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กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
 

ท าไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม  
และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเร่ืองส าคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของ
ชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เร่ืองสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ   
คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม   รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้
สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

 

เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมาย เพื่อการด ารงสุขภาพ การสร้าง
เสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และ             
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกมและ
กีฬา  เป็นเคร่ืองมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   สังคม   สติปัญญา  รวมทั้ง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา  
 สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบด้วย 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์   ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการ
ท างานของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

 ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัว
ต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับ
ผู้อ่ืน สุขปฏิบัติทางเพศ  และทักษะในการด าเนินชีวิต 

 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  ผู้เรียนได้เรียนรู้
เร่ืองการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ   การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และ
ประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย   และกีฬา    และความมีน้ าใจนักกีฬา 
 



 
 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก

และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ   การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
และการป้องกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ            
ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  รวมถึงแนวทาง
ในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้  

สาระที่  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

สาระท่ี  ๒      ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

สาระท่ี  ๓  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ ๓.๒   รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ  

มีวินัย  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน   และชื่นชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระท่ี  ๔      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ การป้องกัน

โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

สาระท่ี  ๕      ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา     

สารเสพติด และความรุนแรง 
 
 
 
 
 



คุณภาพผู้เรียน 
จบชั้นประถมศึกษาปีที่  ๓ 

 มีความรู้  และเข้าใจในเร่ืองการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อ         
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

 มีสุขนิสัยที่ดีในเร่ืองการกิน  การพักผ่อนนอนหลับ  การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกส่วน
ของร่างกาย  การเล่นและการออกก าลังกาย 

 ป้องกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจน าไปสู่การใช้สารเสพติด  การล่วงละเมิดทางเพศและ
รู้จักปฏิเสธในเร่ืองที่ไม่เหมาะสม 

 ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุ   มีทักษะ              
การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ  และเกม  ได้อย่างสนุกสนาน  และปลอดภัย 

 มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร  ของเล่น  ของใช้  ที่มีผลดีต่อสุขภาพ  หลีกเลี่ยงและ
ป้องกันตนเองจากอุบัติเหตุได้ 

 ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์  และปัญหาสุขภาพ 
 ปฏิบัติตนตามกฎ  ระเบียบข้อตกลง  ค าแนะน า  และขั้นตอนต่างๆ  และให้ความร่วมมือ

กับผู้อ่ืนด้วยความเต็มใจจนงานประสบความส าเร็จ 
 ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อ่ืนในการเล่นเป็นกลุ่ม 

 
จบชั้นประถมศึกษาปีที่  ๖ 

 เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  และรู้จักดูแล
อวัยวะที่ส าคัญของระบบนั้น ๆ 

 เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และสังคม  แรงขับทางเพศ
ของชายหญิง  เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น  สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 

 เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุ่น  และเป็นสุข 
 ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน  ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  

ความรุนแรง  สารเสพติดและการล่วงละเมิดทางเพศ 
 มีทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 

 
 



 รู้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  เกม  การละเล่นพื้นเมือง  
กีฬาไทย  กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน  มีน้ าใจนักกีฬา  โดยปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  
และหน้าที่ของตนเอง  จนงานส าเร็จลุล่วง 

 วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ได้ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจ า 

 จัดการกับอารมณ์  ความเครียด  และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
 มีทักษะในการแสวงหาความรู้  ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 

 
จบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  ๓ 

 เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่มี
ต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 

 เข้าใจ  ยอมรับ  และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
ความรู้สึกทางเพศ  ความเสมอภาคทางเพศ  สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน  และตัดสินใจ
แก้ปัญหาชีวติด้วยวิธีการที่เหมาะสม 

 เลือกกินอาหารที่เหมาะสม  ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
 มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ  เพื่อน  ครอบครัว  ชุมชนและวัฒนธรรมที่มีต่อ

เจตคติ  ค่านิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต  และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  

การใช้ยา  สารเสพติด  และความรุนแรง  รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง  ครอบครัว  และ
ชุมชน 

 เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย  สนุกสนาน  
และปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 

 แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ  การป้องกันโรค  การ
ด ารงสุขภาพ  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิต
ที่มีสุขภาพดี 

 ส านึกในคุณค่า  ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
 ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  หน้าที่ความรับผิดชอบ  เคารพสิทธิของตนเองและผู้อ่ืน   ให้ความ

ร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ  ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ าใจนักกีฬา  
จนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายด้วยความชื่นชม และสนุกสนาน 
 



จบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  ๖ 

 สามารถดูแลสุขภาพ  สร้างเสริมสุขภาพ  ป้องกันโรค  หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  และ
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา  สารเสพติด  และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ด้วยการวางแผนอย่างเป็นระบบ 

 แสดงออกถึงความรัก  ความเอ้ืออาทร  ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว  เพื่อน  
สังคม  และวัฒนธรรมที่มีต่อพฤติกรรมทางเพศ  การด าเนินชีวิต  และวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 

 ออกก าลังกาย  เล่นกีฬา  เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ         
เพื่อสุขภาพโดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างถูกต้อง  สม่ าเสมอด้วยความชื่นชมและ
สนุกสนาน 

 แสดงความรับผิดชอบ  ให้ความร่วมมือและปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  หลักความ
ปลอดภัยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  และเล่นกีฬาจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายของตนเอง
และทีม 

 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู  การเล่น  และการแข่งขัน  ด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา
และน าไปปฏิบัติในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพที่ดี 

 วิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพื่อก าหนดกลวิธีลดความเสี่ยง  สร้างเสริม
สุขภาพ  ด ารงสุขภาพ  การป้องกันโรค  และการจัดการกับอารมณ์และความ เครียดได้ถูกต้องและ
เหมาะสม 

 ใช้กระบวนการทางประชาสังคม  สร้างเสริมให้ชุมชนเข้มแข็งปลอดภัย  และมีวิถีชีวิตที่ดี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 

สาระท่ี  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. อธิบายลักษณะและหน้าที่      
ของอวัยวะภายนอก 

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

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายนอก           

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

ป. ๒ ๑. อธิบายลักษณะ  และหน้าที่ของ
อวัยวะภายใน 

 ลักษณะ และหน้าที่ของอวัยวะภายในที่มี
การเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
(สมอง  หัวใจ ตับ  ไต  ปอด  กระเพาะอาหาร  
ล าไส้ ฯลฯ) 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ
ภายใน 

 การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 
-  การระมัดระวังการกระแทก 
-  การออกก าลังกาย 
-  การกินอาหาร 

 ๓. อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์  ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ตั้งแต่เกิดจนตาย 
ป.๓ ๑.    อธิบายลักษณะและการ

เจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ 
 ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์      
ที่มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
-  ลักษณะรูปร่าง 
-  น้ าหนัก 
-  ส่วนสูง 

 ๒.  เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของ
เด็กไทย 

 ๓.   ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโต 

 ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
-  อาหาร   
-  การออกก าลังกาย 
-  การพักผ่อน 

ป. ๔ ๑. อธิบายการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของร่างกายและจิตใจ     

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย
และจิตใจ ตามวัย (ในช่วงอายุ ๙ – ๑๒ ปี) 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ตามวัย   
 ๒. อธิบายความส าคัญของกล้ามเน้ือ 

กระดูกและข้อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความส าคัญของกล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อ  
ที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการ 

 ๓. อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ  กระดูก  
และข้อ  ให้ท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

  วิธีดูแลรักษากล้ามเนื้อ  กระดูกและข้อให้
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

ป. ๕ ๑.  อธิบายความส าคัญของระบบย่อย
อาหาร และระบบขับถ่ายที่มีผลต่อ
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการ 

  ความส าคัญของระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการ 

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร
และระบบขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

   วิธีดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบ
ขับถ่ายให้ท างานตามปกติ 

ป.๖ ๑. อธิบายความส าคัญของระบบ
สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ  ที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ 

  ความส าคัญของระบบสืบพันธุ์ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจที่มีผลต่อ
สุขภาพ   การเจริญเติบโตและพัฒนาการ       

 ๒. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบ
สืบพันธุ์  ระบบไหลเวียนโลหิต    
และระบบหายใจให้ท างานตามปกติ 

  วิธีดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์   ระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้ท างาน
ตามปกติ 

ม.๑ ๑. อธิบายความส าคัญของระบบ
ประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อที่มีผล
ต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

  ความส าคัญของระบบประสาท   และระบบ
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุ่น 

 ๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบ
ประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อให้
ท างานตามปกติ 

  วิธีดูแลรักษาระบบประสาท    และระบบ
ต่อมไร้ท่อ ให้ท างานตามปกติ 

 ๓.  วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

  การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต   
ตามเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ๔.   แสวงหาแนวทางในการพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

  แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต
สมวัย 

ม. ๒ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ

  การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

สติปัญญาในวัยรุ่น 
 ๒. ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการ

เจริญเติบโต และพัฒนาการด้าน
ร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ในวัยรุ่น 

  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ สังคม  
และสติปัญญา 
- พันธุกรรม 
-  สิ่งแวดล้อม 
-  การอบรมเลี้ยงดู 

ม. ๓ ๑. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
สังคม  และสติปัญญา  แต่ละช่วง   
ของชีวิต 

  การเปลี่ยนแปลง ด้านร่างกาย  จิตใจ  
อารมณ์ สังคม  และสติปัญญาในแต่ละวัย 
-  วัยทารก 
-  วัยก่อนเรียน 
-  วัยเรียน 
-  วัยรุ่น 
-  วัยผู้ใหญ่ 
-  วัยสูงอายุ 

 ๒. วิเคราะห์อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

  อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมที่มีต่อ
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

 ๓. วิเคราะห์ สื่อ  โฆษณา  ที่มี
อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

  สื่อ โฆษณา  ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุ่น 
-  โทรทัศน์              -  วิทยุ 
-  สื่อสิ่งพิมพ์           -  อินเทอร์เน็ต    

ม.๔–ม.๖ ๑. อธิบายกระบวนการสร้างเสริม
และด ารงประสิทธิภาพการท างาน 
ของระบบอวัยวะต่าง ๆ   

  กระบวนการสร้างเสริมและด ารง
ประสิทธิภาพการท างานของระบบอวัยวะ 
ต่าง ๆ  
-  การท างานของระบบอวัยวะต่างๆ   
-  การสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพของ
อวัยวะต่างๆ  (อาหาร  การออกก าลังกาย  
นันทนาการ  การตรวจสุขภาพ ฯลฯ) 

 ๒. วางแผนดูแลสุขภาพตาม
ภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของตนเองและบุคคลในครอบครัว 

  การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 

 
สาระท่ี  ๒     ชีวิตและครอบครัว 



มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป. ๑ ๑. ระบุสมาชิกในครอบครัวและ
ความรักความผูกพันของสมาชิกที่มี
ต่อกัน 

   สมาชิกในครอบครัว 
   ความรักความผูกพันของสมาชิกใน
ครอบครัว 

 ๒. บอกสิ่งที่ชื่นชอบ และภาคภูมิใจ
ในตนเอง 

  สิ่งที่ชื่นชอบและความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง (จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง) 

 ๓. บอกลักษณะความแตกต่าง
ระหว่างเพศชาย และเพศหญิง 

  ลักษณะความแตกต่างของเพศชาย  เพศ
หญิง 
-  ร่างกาย 
-  อารมณ์ 
-  ลักษณะนิสัย 

ป. ๒ ๑. ระบุบทบาทหน้าที่ของตนเอง 
และสมาชิกในครอบครัว 

  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
-  ตนเอง 
-  พ่อ แม่ 
-  พี่น้อง 
-  ญาติ 

 ๒. บอกความส าคัญของเพื่อน   ความส าคัญของเพื่อน (เช่น พูดคุย ปรึกษา  
เล่น ฯลฯ) 

 ๓. ระบุพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ
เพศ 

  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
-  ความเป็นสุภาพบุรุษ 
-  ความเป็นสุภาพสตรี 

 ๔. อธิบายความภาคภูมิใจในความ
เป็นเพศหญิง หรือเพศชาย 

  ความภาคภูมิใจในเพศหญิง  หรือเพศชาย 

ป. ๓ ๑. อธิบายความส าคัญ  และความ
แตกต่างของครอบครัวที่มีต่อตนเอง 

  ความส าคัญของครอบครัว  ความแตกต่าง
ของแต่ละครอบครัว 
-  เศรษฐกิจ 
-  สังคม 
-  การศึกษา 
 

 ๒. อธิบายวิธีสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

  วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและ
กลุ่มเพื่อน 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๓. บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่
น าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 

  พฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ 
(การแต่งกาย  การเที่ยวกลางคืน  การคบเพื่อน  
การเสพสารเสพติด ฯลฯ) 
    วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่น าไปสู่การล่วง
ละเมิดทางเพศ (ทักษะปฏิเสธและอ่ืน ๆ ) 

ป. ๔ ๑. อธิบายคุณลักษณะของความเป็น
เพื่อนและสมาชิกที่ดีของครอบครัว 

  คุณลักษณะของความเป็นเพื่อนและสมาชิก
ที่ดีของครอบครัว 

 ๒. แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ
เพศของตนตามวัฒนธรรมไทย 

  พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศของตนตาม
วัฒนธรรมไทย 

 ๓. ยกตัวอย่างวิธีการปฏิเสธการ
กระท าที่เป็นอันตรายและไม่
เหมาะสมในเร่ืองเพศ 

  วิธีการปฏิเสธการกระท าที่เป็นอันตรายและ
ไม่เหมาะสมในเร่ืองเพศ 

ป. ๕ ๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศ  
และปฏิบัติตนได้เหมาะสม 

   การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  การดูแลตนเอง 
   การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย 

 ๒. อธิบายความส าคัญของการมี
ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตาม
วัฒนธรรมไทย (ครอบครัวขยาย  การนับถือ
ญาติ) 

 ๓. ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์ 
และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหา
ความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่ม
เพื่อน 

  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 
ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว 

ป. ๖ ๑. อธิบายความส าคัญของการสร้าง
และรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

    ความส าคัญของการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
    ปัจจัยที่ช่วยให้การท างานกลุ่มประสบ
ความส าเร็จ 
 
-  ความสามารถส่วนบุคคล 
-  บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่ม 
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-  การยอมรับความคิดเห็น  และความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล 
-  ความรับผิดชอบ 

 ๒. วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงที่อาจ
น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อ
เอดส์  และการต้ังครรภ์ก่อนวัยอันควร 

  พฤติกรรมเสี่ยงที่น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  
การติดเชื้อเอดส์  และการตั้งครรภ์ก่อนวัย 
อันควร 

ม. ๑ ๑. อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายจิตใจ อารมณ์  
และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 

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

 ๒. แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อ
ป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

  ทักษะปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

ม. ๒ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ 
เจตคติในเร่ืองเพศ 

  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเร่ืองเพศ 
-  ครอบครัว              -  วัฒนธรรม 
- เพื่อน                      -  สื่อ 

 ๒. วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบที่
เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

  ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

 ๓. อธิบายวิธีป้องกันตนเองและ
หลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์  เอดส์  และการตั้งครรภ์
โดยไม่พึงประสงค์ 
 
 
 

    โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
    โรคเอดส์ 
    การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 

 ๔. อธิบายความส าคัญของความ
เสมอภาคทางเพศ และวางตัวได้อย่าง

    ความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศ 
    การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
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เหมาะสม     ปัญหาทางเพศ 
    แนวทางการแก้ไขปัญหาทางเพศ 

ม.๓ ๑. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก       
การวางแผนครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 

  องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ 
-  อนามัยแม่และเด็ก 
-  การวางแผนครอบครัว 

 ๒. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อ
การตั้งครรภ์ 

  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
-  แอลกอฮอล์ 
-  สารเสพติด 
-  บุหร่ี 
-  สภาพแวดล้อม 
-  การติดเชื้อ 
-  โรคที่เกิดจากภาวะการต้ังครรภ์ 

 ๓. วิเคราะห์สาเหตุ  และเสนอ
แนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

    สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว 
    แนวทางป้องกัน  แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

ม.๔–ม.๖ ๑. วิเคราะห์อิทธิพลของครอบครัว  
เพื่อน สังคม และวัฒนธรรมที่มีผลต่อ
พฤติกรรมทางเพศและการด าเนินชีวิต 

  อิทธิพลของครอบครัว  เพื่อน สังคม และ
วัฒนธรรมที่มีต่อพฤติกรรมทางเพศ และการ
ด าเนินชีวิต 

 ๒. วิเคราะห์ค่านิยมในเร่ืองเพศ  
ตามวัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรม 
อ่ืน ๆ 

    ค่านิยมในเร่ืองเพศตามวัฒนธรรมไทย 
และวัฒนธรรมอื่น ๆ  

 ๓. เลือกใช้ทักษะที่เหมาะสมในการ
ป้องกัน  ลดความขัดแย้งและ
แก้ปัญหาเร่ืองเพศและครอบครัว 

  แนวทางในการเลือกใช้ทักษะต่าง ๆ  ในการ
ป้องกัน ลดความขัดแย้ง และแก้ปัญหาเร่ือง
เพศ  และครอบครัว 
-  ทักษะการสื่อสารและสร้างสัมพันธภาพ 
-  ทักษะการต่อรอง 
-  ทักษะการปฏิเสธ 
-  ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
-  ทักษะการตัดสินใจ  และแก้ไขปัญหา 
                   ฯลฯ 

 ๔. วิเคราะห์สาเหตุและผลของความ
ขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียน  

  ความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นระหว่างนักเรียน
หรือเยาวชนในชุมชน  
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หรือเยาวชนในชุมชน  และเสนอแนว
ทางแก้ไขปัญหา 

-  สาเหตุของความขัดแย้ง 
-  ผลกระทบที่เกิดจากความขัดแย้งระหว่าง
นักเรียน หรือเยาวชนในชุมชน 
-  แนวทางในการแก้ปัญหาที่อาจเกิดจากความ
ขัดแย้งของนักเรียนหรือเยาวชนในชุมชน 

 



สาระท่ี ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ ๓.๑   เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่  
เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

  ธรรมชาติของการเคลื่อนไหวร่างกายใน
ชีวิตประจ าวัน 
-  แบบอยู่กับที่  เช่น นั่ง  ยืน  ก้มเงย  เอียง  ซ้าย 
ขวา  เคลื่อนไหวข้อมือ  ข้อเท้า  แขน  ขา  
-  แบบเคลื่อนที่ เช่น เดิน  วิ่ง  กระโดด  กลิ้งตัว 
-  แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น จับ โยน  เตะ  
เคาะ 

 ๒. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหว
ตามธรรมชาติ  

  กิจกรรมทางกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติ 
-  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

ป. ๒ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย  
ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

    ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหว
ร่างกาย   แบบอยู่กับที่  เช่น  กระโดด  บิดตัว  
ดึง  ผลัก  แบบเคลื่อนที่  เช่น  กระโดดเขย่ง  
ก้าวชิดก้าว  วิ่งตามทิศทางที่ก าหนด  และแบบ
ใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น คีบ  ขว้าง  ตี 

 ๒. เล่มเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายที่วิธีเล่น อาศัยการ
เคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่  
เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 

  การเล่นเกมเบ็ดเตล็ด  และเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้น
ทั้งแบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์
ประกอบ 

ป. ๓ ๑. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย  
ขณะอยู่กับที่  เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์
ประกอบอย่างมีทิศทาง 

    การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่  
เช่น  ย่อยืด  เขย่ง  พับตัว  เคลื่อนไหวล าตัว  
การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เช่น เดินต่อเท้า 
เดินถอย-หลัง  กระโจน  และแบบใช้อุปกรณ์
ประกอบโดยมีการบังคับทิศทาง  เช่น  ดีด  
ขว้าง  โยน     และรับ 
    วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบ
ต่างๆ  อย่างมีทิศทาง 

 ๒. เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะ
การเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทาง     
ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
 

    กิจกรรมทางกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทาง ในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 
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ป. ๔ ๑. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ           
การเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสาน
ได้ทั้งแบบอยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใช้
อุปกรณ์ประกอบ 

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

 ๒. ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่า
ประกอบจังหวะ 

    กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 

 ๓. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรม
แบบผลัด 

   เกมเลยีนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 

 ๔.    เล่นกีฬาพื้นฐานได้อย่างน้อย            
๑ ชนิด 

    กีฬาพื้นฐาน เช่น แชร์บอล  แฮนด์บอล            
ห่วงข้ามตาข่าย 

ป. ๕ ๑. จัดรูปแบบการเคลื่อนไหว          
แบบผสมผสาน และควบคุมตนเอง
เมื่อใช้ทักษะการเคลื่อนไหว           
ตามแบบที่ก าหนด 
 

    การจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย แบบ
ผสมผสาน  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้ง
แบบอยู่กับที ่ เคลื่อนที่  และใชอุ้ปกรณ์ประกอบ
ตามแบบที่ก าหนด  เช่น การฝึกกายบริหาร  
ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน  เป็นต้น 

 ๒. เล่มเกมน าไปสู่กีฬาที่เลือกและ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 

    เกมน าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัดที่มี
การตี  เขี่ย   รับ – ส่งสิ่งของ  ขว้าง  และวิง่   

 ๓. ควบคุมการเคลื่อนไหวในเร่ือง
การรับแรง การใช้แรงและความ
สมดุล 

  การเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง  การใช้แรง
และความสมดลุ 

 ๔. แสดงทกัษะกลไกในการปฏิบตัิ
กิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา 

   ทักษะกลไกทีส่่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายและเล่นกฬีา 

 ๕. เล่นกีฬาไทย และกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและประเภททีมได้
อย่างละ ๑ ชนิด 
 

   การเล่นกีฬาไทย  เช่น  ตะกร้อวง     วิ่งชกัธง  
และกีฬาสากล เช่น กรีฑาประเภทลู่ แบดมินตัน  
เปตอง  ฟุตบอล  เทเบิลเทนนสิ  ว่ายน้ า 
 

 ๖. อธิบายหลักการ  และเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการ  อย่างน้อย           
๑ กิจกรรม 

 

  หลักการและกิจกรรมนันทนาการ 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป. ๖ ๑. แสดงทักษะการเคลื่อนไหว
ร่วมกับผู้อ่ืนในลักษณะแบบผลัดและ
แบบผสมผสานได้ตามล าดับทั้งแบบ
อยู่กับที่  เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์
ประกอบ  และการเคลื่อนไหว
ประกอบเพลง 

   การเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อ่ืนแบบผลัดใน
ลักษณะผสมผสาน ในการร่วมกิจกรรมทางกาย 
เช่น  กิจกรรมแบบผลัด  กายบริหารประกอบเพลง  
ยืดหยุ่นขั้นพื้นฐานที่ใช้ทา่ต่อเนื่อง  และการต่อ
ตัวท่าง่าย ๆ   

 ๒. จ าแนกหลกัการเคลื่อนไหวในเร่ือง
การรับแรง  การใช้แรง  และความสมดุล
ในการเคลื่อนไหวร่างกายในการเล่น
เกม  เล่นกีฬา  และน าผลมาปรับปรุง  
เพิ่มพูนวิธีปฏิบัติของตนและผ ู ้อ่ืน 

    การเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง  การใช้แรง  
และความสมดุลกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว   
ในการเล่นเกมและกีฬา 

 ๓. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท
บุคคลและประเภททีมได้อย่างละ ๑ 
ชนิด 
 

    การเล่นกีฬาไทย  กฬีาสากล  ประเภทบคุคล
และประเภททมี  เช่น กรีฑาประเภทลู ่ และลาน        
เปตอง  ว่ายน้ า  เทเบิลเทนนสิ  วอลเลยบ์อล  
ฟุตบอล  ตะกร้อวง 

 ๔. ใช้ทักษะกลไก  เพื่อปรับปรุง
เพิ่มพูนความสามารถของตนและผู้อ่ืน
ในการเล่นกีฬา 

    การใช้ข้อมูลด้านทกัษะกลไกเพื่อปรับปรุง
และเพิม่พูนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย และเล่นกีฬา 

 ๕.  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรม แล้วน าความรู้และ
หลักการที่ได้ไปใช้เป็นฐานการศึกษา
หาความรู้เร่ืองอื่น ๆ 

    การน าความรู้และหลกัการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เป็นฐานการศึกษาหาความรู้ 

ม. ๑ ๑. เพิ่มพูนความสามารถของตน  
ตามหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะ
กลไกและทักษะพื้นฐานที่น าไปสู่การ
พัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

    หลกัการเพิม่พูนความสามารถในการ
เคลื่อนไหวทีใ่ช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานที่
น าไปสูก่ารพัฒนาทกัษะการเลน่กีฬา 

 ๒. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะ
พื้นฐานตามชนิดกีฬา  อย่างละ ๑ ชนิด 

    การเล่นกีฬาไทย  และกฬีาสากลที่เลือก เช่น  
กรีฑาประเภทลู่และลาน  บาสเกตบอล  กระบี่    
เทเบิลเทนนิส  เทนนสิ  วา่ยน้ า   

 ๓. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่
ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น 

    การน าความรู้และหลกัการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เชื่อมโยงสมัพันธ์กับวิชาอ่ืน 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม. ๒ ๑. น าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับ
ทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหว
ในการเล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลที่
หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสม
ในบริบทของตนเอง 

  การน าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก
และทกัษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่
เหมาะสมในบริบทของตนเองในการเล่นกฬีา 

 ๒. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ทั้งประเภทบุคคลและทีมได้อย่างละ          
๑ ชนิด   
 
 
 

    การเล่นกีฬาไทย  กฬีาสากลตามชนิดกีฬาที่
เลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  บาสเกตบอล  
กระบี่  เทนนิส  ตระกร้อลอดบ่วง  ฟุตซอล       
ว่ายน้ า    เทควันโด 

 ๓. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการ
เล่นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน 

    ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
ส่งผลต่อการเล่นกฬีาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน 

 ๔. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรม และน าความรู้และ
หลักการที่ได้ไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 

    การน าประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวัน 

ม. ๓ ๑.   เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ได้อย่างละ ๑ ชนิดโดยใช้เทคนิค           
ที่เหมาะสมกับตนเองและทีม 

    เทคนิคและวธิีการเล่น  กฬีาไทยและกฬีา
สากลที่เลือก  เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  
วอลเลยบ์อล  บาสเกตบอล  ดาบสองมือ  เทนนิส  
ตะกร้อข้ามตาข่าย  ฟุตบอล 

 ๒.   น าหลักการ  ความรู้และทักษะ 
ในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  
การเล่นกม  และการเล่นกีฬาไปใช้         
สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง      
เป็นระบบ 

   การน าหลกัการ  ความรู้ ทกัษะในการ
เคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  การ
เล่นกีฬาไปใช้เป็นระบบสร้างเสริมสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง 

 ๓.   ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้
วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้ให้กับ
ผู้อ่ืน 

    การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อื่น 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม.๔–ม.๖ ๑. วิเคราะห์ความคิดรวบยอด
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ  
ในการเล่นกีฬา   
 

    ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
รูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา 
   การวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ  ในการเล่นกีฬา   

 ๒. ใช้ความสามารถของตน             
เพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม  ค านึงถึงผล          
ที่เกิดต่อผู้อ่ืนและสังคม 

    การใช้ความสามารถของตนในการเล่น
กีฬา  เพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม  โดยค านึงถึง 
ผลที่เกิดต่อผู้อื่นและสังคม 

 ๓. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท
บุคคล / คู่  กีฬาประเภททีมได้อย่าง
น้อย ๑ ชนิด   
 

    กีฬาประเภทบุคคล / คู่  ประเภททีม  เช่น        
ฟตุซอล  รักบี้ฟุตบอล  ยิมนาสติก  ลีลาศ        
ซอฟท์บอล  เทนนิส  เซปักตะกร้อ  มวยไทย  
กระบี่กระบอง   พลอง  ง้าว 

 ๔.  แสดงการเคลื่อนไหวได้อย่าง
สร้างสรรค์ 

    การเคลื่อนไหวที่สร้างสรรค์ เช่น กิจกรรม
เข้าจังหวะ  เชียร์ลีดเดอร์ 

 ๕.  เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอก
โรงเรียน และน าหลักการแนวคิด     
ไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของตนและสังคม 

    การน าหลักการและแนวคิดของกิจกรรม
นันทนาการไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของตนและสังคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สาระท่ี ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

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

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. ออกก าลังกาย  และเล่นเกม  ตาม
ค าแนะน า  อย่างสนุกสนาน 

    การออกก าลังกาย และการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

 ๒. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  
ข้อตกลงในการเล่นเกมตามค าแนะน า 

    กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ด 

ป.๒ ๑. ออกก าลังกาย และเล่นเกม  ได้
ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 

    การออกก าลังกาย และเลน่เกมเบ็ดเตล็ด 
    ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการ
เล่นเกม 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

    กฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

ป. ๓ ๑. เลือกออกก าลังกาย  การละเลน่
พื้นเมือง  และเล่นเกม       ที่เหมาะสม
กับจุดเด่น จุดด้อย และข้อจ ากัดของ
ตนเอง 

    แนวทางการเลือกออกก าลังกาย 
การละเล่นพื้นเมืองและเล่นเกมที่เหมาะสมกับ
จุดเด่น    จุดด้อยและข้อจ ากัดของแต่ละบุคคล 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและ
ข้อตกลงของการออกก าลังกาย  การ
เล่นเกม  การละเล่นพื้นเมืองได้ด้วย
ตนเอง 

    การออกก าลังกาย  เกม  และการละเล่น
พื้นเมือง 
    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการออกก าลัง
กาย  การเล่นเกม  และการละเล่นพื้นเมือง 

ป. ๔ ๑. ออกก าลังกาย  เล่นเกม  และกีฬา
ที่ตนเองชอบและมีความสามารถใน
การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเอง
ตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 

    การออกก าลังกาย  เล่นเกม  ตามความชอบ
ของตนเองและเล่นกีฬาพื้นฐานร่วมกับผู้อ่ืน 
    การวิเคราะห์ผลพัฒนาการของตนเองใน
การออกก าลังกาย  เล่นเกมและเล่นกีฬา  ตาม
ตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อ่ืน 
    คุณค่าของการออกก าลังกาย    เล่นเกม  
และเล่นกีฬา  ที่มีต่อสุขภาพ 

 ๒. ปฏิบัติตามกฎ  กติกาการเล่นกีฬา
พื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาที่เล่น 
 

-  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  การเล่นกีฬา
พื้นฐาน  ตามชนิดกีฬาที่เล่น 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป. ๕ ๑. ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบ  
เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคิดและ
ตัดสินใจ   

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

 ๒. เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่าง
สม่ าเสมอ  โดยสร้างทางเลือกในวิธี
ปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลาย  
และมีน้ าใจนักกีฬา 

    การเล่นกีฬาไทย  และกฬีาสากลประเภท
บุคคลและทีมที่เหมาะสมกับวัยอย่างสม่ าเสมอ 
    การสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติในการเล่น
กีฬาอย่างหลากหลาย และมนี้ าใจนักกีฬา 

 ๓. ปฏิบัติตามกฎกติกา  การเล่นเกม  
กีฬาไทย และกฬีาสากล  ตามชนิด
กีฬาที่เล่น 

   กฎ  กติกาในการเล่นเกม กีฬาไทยและกฬีา
สากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 
    วิธีการรุกและวิธีป้องกันในการเล่นกีฬา
ไทยและกีฬาสากลที่เล่น 

 ๔. ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเอง  
ไม่ละเมิดสิทธิผู้อ่ืนและยอมรับใน
ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการ
เล่นเกม และกีฬาไทย  กีฬาสากล 

   สิทธิของตนเองและผู้อื่นในการเล่นเกม
และกีฬา 
    ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่น
เกม และกีฬา 

ป. ๖ ๑. อธิบายประโยชน์และหลักการ
ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกายและการสร้างเสริมบุคลิกภาพ 

    ประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ  สมรรถภาพทางกายและการสร้าง
เสริมบุคลิกภาพ 

 ๒. เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน  
และสามารถเพิ่มพูนทักษะการออก
ก าลังกายและเคลื่อนไหวอย่างเป็น
ระบบ 

    การเล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน 
    การเพิ่มพูนทักษะการออกก าลังกายและ
การเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 
 

 ๓. เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและ
สามารถประเมินทักษะการเล่นของ
ตนเป็นประจ า 

    การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและประเภท
ทีมที่ชื่นชอบ 
    การประเมินทักษะการเล่นกีฬาของตน 

 ๔. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ตามชนิด
กีฬาที่เล่น  โดยค านึงถึงความ
ปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น 

    กฎ  กติกาในการเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากล
ตามชนิดกีฬาที่เล่น 

 ๕. จ าแนกกลวิธีการรุก  การป้องกัน  
และน าไปใช้ในการเล่นกีฬา 

    กลวิธีการรุก  การป้องกันในการเล่นกีฬา 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๖. เล่นเกมและกีฬา  ด้วยความ
สามัคคีและมีน้ าใจนักกีฬา 

    การสร้างความสามัคคีและความมีน้ าใจ
นักกีฬาในการเล่นเกมและกีฬา 

ม. ๑ ๑. อธิบายความส าคัญของการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬา   จนเป็นวิถีชีวิต
ที่มีสุขภาพดี 
 
๒. ออกก าลังกายและเลือกเข้าร่วม
เล่นกีฬาตามความถนัด  ความสนใจ
อย่างเต็มความสามารถ  พร้อมทั้งมี
การประเมินการเล่นของตนและผู้อื่น 

    ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่น
กีฬา  จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
    การออกก าลังกาย เช่น กายบริหาร 
แบบต่างๆ  เต้นแอโรบิก  โยคะ  ร ามวยจีน   
    การเล่นกีฬาไทย  และกฬีาสากล   
ทั้งประเภทบุคคลและทีม 
    การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและ
ผู้อ่ืน 

 ๓. ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  และ
ข้อตกลงตามชนิดกีฬาที่เลือกเล่น 

    กฎ  กติกา การเล่นเกมและการแข่งขันกีฬา
ที่เลือกเล่น 

 ๔. วางแผนการรุกและการป้องกัน
ในการเล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้ใน
การเล่นอย่างเป็นระบบ 

    รูปแบบ  วิธีการรุกและป้องกันในการเล่น
กีฬาที่เลือก 

 ๕. ร่วมมือในการเล่นกีฬา  และการ
ท างานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

    การเล่น การแข่งขันกีฬา และการท างาน
เป็นทีม 

 ๖. วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับ
ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬา
ของตนเองกับผู้อ่ืน 

   การยอมรับความสามารถและความ
แตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา 
 

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

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

 ๒. เลือกเข้าร่วมกิจกรรม                    
การออกก าลังกาย  เล่นกีฬาตาม           
ความถนัดและความสนใจพร้อมทั้ง
วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

    การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไทย  
กีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม 
    การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล
เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาการร่วมกิจกรรม
การออกก าลังกายและเล่นกีฬา 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๓. มีวินัย  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  
และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก 

    วินัยในการฝึก  และการเล่นกีฬา  ตามกฎ  
กติกาและข้อตกลง 

 ๔. วางแผนการรุกและการป้องกัน
ในการเล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้ 
ในการเล่นอย่างเหมาะสมกับทีม 

    รูปแบบ  กลวิธีการรุก  การป้องกันในการ
เล่นกีฬาเป็นทีม 
   ประโยชน์ของการเล่นและการท างาน         
เป็นทีม 
   หลักการให้ความร่วมมือในการเล่น          
การแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีม 

 ๕.  น าผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬา
มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง
ด้วยความมุ่งมั่น 
  

    การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับ
ตนเอง 
-  การเลือกวิธีเล่น 
-  การแก้ไขข้อบกพร่อง 
-  การเพิ่มทักษะ 
    การสร้างแรงจูงใจและการสร้างความ
มุ่งมั่นในการเล่นและแข่งขันกีฬา 

ม. ๓ ๑. มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬา
ด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา 

    มารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วย
ความมีน้ าใจนักกีฬา 

 ๒. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่าง
สม่ าเสมอและน าแนวคิดหลักการจาก
การเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน
ด้วยความภาคภูมิใจ 

   การออก าลังกายและการเล่นกีฬาประเภท
บุคคล และประเภททีม 
    การน าประสบการณ์  แนวคิดจากการ   
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต 

 ๓. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  และ
ข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาที่
เลือกและน าแนวคิดที่ได้ไปพัฒนา
คุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 

    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่
เลือกเล่น 
    การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตาม
กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้
พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

 ๔. จ าแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน  
และใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไป
ใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 

    วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการ
ป้องกันในการเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์ของ
การเล่น 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๕. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองที่เกิดจากการออกก าลังกาย 
และการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

  การพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจากการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

ม. ๔–ม.๖   ๑. ออกก าลังกายและเล่นกีฬา                
ที่เหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ าเสมอ  
และใช้ความสามารถของตนเองเพิ่ม
ศักยภาพของทีม  ลดความเป็นตัวตน  
ค านึงถึงผลที่เกิดต่อสังคม 

    การออกก าลังกายด้วยวิธีที่ชอบ   เช่น   
ฝึกกายบริหารแบบต่างๆ  ขี่จักรยาน   
การออกก าลังกายจากการท างาน 
ในชีวิตประจ าวัน  การร ากระบอง  ร ามวยจีน 
    การเล่นกีฬาประเภทบุคคล  และประเภท
ทีม 
    การใช้ความสามารถของตนในการเพิ่ม
ศักยภาพของทีมในการเล่นกีฬาและการเล่น
โดยค านึงถึงประโยชน์ต่อสังคม 
    การวางแผนก าหนดกิจกรรมการออกก าลัง-
กายและเล่นกีฬา 

 ๒. อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับสทิธิ  
กฎ  กติกา  กลวิธีต่างๆ  ในระหว่าง
การเล่น  การแข่งขันกีฬากับผู้อื่นและ
น าไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติและใช้ใน
ชีวิตประจ าวันอย่างต่อเนื่อง 

    สิทธิ  กฎ กติกาการเล่นกีฬา 
    กลวิธี  หลักการรุก การป้องกันอย่าง
สร้างสรรค์ในการเล่นและแข่งขันกีฬา 
    การน าประสบการณ์จากการเล่นกีฬาไปใช้
ในชีวิตประจ าวัน 

 ๓. แสดงออกถึงการมีมารยาทใน
การดู การเล่นและการแข่งขันกีฬา  
ด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา  และ
น าไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส  จนเป็น
บุคลิกภาพที่ดี 

    การปฏิบัติตนในเร่ืองมารยาทในการดู การ
เล่น  การแข่งขัน  ความมีน้ าใจนักกีฬา  
    บุคลิกภาพที่ดี 

 ๔. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่น
กีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมในคุณค่า
และความงามของการกีฬา 

   ความสุขที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมทาง
กาย และเล่นกีฬา 
    คุณค่าและความงามของการกีฬา 

 
 

 

 
 



 
สาระท่ี ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป.๑ ๑. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติตามค าแนะน า 

  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 ๒. บอกอาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 

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

 ๓. ปฏิบัติตนตามค าแนะน าเมื่อมี
อาการเจ็บป่วย 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บป่วยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 

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

 ๒. เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์   อาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
 ๓. ระบุของใช้และของเล่นที่มี

ผลเสียต่อสุขภาพ 
  ของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 

 ๔. อธิบายอาการและวิธีป้องกันการ
เจ็บป่วย การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น 

  อาการและวิธีป้องกันการเจ็บป่วย 
-  ตาแดง  ท้องเสีย  ฯลฯ 
  อาการและวิธีป้องกันการบาดเจ็บ 
-  ถูกของมีคม  แมลงสัตว์กัดต่อย หกล้ม ฯลฯ 

 ๕. ปฏิบัติตามค าแนะน าเมื่อมีอาการ
เจ็บป่วยและบาดเจ็บ 

  วิธีปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วยและบาดเจ็บ 
 
 
 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป. ๓ ๑. อธิบายการติดต่อและวิธีการ
ป้องกันการแพร่กระจายของโรค 

  การติดต่อและวิธีการป้องกันการ
แพร่กระจายของโรค 

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

๕ หมู่  ในสัดส่วนที่เหมาะสม 
  การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 
-  ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละ
หมู่ 
-  สัดส่วนและปริมาณของอาหาร (ตามธง
โภชนาการ) 

 ๔. แสดงการแปรงฟันให้สะอาด
อย่างถูกวิธี 

  การแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวิธี 
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือกและคอฟัน) 

 ๕. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ได้ตามค าแนะน า 

  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 
-  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
-  วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
โดยการออกก าลังกาย การพักผ่อน  และ
กิจกรรมนันทนาการ 

ป. ๔ ๑. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่าง
สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ 

  ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมกับ
สุขภาพ   
   การจัดสิ่งแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะและ 
เอ้ือต่อสุขภาพ 

 ๒. อธิบายสภาวะอารมณ์  ความรู้สึก
ที่มีผลต่อสุขภาพ 

   สภาวะอารมณ์และความรู้สึก  เช่นโกรธ  
หงุดหงิด  เครียด  เกลียด  เสียใจ  เศร้าใจ  วิตก
กังวล  กลัว  ก้าวร้าว  อิจฉา  ริษยา  เบื่อหน่าย  
ท้อแท้ ดีใจ  ชอบใจ  รัก ชื่นชม  สนุก   
สุขสบาย  
   ผลที่มีต่อสุขภาพ 
ทางบวก :  สดชื่น  ยิ้มแย้ม  แจ่มใส   ร่าเริง 
ฯลฯ 
ทางลบ :  ปวดศีรษะ  ปวดท้อง   
                  เบื่ออาหาร  อ่อนเพลยี ฯลฯ 
 

  



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๓. วิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหาร
และผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพื่อการเลือก
บริโภค 

  การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

 ๔. ทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ป. ๕ ๑. แสดงพฤติกรรมที่เห็น
ความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุข
บัญญัติแห่งชาติ 

  ความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุข
บัญญัติแห่งชาติ 

 ๒. ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้าง
เสริมสุขภาพ 

  แหล่งและวิธีค้นหาข้อมูลข่าวสารทาง
สุขภาพ 
  การใช้ข้อมูลข่าวสารในการสร้างเสริม
สุขภาพ 

 ๓. วิเคราะห์สื่อโฆษณาในการ
ตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร และ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

  การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพ (อาหาร เคร่ืองส าอาง  ผลิตภัณฑ์ดูแล
สุขภาพในช่องปาก ฯลฯ) 

 ๔. ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่
พบบ่อยในชีวิตประจ าวัน 

การปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่พบบ่อย
ในชีวิตประจ าวัน 
- ไข้หวัด 
- ไข้เลือดออก 
-  โรคผิวหนัง 
-  ฟันผุและโรคปริทันต์  
         ฯลฯ 

 ๕. ทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

ป. ๖ ๑. แสดงพฤติกรรมในการป้องกัน
และแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 

  ความส าคัญของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 
  ปัญหาของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 

    การป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มี
ผลต่อสุขภาพ 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ
ระบาดของโรคและเสนอแนวทางการ
ป้องกันโรคติดต่อส าคัญที่พบใน
ประเทศไทย 

  โรคติดต่อส าคัญที่ระบาดในปัจจุบัน 
  ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค 
  การป้องกันการระบาดของโรค 

 ๓. แสดงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึง   
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของส่วนรวม 

 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบ
ต่อสุขภาพของส่วนรวม 

 ๔. สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง 

 วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ม. ๑ ๑. เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย   หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
 ๒. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากการ

ภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ 

  ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
-  ภาวะการขาดสารอาหาร 
-  ภาวะโภชนาการเกิน 

 ๓. ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่
ในเกณฑ์มาตรฐาน 

  เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของ
เด็กไทย 
  วิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน 

 ๔. การสร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ 

  วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ   
ทางกายตามผลการทดสอบ 

ม. ๒ ๑. เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่าง
มีเหตุผล 

  การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 

 ๒. วิเคราะห์ผลของการใช้
เทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ 

  ผลกระทบของเทคโนโลยี ที่มีต่อสุขภาพ 

 ๓. วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้า
ทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ 

  ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อ
สุขภาพ 

 ๔. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะ
สมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

 ๕. อธิบายลักษณะอาการเบื้องต้น
ของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 

  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๖. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อ
จัดการกับอารมณ์และความเครียด 

  วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด 

 ๗. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเอง
ให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด 

  เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
  การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ม. ๓ ๑. ก าหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ โดยค านึงถึง
ความประหยัดและคุณค่าทาง
โภชนาการ 

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

 ๒. เสนอแนวทางป้องกันโรคที่เป็น
สาเหตุส าคัญของการเจ็บป่วยและการ
ตายของคนไทย 

  โรคที่เป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บป่วยและ
การตายของคนไทย   
โรคติดต่อ เช่น 
-  โรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
-  โรคเอดส์ 
-  โรคไข้หวัดนก  
      ฯลฯ 
โรคไม่ติดต่อ เช่น 
-  โรคหัวใจ       
- โรคความดันโลหิตสูง 
-  เบาหวาน 
-  มะเร็ง  
       ฯลฯ 

 ๓. รวบรวมข้อมูลและเสนอ
แนวทาง แก้ไขปัญหาสุขภาพใน
ชุมชน 

    ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
    แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

 ๔. วางแผนและจัดเวลาในการออก
ก าลังกาย  การพักผ่อนและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 

   การวางแผนและจัดเวลาในการ                    
ออกก าลังกาย  การพักผ่อน และการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

 ๕. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
และพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่าง
บุคคล 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ 
และการพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 



ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม.๔– ม.๖ ๑. วิเคราะห์บทบาทและความ
รับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อการสร้างเสริม
สุขภาพและการป้องกันโรคในชุมชน 

  บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคล           
ที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกัน
โรคในชุมชน 

 ๒. วิเคราะห์ อิทธิพลของสื่อโฆษณา
เกี่ยวกับสุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค 

   อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ 
   แนวทางการเลือกบริโภคอย่างฉลาดและ
ปลอดภัย 

 ๓. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผ ู ้บริโภค     สิทธิพื้นฐานของผู้บริโภคและกฎหมายที่
เกี่ยวข้องกับการคุ้มครองผู้บริโภค 

 ๔. วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนว
ทางการป้องกันการเจ็บป่วยและการ
ตายของคนไทย 

    สาเหตุของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย 
เช่น โรคจากการประกอบอาชีพ  โรคทาง
พันธุกรรม  
    แนวทางการป้องกันการเจ็บป่วย 

 ๕. วางแผนและปฏิบัติตามแผน        
การพัฒนาสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว 

  การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเอง  
ครอบครัว 

 ๖. มีส่วนร่วมในการส่งเสริมและ
พัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชน 

  การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

 ๗. วางแผนและปฏิบัติตามแผน        
การพัฒนาสมรรถภาพกายและ
สมรรถภาพกลไก 

    การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
และสมรรถภาพกลไก 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
สาระท่ี ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤตกิรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา       
สารเสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ป. ๑ ๑. ระบุสิ่งที่ท าให้เกิดอันตราย        
ที่บ้าน โรงเรียน  และการป้องกัน 

    สิ่งที่ท าให้เกิดอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 
    การป้องกันอันตรายภายในบ้านและ
โรงเรียน 

 ๒. บอกสาเหตุและการป้องกัน
อันตรายที่เกิดจากการเล่น 

   อันตรายจากการเล่น 
-  สาเหตุที่ท าให้เกิดอันตรายจากการเล่น 
-  การป้องกันอันตรายจากการเล่น 

 ๓. แสดงค าพูดหรือท่าทางขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อ่ืนเมื่อเกิดเหตุร้ายที่
บ้านและโรงเรียน 

  การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุร้ายที่บ้าน
และโรงเรียน 
-  บุคคลที่ควรขอความช่วยเหลือ 
-  ค าพูดและท่าทางการขอความช่วยเหลือ 

ป. ๒ ๑. ปฏิบัติตนในการป้องกัน
อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นทางน้ า  และทาง
บก 

  อุบัติเหตุทางน้ า  และทางบก 
-  สาเหตุของอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 
-  วิธีการป้องกันอุบัติเหตุทางน้ าและทางบก 

 ๒. บอกชื่อยาสามัญประจ าบ้าน  
และใช้ยาตามค าแนะน า 

  ยาสามัญประจ าบ้าน 
-  ชื่อยาสามัญประจ าบ้าน 
-  การใช้ยาตามความจ าเป็นและลักษณะอาการ 

 ๓. ระบุโทษของสารเสพติด  สาร
อันตรายใกล้ตัวและวิธีการป้องกัน 

  สารเสพติดและสารอันตรายใกล้ตัว 
-  โทษของสารเสพติด  และสารอันตรายใกล้ตัว 
-  วิธีป้องกัน 

 ๔. ปฏิบัติตนตามสัญลักษณ์และป้าย
เตือนของสิ่งของหรือสถานที่ที่เป็น
อันตราย 

  สัญลักษณ์และป้ายเตือนของสิ่งของหรือ
สถานที่ที่เป็นอันตราย 
-  ความหมายของสัญลักษณ์และป้ายเตือน 

 ๕. อธิบายสาเหตุ  อันตราย  วิธี
ป้องกันอัคคีภัยและแสดงการหนีไฟ 

  อัคคีภัย 
-  สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
-  อันตรายซึ่งได้รับจากการเกิดอัคคีภัย 
-  การป้องกันอัคคีภัย  และการหนีไฟ 
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ป. ๓ ๑. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบ้าน  โรงเรียน  และการ
เดินทาง 

  วิธีปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบ้าน  โรงเรียนและการเดินทาง 

 ๒. แสดงวิธีขอความช่วยเหลือจาก
บุคคลและแหล่งต่าง ๆ  เมื่อเกิด
เหตุร้าย  หรืออุบัติเหตุ 

  การขอความช่วยเหลือจากบุคคลและแหล่ง
ต่างๆ  เมือ่เกิดเหตุร้ายหรืออุบัติเหตุ 

 ๓. แสดงวิธีปฐมพยาบาล  เมื่อ
บาดเจ็บจากการเล่น 

  การบาดเจ็บจากการเล่น 
-  ลักษณะของการบาดเจ็บ 
-  วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ   ห้ามเลือด ฯลฯ) 

ป. ๔ ๑. อธิบายความส าคัญของการใช้ยา
และใช้ยาอย่างถูกวิธี 

    ความส าคัญของการใช้ยา 
    หลักการใช้ยา 

 ๒. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเมื่อได้รับ
อันตรายจากการใช้ยาผิด  สารเคมี  
แมลงสัตว์กัดต่อย  และการบาดเจ็บ
จากการเล่นกีฬา 

  วิธีปฐมพยาบาล 
-  การใช้ยาผิด 
-  สารเคมี 
-  แมลงสัตว์กัดต่อย 
-  การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

 ๓. วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหร่ี  
และการดื่มสุรา ที่มีต่อสุขภาพและ
การป้องกัน 

  ผลเสียของการสูบบุหร่ี  การด่ืมสุรา  และ
การป้องกัน 

ป. ๕ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ
ใช้สารเสพติด 

  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด  
(สุรา บุหร่ี ยาบ้า สารระเหย  ฯลฯ) 
-  ครอบครัว  สังคม  เพื่อน 
-  ค่านิยม  ความเชื่อ 
-  ปัญหาสุขภาพ 
-  สื่อ ฯลฯ 

  

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบของการใช้ยา 
และสารเสพติด  ที่มีผลต่อร่างกาย  
จิตใจ  อารมณ์  สังคม และสติปัญญา 
 
 
 

  ผลกระทบของการใช้ยา และสารเสพติดที่มี
ต่อร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ
สติปัญญา 
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 ๓. ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก
การใช้ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

  การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจาก 
การใช้ยา 
  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 ๔. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีต่อ
พฤติกรรมสุขภาพ 

    อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรม สุขภาพ 
(อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 

 ๕. ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตราย
จากการเล่นกีฬา 

    การปฏิบัติเพื่อป้องกันอันตรายจากการเล่น
กีฬา 

ป. ๖ ๑. วิเคราะห์ผลกระทบจากความ
รุนแรงของภัยธรรมชาติที่มีต่อร่างกาย  
จิตใจ  และสังคม 

  ภัยธรรมชาติ 
-  ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
-  ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติ
ที่มีต่อร่างกาย  จิตใจ และสังคม 

 ๒. ระบุวิธีปฏิบัติตน เพื่อความ
ปลอดภัยจากธรรมชาติ  

   การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัย
ธรรมชาติ 

 ๓. วิเคราะห์สาเหตุของการติดสารเสพ
ติด และชักชวนให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพ
ติด 

    สาเหตุของการติดสารเสพติด 
    ทักษะการสื่อสารให้ผู้อ่ืนหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

ม. ๑ ๑. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและ
เคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย 

  การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่าง
ปลอดภัย 
-  เป็นลม                -  บาดแผล 
-  ไฟไหม้               -  กระดูกหัก 
-  น้ าร้อนลวก  ฯลฯ 

 ๒. อธิบายลักษณะอาการของผู้ติด
สารเสพติดและการป้องกันการติดสาร
เสพติด 

    ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
    อาการของผู้ติดสารเสพติด 
    การป้องกันการติดสารเสพติด 

 ๓. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้
สารเสพติดกับการเกิดโรคและ
อุบัติเหตุ 

  ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการ
เกิดโรค  และอุบัติเหตุ 

 ๔. แสดงวิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด  
ละ  เลิกสารเสพติด     โดยใช้ทักษะ
ต่าง ๆ  

     ทักษะที่ใช้ในการชักชวนผู้อื่นให้ลด  ละ  
เลิกสารเสพติด 
-  ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
-  ทักษะการสื่อสาร 
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-  ทักษะการตัดสินใจ 
-  ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 

ม. ๒ ๑. ระบุวิธีการ  ปัจจัยและแหล่งที่
ช่วยเหลือ  ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด 

  วิธีการ ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือ   ฟื้นฟู 
ผู้ติดสารเสพติด 

 ๒. อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง 

  การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ 
สถานการณ์เสี่ยง 
-  การมั่วสุม       
-  การทะเลาะวิวาท 
-  การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 
-  การแข่งจักรยานยนต์บนท้องถนน  
     ฯลฯ 

 ๓. ใช้ทักษะชีวิตในการป้องกัน
ตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับ
ขันที่อาจน าไปสู่อันตราย 

  ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเอง (ทักษะ
ปฏิเสธ  ทักษะการต่อรอง  ฯลฯ)  และ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่
อันตราย 

ม. ๓ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยง และ
พฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพและ
แนวทางป้องกัน 

    ปัจจัยเสี่ยง  และพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
    แนวทางการป้องกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ 

 ๒. หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและ
ชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความ
รุนแรงในการแก้ปัญหา 

    ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความ
รุนแรง 
    วิธีหลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง 

 ๓. วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 

    อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง (คลิปวิดีโอ  การทะเลาะวิวาท  
อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 
 

 ๔. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการ
ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ต่อ
สุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

    ความสัมพันธ์ของการดื่มเคร่ืองดื่มที่มี
แอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

 ๕. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่าง
ถูกวิธ ี
 

   วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 
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ม.๔–ม.๖ ๑. มีส่วนร่วมในการป้องกันความ
เสี่ยงต่อการใช้ยา  การใช้สารเสพติด  
และความรุนแรง  เพื่อสุขภาพของ
ตนเอง ครอบครัว  และสังคม 

    การจัดกิจกรรมป้องกันความเสี่ยงต่อการ
ใช้ยา  สารเสพติด  และความรุนแรง 

 ๒. วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ
ครอบครอง  การใช้และการจ าหน่าย
สารเสพติด 

    การวิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดจากการ
ครอบครอง  การใช้และการจ าหน่ายสารเสพ
ติด  (ตนเอง  ครอบครัว  เศรษฐกิจ  สังคม) 
    โทษทางกฎหมายที่เกิดจากการครอบครอง  
การใช้และการจ าหน่ายสารเสพติด 

 ๓. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพ  
หรือความรุนแรงของคนไทยและ
เสนอแนวทางป้องกัน 

    ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพของคนไทยและ
เสนอแนวทางป้องกัน 

 ๔. วางแผน  ก าหนดแนวทางลด
อุบัติเหตุ และสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชุมชน 

  การวางแผน  ก าหนดแนวทางลดอุบัติเหตุ 
และสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน 

 ๕. มีส่วนร่วมในการสร้างเสริม
ความปลอดภัยในชุมชน 

  กิจกรรมการสร้างเสริมความปลอดภัย        
ในชุมชน 

 ๖. ใช้ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหา
ในสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อสุขภาพและ
ความรุนแรง   

  ทักษะการตัดสินใจแก้ปัญหาในสถานการณ์
ที่เสี่ยงต่อสุขภาพ 

 ๗. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่าง
ถูกวิธ ี

 วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่างถูกวิธี 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



อภิธานศัพท ์
 
 

กลไกของร่างกายท่ีใช้ในการเคลื่อนไหว  (Body  Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง  
หน้าที่  และการท างานร่วมกันของข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้
ขอบข่าย   เงื่อนไข   หลักการ  และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว  เช่น               
ความมั่นคง  (Stability)  ระบบคาน  (Leverage)  การเคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force) 
 

การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่าง ๆ  การออกก าลังกาย  
การเล่นเกม  และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับกิจกรรมทางกาย  เช่น  การขว้างลูก
ซอฟท์บอล   ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่)  การขว้าง  
(การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์)  การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่)  ทักษะที่ท า
บางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่ อนไหวพื้นฐานหลาย ๆ   
ทักษะรวมกัน 
 

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน  (Daily  Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการ             
ด าเนินชีวิต  ไม่ว่าเพื่อการประกอบกิจวัตรประจ าวัน  การท างาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ  เช่น        
การยืน  ก้ม  นั่ง  เดิน  วิ่ง  โหนรถเมล์  ยกของหนัก  ปีนป่าย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ   
 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จ าเป็นส าหรับชีวิตและการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ   ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก  และจะเป็นพื้นฐาน
ส าหรับการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเป็นพื้นฐานของการ มีความสามารถ
ในการเคลื่อนไหว  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา  การออกก าลังกาย  และการประกอบกิจกรรม
นันทนาการ  การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  สามารถแบ่งออกได้เป็น  ๓   ประเภท  คือ 
 ๑.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  (Locomotor   Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหว 
ที่ใช้ในการเคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  ได้แก่  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด   สลับเท้า  
การกระโจน  การสไลด์  และการวิ่งควบม้า  ฯลฯ  หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง   เช่น  การกระโดด   
ทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นพื้นฐานของการท างานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน  
และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่   



 
 ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  (Nonlocomotor Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหว
ที่ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย  ตัวอย่างเช่น  การก้ม  การเหยียด การผลักและดัน  
การบิดตัว   การโยกตัว  การไกวตัว   และการทรงตัว  เป็นต้น 
 ๓.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์  (Manipulative Movement)  เป็นทักษะการ
เคลื่อนไหวที่มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ  ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า  แต่ส่วนอ่ืน ๆ 
ของร่างกายก็สามารถใช้ได้   เช่น  การขว้าง  การตี  การเตะ  การรับ  เป็นต้น 
 

การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ  ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อ่ืน       
แล้วลงมือปฏิบัติอย่างเหมาะสม  เช่น  ท าสมาธิ  เล่นกีฬา    การร่วมกิจกรรม  นันทนาการ  การคลาย
กล้ามเนื้อ  (muscle  relaxation) 
 

การช่วยฟื้นคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ป่วยหัวใจหยุดเต้น  โดยการนวดหัวใจและ
ผายปอดไปพร้อม ๆ  กัน 
 

การดูแลเบื้องต้น  (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ป่วยในระยะพักฟื้นและ / หรือการปฐมพยาบาล 
 

การพัฒนาท่ียั่งยืน  (Sustainable  Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)  
เป็นการพัฒนาที่เป็นบูรณาการ  คือ  ท าให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบทั้งหลาย                  
ที่เกี่ยวข้อง  จะต้องประสานกันครบทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และจิตวิญญาณ  และมีดุลยภาพ  
สอดคล้องกับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 
 

การละเล่นพื้นเมือง  (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นดั้งเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิตหรือ
วิถีชีวิต เพื่อเป็นการผ่อนคลายอารมณ์   ความเครียด   และสร้างเสริมให้มีก าลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี    
จิตใจเบิกบานสนุกสนาน   อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน  และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม  
เช่น   กิจกรรมการเล่นของชุมชนท้องถิ่น  วิ่งเปี้ยว  ชักเย่อ  ขี่ม้าส่งเมือง  ตีจับ  มอญซ่อนผ้า  รีๆข้าวสาร   
วิ่งกระสอบ  สะบ้า   กระบี่กระบอง  มวยไทย  ตะกร้อวง  ตะกร้อลอดบ่วง 
 
 



กิจกรรมเข้าจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 
 การแสดงออกของร่างกาย  โดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายให้เข้ากับอัตราความ 
ช้า – เร็วของตัวโน้ต 
 
กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 
 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกท าหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง  และผลที่ได้รับเป็น
ความพึงพอใจ  ไม่เป็นภัยต่อสังคม 
 
กิจกรรมรับน้ าหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น  เช่น   การเดิน   การวิ่ง   การกระโดด
เชือก   ยิมนาสติก   การเต้นร าหรือการเต้นแอโรบิก    โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ าหนักต้องออกแรง
กระท ากับน้ าหนักของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
 
กีฬาไทย  (Thai  Sports) 
 กีฬาที่มีพื้นฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย  เช่น  กระบี่
กระบอง   มวยไทย  ตะกร้อ 
 
กีฬาสากล  (International  Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่
ในเกมการแข่งขัน  เช่น  ฟุตบอล  วอลเลย์บอล    เทนนิส  แบดมินตัน 
 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้ก าหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพื่อเป็นดัชนีส าหรับ
ประเมินเปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน   หรือค่าตัวเลข  (เวลา จ านวน  คร้ัง  น้ าหนัก  ฯลฯ)   จาก
การทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น   มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบ
ดังกล่าวอยู่ในระดับคุณภาพใด  โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดท าเกณฑ์ใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 ๑.  เกณฑ์ปกติ  (Norm  Reference)  เป็นเกณฑ์ที่จัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จ าแนก
ตามกลุ่มเพศและวัย  เป็นหลัก  ส่วนใหญ่แล้วจะจัดท าในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
 
 
 
 



 ๒.  เกณฑ์มาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่ก าหนดไว้
ล่วงหน้า  ส าหรับแต่ละราย  การทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่ รับการทดสอบ                      
มีสมรรถภาพหรือความสามารถผ่านตามเกณฑ์ที่ได้ก าหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับ
บุคคลอ่ืน ๆ 
 
ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว  (Movement  Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด   จังหวะ  เวลา  พื้นที่  และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
 ความเข้าใจถึงความเกี่ยวข้องเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้  
ในการเคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ   ด้วยห้วงเวลา  จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจ ากัดของ
พื้นที่ที่มีอยู่  และสามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่น
หรือแข่งขันกีฬา 
 
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจน าไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้อ่ืน  เช่น  
การขับรถเร็ว  การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  ความส าส่อนทางเพศ  การมีน้ าหนักตัวเกิน  การขาด                     
การออกก าลังกาย   การสูบบุหรี่  การดื่มสุรา  การใช้ยาและสารเสพติด 
 
ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 
 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม  ซึ่งท าให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ   สิ่งที่บุคคลยึดถือในการ
ตัดสินใจและก าหนดการกระท าของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
 
คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่   และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง   มาตรฐาน  
รวมทั้งความกังวลสนใจที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง  ครอบคลุม
เร่ืองต่าง ๆ  ที่สลับซับซ้อน  ได้แก่  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเป็นตัวของตัวเอง   
ความสัมพันธ์ต่าง ๆ  ทางสังคม  ความเชื่อส่วนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น  การทุ่มเทก าลังกาย  ก าลังใจ  ความรู้  ความสามารถในการแข่งขัน  และร่วมมือ
อย่างสันติเต็มความสามารถ  เพื่อให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
 



ทักษะชีวิต (Life  Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence)  และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญา   ที่ทุกคนจ าเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่ เกิดขึ้น                     
ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระท าซ้ า ๆ  ให้เกิด
ความคล่องแคล่ว  เคยชิน   จนเป็นลักษณะนิสัย  ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดังนี้  คือ  การรู้จักตนเอง  
เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง  การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์   การรู้จักคิด
ตัดสินใจและแก้ปัญหา   การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้   การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพ
กับผู้ อ่ืน  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  การปรับตัวท่ามกลางการเปลี่ ยนแปลง                           
การตั้งเป้าหมาย  การวางแผนและด าเนินการตามแผน  ความเห็นใจผู้อ่ืน   ความรับผิดชอบต่อสังคม
และซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเคร่ืองมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อน าไปสู่การปฏิบัติ 
โดยก าหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่ม              
มากน้อยตามพื้นที่  สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กิน          
น้อย ๆ   เท่าที่จ าเป็นโดยมีฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ               
โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 

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

 
น้ าใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจ าใจของการเล่นร่วมกัน   อยู่ ร่วมกัน    และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคม                  
ได้อย่างปกติสุขและมีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ าใจนักกีฬา เช่น  การมีวินัย    เคารพ
กฎกติกา    รู้แพ้   รู้ชนะ  รู้อภัย 
 



บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 
 
ประชาสังคม  (Civil  Society) 
 เครือข่าย  กลุ่ม  ชมรม  สมาคม  มูลนิธิ   สถาบัน  องค์กร  หรือชุมชนที่มีกิจกรรม                        
การเคลื่อนไหวทางสังคม   เพื่อประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 
 ยา  เคร่ืองส าอาง  อาหารส าเร็จรูป  เคร่ืองปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 
 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เช่น  มีจิตใจรักชอบในเพศ
เดียวกัน  การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในด้านการป้องกัน  การสร้างเสริม  การรักษาและการฟื้นฟู
สุขภาพ  อันมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
 
พฤติกรรมเสี่ยง  (Risk  Behaviour) 
 รูปแบบจ าเพาะของพฤติกรรม  ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มโอกาส      
ที่จะป่วยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 
 
พลังปัญญา  (Empowerment) 
 กระบวนการสร้างเสริมศักยภาพแก่บุคคลและชุมชนให้เป็นผู้สนใจใฝ่ รู้  และมีอ านาจ                  
ในการคิด  การตัดสินใจ  การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           
ยังสามารถควบคุมสภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการสร้างเสริม
และพัฒนาสุขภาพ 
 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก  ท าให้มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ 
 



ภาวะผู้น า  (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า  สามารถชักชวนและชี้น าสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจ
กันปฏิบัติงานให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 
ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา  องค์ความรู้และค่านิยมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม   เป็นมรดก
ทางวัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์  ความรู้แขนงต่าง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   
สอดคล้องกับวิถีชีวิต   ภูมิปัญญาไทย  จึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย            
ทั้งด้านเศรษฐกิจ  สังคม 
 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
 ๑.  คติ   ความเชื่อ  ความคิด  หลักการที่เป็นพื้นฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา 
 ๒.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 ๓.  การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นที่ได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
 ๔.  แนวคิด  หลักปฏิบัติ  และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่น ามาใช้ในชุมชน  ซึ่งเป็นอิทธิพลของ
ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ  เช่น   การแพทย์แผนไทย  สมุนไพร  อาหารไทย  
ยาไทย  ฯลฯ 
 
แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
 แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
 
ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้ค าพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คล า และ / หรือร่วมเพศ  โดยไม่ได้รับการยินยอมจาก                  
ฝ่ายตรงข้าม โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
 
สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ   การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน  ยับยั้ง
ชั่งใจ  และควบคุมตนเองเพื่อไม่ให้คิดผิดทาง  ไม่หลงลืม   ไม่เครียด  ไม่ผิดพลาด   ก่อให้เกิด
พฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 
 
 
 



สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งการเล่นกีฬาได้ดี  มีองค์ประกอบ  ๖  ด้าน  ดังน้ี 
 ๑.  ความคล่อง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่าง
รวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 
 ๒.  การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้               
ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
 ๓.  การประสานสัมพันธ์  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้
อย่างราบร่ืน  กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 ๔.  พลังกล้ามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ         
หลาย ๆ   ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อท างานด้วยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ  เช่น  การยืนอยู่กับที่  กระโดด  การทุ่มน้ าหนัก 
เป็นต้น 
 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนอง
ต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ  เช่น  แสง  เสียง  สัมผัส 
 ๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้
อย่างรวดเร็ว 
 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล  บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่าง
กระฉับกระเฉง   โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานส ารองมากพอ  ส าหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า  
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related  Physical 
Fitness)   และหรือสมรรถภาพกลไก  (Motor  Fitness)   สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill – Related  
Physical  Fitness) 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  
ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย  นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้
ส าคัญของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้  
โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 



 
 ๑.  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วย  กล้ามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และส่วนอ่ืน ๆ   แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  
หมายถึง  สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%  fat)  ด้วยเคร่ือง 
 ๒.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการล าเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ  ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออกก าลังกายที่ใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
 ๓.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เท่าที่จะท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ   (Muscular Endurance)  หมายถึง  
ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ า ๆ เพื่อต้านแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวคร้ังเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรง            
ที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  ๑  คร้ัง 
 
สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 
 ข้อก าหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ จนเป็นสุข
นิสัย  เพื่อให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งก าหนดไว้  ๑๐  ประการ ดังนี ้

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

สีฉูดฉาด 
๕. งดบุหร่ี  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการส าส่อนทางเพศ 
๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
๗. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
๘. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
๙. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
๑๐. มีส านึกต่อส่วนรวม  ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

 



 
สุขภาพ  (Health) 
 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล
ทั้งมิติทางจิตวิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความ           
ไม่พิการและความไม่มีโรคเท่านั้น 
 
สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว  (Movement  Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ซึ่งเป็นผลมา
จากความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความช านาญ  
สามารถแสดงออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเน่ือง 
 
แอโรบิก  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ  ซึ่งในที่นี้  หมายถึง  ออกซิเจน  (Aerobic -
energe  delivery)   ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ   เพื่อท างานหรือเคลื่อนไหว นั้น  กล้ามเนื้อจะมี
วิธีการ  ๓  แบบที่จะได้พลังงานมา 
 แบบที่ ๑  เป็นการใช้พลังงานที่มีส ารองอยู่ในกล้ามเนื้อซึ่งจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน   ๓  วินาที 
 แบบที่ ๒  การสังเคราะห์พลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic  energy  delivery)                  
ซึ่งใช้ได้ไม่เกิน  ๑๐  วินาท ี
 แบบที่ ๓  การสังเคราะห์สารพลังงาน  โดยใช้ออกซิเจน  ซึ่งจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คณะผู้จัดท า 

คณะท่ีปรึกษา 

๑.  คุณหญิงกษมา    วรวรรณ ณ อยุธยา เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
๒.  นายวินัย  รอดจ่าย รองเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
๓.  นายสุชาติ  วงศ์สุวรรณ                          ที่ปรึกษาด้านพัฒนากระบวนการเรียนรู้   
๔.  นางเบญจลักษณ์  น้ าฟ้า                          ผู้อ านวยการส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๕.  นางภาวนี  ธ ารงเลิศฤทธิ์                        รองผู้อ านวยการส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

คณะท างานยกร่าง   

๑.  ผศ. เจริญ  แสนภักดี   ข้าราชการบ านาญ    ประธาน 
๒.  ผศ. เกษม  นครเขตต์ ข้าราชการบ านาญ  คณะท างาน 
๓.  นางประไพ  ตรีฤกษ์ฤทธิ์   ข้าราชการบ านาญ คณะท างาน 
๔.  แพทย์หญิงเพ็ญศรี  กระหม่อมทอง กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข คณะท างาน 
๕.  รองศาสตราจารย์จุฑามาศ  เทพชัยศรี คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ คณะท างาน 
๖.  นางสาวจรินทร์  โฮ่สกุล   ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษากรุงเทพมหานคร เขต ๓ คณะท างาน 
๗.  นายมาโนช  จันทร์แจ่ม    ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาราชบุรี เขต ๑ คณะท างาน 
๘.  นางภาวนา  อนนตะชัย   โรงเรียนพญาไท กรุงเทพฯ คณะท างาน 
๙.  นางวรรณประภา  ภู่พัฒนกุล  โรงเรียนเบญจมราชานุสรณ์  จ. นนทบุรี คณะท างาน 
๑๐.  นางสุรีย์  อรรถกร โรงเรียนสายน้ าผึ้ง ในพระอุปถัมภ์  กรุงเทพฯ คณะท างาน 
๑๑.  นางดลนภา  บูรณะธัญญ์    โรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย กรุงเทพฯ คณะท างาน 
๑๒.  นายชัยยุทธ  กุลตังวัฒนา โรงพยาบาลราชวิถี  กรุงเทพฯ  คณะท างาน 
๑๓.  นายชนะ  รมณีย์พิกุล   โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท์อุปถัมภ์) กรุงเทพฯ คณะท างาน 
๑๔.  นายเกษม  ศุภรานนท์ โรงเรียนสุขานารี จ. นครราชสีมา  คณะท างาน 
๑๕.  นางนัทมน  วรรณศิริ  โรงเรียนประถมศึกษาธรรมศาสตร์ ปทุมธานี คณะท างาน 
๑๖.  นายไพบูลย์   แจ่มพงษ์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา คณะท างาน 
๑๗.  นางสุกัญญา  งามบรรจง   ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 
๑๘.  นางสุขเกษม  เทพสิทธิ์   ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน                                                       

และเลขานุการ 
๑๙.  นายสุราษฎร์  ทองเจริญ    ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างานและ

ผู้ช่วยเลขานุการ 
๒๐.  นายณัฐพล  ตันเจริญทรัพย์  ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างานและ

ผู้ช่วยเลขานุการ 



คณะบรรณาธิการ  

๑.  รศ.เอมอัชฌา  วัฒนบุรานนท์ คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
๒.  นายมาโนช  จันทร์แจ่ม    ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาราชบุรี เขต ๑ 
๓.  นางประไพ  ตรีฤกษ์ฤทธิ์   ข้าราชการบ านาญ ส านักพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
๔.  รศ.ประพันธ์ศิริ  สุเสารัจ คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
๕.  นางวรรณประภา  ภู่พัฒนกูล โรงเรียนเบญจมราชานุสรณ์  จ.นนทบุรี 
๖.  นางสุรีย์  อรรถกร โรงเรียนสายน้ าผึ้ง ในพระอุปถัมภ์  กรุงเทพฯ 
๗.  นางจินตนา  ตันตสุทธิกุล โรงเรียนสายน้ าทิพย์  กรุงเทพฯ 
๘.  นายไพบูลย์  แจ่มพงษ์ คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
๙.  นายมนู  สมบูรณ์เหลือ ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาสุพรรณบุรี เขต ๑ 
๑๐.  นางดุจฤดี  อรุณศักดิ์ โรงเรียนนวมินทราชินูทิศเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 

กรุงเทพฯ 
๑๑.  นางสุกัญญา  งามบรรจง   ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๑๒.  นางภาวนี    ธ ารงเลิศฤทธ์   ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๑๓.  นางสาวรุ่งนภา นุตราวงศ์ ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๑๔.  นางรัตนวิภา    ธรรมโชติ ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๑๕.  นาง ดรุณี  จ าปาทอง ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๑๖.  นางสาวพรนิภา  ศิลป์ประคอง   ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๑๗.  นางสาวกอบกุล  สุกขะ          ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๑๘.  นางสุขเกษม  เทพสิทธิ์   ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๑๙.  นายณัฐพล  ตันเจริญทรัพย์  ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

ฝ่ายเลขานุการโครงการ 

๑.  นางสาวรุ่งนภา  นุตราวงศ์       ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา หัวหน้าโครงการ 
๒.  นางสาวจันทรา  ตันติพงศานุรักษ์ ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 
๓.  นางดรุณี   จ าปาทอง ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 
๔.  นางสาวพรนิภา  ศิลป์ประคอง ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 

๕.  นางเสาวภา  ศักดา ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 

๖.  นางสาวกอบกุล  สุกขะ ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 

๗.  นางสุขเกษม  เทพสิทธิ์ ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 

๘.  นายวีระเดช  เชื้อนาม ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 

๙.  ว่าที่ ร.ต. สุราษฏร์  ทองเจริญ ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 

๑๐.  นางสาวประภาพรรณ   แม้นสมุทร ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 

๑๑.  นายอนุจินต์    ลาภธนาภรณ์ ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา คณะท างาน 

 



คณะผู้รับผิดชอบกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

๑.  นางสุกัญญา  งามบรรจง   ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๒.  นางรัตนวิภา  ธรรมโชติ ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๓.  นางสุขเกษม  เทพสิทธิ์   ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๔.  นายณัฐพล  ตันเจริญทรัพย์ ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๕.  นายสุราษฎร์  ทองเจริญ ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

 

 


