10 

ทดสอบปลายปี 39 80 
รวม 1 20 

รวมทั้งหมด 40 100 
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 12101 สขุศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2       เวลาเรียน  40 ช่ัวโมง 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 อวัยวะ
ภายใน

ร่างกายที่
สำคัญ 

พ ๑.๑ ป.๒/๑ 
 

พ ๑.๑ ป.๒/๒ 
 
 
 
 
 
 

อวัยวะตา่ง ๆ ภายในร่างกายล้วนมี
ความสำคัญทุกอวัยวะ เพราะแต่ละ
อวัยวะทำหน้าที่เฉพาะแตกตา่งกัน การ
ดูแลรักษาอวัยวะภายในอย่างถูกวิธี จะ
ทำให้อวัยวะทำงานได้อยา่งมี
ประสิทธิภาพ 

2 5 

2 ธรรมชาติของ
ชีวิตมนุษย ์

พ ๒.๑ ป.๒/๓ 

 
มนุษย์จะมีการเจริญเติบโตไปตามช่วงวัย
ต่าง ๆ ซึ่งทุกคนจะมีวงจรชีวติเหมือนกัน 
คือ เกิด แก ่เจ็บ และตาย 

1 3 

3 บทบาท
หน้าที่ของ
สมาชิกใน
ครอบครัว 

พ ๒.๑ ป.๒/๑ 

 

ครอบครัวประกอบไปด้วยสมาชิกที่มี
บทบาทและหน้าที่แตกต่างกันแต่มี
จุดมุ่งหมายเดียวกันคือทำให้ครอบครวัมี
ความอบอุ่น และทุกคนอยู่ร่วมกันอยา่งมี
ความสุข 

2 5 

4 พฤติกรรม
ทางเพศ 

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

 การปฏิบัติตนอย่างเหมาะสมตามบทบาท
ทางเพศ มารยาทสังคม และกาลเทศะ 
จะทำให้เกิดความภาคภมูิใจในตนเอง 
และอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข ทุก
คนจำเป็นต้องมีเพื่อนที่ไว้คอยทำ
กิจกรรมตา่ง ๆ รว่มกันและไว้คอยพูดคุย
คลายเหงา 

3 7 

5 การ
เคลื่อนไหว
ร่างกาย

เบ้ืองต้นและ
กิจกรรมทาง

กาย 

พ ๓.๑ ป.๒/๑ 
พ ๓.๑ ป.๒/๒ 

 

การเคลื่อนไหวรา่งกายอย่างถูกต้อง จะ
ทำให้ปฏิบัติกิจกรรมไดต้ามต้องการแต่
หากปฏิบัติไม่ถูกต้องอาจทำให้เกิดการ
บาดเจ็บได้ 

5 12 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

6 การออก
กำลังกาย

และกิจกรรม
ประกอบ
จังหวะ 

 พ ๓.๒ ป.๒/๑ 
 
 
 
 
 

การออกกำลังกายและกจิกรรมประกอบ
จังหวะเป็นกิจกรรมที่ชว่ยส่งเสริมให้ผู้
ปฏิบัติมีสุขภาพที่ดีทั้งทางร่างกายและ
จิตใจและยังช่วยสร้างความสามัคคีในหมู่
คณะอีกด้วย   

7 8 

7 สนุกกับการ
เล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

 

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

 

 

เกมเบ็ดเตล็ดเป็นเกมที่มีกฎ กตกิา การ
เล่นง่าย ๆ ไม่ซับซ้อน การเล่นอย่าง
ถูกต้อง ตามกฎ กติกา ทำให้สนุกสนาน 
และปลอดภัย  

8 10 

8 การสร้าง
เสริมสุขภาพ

ที่ด ี

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

 
 

ที่มีสุขภาพดีจะมรี่างกายที่แข็งแรงและ
จิตใจดี สามารถดำรงชีวติในสังคมรว่มกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข การรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน ์และหลีกเลี่ยง
อาหารที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพจะส่งผล
ให้มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง 
การเลือกใช้ของใช้และของเล่นที่ถูกวิธีจะ
ทำให้ปลอดภัยไม่ก่อให้เกดิอันตรายต่อ
สุขภาพ 

3 7 

9 การดูแล
ตนเอง

เบ้ืองต้นเมื่อ
เจ็บป่วยและ

บาดเจ็บ 

พ ๔.๑ ป.๒/๔ 
 

พ ๔.๑ ป.๒/๕ 
 
 
 
 

การดูแลตนเองเบ้ืองต้นเมื่อเจ็บป่วยและ
บาดเจ็บจะช่วยให้อาการดีขึ้น หรือหาย
จากการเจ็บป่วย 2 5 

10 ยาสามัญ
ประจำบ้าน 

พ ๕.๑ ป.๒/๒ 

 

ยาสามัญประจำบ้านเป็นยารักษาอาการ
เจ็บป่วยเล็ก ๆ น้อย ๆ ทีค่วรปฏิบัติตาม
คำแนะนำในการใช้อย่างเคร่งครัด เพื่อให้
ใช้ยาได้อยา่งปลอดภัยและหายจาก
อาการเจ็บป่วยเร็วขึ้น 

2 5 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

11 สารเสพติด

และสาร

อันตรายใกล้

ตัว 

พ ๕.๑ ป.๒/๓ 

 

สารเสพตดิและสารอันตราย ทำให้เกิด

โทษต่อรา่งกายและจติใจจึงควรหลีกเลี่ยง

ให้ห่างไกล 
2 5 

12 การป้องกัน

อุบัติเหตุและ

อัคคีภัย 
 

พ ๕.๑ ป.๒/๔ 
 พ ๕.๑ ป.๒/๑ 

พ ๕.๑ ป.๒/๕ 

 

 

 

 

 

การเดินทางให้ปลอดภัยต้องปฏิบัติตน
ด้วยความระมดัระวังและไม่ประมาท 
ความประมาท และขาดความระมดัระวัง

ทำให้เกิดอัคคีภัยซึ่งทำให้เกิดความ

เสียหายแก่ชีวิตและทรัพย์สิน การเข้าใจ

สัญลักษณ์และป้ายเตือนอันตรายชว่ยให้

ปลอดภัยจากอุบัติเหตุตา่ง ๆ  

2 8 

ทดสอบปลายปี 39 80 
รวม 1 20 

รวมทั้งหมด 40 100 
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 13101 สขุศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3       เวลาเรียน  40 ช่ัวโมง 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 การ
เจริญเติบโต

และ
พัฒนาการ
ของมนุษย์ 

พ ๑.๑ ป.๓/๑ 

พ ๑.๑ ป.๓/๓ 

พ ๑.๑ ป.๓/๒ 
 

เมื่ออายุมากขึ้นร่างกายจะมีการ

เจริญเติบโตและเปลี่ยนแปลงไปตามเพศ 

ทั้งพัฒนาการทางด้านร่างกายและจิตใจ 

ซึ่งเราสามารถตรวจสอบการเจริญเติบโต

ของร่างกายได้จากการเปรียบเทียบกับ

เกณฑ์มาตรฐานการเจรญิเติบโต โดยการ

จะมีพัฒนาการทางด้านรา่งกายทีด่ีนั้น

ขึ้นอยู่กับการได้รับปัจจัยที่มีผลต่อการ

เจริญเติบโตอย่างเหมาะสม 

3 8 

2 คุณค่าของ
ครอบครัว
และเพื่อน 

พ ๒.๑ ป.๓/๑ 
 

พ ๒.๑ ป.๓/๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

ครอบครัวมีความสำคัญกับทุกคน ความ

แตกต่างของแต่ละครอบครัวทำให้คนใน

สังคมมีวิถีชีวิตที่แตกตา่งกัน การสรา้ง

สัมพันธภาพต่อครอบครวั และเพื่อน

อย่างเหมาะสมเป็นสิ่งสำคัญที่ทำให้ทุก

คนสามารถใชช้ีวิตร่วมกบัผู้อื่นในสังคมได้

อย่างมีความสุข 

2 5 

3 การถกูล่วง

ละเมิดทาง

เพศ 

พ ๒.๑ ป.๓/๓ 

 

การปฏิบัติตนอย่างถูกตอ้งเหมาะสมกับ
เพศและวัย จะทำให้ปลอดภัยจากการถูก        
ล่วงละเมิดทางเพศ 

2 5 

4 การ
เคลื่อนไหว
ร่างกายขั้น
พื้นฐาน 

พ ๓.๑ ป.๓/๑  การควบคุมร่างกายขณะเคลื่อนไหวอย่าง
ถูกต้องในทุกท่าทาง จะทำให้ปฏิบัติ
กิจกรรมไดด้ีและมีความปลอดภัย 

3 7 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

5 เล่นเกมสนุก

สร้างสุขทาง

ใจ 
 

พ ๓.๑ ป.๓/๒ 

พ ๓.๒ ป.๓/๒ 
พ ๓.๒ ป.๓/๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเล่นเกมและการละเล่นพื้นเมืองเป็น

กิจกรรมที่สรา้งความสนกุสนาน

เพลิดเพลิน เสริมสรา้งรา่งกายให้สมบูรณ์

แข็งแรง มีสุขภาพจิตใจที่ร่าเริงแจ่มใส ซึ่ง

การเล่นเกมและการละเล่นพื้นเมืองให้

สนุกสนาน และปลอดภัยผู้เล่นควร

ปฏิบัติตามกฎ กติกาอย่างเคร่งครัด และ

รู้แพ้ รู้ชนะรู้อภัย   

6 205 

6 การออก
กำลังกาย 

พ ๓.๒ ป.๓/๒ พ ๓.๒ ป.๓/๑ 
 

 

 

 

 

 

 

การออกกำลังกายสามารถปฏิบัติได้

หลายรูปแบบ เช่น กิจกรรมเข้าจังหวะ 

การบริหารรา่งกาย การออกกำลังกายที่

เหมาะสมกับตนเอง และปฏิบัติตามกฎ 

กติกาอยา่งเคร่งครัดจะทำให้เกิดความ

สนุกสนานและปลอดภัย    

4 10 

7 การสร้าง
เสริมและ
ทดสอบ

สมรรถภาพ
ทางกาย 

พ ๔.๑ ป.๓/๕ 

 

การสร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเป็นประจำจะทำให้ร่างกาย
แข็งแรง   และปฏิบัติกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวันได้อยา่งมปีระสิทธิภาพ 
วิธีการสรา้งเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
สามารถปฏิบัติได้หลายวธิี โดยปฏิบัติใน
เวลา วา่งเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง 
ครอบครัว และสังคม 

7 7 

8 การป้องกัน
โรคตดิต่อ 

 พ ๔.๑ ป.๓/๑ 
 

 

การป้องกันการตดิต่อและแพร่กระจาย
ของโรคจะทำให้เชื้อโรคไม่ระบาดไปสู่
ผู้อื่นส่งผลให้บุคคลในสังคมมีสุขภาพด ี

2 5 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

9 อาหารหลัก 

5 หมู่ และธง

โภชนาการ 

พ ๔.๑ ป.๓/๒ 
 

พ ๔.๑ ป.๓/๓ 

 
 
 
 
 
 

อาหารเป็นสิ่งจำเป็นต่อการดำรงชวีิตของ

มนุษย์ การรับประทานอาหารควรให้ครบ

ทั้ง 5 หมู่ และสัดสว่นของอาหารควร

เป็นไปตามหลักของธงโภชนาการ เพื่อ

เสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกายให้

สมบูรณ์แข็งแรงตามวัย 

3 8 

10 ทันตสุขภาพ พ ๔.๑ ป.3/4 

 

ฟันเป็นอวัยวะที่สำคัญของร่างกาย การ

ดูแลรักษาฟันอย่างถูกวธิเีป็นสิ่งจำเป็นที่

จะทำให้ฟันมีสุขภาพดีและมีอายุการใช้

งานได้นาน 

2 5 

11 ความ
ปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุใน

บ้าน 
โรงเรียน และ
การเดินทาง 

พ ๕.๑ ป.3/๒ 
 

พ ๕.๑ ป.3/1 
 

 

 

 

 

 
 

อุบัติเหตุสามารถเกิดขึ้นได้ตลอดเวลาใน

ทุกสถานที่ทั้งที่บา้น โรงเรียน และการ

เดินทางซึ่งเมื่อเกิดแล้วควรรีบขอความ

ช่วยเหลืออย่างรวดเร็ว เพื่อให้ได้รับการ

ช่วยเหลืออย่างทันท่วงท ี 

3 7 

12 การปฐม
พยาบาลเมื่อ
บาดเจ็บจาก

การเล่น 

พ ๕.๑ ป.3/๓ 

 

เมื่อได้รับบาดเจ็บจากการเล่นควรรีบทำ
การปฐมพยาบาลเพื่อบรรเทาความ
เจ็บปวด 
และลดความรุนแรงของอาการบาดเจ็บ 

2 8 

ทดสอบปลายปี 39 80 
รวม 1 20 

รวมทั้งหมด 40 100 
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 14101 สขุศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4       เวลาเรียน  80 ช่ัวโมง 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 การ
เจริญเติบโต

และ
พัฒนาการที่
เหมาะสม
ตามวัย 

พ ๑.๑ ป.๔/๑ 
 

 เมื่อเจริญเติบโตทุกคนจะมีพัฒนาการ

ทางด้านต่าง ๆ เปลี่ยนแปลงไปตามเพศ

และวัย การปรับตัวและปฏิบัติตนได้

เหมาะสมกับเพศและวัยจะทำให้

ดำรงชีวิตได้อย่างมีความสุข 

6 5 

2 ระบบอวัยวะ
ที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโต 

พ ๑.๑ ป.๔/๒ 
 

พ ๑.๑ ป.๔/๓ 

 
 
 
 
 
 

ระบบกล้ามเนื้อและระบบกระดูกและข้อ

ต่อมีความสำคัญตอ่การดำรง

ชีวิตประจำวัน  

การดูแลรักษาอยา่งถูกวิธจีะทำให้รา่งกาย

แข็งแรง เคลื่อนไหวทำกิจกรรมต่าง ๆ ใน

ชีวิตประจำวันไดด้ ี

4 8 

3 คุณค่าของ

ครอบครัว

และเพื่อน 

พ ๒.๑ ป.๔/๑ 

 

ครอบครัวและเพื่อนมีความสำคัญตอ่การ

ดำรงชีวิต การปฏิบัติตนเป็นสมาชิกที่ดี

ของครอบครัวและเป็นเพื่อนที่ดีจะทำให้

ใช้ชีวติในสังคมได้อยา่งมคีวามสุข 

4 4 

4 พฤติกรรม
ทางเพศ 

พ ๒.๑ ป.๔/๓ 
พ ๒.๑ ป.๔/๒ 

 

 

 

การแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ

ตามวัฒนธรรมไทย จะชว่ยให้ปลอดภัย

จากสถานการณ์เสี่ยงทางเพศและอยู่

ร่วมกับบุคคลในสังคมไดอ้ย่างมีความสุข 

4 8 

5 การ
เคลื่อนไหว
ร่างกายใน
ชีวิตประจำ 

วัน 

พ ๓.๑ ป.๔/๑ 
 

 

การเคลื่อนไหวที่ถูกวธิีจะทำให้ปฏิบัติ

กิจกรรมได้อยา่งมีประสทิธิภาพและ

ปลอดภัย 
 

8 5 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

6 กายบริหาร
ประกอบ
จังหวะ 

พ ๓.๑ ป.๔/๒ 

 

กายบริหารประกอบจังหวะ เป็นการ

เคลื่อนไหวร่างกายประกอบจังหวะเพลง

ที่ทำให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 
 

9 5 

7 การเล่นเกม
และกิจกรรม

ทางกาย 

พ ๓.๑ ป.๔/๓ 
 

พ ๓.๒ ป.๔/๑ 

 
 
 
 
 

การเล่นเกมและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
อย่างถูกวิธีและถูกต้องตามกฎ กติกา จะ
ทำให ้
มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง มีอารมณ์ที่

สดชื่นแจ่มใส  

5 5 

8 การเล่นกีฬา

พื้นฐาน 

 

พ ๓.๑ ป.๔/๔ 

พ ๓.๒ ป.๔/๒ 

 

พ ๓.๒ ป.๔/๑ 
 

 

 

การเล่นกีฬาพื้นฐานเป็นกิจกรรมการ
ออกกำลังกาย  ที่ทำให้รา่งกายแข็งแรง 
มีอารมณ์ทีร่่าเริงแจ่มใส  และช่วยสรา้ง
ความสามคัคีในหมู่คณะ 

9 10 

9 การสร้าง
เสริมและ
ทดสอบ

สมรรถภาพ
ทางกาย 

 
พ ๔.๑ ป.๔/๔ 

 

 

 

 

การสร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายจะทำให้ทราบภาวะความ
สมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายเพื่อจะได้
สร้างเสริมในดา้นบกพรอ่งและพัฒนาให้
ดีขึ้นเพื่อการมีสุขภาพทีส่มบูรณ์แข็งแรง 

8 5 

10 ความสัมพันธ์
ระหว่าง

สิ่งแวดล้อม
กับสุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๔/๑ 

 

สิ่งแวดล้อมมีความสำคญัต่อมนุษย์ในการ
ดำรงชีวิต การอยู่ในสิ่งแวดล้อมทีด่ีจะทำ
ให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ดังนั้นจึง
ควรดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัวให้
ถูกสุขลักษณะเพื่อการมสีุขภาพที่ด ี

5 4 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

11 สภาวะทาง

อารมณ์ที่

ส่งผลต่อ

สุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๔/๒ 

 

อารมณ์เป็นความรู้สึกทีม่ีต่อสิ่งต่าง ๆ 

รอบตัวอาจจะแสดงออกมาตาม

ความรู้สึก อารมณ์ แต่ละอารมณ์จะ

แสดงออกไม่เหมือนกัน การรู้จักจัดการ

กับอารมณ์อย่างเหมาะสม จะทำให้มี

สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และมีจิตใจ

แจ่มใส และอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมี

ความสุข 

2 4 

12 ฉลากอาหาร
และ

ผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๔/๓ 

 

การอา่นฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์

สุขภาพ ควรทำความเข้าใจเครื่องหมาย

บนฉลากก่อนซ้ือเพื่อจะได้สินค้าที่มี

คุณภาพ 

4 4 

13 ยาและสาร
เสพติดให้

โทษ 

พ ๕.๑ ป.๔/๑ 

 
พ ๕.๑ ป.๔/๓ 

 
 
 
 
 
 
 

ยาเป็นสิ่งที่ใช้บำบัดรักษาอาการเจ็บป่วย 
จากโรคตา่ง ๆ ซึ่งต้องใชอ้ย่างถูกวิธีเพื่อให้ 
หายจากโรคโดยเรว็ 
สารเสพตดิ เป็นสิ่งที่ส่งผลกระทบต่อ

ร่างกาย จติใจของผู้เสพและยังสร้าง

ปัญหาให้กับสังคมและประเทศชาตจิึง

ควรหลีกเลี่ยงไม่เข้าไปยุ่งเกี่ยว 

5 8 

14 การปฐม
พยาบาล 

 พ ๕.๑ ป.๔/๒ 
 
 
 
 
 

การปฐมพยาบาลเป็นการให้ความ
ช่วยเหลือเบื้องต้นเมื่อเกิดการเจ็บป่วย
หรือบาดเจ็บ 
เพื่อบรรเทาและป้องกันไม่ให้อาการ

รุนแรงมากขึ้น 

6 5 

ทดสอบปลายปี 79 80 
รวม 1 20 

รวมทั้งหมด 80 100 
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 15101 สขุศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5       เวลาเรียน  80 ช่ัวโมง 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 ระบบย่อย
อาหารและ

ระบบขับถ่าย 

พ ๑.๑ ป.๕/๑ 
 

พ ๑.๑ ป.๕/๒ ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายมี

ความสำคัญต่อการดำรงชีวิตของมนุษย์

ดังนั้นจึงต้องทราบวิธีการดูแลรักษาอย่าง

ถูกต้องเพื่อให้ทำงานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

4 6 

2 ครอบครัวที่
อบอุ่นตาม
วัฒนธรรม

ไทย 

  พ ๒.๑ ป.๕/๒ 

 

ครอบครัวที่อบอุ่นตามวฒันธรรมไทย 

เป็นพื้นฐานให้สมาชิกในครอบครัวปฏิบัติ

ตนได้อย่างเหมาะสม  เพือ่ให้ดำเนินชีวิต

อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

2 3 

3 การ

เปลี่ยนแปลง

ทางเพศและ

สุขอนามัย

ทางเพศ 

 

พ ๒.๑ ป.๕/๑ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

เมื่อมนุษย์มีการเจริญเตบิโตตามชว่งวัย
จะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย 
จิตใจ และสังคมจึงต้องปรับตัวให้เข้ากับ
การเปลี่ยนแปลงนั้นเพื่อให้ดำรงชวีิตได้
อย่างมีความสุข การดูแลรักษาสุขอนามัย
ทางเพศ อยา่งเหมาะสมจะทำให้มี
สุขภาพกายและใจที่ดี การรูจ้ักวางตวัให้
เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย ทำ
ให้ไม่เกิดอันตรายทางเพศและอยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข 

4 3 

4 การแก้ไข

ปัญหาความ

ขัดแย้งใน

ครอบครัว

และกลุ่ม 
 

พ ๒.๑ ป.๕/๓ 
 

 

มนุษย์ต้องอาศัยอยู่รว่มกนัและปฏิบัติ

กิจกรรมตา่ง ๆ รว่มกัน การสื่อสารที่

สร้างสรรค์ และการพูดจากันด้วยเหตุผล 

จะช่วยแก้ไขปัญหาความขัดแย้งที่อาจ

เกิดขึ้น และทำให้อยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข 

2 3 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

5 การพัฒนา
ทักษะการ
เคลื่อนไหว
ร่างกาย 

พ ๓.๑ ป๕/๑ 

พ ๓.๑ ป๕/๓ 

พ ๓.๑ ป.๕/๔ 

 

การบริหารรา่งกายเป็นการเคลื่อนไหว

ส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายให้แข็งแรง และ

ทำให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 

ยืดหยุ่นข้ันพื้นฐานเป็นการใช้อวัยวะต่าง 

ๆ ในการเคลื่อนไหวอย่างสัมพันธ์กันทำ

ให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง การรู้และ

เข้าใจในหลักการเคลื่อนไหวทำให้

สามารถนำไปประยุกต์ใช้และปฏิบัติ 

กิจกรรมในชีวติประจำวนัได้เป็นอย่างดี 

6 5 

6 การออก

กำลังกาย 

การเล่นเกม 

และกิจกรรม

นันทนาการ 
 

 

พ ๓.๑ป.๕/๒ 

พ ๓.๑ป.๕/๖ 

พ ๓.๒ ป.๕/๑ 

พ ๓.๒ ป.๕/๓ 

พ ๓.๒ ป.๕/๔ 

 

การออกกำลังกายเป็นการเคลื่อนไหว

ร่างกายด้วยท่าทางตา่ง ๆ เพื่อให้รา่งกาย

แข็งแรง การออกกำลังกายอย่างถูกต้อง

และเหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ำเสมอ

จะทำให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตด ี

การเล่นเกมเป็นกิจกรรมที่ทำให้เกิดความ

สนุกสนาน รา่เริง ชว่ยผอ่นคลาย

ความเครียด และทำใหร้า่งกายแข็งแรง 

สร้างความสามัคคีในหมู่คณะ กิจกรรม

นันทนาการเป็นการปฏิบัติกิจกรรมตาม

ความชอบ เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิด

ประโยชน์ แล้วส่งผลดีตอ่ร่างกาย จติใจ 

สติปัญญา และสังคม 

8 10 

7 การเล่นกีฬา
เพื่อสร้าง

เสริมสุขภาพ 

พ ๓.๑ ป.๕/๔ 

พ ๓.๒ ป.๕/๓ 

พ ๓.๒ ป.๕/๔ 

พ ๕.๑ ป.๕/๕ 

 

พ ๓.๑ ป.๕/๕ 

พ ๓.๒ ป.๕/๒ 
 

 

 

 

 

 

การเล่นกีฬาเป็นการสรา้งเสริมสุขภาพให้
สมบูรณ์ แข็งแรง และมีบุคลิกภาพที่ด ี
และเป็นการสรา้งความสามัคคีในหมู่
คณะ ถ้าหากปฏิบัติอย่างถูกต้องตามกฎ 
กติกา ในการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ จะทำ
ให้เกิดความปลอดภัยและเกิดประโยชน์
ต่อตัวผู้เล่น 

14 15 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

8 การทดสอบ

และปรับปรุง

สมรรถภาพ

ทางกาย 

   พ ๔.๑ ป.๕/๕ 

 
 
 
 
 
 
 

การสร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย เป็นกิจกรรมทีท่ำให้ทราบระดับ

ความสามารถของร่างกายตนเองในการ

ปฏิบัติกิจกรรม และรู้จักวิธีการปรับปรุง

สมรรถภาพให้ดีขึ้น เพื่อให้เป็นผู้ที่มี

สุขภาพด ี

12 10 

9 การปฏิบัติตน
ตามหลักสุข

บัญญัติ
แห่งชาติ 

 
พ ๔.๑ ป.๕/๑ 

 

 

 

การปฏิบัติตนตามหลักสขุบัญญัติ

แห่งชาติจะทำให้มีสุขภาพกายและใจที่ดี

รวมทั้งชว่ยสรา้งสรรค์สังคมให้มีความสุข  
3 4 

10 ข้อมูล
ข่าวสารเพื่อ
การสร้าง

เสริมสุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๕/๒ 

 

แหล่งข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพ  เป็น

แหล่งความรู้สำคัญที่จะทำให้ทราบ

เกี่ยวกับข้อมูลด้านสุขภาพที่ทันสมัย เพื่อ

นำมาปรับใช้ในการดำรงชีวิต  

2 3 

11 การเลือกซ้ือ
อาหารและ
ผลิตภัณฑ์
สุขภาพ 

 พ ๔.๑ ป.๕/๓ 
 
 
 
 

การเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์

สุขภาพ ไม่ควรเชื่อคำโฆษณา ควรศึกษา

วิธีการเลือกซื้อให้ถูกต้อง เพื่อให้บริโภค

อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพได้อยา่ง

ปลอดภัย 

7 5 

12 การปฏิบัติตน
เพื่อป้องกัน

โรค 

พ ๔.๑ ป.๕/๔ 

 

การรู้จักดูแลตนเอง และปฏิบัติตนอย่าง

ถูกต้องเหมาะสมในการป้องกันโรคจะ

ช่วยให้มีสุขภาพกายและจิตใจทีส่มบูรณ์

แข็งแรง ไม่เจ็บป่วยได้ง่าย ดำรงชีวติได้

อย่างมีความสุข 

7 5 

 

 

 

 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 
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13 ยาและสาร

เสพติดให้

โทษ 

พ ๕.๑ ป.๕/๑ 

พ ๕.๑ ป.๕/๒ 
 

พ ๕.๑ ป.๕/๓ 

 
 
 
 
 
 
 
 

สารเสพตดิ เป็นสิ่งที่ทำให้เกิดผลกระทบ

ทั้งทางรา่งกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา 

รวมทั้งสังคม จึงควรหลีกเลี่ยง ไม่เข้าไป

ยุ่งเกี่ยวด้วยโดยเดด็ขาด ยามีสรรพคุณ

และวิธีใช้แตกต่างกัน จึงควรศึกษาวธิีใช้

อย่างละเอียด และใช้ยาอย่างถูกวิธีเพื่อ

ไม่ให้เกิดอันตรายต่อรา่งกาย 

6 5 

14 อิทธิพลของ
สื่อที่มีต่อ
พฤติกรรม
สุขภาพ 

 พ ๕.๑ ป.๕/๔ 

 
 
 
 
 
 

สื่อต่าง ๆ มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของ

ผู้บริโภคจึงควรเลือกรับสื่อที่มีความ

เหมาะสมกับวัย และให้ประโยชน์หรือ

ความรู ้เพื่อป้องกันอันตรายและการมี

พฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม 

2 3 

ทดสอบปลายป ี 79 80 
รวม 1 20 

รวมทั้งหมด 80 100 
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 16101 สขุศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6       เวลาเรียน  80 ช่ัวโมง 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 ความสำคัญ
ของระบบ
ภายใน
ร่างกาย 

พ ๑.๑ ป.๖/๑ 
 

พ ๑.๑ ป.๖/๒ ร่างกายของเรามีระบบอวัยวะตา่ง ๆ 

หลายระบบด้วยกัน อวัยวะต่าง ๆ มี

หน้าที่การทำงานของตนเองและทำงาน

สัมพันธ์กับระบบอื่นเพื่อให้ร่างกาย

เจริญเติบโตและทำงานได้ปกติ การรู้จัก

หน้าที่ และวิธีการดูแลรกัษาระบบ

อวัยวะตา่ง ๆ อย่างถูกวธิีจะทำให้

ร่างกายเจริญเติบโต สมบูรณ์แข็งแรง 
 

6 10 

2 การสร้างและ
รักษา

สัมพันธภาพ
กับผู้อื่น 

พ ๒.๑ ป.๖/๑ 
 

 

มนุษย์ต้องดำรงชีวติอาศยัอยู่ร่วมกับผู้อื่น 

เริ่มต้นที่บ้านของตนเอง โรงเรียน ที่

ทำงาน ดังนั้นทุกคนจึงควรมีน้ำใจและ

เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อกัน การสร้างและรกัษา

สัมพันธภาพกับผู้อื่นจึงเป็นสิ่งสำคัญที่จะ

ทำให้อยู่รว่มกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 

8 2 

3 เพศศึกษา  พ ๒.๑ ป.๖/๒ 

 
 
 
 
 
 
 

วัยรุ่นปัจจุบันมีแนวโน้มของการมี

เพศสัมพันธ์ในวัยเรียนมากขึ้น ทำให้เกิด

ปัญหาต่าง ๆ ตามมาหลายประการ การ

มีพฤติกรรมทางเพศที่ถูกต้องเหมาะสม

ทำให้ปลอดภัยจากการมเีพศสัมพันธ์เพื่อ

นำไปสู่การมีชวีิตและอนาคตทีด่ีต่อไป 

6 5 

4 หลักการ
เคลื่อนไหว
ร่างกาย 

พ ๓.๑ ป.๖/๒  การเข้าใจหลักการเคลื่อนไหวร่างกาย จะ
ทำให้สามารถเคลื่อนไหวทำกิจกรรม 
ต่าง ๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

2 5 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

5 กิจกรรมทาง
กาย และการ
เคลื่อนไหว
ประกอบ

เพลง 

พ ๓.๑ ป.๖/๑ 

พ ๓.๒ ป.๖/๑ 
 

 

การฝึกปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการ
เคลื่อนไหวประกอบเพลงเป็นประจำจะ
ทำให้เคลื่อนไหวทำกิจกรรมหรือทำงาน
ในชีวิตประจำวันไดด้ี นำไปสู่การมี
สุขภาพกายที่แข็งแรงและมีสุขภาพจิตทีด่ี  
 

12 10 

6 กิจกรรม
นันทนาการ 

พ ๓.๒ ป.๖/๒ 

พ ๓.๒ ป.๖/๖ พ ๓.๑ ป.๖/๕ 
 

 

 

 

กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่ใช้

เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ตามความสนใจ

หรือความต้องการดว้ยความสมัครใจ เมื่อ

ทำแล้วเกิดความสนุกสนาน เกิดผลดตี่อ

ร่างกาย จติใจ สติปัญญา และสังคม  

6 10 

7 การออก

กำลังกายโดย

การเล่นกีฬา 

 

พ ๓.๑ ป.๖/๔ 

พ ๓.๒ ป.๖/๓ 

พ ๓.๒ ป.๖/๔ 

พ ๓.๒ ป.๖/๕ 

 

พ ๓.๑ ป.๖/๓ 

พ ๓.๒ ป.๖/๖ 
 

 

 

 

การเล่นกีฬาเป็นการออกกำลังกายอย่าง

หน่ึงที่มีกฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่น 

เมื่อปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอทำให้รา่งกาย

สมบูรณ์แข็งแรง เกิดความสนุกสนาน 

สร้างความสามัคคีในหมู่คณะ ปลูกฝังให้

มีน้ำใจนักกีฬา 

10 10 

8 การสร้าง
เสริมและ
ทดสอบ

สมรรถภาพ
ทางกาย 

พ ๔.๑ ป.๖/๔ 

 

การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะทำให้
ร่างกายสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ใน 
ชีวิตประจำวันได้อยา่งมปีระสิทธิภาพการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายควรฝึก
ปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอเพื่อให้ร่างกาย 
สมบูรณ์แข็งแรง การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อตรวจสอบความพร้อมของ
ร่างกายที่จะปฏิบัติ 
กิจกรรมต่าง ๆ และเพื่อนำสมรรถภาพที่

บกพร่องมาปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึ้น 

10 10 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

9 สิ่งแวดล้อม

กับสุขภาพ 

พ ๔.๑ ป.๖/๑ 
 

พ ๔.๑ ป.๖/๓ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

สิ่งแวดล้อมมีความสำคญัต่อสุขภาพของ

มนุษย์ เพราะสิ่งแวดล้อมที่ดีช่วยให้มี

สุขภาพร่างกายและจิตใจสมบูรณ์

แข็งแรง ดังนั้นจึงควรชว่ยกันดูแลรักษา

สิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตวั  และร่วมมือกัน

ป้องกันแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อม เพื่อให้

ทุกคนมีสุขภาพกายและจิตใจทีด่ี     
 

4 5 

10 โรคตดิต่อที่
สำคัญใน

ประเทศไทย 

 พ ๔.๑ ป.๖/๒ 

 
 
 
 
 
 
 

โรคตดิต่อเป็นโรคที่เกิดจากเชื้อโรคหรือ

พิษของเชื้อโรค เมื่อเกิดกับสัตว์หรือ

บุคคลใดแล้ว สามารถถ่ายทอดไปสู่ผู้อื่น

ได้ การระบาดของโรคตดิต่อทำให้เกิด

ปัญหาต่อประเทศชาติจึงควรรูจ้ักวธิี

ป้องกันอย่างถูกต้อง 

5 5 

11 ภัยธรรมชาติ 

 

พ 5.1 ป.6/1 
 

พ 5.1 ป.6/2 
 
 
 
 
 
 
 

ภัยธรรมชาติเป็นภัยที่เกิดขึ้นโดยไม่ได้ตั้ง

ตัว จากการเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติ

หรือเกิดขึ้นจากการกระทำของมนุษย์ ซึ่ง

มีความรา้ยแรงและส่งผลกระทบต่อ

ร่างกาย จติใจ และสังคมเป็นอย่างมาก 

การปฏิบัติตนอย่างถูกวิธขีณะเกิดภัย

ธรรมชาตจิะทำให้ปลอดภัย 

5 4 

12 สารเสพตดิให้
โทษ 

 พ 5.1 ป.6/3 
 
 
 
 
 

สารเสพตดิ ก่อให้เกิดโทษและผลเสีย
ร้ายแรงทั้งตัวผู้เสพ ครอบครัว ชุมชน 
และสังคมรวมทั้งประเทศชาต ิการมี
ความรูค้วามเข้าใจ เกี่ยวกับโทษและพิษ
ภัยของสารเสพติด จะชว่ยให้ไม่ติดสาร
เสพติด 

5 4 

ทดสอบปลายป ี 79 80 
รวม 1 20 

รวมทั้งหมด 80 100 
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 21102 สขุศึกษา    กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษา ม.1      เวลาเรียน  20 ช่ัวโมง/ภาคเรียนที่ 1 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 ความสำคัญ
ของระบบ
ประสาท 
และระบบ

ต่อมไร้ท่อต่อ
วัยรุ่น 

พ 1.1 ม.1/1 ม.1/2 

 
 ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 

มีความสำคัญต่อสุขภาพ การเจริญ- 
เติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น  
จึงต้องดูแลรกัษาระบบประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่ออย่างถูกวิธี เพื่อให้
สามารถทำงานไดต้ามปกติและ 
มีประสิทธิภาพ 

6 20 

2 วัยรุ่นกับการ
เจริญเติบโต
ตามเกณฑ์
มาตรฐาน 

พ 1.1 ม.1/3 ม.1/4

พ 4.1 ม.1/3 
 
 

 

พ 1.1   ม.1/4 
 
 
 
 
 

วัยรุ่นแต่ละคนจะมีภาวะการเจริญ- 
เติบโตของร่างกายที่แตกต่างกัน  
จึงต้องมีแนวทางในการพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยและมีน้ำหนักอยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน เพื่อการมีสุขภาพที่ดีใน
อนาคต 

5 20 

3 วัยรุ่นและ
พัฒนาการ
ทางเพศ 

พ 2.1 ม.1/1 

 
 

วัยรุ่นมีลักษณะการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย จติใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศอย่างรวดเร็ว จึงต้องรู้จักวิธี 
การปรับตวัอย่างเหมาะสม 

3 20 

4 การป้องกัน
การถูก 

ล่วงละเมิด
ทางเพศ 

 พ 2.1 ม.1/2 การใช้ทักษะการปฏิเสธในสถานการณ ์
ที่สอดคล้องและเหมาะสม จะสามารถ
ป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

2 10 

5 วัยรุ่นกับ
โภชนาการ
เพื่อสร้าง

เสริมสุขภาพ 

พ 4.1 ม.1/1 ม.1/2 

 
 ปัญหาภาวะโภชนาการจะเกิดจากการ

รับประทานอาหารที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ จึงควรวิเคราะหภ์าวะโภชนาการ
ของตนเองเพื่อเลือกรับประทานอาหารที่
มีคุณค่าและเหมาะสมกับวัย 

2 10 

ทดสอบปลายปี 19 80 
รวม 1 20 

รวมทั้งหมด 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 21102 พลศึกษา    กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษา ม.1      เวลาเรียน  20 ช่ัวโมง/ภาคเรียนที่ 2 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 สมรรถภาพ
ทางกาย 

พ 4.1 ม.1/4 

 
 การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถ-ภาพ

ทางกาย ควรพิจารณาถึงผล 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
อย่างถูกวิธีของแต่ละบุคคล เพื่อเป็น
ประโยชน์ต่อสุขภาพรา่งกายที่แข็งแรง 

4 20 

2 การปฐม
พยาบาลและ

การ
เคลื่อนย้าย
ผู้ป่วยอย่าง
ปลอดภัย 

 พ 5.1 ม.1/1 
 
 
 
 
 

การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย
เบ้ืองต้นอย่างถูกวิธี จะทำให้ผู้ป่วยมี
ความปลอดภัยก่อนส่งตอ่ถึงบุคลากรทาง
การแพทย ์

5 20 

3 มหันตภัย
จาก 

สารเสพติด 

พ 5.1 ม.1/2 
 ม.1/3 

 

สารเสพตดิมีอันตรายต่อสุขภาพและ
สร้างปัญหาที่ส่งผลกระทบทั้งต่อตนเอง
และผู้อื่น การมีความรู้และอธิบายถึง
ลักษณะและอาการของ 
ผู้ติดสารเสพตดิ ตลอดจนความ 
สัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับ 
การเกิดโรคและอุบัติเหตุ จะทำให้เกิด
ความเข้าใจและสามารถป้องกันตนเอง
จากสารเสพตดิ 

5 20 

4 การป้องกัน
ภัยจาก 

สารเสพตดิ 

พ 5.1 ม.1/2  พ 5.1 ม.1/4 สารเสพตดิมีอันตรายต่อสุขภาพ และ
สร้างปัญหาที่ส่งผลกระทบทั้งต่อตนเอง
และผู้อื่น จึงควรหาแนวทางในการ
ป้องกันการตดิสารเสพตดิ และชักชวนให้
ผู้อื่นลด ละ เลิกสารเสพติด 

4 20 

ทดสอบปลายปี 19 80 
รวม 1 20 

รวมทั้งหมด 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 22102 สขุศึกษา    กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษา ม.2      เวลาเรียน  20 ช่ัวโมง/ภาคเรียนที่ 1 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 การ
เจริญเติบโต

และ
พัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.2/1  
 

พ 1.1 ม.2/2 พันธุกรรม สิ่งแวดล้อม และการอบรม 
เลี้ยงดู เป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อการ
เจริญเติบโต และพัฒนาการทางดา้น
ร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และ
สติปัญญาในวัยรุ่น 

7 30 

2 เพศกับวัยรุ่น พ 2.1 ม.2/1  
ม.2/2 

   

พ 2.1 ม.2/3 
 
 
 
 
 

การศกึษาวิเคราะห์ปัจจยัที่มีอิทธิพล 
ต่อเจตคตใินเรื่องเพศ จะทำให้ทราบ
ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน และทำให้
สามารถป้องกันตนเองเรื่องเพศได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสม 

8 20 

3 ความเสมอ
ภาค 
ทางเพศ 

 

พ 2.1 ม.2/4 
 

 

ความเสมอภาคทางเพศ มีความสำคัญ 
ต่อการดำรงชวีิตในสังคม ช่วยให้สามารถ
วางตวัได้อยา่งเหมาะสมกับเพศตรงข้าม 
และสอดคล้องกับค่านิยมของสังคมไทย 
ตลอดจนชว่ยหาแนวทางในการแก้ไข
ปัญหาทางเพศที่เกิดขึ้นในสังคม 

4 20 

ทดสอบปลายปี 1 20 
รวม 20 100 

รวมทั้งหมด   
 

 

 

 

 

 

 



65 
 

โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 22102 พลศึกษา    กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษา ม.2      เวลาเรียน  20 ช่ัวโมง/ภาคเรียนที่ 2 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 สุขภาพกาย
และ

สุขภาพจิต 

พ 4.1 ม.2/4 
 

 สุขภาพกายและสุขภาพจิตมีความ 
สัมพันธ์กัน จึงต้องสรา้งความสมดุล
ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต  
เพื่อให้สามารถปฏิบัติตนในการ 
สร้างเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
ที่ดีได ้

2 10 

2 การพัฒนา
สมรรถภาพ

ทางกาย 

พ 4.1 ม.2/7 

 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ช่วยให้แต่ละบุคคลสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไป 
ตามเกณฑ์ที่กำหนด และช่วยเสริมสร้าง
ความสมบูรณ์แข็งแรงให้กับร่างกาย 

3 10 

3 อารมณ์และ
ความเครียด 

พ 4.1 ม.2/5 
  

พ 4.1  ม.2/6 
 
 
 
 

การมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับอารมณ์
และความเครียด ตลอดจน 
มีวิธีการจดัการกับอารมณ์และ
ความเครียดอย่างเหมาะสม ย่อมทำให้
เป็นผู้มีสุขภาพจิตสดชื่นแจ่มใส 

3 10 

4 การเลือกใช้
บริการ

สุขภาพใน
ชีวิตประจำวั

น 

 พ 4.1 ม.2/1 
 

สถานบริการสุขภาพมีขีดความสามารถ
ในการให้บริการแตกตา่งกัน จึงควร
ประเมินปัญหาสุขภาพของตนเองก่อน
พิจารณาเลือกสถานบริการสุขภาพที่
เหมาะสมและมีคุณภาพ เพื่อให้ได้รับ
บริการสุขภาพที่ดีและเหมาะสม 

2 10 

5 เทคโนโลยี
ทางสุขภาพ
และความ

เจริญก้าวหน้
าทางการ
แพทย์ 

พ 4.1 ม.2/2 
 ม.2/3 

 

 ความเจริญกา้วหน้าทางเทคโนโลยี 
ในปัจจุบัน ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 
ทั้งด้านดีและดา้นเสีย การรู้จักเลือกใช้
เทคโนโลยีอย่างชาญฉลาดจะช่วยให้
ปลอดภัยและใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ และจะต้องรู้จักวิเคราะห์
และเลือกรูปแบบการให้บริการทาง
การแพทย์และสุขภาพที่เหมาะสม 
เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง 

3 10 
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หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

6 การชว่ยเหลือ
ฟื้นฟูผู้ตดิสาร

เสพติด 

พ 5.1 ม.2/1  การชว่ยเหลือฟื้นฟูผู้ตดิสารเสพตดินั้น มี
วิธีการหลายรูปแบบ ซึ่งจะต้องอาศัย 
ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อส่งเสริมให้การ
บำบัดฟื้นฟูประสบความสำเร็จ 

3 10 

7 การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรม
เสี่ยงและ

สถานการณ์
เสี่ยงต่อ
อันตราย 

พ 5.1 ม.2/2 
 

พ 5.1 ม.2/3 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง
ส่งผลให้เกิดอันตรายต่อชีวิตและ
ทรัพย์สิน จึงควรหลีกเลี่ยงและใช้ทักษะ
ในการป้องกันตนเองที่เหมาะสมกับ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้น 

3 20 

ทดสอบปลายปี 1 20 
รวม 20 100 

รวมทั้งหมด 20 100 
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 23102 สขุศึกษา    กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษา ม.3      เวลาเรียน  20 ช่ัวโมง/ภาคเรียนที่ 1 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 วัยและการ
เปลี่ยนแปลง 

พ 1.1 ม.3/1  

 
 การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาในแต่ละช่วงของชีวิต    
จะทำให้เราเข้าใจพัฒนาการของแต่ละ
ด้านในแต่ละช่วงวัยของชีวิต 

4 20 

2 อิทธิพลของ
สังคมต่อ

พัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.3/2  
 

 

พ 1.1 ม.3/3 
 
 
 

อิทธิพลและความคาดหวังของสังคม 
และสื่อโฆษณาเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพล    
ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
วัยรุ่น 

5 20 

3 อนามัยเจริญ
พันธ์ุและการ

ตั้งครรภ ์

พ 2.1 ม.3/1  พ 2.1  ม.3/2 
 
 
 
 
 
 
 
 

คุณภาพชวีิตทีด่ีมาจากครอบครัวที่อบอุ่น 
โดยมีพื้นฐานมาจากความเข้าใจเรื่อง
อนามัยแม่และเด็ก การวางแผน
ครอบครัว และการปฏิบัติตน  ที่
เหมาะสม นอกจากนี้การศึกษาวิเคราะห์
ปัจจัยที่มีผลต่อการตั้งครรภ์ยังช่วยให้เรา
เข้าใจ และรู้จักหลีกเลี่ยงปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ และการเลี้ยง
ดูทารกได ้

5 20 

4 การสร้าง
สัมพันธภาพ
ในครอบครัว 

 พ 2.1 ม.3/3 การสร้างสัมพันธภาพกับครอบครัว 
จะต้องวิเคราะห์สาเหตุความขัดแย้งที่
เกิดขึ้นในครอบครัว และร่วมกันหาแนว
ทางการป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัวอยา่งเหมาะสม 

5 20 

ทดสอบปลายปี 1 20 
รวม 20 100 

รวมทั้งหมด   
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โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา พ 23102 พลศึกษา    กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษา ม.3      เวลาเรียน  20 ช่ัวโมง/ภาคเรียนที่ 2 
 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
สาระสำคัญ 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน ตัวชี้วัดระหว่างทาง ตัวชี้วัดปลายทาง 

1 อาหารที่
เหมาะสม    

กับวัย 

พ 4.1 ม.3/1   การกำหนดรายการอาหารให้เหมาะสม
กับวัย ควรคำนึงถึงความประหยัดและ
คุณค่าทางโภชนาการ 

4 10 

2 โรคและการ
ป้องกัน 

 

พ 4.1 ม.3/2 
 

 

การเจ็บป่วยและการตายของคนไทย  มี
สาเหตุมาจากการเจ็บป่วยจากโรคตดิต่อ 
และโรคไม่ติดต่อ จึงต้องมีการป้องกันโรค
อย่างถูกต้อง 

3 210 

3 การสร้าง
เสริมสุขภาพ

ในชุมชน 

พ 4.1 ม.3/3 

 

ชุมชนแต่ละชุมชนล้วนมปีัญหาสุขภาพที่
แตกต่างกัน การมีส่วนร่วมในการดูแล
รักษาสุขภาพจึงนับเป็นสิ่งสำคัญที่จะช่วย
ให้การแก้ปัญหามีประสทิธิภาพมาก
ยิ่งข้ึน 

3 10 

4 พฤติกรรม
เสี่ยงต่อ

สุขภาพและ
ความรุนแรง 

พ 5.1 ม.3/1  

           ม.3/3 ม.3/4 
            

 พ 5.1  ม.3/2 หากบุคคลใดบุคคลหนึ่งมีปัจจัยเสี่ยงต่อ
สุขภาพหรือมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
ย่อมส่งผลกระทบต่อครอบครัวและ
ชมุชน การศึกษาทำความเข้าใจและรู้จัก
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตลอดจนความ
รุนแรงต่าง ๆ จะทำให้สามารถดำเนิน
ชีวิตไปได้อย่างมคีวามสุขและปลอดภัย 

4 20 

5 การชว่ยฟื้น
คืนชีพ 

 พ 5.1 ม.3/5 การชว่ยฟื้นคืนชพีอย่างถูกวิธี จะสามารถ
ช่วยให้ผู้ป่วยปลอดภัยกอ่นได้รับการ
รักษาจากบุคลากรทางการแพทย์ 

5 20 

ทดสอบปลายปี 1 20 
รวม 20 100 

รวมทั้งหมด 20 100 
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การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 

 การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ของผู้เรียนต้องอยู่บนหลักการพื้นฐานสองประการคือ    การ
ประเมินเพื่อพัฒนาผู้เรียน    และเพื่อตัดสินผลการเรียน  ในการพัฒนาคุณภาพการเรียนรู้ของผู้เรียน   ให้
ประสบผลสำเร็จนั้นผู้เรียนจะต้องได้รับการพัฒนาและประเมินตามตัวชี้วัด    เพื่ อให้บรรลุตามมาตรฐานการ
เรียนรู้     สะท้อนสมรรถนะสำคัญ และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียนซึ่งเป็นเป้าหมายหลักในการวัด
และประเมินผลการเรียนรู้ในทุกระดับไม่ว่าจะเป็นระดับชั้นเรียน  ระดับสถานศึกษา  ระดับเขตพื้นที่การศึกษา 
และระดับชาติ การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ เป็นกระบวนการพัฒนาคุณภาพผู้เรียนโดยใช้ผลการประเมิน
เป็นข้อมูลและสารสนเทศที่แสดงพัฒนาการ ความก้าวหน้า และความสำเร็จทางการเรียนของผู ้เรียน  
ตลอดจนข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิด การพัฒนาและเรียนรู้อย่างเต็มตามศักยภาพ 

 การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ แบ่งออกเป็น ๔ ระดับ ได้แก่ ระดับชั้นเรียน ระดับสถานศึกษา 
ระดับเขตพื้นที่การศึกษา และระดับชาติ  มีรายละเอียด ดังนี้ 

๑.  การประเมินระดับชั้นเรียน  เป็นการวัดและประเมินผลที่อยู่ในกระบวนการจัดการเรียนรู้  ผู้สอน
ดำเนินการเป็นปกติและสม่ำเสมอ ในการจัดการเรียนการสอน ใช้เทคนิคการประเมินอย่างหลากหลาย เช่น 
การซักถาม การสังเกต การตรวจการบ้าน การประเมินโครงงาน การประเมินชิ้นงาน/ ภาระงาน  แฟ้มสะสม
งาน การใช้แบบทดสอบ  ฯลฯ  โดยผู้สอนเป็นผู้ประเมินเองหรือเปิดโอกาส     ให้ผู้เรียนประเมินตนเอง เพื่อน
ประเมินเพื่อน ผู้ปกครองร่วมประเมิน ในกรณีที่ไม่ผ่านตัวชี้วัดให้มี     การสอนซ่อมเสริม  

      การประเมินระดับชั้นเรียนเป็นการตรวจสอบว่า ผู้เรียนมีพัฒนาการความก้าวหน้าในการเรียนรู้  
อันเป็นผลมาจากการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนหรือไม่ และมากน้อยเพียงใด มีสิ่งที่จะต้องได้รับการพัฒนา
ปรับปรุงและส่งเสริมในด้านใด    นอกจากนี้ยังเป็นข้อมูลให้ผู้สอนใช้ปรับปรุงการเรียนการสอนของตนด้วย 
ทั้งนี้โดยสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด 

๒.  การประเมินระดับสถานศึกษา  เป็นการประเมินที่สถานศึกษาดำเนินการเพื่อตัดสินผล      การ
เรียนของผู้เรียนเป็นรายปี/รายภาค ผลการประเมินการอ่าน  คิดวิเคราะห์และเขียน    คุณลักษณะ อันพึง
ประสงค์ และกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน      นอกจากนี้เพื่อให้ได้ข้อมูลเกี่ ยวกับการจัดการศึกษาของสถานศึกษา 
ว่าส่งผลต่อการเรียนรู้ของผู้เรียนตามเป้าหมายหรือไม่    ผู้เรียนมีจุดพัฒนาในด้านใด รวมทั้งสามารถนำผล
การเรียนของผู้เรียนในสถานศึกษาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ระดับชาติ ผลการประเมินระดับสถานศึกษาจะเป็น
ข้อมูลและสารสนเทศเพื่อการปรับปรุงนโยบาย หลักสูตร โครงการ หรือวิธีการจัดการเรียนการสอน  ตลอดจน
เพื่อการจัดทำแผนพัฒนาคุณภาพการศึกษาของสถานศึกษา    ตามแนวทางการประกันคุณภาพการศึกษา
และการรายงานผลการจัดการศึกษาต่อคณะกรรมการสถานศึกษา สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา  สำนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  ผู้ปกครองและชุมชน  

 ๓.  การประเมินระดับเขตพื้นที่การศึกษา   เป็นการประเมินคุณภาพผู้เรียนในระดับเขตพื้นที่
การศึกษาตามมาตรฐานการเรียนรู้ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน เพื่อใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานใน
การพัฒนาคุณภาพการศึกษาของเขตพื้นที่การศึกษา   ตามภาระความรับผิดชอบ สามารถดำเนินการโดย
ประเมินคุณภาพผลสัมฤทธิ์ของผู้เรียนด้วยข้อสอบมาตรฐานที่จัดทำและดำเนินการโดยเขตพื้นที่การศึกษา 
หรือด้วยความร่วมมือกับหน่วยงานต้นสังกัด ในการดำเนินการจัดสอบ นอกจากนี้ยังได้จากการตรวจสอบ
ทบทวนข้อมูลจากการประเมินระดับสถานศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษา 
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 ๔.  การประเมินระดับชาติ   เป็นการประเมินคุณภาพผู้เรียนในระดับชาติตามมาตรฐานการเรียนรู้
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  สถานศึกษาต้องจัดให้ผู้เรียนทุกคนที่เรียน  ในชั้นประถมศกึษา
ปีที่  ๓  ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๖ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓  และชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๖ เข้ารับการประเมิน ผลจาก
การประเมินใช้เป็นข้อมูลในการเทียบเคียงคุณภาพการศึกษาในระดับต่าง ๆ เพื่อนำไปใช้ในการวางแผน
ยกระดับคุณภาพการจัดการศึกษา  ตลอดจนเป็นข้อมูลสนับสนุนการตัดสินใจในระดับนโยบายของประเทศ 

 ข้อมูลการประเมินในระดับต่าง ๆ ข้างต้น เป็นประโยชน์ต่อสถานศึกษาในการตรวจสอบทบทวน
พัฒนาคุณภาพผู้เรียน ถือเป็นภาระความรับผิดชอบของสถานศึกษาที่จะต้องจัดระบบดูแลช่วยเหลือ ปรับปรุง
แก้ไข ส่งเสริมสนับสนุนเพื่อให้ผู้เรียนได้พัฒนาเต็มตามศักยภาพบนพื้นฐาน ความแตกต่างระหว่างบุคคลที่
จำแนกตามสภาพปัญหาและความต้องการ ได้แก่ กลุ่มผู้เรียนทั่วไป กลุ่มผู้เรียนที่มีความสามารถพิเศษ   กลุ่ม
ผู้เรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ำ กลุ่มผู้เรียนที่มีปัญหาด้านวินัยและพฤติกรรม  กลุ่มผู้เรียนที่ปฏิเสธ
โรงเรียน กลุ่มผู้เรียนที่มีปัญหาทางเศรษฐกิจและสังคม กลุ่มพิการทางร่ างกายและสติปัญญา เป็นต้น ข้อมูล
จากการประเมินจึงเป็นหัวใจของสถานศึกษาในการดำเนินการช่วยเหลือผู้เรียนได้ทันท่ วงที ปิดโอกาสให้
ผู้เรียนได้รับการพัฒนาและประสบความสำเร็จในการเรียน 

 สถานศึกษาในฐานะผู้รับผิดชอบจัดการศึกษา  จะต้องจัดทำระเบียบว่าด้วยการวัดและประเมินผลการ
เรียนของสถานศึกษาให้สอดคล้องและเป็นไปตามหลักเกณฑ์และแนวปฏิบัติที่เป็นข้อกำหนดของหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน เพื่อให้บุคลากรที่เกี่ยวข้องทุกฝ่ายถือปฏิบัติร่วมกัน  

เกณฑ์การวัดและประเมินผลการเรียน 

๑. การตัดสิน การให้ระดับและการรายงานผลการเรียน 

      ๑.๑ การตัดสินผลการเรียน 

     ในการตัดสินผลการเรียนของกลุ ่มสาระการเรียนรู ้ การอ่าน คิดวิเคราะห์และเขียน 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ และกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนนั้น ผู้สอนต้องคำนึงถึงการพัฒนาผู้เรียนแต่ละคนเป็น
หลัก และต้องเก็บข้อมูลของผู้เรียนทุกด้านอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่องในแต่ละภาคเรียน รวมทั้งสอนซ่อมเสริม
ผู้เรียนให้พัฒนาจนเต็มตามศักยภาพ    

  ระดับประถมศึกษา 

              (๑) ผู้เรียนต้องมีเวลาเรียนไม่น้อยกว่าร้อยละ ๘๐ ของเวลาเรียนทั้งหมด 

              (๒) ผู้เรียนต้องได้รับการประเมินทุกตัวชี้วัด และผ่านตามเกณฑ์ที่สถานศึกษากำหนด 

              (๓) ผู้เรียนต้องได้รับการตัดสินผลการเรียนทุกรายวิชา 

              (๔) ผู้เรียนต้องได้รับการประเมิน และมีผลการประเมินผ่านตามเกณฑ์ที่สถานศึกษากำหนด ในการ
อ่าน  คิดวิเคราะห์และเขียน คุณลักษณะอันพึงประสงค์ และกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  

  การพิจารณาเลื่อนชั้น ถ้าผู้เรียนมีข้อบกพร่องเพียงเล็กน้อย และสถานศึกษาพิจารณาเหน็ว่า
สามารถพัฒนาและสอนซ่อมเสริมได้ให้อยู่ในดุลพินิจของสถานศึกษาที่จะผ่อนผันให้เลื่อนชั้นได้ แต่หากผู้ เรียน
ไม่ผ่านรายวิชาจำนวนมาก และมีแนวโน้มว่าจะเป็นปัญหาต่อการเรียนในระดับชั้นที่สูงขึ้น สถานศึกษาอาจตั้ง
คณะกรรมการพิจารณาให้เรียนซ้ำชั้นได้ ทั้งนี้ให้คำนึงถึงวุฒิภาวะและความรู้ความสามารถของผู้เรียนเป็น
สำคัญ 
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๑.๒  การให้ระดับผลการเรียน 

                     ระดับประถมศึกษา  ในการตัดสินเพื ่อให้ระดับผลการเรียนรายวิชา  สถานศึกษา
สามารถให้ระดับผลการเรียนหรือระดับคุณภาพการปฏิบัติของผู้เรียน  เป็นระบบตัวเลข  ระบบตัวอักษร  
ระบบร้อยละ และระบบที่ใช้คำสำคัญสะท้อนมาตรฐาน  

การประเมินการอ่าน คิดวิเคราะห์และเขียนและคุณลักษณะอันพึงประสงค์นั้นให้ระดับ 
ผลการประเมินเป็น ดีเย่ียม  ดี  และผ่าน 

การประเมินกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน จะต้องพิจารณาทั้งเวลาการเข้าร่วมกิจกรรม การปฏิบัติ
กิจกรรมและผลงานของผู้เรียน ตามเกณฑ์ที่สถานศึกษากำหนด และให้ผลการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นผ่าน และ
ไม่ผ่าน 

๑.๓  การรายงานผลการเรียน 

 การรายงานผลการเรียนเป็นการสื่อสารให้ผู้ปกครองและผู้เรียนทราบความกา้วหน้า             ใน
การเรียนรู้ของผู้เรียน ซึ่งสถานศึกษาต้องสรุปผลการประเมินและจัดทำเอกสารรายงานให้ผู้ปกครองทราบเป็น
ระยะ ๆ หรืออย่างน้อยภาคเรียนละ ๑ ครั้ง 

การรายงานผลการเรียนสามารถรายงานเป็นระดับคุณภาพการปฏิบัติของผู้เรียนที่สะท้อน
มาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้ 

         ๒.  เกณฑ์การจบการศึกษา 

 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  กำหนดเกณฑ์กลางสำหรับการจบการศึกษาเป็น ๓ระดับ คือ 
ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 ๒.๑   เกณฑ์การจบระดับประถมศึกษา 

           (๑)  ผู้เรียนเรียนรายวิชาพื้นฐาน และรายวิชา/กิจกรรมเพิ่มเติมตามโครงสร้างเวลาเรียน        
ที่หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานกำหนด  

           (๒) ผู้เรียนต้องมีผลการประเมินรายวิชาพื้นฐาน ผ่านเกณฑ์การประเมินตามที่สถานศึกษา
กำหนด 

                    (๓) ผู้เรียนมีผลการประเมินการอ่าน คิดวิเคราะห์ และเขียนในระดับผ่านเกณฑ์         การ
ประเมินตามที่สถานศึกษากำหนด 

          (๔) ผู้เรียนมีผลการประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ในระดับผ่านเกณฑ์การประเมินตามที่
สถานศึกษากำหนด 

            (๕) ผู้เรียนเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนและมีผลการประเมินผ่านเกณฑ์การประเมินตามที่
สถานศึกษากำหนด 
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อภิธานศัพท์ 
 
กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง  หน้าที่  
และการทำงานร่วมกันของข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย   เงื่อนไข   
หลักการ  และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว  เช่นความมั่นคง  (Stability)  ระบบคาน  
(Leverage)  การเคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force) 
 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่าง ๆ  การออกกำลังกาย  การเล่น
เกม  และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   ซึ่งมีความจำเป็นสำหรับกิจกรรมทางกาย  เช่น  การขว้างลูกซอฟท์บอล   ต้อง
อาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่)  การขว้าง  (การเคลื่อนไหวแบบ
ประกอบอุปกรณ์)  การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่)  ทักษะที่ทำบางอย่างยิ่ งมีความซับซ้อนและ
ต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานหลาย ๆ   ทักษะรวมกัน 
 
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน  (Daily  Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการดำเนินชีวิต  ไม่ว่า
เพื่อการประกอบกิจวัตรประจำวัน  การทำงาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ  เช่น   การยืน  ก้ม  นั่ง  เดิน  
วิ่ง  โหนรถเมล์  ยกของหนัก  ปีนป่าย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ   
 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จำเป็นสำหรับชีวิตและการดำเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ   ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก  และจะเป็นพื้นฐานสำหรับ
การประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  เมื ่อเจริญวัยสูงขึ ้น   ตลอดจนเป็นพื้นฐานของการ มีความสามารถในการ
เคลื่อนไหว  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา  การออกกำลังกาย  และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ  
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  สามารถแบ่งออกได้เป็น  ๓   ประเภท  คือ 
 ๑.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  (Locomotor   Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหว ที่
ใช้ในการเคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  ได้แก่  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด   สลับเท้า  การ
กระโจน  การสไลด์  และการวิ่งควบม้า  ฯลฯ  หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง   เช่น  การกระโดด   ทักษะการ
เคลื ่อนไหวเหล่านี ้เป็นพื ้นฐานของการทำงานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน  และเป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่   
 ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  (Nonlocomotor Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่
ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย  ตัวอย่างเช่น  การก้ม  การเหยียด การผลักและดัน  การบิด
ตัว   การโยกตัว  การไกวตัว   และการทรงตัว  เป็นต้น 
 ๓.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์  (Manipulative Movement)  เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่
มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ  ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า  แต่ส่วนอื่น ๆ ของร่ างกายก็
สามารถใช้ได้   เช่น  การขว้าง  การตี  การเตะ  การรับ  เป็นต้น 
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การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ  ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น แล้วลงมือ
ปฏิบัติอย่างเหมาะสม  เช่น  ทำสมาธิ  เล่นกีฬา    การร่วมกิจกรรม  นันทนาการ  การคลายกล้ามเนื้อ  
(muscle  relaxation) 
 
การช่วยฟื้นคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ป่วยหัวใจหยุดเต้น  โดยการนวดหัวใจและผายปอด
ไปพร้อม ๆ  กัน 
 
การดูแลเบ้ืองต้น  (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ป่วยในระยะพักฟื้นและ / หรือการปฐมพยาบาล 
 
การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)  เป็น
การพัฒนาที่เป็นบูรณาการ  คือ  ทำให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบทั้งหลายที่เกี่ยวข้อง  
จะต้องประสานกันครบทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และจิตวิญญาณ  และมีดุลยภาพ  สอดคล้องกับ
กฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 
 
การละเล่นพื้นเมือง  (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการดำเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต 
เพื่อเป็นการผ่อนคลายอารมณ์   ความเครียด   และสร้างเสริมให้มีกำลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี    จิตใจเบิก
บานสนุกสนาน   อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน  และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม  เช่น   กิจกรรมการ
เล่นของชุมชนท้องถิ่น  วิ่งเปี้ยว  ชักเย่อ  ขี่ม้าส่งเมือง  ตีจับ  มอญซ่อนผ้า  รีๆข้าวสาร   วิ่งกระสอบ  สะบ้า   
กระบ่ีกระบอง  มวยไทย  ตะกร้อวง  ตะกร้อลอดบ่วง 
 
กิจกรรมเข้าจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 
 การแสดงออกของร่างกาย  โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้เข้ากับอัตราความ ช้า – เร็ว
ของตัวโน้ต 
 
กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 
 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกทำหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง  และผลที่ได้รับเป็นความพึง
พอใจ  ไม่เป็นภัยต่อสังคม 
 
กิจกรรมรับน้ำหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น  เช่น   การเดิน   การวิ่ง   การกระโดดเชือก   
ยิมนาสติก   การเต้นรำหรือการเต้นแอโรบิก    โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ำหนักต้องออกแรงกระทำกับน้ำหนัก
ของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
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กีฬาไทย  (Thai  Sports) 
 กีฬาที่มีพื้นฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย  เช่น  กระบี่กระบอง   
มวยไทย  ตะกร้อ 
 
กีฬาสากล  (International  Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ในเกม
การแข่งขัน  เช่น  ฟุตบอล  วอลเลย์บอล    เทนนิส  แบดมินตัน 
 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้กำหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพื่อเป็นดัชนีสำหรับประเมิน
เปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน   หรือค่าตัวเลข  (เวลา จำนวน  ครั้ง  น้ำหนัก  ฯลฯ)   จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น   มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดั งกล่าวอยู่ในระดับ
คุณภาพใด  โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดทำเกณฑ์ใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 ๑.  เกณฑ์ปกติ  (Norm  Reference)  เป็นเกณฑ์ที่จัดทำจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จำแนกตาม
กลุ่มเพศและวัย  เป็นหลัก  ส่วนใหญ่แล้วจะจัดทำในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
 ๒.  เกณฑ์มาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่กำหนดไว้
ล่วงหน้า  สำหรับแต่ละราย  การทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ   มีสมรรถภาพ
หรือความสามารถผ่านตามเกณฑ์ที่ได้กำหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น ๆ 
ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด   จังหวะ  เวลา  พื้นที่  และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
 ความเข้าใจถึงความเกี่ยวข้องเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ในการ
เคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ   ด้วยห้วงเวลา  จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจำกัดของพื้นที่ที่มีอยู่  
และสามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 
 
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจนำไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้ อื่น  เช่น  การ
ขับรถเร็ว  การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  ความสำส่อนทางเพศ  การมีน้ำหนักตัวเกิน  การขาดการออกกำลงักาย   
การสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  การใช้ยาและสารเสพติด 
ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 
 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม  ซึ่งทำให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ   สิ่งที่บุคคลยึดถือในการตัดสินใจ
และกำหนดการกระทำของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
 
คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
 ความรับรู ้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที ่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่   และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง   มาตรฐาน  
รวมทั้งความกังวลสนใจที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง  ครอบคลุมเรื่อง
ต่างๆ ที่สลับซับซ้อน ได้แก่ สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเป็นตัวของตัวเอง ความสัมพันธ์ 
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ต่าง ๆทางสังคม  ความเชื่อส่วนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
 

จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น  การทุ่มเทกำลังกาย  กำลังใจ  ความรู้  ความสามารถในการแข่งขัน  และร่วมมื ออย่าง
สันติเต็มความสามารถ  เพื่อให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
ทักษะชีวิต (Life  Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence)  และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญา   ที่ทุกคนจำเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระทำซ้ำ ๆ  ให้เกิดความคล่องแคล่ว  เคยชิน   
จนเป็นลักษณะนิสัย  ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดังนี้  คือ  การรู้จักตนเอง  เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของ
ตนเอง  การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์   การรู้จักคิดตัดสินใจและแก้ปัญหา   การรู้จัก
แสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้   การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื ่น  การจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด  การปรับตัวท่ามกลางการเปลี่ยนแปลง  การตั้งเป้าหมาย  การวางแผนและดำเนินการตามแผน  
ความเห็นใจผู้อื่น   ความรับผิดชอบต่อสังคมและซาบซ้ึงในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและทำความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อนำไปสู่การปฏิบัติ โดย
กำหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพื้นที่  
สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ   เท่าที่จำเป็นโดยมี
ฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ  โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 
- กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ำหนักตัว 
- กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
- กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจำ 
- กินปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจำ 
- ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
- กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
- กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
- งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

น้ำใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจำใจของการเล่นร ่วมกัน   อยู ่ร ่วมกัน    และมีช ีว ิตอยู ่ร ่วมกันในสังคม                  
ได้อย่างปกติสุขและมีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ำใจนักกีฬา เช่น  การมี วินัย    เคารพกฎ
กติกา    รู้แพ้   รู้ชนะ  รู้อภัย 
บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 
ประชาสังคม  (Civil  Society) 
 เครือข่าย  กลุ่ม  ชมรม  สมาคม  มูลนิธิ  สถาบัน  องค์กร  หรือชุมชนที่มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทาง
สังคม   เพื่อประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 
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 ยา  เครื่องสำอาง  อาหารสำเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 
 
พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เช่น  มีจิตใจรักชอบในเพศเดียวกนั  
การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในด้านการป้องกัน  การสร้างเสริม  การรักษาและการฟื้นฟูสุขภาพ  
อันมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour) 
 รูปแบบจำเพาะของพฤติกรรม  ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มโอกาสที่จะป่วย
จากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 
พลังปัญญา  (Empowerment) 
 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝ่รู้  และมีอำนาจในการคิด  การ
ตัดสินใจ  การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชนยังสามารถควบคุม
สภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอื้อต่อการสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพ 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก  ทำให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
ภาวะผู้นำ  (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า  สามารถชักชวนและชี้นำสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกัน
ปฏิบัติงานให้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา  องค์ความรู้และค่านิยมที่นำมาใช้ในการดำเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม   เป็นมรดกทาง
วัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์  ความรู้แขนงต่าง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   สอดคล้องกับ
วิถีชีวิต   ภูมิปัญญาไทย  จึงมีความสำคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย  ทั้งด้านเศรษฐกิจ  สังคม 
 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปน้ี 
 ๑.  คติ   ความเชื่อ  ความคิด  หลักการที่เป็นพื้นฐานขององค์ความรูท้ี่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา 
 ๒.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 ๓.  การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นที่ได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
 ๔.  แนวคิด  หลักปฏิบัต ิ  และเทคโนโลยีสมั ยใหม่ที ่นำมาใช้ในชุมชน  ซึ ่งเป็นอิทธิพลของ
ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ  เช่น   การแพทย์แผนไทย  สมุนไพร  อาหารไทย  ยา
ไทย  ฯลฯ 
แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
 แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้คำพูด  การจับ  จบู  ลูบ  คลำ และ / หรือร่วมเพศ  โดยไม่ได้รับการยินยอมจาก                 
ฝ่ายตรงข้าม โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
สติ  (Conscious) 



77 
 

 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ   การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน  ยับยั้งชั่งใ จ  
และควบคุมตนเองเพื่อไม่ให้คิดผิดทาง  ไม่หลงลืม   ไม่เครียด  ไม่ผิดพลาด   ก่อ ให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดี
งาม 
 

สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
เล่นกีฬาได้ดี  มีองค์ประกอบ  ๖  ด้าน  ดังนี้ 
 ๑.  ความคล่อง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว
และสามารถควบคุมได้ 
 ๒.  การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของร ่า งกายเอาไว ้ได้              
ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
 ๓.  การประสานสัมพันธ์  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
ราบรื่น  กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเป็นการทำงานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 ๔.  พลังกล้ามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลาย ๆ   
ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อทำงานด้วยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและ
ความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ  เช่น  การยืนอยู่กับที่  กระโดด  การทุ่มน้ำหนัก เป็นต้น 
 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าต่าง ๆ  เช่น  แสง  เสียง  สัมผัส 
 ๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่าง
รวดเร็ว 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  ในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง   โดย
ไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานสำรองมากพอ  สำหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิ น  ใน
ปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า  สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็น
สมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพ (Health – Related  Physical Fitness)   และหรือสมรรถภาพกลไก  
(Motor  Fitness)   สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill – Related  Physical  Fitness) 
สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  ที่
ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลังกาย  นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้ สำคัญ
ของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้  โดยการออก
กำลังกายอย่างสม่ำเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 
 ๑.  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเน้ือ   กระดูก  ไขมัน  และส่วนอื่น ๆ   แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  หมายถึง  สัดส่วนปริมาณ
ไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%  fat)  ด้วย
เครื่อง 
 ๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  สมรรถนะ
เชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการลำเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์
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กล้ามเนื้อ  ทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลา
ยาวนานได้ 
 ๓.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะ
ทำได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเน้ือ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ำ ๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕.  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้ามเน้ือ
มัดใดมัดหน่ึงหรือกลุ่มกล้ามเน้ือสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  ๑  ครั้ง 
สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 
 ข้อกำหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ จนเป็นสุขนิสัย  
เพื่อให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งกำหนดไว้  ๑๐  ประการ ดังนี้ 
            ๑. ดูแลรักษารา่งกายและของใช้ให้สะอาด 
            ๒. รกัษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
            ๓. ล้างมอืให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
            ๔. กินอาหารสกุ สะอาด  ปราศจากสารอันตราย  และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
            ๕. งดบุหรี ่ สรุา  สารเสพตดิ  การพนนั  และการสำส่อนทางเพศ 
            ๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
            ๗. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
            ๘. ออกกำลังกายสม่ำเสมอและตรวจสขุภาพประจำปี 
            ๙. ทำจิตใจใหร้่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
           ๑๐. มีสำนึกต่อส่วนรวม  รว่มสรา้งสรรค์สังคม 
สุขภาพ  (Health) 
 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้งมติิ
ทางจิตวิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความไม่พิการและความ
ไม่มีโรคเท่านั้น 
สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ซึ่งเป็นผลมาจาก
ความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความชำนาญ  สามารถแสดง
ออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
แอโรบิก  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ  ซึ่งในที่นี้  หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -energe  
delivery)   ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ   เพื่อทำงานหรือเคลื่อนไหว นั้น  กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ  ๓  
แบบที่จะได้พลังงานมา 
 แบบที่ ๑  เป็นการใช้พลังงานที่มีสำรองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน   ๓  วินาที 
 แบบท ี ่  ๒  การส ัง เคราะห ์พล ังงานโดยไม ่ ใช ้ออกซ ิ เจน  (Anaerobic  energy  delivery)                  
ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน  ๑๐  วินาที 
 แบบที่ ๓  การสังเคราะห์สารพลังงาน  โดยใช้ออกซิเจน  ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
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ภาคผนวก 
คำสั่งคณะกรรมการปรับปรุงหลักสูตร 
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