
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา (พลศึกษา) ประถมศึกษา 
 
 ท าไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

 สุขภาพหรือสุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม 
และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติ
ของชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้อง มีเจตคติ 
คุณธรรม และค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมท้ังมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้
สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 
 

เรียนรู้อะไรในพลศึกษา 
 

พลศึกษา เป็นการศึกษาด้านสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการด ารงสุขภาพ การสร้างเสริม
สุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและ
กีฬา เป็นเคร่ืองมือในการพัฒนาโดยรวมท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมท้ัง
เร่ืองสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา 

สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพล
ศึกษา(พลศึกษา) ประกอบด้วย 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของ

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์เชื่อมโยง

ในการท างานของระบบต่างๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพ่ือให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการ

ท่ีสมวัย 

 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียน

ได้เรียนรู้เร่ืองการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ท้ังประเภท

บุคคลและประเภททีม อย่างหลากหลายท้ังไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และ

ข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และกีฬา และความมีน้ าใจนักกีฬา 

 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้

เกี่ยวกับการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 



รหัสประจ าวิชากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพละศึกษา (พลศึกษา)   
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 – 6   

 
ระดับชั้น ชื่อวิชา รหัสวิชา 

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  1 พลศึกษา  1 พ 11121 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  2 พลศึกษา  2 พ 12121 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  3 พลศึกษา  3 พ 13121 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  4 พลศึกษา  4 พ 14121 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  5 พลศึกษา  5 พ 15121 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  6 พลศึกษา  6 พ 16121 

 
  
 

ตารางกิจกรรมการเรียนการสอน 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (พลศึกษา)   

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  1 – 6 
 

ระดับชั้น 
ภาคต้น ภาคปลาย 

สัปดาห์ 1 - 9 สัปดาห์ 10 - 18 สัปดาห์ 1 - 9 สัปดาห์ 10 - 18 

ป.1 กรีฑา เกมกีฬาไทย ยืดหยุ่น พ้ืนฐานกีฬา 

ป.2 ยืดหยุ่น ว่ายน้ า พ้ืนฐานกีฬา กรีฑา 

ป.3 ว่ายน้ า ยืดหยุ่น พ้ืนฐานกีฬา กรีฑา 

ป.4 แชร์บาส เทเบิลเทนนิส ว่ายน้ า ว่ายน้ า 

ป.5 แฮนด์บอล เปตอง กรีฑา แบดมินตัน 

ป.6 บาสเกตบอล เทนนิส วอลเลย์บอล ฟุตบอล 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายระดับ ป.1 – ป.6 
1. ดัชนีมวลกาย           2. ลุกนั่ง 60 วินาที            3. ยืนกระโดดไกล      
4. ดันพื้น 30 วินาที      5. นัง่งอตัวไปข้างหน้า   6. วิ่งอ้อมหลัก                
7. วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร 
 
 



การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ ระดับประถมศึกษา 
 

1. การประเมินผลการเรียนของผู้เรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (พลศึกษา)  

ในระดับชั้นประถมศึกษา คะแนนเต็ม 100 คะแนน ดังนี้ 
1.1 ความรู้ (Knowledge) K 20 คะแนน ประเมินจาก ผลสอบหรือใบงานหรือรายงาน ตามมาตรฐาน

ตัวชี้วัด  
1.2 ทักษะกระบวนการ (Process) P 40 คะแนน ประเมินจาก การทดสอบทักษะกีฬา 

1.3 เจตคติ (Attitude) A 10 คะแนน ประเมินจาก ลักษณะที่นักเรียนควรมี และฝึกปฏิบัติได้ในการ
เรียนวิชาพลศึกษา ดังนี้  

1.3.1 การเป็นผู้น า และผู้ตาม   
                               1.3.2 การท างานเป็นทีม 
          1.4. พฤติกรรมการเรียน 10 คะแนน ประเมินจาก ลักษณะพฤติกรรมทั่วไปในการเรียน ดังนี้  

1.4.1 การตั้งใจเรียน 
          1.4.2 การแต่งกายและอุปกรณ์การเรียน 

               1.4.3 ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมต่างๆ 
 

2. ประเมินสมรรถนะส าคัญของผู้เรียนและคุณลักษณะอันพึงประสงค์ พิจารณาจากสมรรถนะ 

ส าคัญของผู้เรียน 5 ข้อ และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 13 ข้อ ตามที่โรงเรียนก าหนด โดยใช้หลักเกณฑ์
และวิธีการประเมินผู้เรียนในภาคต้น 2 ครั้ง และภาคปลาย 1 ครั้ง รวมเป็น 3 ครั้ง เกณฑ์การประเมิน
แบ่งเป็น 4 ระดับ ได้แก่ ดีเยี่ยม (3) ดี (2) ผ่าน (1) และไม่ผ่าน (0) ตามตารางดังนี้ 
 

ตารางแสดงรายการสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (พลศกึษา) 
 

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
ระดับชั้น 

ป.1 ป.2 ป.3 ป.4 ป.5 ป.6 
1.ความสามารถในการสื่อสาร       

2.ความสามารถในการคิด (รอบรู้)       

3.ความสามารถในการแก้ปัญหา       

4.ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต       

5.ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี       



ตารางแสดงรายการคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของแต่ละระดับชัน้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (พลศกึษา) 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
ระดับชั้น 

ป.1 ป.2 ป.3 ป.4 ป.5 ป.6 

3. มีวินัย 
            

4. ใฝ่รู้ใฝ่เรียน 
            

9. มีสุขนิสยัด ี
            

10. มีสุขภาพจติด ี
            

11. ใฝ่สันต ิ
            

 
 

3. การประเมินการอ่าน คิดวิเคราะห์ และเขียน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  

(พลศึกษา) ใช้หลักเกณฑ์และวิธีการประเมินการอ่าน คิดวิเคราะห์ และเขียน ตามหลักสูตรแกนกลการศึกษา
ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 โดยประเมินผู้เรียนในภาคต้น 2 ครั้ง และภาคปลาย 1 ครั้ง รวมเป็น 3 ครั้ง 
สรุปเป็นการประเมินการอ่าน คิดวิเคราะห์ และเขียน เกณฑ์การประเมินแบ่งเป็น 4 ระดับ ได้แก่ ดีเยี่ยม (3)   
ดี (2) ผ่าน (1) และไม่ผ่าน (0) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ค าอธิบายรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (พลศึกษา) 
 

 

ชั้นประถมศึกษาปีที่  1 
รหัสวิชา  พ 11121 พลศึกษา 1  ชื่อวิชา  กรีฑา   เกมกีฬาไทย  ยืดหยุ่น  พ้ืนฐานกีฬา  
 
ค าอธิบายรายวิชา 

ศึกษาเพ่ือให้เกิดความรู้เบื้องต้น และเกิดทักษะพ้ืนฐานในการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยใช้เกมกีฬาไทย  
เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถสนุกสนานพร้อมอนุรักษ์วัฒนธรรมไทย ในทักษะกรีฑา ให้ผู้เรียนสามารถใช้กล้ามเนื้อ
ของอวัยวะแขน ขาในการเดิน วิ่ง และกระโดด  ในทักษะยืดหยุ่นท าให้เกิดความอ่อนตัว ความคล่องตัว รวมทั้ง
ทักษะกีฬา เพ่ือให้ผู้เรียนมีความสัมพันธ์ของสายตา มือ และเท้า   ในการขว้าง โยน รับ -ส่ง และการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย รวมถึงการให้ผู้เรียนเกิดทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย 
 
สาระ มาตรฐานและตัวชี้วัด 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 
มาตรฐาน พ 3.1 : เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและ กีฬา 
ตัวช้ีวัด 
 พ 3.1.1  เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับท่ี เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
 
สาระการเรียนรู้ 

การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์ประกอบ โดยใช้กิจกรรมเป็นสื่อ  
โดยมีกิจกรรมดังนี้ 

- ทักษะกรีฑาเป็นการเคลื่อนไหวเบื้องต้น การเดิน การกระโดด การเคลื่อนไหวด้านข้างท่าทาง 
การวิ่ง การตั้งต้นการวิ่ง การวิ่งผลัด การวิ่งถอยหลัง การวิ่งกลับตั ว การวิ่งซิกแซก การสไลด์ การวิ่งข้ามรั้ว 
การวิ่งระยะทาง 30 เมตร 

- ทักษะยืดหยุ่นเบื้องต้น การเคลื่อนไหวเลียนแบบท่าสัตว์ การทรงตัว  นั่งดู TV คันธนู แมวน้ า 
แมวน้ าสระผม โล้ขาคู่ การกลิ้งตัวแบบท่อนซุงการทรงตัวการโล้เก้าอ้ี สะพานโค้ง การม้วนหน้า ยืนม้วนหน้า 
ม้วนหลัง เป็นต้น   

- ทักษะกีฬาเป็นเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่  และใช้อุปกรณ์ประกอบ การโยน 
รับบอลขนาดต่างๆ การโยนรับห่วงยาง การโยนจานร่อน การเตะบอล การหยุดบอล การเลี้ยงบอล การทุ่ม
บอล การยิงประตู การเล่นทีม เป็นต้น   
 



 พ 3.1.2 เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทางกายท่ีใช้การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ  
 
 สาระการเรียนรู้ 
  กิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหวร่างกายตามธรรมชาติ โดยใช้เกมเป็นสื่อโดยมีกิจกรรม
ดังนี้ 

- เกมกีฬาไทยการละเล่นพ้ืนบ้าน การเล่นมอญซ่อนผ้า ลิงชิงหลัก เสือกินวัว กระต่ายขาเดียว 
กระรอกเปลี่ยนโพรง เก้าอ้ีดนตรี วิ่งเปี้ยว รี รี ข้าวสาร งูกินหาง ชักคะเย่อ บอลเชลย ตีล้อยาง แม่นาคพระ
โขนง เป็นต้น 
  
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติประจ าอย่างสม่ าเสมอ  
                        มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และชื่นชม  
                        ในสุนทรียภาพของกีฬา 
ตัวช้ีวัด 

พ 3.2.1  ออกก าลังกายและเล่นเกมตามค าแนะน าอย่างสนุกสนาน 
 

สาระการเรียนรู้ 
  กิจกรรมทางกายที่ใช้การเคลื่อนไหวร่างกายตามธรรมชาติ โดยใช้เกมเป็นสื่อโดยมีกิจกรรม
ดังนี้ 

- เกมกีฬาไทยการละเล่นพื้นบ้าน การเล่นมอญซ่อนผ้า ลิงชิงหลัก เสือกินวัว กระต่ายขาเดียว 
กระรอกเปลี่ยนโพรง เก้าอ้ีดนตรี วิ่งเปี้ยว รี รี ข้าวสาร งูกินหาง ชักคะเย่อ บอลเชลย ตีล้อยาง แม่นาคพระ
โขนง เป็นต้น 
 

พ 3.2.2  ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นเกมตามค าแนะน า 
 

สาระการเรียนรู้ 
การฝึกระเบียบการเข้าแถว และการเดินแถว ข้อตกลงเก่ียวกับการแต่งกาย ระเบียบในการเรียน สุข

ปฏิบัติ การวัดและประเมินผล และการท าใบงาน การท าข้อสอบ  
 
สาระท่ี  4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 : เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ              

   การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ตัวช้ีวัด 
 พ 4.1.1  ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 



 
สาระการเรียนรู้ 

 การทดสอบสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ ส านักงานวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2555  มี  7 
รายการคือ ดัชนีมวลกาย ลุกนั่ง 60 วินาที ยืนกระโดดไกล ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก 
วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร 
 
 

ชั้นประถมศึกษาปีที่  2 
รหัสวิชา  พ 12121  พลศึกษา  2  ชื่อวิชา   ยืดหยุ่น  ว่ายน้ า  พ้ืนฐานกีฬา  กรีฑา   
 

ค าอธิบายรายวิชา 
 ศึกษาเพ่ือให้เกิดความรู้เบื้องต้น และเกิดทักษะพื้นฐานในการเคลื่อนไหวร่างกาย ในทักษะกีฬาว่ายน้ า 
ให้ผู้เรียนสามารถสร้างความคุ้นเคยกับน้ า ด าน้ า ลอยตัวในน้ า ว่ายท่าฟรีสไตล์และ ท่ากรรเชียงพ้ืนฐานได้ ใน
ทักษะยืดหยุ่นให้เกิดความอ่อนตัว ความคล่องตัว การทรงตัว จากทักษะสะพานโค้ง และม้วนหน้า ในทักษะ
กรีฑาให้ผู้เรียน มีทักษะการวิ่งระยะสั้นรวมทั้งทักษะกีฬา เพ่ือให้ผู้เรียนมีทักษะการเล่นฟุตบอลขั้นพ้ืนฐาน การ
เตะ การเลี้ยง การหลบหลีก   การป้องกัน เพื่อให้ผู้เรียนมีความสนุกสนาน และมีทัศนคติที่ดีต่อการเล่นกีฬา 
 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
 

สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวช้ีวัด 

1. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับท่ีเคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
2. เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่วิธีเล่นอาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับ

ที่ เคลื่อนที่และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
 

มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติประจ า 
                        อย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา  
                        มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 

ตัวช้ีวัด 
1.   ออกก าลังกายและเล่นเกมได้ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 
2.   ปฏิบัติตามกฎกติกาและข้อตกลงในการเล่นเกมเป็นกลุ่ม 

 



สาระท่ี  4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
 มาตรฐาน พ 4.1 : เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ              

  การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ตัวช้ีวัด 
 - สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 
 
 

สาระการเรียนรู้ 
 การทดสอบสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

เพ่ือสุขภาพ ส านักงานวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2555  มี  7 
รายการคือ ดัชนีมวลกาย ลุกนั่ง 60 วินาที ยืนกระโดดไกล ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก 
วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร 
 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
รหัสวิชา พ 13121  พลศึกษา  3  ชื่อวิชา  ว่ายน้ า  ยืดหยุ่น  พ้ืนฐานกีฬา  กรีฑา 

 

ค าอธิบายรายวิชา 
 ศึกษาเพ่ือให้เกิดความรู้เบื้องต้น และเกิดทักษะพ้ืนฐานในการเคลื่อนไหวร่างกาย  เพื่อน าไปสู่การ    
ออกก าลังกาย ในทักษะกีฬาว่ายน้ าให้ผู้เรียนสามารถลอยตัว กระโดดน้ า ว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ ท่ากรรเชียง 
และท่ากบในท่าพ้ืนฐานได้     ในทักษะกีฬายืดหยุ่น ให้ผู้เรียนเกิดความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว มี
การทรงตัวจากทักษะการม้วนหลัง  ในทักษะกรีฑาให้ผู้เรียนมีทักษะในการวิ่งผลัดเรียนรู้การสร้างสัมพันธ์
ในทีม รวมทั้ง 
ทักษะกีฬา เพ่ือให้ผู้เรียนมีทักษะการเล่นแชร์บอล และฟุตบอล เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดความสนุกสนานมีความ 
สามัคคี และมีทัศนคติที่ดีต่อการเล่นกีฬา 
 
สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 มาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม  และ กีฬา                       
ตัวช้ีวัด 

พ 3.1.1  ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่   เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมี
ทิศทาง ได้แก่ การอบอุ่นร่างกาย เดิน วิ่ง กระโดด  
พ 3.1.2  เคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด ดังนี้ 
ทักษะกีฬาว่ายน้ า กีฬายืดหยุ่น ทักษะกีฬาฟุตบอล กีฬาแชร์บอล และทักษะกีฬากรีฑา 



    
มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติประจ าอย่างสม่ าเสมอ 

มีวินัยเคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมใน สุนทรียภาพของการกีฬา 
 
ตัวช้ีวัด 

พ 3.2.1  เลือกออกก าลังกาย  การละเล่นพื้นเมืองและเล่นเกมที่เหมาะสมกับจุดเด่น  จุดด้อย  และ                                                          
ข้อจ ากัดของตนเอง ดังนี้ ทักษะกีฬาว่ายน้ า กีฬายืดหยุ่น ทักษะกีฬาฟุตบอล กีฬาแชร์บอล และ
ทักษะกีฬากรีฑา รวมทั้งการละเล่นพื้นเมือง คือ วิ่งเปี้ยว และมอญซ่อนผ้า 
พ 3.2.2  ปฏิบัติตามกฎ  กติกาและข้อตกลงของการออกก าลังกาย  การเล่นเกม การละเล่นพ้ืนเมือง 
ได้ด้วยตนเอง คือ สามารถตอบค าถามและเล่นกีฬาได้ตาม กฎ กติกา ในกีฬาฟุตบอล แชร์บอลและ

กรีฑาได้     
 
สาระท่ี  4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
    มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกัน
โรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ตัวช้ีวัด 
 พ 4.1.5 สร้างสมรรถภาพทางกายได้ตามค าแนะน า 

 
สาระการเรียนรู้ 

 การทดสอบสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ ส านักงานวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2555  มี  7 
รายการคือ ดัชนีมวลกาย ลุกนั่ง 60 วินาที ยืนกระโดดไกล ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก 
วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร 
 

ชั้นประถมศึกษาปีที่  4 
รหัสวิชา  พ 14121  พลศึกษา  4  ชื่อวิชา  แชร์บาส  เทเบิลเทนนิส   ว่ายน้ า 

 

ค าอธิบายรายวิชา 
 ศึกษาเพ่ือให้เกิดความรู้เบื้องต้น และเกิดทักษะพ้ืนฐานในการเคลื่อนไหวร่างกาย คล่องแคล่วว่องไว 
มีความสัมพันธ์ของประสาทตา และอวัยวะมือ ฝึกการปฏิบัติ ตามกฎกติกาการเล่นเกี่ยวกับกีฬาแชร์บาส  
กีฬาเทเบิลเทนนิส กีฬาว่ายน้ าให้ผู้เรียนสามารถลอยตัว กระโดดน้ า ว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ ท่ากรรเชียง และท่ากบ
ในท่าพ้ืนฐานได้ ให้ผู้เรียนมีความสนุกสนาน เกิดทัศนคติที่ดีต่อการเล่นกีฬา น าไปสู่การเล่น 
กีฬาที่ตนเองชอบ และสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 



สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
 
มาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและ กีฬา 
 
ตัวช้ีวัด 

3. ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้ทั้งแบบอยู่กับที่        
     เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
4. ฝึกกายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ  
5. เล่นเกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด 
6. เล่นกีฬาพ้ืนฐานได้อย่างน้อย 1 ชนิดกีฬา 
 

มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติประจ าอย่างสม่ าเสมอ  
                       มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน 
                       และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
ตัวช้ีวัด 

1. ออกก าลังกาย เล่นเกม และกีฬาที่ตนเองชอบ และมีความสามารถในการวิเคราะห์ผลพัฒนาการ
ของตนเองตามตัวอย่างและแบบปฏิบัติของผู้อื่น 

2. ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นกีฬาพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่เล่น 
 
สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ.4.1  เห็นคุณคา่และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค   

                      และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

 

ตัวช้ีวัด                                    
 4.  ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

สาระการเรียนรู้ 
 การทดสอบสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

เพ่ือสุขภาพ ส านักงานวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2555  มี  7 
รายการคือ ดัชนีมวลกาย ลุกนั่ง 60 วินาที ยืนกระโดดไกล ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก 
วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร 



ชั้นประถมศึกษาปีที่  5 
รหัสวิชา พ 15121 พลศึกษา 5  ชื่อวิชา  แฮนด์บอล  เปตอง  กรีฑา  แบดมินตัน   

ค าอธิบายรายวิชา 
 การเรียนการสอนวิชาพลศึกษา  มีขอบข่ายของเนื้อหาวิชากว้างขวางโดยมีกิจกรรมการเรียนรู้และ
ทักษะกีฬาแฮนด์บอล ทักษะกีฬาเปตอง  ทักษะกีฬากรีฑา  และทักษะกีฬาแบดมินตัน จะประกอบด้วย
กิจกรรมต่างๆ     และรวมถึงการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้เรียน  โดยให้ผู้เรียนน าความรู้และทักษะ
กีฬาที่ได้เรียนรู้  ไปพัฒนาทางด้านร่างกาย  และก่อให้เกิดทัศนคติท่ีดีทางด้านกีฬา  โดยใช้กีฬาเป็นสื่อของการ
ออกก าลังกายเพ่ือให้มีสุขภาพที่สมบูรณ์และแข็งแรง  ทั้งทางร่างกาย  จิตใจ  และสติปัญญา  รวมทั้งกิจกรรม
กีฬายังคงเป็นสื่อในการพัฒนาตามคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียน 
 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระท่ี  3  การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ.3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
 
ตัวช้ีวัด 

1.  จัดรูปแบบการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการเคลื่อนไหวตามแบบ
ที่ก าหนด  

2.  เล่นเกมน าไปสู่กีฬาที่เลือกและกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 
3.  ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่อการรับแรง การใช้แรง และความสมดุล 
4.  แสดงทักษะกลไกในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา   
5.  เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ประเภทบุคคลและประเภททีมได้อย่างละ 1 ชนิด 
6.  อธิบายหลักการและเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม 
 

มาตรฐาน  พ.3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มี
วินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขันและช่ืนชมในสุนทรียภาพของการ
กีฬา 
 

ตัวช้ีวัด 
1.  ออกก าลังกายอย่างมีรูปแบบเล่นเกมที่ใช้ทักษะการคิดและตัดสินใจ 
2.  เล่นกีฬาที่ตนเองชอบอย่างสม่ าเสมอ โดยสร้างทางเลือกในวิธีปฏิบัติของตนเองอย่างหลากหลาย 

และมีน้ าใจนักกีฬา 
3.  ปฏิบัติตามกฎ กติกาการเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่เล่น 
4.  ปฏิบัติตนตามสิทธิของตนเองไม่ละเมิดสิทธิผู้อ่ืน และยอมรับในความแตกต่างระหว่างบุคคลใน

การเล่นเกมและกีฬาไทย  กีฬาสากล  



สาระท่ี  4  การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน  พ.4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การป้องกัน

โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ตัวช้ีวัด 
5.  ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

สาระการเรียนรู้ 
 การทดสอบสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

เพ่ือสุขภาพ ส านักงานวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2555  มี  7 
รายการคือ ดัชนีมวลกาย ลุกนั่ง 60 วินาที ยืนกระโดดไกล ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก 
วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
รหัสวิชา พ 16121  พลศึกษา  6  ชื่อวิชา ฟุตบอล   เทนนิส  วอลเลย์บอล   บาสเกตบอล   
 

ค าอธิบายรายวิชา 
 ศึกษาเพ่ือให้เกิดความรู้เบื้องต้น และมีทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานและการควบคุมตนเองในการ
เคลื่อนไหวแบบผสมผสาน รูหลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเขร่วมกิจกรรมทางกาย เกม การละเล่น
พ้ืนเมือง กีฬาไทย กีฬาสากลไดอย่างปลอดภัยและสนุกสนาน มีน้ าใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ 
และหน้าที่ของตนเอง     จนงานส าเร็จลุล่วง สามารถวางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพไดตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจ า จากการเรียนทักษะกีฬา
ฟุตบอล เทนนิส วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ท าให้เกิดการเรียนรู้ในการปฏิบัติตามกฎกติกาการเล่น (การ
แข่งขนั) ให้ผู้เรียนเกิดความสนุกสนาน มีทัศนคติที่ดีต่อการแข่งขันกีฬา รักความสามัคคี เกิดความภาคภูมิใจใน
การเล่น และแข่งขัน สามารถวางแผนและตัดสินใจการเล่นพัฒนาจนเป็นกีฬาที่ตนเองชอบ 
 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
 

ตัวช้ีวัด 
พ 3.1.1  แสดงทักษะการเคลื่อนไหวร่วมกับผู้อ่ืนในลักษณะแบบผลัดและแบบผสมผสาน ได้

ตามล าดับทั้ง          

            แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ  และการเคลื่อนไหวประกอบเพลง  

 



พ 3.1.2  จ าแนกหลักการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง และความสมดุลในการเคลื่อนไหว 

            ร่างกายในการเล่นเกม เล่นกีฬา และน าผลมาปรับปรุง เพ่ิมพูนวิธีปฏิบัติของตนและผู้อ่ืน 

พ 3.1.3  เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล และประเภททีมอย่างละ  1  ชนิด 

พ 3.1.4  ใช้ทักษะกลไกเพ่ือปรับปรุง เพิ่มพูนความสามารถของตนและผู้อ่ืนในการเล่นกีฬา 

พ 3.1.5  ร่วมกิจรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมแล้วน าความรู้และหลักการที่ได้ไปใช้เป็นฐาน 

            การศึกษาหาความรู้เรื่องอ่ืนๆ 

มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ า อย่างสม่ าเสมอ มี
วินัย คารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการ
กีฬา 

พ 3.2.1  อธิบายประโยชน์และหลักการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย  และการ

สร้างเสริมบุคลิกภาพ 

พ 3.2.2  เล่นเกมที่ใช้ทักษะการวางแผน และสามารถเพ่ิมพูนทักษะ  การออกก าลังกายและ

เคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ 

พ 3.2.3  เล่นกีฬาที่ตนเองชื่นชอบและสามารถประเมินทักษะการเล่นของตนเป็นประจ า 

พ 3.2.4  ปฏิบัติตาม กฎ กติกา ตามชนิดกีฬาที่เล่น โดยค านึงถึงความปลอดภัยของตนเองและผู้อ่ืน 

พ 3.2.5  จ าแนกกลวิธีการรุก  การป้องกัน  และน าไปใช้ในการเล่นกีฬา 

พ 3.2.6  เล่นเกมและกีฬาด้วยความสามัคคีและมีน้ าใจนักกีฬา 

 

สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ.4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรคและ 

                     การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด                                    
 5.  สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 
 

สาระการเรียนรู้ 
 การทดสอบสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

เพ่ือสุขภาพ ส านักงานวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2555  มี  7 
รายการคือ ดัชนีมวลกาย ลุกนั่ง 60 วินาที ยืนกระโดดไกล ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก 
วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร 


