
เอกสารประกอบหลักสูตรโรงเรียนอนุบาลเชียงใหม่ พุทธศักราช ๒๕๕๒ 

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช  ๒๕๕๑ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 

ความส าคัญของสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม  และ
ทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเร่ืองสําคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่ง
ทุกคนควรจะได้เรียนรู้เร่ืองสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ   คุณธรรมและ
ค่านิยมที่เหมาะสม   รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมี
คุณภาพ 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมาย เพื่อการดํารงสุขภาพ การสร้าง
เสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ย่ังยืน 

สุขศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และ             
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกกําลังกาย  การเล่นเกมและกีฬา  
เป็นเคร่ืองมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   สังคม   สติปัญญา  รวมทั้ง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา  
 สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบด้วย 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์    ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เช่ือมโยงในการ
ทํางานของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

 ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น สุข
ปฏิบัติทางเพศ  และทักษะในการดําเนินชีวิต 

 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  ผู้เรียนได้เรียนรู้เร่ือง
การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ   การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีม
อย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วม
กิจกรรมทางกาย   และกีฬา    และความมีน้ําใจนักกีฬา 



 ๒ 

 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและ
วิธีการเลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ   การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  และ
การป้องกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ            
ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  รวมถึงแนวทางใน
การสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้  
สาระที่  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์
มาตรฐาน พ ๑.๑     เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

สาระที่  ๒      ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑     เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการดําเนินชีวิต 
สาระที่  ๓  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจําอย่าง 
                                 สม่ําเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน     
                                  และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
สาระที่  ๔      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ การป้องกันโรค 

                                 และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

สาระที่  ๕      ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑     ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง   พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ   อุบัติเหตุ   การใช้ยา       
                                 สารเสพติด และความรุนแรง 
 
 

คุณภาพผู้เรียน 
จบชั้นประถมศึกษาปีที่  ๓ 

 มีความรู้  และเข้าใจในเร่ืองการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อ         
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

 มีสุขนิสัยที่ดีในเร่ืองการกิน  การพักผ่อนนอนหลับ  การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกส่วน
ของร่างกาย  การเล่นและการออกกําลังกาย 



 ๓ 

 ป้องกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจนําไปสู่การใช้สารเสพติด  การล่วงละเมิดทางเพศและรู้จัก
ปฏิเสธในเร่ืองที่ไม่เหมาะสม 

 ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุ  มีทักษะการเคลื่อนไหว
ขั้นพื้นฐานและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  และ
เกม  ได้อย่างสนุกสนาน  และปลอดภัย 

 มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร  ของเล่น  ของใช้  ที่มีผลดีต่อสุขภาพ  หลีกเลี่ยงและ
ป้องกันตนเองจากอุบัติเหตุได้ 

 ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์  และปัญหาสุขภาพ 
 ปฏิบัติตนตามกฎ  ระเบียบข้อตกลง  คําแนะนํา  และขั้นตอนต่างๆ  และให้ความร่วมมือกับ

ผู้อื่นด้วยความเต็มใจจนงานประสบความสําเร็จ 
 ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อื่นในการเล่นเป็นกลุ่ม 

 
จบชั้นประถมศึกษาปีที่  ๖ 

 เข้าใจความสัมพันธ์เช่ือมโยงในการทํางานของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  และรู้จักดูแล
อวัยวะที่สําคัญของระบบนั้น ๆ 

 เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และสังคม  แรงขับทางเพศของ
ชายหญิง  เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น  สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 

 เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น  และเป็นสุข 
 ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน  ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  ความ

รุนแรง  สารเสพติดและการล่วงละเมิดทางเพศ 
 มีทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 
 รู้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  เกม  การละเล่นพื้นเมือง  

กีฬาไทย  กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน  มีน้ําใจนักกีฬา  โดยปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  
และหน้าที่ของตนเอง  จนงานสําเร็จลุล่วง 

 วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้
ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจํา 

 จัดการกับอารมณ์  ความเครียด  และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
 มีทักษะในการแสวงหาความรู้  ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 

 



 ๔ 

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน   และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
               สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน   ๕  ประการ 
 ๑.   ความสามารถในการสื่อสาร  เป็นความสามารถในการรับและส่งสารได้สองภาษา  มี
วัฒนธรรมในการใช้ภาษาถ่ายทอดความคิด   ความรู้ความเข้าใจ   ความรู้สึก    และทัศนะของตนเองเพื่อ
แลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารและประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม  รวมทั้ง
การเจรจาต่อรองเพื่อขจัดและลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ   การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสาร    ด้วย
หลักเหตุผล   และความถูกต้อง    ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการส่ือสารที่มีประสิทธิภาพ    โดยคํานึงถึงผล 
กระทบที่มีต่อตนเองและสังคม 
 ๒.   ความสามารถในการคิด   เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์   การคิดสังเคราะห์  การคิด
อย่างสร้างสรรค์   การคิดอย่างมีวิจารณญาณและการคิดเป็นระบบ  เพื่อนําไปสู่การสร้างองค์ความรู้หรือ
สารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

๓.   ความสามารถในการแก้ปัญหา      เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ที่
เผชิญได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล  คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ  เข้าใจความ 
สัมพันธ์และการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่างๆในสังคม  แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการ
ป้องกันและแก้ไขปัญหา  และมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นต่อตนเอง   
สังคมและสิ่งแวดล้อม 
 ๔.   ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต    เป็นความสามารถในการนํากระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ใน
การดําเนินชีวิตประจําวัน  การเรียนรู้ด้วยตนเอง   การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง  การทํางานและการอยู่ร่วมกัน
ในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล       การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ 
อย่างเหมาะสม   การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม   และการรู้จักหลีก 
เลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 

๕.  ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี   เป็นความสามารถในการเลือกและใช้ เทคโนโลยีด้านต่างๆ 
และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี    เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม  ในด้านการเรียนรู้    การสื่อสาร 
การทํางาน   การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์    ถูกต้อง  เหมาะสม   และมีคุณธรรม 
                  
                 คุณลักษณะอันพึงประสงค์    ๘  ประการ 

๑.  รักชาติ  ศาสน์ กษัตริย ์    เป็นผู้ที่มีลักษณะซึ่งแสดงออกถึงการเป็นพลเมืองดีของชาติ  มีความ 
สามัคคีปรองดองกัน   ภูมิใจ  เชิดชูความเป็นไทย   ปฏิบัติตนตามหลักศาสนาที่ตนนับถือ    และแสดงความ 
จงรักภักดีต่อสถาบันพระมหากษัตริย์ 

๒.  ซื่อสัตย์สุจริต   เป็นผู้ที่ประพฤติตรงตามความเป็นจริงทั้งทางกาย  วาจา ใจ  และยึดหลักความ 
เป็นจริง  ความถูกต้องในการดําเนินชีวิต  มีความละอายและเกรงกลัวต่อการกระทําผิด 

๓.  มีวินัย   เป็นผู้ที่ปฏิบัติตนตามข้อตกลง  กฏเกณฑ์ ระเบียบข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน 
และสังคมเป็นปกตินิสัย   ไม่ละเมิดสิทธิของผู้อื่น   



 ๕ 

๔.  ใฝ่เรียนรู ้ เป็นผู้ที่มีความตั้งใจ   เพียรพยายามในการเรียนและการเข้าร่วมกิจกรรม    แสวงหา 
ความรู้จากแหล่งเรียนรู้ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียนอย่างสม่ําเสมอ    ด้วยการเลือกใช้สื่ออย่างเหมาะสม 
สรุปเป็นองค์ความรู้แล้วนําไปใช้ในชีวิตประจําวัน   ทําให้มีความเป็นเลิศทางวิชาการ   

๕. อยู่อย่างพอเพียง  เป็นผู้ที่ดําเนินชีวิตอย่างประมาณตน  มีเหตุผล  รอบคอบ ไม่เบียดเบียนผู้อื่น 
ไม่ประมาท   เห็นคุณค่าของทรัพยากรต่างๆ   มีการวางแผนการใช้ชีวิต  ป้องกันความเสี่ยงและพร้อมรับ
การเปลี่ยนแปลง 

๖.  มุ่งมั่นในการท างาน   เป็นผู้ที่มีลักษณะซึ่งแสดงออกถึงความตั้งใจในการปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับ 
มอบหมายด้วยความเพียรพยายาม   ทุ่มเทกําลังใจ กําลังกาย ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆให้สําเร็จลุล่วงตาม 
เป้าหมาย    สามารถผลิตผลงานอย่างสร้างสรรค์และมีความภูมิใจในผลงาน 
              ๗.  รักความเป็นไทย   เป็นผู้ที่มีความภาคภูมิใจในความเป็นคนไทย  เห็นคุณค่า  ช่ืนชม  มีส่วน 
ร่วมในการอนุรักษ์  สืบทอด  และเผยแพร่ภูมิปัญญาไทย   ขนบธรรมเนียมและประเพณีไทย  รวมไปถึง
ศิลปวัฒนธรรมไทย มีความกตัญญูกตเวทีต่อผู้มีพระคุณ  ใช้ภาษาไทยในการส่ือสารได้อย่างถูกต้องและ
เหมาะสมกับกาลเทศะ 
              ๘.  มีจิตสาธารณะ เป็นผู้ที่มีลักษณะเป็นผู้ให้และช่วยเหลือผู้อื่น รู้จักแบ่งปัน เสียสละความสุข 
ส่วนตนเพื่อทําประโยชน์ให้แก่ส่วนรวม   เข้าใจ  เห็นใจผู้ที่มีความเดือดร้อน   อาสาช่วยเหลือสังคมด้วย
แรงกาย   สติปัญญา    อนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม   ลงมือปฏิบัติเพื่อแก้ปัญหาหรือร่วมสร้างสรรค์สิ่งที่ดีงามให้
เกิดในชุมชนโดยไม่หวังส่ิงตอบแทน  และร่วมกันรับผิดชอบต่อสังคมโลก 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
   
   



 ๖ 

ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 

สาระที่  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ป.๑ ๑. อธิบายลักษณะและ
หน้าที่ของอวัยวะภายนอก 

 ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอก
ที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตาม
วัย  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  เท้า  เล็บ  
ผิวหนัง  ฯลฯ 
อวัยวะในช่องปาก  (ปาก ลิ้น  ฟัน เหงือก) 

 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษา
อวัยวะภายนอก           

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

 

ป. ๒ ๑. อธิบายลักษณะ  และ
หน้าที่ของอวัยวะภายใน 

 ลักษณะ และหน้าที่ของอวัยวะภายในที่
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย   
( สมอง  หัวใจ ตับ  ไต  ปอด  กระเพาะ
อาหาร  ลําไส้ ฯลฯ) 

 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษา
อวัยวะภายใน 

 การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
-  การระมัดระวังการกระแทก 
-  การออกกําลังกาย 
-  การกินอาหาร 

 

 ๓. อธิบายธรรมชาติของ
ชีวิตมนุษย์ 

 ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ตั้งแต่เกิด 
    จนตาย 

 

ป.๓ ๑.    อธิบายลักษณะและ
การเจริญเติบโตของ
ร่างกายมนุษย์ 

 ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกาย
มนุษย์ที่มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
-  ลักษณะรูปร่าง 
-  น้ําหนัก            -  ส่วนสูง 

 

 ๒.  เปรียบเทียบการ
เจริญเติบโตของตนเองกับ
เกณฑ์มาตรฐาน 

 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของ
เด็กไทย 

 

 ๓.   ระบุปัจจัยที่มีผลต่อ
การเจริญเติบโต 

 ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
-  อาหาร   
-  การออกกําลังกาย 
-  การพักผ่อน 

สรรพคุณของพืช
สมุนไพร 



 ๗ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ป. ๔ ๑.  อธิบายการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของร่างกาย
และจิตใจตามวัย   

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
ร่างกายและจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙ – 
๑๒ ป)ี 

 

 ๑. อธิบายความสําคัญ
ของกล้ามเนื้อ กระดูกและ
ข้อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความสําคัญของกล้ามเนื้อ  กระดูกและ
ข้อ  ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ  
กระดูก  และข้อ ให้ทํางาน
อย่างมีประสิทธิภาพ 

  วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อ
ให้ทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ 

ทําลูกประคบ 

ป. ๕ ๑.  อธิบายความสําคัญของ
ระบบย่อยอาหาร และ
ระบบขับถ่ายที่มีผลต่อ
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการ 

  ความสําคัญของระบบย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต และพัฒนาการ 

 

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบ
ย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายให้ทํางานตามปกติ 

   วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่ายให้ทํางานตามปกติ 

 

ป.๖ ๑. อธิบายความสําคัญ
ของระบบสืบพันธุ์  ระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ  ที่มีผลต่อสุขภาพ  
การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

  ความสําคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจที่มีผล
ต่อสุขภาพ   การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ       

 

 ๒. อธิบายวิธีการดูแล
รักษาระบบสืบพันธ์ุ  ระบบ
ไหลเวียนโลหิต    และ
ระบบหายใจให้ทํางาน
ตามปกต ิ
 

  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์   ระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้
ทํางานตามปกต ิ
 

 

 
 
 



 ๘ 

สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดําเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ป. ๑ ๑. ระบุสมาชิกในครอบครัว
และความรักความผูกพันของ
สมาชิกที่มีต่อกัน 

   สมาชิกในครอบครัว 
   ความรักความผูกพันของสมาชิก
ในครอบครัว 

 

 ๒. บอกสิ่งที่ช่ืนชอบ และ
ภาคภูมิใจในตนเอง 

  สิ่งที่ช่ืนชอบและความภาคภูมิใจ
ในตนเอง   ( จุดเด่น   จุดด้อยของ
ตนเอง) 

 

 ๓. บอกลักษณะความ
แตกต่างระหว่างเพศชาย และ
เพศหญิง 

  ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย  
เพศหญิง 
-  ร่างกาย-  อารมณ์  -  ลักษณะนิสัย 

 

ป. ๒ ๑. ระบุบทบาทหน้าที่ของ
ตนเอง และสมาชิกใน
ครอบครัว 

  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกใน
ครอบครัว 
-   ตนเอง   พ่อ แม่   พ่ีน้อง-  ญาติ 

 

 ๒. บอกความสําคัญของเพื่อน   ความสําคัญของเพื่อน  (เช่น พูดคุย 
ปรึกษา   เล่น   ฯลฯ ) 

 

 ๓. ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสม
กับเพศ 

  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
-  ความเป็นสุภาพบุรุษ-  ความเป็น
สุภาพสตรี 

 

 ๔. อธิบายความภาคภูมิใจใน
ความเป็นเพศหญิง หรือเพศชาย 

  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือ
เพศชาย 

 

ป. ๓ ๑. อธิบายความสําคัญ  และ
ความแตกต่างของครอบครัวที่มี
ต่อตนเอง 

  ความสําคัญของครอบครัว  ความ
แตกต่างของแต่ละครอบครัว 
- เศรษฐกิจ  - สังคม  - การศึกษา 

 

 ๒.  อธิบายวิธีสร้าง
สัมพันธภาพในครอบครัวและ
กลุ่มเพื่อน    

  วิธีการสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

 

 ๓.   บอกวิธีหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่นําไปสู่การ 

  พฤติกรรมที่นําไปสู่การล่วงละเมิด
ทางเพศ    

 



 ๙ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ล่วงละเมิดทางเพศ    (การแต่งกาย  การเที่ยวกลางคืน  
การคบเพื่อน  การเสพสารเสพติด ) 
  วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นําไปสู่
การล่วงละเมิดทางเพศ   (ทักษะ
ปฏิเสธและอื่น ๆ ) 

ป. ๔ ๑. อธิบายคุณลักษณะของ
ความเป็นเพ่ือนและสมาชิกที่ดี
ของครอบครัว 

  คุณลักษณะของความเป็นเพ่ือน
และสมาชิกที่ดีของครอบครัว 

 

 ๒. แสดงพฤติกรรมที่
เหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย 

  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของ
ตนตามวัฒนธรรมไทย 

 

 ๓. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธ
การกระทําที่เป็นอันตรายและ
ไม่เหมาะสมในเร่ืองเพศ 

  วิธีการปฏิเสธการกระทําที่เป็น
อันตรายและ ไม่เหมาะสมในเร่ืองเพศ 

 

ป. ๕ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลง
ทางเพศ  และปฏิบัติตนได้
เหมาะสม 

   การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  การดูแล
ตนเอง 
   การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรม  ไทย 

 

 ๒. อธิบายความสําคัญของ
การมีครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย 

  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย  การ
นับถือญาติ) 

 

 ๓. ระบุพฤติกรรมที่พึง
ประสงค์และไม่พึงประสงค์ใน
การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึง
ประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความ
ขัดแย้งในครอบครัว 

 

ป. ๖ ๑. อธิบายความสําคัญของ
การสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 

    ความสําคัญของการสร้างและ
รักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
    ปัจจัยที่ช่วยให้การทํางานกลุ่ม
ประสบความสําเร็จ   ความสามารถ

 

   



 ๑๐ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ส่วนบุคคล    บทบาทหน้าที่ของ
สมาชิกในกลุ่ม    การยอมรับความคิด 
เห็นและความแตกต่างระหว่างบุคคล 
-  ความรับผิดชอบ 

 ๒. วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่
อาจนําไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
การติดเช้ือเอดส์  และการ
ตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

  พฤติกรรมเสี่ยงที่นําไปสู่การมี
เพศสัมพันธ์  การติดเช้ือเอดส์  และ
การต้ังครรภ์ก่อนวัยอันควร 

 

 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ ๓.๑   เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ป.๑ ๑. เคลื่อนไหวร่างกาย
ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่
และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

  ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิต 
ประจําวัน 
-  แบบอยู่กับที่  เช่น นั่ง  ยืน  ก้มเงย  เอียง  ซ้าย 
ขวา  เคลื่อนไหวข้อมือ ข้อเท้า แขน  ขา  
-  แบบเคลื่อนที่เช่น เดิน ว่ิง กระโดด กลิ้งตัว 
-  แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับโยน เตะ เคาะ 

 

 ๒. เล่นเกมเบ็ดเตล็ด
และเข้าร่วมกิจกรรมทาง
กายที่ใช้การเคลื่อนไหว
ตามธรรมชาติ  

  กิจกรรมทางกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติ 
-  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 

ป. ๒ ๑. ควบคุมการ
เคลื่อนไหวร่างกาย  ขณะ
อยู่กับที่  เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

    ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหว
ร่างกาย   แบบอยู่กับที่  เช่น  กระโดด  บิดตัว  ดึง  
ผลัก  แบบเคลื่อนที่  เช่น  กระโดดเขย่ง  ก้าวชิด
ก้าว  ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด    และแบบใช้
อุปกรณ์ประกอบ เช่น คีบ  ขว้าง  ตี 

 

 ๒. เล่มเกมเบ็ดเตล็ด
และเข้าร่วมกิจกรรมทาง
กายที่วิธีเล่น อาศัยการ
เคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้ง

  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  และเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้ง
แบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

 



 ๑๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

แบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่
และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

ป. ๓ ๑. ควบคุมการ
เคลื่อนไหวร่างกาย  ขณะ
อยู่กับที่  เคลื่อนที่และใช้
อุปกรณ์ประกอบอย่างมี
ทิศทาง 

    การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่   เช่น  
ย่อยืด  เขย่ง  พับตัว  เคลื่อนไหวลําตัว  การ
เคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เช่น เดินต่อเท้า เดิน
ถอย-หลัง  กระโจน  และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง  เช่น  ดีด  ขว้าง  
โยน และรับ 
    วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบ
ต่างๆ  อย่างมีทิศทาง 

 

 ๒. เคลื่อนไหวร่างกายที่
ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทาง     ใน
การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

    กิจกรรมทางกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 

ป. ๔ ๑. ควบคุมตนเองเมื่อ
ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว
ในลักษณะผสมผสานได้
ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่  
และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

    การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานทั้ง
แบบอยู่กับที่ เช่น กระโดดหมุนตัว  กระโดด-
เหยียดตัว   แบบเคลื่อนที่ เช่น  ซิกแซ็ก ว่ิงเปลี่ยน
ทิศทาง  ควบม้า  และแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ  เช่น  
บอล  เชือก 

 

 ๒. ฝึกกายบริหารท่ามือ
เปล่าประกอบจังหวะ 

    กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ  

 ๓. เล่นเกมเลียนแบบ
และกิจกรรมแบบผลัด 

   เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด  

 ๔.    เล่นกีฬาพื้นฐานได้
อย่างน้อย   ๑ ชนิด 

    กีฬาพื้นฐาน เช่น แชร์บอล  แฮนด์บอล            
ห่วงข้ามตาข่าย 

 

ป. ๕ จัดรูปแบบการ
เคลื่อนไหวผสมผสาน 
และควบคุมตนเองเมื่อใช้
ทักษะการเคลื่อนไหว
ตามแบบที่กําหนด 
 

    การจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย แบบ
ผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้งแบบ
อยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์ประกอบตาม
แบบที่กําหนด  เช่น การฝึกกายบริหาร  ยืดหยุ่นขั้น
พื้นฐาน  เป็นต้น 

 



 ๑๒ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

 ๑. เล่มเกมนําไปสู่กีฬา
ที่เลือกและกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวแบบผลัด 

    เกมนําไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มีการตี  
เขี่ย   รับ – ส่งส่ิงของ  ขว้าง  และว่ิง   

 

 ๒. ควบคุมการ
เคลื่อนไหวในเร่ืองการ
รับแรง การใช้แรงและ
ความสมดุล 

  การเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง  การใช้แรง
และความสมดุล 

 

 ๓. แสดงทักษะกลไกใน
การปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายและเล่นกีฬา 

   ทักษะกลไกที่ส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายและเล่นกีฬา 

 

 ๔. เล่นกีฬาไทย และกีฬา
สากลประเภทบุคคลและ
ประเภททีมได้อย่างละ  
๑   ชนิด 

   การเล่นกีฬาไทย  เช่น  ตะกร้อวง     ว่ิงชักธง  
และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่   แบดมินตัน 
  เปตอง  ฟุตบอล  เทเบิลเทนนิส  ว่ายน้ํา 

ตะกร้อวง 

 ๕.  อธิบายหลักการและ
เข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ  อย่างน้อย ๑ 
กิจกรรม 

  หลักการและกิจกรรมนันทนาการ  

ป. ๖ ๑. แสดงทักษะการ
เคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่น
ในลักษณะแบบผลัดและ
แบบผสมผสานได้ตาม 
ลําดับทั้งแบบอยู่กับที่  
เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์
ประกอบและการเคลื่อน 
ไหวประกอบเพลง 

   การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นแบบผลัดใน
ลักษณะผสมผสาน ในการร่วมกิจกรรมทางกาย 
 เช่น  กิจกรรมแบบผลัด  กายบริหารประกอบเพลง  
ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐานที่ใช้ท่าต่อเนื่อง  และการต่อตัว
ท่าง่าย ๆ  

 

 ๒. จําแนกหลักการ
เคลื่อนไหวในเร่ืองการรับ
แรง  การใช้แรง  และความ
สมดุลในการเคลื่อนไหว
ร่างกายในการเล่นเกม  

    การเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง  การใช้แรง  
และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว   
ในการเล่นเกมและกีฬา 

 



 ๑๓ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

เล่นกีฬา  และนําผลมา
ปรับปรุง  เพิ่มพูนวิธี
ปฏิบัติของตนและผ ู ้อื่น 

 ๓.  เล่นกีฬาไทย  กีฬา
สากลประเภทบุคคลและ
ประเภททีมได้อย่างละ 
๑ ชนิด 

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

ตะกร้อวง 

 ๔.  ใช้ทักษะกลไก  เพื่อ
ปรับปรุงเพิ่มพูนความ 
สามารถของตนและผู้อื่น
ในการเล่นกีฬา 

    การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพื่อปรับปรุงและ
เพิ่มพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
และเล่นกีฬา 

 

 ๕. ร่วมกิจกรรม
นันทนาการอย่างน้อย ๑ 
กิจกรรม แล้วนําความรู้
และหลักการที่ได้ไปใช้
เป็นฐานการศึกษาหา
ความรู้เร่ืองอื่น ๆ  
 

    การนําความรู้และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้ 

 

 

มาตรฐาน พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอ   
มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ําใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และช่ืนชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ป.๑ ๑. ออกกําลังกาย  และเล่นเกม  
ตามคําแนะนํา  อย่างสนุกสนาน 

    การออกกําลังกาย และการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด 

 

 ๒. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  
ข้อตกลงในการเล่นเกมตาม
คําแนะนํา 

    กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ด 

 

ป.๒ ๑. ออกกําลังกาย และเล่นเกม  
ได้ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 

    การออกกําลังกาย และเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

 



 ๑๔ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

    ประโยชน์ของการออกกําลังกาย
และการเล่นเกม 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

    กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกม
เป็นกลุ่ม 

 

ป. ๓ ๑. เลือกออกกําลังกาย  
การละเล่นพื้นเมือง  และเล่นเกม       
ที่เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย 
และข้อจํากัดของตนเอง 

    แนวทางการเลือกออกกําลังกาย 
การละเล่นพื้นเมืองและเล่นเกมที่
เหมาะสมกับจุดเด่น    จุดด้อยและ
ข้อจํากัดของแต่ละบุคคล 

 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ข้อตกลงของการออกกําลังกาย  
การเล่นเกม  การละเล่นพื้นเมือง
ได้ด้วยตนเอง 

    การออกกําลังกาย  เกม  และ
การละเล่นพื้นเมือง 
    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการ
ออกกําลังกาย  การเล่นเกม  และ
การละเล่นพื้นเมือง 

การละเล่น
พื้นบ้าน เดิน
กะลา   ตาแสง 
มอญซ่อนผ้า 
ไข่เต่า  
ว่ิงเปี้ยว 

ป. ๔ ๑. ออกกําลังกาย  เล่นเกม  และ
กีฬาที่ตนเองชอบ    และมีความ 
สามารถในการวิเคราะห์ผล
พัฒนาการของตนเองตามตัวอย่าง
และแบบปฏิบัติของผู้อื่น 

    การออกกําลังกาย  เล่นเกม  ตาม
ความชอบของตนเองและเล่นกีฬา
พื้นฐานร่วมกับผู้อื่น 
    การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองในการออกกําลังกาย  เล่นเกม
และเล่นกีฬา  ตามตัวอย่างและแบบ
ปฏิบัติของผู้อื่น 
    คุณค่าของการออกกําลังกาย    
เล่นเกม  และเล่นกีฬา  ที่มีต่อสุขภาพ 

 

 ๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเล่น
กีฬาพื้นฐาน    ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

-  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเล่น
กีฬาพื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

 

ป. ๕ ๑. ออกกําลังกายอย่างมีรูปแบบ  
เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคิดและ
ตัดสินใจ   

    หลักการและรูปแบบการออก
กําลังกาย 
    การออกกําลังกาย  และการเล่น
เกม  เช่น เกมเบ็ดเตล็ด  เกมเลียนแบบ  
เกมนํา  และการละเล่นพื้นเมือง   

 

 ๒. เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่าง     การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากล  



 ๑๕ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

สม่ําเสมอ  โดยสร้างทางเลือกใน
วิธีปฏิบัติของตนเองอย่าง
หลากหลาย  และมีน้ําใจนักกีฬา 

ประเภทบุคคลและทีมที่เหมาะสมกับ
วัยอย่างสม่ําเสมอ 
    การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติใน
การเล่นกีฬาอย่างหลากหลาย และมี
น้ําใจนักกีฬา 

 ๓. ปฏิบัติตามกฎกติกาการเล่น
เกม  กีฬาไทย และกีฬาสากล  
ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

   กฎ  กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทย
และกีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 
    วิธีการรุกและวิธีป้องกันในการ
เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลที่เล่น 

 

 ๔. ปฏิบัติตนตามสิทธิของ
ตนเอง  ไม่ละเมิดสิทธิผู้อื่นและ
ยอมรับในความแตกต่างระหว่าง
บุคคลในการเล่นเกม และกีฬา
ไทย  กีฬาสากล 

   สิทธิของตนเองและผู้อื่นในการ
เล่นเกมและกีฬา 
    ความแตกต่างระหว่างบุคคลใน
การเล่นเกม และกีฬา 

 

ป. ๖ ๑. อธิบายประโยชน์และ
หลักการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ สมรรถภาพทางกายและ
การสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

    ประโยชน์และหลักการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ  สมรรถภาพทางกาย
และการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

 

 ๒. เล่นเกมที่ใช้ทักษะการ
วางแผน  และสามารถเพิ่มพูน
ทักษะการออกกําลังกายและ
เคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 

    การเล่นเกมที่ใช้ทักษะการ
วางแผน 
    การเพิ่มพูนทักษะการออกกําลัง
กายและการเคลื่อนไหวอย่างเป็น
ระบบ 

 

 ๓. เล่นกีฬาที่ตนเองช่ืนชอบ
และสามารถประเมินทักษะการ
เล่นของตนเป็นประจํา 

    การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและ
ประเภททีมที่ช่ืนชอบ 
    การประเมินทักษะการเล่นกีฬา
ของตน 

 

 ๔. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ตาม
ชนิดกีฬาที่เล่น โดยคํานึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น 

    กฎ  กติกาในการเล่นกีฬาไทย  
กีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 

 



 ๑๖ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

 ๕. จําแนกกลวิธีการรุก  การ
ป้องกัน  และนําไปใช้ในการเล่น
กีฬา 

    กลวิธีการรุก  การป้องกันในการ
เล่นกีฬา 

 

 ๖. เล่นเกมและกีฬา  ด้วยความ
สามัคคีและมีน้ําใจนักกีฬา 

    การสร้างความสามัคคีและความมี
น้ําใจนักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬา 
 

 

 
สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การป้องกันโรค และ
การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ป.๑ ๑. ปฏิบัติตนตามหลัก 
สุขบัญญัติแห่งชาติตาม
คําแนะนํา 

  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

 

 ๒. บอกอาการเจ็บป่วยที่
เกิดขึ้นกับตนเอง 

  ลักษณะอาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 
-  ปวดศีรษะ             -  ตัวร้อน 
-  มีน้ํามูก                 -  ปวดท้อง 
-  ผ่ืนคัน  ( หนังศีรษะ  ผิวหนัง ) 
-  ฟกช้ํา ฯลฯ 

พืชสมุนไพร 

 ๓. ปฏิบัติตนตามคํา 
แนะนําเมื่อมีอาการเจ็บป่วย 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วยที่
เกิดขึ้นกับตนเอง 

 

ป. ๒ ๑. บอกลักษณะของการ
มีสุขภาพดี 

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

 

 ๒. เลือกกินอาหารที่มี
ประโยชน์ 

  อาหารที่มีประโยชน์และไม่มี
ประโยชน์ 

- ทําน้ําสมุนไพร 
- โครงงานฉลาด
บริโภค 



 ๑๗ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

 ๓. ระบุของใช้และของ
เล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 

  ของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อ
สุขภาพ 

 

 ๔. อธิบายอาการและวิธี
ป้องกันการเจ็บป่วย การ
บาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น 

  อาการและวิธีป้องกันการเจ็บป่วย 
-  ตาแดง  ท้องเสีย  ฯลฯ 
  อาการและวิธีป้องกันการบาดเจ็บ 
-  ถูกของมีคม  แมลงสัตว์กัดต่อย หกล้ม   
                     ฯลฯ  

 

 ๕. ปฏิบัติตามคําแนะนํา
เมื่อมีอาการเจ็บป่วยและ
บาดเจ็บ 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วยและบาดเจ็บ 
 

 

ป. ๓ ๑. อธิบายการติดต่อและ
วิธีการป้องกันการ
แพร่กระจายของโรค 

  การติดต่อและวิธีการป้องกันการ
แพร่กระจายของโรค 

 

 ๒. จําแนกอาหารหลัก 
        ๕ หมู่ 

  อาหารหลัก ๕ หมู่  

 ๓. เลือกกินอาหารที่
หลากหลายครบ ๕ หมู่  ใน
สัดส่วนที่เหมาะสม 

  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
-  ความหลากหลายของชนิดอาหารใน
แต่ละหมู ่
-  สัดส่วนและปริมาณของอาหาร  
( ตามธงโภชนาการ ) 

 

 ๔. แสดงการแปรงฟันให้
สะอาดอย่างถูกวิธี 

  การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
 (   ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและ 
     คอฟัน ) 

 

 ๕. สร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายได้ตาม
คําแนะนํา 

  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ 
-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-  วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ  โดยการออกกําลังกาย การ
พักผ่อน  และกิจกรรมนันทนาการ 
 

 



 ๑๘ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ป. ๔ ๑. อธิบายความสัมพันธ์
ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับ
สุขภาพ 

  ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับ
สุขภาพ   
   การจัดสิ่งแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะ
และเอื้อต่อสุขภาพ 

 

 ๒. อธิบายสภาวะอารมณ์  
ความรู้สึกที่มีผลต่อสุขภาพ 

   สภาวะอารมณ์และความรู้สึก  เช่น
โกรธ  หงุดหงิด  เครียด  เกลียด  เสียใจ  
เศร้าใจ  วิตกกังวล  กลัว  ก้าวร้าว  อิจฉา  
ริษยา  เบื่อหน่าย  ท้อแท้ ดีใจ  ชอบใจ  
รัก ช่ืนชม  สนุก  สุขสบาย  
   ผลที่มีต่อสุขภาพ 
ทางบวก :  สดช่ืน  ย้ิมแย้ม  แจ่มใส    
                  ร่าเริง ฯลฯ 
ทางลบ :  ปวดศีรษะ  ปวดท้อง   
                  เบ่ืออาหาร  ออ่นเพลยี ฯลฯ 

 

   

 ๓. วิเคราะห์ข้อมูลบน
ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพ เพื่อการเลือกบริโภค 

  การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหาร
และผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

 

 ๔. ทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผล
การตรวจสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

ป. ๕ ๑. แสดงพฤติกรรมที่เห็น
ความสําคัญของการปฏิบัติ
ตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

  ความสําคัญของการปฏิบัติตนตาม 
สุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 ๒. ค้นหาข้อมูลข่าวสาร
เพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 

  แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสาร
ทางสุขภาพ 
  การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้าง
เสริมสุขภาพ 

 

 ๓. วิเคราะห์สื่อโฆษณา
ในการตัดสินใจเลือกซื้อ

  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (อาหาร เครื่องสําอาง  

 



 ๑๙ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

อาหาร และผลิตภัณฑ์
สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

ผลิตภัณฑ์ดูแลสุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 

 ๔. ปฏิบัติตนในการ
ป้องกันโรคที่พบบ่อยใน
ชีวิตประจําวัน 

การปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบ
บ่อยในชีวิตประจําวัน 
- ไข้หวัด- ไข้เลือดออก-  โรคผิวหนัง 
-  ฟันผุและโรคปริทันต์    ฯลฯ 

 

 ๕. ทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

 

ป. ๖ ๑. แสดงพฤติกรรมใน
การป้องกันและแก้ไข
ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผล
ต่อสุขภาพ 

  ความสําคัญของส่ิงแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 
  ปัญหาของส่ิงแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 

 

    การป้องกันและแก้ไขปัญหา
สิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 

 

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบที่
เกิดจากการระบาดของโรค
และเสนอแนวทางการ
ป้องกันโรคติดต่อสําคัญที่
พบในประเทศไทย 

  โรคติดต่อสําคัญที่ระบาดในปัจจุบัน 
  ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของ
โรค 
  การป้องกันการระบาดของโรค 

 

 ๓. แสดงพฤติกรรมที่บ่ง
บอกถึง   ความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพของส่วนรวม 

 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความ
รับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

 

 ๔. สร้างเสริมและ
ปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การสร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 

 

 
 



 ๒๐ 

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา     
                               สารเสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ป. ๑ ๑. ระบุสิ่งที่ทําให้เกิด
อันตราย        ที่บ้าน โรงเรียน  
และการป้องกัน 

    สิ่งที่ทําให้เกิดอันตรายภายใน
บ้านและโรงเรียน 
    การป้องกันอันตรายภายในบ้าน
และโรงเรียน 

 

 ๒. บอกสาเหตุและการ
ป้องกันอันตรายที่เกิดจากการ
เล่น 

   อันตรายจากการเล่น 
-  สาเหตุที่ทําให้เกิดอันตรายจาก
การเล่น 
-  การป้องกันอันตรายจากการเล่น 

 

 ๓. แสดงคําพูดหรือท่าทางขอ
ความช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อเกิด
เหตุร้ายที่บ้านและโรงเรียน 

  การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิด
เหตุร้ายที่บ้านและโรงเรียน 
-  บุคคลที่ควรขอความช่วยเหลือ 
-  คําพูดและท่าทางการขอความ
ช่วยเหลือ 

 

ป. ๒ ๑. ปฏิบัติตนในการป้องกัน
อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นทางน้ํา  
และทางบก 

  อุบัติเหตุทางน้ํา  และทางบก 
-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ําและ
ทางบก 
-  วิธีการป้องกันอุบัติเหตุทางน้ํา
และทางบก 

 

 ๒. บอกช่ือยาสามัญประจํา
บ้าน  และใช้ยาตามคําแนะนํา 

  ยาสามัญประจําบ้าน 
-  ช่ือยาสามัญประจําบ้าน 
-  การใช้ยาตามความจําเป็นและ
ลักษณะอาการ 

 

 ๓. ระบุโทษของสารเสพติด  
สารอันตรายใกล้ตัวและวิธีการ
ป้องกัน 

  สารเสพติดและสารอันตราย 
ใกล้ตัว 
-  โทษของสารเสพติด  และสาร
อันตรายใกล้ตัว 
-  วิธีป้องกัน 

 



 ๒๑ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

 ๔. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์
และป้ายเตือนของส่ิงของหรือ
สถานที่ที่เป็นอันตราย 

  สัญลักษณ์และป้ายเตือนของ
สิ่งของหรือสถานที่ที่เป็นอันตราย 
-  ความหมายของสัญลักษณ์และ
ป้ายเตือน 

 

 ๕. อธิบายสาเหตุ  อันตราย  
วิธีป้องกันอัคคีภัยและแสดง
การหนีไฟ 

  อัคคีภัย 
-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
-  อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิด
อัคคีภัย 
-  การป้องกันอัคคีภัย  และการหนีไฟ 

 

ป. ๓ ๑. ปฏิบัติตนเพื่อความ
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน  
โรงเรียน  และการเดินทาง 

  วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย
จากอุบัติเหตุในบ้าน  โรงเรียนและ
การเดินทาง 

- การมีส่วนร่วม
ในชุมชน/
ครอบครัว 
- วิธีการทิ้งขยะ
และแยกขยะ 

 ๒. แสดงวิธีขอความช่วย 
เหลือจากบุคคลและแหล่งต่างๆ  
เมื่อเกิดเหตุร้าย  หรืออุบัติเหตุ 

  การขอความช่วยเหลือจากบุคคล
และแหล่งต่างๆ  เมื่อเกิดเหตุร้าย
หรืออุบัติเหตุ 

 

 ๓. แสดงวิธีปฐมพยาบาล  
เมื่อบาดเจ็บจากการเล่น 

  การบาดเจ็บจากการเล่น 
-  ลักษณะของการบาดเจ็บ 
-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ   ห้าม
เลือด ฯลฯ) 

 

ป. ๔ ๑. อธิบายความสําคัญของ
การใช้ยาและใช้ยาอย่างถูกวิธี 

    ความสําคัญของการใช้ยา 
    หลักการใช้ยา 

 

 ๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อ
ได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิด  
สารเคมี  แมลงสัตว์กัดต่อย  
และการบาดเจ็บจากการเล่น
กีฬา 

  วิธีปฐมพยาบาล 
-  การใช้ยาผิด 
-  สารเคมี 
-  แมลงสัตว์กัดต่อย 
-  การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

 

 ๓. วิเคราะห์ผลเสียของการ
สูบบุหร่ี  และการดื่มสุรา ที่มี
ต่อสุขภาพและการป้องกัน 

  ผลเสียของการสูบบุหร่ี  การดื่ม
สุรา  และการป้องกัน 

 



 ๒๒ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง สาระท้องถิ่น 

ป. ๕ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อการใช้สารเสพติด 

  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สาร
เสพติด  (สุรา บุหร่ี ยาบ้า สารระเหย  
ฯลฯ) 
-  ครอบครัว 
   สังคม  เพื่อน 
-  ค่านิยม  ความเช่ือ 
-  ปัญหาสุขภาพ 
-  สื่อ ฯลฯ 

 

   

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบของการ
ใช้ยา และสารเสพติด  ที่มีผล
ต่อร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์    
สังคม และสติปัญญา 

  ผลกระทบของการใช้ยา และสาร
เสพติดที่มีต่อร่างกาย  จิตใจ  
อารมณ์  สังคม และสติปัญญา 

 

 ๓.ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย
จากการใช้ยาและหลีกเลี่ยงสาร
เสพติด 

  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย
จากการใช้ยา 
  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 

 ๔.วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือที่มี
ต่อพฤติกรรมสุขภาพ 

    อิทธิพลของส่ือที่มีต่อ
พฤติกรรม สุขภาพ (อินเทอร์เน็ต  
เกม ฯลฯ) 

 

 ๕.ปฏิบัติตนเพื่อป้องกัน
อันตรายจากการเล่นกีฬา 

    การปฏิบัติเพื่อป้องกันอันตราย
จากการเล่นกีฬา 

 

ป. ๖ ๑. วิเคราะห์ผลกระทบจาก
ความรุนแรงของภัยธรรมชาติที่
มีต่อร่างกาย  จิตใจ  และสังคม 

  ภัยธรรมชาติ 
-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
-  ผลกระทบจากความรุนแรงของ
ภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย  จิตใจ 
และสังคม 

 

 ๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพื่อ
ความปลอดภัยจากธรรมชาติ  

   การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย
จากภัยธรรมชาติ 

 

 ๓.  วิเคราะห์สาเหตุของการติดสาร
เสพติด และชักชวนให้ผู้อื่น
หลีกเลี่ยงสารเสพติด   

    สาเหตุของการติดสารเสพติด 
    ทักษะการส่ือสารให้ผู้อื่น
หลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 



 ๒๓ 

 
 
 

ค าอธิบายรายวิชา 
  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

   ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๑  -  ๖ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๔ 

 

ค าอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

พ ๑๑๑๐๑                                                                              กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันประถมศึกษาปีที่  ๑                                                                                           เวลา   ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 
 

                 คดิ  วิเคราะห์  ฝึกปฏบิตั ิตามหลกัการของการเคลื่อนไหว  การออกกาํลงักายและพัฒนาการของ
ร่างกาย  ชีวิตและครอบครัว  การสร้างเสริมสุขภาพสมรรถภาพและการป้องกันโรค  ความปลอดภัย  การ
เจริญเติบโต  พัฒนาการ วัฎจักรของชีวิต  ทันตสุขภาพ  คุณค่าของชีวิตและครอบครัว  พัฒนาการทางเพศ  
สุขอนามัย และพฤติกรรมทางเพศ  สัมพัธภาพทางสังคมและวัฒนธรรม  การเคลื่อนไหว เกม กิจกรรม
นันทนาการ สมรรถภาพทางกาย  กีฬา  อาหารและโภชนาการ  สุขภาพของผู้บริโภค  การป้องกันโรค  
การดูแลรักษาตนเองเบื้องต้น  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  สิ่งแวดล้อมเพื่อสุขภาพ  โดยใช้
กระบวนการคิด  ปฏิบัติ  และการพัฒนาการ 

              เพ่ือให้ผู้เรียนรักการเรียนรู้ในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  ให้มสุีขภาพด ี รักสุขภาพ  ดูแลเอาใจใส่
สุขภาพของตนเองและครอบครัว รักการออกกําลังกาย  มีระเบียบวินัย  เคารพสิทธิของผู้อื่น มีน้ําใจ
นักกีฬา  รู้จักเสียสละ   สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างเป็นสุข  และนําความรู้ไปใช้ใน
ชีวิตประจําวันได้อย่างเหมาะสม 
 สาระท้องถิ่น  สุขศึกษา ความรู้เรื่องพืชสมุนไพร      พลศึกษา เรื่องกีฬาพื้นบ้าน 
 
 
ตัวชี้วัด 
พ ๑.๑   ป.๑/๑,  ป.๑/๒ 
พ ๒.๑  ป.๑/๑,  ป.๑/๒,  ป.๑/๓ 
พ ๓.๑  ป.๑/๑,   ป.๑/๒  
พ ๓.๒ ป.๑/๑,   ป.๑/๒ 
พ ๔.๑  ป.๑/๑,   ป.๑/๒,  ป.๑/๓ 
พ ๕.๑  ป.๑/๑,   ป.๑/๒,  ป.๑/๓  
รวม    ๑๕      ตัวชี้วัด 

 
 
 
 



 ๒๕ 

ค าอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

พ ๑๒๑๐๑                                                                             กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันประถมศึกษาปีที่  ๒                                                                                         เวลา   ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 

 

                  คดิ  วิเคราะห์  ฝึกปฏบิตั ิสังเกต  ศึกษา อธิบายความหมาย ความสําคญัของธรรมชาต ิการ
เจริญเติบโต  พัฒนาการ  ความเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจในวัยต่าง ๆ หน้าที่ของอวัยวะ การ
ดูแลรักษาอวัยวะ  อนามัย ความสัมพันธ์ของบุคคลในครอบครัว ลักษณะความแตกต่างระหว่างเพศชาย  
เพศหญิงทั้งทางร่างกาย อารมณ์  สังคม  การปฏิบัติตนได้เหมาะสมกับเพศของตน ถูกต้องตาม
วัฒนธรรมไทย การดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่จะนําไปสู่การล่วงละเมิด
ทางเพศ  การมีสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหาร การขับถ่าย การพักผ่อน  โรคติดต่อและการป้องกัน  
ทักษะในการดูแลสุขภาพ หลีกเลี่ยงผลิตภัณฑ์ที่เสี่ยงต่อสุขภาพ  การเกิดอุบัติเหตุ  การป้องกันอุบัติเหตุ 
การปฐมพยาบาลเบื้องต้น การใช้ยา การปฏิบัติช่วยเหลือดูแลตัวเองจากอุบัติเหตุได้อย่างถูกต้อง 
ความหมายและความสําคัญของการออกกําลังกาย   การเคลื่อนไหวร่างกายเข้าจังหวะ  กิจกรรมทางกาย 
การเล่นเกม การละเล่นพื้นบ้าน กีฬาพื้นบ้าน ปฏิบัติตามระเบียบ  กฎ  กติกา  ในการเล่นเป็นกลุ่ม  
ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อื่น โดยใช้กระบวนการคิดวิเคราะห์  สืบเสาะค้นคว้า
และกระบวนการสร้างค่านิยม 
       เพ่ือให้ผู้เรียนรักการเรียนรู้ในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  ให้มสุีขภาพด ี รักสุขภาพ  ดูแลเอา
ใจใส่สุขภาพตนเอง ครอบครัว รู้จักตนเอง มีระเบียบวินัย  เคารพสิทธิของผู้อื่น  มีน้ําใจนักกีฬา  รู้จัก
เสียสละ  เห็นคุณค่าการกีฬาและวัฒนธรรมท้องถิ่น  มีความเป็นสุภาพบุรุษ  สุภาพสตรี และภูมิใจใน
ความเป็นไทย สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างเป็นสุขและนําความรู้ไปใช้ในชีวิต ประจําวันได้
อย่างเหมาะสมอีกทั้งใช้วิชาสุขศึกษาและพลศึกษาเป็นพื้นฐานในการเรียนรู้วิชาอื่น ๆได้ 
       สาระท้องถิ่น  สุขศึกษา ความรู้เรื่องพืชสมุนไพร       พลศึกษา เรื่องกีฬาพื้นบ้าน 
 
ตัวชี้วัด 
พ ๑.๑  ป.๒/๑, ป.๒/๒, ป.๒/๓ 
พ ๒.๑ ป.๒/๑, ป.๒/๒, ป.๒/๓, ป.๒/๔ 
พ ๓.๑ ป.๒/๑, ป.๒/๒ 
พ ๓.๒ ป.๒/๑, ป.๒/๒ 
พ ๔.๑ ป.๒/๑, ป.๒/๒, ป.๒/๓, ป.๒/๔, ป.๒/๕ 
พ ๕.๑ ป.๒/๑, ป.๒/๒, ป.๒/๓, ป.๒/๔, ป.๒/๕ 

   รวม    ๒๑     ตัวชี้วัด 



 ๒๖ 

ค าอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

พ ๑๓๑๐๑                                                                             กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันประถมศึกษาปีที่  ๓                                                                                          เวลา   ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 

 

                   คดิวิเคราะห์    ฝึกปฏบิตั ิ  สังเกต  ศึกษา  อธิบายความหมาย   ความสําคญัของธรรมชาต ิ การ
เจริญเติบโต     พัฒนาการ   ความเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจในวัยต่าง ๆ   เปรียบเทียบการเจริญ 
เติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน       ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต    อธิบายความสําคัญและ
ความแตกต่างของครอบครัวที่มีต่อตนเอง        อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน  
บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นําไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ    อธิบายการติดต่อและวิธีการป้องกันและ
แพร่กระจายของโรค    มีความรู้ความเข้าใจและทักษะการใช้ยาสมุนไพรพื้นบ้าน      การจําแนกอาหาร
หลักและเลือกรับประทานอาหารที่หลากหลายครบทั้ง ๕ หมู่  ในสัดส่วนที่เหมาะสม    อีกทั้งการแปรง 
ฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี       การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ตามคําแนะนําและการปฏิบัติตนเพื่อ
ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน  ในโรงเรียนและการเดินทาง  แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจากบุคคล
และแหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ         แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับบาดเจ็บจากการเล่น       
การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่     เคลื่อนที่        และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทาง     
การเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด      เลือกวิธี 
การออกกําลังกาย   การละเล่นพื้นเมือง และปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ข้อตกลงของการออกกําลังกาย   การ
เล่นเกม  การละเล่นพื้นเมืองด้วยตนเอง  โดยใช้กระบวนการคิดวิเคราะห์  สืบเสาะค้นคว้า และกระบวน 
การสร้างค่านิยม 

                 เพื่อให้ผู้เรียนรักการเรียนรู้ในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  มีสุขภาพดี  รักสุขภาพ  ดูแลเอาใจใส่  
   สุขภาพของตนเอง   ครอบครัว    รู้จักตนเอง  มีระเบียบ   เคารพสิทธิผู้อื่น   มีน้ําใจนักกีฬา   รู้จักเสียสละ   
   เห็นคุณค่าการกีฬาและวัฒนธรรมท้องถิ่น     มีความเป็นสุภาพบุรุษและสุภาพสตรี    และภูมิใจในความ  
   เป็นไทย      สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างเป็นสุข    และนําความรู้ไปใช้ในชีวิตประจําวันได้  
   อย่างเหมาะสม อีกทั้งใช้วิชาสุขศึกษาและพลศึกษาเป็นพื้นฐานการเรียนรู้วิชาอื่นๆได้  
  สาระท้องถิ่น   สุขศึกษา ความรู้เรื่องพืชสมุนไพร      พลศึกษา เรื่องกีฬาพื้นบ้าน 
   

   ตัวชี้วัด 
   พ ๑.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓                                    พ ๒.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓ 
   พ ๓.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒                                                 พ ๓ .๒  ป.๓/๑, ป.๓/๒ 
   พ ๔.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓, ป.๓/๔, ป.๓/๕ 

พ ๕.๑  ป.๓/๑, ป.๓/๒, ป.๓/๓ 
รวม   ๑๘   ตัวชี้วัด 



 ๒๗ 

ค าอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

พ ๑๔๑๐๑                                                                              กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันประถมศึกษาปีที่  ๔                                                                                           เวลา   ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 

 

             คดิวิเคราะห์    ฝึกปฏบิตั ิ สังเกต     ศึกษาเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย
และจิตใจ    ความสําคัญของกล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อ ที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
วิธีดูแลกล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อ   ให้ทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ   คุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและ
สมาชิกที่ดีของครอบครัว   แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย   ยกตัวอย่าง
วิธีการปฏิเสธการกระทําที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเร่ืองเพศ      ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการ
เคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้ทั้งแบบอยู่กับที่   เคลื่อนที ่ และใช้อุปกรณ์ประกอบควบคุมตนเอง
เมื่อใช้ทักษะการเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้ทั้งแบบอยู่กับที่     แบบเคลื่อนที่   และใช้อุปกรณ์
ประกอบ   ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ  เล่มเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด เล่นกีฬา
พื้นฐานอย่างน้อย  ๑ ชนิด   ออกกําลังกาย  เล่นเกมและกีฬา   กีฬาพื้นบ้าน  ได้แก ่   วิ่งโก๋งเก๋ง   ตีกลอง
สะบัดชัย  ชนกว่าง  เล่นเตย     การ ละเล่นพื้นบ้านที่ตนเองชอบ ได้แก่  การเล่นสะบ้า  เล่นลูกข่าง  ต๋ีจับ 
และสามารถวิเคราะห์พัฒนาการของตนเองตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของตนเอง     ตระหนักถึงความ 
สัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ  สภาวะอารมณ์   ความรู้สึกที่มีผลต่อสุขภาพ    ความสําคัญของ
การใช้ยาและใช้ยาอย่างถูกวิธี  ข้อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพเพื่อการบริโภค การทดสอบ
และปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   ปฏิบัติการปฐมพยาบาลเบื้อง 
ต้นเมื่อได้รับอันตรายจากการใช้ยา   สารเคมี   แมลงสัตว์กัดต่อย  และการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา  โดยใช้
กระบวนการคิดวิเคราะห์   สืบเสาะค้นคว้า  และกระบวนการสร้างค่านิยม 
               เพ่ือให้ผู้เรียนรักการเรียนรู้ในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  มีสุขภาพดี รักสุขภาพ  ดูแลเอาใจใส่
สุขภาพของตนเอง  ครอบครัว  รู้จักตนเอง   มีระเบียบ   เคารพสิทธิผู้อื่น    มีน้ําใจนักกีฬา   รู้จักเสียสละ 
เห็นคุณค่าการกีฬาและวัฒนธรรมท้องถิ่น   มีความเป็นสุภาพบุรุษและสุภาพสตรี      และภูมิใจในความ
เป็นไทย   สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างเป็นสุข       และนําความรู้ไปใช้ในชีวิตประจําวันได้
อย่างเหมาะสม  อีกทั้งใช้วิชาสุขศึกษาและพลศึกษาเป็นพื้นฐานการเรียนรู้วิชาอื่นๆได้  
    สาระท้องถิ่น  สุขศึกษา ความรู้เรื่องพืชสมุนไพร       พลศึกษา เรื่องกีฬาพื้นบ้าน 
ตัวชี้วัด 
พ ๑.๑  ป.๔/๑,ป.๔/๒ ,ป.๔/๓                           พ ๒.๑  ป.๔/๑,ป.๔/๒ ,ป.๔/๓ 
พ ๓.๑  ป.๔/๑,ป.๔/๒ ,ป.๔/๓,ป.๔/๔              พ ๓.๒  ป.๔/๑,ป.๔/๒  
พ ๔.๑  ป.๔/๑,ป.๔/๒ ,ป.๔/๓, ป.๔/๔ 
พ ๕.๑  ป.๔/๑,ป.๔/๒ ,ป.๔/๓                 รวม   ๑๙   ตัวชี้วัด 



 ๒๘ 

ค าอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

พ ๑๕๑๐๑                                                                               กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันประถมศึกษาปีที่  ๕                                                                                            เวลา   ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 
 
              คิดวิเคราะห์  ฝึกปฏิบัติ  สังเกต  ศึกษาค้นคว้า  อภิปรายถึงการเจริญเติบโต  พัฒนาการ  วัฎจักร
ของชีวิต   ทันตสุขภาพ   คุณค่าของชีวิตและครอบครัว    ทักษะที่จําเป็นพัฒนาการทางเพศ   สุขอนามัย
ทางเพศ   พฤติกรรมทางเพศ    สัมพันธภาพ    สังคมและวัฒนธรรม    การเคลื่อนไหว    เกม    กิจกรรม
นันทนาการ   สมรรถภาพางกาย  กีฬา   เจตคติ   คุณลักษณะ   อาหารและโภชนาการ    สุขภาพผู้บริโภค   
การคุ้มครองผู้บริโภค    การป้องกันโรค    การดูแลรักษาตนเองในเบื้องต้น     การจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด  สิ่งแวดล้อมเพื่อสุขภาพ  สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  พฤติกรรมเสี่ยง  อุบัติเหตุ  การใช้ยา สาร
เสพติด  ความรุนแรง  การปฐมพยาบาล  โดยใช้กระบวนการคิด  วิเคราะห์  แก้ปัญหา  พัฒนา  การสร้าง
ความคิดรวบยอด  กระบวนการกลุ่ม  การสืบเสาะค้นหา  กระบวนการปฏิบัติทางพลศึกษา 
              เพื่อให้ผู้เรียนรักการเรียนรู้ในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา   มีสุขภาพดี  รักสุขภาพ  ดูแลเอาใจใส่
สุขภาพตนเอง  รักครอบครัว  รักการออกกําลังกาย  มีระเบียบวินัย  เคารพสิทธิของผู้อื่น สามารถอยู่ร่วม 
กับผู้อื่นในสังคมได้อย่างเป็นสุข    และนําความรู้ไปใช้ในชีวิตประจําวันได้อย่างเหมาะสม  
    สาระท้องถิ่น   สุขศึกษา ความรู้เรื่องพืชสมุนไพร      พลศึกษา เรื่องตะกร้อวง 
 
 
ตัวชี้วัด 
พ ๑.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒                            
พ ๒.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓    
พ ๓.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕, ป.๕/๖                                                                                                      
พ ๓.๒  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔ 
พ ๔.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕ 
พ ๕.๑  ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕ 
รวม   ๒๕   ตัวชี้วัด 
 
 
 

 



 ๒๙ 

ค าอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

พ ๑๖๑๐๑                                                                                กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ช้ันประถมศึกษาปีที่  ๖                                                                                             เวลา   ๘๐  ช่ัวโมง / ปี 
 

            คดิวิเคราะห์  ฝึกปฏบิตั ิสังเกต ศึกษา คน้คว้า อภิปรายถงึความคดิรวบยอด หลกัการ ความสําคญั 
แนวทางปฏิบัติของการทํางานระบบต่างๆของอวัยวะ ที่มีผลต่อสุขภาพ     การเปลี่ยนแปลงด้านร่าง กาย 
จิตใจ  อารมณ์  สังคม  สติปัญญาและจิตวิญญาณในวัยรุ่น   การส่ือสารที่ช่วยสร้างความสุขในครอบครัว  
มีการดํารงชีวิตในครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย    มีมารยาทในการวางตน  การมีความสัมพันธ์
ทางเพศ  พฤติกรรมที่นําไปสู่การมีเพศสัมพันธ์กับการต้ังครรภ์    การแก้ไขทางเพศที่เหมาะสม   ผลของ
การมีพฤติกรรมด้านสุขภาพที่ดี      การรักษาสุขภาพและการป้องกันโรค     การเลือกข้อมูลข่าวสารและ
บริการด้านสุขภาพ  อารมณ์และความเครียด  พฤติกรรมที่ปลอดภัยและไม่ปลอดภัย สภาพปัญหาชุมชน
และท้องถิ่น ผลกระทบของการใช้ยา  สารเสพติด  ภัยอันตรายต่างๆ  พร้อมทั้งการเกิดอุบัติเหตุ   การเจ็บ 
ป่วยและการปฐมพยาบาลเบื้องต้น  และนําภูมิปัญญาท้องถิ่นมาใช้ให้เกิดประโยชน์     ฝึกปฏิบัติ   ศึกษา 
วิเคราะห์   อภิปรายถึงแนวทางปฏิบัติของการเคลื่อนไหวร่างกาย    ฝึกเรียนรู้  กฎ  กติกา ขั้นตอน กลวิธี  
การรุก  การป้องกัน การเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย การออกกําลังกาย  เล่นเกมกีฬา  ภูมิปัญญาท้องถิ่นและ
การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย  โดยใช้กระบวนการคิดวิเคราะห์  แก้ปัญหา  การสร้างความคิดรวบยอด   
กระบวนการกลุ่ม    การสืบเสาะ   การจัดการ   การสร้างค่านิยม    ทักษะสุขภาพ   กระบวนการทางกีฬา  
กระบวนการฝึกปฏิบัติทางพลศึกษา   และกระบวนการขัดเกลาทางสังคม 
   เพื่อให้ผู้เรียนรักการเรียนรู้ในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  มีสุขภาพดี   รักการเอาใจใส่สุขภาพ 
รักการค้นคว้า   มีเหตุผล  มีความรับผิดชอบ  อดทน  ขยัน  ประหยัด  เห็นคุณค่าของตนเอง   มีความเป็น
สุภาพบุรุษ  สุภาพสตรี   ป้องกันและหลีกเลี่ยงส่ิงเสพติด  มีวินัย    ช่ืนชมและมีสุนทรียภาพทางการกีฬา  
มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  รู้แพ้  รู้ชนะ รู้อภัย    มีสุขนิสัยที่ดี    มีบุคลิกภาพที่ดี   มีสติ   มีจิตสํานึกและ
ความภูมิใจในความเป็นไทย     สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างเหมาะสม   ใช้วิชาสุขศึกษาและ
พลศึกษาเป็นพื้นฐานในการเรียนรู้วิชาอื่นได้ 
      สาระท้องถิ่น  สุขศึกษา ความรู้เรื่องพืชสมุนไพร           พลศึกษา เรื่องตะกร้อวง 
ตัวชี้วัด 
พ ๑.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒           พ ๒.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒   
พ ๓.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓, ป.๖/๔, ป.๖/๕                                                                                                      
พ ๓.๒  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓, ป.๖/๔, ป.๖/๕, ป.๖/๖                                                                                                      
พ ๔.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓, ป.๖/๔            พ ๕.๑  ป.๖/๑, ป.๖/๒, ป.๖/๓                                                                                          
รวม   ๒๒  ตัวชี้วัด 



 ๓๐ 

 

 
 
 

โครงสร้างรายวิชา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

    ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๑  -  ๖ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 ๓๑ 

โครงสร้างรายวิชากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พ  ๑๑๑๐๑                                     ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๑                      เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ปี                                                                         
 
รายวิชาสุขศึกษา                                                                                                     เวลา   ๔๐   ชั่วโมง  / ป ี  
ล าดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

๑ พัฒนาการของร่างกาย พ ๑.๑   ป.๑/๑, ป.๑/๒ ๑๐ ๒๕ 
๒ ครอบครัวไทยแสนอบอุ่น พ ๒.๑  ป.๑/๑, ป.๑/๒, ป.๑/๓ ๔ ๑๕ 
๓ ใส่ใจสุขภาพกายและจิต พ ๔.๑  ป.๑/๑, ป.๑/๒, ป.๑/๓ ๑๐ ๒๕ 
๔ ชีวิตที่ปลอดภัย พ ๕.๑  ป.๑/๑, ป.๑/๒, ป.๑/๓ ๑๔ ๓๕ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายป ี ๒ - 
รวมทั้งสิ้น  ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 

 
 
รายวิชาพลศึกษา                                                                                                     เวลา   ๔๐   ชั่วโมง  / ป ี        
ล าดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

๑ สมรรถภาพทางกาย พ๓.๑  ป.๑/๑, ป.๑/๒ ๕ ๑๓ 
๒ ยิมนาสติกขั้นพื้นฐาน ๑ 

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

๑๐ ๓๐ 

๓ ทักษะกีฬาขั้นพื้นฐาน 
 

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

๕ ๑๓ 

๔ ยิมนาสติก ๑ 
 

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

๑๐ ๓๐ 

๕ เกมและนันทนาการ 
 

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

๕ ๑๔ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี ๕ - 
รวมทั้งสิ้น  ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 

 
 



 ๓๒ 

   โครงสร้างรายวิชากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พ  ๑๒๑๐๑                                ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๒                         เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ปี                                                                         
 
 

รายวิชาสุขศึกษา                                                                                                     เวลา   ๔๐   ชั่วโมง  / ป ี  
ล าดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

๑ ตัวเรา พ ๑.๑   ป.๒/๑, ป.๒/๒, ป.๒/๓ ๘ ๒๕ 
๒ ชีวิตและครอบครัว พ ๒.๑  ป.๒/๑, ป.๒/๒, ป.๒/๓,ป.๒/๔ ๕ ๒๐ 
๓ การเสริมสร้างสุขภาพ

และการป้องกันโรค 
พ ๔.๑  ป.๒/๑,ป.๒/๒, ป.๒/๓,ป.๒/๔,ป.๒/๕ ๑๘ ๓๕ 

๔ ความปลอดภัยในชีวิต พ ๕.๑  ป.๒/๑,ป.๒/๒, ป.๒/๓,ป.๒/๔,ป.๒/๕ ๕ ๒๐ 
สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายป ี ๔ - 

รวมทั้งสิ้น  ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 
 
 

รายวิชาพลศึกษา                                                                                                        เวลา  ๔๐  ชั่วโมง  / ปี                             
ล าดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

๑ สมรรถภาพทางกาย พ๓.๑  ป.๒/๑ ป.๒/๒  ๕ ๑๓ 
๒ ยิมนาสติกขั้นพื้นฐาน ๒ 

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

๑๐ ๓๐ 

๓ ทักษะกีฬาขั้นพื้นฐาน 
 

พ๓.๑  ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๓.๒ ป.๒/๑ ป.๒/๒ 

๕ ๑๓ 

๔ ยิมนาสติก ๒ 
 

พ๓.๑  ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๓.๒ ป.๒/๑ ป.๒/๒ 

๑๐ ๓๐ 

๕ เกมและนันทนาการ 
 

พ๓.๑  ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๓.๒ ป.๒/๑ ป.๒/๒ 

๕ ๑๔ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายป ี ๕ - 
รวมทั้งสิ้น  ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 

 
 



 ๓๓ 

โครงสร้างรายวิชากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พ  ๑๓๑๐๑                                  ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๓                        เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ปี                                                                         
 
 

รายวิชาสุขศึกษา                                                                                                    เวลา   ๔๐   ชั่วโมง  / ป ี  

ล าดับที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

๑ ตัวเรา พ ๑.๑ ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓ ๙ ๒๕ 
๒ ชีวิตและครอบครัว พ ๒.๑ ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓ ๙ ๒๕ 
๓ การสร้างเสริมสุขภาพ พ ๔.๑ป.๓/๑,ป.๓/๒,ป.๓/๓,ป.๓/๔,ป.๓/๕ ๙ ๒๕ 
๔ ความปลอดภัยในชีวิต พ ๕.๑ ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓ ๙ ๒๕ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี ๔ - 
รวมทั้งสิ้น ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 

 
 
                       
รายวิชาพลศึกษา                                                                                                    เวลา   ๔๐   ชั่วโมง  / ป ี  

ล าดับที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

๑ การเคลื่อนไหวร่างกาย 
 

พ ๑.๑ ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓ ๑๐ ๒๕ 

๒ เกม 
 

พ ๒.๑ ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓ ๑๐ ๒๕ 

๓ แชร์บอล 
 

พ ๔.๑ป.๓/๑,ป.๓/๒,ป.๓/๓,ป.๓/๔,ป.๓/๕ ๑๒ ๓๕ 

๔ การละเล่นพื้นบ้าน 
 

พ ๕.๑ ป. ๓/๑, ป. ๓/๒, ป. ๓/๓ ๕ ๑๕ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี ๓ - 
รวมทั้งสิ้น ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 

 
 



 ๓๔ 

โครงสร้างรายวิชากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พ  ๑๔๑๐๑                                ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๔                          เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ปี                                                                         
 

รายวิชาสุขศึกษา                                                                                                    เวลา   ๔๐   ชั่วโมง  / ป ี  

ล าดับที ่
ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ มาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

๑ กล้ามเนื้อกระดูกของฉัน 
 

พ๑.๑  ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓ ๙ ๒๕ 

๒ ครอบครัวของฉัน 
 

พ๒.๑ ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓ ๙ ๒๕ 

๓ สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
 

พ๔.๑ ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓,ป.๔/๔ ๙ ๒๕ 

๔ การปฐมพยาบาล 
 

พ๕.๑ ป.๔/๑, ป.๔/๒, ป.๔/๓ ๙ ๒๕ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี ๔ - 

รวมทั้งสิ้น  ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 

 
 
 
รายวิชาพลศึกษา                                                                                                    เวลา   ๔๐   ชั่วโมง  / ป ี  

ล าดับที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

๑ การเคลื่อนไหวร่างกาย พ ๓.๑ ป. ๔/๑, ป. ๔/๒ ๑๐ ๒๕ 

๒ เกม พ ๓.๑ ป. ๔/๒ 
พ ๓.๒ ป. ๔/๑, ป. ๔/๒ 

๑๐ ๒๕ 

๔ แฮนด์บอล พ ๓.๒ ป.๔/๑,ป.๔/๒ ๑๓ ๓๕ 
๔ การละเล่นพื้นบ้าน พ ๓.๒ ป. ๔/๑, ป. ๔/๒ ๕ ๑๕ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี ๒ - 
รวมทั้งสิ้น ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 

 
 



 ๓๕ 

 
โครงสร้างรายวิชากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  

พ  ๑๕๑๐๑                                 ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๕                       เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ปี                                                                         
 
รายวิชาสุขศึกษา                                                                                                    เวลา   ๔๐   ชั่วโมง  / ป ี  

ล าดับ
ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ มาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

๑ ธรรมชาติของชีวิต พ๑.๑  ป.๕/๑,  ป.๕/๒ ๕ ๑๐ 
๒ ชีวิตและครอบครัว พ๒.๑ ป.๕/๑,  ป.๕/๒,  ป.๕/๓ ๗ ๒๐ 
๓ การเสริมสร้างสุขภาพ พ๔.๑ป.๕/๑,ป.๕/๒,ป.๕/๓,ป.๕/๔,ป.๕/๕ ๑๒ ๓๕ 
๔ ความปลอดภัยในชีวิต พ๕.๑ป.๕/๑,ป.๕/๒,ป.๕/๓,ป.๕/๔,ป.๕/๕ ๑๒ ๓๕ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี ๔ - 
รวมทั้งสิ้น  ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 

 
 
 
รายวิชาพลศึกษา                                                                                                        เวลา  ๔๐  ชั่วโมง  / ปี                       

ล าดับ
ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ มาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

๑ สมรรถภาพร่างกาย พ๓.๑ ป.๕/๑ ๕ ๒๐ 
๒ 

ยิมนาสติกขั้นพื้นฐาน 
พ๓.๑ ป.๕/๑,ป.๕/๒,ป.๕/๓,ป.๕/๔,ป.๕/๕,ป.๕/๖ 
พ๓.๒ ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔ 

๕ ๒๐ 

๓ 
กรีฑา 

พ๓.๑ ป.๕/๑,ป.๕/๒,ป.๕/๓,ป.๕/๔,ป.๕/๕,ป.๕/๖ 
พ๓.๒ ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔ 

๑๐ ๒๐ 

๔ 
แบดมินตัน 

พ๓.๑ ป.๕/๑,ป.๕/๒,ป.๕/๓,ป.๕/๔,ป.๕/๕,ป.๕/๖ 
พ๓.๒ ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔ 

๑๐ ๒๐ 

๕ 
ตะกร้อ 

พ๓.๑ ป.๕/๑,ป.๕/๒,ป.๕/๓,ป.๕/๔,ป.๕/๕,ป.๕/๖ 
พ๓.๒ ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔ 

๘ ๒๐ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี ๒ - 

รวมทั้งสิ้น  ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 



 ๓๖ 

โครงสร้างรายวิชากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
พ  ๑๖๑๐๑                                ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๖                           เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ปี                                                                         
 
 

รายวิชาสุขศึกษา                                                                                                    เวลา   ๔๐   ชั่วโมง  / ป ี  

ล าดับ
ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ มาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

๑ ธรรมชาติของชีวิต พ๑.๑ ป.๖/๑,ป.๖/๒ ๔ ๑๐ 
๒ ชีวิตและครอบครัว พ๑.๒ ป.๖/๑,ป.๖/๒ ๘ ๒๐ 
๓ การเสริมสร้างสุขภาพ พ๔.๑ ป.๖/๑,ป.๖/๒,ป.๖/๓,ป.๖/๔ ๑๒ ๓๕ 
๔ ความปลอดภัยในชีวิต พ๕.๑ ป.๖/๑,ป.๖/๒,ป.๖/๓ ๑๓ ๓๕ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี ๓ - 

รวมทั้งสิ้น  ตลอดปี ๔๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 

รายวิชาพลศึกษา                                                                                                        เวลา  ๔๐  ชั่วโมง  / ปี                                   

ล าดับ
ที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ มาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด 

เวลา 
(ช่ัวโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

๑ สมรรถภาพร่างกาย พ๔.๑ ป.๖/๑ ๕ ๑๐ 
๒ 

วอลเล่ย์บอล 
พ๓.๑ ป.๖/๑,ป.๖/๒,ป.๖/๓,ป.๖/๔,ป.๖/๕ 
พ๓.๒ ป.๖/๑,ป.๖/๒,ป.๖/๓,ป.๖/๔,ป.๖/๕,ป.๖/๖   

๑๓ ๓๐ 

๓ 
กรีฑา 

พ๓.๑ ป.๖/๑,ป.๖/๒,ป.๖/๓,ป.๖/๔,ป.๖/๕ 
พ๓.๒ ป.๖/๑,ป.๖/๒,ป.๖/๓,ป.๖/๔,ป.๖/๕,ป.๖/๖   

๕ ๒๐ 

   ๔ กิจกรรมเข้าจังหวะ พ๓.๑ ป.๖/๑,ป.๖/๒ ๕ ๒๐ 
๕ 

ตะกร้อ 
พ๓.๑ ป.๖/๑,ป.๖/๒,ป.๖/๓,ป.๖/๔,ป.๖/๕ 
พ๓.๒ ป.๖/๑,ป.๖/๒,ป.๖/๓,ป.๖/๔,ป.๖/๕,ป.๖/๖   

๑๐ ๒๐ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี ๒ - 

รวมทั้งสิ้น  ตลอดป ี ๔๐ ๑๐๐ 
 
 



 ๓๗ 

 
 
 
 
 
 
 
 

หน่วยการเรียนรู้ 
    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

    ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๑  -  ๖ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๘ 

 
หน่วยการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

พ ๑๑๑๐๑                                     ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๑                     เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ป ี
 
รายวิชาสุขศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้ ๔  หน่วย                     เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ปี     

 หน่วยการเรียนรู้
ที่ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู ้    เวลา ( ชั่วโมง ) 

๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
 

พัฒนาการของร่างกาย 

ครอบครัวไทยแสนอบอุ่น 

ใส่ใจสุขภาพกายและจิต 

ชีวิตที่ปลอดภัย 

 
สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 
 

๑๐ 
๔ 
๑๐ 
๑๔ 

 
๒ 

 
 
 
รายวิชาพลศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้ ๕  หน่วย                      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ป ี

หน่วยการเรียนรู้ที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้    เวลา ( ชั่วโมง ) 
๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
๕ 

สมรรถภาพทางกาย 
ยิมนาสติกขั้นพื้นฐาน ๑ 
ทักษะกีฬาขั้นพื้นฐาน 
ยิมนาสติก ๑ 
เกมและนันทนาการ 

 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 
 

๕ 
๑๐ 
๕ 
๑๐ 
๕ 
 

๕ 

              
 

 



 ๓๙ 

 
หน่วยการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

พ ๑๒๑๐๑                                ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๒                          เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ป ี
 
รายวิชาสุขศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้ ๔  หน่วย                      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ปี     
  

หน่วยการเรียนรู้ที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้    เวลา ( ชั่วโมง ) 
๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
 

ตัวเรา 
ชีวิตและครอบครัว 

การเสริมสร้างสุขภาพและการป้องกันโรค 

ความปลอดภัยในชีวิต 

 
สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 
 

๘ 
๕ 

๑๘ 
๕ 
 

๔ 

 
 
 
รายวิชาพลศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้ ๕  หน่วย                      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ป ี
 

หน่วยการเรียนรู้ที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้    เวลา ( ชั่วโมง ) 
๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
๕ 

สมรรถภาพทางกาย 
ยิมนาสติกขั้นพื้นฐาน ๒ 
ทักษะกีฬาขั้นพื้นฐาน 
ยิมนาสติก ๒ 
เกมและนันทนาการ 

 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 
 

๕ 
๑๐ 
๕ 
๑๐ 
๕ 
 

๕ 

              
 

 



 ๔๐ 

 
หน่วยการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

พ ๑๓๑๐๑                                 ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๓                          เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ป ี
 
รายวิชาสุขศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้ ๔  หน่วย                      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ปี     

 หน่วยการเรียนรู้ที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้    เวลา ( ชั่วโมง ) 
๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
 

ตัวเรา 
ชีวิตและครอบครัว 

การเสริมสร้างสุขภาพ 

ความปลอดภัยในชีวิต 

 
สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 
 

๙ 
๙ 
๙ 
๙ 
 

๔ 

 
 
 

รายวิชาพลศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้ ๔  หน่วย                      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ป ี
 

ล าดับที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ เวลา (ชั่วโมง) 

๑ การเคลื่อนไหวร่างกาย ๑๐ 
๒ เกม 

 
๑๐ 

๓ 
 

แชร์บอล ๑๒ 

๔ การละเล่นพื้นบ้าน ๕ 
 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 
 

 
๓ 

 

       



 ๔๑ 

 

 หน่วยการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พ ๑๔๑๐๑                                    ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๔                       เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ป ี
รายวิชาสุขศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้ ๔  หน่วย                      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ปี     

 หน่วยการเรียนรู้ที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้    เวลา ( ชั่วโมง ) 
๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
 

กล้ามเนื้อกระดูกของฉัน 
ครอบครัวของฉัน 

สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 

การปฐมพยาบาล 
สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 

๙ 
๙ 
๙ 
๙ 
๔ 

 
 
รายวิชาพลศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้ ๔  หน่วย                      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ป ี

ล าดับที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ เวลา (ชั่วโมง) 

๑ การเคลื่อนไหวร่างกาย 
- การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที ่
- การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ 
- การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสาน 

๑๐ 

๒ เกม 
- เกมเลียนแบบ                        - เกมแบบผลัด 

๑๐ 

๔ 
 

แฮนด์บอล 
- การจับลูก 
- การส่ง-รับลูกอยู่กับที ่            - การส่ง-รับลูกเคลื่อนที ่
- การยิงประตู                            - การรุกรับป้องกัน 
- กฎกติกา                                  - การเล่นทีม 

๑๒ 

๔ การละเล่นพื้นบ้าน 
- ว่ิงกะลา                                   - เล่นเตย 
- การเล่นสะบ้า                          - ตี๋จับ 
- ว่ิงเปร้ียว 

๕ 

สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี ๓ 



 ๔๒ 

 

หน่วยการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พ ๑๕๑๐๑                                     ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๕                     เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ป ี
 
รายวิชาสุขศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้ ๔  หน่วย                      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ปี     

 หน่วยการเรียนรู้ที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้    เวลา ( ชั่วโมง ) 
๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
 

ธรรมชาติของชีวิต 
ชีวิตและครอบครัว 
การเสริมสร้างสุขภาพ 
ความปลอดภัยในชีวิต 
 
สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 
 

๕ 
๗ 

๑๒ 
๑๒ 

 
๔ 

 
 
 
 
รายวิชาพลศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้   ๕  หน่วย                     เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ป ี

หน่วยการเรียนรู้ที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้    เวลา ( ชั่วโมง ) 

๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
๕ 
 
 
 

สมรรถภาพร่างกาย 
ยิมนาสติกขั้นพื้นฐาน 
กรีฑา 
แบดมินตัน 
ตะกร้อ 
 
สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 
 

๕ 
๕ 
๑๐ 
๑๐ 
๘ 
 

๒ 
 
 

 
 



 ๔๓ 

 

หน่วยการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พ ๑๖๑๐๑                                    ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๖                        เวลา   ๘๐   ช่ัวโมง / ป ี
 
รายวิชาสุขศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้ ๔  หน่วย                      เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ปี     

 หน่วยการเรียนรู้ที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้    เวลา ( ชั่วโมง ) 
๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
 

ธรรมชาติของชีวิต 
ชีวิตและครอบครัว 

การสร้างเสริมสุขภาพ 

ความปลอดภัยในชีวิต 

 
สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 
 

๔ 
๘ 

๑๒ 
๑๓ 

 
๓ 

 
 
 
 
รายวิชาพลศึกษา                         จ านวนหน่วยการเรียนรู้  ๕  หน่วย                     เวลา   ๔๐   ชั่วโมง /ป ี
 

หน่วยการเรียนรู้ที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้    เวลา ( ชั่วโมง ) 

๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
๕ 
 
 

สมรรถภาพร่างกาย 
วอลเล่ย์บอล 
กรีฑา 
กิจกรรมเข้าจังหวะ 
ตะกร้อ 
 
สรุปทบทวนและทดสอบกลางภาค ปลายภาค ปลายปี 
 

๕ 
๑๓ 
๕ 
๕ 
๑๐ 

 
๒ 

 
 



 ๔๔ 

การออกแบบการเรียนรู้  วิชาสุขศึกษา    ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๑ 
~~~~~~~~~~~~~~~ 

  

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑   
พ ๑๑๑๐๑     วิชาสุขศึกษา 
เรื่อง     ตัวเรา     เวลา   ๙    ชั่วโมง 

 
สาระที่ ๑    การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ  ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์
 ตัวชี้วัด                                ป. ๑ /๑    อธิบายลักษณะหน้าที่ของอวัยวะภายนอก 
                                                 ป. ๑/๒    อธิบายวิธีการดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
                                                  
สาระการเรียนรู ้     ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอกที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย        

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

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

 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด    ( K A P ) 
            อวัยวะของร่างกายภายนอกประกอบด้วย  ตา  หู  จมูก  ปาก  แขน และ ขา  ซ่ึงเป็นส่วนประกอบที่
สําคัญของร่างกายที่ทําหน้าที่ต่างกันและจะต้องดูแลรักษาเป็นอย่างดี 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์     ซื่อสัตย์สุจริต   มีวินัย   ใฝ่เรียนรู้     อยู่อย่างพอเพียง    มุ่งมั่นในการทํางาน          
                                                มีจิตสาธารณะ 
สมรรถนะ      ความสามารถในการส่ือสาร     ความสามารถในการคิด     ความสามารถในการแก้ปัญหา    
                       ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี      

 
 
 



 ๔๕ 

 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.  วาดภาพอวัยวะภายนอก
และบอกหน้าที่ของอวัยวะ
ภายนอก  ตลอดถึงบอกวิธีดูแล
รักษาอวัยวะภายนอก  เช่น  ตา  
คอ  หู  จมูก  ผม  มือ  เท้า  เล็บ  
ผิวหนัง ฯลฯ   ไปจนถึงอวัยวะ
ในช่องปากได้แก่ปาก  ลิ้น  ฟัน
และเหงือก 
 

๑.  บอกลักษณะและหน้าที่ของ
อวัยวะภายนอกได้อย่างน้อย  ๓ ช้ิน
ขึ้นไป 
๒.  บอกวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายนอกได้อย่างน้อย ๓ ช้ินขึ้นไป 
๓.  แสดงท่าทางประกอบเพลงได้
ถูกต้องอย่างน้อย ๓ อย่างขึ้นไป 
๔.  การต้ังใจเรียนร่วมมือปฏิบัติ
ตามคําแนะนํา  
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

๑.  ร้องเพลงเกี่ยวกับอวัยวะ 
๒.  ศึกษารูปภาพเกี่ยวกับอวัยวะ 
๓.  การสาธิต 
๔.  ฝึกปฏิบัติท่าทางประกอบ
เพลงเกี่ยวกับอวัยวะ 
๕.  ฝึกจําแนกสัญลักษณ์รูปภาพ
เกี่ยวกับอวัยวะภายนอกร่างกาย 
๖.  จับใจความสําคัญเกี่ยวกับการ
ดูแลรักษาอวัยวะ 
๗.  แสดงท่าทางประกอบเพลง
เกี่ยวกับอวัยวะได้ถูกต้อง 
๘.  บอกวิธีการดูแลรักษาอวัยวะ
ได้ถูกต้อง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๔๖ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 

พ ๑๑๑๐๑     วิชาสุขศึกษา 
เรื่อง     ครอบครัวอบอุ่น     เวลา   ๙    ชั่วโมง 

 
สาระที่ ๒    ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ  ๒.๑       เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษาและมีทักษะในการ  
                                                    ดําเนินชีวิต 
ตัวชี้วัด                                    ป. ๒ /๑    ระบุสมาชิกในครอบครัวและความรักความผูกพันของ 
                                                                     สมาชิกที่มีต่อกัน 
                                                    ป. ๒/๒    บอกสิ่งที่ช่ืนชอบและความภาคภูมิใจ 
              ป. ๒/๓     บอกลักษณะความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง 
                             
สาระการเรียนรู้             สมาชิกในครอบครัว 
              ความรักความผูกพันของสมาชิกในครอบครัว 
              สิ่งที่ช่ืนชอบและความภาคภูมิใจในตนเอง (จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง) 
             ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย  เพศหญิง 
              -  ร่างกาย  
              -  อารมณ์  
                                                     -  ลักษณะนิสัย  
                          
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด ( K A P )      
               สมาชิกของครอบครัวประกอบด้วยพ่อ แม่ พ่ี และน้อง  
               พ่อเป็นผู้นําครอบครัว    ผู้ชายมีร่างกายแข็งแรง 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ซื่อสัตย์สุจริต   มีวินัย  ใฝ่เรียนรู้    อยู่อย่างพอเพียง  มุ่งมั่นในการทํางาน           
                                                       มจิีตสาธารณะ  
สมรรถนะ ความสามารถในการส่ือสาร    ความสามารถในการคิด    ความสามารถในการแก้ปัญหา    
                           ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี     

 



 ๔๗ 

 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑. วาดภาพครอบครัว 
๒.เขียนผังความคิดเร่ืองความ
แตกต่างจากเพศหญิง เพศชาย 
๓.วาดภาพเปรียบเทียบเด็กชาย
เด็กหญิง 

๑.หาความแตกต่างระหว่าง  เพศหญิง
และเพศชาย 
๒.การสํารวจร่างกาย 
๓.การนําเสนอผลงาน 
 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ ระดับ 
๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

๑.อภิปรายสนทนาซักถาม
เกี่ยวกับเร่ืองของตนเองใน
ครอบครัว บทบาทหน้าที่
ความสําคัญ 
๒.สํารวจความแตกต่างของเพศ
หญิงและเพศชาย 
๓.ร่วมกัน อภิปราย ตอบคําถาม 
การหาความสัมพันธ์ของเพศ
หญิงและเพศชายที่เกื้อกูลใน
ครอบครัว 
๔.เขียนผังความคิดของความ
แตกต่างระหว่างหญิงกับชาย 
๕.นําเสนอผลงาน  ครูและ 
นักเรียนร่วมกันประเมิน 
๖.นักเรียนปรับปรุงแก้ไขผลงาน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๔๘ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓   
พ ๑๑๑๐๑     วิชาสุขศึกษา 

เรื่อง     ฉลาดบริโภค     เวลา   ๙    ชั่วโมง 
 

สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ   สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ  ๔.๑        เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การ
ป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 ตัวชี้วัด                                     ป. ๔ /๑    ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ 

                                         ป. ๔/๒    บอกอาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง           
   ป. ๔/๓     ปฏิบัติตนตามคําแนะนําเมื่อมีอาการเจ็บป่วย 

สาระการเรียนรู้   การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
    ลักษณะอาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

-  ปวดศีรษะ         -  ตัวร้อน                                         -  มีน้ํามูก          
-  ปวดท้อง            -  ผ่ืนคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง)        -  ฟกช้ํา ฯลฯ 
วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง                        

สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด      การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ ตลอดจนบอกอาการเจ็บป่วยที่
เกิดขึ้นกับตนเองอีกทั้งปฏิบัติตนตามคําแนะนําเมื่อมีอาการเจ็บป่วยทําให้เรามีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ซื่อสัตย์สุจริต     มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้      อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการ  
                                                       ทํางาน   มีจิตสาธารณะ 
สมรรถนะ ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ                                           
                           แกป้ญัหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี      

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

๑.  เขียนผังความคิดเกี่ยว 
กับสุขบัญญัติแห่งชาติ 
๒.  เขียนเนื้อเพลงอาหาร
หลัก ๕ หมู่  
๓.  เขียนผังความคิดเกี่ยว 
กับอาหารที่มีประโยชน์
และอาหารที่มีผลเสียต่อ
สุขภาพ 
 

๑.  การถามตอบเกี่ยวกับอาหารที่
มีประโยชน์และอาหารที่มีผลเสีย
ต่อสุขภาพ  
๒.  การเขียนผังความคิด 
สุขบัญญัติแห่งชาติ 
๓.  การเขียนผังความคิดเกี่ยวกับ
อาหารที่มีประโยชน์และอาหารที่
มีผลเสียต่อสุขภาพ 

๑.  นักเรียนพูดสนทนาเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติตนในกิจวัตรประจําวัน 
ตลอดจนการดูแลรักษาความสะอาด
ตนเอง 
๒.   ร่วมกันร้องเพลง “สุขบัญญัติ ๑๐ 
ประการ” 
๓.   ร่วมกันอภิปรายเกี่ยวกับเนื้อเพลง
และการปฏิบัติตนของตนเองว่าอยู่ใน 



 ๔๙ 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

 ๔.  เขียนเนื้อเพลงอาหารหลัก ๕ 
หมู่ 
 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

ข้อไหนของเนื้อเพลงและยังไม่ได้
ปฏิบัติตนตามข้อไหนของเนื้อเพลง 
ตลอดจนถึงต้องทําอย่างไรจึงจะ
ปฏิบัติตนได้ถูกต้องเหมาะสมกับการ
ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
๔.  เขียนผังความคิดเกี่ยวกับ 
สุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อเป็นการสรุป 
๕.  นักเรียนนําเสนอผลงาน ครูและ
นักเรียนร่วมกันประเมินผล 
๖.  นักเรียนปรับปรุงแก้ไขผลงาน 
๗.  สนทนาซักถามเกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารของตนเองในแต่
ละวันและร้องเพลงอาหารหลัก ๕ หมู่
ร่วมกัน 
๘.  นักเรียนดูภาพอาหารหลัก ๕ หมู่ 
ร่วมกันอภิปรายความหมาย    ความ 
สําคัญ    และคุณค่าของอาหารหลัก  
๕ หมู่ ว่ามีความสําคัญและมีความ
จําเป็นอย่างไรต่อร่างกายของตนเอง 
๙.  ช่วยกันยกตัวอย่างอาหารที่มีเป็น
อันตรายต่อสุขภาพที่ควรหลีกเลี่ยง 
พร้อมทั้งนําภาพประกอบมาให้ด ู
๑๐.  เขียนเนื้อเพลงอาหารหลัก ๕ หมู่ 
๑๑.  เขียนผังความคิดเกี่ยวกับอาหารที่
มีประโยชน์และอาหารที่มีผลเสียต่อ
สุขภาพ 
๑๒.  นักเรียนนําเสนอผลงาน ครูและ
นักเรียนร่วมกันประเมินผล 
๑๓.  นักเรียนปรับปรุงแก้ไขผลงาน 
 



 ๕๐ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔   
พ ๑๑๑๐๑     วิชาสุขศึกษา 

เรื่อง     ชีวิตนี้มีค่า     เวลา   ๙    ชั่วโมง 
 

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ  ๕.๑        ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ    
                                                     การใช้ยาสารเสพติด และความรุนแรง 
 ตัวชี้วัด                                    ป. ๕ /๑   ระบุสิ่งที่ทําให้เกิดอันตรายที่บ้าน โรงเรียน และการป้องกัน               

            ป. ๕/๒    บอกสาเหตุและการป้องกันอันตรายที่เกิดจากการเล่น 
               ป. ๕/๓     แสดงคําพูดหรือท่าทางและขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อ  
                                                                      เกิดเหตุร้าย  ที่บ้าน และโรงเรียน 
                             
สาระการเรียนรู้   สิ่งที่ทําให้เกิดอันตรายภายในบ้านและโรงเรียน 
    การป้องกันอันตรายภายในบ้านและโรงเรียน 
    อันตรายจากการเล่น 

-  สาเหตุที่ทําให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
-  การป้องกันอันตรายจากการเล่น 
-  การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายที่บ้านและโรงเรียน 
-  บุคคลที่ควรขอความช่วยเหลือ 
-  คําพูดและท่าทางการขอความช่วยเหลือ 

 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด  ( K A P )     
               อันตรายที่เกิดขึ้นที่บ้านและโรงเรียน      เกิดจากความประมาทและความรู้เท่าไม่ถึงการณ ์  เรา
สามารถป้องกันไม่ให้เกิดเหตุการณ์ได้      เมื่อเกิดเหตุร้ายสามารถขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นได้ด้วยการ 
แสดงท่าทางและคําพูด 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ซื่อสัตย์สุจริต     มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้      อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการ 
                                                       ทํางาน    มีจิตสาธารณะ 
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ                                             
                                    แกป้ญัหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี      

 



 ๕๑ 

 
ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

๑.แผนผังความคิดการป้องกัน
อุบัติเหตุ 
๒.เขียนชื่ออุบัติเหตุที่เกิดขึ้น
ภายในบ้านและโรงเรียน 
๓วาดรูปสารเสพติดชนิดต่างๆ
ที่ให้โทษต่อร่างกาย 
 

๑.บอกสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุจาก
การเล่นภายในบ้านและโรงเรียน 
๒.บอกวิธีการป้องกันอุบัติเหตุภายใน
บ้านและโรงเรียน 
๓.หลีกเลี่ยงการเกิดอุบัติเหตุ 
หลีกเลี่ยงการใช้สารเสพติด และความ
รุนแรง 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป ตาม
เกณฑ์การประเมินคุณภาพ ระดับ ๔ , 
๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

๑.ทบทวนเกี่ยวกับสิ่งที่ทําให้เกิด
อันตรายภายในบ้านและโรงเรียน 
๒.ตัวแทนนักเรียนออกมาเล่า
ประสบการณ์การป้องกันอันตราย
ภายในบ้านและโรงเรียน 
๓.ตัวแทนนักเรียนออกมาเล่า
ประสบการณ์อันตรายเกี่ยวกับ
ของมีคมภายในบ้านและโรงเรียน 
๔.ครูและนักเรียนสนทนาเร่ือง
การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิด
เหตุร้ายที่บ้านและโรงเรียน 
๕.ครูและนักเรียนช่วยกันสรุป
ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
อุบัติเหตุ การใช้ยาสารเสพติด 
และความรุนแรง 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 



 ๕๒ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑   
พ ๑๒๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  

เรื่อง      ตัวเรา         เวลา     ๙       ชั่วโมง 
 

สาระที่  ๑    การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์

มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย\์ 

ตัวชี้วัด  ๑.  อธิบายลักษณะหน้าที่ ของอวัยวะภายใน 
๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
๓.  อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ 

สาระการเรียนรู้        อวัยวะภายในและการดูแลรักษา 

สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)       
 อวัยวะภายในของร่างกาย มีความสําคัญต่อการดํารงชีวิตมนุษย์ อวัยวะภายในร่างกายของเรามี
หน้าที่แตกต่างกัน ดังนั้นการดูแลรักษาอวัยวะต่างๆจึงต้องปฏิบัติตนอย่างถูกต้อง 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    ซื่อสัตย์สุจริต     มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้     อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน           
                                             มจิีตสาธารณะ 
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ                                             
                                    แกป้ญัหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี      
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
-ดูภาพแล้วบอกช่ืออวัยวะ
ภายในด้วยปากเปล่า 
-โยงภาพอวัยวะภายในและ
การดูแลรักษา 
-วาดแผนภาพวัฏจักรวงจร
ชีวิตมนุษย์ 

-บอกลักษณะและหน้าที่ของ
อวัยวะภายในได้ 
 -โยงภาพอวัยวะภายในและการ
ดูแลรักษาอวัยวะภายในได้ 
 -วาดแผนภาพวัฏจักรวงจรชีวิต
มนุษย์ 
-ตั้งใจเรียน ร่วมมือและปฏิบัติ
ตามคําแนะนํา 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้น
ไป ตามเกณฑ์การประเมิน
คุณภาพ ระดับ ๔, ๓, ๒ และ ๑ 
 

-ศึกษา รูปภาพอวัยวะภายในหรือ
หุ่นจําลอง 
-การสาธิต 
-แสดงบทบาทสมมุติเกี่ยวกับผลเสีย
ของการไม่ดูแลรักษาสุขภาพภายใน 
-บอกวิธีการดูแลรักษาอวัยวะภายใน
ได้ถูกต้อง 
-แผนภาพวัฏจักรวงจรชีวิตมนุษย์ 
-วาดแผนภาพวัฏจักรวงจรชีวิตมนุษย์ 
และบอกธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ได้ 



 ๕๓ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 

พ ๑๒๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  
เรื่อง     ชีวิตและครอบครัว เวลา     ๙       ชั่วโมง  

 
สาระที่ ๒  ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดําเนินชีวิต  

ตัวชี้วัด                 ๑. ระบุบทบาทหน้าที่ของตนเอง และสมาชิกในครอบครัว  
  ๒. บอกความสําคัญของเพื่อน  
  ๓. ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
  ๔. อธิบายความภาคภูมิใจในความเป็นเพศหญิง และเพศชาย 

 
 สาระการเรียนรู้      หน้าที่ของตนเอง และสมาชิกในครอบครัว 
 
สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)   

 ครอบครัวที่มีสมาชิกรักใคร่กลมเกลียวกันอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข มีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตที่ดี เห็นคุณค่าของตนเองและผู้อื่นนักเรียนจึงควรควรปฏิบัติตนตนให้เหมาะสมกับบทบาท
หน้าที่ของตนเอง 
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    ซื่อสัตย์สุจริต     มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้     อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน           
มีจิตสาธารณะ 
 
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ                                             
 แก้ปัญหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี     
 
 
 
 
 
 



 ๕๔ 

 
ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

 ๑. อ่านบทความเกี่ยวกับ
ครอบครัวแล้วตอบคําถาม 
 
๒. บอกลกัษณะและความ 
สําคัญของเพื่อนที่ดี   เขียนถึง
พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
 
๓. วาดภาพตนเองและสํารวจสิ่งที่และ
ข้อบกพร่องที่ควรแก้ไข 

-ตอบคําถามจากบทความได้อย่าง
น้อย ๓ ข้อขึ้นไป 
-บอกลักษณะและความสําคัญของ
เพื่อนที่ดีได้อย่างน้อย3ข้อขึ้นไป 
-เขียนถึงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ
เพศได้อย่างน้อย ๓ ข้อขึ้นไป 
-วาดภาพตนเองและสํารวจสิ่งที่และ
ข้อบกพร่องที่ควรแก้ไขอย่างน้อย ๓ 
ข้อ 
-มีวินัยในตนเอง ตั้งใจทํางานเสร็จ
ทันเวลาครอบครัวดีมีความสุข 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-ศึกษา บทความเกี่ยวกับ
ครอบครัว ภาพครอบครัวที่
อบอุ่น และครอบครัวที่มีปัญหา 
-ช่วยกันลงคะแนน หาเพื่อนที่มี
ลักษณะนิสัย เป็นเพ่ือนที่ดีและ
รู้จักปฏิเสธเพื่อนที่ไม่ดี 
-แสดงบทบาทสมมุติถึง
พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
-วาดภาพตนเอง สํารวจสิ่งที่ดี
และข้อบกพร่องของตนเองและ
ข้อแก้ไข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๕๕ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ 
พ ๑๒๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  

เรื่อง      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค    เวลา     ๙       ชั่วโมง 

สาระที่ ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู ้ พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การ
ป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ตัวชี้วัด                ๑.  บอกลักษณะของการมีสุขภาพด ี  

๒.  เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
๓. ระบุของใช้ของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ   
๔. อธิบายอาการและวิธีป้องกันการเจ็บป่วยและบาดเจ็บที่เกิดขึ้น 

  ๕ . ปฎิบัติตามคําแนะนําเมื่อมีอาการเจ็บป่วยและบาดเจ็บ 
สาระการเรียนรู้      การสร้างเสริมสุขภาพ  
สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)   
 ครอบครัวที่มีสมาชิกรักใคร่กลมเกลียวกันอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข มีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตที่ดี เห็นคุณค่าของตนเองและผู้อื่นนักเรียนจึงควรควรปฏิบัติตนตนให้เหมาะสมกับบทบาท
หน้าที่ของตนเอง 
 ทุกคนปรารถนาที่จะมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีมีความสุขกายสบายใจในทุกขณะ ดังนั้นเพื่อการมีชีวิต
ความเป็นอยู่ที่ดี เราจึงต้องดูแลเอาใจใส่สุขภาพของตนเอง มีการป้องกันการเจ็บป่วย และดูแลเอาใจใส่
สุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    ซื่อสัตย์สุจริต     มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้     อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน           
                                             มจิีตสาธารณะ  
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ                                             
                                    แกป้ญัหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี      
 

 

 
 
 
 



 ๕๖ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ 
พ ๑๒๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  

เรื่อง      ความปลอดภัยในชีวิต   เวลา     ๙       ชั่วโมง 
 
สาระที่ ๔       ความปลอดภัยในชีวิต 
 
มาตรฐานการเรียนรู ้ พ ๕.๑  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 
การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง   
 
ตัวชี้วัด               ๑. ปฏิบัติตนในการป้องกันอุบัติเหตุที่อาจจะเกิดขึ้นทางน้ําและทางบก 
  ๒. บอกช่ือยาสามัญประจําบ้าน และใช้ยาตามคําแนะนํา   

๓. ระบุโทษของสารเสพติด สารอันตรายใกล้ตัว และวิธีการป้องกัน 
  ๔. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์ และป้ายเตือน ของส่ิงของหรือสถานที่ที่เป็นอันตราย  
  ๕. อธิบายสาเหตุ อันตรายวิธการป้องกันอัคคีภัย และการหนีไฟ  
 
สาระการเรียนรู้     การป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงจากอุบัติเหตุและการใช้ยา 
    
สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)  
 อุบัติเหตุเป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้ทุกเวลา  ทุกสถานที่ซึ่งก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรือเสียชีวิต และ
เกิดความเสียหายในทรัพย์สิน ดังนั้นเราจึงควรป้องกันอุบัติเหตุ โดยการไม่ประมาท มีความระมัดระวัง มี
สติในการทําสิ่งต่างๆ มีความรู้ในป้ายเตือน ตลอดจนการรูจักใช้ยาสามัญประจําบ้าน และใช้ยาได้ตาม
คําแนะนํา 
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้      อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน           
 มีจิตสาธารณะ 
 
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ                                              
แก้ปัญหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 
 
 



 ๕๗ 

 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑. ดูข่าวเหตุการณ์ที่เกิดอุบัติเหตุ 
และบอกถึงสาเหตุ และการ
ป้องกันไม่ให้เกิดอุบัติเหตุ ได้แก่ 
อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นทางน้ํา ทาง
บก และการเกิดอัคคีภัย 
๒. วาดภาพสัญลักษณ์ป้ายเตือน
ของส่ิงของ หรือสถานที่ที่เป็น
อันตราย 
๓. บอกช่ือยาสามัญประจําบ้าน 
และการใช้ยาตามคําแนะนํา 
๔. เขียนป้ายรณรงค์ต่อต้านสาร
เสพติด สารอันตรายใกล้ตัว 
     
 

- บอกสาเหตุของการเกิด
อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นทางน้ํา ทาง
บก การเกิดอัคคีภัย และการ
ป้องกันได้อย่างน้อย ๓ ข้อ 
- วาดภาพสัญลักษณ์ป้าย
เตือนของส่ิงของ หรือ
สถานที่ที่เป็นอันตรายได้
อย่างน้อย ๓ ข้อ 
- บอกช่ือยาสามัญประจํา
บ้านจากของจริง และการใช้
ยาตามคําแนะนําได้อย่าง
น้อย ๓ ชนิด 
- เขียนป้ายรณรงค์ต่อต้าน
สารเสพติด สารอันตรายใกล้
ตัวได้สวยงามและน่าสนใจ 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ 
ขึ้นไป ตามเกณฑ์การ
ประเมินคุณภาพ ระดับ ๔ , 
๓ ,  ๒  และ ๑ 
 
 

- ดูภาพข่าวเหตุการณ์การเกิดอุบัติเหตุ 
ร่วมกันสนทนาถึงสาเหตุและการป้องกัน
อุบัติเหตุนั้น 
- เล่าประสบการณ์ของแต่ละคนที่เคย
ได้รับอุบัติเหตุ 
- ภาพสัญลักษณ์ป้ายเตือน 
- วาดภาพสัญลักษณ์ป้ายเตือน 
- ยาสามัญประจําบ้านของจริง 
- บอกช่ือยาสามัญประจําบ้าน และการใช้
ยาตามคําแนะนําได้อย่างถูกต้อง 
- ดูวิดีทัศน์เกี่ยวกับสารเสพติด สาร
อันตรายใกล้ตัวและวิธีป้องกัน 
- แบ่งกลุ่มกันเขียนป้ายรณรงค์ต่อต้านสารเสพติดสาร
อันตรายใกล้ตัว  

 
 
 
 
 



 ๕๘ 

การออกแบบการเรียนรู้  วิชาสุขศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๓ 
~~~~~~~~~~~~~~~ 

 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑   
พ ๑๓๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  

เรื่อง      ตัวเรา         เวลา     ๙       ชั่วโมง 
 

สาระที่  ๑    การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์

มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย\์ 

ตัวชี้วัด  ๑.  อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ 
๒.  เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 
๓.   ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 

สาระการเรียนรู้      
- การเจริญเติบโตของร่างกายและจิตใจ 
- การช่ังน้ําหนัก – การวัดส่วนสูง 
- พัฒนาการของร่างกาย และจิตใจตามวัย 
- วัฏจักรของชีวิต (วัยต่างๆ) 
- ความสําคัญของวัยต่างๆ 
- อาหารดีมีประโยชน์ 
- การเลือกซื้ออาหาร 
- การออกกําลังกาย 
- การพักผ่อน 

สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)       
 มนุษย์ทุกคนมีการเจริญเติบโตที่ต่างกันทั้งลักษณะรูปร่างน้ําหนัก และส่วนสูง เด็กไทยแต่ละวัยจะ  
ต้องเห็นความสําคัญของการเลือกรับประทานอาหาร รู้จักการออกกําลังกาย และการพักผ่อนที่ดี เพื่อจะทํา 
ให้มีการเจริญเติบโตที่ได้เกณฑ์มาตรฐานของเด็กไทย 
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    ซื่อสัตย์สุจริต     มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้     อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน           
                                             มจิีตสาธารณะ  
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ                                             
                                    แกป้ญัหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี      



 ๕๙ 

 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑. ช่ังน้ําหนัก และวัด
ส่วนสูงของตนเองและ
เพื่อนๆ แล้วบันทึกได้
ถูกต้อง 
๒. บอกได้ว่าเหตุใด แต่ละ
บุคคลจึงมีการเจริญเติบโตที่
ต่างกัน  
๓. บันทึกเลือกซื้ออาหารที่มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
๔. บอกวิธีออกกําลังกายได้
เหมาะสมตามวัย 
๕.บอกวิธีการพักผ่อนได้
ด้วยปากเปล่า  

๑. บอกวิธีช่ังน้ําหนัก และการ
วัดส่วนสูงของตนเองและ
เพื่อนๆได้ถูกต้อง ๓ คนขึ้นไป 
๒. บอกสาเหตุที่ทําให้บุคคลมี
การเจริญเติบโตแตกต่างกัน
อย่างน้อย ๓ ข้อขึ้นไป 
๓. แสดงท่าทางออกกําลังกาย
ประกอบเพลงได้อย่างน้อย ๑ 
เพลง 
๔. ปฏิบัติตนในการพักผ่อน 
ตามวิธีที่แนะนําได้ถูกต้อง 
๕. ตั้งใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติ
ตามคําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้น
ไป ตามเกณฑ์การประเมิน
คุณภาพ ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ 
๑ 
 

๑. ศึกษาภาพร่างกายของมนุษย์ 
๒. การสาธิตการช่ังน้ําหนัก วัดส่วนสูง 
๓. ฝึกการช่ังน้ําหนัก วัดส่วนสูงของ
ตนเองและเพื่อนได้ถูกต้อง 
๔.  บอกสาเหตุของการเจริญเติบโตที่
แตกต่างกันของแต่ละบุคคล 
๕. เขียนบอกช่ืออาหารที่ควร
รับประทาน 
๖. เขียนบอกช่ืออาหารที่ไม่ควร
รับประทาน 
๗. ร้องเพลงอาหารหลัก ๕ หมู่ของไทย 
 ๘. บอกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับตนเองได้ถูกต้องและฝึกปฏิบัติการ
ออกกําลังกายได้อย่างเหมาะสม 
๙.  บอกวิธีพักผ่อนได้ถูกต้อง 
๑๐. วาดภาพรูปร่าง ร่างกายที่สมบูรณ์
แข็งแรง และระบายสีด้วยความ
เพลิดเพลิน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 ๖๐ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒   
พ ๑๓๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  

เรื่อง     ชีวิตและครอบครัว เวลา     ๙       ชั่วโมง  
 

สาระที่ ๒  ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดําเนินชีวิต  

ตัวชี้วัด                ๑.  อธิบายความสําคัญ และความแตกต่างของครอบครัวที่มีต่อตนเอง 
 ๒.  อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
 ๓.   บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นําไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

 
สาระการเรียนรู้       

- ความสําคัญของครอบครัว 
- ครอบครัวของเรา 
- สัมพันธภาพในครอบครัว 
- ความแตกต่างของแต่ละครอบครัว 
- สภาพแวดล้อมทางสังคม เศรษฐกิจ การศึกษา 
- สภาพแวดล้อมทางสังคม เศรษฐกิจ การศึกษา 
- เพศศึกษา 
- คุณค่าของชีวิต 
-     ทักษะปฏิเสธ 
 

สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)   
คนเราทุกคนเกิดมาในสภาพแวดล้อมที่แตกต่างกัน ครอบครัวแต่ละครอบครัวอาจมีหลักการ

ดําเนินชีวิตที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับการอบรมสั่งสอน หลักธรรม สภาพแวดล้อม สังคม เศรษฐกิจ การศึกษา
และฐานะของแต่ละครอบครัว คุณค่าของตนเองหรือคุณค่าของตัวเรา คือความดี ความงามของตนเองได้ 
ประพฤติปฏิบัติจนเป็นนิสัยซึ่งได้รับจากการปลูกฝังและเสริมสร้างมาเป็นอย่างดี  โดยได้รับความรักความ
เอาใจใส่ ทะนุถนอมจากพ่อแม่ ญาติพี่น้อง และญาติผู้ใหญ่ ครอบครัวจะมีความสุขได้ เมื่อสมาชิกใน
ครอบครัวมีความซื่อตรง ซื่อสัตย์ต่อกัน เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่และเอื้ออาทรกัน มีคุณธรรมสร้างสันติใน
ครอบครัวและสังคมชายและหญิง ควรปฏิบัติตนเกี่ยวกับเร่ืองเพศตามวัฒนธรรมในสังคมอย่างเคร่งครัด 
ต้องรัก ดูแลและปกป้องตนเอง โดยหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นําไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ เช่นการแต่งกาย 
การเที่ยวกลางคืน การคบเพื่อน และการเสพสารเสพติดและอื่นๆ 



 ๖๑ 

 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    ซื่อสัตย์สุจริต     มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้     อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน           
                                             มจิีตสาธารณะ  
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ                                             
                                    แกป้ญัหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี      
 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

 ๑. สังเกต บันทึก เมื่อเวลาเพื่อน
แต่ละคนแสดงบทบาทสมมุต ิ
 
๒. แสดงท่าทางประกอบเพลง
เกี่ยวกับการทําความดี 
 
๓. บันทึกการตรวจสุขภาพตนเอง 
 
 

๑.  บอกปัจจัยที่มีอิทธิพลทําให้
ครอบครัวมีความแตกต่างกันได้
อย่างน้อย ๒ อย่าง 
๒. บอกวิธีการทําให้ครอบครัวมี
ความสุขอย่างน้อย ๓ ข้อ 
๓.  บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่
นําไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศได้
อย่างน้อย ๓ ข้อ  
๔. แสดงบทบาทสมมติเร่ือง
ครอบครัวดีมีความสุข 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 
 
 
 
 

๑. ศึกษารูปภาพเกี่ยวกับครอบครัว 
๒. การแบ่งภาระหน้าที่ของคน
ในครอบครัว 
๓. ศึกษาจากรูปภาพเกี่ยวกับการ
แต่งกาย 
๔.  ศึกษาจากรูปภาพเกี่ยวกับการ
อยู่ร่วมกันในสังคม 
๕.  เพลงเกี่ยวกับการทําความดี 
๖.ร้องเพลงเกี่ยวกับครอบครัว 
ไปศึกษาแหล่งเรียนรู้ต่างๆ 
๗. บทบาทสมมติ 
๘. เชิญวิทยากรมาบรรยาย 
 ๙.   ตรวจสุขภาพร่างกายด้วย
ตนเอง 

 
 
 
 



 ๖๒ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓   
พ ๑๓๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  

เรื่อง      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค    เวลา     ๙       ชั่วโมง 
 

สาระที่ ๓ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู ้ พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การ
ป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 
ตัวชี้วัด                ๑.   อธิบายการติดต่อและวิธีการป้องกันการแพร่กระจายของโรค 

๒.   จําแนกอาหารหลัก ๕ หมู่ 
๓.   เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ ๕ หมู่ ในสัดส่วนที่เหมาะสม  
๔.   แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
๕.   สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ตามคําแนะนํา 

 
สาระการเรียนรู้       

- โรคติดต่อ 
- การป้องกันโรคติดต่อ 
- อาหารหลัก ๕ หมู่ 
- สัดส่วนและปริมาณของอาหาร(ธงโภชนาการ) 
- การแปรงฟันอย่างถูกวิธี 
- การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
- การออกกําลังกาย 
-     การพักผ่อน และกิจกรรมนันทนาการ 

 
สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)       
 การรู้จักโรคและการป้องกันการแพร่กระจายโรคเป็นสิ่งที่ควรปฏิบัติอย่างย่ิง เพื่อการดํารงชีวิต
อย่างมีคุณภาพ เราควรรู้จักการเลือกซื้ออาหารที่เหมาะสมโดยการเลือกรับประทานอาหารให้ครบทั้ง ๕ 
หมู่ และได้สัดส่วนตามหลักโภชนาการในการรับประทานอาหาร จะต้องปฏิบัติตนในการดูแลรักษาฟัน
ให้สะอาดอย่างถูกวิธี และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกายให้แข็งแรง จะทําให้ไม่เจ็บป่วยง่าย  
 
 



 ๖๓ 

คุณลักษณะที่พึงประสงค์    ซื่อสัตย์สุจริต     มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้     อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน           
                                             มจิีตสาธารณะ  
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ                                             
                                    แกป้ญัหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี      
 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑. บันทึกโรคติดต่อที่ควร
หลีกเลี่ยง 
๒. บอกวิธีป้องกันตนเองจาก
โรคต่างๆให้ถูกต้อง 
๓.  บอกอาหารหลัก ๕ หมู่ได้
ด้วยปากเปล่า 
๔. แสดงวิธีการแปรงฟันอย่าง
ถูกวิธี 
๕. ร้องเพลงแปรงฟันและทําท่า
ประกอบ 
๖. บอกวิธีเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายด้วยการออกกําลังกาย 
การพักผ่อน และกิจกรรม
นันทนาการ 
 

๑. อธิบายการติดต่อและวิธีป้องกัน
การแพร่กระจายของโรคได้อย่าง
น้อย ๓ ข้อ 
๒. บอกช่ืออาหารหลัก ๕ หมู่ได้ 
๓.บอกประโยชน์และคุณค่าของ
อาหารที่เลือกกินได้อย่างน้อย ๔ ข้อ 
๔. แสดงวิธีแปรงฟันได้อย่าง
ถูกต้อง 
๕. บอกวิธีดูแลรักษาฟันได้ ๔ ข้อ 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 
 
 

๑. รูปภาพเกี่ยวกับโรคติดต่อ 
        อภิปราย 
        ร้องเพลง 
         เลน่เกม 
๒.ศึกษาเร่ืองอาหารหลัก ๕ หมู่ 
ประโยชน์และคุณค่าของอาหาร 
๓.สาธิตการแปรงฟัน  และบอก
วิธีดูแลรักษาฟัน 

 
 
 
 
 
 
 
 



 ๖๔ 

 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ 
พ ๑๓๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  

เรื่อง      ความปลอดภัยในชีวิต   เวลา     ๙       ชั่วโมง 
 
สาระที่ ๔       ความปลอดภัยในชีวิต 
 
มาตรฐานการเรียนรู ้ พ ๕.๑  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 
การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง   
ตัวชี้วัด               ๑.   ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน โรงเรียน และการเดินทาง 

๒.   แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่งต่าง ๆ เมื่อเกิดเหตุร้าย หรืออุบัติเหตุ  
๓.   แสดงวิธีปฐมพยาบาล เมื่อบาดเจ็บจากการเล่น 

 
สาระการเรียนรู้    

- อุบัติเหตุในโรงเรียน/ บ้าน 
- อุบัติเหตุในการเดินทาง 
- วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ 
- การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้าย 
- สารเสพติดที่ควรรู้จัก     
- อันตรายและการป้องกันสารเสพติด   
- การปฐมพยาบาลเบื้องต้น    
- ลักษณะของการบาดเจ็บ    
- วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ ห้ามเลือด)    

    
สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)  
 ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ 
อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชีวิต 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้      อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน           

                                             มจิีตสาธารณะ  
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ                                             
                                    แกป้ญัหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี  



 ๖๕ 

 
 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑. เขียนบอกสถานที่ที่ก่อให้เกิด
อันตรายต่อตนเอง 
๒. บอกวิธีเลือกใช้ยาที่ถูกต้อง 
และเหมาะสม 
๓. เขียนป้ายหรือคําขวัญที่
เกี่ยวกับสารอันตราย 
     
 

๑. เขียนบอกสถานที่
อันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียนอย่างน้อย ๕ 
แห่ง 
๒. บอกวิธีการเลือกใช้ยา
ได้อย่างน้อย ๕ ข้อ  
๓. คิดและเขียนป้ายคํา
ขวัญเกี่ยวกับอุบัติเหตุใน
บ้าน โรงเรียน สารเสพ
ติด และการใช้ยาอย่าง
น้อย ๓-๔ คําขวัญ 
๔. การต้ังใจเรียนร่วมมือ
ปฏิบัติตามคําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ 
๓ ขึ้นไป ตามเกณฑ์การ
ประเมินคุณภาพ ระดับ 
๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 
 
 

๑. ศึกษาจากรูปภาพเกี่ยวกับการเกิด
อุบัติเหตุ อันตรายจากสารเสพติด การ
ปฐมพยาบาล และยาภายใน ยาภายนอก 
๒. ร้องเพลงเกี่ยวกับการข้ามถนน 
๓. ไปแหล่งเรียนรู้ 
๔. สาธิตการปฐมพยาบาล 
๕. เชิญวิทยากรบรรยาย 
 

 
 
 
 
 
 
 



 ๖๖ 

การออกแบบการเรียนรู้  วิชาสุขศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๔ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑   

พ ๑๔๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  
เรื่อง      กล้ามเนื้อกระดูกของฉัน  เวลา     ๙       ชั่วโมง 

 

สาระที่  ๑    การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์

มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย\์ 

ตัวชี้วัด  ๑.   อธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและจิตใจ     ตามวัย   

๒.  อธิบายความสําคัญของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต 
                                  และพัฒนาการ 

๓.   อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ  กระดูก  และข้อ  ให้ทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ 

สาระการเรียนรู้     การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)       

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย (ในช่วงอายุ ๙-๑๒ ปี ) ความสําคัญ 
ของกล้ามเนื้อกระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ
กระดูกและข้อให้ทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้     อยู่อย่างพอเพียง    มุ่งมั่นในการทํางาน      มีจิตสาธารณะ 
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ
แก้ปัญหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี     

ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

๑. บันทึกผลลักษณะและ 
หน้าที่ของการเจริญ 
เติบโตของร่างกาย 
๒. รู้ความสําคัญของ 
กล้ามเนื้อและกระดูก 
๓. วิธีการดูแลรักษา 
กล้ามเนื้อด้วยปากเปล่า 

 

-บอกลักษณะและหน้าที่ของกล้ามเนื้อ
และกระดูก 
 -บอกวิธีการดูแลรักษากล้ามเนื้อและ
กระดูก 
 -แสดงท่าทางประกอบเพลงได ้
-ตั้งใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตาม 
คําแนะนํา 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป ตาม
เกณฑ์การประเมินคุณภาพ ระดับ ๔ , ๓ ,  
๒  และ ๑ 

-ศึกษารูปภาพเกี่ยวกับกล้ามเนื้อ
และกระดูก 
-การสาธิต 
-ฝึกปฏิบัติท่าทางประกอบเพลง 
-จับใจความสําคัญเกี่ยวกับการดูแล
รักษากล้ามเนื้อและกระดูก 
-แสดงท่าทางประกอบเพลงได ้
-บอกวิธีการดูแลรักษากล้ามเนื้อและ
กระดูกได้ถูกต้อง 



 ๖๗ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 
พ ๑๔๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  

เรื่อง      ครอบครัวของฉัน    เวลา     ๙       ชั่วโมง 
 

สาระที่  ๒    ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ.๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดําเนินชีวิต  

ตัวชี้วัด   ๑. อธิบายคุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว                                         
                            ๒. แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตาม วัฒนธรรมไทย 
                            ๓. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการกระทําที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเร่ือง 

สาระการเรียนรู้    สมาชิกที่ดีของครอบครัว                                         

สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)       
คุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและสมาชิกที่ดีของครอบครัวพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของ

ตนตามวัฒนธรรมไทยวิธีการปฏิเสธการกระทําที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสมในเร่ืองเพศ 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    ซื่อสัตย์สุจริต     มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้     อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน           
มีจิตสาธารณะ 
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ
แก้ปัญหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี     

 

ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.บันทึกผลการลักษณะของ
ความเป็นเพ่ือน 
๒.บันทึกหน้าที่ของสมาชิก
ที่ดีของครอบครัว 
๓.บอกพฤติกรรมที่
เหมาะสมกับเพศความ
วัฒนธรรมไทย 
๔.บันทึกการปฏิเสธการ
กระทําที่เป็นอันตรายไม่
เหมาะสม 
 

-บอกลักษณะของความเป็นเพ่ือน 
-บอกพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
-การต้ังใจเรียนร่วมมือปฏิบัติตาม
คําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-เรียงความเร่ืองครอบครัวกับ
วัฒนธรรมไทย 
-บันทึกของความเป็นเพ่ือนที่ด ี
-จับใจความสําคัญเกี่ยวกับ
พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศที่เป็น
อันตรายต่อวัฒนธรรม 



 ๖๘ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓   
พ ๑๔๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  

เรื่อง      สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ     เวลา     ๙       ชั่วโมง 
 
สาระที่ ๔   การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐานการเรียนรู้ พ.๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพการ
ป้องกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ                                        
ตัวชี้วัด             ๑. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
สาระการเรียนรู้      สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)       
 การรู้จักโรคและการป้องกันการแพร่กระจายโรคเป็นสิ่งที่ควรปฏิบัติอย่างย่ิง เพื่อการดํารงชีวิต
อย่างมีคุณภาพ เราควรรู้จักการเลือกซื้ออาหารที่เหมาะสมโดยการเลือกรับประทานอาหารให้ครบทั้ง ๕ 
หมู่ และได้สัดส่วนตามหลักโภชนาการในการรับประทานอาหาร จะต้องปฏิบัติตนในการดูแลรักษาฟัน
ให้สะอาดอย่างถูกวิธี และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกายให้แข็งแรง จะทําให้ไม่เจ็บป่วยง่าย  
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    ซื่อสัตย์สุจริต     มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้     อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน 
มีจิตสาธารณะ 
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ 
แก้ปัญหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี     

 

ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.บอกความสัมพันธ์ระหว่าง
สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
๒.จัดสิ่งแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะ 
๓.บอกกสภาวะอารมณ์และ
ความรู้สึก 
๔.วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหาร
และผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
๕.ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

-บอกความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับ
สุขภาพ  
–บอกสภาวะอารมณ์และความรู้สึกได ้
 -บอกข้อมูลบนฉลากและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
-ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป ตามเกณฑ์
การประเมินคุณภาพ ระดับ ๔, ๓, ๒ และ ๑ 
  

-ศึกษาจากรูปภาพเกี่ยวกับ
สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 
-จับใจความสําคัญเกี่ยวกับ
การอ่านฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 



 ๖๙ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ 
พ ๑๔๑๐๑       วิชาสุขศึกษา  

เรื่อง      การปฐมพยาบาล   เวลา     ๙       ชั่วโมง 
 
สาระที่ ๕       ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐานการเรียนรู ้ พ.๕.๑. ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรม เสี่ยงต่อสุขภาพ 
ตัวชี้วัด               ๑.   อธิบายความสําคัญของการใช้ยาและใช้ยาอย่างถูกวิธี 
                           ๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับอันตรายจากการใช้ยาผิดสารเคมี แมลงกัดต่อย และ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 
                           ๓. วิเคราะห์ผลเรียนของการสูบบุหร่ี และดื่มสุราที่มีต่อสุขภาพและการป้องกัน  
สาระการเรียนรู้        หลักการใช้ยา      วิธีปฐมพยาบาล 
สาระส าคัญ  / ความคิดรวบยอด (K A P)  
 ความสําคัญของการใช้ยา หลักการใช้ยา วิธีปฐมพยาบาลการใช้ยาผิด สารเคมี แมลงสัตว์กัดต่อย 
การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา ผลเสียของการสูบบุหร่ี การดื่มสุรา และการป้องกัน 
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์    มีวินัย    ใฝ่เรียนรู้      อยู่อย่างพอเพียง     มุ่งมั่นในการทํางาน           

 มีจิตสาธารณะ 
 
สมรรถนะส าคัญ         ความสามารถในการส่ือสาร      ความสามารถในการคิด       ความสามารถในการ
แก้ปัญหา  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
                                              

ชิ้นงาน/ภาระงาน เกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑. บันทึกการใช้ยาหลักการใช้ยา 
๒.บันทึกวิธีการปฐมพยาบาล 
๓.บันทึกการใช้ยาผิด 
๔.บอกผลเสียของการสูบหร่ีการ
ดื่มสุราและการป้องกัน 

-บอกการใช้ยาได ้
-บอกวิธีการปฐมพยาบาล 
 -บอกผลเสียของการสูบบุหร่ีได้ 
 -บอกผลเสียของการดื่มสุราได ้
-บอกวิธีป้องกันได ้
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป ตาม
เกณฑ์การประเมินคุณภาพ ระดับ ๔ , ๓ ,  
๒  และ ๑ 
  

-เรียงความ 
-ศึกษารูปภาพเกี่ยวกับสารเสพติด 
-ร้องเพลงเกี่ยวกับการใช้ยา 
-ฝึกปฏิบัติการปฐมพยาบาล 



 ๗๐ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑ 

(รหัสวิชา)  พ   ๑๕๑๐๑  ชื่อวิชา  สาระการเรียนรู้สุขศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ ตัวเรา  เวลา  ๕  ชั่วโมง  

ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๕ 
………………………………………………………………………………………………………. 

สาระที่  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐานการเรียนรู ้  

พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 

ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้
 ป.๕/๑ อธิบายความสําคัญของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการ 
 ป.๕/๒ อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายให้ทํางานตามปกติ  
 
 

สาระการเรียนรู ้
   ความสําคัญของระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการ 

   วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายให้ทํางานตามปกติ 
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (KAP) 
 ร่างกายของคนเราประกอบด้วยอวัยวะที่สําคัญ เช่น ฟัน และระบบหลาย ๆ ระบบ เช่น ระบบ
หายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย ฯลฯ ถ้าอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งทํางานผิดปกติ 
หรือมีความบกพร่องจะส่งผลต่ออวัยวะในระบบ  อื่น ๆ ด้วย ดังนั้น เราจึงต้องดูแลรักษาอวัยวะทุกส่วนให้
สมบูรณ์อยู่เสมอ 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

มีวินัย  ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มุ่งมั่นในการทํางาน 
 

 



 ๗๑ 

 
สมรรถนะ 

๑. ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
- แผนภาพแสดงระบบต่าง ๆ 
ของร่างกาย 
- รายงานจากการศึกษาค้นคว้า
ข้อมูลเพิ่มเติม 
- แผนผังความคิดแสดงการ
ทํางานของระบบต่าง ๆ 
- แบบสังเกตพฤติกรรมการดูแล
รักษาอวัยวะภายในของตนเอง
แล้วบันทึกผล 
- แบบฝึกหัดเสริมทักษะ 
- แบบทดสอบประจําหน่วย 

ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓  ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ , ๒ และ ๑ 

- สํารวจและสังเกตส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายตนเองแล้วบันทึกลง
ในแบบบันทึก 
- ศึกษาการทํางานของระบบต่าง 
ๆ จากแผนภาพ แล้วเขียนเป็น
รายงานนําเสนอหน้าช้ันเรียน 
- สืบค้นข้อมูลและอภิปราย
เกี่ยวกับความสําคัญและวิธีดูแล
รักษาระบบต่าง ๆ ของร่างกาย 
และเขียนเป็นแผนผังความคิด 
- ทําแบบฝึกหัดเสริม  
- ทําแบบทดสอบประจําหน่วย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๗๒ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่  ๒ 

(รหัสวิชา)  พ   ๑๕๑๐๑  ชื่อวิชา  สาระการเรียนรู้สุขศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้  ครอบครัวอบอุ่น  เวลา  ๗  ชั่วโมง  

ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๕ 
………………………………………………………………………………………………………. 

 
สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว 
 

มาตรฐานการเรียนรู ้  

   พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดําเนินชีวิต 

ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้
 ป.๕/๑ อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ  และปฏิบัติตนได้เหมาะสม  
 ป.๕/๒ อธิบายความสําคัญของการมีครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย  
 ป.๕/๓ ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์ และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

 

สาระการเรียนรู ้

               การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 
               การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 

              ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย  การนับถือญาติ) 
              พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (KAP) 

     
 2.  ครอบครัวแต่ละครอบครัวมีความแตกต่างกัน ทั้งในด้านฐานะ ความเป็นอยู่ จํานวนสมาชิก แต่
ละครอบครัวสามารถสร้างความอบอุ่นให้เกิดขึ้นกับครอบครัวของตัวเองได ้
 

   1.   การดูแลรักษาสุขภาพอนามัยทางเพศ เป็นสิ่งสําคัญอย่างมากโดยเฉพาะในช่วงเข้าสู่วัยรุ่น 
เพราะสุขภาพทางเพศที่ดีเป็นพื้นฐานที่สําคัญ ของการมีสุขภาพที่ดีทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ทํา
ให้เรามีการเจริญเติบโตและพัฒนาการเหมาะสมตามเพศและวัย 



 ๗๓ 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ ซ่ือสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มุ่งมั่นในการทํางาน รัก

ความเป็นไทย 
สมรรถนะ 

๑. ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

 
ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- สืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับการมี
เพศสัมพันธ์ของวัยรุ่นจากสื่อ
ต่าง ๆ 
- วิเคราะห์ข้อมูล ข่าวสาร
ร่วมกันสรุปเป็นแนวทางป้องกัน
และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่
นําไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
- บันทึกผลจากการวิเคราะห์ 
- การโต้วาทีในญัตติ “เกิดเป็น
ชายสบายกว่าหญิง” 
-  แบบบันทึกลักษณะของ
ครอบครัวที่อบอุ่น 
- แบบฝึกเสริมทักษะ 
- แบบทดสอบประจําหน่วย 

- ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้น
ไป ตามเกณฑ์การประเมิน
คุณภาพ ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  
และ ๑ 
- ทําแบบฝึก / แบบทดสอบได้
คะแนนมากกว่า ร้อยละ ๖๕ 

- แบ่งกลุ่มสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ของ
วัยรุ่นจากสื่อต่าง ๆ แล้วนํามา
เสนอหน้าห้องเรียนแล้วร่วมกัน
สรุปแนวทางปฏิบัติในการ
ป้องกันและหลีกเลี่ยงพฤติติ
กรรมที่นําไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
- แบ่งนักเรียนเป็น 2 ฝ่าย โต้วาที
เป็นฝ่ายเสนอและฝ่ายค้านแล้ว
เช่ือมโยงประเด็นสู่การ
ปฏิบัติงานเพื่อให้เป็นชายและ
หญิงที่มีคุณค่า 
- เขียนแผนผังความคิดเกี่ยวกับ
พฤติกรรมที่นําไปสู่การมี
เพศสัมพันธ์ 
- ร่วมกันอภิปรายครอบครัวที่
อบอุ่นแล้วบันทึก 
- ทําแบบฝึกเสริมทักษะ/
แบบทดสอบประจําหน่วย 
 



 ๗๔ 

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๓ 
(รหัสวิชา)  พ   ๑๕๑๐๑  ชื่อวิชา  สาระการเรียนรู้สุขศึกษา 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้  สุขภาพดี ชีวีมีสุข  เวลา  ๑๒  ชั่วโมง  
ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๕ 

………………………………………………………………………………………………………. 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
 
มาตรฐานการเรียนรู ้  

  พ ๓.๑   เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

 

ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้
ป.๕/๑ จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว   แบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการ

เคลื่อนไหวตามแบบที่กําหนด 
 ป.๕/๒ เล่มเกมนําไปสู่กีฬาที่เลือกและกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด  
 ป.๕/๓ ควบคุมการเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง การใช้แรงและความสมดุล  
 ป๕/๔ แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

ป.๕/๕ เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ ชนิด  
ป.๕/๖ อธิบายหลักการ  และเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ  อย่างน้อย  ๑  กิจกรรม  

 

สาระการเรียนรู ้
    การจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย แบบผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้งแบบอยู่

กับที่  เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์ประกอบตามแบบที่กําหนด  เช่น การฝึกกายบริหาร  ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน  เป็นต้น 
    เกมนําไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มีการตี  เขี่ย   รับ – ส่งส่ิงของ  ขว้าง  และว่ิง   
   การเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง  การใช้แรงและความสมดุล 
   ทักษะกลไกที่ส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 
   การเล่นกีฬาไทย  เช่น  ตะกร้อวง     ว่ิงชักธง  และกีฬาสากล  เช่น  กรีฑาประเภทลู่   แบดมินตัน  
       เปตอง  ฟุตบอล  เทเบิลเทนนิส  ว่ายน้ํา 
  หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 

 
 



 ๗๕ 

สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (KAP) 

     2. การเรียนรู้วิธีป้องกันและดูแลตนเอง การสร้างเสราสุขภาพและวิธีการป้องกันโรคเป็นสิ่ง
สําคัญและจําเป็น ที่ทําให้เรานําไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง ซึ่งจะช่วยให้เรามีสุขภาพแข็งแรง ไม่เจ็บป่วย
ด้วยโรคต่าง ๆ 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

มีวินัย  ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง  มุ่งมั่นในการทํางาน มีจิตสาธารณะ 
 

สมรรถนะ 
๑. ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

     1. อาหารเป็นสิ่งสําคัญที่ทําให้คนเราดํารงชีวิตอยู่ได้เพราะอาหารทําให้ร่างกายเจริญเติบโต 
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ฉะนั้นเราจึงควรเลือกบริโภคอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างถูกต้องเหมาะสม
กับวัย 



 ๗๖ 

 
ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- แผนภาพแสดงอาหารหลัก  
๕ หมู่ 
- แผนผังความคิดเกี่ยวกับอาหาร
แต่ละหมู ่
- แผนผังความคิดเกี่ยวกับ
ประโยชน์ของอาหารแต่ละหมู่ 
- บันทึกคุณค่าของอาหารที่
นักเรียนรับประทานใน ๑ วัน 
- บันทึกผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ถูก
สุขลักษณะและไม่ถูก
สุขลักษณะ 
- รายงานการสืบค้นจากข้อมูล
ข่าวสารแล้วนําเสนอ 
- บันทึกวิธีการปฏิบัติการ
ควบคุมอารมณ์ของตนเองเพื่อ
ลดความเครียด 
- แผนผังความคิดเกี่ยวกับ
อันตรายของการใช้ยา 
- แบบฝึกเสริมทักษะ 
- แบบทดสอบประจําหน่วย- 
แบบฝึกเสริมทักษะ 
- แบบทดสอบประจําหน่วย 
 

ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒ และ ๑ 
 

- ศึกษาแผนภาพแล้วบันทึก
ข้อมูล 
- แบ่งกลุ่มศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับ
อาหารหลัก ๕ หมู่ นําเสนอ 
- บันทึกข้อมูล คุณค่าอาหารที่
ได้รับในแต่ละวัน 
- สืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์
สุขภาพที่ถูกสุขลักษณะและไม่
ถูกสุขลักษณะจากแหล่งข้อมูล
ต่าง ๆ 
- แบ่งกลุ่มอภิปรายสรุปเกี่ยวกับ
โรคต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับร่างกาย
และการป้องกันแล้วนําเสนอ 
- บันทึกวิธีควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง 
- อภิปรายร่วมกันถึงอันตราย
ของการใช้ยาแล้วเขียนเป็น
แผนผังความคิด 
- ทําแบบฝึกหัดเสริมทักษะ /
แบบทดสอบประจําหน่วย 

 
 
 
 
 
 
 



 ๗๗ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่  ๔ 

(รหัสวิชา)  พ   ๑๕๑๐๑  ชื่อวิชา  สาระการเรียนรู้สุขศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้  ชีวิตนี้มีค่า   เวลา  ๑๒  ชั่วโมง  

ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๕ 
………………………………………………………………………………………………………. 

 
สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู ้ 

พ ๔.๑    ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา         

               สารเสพติด  และความรุนแรง 

ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้
๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด 
๒. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติด  ที่มีผลต่อร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ

สติปัญญา 
๓. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
๔. วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
๕. ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรายจากการเล่นกีฬา 

สาระการเรียนรู ้
  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด  (สุรา บุหร่ี ยาบ้า สารระเหย  ฯลฯ) 

-  ครอบครัว  สังคม  เพื่อน 
-  ค่านิยม  ความเช่ือ 
-  ปัญหาสุขภาพ 
-  สื่อ ฯลฯ 

  ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติดที่มีต่อร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และสติปัญญา 
  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยา 
  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
    อิทธิพลของส่ือที่มีต่อพฤติกรรม สุขภาพ (อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 
    การปฏิบัติเพื่อป้องกันอันตรายจากการเล่นกีฬา 

 



 ๗๘ 

 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (KAP) 

 อุบัติเหตุ เป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่คาดคิดส่วนใหญ่เกิดจากการมีพฤติกรรมเสี่ยง ความ
ประมาทความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ ดังนั้น จึงควรศึกษาสาเหตุการเกิดอุบัติเหตุและวิธีป้องกันอุบัติเหตุ 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

ซื่อสัตย์ สุจริต มีวินัย  ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มั่งมั่นในการทํางน มีจิตสาธารณะ 
 

สมรรถนะ 
๑. ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ยา หมายถึง สารที่มีผลต่อสุขภาพและร่างกายของคนเราสามารถใช้ในการป้องกันโรค บรรเทา
อาการเจ็บป่วย และรักษาโรค 
 สารเสพติด หมายถึง สารธรรมชาติหรือสารเคมีเมื่อนําเข้าสู่ร่างกายด้วยวิธีรับประทาน สูบ ฉีด ดม 
หรือวิธีอื่น ๆ ติดต่อกันชั่วระยะเวลาหนึ่งแล้วเกิดผลต่อร่างกายและจิตใจ นอกจากนี้สารเสพติดบางชนิด
เป็นสิ่งที่ผิดกฎหมาย 



 ๗๙ 

 
ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- ตารางบันทึกผลการสํารวจตู้ยา
ที่บ้านเกี่ยวกับช้ือยา สรรพคุณ 
วันหมดอายุ 
- บันทึกการสืบค้นข้อมูล
เกี่ยวกับโทษจากการใช้บาไม่
ถูกต้อง 
- บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับอันตราย
ของสารระเหยที่มีต่อระบบ  
 ต่าง ๆ ของร่างกาย 
- บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับ 
สารเสพติด 
- บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับ
พฤติกรรมความรุนแรงกับเด็ก
จากแหล่งข่าวต่าง ๆ 
- ฝึกปฏิบัติแสดงวิธีการปฐม
พยาบาลตามตัวอย่างสถานการณ ์
- แผนภาพเครื่องหมายจราจร
ประเภทบังคับ 
- บันทึกเปรียบเทียบความ
ปลอดภัยจากรูปภาพบาน ๒ 
หลัง 
- บันทึกพฤติกรรมที่ทําให้เกิด
อุบัติเหตุและการป้องกัน 
- แบบฝึกเสริมทักษะ 
- แบบทดสอบประจําหน่วย 
 

ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒ และ ๑ 
 

- สํารวจยาที่บ้านแล้วบันทึกลง
ตารางนํามาเสนอหน้าห้อง 
- สืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับโทษจาก
การใช้ยาได้ถูกต้องจากสื่อ   
ต่าง ๆ 
- แบ่งกลุ่มค้นคว้าข้อมูลเกี่ยวกับ
อันตรายของสาระเหยที่มีต่อ
ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย 
นําเสนอ 
- แบ่งกลุ่มศึกษาค้นคว้าข้อมูล
เกี่ยวกับสารเสพติด ตามหัวข้อที่
กําหนดเขียนเป็นรายงาน 
- เขียนบันทึกข้อมูลเกี่ยวกับ
พฤติกรรมความรุนแรงกับเด็ก
จากแหล่งข่าวต่าง ๆ แล้ว
นําเสนอหน้าห้องเรียน 
- ศึกษา สถานการณ์ที่กําหนดให้
แล้วฝึกปฏิบัติวิธีปฐมพยาบาล 
- วาดภาพเครื่องหมายจราจรแล้ว
บอกความหมาย 
- บันทึกเปรียบเทียบลักษณะของ
บ้าน ๒ หลังจากรูปภาพ 
- ทําแบบฝึกหัดเสริมทักษะ 
- ทําแบบทดสอบประจําหน่วย 

 
 

 



 ๘๐ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑ 

พ ๑๖๑๐๑   สาระการเรียนรู้ สุขศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้    เรื่อง ตัวเรา   เวลา  ๔  ชั่วโมง 

……………………………………………………………….. 
สาระที่ ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐานการเรียนรู้   

 มาตรฐาน พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้
 ป.๖/๑  อธิบายความสําคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ที่มีผลต่อ
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการ 
 ป.๖/๒ อธิบายวิธีดูแลระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้ทํางานตามปกติ  
 

สาระการเรียนรู ้ 
 - ความสําคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจที่มีผลต่อสุขภาพการ      
                 เจริญเติบโตและพัฒนาการ 
             - วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจให้ทํางานตามปกติ 

 

สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
    การสืบพันธุ์ของมนุษย์เพื่อดํารงไว้ซึ่งเผ่าพันธ์ุตามธรรมชาติต้องอาศัยเพศชายและหญิง สอง
เพศสามารถสืบพันธุ์ได้เมื่ออวัยวะสืบพันธุ์  เจริญเติบโตเต็มที่  และร่างกายของมนุษย์ต้องการเลือดไป
เลี้ยงถ้าอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งทํางานผิดปกติ หรือมีความบกพร่องจะส่งผลต่ออวัยวะในระบบ  อื่น ๆ ด้วย 
ดังนั้น เราจึงต้องดูแลรักษาอวัยวะทุกส่วนให้สมบูรณ์อยู่เสมอ 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มุ่งมั่นในการทํางาน มีจิตสาธารณะ 
สมรรถนะ 

๑. ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 



 ๘๑ 

 
 

ชิ้นงานและภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
 
- แผนภาพแสดงระบบระบบ
สืบพันธุ์ ระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ 
 - รายงานจากการศึกษาค้นคว้า
ข้อมูลเพิ่มเติม 
- แผนผังความคิดแสดงการ
ทํางานของระบบต่าง ๆ 
- แบบสังเกตพฤติกรรมการ
ดูแลรักษาอวัยวะภายในของ
ตนเองแล้วบันทึกผล 
- แบบฝึกหัดเสริมทักษะ 
- แบบทดสอบประจําหน่วย 

 

 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓  ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ , ๒  และ ๑ 

 
- สํารวจและสังเกตส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายตนเองแล้วบันทึกลง
ในแบบบันทึก 
- ศึกษาการทํางานของระบบต่าง ๆ 
จากแผนภาพ แล้วเขียนเป็น
รายงานนําเสนอหน้าช้ันเรียน 
- สืบค้นข้อมูลและอภิปราย
เกี่ยวกับความสําคัญและวิธีดูแล
รักษาระบบต่าง ๆ ของร่างกาย 
และเขียนเป็นแผนผังความคิด 
- ทําแบบฝึกหัดเสริม  
- ทําแบบทดสอบประจําหน่วย 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 



 ๘๒ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่  ๒ 

พ ๑๖๑๐๑   สาระการเรียนรู้ สุขศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้    เรื่อง ชีวิตและครอบครัว  เวลา  ๘    ชั่วโมง 
……………………………………………………………….. 

สาระที่  ๒  ชีวิตและครอบครัว 
 

มาตรฐานการเรียนรู ้ 
  พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดําเนินชีวิต  
 

ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ 
 ป.๖/๑  อธิบายความสําคัญของการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น  
 ป.๖/๒ วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจนําไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเช้ือเอดส์และการต้ังครรภ์           
                          กอ่นวัยอนัควร 
 

สาระการเรียนรู ้
 -  ความสําคัญของการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
 -  ปัจจัยที่ช่วยให้การทํางานกลุ่มประสบความสําเร็จ  ความสามารถส่วนบุคคล  

                 บทบาทหนา้ท่ีของสมาชิกในกลุ่ม  การยอมรับความคดิเห็นและความแตกต่างระหว่างบุคคล 
ความรับผิดชอบ 
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 

ดังนั้นการเรียนรู้วิธีป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากปัญหาทางเพศจึงมีความสําคัญ 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มุ่งมั่นในการทํางาน มีจิตสาธารณะ 
 
 

             ปัญหาท่ีเกดิขึ้นในครอบครัวและในสังคมไมว่่าจะเป็นปัญหาชนิดใดกต็าม จะส่งผลให้สมาชิกไม่
สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างปกติสุข ดังนั้นการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่นจึงเป็นปัจจัยที่จะช่วยให้ครอบครัว
และสังคมประสบความสุขและความสําเร็จ  ปัญหาทางเพศของวัยรุ่นในปัจจุบันเกิดจากการขาดความรู้
ความเข้าใจในเร่ืองเพศอย่างถูกต้อง    ประกอบกับมีสิ่งเร้าจากสื่อลามกต่าง ๆ   จึงก่อให้เกิดปัญหาทางเพศ   



 ๘๓ 

 
สมรรถนะ 

๑. ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
  

ชิ้นงานและภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
 
- สืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับการมี
เพศสัมพันธ์ของวัยรุ่นจากสื่อ
ต่าง ๆ 
- วิเคราะห์ข้อมูล ข่าวสาร
ร่วมกันสรุปเป็นแนวทาง
ป้องกันและหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมที่นําไปสู่การมี
เพศสัมพันธ์ 
- บันทึกผลจากการวิเคราะห์ 
- การโต้วาทีในญัตติ “สื่อให้
ประโยชน์มากกว่าโทษจริง
หรือ” 
-  แบบบันทึกลักษณะของ
ครอบครัวที่อบอุ่น 
- แบบฝึกเสริมทักษะ 
- แบบทดสอบประจําหน่วย 

 
- ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
- ทําแบบฝึก / แบบทดสอบได้
คะแนนมากกว่า ร้อยละ ๖๕ 

 
- แบ่งกลุ่มสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ของ
วัยรุ่นจากสื่อต่าง ๆ แล้วนํามา
เสนอหน้าห้องเรียนแล้วร่วมกัน
สรุปแนวทางปฏิบัติในการป้องกัน
และหลีกเลี่ยงพฤติติกรรมที่
นําไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
- แบ่งนักเรียนเป็น 2 ฝ่าย โต้วาที
เป็นฝ่ายเสนอและฝ่ายค้านแล้ว
เช่ือมโยงประเด็นสู่ประโยชน์และ
โทษของส่ือ 
- เขียนแผนผังความคิดเกี่ยวกับ
พฤติกรรมที่นําไปสู่การมี
เพศสัมพันธ์ 
- ร่วมกันอภิปรายครอบครัวที่
อบอุ่นแล้วบันทึก 
- ทําแบบฝึกเสริมทักษะ/
แบบทดสอบประจําหน่วย 

 

 
 

 



 ๘๔ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่  ๔ 

พ ๑๖๑๐๑   สาระการเรียนรู้ สุขศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้    เรื่อง สุขภาพดีชีวีมีสุข   เวลา  ๑๒   ชั่วโมง 

สาระที่ ๔  การสร้างสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู ้  
 พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การป้องกันโรค และ
การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 

ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้
 ป.๖/๑    แสดงพฤติกรรมในการป้องกันและแก้ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ  
 ป.๖/๒  วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดชองโรคและเสนอแนวทางป้องกันโรคติดต่อ
สําคัญที่พบในประเทศไทย 
 ป.๖/๓    แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม  
 ป.๖/๔   สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่อง  
 

สาระการเรียนรู ้ 
         -  ความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ                
         -  แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทางสุขภาพและการใช้ข้อมูลข่าวสารในการเสริมสร้างสุขภาพ 
         -  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ (อาหาร เครื่องสําอาง ผลิตภัณฑ์ดูแลสุขภาพ     
            ในช่องปาก ฯลฯ) 
         -  การส่งเสริมสุขภาพและการป้องก้นโรค 
         -  การปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบบ่อยในชีวิตประจําวัน  
         -  อิทธิพลของส่ือที่มีต่อพฤติกรรม สุขภาพ (อินเทอร์เน็ต เกม ฯลฯ   
 

สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 

     การกระทําหรือการเลือกปฏิบัติตนที่ส่งผลต่อสุขภาพการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีจะส่งผลให้มี
ร่างกายและจิตใจที่ดี   การส่งเสริมสุขภาพที่จะช่วยให้คนหรือชุมชนมีความรู้ความสามารถในการดูแล
สุขภาพโดยเฉพาะอย่างย่ิงการนําหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ ๑๐ประการจะช่วยให้ผู้นํามาปฏิบัติ   
ตลอดชุมชนมีสุขภาพที่สมบูรณ์และแข็งแรง   คนทุกเพศทุกวัยย่อมเคยประสบกับปัญหาทางอารมณ์และ
ความเครียด  การเรียนรู้การจัดการกับอารมณ์และความเครียดจึงเป็นสิ่งสําคัญที่ทําให้แสดงอารมณ์ออกมา
ได้อย่างเหมาะสมส่งผลต่อสุขภาพกายและจิตที่ดี   
 



 ๘๕ 

 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มุ่งมั่นในการทํางาน มีจิตสาธารณะ 
สมรรถนะ 

๑. ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

 
 

ชิ้นงานและภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

 
- แผนภาพแสดงอาหารหลัก  
๕ หมู่ 
- แผนผังความคิดเกี่ยวกับ
ประโยชน์ของอาหารแต่ละหมู่ 
- บันทึกคุณค่าของอาหารที่
นักเรียนรับประทานใน ๑ วัน 
- บันทึกผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ถูก
สุขลักษณะและไม่ถูก
สุขลักษณะ 
- รายงานการสืบค้นจากข้อมูล
ข่าวสารแล้วนําเสนอ 
- บันทึกวิธีการปฏิบัติการ
ควบคุมอารมณ์ของตนเองเพื่อ
ลดความเครียด 
- แผนผังความคิดเกี่ยวกับ
อันตรายของการใช้ยา 
- แบบฝึกเสริมทักษะ 
- แบบทดสอบประจําหน่วย 

 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒ และ ๑ 
 

 
- ศึกษาแผนภาพแล้วบันทึกข้อมูล 
- แบ่งกลุ่มศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับ
อาหารหลัก ๕ หมู่ นําเสนอ 
- บันทึกข้อมูล คุณค่าอาหารที่
ได้รับในแต่ละวัน 
- สืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์
สุขภาพที่ถูกสุขลักษณะและไม่ถูก
สุขลักษณะจากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ 
- แบ่งกลุ่มอภิปรายสรุปเกี่ยวกับ
โรคต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับร่างกาย
และการป้องกันแล้วนําเสนอ 
- บันทึกวิธีควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง 
- อภิปรายร่วมกันถึงอันตรายของ
การใช้ยาแล้วเขียนเป็นแผนผัง
ความคิด 
- ทําแบบฝึกหัดเสริมทักษะ /
แบบทดสอบประจําหน่วย 

 



 ๘๖ 

 
 หน่วยการเรียนรู้ที่  ๕ 

พ ๑๖๑๐๑   สาระการเรียนรู้ สุขศึกษา 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้    เรื่องชีวิตนี้มีค่า  เวลา  ๑๓  ชั่วโมง 

……………………………………………………………….. 
สาระที่  ๕   ความปลอดภัยในชีวิต  
    
มาตรฐานการเรียนรู ้  
 พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา         
สารเสพติด  และความรุนแรง 
 

ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้
          ป.๖/๑  วิเคราะห์ผลกระทบจากความรุนแรงของ    ภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างการ  จิตใจและสังคม  
          ป.๖/๒ ระบุวิธีปฏิบัติเพื่อความปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ  
 ป.๖/๓  วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพติดและชักชวนให้ผู้อื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด  
 

สาระการเรียนรู ้ 
 -  ความปลอดภัยเมื่ออยู่ที่โรงเรียน, ความปลอดภัยเมื่ออยู่ที่บ้าน , ความปลอดภัยขณะเดินทาง  
    ความปลอดภัยจากอัคคีภัย   
 -  ผลกระทบของการใช้ยาและสารเสพติดที่มีต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา  
 -  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด  
 -  สิทธิและความรุนแรง  
 -  การปฏิบัติตนในการปฐมพยาบาลเบื้องต้น  
 

สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
         อุบัติเหตุ เป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่คาดคิดส่วนใหญ่เกิดจากการมีพฤติกรรมเสี่ยง ความประมาท 
ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์  ดังนั้นจึงควรศึกษาสาเหตุการเกิดอุบัติเหตุและวิธีป้องกันอุบัติเหตุ 
         สารเสพติด หมายถึง สารธรรมชาติหรือสารเคมีเมื่อนําเข้าสู่ร่างกายด้วยวิธีรับประทาน สูบ ฉีด ดม 
หรือวิธีอื่น ๆ ติดต่อกันชั่วระยะเวลาหนึ่งแล้วเกิดผลต่อร่างกายและจิตใจ  นอกจากนี้ สารเสพติดบางชนิด
เป็นสิ่งที่ผิดกฎหมาย 
         สิทธิ  หมายถงึอาํนาจอนัชอบธรรมท่ีบคุคลทุกคนพึงม ีเช่น สิทธิและเสรีภาพในชีวิตและร่างกาย   
สิทธิในการนับถือศาสนานักเรียนจึงควรเห็นคุณค่าในสิทธิของตนเองโดยเฉพาะสิทธิทางด้านร่างกายที่
ควรปกป้อง ไม่ให้ใครมาทําร้ายร่างกายโดยง่ายจนได้รับบาดเจ็บ 



 ๘๗ 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มุ่งมั่นในการทํางาน มีจิตสาธารณะ 
สมรรถนะ 

๑. ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 

ชิ้นงานและภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
- บันทึกพฤติกรรมที่ทําให้เกิด
อุบัติเหตุและการป้องกัน 
- บันทึกการสืบค้นข้อมูล
เกี่ยวกับโทษจากการใช้ยาไม่
ถูกต้อง 
- บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับอันตราย
ของสารระเหยที่มีต่อระบบ  
ต่าง ๆ ของร่างกาย 
- บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับสารเสพ
ติด 
- บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับ
พฤติกรรมความรุนแรงกับเด็ก
จากแหล่งข่าวต่าง ๆ 
- ฝึกปฏิบัติแสดงวิธีการปฐม
พยาบาลตามตัวอย่าง
สถานการณ ์
- แผนภาพเครื่องหมายจราจร
ประเภทบังคับ 
- บันทึกเปรียบเทียบความ
ปลอดภัยจากรูปภาพบ้าน ๒ 
หลัง 
 

ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒ และ ๑ 
 

- สํารวจยาที่บ้านแล้วบันทึกลง
ตารางนํามาเสนอหน้าห้อง 
- สืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับโทษจาก
การใช้ยาได้ถูกต้องจากสื่อ  ต่าง ๆ 
- แบ่งกลุ่มค้นคว้าข้อมูลเกี่ยวกับ
อันตรายของสาระเหยที่มีต่อระบบ
ต่าง ๆ ของร่างกาย นําเสนอ 
- แบ่งกลุ่มศึกษาค้นคว้าข้อมูล
เกี่ยวกับสารเสพติด ตามหัวข้อที่
กําหนดเขียนเป็นรายงาน 
- เขียนบันทึกข้อมูลเกี่ยวกับ
พฤติกรรมความรุนแรงกับเด็กจาก
แหล่งข่าวต่าง ๆ แล้วนําเสนอหน้า
ห้องเรียน 
- ศึกษา สถานการณ์ที่กําหนดให้
แล้วฝึกปฏิบัติวิธีปฐมพยาบาล 
- วาดภาพเครื่องหมายจราจรแล้ว
บอกความหมาย 
- บันทึกเปรียบเทียบลักษณะของ
บ้าน ๒ หลังจากรูปภาพ 
- ทําแบบฝึกหัดเสริมทักษะ 



 ๘๘ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ 

รหัสวิชา พ ๑๑๑๐๑  พลศึกษา   ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๑  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑   สมรรถภาพทางกาย   จ านวน  ๕  ชั่วโมง  

สาระที่  ๔      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู้ที ่  พ๔.๑   ป. ๑/๑ ป.๑/๒ ป.๑/๓ ป.๑/๔ ป.๑/๕ 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.บอกลักษณะของการมีสุขภาพด ี  
๒. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์  
๓.ระบุของใช้ของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 
๔.อธิบายอาการและวิธีป้องกันการเจ็บป่วยและบาดเจ็บที่เกิดขึ้น  
๕.ปฏิบัติตามคําแนะนําเมื่อมีอาการเจ็บป่วยและบาดเจ็บ   
สาระการเรียนรู ้
            ทุกคนปรารถนาที่จะมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีมีความสุขกายสบายใจในทุกขณะ ดังนั้นเพื่อการมีชีวิต
ความเป็นอยู่ที่ดี เรา 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
-          ทุกคนปรารถนาที่จะมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีมีความสุขกายสบายใจในทุกขณะ   ดังนั้นเพื่อการมีชีวิต
ความเป็นอยู่ที่ดี เราจึงต้องดูแลเอาใจใส่สุขภาพของตนเอง มีการป้องกันการเจ็บป่วย และดูแลเอาใจใส่
สุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ 
๑.ด้านความรู้(K) 
๑.๑ บอกลักษณะของการมีสุขภาพที่ดี 
๒.๑ บอกลักษณะอาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
 ๒.การปฏิบัต(ิP) นักเรียนจับแยกภาพอาหารเป็น ๕หมู่ 
 ๓.คุณลักษณะ(A) การต้ังใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตามคําแนะนํา 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑. ซื่อสัตย์สุจริต 

๒. มีวินัย 

๓. ใฝ่เรียนรู้ 

๔. อยู่อย่างพอเพียง 



 ๘๙ 

๕. มุ่งมั่นในการทํางาน 

๖. รักความเป็นไทย 

สมรรถนะ 
๑.  ความสามารถในการส่ือสาร 

๒. ความสามารถในการคิด 

๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและ 
เกณฑ์การประเมิน 

กิจกรรมการเรียนรู ้

-บอกลักษณะของบุคคลที่มี
สุขภาพที่ดี 
-บอกและแยกอาหารที่มี
ประโยชน์กับไม่มีประโยชน์ 
-วาดภาพอาหารหลัก ๕ หมู่ 
 
 

-นักเรียนสามารถแยกกลุ่มอาหารที่มี
ประโยชน์และ 
ไม่มีประโยชน์ 
-บอกคุณค่าของอาหารที่มีต่อสุขภาพ 
-จับคู่ภาพและแยกอาหารไว้ในหมู ่
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป ตาม
เกณฑ์การประเมินคุณภาพ ระดับ ๔ , 
๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

แยกหรือจําแนกหมู่อาหารที่
รับประทานในมื้อกลางวัน 
-นํารูปภาพอาหารมาคิดตามหมู่
อาหาร 
-บอกวิธีการดูแล  ถนอมอาหาร 
ให้กินได้นาน 
-จัดกลุ่มประกอบอาหารที่โรงเรียน 
โดยมีครูให้คําแนะนํา สาธิต 
 

 
 
 

 
 



 ๙๐ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 

รหัสวิชา พ ๑๑๑๐๑  พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ ยิมนาสติกขั้นพื้นฐาน จ านวน  ๑๐  ชั่วโมง  

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่   
พ๓.๑ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ 
พ๓.๒ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ 
พ๔.๑ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ ป.๑/๓ ป.๑/๔ ป.๑/๕ 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
๒.เล่นเกม เบ็ดเตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่
เคลื่อนที่และอุปกรณ์ประกอบ 
สาระการเรียนรู ้
-ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัวดิ่งผลัก แบบเคลื่อนที่ 
เช่น กระโดด เขย่ง ก้าวชิดก้าว ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด และใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น  คีบ  ขว้าง ตี เกม
เบ็ดเตล็ดช่วยให้ความเพลิดเพลินและสนุกสนาน 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
๑. ด้านความรู้ (K)  -บอกลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆ-อยู่กับที่-เคลื่อนที่  
  - บอกกติกาการเล่นเกมต่างๆและเข้าใจในการเล่น  
 ๒.ปฏิบัติ(P) -แสดงท่าทางประกอบเพลงที่เลือกมาได้  
  -ตั้งใจเรียนร่วมมือปฏิบัติ ตามคําแนะนํา  
๓.คุณลักษณะ (A) -การต้ังใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตามคําแนะนํา  
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑.  รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

๒. ซื่อสัตย์สุจริต 

๓. มีวินัย 

๔. ใฝ่เรียนรู้ 

๕. อยู่อย่างพอเพียง 



 ๙๑ 

๖. มุ่งมั่นในการทํางาน 

๗. รักความเป็นไทย 

๘. มีจิตสาธารณะ 

สมรรถนะ 
๑.  ความสามารถในการส่ือสาร 

๒. ความสามารถในการคิด 

๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
ได้อย่างถูกต้อง 
๒. สามารถบอก กติกาและ
ปฏิบัติ เกมต่างๆได้ 
๓.แสดงท่าทางการเคลื่อนไหว
แบบอยู่กับที่,เคลื่อนที่ได ้

-บอกลักษณะของท่าทางการ
เคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่,เคลื่อนที ่
-นักเรียนเคลื่อนไหวประกอบ
เพลงแบบอยู่กับที่ 
-การต้ังใจเรียน ร่วมมือและ
ปฏิบัติ ตามคําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-เล่นเกมอย่างสนุกสนานและเข้า
ร่วมกับเพื่อนในกลุ่มได้ด ี
-สาธิตการเคลื่อนไหวได้พร้อม
เพรียงกับเพื่อนในกลุ่ม 
-เขียนบอกประโยชน์ของเกมที่
เล่น 
 

 
 
 
 



 ๙๒ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 

 รหัสวิชา  พ ๑๑๑๐๑   พลศึกษา   ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๑  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ ทักษะกีฬาขั้นพื้นฐาน  จ านวน  ๕  ชั่วโมง 

สาระที่ ๓    การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่      
พ๓.๑ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ 
พ๓.๒ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ 
พ๔.๑ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ ป.๑/๓ ป.๑/๔ ป.๑/๕  
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
๒.เล่นเกม เบ็ดเตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่
เคลื่อนที่และอุปกรณ์ประกอบ 
สาระการเรียนรู ้
-ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัวดิ่งผลัก แบบเคลื่อนที่ 
เช่น กระโดด เขย่ง ก้าวชิดก้าว ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด และใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น  คีบ  ขว้าง ตี เกมเบ็ด
เตร็ดช่วยให้ความเพลิดเพลินและสนุกสนาน 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
๑. ด้านความรู้ (K)  -บอกลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆ-อยู่กับที่-เคลื่อนที่  
  - บอกกติกาการเล่นเกมต่างๆและเข้าใจในการเล่น  
 ๒.ปฏิบัติ(P) -แสดงท่าทางประกอบเพลงที่เลือกมาได้  
  -ตั้งใจเรียนร่วมมือปฏิบัติ ตามคําแนะนํา  
๓.คุณลักษณะ (A) -การต้ังใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตามคําแนะนํา  
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑.  รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

๒. ซื่อสัตย์สุจริต 

๓. มีวินัย 

๔. ใฝ่เรียนรู้ 

๕. อยู่อย่างพอเพียง 



 ๙๓ 

๖.  มุ่งมั่นในการทํางาน 

๗.  รักความเป็นไทย 

๘. มีจิตสาธารณะ 

สมรรถนะ 
๑.  ความสามารถในการส่ือสาร 

๒. ความสามารถในการคิด 

๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
ได้อย่างถูกต้อง 
๒. สามารถบอก กติกาและ
ปฏิบัติ เกมต่างๆได้ 
๓.แสดงท่าทางการเคลื่อนไหว
แบบอยู่กับที่,เคลื่อนที่ได ้

-บอกลักษณะของท่าทางการ
เคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่,เคลื่อนที ่
-นักเรียนเคลื่อนไหวประกอบ
เพลงแบบอยู่กับที่ 
-การต้ังใจเรียน ร่วมมือและ
ปฏิบัติ ตามคําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-เล่นเกมอย่างสนุกสนานและเข้า
ร่วมกับเพื่อนในกลุ่มได้ด ี
-สาธิตการเคลื่อนไหวได้พร้อม
เพรียงกับเพื่อนในกลุ่ม 
-เขียนบอกประโยชน์ของเกมที่
เล่น 
 

 
 
 



 ๙๔ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ 

พ ๑๑๑๐๑  พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  ยิมนาสติก ๑  จ านวน  ๑๐  ชั่วโมง 

สาระที่ ๓    การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่      
พ๓.๑ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ 
พ๓.๒ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ 
พ๔.๑ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ ป๑/๓ ป.๑/๔ ป.๑/๕  
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
๒.เล่นเกม เบ็ดเตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่
เคลื่อนที่และอุปกรณ์ประกอบ 
สาระการเรียนรู ้
-ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัวดิ่งผลัก แบบเคลื่อนที่ 
เช่น กระโดด เขย่ง ก้าวชิดก้าว ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด และใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น  คีบ  ขว้าง ตี เกมเบ็ด
เตร็ดช่วยให้ความเพลิดเพลินและสนุกสนาน 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
๑. ด้านความรู้ (K)  -บอกลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆ-อยู่กับที่-เคลื่อนที่  
  - บอกกติกาการเล่นเกมต่างๆและเข้าใจในการเล่น  
 ๒.ปฏิบัติ(P) -แสดงท่าทางประกอบเพลงที่เลือกมาได้  
  -ตั้งใจเรียนร่วมมือปฏิบัติ ตามคําแนะนํา  
๓.คุณลักษณะ (A) -การต้ังใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตามคําแนะนํา  
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑.  รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

๒. ซื่อสัตย์สุจริต 

๓. มีวินัย 

๔. ใฝ่เรียนรู้ 



 ๙๕ 

๕. อยู่อย่างพอเพียง 

๖. มุ่งมั่นในการทํางาน 

๗. รักความเป็นไทย 

๘. มีจิตสาธารณะ 

สมรรถนะ 
๑.  ความสามารถในการส่ือสาร 

๒. ความสามารถในการคิด 

๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
ได้อย่างถูกต้อง 
๒. สามารถบอก กติกาและ
ปฏิบัติ เกมต่างๆได้ 
๓.แสดงท่าทางการเคลื่อนไหว
แบบอยู่กับที่,เคลื่อนที่ได ้

-บอกลักษณะของท่าทางการ
เคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่,เคลื่อนที ่
-นักเรียนเคลื่อนไหวประกอบ
เพลงแบบอยู่กับที่ 
-การต้ังใจเรียน ร่วมมือและ
ปฏิบัติ ตามคําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-เล่นเกมอย่างสนุกสนานและเข้า
ร่วมกับเพื่อนในกลุ่มได้ด ี
-สาธิตการเคลื่อนไหวได้พร้อม
เพรียงกับเพื่อนในกลุ่ม 
-เขียนบอกประโยชน์ของเกมที่
เล่น 
 

 
 
 



 ๙๖ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕ 
พ ๑๑๑๐๑  พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑  

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕ เกมและนันทนาการ  จ านวน  ๕  ชั่วโมง 
สาระที่ ๓    การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่      
พ๓.๑ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ 
พ๓.๒ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ 
พ๔.๑ – ป.๑/๑ ป.๑/๒ ป.๑/๓ ป.๑/๔ ป.๑/๕  
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
๒.เล่นเกม เบ็ดเตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่
เคลื่อนที่และอุปกรณ์ประกอบ 
สาระการเรียนรู ้
-ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัวดิ่งผลัก แบบเคลื่อนที่ 
เช่น กระโดด เขย่ง ก้าวชิดก้าว ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด และใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น  คีบ  ขว้าง ตี เกมเบ็ด
เตร็ดช่วยให้ความเพลิดเพลินและสนุกสนาน 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
๑. ด้านความรู้ (K)  -บอกลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆ-อยู่กับที่-เคลื่อนที่  
  - บอกกติกาการเล่นเกมต่างๆและเข้าใจในการเล่น  
 ๒.ปฏิบัติ(P) -แสดงท่าทางประกอบเพลงที่เลือกมาได้  
  -ตั้งใจเรียนร่วมมือปฏิบัติ ตามคําแนะนํา  
๓.คุณลักษณะ (A) -การต้ังใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตามคําแนะนํา  
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑.  รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

๒. ซื่อสัตย์สุจริต 

๓. มีวินัย 

๔. ใฝ่เรียนรู้ 

๕. อยู่อย่างพอเพียง 



 ๙๗ 

๖. มุ่งมั่นในการทํางาน 

๗. รักความเป็นไทย 

๘. มีจิตสาธารณะ 

สมรรถนะ 
๑.  ความสามารถในการส่ือสาร 

๒. ความสามารถในการคิด 

๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
ได้อย่างถูกต้อง 
๒. สามารถบอก กติกาและ
ปฏิบัติ เกมต่างๆได้ 
๓.แสดงท่าทางการเคลื่อนไหว
แบบอยู่กับที่,เคลื่อนที่ได้ 
 

-บอกลักษณะของท่าทางการ
เคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่,เคลื่อนที ่
-นักเรียนเคลื่อนไหวประกอบ
เพลงแบบอยู่กับที่ 
-การต้ังใจเรียน ร่วมมือและ
ปฏิบัติ ตามคําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-เล่นเกมอย่างสนุกสนานและเข้า
ร่วมกับเพื่อนในกลุ่มได้ด ี
-สาธิตการเคลื่อนไหวได้พร้อม
เพรียงกับเพื่อนในกลุ่ม 
-เขียนบอกประโยชน์ของเกมที่
เล่น 

 
 
 

 

 



 ๙๘ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ 

พลศึกษา  พ ๑๒๑๐๑                        ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑   สมรรถภาพทางกาย   จ านวน  ๕  ชั่วโมง  

สาระที่  ๔      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู้ที ่ พ๔.๑   ป.๒/๑ ป.๒/๒ ป.๒/๓ ป.๒/๔ ป.๒/๕ 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.บอกลักษณะของการมีสุขภาพด ี  
๒. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์  
๓.ระบุของใช้ของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 
๔.อธิบายอาการและวิธีป้องกันการเจ็บป่วยและบาดเจ็บที่เกิดขึ้น  
๕.ปฏิบัติตามคําแนะนําเมื่อมีอาการเจ็บป่วยและบาดเจ็บ   
สาระการเรียนรู ้
ทุกคนปรารถนาที่จะมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีมีความสุขกายสบายใจในทุกขณะ ดังนั้นเพื่อการมีชีวิตความ
เป็นอยู่ที่ดี เรา 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
-ทุกคนปรารถนาที่จะมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีมีความสุขกายสบายใจในทุกขณะ ดังนั้นเพื่อการมีชีวิตความ
เป็นอยู่ที่ดี เราจึงต้องดูแลเอาใจใส่สุขภาพของตนเอง มีการป้องกันการเจ็บป่วย และดูแลเอาใจใส่สุขภาพ
ให้แข็งแรงอยู่เสมอ 
๑.ด้านความรู้(K) 
๑.๑ บอกลักษณะของการมีสุขภาพที่ดี 
๒.๑ บอกลักษณะอาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
 ๒.การปฏิบัต(ิP) นักเรียนจับแยกภาพอาหารเป็น ๕หมู่ 
 ๓.คุณลักษณะ(A) การต้ังใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตามคําแนะนํา 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 
๑.           ซื่อสัตย์สุจริต 

๒.          มีวินัย 

๒. ใฝ่เรียนรู้ 

๓. มุ่งมั่นในการทํางาน 

๔. มีจิตสาธารณะ 



 ๙๙ 

สมรรถนะ 
๑.          ความสามารถในการส่ือสาร 

๒.         ความสามารถในการคิด 

๓.         ความสามารถในการแก้ปัญหา   

๔.         ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและ 
เกณฑ์การประเมิน 

กิจกรรมการเรียนรู ้

บอกลักษณะของบุคคลที่มี
สุขภาพที่ดี 
-บอกและแยกอาหารที่มี
ประโยชน์กับไม่มีประโยชน์ 
-วาดภาพอาหารหลัก ๕ หมู่ 
 
 

-นักเรียนสามารถแยกกลุ่มอาหาร
ที่มีประโยชน์และ 
ไม่มีประโยชน์ 
-บอกคุณค่าของอาหารที่มีต่อ
สุขภาพ 
-จับคู่ภาพและแยกอาหารไว้ใน
หมู่ 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

แยกหรือจําแนกหมู่อาหารที่
รับประทานในมื้อกลางวัน 
-นํารูปภาพอาหารมาคิดตามหมู่
อาหาร 
-บอกวิธีการดูแล  ถนอมอาหาร 
ให้กินได้นาน 
-จัดกลุ่มประกอบอาหารที่โรงเรียน 
โดยมีครูให้คําแนะนํา สาธิต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐๐ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 

พ ๑๒๑๐๑                       พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ ยิมนาสติกขั้นพื้นฐาน จ านวน  ๑๐  ชั่วโมง  

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่   
พ๓.๑ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๓.๒ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๔.๑ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ ป.๒/๓ ป.๒/๔ ป.๒/๕ 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
๒.เล่นเกม เบ็ดเตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่
เคลื่อนที่และอุปกรณ์ประกอบ 
สาระการเรียนรู ้
-ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัวดิ่งผลัก แบบเคลื่อนที่ 
เช่น กระโดด เขย่ง ก้าวชิดก้าว ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด และใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น  คีบ  ขว้าง ตี เกมเบ็ด
เตร็ดช่วยให้ความเพลิดเพลินและสนุกสนาน 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
๑. ด้านความรู้ (K)  -บอกลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆ-อยู่กับที่-เคลื่อนที่  
  - บอกกติกาการเล่นเกมต่างๆและเข้าใจในการเล่น  
 ๒.ปฏิบัติ(P) -แสดงท่าทางประกอบเพลงที่เลือกมาได้  
  -ตั้งใจเรียนร่วมมือปฏิบัติ ตามคําแนะนํา  
๓.คุณลักษณะ (A) -การต้ังใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตามคําแนะนํา  
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 
๑.          รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

๒. ซื่อสัตย์สุจริต 

๓. มีวินัย 

๔. ใฝ่เรียนรู้ 

๕. อยู่อย่างพอเพียง 

๖. มุ่งมั่นในการทํางาน 



 ๑๐๑ 

๗. รักความเป็นไทย 

๘. มีจิตสาธารณะ 

สมรรถนะ 
๑.          ความสามารถในการส่ือสาร 

๒.         ความสามารถในการคิด   

๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
ได้อย่างถูกต้อง 
๒. สามารถบอก กติกาและ
ปฏิบัติ เกมต่างๆได้ 
๓.แสดงท่าทางการเคลื่อนไหว
แบบอยู่กับที่,เคลื่อนที่ได ้

-บอกลักษณะของท่าทางการ
เคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่,เคลื่อนที ่
-นักเรียนเคลื่อนไหวประกอบ
เพลงแบบอยู่กับที่ 
-การต้ังใจเรียน ร่วมมือและ
ปฏิบัติ ตามคําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-เล่นเกมอย่างสนุกสนานและเข้า
ร่วมกับเพื่อนในกลุ่มได้ด ี
-สาธิตการเคลื่อนไหวได้พร้อม
เพรียงกับเพื่อนในกลุ่ม 
-เขียนบอกประโยชน์ของเกมที่
เล่น 
 

 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐๒ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 

พ ๑๒๑๐๑                       พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ ทักษะกีฬาขั้นพื้นฐาน  จ านวน  ๕  ชั่วโมง 

สาระที่ ๓    การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่      
พ๓.๑ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๓.๒ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๔.๑ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ ป.๒/๓ ป.๒/๔ ป.๒/๕  
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
๒.เล่นเกม เบ็ดเตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่
เคลื่อนที่และอุปกรณ์ประกอบ 
สาระการเรียนรู ้
-ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัวดิ่งผลัก แบบเคลื่อนที่ 
เช่น กระโดด เขย่ง ก้าวชิดก้าว ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด และใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น  คีบ  ขว้าง ตี เกมเบ็ด
เตร็ดช่วยให้ความเพลิดเพลินและสนุกสนาน 
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
๑. ด้านความรู้ (K)  -บอกลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆ-อยู่กับที่-เคลื่อนที่  
  - บอกกติกาการเล่นเกมต่างๆและเข้าใจในการเล่น  
 ๒.ปฏิบัติ(P) -แสดงท่าทางประกอบเพลงที่เลือกมาได้  
  -ตั้งใจเรียนร่วมมือปฏิบัติ ตามคําแนะนํา  
๓.คุณลักษณะ (A) -การต้ังใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตามคําแนะนํา  
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 
๑.    ชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

๒.   ซื่อสัตย์สุจริต 

๓.    มีวินัย 

๔. ใฝ่เรียนรู้   

๕. อยู่อย่างพอเพียง 



 ๑๐๓ 

๖. มุ่งมั่นในการทํางาน 

๗. รักความเป็นไทย 

๘. มีจิตสาธารณะ 

สมรรถนะ 
๑. ความสามารถในการส่ือสาร 

๒. ความสามารถในการคิด 

๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
ได้อย่างถูกต้อง 
๒. สามารถบอก กติกาและ
ปฏิบัติ เกมต่างๆได้ 
๓.แสดงท่าทางการเคลื่อนไหว
แบบอยู่กับที่,เคลื่อนที่ได ้

-บอกลักษณะของท่าทางการ
เคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่,เคลื่อนที ่
-นักเรียนเคลื่อนไหวประกอบ
เพลงแบบอยู่กับที่ 
-การต้ังใจเรียน ร่วมมือและ
ปฏิบัติ ตามคําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-เล่นเกมอย่างสนุกสนานและเข้า
ร่วมกับเพื่อนในกลุ่มได้ด ี
-สาธิตการเคลื่อนไหวได้พร้อม
เพรียงกับเพื่อนในกลุ่ม 
-เขียนบอกประโยชน์ของเกมที่
เล่น 
 

 
 
 
 
 
 
 



 ๑๐๔ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ 

พ ๑๒๑๐๑                       พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  ยิมนาสติก ๒  จ านวน  ๑๐  ชั่วโมง 

สาระที่ ๓    การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่      
พ๓.๑ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๓.๒ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๔.๑ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ ป.๒/๓ ป.๒/๔ ป.๒/๕  
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
๒.เล่นเกม เบ็ดเตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่
เคลื่อนที่และอุปกรณ์ประกอบ 
 
สาระการเรียนรู ้
-ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัวดิ่งผลัก แบบเคลื่อนที่ 
เช่น กระโดด  เขย่ง ก้าวชิดก้าว ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด  และใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น  คีบ  ขว้าง ตี เกม
เบ็ดเตล็ตช่วยให้ความเพลิดเพลินและสนุกสนาน 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
๑. ด้านความรู้ (K)  -บอกลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆ-อยู่กับที่-เคลื่อนที่  
  - บอกกติกาการเล่นเกมต่างๆและเข้าใจในการเล่น  
 ๒.ปฏิบัติ(P) -แสดงท่าทางประกอบเพลงที่เลือกมาได้  
  -ตั้งใจเรียนร่วมมือปฏิบัติ ตามคําแนะนํา  
๓.คุณลักษณะ (A) -การต้ังใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตามคําแนะนํา  
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

๒. ซื่อสัตย์สุจริต 

๓. มีวินัย 

      ๔.ใฝ่เรียนรู้  



 ๑๐๕ 

๕.อยู่อย่างพอเพียง 

๖. มุ่งมั่นในการทํางาน 

๗. รักความเป็นไทย 

๘. มีจิตสาธารณะ 

สมรรถนะ 
๑.  ความสามารถในการส่ือสาร 

๒. ความสามารถในการคิด 

๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
ได้อย่างถูกต้อง 
๒. สามารถบอก กติกาและ
ปฏิบัติ เกมต่างๆได้ 
๓.แสดงท่าทางการเคลื่อนไหว
แบบอยู่กับที่,เคลื่อนที่ได ้

-บอกลักษณะของท่าทางการ
เคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่,เคลื่อนที ่
-นักเรียนเคลื่อนไหวประกอบ
เพลงแบบอยู่กับที่ 
-การต้ังใจเรียน ร่วมมือและ
ปฏิบัติ ตามคําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-เล่นเกมอย่างสนุกสนานและเข้า
ร่วมกับเพื่อนในกลุ่มได้ด ี
-สาธิตการเคลื่อนไหวได้พร้อม
เพรียงกับเพื่อนในกลุ่ม 
-เขียนบอกประโยชน์ของเกมที่
เล่น 
 

 
 
 
 
 
 



 ๑๐๖ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕ 

พ ๑๒๑๐๑                       พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕  เกมและนันทนาการ  จ านวน  ๕  ชั่วโมง 

สาระที่ ๓    การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่      
พ๓.๑ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๓.๒ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
พ๔.๑ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ ป.๒/๓ ป.๒/๔ ป.๒/๕  
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
๒.เล่นเกม เบ็ดเตล็ด และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่
เคลื่อนที่และอุปกรณ์ประกอบ 
สาระการเรียนรู ้
-ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัวดิ่งผลัก แบบเคลื่อนที่ 
เช่น  กระโดด  เขย่ง ก้าวชิดก้าว ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด และใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น  คีบ  ขว้าง ตี เกม
เบ็ดเตล็ตช่วยให้ความเพลิดเพลินและสนุกสนาน 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
๑. ด้านความรู้ (K)  -บอกลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆ-อยู่กับที่-เคลื่อนที่  
  - บอกกติกาการเล่นเกมต่างๆและเข้าใจในการเล่น  
 ๒.ปฏิบัติ(P) -แสดงท่าทางประกอบเพลงที่เลือกมาได้  
  -ตั้งใจเรียนร่วมมือปฏิบัติ ตามคําแนะนํา  
๓.คุณลักษณะ (A) -การต้ังใจเรียน ร่วมมือปฏิบัติตามคําแนะนํา  
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑.  รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 

๒. ซื่อสัตย์สุจริต 

๓. มีวินัย 

๔. ใฝ่เรียนรู้ 

๕. อยู่อย่างพอเพียง 



 ๑๐๗ 

๖. มุ่งมั่นในการทํางาน 

๗. รักความเป็นไทย 

๘. มีจิตสาธารณะ 

สมรรถนะ 
๑.  ความสามารถในการส่ือสาร 

๒. ความสามารถในการคิด 

๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
๑.การเคลื่อนไหวประกอบเพลง
ได้อย่างถูกต้อง 
๒. สามารถบอก กติกาและ
ปฏิบัติ เกมต่างๆได้ 
๓.แสดงท่าทางการเคลื่อนไหว
แบบอยู่กับที่,เคลื่อนที่ได้ 
 

-บอกลักษณะของท่าทางการ
เคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่,เคลื่อนที ่
-นักเรียนเคลื่อนไหวประกอบ
เพลงแบบอยู่กับที่ 
-การต้ังใจเรียน ร่วมมือและ
ปฏิบัติ ตามคําแนะนํา 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-เล่นเกมอย่างสนุกสนานและเข้า
ร่วมกับเพื่อนในกลุ่มได้ด ี
-สาธิตการเคลื่อนไหวได้พร้อม
เพรียงกับเพื่อนในกลุ่ม 
-เขียนบอกประโยชน์ของเกมที่
เล่น 

 

 
 
 
 
 
 



 ๑๐๘ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ 

รหัสวิชา พ ๑๓๑๐๑  วิชาพลศึกษา   ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๓  
หน่วยการเรียนรู้ที่  การเคลื่อนไหวร่างกาย   จ านวน  ๑๐  ชั่วโมง  

 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที ่ พ๓.๑ เข้าใจมีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.    การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทาง 
       พ๓.๑ – ป.๓/๑  
๒    เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
        พ๓.๑ – ป.๓/๒ 
สาระการเรียนรู ้
การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทาง 
เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทาง ทําให้มี
ความกล้าแสดงออก  ร่างกายแข็งแรง มีบุคลิกภาพที่สง่า  สนุกสนาน เพลิดเพลินใจ และผ่อนคลายความ
ตึงเครียดทั้งกายและใจ 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู้ 
๓. มุ่งมั่นในการทํางาน 

สมรรถนะ 
๑. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๒. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

 
 
 
 
 



 ๑๐๙ 

 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและ 
เกณฑ์การประเมิน 

กิจกรรมการเรียนรู ้

-ปฏิบัติการเคลื่อนไหวร่างกาย
แบบอยู่กับที่ แบบเคลื่อนที่และ
โดยใช้อุปกรณ์ประกอบทิศทาง 
-บันทึกประโยชน์ของการ
เคลื่อนไหวได้ 
 
 

-สังเกตกิจกรรม ปฏิบัติการ
เคลื่อนที่อย่างถูกวิธี ต้ังแต่ ๕ ครั้ง
ตามกําหนดเวลา 
-การย่อยืด เขย่ง  พับตัว และการ
เคลื่อนไหวลําตัว  การเดินต่อเท้า 
เดินถอยหลัง  การกระโจนอย่าง
ถูกวิธี 
-การเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้
อุปกรณ์ประกอบ เช่น ดีด ขว้าง 
และรับอุปกรณ์ จากทิศทางต่าง ๆ 
อย่างถูกวิธี 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 
 

สนทนาซักถามแสดงความคิดเห็น 
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น  
ท่ายืน  ท่านั่ง นอน หรือ เดิน จะ
เคลื่อนไหวอย่างไร 
-ศึกษาใบความรู้เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวร่างกายแบบต่าง ๆ 
-ฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวร่างกาย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๑๐ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 
รหัสวิชา พ ๑๓๑๐๑  พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  เกม จ านวน  ๑๐  ชั่วโมง  

 

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐานการเรียนรู ้   

มาตรฐาน พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอ  มีวินัย  
เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ําใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และช่ืนชม  ใน
สุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะ การเคลื่อนไหว แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
๒.เลือกออกกําลังกาย และการเล่นพื้นเมือง และการเล่นเกมที่เหมาะกับจุดเด่นและจุดด้อย และข้อจํากัด
ของตนเอง (พ-๓.๑ ป๓/๒) 
๓.ปฏิบัติตามกฏกติกาและข้อตกลงของการออกกําลังกาย และเล่นเกม การละเล่นพื้นเมืองด้วยตนเอง 
สาระการเรียนรู ้
-ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัวดิ่งผลัก แบบเคลื่อนที่ 
เช่น กระโดด เขย่ง ก้าวชิดก้าว ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด และใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น  คีบ  ขว้าง ตี เกม
เบ็ดเตล็ดช่วยให้ความเพลิดเพลินและสนุกสนาน 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
เกมเบ็ดเตล็ดต่าง ๆ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย การออกกําลังกายที่ต้องปฏิบัติตามกฎ กติกาข้อตกลงที่
กําหนดให้ 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑.  ซื่อสัตย์สุจริต                                ๒.      มีวินัย 

สมรรถนะ 
๑. ความสามารถในการคิด                   ๒.  ความสามารถในการแก้ปัญหา 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
-ปฏิบัติการเล่นเกม 
-ทดสอบหลักการฝึกปฏิบัต ิ

-สังเกตการณ์ฝึกปฏิบัติการเล่นเกม 
-ปฏิบัติได้ถูกต้อง ทุกรายการ ถือว่าผ่าน 
-ปฏิบัติได้บางส่วน  ถือว่าไม่ผ่าน 
 

-ฝึกปฏิบัติการเล่นเกม ใน
แบบต่าง ๆ 



 ๑๑๑ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ 

 รหัสวิชา  พ ๑๓๑๐๑   พลศึกษา   ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๓  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓  ทักษะกีฬาขั้นพื้นฐาน  จ านวน  ๑ ๒  ชั่วโมง 

 
สาระที่ ๓    การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่   พ๓.๒  
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.เลือกการออกกําลังกาย การละเล่นพื้นเมือง และเล่นเกม ที่เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย และข้อจํากัดของ
ตนเอง 
๒.ปฏิบัติตามกฎ  กติกา และข้อตกลงการออกกําลังกาย การเล่นเกม การละเล่นพื้นเมืองได้ด้วยตนเอง 
สาระการเรียนรู ้
แชร์บอล 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
การเล่นแชร์บอล  เป็นการออกกําลังกาย ที่เหมาะสมกับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓  ได้ฝึกปฏิบัติตาม
กฎ กติกา และข้อตกลงของการออกกําลังกาย 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

มีวินัย 

สมรรถนะ 
      ความสามารถในการคิด 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
-ฝึกปฏิบัติการเล่นแชร์บอล ใน
ทักษะต่าง ๆ 
-ทดสอบหลังการฝึกปฏิบัต ิ
 

-ผลการทดสอบ หลังการปฏิบัติ 
การเล่นแชร์บอลในรูปแบบ 
ต่าง ๆ 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-ฝึกปฏิบัติการเล่นแชร์บอล ใน
รูปแบบต่าง ๆ 

 



 ๑๑๒ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ 

พ ๑๓๑๐๑  พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  การละเล่นพื้นบ้าน จ านวน  ๕  ชั่วโมง 

 
สาระที่ ๓    การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่   พ๓.๑ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.เลือกการออกกําลังกาย การละเล่นพื้นเมือง และเล่นเกม ที่เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย และข้อจํากัดของ
ตนเอง 
๒.ปฏิบัติตามกฎ  กติกา และข้อตกลงการออกกําลังกาย การเล่นเกม การละเล่นพื้นเมืองได้ด้วยตนเอง 
สาระการเรียนรู ้
การละเล่นพื้นเมือง 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
การละเล่นพื้นบ้าน  เป็นการออกกําลังกาย ที่ต้องปฏิบัติ ตามกฎ กติกาและข้อตกลงเพื่อทําให้ร่างกาย
แข็งแรง 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑. มีวินัย 

สมรรถนะ 
๑. ความสามารถในการคิด 

๒. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

-ฝึกปฏิบัติการละเล่นพื้นบ้าน 
-ทดสอบการละเล่นพื้นบ้าน 
 

-ทดสอบการละเล่นพื้นบ้านที่
ถูกต้องตามกฎกติกาและข้อตกลง 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-ฝึกปฏิบัติการละเล่นพื้นบ้าน 

 



 ๑๑๓ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ 

รหัสวิชา พ ๑๔๑๐๑  วิชาพลศึกษา   ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๔  
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑   การเคลื่อนไหวร่างกาย   จ านวน  ๑๐  ชั่วโมง  

 
สาระที่ ๔     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที ่  พ๔.๑ – ป.๔/๑ ป.๔/๒ 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทาง  
พ๔.๑ – ป.๔/๑  
๒.เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  
พ๔.๑ – ป.๔/๒ 
สาระการเรียนรู ้
การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทาง  
เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
การควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายคณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมีทิศทาง ทําให้มี
ความกล้าแสดงออก  ร่างกายแข็งแรง มีบุคลิกภาพที่สง่า  สนุกสนาน เพลิดเพลินใจ และผ่อนคลายความ
ตึงเครียดทั้งกายและใจ 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู้ 
๓. มุ่งมั่นในการทํางาน 

 

สมรรถนะ 
๑. ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

 
 



 ๑๑๔ 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและ 
เกณฑ์การประเมิน 

กิจกรรมการเรียนรู ้

-ปฏิบัติการเคลื่อนไหวร่างกาย
แบบอยู่กับที่ แบบเคลื่อนที่และ
โดยใช้อุปกรณ์ประกอบทิศทาง 
-บันทึกประโยชน์ของการ
เคลื่อนไหวได้ 
 
 

-สังเกตกิจกรรม ปฏิบัติการ
เคลื่อนที่อย่างถูกวิธี ต้ังแต่ ๕ ครั้ง
ตามกําหนดเวลา 
-การย่อยืด เขย่ง  พับตัว และการ
เคลื่อนไหวลําตัว  การเดินต่อเท้า 
เดินถอยหลัง  การกระโจนอย่าง
ถูกวิธี 
-การเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้
อุปกรณ์ประกอบ เช่น ดีด ขว้าง 
และรับอุปกรณ์ จากทิศทางต่าง ๆ 
อย่างถูกวิธี 
 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 
 

สนทนาซักถามแสดงความคิดเห็น 
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น  
ท่ายืน  ท่านั่ง นอน หรือ เดิน จะ
เคลื่อนไหวอย่างไร 
-ศึกษาใบความรู้เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวร่างกายแบบต่าง ๆ 
-ฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวร่างกาย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๑๕ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 
รหัสวิชา พ ๑๔๑๐๑  พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  เกม จ านวน  ๑๐  ชั่วโมง  

 

สาระที่ ๔     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐานการเรียนรู้ที่    

มาตรฐาน พ ๔.๒   รักการออกกําลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอ  มีวินัย  
เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ําใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และช่ืนชม  ใน
สุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะ การเคลื่อนไหว แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
๒.เลือกออกกําลังกาย และการเล่นพื้นเมือง และการเล่นเกมที่เหมาะกับจุดเด่นและจุดด้อย และข้อจํากัด
ของตนเอง   (พ-๔.๑ ป๔/๒) 
๔.ปฏิบัติตามกฏกติกาละข้อตกลงของการออกกําลังกาย และเล่นเกม การละเล่นพื้นเมืองด้วยตนเอง 
สาระการเรียนรู ้
-ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ เช่น กระโดด บิดตัวดิ่งผลัก แบบเคลื่อนที่ 
เช่น กระโดด เขย่ง ก้าวชิดก้าว ว่ิงตามทิศทางที่กําหนด และใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น  คีบ  ขว้าง ตี เกม
เบ็ดเตล็ดช่วยให้ความเพลิดเพลินและสนุกสนาน 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
เกมเบ็ดเตล็ดต่าง ๆ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย การออกกําลังกายที่ต้องปฏิบัติตามกฎ กติกาข้อตกลงที่
กําหนดให้ 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑. ซื่อสัตย์สุจริต                   ๒. มีวินัย                     ๓. ใฝ่เรียนรู้  

สมรรถนะ 
๑. ความสามารถในการส่ือสาร               ๒. ความสามารถในการคิด 
๓.ความสามารถในการแก้ปัญหา            ๔.ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
-ปฏิบัติการเล่นเกม 
-ทดสอบหลักการฝึกปฏิบัต ิ

-สังเกตการณ์ฝึกปฏิบัติการเล่นเกม 
-ปฏิบัติได้ถูกต้อง ทุกรายการ ถือว่าผ่าน 
-ปฏิบัติได้บางส่วน  ถือว่าไม่ผ่าน 

-ฝึกปฏิบัติการเล่นเกม ในแบบ
ต่าง ๆ 



 ๑๑๖ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ 
 รหัสวิชา  พ ๑๔๑๐๑   พลศึกษา   ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๔  

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓  ทักษะกีฬาขั้นพื้นฐาน  จ านวน  ๑ ๒  ชั่วโมง 
สาระที่ ๔    การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่   พ๔.๒ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.เลือกการออกกําลังกาย การละเล่นพื้นเมือง และเล่นเกม ที่เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย และข้อจํากัดของ
ตนเอง 
๒.ปฏิบัติตามกฎ  กติกา และข้อตกลงการออกกําลังกาย การเล่นเกม การละเล่นพื้นเมืองได้ด้วยตนเอง 
สาระการเรียนรู ้
แฮนด์บอล 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
การเล่นแฮนด์บอล  เป็นการออกกําลังกาย ที่เหมาะสมกับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔  ได้ฝึกปฏิบัติ
ตามกฎ กติกา และข้อตกลงของการออกกําลังกาย 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑.ซื่อสัตย์สุจริต      ๒. มีวินัย       ๓. ใฝ่เรียนรู้        ๔. มุ่งมั่นในการทํางาน 

สมรรถนะ 
๑.  ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

-ฝึกปฏิบัติการเล่นแฮนด์บอล 
ในทักษะต่าง ๆ 
-ทดสอบหลังการฝึกปฏิบัต ิ
 

-ผลการทดสอบ หลังการปฏิบัติ การ
เล่นแฮนด์บอลในรูปแบบต่าง ๆ 
เกณฑ์การประเมิน 
ผลงานมีคุณภาพ ระดับ ๓ ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 
ระดับ ๔ , ๓ ,  ๒  และ ๑ 
 

-ฝึกปฏิบัติการเล่นแฮนด์บอล ใน
รูปแบบต่าง ๆ 

 



 ๑๑๗ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ 

พ ๑๔๑๐๑  พลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  การละเล่นพื้นบ้าน จ านวน  ๕  ชั่วโมง 

 
สาระที่ ๔    การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ที่   พ๔.๑ – ป.๒/๑ ป.๒/๒ 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
๑.เลือกการออกกําลังกาย การละเล่นพื้นเมือง และเล่นเกม ที่เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย และข้อจํากัดของ
ตนเอง 
๒.ปฏิบัติตามกฎ  กติกา และข้อตกลงการออกกําลังกาย การเล่นเกม การละเล่นพื้นเมืองได้ด้วยตนเอง 
 
สาระการเรียนรู ้
การละเล่นพื้นเมือง 
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
การละเล่นพื้นบ้าน  เป็นการออกกําลังกาย ที่ต้องปฏิบัติ ตามกฎ กติกาและข้อตกลงเพื่อทําให้ร่างกาย
แข็งแรง 
 
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู้ 
๓. อยู่อย่างพอเพียง 
๔. มุ่งมั่นในการทํางาน 

 
สมรรถนะ 

๑.  ความสามารถในการส่ือสาร 
๒. ความสามารถในการคิด 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 



 ๑๑๘ 

ชิ้น/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

-ฝึกปฏิบัติการละเล่นพื้นบ้าน 
-ทดสอบการละเล่นพื้น 

-ทดสอบการละเล่นพื้นบ้านที่ถูกต้อง
ตามกฎกติกาและข้อตกลง 

-ฝึกปฏิบัติการละเล่นพื้นบ้าน 

- ฝึกปฏิบัติในการเล่น
ตะกร้อวง การเล่นข้างเท้า
ด้านใน เดี่ยวคู่ เป็นวง การ
เล่นทีม 

- ทดสอบหลังการฝึกปฏิบัติ 
การเล่นตะกร้อวง การเล่น
ข้างเท้าด้านใน เดี่ยว คู่ เป็น
วงการเล่นทีม 

- การปฏิบัติเล่นตะกร้อวง การเล่นข้าง
เท้าด้านใน เดี่ยว คู่ เป็นวง การเล่นทีม 
- การเล่นข้างเท้าด้านใน เดี่ยว ได้
จํานวน ๑๐ ครั้ง 
- การเล่นข้างเท้าด้านในคู่ ได้จํานวน ๑๐ 
ครั้ง 
- การเล่นเป็นวงจํานวนหลายคนได้
จํานวน ๑๐ ครั้ง 
ระดับคุณภาพมี ๔ ระดับ 
๔ = ดีเย่ียม 
๓ = ด ี
๒ = พอใช้ 
๑ = ปรับปรุง 
๔ การเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน   
   เดี่ยว คู่ เป็นวงได้จํานวน ๑๐ ครั้ง 
๓ การเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน        
   เดี่ยว คู่ เป็นวง ได้จํานวน ๘ ครั้ง 
๒ การเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน        
   เดี่ยว คู่ เป็นวง ได้จํานวน ๖ ครั้ง 
๑ การเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน        
   เดี่ยว คู่ เป็นวง ตํ่ากว่า ๕ ครั้ง 
 

- ฝึกปฏิบัติการเล่นตะกร้อ
วงการเล่นข้างเท้าด้านใน 
เดี่ยว คู่ เป็นวง การเล่นทีม 

- ทดสอบหลังการฝึก
ปฏิบัติการเล่นตะกร้อ
วงการเล่นข้างเท้าด้านใน 
เดี่ยว คู่ เป็นวง การเล่นทีม 

 
 
 
 
 
 
 



 ๑๑๙ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ 

(รหัสวิชา) พ ๑๕๑๐๑    ชื่อวิชา    พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๕  
ชื่อหน่วยการเรียนรู้       สมรรถภาพร่างกาย     เ วลา ๕ ชั่วโมง  
 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู ้พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาปฏิบัติเป็นประจํา    
                                              อย่างสม่ําเสมอ มวิีนยั เคารพสิทธิกฎ กติกา มนี้ําใจนักกฬีา มจิีตวิญญาณ  
                                              ในการแข่งขนัและช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกฬีา  
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้

อธิบายประโยชน์และหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพทางกายและการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ (พ.๓.๒ ป.๖/๑) 
   
สาระการเรียนรู ้
 การว่ิง ๕๐ เมตร การว่ิงเก็บของ การยืนกระโดดไกล การลุกนั่ง การทรงตัว  
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
 การเสริมสร้าง สมรรถภาพเป็นสิ่งสําคัญที่ทําให้ร่างกายส่วนต่างๆ แข็งแรงโดยการทดสอบการว่ิง 
๕๐ เมตร การว่ิงเก็บของ การยืนกระโดดไกล การลุกนั่ง การงอตัว 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย ในการปฏิบัติทดสอบสมรรถภาพเพื่อปรับปรุง สร้างเสริมความแข็งแรงของตนเองอย่าง
สม่ําเสมอด้วยความตระหนักและรับผิดชอบ 
สมรรถนะ 
 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการนํากระบวนการปรับปรุง เสริมสร้าง
สมรรถภาพร่างกาย ของตนเองไปใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวันได้อย่างมีความสุข 
 
 
 
 



 ๑๒๐ 

 
ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- ฝึกปฏิบัติ 
- บันทึกผลการ

ทดสอบหลังการ
ปฏิบัติ 

ผลการปฏิบัติคุณภาพมี ๔ ระดับ 
คุณภาพระดับ 
๔ = ดีเย่ียม 
๓ = ด ี
๒ = พอใช้ 
๑ = ปรับปรุง 
บันทึกผลการปฏิบัติ ๔ ระดับ 
ระดับ ๔ ทําผ่านเกณฑ์ทั้ง ๕ รายการ  
             ได้ถกูต้อง 
ระดับ ๓ ทําผ่านเกณฑ์ทั้ง ๔ รายการ  
             ได้ถกูต้อง 
ระดับ ๒ ทําผ่านเกณฑ์ทั้ง ๓ รายการ  
             ได้ถกูต้อง 
ระดับ ๑ ทําผ่านเกณฑ์ทั้ง ๒ รายการ  
             ได้ถกูต้อง 

- ฝึกปฏิบัติการว่ิง ๕๐ เมตร  
  การว่ิงเก็บ การยืนกระโดดไกล 
  การลุกนั่ง การงอตัว          
- ทดสอบการปฏิบัติทั้ง  
    ๕ รายการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๒๑ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 

(รหัสวิชา) พ ๑๕๑๐๑    ชื่อวิชา    พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๕  
ชื่อหน่วยการเรียนรู้       ยิมนาสติกขั้นพื้นฐาน (ยืดหยุ่น)   เวลา ๕ ชั่วโมง  
 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้

๑. แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นในลักษณะแบบผลัดและแบบผสมผสาน ทั้งแบบอยู่
กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ ประกอบและการเคลื่อนไหวประกอบเพลง (พ ๓.๑ ป.๖/๑) 

๒. จําแนกหลักการเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง การใช้แรง และความสมดุลในการเคลื่อนไหว
ร่างกายในการเล่นเกม เล่นกีฬา และนําผลมาปรับปรุง เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อื่น (พ ๓.๑ ป.๖/๒) 
   
สาระการเรียนรู ้
 การม้วนหน้า การม้วนหลัง การหกกบ การหกสามเส้า การต่อตัว  
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
 ยิมนาสติกขั้นพื้นฐานเป็นการฝึกปฏิบัติการม้วนหน้า ม้วนหลัง  การหกกบ  การหกสามเส้า  
การต่อตัว 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย มีทักษะในการปฏิบัติการม้วนหน้า ม้วนหลัง การหกกบ การหกสามเส้า การต่อตัว 
 
สมรรถนะ 
 ความสามารถในการใช้ทักษะ การเรียนยิมนาสติกขั้นพื้นฐาน ใช้ในการดํารงชีวิตให้ปลอดภัย 
และลดอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ 
 
 
 



 ๑๒๒ 

 
ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- ฝึกปฏิบัติ 
- การทดสอบการ

ปฏิบัติได้หลังการ
เรียนการสอน 

ทดสอบการฝึกปฏิบัติการม้วนหน้า 
ม้วนหลัง การหกกบ หกสามเส้า การ
ต่อตัว 
มีบันทึกการทดสอบ 
ระดับคุณภาพ ๔ ระดับ 
๔ = ดีเย่ียม 
๓ = ด ี
๒ = พอใช้ 
๑ = ปรับปรุง 
บันทึกผลการปฏิบัติ ๔ ระดับ 
ระดับ ๔ = ปฏิบัติได้ ๕ รายการ ถูกต้อง 
ระดับ ๓ = ปฏิบัติได้ ๔ รายการถูกต้อง 
ระดับ ๒ = ปฏิบัติได้ ๓ รายการถูกต้อง 
ระดับ ๑ = ปฏิบัติได้ ๒ รายการ ถูกต้อง 
 

- ฝึกปฏิบัติการม้วนหน้า  
  การม้วนหลัง การหกกบ 
  การหกสามเส้า การต่อตัว 
- ทดสอบ การฝึกปฏิบัติ 
  การม้วนหน้า การม้วนหลัง 
  การหกกบ การหกสามเส้า  
  การต่อตัว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๒๓ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ 

(รหัสวิชา) พ ๑๕๑๐๑    ชื่อวิชา    พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๕  
ชื่อหน่วยการเรียนรู้    กรีฑา      เวลา ๑๐ ชั่วโมง  
 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้

๑. แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นในลักษณะแบบผลัด และแบบผสมผสานได้ตามลําดับ
ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง 
(พ ๓.๑ ป.๖/๑) 
 ๒. จําแนกหลักการเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง การใช้แรง และความสมดุลในการเคลื่อนไหว
ร่างกายในการเล่นเกม เล่นกีฬา และนําผลมาปรับปรุง เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อื่น          
(พ ๓.๑ ป.๖/๒) 
 ๓. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล ทีม ได้อย่างละ ๑ ชนิด (พ ๓.๑ ป.๖/๔)  
 ๔. ใช้ทักษะกลไก เพื่อปรับปรุงเพิ่มพูน ความสมารถของตนและผู้อื่นในการเล่นกีฬา  
(พ ๓.๑ ป.๖/๔) 
   
สาระการเรียนรู ้

การเข้าที่ การว่ิง ลักษณะการว่ิงที่ถูกต้อง การเข้าเส้นชัยที่ถูกต้อง การว่ิงผลัด 
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
 กรีฑาเป็นการฝึกทักษะการเข้าที่ การว่ิงที่ถูกต้อง การเข้าเส้นชัย รวมทั้งการว่ิงผลัดสามารถ
นําไปใช้เป็นทักษะพื้นฐานด้านการเล่นกีฬา การแข่งขันได ้
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย มีทักษะ มีน้ําใจนักกีฬาในการเล่นกรีฑา และสามารถเป็นนักกีฬาที่ดีต่อไป 
 
 



 ๑๒๔ 

สมรรถนะ 
 ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ อย่างเป็นระบบในการสร้างองค์ความรู้ เพื่อเกิดทักษะในการ
เล่นกรีฑา 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
- ฝึกปฏิบัติ 
- การทดสอบหลัง

การฝึกปฏิบัติ 

- การเข้าที่ การว่ิง การเข้าเส้นชัย 
  การว่ิงผลัดได้ถูกต้อง 
บันทึกการทดสอบ 
ระดับคุณภาพ ๔ ระดับ 
๔ = ดีเย่ียม 
๓ = ด ี
๒ = พอใช้ 
๑ = ปรับปรุง 
บันทึกผลการปฏิบัติ ๔ ระดับ 
ระดับ ๔ = ปฏิบัติการเข้าที่ การว่ิง 
                 การเขา้เส้นชัย การว่ิงผลดั  
                 ได้ถกูต้อง (ครบ ๔ รายการ)  
ระดับ ๓ = ปฏิบัติได้ ๓ รายการถูกต้อง 
ระดับ ๒ = ปฏิบัติได้ ๒ รายการถูกต้อง 
ระดับ ๑ = ปฏิบัติได้ ๑ รายการ ถูกต้อง 
 

- ฝึกปฏิบัต ิ
- แบ่งกลุ่มฝึกปฏิบัติ 
- ทดสอบหลักการฝึกปฏิบัต ิ
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๒๕ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ 

(รหัสวิชา) พ ๑๕๑๐๑    ชื่อวิชา    พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๕  
ชื่อหน่วยการเรียนรู้              แบดมินตัน     เวลา ๑๐ ชั่วโมง  
 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู ้พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม  
                                             และกฬีา  
มาตรฐานการเรียนรู ้พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาปฏิบัติเป็นประจํา    
                                              อย่างสม่ําเสมอ มวิีนยั เคารพสิทธิกฎ กติกา มนี้ําใจนักกฬีา มจิีตวิญญาณ  
                                              ในการแข่งขนัและช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกฬีา  
 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้

๑. เล่นกีฬาไทยกีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ ชนิด(พ ๓.๑ ป.๖/๓) 
๒. ใช้ทักษะกลไก เพื่อปรับปรุง เพิ่มพูน ความสามารถของตนและผู้อื่นในการเล่นกีฬา 

(พ ๓.๑ ป.๖/๔) 
 ๓. เล่นกีฬาที่ตนเองช่ืนชอบและสามารถประเมินทักษะการเล่นของตนเป็นประจํา  
(พ ๓.๒ ป.๖/๓) 
 ๔. ปฏิบัติตามกฎ กติกา ตามชนิดกีฬาที่เล่น โดยคํานึงถึงความปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น  
(พ ๓.๒ ป.๖/๔) 
 ๕. จําแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน และนําไปใช้ในการเล่นกีฬา (พ ๓.๒ ป.๖/๕)  
 ๖. เล่นเกมและกีฬา ด้วยความสามัคคี และมีน้ําใจนักกีฬา (พ ๓.๒ ป.๖/๖)  
   
สาระการเรียนรู ้
 การเสิร์ฟ การเดาะลูก การตีคู่ การเล่นทีม กฎกติกา  
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
 การเล่นแบดมินตันต้องฝึกทักษะ การเสิร์ฟ การเดาะลูก การตีคู่ การแข่งขันเดี่ยว และการเล่นทีม
ที่ถูกต้องตามกฎกติกา 
 



 ๑๒๖ 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการฝึกทักษะ การเสิร์ฟ การเดาะลูก การตีคู่ การแข่งขันเดี่ยว และการ
เล่นทีมที่ถูกต้อง ตามกฎกติกา 
สมรรถนะ 
 ความสามารถในการคิด การแก้ปัญหา ในการฝึกทักษะในการเล่นแบดมินตัน 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- ฝึกปฏิบัติ 
- ทดสอบหลักการ

ฝึกปฏิบัติ 

- การปฏิบัติการเสิร์ฟได้ถูกต้อง  
   และแม่นยําตกลงในกรอบที่กําหนด 
   ๕ ลูก ลูกละ ๒ คะแนน 
- การปฏิบัติ การเดาะลูกขนไก่ได้   
  ได้ถูกต้องจํานวน ๑๐ ครั้ง ทั้งหน้า
มือ 

   และหลังมือ 
- การปฏิบัติการตีคู่ได้ถูกต้องจํานวน 
  ๑๐ ครั้ง 
- การเล่นทีมได้ถูกต้องตามกฎกติกา 
 

- ฝึกปฏิบัต ิ
- แบ่งกลุ่มฝึกปฏิบัติ 
- ทดสอบหลักการฝึกปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๒๗ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕ 

(รหัสวิชา) พ ๑๕๑๐๑    ชื่อวิชา   พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๕  
ชื่อหน่วยการเรียนรู้              ตะกร้อ      เวลา ๘ ช่ัวโมง 
 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู ้พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม  
                                             และกฬีา  
มาตรฐานการเรียนรู ้พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาปฏิบัติเป็นประจํา    
                                              อย่างสม่ําเสมอ มวิีนยั เคารพสิทธิกฎ กติกา มนี้ําใจนักกฬีา มจิีตวิญญาณ  
                                              ในการแข่งขนัและช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกฬีา  
 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้

๑. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ ชนิด  
(พ ๓.๑ ป.๖/๓) 

๒. ใช้ทักษะกลไก เพื่อปรับปรุง เพิ่มพูน ความสามารถของตนและผู้อื่นในการเล่นกีฬา 
(พ ๓.๑ ป.๖/๔) 
 ๓. เล่นกีฬาที่ตนเองช่ืนชอบและสามารถประเมินทักษะการเล่นของตนเป็นประจํา  
(พ ๓.๒ ป.๖/๓) 
 ๔. ปฏิบัติตามกฎ กติกา ตามชนิดกีฬาที่เล่น โดยคํานึงถึงความปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น  
 (พ ๓.๒ ป.๖/๔) 
 ๕. จําแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน และนําไปใช้ในการเล่นกีฬา (พ ๓.๒ ป.๖/๕)  
 ๖. เล่นเกมและกีฬา ด้วยความสามัคคี และมีน้ําใจนักกีฬา (พ ๓.๒ ป.๖/๖)  
   
สาระการเรียนรู ้
 - การเตะลูกข้างเท้าด้านในคนเดียว  
 - การเตะลูกข้างเท้าด้านในสองคน  
 - การเล่นเป็นทีม  
 
 



 ๑๒๘ 

สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
 การเล่นตะกร้อวงต้องฝึกทักษะการเตะลูกข้างเท้าด้านในคนเดียว การเตะลูกข้างเท้าด้านในสอง
คน การเล่นทีม 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย มีน้ําใจนักกีฬา มีทักษะในการเล่นตะกร้อวง การเตะลูกข้างเท้าด้านในคนเดียว สองคน การ
เล่นทีม 
สมรรถนะ 
 มีความสามารถในการใช้ทักษะ ในการเล่นตะกร้อวง 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- ฝึกปฏิบัติ 
- ทดสอบหลักการ

ฝึกปฏิบัติ 

- การปฏิบัติการเตะลูกข้างเท้าด้านใน 
  คนเดียว 
- การปฏิบัติ การเตะลูกข้างเท้าด้านใน 
  สองคน 
- การเล่นทีม 
บันทึกผลการทดสอบ ๔ ระดับ 
๔ = ดีเย่ียม 
๓ = ด ี
๒ = พอใช้ 
๑ = ปรับปรุง 
ระดับ ๔ ปฏิบัติการเตะลูกข้างเท้าด้าน 
             ในคนเดียว สองคน การเลน่ 
              เป็นทีม  
             (เป็นวงกลม ๕-๑๐ คน) 
             ได้จํานวน ๑๐ ครั้ง 
ระดับ ๓ ปฏิบัติได้ ๘ ครั้ง 
ระดับ ๒ ปฏิบัติได้ ๖ ครั้ง 
ระดับ ๑ ปฏิบัติได้ ตํ่ากว่า ๕ ครั้ง 
 

- ฝึกปฏิบัติ การเล่นตะกร้อวง 
  การเตะข้างเท้าด้านในคนเดียว 
  สองคน การเล่นทีม 
- แบ่งกลุ่มฝึกปฏิบัติ 
- ทดสอบหลักการฝึกปฏิบัต ิ

 
 
 



 ๑๒๙ 

 
 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ 
(รหัสวิชา) พ ๑๖๑๐๑    ชื่อวิชา    พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๖  
ชื่อหน่วยการเรียนรู้       สมรรถภาพร่างกาย     เ วลา ๕ ชั่วโมง  
 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู ้พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาปฏิบัติเป็นประจํา    
                                              อย่างสม่ําเสมอ มวิีนยั เคารพสิทธิกฎ กติกา มนี้ําใจนักกฬีา มจิีตวิญญาณ  
                                              ในการแข่งขนัและช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกฬีา  
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้

อธิบายประโยชน์และหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพทางกายและการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ (พ.๓.๒ ป.๖/๑) 
   
สาระการเรียนรู ้
 การว่ิง ๕๐ เมตร การว่ิงเก็บของ การยืนกระโดดไกล การลุกนั่ง การทรงตัว  
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
 การเสริมสร้าง สมรรถภาพเป็นสิ่งสําคัญที่ทําให้ร่างกายส่วนต่างๆ แข็งแรงโดยการทดสอบการว่ิง 
๕๐ เมตร การว่ิงเก็บของ การยืนกระโดดไกล การลุกนั่ง การงอตัว 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย ในการปฏิบัติทดสอบสมรรถภาพเพื่อปรับปรุง สร้างเสริมความแข็งแรงของตนเองอย่าง
สม่ําเสมอด้วยความตระหนักและรับผิดชอบ 
สมรรถนะ 
 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการนํากระบวนการปรับปรุง เสริมสร้าง
สมรรถภาพร่างกาย ของตนเองไปใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวันได้อย่างมีความสุข 
 
 
 



 ๑๓๐ 

 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้
- ฝึกปฏิบัติ 
- บันทึกผลการ

ทดสอบหลังการ
ปฏิบัติ 

ผลการปฏิบัติคุณภาพมี ๔ ระดับ 
คุณภาพระดับ 
๔ = ดีเย่ียม 
๓ = ด ี
๒ = พอใช้ 
๑ = ปรับปรุง 
บันทึกผลการปฏิบัติ ๔ ระดับ 
ระดับ ๔ ทําผ่านเกณฑ์ทั้ง ๕ รายการ  
             ได้ถกูต้อง 
ระดับ ๓ ทําผ่านเกณฑ์ทั้ง ๔ รายการ  
             ได้ถกูต้อง 
ระดับ ๒ ทําผ่านเกณฑ์ทั้ง ๓ รายการ  
             ได้ถกูต้อง 
ระดับ ๑ ทําผ่านเกณฑ์ทั้ง ๒ รายการ  
             ได้ถกูต้อง 
 

- ฝึกปฏิบัติการว่ิง ๕๐ เมตร  
  การว่ิงเก็บ การยืนกระโดดไกล 
  การลุกนั่ง การงอตัว          
- ทดสอบการปฏิบัติทั้ง  
    ๕ รายการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 ๑๓๑ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 
(รหัสวิชา) พ ๑๖๑๐๑    ชื่อวิชา    พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๖  
ชื่อหน่วยการเรียนรู้       วอลเลย์บอล     เ วลา ๑ ๓   ช่ัวโมง 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู ้พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาปฏิบัติเป็นประจํา    
                                              อย่างสม่ําเสมอ มวิีนยั เคารพสิทธิกฎ กติกา มนี้ําใจนักกฬีา มจิีตวิญญาณ  
                                              ในการแข่งขนัและช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกฬีา  
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้
  ๑.  เล่นกีฬาไทย สากล ประเภทบุคคล และประเภททีมได้อย่างละ ๑ ชนิด (พ๓.๑ ป.๖/๓) 
  ๒. ใช้ทักษะกลไกเพื่อปรับปรุงเพิ่มพูน ความสามารถของตนและผู้อื่นในการเล่นกีฬา 
(พ๓.๑ ป.๖/๔) 
  ๓. เล่นกีฬาที่ตนเองช่ืนชอบและสามารถประเมินทักษะการเล่นของตนเป็นประจํา  
(พ๓.๒ ป.๖/๓) 
  ๔. ปฏิบัติตามกฎ กติกา ตามชนิดกีฬาที่เล่นโดยคํานึงถึงความปลอดภัยของตนเอง และ
ผู้อื่น (พ๓.๒ ป.๖/๔)   
สาระการเรียนรู ้

- การเล่นลูกสองมือล่าง คนเดียวแบบอยู่กับที ่
- การเล่นลูกสองมือล่าง คนเดียวแบบเคลื่อนที ่
- การเล่นลูกสองมือล่าง กับคู่แบบอยู่กับที ่
- การเล่นลูกสองมือล่าง กับคู่แบบเคลื่อนที ่
- การเล่นลูกสองมือล่างกับคู่แบบวงกลม 
- การเล่นลูกสองมือบน คนเดียว 
- การเล่นลูกสองมือบน กับคู ่
- การตบลูกวอลเลย์บอล 
- การสกัดกั้น 
- การเสริฟ์มือล่าง 
- การเสริฟ์มือบน 
- กฎ กติกา การเล่น 
- การเล่นทีม 

 



 ๑๓๒ 

สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การเล่นกีฬาวอลเลย์บอล ต้องฝึกทักษะ การเสริฟ์ การเล่นลูกสองมือล่าง การเล่นลูกสองมือบน 
การตบ การเล่นทีม กฎ กตกา 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย มีน้ําใจนักกีฬาในการเล่น วอลเลย์บอล 
สมรรถนะ 
 มีความสามารถในการใช้ทักษะ ในการเล่นวอลเลย์บอล 
 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- ฝึกปฏิบัติ 
- บันทึกผลการ

ทดสอบหลักการ
ปฏิบัติ 

- การปฏิบัติ การเสริฟ์ การเล่น
ลูกสองมือล่าง การเล่นลูกสอง
มือบน การเล่นทีม กฎ กติกา 

บันทึกผลการทดสอบมี ๔ ระดับ 
      ๔  =  ดีเย่ียม 
      ๓  =  ดี 
      ๒  =  พอใช้ 
      ๑   =  ปรับปรุง 
ระดับ ๔ ปฏิบัติการเสริฟ์ การเล่น
ลูกมือล่าง การเล่นลูกสองมือบน 
จํานวน ๑๐ ครั้ง ขึ้นไป 
ระดับ ๓ ปฏิบัติได้ ๘ ครั้ง  
ระดับ ๒ ปฏิบัติได้ ๖ ครั้ง 
ระดับ ๑ ปฏิบัติได้ ตํ่ากว่า ๕ ครั้ง  
 

- ฝึกปฏิบัติการเสริฟ์ การเล่นลูก
สองมือล่าง การเล่นลูกสองมือ
บน การเล่นทีม กฎ กติกา  

- แบ่งกลุ่ม ฝึกปฏิบัต ิ
- ทดสอบหลักการฝึกปฏิบัต ิ

 

 
 
 
 
 



 ๑๓๓ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ 

(รหัสวิชา) พ ๑๖๑๐๑    ชื่อวิชา    พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๖  
ชื่อหน่วยการเรียนรู้    กรีฑา      เวลา ๕  ช่ัวโมง 
 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้

๑. แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นในลักษณะแบบผลัด และแบบผสมผสานได้ตามลําดับ
ทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง 
(พ ๓.๑ ป.๖/๑) 
 ๒. จําแนกหลักการเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง การใช้แรง และความสมดุลในการเคลื่อนไหว
ร่างกายในการเล่นเกม เล่นกีฬา และนําผลมาปรับปรุง เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อื่น          
(พ ๓.๑ ป.๖/๒) 
 ๓. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล ทีม ได้อย่างละ ๑ ชนิด (พ ๓.๑ ป.๖/๔)  
 ๔. ใช้ทักษะกลไก เพื่อปรับปรุงเพิ่มพูน ความสมารถของตนและผู้อื่นในการเล่นกีฬา  
(พ ๓.๑ ป.๖/๔) 
   
สาระการเรียนรู ้

การเข้าที่ การว่ิง ลักษณะการว่ิงที่ถูกต้อง การเข้าเส้นชัยที่ถูกต้อง การว่ิงผลัด 
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
 กรีฑาเป็นการฝึกทักษะการเข้าที่ การว่ิงที่ถูกต้อง การเข้าเส้นชัย รวมทั้งการว่ิงผลัดสามารถ
นําไปใช้เป็นทักษะพื้นฐานด้านการเล่นกีฬา การแข่งขันได ้
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย มีทักษะ มีน้ําใจนักกีฬาในการเล่นกรีฑา และสามารถเป็นนักกีฬาที่ดีต่อไป 
 
 



 ๑๓๔ 

 
สมรรถนะ 
 ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ อย่างเป็นระบบในการสร้างองค์ความรู้ เพื่อเกิดทักษะในการ
เล่นกรีฑา 
 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- ฝึกปฏิบัติ 
- การทดสอบหลัง

การฝึกปฏิบัติ 

- การเข้าที่ การว่ิง การเข้าเส้นชัย 
  การว่ิงผลัดได้ถูกต้อง 
บันทึกการทดสอบ 
ระดับคุณภาพ ๔ ระดับ 
๔ = ดีเย่ียม 
๓ = ด ี
๒ = พอใช้ 
๑ = ปรับปรุง 
บันทึกผลการปฏิบัติ ๔ ระดับ 
ระดับ ๔ = ปฏิบัติการเข้าที่ การว่ิง 
                 การเขา้เส้นชัย การว่ิงผลดั  
                 ได้ถกูต้อง (ครบ ๔ รายการ)  
ระดับ ๓ = ปฏิบัติได้ ๓ รายการถูกต้อง 
ระดับ ๒ = ปฏิบัติได้ ๒ รายการถูกต้อง 
ระดับ ๑ = ปฏิบัติได้ ๑ รายการ ถูกต้อง 
 

- ฝึกปฏิบัต ิ
- แบ่งกลุ่มฝึกปฏิบัติ 
- ทดสอบหลักการฝึกปฏิบัต ิ
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๓๕ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ 
(รหัสวิชา) พ 16101    ชื่อวิชา   พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๖  
ชื่อหน่วยการเรียนรู้       กิจกรรมเข้าจังหวะ     เวลา ๕ ชั่วโมง 
 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้

แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นในลักษณะแบบผลัดและแบบผสมผสานได้ตามลําดับทั้ง
แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ และเคลื่อนไหวประกอบเพลง         (พ.๓.๑ ป.๖/๑) 
   
สาระการเรียนรู ้
 - การคิดวางแผนท่าทางให้เข้ากับจังหวะเพลงแบบอิสระ  
 - การเต้นเพลงนานาชาติ 2 เพลง เพลง สาวน้อย ( Children Polka)  
                เพลง ระฆงัแห่งเมอืงดันเคิร์ก (Chimeot Dunkirk Mixer) 
 
สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
 การคิดวางแผน ท่าทางให้เข้าจังหวะเพลงที่กลุ่มร่วมกันคิดหาและการเต้นเพลงนานาชาติ  
๒ เพลง 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย ในการปฏิบัติกิจกรรมเป็นรายบุคคล เป็นกลุ่มในกิจกรรมเข้าจังหวะ 
 
สมรรถนะ 
 ความสามารถในการคิด ท่าทางประกอบเพลง ความสามารถในการแก้ปัญหา ในการคิดท่าทาง 
และการทํางานร่วมกันเป็นกลุ่มความสามารถในการส่ือสาร ซ่ึงกันและกันในการคิดท่าต่างๆ ร่วมกัน และ
สรุปในการใช้ท่าทางประกอบเพลง 
 
 
 



 ๑๓๖ 

 
ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- คิดท่าทางในการ
เต้นประกอบเพลง 

- การทดสอบการ
เต้นประกอบเพลง
เป็นกลุ่ม 

ผลการปฏิบัติ 
ระดับคุณภาพ 
๔ = ดีเย่ียม 
๓ = ด ี
๒ = พอใช้ 
๑ = ปรับปรุง 
บันทึกผลการปฏิบัติ ๔ ระดับ 
ระดับ ๔ = ๑. มีความพร้อมเพียง  
            ๒. ถูกต้องตามจังหวะ 
                 ๓. รูปแบบ สวยงาม 
                 ๔. ท่าเต้นที่หลากหลาย 
ระดับ ๓ ทําได้ ๓ ข้อ 
ระดับ ๒ ทําได้ ๒ ข้อ 
ระดับ ๑ ทําได้ ๑ ข้อ 
 
 

- แบ่งกลุ่มคิดวางแผน ท่าทาง 
  เต้นเพลง อิสระ ที่กลุ่มเลือก          
- ปฏิบัติ การเต้นเพลงนานาชาติ 
   ๒ เพลง 
- ทดสอบการปฏิบัติทั้งการเต้น 
  เพลงอิสระและเพลงนานาชาติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๓๗ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕ 

(รหัสวิชา) พ ๑๖๑๐๑    ชื่อวิชา   พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๖  
ชื่อหน่วยการเรียนรู้              ตะกร้อ      เวลา ๑๐ ชั่วโมง  
 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
มาตรฐานการเรียนรู ้พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม  
                                             และกฬีา  
มาตรฐานการเรียนรู ้พ ๓.๒   รักการออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาปฏิบัติเป็นประจํา    
                                              อย่างสม่ําเสมอ มวิีนยั เคารพสิทธิกฎ กติกา มนี้ําใจนักกฬีา มจิีตวิญญาณ  
                                              ในการแข่งขนัและช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกฬีา  
 
ตัวชี้วัด/ผลการเรียนรู ้

๑. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ ชนิด  
(พ ๓.๑ ป.๖/๓) 

๒. ใช้ทักษะกลไก เพื่อปรับปรุง เพิ่มพูน ความสามารถของตนและผู้อื่นในการเล่นกีฬา 
(พ ๓.๑ ป.๖/๔) 
 ๓. เล่นกีฬาที่ตนเองช่ืนชอบและสามารถประเมินทักษะการเล่นของตนเป็นประจํา  
(พ ๓.๒ ป.๖/๓) 

    ๔.ปฏิบัติตามกฎ กติกา ตามชนิดกีฬาที่เล่น โดยคํานึงถึงความปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น 
(พ ๓.๒ ป.๖/๔) 
 ๕. จําแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน และนําไปใช้ในการเล่นกีฬา (พ ๓.๒ ป.๖/๕)  
 ๖. เล่นเกมและกีฬา ด้วยความสามัคคี และมีน้ําใจนักกีฬา (พ ๓.๒ ป.๖/๖)  
   
สาระการเรียนรู ้
 - การเตะลูกข้างเท้าด้านในคนเดียว  
 - การเตะลูกข้างเท้าด้านในสองคน  
 - การเล่นเป็นทีม  
 
 



 ๑๓๘ 

สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด (K A P) 
 การเล่นตะกร้อวงต้องฝึกทักษะการเตะลูกข้างเท้าด้านในคนเดียว การเตะลูกข้างเท้าด้านในสอง
คน การเล่นทีม 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีวินัย มีน้ําใจนักกีฬา มีทักษะในการเล่นตะกร้อวง การเตะลูกข้างเท้าด้านในคนเดียว สองคน การ
เล่นทีม 
สมรรถนะ 
 มีความสามารถในการใช้ทักษะ ในการเล่นตะกร้อวง 

ชิ้นงาน/ภาระงาน ประเด็นและเกณฑ์การประเมิน กิจกรรมการเรียนรู ้

- ฝึกปฏิบัติ 
- ทดสอบหลักการ

ฝึกปฏิบัติ 

- การปฏิบัติการเตะลูกข้างเท้าด้านใน 
  คนเดียว 
- การปฏิบัติ การเตะลูกข้างเท้าด้านใน 
  สองคน 
- การเล่นทีม 
บันทึกผลการทดสอบ ๔ ระดับ 
๔ = ดีเย่ียม 
๓ = ด ี
๒ = พอใช้ 
๑ = ปรับปรุง 
ระดับ ๔ ปฏิบัติการเตะลูกข้างเท้าด้าน 
             ในคนเดียว สองคน การเลน่ 
              เป็นทีม  
             (เป็นวงกลม ๕-๑๐ คน) 
             ได้จํานวน ๑๐ ครั้ง 
ระดับ ๓ ปฏิบัติได้ ๘ ครั้ง 
ระดับ ๒ ปฏิบัติได้ ๖ ครั้ง 
ระดับ ๑ ปฏิบัติได้ ตํ่ากว่า ๕ ครั้ง 
 

- ฝึกปฏิบัติ การเล่นตะกร้อวง 
  การเตะข้างเท้าด้านในคนเดียว 
  สองคน การเล่นทีม 
- แบ่งกลุ่มฝึกปฏิบัติ 
- ทดสอบหลักการฝึกปฏิบัต ิ

 
 
 



 ๑๓๙ 

 
  การวัดผลและประเมินผล     
                 การวัดผลและประเมนิผลกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   ระดับช้ันประถมศึกษาปี
ที่  ๑ - ๖   มีแนวการปฏิบัติดังนี้ 

  ๑.  การประเมินผลก่อนเรียน  เพื่อหาสารสนเทศของผู้เรียนเบื้องต้นสําหรับนําไปจัดกระบวน  
การเรียนรู้ให้สอดคล้องกับพื้นฐานของผู้เรียน    ประกอบด้วยการประเมินความพร้อมและพื้นฐานของ
ผู้เรียน   และการประเมินความรอบรู้ในเร่ืองที่จะเรียน   ก่อนการเรียน 
                ๒.  การประเมินระหว่างเรียน      เพื่อมุ่งตรวจสอบพัฒนาการของผู้เรียน   ว่าได้ผลบรรลุตาม
ตัวช้ีวัดที่กําหนดในแผนการจัดการเรียนรู้หรือไม่    สารสนเทศที่ได้จากการประเมินระหว่างเรียนจะนํา 
ไปปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องของผู้เรียน  และส่งเสริมผู้เรียนให้มีความรู้ความสามารถ   เกิดพัฒนาการ
สูงสุดได้ตามศักยภาพ   โดยมีรูปแบบการประเมินตามสภาพจริง  เช่น 

- การประเมินด้วยการส่ือสารส่วนบุคคล   ได้แก่  การถามตอบ   การสนทนาพูดคุย   
การสอบปากเปล่า   การตรวจแบบฝึกหัด   การอ่านข้อเขียน หรือบันทึกเหตุการณ์
ต่าง ๆ ของผู้เรียน 

- การประเมินจากการปฏิบัติ  โดยผู้สอนเตรียมกิจกรรม หรือภาระงานให้ผู้เรียนได้
เลือกปฏิบัติเป็นรายบุคคลหรือรายกลุ่ม        กําหนดเกณฑ์การให้คะแนนตามภาระ
งานหรือกิจกรรม 

- การประเมินผลงานด้วยวิธีการอื่น ๆ    เช่น      ให้ผู้เรียนรวบรวมผลงานการปฏิบัติ
จริงทั้งในชั้นเรียน  หรือในชีวิตจริงที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้มานําเสนอ      หรือจัด
แสดงอย่างเป็นระบบ   ได้แก่   แฟ้มสะสมงาน  ช้ินงาน  ซึ่งแสดงศักยภาพที่แท้จริง
ของผู้เรียน  สะท้อนให้เห็นความพยายาม   เจตคติ  แรงจูงใจ  พัฒนาการ และความ
สัมฤทธิผลของผู้เรียน 

                ๓.   การประเมินหลังเรียน   เป็นการประเมินในเร่ืองที่ผู้เรียนได้เรียนจบแล้ว  เพื่อตรวจสอบว่า
ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ตามตัวช้ีวัดของหลักสูตรหรือไม่      เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับการประเมินก่อนเรียน
แล้ว    ผู้เรียนมีพัฒนาการขึ้นมามากน้อยเพียงใด     ทําให้สามารถประเมินศักยภาพของผู้เรียนในด้านการ
เรียนรู้ได้ 
             การวัดผลและประเมินผลเพื่อสรุปผลการเรียน     พิจารณาจากการประเมินหลังเรียนและการ
ประเมินผลการเรียนปลายปี  / ปลายภาค       ซ่ึงเป็นการประเมินเพื่อตรวจสอบผลสัมฤทธ์ิของผู้เรียนตาม
รายวิชา ตามตัวช้ีวัด     โดยวิธีการและเครื่องมือประเมินที่หลากหลาย   เช่น      การสังเกตพฤติกรรมและ
ความสามารถในการปฏิบัติ   การตรวจผลงาน   การสังเกต   แฟ้มสะสมงาน    โครงงาน    การปฏิบัติจริง 
และการใช้แบบทดสอบ    เป็นต้น 



 ๑๔๐ 

            
              การกาํหนดสัดส่วนคะแนนการประเมนิผลระหว่างเรียน   และการประเมนิผลปลายภาคเรียน
หรือปลายปีในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    เท่ากับ    ๘๐ : ๒๐ 
 

          การตัดสินผลการเรียน    กําหนดระดับผลการเรียนรู้ ในรายวิชาเป็น  ๘  ระดับ   ดังนี้ 
 

ระดับผลการเรียน ความหมาย ช่วงคะแนนเป็นร้อยละ 
 

๔ 

๓.๕ 

๓ 

๒.๕ 

๒ 

๑.๕ 

๑ 

๐ 

 

ผลการเรียนดีเย่ียม 

ผลการเรียนดีมาก 

ผลการเรียนดี 

ผลการเรียนค่อนข้างดี 

ผลการเรียนน่าพอใจ 

ผลการเรียนพอใช้ 

ผลการเรียนผ่านเกณฑ์ขั้นต่ํา 

ผลการเรียนต่ํากว่าเกณฑ์ 
 

 

๘๐  -  ๑๐๐ 

๗๕ - ๗๙ 

๗๐ -  ๗๔ 

๖๕ - ๖๙ 

๖๐ - ๖๔ 

๕๕ - ๕๙ 

๕๐ - ๕๔ 

๐  - ๔๙ 

 

 

*   ผู้เรียนต้องได้รับการตัดสินผลการเรียนไม่น้อยกว่าระดับ  “๑”     จึงถือว่า ผ่านเกณฑ์  

     ตามที่โรงเรียนก าหนด    * 
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อภิธานศัพท์ 
 

กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง  
หน้าที่  และการทํางานร่วมกันของข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย   
เงื่อนไข   หลักการ  และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว  เช่น      ความมั่นคง  ( Stability)  
ระบบคาน  (Leverage)  การเคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force) 
 

การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่าง ๆ  การออกกําลังกาย   การ
เล่นเกม  และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   ซ่ึงมีความจําเป็นสําหรับกิจกรรมทางกาย  เช่น  การขว้างลูกซอฟท์บอล   
ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่)  การขว้าง  (การเคลื่อนไหว
แบบประกอบอุปกรณ์)  การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่)  ทักษะที่ทําบางอย่างย่ิงมีความ
ซับซ้อนและต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานหลาย ๆ   ทักษะรวมกัน 
 

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน  (Daily  Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการ             
ดําเนินชีวิต  ไม่ว่าเพื่อการประกอบกิจวัตรประจําวัน  การทํางาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ  เช่น        
การยืน  ก้ม  นั่ง  เดิน  ว่ิง  โหนรถเมล์  ยกของหนัก  ปีนป่าย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ   
 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จําเป็นสําหรับชีวิตและการดําเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ   ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก  และจะเป็นพื้นฐาน
สําหรับการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเป็นพื้นฐานของการ มีความสามารถใน
การเคลื่อนไหว  โดยเฉพาะอย่างย่ิงในการเล่นกีฬา  การออกกําลังกาย  และการประกอบกิจกรรม
นันทนาการ  การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  สามารถแบ่งออกได้เป็น  ๓   ประเภท  คือ 
 ๑.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  ( Locomotor   Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหว ที่ใช้
ในการเคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  ได้แก่  การเดิน  การว่ิง  การกระโดด   สลับเท้า  การ
กระโจน  การสไลด์  และการว่ิงควบม้า  ฯลฯ  หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง   เช่น  การกระโดด   ทักษะการ
เคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นพื้นฐานของการทํางานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน  และเป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่   



 ๑๔๒ 

 
 ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  ( Nonlocomotor Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่
ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย  ตัวอย่างเช่น  การก้ม  การเหยียด การผลักและดัน  การบิด
ตัว   การโยกตัว  การไกวตัว   และการทรงตัว  เป็นต้น 
 ๓.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์  ( Manipulative Movement)  เป็นทักษะการเคลื่อนไหว
ที่มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ  ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า  แต่ส่วนอื่น ๆ ของร่างกายก็
สามารถใช้ได้   เช่น  การขว้าง  การตี  การเตะ  การรับ  เป็นต้น 
 

การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ  ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น      แล้ว
ลงมือปฏิบัติอย่างเหมาะสม  เช่น  ทําสมาธิ  เล่นกีฬา    การร่วมกิจกรรม  นันทนาการ  การคลายกล้ามเนื้อ  
(muscle  relaxation) 
 

การช่วยฟื้นคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ป่วยหัวใจหยุดเต้น  โดยการนวดหัวใจและผาย
ปอดไปพร้อม ๆ  กัน 
 

การดูแลเบ้ืองต้น  (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ป่วยในระยะพักฟื้นและ / หรือการปฐมพยาบาล  
 

การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)   
เป็นการพัฒนาที่เป็นบูรณาการ  คือ  ทําให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบทั้งหลาย                 
ที่เกี่ยวข้อง  จะต้องประสานกันครบทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และจิตวิญญาณ  และมีดุลยภาพ  
สอดคล้องกับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 
 

การละเล่นพื้นเมือง  (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการดําเนินชีวิตหรือวิถี
ชีวิต เพื่อเป็นการผ่อนคลายอารมณ์   ความเครียด   และสร้างเสริมให้มีกําลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี    
จิตใจเบิกบานสนุกสนาน   อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน  และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม  เช่น   
กิจกรรมการเล่นของชุมชนท้องถิ่น  ว่ิงเปี้ยว  ชักเย่อ  ขี่ม้าส่งเมือง  ตีจับ  มอญซ่อนผ้า  รีๆข้าวสาร   ว่ิง
กระสอบ  สะบ้า   กระบี่กระบอง  มวยไทย  ตะกร้อวง  ตะกร้อลอดบ่วง 
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กิจกรรมเข้าจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 
 การแสดงออกของร่างกาย  โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้เข้ากับอัตราความ ช้า – 
เร็วของตัวโน้ต 
 

กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 
 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกทําหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง  และผลที่ได้รับเป็นความ
พึงพอใจ  ไม่เป็นภัยต่อสังคม 
 

กิจกรรมรับน้ าหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น  เช่น   การเดิน   การว่ิง   การกระโดดเชือก   
ยิมนาสติก   การเต้นรําหรือการเต้นแอโรบิ ค    โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ําหนักต้องออกแรงกระทํากับ
น้ําหนักของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
 

กีฬาไทย  (Thai  Sports) 
 กีฬาที่มีพื้นฐานเช่ือมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย  เช่น  กระบี่
กระบอง   มวยไทย  ตะกร้อ 
 

กีฬาสากล  (International  Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ใน
เกมการแข่งขัน  เช่น  ฟุตบอล  วอลเลย์บอล    เทนนิส  แบดมินตัน 
 

เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้กําหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพื่อเป็นดัชนีสําหรับ
ประเมินเปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน   หรือค่าตัวเลข  (เวลา จํานวน  คร้ัง  น้ําหนัก  ฯลฯ)   จาก
การทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น   มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบ
ดังกล่าวอยู่ในระดับคุณภาพใด  โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดทําเกณฑ์ใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 ๑.  เกณฑ์ปกติ  ( Norm  Reference)  เป็นเกณฑ์ที่จัดทําจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จําแนกตาม
กลุ่มเพศและวัย  เป็นหลัก  ส่วนใหญ่แล้วจะจัดทําในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
 ๒.  เกณฑ์มาตรฐาน  ( Criterion  Reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่กําหนดไว้
ล่วงหน้า  สําหรับแต่ละราย  การทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ                      
มีสมรรถภาพหรือความสามารถผ่านตามเกณฑ์ที่ได้กําหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคล
อื่น ๆ 
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ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด   จังหวะ  เวลา  พ้ืนที่  และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย  
 ความเข้าใจถึงความเกี่ยวข้องเช่ือมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ใน
การเคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ   ด้วยห้วงเวลา  จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจํากัดของพ้ืนที่ที่
มีอยู่  และสามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขัน
กีฬา 
 

ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจนําไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อื่น  เช่น  
การขับรถเร็ว  การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  ความสําส่อนทางเพศ  การมีน้ําหนักตัวเกิน  การขาด                    
การออกกําลังกาย   การสูบบุหร่ี  การดื่มสุรา  การใช้ยาและสารเสพติด 
 

ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 
 คุณสมบัติของส่ิงใดก็ตาม  ซึ่งทําให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ   ส่ิงที่บุคคลยึดถือในการ
ตัดสินใจและกําหนดการกระทําของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
 

คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่   และมีความเช่ือมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง   มาตรฐาน  
รวมทั้งความกังวลสนใจที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง  ครอบคลุม
เร่ืองต่าง ๆ  ที่สลับซับซ้อน  ได้แก่  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเป็นตัวของตัวเอง   
ความสัมพันธ์ต่าง ๆ  ทางสังคม  ความเช่ือส่วนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
 

จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น  การทุ่มเทกําลังกาย  กําลังใจ  ความรู้  ความสามารถในการแข่งขัน  และร่วมมืออย่าง
สันติเต็มความสามารถ  เพื่อให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
 

ทักษะชีวิต (Life  Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  ( Psychosocial  Competence)  และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญา   ที่ทุกคนจําเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น                    
ในชีวิตประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระทําซ้ํา ๆ  ให้เกิดความ
คล่องแคล่ว  เคยชิน   จนเป็นลักษณะนิสัย  ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดังนี้  คือ  การรู้จักตนเอง  เข้าใจ
ตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง  การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์   การรู้จักคิดตัดสินใจ



 ๑๔๕ 

และแก้ปัญหา   การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้   การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น  การ
จัดการกับอารมณ์และความเครียด  การปรับตัวท่ามกลางการเปลี่ยนแปลง                           การ
ตั้งเป้าหมาย  การวางแผนและดําเนินการตามแผน  ความเห็นใจผู้อื่น   ความรับผิดชอบต่อสังคมและ
ซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
 

ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเคร่ืองมือที่ช่วยอธิบายและทําความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อนําไปสู่การปฏิบัติ โดย
กําหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่ม  มากน้อยตาม
พื้นที่  สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ   เท่าที่
จําเป็นโดยมีฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ  โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  
คือ 

๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
๒. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
๓. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจํา 
๔. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจํา 
๕. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
๖. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
๘. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
๙. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

 

น้ าใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจําใจของการเล่นร่วมกัน   อยู่ร่วมกัน    และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคม                  
ได้อย่างปกติสุขและมีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ําใจนักกีฬา เช่น  การมีวินัย    เคารพกฎ
กติกา    รู้แพ้   รู้ชนะ  รู้อภัย 
 

บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน  
 

ประชาสังคม  (Civil  Society) 
 เครือข่าย  กลุ่ม  ชมรม  สมาคม  มูลนิธิ  สถาบัน  องค์กร  หรือชุมชนที่มีกิจกรรม                        
การเคลื่อนไหวทางสังคม   เพื่อประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
 



 ๑๔๖ 

 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 
 ยา  เครื่องสําอาง  อาหารสําเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน  
พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เช่น  มีจิตใจรักชอบในเพศ
เดียวกัน  การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในด้านการป้องกัน  การสร้างเสริม  การรักษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพ  
อันมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour) 
 รูปแบบจําเพาะของพฤติกรรม  ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มโอกาส      
ที่จะป่วยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 
พลังปัญญา  (Empowerment) 
 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝ่รู้  และมีอํานาจ                  
ในการคิด  การตัดสินใจ  การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           
ยังสามารถควบคุมสภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอื้อต่อการสร้างเสริม
และพัฒนาสุขภาพ 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จําเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก  ทําให้มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ 
ภาวะผู้น า  (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า  สามารถชักชวนและช้ีนําสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกัน
ปฏิบัติงานให้สําเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา  องค์ความรู้และค่านิยมที่นํามาใช้ในการดําเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม   เป็นมรดกทาง
วัฒนธรรมที่เกิดจากการส่ังสมประสบการณ์  ความรู้แขนงต่าง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   
สอดคล้องกับวิถีชีวิต   ภูมิปัญญาไทย  จึงมีความสําคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย            
ทั้งด้านเศรษฐกิจ  สังคม 
 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปนี้  
 ๑.  คติ   ความเช่ือ  ความคิด  หลักการที่เป็นพื้นฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา 
 ๒.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี  



 ๑๔๗ 

 ๓.  การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นที่ได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย  
 ๔.  แนวคิด  หลักปฏิบัติ  และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่นํามาใช้ในชุมชน  ซึ่งเป็นอิทธิพลของ
ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ  เช่น   การแพทย์แผนไทย  สมุนไพร  อาหารไทย  ยา
ไทย  ฯลฯ 
แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
 แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ  
ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้คําพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คลํา และ / หรือร่วมเพศ  โดยไม่ได้รับการยินยอมจาก                 
ฝ่ายตรงข้าม โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ   การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน  ยับย้ังช่ังใจ  
และควบคุมตนเองเพื่อไม่ให้คิดผิดทาง  ไม่หลงลืม   ไม่เครียด  ไม่ผิดพลาด   ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่
ถูกต้องดีงาม 
สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอย่างย่ิง
การเล่นกีฬาได้ดี  มีองค์ประกอบ  ๖  ด้าน  ดังนี้ 
 ๑.  ความคล่อง  ( Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่าง
รวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 
 ๒.  การทรงตัว  ( Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้              
ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
 ๓.  การประสานสัมพันธ์  ( Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้ อย่าง
ราบรื่น  กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเป็นการทํางานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 ๔.  พลังกล้ามเนื้อ  ( Power)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ         
หลาย ๆ   ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อทํางานด้วยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ  เช่น  การยืนอยู่กับที่  กระโดด  การทุ่มน้ําหนัก เป็น
ต้น 
 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ( Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าต่าง ๆ  เช่น  แสง  เสียง  สัมผัส 
 ๖.  ความเร็ว  ( Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่าง
รวดเร็ว 
 



 ๑๔๘ 

 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  ในการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันได้อย่างกระฉับกระเฉง   
โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานสํารองมากพอ  สําหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  
ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า  สมรรถภาพทางกายสามารถจัด
กลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ( Health – Related  Physical Fitness)   และหรือสมรรถภาพ
กลไก  (Motor  Fitness)   สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill – Related  Physical  Fitness) 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  ที่
ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย  นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งช้ี
สําคัญของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้  โดย
การออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 
 ๑.  องค์ประกอบของร่างกาย  ( Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และส่วนอื่น ๆ   แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  หมายถึง  สัดส่วน
ปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน ( %  
fat)  ด้วยเครื่อง 
 ๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  ( Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการลําเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ  ทําให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
 ๓.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  ( Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่
จะทําได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ  ( Muscular Endurance)  หมายถึง  ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ํา ๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการ
คงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ( Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรง            ที่
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  ๑  ครั้ง 
 
 



 ๑๔๙ 

 
สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 
 ข้อกําหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอย่างสม่ําเสมอ จนเป็นสุขนิสัย  
เพื่อให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งกําหนดไว้  ๑๐  ประการ ดังนี้ 

๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
๔. กินอาหารสุก สะอาด  ปราศจากสารอันตราย  และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด                  

สีฉูดฉาด 
๕. งดบุหร่ี  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการสําส่อนทางเพศ 
๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
๗. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
๘. ออกกําลังกายสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพประจําปี 
๙. ทําจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
๑๐. มีสํานึกต่อส่วนรวม  ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

สุขภาพ  (Health) 
 สุขภาวะ  ( Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณ์และเช่ือมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้ง
มิติทางจิตวิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซ่ึงมิได้หมายถึงเฉพาะความ          ไม่
พิการและความไม่มีโรคเท่านั้น 
สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ซึ่งเป็นผลมาจาก
ความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความชํานาญ  สามารถ
แสดงออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
แอโรบิค  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ  ซึ่งในที่นี้  หมายถึง  ออกซิเจน  ( Aerobic -energe  
delivery)   ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ   เพื่อทํางานหรือเคลื่อนไหว นั้น  กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ  ๓  
แบบที่จะได้พลังงานมา 
 แบบที่ ๑  เป็นการใช้พลังงานที่มีสํารองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน   ๓  วินาที  
 แบบที่ ๒  การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน  ( Anaerobic  energy  delivery)                  
ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน  ๑๐  วินาที 
 แบบที่ ๓  การสังเคราะห์สารพลังงาน  โดยใช้ออกซิเจน  ซ่ึงจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน  
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