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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 

ท าไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขภาพ  หรือ  สุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย   ทางจิต  ทางสังคม  และ
ทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ   สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ  เพราะเก่ียวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซ่ึงทุก
คนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพ่ือจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ   คุณธรรมและค่านิ ยมที่
เหมาะสม   รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

 
เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเปูาหมาย เพ่ือการด ารงสุขภาพ การสร้างเสริม
สุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้ เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้  เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และ             
การปฏิบัติเก่ียวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษา   มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกมและกีฬา  
เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   สังคม   สติปัญญา  รวมทั้งสมรรถภาพ
เพ่ือสุขภาพและกีฬา  
 สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ประกอบด้วย 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์    ผู้ เรียนจะได้เรียนรู้ เรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างาน
ของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพ่ือให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

 ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน สุขปฏิบัติ
ทางเพศ  และทักษะในการด าเนินชีวิต 

 การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  ผู้ เรียนได้เรียนรู้ เรื่อง
การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ   การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีม
อย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล   การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกาย   และกีฬา    และความมีน้ าใจนักกีฬา 

 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้ เรียนจะได้เรียนรู้ เก่ียวกับหลักและ
วิธีการเลือกบริโภคอาหาร   ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ   การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  และการ
ปูองกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

 ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการปูองกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ            
ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  รวมถึงแนวทางในการ
สร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระท่ี 1   การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน  พ1.1   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 
สาระท่ี 2   ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ2.1   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และ มีทักษะใน 
                       การด าเนินชีวิต 
 
สาระท่ี 3    การเคล่ือนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ3.1   เข้าใจ   มีทักษะในการเคลื่อนไหว   กิจกรรมทางกาย   การเล่นเกม  และกีฬา  
มาตรฐาน  พ3.2   รักการออกก าลังกาย   การเล่นเกม   และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่าง 
                       สม่ าเสมอ   มีวินัย   เคารพสิทธิ   กฎ    กติกา    มีน้ าใจนักกีฬา   มีจิตวิญญาณ 
                       ในการแข่งขัน   และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
สาระท่ี 4   การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ  และการป้องกันโรค 
มาตรฐาน  พ4.1   เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การปูองกัน 
                       โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 
สาระท่ี 5   ความปลอดภัย 
มาตรฐานที่ พ5.1  ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพอุบัติเหตุ  การใช้ยาสารเสพติด   
                       และความรุนแรง 
 
คุณภาพผู้เรียน 

 จบชั้นประถมศึกษาปีท่ี  3 

 *    มีความรู้และเข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์   ปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ  วิธีการสร้างความสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 
 *   มีสุขนิสัยที่ดีในเรื่องการกิน  การพักผ่อนนอนหลับ  การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกส่วนของ
ร่างกาย   การเล่นและการออกก าลังกาย 
 *   ปูองกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจน าไปสู่การใช้สารเสพติด   การถูกล่วงละเมิดทางเพศและรู้จัก
ปฏิเสธในเรื่องที่ไม่เหมาะสม 
 *    ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุ  มีทักษะการเคลื่อนไหวขั้น
พ้ืนฐานและมีส่วนในกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและเกมได้อย่าง
สนุกสนานและปลอดภัย 
 *   มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร  ของเล่น  ของใช้ที่มีผลต่อสุขภาพ  หลีกเลี่ยงและปูองกัน
ตนเองจากอุบัติเหตุได้ 
 *  ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเม่ือมีปัญหาทางอารมณ์และปัญหาสุขภาพ 
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 *   ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา ระเบียบ  ข้อตกลง  ค าแนะน า  และขั้นตอนต่าง ๆ   และให้ความ
ร่วมมือกับผู้อ่ืนด้วยความเต็มใจจนงานประสบความส าเร็จ 
 *   ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้ อ่ืนในการเล่นเป็นกลุ่ม 

จบชั้นประถมศึกษาปีท่ี  6 

 *  เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของระบบต่าง ๆ   ของร่างกาย  และรู้จักดูแลอวัยวะที่
ส าคัญของระบบนั้น ๆ 
 *   เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  และสังคม  แรงขับทาสงเพศของ
ชายหญิง   เม่ือย่างเข้าสู่วัยแรกและวัยรุ่น    สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 *   เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวท่ีอบอุ่นและเป็นสุข 
 *   ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน   ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
 *   ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง   พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค   อุบติเหตุ   ความ
รุนแรง   สารเสพติด  และการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 *   มีทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 
 *   รู้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย   เกม   การละเล่นพ้ืนเมือง   
กีฬาไทย   กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน   มีน้ าใจนักกีฬา  โดยปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  และ
หน้าที่ของตนเองจนงานส าเร็จลุล่วง 
 *  วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้ตาม
ความเหมาะสมและ ความต้องการเป็นประจ า 
 *   จัดการกับอารมณ์   ความเครียด  และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
 *   มีทักษะในการแสวงหาความรู้  ข้อมูลข่าวสารเพ่ือใช้สร้างเสริมสุขภาพ 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 

 *   เข้าใจ  และเห็นความส าคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่มีต่อ
สุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 
 *   เข้าใจ  ยอมรับ  และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  ความรู้สึก
ทางเพศ  ความเสมอภาคทางเพศ  สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  และตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการ
ที่เหมาะสม 
 *  เลือกกินอาหารที่เหมาะสม  ได้สัดส่วน  ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
 *   มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ  เพ่ือน  ครอบครัว  ชุมชน  และวัฒนธรรมที่มีเจตคติ  
ค่านิยมเก่ียวกับสุขภาพและชีวิต   และสามารถจัดการได้อย่างเหมามะสม 
 *   ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค  อุบัติเหตุ  การใช้ยา  
สารเสพติด  และความรุนแรง  รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง  ครอบครัว  และชุมชน  
 *  เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย   กิจกรรมกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ   โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย   สนุกสนาน  และปฏิบัติเป็นประจ า
สม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 
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 *   แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ   การปูองกันโรค  การด ารง
สุขภาพ  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด   การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิตที่มี
สุขภาพดี 
 *   ส านึกในคุณค่า  ศักยภาพ   และความเป็นตัวของตัวเอง 
 *   ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  หน้าที่ความรับผิดชอบ  เคารพสิทธิของตนเองและผู้อ่ืน  ให้ความร่วมมือ
ในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ  ด้วยความมุ่งม่ันและมีน้ าใจนักกีฬาจนประสบ
ความส าเร็จตามเปูาหมายด้วยความชื่นชมและสนุกสนาน… 
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ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 

สาระท่ี  1      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม.1 1  อธิบายความส าคัญของระบบ 

   ประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อที่มี 
  ผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต   
  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

  ความส าคัญของระบบประสาท  และระบบ 
    ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต   
   และพัฒนาการของวัยรุ่น 

 2  อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาท   
และระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 

  วิธีดูแลรักษาระบบประสาท และระบบ 
   ต่อมไร้ท่อ ให้ท างานตามปกติ 

 3  วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

  การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต   
    ตามเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่เก่ียวข้อง 

 4  แสวงหาแนวทางในการพัฒนา 
   ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

  แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต 
    สมวัย 

ม. 2 1 อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย   
   จิตใจ  อารมณ์  สังคม และ 
    สติปัญญาในวัยรุ่น 

  การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ  อารมณ์  
   สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 
 
 

 2  ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อ 
   การเจริญเติบโต และพัฒนาการ 
   ด้านร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม  
   และสติปัญญา ในวัยรุ่น 

  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต 
    และพัฒนาการด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
    สังคมและสติปัญญา 
     -  พันธุกรรม 
     -  สิ่งแวดล้อม 
     -  การอบรมเลี้ยงดู 

ม. 3  1  เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลง 
    ทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   
   สังคม  และสติปัญญาแต่ละช่วง    
   ของชีวิต 

  การเปลี่ยนแปลง ด้านร่างกาย  จิตใจ   
    อารมณ์ สังคม  และสติปัญญาในแต่ละวัย 
    -  วัยทารก 
    -  วัยก่อนเรียน 
    -  วัยเรียน 
    -  วัยรุ่น 
    -  วัยผู้ใหญ่ 
    -  วัยสูงอายุ 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2 วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวัง 

  ของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลง 
  ของวัยรุ่น 

  อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมที่มี 
    ต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

 3 วิเคราะห์ สื่อ  โฆษณา  ที่มีอิทธิพล 
  ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
  ของวัยรุ่น 

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

 
สาระท่ี  2     ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 1 1  อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ 

   เปลี่ยนแปลงทางร่างกายจิตใจ  
   อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ   
   อย่างเหมาะสม 

  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  และ 
    พัฒนาการทางเพศ 
    -  ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  
       อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ 
    -  การยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง 
      ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ 
    -  การเบี่ยงเบนทางเพศ 

 2  แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือปูองกัน 
  ตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

  ทักษะปฏิเสธเพ่ือปูองกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

ม. 2 1  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ 
    เจตคติในเรื่องเพศ 

  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
    -  ครอบครัว               
    -  วัฒนธรรม 
    -  เพ่ือน                       
    -  สื่อ 

 2 วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบ 
  ที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ใน 
  วัยเรียน 
 

  ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
    ในวัยเรียน 

 3  อธิบายวิธีปูองกันตนเองและ 
   หลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อทาง 
   เพศสัมพันธ์ เอดส์ และการต้ังครรภ์ 
    โดยไม่พึงประสงค์ 

    โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
    โรคเอดส์ 
    การต้ังครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

  4  อธิบายความส าคัญของความเสมอ 
    ภาคทางเพศ และวางตัวได้อย่าง 
    เหมาะสม 

    ความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศ 
    การวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
    ปัญหาทางเพศ 
    แนวทางการแก้ไขปัญหาทางเพศ 

ม.3 1  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก   
   การวางแผนครอบครัวและวิธีการ 
   ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 

  องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ 
     -  อนามัยแม่และเด็ก 
     -  การวางแผนครอบครัว 

 2  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อ 
    การต้ังครรภ์ 

  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการต้ังครรภ์ 
     -  แอลกอฮอล์ 
     -  สารเสพติด 
     -  บุหรี่ 
     -  สภาพแวดล้อม 
     -  การติดเชื้อ 
     -  โรคที่เกิดจากภาวะการต้ังครรภ์ 

 3  วิเคราะห์สาเหตุ  และเสนอแนวทาง
ปูองกันแก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

    สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว 
    แนวทางปูองกัน  แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

 
 

สาระท่ี 3     การเคล่ือนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ 3.1   เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม. 1 1 เพ่ิมพูนความสามารถของตน  ตาม 
  หลักการเคลื่อนไหวท่ีใช้ทักษะกลไก 
  และทักษะพ้ืนฐานที่น าไปสู่การ 
  พัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

    หลักการเพ่ิมพูนความสามารถในการเคลื่อนไหว 
       ที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพ้ืนฐานที่น าไปสู่ 
       การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

 2  เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภท  
   บุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพ้ืนฐาน 
   ตามชนิดกีฬา อย่างละ 1 ชนิด 

    การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากลที่เลือก เช่น  กรีฑา 
       ประเภทลู่และลาน  บาสเกตบอล  กระบี่  เทเบิล 
       เทนนิส  เทนนิส  ว่ายน้ า   
 

 3  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย  
    1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้   
     ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 

    การน าความรู้และหลักการของกิจกรรมนันทนาการ 
       ไปใช้เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม. 2 1  น าผลการปฏิบัติตนเก่ียวกับทักษะ 
    กลไกและทักษะการเคลื่อนไหวใน 
    การเล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลที่ 
    หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่ 
    เหมาะสมในบริบทของตนเอง 
 

  การน าผลการปฏิบัติตนเก่ียวกับทักษะกลไกและทักษะ 
     การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูล 
     ที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบท 
     ของตนเองในการเล่นกีฬา 

  2  เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล             
    ทั้งประเภทบุคคลและทีมได้ 
    อย่างละ  1  ชนิด   

    การเล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เลือก  
       เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  บาสเกตบอล  กระบี่     
     เทนนิส ตระกร้อลอดบ่วง  ฟุตซอล  ว่ายน้ า  เทควันโด 
 

 3  เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ 
   รูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีส่งผลต่อ 
   การเล่นกีฬาและกิจกรรมใน 
   ชีวิตประจ าวัน 

    ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อ 
       การเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

 4  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย  
   1 กิจกรรม และน าความรู้และ 
   หลักการที่ได้ไปปรับใช้ใน 
   ชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 

    การน าประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม 
       นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 

ม. 3 1   เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล             
   ได้อย่างละ ๑ ชนิดโดยใช้เทคนิค            
   ที่เหมาะสมกับตนเองและทีม 

    เทคนิคและวิธีการเล่น  กีฬาไทยและกีฬาสากล 
      ที่เลือก  เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  วอลเลย์บอล   
      บาสเกตบอล  ดาบสองมือ  เทนนิส  ตะกร้อข้ามตาข่าย   
      ฟุตบอล 
 

 2   น าหลักการ ความรู้และทักษะ  
     ในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย   
     การเล่นเกม และการเล่นกีฬาไป 
     ใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง       
     เป็นระบบ 

   การน าหลักการ  ความรู้ ทักษะในการเคลื่อนไหว   
      กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม การเล่นกีฬาไปใช้ 
      เป็นระบบสร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

 3  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย  
   1 กิจกรรมและน าหลักความรู้วิธีการ 
   ไปขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
 

    การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อ่ืน 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
4  แสดงการเคลื่อนไหวได้อย่าง 
    สร้างสรรค์ 

    การเคลื่อนไหวท่ีสร้างสรรค์ เช่น กิจกรรมเข้า 
      จังหวะ  เชียร์ลีดเดอร์ 

 5  เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
   นอกโรงเรียนและน าหลักการแนวคิด      
   ไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิต 
   ของตนและสังคม 

    การน าหลักการและแนวคิดของกิจกรรม 
    นันทนาการไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ตนและสังคม 

 
สาระท่ี 3     การเคล่ือนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ 3.2   รักการออกก าลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ   
มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชม   

ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 1 1 อธิบายความส าคัญของการออก 

   ก าลังกายและเล่นกีฬาจนเป็นวิถี 
   ชีวิตที่มีสุขภาพดี 
2 ออกก าลังกายและเลือกเข้าร่วมเล่น  
  กีฬาตามความถนัด ความสนใจอย่าง 
  เต็มความสามารถ  พร้อมทั้งมีการ  
  ประเมินการเล่นของตนและผู้อ่ืน 

  ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา   
   จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
 
  การออกก าลังกาย เช่น กายบริหารแบบต่างๆ   
    เต้นแอโรบิค   โยคะ  ร ามวยจีน   
  การเล่นกีฬาไทย  และกีฬาสากลทั้งประเภท 
    บุคคลและทีม 
  การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและผู้อ่ืน 

 3 ปฏิบัติตามกฎ  กติกา  และข้อตกลง 
   ตามชนิดกีฬาที่เลือกเล่น 

  กฎ  กติกา การเล่นเกมและการแข่งขันกีฬาที่ 
    เลือกเล่น 

 4 วางแผนการรุกและการปูองกันใน 
  การเล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้ใน 
 การเล่นอย่างเป็นระบบ 

  รูปแบบ วิธีการรุกและปูองกันในการเล่นกีฬา 
    ที่เลือก 

 5 ร่วมมือในการเล่นกีฬา  และการ 
  ท างานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

  การเล่น การแข่งขันกีฬา และการท างานเป็นทีม 

 6 วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับ 
  ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬา
ของตนเองกับผู้อ่ืน 

  การยอมรับความสามารถและความแตกต่าง 
    ระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา 
 

ม. 2 1 อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลง 
  ทางกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม         
  และสติปัญญา  ที่เกิดจากการ               
  ออกก าลังกาย และเล่นกีฬาเป็น 
  ประจ าจนเป็นวิถีชีวิต 

  สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ  
   อารมณ์ สังคม และสติปัญญาจากการออกก าลังกาย 
   และการเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอ   จนเป็นวิถีชีวิต 
 การสร้างวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี  โดยการออกก าลัง     
   กายและเล่นกีฬาเป็นประจ า 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 2  เลือกเข้าร่วมกิจกรรม                    

   การออกก าลังกาย  เล่นกีฬาตาม            
   ความถนัดและความสนใจพร้อม 
   ทั้งวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง 
   บุคคล เพ่ือเป็นแนวทางในการ 
   พัฒนาตนเอง 

    การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไทย  กีฬา 
      สากลทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม 
    การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพ่ือ 
      เป็นแนวทางในการพัฒนาการร่วมกิจกรรม 
      การออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

3  มีวินัย  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา   
   และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก 

    วินัยในการฝึก  และการเล่นกีฬา  ตามกฎ  กติกา 
      และข้อตกลง 

 4  วางแผนการรุกและการปูองกัน 
    ในการเล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้  
    ในการเล่นอย่างเหมาะสมกับทีม 

    รูปแบบ  กลวิธีการรุก  การปูองกันในการเล่น 
      กีฬาเป็นทีม 
   ประโยชน์ของการเล่นและการท างานเป็นทีม 
   หลักการให้ความร่วมมือในการเล่น  การแข่งขัน 
     กีฬาและการท างานเป็นทีม 

 5  น าผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬา 
   มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเอง 
  ด้วยความมุ่งม่ัน 
  

    การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง 
      -  การเลือกวิธีเล่น 
      -  การแก้ไขข้อบกพร่อง 
      -  การเพ่ิมทักษะ 
    การสร้างแรงจูงใจและการสร้างความมุ่งม่ันใน 
      การเล่นและแข่งขันกีฬา 

ม. 3 1 มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬา 
  ด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา 

    มารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วย 
      ความมีน้ าใจนักกีฬา 

 2 ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่าง 
   สม่ าเสมอและน าแนวคิดหลักการ 
   จากการเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิต 
   ของตนด้วยความภาคภูมิใจ 

   การออก าลังกายและการเล่นกีฬาประเภทบุคคล  
     และประเภททีม 
   การน าประสบการณ์  แนวคิดจากการออกก าลัง 
กายและเล่นกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

 3  ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  และ 
   ข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬา 
   ที่เลือกและน าแนวคิดที่ได้ไปพัฒนา 
   คุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 

    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือกเล่น 
    การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตามกฎ   
      กติกา  ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้พัฒนา 
      คุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

 4  จ าแนกกลวิธีการรุก การปูองกัน   
   และใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือก 
   และตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสม 
  กับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ 
  ของการเล่น 

    วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการปูองกัน 
      ในการเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 

5  เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของ 
   ตนเองที่เกิดจากการออกก าลังกาย  
   และการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

  การพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจากการออกก าลัง 
    กายและการเล่นกีฬาเป็นประจ า 
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สาระท่ี 4    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ 4.1    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การปูองกันโรค และการ
สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 1 1  เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย   หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 

 2  วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากการภาวะ 
   โภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 

  ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
    -  ภาวะการขาดสารอาหาร 
    -  ภาวะโภชนาการเกิน 

 3  ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ใน 
    เกณฑ์มาตรฐาน 

  เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
  วิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ใน 
    เกณฑ์มาตรฐาน 

 4  การสร้างเสริมและปรับปรุง 
   สมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ 

  วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  วิธีสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย 
     ตามผลการทดสอบ 

ม. 2 1เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล   การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 
 2 วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยีที่มี 

   ต่อสุขภาพ 
  ผลกระทบของเทคโนโลยี ที่มีต่อสุขภาพ 

 3 วิเคราะห์ความเจริญก้าวหน้าทาง 
   การแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ 

  ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ 

 4 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุล 
   ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 5 อธิบายลักษณะอาการเบื้องต้นของ 
  ผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 

  ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

6 เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการ 
  กับอารมณ์และความเครียด 

  วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

 7 พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเอง 
   ให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด 

  เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
  การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ม. 3 1 ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับ 
   วัยต่าง ๆ โดยค านึงถึงความประหยัด 
   และคุณค่าทางโภชนาการ 

  การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย     ต่าง ๆ   
    วัยทารก  วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน)  วัยรุ่น  วัย 
      ผู้ใหญ่  วัยสูงอายุ  โดยค านึงถึงความประหยัดและ   
     คุณค่าทางโภชนาการ 

 2 เสนอแนวทางปูองกันโรคที่เป็นสาเหตุ 
  ส าคัญของการเจ็บปุวยและการตาย 
  ของคนไทย 

  โรคที่เป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บปุวยและการตาย 
    ของคนไทย  โรคติดต่อ เช่น 
    -  โรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
    -  โรคเอดส์ 
    -  โรคไข้หวัดนก  
             ฯลฯ 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
   โรคไม่ติดต่อ เช่น 
   -  โรคหัวใจ       
   -  โรคความดันโลหิตสูง 
   -  เบาหวาน 
   -  มะเร็ง  
               ฯลฯ 

 3  รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทางแก้ไข 
   ปัญหาสุขภาพในชุมชน 

    ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
    แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

 5 วางแผนและจัดเวลาในการออกก าลัง 
   กาย การพักผ่อนและการสร้างเสริม 
   สมรรถภาพทางกาย 

   การวางแผนและจัดเวลาในการ     ออกก าลังกาย   
     การพักผ่อน และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 6  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  และ 
   พัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ และการ 
    พัฒนาสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 
 
สาระท่ี 5   ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ 5.1   ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา       สาร
เสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 1 1  แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้าย 

   ผู้ปุวยอย่างปลอดภัย 
  การปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่างปลอดภัย 
    -  เป็นลม     
    -  บาดแผล 
    -  ไฟไหม้   
    -  กระดูกหัก 
    -  น้ าร้อนลวก  ฯลฯ 

 2  อธิบายลักษณะอาการผู้ติดสารเสพติด 
   และการปูองกันการติดสารเสพติด 

    ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด 
    อาการของผู้ติดสารเสพติด 
    การปูองกันการติดสารเสพติด 

 3อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติด 
  กับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

  ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรค   
    และอุบัติเหตุ 

 4 แสดงวิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ  เลิก 
   สารเสพติด โดยใช้ทักษะต่าง ๆ  

  ทักษะที่ใช้ในการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด ละ เลิกสารเสพติด 
    -  ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
    -  ทักษะการสื่อสาร 
    -  ทักษะการตัดสินใจ 
    -  ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ 
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ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 2 1 ระบุวิธีการ  ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือ   

   ฟ้ืนฟูผู้ติดสารเสพติด 
  วิธีการ ปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือ  ฟ้ืนฟู 
    ผู้ติดสารเสพติด 

 2 อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง 
  และสถานการณ์เสี่ยง 

  การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง 
   -  การม่ัวสุม       
   -  การทะเลาะวิวาท 
   -  การเข้าไปในแหล่งอบายมุข 
   -  การแข่งจักรยานยนต์บนท้องถนน  
                     ฯลฯ 

 3 ใช้ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเองและ 
  หลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไป 
  สู่อันตราย 

  ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเอง (ทักษะปฏิเสธ  ทักษะ  
    การต่อรอง  ฯลฯ)  และหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขัน 
   ที่อาจน าไปสู่อันตราย 

ม. 3 1 วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยง 
  ที่มีผลต่อสุขภาพและแนวทางปูองกัน 

    ปัจจัยเสี่ยง  และพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
    แนวทางการปูองกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ 

 2 หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวน 
  เพ่ือนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง 
  ในการแก้ปัญหา 

    ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความรุนแรง 
    วิธีหลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง 

 3 วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรม 
   สุขภาพและความรุนแรง 

    อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 
(คลิปวิดีโอ  การทะเลาะวิวาท  อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 

 4 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการด่ืม  
  เครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ 
  และการเกิดอุบัติเหตุ 

    ความสัมพันธ์ของการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ 
     ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
 

 5 แสดงวิธีการช่วยฟ้ืนคืนชีพอย่างถูกวิธี 
 

   วิธีการช่วยฟ้ืนคืนชีพ 
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อภิธานศัพท์ 
 
 

กลไกของร่างกายท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว  (Body  Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง  หน้าที่  
และการท างานร่วมกันของข้อต่อ  กล้ามเนื้อ  กระดูกและระบบประสาทท่ีเก่ียวข้องภายใต้ขอบข่าย   เง่ือนไข   
หลักการ  และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว  เช่น   ความม่ันคง  (Stability)   ระบบคาน  
(Leverage)  การเคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force) 
 

การเคล่ือนไหวเฉพาะอย่าง  (Specialized  Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานต่าง ๆ   การออกก าลังกาย  การเล่น
เกม  และการเล่นกีฬาต่าง ๆ   ซ่ึงมีความจ าเป็นส าหรับกิจกรรมทางกาย  เช่น  การขว้างลูกซอฟท์บอล   ต้อง
อาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์  (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ )  การขว้าง  (การเคลื่อนไหวแบบ
ประกอบอุปกรณ์)  การบิดตัว  (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่)  ทักษะที่ท าบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและ
ต้องใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ   ทักษะรวมกัน 
การเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวัน  (Daily  Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการด าเนินชีวิต  ไม่ว่า
เพ่ือการประกอบกิจวัตรประจ าวัน  การท างาน   การเดินทางหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ  เช่น  การยืน  ก้ม  นั่ง  เดิน  
วิ่ง  โหนรถเมล์  ยกของหนัก  ปีนปุาย  กระโดดลงจากที่สูง  ฯลฯ   
การเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน  (Fundamental  Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จ า เป็นส าหรับชีวิตและการด า เนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ   ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก  และจะเป็นพ้ืนฐานส าหรับ
การประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  เม่ือเจริญวัยสูงขึ้น   ตลอดจนเป็นพ้ืนฐานของการ มีความสามารถในการ
เคลื่อนไหว  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา  การออกก าลังกาย  และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ  
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  สามารถแบ่งออกได้เป็น  ๓   ประเภท  คือ 
 ๑.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  (Locomotor   Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหว ที่
ใช้ในการเคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  ได้แก่  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด   สลับเท้า  การ
กระโจน  การสไลด์  และการวิ่งควบม้า  ฯลฯ  หรือการเคลื่อนที่ในแนวด่ิง   เช่น  การกระโดด   ทักษะการ
เคลื่อนไหวเหล่านี้ เป็นพ้ืนฐานของการท างานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน  และเป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่   
 ๒.  การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  (Nonlocomotor Movement)  หมายถึง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่
ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย  ตัวอย่างเช่น  การก้ม  การเหยียด การผลักและดัน  การบิด
ตัว   การโยกตัว  การไกวตัว   และการทรงตัว  เป็นต้น 
 ๓.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์  (Manipulative Movement)  เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่
มีการบังคับหรือควบคุมวัตถุ  ซ่ึงส่วนใหญ่จะเก่ียวข้องกับการใช้มือและเท้า  แต่ส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายก็
สามารถใช้ได้   เช่น  การขว้าง  การตี  การเตะ  การรับ  เป็นต้น 
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การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  (Emotion  and  Stress  Management) 
 วิธีควบคุมอารมณ์ความเครียดและความคับข้องใจ  ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อ่ืน   แล้วลงมือ
ปฏิบัติอย่างเหมาะสม  เช่น  ท าสมาธิ  เล่นกีฬา    การร่วมกิจกรรม  นันทนาการ  การคลายกล้ามเนื้อ  
(muscle  relaxation) 
การช่วยฟ้ืนคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 
 การช่วยชีวิตเบื้องต้นก่อนส่งต่อให้แพทย์ในกรณีผู้ปุวยหัวใจหยุดเต้น  โดยการนวดหัวใจและผายปอด
ไปพร้อม ๆ  กัน 
การดูแลเบ้ืองต้น  (First  Care) 
 การให้การดูแลสุขภาพผู้ปุวยในระยะพักฟ้ืนและ / หรือการปฐมพยาบาล 
การพัฒนาท่ีย่ังยืน  (Sustainable  Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)  เป็น
การพัฒนาที่เป็นบูรณาการ  คือ  ท าให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า  องค์ประกอบทั้งหลาย    ที่เก่ียวข้อง  
จะต้องประสานกันครบทั้งร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และจิตวิญญาณ  และมีดุลยภาพ  สอดคล้องกับ
กฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 
การละเล่นพ้ืนเมือง  (Folk  Plays) 
 กิจกรรมเล่นด้ังเดิมของคนในชุมชนแต่ละท้องถิ่น  ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต 
เพ่ือเป็นการผ่อนคลายอารมณ์   ความเครียด   และสร้างเสริมให้มีก าลังกายแข็งแรง สติปัญญาดี    จิตใจเบิก
บานสนุกสนาน   อันก่อให้เกิดความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน  และเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรม  เช่น   กิจกรรมการ
เล่นของชุมชนท้องถิ่น  วิ่งเปี้ยว  ชักเย่อ  ขี่ม้าส่งเมือง  ตีจับ  มอญซ่อนผ้า  รีๆข้าวสาร   วิ่งกระสอบ  สะบ้า   
กระบี่กระบอง  มวยไทย  ตะกร้อวง  ตะกร้อลอดบ่วง 
กิจกรรมเข้าจังหวะ  (Rhythmic  Activities) 
 การแสดงออกของร่างกายโดยการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆของร่างกายให้เข้ากับ อัตราความ ช้า – เร็ว
ของตัวโน้ต 
กิจกรรมนันทนาการ   (Recreation  Activities) 
 กิจกรรมที่บุคคลได้เลือกท าหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง  และผลที่ได้รับเป็นความพึง
พอใจ  ไม่เป็นภัยต่อสังคม 
กิจกรรมรับน้ าหนักตนเอง  (Weight  Bearing Activities)   
 กิจกรรมการออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพ้ืน  เช่น   การเดิน   การวิ่ง   การกระโดดเชือก   
ยิมนาสติก   การเต้นร าหรือการเต้นแอโรบิก    โดยกล้ามเนื้อส่วนที่รับน้ าหนักต้องออกแรงกระท ากับน้ าหนัก
ของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
กีฬาไทย  (Thai  Sports) 
 กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย  เช่น  กระบี่กระบ อง   
มวยไทย  ตะกร้อ 
กีฬาสากล  (International  Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ใน  
เกมการแข่งขัน  เช่น  ฟุตบอล  วอลเลย์บอล    เทนนิส  แบดมินตัน 
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เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness  Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้ก าหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)  เพ่ือเป็นดัชนีส าหรับประเมิน
เปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน   หรือค่าตัวเลข  (เวลา จ านวน  ครั้ง  น้ าหนัก  ฯลฯ)   จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น   มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่ในระดับ
คุณภาพใด  โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดท าเกณฑ์ใน  ๒  ลักษณะ  คือ   
 ๑.  เกณฑ์ปกติ  (Norm  Reference)  เป็นเกณฑ์ที่จัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จ าแนกตาม
กลุ่มเพศและวัย  เป็นหลัก  ส่วนใหญ่แล้วจะจัดท าในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
          ๒.  เกณฑ์มาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่ก าหนดไว้
ล่ว งหน้า   ส าหรั บแต่ละร าย   กา รทดสอบ เ พ่ือ เป็ น เกณฑ์ กา ร ตัดสิน ว่ า บุคคลที่ รับกา รทดสอบ                      
มีสมรรถภาพหรือความสามารถผ่านตามเกณฑ์ที่ได้ก าหนดไว้หรือไม่  มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน ๆ 
ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคล่ือนไหว  (Movement  Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด   จังหวะ  เวลา  พ้ืนที่  และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
 ความเข้าใจถึงความเก่ียวข้องเชื่อมโยง   และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ ใช้ ในการ
เคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ   ด้วยห้วงเวลา  จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจ ากัดของพ้ืนที่ที่ มีอยู่  
และสามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวท้ังหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา  
ความเส่ียงต่อสุขภาพ (Health  Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจน าไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้ อ่ืน  เช่น  การ
ขับร ถเร็ว   การ กินอา หา รสุก  ๆ  ดิบ  ๆ  ควา มส าส่ อนทาง เพศ  การมีน้ า หนั กตัวเกิน  การ ขา ด                    
การออกก าลังกาย   การสูบบุหรี่  การด่ืมสุรา  การใช้ยาและสารเสพติด 
ค่านิยมทางสังคม (Health  Value) 
 คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม  ซ่ึงท าให้สิ่งนั้นเป็นประโยชน์น่าสนใจ   สิ่งที่บุคคลยึดถือในการตัดสินใจ
และก าหนดการกระท าของตนเองเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
คุณภาพชีวิต  (Quality  of  Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่   และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง   มาตรฐาน  
รวมทั้งความกังวลสนใจที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ  คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่ มีขอบเขตกว้างขวาง  ครอบคลุมเรื่อง
ต่าง ๆ  ที่สลับซับซ้อน  ได้แก่  สุขภาพทางกาย  สภาวะทางจิต  ระดับความเป็นตัวของตัวเอง   ความสัมพันธ์
ต่าง ๆ  ทางสังคม  ความเชื่อส่วนบุคคล  และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน  (Competitive  Spiritual) 
 ความมุ่งม่ัน  การทุ่มเทก าลังกาย  ก าลังใจ  ความรู้  ความสามารถในการแข่งขัน  และร่วมมืออย่าง
สันติเต็มความสามารถ  เพ่ือให้ได้มาซ่ึงผลท่ีตนเองต้องการ 
ทักษะชีวิต (Life  Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา  (Psychosocial  Competence)  และเป็น
ความสา มา รถทา งส ติปัญญา   ที่ทุ กคนจ าเป็น ต้องใช้ในการ เผชิญสถานกา รณ์ต่า ง ๆ  ที่ เกิ ดขึ้ น                    
ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระท าซ้ า ๆ  ให้เกิดความ
คล่องแคล่ว  เคยชิน   จนเป็นลักษณะนิสัย  ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ  ดังนี้   คือ  การรู้ จักตนเอง  เข้าใจ
ตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง  การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์   การรู้จักคิดตัดสินใจและ
แก้ปัญหา   การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้   การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน  การจัดการ
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กับอารมณ์และความเครียด  การปรับตัวท่ามกลางการเปลี่ยนแปลง การต้ังเปูาหมาย  การวางแผนและ
ด าเนินการตามแผน  ความเห็นใจผู้อ่ืน   ความรับผิดชอบต่อสังคมและซาบซ้ึงในสิ่งที่ ดีงามรอบตัว 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติ โดย
ก าหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพ้ืนที่  
สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ   เท่าที่จ า เป็นโดยมี
ฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ โภชนบัญญัติ ๙ ประการ  คือ 

๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหม่ันดูแลน้ าหนักตัว 
๒. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางม้ือ 
๓. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 
๔. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
๕. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 
๖. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
๘. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
๙. งดหรือลดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ 

น้ าใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจ าใจของการเล่นร่วมกันอยู่ร่วมกัน   และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคม  ได้อย่างปกติสุข
และมีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ าใจนักกีฬา เช่น  การมีวินัย  เคารพกฎกติกา   รู้แพ้    
รู้ชนะ  รู้อภัย 
บริการสุขภาพ  (Health  Service) 
 บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน 
ประชาสังคม  (Civil  Society) 
 เครือข่าย กลุ่ม ชมรม สมาคม มูลนิธิ สถาบัน องค์กร  หรือชุมชนที่มีกิจกรรม การเคลื่อนไหว 
ทางสังคม   เพ่ือประโยชน์ร่วมกันของกลุ่ม 
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ (Health  Products) 
 ยา  เครื่องส าอาง  อาหารส าเร็จรูป  เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน 
พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ  (Sex  Abuse) 
 การประพฤติปฏิบัติใด ๆ ที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เช่น  มีจิตใจรักชอบในเพศ
เดียวกัน  การแต่งตัวหรือแสดงกิริยาเป็นเพศตรงข้าม 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health  Behaviour) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ  ในด้านการปูองกัน  การสร้างเสริม  การรักษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพ  
อันมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
พฤติกรรมเส่ียง  (Risk  Behaviour) 
 รูปแบบจ าเพาะของพฤติกรรม  ซ่ึงได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  มีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมโอกาส  ที่จะ
ปุวยจากโรคบางชนิดหรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 
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พลังปัญญา  (Empowerment) 
 กระบวนการสร้ าง เสริ ม ศักยภา พแ ก่บุคคลและชุ มชน ให้ เป็ นผู้ สน ใจ ใฝุรู้   และมีอ า น า จ                  
ในการคิด  การตัดสินใจ  การแก้ปัญหาด้วยชุมชนเองได้เป็นส่วนใหญ่  นอกจากนั้นบุคคลและชุมชน           
ยังสามารถควบคุมสภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการสร้างเสริมและ
พัฒนาสุขภาพ 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก  ท าให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
ภาวะผู้น า  (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า  สามารถชักชวนและชี้น าสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกัน
ปฏิบัติงานให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
ภูมิปัญญาไทย  (Thai  Wisdom) 
 สติปัญญา  องค์ความรู้และค่านิยมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม   เป็นมรดกทาง
วัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์  ความรู้แขนงต่าง ๆ  ของบรรพชนไทยนับแต่อดีต   สอดคล้องกับ
วิถีชีวิต   ภูมิปัญญาไทย  จึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย            ทั้งด้าน
เศรษฐกิจ  สังคม 
 ลักษณะของภูมิปัญญาไทย  มีองค์ประกอบต่อไปนี้ 
 ๑.  คติ   ความเชื่อ  ความคิด  หลักการที่เป็นพ้ืนฐานขององค์ความรู้ที่เกิดจากสั่งสมถ่ายทอดกันมา 
 ๒.  ศิลปะ  วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี 
 ๓.  การประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่นที่ได้รับการพัฒนาให้เหมาะสมกับสมัย 
 ๔.  แนวคิด  หลักปฏิบัติ  และเทคโนโลยีสมัยใหม่ที่น ามาใช้ในชุมชน  ซ่ึงเป็นอิทธิพลของ 
              ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี    ตัวอย่างภูมิปัญญาไทยที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ   
              เช่น   การแพทย์แผนไทย  สมุนไพร  อาหารไทย  ยาไทย  ฯลฯ 
แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 
 แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ 
ล่วงละเมิดทางเพศ  (Sexual  Abuse) 
 การใช้ค าพูด  การจับ  จูบ  ลูบ  คล า และ / หรือร่วมเพศ  โดยไม่ได้รับการยินยอมจากฝุายตรงข้าม 
โดยเฉพาะกับผู้เยาว์ 
สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ   การให้หลักการและเหตุผลในการปูองกัน  ยับยั้งชั่งใจ  
และควบคุมตนเองเพ่ือไม่ให้คิดผิดทาง  ไม่หลงลืม   ไม่เครียด  ไม่ผิดพลาด  ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 
สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill -  Related  Physical  
Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
เล่นกีฬาได้ดี  มีองค์ประกอบ  ๖  ด้าน  ดังนี้ 
 ๑.  ความคล่อง  (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว 
              และสามารถควบคุมได้ 
 ๒.  การทรงตัว  (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้               
             ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
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 ๓.  การประสานสัมพันธ์  (Co – ordination)  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง 
              ราบรื่น  กลมกลืน  และมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 ๔.  พลังกล้ามเนื้อ  (Power)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใด 
              หรือ หลาย ๆ   ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง   แรงหรืองานที่ได้เป็น  
              ผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วท่ีใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ  เช่น  การยืนอยู่กับที่  กระโดด   
              การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น 
 ๕.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อ 
              สิ่งเร้าต่าง ๆ  เช่น  แสง  เสียง  สัมผัส 
 ๖.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง    ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้ 
              อย่างรวดเร็ว 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง   โดย
ไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานส ารองมากพอ  ส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ใน
ปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า  สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็น
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health – Related  Physical Fitness)   และหรือสมรรถภาพกลไก  
(Motor  Fitness)   สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill – Related  Physical  Fitness) 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  ที่
ช่วยปูองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย  นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้ ส า คัญ
ของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้  โดยการออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 
 ๑.  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื้อ   กระดูก  ไขมัน  และส่วนอ่ืน ๆ   แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  หมายถึง  สัดส่วนป ริมาณ
ไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน ( %  fat)  ด้วย
เครื่อง 
 ๒.  ความทนทานของร ะบบไหลเวียนโลหิ ต  (Cardiorespiratory  Endurance)   หมายถึ ง  
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจน
ไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ  ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็น
ระยะเวลายาวนานได้ 
 ๓.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะ
ท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔.  ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ า ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแร ง            
ที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้   ในช่วงการหดตัว  ๑  ครั้ง 
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สุขบัญญัติแห่งชาติ  (National  Health  Disciplines) 
 ข้อก าหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไป  พึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ จนเป็นสุขนิสัย  
เพ่ือให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ซ่ึงก าหนดไว้  ๑๐  ประการ ดังนี้ 

๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
๔. กินอา หา รสุ ก สะอาด  ปร าศจ ากสา รอันตรา ย   และหลีก เลี่ ย งอาหาร รสจั ด                  

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

สุขภาพ  (Health) 
 สุขภาวะ  (Well – Being หรือ  Wellness)  ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้ง
มิติทางจิตวิญญาณ  (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต  ซ่ึงมิได้หมายถึงเฉพาะความ          ไม่
พิการและความไม่มีโรคเท่านั้น 
สุนทรียภาพของการเคล่ือนไหว  (Movement  Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ  ซ่ึงเป็นผลมาจาก
ความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความช านาญ  สามารถแสดง
ออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
แอโรบิก  (Aerobic) 
 กระบวนการสร้างพลังงานแบบต้องใช้อากาศ  ซ่ึงในที่นี้   หมายถึง  ออกซิเจน  ( Aerobic -energe  
delivery)   ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ   เพ่ือท างานหรือเคลื่อนไหว นั้น  กล้ามเนื้อจะมีวิธีการ  ๓  
แบบที่จะได้พลังงานมา 
 แบบที่ ๑  เป็นการใช้พลังงานที่มีส ารองอยู่ในกล้ามเนื้อซ่ึงจะใช้ได้ในเวลาไม่เกิน   ๓  วินาที 
 แบบที่  ๒  การ สังเคราะห์พลัง งานโดยไม่ ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic  energy  delivery)                  
ซ่ึงใช้ได้ไม่เกิน  ๑๐  วินาที 
 แบบที่ ๓  การสังเคราะห์สารพลังงาน  โดยใช้ออกซิเจน  ซ่ึงจะใช้พลังงานได้ระยะเวลานาน 
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โครงสร้างเวลาเรียนหลักสูตรสถานศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ – ๓ 
 

ท่ี 
 

วิชา           ชั้น เวลาเรียน(ชั่วโมง/ปี) 

๑ พ   ๒๑๑๐๑ 
         พ   ๒๑๑๐๒ 

ม. ๑ ๘๐ 
 

๒ พ   ๒๒๑๐๑ 
         พ   ๒๒๑๐๒ 

ม. ๒ ๘๐ 
 

๓ พ   ๒๓๑๐๑ 
         พ  ๒๓๑๐๒ 

ม. ๓ ๘๐ 
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ค าอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
โครงสร้างรายวิชาพื้นฐาน 
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ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน   
พ 21101   สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนท่ี 1                     เวลา 40 ชั่วโมง    จ านวน  1.0  หน่วยกิต  
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
 อธิบายความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของวัยรุ่น และวิธีการดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ วิเคราะห์
ภาวการณ์เจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน         แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเอง
ให้เจริญเติบโตสมวัย   อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศอย่างเหมาะสม แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ       สร้าง
เสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ      เพ่ิมพูนความสามารถในการเคลื่อนไหวท่ีใช้
ทักษะพ้ืนฐานที่น าไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะ
พ้ืนฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ 1 ชนิด          ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าความรู้ที่ได้
ไปใช้เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน      อธิบายความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่มี
สุขภาพดี ปฏิบัติตามกฎ กติกาและข้อตกลงตามชนิดกีฬาที่เลือกเล่น วางแผนการรุกและการปูองกันในการ
เล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ ตามความถนัดและความสนใจ      อันจะน าไปสู่การ
ประยุกต์ใช้ใน 
การออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน เพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพ 
          โดยใช้ทักษะกระบวนการฝึกปฏิบัติ การคิดวิเคราะห์ การประเมิน การรวบรวมข้อมูล การตัดสินใจ 
กระบวนการปฏิบัติ กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย  กิจกรรมกลุ่ม  กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและ
กระบวนการวิจัย 

เพ่ือให้เกิดสุขนิสัยที่ดีและตระหนักถึงการสร้างเสริมสุขภาพ มีจิตสาธารณะ รักความเป็นไทย  ซ่ือสัตย์
สุจริตมีมนุษย์สัมพันธ์และเจตคติที่ดี  มีความพอเพียง  เห็นคุณค่าของการน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน   
 
รหัสตัวชี้วัด 
พ 1.1ม.1/1,ม.1/2,ม.1/3,ม.1/4 
พ 2.1ม.1/1,ม.1/2 
พ 3.1ม.1/1    
พ 3.2ม.1/1,ม.1/2 
พ 4.1ม.1/4 
 
รวมท้ังหมด  10 ตัวชี้วัด 
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                                   โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
  พ.21101   สุขศึกษาและพลศึกษา                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                                    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1   ภาคเรียนท่ี 1                                     เวลา  40 ชั่วโมง   จ านวน  1.0 หน่วยกิต 
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

1 ระบบประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่อต่อ
วัยรุ่น 

พ 1.1ม.1/1อธิบายความส าคัญของ
ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มี
ผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 
พ 1.1ม.1/2อธิบายวิธีดูแลระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้
ท างานตามปกติ 

ระบบประสาทและระบบต่อมไร้
ท่อเป็นระบบที่มีความส าคัญต่อ
การด ารงชีวิต เก่ียวข้องกับการ
สั่งการ การตอบสนองที่
เหมาะสมเพ่ือรักษาสมดุล
ของร่างกาย 

6 14 

2 วัยรุ่นกับการ
เจริญเติบโตตาม
เกณฑ์มาตรฐาน 

พ 1.1ม.1/3 วิเคราะห์ภาวะ การ
เจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับ
เกณฑ์มาตรฐาน 
พ 1.1ม.1/4 แสวงหาแนวทางในการ
พัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยหาก
ได้รับการวิเคราะห์ และปฏิบัติ
อย่างถูกต้องย่อมเป็นแนวทางที่
ส่งผลให้ร่างกายมีการ
เจริญเติบโตเป็นไปตามเกณฑ์
มาตรฐาน 

5 10 

3 วัยรุ่นและ
พัฒนาการทาง
เพศ 

พ 2.1ม.1/1  อธิบายวิธีการปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศที่
เหมาะสม 
 
 

วัยรุ่นมีลักษณะการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และ
พัฒนาการทางเพศอย่าง
รวดเร็ว การมีความรู้และ
สามารถอธิบายถึงวิธีการ
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง
ดังกล่าว จะท าให้วัยรุ่น
สามารถยอมรับและปรับตัว
ได้อย่างเหมาะสม ไม่
ก่อให้เกิดปัญหาการเบี่ยงเบน
ทางเพศ  

4 8 

4 การปูองกันการ
ถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ  

พ 2.1ม.1/2  แสดงทักษะการ
ปฏิบัติการปฏิเสธเพ่ือปูองกันตนเอง
จากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

ปัญหาการล่วงละเมิดทางเพศ
เป็นภัยใกล้ตัวท่ีเกิดขึ้นได้ง่าย 
ดังนั้น เราควรรู้จักวิธีการ
ปูองกันและมีทักษะการ
ปฏิเสธเพ่ือปูองกันตนเองให้
พ้นจากการถูกล่วงละเมิด 
ทางเพศ  

4 8 
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หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

   5 การเพ่ิมพูน
ความสามารถ 
ในการเคลื่อนไหว 

พ 3.1ม.1/1  เพ่ิมพูนความสามารถ
ของตนตามหลักการเคลื่อนไหวท่ีใช้
ทักษะกลไกและทักษะพ้ืนฐานที่
น าไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 
 

การเคลื่อนไหวร่างกายในการ
เล่นกีฬาการออกก าลังกาย
และการเข้าร่วมกิจกรรม
ต่างๆต้องอาศัยกลไกส าคัญ
คือการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ
ของร่างกายตามการท างาน
ของระบบประสาท การ
เคลื่อนไหวท่ีใช้ทักษะกลไกที่
ดี จะช่วยให้มีร่างกายแข็งแรง
ด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

10 22 

  6 การออกก าลังกาย 
และการเล่นกีฬา 

พ 3.2ม.1/1อธิบายความส าคัญของ
การออกก าลังกายและเล่นกีฬาจนเป็น
วิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
พ 3.2ม.1/2 ออกก าลังกายและเลือด
เข้าร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด ความ
สนใจอย่างเต็มความสามารถ พร้อมทั้ง
มีการประเมินการเล่นตนเองและผู้อ่ืน   

การออกก าลังกายที่พอดี 
และการเล่นกีฬาที่เหมาะสม
กับเพศและวัยเป็นการ
ส่งเสริมสุขภาพให้เกิดความ
สมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ 

5 10 

7 การทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กาย 
 

พ4.1ม.1/4  สร้างเสริมและปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ 

สมรรถภาพทางกายที่ดี คือ
การท างานของระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายที่มีประสิทธิภาพ 
ส่งผลให้มีสุขภาพดี การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
จะท าให้ทราบว่าร่างกายของ
เรามีสมรรถภาพความ
สมบูรณ์เพียงใด เพ่ือพัฒนา
ปรับปรุงให้ดีขึ้นต่อไป 

4 8 

                                                                                                             รวม 38 80 
                                                                                                  สอบกลางภาค 1 10 
                                                                                                  สอบปลายภาค 1 10 
                                                                                                  รวมท้ังหมด 40 100 
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 ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน   
     พ 21102   สุขศึกษาและพลศึกษา                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    
    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนท่ี 2                     เวลา 40 ชั่วโมง    จ านวน  1.0  หน่วยกิต  
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน          แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่าง
ปลอดภัย อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการปูองกันการติดสารเสพติด อธิบายความสัมพันธ์
ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ  แสดงวิธีการชักชวนผู้อ่ืนให้ลด  ละ เลิกสารเสพติด โดยใช้
ทักษะต่างๆ    สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ         ออกก าลังกายและเลือก
เข้าร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด ความสนใจอย่างเต็มความสามารถพร้อมทั้งมีการประเมินการเล่นของตนกับ
ผู้อ่ืน ร่วมมือในการเล่นกีฬาและการท างานเป็นทีม อย่างสนุกสนาน วิเคราะห์ เปรียบเทียบและยอมรับความ
แตกต่างระหว่างวิถีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อ่ืน 
         โดยใช้ทักษะกระบวนการฝึกปฏิบัติ   การคิดวิเคราะห์ การประเมิน    การรวบรวมข้อมูล การตัดสินใจ 
กระบวนการปฏิบัติ กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย  กิจกรรมกลุ่ม  กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและ
กระบวนการวิจัย 

เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ มีวินัย อยู่อย่างพอเพียง มุ่งม่ันในการท างาน มีความสามารถสื่อสารสิ่งที่
เรียนรู้ มีทักษะชีวิต รักการออกก าลังกาย   รักสุภาพ   มีสุขนิสัยที่ ดีและตระหนักถึงการสร้างเสริมสุขภาพ    
มีมนุษย์สัมพันธ์และเจตคติที่ดี เห็นคุณค่าของการน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

 
รหัสตัวชี้วัด 
พ 3.1ม.1/2,ม.1/3  
พ 3.2ม.1/2,ม.1/3,ม.1/4,ม.1/5,ม.1/6 
พ 4.1ม.1/1,ม.1/2,ม.1/3   
พ 5.1ม.1/1,ม.1/2,ม.1/3,ม.1/4 
 
รวมท้ังหมด 14 ตัวชี้วัด 
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                                     โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
พ.21102   สุขศึกษาและพลศึกษา                                 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                                    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1   ภาคเรียนท่ี 2                                เวลา  40 ชั่วโมง   จ านวน  1.0 หน่วยกิต 

หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

   1 การเล่นกีฬา 
 

พ 3.1ม.1/2   เล่นกีฬาไทยและกีฬา
สากลประเภทบุคคลและทีมโดยใช้
ทักษะพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาอย่างละ  
1 ชนิด 
พ 3.2ม.1/2 ออกก าลังกายและเลือก
เข้าร่วมเล่นกีฬาตามความถนัด ความ
สนใจ อย่างเต็มความสามารถ พร้อม
ทั้งมีการประเมินการเล่นของตนเอง
และผู้อ่ืน 
พ 3.2ม.1/3 ปฏิบัติตามกฎ กติกา 
ข้อตกลง ตามชนิดกีฬาที่เลือกเล่น 
พ 3.2ม.1/4 วางแผนการรุกและ การ
ปูองกันในการเล่นกีฬาที่เลือก และ
น าไปใช้ในการเล่นอย่างเป็นระบบ 
พ 3.2ม.1/5   ร่วมมือในการเล่นกีฬา
และการท างานเป็นทีมอย่าง
สนุกสนาน 
พ 3.2ม.1/6   วิเคราะห์เปรียบเทียบ 
และยอมรับความแตกต่างระหว่าง
วิธีการเล่นกีฬาของตนเองกับผู้อ่ืน 

การเลือกกีฬาที่เกิดประโยชน์สามารถ
เลือกเล่นได้ตามความถนัดและความ
สนใจมีทั้งประเภทเด่ียวและประเภทคู่   
การเลือกเล่นที่ถูกต้องและเหมาะสม 
ผู้เล่นจะได้รับประโยชน์ทั้งร่างกาย 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 

14 30 

   2 นันทนาการ พ 3.1ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการ
อย่างย้อย 1 กิจกรรม และน าหลัก
ความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชา
อ่ืน 

กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่ท า
ในเวลาว่าง มีประโยชน์ต่อร่างกาย
และจิตใจ ช่วยผ่อนคลายความเครียด 

5 10 

3 วัยรุ่นกับ
โภชนาการ
เพ่ือสร้าง
เสริม
สุขภาพ  

 พ 4.1ม.1/1 เลือกกินอาหารที่
เหมาะสมกับวัย 
พ 4.1ม.1/2   วิเคราะห์ปัญหาที่เกิด 
จากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ 
 

 

วัยรุ่นควรสร้างสุขนิสัยที่ดีในการเลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์และ
เหมาะสมต่อสุขภาพ การมีความรู้
ความเข้าใจเก่ียวกับอาหารและ
โภชนาการจะช่วยให้สามารถ
เสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้
เจริญเติบโตสมวัย 
 

5 10 
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หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

4 วัยรุ่นกับ
การดูแล
น้ าหนักตัว 

พ 4.1ม.1/3  ควบคุมน้ าหนักของ
ตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน        
 

การวัดและการประเมินการ
เจริญเติบโต สามารถเทียบจากเกณฑ์
การเจริญเติบโตของเด็กไทย แล้วน า
ผลท่ีได้มาควบคุมน้ าหนักของตนเอง
ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  

3 6 

5 การปฐม
พยาบาล  
 

พ 5.1ม.1/1 แสดงวิธีปฐมพยาบาล
และเคลื่อนย้ายผู้ปุวยอย่างปลอดภัย 

เม่ือเกิดอุบัติเหตุหรือเกิดการเจ็บปุวย
อย่างกะทันหัน ผู้ปุวยควรจะได้รับ
การปฐมพยาบาลอย่างรวดเร็วและ
ถูกต้อง จากผู้มีความรู้ มีทักษะในการ
ช่วยเหลือและสามารถช่วยเหลือ
ผู้ปุวยได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

6 14 

6 มหันตภัย   
สารเสพติด 

พ.5.1ม.1/2 อธิบายลักษณะอาการ
ของผู้ติดสารเสพติดและการปูองกัน
การติดสารเสพติด                      
พ 5.1ม.1/3  อธิบายความสัมพันธ์
ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรค
และอุบัติเหตุ                             
พ 5.1ม.1/4 แสดงวิธีการชักชวนผู้อ่ืน
ให้ ลด ละ เลิก สารเสพติดโดยใช้
ทักษะต่างๆ 
 

สารเสพติดมีอันตรายต่อสุขภาพ   
และสร้างปัญหาที่ส่งผลกระทบท้ังต่อ
ตนเองและผู้อ่ืน การมีความรู้และ
อธิบายได้ถึงลักษณะ  อาการของผู้ติด
สารเสพติด ตลอดจนความสัมพันธ์
ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรค
และอุบัติเหตุ จะท าให้เกิดความเข้าใจ
และห่างไกลจากสารเสพติด  และ
สร้างสังคมที่สงบสุขปลอดภัย 

5 10 

                                                                                                             รวม 38 80 
                                                                                                  สอบกลางภาค 1 10 
                                                                                                  สอบปลายภาค 1 10 
                                                                                                     รวมท้ังหมด 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน   
 พ 22101   สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2  ภาคเรียนท่ี 1                           เวลา 40 ชั่วโมง    จ านวน  1.0  หน่วยกิต  
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น ระบุปัจจัยที่ มี
ผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 
วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ใน
วัยเรียน อธิบายวิธีปูองกันตนเองและหลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เอดส์ และการต้ังครรภ์โดยไม่พึง
ประสงค์ อธิบายความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศและวางตัวได้อย่างเหมาะสมการปฏิบัติตนเก่ียวกับ
ทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่ เหมาะส มใน
บริบทของตนเองในการเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและทีมอย่างละ 1 ชนิด ประสิทธิภาพ
ของรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ พัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายตนเองให้เป็นไปตามกฎเกณฑ์ที่ก าหนด 
           โดยใช้ทักษะกระบวนการฝึกปฏิบัติ การคิดวิเคราะห์ การประเมิน การรวบรวมข้อมูล การตัดสินใจ 
กระบวนการปฏิบัติ กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย  กิจกรรมกลุ่ม  กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและ
กระบวนการวิจัย 

เพ่ือให้เกิดสุขนิสัยที่ดีและตระหนักถึงการสร้างเสริมสุขภาพ มีมนุษย์สัมพันธ์และเจตคติที่ ดี เห็นคุณค่า
ของการน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  มีจิตสาธารณะ รักความเป็นไทย ซ่ือสัตย์สุจริต 

 
รหัสตัวชี้วัด 
พ1.1ม.2/1,ม.2/2 
พ.2.1ม.2/1,ม.2/2,ม.2/3,ม.2/4 
พ3.1 ม.2/1,ม.2/2,ม.2/3,ม.2/4 
พ3.2 ม.2/1 , ม.2/2 
พ4.1ม.2/4,ม.2/7 
รวมท้ังหมด 14  ตัวชี้วัด 
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                                               โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ.22101   สุขศึกษาและพลศึกษา                                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                                    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2   ภาคเรียนท่ี 1                                     เวลา  40 ชั่วโมง   จ านวน  1.0 หน่วยกิต 
หน่วยท่ี ชื่อหน่วย 

การเรียนรู้ 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 

คะแนน 
1 พัฒนาการใน

วัยรุ่น 
พ1.1ม.2/1  อธิบายการเปลี่ยนแปลง
ด้านร่างกายจิตใจอารมณ์สังคมและ
สติปัญญาในวัยรุ่น 
พ1.1ม.2/2  ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ด้านร่างกายจิตใจอารมณ์สังคมและ
สติปัญญาในวัยรุ่น 

วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
การเรียนรู้เก่ียวกับการ
เปลี่ยนแปลงจะช่วยให้
สามารถปรับตัวและ
ปฏิบัติตนได้อย่าง
เหมาะสม 

5 10 

2 เพศกับวัยรุ่น พ 2.1ม.2/1   วิเคราะห์ปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
พ 2.1ม.2/2 วิเคราะห์ปัญหาและ
ผลกระทบท่ีเกิดจากการมี
เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน    
พ 2.1,.2/3   อธิบายวิธีการปูองกัน
ตนเองและหลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อ
ทางเพศสัมพันธ์ เอดส์ การต้ังครรภ์
โดยไม่พึงประสงค์ 

วัยรุ่นหรือเรียกว่าวัยที่
ร่างกายมีความพร้อม 
ด้านการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการเรื่องเพศ 
การมีความรู้ความเข้าใจ
จะช่วยปูองกันและ
สามารถปรับตัวเข้ากับ
สังคมถูกต้องเหมาะสมกับ
วัฒนธรรมไทย 

5 10 

   3 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเคลื่อนไหว 
และการ 
ออกก าลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 

พ3.1ม.2/1   น าผลการปฏิบัติตน
เก่ียวกับทักษะกลไกและทักษะ
เคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็น
วิธีที่เหมาะสมในบริบทของตนเอง 
พ 3.1ม.2/3เปรียบเทียบ
ประสิทธิภาพของรูปแบบการ
เคลื่อนไหวท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬา
และกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 
พ3.1ม.2/2เล่นกีฬาไทยและกีฬา
สากลทั้งประเภทบุคคลและทีมอย่าง
ละ 1ชนิด 

การเคลื่อนไหวของ
ร่างกายมนุษย์ โดยเกิด
จากการหดตัวของ
กล้ามเนื้อ ท าให้เกิดแรง
ต่อเอ็น กระดูก และข้อ
ต่อ การเคลื่อนไหวอย่าง
ถูกต้อง ในการท า
กิจกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬา จะ
ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ
และการพัฒนาศักยภาพที
ส่งผลให้เกิดทักษะในการ
เล่นกีฬาและพัฒนาสู่การ
เป็นนักกีฬาที่มีคุณภาพ
ต่อไป 
 
 

5 10 
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หน่วยท่ี ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

4 สมรรถภาพ 
ทางกาย 

พ3.2ม.2/1  อธิบายถึงสาเหตุ 
การเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคมและสติปัญญาที่เกิด
จากการออกก าลังกายและเล่นกีฬา
เป็นประจ าจนเป็นวิถีชีวิต 
พ4.1ม.2/7พัฒนาสมรรถภาพทาง
กายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่
ก าหนด 

กิจกรรมที่ช่วยสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายส่งผล
ต่อสภาพร่างกาย จิตใจ
และพัฒนาคุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ 

5 10 

   5 เกมและกิจกรรม
นันทนาการ 

พ3.1ม2/4ร่วมกิจกรรมนันทนาการ
อย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้
และหลักการที่ได้ไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
พ 3.2 ม2/2เลือกเข้าร่วมกิจกรรม
ออกก าลังกายเล่นกีฬาตามความถนัด
และความสนใจ พร้อมทั้งวิเคราะห์
ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพ่ือเป็น
แนวทางในการพัฒนาตนเอง  

เกมเป็นนันทนาการชนิด
หนึ่ง ที่มีวิธีการเล่น กฎ 
กติกา และระเบียบการ
เล่นที่ง่ายๆจัดเป็น
กิจกรรมที่สามารถสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย
ช่วยให้สุขภาพจิตดี และ
เป็นโอกาสที่จะพัฒนา
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ของสังคมและ
การด าเนินชีวิตต่อไปใน
อนาคต 

10 24 

   6 ความเสมอภาค 
ทางเพศ 

พ 2.1ม.2/4  อธิบายความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศและวางตัวได้
อย่างเหมาะสม 

สภาพสังคมปัจจุบัน
บทบาทของชายและหญิง
มีความเสมอภาคเท่า
เทียมกัน 
การวางตัวอย่างถูกต้อง
เหมาะสมย่อมแสดงออก
ถึงความเสมอภาคที่ดีได้ 

4 8 

  7 สุขภาพกายและ 
สุขภาพจิต 

พ 4.1ม.2/4   วิเคราะห์
ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 

สุขภาพกายและ
สุขภาพจิตมีความ
เก่ียวข้องสัมพันธ์กันการที่
ร่างกายจะมีความสมบูรณ์
ได้ก็ต้องรักษาสภาวะ
ร่างกายและสภาวะจิตใจ
ให้มีความสมดุลกัน 
 
 

4 8 
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หน่วยท่ี ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

  7 สุขภาพกายและ 
สุขภาพจิต 

พ 4.1ม.2/4   วิเคราะห์
ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 

สุขภาพกายและ
สุขภาพจิตมีความ
เก่ียวข้องสัมพันธ์กันการที่
ร่างกายจะมีความสมบูรณ์
ได้ก็ต้องรักษาสภาวะ
ร่างกายและสภาวะจิตใจ
ให้มีความสมดุลกัน 

4 8 

                                                                                                            รวม 38 80 
                                                                                                 สอบกลางภาค 1 10 
                                                                                                สอบปลายภาค 1 10 
                                                                                                    รวมท้ังหมด 40 100 
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                                            ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน   
 พ 22102   สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2  ภาคเรียนท่ี 2                           เวลา 40 ชั่วโมง   จ านวน  1.0  หน่วยกิต  
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------   

การเลือกใช้บริการสุขภาพอย่างมีเหตุผล วิเคราะห์ผลของการใช้เทคโนโลยีที่ มีต่อสุขภาพความ
เจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
อธิบายลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต  เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด  ระบุวิธีการปัจจัยและแหล่งที่ช่วยเหลือฟ้ืนฟูผู้ติดยาเสพติด   อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง ใช้ทักษะชีวิตในการปูองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่
อันตรายอธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาที่เกิดจากการออกก าลัง
กายและเล่นกีฬาเป็นประจ าจนเป็นวิถีชีวิต เลือกเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายตามความถนั ดและความ
สนใจ  วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง มีวินัย ปฏิบัติกฎ กติกา 
และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก วางแผนการรุก และการปูองกันในการเล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้ในการ
เล่นอย่างเหมาะสมกับทีม น าผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬามาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเองด้วยความมุ่งม่ัน 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นตามเกณฑ์ที่ก าหนด 
         โดยใช้ทักษะกระบวนการฝึกปฏิบัติ การคิดวิเคราะห์ การประเมิน การรวบรวมข้อมูล การตัดสินใจ 
กระบวนการปฏิบัติ กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย  กิจกรรมกลุ่ม  กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและ
กระบวนการวิจัย 
        เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ มุ่งม่ันในการท างาน รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ มีความสามารถสื่อสารสิ่งที่
เรียนรู้ มีทักษะชีวิต รักการออกก าลังกาย รักสุภาพ มีสุขนิสัยที่ ดีและตระหนักถึงการสร้างเสริมสุขภาพ มี
มนุษย์สัมพันธ์และเจตคติที่ดี มีความพอเพียง  เห็นคุณค่าของการน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 
รหัสตัวชี้วัด 
พ3.1ม.2/2 
พ 3.2ม.2/1,ม.2/2,ม.2/3,ม.2/4,ม.2/5 
พ 4.1ม.2/1,ม.2/2,ม.2/3,ม.2/4,ม.2/5,ม.2/6,ม.2/7 
พ 5.1ม.2/1,ม.2/2,ม.2/3 
 
รวมท้ังหมด  16  ตัวชี้วัด 
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                                            โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ.22102   สุขศึกษาและพลศึกษา                                      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                                    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2   ภาคเรียนท่ี 2                                     เวลา  40 ชั่วโมง   จ านวน  1.0 หน่วยกิต 
 
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

1 อารมณ์และ
ความเครียด 

พ3.2ม.2/1อธิบายสาเหตุการ
เปลี่ยนแปลงทางกายจิตใจอารมณ์ 
สังคมและสติปัญญาที่เกิดจากการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจ าจน
เป็นวิถีชีวิต    
พ 4.1ม.2/5 อธิบายลักษณะอาการ
เบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 
พ 4.1ม.2/6 เสนอแนะวิธีปฏิบัติตน
เพ่ือจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

การด าเนินชีวิตปัจจุบันย่อม
ประสบปัญหาทางอารมณ์ 
หากสะสมความเครียดอยู่
เป็นเวลานานไม่ได้รับการ
แก้ไข อาจก่อให้เกิดปัญหา
สุขภาพทั้งทางด้านร่างกาย
จิตใจและการด าเนินชีวิต 

4 10 

2 การเลือกใช้
บริการสุขภาพใน
ชีวิตประจ าวัน 

พ.4.1ม.2/1  เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพอย่างมีเหตุผล 
 

การเลือกใช้บริการทาง
สุขภาพที่สะดวก รวดเร็ว
เหมาะสม เป็นผลดีต่อการ
ดูแล  รักษาสุขภาพ 

3 5 

3 กีฬาไทยและกีฬา
สากล 

พ 3.1ม.2/2 ล่นกีฬาไทยและกีฬา
สากลทั้งประเภทบุคคลและทีมอย่าง
ละ 1 ชนิด  
พ3.2 ม.2/2 เลือกเข้าร่วมกิจกรรมการ
ออกก าลังกายเล่นกีฬาตามความถนัด 
และความสนใจพร้อมทั้งวิเคราะห์
ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพ่ือเป็น
แนวทางในการพัฒนาตนเอง 
พ3.2 ม.2/3   มีวินัยปฏิบัติตาม กฎ 
กติกา และข้อตกลงในการเล่นกีฬา 
ที่เลือก 
พ3.2 ม.2/4 วางแผนการรุกและ 
การปูองกันในการเล่นกีฬาที่เลือก 
และน าไปใช้ในการเล่นอย่างเหมาะสม
กับทีม 
พ3.2 ม.2/5 น าผลการปฏิบัติในการ
เล่นกีฬามาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับ
ตนเองด้วยความมุ่งม่ัน  
 

การเล่นกีฬาทุกชนิดและการ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
จะช่วยพัฒนาสุขภาพให้
สมบูรณ์แข็งแรงและส่งเสริม
ความมีน้ าใจนักกีฬาที่
สามารถน ามาประยุกต์ใช้ใน
การด าเนินชีวิตประจ าวันได้ 

20 40 
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หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

4 เทคโนโลยีทาง
สุขภาพและความ
เจริญก้าวหน้า
ทางการแพทย์ 

พ.4.1ม.2/2  วิเคราะห์ผลการใช้
เทคโนโลยีที่มีต่อสุขภาพ 
พ4.1ม.2/3  วิเคราะห์ความ
เจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อ
สุขภาพ 
พ4.1ม.2/4 วิเคราะห์ความส าคัญของ
ภาวะความสมดุลย์ระหว่างสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต 
พ4.1ม.2/7 พัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ที่
ก าหนด 
 

เทคโนโลยีนอกจากจะมีความ
เจริญก้าวหน้าและยังส่งผล
ต่อสุขภาพ การให้บริการทาง
การแพทย์จึงต้องมีการพัฒนา
อย่างต่อเนื่องเพ่ือให้เกิด
ความก้าวหน้าและเป็นผลดี
ต่อผู้เข้ารับบริการ 

4 10 

5 การช่วยเหลือ
ฟ้ืนฟูผู้ติด 
สารเสพติด 

พ.5.1ม.2/1 ระบุวิธีการ ปัจจัยและ
แหล่งที่ช่วยเหลือฟ้ืนฟูผู้ติดสารเสพติด 
 

สังคมไทยประสบปัญหาการ
แพร่ระบาดและการเพ่ิม
จ านวนผู้ติดสารเสพติด ที่
ต้องการช่วยเหลือและบ าบัด
การมีความรู้ที่ถูกต้องจะท า
ให้การช่วยเหลือด าเนินไปได้
และเป็นประโยชน์ต่อสังคม 

3 5 

6 การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมและ
สถานการณ์เสี่ยง
ต่ออันตราย 

พ 5.1ม.2/2  อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง 
พ 5.1ม.2/3   ใช้ทักษะชีวิตในการ
ปูองกันตนเองและหลีกเลี่ยง
สถานการณ์คับขันที่อาจน าไปสู่
อันตราย   

กรเรียนรู้ทักษะชีวิตที่ถูกต้อง
ท าให้สามารถวิเคราะห์ถึง
พฤติกรรมและสถานการณ์
เสี่ยงในรูปแบบต่างๆจะท าให้
สามารถหลีกเลี่ยงอันตราย
และเกิดความปลอดภัยกับ
ตนเอง 

4 10 

                                                                                                                   รวม 38 40 
                                                                                                      สอบกลางภาค 1 10 
                                                                                                      สอบปลายภาค 1 10 
                                                                                                          รวมท้ังหมด 40 100 
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                                         ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน   
 พ 23101   สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  ภาคเรียนท่ี 1                           เวลา 40 ชั่วโมง   จ านวน  1.0  หน่วยกิต  
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------   

เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในแต่ละช่วงวัยของ
ชีวิต  วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น สื่อโฆษณา ที่ มีอิทธิพลต่อ
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติ
ตนที่เหมาะสม  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการต้ังครรภ์ สาเหตุและเสนอแนะแนวทางปูองกัน แก้ไข
ความขัดแย้งในครอบครัวเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลอย่างละ ๑ ชนิด โดยใช้เทคนิคที่เหมาะสมกับตนเองและ
ทีม น าหลักการ ความรู้ และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาไปใช้
สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย ๑ กิจกรรม และน าความรู้
วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน ทดสอบสมรรถภาพทางกายและพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่าง
บุคคล 
          โดยใช้ทักษะกระบวนการฝึกปฏิบัติ การคิดวิเคราะห์ การประเมิน การรวบรวมข้อมูล การตัดสินใจ 
กระบวนการปฏิบัติ กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย  กิจกรรมกลุ่ม  กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและ
กระบวนการวิจัย 
        เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ มุ่งม่ันในการท างาน รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ มีความสามารถสื่อสารสิ่งที่
เรียนรู้ มีทักษะชีวิต รักการออกก าลังกาย รักสุขภาพ มีสุขนิสัยที่ ดีและตระหนักถึงการสร้างเสริมสุขภาพ มี
มนุษย์สัมพันธ์และเจตคติที่ดี มีความพอเพียง เห็นคุณค่าของการน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 
รหัสตัวชี้วัด 
พ 1.1ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3 
พ 2.1 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3 
พ 3.1 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3 
พ3.2 ม.3/2 
พ 4.1 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3,ม.3/4,ม.3/5 
 
รวมท้ังหมด   15  ตัวชี้วัด 
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                                    โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 
 พ.23101   สุขศึกษาและพลศึกษา                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                                    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3   ภาคเรียนท่ี 1                                   เวลา  40 ชั่วโมง   จ านวน  1.0 หน่วยกิต 
 
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

1 การเจริญเติบโต
และพัฒนาการใน
แต่ละช่วงวัย 

พ1.1ม.3/1  เปรียบเทียบ 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
จิตใจอารมณ์ สังคมและสติปัญญาแต่
ละช่วงของชีวิต 
พ1.1ม.3/2 วิเคราะห์อิทธิพลและ
ความคาดหวังของสังคมต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
พ1.1ม.3/3  วิเคราะห์สื่อโฆษณาที่มี
อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น 
 

การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
และจิตใจของแต่ละช่วงชีวิต
มีผลกระทบต่อสังคมในหลาย
ด้าน โดยเฉพาะวัยรุ่นที่ต้อง
ด าเนินชีวิตในสังคมที่ทันสมัย
ด้วยเทคโนโลยี การรู้จักเป็นผู้
วิเคราะห์สิ่งต่างๆอย่าง
รอบคอบจะส่งผลต่อการมี
พัฒนาการที่ดีตามวัยและการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย 

5 10 

2 ชีวิตและ
ครอบครัว 

พ 2.1.3/1  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก 
การวางแผนครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนอย่างเหมาะสม 
พ 2.1.3/2  วิเคราะห์ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการต้ังครรภ์ 
พ 2.1ม.3/3  วิเคราะห์สาเหตุและ
เสนอแนวทางปูองกันแก้ไขความ
ขัดแย้งในครอบครัว 

กรอนามัยแม่และเด็กเป็น
เรื่องส าคัญการเรียนรู้ถึงกร
ปฏิบัติที่ถูกต้องรวมไปถึงการ
สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน
ภายในครอบครัวจะท าให้
ครอบครัวอยู่ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 

5 10 

3 การเคลื่อนไหว
เพ่ือสร้างเสริม
สุขภาพ 

พ3.1ม.3/1 เล่นกีฬาไทยและกีฬา
สากลอย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิคที่
เหมาะสมกับตนเองและทีม 
 พ3.1ม.3/2 น าหลักการความรู้และ
ทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทาง
กายการเล่นเกมและการเล่นกีฬาไปใช้
สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็น
ระบบ 
พ3.2ม3/2 ออกก าลังกายและเล่นกีฬา
อย่างสม่ าเสมอ และน าแนวคิด
หลักการจากการเล่นไปพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของตนด้วยความภาคภูมิใจ 

การเคลื่อนไหวร่างกาย
สามารถน าไปใช้สร้างเสริม
สุขภาพได้ด้วยการเล่นเกม 
การท ากิจกรรมทางกาย การ
เล่นกีฬา ซ่ึงหากปฏิบัติเป็น
ประจ าจะสร้างเสริมสุขภาพ
ให้สมบูรณ์แข็งแรง 

5 10 
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หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

4 การจัดกิจกรรม
นันทนาการ 

พ 3.1ม.3/3ร่วมกิจกรรมนันทนาการ
อย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลัก
ความรู้วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้
ให้กับผู้อ่ืน 

กิจกรรมนันทนาการเป็น
กิจกรรมในเวลาว่างด้วย
ความสมัครใจก่อให้เกิด
ความสุขการจัดกิจกรรมจึง
ต้องสร้างสรรค์เหมาะสมกับผู้
ปฏิบัติ 

5   10 

5 การทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กาย 

พ 4.1ม.3/4 วางแผนและจัดเวลาใน
การออกก าลังกาย การพักผ่อน และ
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
พ 4.1ม.3/5 ทดสอบสมรรถภาพทาง
กายและพัฒนาได้ตามความแตกต่างๆ
ระหว่างบุคคล 

การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท าให้ทราบระดับ
ความสามารถของร่างกายใน
ด้านต่างๆเพ่ือน าไปปรับปรุง
และพัฒนาสมรรถภาพของ
ตนเองให้สมบูรณ์ 

8   20 

6 การก าหนด
รายการอาหารที่
เหมาะสมกับวัย 

พ.4.1ม.3/1   ก าหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับวัยต่างๆโดยค านึงถึง
ความประหยัดและคุณค่าทาง
โภชนาการ 
 

การก าหนดรายกรอาหารที่
จะรับประทานในแต่ละวัยให้
เหมาะสม ท าให้ร่างกายได้รับ
สารอาหารเพียงพอ ส่งผลให้
มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง 

5   10 

7 การปูองกันโรค
และการแก้ไข
ปัญหาสุขภาพใน
ชุมชน 

พ 4.1ม.3/2 เสนอแนวทางปูองกันโรค
ที่เป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บปุวย
และการตายของคนไทย 
พ 4.1ม.3/3 รวบรวมข้อมูลและเสนอ
แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

ปัญหาสุขภาพในชุมชนเกิด
จากการมีพฤติกรรมทาง
สุขภาพที่ไม่ถูกต้องการ
ร่วมมือกันหาแนวทางในการ
แก้ไขปัญหาจะส่งผลดีต่อ
สุขภาพท าให้เกิดการพัฒนาที่
ดีของชุมชน 

5   10 

                                                                                                                   รวม 38 40 
                                                                                                      สอบกลางภาค 1 10 
                                                                                                      สอบปลายภาค 1 10 
                                                                                                          รวมท้ังหมด 40 100 
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ค าอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน   
 พ 23102   สุขศึกษาและพลศึกษา                           กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  ภาคเรียนท่ี 2                           เวลา 40 ชั่วโมง   จ านวน  1.0  หน่วยกิต  
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------   
 ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่างๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 
เสนอแนวทางปูองกันโรคที่เป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บปุวยและการตายของคนไทย รวบรวมข้อมูลและเสนอ
แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน วางแผนและการจัดเวลาในการออกก าลังกาย การพักผ่อน และการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพและแนวทางปูองกัน 
หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพ่ือนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา  วิเคราะห์
อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง   ความสัมพันธ์ของการด่ืมเครื่องด่ืมที่ มีแอลกอฮอล์ต่อ
สุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ  แสดงวิธีช่วยฟ้ืนคืนชีพอย่างถูกวิธีออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอ 
และน าแนวคิดหลักการจากเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนด้วยความภาคภูมิใจ มีมารยาทในการเล่นและดู
กีฬาด้วยความมีน้ าใจนักกีฬาปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาที่เลือกและน าแนวคิด
ที่ได้ไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนในสังคม จ าแนกกลวิธีการรุก การปูองกัน และใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น พัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจากการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬา  ทดสอบสมรรถภาพทางกายและพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่างของบุคคล 
         โดยใช้ทักษะกระบวนการฝึกปฏิบัติ การคิดวิเคราะห์ การประเมิน การรวบรวมข้อมูล การตัดสินใจ 
กระบวนการปฏิบัติ กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย  กิจกรรมกลุ่ม  กระบวนการสร้างความรู้ด้วยตนเองและ
กระบวนการวิจัย 
        เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจ มุ่งม่ันในการท างาน รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ มีความสามารถสื่อสารสิ่งที่
เรียนรู้ มีทักษะชีวิต รักการออกก าลังกาย รักสุขภาพ มีสุขนิสัยที่ ดีและตระหนักถึงการสร้างเสริมสุขภาพ มี
มนุษย์สัมพันธ์และเจตคติที่ดี  มีความพอเพียง เห็นคุณค่าของการน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 
รหัสตัวชี้วัด 
พ 3.1ม.3/1 
พ 3.2 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3,ม.3/4,ม.3/5     
พ 5.1 ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3,ม.3/4,ม.3/5     
 
รวม  11  ตัวชี้วัด 
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                                    โครงสร้างรายวิชาพ้ืนฐาน 

 พ.23102   สุขศึกษาและพลศึกษา                                     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                                    
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3    ภาคเรียนท่ี 2                                   เวลา  40 ชั่วโมง   จ านวน  1.0 หน่วยกิต 
หน่วย

ท่ี 
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

1 ปัจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยง
ต่อสุขภาพและ
แนวทางปูองกัน 

พ.5.1ม.3/1  วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพและ
แนวทางปูองกัน 
 

การด าเนินชีวิตประจ าวัน
ย่อมต้องพบกับปัจจัยเสี่ยงที่
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ  
มีพฤติกรรมทางสุขภาพ 
ที่ถูกต้องจะท าให้มีสุขภาพที่
สมบูรณ์ แข็งแรงสามารถใช้
ชีวิตได้เป็นปกติสุข 

3                                                         8                                               

2 ความรุนแรง พ.5.1ม.3/2 หลีกเลี่ยงการใช้ความ
รุนแรงและชักชวนเพ่ือนให้หลีกเลี่ยง
การใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา 
 

ความรุนแรงส่งผลกระทบต่อ
ร่างกายและจิตใจการปูองกัน
และหลีกเลี่ยงการใช้ความ
รุนแรง จะท าให้ด าเนินชีวิต
ได้อย่างปลอดภัยและสงบสุข 

3 8 

3 อิทธิพลของสื่อ
ต่อพฤติกรรม
สุขภาพและ
ความรุนแรง 

พ.5.1ม.3/3วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 

สื่อต่างๆมีอิทธิพลต่อสุขภาพ
และส่งผลต่อการเกิด
พฤติกรรมเลียนแบบจน
กลายเป็นปัญหาอาชญากรรม
ในสังคม 

3 8 

4 กีฬาไทยและ
กีฬาสากล 

พ 3.1ม.3/1เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
อย่างละ ๑ ชนิด โดยใช้เทคนิคที่
เหมาะสมกับตนเองและทีม 
พ 3.2ม.3/1มีมารยาทในการเล่นกีฬา
ด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา 
พ3.2ม.3/2ออกก าลังกายและเล่นกีฬา
อย่างสม่ าเสมอและน าแนวคิดหลักการ
จากการเล่นไปพัฒนาคุณ๓พชีวิต 
ของตนด้วยความภาคภูมิใจ 
พ3.2ม.3/3 มีวินัยปฏิบัติตามกฎ กติกา 
และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก 
พ3.2ม.3/4 วางแผนการรุกและการ
ปูองกันในการเล่นกีฬาที่เลือกและ
น าไปใช้ในการเล่นอย่างเหมาะสมกับทีม 
 

การเล่นกีฬาทุกชนิดและการ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
จะช่วยพัฒนาสุขภาพให้
สมบูรณ์แข็งแรงและส่งเสริม
ความมีน้าใจนักกีฬาที่
สามารถน ามาประยุกต์ใช้ใน
การด าเนินชีวิตประจ าวันได้ 

20 34 
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หน่วย
ท่ี 

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ เวลา น้ าหนัก 
คะแนน 

  พ3.2ม.3/5 น าผลการปฏิบัติในการเล่น
กีฬามาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตน
เหมาะสมด้วยความมุ่งม่ัน 

   

5 เครื่องด่ืมที่มี 
แอลกอฮอล์กับ
สุขภาพและการ
เกิดอุบัติเหตุ 

พ 5.1ม.3/4วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
การด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ต่อ
สุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
 

การด่ืมแอลกอฮอล์ส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพของตนเองและมี
ผลกระทบต่อสังคมและยัง
เป็นสาเหตุส าคัญของการเกิด
อุบัติเหตุอีกด้วย 

4 10 

6 การช่วยฟ้ืนคืน
ชีพ 

พ 5.1ม.3/5แสดงวิธีการช่วยฟ้ืนคืนชีพ
อย่างถูกวิธี 

การช่วยฟ้ืนคืนชีพของผู้มี
อาการหัวใจหยุดเต้นและ
หยุดหายใจ ผู้ช่วยเหลือที่มี
ทักษะและด าเนินการ
ช่วยเหลืออย่างถูกวิธี จะท า
ให้ผู้ปุวยปลอดภัย 

5 12 

                                                                                                                   รวม 38 40 
                                                                                                      สอบกลางภาค 1 10 
                                                                                                      สอบปลายภาค 1 10 
                                                                                                          รวมท้ังหมด 40 100 
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