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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ทําไมตองเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา

สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษยที่สมบูรณทั้งทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม  
และทางปญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเปนเรื่องสําคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของ
ชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะไดเรียนรูเรื่องสุขภาพ เพื่อจะไดมีความรู  ความเขาใจที่ถูกตอง  มีเจตคติ   
คุณธรรมและคานิยมที่เหมาะสม   รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติดานสุขภาพจนเปนกิจนิสัย  อันจะสงผลให
สังคมโดยรวมมีคุณภาพ

เรียนรูอะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา

สุขศึกษาและพลศึกษาเปนการศึกษาดานสุขภาพที่มีเปาหมาย เพื่อการดํารงสุขภาพ การสราง
เสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนใหยั่งยืน

สุขศึกษา   มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ  คุณธรรม  คานิยม  และ             
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปดวยกัน

พลศึกษา   มุงเนนใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกกําลังกาย  การเลนเกมและ
กีฬา  เปนเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ   สังคม   สติปญญา  รวมทั้ง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา 

สาระที่เปนกรอบเนื้อหาหรือขอบขายองคความรูของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบดวย

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย   ผูเรียนจะไดเรียนรูเรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต  ความสัมพันธเชื่อมโยงในการ
ทํางานของระบบตางๆของรางกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อใหเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

 ชีวิตและครอบครัว  ผูเรียนจะไดเรียนรูเรื่องคุณคาของตนเองและครอบครัว  การปรับตัว
ตอการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณความรูสึกทางเพศ  การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับ
ผูอื่น สุขปฏิบัติทางเพศ  และทักษะในการดําเนินชีวิต

 การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผูเรียนไดเรียนรู
เรื่องการเคลื่อนไหวในรูปแบบตาง ๆ   การเขารวมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และ
ประเภททีมอยางหลากหลายทั้งไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และขอตกลงในการ
เขารวมกิจกรรมทางกาย   และกีฬา    และความมีน้ําใจนักกีฬา



๒

 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค ผูเรียนจะไดเรียนรูเกี่ยวกับหลัก
และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑและบริการสุขภาพ   การสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
และการปองกันโรคทั้งโรคติดตอและโรคไมติดตอ

 ความปลอดภัยในชีวิต ผูเรียนจะไดเรียนรูเรื่องการปองกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ            
ทั้งความเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใชยาและสารเสพติด  รวมถึงแนวทาง
ในการสรางเสริมความปลอดภัยในชีวิต

สาระและมาตรฐานการเรียนรู 

สาระที่  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย
มาตรฐาน พ ๑.๑ เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย

สาระที่  ๒      ชีวิตและครอบครัว
มาตรฐาน  พ ๒.๑  เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการดําเนินชีวิต

สาระที่  ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล
มาตรฐาน  พ ๓.๑ เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  การเลนเกม  และกีฬา
มาตรฐาน  พ ๓.๒ รักการออกกําลังกาย การเลนเกม  และการเลนกีฬา  ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ  

มีวินัย  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน   และชื่นชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา

สาระที่  ๔      การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ การปองกัน

โรคและการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

สาระที่  ๕      ความปลอดภัยในชีวิต
มาตรฐาน พ ๕.๑ ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา     

สารเสพติด และความรุนแรง



๓

คุณภาพผูเรียน
จบชั้นประถมศึกษาปที่  ๓

 มีความรู  และเขาใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ปจจัยที่มีผลตอ         
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ  วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุมเพื่อน

 มีสุขนิสัยที่ดีในเรื่องการกิน  การพักผอนนอนหลับ  การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกสวน
ของรางกาย  การเลนและการออกกําลังกาย

 ปองกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจนําไปสูการใชสารเสพติด  การลวงละเมิดทางเพศและ
รูจักปฏิเสธในเรื่องที่ไมเหมาะสม

 ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองไดตามพัฒนาการในแตละชวงอายุ   มีทักษะ              
การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานและมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ  และเกม  ไดอยางสนุกสนาน  และปลอดภัย

 มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร  ของเลน  ของใช  ที่มีผลดีตอสุขภาพ  หลีกเลี่ยงและ
ปองกันตนเองจากอุบัติเหตุได

 ปฏิบัติตนไดอยางถูกตองเหมาะสมเมื่อมีปญหาทางอารมณ  และปญหาสุขภาพ
 ปฏิบัติตนตามกฎ  ระเบียบขอตกลง  คําแนะนํา  และขั้นตอนตางๆ  และใหความรวมมือ

กับผูอื่นดวยความเต็มใจจนงานประสบความสําเร็จ
 ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผูอื่นในการเลนเปนกลุม

จบชั้นประถมศึกษาปที่  ๖

 เขาใจความสัมพันธเชื่อมโยงในการทํางานของระบบตาง ๆ  ของรางกาย  และรูจักดูแล
อวัยวะที่สําคัญของระบบนั้น ๆ

 เขาใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จิตใจ  อารมณและสังคม  แรงขับทางเพศ
ของชายหญิง  เมื่อยางเขาสูวัยแรกรุนและวัยรุน  สามารถปรับตัวและจัดการไดอยางเหมาะสม

 เขาใจและเห็นคุณคาของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุน  และเปนสุข
 ภูมิใจและเห็นคุณคาในเพศของตน  ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศไดถูกตองเหมาะสม
 ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  

ความรุนแรง  สารเสพติดและการลวงละเมิดทางเพศ
 มีทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน



๔

 รูหลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเขารวมกิจกรรมทางกาย  เกม  การละเลนพื้นเมือง  
กีฬาไทย  กีฬาสากลไดอยางปลอดภัยและสนุกสนาน  มีน้ําใจนักกีฬา  โดยปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  
และหนาที่ของตนเอง  จนงานสําเร็จลุลวง

 วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ไดตามความเหมาะสมและความตองการเปนประจํา

 จัดการกับอารมณ  ความเครียด  และปญหาสุขภาพไดอยางเหมาะสม
 มีทักษะในการแสวงหาความรู  ขอมูลขาวสารเพื่อใชสรางเสริมสุขภาพ

จบชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๓

 เขาใจและเห็นความสําคัญของปจจัยที่สงผลกระทบตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่มี
ตอสุขภาพและชีวิตในชวงวัยตาง ๆ

 เขาใจ  ยอมรับ  และสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จิตใจ  อารมณ  
ความรูสึกทางเพศ  ความเสมอภาคทางเพศ  สรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอื่น  และตัดสินใจ
แกปญหาชีวิตดวยวิธีการที่เหมาะสม

 เลือกกินอาหารที่เหมาะสม  ไดสัดสวน สงผลดีตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย
 มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ  เพื่อน  ครอบครัว  ชุมชนและวัฒนธรรมที่มีตอ

เจตคติ  คานิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต  และสามารถจัดการไดอยางเหมาะสม
 ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  

การใชยา  สารเสพติด  และความรุนแรง  รูจักสรางเสริมความปลอดภัยใหแกตนเอง  ครอบครัว  และ
ชุมชน

 เขารวมกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  โดยนําหลักการของทักษะกลไกมาใชไดอยางปลอดภัย  สนุกสนาน  
และปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอตามความถนัดและความสนใจ

 แสดงความตระหนักในความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพ  การปองกันโรค  การ
ดํารงสุขภาพ  การจัดการกับอารมณและความเครียด  การออกกําลังกายและการเลนกีฬากับการมีวิถีชีวิต
ที่มีสุขภาพดี

 สํานึกในคุณคา  ศักยภาพและความเปนตัวของตัวเอง
 ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  หนาที่ความรับผิดชอบ  เคารพสิทธิของตนเองและผูอื่น   ใหความ

รวมมือในการแขงขันกีฬาและการทํางานเปนทีมอยางเปนระบบ  ดวยความมุงมั่นและมีน้ําใจนักกีฬา 
จนประสบความสําเร็จตามเปาหมายดวยความชื่นชม และสนุกสนาน



๕

จบชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖

 สามารถดูแลสุขภาพ  สรางเสริมสุขภาพ  ปองกันโรค  หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง  และ
พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใชยา  สารเสพติด  และความรุนแรงไดอยางมีประสิทธิภาพ
ดวยการวางแผนอยางเปนระบบ

 แสดงออกถึงความรัก  ความเอื้ออาทร  ความเขาใจในอิทธิพลของครอบครัว  เพื่อน  
สังคม  และวัฒนธรรมที่มีตอพฤติกรรมทางเพศ  การดําเนินชีวิต  และวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี

 ออกกําลังกาย  เลนกีฬา  เขารวมกิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพ         
เพื่อสุขภาพโดยนําหลักการของทักษะกลไกมาใชไดอยางถูกตอง  สม่ําเสมอดวยความชื่นชมและ
สนุกสนาน

 แสดงความรับผิดชอบ  ใหความรวมมือและปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  หลักความ
ปลอดภัยในการเขารวมกิจกรรมทางกาย  และเลนกีฬาจนประสบความสําเร็จตามเปาหมายของตนเอง
และทีม

 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู  การเลน  และการแขงขัน  ดวยความมีน้ําใจนักกีฬา
และนําไปปฏิบัติในทุกโอกาสจนเปนบุคลิกภาพที่ดี

 วิเคราะหและประเมินสุขภาพสวนบุคคลเพื่อกําหนดกลวิธีลดความเสี่ยง  สรางเสริม
สุขภาพ  ดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค  และการจัดการกับอารมณและความเครียดไดถูกตองและ
เหมาะสม

 ใชกระบวนการทางประชาสังคม  สรางเสริมใหชุมชนเขมแข็งปลอดภัย  และมีวิถีชีวิตที่ดี



๖

ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง

สาระที่  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย

มาตรฐาน พ ๑.๑ เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
ป.๑ ๑. อธิบายลักษณะและหนาที่      

ของอวัยวะภายนอก
 ลักษณะและหนาที่ของอวัยวะภายนอกที่มี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย
-  ตา หู  คอ  จมูก  ผม มือ  เทา  เล็บ  ผิวหนัง  
ฯลฯ
-  อวัยวะในชองปาก (ปาก ลิ้น  ฟน เหงือก)

๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายนอก          

 การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก
-  ตา หู คอ จมูก  ปาก ลิ้น  ฟน  ผม  มือ  เทา 
เล็บ  ผิวหนัง ฯลฯ
- อวัยวะในชองปาก  (ปาก  ลิ้น ฟน  เหงือก)

ป. ๒ ๑. อธิบายลักษณะ  และหนาที่ของ
อวัยวะภายใน

 ลักษณะ และหนาที่ของอวัยวะภายในที่มี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
(สมอง  หัวใจ ตับ  ไต  ปอด  กระเพาะอาหาร  
ลําไส ฯลฯ)

๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายใน

 การดูแลรักษาอวัยวะภายใน
-  การระมัดระวังการกระแทก
-  การออกกําลังกาย
-  การกินอาหาร

๓. อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย  ธรรมชาติของชีวิตมนุษยตั้งแตเกิดจนตาย
ป.๓ ๑.    อธิบายลักษณะและการ

เจริญเติบโตของรางกายมนุษย
 ลักษณะการเจริญเติบโตของรางกายมนุษย      
ที่มีความแตกตางกันในแตละบุคคล
-  ลักษณะรูปราง
-  น้ําหนัก
-  สวนสูง

๒.  เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑมาตรฐาน

 เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต ของ
เด็กไทย

๓.   ระบุปจจัยที่มีผลตอการ
เจริญเติบโต

 ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต
-  อาหาร  
-  การออกกําลังกาย
-  การพักผอน

ป. ๔ ๑. อธิบายการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของรางกายและจิตใจ     

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกาย
และจิตใจ ตามวัย (ในชวงอายุ ๙ – ๑๒ ป)



๗

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง

ตามวัย  
๒. อธิบายความสําคัญของกลามเนื้อ 
กระดูกและขอที่มีผลตอสุขภาพ  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ

  ความสําคัญของกลามเนื้อ  กระดูกและขอ  
ที่มีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ

๓. อธิบายวิธีดูแลกลามเนื้อ  กระดูก  
และขอ  ใหทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ

  วิธีดูแลรักษากลามเนื้อ  กระดูกและขอให
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

ป. ๕ ๑.  อธิบายความสําคัญของระบบยอย
อาหาร และระบบขับถายที่มีผลตอ
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการ

  ความสําคัญของระบบยอยอาหารและระบบ
ขับถายที่มีผลตอสุขภาพ  การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการ

๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหาร
และระบบขับถายใหทํางานตามปกติ

   วิธีดูแลรักษาระบบยอยอาหารและระบบ
ขับถายใหทํางานตามปกติ

ป.๖ ๑. อธิบายความสําคัญของระบบ
สืบพันธุ  ระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ  ที่มีผลตอสุขภาพ  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ

  ความสําคัญของระบบสืบพันธุ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจที่มีผลตอ
สุขภาพ   การเจริญเติบโตและพัฒนาการ      

๒. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ
สืบพันธุ  ระบบไหลเวียนโลหิต    
และระบบหายใจใหทํางานตามปกติ

  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ   ระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจใหทํางาน
ตามปกติ

ม.๑ ๑. อธิบายความสําคัญของระบบ
ประสาท  และระบบตอมไรทอที่มีผล
ตอสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุน

  ความสําคัญของระบบประสาท   และระบบ
ตอมไรทอที่มีผลตอสุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุน

๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบ
ประสาท  และระบบตอมไรทอให
ทํางานตามปกติ

  วิธีดูแลรักษาระบบประสาท    และระบบ
ตอมไรทอ ใหทํางานตามปกติ

๓.  วิเคราะหภาวะการเจริญเติบโตทาง
รางกายของตนเองกับเกณฑมาตรฐาน

  การวิเคราะหภาวะการเจริญเติบโต  
ตามเกณฑมาตรฐานและปจจัยที่เกี่ยวของ

๔.   แสวงหาแนวทางในการพัฒนา
ตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย

  แนวทางในการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโต
สมวัย

ม. ๒ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงดาน
รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม และ

  การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ  อารมณ 
สังคม และสติปญญาในวัยรุน



๘

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง

สติปญญาในวัยรุน
๒.ระบุปจจัยที่มีผลกระทบตอการ
เจริญเติบโต และพัฒนาการดาน
รางกาย จิตใจ  อารมณ สังคม และ
สติปญญา ในวัยรุน

  ปจจัยที่มีผลกระทบตอการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ สังคม  
และสติปญญา
- พันธุกรรม
-  สิ่งแวดลอม
-  การอบรมเลี้ยงดู

ม. ๓ ๑. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลง
ทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  
สังคม  และสติปญญา  แตละชวง   
ของชีวิต

  การเปลี่ยนแปลง ดานรางกาย  จิตใจ  
อารมณ สังคม  และสติปญญาในแตละวัย
-  วัยทารก
-  วัยกอนเรียน
-  วัยเรียน
-  วัยรุน
-  วัยผูใหญ
-  วัยสูงอายุ

๒. วิเคราะหอิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมตอการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุน

  อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมที่มีตอ
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุน

๓. วิเคราะห สื่อ  โฆษณา  ที่มี
อิทธิพลตอการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุน

  สื่อ โฆษณา  ที่มีอิทธิพลตอการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุน
-  โทรทัศน              -  วิทยุ
-  สื่อสิ่งพิมพ           -  อินเทอรเน็ต   

ม.๔–ม.๖ ๑. อธิบายกระบวนการสรางเสริม
และดํารงประสิทธิภาพการทํางาน 
ของระบบอวัยวะตาง ๆ  

  กระบวนการสรางเสริมและดํารง
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ
ตาง ๆ 
-  การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ  
-  การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของ
อวัยวะตางๆ  (อาหาร  การออกกําลังกาย  
นันทนาการ  การตรวจสุขภาพ ฯลฯ)

๒. วางแผนดูแลสุขภาพตาม
ภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของตนเองและบุคคลในครอบครัว

  การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว

สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว



๙

มาตรฐาน พ ๒.๑ เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการดําเนินชีวิต

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
ป. ๑ ๑. ระบุสมาชิกในครอบครัวและ

ความรักความผูกพันของสมาชิกที่มี
ตอกัน

   สมาชิกในครอบครัว
   ความรักความผูกพันของสมาชิกใน
ครอบครัว

๒. บอกสิ่งที่ชื่นชอบ และภาคภูมิใจ
ในตนเอง

  สิ่งที่ชื่นชอบและความภาคภูมิใจ
ในตนเอง (จุดเดน จุดดอยของตนเอง)

๓. บอกลักษณะความแตกตาง
ระหวางเพศชาย และเพศหญิง

  ลักษณะความแตกตางของเพศชาย  เพศ
หญิง
-  รางกาย
-  อารมณ
-  ลักษณะนิสัย

ป. ๒ ๑. ระบุบทบาทหนาที่ของตนเอง 
และสมาชิกในครอบครัว

  บทบาทหนาที่ของสมาชิกในครอบครัว
-  ตนเอง
-  พอ แม
-  พี่นอง
-  ญาติ

๒. บอกความสําคัญของเพื่อน   ความสําคัญของเพื่อน (เชน พูดคุย ปรึกษา  
เลน ฯลฯ)

๓. ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ
เพศ

  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ
-  ความเปนสุภาพบุรุษ
-  ความเปนสุภาพสตรี

๔. อธิบายความภาคภูมิใจในความ
เปนเพศหญิง หรือเพศชาย

  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศชาย

ป. ๓ ๑. อธิบายความสําคัญ  และความ
แตกตางของครอบครัวที่มีตอตนเอง

  ความสําคัญของครอบครัว  ความแตกตาง
ของแตละครอบครัว
-  เศรษฐกิจ
-  สังคม
-  การศึกษา

๒. อธิบายวิธีสรางสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุมเพื่อน

  วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและ
กลุมเพื่อน



๑๐

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง

๓. บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่
นําไปสูการลวงละเมิดทางเพศ

  พฤติกรรมที่นําไปสูการลวงละเมิดทางเพศ 
(การแตงกาย  การเที่ยวกลางคืน  การคบเพื่อน  
การเสพสารเสพติด ฯลฯ)
    วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นําไปสูการลวง
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอื่น ๆ )

ป. ๔ ๑. อธิบายคุณลักษณะของความเปน
เพื่อนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว

  คุณลักษณะของความเปนเพื่อนและสมาชิก
ที่ดีของครอบครัว

๒. แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ
เพศของตนตามวัฒนธรรมไทย

  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย

๓. ยกตัวอยางวิธีการปฏิเสธการ
กระทําที่เปนอันตรายและไม
เหมาะสมในเรื่องเพศ

  วิธีการปฏิเสธการกระทําที่เปนอันตรายและ
ไมเหมาะสมในเรื่องเพศ

ป. ๕ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ  
และปฏิบัติตนไดเหมาะสม

   การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง
   การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย

๒. อธิบายความสําคัญของการมี
ครอบครัวที่อบอุนตามวัฒนธรรมไทย

  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุนตาม
วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย  การนับถือ
ญาติ)

๓. ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค 
และไมพึงประสงคในการแกไขปญหา
ความขัดแยงในครอบครัวและกลุม
เพื่อน

  พฤติกรรมที่พึงประสงคและไมพึงประสงค
ในการแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัว

ป. ๖ ๑. อธิบายความสําคัญของการสราง
และรักษาสัมพันธภาพกับผูอื่น

    ความสําคัญของการสรางและรักษา
สัมพันธภาพกับผูอื่น
    ปจจัยที่ชวยใหการทํางานกลุมประสบ
ความสําเร็จ

-  ความสามารถสวนบุคคล
-  บทบาทหนาที่ของสมาชิกในกลุม
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-  การยอมรับความคิดเห็น  และความแตกตาง
ระหวางบุคคล
-  ความรับผิดชอบ

๒. วิเคราะหพฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ
นําไปสูการมีเพศสัมพันธ การติดเชื้อ
เอดส  และการตั้งครรภกอนวัยอันควร

  พฤติกรรมเสี่ยงที่นําไปสูการมีเพศสัมพันธ  
การติดเชื้อเอดส  และการตั้งครรภกอนวัย
อันควร

ม. ๑ ๑. อธิบายวิธีการปรับตัวตอการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายจิตใจ อารมณ  
และพัฒนาการทางเพศอยางเหมาะสม

  การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จิตใจ  อารมณ  
และพัฒนาการทางเพศ
-  ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จิตใจ 
อารมณ  และพัฒนาการทางเพศ
-  การยอมรับและการปรับตัวตอการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จิตใจ อารมณ  และ
พัฒนาการทางเพศ
-  การเบี่ยงเบนทางเพศ

๒. แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อ
ปองกันตนเองจากการถูกลวงละเมิด
ทางเพศ

  ทักษะปฏิเสธเพื่อปองกันการถูกลวงละเมิด
ทางเพศ

ม. ๒ ๑. วิเคราะหปจจัยที่มีอิทธิพลตอ 
เจตคติในเรื่องเพศ

  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอเจตคติในเรื่องเพศ
-  ครอบครัว              -  วัฒนธรรม
- เพื่อน                      -  สื่อ

๒. วิเคราะหปญหาและผลกระทบที่
เกิดจากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

  ปญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธในวัยเรียน

๓. อธิบายวิธีปองกันตนเองและ
หลีกเลี่ยงจากโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธ  เอดส  และการตั้งครรภ
โดยไมพึงประสงค

    โรคติดตอทางเพศสัมพันธ
    โรคเอดส
    การตั้งครรภโดยไมพึงประสงค

๔. อธิบายความสําคัญของความ
เสมอภาคทางเพศ และวางตัวไดอยาง

    ความสําคัญของความเสมอภาคทางเพศ
    การวางตัวตอเพศตรงขาม
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เหมาะสม     ปญหาทางเพศ
    แนวทางการแกไขปญหาทางเพศ

ม.๓ ๑. อธิบายอนามัยแมและเด็ก       
การวางแผนครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม

  องคประกอบของอนามัยเจริญพันธุ
-  อนามัยแมและเด็ก
-  การวางแผนครอบครัว

๒. วิเคราะหปจจัยที่มีผลกระทบตอ
การตั้งครรภ

  ปจจัยที่มีผลกระทบตอการตั้งครรภ
-  แอลกอฮอล
-  สารเสพติด
-  บุหรี่
-  สภาพแวดลอม
-  การติดเชื้อ
-  โรคที่เกิดจากภาวะการตั้งครรภ

๓. วิเคราะหสาเหตุ  และเสนอ
แนวทางปองกัน แกไขความขัดแยงใน
ครอบครัว

    สาเหตุความขัดแยงในครอบครัว
    แนวทางปองกัน  แกไขความขัดแยงใน
ครอบครัว

ม.๔–ม.๖ ๑. วิเคราะหอิทธิพลของครอบครัว  
เพื่อน สังคม และวัฒนธรรมที่มีผลตอ
พฤติกรรมทางเพศและการดําเนินชีวิต

  อิทธิพลของครอบครัว  เพื่อน สังคม และ
วัฒนธรรมที่มีตอพฤติกรรมทางเพศ และการ
ดําเนินชีวิต

๒. วิเคราะหคานิยมในเรื่องเพศ  
ตามวัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรม 
อื่น ๆ

    คานิยมในเรื่องเพศตามวัฒนธรรมไทย 
และวัฒนธรรมอื่น ๆ 

๓. เลือกใชทักษะที่เหมาะสมในการ
ปองกัน  ลดความขัดแยงและ
แกปญหาเรื่องเพศและครอบครัว

  แนวทางในการเลือกใชทักษะตาง ๆ  ในการ
ปองกัน ลดความขัดแยง และแกปญหาเรื่อง
เพศ  และครอบครัว
-  ทักษะการสื่อสารและสรางสัมพันธภาพ
-  ทักษะการตอรอง
-  ทักษะการปฏิเสธ
-  ทักษะการคิดวิเคราะห
-  ทักษะการตัดสินใจ  และแกไขปญหา
                   ฯลฯ

๔. วิเคราะหสาเหตุและผลของความ
ขัดแยงที่อาจเกิดขึ้นระหวางนักเรียน  

  ความขัดแยงที่อาจเกิดขึ้นระหวางนักเรียน
หรือเยาวชนในชุมชน 
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หรือเยาวชนในชุมชน  และเสนอแนว
ทางแกไขปญหา

-  สาเหตุของความขัดแยง
-  ผลกระทบที่เกิดจากความขัดแยงระหวาง
นักเรียน หรือเยาวชนในชุมชน
-  แนวทางในการแกปญหาที่อาจเกิดจากความ
ขัดแยงของนักเรียนหรือเยาวชนในชุมชน
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ป.๑ ๑. เคลื่อนไหวรางกายขณะอยูกับที่  
เคลื่อนที่และใชอุปกรณประกอบ

  ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวรางกายใน
ชีวิตประจําวัน
-  แบบอยูกับที่  เชน นั่ง  ยืน  กมเงย  เอียง  ซาย 
ขวา  เคลื่อนไหวขอมือ  ขอเทา  แขน  ขา 
-  แบบเคลื่อนที่ เชน เดิน  วิ่ง  กระโดด  กลิ้งตัว
-  แบบใชอุปกรณประกอบ เชน จับ โยน  เตะ  
เคาะ

๒. เลนเกมเบ็ดเตล็ดและเขารวม
กิจกรรมทางกายที่ใชการเคลื่อนไหว
ตามธรรมชาติ 

  กิจกรรมทางกายที่ใชในการเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติ
-  การเลนเกมเบ็ดเตล็ด

ป. ๒ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวรางกาย  
ขณะอยูกับที่  เคลื่อนที่ และใช
อุปกรณประกอบ

    ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหว
รางกาย   แบบอยูกับที่  เชน  กระโดด  บิดตัว  
ดึง  ผลัก  แบบเคลื่อนที่  เชน  กระโดดเขยง  
กาวชิดกาว  วิ่งตามทิศทางที่กําหนด  และแบบ
ใชอุปกรณประกอบ เชน คีบ  ขวาง  ตี

๒. เลมเกมเบ็ดเตล็ดและเขารวม
กิจกรรมทางกายที่วิธีเลน อาศัยการ
เคลื่อนไหวเบื้องตนทั้งแบบอยูกับที่  
เคลื่อนที่และใชอุปกรณประกอบ

  การเลนเกมเบ็ดเตล็ด  และเขารวมกิจกรรม
ทางกายที่วิธีเลนอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องตน
ทั้งแบบอยูกับที่  เคลื่อนที่  และใชอุปกรณ
ประกอบ

ป. ๓ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวรางกาย  
ขณะอยูกับที่  เคลื่อนที่และใชอุปกรณ
ประกอบอยางมีทิศทาง

    การเคลื่อนไหวรางกายแบบอยูกับที่ 
เชน  ยอยืด  เขยง  พับตัว  เคลื่อนไหวลําตัว  
การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เชน เดินตอเทา 
เดินถอย-หลัง  กระโจน  และแบบใชอุปกรณ
ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง  เชน  ดีด  
ขวาง  โยน     และรับ
    วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหวรางกายแบบ
ตางๆ  อยางมีทิศทาง

๒. เคลื่อนไหวรางกายที่ใชทักษะ
การเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทาง     
ในการเลนเกมเบ็ดเตล็ด

    กิจกรรมทางกายที่ใชทักษะการเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทาง ในการเลนเกมเบ็ดเตล็ด
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ป. ๔ ๑. ควบคุมตนเองเมื่อใชทักษะ           

การเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสาน
ไดทั้งแบบอยูกับที่  เคลื่อนที่  และใช
อุปกรณประกอบ

    การเคลื่อนไหวรางกายแบบผสมผสานทั้ง
แบบอยูกับที่ เชน กระโดดหมุนตัว  กระโดด-
เหยียดตัว   แบบเคลื่อนที่ เชน  ซิกแซ็ก วิ่ง
เปลี่ยนทิศทาง  ควบมา  และแบบใชอุปกรณ
ประกอบ  เชน  บอล  เชือก

๒. ฝกกายบริหารทามือเปลา
ประกอบจังหวะ

    กายบริหารทามือเปลาประกอบจังหวะ

๓. เลนเกมเลียนแบบและกิจกรรม
แบบผลัด

   เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด

๔.    เลนกีฬาพื้นฐานไดอยางนอย            
๑ ชนิด

    กีฬาพื้นฐาน เชน แชรบอล  แฮนดบอล            
หวงขามตาขาย

ป. ๕ ๑. จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว          
แบบผสมผสาน และควบคุมตนเอง
เมื่อใชทักษะการเคลื่อนไหว           
ตามแบบที่กําหนด

    การจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวรางกาย แบบ
ผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้ง
แบบอยูกับที ่ เคลื่อนที่  และใชอุปกรณประกอบ
ตามแบบที่กําหนด  เชน การฝกกายบริหาร  
ยืดหยุนขั้นพื้นฐาน  เปนตน

๒. เลมเกมนําไปสูกีฬาที่เลือกและ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด

    เกมนําไปสูกีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มี
การตี  เขี่ย   รับ – สงสิ่งของ  ขวาง  และวิ่ง  

๓. ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่อง
การรับแรง การใชแรงและความ
สมดุล

  การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง  การใชแรง
และความสมดุล

๔. แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายและเลนกีฬา

   ทักษะกลไกที่สงผลตอการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเลนกฬีา

๕. เลนกีฬาไทย และกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภททีมได
อยางละ ๑ ชนิด

   การเลนกีฬาไทย  เชน  ตะกรอวง     วิ่งชักธง  
และกีฬาสากล เชน กรีฑาประเภทลู แบดมินตัน  
เปตอง  ฟุตบอล  เทเบิลเทนนิส  วายนํ้า

๖. อธิบายหลักการ  และเขารวม
กิจกรรมนันทนาการ  อยางนอย           
๑ กิจกรรม

  หลักการและกิจกรรมนันทนาการ
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ป. ๖ ๑. แสดงทักษะการเคลื่อนไหว
รวมกับผูอื่นในลักษณะแบบผลัดและ
แบบผสมผสานไดตามลําดับทั้งแบบ
อยูกับที่  เคลื่อนที่  และใชอุปกรณ
ประกอบ  และการเคลื่อนไหว
ประกอบเพลง

   การเคลื่อนไหวรวมกับผูอ่ืนแบบผลัดใน
ลักษณะผสมผสาน ในการรวมกิจกรรมทางกาย 
เชน  กิจกรรมแบบผลัด  กายบริหารประกอบเพลง  
ยืดหยุนขั้นพื้นฐานที่ใชทาตอเนื่อง  และการตอ
ตัวทางาย ๆ  

๒. จําแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่อง
การรับแรง  การใชแรง  และความสมดุล
ในการเคลื่อนไหวรางกายในการเลน
เกม  เลนกีฬา  และนําผลมาปรับปรุง  
เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของตนและผ ู อื่น

    การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง  การใชแรง  
และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว   
ในการเลนเกมและกีฬา

๓. เลนกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท
บุคคลและประเภททีมไดอยางละ ๑ 
ชนิด

    การเลนกีฬาไทย  กีฬาสากล  ประเภทบุคคล
และประเภททีม  เชน กรีฑาประเภทลู  และลาน       
เปตอง  วายนํ้า  เทเบิลเทนนิส  วอลเลยบอล  
ฟุตบอล  ตะกรอวง

๔. ใชทักษะกลไก  เพื่อปรับปรุง
เพิ่มพูนความสามารถของตนและผูอื่น
ในการเลนกีฬา

    การใชขอมูลดานทักษะกลไกเพื่อปรับปรุง
และเพิ่มพูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย และเลนกีฬา

๕.  รวมกิจกรรมนันทนาการอยาง
นอย ๑ กิจกรรม แลวนําความรูและ
หลักการที่ไดไปใชเปนฐานการศึกษา
หาความรูเรื่องอื่น ๆ

    การนําความรูและหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใชเปนฐานการศึกษาหาความรู

ม. ๑ ๑. เพิ่มพูนความสามารถของตน  
ตามหลักการเคลื่อนไหวที่ใชทักษะ
กลไกและทักษะพื้นฐานที่นําไปสูการ
พัฒนาทักษะการเลนกีฬา

    หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการ
เคลื่อนไหวที่ใชทกัษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่
นําไปสูการพัฒนาทักษะการเลนกีฬา

๒. เลนกีฬาไทยและกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและทีมโดยใชทักษะ
พื้นฐานตามชนิดกีฬา  อยางละ ๑ ชนิด

    การเลนกีฬาไทย  และกฬีาสากลที่เลือก เชน  
กรีฑาประเภทลูและลาน  บาสเกตบอล  กระบี่    
เทเบิลเทนนิส  เทนนิส  วายนํ้า  

๓. รวมกิจกรรมนันทนาการอยาง
นอย ๑ กิจกรรมและนําหลักความรูที่
ไดไปเชื่อมโยงสัมพันธกับวิชาอื่น

    การนําความรูและหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใชเชื่อมโยงสัมพันธกับวิชาอื่น



๑๗

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง

ม. ๒ ๑. นําผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับ
ทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหว
ในการเลนกีฬาจากแหลงขอมูลที่
หลากหลายมาสรุปเปนวิธีที่เหมาะสม
ในบริบทของตนเอง

  การนําผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก
และทักษะการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬาจาก
แหลงขอมูลที่หลากหลายมาสรุปเปนวิธีที่
เหมาะสมในบริบทของตนเองในการเลนกฬีา

๒. เลนกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ทั้งประเภทบุคคลและทีมไดอยางละ          
๑ ชนิด  

    การเลนกีฬาไทย  กีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่
เลือก เชน กรีฑาประเภทลูและลาน  บาสเกตบอล  
กระบี่  เทนนิส  ตระกรอลอดบวง  ฟุตซอล       
วายนํ้า    เทควันโด

๓. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่สงผลตอการ
เลนกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวัน

    ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
สงผลตอการเลนกฬีาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวัน

๔. รวมกิจกรรมนันทนาการอยาง
นอย ๑ กิจกรรม และนําความรูและ
หลักการที่ไดไปปรับใชใน
ชีวิตประจําวันอยางเปนระบบ

    การนําประสบการณจากการรวมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใชในชีวิตประจําวัน

ม. ๓ ๑.   เลนกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ไดอยางละ ๑ ชนิดโดยใชเทคนิค           
ที่เหมาะสมกับตนเองและทีม

    เทคนิคและวิธีการเลน  กีฬาไทยและกฬีา
สากลที่เลือก  เชน กรีฑาประเภทลูและลาน  
วอลเลยบอล  บาสเกตบอล  ดาบสองมือ  เทนนิส  
ตะกรอขามตาขาย  ฟุตบอล

๒.   นําหลักการ  ความรูและทักษะ 
ในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  
การเลนกม  และการเลนกีฬาไปใช         
สรางเสริมสุขภาพอยางตอเนื่อง      
เปนระบบ

   การนําหลักการ  ความรู ทักษะในการ
เคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเลนเกม  การ
เลนกีฬาไปใชเปนระบบสรางเสริมสุขภาพอยาง
ตอเนื่อง

๓.   รวมกิจกรรมนันทนาการอยาง
นอย ๑ กิจกรรมและนําหลักความรู
วิธีการไปขยายผลการเรียนรูใหกับ
ผูอื่น

    การจัดกิจกรรมนันทนาการแกผูอื่น



๑๘

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
ม.๔–ม.๖ ๑. วิเคราะหความคิดรวบยอด

เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ  
ในการเลนกีฬา  

    ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
รูปแบบตาง ๆ ในการเลนกีฬา
   การวิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ  ในการเลนกีฬา  

๒. ใชความสามารถของตน             
เพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม  คํานึงถึงผล          
ที่เกิดตอผูอื่นและสังคม

    การใชความสามารถของตนในการเลน
กีฬา  เพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม  โดยคํานึงถึง 
ผลที่เกิดตอผูอื่นและสังคม

๓. เลนกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท
บุคคล / คู  กีฬาประเภททีมไดอยาง
นอย ๑ ชนิด  

    กีฬาประเภทบุคคล / คู  ประเภททีม  เชน       
ฟุตซอล  รักบี้ฟุตบอล  ยิมนาสติก  ลีลาศ        
ซอฟทบอล  เทนนิส  เซปกตะกรอ  มวยไทย  
กระบี่กระบอง   พลอง  งาว

๔.  แสดงการเคลื่อนไหวไดอยาง
สรางสรรค

    การเคลื่อนไหวที่สรางสรรค เชน กิจกรรม
เขาจังหวะ  เชียรลีดเดอร

๕.  เขารวมกิจกรรมนันทนาการนอก
โรงเรียน และนําหลักการแนวคิด     
ไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของตนและสังคม

    การนําหลักการและแนวคิดของกิจกรรม
นันทนาการไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของตนและสังคม



๑๙

สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกกําลังกาย  การเลนเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล

มาตรฐาน พ ๓.๒  รักการออกกําลังกาย  การเลนเกม  และการเลนกีฬา  ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ  
มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ําใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแขงขัน  และชื่นชม  
ในสุนทรียภาพของการกีฬา

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
ป.๑ ๑. ออกกําลังกาย  และเลนเกม  ตาม

คําแนะนํา  อยางสนุกสนาน
    การออกกําลังกาย และการเลนเกม
เบ็ดเตล็ด

๒. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  
ขอตกลงในการเลนเกมตามคําแนะนํา

    กฎ  กติกา  ขอตกลงในการเลนเกม
เบ็ดเตล็ด

ป.๒ ๑. ออกกําลังกาย และเลนเกม  ได
ดวยตนเองอยางสนุกสนาน

    การออกกําลังกาย และเลนเกมเบ็ดเตล็ด
    ประโยชนของการออกกําลังกายและการ
เลนเกม

๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ขอตกลงในการเลนเกมเปนกลุม

    กฎ กติกา ขอตกลงในการเลนเกมเปนกลุม

ป. ๓ ๑. เลือกออกกําลังกาย  การละเลน
พื้นเมือง  และเลนเกม       ที่เหมาะสม
กับจุดเดน จุดดอย และขอจํากัดของ
ตนเอง

    แนวทางการเลือกออกกําลังกาย 
การละเลนพื้นเมืองและเลนเกมที่เหมาะสมกับ
จุดเดน    จุดดอยและขอจํากัดของแตละบุคคล

๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ขอตกลงของการออกกําลังกาย  การ
เลนเกม  การละเลนพื้นเมืองไดดวย
ตนเอง

    การออกกําลังกาย  เกม  และการละเลน
พื้นเมือง
    กฎ  กติกาและขอตกลงในการออกกําลัง
กาย  การเลนเกม  และการละเลนพื้นเมือง

ป. ๔ ๑. ออกกําลังกาย  เลนเกม  และกีฬา
ที่ตนเองชอบและมีความสามารถใน
การวิเคราะหผลพัฒนาการของตนเอง
ตามตัวอยางและแบบปฏิบัติของผูอื่น

    การออกกําลังกาย  เลนเกม  ตามความชอบ
ของตนเองและเลนกีฬาพื้นฐานรวมกับผูอื่น
    การวิเคราะหผลพัฒนาการของตนเองใน
การออกกําลังกาย  เลนเกมและเลนกีฬา  ตาม
ตัวอยางและแบบปฏิบัติของผูอื่น
    คุณคาของการออกกําลังกาย    เลนเกม  
และเลนกีฬา  ที่มีตอสุขภาพ

๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเลนกีฬา
พื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาที่เลน

-  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเลนกีฬา
พื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาที่เลน



๒๐

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
ป. ๕ ๑. ออกกําลังกายอยางมีรูปแบบ  

เลนเกมที่ใชทักษะการคิดและ
ตัดสินใจ  

    หลักการและรูปแบบการออกกําลังกาย
    การออกกําลังกาย  และการเลนเกม  เชน 
เกมเบ็ดเตล็ด  เกมเลียนแบบ  เกมนํา  และ
การละเลนพื้นเมือง  

๒. เลนกีฬาที่ตนเองชอบอยาง
สม่ําเสมอ  โดยสรางทางเลือกในวิธี
ปฏิบัติของตนเองอยางหลากหลาย  
และมีน้ําใจนักกีฬา

    การเลนกีฬาไทย  และกีฬาสากลประเภท
บุคคลและทีมที่เหมาะสมกับวัยอยางสม่ําเสมอ
    การสรางทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเลน
กีฬาอยางหลากหลาย และมีน้ําใจนักกีฬา

๓. ปฏิบัติตามกฎกติกา  การเลนเกม  
กีฬาไทย และกีฬาสากล  ตามชนิด
กีฬาที่เลน

   กฎ  กติกาในการเลนเกม กีฬาไทยและกีฬา
สากลตามชนิดกีฬาที่เลน
    วิธีการรุกและวิธีปองกันในการเลนกีฬา
ไทยและกีฬาสากลที่เลน

๔. ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง  
ไมละเมิดสิทธิผูอื่นและยอมรับใน
ความแตกตางระหวางบุคคลในการ
เลนเกม และกีฬาไทย  กีฬาสากล

   สิทธิของตนเองและผูอื่นในการเลนเกม
และกีฬา
    ความแตกตางระหวางบุคคลในการเลน
เกม และกีฬา

ป. ๖ ๑. อธิบายประโยชนและหลักการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกายและการสรางเสริมบุคลิกภาพ

    ประโยชนและหลักการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ  สมรรถภาพทางกายและการสราง
เสริมบุคลิกภาพ

๒. เลนเกมที่ใชทักษะการวางแผน  
และสามารถเพิ่มพูนทักษะการออก
กําลังกายและเคลื่อนไหวอยางเปน
ระบบ

    การเลนเกมที่ใชทักษะการวางแผน
    การเพิ่มพูนทักษะการออกกําลังกายและ
การเคลื่อนไหวอยางเปนระบบ

๓. เลนกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและ
สามารถประเมินทักษะการเลนของ
ตนเปนประจํา

    การเลนกีฬาประเภทบุคคลและประเภท
ทีมที่ชื่นชอบ
    การประเมินทักษะการเลนกีฬาของตน

๔. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ตามชนิด
กีฬาที่เลน  โดยคํานึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผูอื่น

    กฎ  กติกาในการเลนกีฬาไทย  กีฬาสากล
ตามชนิดกีฬาที่เลน

๕. จําแนกกลวิธีการรุก  การปองกัน  
และนําไปใชในการเลนกีฬา

    กลวิธีการรุก  การปองกันในการเลนกีฬา



๒๑

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
๖. เลนเกมและกีฬา  ดวยความ
สามัคคีและมีน้ําใจนักกีฬา

    การสรางความสามัคคีและความมีน้ําใจ
นักกีฬาในการเลนเกมและกีฬา

ม. ๑ ๑. อธิบายความสําคัญของการออก
กําลังกายและเลนกีฬา   จนเปนวิถีชีวิต
ที่มีสุขภาพดี

๒. ออกกําลังกายและเลือกเขารวม
เลนกีฬาตามความถนัด  ความสนใจ
อยางเต็มความสามารถ  พรอมทั้งมี
การประเมินการเลนของตนและผูอื่น

    ความสําคัญของการออกกําลังกายและเลน
กีฬา  จนเปนวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี
    การออกกําลังกาย เชน กายบริหาร
แบบตางๆ  เตนแอโรบิก  โยคะ  รํามวยจีน  
    การเลนกีฬาไทย  และกีฬาสากล  
ทั้งประเภทบุคคลและทีม
    การประเมินการเลนกีฬาของตนเองและ
ผูอื่น

๓. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  และ
ขอตกลงตามชนิดกีฬาที่เลือกเลน

    กฎ  กติกา การเลนเกมและการแขงขันกีฬา
ที่เลือกเลน

๔. วางแผนการรุกและการปองกัน
ในการเลนกีฬาที่เลือกและนําไปใชใน
การเลนอยางเปนระบบ

    รูปแบบ  วิธีการรุกและปองกันในการเลน
กีฬาที่เลือก

๕. รวมมือในการเลนกีฬา  และการ
ทํางานเปนทีมอยางสนุกสนาน

    การเลน การแขงขันกีฬา และการทํางาน
เปนทีม

๖. วิเคราะหเปรียบเทียบและยอมรับ
ความแตกตางระหวางวิธีการเลนกีฬา
ของตนเองกับผูอื่น

   การยอมรับความสามารถและความ
แตกตางระหวางบุคคลในการเลนกีฬา

ม. ๒ ๑. อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลง
ทางกาย จิตใจ  อารมณ สังคม        
และสติปญญา  ที่เกิดจากการ              
ออกกําลังกาย และเลนกีฬาเปนประจํา
จนเปนวิถีชีวิต

    สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  
จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา จากการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอ          
จนเปนวิถีชีวิต
    การสรางวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี  โดยการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา

๒. เลือกเขารวมกิจกรรม                    
การออกกําลังกาย  เลนกีฬาตาม           
ความถนัดและความสนใจพรอมทั้ง
วิเคราะหความแตกตางระหวางบุคคล 
เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาตนเอง

    การออกกําลังกายและการเลนกีฬาไทย  
กีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม
    การวิเคราะหความแตกตางระหวางบุคคล
เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาการรวมกิจกรรม
การออกกําลังกายและเลนกีฬา



๒๒

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
๓. มีวินัย  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  
และขอตกลงในการเลนกีฬาที่เลือก

    วินัยในการฝก  และการเลนกีฬา  ตามกฎ  
กติกาและขอตกลง

๔. วางแผนการรุกและการปองกัน
ในการเลนกีฬาที่เลือกและนําไปใช 
ในการเลนอยางเหมาะสมกับทีม

    รูปแบบ  กลวิธีการรุก  การปองกันในการ
เลนกีฬาเปนทีม
   ประโยชนของการเลนและการทํางาน         
เปนทีม
   หลักการใหความรวมมือในการเลน          
การแขงขันกีฬาและการทํางานเปนทีม

๕.  นําผลการปฏิบัติในการเลนกีฬา
มาสรุปเปนวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง
ดวยความมุงมั่น
 

    การพัฒนาวิธีเลนกีฬาที่เหมาะสมกับ
ตนเอง
-  การเลือกวิธีเลน
-  การแกไขขอบกพรอง
-  การเพิ่มทักษะ
    การสรางแรงจูงใจและการสรางความ
มุงมั่นในการเลนและแขงขันกีฬา

ม. ๓ ๑. มีมารยาทในการเลนและดูกีฬา
ดวยความมีน้ําใจนักกีฬา

    มารยาทในการเลนและการดูกีฬาดวย
ความมีน้ําใจนักกีฬา

๒. ออกกําลังกายและเลนกีฬาอยาง
สม่ําเสมอและนําแนวคิดหลักการจาก
การเลนไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน
ดวยความภาคภูมิใจ

   การออกําลังกายและการเลนกีฬาประเภท
บุคคล และประเภททีม
    การนําประสบการณ  แนวคิดจากการ   
ออกกําลังกายและเลนกีฬาไปประยุกตใชในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต

๓. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  และ
ขอตกลงในการเลนตามชนิดกีฬาที่
เลือกและนําแนวคิดที่ไดไปพัฒนา
คุณภาพชีวิต ของตนในสังคม

    กฎ  กติกาและขอตกลงในการเลนกีฬาที่
เลือกเลน
    การประยุกตประสบการณการปฏิบัติตาม
กฎ  กติกา  ขอตกลงในการเลนกีฬาไปใช
พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนในสังคม

๔. จําแนกกลวิธีการรุก การปองกัน  
และใชในการเลนกีฬาที่เลือกและ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไป
ใชไดตามสถานการณของการเลน

    วิธีการประยุกตใชกลวิธีการรุกและการ
ปองกันในการเลนกีฬาไดตามสถานการณของ
การเลน



๒๓

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
๕. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองที่เกิดจากการออกกําลังกาย 
และการเลนกีฬาเปนประจํา

  การพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาเปนประจํา

ม. ๔–ม.๖  ๑. ออกกําลังกายและเลนกีฬา                
ที่เหมาะสมกับตนเองอยางสม่ําเสมอ  
และใชความสามารถของตนเองเพิ่ม
ศักยภาพของทีม  ลดความเปนตัวตน  
คํานึงถึงผลที่เกิดตอสังคม

    การออกกําลังกายดวยวิธีที่ชอบ   เชน  
ฝกกายบริหารแบบตางๆ  ขี่จักรยาน  
การออกกําลังกายจากการทํางาน
ในชีวิตประจําวัน  การรํากระบอง  รํามวยจีน
    การเลนกีฬาประเภทบุคคล  และประเภท
ทีม
    การใชความสามารถของตนในการเพิ่ม
ศักยภาพของทีมในการเลนกีฬาและการเลน
โดยคํานึงถึงประโยชนตอสังคม
    การวางแผนกําหนดกิจกรรมการออกกําลัง-
กายและเลนกีฬา

๒. อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับสิทธิ  
กฎ  กติกา  กลวิธีตางๆ  ในระหวาง
การเลน  การแขงขันกีฬากับผูอื่นและ
นําไปสรุปเปนแนวปฏิบัติและใชใน
ชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง

    สิทธิ  กฎ กติกาการเลนกีฬา
    กลวิธี  หลักการรุก การปองกันอยาง
สรางสรรคในการเลนและแขงขันกีฬา
    การนําประสบการณจากการเลนกีฬาไปใช
ในชีวิตประจําวัน

๓. แสดงออกถึงการมีมารยาทใน
การดู การเลนและการแขงขันกีฬา  
ดวยความมีน้ําใจนักกีฬา  และ
นําไปใชปฏิบัติทุกโอกาส  จนเปน
บุคลิกภาพที่ดี

    การปฏิบัติตนในเรื่องมารยาทในการดู การ
เลน  การแขงขัน  ความมีน้ําใจนักกีฬา 
    บุคลิกภาพที่ดี

๔. รวมกิจกรรมทางกายและเลน
กีฬาอยางมีความสุข ชื่นชมในคุณคา
และความงามของการกีฬา

   ความสุขที่ไดจากการเขารวมกิจกรรมทาง
กาย และเลนกีฬา
    คุณคาและความงามของการกีฬา



๒๔

สาระที่ ๔    การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค

มาตรฐาน พ ๔.๑   เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค 
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
ป.๑ ๑. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ

แหงชาติตามคําแนะนํา
  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ

๒. บอกอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง

  ลักษณะอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง
-  ปวดศีรษะ
-  ตัวรอน
-  มีน้ํามูก
-  ปวดทอง
-  ผื่นคัน (หนังศีรษะ  ผิวหนัง)
-  ฟกช้ํา ฯลฯ

๓. ปฏิบัติตนตามคําแนะนําเมื่อมี
อาการเจ็บปวย

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บปวยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง

ป. ๒ ๑. บอกลักษณะของการมีสุขภาพดี   ลักษณะของการมีสุขภาพดี
-  รางกายแข็งแรง
-  จิตใจ  ราเริง  แจมใส
-  มีความสุข
- มีความปลอดภัย

๒. เลือกกินอาหารที่มีประโยชน   อาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน
๓. ระบุของใชและของเลนที่มี
ผลเสียตอสุขภาพ

  ของใชและของเลนที่มีผลเสียตอสุขภาพ

๔. อธิบายอาการและวิธีปองกันการ
เจ็บปวย การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น

  อาการและวิธีปองกันการเจ็บปวย
-  ตาแดง  ทองเสีย  ฯลฯ
  อาการและวิธีปองกันการบาดเจ็บ
-  ถูกของมีคม  แมลงสัตวกัดตอย หกลม ฯลฯ

๕. ปฏิบัติตามคําแนะนําเมื่อมีอาการ
เจ็บปวยและบาดเจ็บ

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปวยและบาดเจ็บ



๒๕

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
ป. ๓ ๑. อธิบายการติดตอและวิธีการ

ปองกันการแพรกระจายของโรค
  การติดตอและวิธีการปองกันการ
แพรกระจายของโรค

๒. จําแนกอาหารหลัก ๕ หมู   อาหารหลัก ๕ หมู
๓. เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ 
๕ หมู  ในสัดสวนที่เหมาะสม

  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม
-  ความหลากหลายของชนิดอาหารในแตละ
หมู
-  สัดสวนและปริมาณของอาหาร (ตามธง
โภชนาการ)

๔. แสดงการแปรงฟนใหสะอาด
อยางถูกวิธี

  การแปรงฟนใหสะอาดอยางถูกวิธี 
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟน)

๕. สรางเสริมสมรรถภาพทางกาย
ไดตามคําแนะนํา

  การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ
-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
-  วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
โดยการออกกําลังกาย การพักผอน  และ
กิจกรรมนันทนาการ

ป. ๔ ๑. อธิบายความสัมพันธระหวาง
สิ่งแวดลอมกับสุขภาพ

  ความสัมพันธระหวางสิ่งแวดลอมกับ
สุขภาพ  
   การจัดสิ่งแวดลอมที่ถูกสุขลักษณะและ
เอื้อตอสุขภาพ

๒. อธิบายสภาวะอารมณ  ความรูสึก
ที่มีผลตอสุขภาพ

   สภาวะอารมณและความรูสึก  เชนโกรธ  
หงุดหงิด  เครียด  เกลียด  เสียใจ  เศราใจ  วิตก
กังวล  กลัว  กาวราว  อิจฉา  ริษยา  เบื่อหนาย  
ทอแท ดีใจ  ชอบใจ  รัก ชื่นชม  สนุก  
สุขสบาย 
   ผลที่มีตอสุขภาพ
ทางบวก :  สดชื่น  ยิ้มแยม  แจมใส   ราเริง 
ฯลฯ
ทางลบ :  ปวดศีรษะ  ปวดทอง  
                  เบื่ออาหาร  ออนเพลยี ฯลฯ



๒๖

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
๓. วิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหาร
และผลิตภัณฑสุขภาพ เพื่อการเลือก
บริโภค

  การวิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑสุขภาพ

๔. ทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ป. ๕ ๑. แสดงพฤติกรรมที่เห็น
ความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุข
บัญญัติแหงชาติ

  ความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุข
บัญญัติแหงชาติ

๒. คนหาขอมูลขาวสารเพื่อใชสราง
เสริมสุขภาพ

  แหลงและวิธีคนหาขอมูลขาวสารทาง
สุขภาพ
  การใชขอมูลขาวสารในการสรางเสริม
สุขภาพ

๓. วิเคราะหสื่อโฆษณาในการ
ตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร และ
ผลิตภัณฑสุขภาพอยางมีเหตุผล

  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ
สุขภาพ (อาหาร เครื่องสําอาง  ผลิตภัณฑดูแล
สุขภาพในชองปาก ฯลฯ)

๔. ปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่
พบบอยในชีวิตประจําวัน

การปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่พบบอย
ในชีวิตประจําวัน
- ไขหวัด
- ไขเลือดออก
-  โรคผิวหนัง
-  ฟนผุและโรคปริทันต 
         ฯลฯ

๕. ทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย

  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

ป. ๖ ๑. แสดงพฤติกรรมในการปองกัน
และแกไขปญหาสิ่งแวดลอมที่มีผลตอ
สุขภาพ

  ความสําคัญของสิ่งแวดลอมที่มีผลตอ
สุขภาพ
  ปญหาของสิ่งแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพ
  การปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอมที่มี
ผลตอสุขภาพ



๒๗

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
๒. วิเคราะหผลกระทบที่เกิดจากการ
ระบาดของโรคและเสนอแนวทางการ
ปองกันโรคติดตอสําคัญที่พบใน
ประเทศไทย

  โรคติดตอสําคัญที่ระบาดในปจจุบัน
  ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค
  การปองกันการระบาดของโรค

๓. แสดงพฤติกรรมที่บงบอกถึง   
ความรับผิดชอบตอสุขภาพของสวนรวม

 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบ
ตอสุขภาพของสวนรวม

๔. สรางเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอยาง
ตอเนื่อง

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย
  การสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ม. ๑ ๑. เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย   หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย
๒. วิเคราะหปญหาที่เกิดจากการ
ภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบตอ
สุขภาพ

  ปญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ
-  ภาวะการขาดสารอาหาร
-  ภาวะโภชนาการเกิน

๓. ควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยู
ในเกณฑมาตรฐาน

  เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของ
เด็กไทย
  วิธีการควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูใน
เกณฑมาตรฐาน

๔. การสรางเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ

  วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย
  วิธีสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ   
ทางกายตามผลการทดสอบ

ม. ๒ ๑. เลือกใชบริการทางสุขภาพอยาง
มีเหตุผล

  การเลือกใชบริการทางสุขภาพ

๒. วิเคราะหผลของการใช
เทคโนโลยีที่มีตอสุขภาพ

  ผลกระทบของเทคโนโลยี ที่มีตอสุขภาพ

๓. วิเคราะหความเจริญกาวหนา
ทางการแพทยที่มีผลตอสุขภาพ

  ความเจริญกาวหนาทางการแพทยที่มีผลตอ
สุขภาพ

๔. วิเคราะหความสัมพันธของภาวะ
สมดุลระหวางสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต

  ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต

๕. อธิบายลักษณะอาการเบื้องตน
ของผูมีปญหาสุขภาพจิต

  ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต



๒๘

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
๖. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อ
จัดการกับอารมณและความเครียด

  วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณและ
ความเครียด

๗. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเอง
ใหเปนไปตามเกณฑที่กําหนด

  เกณฑสมรรถภาพทางกาย
  การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ม. ๓ ๑. กําหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับวัยตาง ๆ โดยคํานึงถึง
ความประหยัดและคุณคาทาง
โภชนาการ

  การกําหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย         
ตาง ๆ  
    วัยทารก  วัยเด็ก (วัยกอนเรียน วัยเรียน)  
วัยรุน  วัยผูใหญ  วัยสูงอายุ  โดยคํานึงถึงความ
ประหยัดและคุณคาทางโภชนาการ

๒. เสนอแนวทางปองกันโรคที่เปน
สาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการ
ตายของคนไทย

  โรคที่เปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและ
การตายของคนไทย  
โรคติดตอ เชน
-  โรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ
-  โรคเอดส
-  โรคไขหวัดนก 
      ฯลฯ
โรคไมติดตอ เชน
-  โรคหัวใจ      
- โรคความดันโลหิตสูง
-  เบาหวาน
-  มะเร็ง 
       ฯลฯ

๓. รวบรวมขอมูลและเสนอ
แนวทาง แกไขปญหาสุขภาพใน
ชุมชน

    ปญหาสุขภาพในชุมชน
    แนวทางแกไขปญหาสุขภาพในชุมชน

๔. วางแผนและจัดเวลาในการออก
กําลังกาย  การพักผอนและการสราง
เสริมสมรรถภาพทางกาย

   การวางแผนและจัดเวลาในการ                    
ออกกําลังกาย  การพักผอน และการสรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย

๕. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
และพัฒนาไดตามความแตกตางระหวาง
บุคคล

  การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบตาง ๆ 
และการพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ



๒๙

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
ม.๔– ม.๖ ๑. วิเคราะหบทบาทและความ

รับผิดชอบของบุคคลที่มีตอการสรางเสริม
สุขภาพและการปองกันโรคในชุมชน

  บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคล           
ที่มีตอการสรางเสริมสุขภาพและการปองกัน
โรคในชุมชน

๒. วิเคราะห อิทธิพลของสื่อโฆษณา
เกี่ยวกับสุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค

   อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ
   แนวทางการเลือกบริโภคอยางฉลาดและ
ปลอดภัย

๓. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผ ู บริโภค     สิทธิพื้นฐานของผูบริโภคและกฎหมายที่
เกี่ยวของกับการคุมครองผูบริโภค

๔. วิเคราะหสาเหตุและเสนอแนว
ทางการปองกันการเจ็บปวยและการ
ตายของคนไทย

    สาเหตุของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 
เชน โรคจากการประกอบอาชีพ  โรคทาง
พันธุกรรม 
    แนวทางการปองกันการเจ็บปวย

๕. วางแผนและปฏิบัติตามแผน        
การพัฒนาสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว

  การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเอง  
ครอบครัว

๖. มีสวนรวมในการสงเสริมและ
พัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชน

  การมีสวนรวมในการสงเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน

๗. วางแผนและปฏิบัติตามแผน        
การพัฒนาสมรรถภาพกายและ
สมรรถภาพกลไก

    การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
และสมรรถภาพกลไก



๓๐

สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต

มาตรฐาน พ ๕.๑ ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใชยา       
สารเสพติด  และความรุนแรง

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
ป. ๑ ๑. ระบุสิ่งที่ทําใหเกิดอันตราย        

ที่บาน โรงเรียน  และการปองกัน
    สิ่งที่ทําใหเกิดอันตรายภายในบานและ
โรงเรียน
    การปองกันอันตรายภายในบานและ
โรงเรียน

๒. บอกสาเหตุและการปองกัน
อันตรายที่เกิดจากการเลน

   อันตรายจากการเลน
-  สาเหตุที่ทําใหเกิดอันตรายจากการเลน
-  การปองกันอันตรายจากการเลน

๓. แสดงคําพูดหรือทาทางขอความ
ชวยเหลือจากผูอื่นเมื่อเกิดเหตุรายที่
บานและโรงเรียน

  การขอความชวยเหลือเมื่อเกิดเหตุรายที่บาน
และโรงเรียน
-  บุคคลที่ควรขอความชวยเหลือ
-  คําพูดและทาทางการขอความชวยเหลือ

ป. ๒ ๑. ปฏิบัติตนในการปองกัน
อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นทางน้ํา  และทาง
บก

  อุบัติเหตุทางน้ํา  และทางบก
-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ําและทางบก
-  วิธีการปองกันอุบัติเหตุทางน้ําและทางบก

๒. บอกชื่อยาสามัญประจําบาน  
และใชยาตามคําแนะนํา

  ยาสามัญประจําบาน
-  ชื่อยาสามัญประจําบาน
-  การใชยาตามความจําเปนและลักษณะอาการ

๓. ระบุโทษของสารเสพติด  สาร
อันตรายใกลตัวและวิธีการปองกัน

  สารเสพติดและสารอันตรายใกลตัว
-  โทษของสารเสพติด  และสารอันตรายใกลตัว
-  วิธีปองกัน

๔. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณและปาย
เตือนของสิ่งของหรือสถานที่ที่เปน
อันตราย

  สัญลักษณและปายเตือนของสิ่งของหรือ
สถานที่ที่เปนอันตราย
-  ความหมายของสัญลักษณและปายเตือน

๕. อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธี
ปองกันอัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ

  อัคคีภัย
-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย
-  อันตรายซึ่งไดรับจากการเกิดอัคคีภัย
-  การปองกันอัคคีภัย  และการหนีไฟ



๓๑

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรูแกนกลาง
ป. ๓ ๑. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก

อุบัติเหตุในบาน  โรงเรียน  และการ
เดินทาง

  วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบาน  โรงเรียนและการเดินทาง

๒. แสดงวิธีขอความชวยเหลือจาก
บุคคลและแหลงตาง ๆ  เมื่อเกิด
เหตุราย  หรืออุบัติเหตุ

  การขอความชวยเหลือจากบุคคลและแหลง
ตางๆ  เมื่อเกิดเหตุรายหรืออุบัติเหตุ

๓. แสดงวิธีปฐมพยาบาล  เมื่อ
บาดเจ็บจากการเลน

  การบาดเจ็บจากการเลน
-  ลักษณะของการบาดเจ็บ
-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ   หามเลือด ฯลฯ)

ป. ๔ ๑. อธิบายความสําคัญของการใชยา
และใชยาอยางถูกวิธี

    ความสําคัญของการใชยา
    หลักการใชยา

๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อไดรับ
อันตรายจากการใชยาผิด  สารเคมี  
แมลงสัตวกัดตอย  และการบาดเจ็บ
จากการเลนกีฬา

  วิธีปฐมพยาบาล
-  การใชยาผิด
-  สารเคมี
-  แมลงสัตวกัดตอย
-  การบาดเจ็บจากการเลนกีฬา

๓. วิเคราะหผลเสียของการสูบบุหรี่  
และการดื่มสุรา ที่มีตอสุขภาพและ
การปองกัน

  ผลเสียของการสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  และ
การปองกัน

ป. ๕ ๑. วิเคราะหปจจัยที่มีอิทธิพลตอการ
ใชสารเสพติด

  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการใชสารเสพติด  
(สุรา บุหรี่ ยาบา สารระเหย  ฯลฯ)
-  ครอบครัว  สังคม  เพื่อน
-  คานิยม  ความเชื่อ
-  ปญหาสุขภาพ
-  สื่อ ฯลฯ

๒. วิเคราะหผลกระทบของการใชยา 
และสารเสพติด  ที่มีผลตอรางกาย  
จิตใจ  อารมณ  สังคม และสติปญญา

  ผลกระทบของการใชยา และสารเสพติดที่มี
ตอรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม และ
สติปญญา
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๓. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
การใชยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด

  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
การใชยา
  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด

๔. วิเคราะหอิทธิพลของสื่อที่มีตอ
พฤติกรรมสุขภาพ

    อิทธิพลของสื่อที่มีตอพฤติกรรม สุขภาพ 
(อินเทอรเน็ต  เกม ฯลฯ)

๕. ปฏิบัติตนเพื่อปองกันอันตราย
จากการเลนกีฬา

    การปฏิบัติเพื่อปองกันอันตรายจากการเลน
กีฬา

ป. ๖ ๑. วิเคราะหผลกระทบจากความ
รุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีตอรางกาย  
จิตใจ  และสังคม

  ภัยธรรมชาติ
-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ
-  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติ
ที่มีตอรางกาย  จิตใจ และสังคม

๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพื่อความ
ปลอดภัยจากธรรมชาติ 

   การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาติ

๓. วิเคราะหสาเหตุของการติดสารเสพ
ติด และชักชวนใหผูอื่นหลีกเลี่ยงสารเสพ
ติด

    สาเหตุของการติดสารเสพติด
    ทักษะการสื่อสารใหผูอื่นหลีกเลี่ยงสารเสพติด

ม. ๑ ๑. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและ
เคลื่อนยายผูปวยอยางปลอดภัย

  การปฐมพยาบาลและเคลื่อนยายผูปวยอยาง
ปลอดภัย
-  เปนลม                -  บาดแผล
-  ไฟไหม               -  กระดูกหัก
-  น้ํารอนลวก  ฯลฯ

๒. อธิบายลักษณะอาการของผูติด
สารเสพติดและการปองกันการติดสาร
เสพติด

    ลักษณะของผูติดสารเสพติด
    อาการของผูติดสารเสพติด
    การปองกันการติดสารเสพติด

๓. อธิบายความสัมพันธของการใช
สารเสพติดกับการเกิดโรคและ
อุบัติเหตุ

  ความสัมพันธของการใชสารเสพติดกับการ
เกิดโรค  และอุบัติเหตุ

๔. แสดงวิธีการชักชวนผูอื่นใหลด  
ละ  เลิกสารเสพติด     โดยใชทักษะ
ตาง ๆ 

     ทักษะที่ใชในการชักชวนผูอื่นใหลด  ละ  
เลิกสารเสพติด
-  ทักษะการคิดวิเคราะห
-  ทักษะการสื่อสาร
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-  ทักษะการตัดสินใจ
-  ทักษะการแกปญหา ฯลฯ

ม. ๒ ๑. ระบุวิธีการ  ปจจัยและแหลงที่
ชวยเหลือ  ฟนฟูผูติดสารเสพติด

  วิธีการ ปจจัยและแหลงที่ชวยเหลือ   ฟนฟู
ผูติดสารเสพติด

๒. อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณเสี่ยง

  การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ
สถานการณเสี่ยง
-  การมั่วสุม      
-  การทะเลาะวิวาท
-  การเขาไปในแหลงอบายมุข
-  การแขงจักรยานยนตบนทองถนน 
     ฯลฯ

๓. ใชทักษะชีวิตในการปองกัน
ตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับ
ขันที่อาจนําไปสูอันตราย

  ทักษะชีวิตในการปองกันตนเอง (ทักษะ
ปฏิเสธ  ทักษะการตอรอง  ฯลฯ)  และ
หลีกเลี่ยงสถานการณคับขันที่อาจนําไปสู
อันตราย

ม. ๓ ๑. วิเคราะหปจจัยเสี่ยง และ
พฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลตอสุขภาพและ
แนวทางปองกัน

    ปจจัยเสี่ยง  และพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ
    แนวทางการปองกันความเสี่ยงตอสุขภาพ

๒. หลีกเลี่ยงการใชความรุนแรงและ
ชักชวนเพื่อนใหหลีกเลี่ยงการใชความ
รุนแรงในการแกปญหา

    ปญหาและผลกระทบจากการใชความ
รุนแรง
    วิธีหลีกเลี่ยงการใชความรุนแรง

๓. วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง

    อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง (คลิปวิดีโอ  การทะเลาะวิวาท  
อินเทอรเน็ต  เกม ฯลฯ)

๔. วิเคราะหความสัมพันธของการ
ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลตอ
สุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ

    ความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ

๕. แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยาง
ถูกวิธี

   วิธีการชวยฟนคืนชีพ
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ม.๔–ม.๖ ๑. มีสวนรวมในการปองกันความ

เสี่ยงตอการใชยา  การใชสารเสพติด  
และความรุนแรง  เพื่อสุขภาพของ
ตนเอง ครอบครัว  และสังคม

    การจัดกิจกรรมปองกันความเสี่ยงตอการ
ใชยา  สารเสพติด  และความรุนแรง

๒. วิเคราะหผลกระทบที่เกิดจากการ
ครอบครอง  การใชและการจําหนาย
สารเสพติด

    การวิเคราะหผลกระทบที่เกิดจากการ
ครอบครอง  การใชและการจําหนายสารเสพ
ติด  (ตนเอง  ครอบครัว  เศรษฐกิจ  สังคม)
    โทษทางกฎหมายที่เกิดจากการครอบครอง  
การใชและการจําหนายสารเสพติด

๓. วิเคราะหปจจัยที่มีผลตอสุขภาพ  
หรือความรุนแรงของคนไทยและ
เสนอแนวทางปองกัน

    ปจจัยที่มีผลตอสุขภาพของคนไทยและ
เสนอแนวทางปองกัน

๔. วางแผน  กําหนดแนวทางลด
อุบัติเหตุ และสรางเสริมความ
ปลอดภัยในชุมชน

  การวางแผน  กําหนดแนวทางลดอุบัติเหตุ 
และสรางเสริมความปลอดภัยในชุมชน

๕. มีสวนรวมในการสรางเสริม
ความปลอดภัยในชุมชน

  กิจกรรมการสรางเสริมความปลอดภัย        
ในชุมชน

๖. ใชทักษะการตัดสินใจแกปญหา
ในสถานการณที่เสี่ยงตอสุขภาพและ
ความรุนแรง  

  ทักษะการตัดสินใจแกปญหาในสถานการณ
ที่เสี่ยงตอสุขภาพ

๗. แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยาง
ถูกวิธี

 วิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี
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อภิธานศัพท

กลไกของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism)
กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายตามลักษณะโครงสราง  

หนาที่  และการทํางานรวมกันของขอตอ  กลามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวของภายใต
ขอบขาย   เงื่อนไข   หลักการ  และปจจัยดานชีวกลศาสตรที่มีผลตอการเคลื่อนไหว  เชน               
ความมั่นคง  (Stability)  ระบบคาน  (Leverage)  การเคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force)

การเคลื่อนไหวเฉพาะอยาง  (Specialized  Movement)
การผสมผสานกันระหวางทักษะยอยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานตาง ๆ   การออกกําลังกาย  

การเลนเกม  และการเลนกีฬาตาง ๆ   ซึ่งมีความจําเปนสําหรับกิจกรรมทางกาย  เชน  การขวางลูก
ซอฟทบอล   ตองอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่)  การขวาง  
(การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ)  การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไมเคลื่อนที่)  ทักษะที่ทํา
บางอยางยิ่งมีความซับซอนและตองใชการผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานหลาย ๆ   
ทักษะรวมกัน

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน  (Daily  Movement)
รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวรางกายในอิริยาบถตาง ๆ  ที่บุคคลทั่วไปใชในการ             

ดําเนินชีวิต  ไมวาเพื่อการประกอบกิจวัตรประจําวัน  การทํางาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ  เชน        
การยืน  กม  นั่ง  เดิน  วิ่ง  โหนรถเมล  ยกของหนัก  ปนปาย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ  

การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements)
ทักษะการเคลื่อนไหวรางกายที่จําเปนสําหรับชีวิตและการดําเนินชีวิตของมนุษย ในการปฏิบัติ

กิจกรรมตาง ๆ   ไดอยางมีประสิทธิภาพ  เปนทักษะที่มีการพัฒนาในชวงวัยเด็ก  และจะเปนพื้นฐาน
สําหรับการประกอบกิจกรรมตาง ๆ  เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเปนพื้นฐานของการ มีความสามารถ
ในการเคลื่อนไหว  โดยเฉพาะอยางยิ่งในการเลนกีฬา  การออกกําลังกาย  และการประกอบกิจกรรม
นันทนาการ  การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  สามารถแบงออกไดเปน  ๓   ประเภท  คือ

๑.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  (Locomotor   Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหว 
ที่ใชในการเคลื่อนรางกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  ไดแก  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด   สลับเทา  
การกระโจน  การสไลด  และการวิ่งควบมา  ฯลฯ  หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง   เชน  การกระโดด   
ทักษะการเคลื่อนไหวเหลานี้เปนพื้นฐานของการทํางานประสานสัมพันธทางกลไกแบบไมซับซอน  
และเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญ  
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๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่  (Nonlocomotor Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหว
ที่ปฏิบัติโดยรางกายไมมีการเคลื่อนที่ของรางกาย  ตัวอยางเชน  การกม  การเหยียด การผลักและดัน  
การบิดตัว   การโยกตัว  การไกวตัว   และการทรงตัว  เปนตน

๓.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ  (Manipulative Movement)  เปนทักษะการ
เคลื่อนไหวที่มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ  ซึ่งสวนใหญจะเกี่ยวของกับการใชมือและเทา  แตสวนอื่น ๆ 
ของรางกายก็สามารถใชได   เชน  การขวาง  การตี  การเตะ  การรับ  เปนตน

การจัดการกับอารมณและความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management)
วิธีควบคุมอารมณความเครียดและความคับของใจ  ที่ไมเปนอันตรายตอตนเองและผูอื่น      

แลวลงมือปฏิบัติอยางเหมาะสม  เชน  ทําสมาธิ  เลนกีฬา    การรวมกิจกรรม  นันทนาการ  การคลาย
กลามเนื้อ  (muscle  relaxation)

การชวยฟนคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR)
การชวยชีวิตเบื้องตนกอนสงตอใหแพทยในกรณีผูปวยหัวใจหยุดเตน  โดยการนวดหัวใจและ

ผายปอดไปพรอม ๆ  กัน

การดูแลเบื้องตน  (First  Care)
การใหการดูแลสุขภาพผูปวยในระยะพักฟนและ / หรือการปฐมพยาบาล

การพัฒนาที่ยั่งยืน  (Sustainable  Development)
การพัฒนาที่เปนองครวมของความเปนมนุษยตามแนวทางของพระธรรมปฏก (ประยุทธ ปยุตโต)  

เปนการพัฒนาที่เปนบูรณาการ  คือ  ทําใหเกิดเปนองครวมหมายความวา  องคประกอบทั้งหลาย                 
ที่เกี่ยวของ  จะตองประสานกันครบทั้งรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และจิตวิญญาณ  และมีดุลยภาพ  
สอดคลองกับกฎเกณฑของธรรมชาติ

การละเลนพื้นเมือง  (Folk  Plays)
กิจกรรมเลนดั้งเดิมของคนในชุมชนแตละทองถิ่น  ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตหรือ

วิถีชีวิต เพื่อเปนการผอนคลายอารมณ   ความเครียด   และสรางเสริมใหมีกําลังกายแข็งแรง สติปญญาดี    
จิตใจเบิกบานสนุกสนาน   อันกอใหเกิดความสัมพันธที่ดีตอกัน  และเปนสวนหนึ่งของวัฒนธรรม  
เชน   กิจกรรมการเลนของชุมชนทองถิ่น  วิ่งเปยว  ชักเยอ  ขี่มาสงเมือง  ตีจับ  มอญซอนผา  รีๆขาวสาร   
วิ่งกระสอบ  สะบา   กระบี่กระบอง  มวยไทย  ตะกรอวง  ตะกรอลอดบวง
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กิจกรรมเขาจังหวะ  (Rhythmic  Activities)
การแสดงออกของรางกาย  โดยการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายใหเขากับอัตราความ 

ชา – เร็วของตัวโนต

กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities)
กิจกรรมที่บุคคลไดเลือกทําหรือเขารวมดวยความสมัครใจในเวลาวาง  และผลที่ไดรับเปน

ความพึงพอใจ  ไมเปนภัยตอสังคม

กิจกรรมรับน้ําหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)  
กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น  เชน   การเดิน   การวิ่ง   การกระโดด

เชือก   ยิมนาสติก   การเตนรําหรือการเตนแอโรบิก    โดยกลามเนื้อสวนที่รับน้ําหนักตองออกแรง
กระทํากับน้ําหนักของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม

กีฬาไทย  (Thai  Sports)
กีฬาที่มีพื้นฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของทองถิ่นและสังคมไทย  เชน  กระบี่

กระบอง   มวยไทย  ตะกรอ

กีฬาสากล  (International  Sports)
กีฬาที่เปนที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององคกรกีฬาระดับนานาชาติใหเปนชนิดกีฬาที่บรรจุอยู

ในเกมการแขงขัน  เชน  ฟุตบอล  วอลเลยบอล    เทนนิส  แบดมินตัน

เกณฑสมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference)
คามาตรฐานที่ไดกําหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพื่อเปนดัชนีสําหรับ

ประเมินเปรียบเทียบวาบุคคลที่ไดรับคะแนน   หรือคาตัวเลข  (เวลา จํานวน  ครั้ง  น้ําหนัก  ฯลฯ)   จาก
การทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการทดสอบนั้น   มีสมรรถภาพทางกายตามองคประกอบ
ดังกลาวอยูในระดับคุณภาพใด  โดยทั่วไปแลวนิยมจัดทําเกณฑใน  ๒  ลักษณะ  คือ  

๑.  เกณฑปกติ  (Norm  Reference)  เปนเกณฑที่จัดทําจากการศึกษากลุมประชากร ที่จําแนก
ตามกลุมเพศและวัย  เปนหลัก  สวนใหญแลวจะจัดทําในลักษณะของเปอรเซ็นไทล
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๒.  เกณฑมาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เปนระดับคะแนนหรือคามาตรฐานที่กําหนดไว
ลวงหนา  สําหรับแตละราย  การทดสอบเพื่อเปนเกณฑการตัดสินวาบุคคลที่รับการทดสอบ                      
มีสมรรถภาพหรือความสามารถผานตามเกณฑที่ไดกําหนดไวหรือไม  มิไดเปนการเปรียบเทียบกับ
บุคคลอื่น ๆ

ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts)
ความสัมพันธระหวางขนาด   จังหวะ  เวลา  พื้นที่  และทิศทางในการเคลื่อนไหวรางกาย
ความเขาใจถึงความเกี่ยวของเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหวางขนาดของแรงที่ใช 

ในการเคลื่อนไหวรางกายหรือวัตถุ   ดวยหวงเวลา  จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใตขอจํากัดของ
พื้นที่ที่มีอยู  และสามารถแปรความเขาใจดังกลาวทั้งหมดไปสูการปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเลน
หรือแขงขันกีฬา

ความเสี่ยงตอสุขภาพ (Health  Risk)
การประพฤติปฏิบัติที่อาจนําไปสูการเกิดอันตรายตอชีวิตและสุขภาพของตนเองและผูอื่น  เชน  

การขับรถเร็ว  การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  ความสําสอนทางเพศ  การมีน้ําหนักตัวเกิน  การขาด                    
การออกกําลังกาย   การสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  การใชยาและสารเสพติด

คานิยมทางสังคม (Health  Value)
คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม  ซึ่งทําใหสิ่งนั้นเปนประโยชนนาสนใจ   สิ่งที่บุคคลยึดถือในการ

ตัดสินใจและกําหนดการกระทําของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ

คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life)
ความรับรูหรือเขาใจของปจเจกบุคคลที่มีตอสถานภาพชีวิตของตนเองภายใตบริบทของระบบ

วัฒนธรรมและคานิยมที่เขาใชชีวิตอยู   และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุงหมาย  ความคาดหวัง  มาตรฐาน  
รวมทั้งความกังวลสนใจที่เขามีตอสิ่งตาง ๆ  คุณภาพชีวิตเปนมโนคติที่มีขอบเขตกวางขวาง  ครอบคลุม
เรื่องตาง ๆ  ที่สลับซับซอน  ไดแก  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเปนตัวของตัวเอง   
ความสัมพันธตาง ๆ  ทางสังคม  ความเชื่อสวนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีตอสิ่งแวดลอม

จิตวิญญาณในการแขงขัน  (Competitive  Spiritual)
ความมุงมั่น  การทุมเทกําลังกาย  กําลังใจ  ความรู  ความสามารถในการแขงขัน  และรวมมือ

อยางสันติเต็มความสามารถ  เพื่อใหไดมาซึ่งผลที่ตนเองตองการ
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ทักษะชีวิต (Life  Skills)
เปนคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence)  และเปน

ความสามารถทางสติปญญา   ที่ทุกคนจําเปนตองใชในการเผชิญสถานการณตาง ๆ  ที่ เกิดขึ้น                    
ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นไดดวยการฝกและกระทําซ้ํา ๆ  ใหเกิด
ความคลองแคลว  เคยชิน   จนเปนลักษณะนิสัย  ประกอบดวยทักษะตาง ๆ  ดังนี้  คือ  การรูจักตนเอง  
เขาใจตนเองและเห็นคุณคาของตนเอง  การรูจักคิดอยางมีวิจารณญาณและคิดสรางสรรค   การรูจักคิด
ตัดสินใจและแกปญหา   การรูจักแสวงหาและใชขอมูลความรู   การสื่อสารและการสรางสัมพันธภาพ
กับผู อื่น   การจัดการกับอารมณและความเครียด  การปรับตัวทามกลางการเปลี่ ยนแปลง                           
การตั้งเปาหมาย  การวางแผนและดําเนินการตามแผน  ความเห็นใจผูอื่น   ความรับผิดชอบตอสังคม
และซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว

ธงโภชนาการ (Nutrition Flag)
เปนเครื่องมือที่ชวยอธิบายและทําความเขาใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อนําไปสูการปฏิบัติ 

โดยกําหนดเปนภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการกินอาหารในแตละกลุม              
มากนอยตามพื้นที่  สังเกตไดชัดเจนวา ฐานใหญดานบนเนนใหกินมากและปลายธงขางลางบอกใหกิน          
นอย ๆ   เทาที่จําเปนโดยมีฐานมาจากขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ               
โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ

๑. กินอาหารครบ ๕ หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว
๒. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ
๓. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา
๔. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา
๕. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย
๖. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร
๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด
๘. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน
๙. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

น้ําใจนักกีฬา  (Spirit)
เปนคุณธรรมประจําใจของการเลนรวมกัน   อยูรวมกัน    และมีชีวิตอยูรวมกันในสังคม                  

ไดอยางปกติสุขและมีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ําใจนักกีฬา เชน  การมีวินัย    เคารพ
กฎกติกา    รูแพ   รูชนะ  รูอภัย
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บริการสุขภาพ  (Health  Service)
บริการทางการแพทยและสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน

ประชาสังคม  (Civil  Society)
เครือขาย  กลุม  ชมรม  สมาคม  มูลนิธิ   สถาบัน  องคกร  หรือชุมชนที่มีกิจกรรม                        

การเคลื่อนไหวทางสังคม   เพื่อประโยชนรวมกันของกลุม

ผลิตภัณฑสุขภาพ (Health  Products)
ยา  เครื่องสําอาง  อาหารสําเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน

พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse)
การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไมเปนไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เชน  มีจิตใจรักชอบในเพศ

เดียวกัน  การแตงตัวหรือแสดงกิริยาเปนเพศตรงขาม

พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour)
การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในดานการปองกัน  การสรางเสริม  การรักษาและการฟนฟู

สุขภาพ  อันมีผลตอสภาวะทางสุขภาพของบุคคล

พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour)
รูปแบบจําเพาะของพฤติกรรม  ซึ่งไดรับการพิสูจนแลววา  มีความสัมพันธกับการเพิ่มโอกาส      

ที่จะปวยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น

พลังปญญา  (Empowerment)
กระบวนการสรางเสริมศักยภาพแกบุคคลและชุมชนใหเปนผูสนใจใฝรู   และมีอํานาจ                  

ในการคิด  การตัดสินใจ  การแกปญหาดวยชุมชนเองไดเปนสวนใหญ  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           
ยังสามารถควบคุมสภาพแวดลอมที่มีผลกระทบตอปญหาสุขภาพใหอยูในสภาพที่เอื้อตอการสรางเสริม
และพัฒนาสุขภาพ

ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition)
การขาดสารอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก  ทําใหมีผลกระทบตอ

สุขภาพ
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ภาวะผูนํา  (Leadership)
การมีคุณลักษณะในการเปนหัวหนา  สามารถชักชวนและชี้นําสมาชิกในกลุมรวมมือรวมใจ

กันปฏิบัติงานใหสําเร็จลุลวงไปดวยดี

ภูมิปญญาไทย  (Thai  Wisdom)
สติปญญา  องคความรูและคานิยมที่นํามาใชในการดําเนินชีวิตไดอยางเหมาะสม   เปนมรดก

ทางวัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ  ความรูแขนงตาง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแตอดีต   
สอดคลองกับวิถีชีวิต   ภูมิปญญาไทย  จึงมีความสําคัญตอการพัฒนาชีวิตความเปนอยูของคนไทย            
ทั้งดานเศรษฐกิจ  สังคม

ลักษณะของภูมิปญญาไทย  มีองคประกอบตอไปนี้
๑.  คติ   ความเชื่อ  ความคิด  หลักการที่เปนพื้นฐานขององคความรูที่เกิดจากสั่งสมถายทอดกันมา
๒.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี
๓.  การประกอบอาชีพในแตละทองถิ่นที่ไดรับการพัฒนาใหเหมาะสมกับสมัย
๔.  แนวคิด  หลักปฏิบัติ  และเทคโนโลยีสมัยใหมที่นํามาใชในชุมชน  ซึ่งเปนอิทธิพลของ

ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
ตัวอยางภูมิปญญาไทยที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  เชน   การแพทยแผนไทย  สมุนไพร  อาหารไทย  

ยาไทย  ฯลฯ

แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive)
แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ

ลวงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse)
การใชคําพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คลํา และ / หรือรวมเพศ  โดยไมไดรับการยินยอมจาก                 

ฝายตรงขาม โดยเฉพาะกับผูเยาว

สติ  (Conscious)
ความรูสึกตัวอยูเสมอในการรับรูสิ่งตาง ๆ   การใหหลักการและเหตุผลในการปองกัน  ยับยั้ง

ชั่งใจ  และควบคุมตนเองเพื่อไมใหคิดผิดทาง  ไมหลงลืม   ไมเครียด  ไมผิดพลาด   กอใหเกิด
พฤติกรรมที่ถูกตองดีงาม



๔๒

สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  Fitness)
ความสามารถของรางกายที่ชวยใหบุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งการเลนกีฬาไดดี  มีองคประกอบ  ๖  ดาน  ดังนี้
๑.  ความคลอง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ไดอยาง

รวดเร็วและสามารถควบคุมได
๒.  การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของรางกายเอาไวได              

ทั้งในขณะอยูกับที่และเคลื่อนที่
๓.  การประสานสัมพันธ  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวได

อยางราบรื่น  กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเปนการทํางานประสานสอดคลองกันระหวางตา-มือ-เทา
๔.  พลังกลามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือ         

หลาย ๆ   สวนของรางกายในการหดตัวเพื่อทํางานดวยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ไดเปนผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วที่ใชในชวงระยะเวลานั้น ๆ  เชน  การยืนอยูกับที่  กระโดด  การทุมน้ําหนัก 
เปนตน

๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่รางกายใชในการตอบสนอง
ตอสิ่งเราตาง ๆ  เชน  แสง  เสียง  สัมผัส

๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได
อยางรวดเร็ว

สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness)
ความสามารถของระบบตาง ๆ  ของรางกาย  ในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและ

ประสิทธิผล  บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยาง
กระฉับกระเฉง   โดยไมเหนื่อยลาจนเกินไปและยังมีพลังงานสํารองมากพอ  สําหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปจจุบันนักวิชาชีพดานสุขศึกษาและพลศึกษาไดเห็นพองตองกันวา  
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุมไดเปนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related  Physical 
Fitness)   และหรือสมรรถภาพกลไก  (Motor  Fitness)   สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill – Related  
Physical  Fitness)

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness)
ความสามารถของระบบตาง ๆ  ในรางกายประกอบดวย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตาง ๆ  

ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย  นับเปนปจจุบันหรือตัวบงชี้
สําคัญของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได  
โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคประกอบดังนี้



๔๓

๑.  องคประกอบของรางกาย  (Body Composition)  ตามปกติแลวในรางกายมนุษย
ประกอบดวย  กลามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และสวนอื่น ๆ   แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น  
หมายถึง  สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเปน
เปอรเซ็นตไขมัน (%  fat)  ดวยเครื่อง

๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการลําเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ  ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลังกายที่ใช
กลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได

๓.  ความออนตัวหรือความยืดหยุน  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ

๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  
ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ํา ๆ เพื่อตานแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน

๕.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรง            
ที่กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานได   ในชวงการหดตัว  ๑  ครั้ง

สุขบัญญัติแหงชาติ  (National  Health  Disciplines)
ขอกําหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ จนเปนสุข

นิสัย  เพื่อใหมีสุขภาพดีทั้งรางกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งกําหนดไว  ๑๐  ประการ ดังนี้
๑. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด
๒. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง
๓. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย
๔. กินอาหารสุก สะอาด  ปราศจากสารอันตราย  และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด                  

สีฉูดฉาด
๕. งดบุหรี่  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการสําสอนทางเพศ
๖. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน
๗. ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท
๘. ออกกําลังกายสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพประจําป
๙. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ
๑๐. มีสํานึกตอสวนรวม  รวมสรางสรรคสังคม
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สุขภาพ  (Health)
สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณและเชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล

ทั้งมิติทางจิตวิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซึ่งมิไดหมายถึงเฉพาะความ          
ไมพิการและความไมมีโรคเทานั้น

สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic)
ศิลปะและความงดงามของทวงทาในการเคลื่อนไหวรางกายในอิริยาบถตาง ๆ  ซึ่งเปนผลมา

จากความคิดสรางสรรคในการออกแบบทาทางการเคลื่อนไหวและการฝกฝนจนเกิดความชํานาญ  
สามารถแสดงออกมาเปนความกลมกลืนและตอเนื่อง

แอโรบิก  (Aerobic)
กระบวนการสรางพลังงานแบบตองใชอากาศ  ซึ่งในที่นี้   หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -

energe  delivery)   ในการสรางพลังงานของกลามเนื้อ   เพื่อทํางานหรือเคลื่อนไหว นั้น  กลามเนื้อจะมี
วิธีการ  ๓  แบบที่จะไดพลังงานมา

แบบที่ ๑  เปนการใชพลังงานที่มีสํารองอยูในกลามเนื้อซึ่งจะใชไดในเวลาไมเกิน   ๓  วินาที
แบบที่ ๒  การสังเคราะหพลังงานโดยไมใชออกซิเจน  (Anaerobic  energy  delivery)                  

ซึ่งใชไดไมเกิน  ๑๐  วินาที
แบบที่ ๓  การสังเคราะหสารพลังงาน  โดยใชออกซิเจน  ซึ่งจะใชพลังงานไดระยะเวลานาน
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คณะผูจัดทํา

คณะที่ปรึกษา

๑. คุณหญิงกษมา    วรวรรณ ณ อยุธยา เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน
๒. นายวินัย  รอดจาย รองเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน
๓. นายสุชาติ  วงศสุวรรณ                         ที่ปรึกษาดานพัฒนากระบวนการเรียนรู  
๔. นางเบญจลักษณ  น้ําฟา                         ผูอํานวยการสํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๕. นางภาวนี  ธํารงเลิศฤทธิ์                       รองผูอํานวยการสํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา

คณะทํางานยกราง  

๑. ผศ. เจริญ  แสนภักดี ขาราชการบํานาญ   ประธาน
๒. ผศ. เกษม  นครเขตต ขาราชการบํานาญ  คณะทํางาน
๓. นางประไพ  ตรีฤกษฤทธิ์ ขาราชการบํานาญ คณะทํางาน
๔. แพทยหญิงเพ็ญศรี  กระหมอมทอง กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข คณะทํางาน
๕. รองศาสตราจารยจุฑามาศ  เทพชัยศรี คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ คณะทํางาน
๖. นางสาวจรินทร  โฮสกุล สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษากรุงเทพมหานคร เขต ๓ คณะทํางาน
๗. นายมาโนช  จันทรแจม  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาราชบุรี เขต ๑ คณะทํางาน
๘. นางภาวนา  อนนตะชัย โรงเรียนพญาไท กรุงเทพฯ คณะทํางาน
๙. นางวรรณประภา  ภูพัฒนกุล โรงเรียนเบญจมราชานุสรณ  จ. นนทบุรี คณะทํางาน
๑๐. นางสุรีย  อรรถกร โรงเรียนสายน้ําผึ้ง ในพระอุปถัมภ  กรุงเทพฯ คณะทํางาน
๑๑. นางดลนภา  บูรณะธัญญ  โรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย กรุงเทพฯ คณะทํางาน
๑๒. นายชัยยุทธ  กุลตังวัฒนา โรงพยาบาลราชวิถี  กรุงเทพฯ คณะทํางาน
๑๓. นายชนะ  รมณียพิกุล โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) กรุงเทพฯ คณะทํางาน
๑๔. นายเกษม  ศุภรานนท โรงเรียนสุขานารี จ. นครราชสีมา คณะทํางาน
๑๕. นางนัทมน  วรรณศิริ โรงเรียนประถมศึกษาธรรมศาสตร ปทุมธานี คณะทํางาน
๑๖. นายไพบูลย   แจมพงษ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา คณะทํางาน
๑๗. นางสุกัญญา  งามบรรจง สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน
๑๘. นางสุขเกษม  เทพสิทธิ์ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน                                                       

และเลขานุการ
๑๙. นายสุราษฎร  ทองเจริญ  สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางานและ

ผูชวยเลขานุการ
๒๐. นายณัฐพล  ตันเจริญทรัพย สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางานและ

ผูชวยเลขานุการ



๔๖

คณะบรรณาธิการ

๑. รศ.เอมอัชฌา  วัฒนบุรานนท คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
๒. นายมาโนช  จันทรแจม  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาราชบุรี เขต ๑
๓. นางประไพ  ตรีฤกษฤทธิ์ ขาราชการบํานาญ สํานักพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ
๔. รศ.ประพันธศิริ  สุเสารัจ คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
๕. นางวรรณประภา  ภูพัฒนกูล โรงเรียนเบญจมราชานุสรณ  จ.นนทบุรี
๖. นางสุรีย  อรรถกร โรงเรียนสายน้ําผึ้ง ในพระอุปถัมภ  กรุงเทพฯ
๗. นางจินตนา  ตันตสุทธิกุล โรงเรียนสายน้ําทิพย  กรุงเทพฯ
๘. นายไพบูลย  แจมพงษ คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา
๙. นายมนู  สมบูรณเหลือ สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาสุพรรณบุรี เขต ๑
๑๐. นางดุจฤดี  อรุณศักดิ์ โรงเรียนนวมินทราชินูทิศเตรียมอุดมศึกษานอมเกลา 

กรุงเทพฯ
๑๑. นางสุกัญญา  งามบรรจง สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๑๒. นางภาวนี    ธํารงเลิศฤทธ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๑๓. นางสาวรุงนภา นุตราวงศ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๑๔. นางรัตนวิภา    ธรรมโชติ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๑๕. นาง ดรุณี  จําปาทอง สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๑๖. นางสาวพรนิภา  ศิลปประคอง  สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๑๗. นางสาวกอบกุล  สุกขะ         สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๑๘. นางสุขเกษม  เทพสิทธิ์ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๑๙. นายณัฐพล  ตันเจริญทรัพย สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา

ฝายเลขานุการโครงการ
๑. นางสาวรุงนภา  นุตราวงศ      สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา หัวหนาโครงการ
๒. นางสาวจันทรา  ตันติพงศานุรักษ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน
๓. นางดรุณี   จําปาทอง สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน
๔. นางสาวพรนิภา  ศิลปประคอง สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน
๕. นางเสาวภา  ศักดา สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน
๖. นางสาวกอบกุล  สุกขะ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน
๗. นางสุขเกษม  เทพสิทธิ์ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน
๘. นายวีระเดช  เชื้อนาม สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน
๙. วาที่ ร.ต. สุราษฏร  ทองเจริญ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน
๑๐. นางสาวประภาพรรณ   แมนสมุทร สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน
๑๑. นายอนุจินต    ลาภธนาภรณ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะทํางาน



๔๗

คณะผูรับผิดชอบกลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา

๑. นางสุกัญญา  งามบรรจง สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๒. นางรัตนวิภา  ธรรมโชติ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๓. นางสุขเกษม  เทพสิทธิ์ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๔. นายณัฐพล  ตันเจริญทรัพย สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา
๕. นายสุราษฎร  ทองเจริญ สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา



ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 


สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา  สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

กระทรวงศึกษาธิการ

๑๔ กรกฎาคม ๒๕๕๑
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