
 

หลกัสตูรโรงเรยีนไผง่ามวทิยา พทุธศกัราช ๒๕๖๒ 
ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน ๒๕๕๑  (ปรับปรุง ๒๕๖๐) 
กลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา 
ชั้ น ป ร ะ ถมศึ กษ าปี ที่  ๑  -  ชั้ น มั ธ ยมศึ กษ าปี ที่  ๓

โรงเรียนไผ่งามวิทยา โรงเรียนดีใกล้บ้าน (แม่เหล็ก)  
สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา ประถมศึกษาลำปาง เขต ๓ 
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ
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ค าน า 

 หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาโรงเรียนไผ่งามวิทยา พุทธศักราช ๒๕๖๑ ตามหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ เป็นแผน แนวทาง หรือข้อก าหนดของการจัดการศึกษาของ
โรงเรียนไผ่งามวิทยา โรงเรียนดีใกล้บ้าน  ที่จะใช้ในการจัดการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตาม
มาตรฐานที่ก าหนด มุ่งส่งเสริมการศึกษาเรียนรู้ตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี มี
ปัญญา มีความสุข มีศักยภาพในการศึกษาต่อ และประกอบอาชีพ  โดยมุ่งหวังให้มีความสมบูรณ์ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ 
และสติปัญญา อีกทั้งมีความรู้และทักษะที่จ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิต และมีคุณภาพได้มาตรฐานสากลเพ่ือการ
แข่งขันในยุคปัจจุบัน  ดังนั้นหลักสูตรกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษาโรงเรียนไผ่งามวิทยา พุทธศักราช ๒๕๖๑ ตาม
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ จึงประกอบด้วยสาระส าคัญของหลักสูตรแกนกลาง  
สาระความรู้ที่เกี่ยวข้องกับชุมชนท้องถิ่น  และสาระส าคัญที่สถานศึกษาพัฒนาเพ่ิมเติม  โดยจัดเป็นสาระการเรียนรู้
รายวิชาพ้ืนฐานตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด และสาระการเรียนรู้รายวิชาเพ่ิมเติม  จัดกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน
เป็นรายปีในระดับประถมศึกษา และเป็นรายภาคในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น และก าหนดคุณลักษณะอันพึงประสงค์
ของสถานศึกษาตามคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑   

         
 

                                       กลุ่มสารการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                       โรงเรียนไผ่งามวิทยาโรงเรียนดีใกล้บ้าน (แม่เหล็ก) 
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สารบัญ 
                             หน้า 

ส่วนท่ี ๑ ส่วนน า                              ๔ 

ส่วนท่ี ๒ ตัวชีวัดและสาระการเรียนรู้             ๗ 

ส่วนท่ี ๓ ค าอธิบายรายวิชา             ๒๗ 

ส่วนท่ี ๔ โครงสร้างรายวิชา                                                                           ๔๒ 

ส่วนท่ี ๕ การจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล           ๕๙ 

ภาคผนวก                 ๖๓ 
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ส่วนที่ ๑ 
ส่วนน า 
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วิสัยทัศน์  VISION  :  สิ่งที่คาดหวัง 

 โรงเรียนไผ่งามวิทยาเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้  เชิดชูภูมิปัญญา  พัฒนาความรู้และทักษะชีวิต  ตามหลัก
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียนและคุณลักษณะอันพึงประสงค ์

 ในการพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตรกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษาโรงเรียนไผ่งามวิทยา พุทธศักราช ๒๕๖๑ 

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  มุ่งเน้นพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามมาตรฐานที่

ก าหนด  ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะส าคัญและคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ดังนี้ 
  

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

 โรงเรียนไผ่งามวิทยา ก าหนดสมรรถนะส าคัญของผู้เรียนตามที่หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 

พุทธศักราช ๒๕๕๑ ก าหนดไว้ โดยมุ่งให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะส าคัญ ๕ ประการ ดังนี้ 

 ๑. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้ภาษา 

ถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเอง เพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารและ

ประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพ่ือขจัดและลดปัญหาความ

ขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการ

สื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเองและสังคม 

 ๒. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิด อย่าง

สร้างสรรค์  การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อน าไปสู่การสร้างองค์ความรู้หรือสารสนเทศเพ่ือการ

ตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

 ๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆที่เผชิญได้อย่าง

ถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจความสัมพันธ์และการเปลี่ยนแปลง

ของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการปูองกันและแก้ไขปัญหา และมีการตัดสินใจ

ที่มีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้น ต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม 

 ๔. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   เป็นความสามารถในการน ากระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในการด าเนิน

ชีวิตประจ าวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง  การท างาน และการอยู่ร่วมกันในสังคมด้วยการสร้าง

เสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับ

การเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเอง

และผู้อื่น 
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 ๕. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือก และใช้ เทคโนโลยีด้านต่าง ๆ และมี
ทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพ่ือการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ การสื่อสารการท างาน  การ
แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมีคุณธรรม 

 

 
 
 คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 โรงเรียนไผ่งามวิทยา ก าหนดคุณลักษณะอันพึงประสงค์ตามที่หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 

พุทธศักราช ๒๕๕๑ ก าหนดไว้ โดยมุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เพ่ือให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนใน

สังคมได้อย่างมีความสุข ในฐานะเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ดังนี้ 

 ๑.  รักชาติ  ศาสน์ กษตัริย์ 
 ๒.  ซื่อสัตย์สุจริต 
 ๓.  มีวินัย 
 ๔.  ใฝุเรียนรู้ 
 ๕.  อยู่อย่างพอเพียง 
 ๖.  มุ่งม่ันในการท างาน 
 ๗.  รักความเป็นไทย 
 ๘.  มีจิตสาธารณะ 
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ส่วนท่ี ๒ 

ตัวชีวัดและสาระการเรียนรู้ 
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ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระท่ี  ๑      การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. อธิบายลักษณะและหน้าที่      

ของอวัยวะภายนอก 

y ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอกที่มี

การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
-  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  เท้า  เล็บ  ผิวหนัง  
ฯลฯ 

-  อวัยวะในช่องปาก (ปาก ลิ้น  ฟัน เหงือก) 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ

ภายนอก           

y การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 

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

ป. ๒ ๑. อธิบายลักษณะ  และหน้าที่ของ
อวัยวะภายใน 

y ลักษณะ และหน้าที่ของอวัยวะภายในที่มีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย (สมอง  
หัวใจ ตับ  ไต  ปอด  กระเพาะอาหาร  ล าไส้ 

ฯลฯ) 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ

ภายใน 

y การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 

-  การระมัดระวังการกระแทก 
-  การออกก าลังกาย 
-  การกินอาหาร 

 ๓. อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ y ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ตั้งแต่เกิดจนตาย 

ป.๓ ๑.    อธิบายลักษณะและการ

เจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ 

y ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์      

ที่มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
-  ลักษณะรูปร่าง 
-  น้ าหนัก 

-  ส่วนสูง 

 ๒.  เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

y เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของเด็กไทย 

 ๓.   ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโต 

y ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
-  อาหาร   
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-  การออกก าลังกาย 

-  การพักผ่อน 

ป. ๔ ๑. อธิบายการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของร่างกายและจิตใจ     

ตามวัย   

y  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย

และจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙ – ๑๒ ปี) 

 ๒. อธิบายความส าคัญของกล้ามเนื้อ 

กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ

เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

y  ความส าคัญของกล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อ  

ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการ 

 ๓.  

 ๔. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ  กระดูก  

และข้อ  ให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

y  วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อให้

ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

ป. ๕ ๑.  อธิบายความส าคัญของระบบย่อย

อาหาร และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อ

สุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ

พัฒนาการ 

y  ความส าคัญของระบบย่อยอาหารและระบบ

ขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต และ

พัฒนาการ 

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร

และระบบขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

y   วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบ

ขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

ป.๖ ๑. อธิบายความส าคัญของระบบ

สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจ  ที่มีผลต่อสุขภาพ  การ

เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

y  ความส าคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบ

ไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจที่มีผลต่อ

สุขภาพ   การเจริญเติบโตและพัฒนาการ       

 ๒. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ

สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต    และ

ระบบหายใจให้ท างานตามปกติ 

y  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์   ระบบ

ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้ท างาน

ตามปกติ 

ม.๑ ๑. อธิบายความส าคัญของระบบ

ประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อที่มีผล

ต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ

พัฒนาการของวัยรุ่น 

y  ความส าคัญของระบบประสาท   และระบบ

ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  

และพัฒนาการของวัยรุ่น 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบ

ประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อให้

ท างานตามปกติ 

y  วิธีดูแลรักษาระบบประสาท    และระบบ

ต่อมไร้ท่อ ให้ท างานตามปกติ 

 ๓.  วิเคราะห์ภาวะ การเจริญเติบโต

ทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์

มาตรฐาน 

y  การวิเคราะห์ภาวะ การเจริญเติบโต   

ตามเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่เก่ียวข้อง 
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 ๔.   แสวงหาแนวทางในการพัฒนา

ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

y  แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต

สมวัย 

ม. ๒ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้าน

ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ

สติปัญญาในวัยรุ่น 

y  การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ  

อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 

 ๒. ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการ

เจริญเติบโต และพัฒนาการด้าน

ร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม และ

สติปัญญา ในวัยรุ่น 

y  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ สังคม  

และสติปัญญา 

- พันธุกรรม 

-  สิ่งแวดล้อม 

-  การอบรมเลี้ยงดู 

ม. ๓ ๑. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  

สังคม  และสติปัญญา  แต่ละช่วง   

ของชีวิต 

y  การเปลี่ยนแปลง ด้านร่างกาย  จิตใจ  

อารมณ์ สังคม  และสติปัญญาในแต่ละวัย 

-  วัยทารก 

-  วัยก่อนเรียน 

-  วัยเรียน 

-  วัยรุ่น 

-  วัยผู้ใหญ ่

-  วัยสูงอายุ 

 ๒. วิเคราะห์อิทธิพลและความ

คาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลง

ของวัยรุ่น 

y  อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมที่มีต่อ

การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

 

 ๓. วิเคราะห์ สื่อ  โฆษณา  ที่มี

อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของวัยรุ่น 

y  สื่อ โฆษณา  ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต

และพัฒนาการของวัยรุ่น 

-  โทรทัศน์              -  วิทยุ 

-  สื่อสิ่งพิมพ์           -  อินเทอร์เน็ต    
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สาระท่ี  ๒     ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๑ ๑. ระบุสมาชิกในครอบครัวและ

ความรักความผูกพันของสมาชิกท่ีมีต่อ
กัน 

y   สมาชิกในครอบครัว 
y   ความรักความผูกพันของสมาชิกใน
ครอบครัว 

 ๒. บอกสิ่งที่ชื่นชอบ และภาคภูมิใจ
ในตนเอง 

y  สิ่งที่ชื่นชอบและความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง (จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง) 

 ๓. บอกลักษณะความแตกต่าง
ระหว่างเพศชาย และเพศหญิง 

y  ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย  เพศ
หญิง 
-  ร่างกาย 
-  อารมณ์ 
-  ลักษณะนิสัย 

ป. ๒ ๑. ระบุบทบาทหน้าที่ของตนเอง 
และสมาชิกในครอบครัว 

y  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
-  ตนเอง 
-  พ่อ แม่ 
-  พ่ีน้อง 
-  ญาติ 

 ๒. บอกความส าคัญของเพ่ือน y  ความส าคัญของเพ่ือน (เช่น พูดคุย ปรึกษา  
เล่น ฯลฯ) 

 ๓. ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ y  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
-  ความเป็นสุภาพบุรุษ 
-  ความเป็นสุภาพสตรี 

 ๔. อธิบายความภาคภูมิใจในความ
เป็นเพศหญิง หรือเพศชาย 

y  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศชาย 

ป. ๓ ๑. อธิบายความส าคัญ  และความ
แตกต่างของครอบครัวที่มีต่อตนเอง 

y  ความส าคัญของครอบครัว  ความแตกต่าง
ของแต่ละครอบครัว 
-  เศรษฐกิจ 
-  สังคม 
-  การศึกษา 
 

 ๒. อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพใน

ครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

y  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและ

กลุ่มเพ่ือน 
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ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๓. บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่

น าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

y  พฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

(การแต่งกาย  การเที่ยวกลางคืน  การคบเพ่ือน  

การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 

y    วิธหีลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วง

ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอ่ืน ๆ ) 

ป. ๔ ๑. อธิบายคุณลักษณะของความเป็น

เพ่ือนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว 

y  คุณลักษณะของความเป็นเพ่ือนและสมาชิก

ที่ดีของครอบครัว 

 ๒. แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ

เพศของตนตามวัฒนธรรมไทย 

y  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตาม

วัฒนธรรมไทย 

 ๓. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการ

กระท าที่เป็นอันตรายและไม่เหมาะสม

ในเรื่องเพศ 

y  วิธีการปฏิเสธการกระท าที่เป็นอันตรายและ

ไม่เหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป. ๕ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ  

และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

y   การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 

y   การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม

วัฒนธรรมไทย 

 ๒. อธิบายความส าคัญของการมี

ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

y  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตาม

วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย  การนับถือ

ญาติ) 

 ๓. ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์ และ

ไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความ

ขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

y  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 

ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 

ป. ๖ ๑. อธิบายความส าคัญของการสร้าง

และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

y    ความส าคัญของการสร้างและรักษา

สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

y    ปัจจัยที่ช่วยให้การท างานกลุ่มประสบ

ความส าเร็จ 

 

-  ความสามารถส่วนบุคคล 

-  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่ม 

-  การยอมรับความคิดเห็น  และความแตกต่าง
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 ระหว่างบุคคล 

-  ความรับผิดชอบ 

 ๒. วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ
น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อ
เอดส์  และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

y  พฤติกรรมเสี่ยงที่น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  
การติดเชื้อเอดส์  และการตั้งครรภ์ก่อนวัย 
อันควร 

ม. ๑ ๑. อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายจิตใจ อารมณ์  
และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 

y  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  
อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ 
-  ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ 
อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ 
-  การยอมรับและการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ อารมณ์  และ
พัฒนาการทางเพศ 
-  การเบี่ยงเบนทางเพศ 

 ๒. แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือ
ปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

y  ทักษะปฏิเสธเพ่ือปูองกันการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

ม. ๒ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ เจต
คติในเรื่องเพศ 

y  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
-  ครอบครัว              -  วัฒนธรรม 
- เพ่ือน                      -  สื่อ 

 ๒. วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบที่
เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

y  ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

 ๓. อธิบายวิธีปูองกันตนเองและ
หลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์  เอดส์  และการตั้งครรภ์
โดยไม่พึงประสงค์ 

y    โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
y    โรคเอดส์ 
y    การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 

  
 
 

 ๔. อธิบายความส าคัญของความ

เสมอภาคทางเพศ และวางตัวได้อย่าง

เหมาะสม 

y    ความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศ 

y    การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 

y    ปัญหาทางเพศ 

y    แนวทางการแก้ไขปัญหาทางเพศ 

ม.๓ ๑. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก       

การวางแผนครอบครัว และวิธีการ

ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 

y  องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ 

-  อนามัยแม่และเด็ก 

-  การวางแผนครอบครัว 
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๒. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อ

การตั้งครรภ์ 

y  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 

-  แอลกอฮอล์ 

-  สารเสพติด 

-  บุหรี ่

-  สภาพแวดล้อม 

-  การติดเชื้อ 

-  โรคที่เกิดจากภาวะ การตั้งครรภ์ 

 ๓. วิเคราะห์สาเหตุ  และเสนอ

แนวทางปูองกัน แก้ไขความขัดแย้งใน

ครอบครัว 

y    สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว 

y    แนวทางปูองกัน  แก้ไขความขัดแย้งใน

ครอบครัว 
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

สาระท่ี ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ ๓.๑   เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่  

เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

y  ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกายใน

ชีวิตประจ าวัน 

-  แบบอยู่กับที่  เช่น นั่ง  ยืน  ก้มเงย  เอียง  

ซ้าย ขวา  เคลื่อนไหวข้อมือ  ข้อเท้า  แขน  ขา  

-  แบบเคลื่อนที่ เช่น เดิน  วิ่ง  กระโดด  กลิ้ง

ตวั 

-  แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน  เตะ  

เคาะ 

 ๒. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม

กิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหว

ตามธรรมชาติ  

y  กิจกรรมทางกายท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวตาม

ธรรมชาติ 

-  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๒ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย  

ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์

ประกอบ 

y    ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหว

ร่างกาย   แบบอยู่กับท่ี  เช่น  กระโดด  บิดตัว  

ดึง  ผลัก  แบบเคลื่อนที่  เช่น  กระโดดเขย่ง  

ก้าวชิดก้าว  วิ่งตามทิศทางท่ีก าหนด  และแบบ

ใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น คีบ  ขว้าง  ตี 

 ๒. เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม

กิจกรรมทางกายที่วิธีเล่น อาศัยการ

เคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับท่ี  

เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

y  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  และเข้าร่วมกิจกรรม

ทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้น

ทั้งแบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์

ประกอบ 

ป. ๓ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย  

ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์

ประกอบอย่างมีทิศทาง 

y    การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่  

เช่น  ย่อยืด  เขย่ง  พับตัว  เคลื่อนไหวล าตัว  

การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เช่น เดินต่อเท้า 

เดินถอย-หลัง  กระโจน  และแบบใช้อุปกรณ์

ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง  เช่น  ดีด  

ขว้าง  โยน     และรับ 

y    วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบ

ต่างๆ  อย่างมีทิศทาง 

 ๒. เคลื่อนไหวร่างกายท่ีใช้ทักษะการ

เคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทาง     ใน

การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 

y    กิจกรรมทางกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว

แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๔ ๑. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ           

การเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้
ทั้งแบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

y    การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานทั้ง
แบบอยู่กับที่ เช่น กระโดดหมุนตัว  กระโดด-
เหยียดตัว   แบบเคลื่อนที่ เช่น  ซิกแซ็ก วิ่ง
เปลี่ยนทิศทาง  ควบม้า  และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบ  เช่น  บอล  เชือก 

 ๒. ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า
ประกอบจังหวะ 

y    กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 

 ๓. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม
แบบผลัด 

y   เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลดั 

 ๔.    เล่นกีฬาพ้ืนฐานได้อย่างน้อย            
๑ ชนิด 

y    กีฬาพ้ืนฐาน เช่น แชร์บอล  แฮนด์บอล            
ห่วงข้ามตาข่าย 

ป. ๕ ๑. จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว          
แบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อ
ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว           ตาม
แบบที่ก าหนด 
 

y    การจัดรปูแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย แบบ
ผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้ง
แบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใชอุ้ปกรณ์ประกอบ
ตามแบบที่ก าหนด  เช่น การฝกึกายบริหาร  
ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน  เป็นต้น 

 ๒. เล่มเกมน าไปสู่กีฬาที่เลือกและ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 

y    เกมน าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มีการ
ตี  เขี่ย   รับ – ส่งสิ่งของ  ขว้าง  และวิ่ง   

 ๓. ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการ
รับแรง การใช้แรงและความสมดุล 

y  การเคลื่อนไหวในเรื่องการรบัแรง  การใช้แรง
และความสมดุล 

 ๔. แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

y   ทักษะกลไกที่ส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายและเลน่กีฬา 

 ๕. เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภททีมได้อย่าง
ละ ๑ ชนิด 
 

y   การเลน่กีฬาไทย  เช่น  ตะกร้อวง     วิง่ชักธง  
และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ แบดมินตัน  
เปตอง  ฟุตบอล  เทเบลิเทนนสิ  วา่ยน้ า 
 

 ๖. อธิบายหลักการ  และเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการ  อย่างน้อย           
๑ กิจกรรม 

 

y  หลักการและกิจกรรมนนัทนาการ 

ป. ๖ ๑. แสดงทักษะการเคลื่อนไหว

ร่วมกับผู้อ่ืนในลักษณะแบบผลัดและ

แบบผสมผสานได้ตามล าดับทั้งแบบอยู่

กับท่ี  เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์

ประกอบ  และการเคลื่อนไหวประกอบ

เพลง 

y   การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อื่นแบบผลดัใน

ลักษณะผสมผสาน ในการร่วมกจิกรรมทางกาย 

เช่น  กิจกรรมแบบผลัด  กายบริหารประกอบเพลง  

ยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐานที่ใช้ท่าต่อเนื่อง  และการต่อตัว

ท่าง่าย ๆ  
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

๒.   

 ๓.   

 ๔. จ าแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรือ่ง

การรับแรง  การใช้แรง  และความสมดุล

ในการเคลื่อนไหวร่างกายในการเล่น

เกม  เล่นกีฬา  และน าผลมาปรับปรุง  

เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผ ู ้อ่ืน 

y    การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง  การใช้แรง  

และความสมดลุกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว   

ในการเล่นเกมและกีฬา 

 ๕. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท

บุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ 

ชนิด 

 

y    การเลน่กีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคล

และประเภททีม  เช่น กรีฑาประเภทลู่  และลาน        

เปตอง  ว่ายน้ า  เทเบลิเทนนสิ  วอลเลยบ์อล  

ฟุตบอล  ตะกร้อวง 

 ๖. ใช้ทักษะกลไก  เพ่ือปรับปรุงเพ่ิมพูน

ความสามารถของตนและผู้อ่ืนในการ

เล่นกีฬา 

y    การใช้ข้อมูลด้านทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุง

และเพ่ิมพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทาง

กาย และเล่นกีฬา 

 ๕.  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 

๑ กิจกรรม แล้วน าความรู้และหลักการ

ที่ได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้

เรื่องอ่ืน ๆ 

y    การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม

นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู ้

ม. ๑ ๑. เพ่ิมพูนความสามารถของตน  

ตามหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะ

กลไกและทักษะพ้ืนฐานที่น าไปสู่การ

พัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

y    หลักการเพ่ิมพูนความสามารถในการ

เคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพ้ืนฐานที่

น าไปสู่การพัฒนาทักษะการเลน่กีฬา 

 ๒. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล

ประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะ

พ้ืนฐานตามชนิดกีฬา  อย่างละ ๑ 

ชนิด 

y    การเลน่กีฬาไทย  และกีฬาสากลที่เลือก เช่น  

กรีฑาประเภทลูแ่ละลาน  บาสเกตบอล  กระบี่    

เทเบิลเทนนิส  เทนนิส  ว่ายน้ า   

 ๓. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง

น้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่

ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 

y    การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม

นันทนาการไปใช้เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
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ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม. ๒ ๑. น าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับ

ทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหว

ในการเล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลที่

หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสม

ในบริบทของตนเอง 

y  การน าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก

และทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจาก

แหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรปุเป็นวิธีที่

เหมาะสมในบริบทของตนเองในการเล่นกีฬา 

 

 ๒. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            

ทั้งประเภทบุคคลและทีมได้อย่างละ          

๑ ชนิด   

 

 

 

y    การเลน่กีฬาไทย  กีฬาสากลตามชนดิกีฬาที่

เลือก เชน่ กรีฑาประเภทลู่และลาน  บาสเกตบอล  

กระบี่  เทนนิส  ตระกร้อลอดบว่ง  ฟุตซอล       

ว่ายน้ า    เทควันโด 

 ๓. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ

รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการ

เล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

y    ประสิทธภิาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่

ส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมใน

ชีวิตประจ าวัน 

 ๔. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง

น้อย ๑ กิจกรรม และน าความรู้และ

หลักการที่ได้ไปปรับใช้ใน

ชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 

y    การน าประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม

นันทนาการไปปรับใช้ในชีวติประจ าวัน 

ม. ๓ ๑.   เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            

ได้อย่างละ ๑ ชนิดโดยใช้เทคนิค           

ที่เหมาะสมกับตนเองและทีม 

y    เทคนิคและวธิีการเลน่  กีฬาไทยและกีฬา

สากลที่เลือก  เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  

วอลเลย์บอล  บาสเกตบอล  ดาบสองมือ  เทนนิส  

ตะกร้อข้ามตาข่าย  ฟุตบอล 

 ๒.   น าหลักการ  ความรู้และทักษะ 

ในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  

การเล่นกม  และการเล่นกีฬาไปใช้         

สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง      

เป็นระบบ 

y   การน าหลักการ  ความรู ้ทกัษะในการ

เคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  การ

เล่นกีฬาไปใช้เป็นระบบสร้างเสริมสุขภาพอย่าง

ต่อเนื่อง 

 ๓.   รว่มกิจกรรมนันทนาการอย่าง

น้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้

วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อื่น 

y    การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อ่ืน 
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

สาระท่ี ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ ๓.๒   รักการออกก าลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ   
มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และชื่นชม  ในสุนทรียภาพ
ของการกีฬา 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. ออกก าลังกาย  และเล่นเกม  

ตามค าแนะน า  อย่างสนุกสนาน 
y    การออกก าลังกาย และการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

 ๒. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  
ข้อตกลงในการเล่นเกมตามค าแนะน า 

y    กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

ป.๒ ๑. ออกก าลังกาย และเล่นเกม  ได้
ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 

y    การออกก าลังกาย และเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
y    ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการ
เล่นเกม 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

y    กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

ป. ๓ ๑. เลือกออกก าลังกาย  การละเล่น
พ้ืนเมือง  และเล่นเกม       ที่
เหมาะสมกับจุดเด่น จุดด้อย และ
ข้อจ ากัดของตนเอง 

y    แนวทางการเลือกออกก าลังกาย 
การละเล่นพื้นเมืองและเล่นเกมที่เหมาะสมกับ
จุดเด่น    จุดด้อยและข้อจ ากัดของแต่ละบุคคล 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ข้อตกลงของการออกก าลังกาย  การ
เล่นเกม  การละเล่นพ้ืนเมืองได้ด้วย
ตนเอง 

y    การออกก าลังกาย  เกม  และการละเล่น
พ้ืนเมือง 
y    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการออกก าลัง
กาย  การเล่นเกม  และการละเล่นพ้ืนเมือง 

ป. ๔ ๑. ออกก าลังกาย  เล่นเกม  และ
กีฬาที่ตนเองชอบและมีความสามารถ
ในการวิเคราะห์ผลพัฒนาการของ
ตนเองตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของ
ผู้อื่น 

y    การออกก าลังกาย  เล่นเกม  ตาม
ความชอบของตนเองและเล่นกีฬาพ้ืนฐาน
ร่วมกับผู้อ่ืน 
y    การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองใน
การออกก าลังกาย  เล่นเกมและเล่นกีฬา  ตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อ่ืน 
y    คุณค่าของการออกก าลังกาย    เล่นเกม  
และเล่นกีฬา  ที่มีต่อสุขภาพ 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเล่น
กีฬาพ้ืนฐาน  ตามชนิดกีฬาที่เล่น 
 

-  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเล่นกีฬา
พ้ืนฐาน  ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

ป. ๕ ๑. ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบ  
เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคิดและตัดสินใจ   

y    หลักการและรูปแบบการออกก าลังกาย 
y    การออกก าลังกาย  และการเล่นเกม  เช่น 
เกมเบ็ดเตล็ด  เกมเลียนแบบ  เกมน า  และ
การละเล่นพื้นเมือง   

 ๒. เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่าง y    การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากลประเภท
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ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๓. สม่ าเสมอ  โดยสร้างทางเลือกใน

วิธีปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลาย  
และมีน้ าใจนักกีฬา 

บุคคลและทีมท่ีเหมาะสมกับวัยอย่างสม่ าเสมอ 
y    การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่น
กีฬาอย่างหลากหลาย และมีน้ าใจนักกีฬา 

 ๔. ปฏิบัติตามกฎกติกา  การเล่นเกม  
กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตามชนิด
กีฬาที่เล่น 

y   กฎ  กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬา
สากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 
y    วิธีการรุกและวิธีปูองกันในการเล่นกีฬา
ไทยและกีฬาสากลที่เล่น 

 ๕. ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง  ไม่
ละเมิดสิทธิผู้อ่ืนและยอมรับในความ
แตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม 
และกีฬาไทย  กีฬาสากล 

y   สิทธิของตนเองและผู้อ่ืนในการเล่นเกมและ
กีฬา 
y    ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม 
และกีฬา 

ป. ๖ ๑. อธิบายประโยชน์และหลักการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกายและการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

y    ประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ  สมรรถภาพทางกายและการสร้างเสริม
บุคลิกภาพ 

 ๒. เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน  
และสามารถเพ่ิมพูนทักษะการออก
ก าลังกายและเคลื่อนไหวอย่างเป็น
ระบบ 

y    การเล่นเกมท่ีใช้ทักษะการวางแผน 
y    การเพ่ิมพูนทักษะการออกก าลังกายและ
การเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 
 

 ๓. เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและ
สามารถประเมินทักษะการเล่นของตน
เป็นประจ า 

y    การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภท
ทีมท่ีชื่นชอบ 
y    การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

 ๔. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ตามชนิด
กีฬาที่เล่น  โดยค านึงถึงความปลอดภัย
ของตนเองและผู้อื่น 

y    กฎ  กติกาในการเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล
ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

 ๕. จ าแนกกลวิธีการรุก  การปูองกัน  
และน าไปใช้ในการเล่นกีฬา 

y    กลวิธีการรุก  การปูองกันในการเล่นกีฬา 

 ๖. เล่นเกมและกีฬา  ด้วยความ
สามัคคีและมีน้ าใจนักกีฬา 

y    การสร้างความสามัคคีและความมีน้ าใจ
นักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬา 

ม. ๑ ๑. อธิบายความส าคัญของการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬา   จนเป็นวิถี
ชีวิตที่มีสุขภาพดี 
 
๒. ออกก าลังกายและเลือกเข้าร่วม
เล่นกีฬาตามความถนัด  ความสนใจ
อย่างเต็มความสามารถ  พร้อมทั้งมี
การประเมินการเล่นของตนและผู้อื่น 

y    ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่น
กีฬา  จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
y    การออกก าลังกาย เช่น กายบริหาร 
แบบต่างๆ  เต้นแอโรบิก  โยคะ  ร ามวยจีน   
y    การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากล   
ทั้งประเภทบุคคลและทีม 
y    การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและ
ผู้อื่น 

 ๓. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  และ y    กฎ  กติกา การเล่นเกมและการแข่งขัน
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ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ข้อตกลงตามชนิดกีฬาที่เลือกเล่น กีฬาที่เลือกเล่น 

 ๔. วางแผนการรุกและการปูองกันใน
การเล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้ในการ
เล่นอย่างเป็นระบบ 

y    รูปแบบ  วิธีการรุกและปูองกันในการเล่น
กีฬาที่เลือก 

 ๕. ร่วมมือในการเล่นกีฬา  และการ
ท างานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

y    การเล่น การแข่งขันกีฬา และการท างาน
เป็นทีม 

 ๖. วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับ
ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬา
ของตนเองกับผู้อ่ืน 

y   การยอมรับความสามารถและความ
แตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา 
 

ม. ๒ ๑. อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลง
ทางกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม        
และสติปัญญา  ที่เกิดจากการ              
ออกก าลังกาย และเล่นกีฬาเป็นประจ า
จนเป็นวิถีชีวิต 

y    สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา จากการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอ          
จนเป็นวิถีชีวิต 
y    การสร้างวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี  โดยการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจ า 

 ๒. เลือกเข้าร่วมกิจกรรม                    
การออกก าลังกาย  เล่นกีฬาตาม           
ความถนัดและความสนใจพร้อมทั้ง
วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

y    การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไทย  
กีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม 
y    การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล
เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาการร่วมกิจกรรม
การออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

 ๓. มีวินัย  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  
และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก 

y    วินัยในการฝึก  และการเล่นกีฬา  ตามกฎ  
กติกาและข้อตกลง 

 ๔. วางแผนการรุกและการปูองกันใน
การเล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้ ใน
การเล่นอย่างเหมาะสมกับทีม 

y    รูปแบบ  กลวิธีการรุก  การปูองกันในการ
เล่นกีฬาเป็นทีม 
y   ประโยชน์ของการเล่นและการท างาน         
เป็นทีม 
y   หลักการให้ความร่วมมือในการเล่น          
การแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีม 

 ๕.  น าผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬา
มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง
ด้วยความมุ่งม่ัน 
  

y    การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับ
ตนเอง 
-  การเลือกวิธีเล่น 
-  การแก้ไขข้อบกพร่อง 
y    การสร้างแรงจูงใจและการสร้างความ
มุ่งม่ันในการเล่นและแข่งขันกีฬา 

ม. ๓ ๑. มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬา
ด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา 

y    มารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วย
ความมีน้ าใจนักกีฬา 

 ๒. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่าง y   การออก าลังกายและการเล่นกีฬาประเภท



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๒๑ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๓. สม่ าเสมอและน าแนวคิดหลักการ

จากการเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ตนด้วยความภาคภูมิใจ 

บุคคล และประเภททีม 
y    การน าประสบการณ์  แนวคิดจากการ   
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต 

 ๔. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  และ
ข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาที่
เลือกและน าแนวคิดที่ได้ไปพัฒนา
คุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 

y    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่
เลือกเล่น 
y    การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตาม
กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้พัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

 ๕. จ าแนกกลวิธีการรุก การปูองกัน  
และใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไป
ใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 

y    วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการ
ปูองกันในการเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์ของ
การเล่น 
 

 
สาระท่ี ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การปูองกันโรค และการสร้าง
เสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป.๑ ๑. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ

แห่งชาติตามค าแนะน า 
y  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 ๒. บอกอาการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 

y  ลักษณะอาการเจ็บปุวยที่เกิดข้ึนกับตนเอง 
-  ปวดศีรษะ 
-  ตัวร้อน 
-  มีน้ ามูก 
-  ปวดท้อง 
-  ผื่นคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง) 
-  ฟกช้ า ฯลฯ 

 ๓. ปฏิบัติตนตามค าแนะน าเมื่อมี
อาการเจ็บปุวย 

y  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บปุวยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 

ป. ๒ ๑. บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี y  ลักษณะของการมีสุขภาพดี 
-  ร่างกายแข็งแรง 
-  จิตใจ  ร่าเริง  แจ่มใส 
-  มีความสุข 
- มีความปลอดภัย 

 ๒. เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ y  อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
 ๓. ระบุของใช้และของเล่นที่มีผลเสีย

ต่อสุขภาพ 
y  ของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๔.  
 ๕. อธิบายอาการและวิธีปูองกันการ

เจ็บปุวย การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น 
y  อาการและวิธีปูองกันการเจ็บปุวย 
-  ตาแดง  ท้องเสีย  ฯลฯ 
y  อาการและวิธีปูองกันการบาดเจ็บ 
-  ถูกของมีคม  แมลงสัตว์กัดต่อย หกล้ม ฯลฯ 

 ๖. ปฏิบัติตามค าแนะน าเมื่อมีอาการ
เจ็บปุวยและบาดเจ็บ 

y  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปุวยและบาดเจ็บ 
 
 
 

ป. ๓ ๑. อธิบายการติดต่อและวิธีการ
ปูองกันการแพร่กระจายของโรค 

y  การติดต่อและวิธีการปูองกันการ
แพร่กระจายของโรค 

 ๒. จ าแนกอาหารหลัก ๕ หมู่ y  อาหารหลัก ๕ หมู่ 
 ๓. เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ 

๕ หมู่  ในสัดส่วนที่เหมาะสม 
y  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
-  ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละหมู่ 
-  สัดส่วนและปริมาณของอาหาร (ตามธง
โภชนาการ) 

 ๔. แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่าง
ถูกวิธี 

y  การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟัน) 

 ๕. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้
ตามค าแนะน า 

y  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพ 
-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-  วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  
โดยการออกก าลังกาย การพักผ่อน  และ
กิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๔ ๑. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่าง
สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 

y  ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ   
y   การจัดสิ่งแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะและ 
เอ้ือต่อสุขภาพ 

 ๒. อธิบายสภาวะอารมณ์  ความรู้สึก
ที่มีผลต่อสุขภาพ 

y   สภาวะอารมณ์และความรู้สึก  เช่นโกรธ  
หงุดหงิด  เครียด  เกลียด  เสียใจ  เศร้าใจ  
วิตกกังวล  กลัว  ก้าวร้าว  อิจฉา  ริษยา  เบื่อ
หน่าย  ท้อแท้ ดีใจ  ชอบใจ  รัก ชื่นชม  สนุก   
สุขสบาย  
y   ผลที่มีต่อสุขภาพ 
ทางบวก :  สดชื่น  ยิ้มแย้ม  แจ่มใส   ร่าเริง 
ฯลฯ 
ทางลบ :  ปวดศีรษะ  ปวดท้อง   
                  เบื่ออาหาร  อ่อนเพลีย ฯลฯ 
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 

 ๓. วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพ่ือการเลือกบริโภค 

y  การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

 ๔. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

y การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
y  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๕ ๑. แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญ
ของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

y  ความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ
แห่งชาติ 

 ๒. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้าง
เสริมสุขภาพ 

y  แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทาง
สุขภาพ 
y  การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริม
สุขภาพ 

 ๓. วิเคราะห์สื่อโฆษณาในการ
ตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร และผลิตภัณฑ์
สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

y  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพ (อาหาร เครื่องส าอาง  ผลิตภัณฑ์ดูแล
สุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 

 ๔. ปฏิบัติตนในการปูองกันโรคที่พบ
บ่อยในชีวิตประจ าวัน 

yการปฏิบัติตนในการปูองกันโรคที่พบบ่อยใน
ชีวิตประจ าวัน 
- ไข้หวัด 
- ไข้เลือดออก 
-  โรคผิวหนัง 
-  ฟันผุและโรคปริทันต์  
         ฯลฯ 

 ๕. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

y  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
y  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

ป. ๖ ๑. แสดงพฤติกรรมในการปูองกัน
และแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 

y  ความส าคัญของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 
y  ปัญหาของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 

  y  การปูองกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มี
ผลต่อสุขภาพ 

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ
ระบาดของโรคและเสนอแนวทางการ
ปูองกันโรคติดต่อส าคัญท่ีพบใน
ประเทศไทย 

y  โรคติดต่อส าคัญที่ระบาดในปัจจุบัน 
y  ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค 
y  การปูองกันการระบาดของโรค 

 ๓. แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึง   
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

y พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพของส่วนรวม 
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๔.  
 ๕. สร้างเสริมและปรับปรุง

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง 

y วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
y  การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ม. ๑ ๑. เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย y  หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
 ๒. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากการ

ภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ 

y  ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
-  ภาวะการขาดสารอาหาร 
-  ภาวะโภชนาการเกิน 

 ๓. ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่
ในเกณฑ์มาตรฐาน 

y  เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
y  วิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน 

 ๔. การสร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ 

y  วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
y  วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ   ทาง
กายตามผลการทดสอบ 

ม. ๒ ๑. เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมี
เหตุผล 

y  การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 

 ๒. วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยี
ที่มีต่อสุขภาพ 

y  ผลกระทบของเทคโนโลยี ที่มีต่อสุขภาพ 

 ๓. วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้า
ทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ 

y  ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อ
สุขภาพ 

 ๔. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะ
สมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

y  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

 ๕. อธิบายลักษณะอาการเบื้องต้น
ของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 

y  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

 ๖. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการ
กับอารมณ์และความเครียด 

y  วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด 

 ๗. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเอง
ให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด 

y  เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
y  การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ม. ๓ ๑. ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสม
กับวัยต่าง ๆ โดยค านึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

y  การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย         
ต่าง ๆ   
y    วัยทารก  วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน)  
วัยรุ่น  วัยผู้ใหญ่  วัยสูงอายุ  โดยค านึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

 ๒. เสนอแนวทางปูองกันโรคที่เป็น
สาเหตุส าคัญของการเจ็บปุวยและการ
ตายของคนไทย 

y  โรคที่เป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บปุวยและ
การตายของคนไทย   
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๓.  โรคติดต่อ เช่น 

-  โรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
-  โรคเอดส์ 
-  โรคไข้หวัดนก  
      ฯลฯ 
โรคไม่ติดต่อ เช่น 
-  โรคหัวใจ       
- โรคความดันโลหิตสูง 
-  เบาหวาน 
-  มะเร็ง  
       ฯลฯ 

 ๔. รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทาง 
แก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

y    ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
y    แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

 ๕. วางแผนและจัดเวลาในการออก
ก าลังกาย  การพักผ่อนและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 

y   การวางแผนและจัดเวลาในการ                    
ออกก าลังกาย  การพักผ่อน และการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

 
 
สาระท่ี ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ ๕.๑   ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา       สารเสพตดิ  
และความรุนแรง 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ป. ๑ ๑. ระบุสิ่งที่ท าให้เกิดอันตราย        

ที่บ้าน โรงเรียน  และการปูองกัน 
y    สิ่งที่ท าให้เกิดอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 
y    การปูองกันอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 

 ๒. บอกสาเหตุและการปูองกัน
อันตรายที่เกิดจากการเล่น 

y   อันตรายจากการเล่น 
-  สาเหตุที่ท าให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
-  การปูองกันอันตรายจากการเล่น 

 ๓. แสดงค าพูดหรือท่าทางขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อเกิดเหตุร้ายที่
บ้านและโรงเรียน 

y  การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายที่บ้าน
และโรงเรียน 
-  บุคคลที่ควรขอความช่วยเหลือ 
-  ค าพูดและท่าทางการขอความช่วยเหลือ 

ป. ๒ ๑. ปฏิบัติตนในการปูองกันอุบัติเหตุ
ที่อาจเกิดข้ึนทางน้ า  และทางบก 

y  อุบัติเหตุทางน้ า  และทางบก 
-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 
-  วิธีการปูองกันอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 

 ๒. บอกชื่อยาสามัญประจ าบ้าน   y  ยาสามัญประจ าบ้าน 
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 ๓. และใช้ยาตามค าแนะน า -  ชื่อยาสามัญประจ าบ้าน 

-  การใช้ยาตามความจ าเป็นและลักษณะอาการ 
 ๔. ระบุโทษของสารเสพติด  สาร

อันตรายใกล้ตัวและวิธีการปูองกัน 
y  สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว 
-  โทษของสารเสพติด  และสารอันตรายใกล้ตัว 
-  วิธีปูองกัน 

 ๕. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และปูาย
เตือนของสิ่งของหรือสถานที่ที่เป็น
อันตราย 

y  สัญลักษณ์และปูายเตือนของสิ่งของหรือ
สถานที่ที่เป็นอันตราย 
-  ความหมายของสัญลักษณ์และปูายเตือน 

 ๖. อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธี
ปูองกันอัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ 

y  อัคคีภัย 
-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
-  อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิดอัคคีภัย 
-  การปูองกันอัคคีภัย  และการหนีไฟ 

ป. ๓ ๑. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบ้าน  โรงเรียน  และการ
เดินทาง 

y  วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
ในบ้าน  โรงเรียนและการเดินทาง 

 ๒. แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจาก
บุคคลและแหล่งต่าง ๆ  เมื่อเกิด
เหตุร้าย  หรืออุบัติเหตุ 

y  การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่ง
ต่างๆ  เมื่อเกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 

 ๓. แสดงวิธีปฐมพยาบาล  เมื่อ
บาดเจ็บจากการเล่น 

y  การบาดเจ็บจากการเล่น 
-  ลักษณะของการบาดเจ็บ 
-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ   ห้ามเลือด ฯลฯ) 

ป. ๔ ๑. อธิบายความส าคัญของการใช้ยา
และใช้ยาอย่างถูกวิธี 

y    ความส าคัญของการใช้ยา 
y    หลักการใช้ยา 

 ๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
อันตรายจากการใช้ยาผิด  สารเคมี  
แมลงสัตว์กัดต่อย  และการบาดเจ็บ
จากการเล่นกีฬา 

y  วิธีปฐมพยาบาล 
-  การใช้ยาผิด 
-  สารเคมี 
-  แมลงสัตว์กัดต่อย 
-  การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

 ๓. วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหรี่  
และการดื่มสุรา ที่มีต่อสุขภาพและการ
ปูองกัน 

y  ผลเสียของการสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  และ
การปูองกัน 

ป. ๕ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ
ใช้สารเสพติด 

y  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด  (สุรา 
บุหรี่ ยาบ้า สารระเหย  ฯลฯ) 
-  ครอบครัว  สังคม  เพื่อน 
-  ค่านิยม  ความเชื่อ 
-  ปัญหาสุขภาพ 
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
  -  สื่อ ฯลฯ 
 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา 

และสารเสพติด  ที่มีผลต่อร่างกาย  
จิตใจ  อารมณ์  สังคม และสติปัญญา 
 
 
 

y  ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติดที่มี
ต่อร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ
สติปัญญา 
 

 ๓. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
การใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

y  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
การใช้ยา 
y  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 ๔. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีต่อ
พฤติกรรมสุขภาพ 

y    อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรม สุขภาพ 
(อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 

 ๕. ปฏิบัติตนเพื่อปูองกันอันตราย
จากการเล่นกีฬา 

y    การปฏิบัติเพ่ือปูองกันอันตรายจากการ
เล่นกีฬา 

ป. ๖ ๑. วิเคราะห์ผลกระทบจากความ
รุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย  
จิตใจ  และสังคม 

y  ภัยธรรมชาต ิ
-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
-  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติ
ที่มีต่อร่างกาย  จิตใจ และสังคม 

 ๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพ่ือความ
ปลอดภัยจากธรรมชาติ  

y   การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาติ 

 ๓. วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพติด 
และชักชวนให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

y    สาเหตุของการติดสารเสพติด 
y    ทักษะการสื่อสารให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

ม. ๑ ๑. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่างปลอดภัย 

y  การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่าง
ปลอดภัย 
-  เป็นลม                -  บาดแผล 
-  ไฟไหม้               -  กระดูกหัก 
-  น้ าร้อนลวก  ฯลฯ 

 ๒. อธิบายลักษณะอาการของผู้ติด
สารเสพติดและการปูองกันการติดสาร
เสพติด 

y    ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
y    อาการของผู้ติดสารเสพติด 
y    การปูองกันการติดสารเสพติด 

 ๓. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้
สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

y  ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการ
เกิดโรค  และอุบัติเหตุ 

 ๔. แสดงวิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด  
ละ  เลิกสารเสพติด     โดยใช้ทักษะ
ต่าง ๆ  

y     ทักษะที่ใช้ในการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด  ละ  
เลิกสารเสพติด 
-  ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
-  ทักษะการสื่อสาร 
-  ทักษะการตัดสินใจ 
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โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ชั้น ตัวช้ีวัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
-  ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 

ม. ๒ ๑. ระบุวิธีการ  ปัจจัยและแหล่งที่
ช่วยเหลือ  ฟ้ืนฟูผู้ติดสารเสพติด 

y  วิธีการ ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือ   ฟื้นฟู 
ผู้ติดสารเสพติด 

 ๒. อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง 

y  การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ 
สถานการณ์เสี่ยง 
-  การมั่วสุม       
-  การทะเลาะวิวาท 
-  การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 
-  การแข่งจักรยานยนต์บนท้องถนน  
     ฯลฯ 

 ๓. ใช้ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจ
น าไปสู่อันตราย 

y  ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเอง (ทักษะ
ปฏิเสธ  ทักษะการต่อรอง  ฯลฯ)  และ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่
อันตราย 

ม. ๓ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยง และ
พฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพและ
แนวทางปูองกัน 

y    ปัจจัยเสี่ยง  และพฤติกรรมเสี่ยงต่อ
สุขภาพ 
y    แนวทางการปูองกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ 

 ๒. หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและ
ชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความ
รุนแรงในการแก้ปัญหา 

y    ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความ
รุนแรง 
y    วิธหีลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง 

 ๓. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 

y    อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง (คลิปวิดีโอ  การทะเลาะวิวาท  
อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 
 

 ๔. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการดื่ม
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ 

y    ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๒๙ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ส่วนท่ี ๓  
ค าอธิบายรายวิชา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๓๐ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 
ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 

 
พ11101 สุขศึกษาและพลศึกษา 1      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  1      เวลาเรียน  40  ชั่วโมง/ปี 
 

มีความรู้เรื่องความเจริญเติบโต พัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ความส าคัญการเคลื่อนไหว จุด
ดี จุดด้อย ของตนเองและครอบครัว ศึกษามีทักษะในด้านการด าเนินชีวิต อาหารและโภชนา การออกก าลังกาย 
ประเภทกิจกรรมพลศึกษา เกม กีฬาไทย กีฬาพ้ืนบ้าน การพักผ่อน และการนันทนาการ การใช้ข้อมูลสารสนเทศ 
สุขภาพ และความปลอดภัย การดูแลรักษาร่างกายและสุขภาพ รู้จักปูองกันและหลีกเลี่ยงโรค อุบัติเหตุและการใช้ยา 
การบริหารจัดการกับชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพ มีคุณธรรม จริยธรรมและค่านิยม เกี่ยวกับสุขภาพ และความปลอดภัยใน
การด ารงชีวิต 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1   ป.1/1,ป.1/2      
พ 2.1   ป.1/1,ป.1/2,ป.1/3            
พ 3.1   ป.1/1,ป.1/2        
พ 3.2   ป.1/1,ป.1/2       
พ 4.1   ป.1/1,ป.1/2,ป.1/3           
พ 5.1    ป.1/1,ป.1/2,ป.1/3             
รวม  15   ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๓๑ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 

 
ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 

 
พ12101 สุขศึกษาและพลศึกษา 2      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  2      เวลาเรียน  40  ชั่วโมง/ปี 
 

มีความรู้และเห็นคุณค่าของชีวิต ครอบครัว เพศศึกษา มีทักษะการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย เกมกีฬา รัก
การออกก าลังกาย และเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอมีการสร้างสมรรถภาพวินัย เคารพกฎกติกา ชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา มีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ ปูองกันและหลีกเลี่ยงเป็นปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อ
สุขภาพ อุบัติเหต ุการใชย้า สารเสพติด เพ่ือให้มีทักษะในการปูองกันโรค การด ารงสุขภาพและการด ารงชีวิต 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ป.2/1,ป.2/2,ป.2/3            
พ 2.1 ป.2/1,ป.2/2,ป.2/3,ป.2/4                 
พ 3.1 ป.2/1,ป.2/2          
พ 3.2 ป.2/1,ป.2/2          
พ 4.1 ป.2/1,ป.2/2,ป.2/3,ป.2/4,ป.2/5                    
พ 5.1 ป.2/1,ป.2/2,ป.2/3,ป.2/4,ป.2/5                     
รวม 21   ตัวชีวัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๓๒ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ13101 สุขศึกษาและพลศึกษา 3      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  3      เวลาเรียน  40  ชั่วโมง/ปี 
 

มีความรู้ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม                จิต
วิญญาณ วิธีฝึกสมาธิ จุดดี จุดด้อย ของตนเองและครอบครัวศึกษา เพศศึกษา อาหาร โภชนาการ มีความรู้และทักษะ
การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย ประเภทพลศึกษา เกม และชนิดกีฬาทั้งกีฬาไทยและกีฬาสากล โดยใช้หลัก
วิทยาศาสตร์ การพักผ่อนและการนันทนาการ การสื่อสาร การใช้ข้อมูลสารสนเทศ สุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต 
การปูองกันและหลีกเลี่ยงโรค สารเสพติด เอดส์ อุบัติเหตุการใช้ยา เสริมสร้างความมีวินัย เคารพกฎ กติกา การมีน้ าใจ
ของนักกีฬา เพื่อให้มีทักษะในการปูองกันโรค ด ารงสุขภาพและการด ารงชีวิต 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ป.3/1,ป.3/2,ป.3/3            
พ 2.1 ป.3/1,ป.3/2,ป.3/3             
พ 3.1 ป.3/1,ป.3/2          
พ 3.2 ป.3/1,ป.3/2        
พ 4.1 ป.3/1,ป.3/2,ป.3/3,ป.3/4,ป.3/5                     
พ 5.1 ป.3/1,ป.3/2,ป.3/3             
รวม  18   ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๓๓ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 
 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ14101 สุขศึกษาและพลศึกษา 4      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  4      เวลาเรียน  80  ชั่วโมง/ปี 
 

มีความรู้เรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม จิตวิญญาณ 
สามารถด าเนินชีวิตในครอบครัว สังคม ได้อย่างมีความสุข มีความรู้และทักษะในการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย 
ประเภทของกิจกรรม พลศึกษา เกม และชนิดของกีฬาทั้งกีฬาไทยและกีฬาสากล มีน้ าใจเป็นนักกีฬา มีวินัย เคารพใน
สิทธิ กติกา เห็นคุณค่าของชีวิต การดูแลสุขภาพ ความปลอดภัยในชีวิต รู้จักปูองกันและหลีกเลี่ยงโรค สารเสพติด มี
หลักในการสร้างเสริมสุขภาพ มีคุณธรรม จริยธรรมและค่านิยมเก่ียวกับสุขภาพและความปลอดภัยในการด ารงชีวิต  

 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ป.4/1,ป.4/2,ป.4/3              
พ 2.1 ป.4/1,ป.4/2,ป.4/3             
พ 3.1 ป.4/1,ป.4/2,ป.4/3,ป.4/4                   
พ 3.2 ป.4/1,ป.4/2           
พ 4.1 ป.4/1,ป.4/2,ป.4/3,ป.4/4                 
พ 5.1 ป.4/1,ป4./2,ป.4/3             
รวม  19   ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๓๔ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 
 

 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ15101 สุขศึกษาและพลศึกษา 5      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  5      เวลาเรียน  80  ชั่วโมง/ปี 
 

มีความรู้เรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ โครงสร้างของมนุษย์ ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม จิตวิญญาณ ครอบครัวอบอุ่น การมีคุณค่าของการเป็นเพศชาย เพศหญิง                รักษาสุขภาพอนามัยทาง
เพศ พฤติกรรมทางเพศ เพศสัมพันธ์กับการตั้งครรภ์ การเคลื่อนไหว                อยู่กับที่และเคลื่อนที่ การเคลื่อนไหว
แบบสมดุล เกม กีฬาไทย การละเล่นพื้นเมือง กีฬาสากล เกมนันทนาการและกีฬาที่ตนชอบ กิจกรรมเข้าจังหวะที่มีต่อ
สุขภาพและสมรรถภาพของร่างกายมีการเคารพสิทธิของตนเองและของผู้อื่น มีวินัย ความรับผิดชอบในการกระท า
ของตนเอง รักษากฎกติกา ความปลอดภัยในการเข้าร่วมกิจกรรม สุขภาพดี รู้จักการปูองกันการบาดเจ็บ เกิดโรคและ
การตายก่อนวัยอันสมควร การเลือกซ้ือของบริโภค การใช้ข้อมูลข่าวสาร จัดการอารมณ์และขจัดปัญหาที่เกิด เห็นการ
ออกก าลังกาย การพักผ่อน การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์เพื่อความปลอดภัย ในชีวิตและสังคม 

 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ป.5/1,ป.5/2         
พ 2.1 ป.5/1,ป.5/2,ป.5/3             
พ 3.1 ป.5/1,ป.5/2,ป.5/3,ป.5/4,ป.5/5,ป.5/6                        
พ 3.2 ป.5/1,ป.5/2,ป.5/3,ป.5/4                  
พ 4.1 ป.5/1,ป.5/2,ป.5/3,ป.5/4,ป.5/5                     
พ 5.1 ป.5/1,ป.5/2,ป.5/3,ป.5/4,ป.5/5                     
รวม  25   ตัวช้ีวัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๓๕ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 
 

 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ16101 สุขศึกษาและพลศึกษา 6      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  6      เวลาเรียน  80  ชั่วโมง/ปี 
 

มีความรู้เรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ การท างานของระบบต่าง ๆ ที่มีผลต่อสุขภาพ 
สมรรถภาพ การเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ของร่างกายท่ีมีผลต่อในวัยแรกรุ่น วิธีจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
คุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย พฤติกรรมทางเพศของมนุษย์และความสัมพันธ์ทางเพศ 
สุขอนามัยทางเพศ และการปฏิบัติตนที่ถูกต้อง การมีเพศสัมพันธ์กับการตั้งครรภ์ พัฒนาการทางเพศของมนุษย์ การ
เคลื่อนไหวแบบอยู่กับท่ีและการเคลื่อนที่แบบบังคับสิ่งของ การเคลื่อนไหวในการรับแรงและใช้แรง ให้เกิดความสมดุล 
การเล่นกีฬาประเภททีม การเล่น นันทนาการ และกีฬาที่ตนชื่นชอบ คุณค่าการมีสุขภาพและสมรรถภาพที่ดี กฎกติกา 
ในการเข้าร่วมกิจกรรม การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬา เพ่ือความปลอดภัย กลวิธีการรุก การปูองกันและ
ความร่วมมือในการเข้าเล่นเกมและกีฬา เคารพในสิทธิของตนเองและผู้อื่นในการเข้าร่วมกิจกรรมและกีฬา ความ
รับผิดชอบในการกระท าของตนเองในการเล่นเกมและกีฬาเป็นทีม วิธีทดสอบสมรรถภาพตามหลักการได้โดยวิธีง่าย ๆ 
ปูองกันโรค การบาดเจ็บและการตายก่อนวัยอันสมควร เลือกซื้ออาหารบริโภคเพ่ือสุขภาพ การใช้ข้อมูลข่าวสาร
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ จัดการอารมณ์และความเครียดเมื่อมีปัญหา ความส าคัญของการออกก าลังกายการใช้เวลาว่างให้เปน็
ประโยชน์เพ่ือการด ารงชีวิตในสังคม 

 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ป.6/1,ป.6/2           
พ 2.1 ป.6/1,ป.6/2          
พ 3.1 ป.6/1,ป.6/2,ป.6/3,ป.6/4,ป.6/5                     
พ 3.1 ป.6/1,ป.6/2,ป.6/3,ป.6/4,ป.6/5,ป.6/6                      
พ 4.1 ป.6/1,ป.6/2,ป.6/3,ป.6/4                 
พ 5.1 ป.6/1,ป.6/2,ป.6/3               
รวม 22    ตัวช้ีวัด 

 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๓๖ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 
 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ21101 สุขศึกษาและพลศึกษา 1                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่  1                                 ภาคเรยีนที่  1    เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน        
        
 

  นักเรียนมีความรู้เรื่อง ระบบประสาท  ระบบต่อมไร้ท่อ  พัฒนาการของวัยรุ่น  การปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ  ความเสมอภาคทางเพศ  มีทักษะปฏิบัติและ
กระบวนการ  วิธีดูแลระบบประสาท  ระบบต่อมไร้ท่อ  วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  
อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ  แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  ความ
เสมอภาค  และการวางตัวเพ่ิมพูนความสามารถของตนตามหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพ้ืนฐานที่
น าไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬาและร่วมกิจกรรมนันทนาการ  โดยมีคุณลักษณะการพัฒนาตนเองให้สมวัย  
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศได้เหมาะสม  มีทักษะและแสดงทักษะ
การปฏิเสธเพ่ือปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  มีความสามารถตามหลักการเคลื่อนไหว  และทักษะการ
เล่นกีฬากิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 อย่าง  โดยน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์เชิงบูรณาการกับวิชาอ่ืน
ด้วย 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ม.1/1, ม.1/2   
พ 2.1 ม.1/1, ม.1/2  
พ 3.1, ม.1/1 ม.1/2  
พ3.2, ม.1/1 ม.1/2 ม.1/3  
พ 4.1, ม.1/1 ม.1/2 ม.1/3  
พ 5.1, ม.1/1 ม.1/2  
รวม  14  ตัวชี้วัด 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๓๗ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 

 
 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ21102 สุขศึกษาและพลศึกษา 2                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่  1                             ภาคเรียนที่  2  เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน       
   
 
  สามารถอธิบายการเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย เข้าใจปัญหาจากการเกิดจากภาวะโภชนาการที่มี
ผลกระทบต่อสุขภาพ บอกลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการปูองกันการติดสารเสพติด เห็นคุณค่าและ
ประโยชน์ของการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานปฏิบัติการ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ มีทักษะปฏิบัติแก้ไขปัญหาจากการเกิดจากภาวะโภชนาการที่มี
ผลกระทบต่อสุขภาพ เลือกและเห็นประโยชน์ของการเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย มีทักษะปฏิบัติการเลี่ยงเพื่อ
ปูองกันการติดสิ่งเสพติด สามารถสาธิตเห็นคุณค่าและประโยชน์ของการปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่าง
ปลอดภัย ตระหนักถึงความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี มีความรู้ ปฏิบัติและ
เห็นประโยชน์ของการออกก าลังกายและเลือกเล่นกิจกรรมกีฬาตามความถนัด ความสนใจอย่างเต็มความสามารถ 
พร้อมทั้งมีการประเมินการเล่นของตนและผู้อ่ืน ตระหนักถึงความส าคัญของกฎ กติกา และข้อตกลงตามชนิดกีฬาที่
เลือกเล่น เห็นความส าคัญของการวางแผนในการเล่นกีฬา สามารถวิเคราะห์ เปรียบเทียบ และยอมรับความแตกต่าง
ระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อ่ืน 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 3.2 ม.1/1,ม.1/2,ม.1/3,ม.1/4,ม. 1/5,ม. 1/6  
พ 4.1 ม.1/1,ม.1/2,ม.1/3,ม.1/4 
พ 5.1 ม.1/1,ม.1/2,ม. 1/3,ม.1/4   
รวม  14  ตัวชี้วัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๓๘ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 
 
 

 
ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 

 
พ22101 สุขศึกษาและพลศึกษา 3                        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชัน้ มัธยมศึกษาปีที่  2               ภาคเรียนที่  1  เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน                                               
                    
  รู้และเข้าใจ เห็นความส าคัญ สามารถดูแลปฏิบัติตนกับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาในวัยรุ่น เข้าใจ แยกแยะและเห็นคุณค่าปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต และพัฒนาการด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา พันธุกรรม สิ่งแวดล้อม การอบรมเลี้ยงดู อิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
ครอบครัว วัฒนธรรม เพ่ือน สื่อ ผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน และแนวทางแก้ไข หากเกิดกับ
เพ่ือนและตนเองได้อย่างเหมาะสม มีความรู้ความเข้าใจและระบุประเภทหรือตอบสนองต่อการปูองกันตนเองและ
หลีกเลี่ยง โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ โรคเอดส์ การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ เห็นความส าคัญความเสมอภาคทางเพศ 
การวางตัวต่อเพศตรงข้าม ปัญหาทางเพศ และแนวทางการแก้ไขปัญหาทางเพศ น าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะ 
เข้าใจเปรียบเทียบตอบสนองต่อการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสม ในบริบทของตนเองในการเล่นกีฬา เลือกวิธี ยอมรับ ยกย่อง 
ชมเชยต่อการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน บาสเกตบอล กระบี่ เทนนิส 
ตระกร้อลอดบ่วง ฟุตบอล ว่ายน้ า เทควันโด เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่น
กีฬา กิจกรรมในชีวิตประจ าวันและน าประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรมนันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 
น าเสนอและเห็นความส าคัญของสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา จาก
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอจนเป็นวิถีชีวิต มีการสร้างวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี โดยการออกก าลัง
กายและเล่นกีฬาเป็นประจ าด้วยการปฏิบัติและเห็นคุณค่าการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลทั้ง
ประเภทบุคคลและประเภททีม มีการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาการร่วม
กิจกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬา ชีวิตประจ าวัน มีทักษะและน าประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างมีวินัยตามวินัยในการฝึก และการเล่นกีฬา ตามกฎ กติกาและข้อตกลง เข้าใจปฏิบัติ
จัดล าดับความส าคัญของรูปแบบ กลวิธีการรุก การปูองกันในการเล่นกีฬา เห็นความส าคัญและประโยชน์ของการเล่น
และการท างานเป็นทีม การให้ความร่วมมือในการเล่นในการแข่งขันกีฬาและการท างานร่วมกันเป็นทีม มีการพัฒนา 
ปฏิบัติรับรู้และสนองตอบต่อการพัฒนาวิธีเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง เลือกวิธีเล่น แก้ไขข้อบกพร่องการเพ่ิมทักษะ 
การสร้างแรงจูงใจและความมุ่งมั่นและแข่งขันกีฬา 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
 พ 1.1 ม.2/1,ม.2/2   
พ 2.1 ม.2/1,ม.2/2,ม.2/3,ม.2/4   
พ 3.1 ม.2/1,ม.2/2,ม.2/3,ม.2/4      
 
 รวม  10 ตัวช้ีวัด 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๓๙ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 
 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ22102  สุขศึกษาและพลศึกษา 4                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่  2                                ภาคเรยีนที่  2   เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                      
 

  รู้เข้าใจสาเหตุและมีการน าเสนอ ให้ความส าคัญต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญาจากการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี เข้าใจปฏิบัติ
เห็นคุณค่าการออกก าลังกาย การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและทีม วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง
บุคคลเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนา การร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างมีวินัยตามวินัยในการฝึก 
และการเล่นกีฬาตามกฎ กติกา และข้อตกลง เข้าใจปฏิบัติจัดล าดับความส าคัญของรูปแบบ กลวิธีการรุก การปูองกัน
ในการเล่นกีฬา เห็นความส าคัญและประโยชน์ของการเล่นและการท างานเป็นทีม การให้ความร่วมมือในการเล่น ใน
การแข่งขันกีฬาและการท างานร่วมกันเป็นทีม มีการพัฒนา ปฏิบัติรับรู้และสนองตอบต่อการพัฒนาวิธีเล่นกีฬาที่
เหมาะสมกับตนเอง การเลือกวิธีเล่น การแก้ไขข้อบกพร่อง การเพ่ิมทักษะ การสร้างแรงจูงใจ และการสร้างความ
มุ่งม่ันในการเล่น และแข่งขันกีฬามารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา รู้เข้าใจ สรุป รับรู้ และ
สนองตอบต่อการเลือกใช้บริการทางสุขภาพ และผลกระทบของเทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ เข้าใจ แยกแยะ รับรู้ และ
สนองตอบต่อความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต รู้เข้าใจปฏิบัติรับรู้และสนองตอบในการปฏิบัติตนตามวิธี
เพ่ือจัดการกับอารมณ์และความเครียด เห็นความส าคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย รู้เข้าใจน าเสนอตอบสนองต่อการฟ้ืนฟูผู้ติดสารเสพติด น าเสนอวิธีการหลีกเลี่ยงและให้
ความส าคัญพฤติกรรมเสี่ยง สถานการณ์เสี่ยง การมั่วสุม การทะเลาะวิวาท การเข้าไปในแหล่งอบายมุข การแข่ง
จักรยานยนต์บนท้องถนน พร้อมปฏิบัติและให้ความส าคัญของทักษะชีวิตและการปูองกันตนเอง (ทักษะปฏิเสธ ทักษะ
การต่อรอง ฯลฯ) และหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่อันตราย 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 3.2 ม.2/1,ม.2/2,ม.2/3,ม.2/4,ม.2/5   
พ 4.1 ม.2/1,ม.2/2,ม.2/3,ม.2/4,ม.2/5,ม.2/6,ม.2/7   
พ 5.1 ม.2/1,ม.2/2,ม.2/3 
รวม  15  ตัวชี้วัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๔๐ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 
 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ23101 สุขศึกษาและพลศึกษา 5                    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่  3                            ภาคเรียนที่  1   เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                  
 
  แยกแยะ  เสนอแนะ  ให้ความส าคัญต่อการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา
ของวัยทารก วัยก่อนเรียน วัยเรียน วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ เข้าใจอิทธิพลและความคาดหวังของสังคมที่มีต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น สื่อ โฆษณา โทรทัศน์ วิทยุ สื่อสิ่งพิมพ์ อินเทอร์เน็ต ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น มีความรู้ความเข้าใจน าเสนอคุณค่าขององค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธ์ อนามัยแม่และเด็ก 
และการวางแผนครอบครัว จ าแนกและน าเสนอปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ แอลกอฮอล์ สารเสพติด บุหรี่ 
สภาพแวดล้อม การติดเชื้อ โรคที่เกิดจากภาวการณ์ตั้งครรภ์ เข้าใจ เปรียบเทียบ รับรู้ถึงสาเหตุความขัดแย้งใน
ครอบครัวและแนวทางปูองกันแก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว เข้าใจให้ความส าคัญ น าทักษะและวิธีการเล่นกีฬาไทย  
กีฬาสากล  เช่น  กรีฑา  ประเภทลู่  ประเภทลาน  วอลเลย์บอล บาสเกตบอล  ดาบสองมือ  เทนนิส  ตะกร้อข้ามตา
ข่าย  ฟุตบอล  มาใช้ในการพัฒนาสุขภาพตนเอง พร้อมเลือกน าเสนอสนองตอบต่อการน าหลักการ ความรู้ ทักษะใน
การเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม  การเล่นกีฬา  ไปใช้เป็นระบบสร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง  มีความรู้
ความเข้าใจ  เต็มใจน าเสนอกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อ่ืน 
 
รหัสตัวช้ีวัด 
พ 1.1 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3   
พ 2.1 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3   
พ 3.1 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3   
รวม  9  ตัวชี้วัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๔๑ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 
 

 

ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
 

พ23102 สุขศึกษาและพลศึกษา 6                       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้น มัธยมศึกษาปีที่  3                       ภาคเรียนที่  2  เวลา  40  ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                   
 
  มีมารยาท ปฏิบัติตาม รับรู้ ตอบสนองต่อมารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา รู้และ
ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือกเล่น รู้จักประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตามกฎ กติกา 
และข้อตกลง กลวิธี การปูองกันในการเล่นกีฬาตามสถานการณ์การเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนในสังคมอย่าง
เห็นคุณค่าต่อการพัฒนาสุขภาพท่ีเกิดจากการออกก าลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจ า รู้เข้าใจเปรียบเทียบเห็นคุณค่า
ความส าคัญของการก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยทารก วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ โดยค านึงถึง
คุณค่าและความประหยัดทางโภชนาการ มีความรู้ความเข้าใจ แลกเปลี่ยนน าเสนอโรคที่เป็นปัญหาของการเจ็บปุวย
และการตายของคนไทย เช่น โรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ โรคเอดส์ โรคไข้หวัดนก ไข้หวัดเม็กซิโก ชิกุนคุณยา 
โรคหัวใจ เบาหวาน มะเร็ง ฯลฯ วิเคราะห์และให้ความส าคัญต่อปัญหาสุขภาพชุมชนและแนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพ
ในชุมชน ให้ความส าคัญต่อการปฏิบัติทักษะในการวางแผนและจัดเวลาในการออกก าลังกาย การพักผ่อน และการ
สร้างเสริมสมรรถภาพ ตอบสนองต่อกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ และการพัฒนาสมรรถภาพ
เพ่ือสุขภาพ รู้ เข้าใจแยกแยะปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ พร้อมเสนอแนวทางการปูองกันความเสี่ยงต่อ
สุขภาพ รับรู้แนวทาง ชี้แนะ อธิบายปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความรุนแรงและวิธีการหลีกเลี่ยงการใช้ความ
รุนแรง อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง (คลิปวีดีโอ การทะเลาะวิวาท  อินเทอร์เน็ต  เกม  ฯลฯ) 
เข้าใจความสัมพันธ์  หลีกเลี่ยง  รับรู้ผลของการดื่มที่มีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
 

รหัสตัวช้ีวัด 
พ 3.2 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3,ม.3/4,ม.3/5   
พ 4.1 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3,ม.3/4,ม.3/5,ม.3/6,ม.3/7 
พ 5.1 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3,ม.3/4,ม.3/5 
รวม   17  ตัวช้ีวัด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๔๒ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 

ส่วนท่ี ๔  
โครงสร้างรายวิชา      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๔๓ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

                                                                  
โครงสร้างรายวิชา  พ 21101  สุขศึกษาและพลศึกษา1 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1   ภาคเรียนที่ 1     เวลา  40  ชั่วโมง 

 

ที ่

 

ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 

สาระการเรียนรู้ 

 

เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 

คะแนน 

(100) 

ชิ้นงาน/

ภาระงานที่

ได้รับ

มอบหมาย 

1 ระบบประสาท 

และระบบต่อม 

ไร้ท่อต่อวัยรุ่น  

พ  1.1   

ม. 1/1  

ม. 1/2  

การท างานของระบบประสาทและ

ระบบต่อม  ไร้ท่อ  มีความส าคัญ

และส่งผลต่อการเจริญเติบโต และ

พัฒนาการของวัยรุ่น  การดูแลรักษา

ระบบประสาท และระบบต่อมไร้ท่อ

ให้ท างานตามปกติจะเป็นปัจจัย

ส าคัญต่อ   การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการที่สมวัย 

6 10 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

2 วัยรุ่นกับภาวะ 

การเจริญเติบโต 

ตามเกณฑ์

มาตรฐาน 

พ  1.1   

ม. 1/3 

ม. 1/4 

วิเคราะห์ภาวะ การเจริญเติบโตทาง

ร่างกาย 

ของตนเองตามเกณฑ์มาตรฐาน และ

ปัจจัยที่เก่ียวข้อง เพ่ือแสวงหา

แนวทางท่ีเหมาะสมในการพัฒนา

ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

5 10 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

3 วัยรุ่นและพัฒนา 

การทางเพศ 

พ  2.1  

ม. 1/1 

 

วัยรุ่นมีลักษณะการเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ

พัฒนาการทางเพศอย่างรวดเร็ว 

การมีความรู้และสามารถอธิบายถึง

วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง

ดังกล่าว ไม่ก่อให้เกิดปัญหาการ

เบี่ยงเบนทางเพศ  

4 10 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

4 การปูองกันการ

ถูกล่วงละเมิด

ทางเพศ  

พ  2.1   

ม. 1/2 

 

ปัญหาการล่วงละเมิดทางเพศเป็น

ภัยใกล้ตัวที่เกิดขึ้นได้ง่าย ดังนั้น เรา

ควรรู้จักวิธีการปูองกันและมีทักษะ

การปฏิเสธเพ่ือปูองกันตนเองให้พ้น

จากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้ายบทเรีย 

 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๔๔ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 

ที ่

 

ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 

สาระการเรียนรู้ 

 

เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 

คะแนน 

(100) 

ชิ้นงาน/

ภาระงานที่

ได้รับ

มอบหมาย 

5 ความรู้ทั่วไป

เกี่ยวกับกีฬาและ

การเล่นกรีฑา 

พ3.2  ม.1/1 

ม.1/2ม. 1/3 

ม. 1/4 

ความหมาย ประวัติความเป็นมา 

ของกรีฑาทั้งในระดับโลกและใน

ประเทศไทย รวมถึงประโยชน์ของ

การเล่นกรีฑา  

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 
6 กรีฑาแผนกลู่ พ 3.1 ม.1/1 

ม. 1/2พ 3.2   

ม.1/1 ม.1/3 

ม.1/5 ม.1/6 

ทักษะและเทคนิคในการวิ่งระยะสั้น 

เช่น ท่าเริ่มออกวิ่ง ท่าทางในการวิ่ง 

รวมถึงการวิ่งผ่านเส้นชัย 

5 10 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 
7 การวิ่งผลัด พ3.1  ม.1/1 

ม. 1/3พ 3.2   

ม.1/2 ม.1/3

ม.1/4 ม.1/5 

ม. 1/6 

การวิ่งผลัดแบ่งออกเป็นหลาย

รายการ ทั้ง-วิ่งผลัดระยะเท่ากัน 

วิ่งผลัดระยะห่างกัน ทักษะเบื้องต้น

ในการวิ่งผลัด เช่น การถือไม้คฑา 

การออกวิ่ง และการถือไมค้ฑา

ในขณะวิ่ง วิธีรับและสังเกต 

5 10 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

8 

 

 

กรีฑาแผนกลาน พ 3.1  ม1/1 

ม.1/2ม. 1/3 

พ 3.2 ม.1/2 

ม.1/3ม. 1/4 

ม.1/5 ม.1/6 

การวิ่งกระโดดไกล 

การวิ่งกระโดดสูง 

การทุ่มลูกน้ าหนัก 

การขว้างจักร 

การพุ่งแหลน 

4 10 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

9 การบ ารุงบริหาร

สุขภาพและการ

บริหารร่างกาย 

พ  3.1   

ม. 1/1  

พ  3.2   

ม. 1/1  

ม. 1/6 

ในการเล่นกรีฑา ผู้เล่นจะต้องปฏิบัติ

ตามกฏ กติกาในการแข่งขัน โดย

ค านึงถึงความหลอดภัยของตนเอง

และผู้อ่ืน มีน้ าใจเป็นนักกีฬา และใช้

ทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุงเพิ่มพูน

ความสามารถของตนเอง 

4 10 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

รวมคะแนนระหว่างภาค 40 80  

คะแนนสอบปลายปี - 20 ข้อสอบ 

รวมตลอดท้ังปี 40 100  

 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๔๕ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

โครงสร้างรายวิชา  พ 21102  สุขศึกษาและพลศึกษา2 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1   ภาคเรียนที่ 2     เวลา  40  ชั่วโมง 
 

ที ่

 

ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 

สาระการเรียนรู้ 

 

เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 

คะแนน 

(100) 

ชิ้นงาน/

ภาระงานที่

ได้รับ

มอบหมาย 

1 วัยรุ่นกับ

โภชนาการเพ่ือ

สร้างเสริม

สุขภาพ  

พ 4.1   

ม. 1/1  

ม. 1/2  

วัยรุ่นควรสร้างสุขนิสัยที่ดีในการ

เลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน์และเหมาะสมต่อสุขภาพ 

เพราะการได้รับสารอาหารมาก

เกินไปหรือน้อยเกินไป ย่อมท าให้

เกิดปัญหาโภชนาการ การมีความรู้

ความเข้าใจเกี่ยวกับอาหารและ

โภชนาการจะช่วยให้สามารถ

เสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้

เจริญเติบโตสมวัย 

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

2 วัยรุ่นกับการ

ดูแลน้ าหนักตัว 

พ 4.1   

ม. 1/3 

ม. 1/4 

การวัดและการประเมินการ

เจริญเติบโต สามารถเทียบจาก

เกณฑ์การเจริญเติบโตของเด็กไทย 

แล้วน าผลที่ได้มาควบคุมน้ าหนัก

ของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

และสามารถสร้างเสริมและปรับปรุง

สมรรถภาพทางกายตามผลการ

ทดสอบ เพ่ือให้การเจริญเติบโต

เหมาะสมกับ   ช่วงวัย 

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

3 การปฐม

พยาบาล 

และการ

เคลื่อนย้ายผู้ปุวย

อย่างปลอดภัย 

พ 5.1   

ม. 1/1  

การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้าย

ผู้ปุวยเป็นการให้ความช่วยเหลือ

เบื้องต้น โดยวิธีการปฐมพยาบาล

และเคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่างถูกต้อง 

รวดเร็ว จะท าให้ผู้ปุวยได้รับความ

ปลอดภัยและง่ายต่อการรักษาเมื่อ

ไปพบแพทย์ 

 

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๔๖ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 

ที ่

 

ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 

สาระการเรียนรู้ 

 

เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 

คะแนน 

(100) 

ชิ้นงาน/

ภาระงานที่

ได้รับ

มอบหมาย 

4 มหันตภัยจาก     

สารเสพติด 

พ 5.1   

ม. 1/2 

ม. 1/3    

ม.1/4 

สารเสพติดมีอันตรายต่อสุขภาพ   

และสร้างปัญหาที่ส่งผลกระทบทั้ง

ต่อตนเองและผู้อ่ืน การมีความรู้และ

อธิบายได้ถึงลักษณะ  อาการของผู้

ติดสารเสพติด ตลอดจน

ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติด

กับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ จะท า

ให้เกิดความเข้าใจและห่างไกลจาก

สารเสพติด  และสร้างสังคมที่สงบ

สุขปลอดภัย 

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

5 ความรู้ทั่วไปและ

คุณค่าของเทเบิล

เทนนิส 

พ  3.1   

ม. 1/1  

พ  3.2 

ม. 1/1 

ม. 1/5 ม. 

1/6 

ความหมาย ประวัติความเป็นมา 

ของ 

เทเบิลเทนนิส รวมถึงประโยชน์ของ

การเล่นกรีฑา  

2 3 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

6 ความรู้ ความ

เข้าใจ ความ

ปลอดภัยในการ

เล่นเทเบิล

เทนนิส 

พ  3.1 ม1/1 

ม.1/2ม. 1/3 

พ 3.2 ม.1/1 

ม. 1/2ม.1/3 

ม. 1/5 

- ลักษณะการเล่นเทเบิลเทนนิส 

- มารยาทในการเป็นผู้เล่นที่ดี 

- ความปลอดภัยของการเล่นเทเบิล

เทนนิส 

- มารยาทในการเป็นผู้เล่นและผู้

ตัดสินที่ดี 

- การดูแลรักษาอุปกรณ์เทเบิล

เทนนิส 

- การบ ารุงรักษาสุขภาพ เครื่องแต่ง

กายและการเลือกไม้เทเบิลเทนนิส 

2 3 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

7 ทักษะเบื้องต้น

ของนักเทเบิล

เทนนิส 

พ 3.1 ม.1/2 

พ 3.2 ม.1/2 

ม.1/3ม. 1/4 

ม.1/5ม. 1/6 

- การจับไม้เทเบิลเทนนิส 

- การยืนเตรียมเท้าและการเคลื่อนที่

ของเท้าในการเล่นเทเบิลเทนนิส 

- การสร้างความคุ้นเคยกับลูกและ

5 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๔๗ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ไม้เทเบิลเทนนิส ร่างกาย 
8 การตีลูกโต้ด้วย

วิธีจับไม้แบบต่าง 

ๆ 

พ 3.1ม. 1/1 

ม.1/2พ  3.2   

ม.1/2 ม.1/3 

ม.1/4 ม.1/5 

ม. 1/6 

- การตีลูกโต้หน้ามือ ด้วยวิธีจับไม้

แบบจับมือ 

- การตีลูกโต้หลังมือ ด้วยวิธีจับไม้

แบบจับมือ 

- การตีลูกโต้หน้ามือ ด้วยวิธีจับไม้

แบบจับปากกา 

- การตีลูกโต้หลังมือ ด้วยวิธีจับไม้

แบบจับปากกา 

5 15 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

9 การตบลูก พ  3.1 ม1/1  

ม. 1/2พ 3.2   

ม. 1/2 ม1/4 

ม. 1/5 ม1/6 

- การตบลูกโต้หน้ามือ  

- การตบลูกโต้หลังมือ  

- การตบลูกโต้หน้ามือ ด้วยวิธีจับไม้

แบบจับปากกา 

- การตบลูกโต้หลังมือ  

5 15 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

10 การนับคะแนน

และการเล่นเท

เบิลเทนนิส

ประเภทเดี่ยว

และคู่ 

พ 3.1  ม1/1 

ม.1/2ม.1/3  

พ 3.2  ม1/2 

ม. 1/3 ม1/4 

ม.1/5 

ลักษณะของลูกที่เสียคะแนน และ

การนับคะแนนประเภทเดี่ยวและ

ประเภทคู่ 

1 2 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

11 กลวิธีการเล่นเท

เบิลเทนนิส 

พ 3.1 ม.1/1 

ม.1/2พ 3.2   

ม.1/1 ม.1/2 

ม.1/4 ม.1/5 

การส่งลูกเพ่ือเปิดเกมการุก เช่น มือ

รับกับมือบุกหรือท่าไม้ตาย 

1 2 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 
12 กติกาการแข่งขัน

เทเบิลเทนนิส

และมารยาทใน

การเล่นเทเบิล

เทนนิส 

พ 3.1 ม.1/1 

ม.1/2ม.1/3  

พ3.2  ม.1/1 

ม.1/2ม. 1/3 

ม. 1/4ม.1/5 

ม. 1/6 

กติกามีความส าคัญส าหรับกีฬาเท

เบิลเทนนิส ส่วนหนึ่งต้องอาศัย

ความมีสติดี มีความเชื่อม่ันในตนเอง 

มีสมาธิดี มีความอดทนและเข้าใจ  

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

รวมคะแนนระหว่างภาค 40 80  

คะแนนสอบปลายปี - 20 ข้อสอบ 

รวมตลอดท้ังปี 40 100  

 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๔๘ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

โครงสร้างรายวิชา  พ 22103     สุขศึกษาและพลศึกษา3 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  2   ภาคเรียนที่ 1     เวลา  40  ชั่วโมง 
 

ที ่

 

ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 

มาตรฐาน 

การเรียนรู้/

ตัวชี้วัด 

 

สาระการเรียนรู้ 

 

เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 

คะแนน 

(100) 

ชิ้นงาน/

ภาระงานที่

ได้รับ

มอบหมาย 

1 การเจริญเติบโต
และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

พ 1.1   
ม.2/1 
ม.2/2  
            

พันธุกรรม สิ่งแวดล้อม และการ

อบรมเลี้ยงดู เป็นปัจจัยส าคัญที่

ส่งผลต่อการเจริญเติบโต และ

พัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม และสติปัญญาใน

วัยรุ่น 

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

2 เพศกับวัยรุ่น 
 

พ 2.1   
ม.2/1 
ม.2/2       
ม.2/3 

การศึกษาวิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพล

ต่อเจตคติในเรื่องเพศ จะท าให้ทราบ

ปัญหาและผล 

กระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์

ในวัยเรียน และท าให้สามารถ

ปูองกันตนเองเรื่องเพศได้อย่าง

ถูกต้อง เหมาะสม  

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

3 ความเสมอภาค
ทางเพศ 

พ 2.1   
ม.2/4 
 

ความเสมอภาคทางเพศ มี

ความส าคัญต่อการด ารงชีวิตใน

สังคมช่วยให้สามารถวางตัวได้อย่าง

เหมาะสมกับเพศตรงข้าม และ

สอดคล้องกับค่านิยมของสังคมไทย 

ตลอดจนช่วยหาแนวทางในการ

แก้ไขปัญหาทางเพศท่ีเกิดข้ึนใน

สังคม 

3 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

4 ความรู้ทั่วไป

เกี่ยวกับเซปัก

ตะกร้อ 

พ3.1  ม.2/1 
ม.2/2พ 3.2  
ม.2/1ม.2/2 

ประวัติกีฬา และทักษะพ้ืนฐานของ

การเล่นเซปักตะกร้อ 

 

 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

5 การเคาะลูก

เซปักตะกร้อ 

พ3.1 ม.2/1 
ม.2/2  ม2/3 
ม.2/4พ 3.2  

การเคาะเท้าในแบบต่าง ๆ เช่น การ

เคาะเท้าด้วยข้างเท้า หลังเท้า และ

8 10 ทดสอบ

การ



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๔๙ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ม.2/2ม.2/3  
ม.2/5 

การเคาะลูกด้วยศีรษะ เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

6 การโต้ลูกเซปัก

ตะกร้อ 

พ 3.1 ม.2/1 
ม.2/2 ม.2/3 
ม.2/4พ 3.2  
ม.2/2ม.2/3  
ม.2/5 
 

การโต้ลูกในแบบต่าง ๆ เช่น การโต้

ด้วยข้างเท้า หลังเท้า และการโต้ลูก

ด้วยศีรษะ 

5 10 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

7 การเสิร์ฟลูก 

และการโยนลูก

เซปักตะกร้อ 

พ 3.1 ม.2/1 
ม.2/2 ม.2/3 
ม.2/4พ 3.2  
ม.2/2ม.2/3  
ม.2/5 

การเสิร์ฟลูก ในแบบต่าง ๆ เช่น การ

เสิร์ฟ ด้วยข้างเท้า หลังเท้า และการ

โยนลูก 

 

 

4 10 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

8 การประกอบทีม พ 3.1 ม.2/1 
ม.2/2 ม.2/3 
ม.2/4พ 3.2  
ม.2/2ม.2/3  
ม.2/4ม.2/5 

การจัดวางตัวผู้เล่นในต าแหน่งต่าง 

ๆ ให้เหมาะสมเพ่ือพัฒนาทักษะการ

เล่น 

5 10 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

9 กติกาเซปัก

ตะกร้อ 

พ 3.1 ม.2/1 
ม.2/2 ม.2/4 
พ 3.2 ม.2/1 
ม.2/3 ม.2/5 

การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ กติกามี

ความส าคัญอย่างมาก เพ่ือจะใช้

ควบคุมการเล่นให้เป็นไปอย่าง

เรียบร้อย 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 
10 การบ ารุงรักษา

และสุขภาพกาย

บริหารร่างกาย 

พ 3.1 ม.2/1 
ม.2/2 ม.2/3 
ม.2/4พ 3.2  
ม.2/1ม.2/2  
ม.2/3 
ม.2/4  ม.
2/5 

ในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ ผู้เล่น

ต้องมีทักษะในการเล่นในขณะเล่น 

การมีน้ าใจเป็นนักกีฬาและค านึงถึง

ความปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

รวมคะแนนระหว่างภาค 40 80  

คะแนนสอบปลายปี - 20 ข้อสอบ 

รวมตลอดท้ังปี 40 100  

 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๕๐ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

โครงสร้างรายวิชา  พ 22104     สุขศึกษาและพลศึกษา4 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  2   ภาคเรียนที่ 2     เวลา  40  ชั่วโมง 
 

ที ่

 

ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 

สาระการเรียนรู้ 

 

เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 

คะแนน 

(100) 

ชิ้นงาน/

ภาระงานที่

ได้รับ

มอบหมาย 

1 สุขภาพกาย 
และสุขภาพจิต 
 
 

พ 4.1   
ม.2/4 
 

สุขภาพกายและสุขภาพจิตมี
ความสัมพันธ์กัน จึงควรรู้จัก
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะ
สมดุลทั้ง 2 ด้าน เพื่อให้สามารถ
ปฏิบัติตนในการสร้างเสริมสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตที่ดีได้ 

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

2 การพัฒนา
สมรรถภาพทาง
กาย 

พ 4.1   
ม.2/7 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

ช่วยให้แต่ละบุคคลสามารถพัฒนา

สมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไป

ตามเกณฑ์ที่ก าหนด และช่วย

เสริมสร้างความสมบูรณ์แข็งแรง

ให้กับร่างกาย 

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

3 อารมณ์และ
ความเครียด 

พ 4.1   
ม.2/5 
ม.2/6     

อารมณ์เป็นภาวะทางจิตใจของ
มนุษย์ทุกคน การมีความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับอารมณ์และ
ความเครียด ตลอดจนมีวิธีการ
จัดการกับอารมณ์และความเครียด
อย่างเหมาะสม ย่อมท าให้เป็นผู้ที่มี
สุขภาพจิตสดชื่นแจ่มใส 

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

4 การเลือกใช้

บริการ 

สุขภาพในชีวิต 

ประจ าวัน 

 

 

พ 4.1  ม.

2/1 

 

 

 

 

 

 

 

สถานบริการสุขภาพมีขีด

ความสามารถในการให้บริการ

แตกต่างกัน จึงควรประเมินปัญหา

สุขภาพของตนเองก่อนพิจารณา

เลือกสถานบริการสุขภาพที่

เหมาะสมและมีคุณภาพ   เพ่ือให้

ได้รับการบริการสุขภาพที่ดีและ

เหมาะสม 

 

3 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๕๑ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

 

ที ่

 

ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 

สาระการเรียนรู้ 

 

เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 

คะแนน 

(100) 

ชิ้นงาน/

ภาระงานที่

ได้รับ

มอบหมาย 

5 เทคโนโลยีทาง

สุขภาพ 

และความ

เจริญก้าวหน้า

ทางการแพทย์ 

 

พ 4.1  

 ม.2/2 

ม.2/3 

 

ความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยี

ในปัจจุบัน ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ

ทั้งด้านดีและด้านเสีย การรู้จัก

เลือกใช้เทคโนโลยีอย่างชาญฉลาด

จะช่วยให้ปลอดภัยและใช้ประโยชน์

ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 

นอกจากนีจ้ะต้องรู้จักวิเคราะห์และ

เลือกรูปแบบการให้บริการทาง

การแพทย์และสุขภาพที่เหมาะสม 

เพ่ือให้เกิดประโยชน์            ต่อ

ตนเอง 

 

3 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

6 การช่วยเหลือ

ฟ้ืนฟู                

ผู้ติดสารเสพติด 

 

 

พ 5.1  

 ม.2/1 

 

การเรียนรู้เกี่ยวกับวิธีการ ปัจจัย 

และแหล่งที่ช่วยเหลือฟ้ืนฟูผู้ที่ติด

สารเสพติด จะช่วยให้มีความเข้าใจ 

และสามารถให้ค าแนะน า หรือ

ช่วยเหลือแก่ผู้ที่ติดสารเสพติดได้

อย่างถูกต้อง 

 

3 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

7 ความรู้เบื้องต้น

เกี่ยวกับกีฬา

กระบี่กระบอง 

พ 3.2   

ม.2/1  

ม.2/2 ม.2/3

ม.2/4  ม.

2/5 

ความหมายและประวัติของกีฬา

กระบี่กระบอง ประโยชน์ของการ

เล่นกีฬากระบี่กระบอง ลักษณะ

เครื่องแต่งกาย ดนตรีที่ใช้ประกอบ 

รวมถึงการดูแลรักษาอุปกรณ์ 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

8 ระเบียบ 

ประเพณีและ

มารยาทในการ

เล่นกีฬากระบี่

กระบอง 

พ 3.1   

ม.2/1  

ม.2/2  

 ม.2/3 

พ 3.2  

 ม.2/1  

ระเบียบประเพณีที่พึงปฏิบัติในการ

เรียนกระบี่กระบอง เช่น การไหว้ครู 

การยกครู มารยาทและความ

ปลอดภัยในการเล่นกีฬากระบี่

กระบอง  

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๕๒ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ม.2/2  ม.

2/3ม.2/4  

ม.2/5 

9 การดูแลรักษา

สุขภาพและการ

เสริมสร้าง

สมรรถภาพทาง

กายในการเล่น

กีฬากระบี่

กระบอง 

พ 3.1  ม.

2/1  

ม.2/2   

พ 3.2  ม.

2/1  

ม.2/2  ม.

2/3 ม.2/5 

หลักการดูแลรักษา การออกก าลัง

กาย ประโยชน์ของการเล่นกีฬา

กระบี่กระบอง ท่ากายบริหาร

ส าหรับกีฬากระบี่กระบอง 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

10 วิธีการเล่นและ

ทักษะการเล่น

กีฬากระบี่

กระบอง 

พ 3.1  

 ม.2/1  

ม.2/2   

ม.2/3 

พ 3.2   

ม.2/1  

ม.2/2   

ม.2/3ม.2/4  

ม.2/5 

วิธีการและทักษะการเล่นกีฬากระบี่

กระบอง เช่น ทักษะการร าอยู่กับท่ี 

ทักษะการร าแล้วเดิน ทักษะท่าร า

ไม้ร า เป็นต้น 

10 20 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

11 ทักษะการต่อสู้

และการแข่งขัน

กีฬากระบี่

กระบอง 

พ 3.1  ม.

2/1  

ม.2/2  ม.

2/3ม.2/4 

พ 3.2  ม.

2/1  

ม.2/2  ม.

2/3ม.2/4  

ม.2/5 

ทักษะการเตรียมการต่อสู้เบื้องต้น 

โดยเคารพ กฎ กติกา ระเบียบใน

การแข่งขัน 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

รวมคะแนนระหว่างภาค 40 80  

คะแนนสอบปลายปี - 20 ข้อสอบ 

รวมตลอดท้ังปี 40 100  

 
 
 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๕๓ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

โครงสร้างรายวิชา  พ 23105     สุขศึกษาและพลศึกษา5 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  3   ภาคเรียนที่ 1     เวลา  40  ชั่วโมง 
 

ที ่

 

ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 

สาระการเรียนรู้ 

 

เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 

คะแนน 

(100) 

ชิ้นงาน/

ภาระงานที่

ได้รับ

มอบหมาย 

1 วัยและการ

เปลี่ยนแปลง 

พ 1.1 ม. 

3/1  

 

การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม และสติปัญญาในแต่ละช่วง

ของชีวิต จะท าให้เราเข้าใจ

พัฒนาการของแต่ละด้านในแต่ละ

ช่วงวัยของชีวิต 

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

2 อิทธิพลของ

สังคมต่อ

พัฒนาการของ

วัยรุ่น  

พ 1.1  

 ม.3/3 

 

อิทธิพลและความคาดหวังของสังคม 

และ 

สื่อโฆษณาเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ 

เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

3 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

3 อนามัยเจริญ

พันธุ์ 

และการตั้งครรภ์  

พ 2.1  

ม. 3/1 

ม. 3/2 

คุณภาพชีวิตที่ดีมาจากครอบครัวที่

อบอุ่น โดยมีพ้ืนฐานมาจากความ

เข้าใจเรื่องอนามัยแม่และเด็ก การ

วางแผนครอบครัว และการปฏิบัติ

ตนที่เหมาะสม นอกจากนี้การศึกษา

วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อการ

ตั้งครรภ์ยังช่วยให้เราเข้าใจ และรู้จัก

หลีกเลี่ยงปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการ

ตั้งครรภ์ และการเลี้ยงดูทารกได้ 

3 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

4 การสร้าง

สัมพันธภาพใน

ครอบครัว 

พ 2.1  

ม. 3/3 

 

การสร้างสัมพันธภาพกับครอบครัว 

จะต้องวิเคราะห์สาเหตุความขัดแย้งที่

เกิดข้ึนในครอบครัว และร่วมกันหา

แนวทางการปูองกัน แก้ไขความ

ขัดแย้งในครอบครัวอย่างเหมาะสม 

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

5 ความรู้เบื้องต้น

เกี่ยวกับกีฬา

ฟุตบอล 

พ 3.1 ม. 

3/1ม. 3/2 

พ 3.2 

ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 

ประวัติกีฬาฟุตบอล 

 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๕๔ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

ม. 3/1 

ม. 3/3 

 

 

ร่างกาย 

6 การเตะลูกบอล พ 3.1 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3 

พ3.2 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/4 

ม. 3/5 

ทักษะการเตะลูกฟุตบอลเบื้องต้น 

เช่น การเตะด้วยหลังเท้า การเตะ

ด้วยเท้าด้านใน การเคาะลูก เตะลูก

ในอากาศ เตะลูกโค้ง การส่งและ

การรับลูก 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

7 การหยุดลูกบอล พ 3.1 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3 

พ 3.2 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/4 

ม. 3/5 

ทักษะการหยุดลูก เช่น หยุดลูกด้วย

ฝุาเท้า หยุดลูกด้วยหลังเท้า เป็นต้น 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

8 การเลี้ยงลูกบอล พ 3.1 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3 

พ3.2 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3

ม.3/4 ม.3/5 

การพาลูกบอลไปด้วยการใช้เท้าท้ัง

สองข้างสลับกัน สามารถวิ่งไปตาม

ทิศทางที่ต้องการ ช้าเร็ว หรือ หลบ

หลีกด้วยการใช้เท้าทั้งสองข้างบังคับ

ลูก 

4 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

9 การโหม่งลูกบอล พ 3.1 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3 

พ3.2 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3

ม.3/4 ม.3/5 

ทักษะการโหม่งลูกบอล ทิศทางการ

โหม่งลูกบอลหรือการใช้ทักษะศีรษะ

บริเวณหน้าผาก บังคับลูกบอลที่

ลอยมาให้เปลี่ยนทิศทางไปตาม

ต้องการ 

4 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

10 ผู้รักษาประตู พ 3.1 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3 

พ3.2 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3

ม.3/4 ม.3/5 

ผู้รักษาประตูเป็นผู้เล่นคนเดียวที่

อนุญาตให้เล่นลูกบอลด้วยมือได้ 

ตลอดจนการยืนหรือการเคลื่อนที่

ของเท้า การก้าว การรับลูกบอล 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

11 การเล่นทีม พ 3.1 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3 

พ3.2 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3

ม.3/4 ม.3/5 

ในการเล่นฟุตบอล ผู้เล่นจะมี 2 

ฝุาย ผู้เล่นลงสนามไม่เกิน 11 คน ผู้

เล่นจะยืนต าแหน่งในเขตของสนาม 

5 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

12 การเสริมสร้าง พ 3.1 ม.3/1 สมรรถภาพทางกาย ตลอดจนการ

อบอุ่นร่างกาย การบ ารุงรักษา

1 5 ทดสอบ
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สมรรถภาพทาง

กาย 

ม.3/2 ม.3/3 

พ3.2 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/5 

สุขภาพ การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

13 เกมน าสู่การเล่น

ทีม 

พ 3.1 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3 

พ3.2 ม.3/1

ม.3/3 ม.3/5 

เป็นการฝึกทักษะต่าง ๆ เพ่ือให้มี

ความพร้อมในการเล่นกีฬาฟุตบอล

ได้เป็นอย่างดี 

1 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

14 กติกาการแข่งขัน

ฟุตบอล 

พ 3.1 ม.3/2 

พ3.2 ม.3/2

ม. 3/3  

กติกาส าคัญต่อการเล่นฟุตบอลเป็น

อย่างมาก การค านึงถึง กติกา 

มารยาทในการแข่งขันและการมี

น้ าใจเป็นนักกีฬา ความสามัคคีกัน 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

รวมคะแนนระหว่างภาค 40 80  

คะแนนสอบปลายปี - 20 ข้อสอบ 

รวมตลอดท้ังปี 40 100  
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โครงสร้างรายวิชา  พ 23106     สุขศึกษาและพลศึกษา6 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  3   ภาคเรียนที่ 2     เวลา  40  ชั่วโมง 
 

ที ่

 

ชื่อหน่วยการ

เรียนรู้ 

มาตราฐาน

การเรียนรู้/

ตัวชี้วัด 

 

สาระการเรียนรู้ 

 

เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก 

คะแนน 

(100) 

ชิ้นงาน/

ภาระงานที่

ได้รับ

มอบหมาย 

1 อาหารที่

เหมาะสม 

กับวัย 

พ 4.1  ม. 3/1 

 

การก าหนดรายการอาหารให้

เหมาะสมกับวัย ควรค านึงถึงความ

ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

2 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

2 โ ร ค แ ล ะ ก า ร

ปูองกัน  

พ 4.1  ม. 3/2 

 

การเจ็บปุวยและการตายของคนไทย

มีสาเหตุมาจากการเจ็บปุวยจาก

โรคติดต่อ และโรคไม่ติดต่อ จึงต้อง

มีการปูองกันโรคอย่างถูกต้อง 

2 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

3 การสร้างเสริม

สุขภาพในชุมชน 

พ 4.1  ม. 3/3 

 

ชุมชนแต่ละชุมชนล้วนมีปัญหา

สุขภาพที่แตกต่างกัน การมีส่วนร่วม

ในการดูแลรักษาสุขภาพจึงนับเป็น

สิ่งส าคัญท่ีจะช่วยให้การแก้ปัญหามี

ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

2 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

4 การพัฒนา

สมรรถภาพทาง

กายเพ่ือสุขภาพ 

พ 4.1  ม. 3/4 

 ม. 

3/5 

 ม. 3/2 

การวางแผนการปฏิบัติตนในการ

ออกก าลังกาย การพักผ่อน และการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ควร

พิจารณาถึงผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล 

เพ่ือน าไปสู่การพัฒนาตนเองอย่าง

สม่ าเสมอ ซึ่งเป็นที่มาของการมี

สุขภาพกายและสุขภาพใจที่ดี   

2 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

5 พฤติกรรมเสี่ยง

ต่อสุขภาพและ

ความรุนแรง 

พ 5.1   ม. 3/1 

ม. 3/2 

ม. 3/3 

ม. 3/4 

หากบุคคลใดบุคคลหนึ่งมีปัจจัยเสี่ยง

ต่อสุขภาพหรือมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อ

สุขภาพ ย่อมส่งผลกระทบต่อ

ครอบครัวและชุมชน การศึกษาท า

ความเข้าใจและรู้จักหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมเสี่ยงตลอดจนความ

4 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 



หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา พุทธศักราช  ๒๕๕๑  ปรับปรุง๖๑              ๕๗ 
 

โรงเรียนไผ่งามวทิยา  โรงเรียนดใีกล้บ้าน (แมเ่หล็ก) 

 

รุนแรงต่างๆ จะท าให้สามารถ

ด าเนินชีวิตไปได้อย่างมีความสุขและ

ปลอดภัย 

6 การช่วยฟื้นคืน

ชีพ 

พ 5.1  ม. 3/5 

 
การช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี จะ

สามารถช่วยให้ผู้ปุวยปลอดภัยก่อน

ได้รับการรักษาจากบุคลากรทาง

การแพทย์ 

2 5 สอบเก็บ

คะแนน

ท้าย

บทเรียน 

7 ความรู้ทั่วไป

เกี่ยวกับกีฬา

วอลเล่ย์บอล 

พ 3.1 ม. 

3/1ม.3/2  

ม. 3/3 

พ 3.2 ม.3/1

ม. 3/4  

ประวัติความเป็นมา จุดมุ่งหมาย 

ประโยชน์ มารยาท และการ

บ ารุงรักษาอุปกรณ์ในการเล่นกีฬา

วอลเล่ย์บอล 

 

1 3 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

8 การบริหาร

ร่างกายเพ่ือกีฬา

วอลเล่ย์บอลและ

การสร้าง

สมรรถภาพทาง

กาย 

พ 3.1 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3 

พ 3.2 ม.3/2 

ม.3/3ม. 3/4 

ม.3/5 

จุดมุ่งหมาย ลักษณะของกายบริหาร 

ทักษะกายบริหารที่ถูกต้อง 

ความหมายของการสร้าง

สมรรถภาพทางกาย ตลอดจนการ

ฝึกสมรรถภาพทางกายเฉพาะส่วน 

2 2 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

10 การเคลื่อนไหว

เบื้องต้นและการ

สร้าง

ความคุ้นเคยกับ

บอล 

พ 3.1 ม.3/1

ม. 3/2ม.3/3 

พ 3.2 ม. 

3/2 ม. 3/3

ม. 3/4 ม.

3/5 

การทรงตัวอยู่กับท่ี สายตา ล าตัว 

การเคลื่อนที่ไปด้านหน้า ด้านหลัง 

ซ้ายและขวา ประโยชน์ของการ

สร้างความคุ้นเคยกับบอล 

1 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

11 การเล่นลูกมือ

ล่าง 

พ 3.1 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3 

พ 3.2 ม.3/2 

ม.3/3ม. 3/4 

ม.3/5 

ทักษะการเล่นลูกมือล่าง และรับลูก 

เช่น แบบเปิดมือ แบบโอบหมัด 

แบบประกบปลายนิ้วมือ แบบใช้มือ

เดียว 

4 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

12 การเล่นลูกมือ

บน 

พ 3.1 ม.3/1

ม. 3/2 ม3/3 

พ 3.2 ม.3/2 

ม.3/5 

ทักษะการเล่นลูกมือบน การเซ็ต 4 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 
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13 การเสิร์ฟลูก พ 3.1 ม. 

3/1ม. 3/2  

พ 3.2 ม. 

3/2 ม.3/4 

ม.3/5 

หลักการส าคัญในการเสิร์ฟลูก เช่น 

ท่าทาง การยืนต าแหน่ง การโยนลูก 

การเหวี่ยงแขน วิธีการเสิร์ฟลูกมี 2 

แบบ คือ 

การเสิร์ฟลูกมือบน 

การเสิร์ฟลูกมือล่าง 

3 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

14 การตบลูกบอล

และการสกัดกั้น 

พ 3.1 ม. 

3/1ม. 3/2  

พ 3.2 ม. 

3/2 ม.3/4 

ม.3/5 

ทักษะการตบลูก เช่น การเตรียมตัว 

การวิ่งเข้าหาลูก การเหวี่ยงแขน 

การลอยตัวกลางอากาศ การบังคับ

ทิศทาง 

ลักษณะการตบลูก ดังนี้ 

- การตบลูกยาว 

- การตบลูกระยะกลาง 

- การตบลูกสั้น 

ทักษะพ้ืนฐานของการสกัดกั้น 

4 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

15 การเล่นทีม พ 3.1 ม.3/1

ม.3/2 ม.3/3 

พ 3.2 ม.3/1 

ม.3/3  ม3/4

ม.3/5 

ต าแหน่งต่าง ๆ ของผู้เล่น การหมุน

ต าแหน่งและการเล่นเป็นทีม 

 

6 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

16 กติกาการแข่งขัน

กีฬา

วอลเล่ย์บอล 

พ 3.2 ม.3/1 

ม.3/3ม.3/5 

กีฬาวอลเล่ย์บอลควรค านึงถึงกติกา

การแข่งขันเป็นส าคัญนักกีฬาต้อง

ปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด 

1 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

1 อาหารที่

เหมาะสม 

กับวัย 

พ 4.1  ม. 3/1 

 

การก าหนดรายการอาหารให้

เหมาะสมกับวัย ควรค านึงถึงความ

ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

2 5 ทดสอบ

การ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

รวมคะแนนระหว่างภาค 40 80  

คะแนนสอบปลายปี - 20 ข้อสอบ 

รวมตลอดท้ังปี 40 100  
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ส่วนท่ี ๕  
การจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 
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การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
การวัดและการประเมินผลการเรียนเป็นส่วนหนึ่งของการจัดการเรียนรู้ให้แก่ผู้เรียน ซึ่งต้องด าเนินควบคู่กันไป 
การบูรณาการการวัดและการประเมินผลกับการจัดการเรียนรู้ให้แก่ผู้เรียนส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพผู้เรียน
หลายประการ อาทิ ได้ข้อมูลย้อนกลับที่จะช่วยติดตาม ก ากับ ดูแลความก้าวหน้าของผู้เรียน น าผลมาปรับแนว
ทางการจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับสภาพผู้เรียน ช่วยให้ผู้เรียนตระหนักในความสามารถและพัฒนาการเรียนรู้
ของตนเองอย่างต่อเนื่องและมีคุณธรรม สามารถค้นพบความรู้ใหม่ และคิดแก้ปัญหาด้วยตนเองได้ 
 พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2544  มาตรา 26 ก าหนดชัดเจนให้สถานศึกษาจัดการ
ประเมินผู้เรียน โดยพิจารณาจากพัฒนาการของผู้เรียน ความประพฤติ การสังเกตพฤติกรรม พฤติกรรมการเรียน 
การร่วมกิจกรรม และการทดสอบ ควบคู่ไปกับกระบวนการเรียนการสอน ตามความเหมาะสมของแต่ละระดับและ
รูปแบบการศึกษา นั่นหมายถึงผู้สอนจะต้องวัดและประเมินผลการเรียนรู้ ของผู้เรียนด้วยการเก็บรวบรวม ข้อมูล
เกี่ยวกับผู้เรียนจากหลายส่วน ก่อนที่จะตัดสินใจให้ระดับผลการเรียน 
 ดังนั้น เพื่อให้การวัดและประเมินผลการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาสอดคล้องกับ
พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ และเกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาคุณภาพของผู้เรียน ผู้สอนควรด าเนินการวัด
และประเมินผลโดยค านึงถึงหลักการต่อไปนี้ 

1. เน้นกระบวนการประเมินเพื่อพัฒนาการผู้เรียน ( Formative Evaluation ) และประเมินเพื่อตัดสินใจ
ผลการเรียน ( Summative Evaluation ) ครอบคลุมทั้งด้านความรู้ ทักษะ กระบวนการ รวมทั้ง
คุณธรรม จริยธรรมและค่านิยมที่พึงประสงค์ หรือตามปรัชญาของวิชา โดยให้ความส าคัญทั้งความรู้ 
คุณธรรม กระบวนการเรียนรู้ และการบูรณาการความรู้ตามความเหมาะสม เน้นการน าผลการ
ประเมินมาใช้เป็นข้อมูลในการวางแผนปรับปรุงกระบวนการสอนของตนและปรับกระบวนการเรียนรู้
ของผู้เรียน เพื่อความส าเร็จตามจุดหมายของหลักสูตร 

2. เน้นการประเมินด้วยวิธีที่หลากหลาย สอดคล้องกับกระบวนการเรียนรู้ที่จัดให้ผู้เรียน 
ตามสภาพจริงหรือใกล้เคียงสถานการณ์ที่เป็นจริง(Authentic Learning and  
                  Assessment ) สะท้อนความสามารถและการแสดงออกของผู้เรียน( Student  
                 Performance ) อย่างชัดเจน 

3. เน้นการบูรณาการการประเมินผลควบคู่ไปกับการเรียนการสอนและการกระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียน 
โดยประเมินจากคุณภาพของงานและกระบวนการท างานของผู้เรียน 

4. เน้นการให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการก าหนดเกณฑ์การประเมิน ส่งเสริมให้มีการประ 
                  เมินตนเอง ประเมินโดยเพื่อนและกลุ่มเพื่อน และประเมินโดยผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 

5. เน้นการประเมินผู้เรียนที่ต้องเน้นการพิจารณาอย่างครอบคลุมจากพัฒนาการของผู้ 
                  เรียนความประพฤติการสังเกตพฤติกรรมการเรียนการร่วมกิจกรรมและการทดสอบ 
                  ตามความเหมาะสมในแต่ละกลุ่มสาระและระดับชั้น 
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สิ่งท่ีต้องการวัดและประเมินผล 
 จากปรัชญาและวิสัยทัศน์การเรียนรู้กลุ่มศึกษาและพลศึกษา คุณภาพของผู้เรียน รวมถึงมาตรฐานและ
สาระการเรียนรู้ตามช่วงชั้นที่ก าหนดไว้ข้างต้น ผู้สอนจะต้องวิเคราะห์สิ่งที่ต้องการวัดและประเมินผลให้ละเอียด 
ครอบคลุม และชัดเจน  เพื่อความเที่ยงตรงในการด าเนินงานและอธิบายผลการเรียนรู้ตามมาตรฐานที่คาดหวัง
ของผู้เรียนแต่ละระดับชั้นได้ 
 ผลการเรียนรู้ที่ผู้เรียนพึงได้รับจากกลุ่มสุขศึกษาและพละศึกษาต้องครอบคลุมทั้งด้านความรู้ เจตคติ 
คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยงกับสุขภาพและสมรรถภาพดังตัวอย่าง เช่น 

ด้านความรู้  สามารถแบ่งออกเป็นความรู้เชิงเนื้อหา ความรู้เชิงกระบวนการ ความรู้เชิงบริบท  
x ความรู้เชิงเนื้อหา เช่น ลักษณะของโรคชนิดต่างๆ พัฒนาการตามวัยของมนุษย์ ความส าคัญ

ของการพักผ่อนและนันทนาการ กติกาการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ รูปแบบการออกก าลังกาย 
หลักการสร้างเสริมสมรรถภาพทางการ ชนิดของกีฬา หลักการดูแลสุขภาพ หลักวิทยาศาสตร์
การเคลื่อนไหวเป็นต้น 

x ความรู้เชิงกระบวนการ เช่น ระบบการท างานของอวัยวะภายในร่างกายมนุษย์  
   การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างถูกต้อง 
   ตามหลักวิทยาศาสตร์ วิธีทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย วิธีจัด  
  
   การกับอารมณ์และความเครียด วิธีด ารงชีวิตเพื่อการมีสุขภาพที่ดี เป็นต้น 

x ความรู้เชิงบริบท เช่น การมีสติการรู้จักและเข้าใจตนเอง การสื่อสารเกี่ยวกับ 
   สุขภาพ ข้อมูลสารสนเทศด้านสุขภาพ ความปลอดภัย การออกก าลังกายและ  
  
   การเล่นกีฬาเป็นต้น 

ข. ด้านทักษะ เนื่องจากหลักสูตรเน้นให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จากการปฏิบัติจริง วิธีการวัดและประเมิน จึง
ควรวัดความสามารถในการท างาน และการแสดงออกของผู้เรียนภายใต้สถานการณ์และเงื่อนไขที่
สอดคล้องกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด โดยวัดทั้งกระบวนการ ( Process ) และผลงาน ( 
Product ) ที่ผู้เรียนกระท าและแสดงออก เช่น การเลือกบริโภคอาหาร และการดูแลสุขภาพ การ
จัดการกับอารมณ์และความเครียด การฝึกจิต การออกก าลังกาย การเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสุขภาพ 
การเล่นเกม การเล่นกีฬาชนิดต่างๆ เป็นต้น 

ด้านคุณธรรม จริยธรรมและคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ การวัดและประเมินผลการเรียนด้านคุณธรรม 
จริยธรรมและค่านิยมของผู้เรียนต้องกระท าอย่างต่อเนื่องตลอดภาคเรียน เพื่อให้ได้ข้อมูลที่สอดคล้อง
กับความเป็นจริงของผู้เรียน จึงควรใช้วิธีการวัดและประเมินที่หลากหลาย เน้นให้ผู้เรียนได้ตรวจสอบ
และประเมินตนเองเป็นส าคัญ ร่วมกับเพื่อน ครู พ่อแม่ ผู้ปกครอง เช่น สุขนิสัยในการรับประทาน
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อาหาร การควบคุมอารมณ์ การปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืน ความเชื่อมั่นในตนเอง การมีวินัย การปฏิบัติตาม
กฎระเบียบ กติกา รักการออกก าลังกาย มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน มีน้ าใจนักกีฬา มีมนุษยสัมพันธ์
ที่ดี มีบุคลิกภาพและสุขภาพที่ดี มีภาวะการเป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี 

 
วิธีวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
 ผู้สอนสามารถเลือกวิธีวัดและประเมินผลการเรียนรู้ได้หลายวิธี  ดังนี้ 

1.  การสังเกตพฤติกรรมและความสามารถในการปฏิบัติ ใช้การสังเกตผลการเรียนรู้ที่ก าหนด
ออกมาเป็นจุดมุ่งหมายเชิงพฤติกรรมแล้วบันทึกไว้เป็นลายลักษณ์อักษร ( Record ) 

2. การทดสอบ เช่น การทดสอบความสามารถในการปฏิบัติด้วยแบบทดสอบทักษะต่างๆ การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ทางจิต การทดสอบความรู้ความเข้าใจ 

3. การวัด เช่น การวัดเจตคติ คุณธรรม/จริยธรรม ค่านิยม บุคลิกภาพ การปรับตัวด้วยแบบวัดต่างๆ 
4. การสัมภาษณ์ เช่น การสัมภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการเพื่อทราบข้อมูลทั่วไป การสัม- 

     ภาษณ์อย่างเป็นทางการเพื่อทดสอบความรู้ความเข้าใจ ( Inventory ) 
5. การส ารวจ เช่น แบบสอบถามข้อมูลต่างๆ อาจเป็นด้านความรู้ เจตคติ และด้านอ่ืนๆ  

    รวมทั้งความรู้หรือความคิดเห็น ความประทับใจ 
6. แฟ้มผลงาน ( Portfolio ) เป็นแหล่งรวบรวมความรู้ด้วยการใช้วิธีการวัดที่หลากหลายต้ังแต่ข้อ 1-5 

ในลักษณะแสดงความสามารถของผู้เรียนโดยรวม 
 แฟ้มผลงาน ( Portfolio ) เป็นเครื่องมือประเมินอีกชิ้นหนึ่งที่ก าลังเป็นที่นิยม แฟ้มผลงานของผู้เรียนจะ
ช่วยให้ผู้สอนติดตาม ดูแลการเรียนรู้และผลสัมฤทธิ์ของผู้เรียน ช่วยให้ผู้เรียนก าหนดเป้าหมายการเรียนรู้ เห็นภาพ
พัฒนาการการท างานของผู้เรียน และยังเป็นเคร่ืองมือสื่อสารระหว่างผู้สอนกับผู้ปกครองอีกทางหนึ่งด้วย 
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ภาคผนวก 
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อภิธานศัพท ์

 

กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง  หน้าที่  และ
การท างานร่วมกันของข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย   เงื่อนไข   หลักการ  
และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว  เช่น               ความมั่นคง  (Stability)  ระบบคาน  
(Leverage)  การเคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force) 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานต่าง ๆ  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  
และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับกิจกรรมทางกาย  เช่น  การขว้างลูกซอฟท์บอล   ต้องอาศัยการ
ผสมผสานของทักษะการสไลด์  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่)  การขว้าง  (การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์)  
การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่)  ทักษะที่ท าบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้การผสมผสานของ
ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ   ทักษะรวมกัน 
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน  (Daily  Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการ ด าเนินชีวิต  ไม่ว่าเพ่ือ
การประกอบกิจวัตรประจ าวัน  การท างาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ  เช่น  การยืน  ก้ม  นั่ง  เดิน  วิ่ง  โหน
รถเมล์  ยกของหนัก  ปีนปุาย  กระโดดลงจากท่ีสูง  ฯลฯ   
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จ าเป็นส าหรับชีวิตและการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ   
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก  และจะเป็นพ้ืนฐานส าหรับการประกอบกิจกรรมต่าง 
ๆ  เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเป็นพื้นฐานของการ มีความสามารถในการเคลื่อนไหว  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่น
กีฬา  การออกก าลังกาย  และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ  การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  สามารถแบ่งออกได้เป็น  ๓   
ประเภท  คือ 
 ๑.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  (Locomotor   Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหว ที่ใช้ในการ
เคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  ได้แก่  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด   สลับเท้า  การกระโจน  การสไลด์  
และการวิ่งควบม้า  ฯลฯ  หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง   เช่น  การกระโดด   ทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นพ้ืนฐาน
ของการท างานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน  และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่   
 ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  (Nonlocomotor Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่ปฏิบัติ
โดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย  ตัวอย่างเช่น  การก้ม  การเหยียด การผลักและดัน  การบิดตัว   การโยกตัว  
การไกวตัว   และการทรงตัว  เป็นต้น 
 ๓.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์  (Manipulative Movement)  เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการ
บังคับหรือควบคุมวัตถุ  ซึ่งส่วนใหญ่จะเก่ียวข้องกับการใช้มือและเท้า  แต่ส่วนอื่น ๆ ของร่างกายก็สามารถใช้ได้   เช่น  
การขว้าง  การตี  การเตะ  การรับ  เป็นต้น 
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ  ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อ่ืน      แล้วลงมือปฏิบัติ
อย่างเหมาะสม  เช่น  ท าสมาธิ  เล่นกีฬา    การร่วมกิจกรรม  นันทนาการ  การคลายกล้ามเนื้อ  ( muscle  
relaxation) 
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การช่วยฟ้ืนคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ปุวยหัวใจหยุดเต้น  โดยการนวดหัวใจและผายปอดไป
พร้อม ๆ  กันการดูแลเบื้องต้น  (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ปุวยในระยะพักฟ้ืนและ / หรือการปฐมพยาบาล 
การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)   เป็นการ
พัฒนาที่เป็นบูรณาการ  คือ  ท าให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบทั้งหลาย                 ที่เกี่ยวข้อง  
จะต้องประสานกันครบทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และจิตวิญญาณ  และมีดุลยภาพ  สอดคล้องกับกฎเกณฑ์
ของธรรมชาติ การละเล่นพื้นเมือง  (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต เพ่ือเป็น
การผ่อนคลายอารมณ์   ความเครียด   และสร้างเสริมให้มีก าลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี    จิตใจเบิกบานสนุกสนาน   
อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน  และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม  เช่น   กิจกรรมการเล่นของชุมชนท้องถิ่น  
วิ่งเปี้ยว  ชักเย่อ  ขี่ม้าส่งเมือง  ตีจับ  มอญซ่อนผ้า  รีๆข้าวสาร   วิ่งกระสอบ  สะบ้า   กระบี่กระบอง  มวยไทย  
ตะกร้อวง  ตะกร้อลอดบ่วง 
กิจกรรมเข้าจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 
    การแสดงออกของร่างกาย  โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้เข้ากับอัตราความ ช้า – เร็วของตัวโน้ต 
กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 
 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกท าหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง  และผลที่ได้รับเป็นความพึงพอใจ  ไม่
เป็นภัยต่อสังคม 
กิจกรรมรับน้ าหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพ้ืน  เช่น   การเดิน   การวิ่ง   การกระโดดเชือก   
ยิมนาสติก   การเต้นร าหรือการเต้นแอโรบิก    โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ าหนักต้องออกแรงกระท ากับน้ าหนักของ
ตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
กีฬาไทย  (Thai  Sports) 
   กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย  เช่น  กระบี่กระบอง มวยไทย  ตะกร้อ 
กีฬาสากล  (International  Sports) 
   กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ในเกมการแข่งขัน  
เช่น  ฟุตบอล  วอลเลย์บอล    เทนนิส  แบดมินตัน 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้ก าหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพ่ือเป็นดัชนีส าหรับประเมิน
เปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน   หรือค่าตัวเลข  (เวลา จ านวน  ครั้ง  น้ าหนัก  ฯลฯ)   จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น   มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่ในระดับคุณภาพใด  
โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดท าเกณฑ์ใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 ๑.  เกณฑ์ปกติ  (Norm  Reference)  เป็นเกณฑ์ที่จัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จ าแนกตามกลุ่ม
เพศและวัย  เป็นหลัก  ส่วนใหญ่แล้วจะจัดท าในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
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 ๒.  เกณฑ์มาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่ก าหนดไว้ล่วงหน้า  
ส าหรับแต่ละราย  การทดสอบเพ่ือเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ มีสมรรถภาพหรือความสามารถผ่าน
ตามเกณฑ์ที่ได้ก าหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น ๆ 
 
ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด   จังหวะ  เวลา  พื้นที่  และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
 ความเข้าใจถึงความเกี่ยวข้องเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ในการ
เคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ   ด้วยห้วงเวลา  จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจ ากัดของพ้ืนที่ที่มีอยู่  และ
สามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจน าไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อ่ืน  เช่น  การขับรถเร็ว  
การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  ความส าส่อนทางเพศ  การมีน้ าหนักตัวเกิน  การขาด  การออกก าลังกาย   การสูบบุหรี่  
การดื่มสุรา  การใช้ยาและสารเสพติด 
ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 
 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม  ซึ่งท าให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ   สิ่งที่บุคคลยึดถือในการตัดสินใจและ
ก าหนดการกระท าของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบวัฒนธรรมและ
ค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่   และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง   มาตรฐาน  รวมทั้งความกังวลสนใจที่
เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง  ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ  ที่สลับซับซ้อน  ได้แก่  
สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเป็นตัวของตัวเอง   ความสัมพันธ์ต่ าง ๆ  ทางสังคม  ความเชื่อส่วน
บุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 
 ความมุ่งม่ัน  การทุ่มเทก าลังกาย  ก าลังใจ  ความรู้  ความสามารถในการแข่งขัน  และร่วมมืออย่างสันติเต็ม
ความสามารถ  เพื่อให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
ทักษะชีวิต (Life  Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence)  และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญา   ที่ทุกคนจ าเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น                    ใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระท าซ้ า ๆ  ให้เกิดความคล่องแคล่ว  
เคยชิน   จนเป็นลักษณะนิสัย  ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดังนี้  คือ  การรู้จักตนเอง  เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของ
ตนเอง  การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์   การรู้จักคิดตัดสินใจและแก้ปัญหา   การรู้จักแสวงหาและ
ใช้ข้อมูลความรู้   การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การปรับตัว
ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลง                           การตั้งเปูาหมาย  การวางแผนและด าเนินการตามแผน  ความเห็น
ใจผู้อื่น   ความรับผิดชอบต่อสังคมและซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
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ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติ โดยก าหนด
เป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่ม  มากน้อยตามพ้ืนที่  สังเกตได้
ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กิน   น้อย ๆ   เท่าที่จ าเป็นโดยมีฐานมาจากข้อ
ปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 

๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ าหนักตัว 
๒. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ 
๓. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 
๔. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
๕. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
๖. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
๘. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
๙. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 

น้ าใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจ าใจของการเล่นร่วมกัน   อยู่ร่วมกัน    และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคม ได้อย่างปกติสุขและ
มีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ าใจนักกีฬา เช่น  การมีวินัย    เคารพกฎกติกา    รู้แพ้   รู้ชนะ  รู้อภัย 
บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 
ประชาสังคม  (Civil  Society) 
 เครือข่าย  กลุ่ม  ชมรม  สมาคม  มูลนิธิ  สถาบัน  องค์กร  หรือชุมชนที่มีกิจกรรม  การเคลื่อนไหวทางสังคม   
เพ่ือประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 
 ยา  เครื่องส าอาง  อาหารส าเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เช่น  มีจิตใจรักชอบในเพศเดียวกัน  การ
แต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในด้านการปูองกัน  การสร้างเสริม  การรักษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพ  อันมีผล
ต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour) 
 รูปแบบจ าเพาะของพฤติกรรม  ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมโอกาส ที่จะปุวยจาก
โรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 
พลังปัญญา  (Empowerment) 
 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝุรู้  และมีอ านาจ  ในการคิด  การ
ตัดสินใจ  การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           ยังสามารถควบคุม
สภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพ 
 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
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 การขาดสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก  ท าให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
ภาวะผู้น า  (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า  สามารถชักชวนและชี้น าสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกันปฏิบัติงานให้
ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา  องค์ความรู้และค่านิยมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม   เป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่
เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์  ความรู้แขนงต่าง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   สอดคล้องกับวิถีชีวิต   ภูมิปัญญา
ไทย  จึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย ทั้งด้านเศรษฐกิจ  สังคม 
 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
 ๑.  คติ   ความเชื่อ  ความคิด  หลักการที่เป็นพ้ืนฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา 
 ๒.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 ๓.  การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นท่ีได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
 ๔.  แนวคิด  หลักปฏิบัติ  และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่น ามาใช้ในชุมชน  ซึ่งเป็นอิทธิพลของความก้าวหน้าทาง
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ  เช่น การแพทย์แผนไทย สมุนไพร อาหารไทย ยาไทย  ฯลฯ 
แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
 แรงขับท่ีเกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้ค าพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คล า และ / หรือร่วมเพศ  โดยไม่ได้ รับการยินยอมจาก ฝุายตรงข้าม 
โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ   การให้หลักการและเหตุผลในการปูองกัน  ยับยั้งชั่งใจ  และ
ควบคุมตนเองเพ่ือไม่ให้คิดผิดทาง  ไม่หลงลืม   ไม่เครียด  ไม่ผิดพลาด   ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 
สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นกีฬา
ได้ดี  มีองค์ประกอบ  ๖  ด้าน  ดังนี้ 
 ๑.  ความคล่อง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและ
สามารถควบคุมได ้
 ๒.  การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ ทั้งในขณะอยู่กับที่
และเคลื่อนที ่
 ๓.  การประสานสัมพันธ์  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่น  
กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 ๔.  พลังกล้ามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ หลาย ๆ ส่วนของ
ร่างกายในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้
ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ  เช่น  การยืนอยู่กับที่  กระโดด  การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น 
 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า
ต่าง ๆ  เช่น  แสง  เสียง  สัมผัส 
 ๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
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 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  บุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง   โดยไม่เหนื่อยล้า
จนเกินไปและยังมีพลังงานส ารองมากพอ  ส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุข
ศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า  สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
(Health – Related  Physical Fitness)   และหรือสมรรถภาพกลไก  (Motor  Fitness)   สมรรถภาพเชิงทักษะ
ปฏิบัติ  (Skill – Related  Physical  Fitness) 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  ที่ช่วย
ปูองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย  นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้ ส าคัญของการมี
สุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้  โดยการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 
 ๑.  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และส่วนอ่ืน ๆ   แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  หมายถึง  สัดส่ วนปริมาณไขมัน
ในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%  fat)  ด้วยเครื่อง 
 ๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  สมรรถนะเชิง
ปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ  
ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
 ๓.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะท าได้ของ
ข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ า ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหด
ตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรง            ที่
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  ๑  ครั้ง 
สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 
 ข้อก าหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ จนเป็นสุขนิสัย  เพ่ือให้มี
สุขภาพดีทั้งร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งก าหนดไว้  ๑๐  ประการ ดังนี้ 

๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
๔. กินอาหารสุก สะอาด  ปราศจากสารอันตราย  และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
๕. งดบุหรี่  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการส าส่อนทางเพศ 
๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
๗. ปูองกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
๘. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
๙. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
๑๐. มีส านึกต่อส่วนรวม  ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

 
สุขภาพ  (Health) 
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 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้งมิติทางจิต
วิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความ          ไม่พิการและความไม่มี
โรคเท่านั้น 
สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ซึ่งเป็นผลมาจากความคิด
สร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความช านาญ  สามารถแสดงออกมาเป็นความ
กลมกลืนและต่อเนื่อง 
แอโรบิก  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ  ซึ่งในที่นี้  หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -energe  
delivery)   ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ   เพ่ือท างานหรือเคลื่อนไหว นั้น  กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ  ๓  แบบที่จะ
ได้พลังงานมา 
แบบที่ ๑  เป็นการใช้พลังงานที่มีส ารองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน   ๓  วินาที 
แบบที่ ๒  การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic  energy  delivery ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน๑๐  วินาที 
แบบที่ ๓  การสังเคราะห์สารพลังงาน  โดยใช้ออกซิเจน  ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
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