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หลักสูตรโรงเรียนประถมฐานบินกําแพงแสน 

ขอมูลทั่วไป 
โรงเรียนประถมฐานบินกําแพงแสน เปดสอนครั้งแรก ป พ.ศ. 2512  เนื่องดวยกองทัพอากาศยาย 

โรงเรียนการบินมาจากนครราชสีมา มาตั้งที่หมู 7 ตําบลกระตีบ อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม จึง 
ยายโรงเรียนประจํากองบินมาดวย  เพ่ือใหลูกหลหานทหารไดมีที่เรียนในบริเวณที่ตั้งของโรงเรียนการบนิ 
โดยแบงเนื้อท่ีให 52 ไร สรางอาคารเรียนและอาคารประกอบใหบางสวน คือสรางอาคารเรียนแบบ 008 
ดัดแปลงจํานวน 2 หลัง 24 หองเรียน โรงอาหารขนาดใหญ จํานวน 1 หลัง โรงจอดรถจักรยาน จํานวน 2 
หลัง สวมขนาดใหญสําหรับนักเรียนชาย – หญิง จํานวน 1 หลัง 15 ที่นั่ง เมื่อสรางอาคารเรียนและอาคาร 
ประกอบเสร็จแลวจึงเปดสอนครั้งแรก เมื่อวันที่ 1 พฤษภาคม 2512 กองทัพอากาศไดมอบอาคารเรียนและ 
อาคารประกอบทั้งหมดใหกับองคการบริหารสวนจังหวัดนครปฐมเปนผูบริหารการศึกษาตอไป  สําหรับ 
ครู-อาจารยสวนใหญยายติดตามสามีมาจากจังหวัดนครราชสีมา โรงเรียนเปดสอนตั้งแตชั้นประถมศึกษา 
ปท่ี 1 ถึงชั้นประถมศึกษาปท่ี 7 ในป พ.ศ. 2516 องคการบริหารสวนจังหวัดนครปฐม มีนโยบายชวยเหลือ 
ผูปกครองจึงใหโรงเรียนเปดสอนชั้นเด็กเล็กขึ้นดวย ในครั้งแรกเปด 2 หอง ตอมาขยายเปน 4 หอง การ 
เรียนการสอนดําเนินไปตามหลักสูตรของกระทรวงศึกษาธิการ สายการบังคับบัญชาสมัยนั้นขึ้นอยูกับ 
องคการบริหารสวนจังหวัดนครปฐม 

ในวันที่ 1 ตุลาคม 2523 ไดมีการโอนโรงเรียนประถมศึกษาทั่วประเทศจากองคการบริหารสวน 
จังหวัดไปสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ กระทรวงศึกษาธิการ เปดสอนตั้งแต 
ชั้นเด็กเล็ก ถึงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ตั้งแตปการศึกษา 2536 เปนตนมา 

ในวันที่ 7 กรกฎาคม 2546 ไดเปล่ียนจากสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษา 
แหงชาติ  เปนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา 
นครปฐม เขต 1 กระทรวงศึกษาธิการ เปดสอนตั้งแตชั้นอนุบาลปท่ี 1 ถึงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 

วิสัยทัศนหลักสูตรสถานศึกษา 
โรงเรียนประถมฐานบินกําแพงแสนมุงพัฒนาผูเรียนทุกคน  ซ่ึงเปนกําลังของชาติใหเปน 

มนุษยที่มีความสมดุลทั้งดานรางกาย  ความรู  คุณธรรม   มีจิตสํานึก ในความเปนพลเมืองไทยและเปนพล 
โลก  ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตย อันมีพระมหากษัตริย ทรงเปนประมุข มีความรูและ 
ทักษะพื้นฐานรวมทั้งเจตคติที่จําเปนตอการศึกษาตอ  การประกอบอาชีพและการศึกษาตลอดชีวิต  เปน 
ผูนําการใชเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารเพื ่อการเรียนรู  ใหความสําคัญตอพลังงานและ



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา | โรงเรียนประถมฐานบนิกําแพงแสน 

2 

ส่ิงแวดลอม  ผูเรียนเปนคนดี มีความสุข มีความรูความสามารถไดมาตรฐานในระดับสากล โดยมุงเนน 
ผูเรียนเปนสําคัญบนพื้นฐานความเช่ือวาทุกคนสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองไดเต็มตามศักยภาพ 

พันธกิจ
1.  จัดการเรียนการสอนใหนกัเรียนมคีุณภาพตามมาตรฐานการศึกษา 
2.  สงเสริมและสนับสนุนการใชเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารเพ่ือการเรียนรู 
3.  สงเสริม การอนุรักษพลังงานและส่ิงแวดลอม สรางความตระหนักและจิตสํานกึในการนําไปใช 

ในชีวติประจําวันไดอยางยั่งยืน 
4.  ปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรม มีระเบียบวินัย สงเสริมความเปนประชาธิปไตย ที่มีพระมหากษตัริย 

เปนประมุข 
5.  จัดการเรียนการสอนเพื่อสรางเสริมสุขภาพและสุขนิสัยท่ีดใีหแกผูเรียนทั้งกายและใจ พรอมทั้ง 

เปนแบบอยางท่ีดีแกชุมชน 

หลักการ 
หลักสูตรแกนกลางการศกึษาขั้นพืน้ฐาน พ.ศ.2551 มีหลักการสําคัญดังนี้ 

1. เปนหลักสูตรสถานศึกษาเพื่อความเปนเอกภาพของชาติ มีจุดหมายและมาตรฐานการเรียนรู 
เปนเปาหมายสําหรับพัฒนานักเรียนใหมีความรู ทักษะ เจตคติ และคุณธรรมบนพื้นฐานของความเปนไทย 
ควบคูกับความเปนสากล 

2. เปนหลักสูตรสถานศึกษาเพื่อปวงชน ที่ประชาชนทุกคนมีโอกาสไดรับการศึกษาอยางเสมอ 
ภาคและมีคุณภาพ 

3. เปนหลักสูตรการศึกษาที่สนองการกระจายอํานาจ ใหสังคมมีสวนรวมในการจัดการศึกษาให 
สอดคลองกับสภาพและความตองการของทองถ่ิน 

4. เปนหลักสูตรที่มีโครงสรางยดืหยุนทั้งดานสาระการเรียนรู เวลาและการจดัการเรยีนรู 
5. เปนหลักสูตรสถานศึกษาที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ 
6. เปนหลักสูตรสถานศึกษาสําหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัย ครอบคลุม 

ทุกกลุมเปาหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรูและประสบการณ 

จุดหมาย 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุงพัฒนาผูเรียนใหเปนคนดี มีปญญา มีความสุข มี 

ศักยภาพในการศึกษาตอและประกอบอาชีพ จึงกําหนดเปนจุดหมายเพ่ือใหเกิดกับผูเรียน เม่ือจบการศึกษา 
จากโรงเรียน ดังนี้
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1. มีคุณธรรม จริยธรรมและคานิยมพึงประสงค เห็นคุณคาของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติตนตาม 
หลักธรรมของพระพุทธศาสนาหรือศาสนาที่ตนนับถือ ยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

2. มีความรู ความสามารถในการส่ือสาร การคิด การแกปญหา การใชเทคโนโลยีและมีทักษะชีวิต 
3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตทีด่ี มีสุขนิสัยและรักการออกกําลังกาย 
4. มีความรักชาติ มีจิตสํานึกในความเปนพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในวิถีชีวิตและการ 

ปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข 
5. มีจิตสํานึกในการอนุรักษวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทย การอนุรักษและพัฒนาส่ิงแวดลอม มี 

จิตสาธารณะที่มุงทําประโยชนและสรางส่ิงที่ดีงามในสังคมและอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข 

สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 
หลักสูตรแกนกลางการศกึษาขั้นพืน้ฐาน มุงใหผูเรียนใหมีคุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู ซึ่ง 

การพัฒนาผูเรียนใหบรรลุมาตรฐานการเรียนรูที่กําหนดนัน้ จะชวยใหผูเรียนเกิดสมรรถนะสําคญั 5 
ประการ ดังนี้ 

1.  ความสามารถในการสื่อสาร เปนความสามารถในการับและสงสาร มีวัฒนธรรมในการใช 
ภาษาถายทอดความคิด ความรูความเขาใจ ความรูสึกและทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปล่ียนขอมูลขาวสาร 
และประสบการณอันจะเปนประโยชนตอการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาตอรองเพื่อขจัด 
และลดปญหาความขัดแยงตางๆ การเลือกรับหรือไมรับขอมูลขาวสารดวยหลักเหตุผลและความถูกตอง 
ตลอดจนการเลือกใชวิธีการส่ือสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึงผลกระทบท่ีมีตอตนเองและสังคม 

2.  ความสามารถในการคิด เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห  การคิดสังเคราะห  การคิดอยาง 
สรางสรรค  การคิดอยางมีวิจารณญาณและการคิดเปนระบบ  เพื่อนําไปสูการสรางองคความรูหรือ 
สารสนเทศเพ่ือการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมไดอยางเหมาะสม 

3. ความสามารถในการแกปญหา เปนความสามารถในการแกปญหาและอุปสรรคตางๆ ที่เผชิญ 
ไดอยางถูกตองเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและขอมูลสารสนเทศ เขาใจความ 
สัมพันธและการเปล่ียนแปลงของเหตุการณตางๆ ในสังคม แสวงหาความรู ประยกุตความรูมาใชใน 
การปองกันและแกไขปญหาและมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพ โดยคํานึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นตอ 
ตนเอง สังคมและส่ิงแวดลอม 

4. ความสามารถในการใชทักษะชีวิต เปนความสามารถในการนํากระบวนการตางๆ ไปใชในการ 
ดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรูดวยตนเอง การเรียนรูอยางตอเนื่อง การทํางาน และการอยูรวมกันใน 
สังคมดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบุคคล การจัดการปญหาและความขัดแยงตางๆอยาง 
เหมาะสม   การปรับตัวใหทันกับการเปล่ียนแปลงของสังคม    และสภาพแวดลอมและการรูจักหลีกเล่ียง 
พฤติกรรมไมพึงประสงคที่สงผลกระทบตอตนเองและผูอ่ืน
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5. ความสามารถในการใชเทคโนโลยี เปนความสามารถในการเลือกและใชเทคโนโลยีดานตางๆ 
และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในดานการเรียนรู การส่ือสาร 
การทํางาน การแกปญหาอยางสรางสรรค ถูกตอง เหมาะสม และมีคุณธรรม 

คุณลักษณะอนัพึงประสงค 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุงพัฒนาผูเรียนใหมีคุณลักษณะอันพึงประสงค เพื่อให 

สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางมีความสุข  ในฐานะเปนพลเมืองไทยและพลโลก ดังนี้ 
1. รักชาติ ศาสน กษตัริย 
2. ซ่ือสัตยสุจริต 
3. มีวินัย 
4. ใฝเรียนรู 
5. อยูอยางพอเพียง 
6. มุงม่ันในการทํางาน 
7. รักความเปนไทย 
8. มีจิตสาธารณะ
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โครงสรางหลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนประถมฐานบินกําแพงแสน 

เวลาเรียน 
ระดับประถมศึกษา กลุมสาระการเรียนรู/กิจกรรม 

ป.1  ป.2  ป.3  ป.4  ป.5  ป.6 
กลุมสาระการเรียนรูพืน้ฐาน 

ภาษาไทย  240  240  240  160  160  160 
คณิตศาสตร  200  200  200  160  160  160 
วิทยาศาสตร  80  80  80  80  80  80 
สังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม 
w ประวตัิศาสตร 
w  ศาสนา ศีลธรรม  จริยธรรม 
w  หนาท่ีพลเมือง วัฒนธรรม และ 

การดําเนนิชีวิตในสังคม 
w  เศรษฐศาสตร 
w  ภูมิศาสตร 

120 
40 

80 

120 
40 

80 

120 
40 

80 

120 
40 

80 

120 
40 

80 

120 
40 

80 

สุขศึกษาและพลศึกษา  80  80  80  80  80  80 
ศิลปะ  80  80  80  80  80  80 
การงานอาชีพและเทคโนโลยี  40  40  40  80  80  80 
ภาษาตางประเทศ  40  40  40  80  80  80 

รวมเวลาเรียน (พื้นฐาน)  880  880  880  840  840  840 
*  กิจกรรมพัฒนาผูเรียน  120  120  120  120  120  120 
รายวิชาเพิ่มเติม 
เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร  -  -  -  40  40  40 

รวมเวลาเรียนทั้งหมด  1,000 ชั่วโมง/ป
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โครงสรางเวลาเรียนของโรงเรียนประถมฐานบนิกําแพงแสน 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 

รายวิชา/กิจกรรม  เวลาเรียน 
(ชม./ป) 

รายวิชาพ้ืนฐาน  880 
ท11101  ภาษาไทย 1  240 
ค11101  คณิตศาสตร 1  200 
ว11101  วิทยาศาสตร 1  80 
ส11101  สังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม 1  80 
ส11102  ประวัติศาสตร1  40 
พ11101  สุขศึกษาและพลศึกษา 1  80 
ศ11101  ศิลปะ 1  80 
ง11101  การงานอาชีพและเทคโนโลยี 1  40 
อ11101  ภาษาตางประเทศ(ภาษาอังกฤษพื้นฐาน)1  40 

กิจกรรมพัฒนาผูเรียน  120 
กิจกรรมแนะแนว1  40 
กิจกรรมนกัเรียน1  70 

ลูกเสือ/ยุวกาชาด1  (30) 
ชมรม1  (40) 

*กิจกรรมนกัเรียนเพ่ือสังคมและสาธารณะประโยชน1  10 
รวมเวลาทั้งสิน้  1,000 

หมายเหตุ  * ผูเรียนปฏิบัติกจิกรรมเพื่อสังคมและสาธารณะประโยชนในกิจกรรมลูกเสือและยุวกาชาด
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ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 

รายวิชา/กิจกรรม  เวลาเรียน 
(ชม./ป) 

รายวิชาพ้ืนฐาน  880 
ท12101  ภาษาไทย 2  240 
ค12101  คณิตศาสตร2  200 
ว12101  วิทยาศาสตร 2  80 
ส12101  สังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม 2  80 
ส12102  ประวัติศาสตร  40 
พ12101  สุขศึกษาและพลศึกษา 2  80 
ศ12101  ศิลปะ 2  80 
ง12101  การงานอาชีพและเทคโนโลยี 2  40 
อ12101  ภาษาตางประเทศ(ภาษาอังกฤษพื้นฐาน)2  40 

กิจกรรมพัฒนาผูเรียน  120 
กิจกรรมแนะแนว  40 
กิจกรรมนกัเรียน  70 

ลูกเสือ/ยุวกาชาด  (30) 
ชมรม  (40) 

*กิจกรรมนกัเรียนเพ่ือสังคมและสาธารณะประโยชน2  10 
รวมเวลาทั้งสิน้  1,000 

หมายเหตุ  * ผูเรียนปฏิบัติกจิกรรมเพื่อสังคมและสาธารณะประโยชนในกิจกรรมลูกเสือและยุวกาชาด
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ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 

รายวิชา/กิจกรรม  เวลาเรียน 
(ชม./ป) 

รายวิชาพ้ืนฐาน  880 
ท13101  ภาษาไทย 3  240 
ค13101  คณิตศาสตร3  200 
ว13101  วิทยาศาสตร 3  80 
ส13101  สังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม 3  80 
ส13102  ประวัติศาสตร 3  40 
พ13101  สุขศึกษาและพลศึกษา 3  80 
ศ13101  ศิลปะ 3  80 
ง13101  การงานอาชีพและเทคโนโลยี 3  40 
อ13101  ภาษาตางประเทศ(ภาษาอังกฤษพื้นฐาน)3  40 

กิจกรรมพัฒนาผูเรียน  120 
กิจกรรมแนะแนว 3  40 
กิจกรรมนกัเรียน 3  70 

ลูกเสือ/ยุวกาชาด  3  (30) 
ชมรม 3  (40) 

* กิจกรรมนกัเรียนเพ่ือสังคมและสาธารณะประโยชน 3  10 
รวมเวลาทั้งสิน้  1,000 

หมายเหตุ  * ผูเรียนปฏิบัติกจิกรรมเพื่อสังคมและสาธารณะประโยชนในกิจกรรมลูกเสือและยุวกาชาด
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ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 

รายวิชา/กิจกรรม  เวลาเรียน 
(ชม./ป) 

รายวิชาพ้ืนฐาน  840 
ท14101  ภาษาไทย4  160 
ค14101  คณิตศาสตร4  160 
ว14101  วิทยาศาสตร4  80 
ส14101  สังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม4  80 
ส14102  ประวัติศาสตร4  40 
พ14101  สุขศึกษาและพลศึกษา4  80 
ศ14101  ศิลปะ4  80 
ง14101  การงานอาชีพและเทคโนโลยี 4  80 
อ14101  ภาษาตางประเทศ(ภาษาอังกฤษพื้นฐาน)4  80 

รายวิชาเพิ่มเติม  40 
ง14201  เทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร4  40 

กิจกรรมพัฒนาผูเรียน  120 
กิจกรรมแนะแนว4  40 
กิจกรรมนกัเรียน4  70 

ลูกเสือ/ยุวกาชาด4  (30) 
ชมรม4  (40) 

* กิจกรรมนกัเรียนเพ่ือสังคมและสาธารณะประโยชน4  10 
รวมเวลาทั้งสิน้  1,000 

หมายเหตุ  * ผูเรียนปฏิบัติกจิกรรมเพื่อสังคมและสาธารณะประโยชนในกิจกรรมลูกเสือและยุวกาชาด
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ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

รายวิชา/กิจกรรม  เวลาเรียน 
(ชม./ป) 

รายวิชาพ้ืนฐาน  840 
ท15101  ภาษาไทย5  160 
ค15101  คณิตศาสตร5  160 
ว15101  วิทยาศาสตร5  80 
ส15101  สังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม5  80 
ส15102  ประวัติศาสตร5  40 
พ15101  สุขศึกษาและพลศึกษา5  80 
ศ15101  ศิลปะ5  80 
ง15101  การงานอาชีพและเทคโนโลยี 5  80 
อ15101  ภาษาตางประเทศ(ภาษาอังกฤษพื้นฐาน)5  80 

รายวิชาเพิ่มเติม  40 
ง15201  เทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร5  40 

กิจกรรมพัฒนาผูเรียน  120 
กิจกรรมแนะแนว 5  40 
กิจกรรมนกัเรียน 5  70 

ลูกเสือ/ยุวกาชาด  5  (30) 
ชมรม  5  (40) 

*กิจกรรมนกัเรียนเพ่ือสังคมและสาธารณะประโยชน 5  10 
รวมเวลาทั้งสิน้  1,000 

หมายเหตุ  * ผูเรียนปฏิบัติกจิกรรมเพื่อสังคมและสาธารณะประโยชนในกิจกรรมลูกเสือและยุวกาชาด
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ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

รายวิชา/กิจกรรม  เวลาเรียน 
(ชม./ป) 

รายวิชาพ้ืนฐาน  840 
ท16101  ภาษาไทย6  160 
ค16101  คณิตศาสตร6  160 
ว16101  วิทยาศาสตร6  80 
ส16101  สังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม6  80 
ส16102  ประวัติศาสตร6  40 
พ16101  สุขศึกษาและพลศึกษา6  80 
ศ16101  ศิลปะ6  80 
ง16101  การงานอาชีพและเทคโนโลยี 6  80 
อ16101  ภาษาตางประเทศ(ภาษาอังกฤษพื้นฐาน)6  80 

รายวิชาเพิ่มเติม  40 
ง16201  เทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร6  40 

กิจกรรมพัฒนาผูเรียน  120 
กิจกรรมแนะแนว 6  40 
กิจกรรมนกัเรียน 6  70 

ลูกเสือ/ยุวกาชาด  6  (30) 
ชมรม  6  (40) 

*  กิจกรรมนกัเรียนเพ่ือสังคมและสาธารณะประโยชน6  10 
รวมเวลาทั้งสิน้  1,000 

หมายเหตุ  * ผูเรียนปฏิบัติกจิกรรมเพื่อสังคมและสาธารณะประโยชนในกิจกรรมลูกเสือและยุวกาชาด
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หลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ป.1 – 6 
โรงเรียนประถมฐานบินกําแพงแสน 

ทําไมตองเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษยที่สมบูรณทั้งทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม 
และทางปญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเปนเรื่องสําคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของ 
ชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะไดเรียนรูเรื่องสุขภาพ เพ่ือจะไดมีความรู ความเขาใจที่ถูกตอง  มีเจตคติ   คุณธรรม 
และคานิยมที่เหมาะสม   รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติดานสุขภาพจนเปนกิจนิสัย  อันจะสงผลใหสังคมโดยรวม 
มีคุณภาพ 

เรียนรูอะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขศึกษาและพลศึกษาเปนการศึกษาดานสุขภาพที่มีเปาหมาย เพื่อการดํารงสุขภาพ การสราง 
เสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนใหยั่งยืน 

สุขศึกษา  มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ  คุณธรรม  คานิยม  และ 
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปดวยกัน 

พลศึกษา  มุงเนนใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคล่ือนไหว  การออกกําลังกาย  การเลนเกมและกีฬา 
เปนเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ   สังคม   สติปญญา  รวมทั้ง 
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา 

สาระที่เปนกรอบเนื้อหาหรือขอบขายองคความรูของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
ประกอบดวย 

•  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ผูเรียนจะไดเรียนรูเรื่องธรรมชาติของการ 
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต  ความสัมพันธเชื่อมโยงในการ 
ทํางานของระบบตางๆของรางกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อใหเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

•  ชีวิตและครอบครัว  ผูเรียนจะไดเรียนรูเรื่องคุณคาของตนเองและครอบครัว  การปรับตัวตอ 
การเปล่ียนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณความรูสึกทางเพศ  การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
สุขปฏิบัติทางเพศ  และทักษะในการดําเนินชีวิต 

•  การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผูเรียนไดเรียนรูเรื่อง 
การเคล่ือนไหวในรูปแบบตาง ๆ   การเขารวมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภท
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ทีมอยางหลากหลายทั้งไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และขอตกลงในการเขารวม 
กิจกรรมทางกาย   และกีฬา    และความมีน้ําใจนักกีฬา 

•  การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค ผูเรียนจะไดเรียนรูเกี่ยวกับหลักและ 
วิธีการเลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑและบริการสุขภาพ   การสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  และ 
การปองกันโรคทั้งโรคติดตอและโรคไมติดตอ 

•  ความปลอดภยัในชีวิต  ผูเรียนจะไดเรียนรูเรื่องการปองกันตนเองจากพฤตกิรรมเส่ียงตางๆ 
ทั้งความเส่ียงตอสุขภาพ  อุบัติเหต ุความรุนแรง  อันตรายจากการใชยาและสารเสพติด   รวมถึงแนวทางใน 
การสรางเสริมความปลอดภยัในชีวิต 

สาระและมาตรฐานการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ป.1- ป.6 

สาระที่  1  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
มาตรฐาน พ 1.1  เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

สาระที่  2  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ 2.1  เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการดําเนินชีวิต 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ 3.1  เขาใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเลนเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ 3.2  รักการออกกําลังกาย การเลนเกม  และการเลนกีฬา  ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ  มี 

วินัย  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน   และชื่นชมใน 
สุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่  4  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค 

และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

สาระที่  5  ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1  ปองกันและหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา 

สารเสพติด และความรุนแรง
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คุณภาพผูเรียน 
จบชั้นประถมศึกษาปที่  ๓ 

•  มีความรู  และเขาใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ปจจัยที่มีผลตอ 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ  วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุมเพื่อน 

•  มีสุขนิสัยที่ดีในเรื่องการกิน  การพักผอนนอนหลับ  การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกสวน 
ของรางกาย  การเลนและการออกกําลังกาย 

•  ปองกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจนําไปสูการใชสารเสพติด  การลวงละเมิดทางเพศและรูจกั 
ปฏิเสธในเรื่องที่ไมเหมาะสม 

•  ควบคุมการเคล่ือนไหวของตนเองไดตามพัฒนาการในแตละชวงอายุ  มีทักษะ  การ 
เคล่ือนไหวขั้นพื้นฐานและมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพ  และเกม  ไดอยางสนุกสนาน  และปลอดภัย 

•  มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร  ของเลน  ของใช  ที่มีผลดีตอสุขภาพ  หลีกเล่ียงและ 
ปองกันตนเองจากอุบัติเหตุได 

•  ปฏิบัติตนไดอยางถูกตองเหมาะสมเมื่อมีปญหาทางอารมณ  และปญหาสุขภาพ 
•  ปฏิบัติตนตามกฎ  ระเบียบขอตกลง  คําแนะนํา  และขั้นตอนตางๆ  และใหความรวมมือกับ 

ผูอ่ืนดวยความเต็มใจจนงานประสบความสําเร็จ 
•  ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผูอ่ืนในการเลนเปนกลุม 

จบชั้นประถมศึกษาปที่  ๖ 

•  เขาใจความสัมพันธเชื่อมโยงในการทํางานของระบบตาง ๆ  ของรางกาย  และรูจักดูแล 
อวัยวะที่สําคัญของระบบนั้น ๆ 

•  เขาใจธรรมชาติการเปล่ียนแปลงทางรางกาย  จิตใจ  อารมณและสังคม  แรงขับทางเพศของ 
ชายหญิง  เมื่อยางเขาสูวัยแรกรุนและวัยรุน  สามารถปรับตัวและจัดการไดอยางเหมาะสม 

•  เขาใจและเห็นคุณคาของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุน  และเปนสุข 
•  ภูมิใจและเห็นคุณคาในเพศของตน  ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศไดถูกตองเหมาะสม 
•  ปองกันและหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  ความ 

รุนแรง  สารเสพติดและการลวงละเมิดทางเพศ 
•  มีทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน
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•  รูหลักการเคล่ือนไหวและสามารถเลือกเขารวมกิจกรรมทางกาย  เกม  การละเลนพื้นเมือง 
กีฬาไทย  กีฬาสากลไดอยางปลอดภัยและสนุกสนาน  มีน้ําใจนักกีฬา  โดยปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ 
และหนาท่ีของตนเอง  จนงานสําเร็จลุลวง 

•  วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได 
ตามความเหมาะสมและความตองการเปนประจํา 

•  จัดการกับอารมณ  ความเครียด  และปญหาสุขภาพไดอยางเหมาะสม 
•  มีทักษะในการแสวงหาความรู  ขอมูลขาวสารเพื่อใชสรางเสริมสุขภาพ
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ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง 

สาระที่  ๑  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนษุย 
มาตรฐาน พ ๑.๑  เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนษุย 

ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑  ๑.  อธิบายลักษณะและหนาท่ี 

ของอวัยวะภายนอก 
� ลักษณะและหนาท่ีของอวัยวะภายนอกที่มี 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
-  ตา หู  คอ  จมกู  ผม มือ  เทา  เล็บ  ผิวหนัง 
ฯลฯ 
-  อวัยวะในชองปาก (ปาก ล้ิน  ฟน เหงือก) 

๒.  อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ 
ภายนอก 

� การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
-  ตา หู คอ จมกู  ปาก ล้ิน  ฟน  ผม  มือ  เทา 
เล็บ  ผิวหนัง ฯลฯ 
- อวัยวะในชองปาก  (ปาก  ล้ิน ฟน  เหงือก) 

ป. ๒  ๑.  อธิบายลักษณะ  และหนาท่ีของ 
อวัยวะภายใน 

� ลักษณะ และหนาท่ีของอวัยวะภายในที่มี 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
(สมอง  หัวใจ ตับ  ไต  ปอด  กระเพาะอาหาร 
ลําไส ฯลฯ) 

๒.  อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ 
ภายใน 

� การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
-  การระมัดระวังการกระแทก 
-  การออกกําลังกาย 
-  การกินอาหาร 

๓.  อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนษุย  � ธรรมชาติของชีวิตมนษุยตั้งแตเกิดจนตาย 
ป.๓  ๑.  อธิบายลักษณะและการ 

เจริญเติบโตของรางกายมนุษย 
� ลักษณะการเจริญเติบโตของรางกายมนษุย 
ที่มีความแตกตางกันในแตละบุคคล 
-  ลักษณะรูปราง 
-  น้ําหนกั 
-  สวนสูง 

๒.  เปรียบเทียบการเจรญิเติบโตของ 
ตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

� เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต ของ 
เด็กไทย 

๓.  ระบุปจจัยที่มีผลตอการ 
เจริญเติบโต 

� ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต 
-  อาหาร 
-  การออกกําลังกาย 
-  การพกัผอน
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๔  ๑.  อธิบายการเจริญเติบโตและ 

พัฒนาการของรางกายและจิตใจ 
ตามวัย 

�  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกาย 
และจิตใจ ตามวัย (ในชวงอายุ ๙ – ๑๒ ป) 

๒.  อธิบายความสําคัญของกลามเนื้อ 
กระดกูและขอที่มีผลตอสุขภาพ  การ 
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

�  ความสําคัญของกลามเนื้อ  กระดกูและขอ 
ที่มีผลตอสุขภาพ การเจรญิเติบโตและ 
พัฒนาการ 

๓.  อธิบายวิธีดูแลกลามเนื้อ  กระดกู 
และขอ  ใหทํางานอยางมี 
ประสิทธิภาพ 

�  วิธีดูแลรักษากลามเนื้อ  กระดกูและขอให 
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 

ป. ๕  ๑.  อธิบายความสําคัญของระบบยอย 
อาหาร และระบบขับถายที่มีผลตอ 
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ 
พัฒนาการ 

�  ความสําคัญของระบบยอยอาหารและระบบ 
ขับถายที่มีผลตอสุขภาพ  การเจริญเติบโต และ 
พัฒนาการ 

๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหาร 
และระบบขับถายใหทํางานตามปกติ 

�  วิธีดูแลรักษาระบบยอยอาหารและระบบ 
ขับถายใหทํางานตามปกติ 

ป.๖  ๑.  อธิบายความสําคัญของระบบ 
สืบพันธุ  ระบบไหลเวียนโลหิตและ 
ระบบหายใจ  ที่มีผลตอสุขภาพ  การ 
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

�  ความสําคัญของระบบสืบพันธุ ระบบ 
ไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจที่มีผลตอ 
สุขภาพ   การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

๒.  อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ 
สืบพันธุ  ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจใหทํางานตามปกติ 

�  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ  ระบบ 
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจใหทํางาน 
ตามปกติ
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สาระที่  ๒  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ ๒.๑  เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง  ครอบครวั  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดําเนนิชีวิต 

ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๑  ๑.  ระบุสมาชิกในครอบครัวและ 

ความรกัความผูกพนัของสมาชิกที่มี 
ตอกัน 

�  สมาชิกในครอบครัว 
�  ความรักความผกูพันของสมาชิกใน 
ครอบครัว 

๒.  บอกส่ิงที่ช่ืนชอบ และภาคภูมใิจ 
ในตนเอง 

�  ส่ิงที่ช่ืนชอบและความภาคภูมใิจ 
ในตนเอง (จุดเดน จุดดอยของตนเอง) 

๓.  บอกลักษณะความแตกตาง 
ระหวางเพศชาย และเพศหญิง 

�  ลักษณะความแตกตางของเพศชาย  เพศ 
หญิง 
-  รางกาย 
-  อารมณ 
-  ลักษณะนิสัย 

ป. ๒  ๑.  ระบุบทบาทหนาท่ีของตนเอง 
และสมาชิกในครอบครัว 

�  บทบาทหนาท่ีของสมาชิกในครอบครวั 
-  ตนเอง 
-  พอ แม 
-  พี่นอง 
-  ญาติ 

๒.  บอกความสําคญัของเพื่อน  �  ความสําคัญของเพื่อน (เชน พดูคุย ปรึกษา 
เลน ฯลฯ) 

๓.  ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ 
เพศ 

�  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
-  ความเปนสุภาพบุรุษ 
-  ความเปนสุภาพสตรี 

๔.  อธิบายความภาคภูมิใจในความ 
เปนเพศหญิง หรือเพศชาย 

�  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศชาย 

ป. ๓  ๑.  อธิบายความสําคัญ  และความ 
แตกตางของครอบครวัที่มีตอตนเอง 

�  ความสําคัญของครอบครัว  ความแตกตาง 
ของแตละครอบครวั 
-  เศรษฐกจิ 
-  สังคม 
-  การศกึษา
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๒.  อธิบายวิธีสรางสัมพันธภาพใน 
ครอบครัวและกลุมเพื่อน 

�  วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและ 
กลุมเพื่อน 

๓.  บอกวิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมที่ 
นําไปสูการลวงละเมิดทางเพศ 

�  พฤติกรรมที่นําไปสูการลวงละเมิดทางเพศ 
(การแตงกาย  การเท่ียวกลางคืน  การคบเพื่อน 
การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 
�  วิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมที่นําไปสูการลวง 
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอ่ืน ๆ ) 

ป. ๔  ๑.  อธิบายคุณลักษณะของความเปน 
เพ่ือนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว 

�  คุณลักษณะของความเปนเพื่อนและสมาชิก 
ที่ดีของครอบครัว 

๒.  แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ 
เพศของตนตามวฒันธรรมไทย 

�  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตาม 
วัฒนธรรมไทย 

๓.  ยกตัวอยางวิธีการปฏิเสธการ 
กระทําที่เปนอันตรายและไม 
เหมาะสมในเรื่องเพศ 

�  วิธีการปฏิเสธการกระทําที่เปนอันตรายและ 
ไมเหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป. ๕  ๑.  อธิบายการเปล่ียนแปลงทางเพศ 
และปฏิบัติตนไดเหมาะสม 

�  การเปล่ียนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 
�  การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม 
วัฒนธรรมไทย 

๒.  อธิบายความสําคัญของการมี 
ครอบครัวที่อบอุนตามวัฒนธรรมไทย 

�  ลักษณะของครอบครวัที่อบอุนตาม 
วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย  การนับถือ 
ญาติ) 

๓.  ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค 
และไมพึงประสงคในการแกไขปญหา 
ความขดัแยงในครอบครัวและกลุมเพ่ือน 

�  พฤติกรรมที่พึงประสงคและไมพึงประสงค 
ในการแกไขปญหาความขดัแยงในครอบครัว 

ป. ๖  ๑.  อธิบายความสําคัญของการสราง 
และรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

�  ความสําคัญของการสรางและรักษา 
สัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
�  ปจจัยที่ชวยใหการทํางานกลุมประสบ 
ความสําเร็จ 
-  ความสามารถสวนบคุคล
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
-  บทบาทหนาท่ีของสมาชิกในกลุม 
-  การยอมรับความคิดเห็น  และความแตกตาง 
ระหวางบุคคล 
-  ความรับผดิชอบ 

๒.  วิเคราะหพฤตกิรรมเส่ียงที่อาจ 
นําไปสูการมีเพศสัมพันธ การติดเช้ือ 
เอดส  และการตั้งครรภกอนวัยอันควร 

�  พฤติกรรมเส่ียงที่นําไปสูการมีเพศสัมพันธ 
การติดเช้ือเอดส  และการตั้งครรภกอนวัย 
อันควร 

สาระที่ ๓  การเคลื่อนไหว  การออกกาํลังกาย  การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ ๓.๑  เขาใจ  มีทักษะในการเคล่ือนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเลนเกม  และกีฬา 

ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑  ๑.  เคล่ือนไหวรางกายขณะอยูกับท่ี 

เคล่ือนที่และใชอุปกรณประกอบ 
�  ธรรมชาติของการเคล่ือนไหวรางกายใน 
ชีวิตประจําวัน 
-  แบบอยูกับที่  เชน นั่ง  ยนื  กมเงย  เอียง  ซาย 
ขวา  เคล่ือนไหวขอมือ  ขอเทา  แขน  ขา 
-  แบบเคล่ือนที่ เชน เดิน  วิ่ง  กระโดด  กล้ิงตัว 
-  แบบใชอุปกรณประกอบ เชน จับ โยน  เตะ 
เคาะ 

๒.  เลนเกมเบ็ดเตล็ดและเขารวม 
กิจกรรมทางกายที่ใชการเคล่ือนไหว 
ตามธรรมชาติ 

�  กิจกรรมทางกายทีใ่ชในการเคล่ือนไหวตาม 
ธรรมชาติ 
-  การเลนเกมเบด็เตล็ด 

ป. ๒  ๑.  ควบคุมการเคล่ือนไหวรางกาย 
ขณะอยูกับที่  เคล่ือนที่ และใช 
อุปกรณประกอบ 

�  ลักษณะและวิธีการของการเคล่ือนไหว 
รางกาย   แบบอยูกับที่  เชน  กระโดด  บดิตัว 
ดึง  ผลัก  แบบเคล่ือนที่  เชน  กระโดดเขยง 
กาวชิดกาว  วิ่งตามทิศทางทีก่ําหนด  และแบบ 
ใชอุปกรณประกอบ เชน คีบ  ขวาง  ตี 

๒.  เลมเกมเบ็ดเตล็ดและเขารวม 
กิจกรรมทางกายที่วิธีเลน อาศัยการ 
เคล่ือนไหวเบื้องตนทั้งแบบอยูกับท่ี 
เคล่ือนที่และใชอุปกรณประกอบ 

�  การเลนเกมเบ็ดเตล็ด  และเขารวมกิจกรรม 
ทางกายที่วิธีเลนอาศัยการเคล่ือนไหวเบื้องตน 
ทั้งแบบอยูกับที่  เคล่ือนที่  และใชอุปกรณ 
ประกอบ



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา | โรงเรียนประถมฐานบนิกําแพงแสน 

21 

ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๓  ๑.  ควบคุมการเคล่ือนไหวรางกาย 

ขณะอยูกับที่  เคล่ือนที่และใชอุปกรณ 
ประกอบอยางมีทิศทาง 

�  การเคล่ือนไหวรางกายแบบอยูกับท่ี 
เชน  ยอยืด  เขยง  พับตวั  เคลื่อนไหวลําตัว 
การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนที่ เชน เดนิตอเทา 
เดินถอย-หลัง  กระโจน  และแบบใชอุปกรณ 
ประกอบโดยมกีารบังคับทิศทาง  เชน  ดดี 
ขวาง  โยน     และรับ 
�  วิธีการควบคุมการเคล่ือนไหวรางกายแบบ 
ตางๆ  อยางมีทิศทาง 

๒.  เคล่ือนไหวรางกายทีใ่ชทกัษะ 
การเคล่ือนไหวแบบบังคับทิศทาง 
ในการเลนเกมเบ็ดเตล็ด 

�  กิจกรรมทางกายทีใ่ชทักษะการเคล่ือนไหว 
แบบบังคับทิศทาง ในการเลนเกมเบด็เตล็ด 

ป. ๔  ๑.  ควบคุมตนเองเมื่อใชทักษะ 
การเคล่ือนไหวในลักษณะผสมผสาน 
ไดทั้งแบบอยูกับที่  เคล่ือนที่  และใช 
อุปกรณประกอบ 

�  การเคล่ือนไหวรางกายแบบผสมผสานทั้ง 
แบบอยูกับที่ เชน กระโดดหมุนตัว  กระโดด- 
เหยียดตัว  แบบเคล่ือนที่ เชน  ซิกแซ็ก วิ่ง 
เปล่ียนทิศทาง  ควบมา  และแบบใชอุปกรณ 
ประกอบ  เชน  บอล  เชือก 

๒.  ฝกกายบริหารทามือเปลา 
ประกอบจังหวะ 

�  กายบริหารทามือเปลาประกอบจังหวะ 

๓.  เลนเกมเลียนแบบและกิจกรรม 
แบบผลัด 

�  เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 

๔.  เลนกีฬาพื้นฐานไดอยางนอย 
๑ ชนิด 

�  กีฬาพื้นฐาน เชน แชรบอล  แฮนดบอล 
หวงขามตาขาย 

ป. ๕  ๑.  จัดรูปแบบการเคล่ือนไหว 
แบบผสมผสาน และควบคุมตนเอง 
เม่ือใชทักษะการเคล่ือนไหว 
ตามแบบท่ีกําหนด 

�  การจัดรูปแบบการเคล่ือนไหวรางกาย แบบ 
ผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้ง 
แบบอยูกับที่  เคล่ือนที่  และใชอุปกรณประกอบ 
ตามแบบที่กําหนด  เชน การฝกกายบริหาร 
ยืดหยุนขั้นพื้นฐาน  เปนตน 

๒.  เลมเกมนําไปสูกีฬาที่เลือกและ 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผลัด 

�  เกมนําไปสูกีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มี 
การตี  เขี่ย  รับ – สงส่ิงของ  ขวาง และวิ่ง 

๓.  ควบคุมการเคล่ือนไหวในเรื่อง 
การรับแรง การใชแรงและความสมดุล 

�  การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง  การใชแรง 
และความสมดุล
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๔.  แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ 
กิจกรรมทางกายและเลนกีฬา 

�  ทักษะกลไกที่สงผลตอการปฏิบัติกิจกรรม 
ทางกายและเลนกีฬา 

เลนกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท 
บุคคลและประเภททีมไดอยางละ ๑ 
ชนิด 

�  การเลนกีฬาไทย  เชน  ตะกรอวง     วิ่งชักธง 
และกีฬาสากล เชน กรีฑาประเภทลู แบดมินตัน 
เปตอง ฟุตบอล  เทเบิลเทนนิส  วายน้ํา 

๕.  อธิบายหลักการ  และเขารวม 
กิจกรรมนนัทนาการ  อยางนอย 
๑ กิจกรรม 

�  หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๖  ๑.  แสดงทักษะการเคล่ือนไหว 
รวมกับผูอ่ืนในลักษณะแบบผลัดและ 
แบบผสมผสานไดตามลําดับทั้งแบบ 
อยูกับท่ี  เคล่ือนที่  และใชอุปกรณ 
ประกอบ  และการเคล่ือนไหว 
ประกอบเพลง 

�  การเคล่ือนไหวรวมกับผูอ่ืนแบบผลัดใน 
ลักษณะผสมผสาน ในการรวมกิจกรรมทางกาย 
เชน  กิจกรรมแบบผลัด  กายบริหารประกอบเพลง 
ยืดหยุนขั้นพื้นฐานที่ใชทาตอเนื่อง  และการตอ 
ตัวทางาย ๆ  

๒.  จําแนกหลักการเคล่ือนไหวในเรื่อง 
การรับแรง  การใชแรง  และความสมดุล 
ในการเคล่ือนไหวรางกายในการเลน 
เกม  เลนกีฬา  และนําผลมาปรับปรุง 
เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของตนและผูอ่ืน 

�  การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง การใชแรง 
และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว 
ในการเลนเกมและกีฬา 

๓.  เลนกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท 
บุคคลและประเภททีมไดอยางละ ๑ 
ชนิด 

�  การเลนกีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคล 
และประเภททีม  เชน กรีฑาประเภทลู  และลาน 
เปตอง  วายน้ํา  เทเบิลเทนนิส  วอลเลยบอล 
ฟุตบอล  ตะกรอวง 

๔.  ใชทักษะกลไก  เพื่อปรับปรุง 
เพิ่มพูนความสามารถของตนและผูอ่ืน 
ในการเลนกีฬา 

�  การใชขอมูลดานทักษะกลไกเพื่อปรับปรุง 
และเพิ่มพูนความสามารถในการปฏิบัติกจิกรรม 
ทางกาย และเลนกีฬา 

๕.  รวมกิจกรรมนันทนาการอยาง 
นอย ๑ กิจกรรม แลวนําความรูและ 
หลักการที่ไดไปใชเปนฐานการศกึษา 
หาความรูเรื่องอ่ืน ๆ 

�  การนําความรูและหลักการของกิจกรรม 
นันทนาการไปใชเปนฐานการศึกษาหาความรู
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สาระที่ ๓  การเคลื่อนไหว  การออกกาํลังกาย  การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ ๓.๒  รักการออกกําลังกาย  การเลนเกม  และการเลนกีฬา  ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ 

มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กตกิา มีน้ําใจนักกีฬา  มีจิตวญิญาณในการแขงขัน  และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑  ๑.  ออกกําลังกาย  และเลนเกม  ตาม 

คําแนะนํา  อยางสนกุสนาน 
�  การออกกําลังกาย และการเลนเกม 
เบ็ดเตล็ด 

๒.  ปฏิบัติตนตามกฎ  กตกิา 
ขอตกลงในการเลนเกมตามคําแนะนํา 

�  กฎ  กตกิา  ขอตกลงในการเลนเกม 
เบ็ดเตล็ด 

ป.๒  ๑.  ออกกําลังกาย และเลนเกม  ได 
ดวยตนเองอยางสนุกสนาน 

�  การออกกําลังกาย และเลนเกมเบ็ดเตล็ด 
�  ประโยชนของการออกกําลังกายและการ 
เลนเกม 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ 
ขอตกลงในการเลนเกมเปนกลุม 

�  กฎ กตกิา ขอตกลงในการเลนเกมเปนกลุม 

ป. ๓  ๑.  เลือกออกกําลังกาย  การละเลน 
พื้นเมือง  และเลนเกม       ท่ีเหมาะสม 
กับจุดเดน จุดดอย และขอจํากัดของ 
ตนเอง 

�  แนวทางการเลือกออกกําลังกาย 
การละเลนพื้นเมืองและเลนเกมที่เหมาะสมกับ 
จุดเดน  จุดดอยและขอจํากัดของแตละบุคคล 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ 
ขอตกลงของการออกกําลังกาย  การ 
เลนเกม  การละเลนพื้นเมืองไดดวย 
ตนเอง 

�  การออกกําลังกาย  เกม  และการละเลน 
พื้นเมือง 
�  กฎ  กตกิาและขอตกลงในการออกกําลัง 
กาย  การเลนเกม  และการละเลนพื้นเมือง 

ป. ๔  ๑.  ออกกําลังกาย  เลนเกม  และกีฬา 
ที่ตนเองชอบและมีความสามารถใน 
การวิเคราะหผลพัฒนาการของตนเอง 
ตามตัวอยางและแบบปฏิบัติของผูอ่ืน 

�  การออกกําลังกาย  เลนเกม  ตามความชอบ 
ของตนเองและเลนกีฬาพื้นฐานรวมกับผูอ่ืน 
�  การวิเคราะหผลพัฒนาการของตนเองใน 
การออกกาํลังกาย  เลนเกมและเลนกีฬา  ตาม 
ตัวอยางและแบบปฏิบัติของผูอ่ืน 
�  คุณคาของการออกกําลังกาย    เลนเกม 
และเลนกีฬา  ท่ีมีตอสุขภาพ 

๒.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเลนกีฬา  -  การปฏิบัติตามกฎ  กตกิา  การเลนกีฬา
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
พื้นฐาน  ตามชนดิกีฬาที่เลน  พื้นฐาน  ตามชนดิกีฬาที่เลน 

ป. ๕  ๑.  ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ 
เลนเกมที่ใชทักษะการคิดและ 
ตัดสินใจ 

�  หลักการและรูปแบบการออกกําลังกาย 
�  การออกกําลังกาย  และการเลนเกม  เชน 
เกมเบ็ดเตล็ด  เกมเลียนแบบ  เกมนํา  และ 
การละเลนพื้นเมือง 

๒.  เลนกีฬาที่ตนเองชอบอยาง 
สม่ําเสมอ  โดยสรางทางเลือกในวิธี 
ปฏิบัติของตนเองอยางหลากหลาย 
และมีน้ําใจนกักีฬา 

�  การเลนกีฬาไทย  และกีฬาสากลประเภท 
บุคคลและทีมท่ีเหมาะสมกับวัยอยางสม่ําเสมอ 
�  การสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัตใินการเลน 
กีฬาอยางหลากหลาย และมีน้ําใจนกักีฬา 

๓.  ปฏิบัติตามกฎกติกา  การเลนเกม 
กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตามชนิด 
กีฬาที่เลน 

�  กฎ  กตกิาในการเลนเกม กีฬาไทยและกีฬา 
สากลตามชนิดกีฬาที่เลน 
�  วิธีการรุกและวิธีปองกนัในการเลนกีฬา 
ไทยและกีฬาสากลที่เลน 

๔.  ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง 
ไมละเมิดสิทธิผูอ่ืนและยอมรับใน 
ความแตกตางระหวางบุคคลในการ 
เลนเกม และกีฬาไทย  กีฬาสากล 

�  สิทธิของตนเองและผูอ่ืนในการเลนเกม 
และกีฬา 
�  ความแตกตางระหวางบคุคลในการเลน 
เกม และกีฬา 

ป. ๖  ๑.  อธิบายประโยชนและหลักการ 
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพ 
ทางกายและการสรางเสริมบุคลิกภาพ 

�  ประโยชนและหลักการออกกําลังกายเพื่อ 
สุขภาพ  สมรรถภาพทางกายและการสราง 
เสริมบุคลิกภาพ 

๒.  เลนเกมที่ใชทักษะการวางแผน 
และสามารถเพ่ิมพูนทักษะการออก 
กําลังกายและเคล่ือนไหวอยางเปน 
ระบบ 

�  การเลนเกมที่ใชทกัษะการวางแผน 
�  การเพ่ิมพูนทักษะการออกกําลังกายและ 
การเคล่ือนไหวอยางเปนระบบ 

๓.  เลนกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและ 
สามารถประเมินทักษะการเลนของ 
ตนเปนประจํา 

�  การเลนกีฬาประเภทบุคคลและประเภท 
ทีมท่ีชื่นชอบ 
�  การประเมินทักษะการเลนกีฬาของตน 

๔.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ตามชนิด 
กีฬาที่เลน  โดยคํานึงถึงความ 
ปลอดภัยของตนเองและผูอ่ืน 

�  กฎ  กตกิาในการเลนกีฬาไทย  กีฬาสากล 
ตามชนิดกีฬาที่เลน
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๕.  จําแนกกลวิธีการรุก  การปองกนั 
และนําไปใชในการเลนกีฬา 

�  กลวิธีการรุก  การปองกันในการเลนกีฬา 

๖.  เลนเกมและกีฬา  ดวยความ 
สามัคคีและมีน้ําใจนกักีฬา 

�  การสรางความสามัคคีและความมนี้ําใจ 
นักกีฬาในการเลนเกมและกีฬา 

สาระที่ ๔  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกนัโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสรมิสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค และ 

การสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.๑  ๑.  ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ 

แหงชาติตามคําแนะนํา 
�  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบญัญัติแหงชาติ 

๒.  บอกอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับ 
ตนเอง 

�  ลักษณะอาการเจ็บปวยที่เกิดขึน้กับตนเอง 
-  ปวดศีรษะ 
-  ตัวรอน 
-  มีน้ํามูก 
-  ปวดทอง 
-  ผื่นคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง) 
-  ฟกช้ํา ฯลฯ 

๓.  ปฏิบัติตนตามคําแนะนําเมื่อมี 
อาการเจ็บปวย 

�  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บปวยที่เกดิ 
ขึ้นกับตนเอง 

ป. ๒  ๑.  บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี  �  ลักษณะของการมีสุขภาพดี 
-  รางกายแข็งแรง 
-  จิตใจ  ราเริง  แจมใส 
-  มีความสุข 
- มีความปลอดภยั 

๒.  เลือกกินอาหารที่มีประโยชน  �  อาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน 
๓.  ระบุของใชและของเลนที่มี 
ผลเสียตอสุขภาพ 

�  ของใชและของเลนที่มีผลเสียตอสุขภาพ
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๔.  อธิบายอาการและวิธีปองกันการ 
เจ็บปวย การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ 

�  อาการและวิธีปองกันการเจ็บปวย 
-  ตาแดง  ทองเสีย  ฯลฯ 
�  อาการและวิธีปองกันการบาดเจ็บ 
-  ถูกของมีคม  แมลงสัตวกัดตอย หกลม ฯลฯ 

๕.  ปฏิบัติตามคําแนะนําเมื่อมีอาการ 
เจ็บปวยและบาดเจ็บ 

�  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปวยและบาดเจ็บ 

ป. ๓  ๑.  อธิบายการติดตอและวิธีการ 
ปองกันการแพรกระจายของโรค 

�  การติดตอและวิธีการปองกันการ 
แพรกระจายของโรค 

๒.  จําแนกอาหารหลัก ๕ หมู  �  อาหารหลัก ๕ หมู 
๓.  เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ 
๕ หมู  ในสัดสวนที่เหมาะสม 

�  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
-  ความหลากหลายของชนิดอาหารในแตละ 
หมู 
-  สัดสวนและปริมาณของอาหาร (ตามธง 
โภชนาการ) 

๔.  แสดงการแปรงฟนใหสะอาด 
อยางถูกวิธี 

�  การแปรงฟนใหสะอาดอยางถูกวิธี 
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟน) 

๕.  สรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ไดตามคําแนะนํา 

�  การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพ 
-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-  วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
โดยการออกกําลังกาย การพกัผอน  และ 
กิจกรรมนนัทนาการ 

ป. ๔  ๑.  อธิบายความสัมพันธระหวาง 
ส่ิงแวดลอมกับสุขภาพ 

�  ความสัมพันธระหวางส่ิงแวดลอมกับ 
สุขภาพ 
�  การจัดส่ิงแวดลอมที่ถูกสุขลักษณะและ 
เอ้ือตอสุขภาพ 

๒.  อธิบายสภาวะอารมณ  ความรูสึก 
ที่มีผลตอสุขภาพ 

�  สภาวะอารมณและความรูสึก  เชนโกรธ 
หงุดหงิด  เครียด  เกลียด  เสียใจ  เศราใจ  วิตก 
กังวล  กลัว  กาวราว  อิจฉา  ริษยา  เบื่อหนาย 
ทอแท ดีใจ  ชอบใจ  รัก ชืน่ชม  สนุก
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
สุขสบาย 
�  ผลที่มีตอสุขภาพ 
ทางบวก :  สดชื่น  ยิ้มแยม  แจมใส   ราเริง 
ฯลฯ 
ทางลบ :  ปวดศีรษะ  ปวดทอง 

เบื่ออาหาร  ออนเพลีย ฯลฯ 

๓.  วิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหาร 
และผลิตภัณฑสุขภาพ เพื่อการเลือก 
บริโภค 

�  การวิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและ 
ผลิตภัณฑสุขภาพ 

๔.  ทดสอบและปรับปรุง 
สมรรถภาพทางกายตามผลการ 
ตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 

� การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
�  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๕  ๑.  แสดงพฤติกรรมที่เห็น 
ความสําคัญของการปฏิบัตตินตามสุข 
บัญญัติแหงชาติ 

�  ความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุข 
บัญญัติแหงชาติ 

๒.  คนหาขอมูลขาวสารเพื่อใชสราง 
เสริมสุขภาพ 

�  แหลงและวิธีคนหาขอมูลขาวสารทาง 
สุขภาพ 
�  การใชขอมูลขาวสารในการสรางเสริม 
สุขภาพ 

๓.  วิเคราะหส่ือโฆษณาในการ 
ตัดสินใจเลือกซ้ืออาหาร และ 
ผลิตภัณฑสุขภาพอยางมีเหตุผล 

�  การตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ 
สุขภาพ (อาหาร เครื่องสําอาง  ผลิตภัณฑดูแล 
สุขภาพในชองปาก ฯลฯ) 

๔.  ปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่ 
พบบอยในชีวติประจําวัน 

�การปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่พบบอย 
ในชีวติประจําวัน 
- ไขหวดั 
- ไขเลือดออก 
-  โรคผวิหนัง 
-  ฟนผุและโรคปริทนัต 

ฯลฯ
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
๕.  ทดสอบและปรับปรุง 
สมรรถภาพทางกายตามผลการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

�  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
�  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๖  ๑.  แสดงพฤติกรรมในการปองกัน 
และแกไขปญหาส่ิงแวดลอมที่มีผลตอ 
สุขภาพ 

�  ความสําคัญของส่ิงแวดลอมที่มีผลตอ 
สุขภาพ 
�  ปญหาของส่ิงแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพ 
�  การปองกันและแกไขปญหาส่ิงแวดลอมที่มี 
ผลตอสุขภาพ 

๒.  วิเคราะหผลกระทบท่ีเกิดจากการ 
ระบาดของโรคและเสนอแนวทางการ 
ปองกันโรคติดตอสําคญัที่พบใน 
ประเทศไทย 

�  โรคติดตอสําคัญทีร่ะบาดในปจจุบัน 
�  ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรค 
�  การปองกันการระบาดของโรค 

๓.  แสดงพฤติกรรมที่บงบอกถึง 
ความรบัผิดชอบตอสุขภาพของสวนรวม 

� พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบ 
ตอสุขภาพของสวนรวม 

๔.  สรางเสริมและปรับปรุง 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอยาง 
ตอเนื่อง 

� วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
�  การสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง 
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สาระที่ ๕  ความปลอดภัยในชีวติ 
มาตรฐาน พ ๕.๑  ปองกันและหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใชยา  สาร 

เสพติด  และความรุนแรง 
ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป. ๑  ๑.  ระบุส่ิงที่ทําใหเกิดอันตราย 

ที่บาน โรงเรียน  และการปองกัน 
�  ส่ิงที่ทําใหเกิดอันตรายภายในบานและ 
โรงเรียน 
�  การปองกนัอันตรายภายในบานและโรงเรียน 

๒.  บอกสาเหตุและการปองกัน 
อันตรายที่เกิดจากการเลน 

�  อันตรายจากการเลน 
-  สาเหตุท่ีทําใหเกิดอันตรายจากการเลน 
-  การปองกันอันตรายจากการเลน 

๓.  แสดงคําพูดหรือทาทางขอความ  �  การขอความชวยเหลือเม่ือเกิดเหตุรายที่บาน
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ชวยเหลือจากผูอ่ืนเมื่อเกิดเหตุรายที่ 
บานและโรงเรียน 

และโรงเรียน 
-  บุคคลที่ควรขอความชวยเหลือ 
-  คําพูดและทาทางการขอความชวยเหลือ 

ป. ๒  ๑.  ปฏิบัติตนในการปองกัน 
อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึน้ทางน้ํา  และ 
ทางบก 

�  อุบัติเหตุทางน้ํา  และทางบก 
-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ําและทางบก 
-  วิธีการปองกันอุบัติเหตุทางน้ําและทางบก 

๒.  บอกชื่อยาสามัญประจําบาน 
และใชยาตามคําแนะนํา 

�  ยาสามัญประจําบาน 
-  ชื่อยาสามัญประจําบาน 
-  การใชยาตามความจําเปนและลักษณะอาการ 

๓.  ระบุโทษของสารเสพติด  สาร 
อันตรายใกลตัวและวิธกีารปองกนั 

�  สารเสพติดและสารอันตรายใกลตัว 
-  โทษของสารเสพติด  และสารอันตรายใกลตัว 
-  วิธีปองกัน 

๔.  ปฏิบัติตนตามสัญลักษณและปาย 
เตือนของส่ิงของหรือสถานที่ที่เปน 
อันตราย 

�  สัญลักษณและปายเตือนของส่ิงของหรือ 
สถานที่ที่เปนอันตราย 
-  ความหมายของสัญลักษณและปายเตือน 

๕.  อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธี 
ปองกันอัคคภีัยและแสดงการหนีไฟ 

�  อัคคีภัย 
-  สาเหตุของการเกดิอัคคภีัย 
-  อันตรายซ่ึงไดรับจากการเกิดอัคคีภัย 
-  การปองกันอัคคภีัย  และการหนีไฟ 

ป. ๓  ๑.  ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
อุบัติเหตุในบาน  โรงเรียน  และการเดินทาง 

�  วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
อุบัติเหตุในบาน  โรงเรียนและการเดินทาง 

๒.  แสดงวิธีขอความชวยเหลือจาก 
บุคคลและแหลงตาง ๆ  เมื่อเกิด 
เหตุราย  หรืออุบัติเหตุ 

�  การขอความชวยเหลือจากบุคคลและแหลง 
ตางๆ  เมื่อเกิดเหตุรายหรืออุบัติเหตุ 

๓.  แสดงวิธีปฐมพยาบาล  เมื่อ 
บาดเจ็บจากการเลน 

�  การบาดเจ็บจากการเลน 
-  ลักษณะของการบาดเจ็บ 
-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ   หามเลือด ฯลฯ) 

ป. ๔  ๑.  อธิบายความสําคัญของการใชยา 
และใชยาอยางถูกวิธี 

�  ความสําคัญของการใชยา 
�  หลักการใชยา 

๒.  แสดงวิธีปฐมพยาบาลเม่ือไดรับ  �  วิธีปฐมพยาบาล
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ชั้น  ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรูแกนกลาง 
อันตรายจากการใชยาผิด  สารเคมี  แมลง 
สัตวกัดตอย  และการบาดเจ็บจากการ 
เลนกฬีา 

-  การใชยาผิด 
-  สารเคมี 
-  แมลงสัตวกัดตอย 
-  การบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 

๓.  วิเคราะหผลเสียของการสูบบุหรี่ 
และการดื่มสุรา ท่ีมีตอสุขภาพและการ 
ปองกัน 

�  ผลเสียของการสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  และการ 
ปองกัน 

ป. ๕  ๑.  วิเคราะหปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการ 
ใชสารเสพติด 

�  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการใชสารเสพติด  (สุรา 
บุหรี่ ยาบา สารระเหย  ฯลฯ) 
-  ครอบครัว  สังคม  เพื่อน 
-  คานิยม  ความเชื่อ 
-  ปญหาสุขภาพ 
-  สื่อ ฯลฯ 

๒.  วิเคราะหผลกระทบของการใชยา 
และสารเสพติด  ท่ีมีผลตอรางกาย  จิตใจ 
อารมณ  สังคม และสติปญญา 

�  ผลกระทบของการใชยา และสารเสพติดท่ีมีตอ 
รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม และสติปญญา 

๓.  ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
การใชยาและหลีกเลีย่งสารเสพติด 

�  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
การใชยา 
�  การหลีกเลีย่งสารเสพติด 

๔.  วิเคราะหอิทธิพลของสื่อท่ีมีตอ 
พฤติกรรมสุขภาพ 

�  อิทธิพลของสือ่ที่มีตอพฤติกรรม สขุภาพ 
(อินเทอรเน็ต  เกม ฯลฯ) 

๕.  ปฏิบัติตนเพื่อปองกันอันตรายจาก 
การเลนกฬีา 

�  การปฏิบัติเพื่อปองกันอันตรายจากการเลน 
กีฬา 

ป. ๖  ๑.  วิเคราะหผลกระทบจากความ 
รุนแรงของภยัธรรมชาติท่ีมีตอรางกาย 
จิตใจ  และสังคม 

�  ภัยธรรมชาติ 
-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
-  ผลกระทบจากความรุนแรงของภยัธรรมชาติท่ีมี 
ตอรางกาย  จิตใจ และสังคม 

๒.  ระบุวิธีปฏิบัติตน เพื่อความ 
ปลอดภัยจากธรรมชาติ 

�  การปฏิบัติตนเพือ่ความปลอดภยัจากภยั 
ธรรมชาติ 

๓.  วิเคราะหสาเหตุของการติดสารเสพตดิ 
และชักชวนใหผูอื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

�  สาเหตุของการติดสารเสพติด 
�  ทักษะการสื่อสารใหผูอื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด
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พ11101  สุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน  กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศกึษาปที่ 1  เวลา  80  ชั่วโมง 

ศึกษาวิเคราะห ลักษณะและหนาท่ีของอวัยวะภายนอก  การดูแลรักษาอวัยวะภายนอกสมาชิกใน 
ครอบครัว  ความรกัความผูกพันของสมาชิกในครอบครวั  ส่ิงที่ช่ืนชอบ  และภาคภูมิใจในตนเอง  ลักษณะ 
ความแตกตางระหวางเพศชาย  เพศหญิง  ธรรมชาติของการเคล่ือนไหวรางกาย  กจิกรรมทางกายทีใ่ชใน 
การเคล่ือนไหวตามธรรมชาติ การออกกําลังกาย และการเลนเกมเบ็ดเตล็ด กฎ  กติกา  ขอตกลงในการเลน 
เกม  การปฏิบัติตนตามหลัก  สุขบญัญัติแหงชาติ  ลักษณะอาการเจ็บปวยที่เกิดขึน้กับตนเอง  วิธีปฏิบัติตน 
เม่ือมีอาการเจ็บปวย ส่ิงที่ทําใหเกิดอนัตราย ภายในบานและโรงเรียน การปองกันอันตรายภายในบานและ 
โรงเรียน อันตรายจากการเลน การขอความชวยเหลือเม่ือเกิดเหตุราย 

โดยวิธีการอภิปราย สาธิต   การปฏิบัติ   การแสดงบทบาทสมมุติ   และกิจกรรมกระบวนการกลุม 
เพ่ือใหเกิดทักษะการเรียนรู มีความมุงม่ันในการทํางานใหสําเร็จ มีความซ่ือสัตยสุจริต มีวนิัยใน 

ตนเอง ตามคุณลกัษณะที่พึงประสงค 
ตัวชี้วัด 

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  ตัวชีว้ัด
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โครงสรางรายวิชาสุขศึกษา และพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปที่  1  เวลา  80  ชั่วโมง                       คะแนนเต็ม  100  คะแนน 

น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน 

ลําดับ
ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 

มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม% 

สาระที่  1  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนษุย  7  7 
อธิบายลักษณะและหนาท่ี ของอวัยวะ 
ภายนอก 

พ 1.1  ป 1/1  4  4 1  ตัวเรา 
(การใชสมุนไพร) 

อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
โดยเนนสมุนไพรที่เหมาะสมกับวัย 

ป 1/2  3  3 

สาระที่ 2  ชีวิตและครอบครัว  7  7 
ระบุสมาชิกในครอบครัวและความรัก 
ความผูกพนัของสมาชิกที่มตีอกัน 

พ 2.1  ป 1/1  3  3 

บอกส่ิงที่ช่ืนชอบ และภาคภูมใิจในตนเอง  ป 1/2  2  2 

2  ครอบครัว 
อุนไอรัก 

บอกลักษณะความแตกตางระหวางเพศ 
ชาย และเพศหญิง 

พ 2.1  ป 1/3  2  2 

สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว  การออกกําลังกาย  การเลนเกม  กีฬาไทย และกีฬา  สากล  38  41 
เคล่ือนไหวรางกายขณะอยูกับท่ี และ 
เคล่ือนที่โดยใชอุปกรณประกอบ 

พ 3.1 ป 1/1  10  13 

-เลนเกมเบ็ดเตล็ด  เกมกีฬาพื้นบาน 
เปนกิจกรรมทางกาย  ท่ีใชการ 
เคล่ือนไหวตามธรรมชาติ เชน หมาก 
เก็บ ซอนหา ลิงชิงหลัก 

ป 1/2  15  13 

3  กีฬาพาสนกุ 
(การเลนเกม 
เบ็ดเตล็ด  เกมกีฬา 
พื้นบาน) 

ออกกําลังกาย การเลนเกม ตามคําแนะนํา  พ 3.2  ป 1/1  12  13 
4  กฎ กติกา 

มารยาท ใน 
การเลนกฬีา 

ปฏิบัติตนตามกฎ  กตกิา  ขอตกลง 
ในการเลนเกมตามคําแนะนํา และออก 
กําลังกายแอโรบคิ 

พ 3.2  ป 1/2  1  2 

70
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น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน 

ลําดับ
ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 

มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม% 

สาระที่ 4  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค  9  9 
ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ 
ตามคําแนะนํา 

พ4.1  ป1/1  3  3 

บอกอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง  ป 1/2  3  2 

5  ปฏิบัติตัวดีเพือ่ 
ชีวีมีสุข 

ปฏิบัติตนตามคําแนะนําเมื่อมีอาการ 
เจ็บปวย 

ป 1/3  3  3 

สาระที่ 5  ความปลอดภัยในชีวิต  9  7 
ระบุส่ิงที่ทําใหเกิดอันตราย ที่บาน 
โรงเรียน  และการปองกัน 

พ 5.1  ป 1/1  3  3 

บอกสาเหตุและการปองกันอันตรายที่ 
เกิดจากการเลน 

ป 1/2  3  2 

6  ปลอดภัยไว 
กอน 

แสดงคําพูดหรือทาทางขอความ 
ชวยเหลือจากผูอ่ืนเมื่อเกิดเหตุรายที่ 
บานและโรงเรียน 

ป 1/3  3  2 

คะแนนสอบ(test)  4  10 
ภาระงาน( task ) 

ทุก 
มาตรฐาน  6  20 

30 รายงานผลงานรวบยอด 
รวม  80  100  100 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศกึษาและพลศึกษาดําเนนิการวัดและประเมินโดยใชเกณฑ  70 :  30
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พ12101  สุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน  กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศกึษาปที่ 2  เวลา  80  ชั่วโมง 

ศึกษา วิเคราะห ลักษณะและหนาท่ีของอวัยวะภายใน  การดูแลรักษาอวัยวะภายใน  รูธรรมชาติ 
ของชีวิตมนุษย  บทบาทหนาท่ีของสมาชิกในครอบครัว  ความสําคัญของเพื่อน  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับ 
เพศ  ความภาคภูมิใจในความเปนเพศหญิงหรือชาย  รูลักษณะและวิธีการของการเคล่ือนไหวรางกาย  การ 
เลนเกมเบ็ดเตล็ด  การออกกําลังกาย  และประโยชนของการออกกําลังกาย  กฎ กติกา ในการเลนเกมเปน 
กลุม  ลักษณะของผุมีสุขภาพดี การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน  รูเรื่องของใชและของเลนที่มี 
ผลเสียตอสุขภาพ อาการและวิธีปองกันการบาดเจ็บ 
วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปวยและบาดเจ็บ  การปองกนัอุบัติเหตทุางน้ําและทางบก  การใชยาสามัญประจําบาน 
การปองกนัอันตรายจากสารเสพติด  สัญลักษณและปายเตอืนอันตราย  การเกิดอัคคีภยัและการปองปน 

โดยใชทกัษะ การอธิบาย  การดูแล  การบอก  การเคล่ือนไหว การสาธิต  การปฏิบัติตน 
การแสดง  เพ่ือใหเกดิความรู  ความคิด  ความเขาใจ และมทีักษะในการปฏิบัติตน เพื่อสรางเสริมสุขภาพ 
ใหดํารงอยูอยางมีความสุข 
ตัวชี้วัด 

พ1.1  ป2/1  ป2/2 
พ2.1  ป2/1  ป2/2  ป2/3  ป2/4 
พ3.1  ป2/1  ป2/2 
พ3.2  ป2/1  ป2/2 
พ4.1  ป2/1  ป2/2  ป2/3  ป2/4 
พ5.1  ป2/1  ป2/2  ป2/3  ป2/4  ป2/5 

รวม  19  ตัวชีว้ัด
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โครงสรางรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 2  เวลา  80  ชั่วโมง  คะแนนเต็ม  100  คะแนน 

น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับ

ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม% 

สาระที่  1  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนษุย  6  6 
อธิบายลักษณะ  และหนาท่ีของอวัยวะ 
ภายใน 

พ 1.1  ป2/1  2  2 

อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายในโดย 
เนนสมุนไพรที่เหมาะสมกับวยั  เชน 
สมุนไพรพื้นบาน 

ป2/2  2  2 

1  การดูแลรักษา 
รางกายของ 
เรา
(การใช 
สมุนไพร 
พื้นบาน)  อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนษุย  ป2/3  2  2 

สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว  8  8 
ระบุบทบาทหนาท่ีของตนเอง และ 
สมาชิกในครอบครวั 

พ 2.1  ป2/1  2  2 2  ครอบครัวและ 
เพื่อนของฉัน 

บอกความสําคญัของเพื่อน  ป 2/2  2  2 
ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ และ 
การเสริมสราง พฤติกรรมเชิงบวก 

พ 2.1  ป2/3  2  2 3  เพศศึกษา 

อธิบายความภาคภูมิใจในความเปนเพศ 
หญิง หรือเพศชาย 

ป2/4  2  2 

สาระที่ 3  การเคลื่อนไหว  การออกกําลงักาย  การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล  36  36 
ควบคุมการเคล่ือนไหวรางกาย  ขณะอยู 
กับท่ี  เคล่ือนที่ และใชอุปกรณประกอบ 
และกิจกรรมเขาจังหวะโดยใชทาไมมวย 
ไทย 

พ 3.1  ป2/1  10  10 4  ขยับกายสบาย 
ชีว ี
(เกมและกีฬา 
พื้นบาน ตี่จับ 
,เตย ฯลฯ)  เลนเกมเบ็ดเตล็ดและเขารวมกิจกรรม 

ทางกายที่วิธีเลน อาศัยการเคล่ือนไหว 
เบ้ืองตนทั้งแบบอยูกับที่  เคล่ือนที่และใช 

ป2/2  10  10 

70



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา | โรงเรียนประถมฐานบนิกําแพงแสน 

36 

น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับ

ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม% 

อุปกรณประกอบ เกมและกีฬาพื้นบาน ตี่ 
จับ,เตย ฯลฯ 
ออกกําลังกาย และเลนเกมไดดวยตนเอง 
อยางสนุกสนาน 

พ 3.2  ป2/1  10  10 5  การปฏิบัติ 
ตามกฎ  กติกา 
ของการเลน 
เกมกีฬาตาง ๆ 

ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและขอตกลงในการ 
เลนเกมเปนกลุม 

ป2/2  6  6 

สาระที่ 4  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค  10  10 
บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี  พ 4.1  ป 2/1  2  2 6  การสรางเสริม 

สุขภาพ  เลือกกินอาหารที่มีประโยชน (อาหาร 
หลัก 5 หมู) 

ป2/2  2  2 

ระบุของใชและของเลนที่มีผลเสียตอ 
สุขภาพ 

พ 4.1  ป2/3  2  2 

อธิบายอาการและวิธีปองกันการเจ็บปวย 
การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น เชน ตาแดง 
ไขหวัด 

ป2/4  2  2 

7  สิ่งที่ทําให 
เกิดผลเสียตอ 
สุขภาพและ 
แนวทางแกไข 

ปฏิบัติตามคําแนะนําเมื่อมีอาการเจ็บปวย 
และบาดเจ็บ 

ป2/5  2  2 

สาระที่ 5  ความปลอดภัยในชีวิต  10  10 
ปฏิบัติตนในการปองกันอุบัติเหตุที่อาจ 
เกิดขึน้ทางน้ํา  และทางบก 

พ 5.1  ป 2/1  2  2 

บอกชื่อยาสามัญประจําบาน  ยาสมุนไพร 
และใชยาตามคํา แนะนํา 

ป2/2  2  2 

ระบุโทษของสารเสพติด  สารอันตราย 
ใกลตวัและวิธีการปองกัน 

ป2/3  2  2 

ปฏิบัติตนตามสัญลักษณและปายเตือน 
ของส่ิงของหรือสถานที่ที่เปนอันตราย 

ป 2/4  2  2 

8  ความปลอดภัย 
ในชีวิตจาก 
การจราจร 
การใชยา  จาก 
สารเสพติด 
สถานที่ ๆ มี 
อันตราย  และ 
จากอัคคีภัย 

อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธีปองกัน 
อัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ 

ป2/5  2  2
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น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับ

ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม% 

คะแนนสอบ  (test)  4  10 
ภาระงาน  ( task ) 

ทุก 
มาตรฐาน  6  20 

30 
ผลงานรวบยอด 

รวม  รวม  80  100  100 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศกึษาและพลศึกษาดําเนนิการวัดและประเมินโดยใชเกณฑ  70 :  30
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พ13101  สุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน  กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศกึษาปที่ 3  เวลา  80  ชั่วโมง 

ศึกษาวิเคราะห ลักษณะการเจริญเติบโตของรางกายมนุษย  เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต ของ 
เด็กไทย ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต ความสําคัญของครอบครัว  ความแตกตางของแตละครอบครัว 
วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุมเพื่อนพฤติกรรมที่นําไปสูการลวงละเมิดทางเพศ วิธี 
หลีกเล่ียงพฤติกรรมที่นําไปสูการลวงละเมิดทางเพศการเคล่ือนไหวรางกาย  วิธีการควบคุมการ 
เคล่ือนไหวรางกายแบบตางๆ กิจกรรมทางกายที่ใชทักษะการเคล่ือนไหวแบบบังคับทิศทาง  แนวทางการ 
เลือกออกกําลังกาย การละเลนพื้นเมืองและเลนเกมที่เหมาะสม  การออกกําลังกาย  เกม  และการละเลน 
พื้นเมือง  กฎ กติกาและขอตกลงในการออกกําลังกาย การติดตอและวิธีการปองกันการแพรกระจายของ 
โรค   อาหารหลัก 5 หมูการเลือกกินอาหารที่เหมาะสม การแปรงฟนใหสะอาดอยางถูกวิธี การสรางเสริม 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย การขอความชวยเหลือจากบุคคลและ 
แหลงตางๆ การบาดเจ็บจากการเลน 

โดยใชทกัษะการอธิบาย การอภิปราย  การบอก การ สาธิตและปฏิบัติ 
เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ และมีทักษะในการปฏิบัติ มีวินัย ใฝเรียนรู มุงมั่นใน 

การทํางาน รักความเปนไทย มีจิตสาธารณะ 
ตัวชี้วัด 

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  ตัวชีว้ัด
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โครงสรางรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  3 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 3  เวลา  80  ชั่วโมง                                     คะแนนเต็ม  100 คะแนน 

น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 

มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.) 

%  รวม% 

สาระที่  1  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนษุย  7  6 

อธิบายลักษณะและการ 
เจริญเติบโตของรางกายมนุษย 

พ 1.1  ป.3/1  2  2 

เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ 
ตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

ป.3/2  2  2 

1  การเจริญเตบิโต 
และพัฒนาการ 
ของเรา 
(การใชสมุนไพร 
พื้นบาน)  ระบุปจจัยที่มีผลตอการ 

เจริญเติบโต และสามารถเลือกใช 
ประโยชนจากสมุนไพรได 
เหมาะสมกับวัย 

ป.3/3 

3  2 

สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว  7  6 
ระบุความสําคญั  และความแตกตาง 
ของครอบครวัที่มีตอตนเอง 

พ 2.1  ป.3/1  3  2 

บอกวิธีสรางสัมพันธภาพใน 
ครอบครัว  กลุมเพื่อน และการ 
เสริมสรางและพัฒนาพฤติกรรม 
เชิงบวก 

ป.3/2  2  2 

2  ครอบครัวของฉนั 

อธิบายวิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมที่ 
นําไปสูการลวงละเมิดทางเพศ 

ป.3/3  2  2 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว การออกกําลงักาย การเลนเกม กฬีาไทย  และกีฬาสากล  13  12 
3  การเคลือ่นไหว 

การออกกําลังกาย 
การเลนเกมกีฬา 
ไทย  และกีฬา 
สากล 

ควบคุมการเคล่ือนไหวรางกาย 
ขณะอยูกับที่  เคล่ือนที่และใช 
อุปกรณประกอบอยางมีทิศทาง 
รวมทั้งกจิกรรมเขาจังหวะ โดยใช 
ทาไมมวยไทย 

พ 3.1  ป.3/1 

3  2 
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น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 

มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.) 

%  รวม% 

เคล่ือนไหวรางกายทีใ่ชทกัษะ 
การเคล่ือนไหวแบบบังคับทิศทาง 
ในการเลนเกมเบ็ดเตล็ด 

ป.3/2  10  10 

เลือกออกกําลังกาย  การละเลน 
พื้นเมือง  และเลนเกมที่เหมาะสม 
กับจุดเดน จุดดอย และขอจํากัด 
ของตนเอง 

พ 3.2  ป.3/1  15  10 4  การออกกําลังกาย 
การละเลนพื้นเมอืง 
เลนเกมที่เหมาะสม 
และการปฏบิัติ 
ตามกฏกตกิา 
(การละเลน 
พื้นเมือง เชน 
ไมห่ึง,วิ่งสามขา 
,วิ่งเปยว  ฯลฯ) 

ปฏิบัติตนตามกฎกตกิาและ 
ขอตกลงของการออกกําลังกาย 
การเลนเกม  การละเลนพื้นเมือง 
เชน ไมห่ึง,วิ่งสามขา,วิ่งเปยว 
ฯลฯ ไดดวยตนเอง 

ป.3/2  15  10 

สาระที่  4  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค 
10  10 

5  การปองกันโรค  อธิบายการติดตอและวิธีการ 
ปองกันการแพรกระจายของโรค 
(อโรคยา,อนามัยส่ิงแวดลอม) 

พ 4.1  ป.3/1  3  3 

จําแนกอาหารหลัก 5 หมู  พ 4.1  ป.3/2  2  2 6  อาหารดีมี 
ประโยชน 
(อาหารที่เปน 
สมุนไพร) 

เลือกกินอาหารที่หลากหลาย 
ครบ5หมู  ในสัดสวนที่เหมาะสม 
โดยแนะนําอาหารที่เปนสมุนไพร 
ที่เหมาะสมกับวัย 

ป.3/3  2  2 

แสดงแปรงฟนใหสะอาดอยางถูกวิธี  พ 4.1  ป.3/4  2  2 7  การรักษาสุขภาพ 
และเสริมสราง 
สมรรถภาพทางกาย 

สรางเสริมสมรรถภาพทางกายได 
ตามคําแนะนํา 

ป.3/5  1  1 

สาระที่  5  ความปลอดภัยในชีวิต  6  6 
8  การปองกัน  ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัย  พ 5.1  ป.3/1  3  3
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น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 

มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.) 

%  รวม% 

จากอุบัติเหตใุนบาน  โรงเรียน 
และการเดินทาง 
แสดงวิธีขอความชวยเหลือจาก 
บุคคลและแหลงตาง ๆ  เมื่อเกิด 
เหตุราย  หรืออุบัติเหตุ 

ป.3/2  1  1 

อุบัตเิหตุ  การขอ 
ความชวยเหลือ 
และการปฐม 
พยาบาล 
(สมุนไพรพื้นบาน) 

แสดงวิธีปฐมพยาบาลเม่ือบาดเจ็บ 
จากการเลน และการปฐมพยาบาล 
เบ้ืองตนดวยสมุนไพรพืน้บาน 

ป.3/3  2  2 

คะแนนสอบ(test)  2  20 
ภาระงาน(task) 

ทุก 
มาตรฐาน  2  10 

30 
รายงานผลงานรวบยอด 

รวม  80  100  100 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศกึษา และพลศึกษา ดําเนนิการวัดและประเมิน โดยใชเกณฑ  70 : 30
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พ14101  สุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน  กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศกึษาปที่ 4  เวลา  80  ชั่วโมง 

ศึกษาเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกายและจิตใจตามวัย  ความสําคัญของ 
กลามเนื้อ กระดูกและขอที่มีผลตอสุขภาพ  การเจริญเติบโตและพัฒนาการ  วิธีดูแลกลามเนื้อ  กระดูก 
และขอ  ใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ  ศึกษาความสําคัญของการรักษา ความสะอาดอวัยวะเพศ จุดอับ 
ชื้น และเครื่องใชที่  เกี่ยวของ -วิธีดูแลรักษาความสะอาด อวัยวะเพศ จุดอับชื้นและ เครื่องใชที่เกี่ยวของ 
อยางถูก ตอง  ทักษะการปฏิเสธ ใน สถานการณ  ตางๆสิทธิในการปองกันตนเองจาก การลวงละเมิด 
ทางเพศ และการขอความชวยเหลือเมื่อ  ประสบปญหาทางเพศ พฤติกรรมสุขภาพที่ดีและไมดี  ผลของ 
การมีพฤติกรรมของสุขภาพที่ดีและไมดี  ผลกระทบของพฤติกรรมและสุขภาพที่มีตอการดํารงสุขภาพ 
และการปองกันโรค  การควบคุมตนเองเมื่อใชทักษะการเคล่ือนไหวในลักษณะผสมผสานได ทั้งแบบอยู 
กับท่ี  เคล่ือนที่  และใชอุปกรณประกอบ  กายบริหารทามือเปลาประกอบจังหวะ  เกมเลียนแบบและ 
กิจกรรมแบบผลัด  การเลนกีฬาพื้นฐานไดอยางนอย  1 ชนิด  การออกกําลังกาย  เลนเกม  และกีฬาที่ 
ตนเองชอบและมีความสามารถในการวิเคราะหผลพัฒนาการของตนเองตามตัวอยางและแบบปฏิบัติของ 
ผูอ่ืน  การปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเลนกีฬาพื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาที่เลน  ความสัมพันธระหวาง 
ส่ิงแวดลอมกับสุขภาพ  สภาวะอารมณ  ความรูสึกที่มีผลตอสุขภาพ  การวิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหาร 
และผลิตภัณฑสุขภาพ เพื่อการเลือกบริโภค  การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล 
การตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย  ความสําคัญของการใชยาและใชยาอยางถูกวิธี  วิธีปฐมพยาบาลเมื่อ 
ไดรับอันตรายจากการใชยาผิด  สารเคมี  แมลงสัตวกัดตอย  และการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา  ผลเสียของ 
การสูบบุหรี่  และการดื่มสุรา ที่มีตอสุขภาพและการปองกัน 

โดยใชทักษะกระบวนการคิด   วิเคราะห  อภิปราย  ปรับปรุง   แกไข เพื่อใหเกิดความรู 
ความเขาใจ  สามารถส่ือสารส่ิงที่เรียนรู    และมีความสามารถในดานทักษะการเคล่ือนไหวอยางสมดุล 

เพ่ือใหเห็นคุณคาของการเรียนรูสุขศึกษา   ใฝเรียน ใฝรู  มีทักษะในการแสวงหาความรูเพิ่มเติม 
มีความซ่ือสัตยสุจริตตอกฎ  ระเบียบ  กติกา ตาง ๆ    มีวินัยในการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพอยาง 
สม่ําเสมอ ตลอดจนรักความเปนไทยในการเขารวมกิจกรรมกีฬาที่เหมาะสมกับเพศและวัยตามวัฒนธรรม 
ไทย   มีน้ําใจเปนนักกีฬา และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายและกีฬารวมกับผูอ่ืนอยางมีความสุข 

มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
พ1.1  ป.4/1,ป.4/2,ป.4/3,  พ2.1  ป.4/1  ป.4/2, ป.4/3, 
พ3.1  ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3, ป.4/4  พ3.2  ป.4/1, ป.4/2 
พ4.1  ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3, ป./4  พ5.1  ป.4/1, ป.4/2, ป.4/3 
รวม  19  ตัวชีว้ัด
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โครงสรางรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  4 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 4  เวลา  80  ชั่วโมง                                     คะแนนเต็ม  100 คะแนน 

น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับ

ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม  % 

สาระที่  1  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนษุย  6  6 
อธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
ของรางกายและจิตใจตามวัย 

พ1.1 ป.4/1  2  2 

อธิบายความสําคัญของกลามเนื้อ 
กระดกูและขอที่มีผลตอสุขภาพ  การ 
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

ป.4/2  2  2 

1  การเจริญเตบิโต 
และพัฒนาการ 
ของรางกายตาม 
วัย 
(การใชสมุนไพร 
พื้นบาน)  -อธิบายวิธีดูแลกลามเนื้อ  กระดกู  และ 

ขอ ใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
ดวยอาหารที่มีประโยชนและเสริม 
สมุนไพรในการดํารงชีวิต 

ป.4/3  2  2 

สาระที่  2  ชีวิตและครอบครัว  6  6 
อธิบายคุณลักษณะของความเปนเพื่อน 
และสมาชิกที่ดีของครอบครัว 

พ2.1  ป.4/1  2  2 

แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
ของตนตามวัฒนธรรมไทย และ 
ปลูกฝงเอกลักษณความเปนชาย-หญิง 

ป.4/2  2  2 

2  เพศศึกษา และ 
การรักษาอนามัย 
สวนตัว 
(วัฒนธรรมไทย) 

-ยกตวัอยางวิธีการปฏิเสธการกระทําที่ 
เปนอันตรายและไมเหมาะสมในเรื่องเพศ 

ป.4/3  2  2 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว การออกกําลงักาย การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล  42  20 
ควบคุมตนเองเม่ือใชทกัษะการเคลือ่นไหว 
ในลักษณะผสมผสานไดท้ังแบบอยูกับท่ี 
เคลือ่นที่ และใชอุปกรณประกอบ 

พ3.1  ป.4/1  10  4 

ฝกกายบริหารทามือเปลาประกอบจังหวะ 
(กิจกรรมเขาจังหวะ) 

ป.4/2  10  4 

3  กีฬาเปนยาวิเศษ 

เลนเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 
ขี่มาสงเมอืง ฯลฯ 

ป.4/3  5  4 

70
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น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับ

ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม  % 

เลนกฬีาพื้นฐานไดอยางนอย  1 ชนิด 
(ตะกรอ) 

ป.4/4  10  4 

4  กฎ  กติกาการลนกีฬา 
พื้นฐาน  กีฬาที่ 
ตนเองชอบ และมี 
ความสามารถ 

ออกกาํลังกาย  เลนเกม และกีฬาที่ตนเอง 
ชอบและมีความสามารถในการวิเคราะห 
ผลพัฒนาการของตนเองตามตัวอยาง 
และแบบปฏิบัติของผูอื่น 

พ3.2  ป.4/1  5  5 

ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเลนกีฬา 
พื้นฐาน  ตามชนดิกีฬาที่เลน 

ป.4/2  2  2 

สาระที่  4  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค  8  8 
อธิบายความสัมพันธระหวาง 
ส่ิงแวดลอมกับสุขภาพ 

พ4.1  ป.4/1  2  2 5  สิ่งแวดลอมกับ 
สุขภาพ 

อธิบายสภาวะอารมณ  ความรูสึกที่ 
มีผล ตอสุขภาพ 

ป.4/2  2  2 

6  ขอมูลบนฉลาก 
อาหารและ 
ผลติภัณฑสุขภาพ 

วิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและ 
ผลิตภณัฑสุขภาพ เพื่อการเลือกบรโิภค 

พ4.1  ป.4/3  2  2 

7  การทดสอบและ 
ปรับปรุง 
สมรรถภาพ 
ทางกาย 

ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทาง 
กายตามผลการตรวจสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย  เชน การเลนแอโรบิค 

พ4.1  ป.4/4  2  2 

สาระที่  5  ความปลอดภัยในชวีิต  8  8 
8  ยา  และการใชยา 

การปฐมพยาบาล 
(การใชยา 
สมุนไพรพื้นบาน) 

อธิบายความสําคัญของยา, สมุนไพร 
และการใชยา  การใชสมุนไพรอยางถูก 
วิธี  ในการรกัษาโรคตดิตอ  และไม 
ติดตอ 

พ5.1  ป.4/1  2  2 

กัดตอยและการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 
-แสดงวิธีการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 

3  3
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น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับ

ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม  % 

ดวยยาสมุนไพรพืน้บาน(ประคบ อบ 
นวด) 

9  ยาเสพตดิประเภท 
บุหร่ีและสุรา 

วิเคราะหผลเสียของการสูบบุหรี่  และ 
การดื่มสุรา ที่มีตอสุขภาพและการปองกนั 

พ5.1  ป.4/3  3  3 

คะแนนสอบ (test)  5  10 
ภาระงาน (task) 

ทุก 
มาตรฐาน  5  20 

30 
รายงานผลงานรวบยอด 

รวม  80  100  100 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศกึษาและพลศึกษาดําเนนิการวัดและประเมินโดยใชเกณฑ  70 :  30
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พ15101  สุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน  กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศกึษาปที่ 5  เวลา  80  ชั่วโมง 

ศึกษาวิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหารและระบบขับถาย  วิธีดูแลรักษาระบบยอยอาหาร 
และระบบขับถายใหทํางานตามปกติ  การเปล่ียนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง  การวางตัวที่เหมาะสมกับ 
เพศ  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุนตามวัฒนธรรมไทย  พฤติกรรมที่พึงประสงคและไมพึงประสงค 
การจัดรูปแบบการเคล่ือนไหวรางกาย แบบผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  เกมนําไปสูกีฬาและ 
กิจกรรมแบบผลัด  การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง  การใชแรงและความสมดุล ทักษะกลไก  การเลนกีฬาไทย 
หลักการและกิจกรรมนันทนาการ  หลักการและรูป แบบการออกกําลังกาย  การออกกําลังกาย  และการเลน 
เกม  การเลนกีฬาไทย  และกีฬาสากล การสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเลนกีฬา  กฎ  กติกาใน 
การเลนเกม กีฬา วิธีการรุกและวิธีปองกันในการเลนกีฬา สิทธิของตนเองและผูอ่ืนในการเลนเกม  ความ 
แตกตางระหวางบุคคลในการเลนเกม และกีฬา ความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแหงชาติ 
แหลงและวิธีคนหาขอมูลขาวสาร การใชขอมูลขาวสาร  การตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ 
การปฏิบัติตนในการปองกันโรค การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการใชสารเสพติด  ผลกระทบของการใชยา และสารเสพติด   การปฏิบัติตนเพื่อความ 
ปลอดภัยจากการใชยา  การหลีกเล่ียงสารเสพติด  อิทธิพลของส่ือที่มีตอพฤติกรรม สุขภาพ  การปฏิบัติ 
เพ่ือปองกันอันตราย 

โดยใช การอภิปราย อธิบาย การสาธิต การปฏิบัติ 
เพ่ือใหนักเรียนเกิดทักษะการเรียนรูมุงมั่นในการทํางาน มีวินัย  ซ่ือสัตยสุจริต มีจิตสาธารณะ รัก 

ความเปนไทย  ดํารงชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ตัวชี้วัด 

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  ตัวชีว้ัด
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โครงสรางรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 5 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5  เวลา  80  ชั่วโมง  คะแนนเต็ม  100  คะแนน 

น้ําหนักคะแนน 
สัดสวน ลําดับ

ที่ 
หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 

มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม  % 

สาระที่ 1  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนษุย  4  4 
-อธิบายความสําคัญของระบบยอย 
อาหาร และระบบขับถายที่มีผลตอ 
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ 
พัฒนาการ 
-สมุนไพรที่มีประโยชนและเลือกใช 
ใหเหมาะสมกับวัย 

พ 1.1  ป.5/1  2  2 1  ระบบยอยอาหาร 
และระบบขบัถาย 
(สมุนไพรพื้นบาน) 

-อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและ 
ระบบขับถายใหทํางานตามปกติ 
-สมุนไพรกับการดํารงชีวิต  (อาหาร) 

ป.5/2 
2  2 

สาระที่  2  ชีวิตและครอบครัว  6  6 
2  เพศศึกษาสําหรับ 

วัยรุน 
อธิบายการเปล่ียนแปลงทางเพศ 
และปฏิบัติตนไดเหมาะสม 

พ 2.1  ป.5/1  2  2 

อธิบายความสําคญัของการมีครอบครัว 
ที่อบอุนตามวัฒนธรรมไทย 

พ 2.1  ป.5/2  2  2 3  ชีวิตอบอุนใน 
ครอบครัวไทย 

-ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค และไม 
พึงประสงคในการแกไขปญหาความ 
ขัดแยงในครอบครัวและกลุมเพื่อน 
-การเสริมสรางและพัฒนาพฤตกิรรม 
เชิงบวก 

ป.5/3 

2  2 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว การออกกําลงักาย การเลนเกม กฬีาไทย และกีฬาสากล  35  26 
4  กีฬาเปนยาวเิศษ  จัดรูปแบบการเคล่ือนไหวแบบ 

ผสมผสาน และควบคุมตนเอง เม่ือ 
ใชทักษะการเคล่ือนไหว ตามแบบท่ี 
กําหนด เชน กิจกรรมเขาจังหวะ(การ 
ใชทาไมมวยไทย) 

พ 3.1  ป. 5/1  5  5 

70
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น้ําหนักคะแนน 
สัดสวน ลําดับ

ที่ 
หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 

มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม  % 

เลนเกมนําไปสูกีฬาที่เลือกและ 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผลัด 

ป. 5/2  3  3 

ควบคุมการเคล่ือนไหวในเรื่องการรับ 
แรง การใชแรงและความสมดุล 

ป.5/3  10  5 

แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ 
กิจกรรมทางกายและเลนกีฬา 

ป. 5/4  10  5 

5  กีฬาไทย  เลนกีฬาไทย และกีฬาสากลประเภท 
บุคคลและประเภททีมไดอยางละ 1 
ชนิด  (ตะกรอ) 

พ 3.1  ป.5/5  5  5 

6  นันทนาการ  อธิบายหลักการ  และเขารวม 
กิจกรรมนนัทนาการ  อยางนอย 
1 กิจกรรม  การเขารวมกจิกรรม 
พัฒนาการในชุมชน 

พ 3.1  ป. 5/6  2  3 

สาระที่  4  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค  18  24 
ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ เลนเกม 
ที่ใชทักษะการคดิและตัดสินใจ 

พ3.2  ป. 5/1  2  3 

เลนกีฬาที่ตนเองชอบอยางสม่ําเสมอ 
โดยสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติของ 
ตนเองอยางหลากหลาย และมีน้ําใจ 
นักกีฬา 

ป. 5/2  2  2 

ปฏิบัติตามกฎกติกาการเลนเกม  กีฬา 
ไทย และกีฬาสากล  ตามชนดิกีฬาที่เลน 

ป.5 /3  2  2 

7  การสรางเสริม 
สุขภาพและการ 
ปองกันโรค 

ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง 
ไมละเมิดสิทธิผูอ่ืนและยอมรับใน 
ความแตกตางระหวางบุคคลใน 
การเลนเกมและกีฬาไทยกีฬาสากล 

ป.5/4  2  2 

8  สุขบญัญัตแิหงชาต ิ แสดงพฤติกรรมที่เห็นความสําคัญ 
ของการปฏิบัตตินตามสุขบญัญัติแหงชาติ 

พ 4.1  ป. 5/1  2  3
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น้ําหนักคะแนน 
สัดสวน ลําดับ

ที่ 
หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 

มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม  % 

คนหาขอมูลขาวสารเพื่อใชสราง 
เสริมสุขภาพ 

พ4.1  ป.5/2  2  3 

วิเคราะหส่ือโฆษณาในการตดัสินใจ 
เลือกซ้ืออาหาร และผลิตภัณฑสุขภาพ 
อยางมีเหตุผล 

ป.5/3  2  3 

-ปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่พบ 
บอยในชีวติประจําวัน เชน โรค 
ไขเลือดออก,ไขสมองอักเสบ 
-แหลงบริการสมุนไพร เชน ศนูย 
แพทยแผนไทย(สมุนไพร ประคบ 
อบ นวด) เปนตน 

ป. 5/4  2  3 

9  ขอมูลขาวสารที่ 
เกี่ยวของกับ 
สุขภาพ และการเพิ่ม 
สมรรถภาพทางกาย 
(สมุนไพรพื้นบาน) 

ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกายตามผลการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

ป.5/5  2  3 

สาระที่  5  ความปลอดภัยในชีวิต  10  10 
วิเคราะหปจจัยที่มีอิทธิพลตอการใช 
สารเสพติด 

พ 5.1  ป. 5/1  2  2 

การวิเคราะหผลกระทบของการใชยา 
และสารเสพติด ที่มีผลตอรางกาย 
จิตใจ  อารมณ  สังคม และสติปญญา 

ป. 5/2  2  2 

ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการ 
ใชยาและหลีกเล่ียงสารเสพติด 

ป.5/3  2  2 

10  ความปลอดภยัใน 
ชีวิตจากสารเสพตดิ 
และอื่น ๆ 
(สมุนไพรพื้นบาน) 

วิเคราะหอิทธิพลของส่ือที่มีตอ 
พฤติกรรมสุขภาพ 

ป. 5/4  2  2
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น้ําหนักคะแนน 
สัดสวน ลําดับ

ที่ 
หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 

มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม  % 

-การปฐมพยาบาลและรักษาโรคดวย 
ยาและสมุนไพร 
คะแนนสอบ (test)  2  10 
ภาระงาน (task) 

ทุก 
มาตรฐาน  5  20 

30 รายงานผลงานรวบยอด 
รวม  80  100  100 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศกึษาและพลศึกษาดําเนนิการวัดและประเมินโดยใชเกณฑ  70 :  30



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา | โรงเรียนประถมฐานบนิกําแพงแสน 

51 

พ16101 สุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาพื้นฐาน  กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นประถมศกึษาปที่ 6  เวลา  80  ชั่วโมง 

ศึกษาวิเคราะหความสําคัญของระบบสืบพันธุ ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ วิธีดูแล 
รักษาระบบสืบพันธุ  ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความสําคัญของการสรางและรักษา 
สัมพันธภาพกับผูอ่ืน ปจจัยที่ชวยใหการทํางานกลุมประสบความสําเร็จ พฤติกรรมเส่ียงที่นําไปสูการมี 
เพศสัมพันธ การติดเชื้อเอดส และการตั้งครรภกอนวัยอันควร การเคล่ือนไหวรวมกับผูอ่ืนแบบผลัดใน 
ลักษณะผสมผสานในการรวมกิจกรรมทางกาย การเคล่ือนไหวในเรื่องการรับแรง การใชแรง และ 
ความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว ในการเลนเกมและกีฬา การเลนกีฬาไทย กีฬาสากล 
ประเภทบุคคล และประเภททีม การใชขอมูลดานทักษะกลไกเพื่อปรับปรุงการเพิ่มพูนความสามารถใน 
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเลนกีฬา การนําความรูและหลักการของกิจกรรมนันทนาการไปใชเปน 
ฐานการศึกษาหาความรู ประโยชนและหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพทางกายและ 
การสรางเสริมบุคลิกภาพ การเลนเกมที่ใชทักษะการวางแผน การเพิ่มพูนทักษะการออกกําลังกายและ 
การเคล่ือนไหวอยางเปนระบบ การเลนกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีมที่ชื่นชอบ การประเมินทักษะ 
การเลนกีฬาของตน เลนเกมและกีฬาดวยความสามัคคีและมีน้ําใจนักกีฬา กลวิธีการรุก การปองกันใน 
การเลนกีฬา  การสรางความสามัคคีและความมีน้ําใจนักกีฬาในการเลนเกมและกีฬา ความสําคัญของ 
ส่ิงแวดลอม ปญหาของส่ิงแวดลอม การปองกันและการแกไขปญหาส่ิงแวดลอม โรคติดตอสําคัญที่ 
ระบาดในปจจุบัน ผลกระทบท่ีเกิดจากการระบาดของโรค การปองกันการระบาดของโรค พฤติกรรมที่ 
แสดงออกถึงความรับผิดชอบตอสุขภาพของสวนรวม วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย การสรางเสริมและ 
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย ภัยธรรมชาติ การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ สาเหตุของ 
การติดสารเสพติด ทักษะการส่ือสารใหผูอ่ืนหลีกเล่ียงสารเสพติด 

โดยใชทักษะ การบอก การอธิบาย การเลน การเขารวมกิจกรรม การแสดงออก การทดสอบ การแกปญหา 
เพ่ือใหเกิดความคิด ความรู ความเขาใจ มีวินัยใฝเรียนรู มุงมั่นในการทํางาน มีความสามัคคี มี 

ความซ่ือสัตย และมีจิตสาธารณะ 
ตัวชี้วัด  พ  1.1  ป.6/1  ป.6/2 

พ  2.1  ป.6/1  ป.6/2 
พ  3.1  ป.6/1  ป.6/2  ป.6/3  ป.6/4  ป.6/5 
พ  3.2  ป.6/1  ป.6/2  ป.6/3  ป.6/4  ป.6/5  ป.6/6 
พ  4.1  ป.6/1  ป.6/2  ป.6/3  ป.6/4 
พ  5.1  ป.6/1  ป.6/2  ป.6/3  รวม 22  ตวัชี้วัด
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โครงสรางรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 6 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 เวลา 80 ชั่วโมง  คะแนนเต็ม 100 คะแนน 

น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับ

ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม  % 

สาระที่ 1  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนษุย  4  4 
อธิบายความสําคัญของระบบสืบพันธุ 
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
ที่มีผลตอสุขภาพ  การเจรญิเติบโตและ 
พัฒนาการ 

พ 1.1  ป.6/1  2  2 1  ระบบตาง ๆ ใน 
รางกาย 

อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบสืบพันธุ 
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
ใหทํางานตามปกติ 

ป.6/2  2  2 

สาระที่  2  ชีวิตและครอบครัว  4  4 
อธิบายความสําคัญของการสรางและ 
รักษาสัมพนัธภาพกับผูอ่ืน 

พ 2.1 ป.6/1  2  2 2  พฤติกรรมเสี่ยง 
สําหรับครอบครัว 

-วิเคราะหพฤตกิรรมเส่ียงที่อาจนํา  ไปสู 
การมีเพศสัมพันธ  การติดเช้ือเอดส 
และการตั้งครรภกอนวัยอันควร 
-การเสริมสรางและพัฒนาพฤตกิรรม 
เชิงบวก 

ป.6/2  2  2 

สาระที่  3  การเคลื่อนไหว การออกกําลงักาย การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล  45  45 
แสดงทักษะการเคล่ือนไหวรวมกับผูอ่ืน 
ในลักษณะแบบผลัดและแบบผสมผสาน 
ไดตามลําดับทั้งแบบอยูกับที่  เคล่ือนที่ 
และใชอุปกรณประกอบ  และการเคล่ือนไหว 
ประกอบเพลง 

พ 3.1  ป.6/1  4  5 3  ทักษะการเคลือ่นไหว 
รวมกับผูอื่นใน 
ลักษณะแบบผลดั 
และแบบผสม 
ผสานดวยหลกั 
ของความสมดุล 

จําแนกหลักการเคล่ือนไหวในเรื่องการรับ 
แรง  การใชแรง  และความสมดุลในการ 
เคล่ือนไหว รางกายในการเลนเกม เลน 

ป.6/2  4  5 

op
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น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับ

ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม  % 

กีฬา  และนําผลมาปรับปรุง  เพิ่มพูนวิธี 
ปฏิบัติของตนและผูอ่ืน 
เลนกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภทบคุคล 
และประเภททีมไดอยางละ 1 ชนิด 

พ 3.1 ป.6/3  5  5 

ใชทักษะกลไก  เพื่อปรับปรุงเพิ่มพูนความ 
สมารถของตนและผูอ่ืนในการเลนกีฬา 

ป.6/4  10  5 

4  การเลนกีฬาเพื่อ 
สุขภาพ 

รวมกจิกรรมนันทนาการอยางนอย 1 
กิจกรรม แลวนําความรูและหลักการที่ 
ไดไปใชเปนฐานการศกึษาหาความ 
รูเรื่องอ่ืน ๆ 

ป.6/5  10  2 

5  ประโยชนและหลัก 
การออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพ 

อธิบายประโยชนและหลักการออกกําลัง 
กายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพทางกายและ 
การสรางเสริมบุคลิกภาพ 

พ 3.2 ป.6/1  2  5 

เลนเกมที่ใชทักษะการวางแผน  และ 
สามารถเพ่ิมพูนทักษะการออกกําลังกาย 
และเคล่ือนไหวอยางเปนระบบ 

พ 3.2  ป.6/2  2  5 6  การเลนกีฬาที่ 
ตนเองชื่นชอบ 

เลนกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและสามารถ 
ประเมินทักษะการเลนของตนเปนประจํา 
เชน (ฟุตบอล,วอลเลยบอล,ตะกรอ) 

ป.6/3  2  2 

ปฏิบัติตามกฎ  กติกา ตามชนิด กีฬาที่ 
เลน  โดยคํานึงถึงความปลอดภัยของ 
ตนเองและผูอ่ืน 

พ 3.2 ป.6/4  2  5 

จําแนกกลวิธีการรุก การปองกนั  และ 
นําไปใชในการเลนกีฬา 

ป.6/5  2  3 

7  กฎกตกิา มารยาท 
และความมีน้ําใจ 
นักกีฬา 

เลนเกมและกีฬา  ดวย 
ความสามัคคีและมีน้ําใจนักกีฬา 

พ 3.2  ป.6/6  2  3
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น้ําหนักคะแนน/ 
สัดสวน ลําดับ

ที่  หนวยการเรียนรู  ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน 
การเรียนรู / 
รหัสตัวช้ีวัด 

เวลา 
(ชม.)  %  รวม  % 

สาระที่  4  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค  12  11 
แสดงพฤติกรรมในการปองกันและ 
แกไขปญหาส่ิงแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพ 

พ 4.1  ป.6/1  3  3 

-วิเคราะหผลกระทบท่ีเกดิจาก การระบาด 
ของโรคและเสนอแนวทางการปองกัน 
โรคติดตอ สําคัญที่พบในประเทศไทย 
-สมุนไพรพื้นบาน 

ป.6/2  3  4 

แสดงพฤติกรรมที่บงบอกถึงความ 
รับผิดชอบตอสุขภาพของสวนรวม 

ป.6/3  3  2 

8  การรักษาสุขภาพ 
และการปองกันโรค 
(สมุนไพร 
พื้นบาน) 

สรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง 
กายเพื่อสุขภาพอยางตอเนื่อง 

ป.6/4  3  2 

สาระที่  5  ความปลอดภัยในชีวิต  7  6 
วิเคราะหผลกระทบจากความรนุแรงของ 
ภัยธรรมชาติที่มีตอรางกาย  จติใจ  และ 
สังคม 

พ5.1  ป.6/1  3  2 

ระบุวิธีปฏิบัติตน เพื่อความปลอดภัยจาก 
ธรรมชาติ 

ป.6/2  2  2 

9  ภัยธรรมชาติที่ 
สงผลกระทบตอ 
มนุษยทกุดาน 

วิเคราะหสาเหตุของการติดสารเสพติด และ 
ชักชวนใหผูอ่ืนหลีกเล่ียงสารเสพติด 

ป.6/3  2  2 

คะแนนสอบ (test)  2  10 
ภาระงาน (task) 

ทุก 
มาตรฐาน  6  20 

30 
รายงานผลงานรวบยอด 

รวม  80  100  100 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศกึษาและพลศึกษาดําเนนิการวัดและประเมินโดยใชเกณฑ  70 :  30
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การวัดและประเมินผล 
เกณฑการวัดและประเมินผลการเรียนรู 

การตัดสินและรายงานผลการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูวทิยาศาสตรมีดังนี้ 
1.  ผูเรียนตองมีเวลาเรียนไมนอยกวารอยละ  80  ของเวลาเรียนทั้งหมด 
2.  ผูเรียนตองผานการประเมินทกุตัวชีว้ัด 
3.  ผูเรียนตองผานการตัดสินผลการเรียนอยางนอยระดับ  1  ถือวาผานเกณฑขั้นต่ํา 
4.  ผูเรียนตองผานการประเมินการอานคดิวิเคราะห รอยละ  60  ขึ้นไป 
5.  ผูเรียนตองผานการประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงคอยูในระดับ 1 ถือวาผานเกณฑการ 

ประเมิน 

การวัดผลและประเมินผล 
1.  สัดสวนคะแนน 70 : 30   70  เปนคะแนนระหวางเรียน  30  เปนคะแนนจากการทดสอบ 
2.  การรายงานผลการเรียนรู  รายงาน  2  ครั้ง : ปการศึกษา 

ภาคเรียนที่  1  คะแนนเต็ม  50  คะแนน 
คะแนนระหวางเรียน  35  คะแนน 
คะแนนภาคความรู  15  คะแนน 

ภาคเรียนที่  2  คะแนนเต็ม  50  คะแนน 
คะแนนระหวางเรียน  35  คะแนน 
คะแนนภาคความรู  15  คะแนน 

3.  การวดัการเรยีนตลอดปมีเกณฑการใหระดับผลการเรียน  8  ระดับดังนี้ 
ชวงคะแนน  ระดับ  ความหมาย 
80 - 100  4  ผลการเรียนดีเยี่ยม 
75 - 79  3.5  ผลการเรียนดีมาก 
70 - 74  3  ผลการเรียนดี 
65 - 69  2.5  ผลการเรียนคอนขางดี 
60 - 64  2  ผลการเรียนนาพอใจ 
55 - 59  1.5  ผลการเรียนพอใช 
50 - 54  1  ผลการเรียนผานเกณฑขั้นต่ํา 
0 - 49  0  ผลการเรียนต่ํากวาเกณฑ 

4.  เกณฑเวลาเรียน  กําหนดใหมีเวลาเรียน รอยละ  80  ถือวาผานเกณฑ
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5.  เกณฑการประเมินการอานคิดวิเคราะห และเขียน  กําหนดใหมีคะแนนรอยละ  60  ขึ้นไปถือ 
วาผานเกณฑการประเมิน 

6.  เกณฑการประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค 
ระดับ  3  หมายถึง  ดีเยี่ยม (มีคะแนนประเมินรอยละ  80  ขึ้นไป) 
ระดับ  2  หมายถึง  ดี (มีคะแนนประเมินรอยละ  70 – 79) 
ระดับ  1  หมายถึง  ผาน (มีคะแนนประเมินรอยละ 60 – 69) 
ระดับ  0  หมายถึง  ไมผานเกณฑ (มีคะแนนประเมินต่ํากวารอยละ  60)
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อภิธานศัพท 
กลไกของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 

กระบวนการตามธรรมชาติในการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายตามลักษณะโครงสราง 
หนาที่  และการทํางานรวมกันของขอตอ  กลามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวของภายใต 
ขอบขาย   เงื่อนไข   หลักการ  และปจจัยดานชีวกลศาสตรที่มีผลตอการเคล่ือนไหว  เชน ความมั่นคง 
(Stability)  ระบบคาน  (Leverage)  การเคล่ือน  (Motion)  และแรง  (Force) 

การเคลื่อนไหวเฉพาะอยาง  (Specialized  Movement) 
การผสมผสานกันระหวางทักษะยอยของทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานตาง ๆ  การออกกาํลังกาย  การ 

เลนเกม  และการเลนกีฬาตาง ๆ   ซ่ึงมีความจําเปนสําหรับกิจกรรมทางกาย  เชน  การขวางลูกซอฟทบอล 
ตองอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด  (การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนที่)  การขวาง  (การเคล่ือนไหว 
แบบประกอบอุปกรณ)  การบิดตัว  (การเคล่ือนไหวแบบไมเคล่ือนที่)  ทักษะที่ทําบางอยางยิ่งมีความ 
ซับซอนและตองใชการผสมผสานของทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานหลาย ๆ   ทักษะรวมกัน 

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน  (Daily  Movement) 
รูปแบบหรือทักษะการเคล่ือนไหวรางกายในอิริยาบถตาง ๆ  ที่บุคคลทั่วไปใชในการ 

ดําเนินชีวิต  ไมวาเพ่ือการประกอบกิจวัตรประจําวัน  การทํางาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ  เชน 
การยืน  กม  นั่ง  เดิน  วิ่ง  โหนรถเมล  ยกของหนัก  ปนปาย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ 

การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 
ทักษะการเคล่ือนไหวรางกายที่จําเปนสําหรับชีวิตและการดําเนินชีวิตของมนุษย ในการปฏิบัติ 

กิจกรรมตาง ๆ   ไดอยางมีประสิทธิภาพ  เปนทักษะที่มีการพัฒนาในชวงวัยเด็ก  และจะเปนพื้นฐาน 
สําหรับการประกอบกิจกรรมตาง ๆ  เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเปนพื้นฐานของการ มีความสามารถใน 
การเคล่ือนไหว  โดยเฉพาะอยางยิ่งในการเลนกีฬา  การออกกําลังกาย  และการประกอบกิจกรรม 
นันทนาการ  การเคล่ือนไหวพื้นฐาน  สามารถแบงออกไดเปน  ๓  ประเภท  คือ 

๑.  การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนที่  (Locomotor   Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคล่ือนไหว ที่ 
ใชในการเคล่ือนรางกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  ไดแก  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด   สลับเทา  การ 
กระโจน  การสไลด  และการวิ่งควบมา  ฯลฯ  หรือการเคล่ือนที่ในแนวดิ่ง   เชน  การกระโดด   ทกัษะการ 
เคล่ือนไหวเหลานี้เปนพื้นฐานของการทํางานประสานสัมพันธทางกลไกแบบไมซับซอน  และเปนการ 
เคล่ือนไหวรางกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญ
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๒.  การเคล่ือนไหวแบบอยูกับที่  (Nonlocomotor Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคล่ือนไหวที่ 
ปฏิบัติโดยรางกายไมมีการเคล่ือนที่ของรางกาย  ตัวอยางเชน  การกม  การเหยียด การผลักและดัน  การ 
บิดตัว   การโยกตัว  การไกวตัว   และการทรงตัว  เปนตน 

๓.  การเคล่ือนไหวแบบประกอบอุปกรณ  (Manipulative Movement)  เปนทักษะการเคล่ือนไหว 
ที่มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ  ซ่ึงสวนใหญจะเกี่ยวของกับการใชมือและเทา  แตสวนอ่ืน ๆ ของรางกายก็ 
สามารถใชได   เชน  การขวาง  การตี  การเตะ  การรับ  เปนตน 

การจัดการกับอารมณและความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 
วิธีควบคุมอารมณความเครียดและความคับของใจ  ที่ไมเปนอันตรายตอตนเองและผูอ่ื แลวลงมือ 

ปฏิบัติอยางเหมาะสม  เชน  ทําสมาธิ  เลนกีฬา  การรวมกิจกรรม  นันทนาการ  การคลายกลามเนื้อ 
(muscle  relaxation) 

การชวยฟนคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
การชวยชีวิตเบื้องตนกอนสงตอใหแพทยในกรณีผูปวยหัวใจหยุดเตน  โดยการนวดหัวใจและผาย 

ปอดไปพรอม ๆ  กัน 

การดูแลเบื้องตน  (First  Care) 
การใหการดูแลสุขภาพผูปวยในระยะพักฟนและ / หรือการปฐมพยาบาล 

การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development) 
การพัฒนาที่เปนองครวมของความเปนมนุษยตามแนวทางของพระธรรมปฏก (ประยุทธ ปยุตโต) 

เปนการพัฒนาที่ เปนบูรณาการ  คือ  ทําใหเกิดเปนองครวมหมายความวา  องคประกอบทั้งหลาย 
ที่เกี่ยวของ  จะตองประสานกันครบทั้งรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และจิตวิญญาณ  และมีดุลยภาพ 
สอดคลองกับกฎเกณฑของธรรมชาต ิ

การละเลนพื้นเมือง  (Folk  Plays) 
กิจกรรมเลนดั้งเดิมของคนในชุมชนแตละทองถ่ิน  ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตหรือวิถี 

ชีวิต เพื่อเปนการผอนคลายอารมณ   ความเครียด   และสรางเสริมใหมีกําลังกายแข็งแรง สติปญญาดี 
จิตใจเบิกบานสนุกสนาน   อันกอใหเกิดความสัมพันธที่ดีตอกัน  และเปนสวนหนึ่งของวัฒนธรรม  เชน 
กิจกรรมการเลนของชุมชนทองถ่ิน  วิ่งเปยว  ชักเยอ  ขี่มาสงเมือง  ตีจับ  มอญซอนผา  รีๆขาวสาร   วิ่ง 
กระสอบ  สะบา   กระบี่กระบอง  มวยไทย  ตะกรอวง  ตะกรอลอดบวง
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กิจกรรมเขาจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 
การแสดงออกของรางกาย  โดยการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายใหเขากับอัตราความ ชา – 

เร็วของตัวโนต 

กิจกรรมนันทนาการ  (Recreation  Activities) 
กิจกรรมที่บุคคลไดเลือกทําหรือเขารวมดวยความสมัครใจในเวลาวาง  และผลที่ไดรับเปนความ 

พึงพอใจ  ไมเปนภัยตอสังคม 

กิจกรรมรับน้ําหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities) 
กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเคล่ือนไหวบนพื้น  เชน   การเดิน   การวิ่ง   การกระโดดเชือก 

ยิมนาสติก   การเตนรําหรือการเตนแอโรบิก    โดยกลามเนื้อสวนที่รับน้ําหนักตองออกแรงกระทํากับ 
น้ําหนักของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

กีฬาไทย  (Thai  Sports) 
กีฬาที่มีพื้นฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของทองถ่ินและสังคมไทย  เชน  กระบี่ 

กระบอง   มวยไทย  ตะกรอ 

กีฬาสากล  (International  Sports) 
กีฬาที่เปนที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององคกรกีฬาระดับนานาชาติใหเปนชนิดกีฬาที่บรรจุอยูใน 

เกมการแขงขัน  เชน  ฟุตบอล  วอลเลยบอล    เทนนิส  แบดมินตัน 

เกณฑสมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
คามาตรฐานที่ไดกําหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพื่อเปนดัชนีสําหรับ 

ประเมินเปรียบเทียบวาบุคคลที่ไดรับคะแนน   หรือคาตัวเลข  (เวลา จํานวน  ครั้ง  น้ําหนัก  ฯลฯ)  จาก 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการทดสอบนั้น   มีสมรรถภาพทางกายตามองคประกอบ 
ดังกลาวอยูในระดับคุณภาพใด  โดยทั่วไปแลวนิยมจัดทําเกณฑใน  ๒  ลักษณะ  คือ 

๑.  เกณฑปกติ  (Norm  Reference)  เปนเกณฑที่จัดทําจากการศึกษากลุมประชากร ที่จําแนกตาม 
กลุมเพศและวัย  เปนหลัก  สวนใหญแลวจะจัดทําในลักษณะของเปอรเซ็นไทล 

๒.  เกณฑมาตรฐาน  (Criterion    Reference)  เปนระดับคะแนนหรือคามาตรฐานที่กําหนดไว 
ลวงหนา   สําหรับแตละราย  การทดสอบเพื่อเปนเกณฑการตัดสินวาบุคคลที่รับการทดสอบ
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มีสมรรถภาพหรือความสามารถผานตามเกณฑที่ไดกําหนดไวหรือไม  มิไดเปนการเปรียบเทียบกับบุคคล 
อ่ืน ๆ 

ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 
ความสัมพันธระหวางขนาด   จังหวะ  เวลา  พื้นที่  และทิศทางในการเคล่ือนไหวรางกาย 
ความเขาใจถึงความเกี่ยวของเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหวางขนาดของแรงที่ใช ใน 

การเคล่ือนไหวรางกายหรือวัตถุ   ดวยหวงเวลา  จังหวะและทิศทางท่ีเหมาะสมภายใตขอจํากัดของพื้นที่ที่ 
มีอยู  และสามารถแปรความเขาใจดังกลาวทั้งหมดไปสูการปฏิบัติการเคล่ือนไหวในการเลนหรือแขงขัน 
กีฬา 

ความเสี่ยงตอสุขภาพ (Health  Risk) 
การประพฤติปฏิบัติที่อาจนําไปสูการเกิดอันตรายตอชีวิตและสุขภาพของตนเองและผูอ่ืน  เชน 

การขับรถเร็ว  การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  ความสําสอนทางเพศ  การมีน้ําหนักตัวเกิน  การขาด 
การออกกําลังกาย   การสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  การใชยาและสารเสพติด 

คานิยมทางสังคม (Health  Value) 
คุณสมบัติของส่ิงใดก็ตาม  ซ่ึงทําใหส่ิงนั้นเปนประโยชนนาสนใจ   ส่ิงที่บุคคลยึดถือในการ 

ตัดสินใจและกําหนดการกระทําของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 

คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
ความรับรูหรือเขาใจของปจเจกบุคคลที่มีตอสถานภาพชีวิตของตนเองภายใตบริบทของระบบ 

วัฒนธรรมและคานิยมที่เขาใชชีวิตอยู   และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุงหมาย  ความคาดหวัง  มาตรฐาน 
รวมทั้งความกังวลสนใจที่เขามีตอส่ิงตาง ๆ  คุณภาพชีวิตเปนมโนคติที่มีขอบเขตกวางขวาง  ครอบคลุม 
เรื่องตาง ๆ  ที่สลับซับซอน  ไดแก  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเปนตัวของตัวเอง 
ความสัมพันธตาง ๆ  ทางสังคม  ความเช่ือสวนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีตอส่ิงแวดลอม 

จิตวิญญาณในการแขงขัน  (Competitive  Spiritual) 
ความมุงม่ัน  การทุมเทกําลังกาย  กําลังใจ  ความรู  ความสามารถในการแขงขัน  และรวมมืออยาง 

สันติเต็มความสามารถ  เพื่อใหไดมาซ่ึงผลที่ตนเองตองการ



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา | โรงเรียนประถมฐานบนิกําแพงแสน 

61 

ทักษะชีวิต (Life  Skills) 
เปนคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial    Competence)  และเปน 

ความสามารถทางสติปญญา  ที่ทุกคนจําเปนตองใชในการเผชิญสถานการณตาง ๆ  ที่ เกิดขึ้น 
ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นไดดวยการฝกและกระทําซํ้า ๆ  ใหเกิดความ 
คลองแคลว  เคยชิน   จนเปนลักษณะนิสัย  ประกอบดวยทักษะตาง ๆ  ดังนี้  คือ  การรูจักตนเอง  เขาใจ 
ตนเองและเห็นคุณคาของตนเอง  การรูจักคิดอยางมีวิจารณญาณและคิดสรางสรรค   การรูจักคิดตัดสินใจ 
และแกปญหา   การรูจักแสวงหาและใชขอมูลความรู   การส่ือสารและการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  การ 
จัดการกับอารมณและความเครียด  การปรับตัวทามกลางการเปล่ียนแปลง  การ 
ตั้งเปาหมาย  การวางแผนและดําเนินการตามแผน  ความเห็นใจผูอ่ืน   ความรับผิดชอบตอสังคมและ 
ซาบซ้ึงในส่ิงที่ดีงามรอบตัว 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 

เปนเครื่องมือที่ชวยอธิบายและทําความเขาใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อนําไปสูการปฏิบัติ 
โดยกําหนดเปนภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการกินอาหารในแตละกลุม 
มากนอยตามพื้นที่  สังเกตไดชัดเจนวา ฐานใหญดานบนเนนใหกินมากและปลายธงขางลางบอกใหกิน 
นอย ๆ  เทาที่จําเปนโดยมีฐานมาจากขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ 
โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 

๑.  กินอาหารครบ ๕ หมู แตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
๒.  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 
๓.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
๔.  กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
๕.  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
๖.  กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร 
๗.  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
๘.  กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน 
๙.  งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

น้ําใจนักกีฬา  (Spirit) 
เปนคุณธรรมประจําใจของการเลนรวมกัน  อยูรวมกัน    และมีชีวิตอยูรวมกันในสังคม 

ไดอยางปกติสุขและมีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ําใจนักกีฬา เชน  การมีวินัย    เคารพ 
กฎกติกา    รูแพ   รูชนะ  รูอภัย
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บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
บริการทางการแพทยและสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 

ประชาสังคม  (Civil  Society) 
เครือข าย    ก ลุม    ชมรม   สมาคม  มูลนิ ธิ    สถาบัน    องคกร    หรือชุมชนที่มีกิ จกรรม 

การเคล่ือนไหวทางสังคม   เพื่อประโยชนรวมกันของกลุม 
ผลิตภัณฑสุขภาพ (Health  Products) 

ยา  เครื่องสําอาง  อาหารสําเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 

การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไมเปนไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เชน  มีจิตใจรักชอบในเพศ 
เดียวกัน  การแตงตัวหรือแสดงกิริยาเปนเพศตรงขาม 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 

การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในดานการปองกัน  การสรางเสริม  การรักษาและการฟนฟูสุขภาพ 
อันมีผลตอสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour) 

รูปแบบจําเพาะของพฤติกรรม  ซ่ึงไดรับการพิสูจนแลววา  มีความสัมพันธกับการเพิ่มโอกาส 
ที่จะปวยจากโรคบางชนิดหรือการเส่ือมสุขภาพมากขึ้น 
พลังปญญา  (Empowerment) 

กระบวนการสรางเสริมศักยภาพแกบุคคลและชุมชนใหเปนผูสนใจใฝรู    และมีอํานาจ 
ในการคิด  การตัดสินใจ  การแกปญหาดวยชุมชนเองไดเปนสวนใหญ  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน 
ยังสามารถควบคุมสภาพแวดลอมที่มีผลกระทบตอปญหาสุขภาพใหอยูในสภาพที่เอ้ือตอการสรางเสริม 
และพัฒนาสุขภาพ 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 

การขาดสารอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก  ทําใหมีผลกระทบตอ 
สุขภาพ 
ภาวะผูนํา  (Leadership) 

การมีคุณลักษณะในการเปนหัวหนา  สามารถชักชวนและชี้นําสมาชิกในกลุมรวมมือรวมใจกัน 
ปฏิบัติงานใหสําเร็จลุลวงไปดวยดี 
ภูมิปญญาไทย  (Thai  Wisdom) 

สติปญญา  องคความรูและคานิยมที่นํามาใชในการดําเนินชีวิตไดอยางเหมาะสม  เปนมรดกทาง 
วัฒนธรรมที่ เกิดจากการส่ังสมประสบการณ  ความรูแขนงตาง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแตอดีต
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สอดคลองกับวิถีชีวิต   ภูมิปญญาไทย  จึงมีความสําคัญตอการพัฒนาชีวิตความเปนอยูของคนไทย 
ทั้งดานเศรษฐกิจ  สังคม 

ลักษณะของภูมิปญญาไทย  มีองคประกอบตอไปนี้ 
๑.  คติ   ความเชื่อ  ความคิด  หลักการที่เปนพื้นฐานขององคความรูที่เกิดจากส่ังสมถายทอดกันมา 
๒.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี 
๓.  การประกอบอาชีพในแตละทองถ่ินที่ไดรับการพัฒนาใหเหมาะสมกับสมัย 
๔.  แนวคิด  หลักปฏิบัติ  และเทคโนโลยีสมัยใหมที่นํามาใชในชุมชน  ซ่ึงเปนอิทธิพลของ 

ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
ตัวอยางภูมิปญญาไทยที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  เชน   การแพทยแผนไทย  สมุนไพร  อาหารไทย 

ยาไทย  ฯลฯ 

แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 

ลวงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
การใชคําพูด   การจับ  จูบ  ลูบ  คลํา และ  / หรือรวมเพศ  โดยไมไดรับการยินยอมจาก 

ฝายตรงขาม โดยเฉพาะกับผูเยาว 

สติ  (Conscious) 
ความรูสึกตัวอยูเสมอในการรับรูส่ิงตาง ๆ   การใหหลักการและเหตุผลในการปองกัน  ยับยัง้ชัง่ใจ 

และควบคุมตนเองเพื่อไมใหคิดผิดทาง  ไมหลงลืม   ไมเครียด  ไมผิดพลาด   กอใหเกิดพฤติกรรมที่ 
ถูกตองดีงาม 

สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  Fitness) 
ความสามารถของรางกายที่ชวยใหบุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอยางยิ่ง 

การเลนกีฬาไดดี  มีองคประกอบ  ๖  ดาน  ดังนี้ 
๑.  ความคลอง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนที่ไดอยาง 

รวดเร็วและสามารถควบคุมได 
๒.  การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของรางกายเอาไวได 

ทั้งในขณะอยูกับที่และเคล่ือนที่
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๓.  การประสานสัมพันธ  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนไหวไดอยาง 
ราบรื่น  กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเปนการทํางานประสานสอดคลองกันระหวางตา-มือ-เทา 

๔.  พลังกลามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือ 
หลาย ๆ   สวนของรางกายในการหดตัวเพื่อทํางานดวยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ไดเปนผลรวมของ 
ความแข็งแรงและความเร็วที่ใชในชวงระยะเวลานั้น ๆ  เชน  การยืนอยูกับท่ี  กระโดด  การทุมน้ําหนัก เปน 
ตน 

๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่รางกายใชในการตอบสนอง 
ตอส่ิงเราตาง ๆ  เชน  แสง  เสียง  สัมผัส 

๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคล่ือนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งไดอยาง 
รวดเร็ว 

สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
ความสามารถของระบบตาง ๆ  ของรางกาย  ในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง 
โดยไมเหนื่อยลาจนเกินไปและยังมีพลังงานสํารองมากพอ  สําหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน 
ในปจจุบันนักวิชาชีพดานสุขศึกษาและพลศึกษาไดเห็นพองตองกันวา  สมรรถภาพทางกายสามารถจัด 
กลุมไดเปนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related  Physical Fitness)  และหรือสมรรถภาพ 
กลไก  (Motor  Fitness)  สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill – Related  Physical  Fitness) 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 
ความสามารถของระบบตาง ๆ  ในรางกายประกอบดวย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตาง ๆ 

ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย  นับเปนปจจุบันหรือตัวบงชี้ 
สําคัญของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได  โดย 
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคประกอบดังนี้ 

๑.  องคประกอบของรางกาย  (Body Composition)  ตามปกติแลวในรางกายมนุษยประกอบดวย 
กลามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และสวนอ่ืน ๆ   แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น  หมายถึง  สัดสวน 
ปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเปนเปอรเซ็นตไขมัน (% 
fat)  ดวยเครื่อง 

๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการลําเลียง
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ออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ  ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อ 
มัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได 

๓.  ความออนตัวหรือความยืดหยุน  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคล่ือนไหวสูงสุดเทาที่ 
จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 

๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกลามเนื้ อ  (Muscular  Endurance)  หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อ  ในการหดตัวซํ้า ๆ เพื่อตานแรงหรือ 
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน 

๕.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรง  ที่ 
กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานได   ในชวงการหดตัว  ๑  ครั้ง 

สุขบัญญัติแหงชาติ  (National  Health  Disciplines) 
ขอกําหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ จนเปนสุขนิสัย 

เพ่ือใหมีสุขภาพดีทั้งรางกาย  จิตใจ  และสังคม  ซ่ึงกําหนดไว  ๑๐  ประการ ดังนี้ 
๑.  ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด 
๒.  รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง 
๓.  ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย 
๔.  กินอาหารสุก สะอาด  ปราศจากสารอันตราย  และหลีกเล่ียงอาหารรสจัด 

สีฉูดฉาด 
๕.  งดบุหรี่  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการสําสอนทางเพศ 
๖.  สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน 
๗.  ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท 
๘.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพประจําป 
๙.  ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 
๑๐. มีสํานึกตอสวนรวม  รวมสรางสรรคสังคม 

สุขภาพ  (Health) 
สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณและเช่ือมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุลทั้ง 

มิติทางจิตวิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซ่ึงมิไดหมายถึงเฉพาะความไมพิการ 
และความไมมีโรคเทานั้น
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สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 
ศิลปะและความงดงามของทวงทาในการเคล่ือนไหวรางกายในอิริยาบถตาง ๆ  ซ่ึงเปนผลมาจาก 

ความคิดสรางสรรคในการออกแบบทาทางการเคล่ือนไหวและการฝกฝนจนเกิดความชํานาญ  สามารถ 
แสดงออกมาเปนความกลมกลืนและตอเนื่อง 

แอโรบิก  (Aerobic) 
กระบวนการสรางพลังงานแบบตองใชอากาศ  ซ่ึงในที่นี้  หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -energe 

delivery)  ในการสรางพลังงานของกลามเนื้อ   เพื่อทํางานหรือเคล่ือนไหว นั้น  กลามเนื้อจะมีวิธีการ  ๓ 
แบบท่ีจะไดพลังงานมา 

แบบท่ี ๑  เปนการใชพลังงานที่มีสํารองอยูในกลามเนื้อซ่ึงจะใชไดในเวลาไมเกิน  ๓  วินาที 
แบบที่ ๒  การสังเคราะหพลังงานโดยไมใชออกซิเจน  (Anaerobic    energy    delivery) 

ซ่ึงใชไดไมเกิน  ๑๐  วินาที 
แบบท่ี ๓  การสังเคราะหสารพลังงาน  โดยใชออกซิเจน  ซ่ึงจะใชพลังงานไดระยะเวลานาน
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