
สาระและมาตรฐานการเรียนรูกลุมสขุศึกษาและพลศึกษา 

บทนํา 

ความสําคัญ  

        สุขภาพ  มีความสําคัญย่ิงตอชวีติความเปนอยูที่ดี (well being) ของคนแตละคนและสังคม 
สุขภาพจึงหมายรวมทั้งมิตดิานความเจริญเติบโตและพัฒนาการของบุคคล   ทั้งทางดาน
รางกาย  จิตใจ อารมณ  สังคม สติปญญา  และจิตวิญญาณ  ซึ่งสงผลตอคุณภาพชีวติของคนโดยรวม 

        สุขศึกษาและพลศกึษา มีบทบาทสําคัญย่ิงตอการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของมนุษยให
มีความสมบูรณ  ความสมดุล และมีคณุภาพ ใหผูเรียนมีความสามารถเรียนรู และเกิดการพัฒนา
เกี่ยวกับความมั่นใจในตนเอง ความสามารถของตนเอง เกิดวิธีการเรียนรูดวยพลงั  มีความสามารถใน
การนําความรูและทักษะไปประยุกต  เกิดความตระหนักและความรับผิดชอบตอสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของตนเอง สามารถตัดสินใจและเลือกวิธีปฏิบตัใินการดูแลสุขภาพ  ตลอดจนการ
มีสวนรวมในการสรางความมั่นใจในชีวติความเปนอยูที่ดีและความปลอดภัยของผูอ่ืนบนพื้นฐานของ
ความเปนไทย 

วิสัยทศัน 

            สุขศึกษาและพลศึกษาเปนการศึกษาดานสขุภาพที่มีเปาหมาย  เพ่ือการดํารงการสรางเสริม
สุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล   ครอบครัว  และชมุชนใหยั่งยืน 

            สุขศึกษา  มุงเนนใหผูเรียนเกดิการพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ 
คุณธรรม  คานิยม  และการปฏิบัตเิกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปดวยกัน 

            พลศึกษา มุงเนนใหผูเรียนเกดิการพัฒนาโดยรวมทั้งดานรางกาย  จิตใจ 
อารมณ  สติปญญา  และสังคม  ดวยการเขารวมในกิจกรรมการออกกําลังกายและกฬีา 
และ    กิจกรรมเหลานั้นไดรับการคัดสรรมาเปนอยางดีแลว 

            สุขศึกษาและพลศึกษาจึงมุงเนนใหผูเรียนเกดิความสามารถในการพัฒนา   พฤติกรรม
สุขภาพจนมีวถิีชีวติที่มีสขุภาพดี โดยใหมีทั้งความรู ความเขาใจ ทักษะหรอืกระบวนการ  และ
คุณธรรม จริยธรรม คานิยมตามแนวการจัดการศึกษาในพระราชบัญญัติการศกึษาแหงชาต ิ
พ.ศ.  2544 และตามจุดหมายของหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ทธศักราช  2544  ผลรวมสุดทายคือ
ผูเรียนเกิดการพัฒนาที่เปนองครวมของความเปนมนุษยที่สมบูรณ(holistic)  ในการเรียนรูสุข
ศึกษา  ผูเรียนจะไดรับการกระตุนและจูงใจใหกําหนดเปาหมายที่เปนจริงและมีคุณคา   



            ในการพัฒนารูปแบบของวถิีชวีติที่มีสุขภาพดี  พัฒนาทักษะการเขารวมกิจกรรมทาง
สังคม  รูจักการสรางความรับผิดชอบและสัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่นทั้งที่โรงเรียน ที่บาน และใน
ชุมชน  ทั้งชุมชนที่ตนเองอยูอาศัยและชุมชนอ่ืนๆ ที่แตกตางกันออกไป  ไดเรียนรูถึงวิถีชวีติที่
แตกตางกัน   และยอมรับในความแตกตางนั้น   เกิดการพัฒนาความสามารถในการเผชิญกับปญหา
ทาทาย   ความเครียด   ความกดดัน   ความขัดแยง และการสรางเสริมสุขภาพ 

            ในการเรียนรูพลศกึษา ผูเรียนจะไดรับโอกาสใหเขารวมในกิจกรรมทางกายและกฬีาทั้ง
ประเภทบคุคล และประเภททีมอยางหลากหลายทั้งของไทยและสากล   กิจกรรมทางกายและกีฬา
ตาง ๆ ชวยใหผูเรียนไดเกิดสัมฤทธิผลตามศักยภาพดานความเจริญเติบโตและพัฒนาการทาง
กาย   ไดปรับปรุงสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย เกิดการพัฒนาทักษะกลไกอยางเต็มที ่ ไดเรียนรู
ถึงความสําคญัของการฝกฝนตนเองตามกฎ กติกา ระเบียบและหลกัการทางวิทยาศาสตร   ไดแขงขนั
และไดทํางานรวมกันเปนทมี   ไดรับประสบการณจากการลงมือปฏิบัติดวยตนเองโดยตรงตามความ
ถนัด  และความสนใจ ไดคนหาความพึงพอใจจากการเขารวมกิจกรรมทางกาย กีฬา กิจกรรม
นันทนาการ และกิจกรรมสรางเสริม         สมรรถภาพทางกายและรกัการออกกําลังกาย 

            การจัดการเรียนรูในกลุมสุขศึกษาและพลศึกษาในสถานศกึษา  มุงเนนใหผูเรียนไดเกิดการ
พัฒนาครบถวนจากสาระตางๆคือการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  ชีวิตและครอบครวั  การ
เคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม  กีฬาไทยและกีฬาสากล  การสรางเสริมสุขภาพ 
สมรรถภาพ  การปองกันโรค   และความปลอดภัยในชวีิต   รวมทั้งสามารถจัดใหสอดคลอง เชื่อมโยง 
บูรณาการกับสาระการเรียนรูอ่ืน  ๆ อีก 7  กลุม     และยังนําไปจัดเปนกิจกรรมพัฒนาผูเรียนเพ่ือการ
เติมเต็มใหแกผูเรียนไดอีกดวย  

            ดังนั้น  การจัดการเรียนรูกลุมสุขศึกษาและพลศึกษา   จึงควรจัดใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถ ความตองการ และความสนใจของผูเรียน   การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและ
กิจกรรมพัฒนาผูเรียนควรใหสอดคลองกับลักษณะของวัฒนธรรมทองถิ่น         

วัฒนธรรมไทย  และวัฒนธรรมสากล โดยไดรับการสนับสนุนชวยเหลือจากบาน  ชุมชน และทองถิ่น
ไปพรอมกัน 

คุณภาพของผูเรียน 

             เม่ือจบการศึกษาขั้นพ้ืนฐานในกลุมสุขศึกษาและพลศึกษาแลวผูเรียนจะมีความรู  ความ
เขาใจที่ถูกตอง  มีเจตคตแิละคานิยมที่ดีในเรื่องธรรมชาติการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
มนุษย  การสรางเสริมสุขภาพและการดํารงสุขภาพที่ดีใหยั่งยืน  มีทักษะปฏิบัติดานสุขภาพและ
สมรรถภาพจนเปนกิจนิสัย   



จบชวงชั้นที ่ 4  (ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6) 

1. สามารถดูแลสุขภาพ สรางเสริมสุขภาพ ปองกันโรค  หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง  พฤตกิรรม
เสี่ยง  การใชยา สารเสพตดิ และความรนุแรงไดอยางมีประสิทธิภาพดวยการวางแผนอยางเปนระบบ   

2. แสดงออกถึงความรัก  ความเอ้ืออาทร ความเขาใจในอิทธิพลของครอบครัว เพ่ือน  สังคมและ
วัฒนธรรมที่มีตอพฤติกรรมทางเพศ  การดําเนินชีวิต และวถิีชวีิตที่มีสุขภาพดี  

3. ออกกําลังกาย เลนกีฬา เขารวมกิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพและสมรรถภาพทางกลไกไดถูกตองตามหลักการเปนประจํา สม่ําเสมอดวยความชื่นชมและ
สนุกสนาน  

4. แสดงความรับผิดชอบ  ใหความรวมมือและปฏบิัตติามกฏ กติกา สิทธิ หลักความปลอดภัยใน
การเขารวมกจิกรรมทางกาย และเลนกฬีาจนประสบความสําเร็จตามเปาหมาย หรือแผนที่
กําหนด  

5. วิเคราะหและประเมินสุขภาพสวนบุคคลเพื่อกําหนดกลวิธลีดความเสีย่ง สรางเสริม 
สุขภาพ  ดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค และการจัดการกับอารมณและความเครียดได     ถูกตองและ
เหมาะสม  

6. ใชกระบวนการทางประชาสงัคม  สรางเสริมใหชุมชนเขมแข็งปลอดภัย และมีวิถชีีวติที่ดี  

สาระ 

 สาระที่เปนองคความรูของกลุมสุขศกึษาและพลศึกษา ประกอบดวย 
 
สาระที่ 1 : การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
สาระที่ 2: ชีวิตและครอบครัว 
สาระที่ 3 : การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม  กีฬาไทย และกีฬาสากล 
สาระที่ 4 : การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค 
สาระที่ 5 : ความปลอดภัยในชีวติ 

มาตรฐานการเรียนรู 

มาตรฐานการเรียนรูการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

สาระที่ 1  :   การเจริญเตบิโตและพฒันาการของมนุษย 

มาตรฐาน พ 1.1 : เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย 

 



สาระที่ 2  :  ชีวติและครอบครัว   

มาตรฐาน พ 2.1 : เขาใจและเห็นคุณคาของชีวิต ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดําเนินชีวติ 

สาระที่ 3 :  การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม  กีฬาไทย และกฬีาสากล 

มาตรฐาน พ 3.1 :  เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกมและกีฬา        
มาตรฐาน พ 3.2 :  รักการออกกําลังกาย  การเลนเกมและการเลนกฬีา  ปฏิบัติเปนประจําอยาง
สม่ําเสมอ  มีวินัย เคารพสทิธ ิ กฎ  กติกา   มีน้ําใจนักกีฬา  มีจิตวญิญาณในการแขงขัน และชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่ 4 : การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 

มาตรฐาน พ 4.1 :  เห็นคุณคา และมีทกัษะในการสรางเสริมสุขภาพ   การดํารงสุขภาพการปองกัน
โรค  และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

สาระที่ 5 : ความปลอดภยัในชีวติ 

มาตรฐาน พ 5.1 :  ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสีย่งตอสุขภาพอุบตัิเหตุ การใช
ยา  สารเสพตดิ และความรนุแรง 

มาตรฐานการเรียนรูชวงชั้น  (ม.4-6) 

 สาระที่ 1  :   การเจริญเตบิโตและพฒันาการของมนุษย  

มาตรฐาน พ 1.1 : เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย  

1.  เขาใจกระบวนการสรางเสริมและดํารง ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวยัวะตาง ๆ 

2.  รูวิธวีางแผนการดูแลสุขภาพตามภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองและครอบครัว 

สาระที่ 2 : ชวีิตและครอบครัว  

มาตรฐาน พ 2.1 : เขาใจและเห็นคุณคาของชีวิต ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดําเนิน
ชีวติ  

1.    เขาใจอิทธิพลของ ครอบครัว เพ่ือน สังคม และวฒันธรรมที่มีตอพฤติกรรมทางเพศ และการ
ดําเนินชีวิต 

     2.    มีทักษะในการสรางเสริมสัมพันธภาพที่ดีตอกนั 



     3.    มีคานิยมที่ดีใน    เรื่องเพศ และเขาใจในธรรมชาติของการเกิดอารมณทางเพศ 
     4.    เขาใจวัฒนธรรมทีมี่ผลตอพฤติกรรมทางเพศและสามารถจัดการไดถูกตองเหมาะสม 
     5.   หลีกเลี่ยง  และปองกันตนเองจากความเสี่ยงตอการติดโรคทางเพศสัมพันธและการ  ตั้งครรภ
โดยไมตั้งใจ 
 
 สาระที่ 3 :  การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย  เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  

มาตรฐาน พ 3.1: เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกมและกีฬา  

1. แสดงความสามารถ ทางกายในการเลนกีฬาประเภทบุคคล กีฬาประเภททีม การ
เคลื่อนไหวทีส่รางสรรค การเขารวมกิจกรรมนันทนาการและการทํางานตางๆ 

2.  วิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวแบบตาง ๆ และนําไปใชในการเลนกีฬา 
3.  ประยุกตความคิดรวบยอดจากหลักการทางวิทยาศาสตรการเคลือ่นไหวในการเลนกีฬาได

อยางมีประสิทธิภาพ 

มาตรฐาน พ 3.2 :  รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกฬีา  ปฏิบัติเปนประจํา  อยาง
สม่ําเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธ ิกฎ กติกา  มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน  และชืน่ชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา  

1. ออกกําลังกายและเลนกฬีาเปนประจําสม่ําเสมอ 
2. ยอมรับและเห็น     คุณคาของการออก   กําลังกายและการเลนกฬีาเปนประจําสม่ําเสมอ

กับการเสริมสรางวิถีชวีิตทีมี่สุขภาพดี 
3. ประยุกตหลักการรุกการปองกัน และการใหความรวมมือในการเลน และแขงขันกีฬาที่เลือก

ไดดวยความชื่นชอบ 
4. แสดงความรูเกี่ยวกับสทิธิ กฎกติกา ความปลอดภยัและกลวธิ ี     ตาง ๆ ในระหวางการ

เลน และการแขงขันกีฬากบั   ผูอ่ืน และยึดม่ันในการนําไปใชในชีวติประจําวัน 
5. แสดงความรับผิดชอบของตนเองในระหวางการเขารวมกิจกรรม     การเลนกฬีาเปนทีม 
6.  แสดงทักษะการใหความรวมมือในระหวางการเขารวมกิจกรรม      ทางกายและการเลน

กีฬาเปนทีมตามโครงสรางที่กําหนดไว 
7. แสดงความมีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณ        ในการแขงขันและชื่นชมในสุนทรียภาพของ

การกีฬา ทั้งในการเลน การดู และการแขงขัน 
 
 
 
 



 สาระที ่4 : การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค  

มาตรฐาน พ 4.1 :  เห็นคุณคา  และมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพการปองกัน
โรค  และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  

1.  วิเคราะหบทบาท และความรับผิดชอบของบุคคลที่มีตอการสรางเสริมสุขภาพและการ
ปองกันโรค 

2.  ประเมินสขุภาพ   สวนบุคคลเพื่อกําหนด กลวิธลีดความเสี่ยง และสรางเสรมิสุขภาพ
ของ   ตนเอง ชุมชน และสังคม 

3. ประเมินวิธกีารและ กระบวนการจัดการกับอารมณและความเครยีด และนําไปใชวางแผน 
ปรับปรุงตนเอง 

4. ออกกําลังกาย  พักผอน  และรวมกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสม  จนเปนกิจนิสัย 
5.  เขาใจงานสาธารณสุขของชุมชนและของประเทศ และสามารถใหความรวมมือไดเปนอยาง

ดี  
          6.  ประเมิน  สรางเสริมและดํารงสมรรถภาพทางกาย และทางจิตตาม หลกัการ วิธีการ  และ
ความตองการได  

7. พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   และหรือสมรรถภาพ ทางกลไก   ตามความ
ตองการจนสําเร็จตามเปาหมาย 
 

สาระที่ 5 : ความปลอดภยัในชีวติ  

มาตรฐาน พ 5.1 :  ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง   พฤติกรรมเสีย่งตอสุขภาพอุบัติเหต ุการใช
ยา  สารเสพตดิ และความรนุแรง 

1. ประเมินความเสี่ยงตอ   สุขภาพและแสวงหาแนวทางปองกันอันตราย เพ่ือความปลอดภัย
ในชีวติ        

2. ใชกระบวนการทางประชาสังคมสรางเสริม ความปลอดภัยใหชุมชนเขมแข็ง      

3.  พัฒนากลวิธีการปองกนัการบาดเจ็บจากอุบัติเหตกุารใชยา  สารเสพติดและความรุนแรง
เพ่ือสุขภาพของตนเองและครอบครัว                                              

4. แสดงทักษะการชวยฟนคืนชีพไดอยางถูกตอง 

 



กระบวนการเรียนรู 

             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาเปนการศึกษาดานสุขภาพที่มี เปาหมายเพื่อการ
ดํารงและการสรางเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวติของบุคคล   ครอบครวัและชุมชนให
ยั่งยืน ชวยใหผูเรียนไดเกิดการเรียนรูและพัฒนาความมั่นใจในตนเอง ความ สามารถของตนเอง  เกิด
วิธีการเรยีนรูดวยพลัง มีความสามารถในการนําความรู  และทักษะไปประยุกต ชวยผูเรยีนใหเกิด
ความตระหนักและรับผิดชอบตอสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของตนเอง ตลอดจนการมีสวนรวม
ในการสรางความมั่นใจในชวีิตความเปนอยูที่ดีและความปลอดภัยของผูอ่ืนบนพื้นฐานของความเปน
ไทย 

            ดังนั้นกระบวนการจัดการเรียนรูในกลุมสุขศึกษาและพลศึกษา   ตองจัดเปนกระบวนการที่
หลากหลาย ตอเน่ืองเหมาะสมกับระดับความสามารถ ความตองการและความสนใจของผูเรียน เนน
กิจกรรมที่ชวยพัฒนาความสามารถในการตัดสินใจ ตั้งแตการวางแผน  การฝกปฏิบัติ การ
ตรวจสอบ  และการประเมนิผล ใหครอบคลุมทางกิจกรรมสุขภาพทั้งดาน ปองกัน สงเสริม  และดํารง
สุขภาพ โดยการใชวธิีการเรยีนอยางมีชีวิตชีวา ใหผูเรียนฝกความรับผดิชอบ  ฝกทักษะการ
คิด  ทักษะการจัดการ  ทักษะการสื่อสาร ทักษะการเผชิญสถานการณ  การเรียนรูจากปญหา  และ
ประยุกตความรูมาใชปองกันและแกไขปญหาในชีวติจริง  หม่ันฝกฝนและเอาใจใสดูแลสุขภาพตนเอง
และความแข็งแกรงของรางกาย เขารวมในกิจกรรม พลศึกษาและกฬีาทั้งประเภทบุคคล และประเภท
ทีมไดเรียนรูถงึความสําคัญของการฝกฝนตนเองตามกฎ  กติกา ระเบยีบและหลักการ
วิทยาศาสตร   ไดแขงขันและไดทํางานรวมกันเปนทีม   และยอมรับวาตนเองมีสวนรวมหรือเปนสวน
หนึ่งของ  สภาวะ    สุขภาพและความปลอดภัยของ  ผูอ่ืนดวย 

การวัดและประเมินผล 

 หลักการวัดและประเมินผลการเรียนรู 

            การวัดและการประเมินผลการเรียนเปนสวนหนึ่งของการจัดการเรียนรูใหแก     ผูเรียน ซึ่ง
ตองดําเนินควบคูกันไป การบูรณาการการวัดและการประเมินผลกับการจัดการเรียนรูใหแกผูเรียน
สงผลตอการพัฒนาคุณภาพผูเรียนหลายประการ อาทิ  ไดขอมูลยอนกลับที่จะชวยติดตาม  กํากับ 
ดูแลความกาวหนาของผูเรยีน นําผลมาปรับแนวทางการจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับสภาพผูเรียนชวย
ใหผูเรียนตระหนักในความสามารถและพัฒนาการเรียนรูของตนเองอยางตอเน่ืองและมีคุณธรรม 
สามารถคนพบความรูใหมและคิดแกปญหาดวย ตนเองได 

            พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาต ิ พ.ศ. 2544  มาตรา 26  กําหนดชัดเจนใหสถานศกึษา

จัดการประเมินผูเรียน   โดยพิจารณาจากพัฒนาการของผูเรียน ความประพฤติ การสังเกตพฤติกรรม 
พฤติกรรมการเรียน การรวมกิจกรรมและการทดสอบควบคูไปกับกระบวนการเรียนการสอน ตาม



ความเหมาะสมของแตละระดับและรูปแบบการศึกษา  นั่นหมายถึงผูสอนจะตองวดัและประเมินผลการ
เรียนรูของผูเรยีนดวยการเกบ็รวบรวมขอมูลเกี่ยวกบัผูเรียนจากหลายสวน  กอนที่จะตัดสินใจใหระดับ
ผลการเรียน 

      ดังนั้น เพ่ือใหการวัดและประเมินผลการเรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา
สอดคลองกับพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาต ิ และเกิดประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพของผูเรียน 
ผูสอนควรดําเนินการวัดและประเมินผลโดยคํานึงถึงหลักการตอไปนี้ 

            1. เนนกระบวนการประเมินเพือ่พัฒนาเรียน  (Formative  Evaluation)   และประเมินเพ่ือ
ตัดสินผลการเรียน  (Summative  Evaluation)  ครอบคลุมทั้งดานความรู ทักษะ กระบวนการ รวมทั้ง
คุณธรรม จริยธรรมและคานยิมที่พึงประสงค หรือตามปรัชญาของวิชา  โดยใหความสําคัญทั้ง
ความรู  คุณธรรม กระบวนการเรียนรู และการบูรณาการความรูตามความเหมาะสม เนนการนําผล
การประเมินมาใชเปนขอมูลในการวางแผนปรับปรุง กระบวนการสอนของตน และปรับกระบวนการ
เรียนรูของผูเรยีน เพ่ือความสําเร็จตามจุดหมายของหลักสูตร 

            2.  เนนการประเมินดวยวิธีการที่หลากหลาย  สอดคลองกับกระบวนการเรียนรูที่จัดให
ผูเรียนตามสภาพจริงหรือใกลเคียงสถานการณที่เปนจริง 
(Authentic  Learning  and  Assessment)  สะทอนความสามารถและการแสดงออกของ
ผูเรียน  (Student  Performance) อยางชัดเจน 

            3.  เนนการบูรณาการการประเมินผลควบคูไปกับการเรียนการสอน      และ กระบวนการ
เรียนรูของผูเรยีน   โดยประเมินจากคุณภาพของงานและกระบวนการทํางานของผูเรียน 

            4.  เนนการใหผูเรียนมีสวนรวมในการกําหนดเกณฑการประเมิน สงเสริมใหมีการประเมิน
ตนเอง ประเมินโดยเพ่ือนและกลุมเพ่ือน  และประเมินโดยผูมีสวนเกีย่วของ 

            5.  เนนการประเมินผูเรียนที่ตองพิจารณาอยางครอบคลมุจากพัฒนาการของผูเรียน ความ
ประพฤติ การสังเกตพฤติกรรมการเรียน การรวมกิจกรรมและการทดสอบตามความเหมาะสมในแตละ
กลุมสาระและระดับชั้น 

สิ่งที่ตองการวัดและประเมินผล 

            จากปรัชญาและวสิัยทัศนการเรยีนรูกลุมสุขศกึษาและพลศกึษา คุณภาพของ     ผูเรียน 
รวมถึงมาตรฐานและสาระการเรียนรูตามชวงชั้นที่กําหนดไวขางตน   ผูสอนจะตองวิเคราะหสิ่งที่
ตองการวัดและประเมินผลใหละเอียด  ครอบคลุม  และชัดเจน เพ่ือความ       เที่ยงตรงในการ
ดําเนินงานและอธิบายผลการเรียนรูตามมาตรฐานทีค่าดหวังของผูเรียนแตละระดบัชั้นได 



      ผลการเรียนรูที่ผูเรียนพึงไดรับจากกลุมสุขศึกษาและพลศึกษาตองครอบคลมุทั้งดาน
ความรู  เจตคต ิ คุณธรรม คานิยม    และการปฏิบตัิเกีย่วกับสขุภาพและสมรรถภาพ    ดังตัวอยาง 
เชน 

            ก.  ดานความรู สามารถแบงออกเปนความรูเชิงเน้ือหา ความรูเชิงกระบวนการ  และ
ความรูเชิงบริบท 

• ความรูเชิงเน้ือหา เชน  ลักษณะของโรคชนิดตางๆ พัฒนาการตามวัยของมนุษย ความสําคัญ
ของการพักผอนและนันทนาการ  กติกาการเลนกีฬาชนิดตางๆ รูปแบบการออกกําลัง
กาย  หลักการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย ชนิดของกีฬา หลักการ      ดูแลสุขภาพ  หลัก
วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว เปนตน  

• ความรูเชิงกระบวนการ เชน  ระบบการทํางานของอวัยวะภายในรางกายมนุษย การ
เคลื่อนไหวในชีวติประจําวัน  การออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกตองตามหลกั
วิทยาศาสตร วิธีทดสอบและสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย วิธีจัดการกับอารมณและ
ความเครียด  วิธีดํารงชวีิตเพ่ือการมีสุขภาพที่ดี  เปนตน  

• ความรูเชิงบริบท เชน การมีสต ิการรูจักและเขาใจตนเอง การสื่อสารเกี่ยวกบัสุขภาพ  ขอมูล
สารสนเทศดานสุขภาพ  ความปลอดภัย การออกกําลังกายและการเลนกีฬา  เปนตน  

             ข.  ดานทักษะ   เน่ืองจากหลักสูตรเนนใหผูเรียนไดเรียนรูจากการปฏิบัติจริง วิธีการวัดและ
การประเมิน  จึงควรวัดความสามารถในการทํางาน และการแสดงออกของ         ผูเรียนภายใต
สถานการณและเงื่อนไขที่สอดคลองกับสภาพความเปนจริงมากที่สุด   โดยวัดทั้ง
กระบวนการ  (Process)   และผลงาน  (Products)  ที่ผูเรียนกระทําและแสดงออก  เชน  การเลือก
บริโภคอาหาร   และการดูแลสุขภาพ  การจัดการกับอารมณและความเครียด การฝกจิต การออก
กําลังกาย   การเขารวมกิจกรรมเพ่ือสุขภาพ การเลนเกม การเลนกีฬาชนิดตาง ๆ เปนตน 

            ค.  ดานคุณธรรม จริยธรรมและคุณลักษณะที่พงึประสงค     การวดัและประเมินผลการ
เรียนดานคุณธรรม  จริยธรรม  และคานิยมของผูเรียนตองกระทําอยางตอเน่ืองตลอดภาค
เรียน  เพ่ือใหไดขอมูลที่สอดคลองกับสภาพที่เปนจริงของผูเรียน จึงควรใชวธิีการวัดและประเมินที่
หลากหลาย เนนใหผูเรียนไดตรวจสอบและประเมินตนเองเปนสาํคัญ รวมกับเพ่ือน   ครู พอ
แม  ผูปกครอง   เชน  สุขนิสัยในการรับประทานอาหาร การควบคุมอารมณ การปรับตัวเขากับ
ผูอ่ืน  ความเชื่อม่ันในตนเอง  การมีวินัย  การปฏิบัตติามกฎ ระเบยีบ  กติกา รกัการออกกําลังกาย มี
จิตวิญญาณในการแขงขัน มีน้ําใจนักกีฬา  มีมนุษยสัมพันธ     ที่ดี  มีบุคลิกภาพและสุขภาพดี  มี
ภาวะการเปนผูนําและผูตามที่ดี  เปนตน 

 



วิธีวัดและประเมินผลการเรียนรู 

            ผูสอนสามารถเลอืกวิธีวัดและประเมินผลการเรียนรูไดหลายวิธ ีดังนี้ 

            1.  การสังเกตพฤติกรรมและความสามารถในการปฏิบัต ิ   ใชการสังเกตผล    การ
เรียนรูที่กําหนดออกมาเปนจุดมุงหมายเชิงพฤติกรรมแลวบันทึกไวเปนลายลักษณอักษร  (Record)   

            2.  การทดสอบ   เชน การทดสอบความสามารถในการปฏิบัติดวยแบบทดสอบทักษะตาง 
ๆ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ทางจิต การทดสอบความรูความเขาใจ 

            3.  การวัด   เชน การวัดเจตคต ิ คุณธรรม / จริยธรรม  คานิยม บุคลิกภาพ   การปรับตวั
ดวยแบบวัดตาง  ๆ  

            4.  การสัมภาษณ   เชน การสัมภาษณอยางไมเปนทางการเพื่อทราบขอมูล    ทั่วไป   การ
สัมภาษณอยางเปนทางการเพื่อทดสอบความรู  ความเขาใจ   (Inventory)    

            5.  การสํารวจ   เชน แบบสอบถามขอมูลตาง ๆ อาจเปนดานความรู  เจตคต ิ และอ่ืน ๆ 
รวมทั้งความรูสึก   ความคดิเห็น ความประทับใจ 

            6.  แฟมผลงาน   (Portfolio)  เปนแหลงรวบรวมผลการเรยีนรูดวยการใชวิธีการวัดที่
หลากหลายตัง้แตขอ 1 – 5  ในลักษณะแสดงความสามารถของผูเรียนโดยรวม 

            แฟมผลงาน  (Portfolio)  เปนเคร่ืองมือประเมินอีกชนิดหนึ่งที่กําลังเปนที่นิยม  แฟมผลงาน
ของผูเรียนจะชวยใหผูสอนติดตาม ดูแลการเรียนรูและผลสัมฤทธิข์องผูเรียน ชวยใหผูเรียนกําหนด
เปาหมายการเรียนรู  เห็นภาพพัฒนาการการทํางานของผูเรียน  และ      ยังเปนเครื่องมือสื่อสาร
ระหวางผูสอนกับผูปกครองอีกทางหนึ่งดวย 

ขอแนะนําเก่ียวกับการวดัและการประเมินผล 

            ในการวัดและการประเมินผลการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ ผูสอนควรคํานงึถึงสิ่งตอไปน้ี 

            1. ตัดสินผลการเรียนจากขอมูลที่ไดจากการวัดและการประเมินผลเพื่อนําไปใชในการพัฒนา
อยางตอเน่ือง  มีการเก็บคะแนนหรือบันทึกผลการประเมินเปนระยะ  ๆ ไมควรนําคะแนนที่ไดจากการ
ประเมินทักษะ ขอเขียน  หรือการวัดสมรรถภาพเพียงครั้งเดียวเปนผลการตัดสินใจใหคาระดับคะแนน
หรือตัดสินผล 

            2. ตัดสินผลการเรียนบนพื้นฐานของการกาํหนดจุดประสงคที่แสดงพฤติกรรม     ทีช่ัดเจน    
มีเกณฑการวดัที่จําแนกความกาวหนาของผูเรียนได        รวมถึงการกําหนดสัดสวน              



น้ําหนักคะแนนจากสิ่งที่วัดและประเมินชดัเจน เชน  คะแนนจากแบบทดสอบ  :  คะแนนพัฒนาการ:
ผลงาน:การเขารวมกิจกรรม: ความประพฤติ =  30 : 10 : 30 : 20 : 10   เปนตน 

            3. นําผลการประเมินมาใชเปนขอมูลในการชวยเหลือและพฒันาความกาวหนาของผูเรยีน
เปนรายบุคคล  การใหผูเรยีนมีสวนรวมในการกําหนดเกณฑและไดประเมินตนเอง   จะชวยใหผู
เรียนรูวาตนเองมีความสามารถอยูในระดับใด  และเตม็ใจที่จะพัฒนา     ตนเองใหดียิ่งขึ้น จนบรรลุ
ตามมาตรฐานหรือผลการเรียนที่คาดหวงั 

            4.  ใชวธิีการวัดและประเมินผลอยางหลากหลาย  และครอบคลุมการเรียนรู    ทั้งหมด 
เชน  การทดสอบดวยขอเขียน  ทดสอบความสามารถเชิงทักษะ / ความคลองแคลว  การทดสอบ
สมรรถภาพ  การประเมินจากโครงงาน / ผลงาน / แฟมผลงาน การสํารวจความสนใจของผูเรียน  การ
สังเกตพฤติกรรมการทํางาน การสัมภาษณความคิดเห็น / ความรูสกึ  ฯลฯ                         

             5. นําผลการวัดและประเมินมาใชเปนขอมูลประกอบการวางแผนพัฒนาหลักสูตรและจัดทํา
กิจกรรมการเรียนการสอน   เพ่ือชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการเรียนรูของผูเรียน และการสอนของครูใหดี
ยิ่งขึ้น 

รูปแบบการรายงานผลการประเมิน 

            วิธีการรายงานผลการประเมินทาํไดหลายรูปแบบ   ทั้งน้ีควรเปนไปตามลกัษณะผลการ
เรียนรูที่ตองการประเมิน วิธกีารประเมิน  จุดประสงคการประเมินและผูใช     ขอมูลจากผลการ
ประเมิน 

            รูปแบบการรายงานผลการประเมินที่ใชกันทัว่ไป มีดังตัวอยางตอไปน้ี 

- รายงานในรูปคะแนน เชน  คะแนนรอยละ คะแนนที่ได ตอคะแนนรวม  
- การรายงานระดับผลการเรยีนเปนตวัเลข ตัวอักษร  หรือสัญลักษณตาง ๆ  
- การรายงานดวยการกําหนดระดับที่แสดงรายละเอียดของพัฒนาการหรือความสามารถ

ของผูเรียนชัดเจน  
- การรายงานดวยเสนภาพพฒันาการในรูปแบบตาง ๆ เชน กราฟเสน  กราฟแทง  
- การแสดงความคิดเห็นดวยการเขียนบอกเลา  บรรยายพฤติกรรม  
- การรายงานดวยวาจา  

การวัดและประเมินผลการเรียนรูจะเกิดประโยชนสูงสุด      ก็ตอเม่ือผูสอนนําผลมาใช
ปรับปรุงและพัฒนาผูเรียนอยางจริงจัง   มิใชนําผลมาใชเพ่ือการตัดสิน  หรือเลื่อนชั้นหรือเพ่ือการผาน



รายวิชาแตประการเดียว   ผูสอนพึงระลึกถึงหลักและวิธีการดังกลาวขางตนเพ่ือความมีประสิทธิภาพ
สูงสุด 

แหลงการเรียนรู 

       1.  หลักการ 

            การจัดการเรียนรูตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  มุงสงเสริมใหผูเรียน เรียนรูดวยตนเอง 
เรียนรูอยางตอเน่ืองตลอดชีวิต และใชเวลาวางอยางสรางสรรค รวมทั้ง มีความยืดหยุน สนองความ
ตองการของผูเรียน ชุมชน สังคม และประเทศชาต ิผูเรยีนสามารถเรียนรูไดทุกเวลา ทุกสถานที่ และ
เรียนรูไดจากสื่อการเรียนรู และแหลงการเรียนรูทุกประเภท รวมทั้งจากเครือขายการเรียนรูตาง ๆ ที่มี
อยูในทองถิ่น ชุมชนและอ่ืน ๆ   รูปแบบของสื่อ      การเรียนรู      จําเปนตองไดรับการพัฒนาใหเอ้ือ
ตอการเรียนรูของผูเรียนอยางแทจริง โดยจะตองสงเสริมใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามสาระการเรียนรูที่
กําหนดไวในหลักสูตร 

            สาระการเรียนรูกลุมสุขศึกษาและพลศึกษามุงเนนใหผูเรียนมีความรูในเรื่องการเจริญเติบโต
และพัฒนาการ ชีวติและครอบครัว  การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย      การเลนเกม การเลนกีฬา 
การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  การปองกันโรคและความปลอดภัยในชีวติ  เนนการฝกฝนผูเรียน
จนเกิดทักษะที่จําเปนตอการดําเนินชีวิตและสุขภาพ เชน  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณและ
สรางสรรค การตัดสินใจและแกปญหา  การสื่อสารและการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล การ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายและจิต           การจัดการ  เปนตน รวมทั้งมุงเนนใหผูเรียนมีคณุธรรม 
จริยธรรมและคานิยมที่ถูกตองในดานสุขภาพ   ดังนั้น สื่อการเรียนรูกลุมสุขศึกษาและพลศึกษาจะตอง
ไดรับการพัฒนา ใหสามารถนํามาใชเพ่ือสรางเสริมใหผูเรียนเกดิการเรียนรู และมีคณุภาพตาม
มาตรฐานการเรียนรูที่กําหนดไวในหลักสูตร 

     2.  การเลือกสื่อการเรียนรู 

            สื่อการเรียนรู มิไดมีความหมายเฉพาะสื่อทีค่รูและนักเรียนนํามาใชในกระบวนการเรยีนการ
สอนในหองเรียน ที่เรียกวา “สื่อการเรียนการสอน”  เทานั้น  แตหมายถึงทุกสิ่ง        ทุกอยางรอบตัว
ผูเรียน  ไมวาจะเปนคน  สัตว สิ่งของ เหตุการณหรือความคิดก็ตาม ขึ้นอยูวาเราเรียนรูจากสิ่งนั้น ๆ 
หรือนําสิ่งเหลานั้นเขามาสูการเรียนรูของเราหรือไม  ปจจุบันสื่อที่เกี่ยวของกับสขุศึกษาและพลศึกษา
มีอยูหลายประเภท อาจจําแนกออกเปนประเภทใหญ ๆ ได ดังนี้ 

            2.1  สื่อสิ่งพิมพ      มีทั้งสิ่งพิมพที่จัดทําขึ้นเพื่อสนองการเรียนรูตามหลักสูตร
โดยตรง  เชน  หนังสือเรียน  คูมือครู แผนการสอน หนังสืออางอิง  หนังสืออานเพิ่มเติม  แบบฝก
กิจกรรม ใบงาน ใบความรู ฯลฯ และสิ่งพิมพทั่วไปที่สามารถนํามาใชในกระบวนการเรียนรู 



เชน  หนังสือพิมพ  วารสารวิชาการ นิตยสาร จุลสาร จดหมายขาว  โปสเตอร  แผนพับ แผนภาพ 
เปนตน 

            2.2 สื่อบุคคล หมายถึง ตัวบุคคลที่ทําหนาทีถ่ายทอดสาระความรู แนวคิดและวธิีปฏบิัตติน
ไปสูบุคคลอ่ืน  นับเปนสื่อการเรียนรูที่มีบทบาทสําคญัโดยเฉพาะในดานการ  โนมนาวจิตใจของผูเรียน 
สื่อบุคคลอาจเปนบุคลากรทีอ่ยูในสถานศกึษา เชน  ผูบริหาร  ครูผูสอน หรือตัวผูเรียนเอง  หรืออาจ
เปนบุคลากรภายนอกที่มีความเชี่ยวชาญในสาขาตาง ๆ เชน แพทย พยาบาล ตาํรวจ นักกีฬา นักสุข
ศึกษา เปนตน ซึ่งสามารถเชิญมาเปนวทิยากร   เพื่อเสริมสรางการเรียนรูใหกับผูเรียน 

           2.3  สื่อวัสดุ เปนสือ่ที่เก็บสาระความรูอยูในตวัเอง  จําแนกออกเปน 2 ลักษณะ คือ     

        1)  วสัดุประเภทที่สามารถถายทอดความรูไดดวยตวัเอง โดยไมจําเปนตองอาศัย 
อุปกรณชวย เชน  รูปภาพ  หุนจําลอง เปนตน 

                  2)  วัสดุประเภทที่ไมสามารถถายทอดความรูไดดวยตวัเอง จําเปนตองอาศัยอุปกรณ
อ่ืนชวย เชน สไลด ฟลมภาพยนตร เทปบันทึกเสียง ซดีีรอม แผนดิสก เปนตน 

            2.4  สื่ออุปกรณ หมายถึง สิ่งที่เปนตวักลางหรือตัวผาน ทําใหขอมูลหรือความรูที่บันทกึใน
วัสดุสามารถถายทอดออกมาใหเห็น หรือไดยิน  เชน  เครื่องฉายแผนโปรงใส   เครื่องฉายสไลด  
เครื่องฉายภาพยนตร  เครือ่งคอมพิวเตอร  เปนตน 

            2.5  สื่อธรรมชาตแิละสิ่งแวดลอม  เปนสิ่งที่เกดิขึ้นเองตามธรรมชาติในรูปของ
สิ่งมีชีวิต  เชน พืชผัก  ผลไม สัตวชนิดตาง ๆ หรืออยูในรูปของปรากฎการณ หรือ   เหตุการณที่มีอยู
หรือเกิดขึ้นรอบตวั เชน  แผนดินไหว  มลภาวะทางอากาศ  ขาวสารดาน     สุขภาพและ
กีฬา  รวมทั้งในรูปของอาคารสถานที่ตาง ๆ เชน  หองพยาบาล  สนามกีฬา       หองสมุด สถานที่
สาธารณะ  เปนตน 

            2.6  สื่อกิจกรรม / กระบวนการ เปนกิจกรรมหรือกระบวนการที่จัดขึ้นเพ่ือเสริมสราง
ประสบการณการเรียนรูใหกับผูเรียน ไดแก  การแสดงละคร บทบาทสมมุติ        การ
สาธิต  สถานการณจําลอง  การจัดนิทรรศการ การไปทัศนศึกษานอกสถานที ่ การทําโครงงาน  ฯลฯ 

            จะเห็นไดวา สื่อการเรียนรูเกี่ยวกับสุขศึกษาและพลศึกษามอียูมากมายหลายชนิด ครูผูสอน
จึงมีบทบาทสาํคัญในการเลอืกสรรสื่อการเรียนรูที่มีคุณคา และมีความเหมาะสมกับการจัด
กระบวนการเรียนรูใหกับผูเรียน     การเลือกสื่อการเรียนรูมีหลักการและวธิีดําเนนิงาน  ดังนี้ 



            1. กําหนดจุดประสงคหรือผลการเรียนรูใหชัดเจนวาตองการใหผูเรียนเกิด การเรียนรูและ
ไดรับประสบการณดานใดบางจากบทเรยีนน้ัน เพ่ือจะไดเลือกสื่อการเรียนรูใหสัมพันธกับจุดประสงค
และกิจกรรมในการสรางประสบการณใหกับผูเรียน 

            2.  ศึกษาวิเคราะหลักษณะของผูเรียน เชน  วัย ระดับชั้น   ความรูและประสบการณของ
ผูเรียน  เปนตน เพราะลักษณะดังกลาวนีมี้สวนเกี่ยวของกับความสามารถในการเรียนรูของผูเรยีน 
เพ่ือจะไดใชเปนขอมูลในการเลือกสื่อการเรียนรูใหเหมาะสมกับลักษณะของผูเรยีน 

            3.  พิจารณาคุณสมบัติของสื่อการเรียนรูแตละชนิดวาสามารถเราความสนใจและให
ความหมายตอประสบการณการเรียนรูแกผูเรียนอยางไรบาง  เพราะสื่อการเรียนรูแตละชนิดมีลักษณะ
เฉพาะที่แตกตางกัน  เชน 

                  - หนังสือเรียนและสื่อสิ่งพิมพอ่ืนๆเหมาะที่จะใชเพ่ือใหความรูพ้ืนฐานและเพื่อการ
อางอิงหรือทบทวน 

                  -  ของจริง  ของจําลอง  เปนสื่อที่แสดงสภาพไดตามความเปนจริงผูเรียนสามารถจับ
ตองและพิจารณารายละเอียดได  เหมาะจะนํามาใชเพ่ือใหผูเรียนไดรบั         ประสบการณตรง 

                  -  แผนภูมิ แผนภาพ  และสถิต ิ ใชเพื่อตองการเนนหรือแสดงใหเห็นสวนประกอบหรือ
เปรียบเทียบขอมูล 

                  -  การสาธติ  ใชเพ่ือใหผูเรียนไดศึกษาเปนขั้นตอน  เชน  สาธิตการปฐมพยาบาล
ผูปวย สาธิตการบริหารเพื่ออบอุนรางกาย  เปนตน 

            4.  พิจารณาความเปนไปไดและคาใชจาย การจัดประสบการณการเรียนรูใหกับผูเรียนบาง
เรื่อง  ถาสามารถนําผูเรียนไปเรียนรูในสถานที่จริงได จะชวยใหผูเรยีนไดรับประสบการณ
ตรง  เชน  เรื่องการบําบัดรักษาผูติดสารเสพติด  การรับบริการทางการแพทยและสาธารณสุข ฯลฯ 
แตหากมีขอจํากัดดานคาใชจายและความไมสะดวกในดานอ่ืน ๆ           ก็อาจเลือกใชสื่อการเรยีนรู
ประเภทภาพ สไลด หรือวีดิทัศนแทน  เปนตน 

            5.  พิจารณาธรรมชาติของสาระที่ตองการใหผูเรียนไดเรียนรู  ธรรมชาติของสาระแตละเรื่อง
อาจมีลักษณะเฉพาะในตัวเอง  บางเรื่องตองเรียนรูดวยการปฏิบตัิ เชน          การแปรงฟนอยางมี
ประสิทธิภาพ  ก็ควรใหผูเรยีนเรียนรูจากการลงมือปฏิบัต ิ หรือดูจากการสาธิตดวยการใชสื่อที่เปน
ของจริงหรือของจําลอง บางเรื่องตองเรียนรูจากสภาพจริง  เชน  ปญหาสิ่งแวดลอมในโรงเรียน  และ
บางเรื่องตองอาศัยการสืบคนขอมูลจากการอาน เชน  วิวัฒนาการทางการแพทย สื่อที่
เหมาะสม  เชน  หนังสือ อินเทอรเนต เปนตน  



            สรุปไดวา การเลอืกสื่อการเรียนรู ควรใชเกณฑในการพิจารณาวาสื่อน้ันๆ ควรมีลักษณะ
ดังนี้ 

                  1. มีความสัมพันธกับจุดมุงหมายและเนื้อหาที่ตองการใหผูเรียนเกิด การเรียนรู 

                  2.  มีเน้ือหาสาระถูกตอง  ทันสมัย นาสนใจ และเอ้ือตอการเรียนรูของผูเรียน โดยชวย
ทําใหผูเรียนไดเขาใจเนื้อหา สาระที่กําหนดไวไดดี  เปนลําดับขั้นตอน 

                  3.  มีคุณภาพในดานเทคนิคการผลิต  สะดวกในการใช และราคาไมแพงเกินไป และถา
ตองการผลิตเองควรคุมคากับเวลาและการลงทุน 

       3.  การใชสื่อการเรียนรูใหเกิดประสิทธิภาพ 

            การจัดกระบวนการเรียนรูใหกบัผูเรียนบางครั้งไมประสบผลเปนที่นาพึงพอใจ แมวา
ครูผูสอนจะไดคัดเลือกสื่อทีมี่คุณภาพมาใชในการสงเสริมการเรียนรูของผูเรียนอยางหลากหลายแลวก็
ตาม ทั้งน้ีอาจเปนเพราะครผููสอนใชสื่อดังกลาวไมเปนระบบหรือไมถูก       ขั้นตอนหรืออ่ืน ๆ เพ่ือให
การใชสื่อเปนไปอยางมีประสิทธิภาพครูผูสอนควรไดดําเนินการ  ดังนี้ 

            3.1  ศึกษาเนื้อหาสาระในสื่อการเรียนรูที่ไดเลือกไว  เพ่ือตรวจสอบดวูา     เน้ือหามีความ
สมบูรณตามที่ตองการหรือไม ถาไมสมบูรณควรจัดหาหรือจัดทําสื่อชนิดอ่ืนเพิ่มเติม 

            3.2  ทดลองใชสื่อบางประเภทซึง่อาจมีความยุงยากในการใช หรือตองการทดสอบ
ประสิทธิภาพของสื่อชนิดนั้น ๆ  เชน  ลําดับขั้นตอนการนําเสนอสรางความเขาใจใหกับผูเรียน
เพียงพอหรือไม  เหมาะสมกับเวลาเรียนเพียงใด  มีสวนไหนที่ตองปรับปรุงแกไขบาง 

            3.3 จัดเตรียมอุปกรณ เครื่องมือ และสถานทีใ่หพรอม เพ่ือจะไดไมเสียเวลาในขณะที่ใช
เพราะการใชเวลานานเกินไปในการจัดเตรียมเครื่องมือและอุปกรณจะมีผลให       ผูเรียนมีแรงจูงใจ
ในการเรียนรูนอยลง นอกจากนี้ควรตรวจสอบอุปกรณและเครื่องมือตาง ๆ ใหอยูในสภาพที่พรอมจะ
ใชงานดวย 

            3.4 เตรียมตวัผูเรยีน การใชสื่อการเรียนรูบางอยางจําเปนตองชี้แจงใหผูเรียนรูวตัถุประสงค
หรือผลการเรียนรูจากการศึกษาโดยใชสื่อน้ัน ๆ เปนการใหผูเรียนเรียนรูอยางมีเปาหมาย หากไมมี
การชี้แจงใหรู ผูเรียนอาจไดเพียงความเพลิดเพลินหรือเรียนรูไมตรงตามเปาหมาย  ยอมเปนการใชสื่อ
ที่ไมคุมคาและเสียเวลา 

            3.5 ใชสื่อการเรียนรูตามแผนทีก่ําหนดไว  เพ่ือใหเกิดผลการเรียนรูที่ตองการ ขณะทีใ่ชสื่อใด 
ๆ ก็ตาม จะตองพิจารณาวาผูเรียนมีปฏกิิริยาอยางไร  ผูเรียนเรียนรูดวยความสนใจ  ตั้งใจ  และ



กระตือรือรนหรือไม  ปฏิกิริยาของผูเรียนที่มีตอสื่อการเรียนรูสามารถใชเปนเคร่ืองชี้วัดไดวา สื่อการ
เรียนรูนั้นมีความเหมาะสมกับผูเรียนเพียงใด   นอกจากนี้ควรมีการใชเครื่องมือหรือวิธีการตาง ๆ ที่จะ
ตรวจสอบวาสือ่การเรียนรูที่ใชนั้นมีประสทิธิภาพที่จะทาํใหผูเรียนเกดิการเรียนรูหรือไมเพียงใด   ซึ่ง
อาจใชวิธีการสังเกต    การตั้งคําถาม การใชแบบทดสอบหรือการสอบถามผูเรียนโดยตรงเกี่ยวกบัสื่อ
การเรียนรูที่นาํมาใช 

            3.6 ประเมินการใชสื่อการเรียนรู  เปนการนําขอมูลที่ไดจากการใชสื่อมาวิเคราะหใหเกดิ
ความชัดเจนวามีความเหมาะสมกับกลุมผูเรียนในระดับใด โดยจะตองพิจารณาลักษณะทางกายภาพ
ของสื่อ  และสาระที่สื่อไปยังผูเรียน บางครั้งสื่อการเรียนรูที่นํามาใชนั้นอาจมีความเหมาะสมดาน

กายภาพ แตคุณคาในดานสาระยังไมสามารถทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามเปาหมาย  การประเมิน
จะชวยในการตัดสินใจเลือกและใชสื่อการเรียนรูสาํหรับการจัดการเรียนการสอนในครั้งตอ ๆ ไป  หรือ

พัฒนาโดยการดัดแปลง  ปรับปรุง     แกไข จัดทําเพิ่มเติมใหมีความเหมาะสมยิ่งขึ้น 

      4.  การพัฒนาสื่อการเรียนรู 

            เน่ืองจากไมมีสื่อการเรียนรูใดทีมี่คุณสมบัติเหมาะสมที่จะสนองจุดมุงหมาย ทุกอยางไดดี
ที่สุด ฉะนั้น ในการจัดกระบวนการเรียนรูใหกับผูเรียน บางครั้งผูสอนก็จําเปนตองดัดแปลงหรือ
ปรับปรุงสื่อการเรียนที่มีอยูเดิม หรือจัดทําสื่อการเรียนรูขึ้นใหม  เพื่อใหสามารถตอบสนองจุดมุงหมาย
ของการเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ การพัฒนาสื่อการเรียนรูจึงดําเนินการไดใน ๒ ลักษณะ  คือ 

            4.1  การปรับปรุงสื่อที่มีอยูเดิม  เปนการพัฒนาสื่อการเรียนรูลักษณะหนึ่ง       ที่ผูสอน
สามารถดําเนินการไดโดยศึกษาวิเคราะหสื่อการเรียนรูที่มีอยูแลว  อาจเปนสื่อที่ผลิตจากหนวยงาน
ภาครัฐ เอกชน หรือทองถิ่นซ่ึงมีอยูมากมายหลายชนดิ  แตผูสอนจะตองพิจารณาปรับปรุงหรือจัดทํา
เพ่ิมเติมจากสื่อที่มีอยู เพ่ือใหไดสาระสมบูรณ  เปนปจจุบัน  และสอดคลองกับมาตรฐานกลุมสาระการ
เรียนรู ตลอดจนสอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของผูเรียนและสถานศึกษา 
เชน  ครูผูสอนกําหนดแผนการเรียนรูไววาจะใหผูเรียนไดเรียนรูเรือ่งโรคภัยใกลตัว และเม่ือวิเคราะห
สภาพปญหาของชุมชนแลวพบวา  โรคที่กําลังเปนปญหาสําหรับเด็กในวัยเรียน ก็คือโรคพยาธ ิจึง
ทําการศึกษาสํารวจสื่อการเรียนรูที่มีอยู  แลววเิคราะหวามีสาระในเรือ่งดังกลาวมากนอย
เพียงใด      กรณีที่พบวาสื่อที่มีอยูขาดสาระในเรื่องโรคพยาธิ ก็ดําเนินการจัดทําบทเรียนเสริม หรือ
กรณีที่พบวามีสื่อการเรียนรูที่ใหสาระเรื่องโรคพยาธิอยูแลว แตยังไมเนนการฝกปฏิบัติเพ่ือการปองกัน
และควบคุมโรคพยาธ ิ   อยางแทจริง   ก็อาจทําใบงาน  แบบฝกกิจกรรม แบบโครงงาน  และอ่ืน ๆ 
เสรมิเพ่ิมเติม  เปนตน   การพัฒนาสื่อการเรียนรูในลักษณะนี้เปนทางเลือกหนึ่งที่ผูสอนจะไปใชได
โดยไมตองจัดทําสื่อการเรียนรูใหมทั้งหมด ซึ่งนอกจากจะสะดวก ทําไดงายแลวยังประหยัดอีกดวย 

            4.2  การจัดทําสื่อการเรียนรูขึ้นใหม   ครูผูสอนและผูเรียนสามารถจัดทํา   สื่อการเรียนรูขึ้น
เองโดยอาจทําไดหลายรูปแบบ   เชน  หนังสือเรียน    หนังสือคนควาอางอิง   บทเรียน



สําเร็จรูป  บทเรียนคอมพิวเตอรชวยสอน ซีดีรอม ฯลฯ   สื่อการเรียนรูแตละประเภทอาจมีขั้นตอน 
หรือวิธีจัดทําแตกตางกันไป ซึ่งหากครูผูสอนและผูเรียนสนใจที่จะจัดทําสื่อการเรียนรูประเภทใด  ก็
ควรไดศึกษาวิธีจัดทําสื่อประเภทนั้น ๆ ใหเขาใจเสียกอน เพ่ือจะได จัดทําสื่อดังกลาว ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  

      5.  เครือขายสื่อและแหลงการเรียนรู 

            การจัดการเรียนรูตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มุงสงเสริมใหผูเรียนสรางความรูผาน
กระบวนการคดิดวยตนเอง  โดยอาศัยสื่อและแหลงการเรียนรูที่มีอยูในบาน      โรงเรียน  ชุมชน และ
สังคม  ซึ่งหากแหลงการเรียนรูเหลานี้ไดมีการประสานสัมพันธให      การชวยเหลอืซ่ึงกันและกันใน
ลักษณะของเครือขาย  ก็จะชวยสงเสริมใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดอยางตอเน่ือง เครือขายของสื่อและ
แหลงการเรียนรูกลุมสุขศึกษาและพลศึกษา  อาจดําเนินการในลักษณะ ดังนี้ 

            5.1 เครือขายระหวางบุคลากรภายในสถานศกึษาแตละสถานศึกษาจะม ี    ครูผูสอนและ
บุคลากรดานตางๆ ที่มีคุณวุฒิและประสบการณแตกตางกันไป หากบุคลากรเหลานี้     รวมแรงรวมใจ
กัน    สงเสรมิการเรียนรูของผูเรียนในรูปของเครือขาย     มีการแลกเปลีย่นความรู  ประสบการณใน
การจัดการเรียนรู ชวยเหลือกันในการรวบรวมสื่อ ขอมูลขาวสารและแหลงการเรียนรูตาง ๆ เพ่ือ
นํามาใชในการพัฒนาการเรียนรูของผูเรียนก็จะชวยใหเกิดบรรยากาศที่เอ้ือตอการเรียนรู 

            5.2 เครือขายระหวางสถานศึกษากับสถานศกึษา นอกจากบุคลากรภายในสถานศึกษา
จะตองมีปฏิสัมพันธระหวางกันแลว  การสรางเครือขายระหวางสถานศึกษาก็เปนสิ่งที่ควรดําเนินการ
เชนกัน  เพราะแตละสถานศึกษาอาจมีสภาพความพรอมของบุคลากร และสื่อการเรียนรูที่แตกตาง
กัน  การแลกเปลี่ยนหรือการใหความชวยเหลือดานบุคลากร และส่ือ การเรียนรูก็จะชวยสงเสริมให
สถานศึกษาตาง ๆ สามารถจัดประสบการณการเรียนรูใหกับ     ผูเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพยิง่ขึ้น 

            5.3  เครือขายระหวางสถานศึกษากบับาน  บานเปนแหลงการเรียนรูเบื้องตนของ
ผูเรียน  การจัดการเรียนรูที่โรงเรียนจะมีความหมายตอผูเรียนมากขึ้น  ถาผูเรียนสามารถนําความรู
นั้นมาใชในการดําเนินชีวิตที่บานได   การสรางความสมัพันธระหวางโรงเรียนกับบานจึงเปน
สิ่งจําเปน  โดยโรงเรียนอาจจัดกิจกรรมที่ใหพอแม  ผูปกครองนักเรียนไดมีสวนรวมรับรูและ
พัฒนาการเรียนรูของผูเรียน เชน  กิจกรรมการสังเกตและบันทึกสุขภาพของคนในครอบครวั  การ
เชิญผูปกครองของนักเรียนมาเปนวิทยากร  การใหผูปกครองมีสวนรวมบริจาคหนังสือ  ทุนทรัพยใน
การจัดซื้อสื่อการเรียนการสอน เปนตน 

            5.4  เครือขายระหวางสถานศกึษากับชุมชน ปจจุบันมีหนวยงานภาครัฐและเอกชนจํานวน
มากผลิตสื่อการเรียนรูที่มีสาระเกี่ยวกบักลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา รวมทั้งมีแหลงการ
เรียนรูที่ผูเรียนสามารถเขาไปศึกษาหาความรูในสาขานี้ไดอยางหลากหลาย ทั้งในสวนกลางและสวน



ภูมิภาค โรงเรียนจึงควรศกึษา รวบรวม  และจัดเก็บขอมูลเกี่ยวกับหนวยงานและแหลงการเรียนรู
เหลานี้ไวใหเปนระบบ  เพ่ือสะดวกในการสืบคนหรือติดตอเพ่ือขอรับบริการมาใชประโยชนในการจัด
กิจกรรมการเรียนรูใหกับผูเรียน ตวัอยางของหนวยงานและแหลงการเรียนรูดังกลาว ไดแก หนวยงาน
ตาง ๆ ในกระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงสาธารณสุข   กระทรวงวทิยาศาสตร เทคโนโลยีและ
สิ่งแวดลอม กระทรวงแรงงานและสวัสดิการสังคม   สํานักงานตํารวจแหงชาต ิ สํานักงาน
คณะกรรมการปองกันและปราบปราม        ยาเสพติดแหงชาต ิ สํานักงานคณะกรรมการปองกัน
อุบัติภัยแหงชาติ สถานีอนามัย         ศูนยบริการสาธารณสุข โรงพยาบาลศูนย โรงพยาบาลทั่วไป 
หองสมุดประชาชน มูลนิธ ิองคกร  สถาบันที่มีบทบาทในเรื่องสุขภาพ ฯลฯ    นอกจากนี้ โรงเรียนตาง 
ๆ ยังสามารถใชระบบเครือขายทางอินเตอรเน็ตเพ่ือสืบคนขอมูลไดอยางกวางขวางทัว่โลก โดย
โรงเรียนจะตองใหความสนใจรวบรวมชื่อเวบไซดตางๆและติดตามความกาวหนาทางเทคโนโลยีอยู
เสมอ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ภาคผนวก 

นิยามศัพท 

 การจัดการกับอารมณและความเครยีด  (Emotion  and  Stress  Management) 

            วิธคีวบคุมอารมณความเครียดและความคับของใจ ที่ไมเปนอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน แลว
ลงมือปฏิบัติอยางเหมาะสม  เชน  ทําสมาธิ เลนกีฬา  การรวมกิจกรรมนันทนาการ การคลาย
กลามเน้ือ (muscle  relaxation)    

การดูแลเบื้องตน   (First   Care) 

            การใหการดูแลสุขภาพผูปวยในระยะพักฟนและ / หรือการปฐมพยาบาล  

การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  (Fundamental  Movements) 

            ทักษะการเคลื่อนไหวรางกายทีจํ่าเปนสําหรับชีวติและการดาํเนินชีวติของมนุษยในการ
ปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆไดอยางมีประสิทธภิาพ   เปนทกัษะที่มีการพฒันาในชวงวยัเด็ก และจะเปน
พ้ืนฐานสําหรับการประกอบกิจกรรมตาง ๆ เม่ือเจริญวัยสูงขึ้น  ตลอดจนเปนพ้ืนฐานของการมี
ความสามารถในการเคลื่อนไหว  โดยเฉพาะอยางยิ่งในการเลนกีฬา            การออกกําลังกาย  และ
การประกอบกิจกรรมนันทนาการ  การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน   สามารถแบงออกไดเปน ๓ ประเภท  คือ  

            1.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  (Locomotor  Movement)  หมายถึง ทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ใชในการเคลื่อนรางกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  ไดแก  การเดิน การวิ่ง การกระโดด 
สลับเทา  การกระโจน การสไลด  และการวิ่งควบมา  ฯลฯ หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เชน  การ
กระโดด ทักษะการเคลื่อนไหวเหลานี้เปนพ้ืนฐานของการทํางานประสานสัมพันธทางกลไกแบบไม
ซับซอน   และเปนการเคลือ่นไหวรางกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญ 

            2.  การเคลื่อนไหวแบบอยูกบัที ่(Nonlocomotor  Movement)  หมายถึงทักษะการ
เคลื่อนไหวทีป่ฏิบัติโดยรางกายไมมีการเคลื่อนที่ของรางกาย ตัวอยางเชน  การกม  การเหยียด  การ
ผลักและดัน การบิดตัว การโยกตัว การไกวตวั และการทรงตัว เปนตน 

            3.  การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ (Manipulative Movement)  เปนทักษะการ
เคลื่อนไหวมีการบังคับหรือควบคุมวัตถ ุ ซึ่งสวนใหญจะเกี่ยวของกับการใชมือและเทา แตสวนอ่ืน ๆ 
ของรางกายก็สามารถใชได  เชน การขวาง  การตี การเตะ  การรับ  เปนตน  

 



การเคลื่อนไหวเฉพาะอยาง  (Specialized  Movement)   

            การผสมผสานกันระหวางทักษะยอยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานตาง ๆ การออกกําลัง
กาย การเลนเกม  และการเลนกีฬาตาง  ๆ ซึ่งมีความจําเปนสําหรับกิจกรรมทางกาย      เชน  การ
ขวางลูกซอฟตบอล ตองอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที)่  การ
ขวาง  (การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ)  การบิดตัว (การเคลือ่นไหวแบบไมเคลื่อนที่)   ทักษะที่
ทําบางอยางยิ่งมีความซับซอนและตองใชการผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานหลาย ๆ 
ทักษะรวมกัน  

การเคลื่อนไหวในชีวติประจําวัน   (Daily   Movement) 

            รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวรางกายในอิริยาบถตาง ๆ ที่บุคคลทัว่ไปใชในการดําเนิน
ชีวติ ไมวาเพือ่การประกอบกิจวัตรประจําวัน  การทํางาน  การเดินทางหรือ       กิจกรรมอ่ืน ๆ 
เชน  การยืน  กม นั่ง  เดิน  วิ่ง  โหนรถเมล ยกของหนัก ปนปาย กระโดดลงจากที่สูง ฯลฯ  

เกณฑสมรรถภาพทางกาย 

            คามาตรฐานที่ไดกําหนดขึ้น  (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ)   เพ่ือเปนดัชนี
สําหรับประเมินเปรียบเทียบวาบคุคลที่ไดรับคะแนน หรือคาตัวเลข (เวลา  จํานวนครั้ง  น้ําหนัก 
ฯลฯ)  จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตาม
องคประกอบดังกลาวอยูในระดับคุณภาพใด โดยทั่วไปแลวนิยมจัดทาํเกณฑใน 2 ลักษณะ  คือ  

            1.  เกณฑปกต ิ(Norm  Reference)  เปนเกณฑที่จัดทําจากการศึกษากลุมประชากรที่
จําแนกตามกลุมเพศและวยั เปนหลัก  สวนใหญแลวจะจัดทําในลักษณะของ  เปอรเซ็นไทล 

            2.  เกณฑมาตรฐาน  (Criterion  Reference)  เปนระดับคะแนนหรือคามาตรฐานที่กาํหนด
ไวลวงหนา  สําหรับแตละราย การทดสอบเพื่อเปนเกณฑการตัดสินวาบุคคลที่รับ    การทดสอบมี
สมรรถภาพหรือความสามารถผานตามเกณฑที่ไดกําหนดไวหรือไม  มิไดเปน      การเปรียบเทียบ
กับบุคคลอ่ืน   

 
 กลไกของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว   (Body   Mechanism) 

            กระบวนการตามธรรมชาตใินการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายตามลักษณะ
โครงสราง  หนาที่ และการทํางานรวมกันของขอตอ กลามเน้ือ  กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวของ
ภายใตขอบขาย เง่ือนไข  หลักการ และปจจัยดานชีวกลศาสตรที่มีผลตอการเคลือ่นไหว เชน  ความ
ม่ันคง  (Stability)  ระบบคาน (Leverage)  การเคลื่อน  (Motion)  และแรง  (Force)  



กีฬาไทย   (Thai   Sports) 

            กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวถิีชีวติและวัฒนธรรมของทองถิ่นและสังคมไทยเชน กระบี่
กระบอง  มวยไทย  ตะกรอ  

กีฬาสากล    (International   Sports) 

            กีฬาที่เปนที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององคกรกีฬาระดบันานาชาตใิหเปนชนิดกีฬาที่บรรจุ
อยูในเกมการแขงขัน เชน  ฟุตบอล  วอลเลยบอล เทนนิส  แบดมินตัน 

การชวยฟนคืนชีพ  (Cardiopulmonary  Resuscitation = CPR) 

            การชวยชวีติเบื้องตนกอนสงตอใหแพทยในกรณีผูปวยหัวใจหยุดเตน  โดยการนวดหัวใจ
และผายปอดไปพรอม ๆ กัน  

กิจกรรมรับน้ําหนักตนเอง (Weight   Bearing  Activities) 

            กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวบนพื้น  เชน  การเดิน การวิ่ง 

การกระโดดเชือก ยิมนาสติก การเตนรําหรือการเตนแอโรบิค โดยกลามเน้ือสวนที่รับ           น้ําหนัก
ตองออกแรงกระทํากับนํ้าหนักของตนเองในขณะปฏบิัตกิิจกรรม  

การละเลนพืน้เมือง (Folk  Plays) 

            กิจกรรมเลนด้ังเดิมของคนในชุมชนแตละทองถิ่น ซึ่งเปนสวนหนึ่งของ         การดําเนิน
ชีวติหรือวิถีชวีิต เพ่ือเปนการผอนคลายอารมณ  ความเครียด  และสรางเสริมใหมีกําลังกาย
แข็งแรง  สตปิญญาดี  จิตใจเบิกบานสนกุสนาน   อันกอใหเกิดความสัมพันธที่ดีตอกัน  

และเปนสวนหนึ่งของวัฒนธรรม  เชน  กิจกรรมการเลนของชุมชนทองถิ่น  วิ่งเปร้ียว   ชักคะเยอ  ขี่
มาสงเมือง   ตีจับ มอญซอนผา  รีๆ ขาวสาร วิ่งกระสอบ  สะบา กระบี่กระบอง  มวยไทย  ตะกรอ
วง    ตะกรอลอดบวง  

การพัฒนาที่ยั่งยืน   (Sustainable   Development) 

            การพัฒนาที่เปนองครวมของความเปนมนุษยตามแนวทางของพระธรรมปฏก 
(ประยุทธ   ปยุตโต)  เปนการพัฒนาที่เปนบูรณาการ คือ ทําใหเกิดเปนองครวมหมายความวา 
องคประกอบทั้งหลายที่เกีย่วของ จะตองประสานกันครบทั้งรางกาย  จิตใจ อารมณ  สังคม และจิต
วิญญาณ  และมีดุลยภาพ  สอดคลองกับกฎเกณฑของธรรมชาต ิ 



คานิยมทางสังคม  (Health   Value) 

            คุณสมบัติของสิ่งใดก็ตาม  ซึ่งทําใหสิ่งน้ันเปนประโยชนนาสนใจ  สิ่งที่บุคคลยึดถือในการ
ตัดสินใจและกําหนดการกระทําของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมสขุภาพ  

ความเสี่ยงตอสุขภาพ  (Health   Risk) 

            การประพฤติปฏิบตัิที่อาจนําไปสูการเกิดอันตรายตอชีวติและสุขภาพของตนเองและผูอ่ืน 
เชน  การขับรถเร็ว  การกินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ ความสาํสอนทางเพศ  การมีน้ําหนักตัวเกิน การขาด

การออกกําลังกาย  การสูบบุหรี่  การดื่มสุรา การใชยาและสารเสพตดิ  

ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว   (Movement   Concepts) 

            ความสัมพันธระหวางขนาด  จังหวะ  เวลา  พ้ืนที่ และทศิทางในการเคลื่อนไหวรางกาย   

            ความเขาใจถึงความเกี่ยวของเชื่อมโยง และความพอเหมาะพอดีระหวางขนาดของแรงที่ใช
ในการเคลื่อนไหวรางกายหรือวัตถ ุดวยหวงเวลา  จังหวะและทศิทางที่เหมาะสมภายใตขอจํากัดของ
พ้ืนที่ที่มีอยู  และสามารถแปรความเขาใจดังกลาวทั้งหมดไปสูการปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเลน
หรือแขงขันกีฬา  
  

จิตวญิญาณในการแขงขัน   (Competitive   Spiritual) 

            ความมุงม่ัน  การทุมเทกําลังกาย กําลังใจ ความรู ความสามารถในการแขงขันและรวมมือ
อยางสันติเต็มความสามารถ เพ่ือใหไดมาซึ่งผลที่ตนเองตองการ  

ทักษะชวีิต   (Life   Skills) 

           เปนคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจติวทิยา(Psychosocial competence) และเปน
ความสามารถทางสติปญญา    ที่ทุกคนจําเปนตองใชในการเผชิญสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวติประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นไดดวยการฝกและกระทําซ้ํา ๆ ใหเกิดความ
คลองแคลว   เคยชิน  จนเปนลักษณะนิสัย ประกอบดวยทักษะตาง ๆ  ดังนี้ คือ การรูจัก
ตนเอง  เขาใจตนเองและเห็นคุณคาของตนเอง  การรูจักคิดอยางมีวิจารณญาณและคิดสรางสรรค การ
รูจักคิดตัดสินใจและแกไขปญหา การรูจักแสวงหาและใชขอมูล ความรู การสื่อสารและการสราง
สัมพันธภาพกับผูอ่ืน  การจัดการกับอารมณและความเครียด การปรับตวัทามกลางการ
เปลี่ยนแปลง   การตั้งเปาหมาย การวางแผนและดําเนินการตามแผนความเห็นใจผูอ่ืน  ความ
รับผิดชอบตอสังคมและซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว  



นํ้าใจนักกีฬา 

            เปนคุณธรรมประจําใจของการเลนรวมกัน  อยูรวมกัน และมีชีวิตอยูรวมกันในสังคมไดอยาง
ปกติสุขและมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมทีแ่สดงถึงความมีน้ําใจนักกีฬา  เชน  การมีวินัย  เคารพกฎ
กติกา  รูแพ  รูชนะ  รูอภัย    

บริการสุขภาพ   (Health   Service)   

            บรกิารทางการแพทยและสาธารณสุขทั้งของรัฐและเอกชน  

ประชาสงัคม (Civil  Society) 

            เครอืขาย  กลุม ชมรม  สมาคม มูลนิธิ  สถาบัน  องคกร  หรือชุมชนที่มี          กิจกรรม
การเคลื่อนไหวทางสังคม เพ่ือประโยชนรวมกันของกลุม   
  

ปญหาวิกฤตใินชีวิต 

            ปญหาที่เปนปญหารายแรง   เชน   ครอบครัวแตกแยก  ถูกทํารายรางกาย  ถูกลวงละเมิด
ทางเพศ   มีปญหาฉับพลันดานเศรษฐกิจ สุขภาพ  และปญหาอ่ืน ๆ ที่อาจทําใหผูประสบปญหาหันไป
พ่ึงพาสารเสพติดหรือทําลายชีวติ     

ผลิตภัณฑสขุภาพ  (Health  Products) 

            ยา เครื่องสําอาง  อาหารสําเร็จรูป   เครื่องปรุงรสอาหาร  อาหารเสริม  วิตามิน   

พฤติกรรมสขุภาพ (Health    Behavior) 

            การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ ในดานการปองกัน  การสรางเสริม การรักษาและการฟนฟู
สุขภาพ   อันมีผลตอสภาวะทางสุขภาพของบุคคล  

พลังปญญา  (Empowerment) 

            กระบวนการสรางเสริมศักยภาพแกบุคคลและชุมชนใหเปนผูสนใจใฝรูและมีอํานาจในการ
คิด   การตัดสนิใจ    การแกปญหาดวยชมุชนเองไดเปนสวนใหญ            นอกจากนั้นบุคคลและ
ชุมชนยังสามารถควบคุมสภาพแวดลอมที่มีผลกระทบตอปญหา          สุขภาพใหอยูในสภาพที่เอ้ือ
ตอการสรางเสริมและพัฒนาสุขภาพ  



พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ  (Sex   Abuse) 

            การประพฤติปฏิบตัิใด ๆ ที่ไมเปนไปตามธรรมชาติทางเพศตนเอง  เชน มีจิตใจรักชอบใน
เพศเดียวกัน   การแตงตัวหรือแสดงกิริยาเปนเพศตรงขาม  

ภาวะผูนํา  (Leadership)   

            การมีคุณลักษณะในการเปนหัวหนา สามารถชักชวนและชีน้ําสมาชิกในกลุมรวมมือรวมใจ
กันปฏิบัติงานใหสําเร็จลุลวงไปดวยด ี 
  
 ภาวะทุพโภชนาการ  (Malnutrition) 

            การขาดสารอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ทําให          มี
ผลกระทบตอสุขภาพ  

ภูมิปญญาไทย (Thai   Wiadom) 

            สตปิญญา องคความรู และคานิยมที่นํามาใชในการดําเนนิชีวติไดอยางเหมาะสม  เปนมรดก
ทางวัฒนธรรมที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ  ความรูแขนงตาง ๆ ของบรรพชนไทยนับแต
อดีต  สอดคลองกับวิถีชวีิต  ภูมิปญญาไทยจึงมีความสําคัญตอการพฒันาชีวิต  ความเปนอยูของคน
ไทย  ทั้งดานเศรษฐกิจ  สังคม  

            ลักษณะของภูมิปญญาไทย  มีองคประกอบตอไปน้ี 

            1.  คติ ความเชื่อ ความคิด หลกัการที่เปนพ้ืนฐานขององคความรูที่เกิดจาก สั่งสมถายทอด
กันมา 

            2.  ศิลปะ วัฒนธรรม  และขนบธรรมเนียมประเพณี 

            3.  การประกอบอาชีพในแตละทองถิ่นที่ไดรับการพัฒนาใหเหมาะสมกับสมัย 

            4. แนวคิด หลักปฏิบัต ิและเทคโนโลยีสมัยใหมที่ชาวบานนาํมาใชในชุมชนซ่ึงเปนอิทธพิล
ของความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี

            ตัวอยางภูมิปญญาไทยที่เกี่ยวของกับสขุภาพ เชน  การแพทยแผนไทยสมุนไพร อาหาร
ไทย  ยาไทย ฯลฯ 

  



แรงขับทางเพศ  (Sex  Drive) 

            แรงขับที่เกิดจากสัญชาตญาณทางเพศ  

ลวงละเมิดทางเพศ (Sexual   Abuse) 

            การใชคําพูด  การจับ  จูบ ลูบ คลํา และ / หรือรวมเพศ โดยไมไดรับการยินยอมจากฝาย
ตรงขาม โดยเฉพาะกับผูเยาว  
 สุขภาพ (Health)    

            สุขภาวะ(well-being หรือ wellness)ที่สมบูรณและเชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุลทั้ง
มิติทางจิตวญิญาณ (มโนธรรม)  ทางสังคม  ทางกาย  และทางจิต ซึ่งมิไดหมายถึงเฉพาะความไม
พิการและความไมมีโรคเทานั้น  

สุขบัญญตัิแหงชาติ (National  Health  Disciplines) 

            ขอกําหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทัว่ไป พึงปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอจนเปนสุข
นิสัย  เพ่ือใหมีสุขภาพดีทั้งรางกาย จิตใจ และสังคม  

สต ิ  (Concious) 

            ความรูสึกตัวอยูเสมอในการรับรูสิ่งตางๆ  การใหหลักการและเหตผุลในการปองกัน  ยับยั้ง
ชั่งใจ และควบคุมตนเองเพ่ือไมใหคิดผิดทาง ไมหลงลืม ไมเครียด ไมผิดพลาดกอใหเกิดพฤติกรรมที่
ถูกตองดีงาม  

สุนทรียภาพของการเคลือ่นไหว (Movement  Aesthetic) 

            ศิลปะและความงดงามของทวงทาในการเคลือ่นไหวรางกายในอิริยาบถตาง ๆ ซึ่งเปนผลมา
จากความคิดสรางสรรคในการออกแบบทาทางการเคลื่อนไหวและการฝกฝนจนเกิดความ
ชํานาญ  สามารถแสดงออกมาเปนความกลมกลืนและตอเน่ือง  

สมรรถภาพทางกาย   (Physical  Fitness) 

            ความสามารถของระบบตาง ๆ ของรางกาย  ในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธผิล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวติประจําวนัไดอยาง
กระฉับกระเฉง โดยไมเหน่ือยลาจนเกินไปและยังมีพลงังานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรมนันทนาการ
หรือกรณีฉุกเฉิน ในปจจุบันนักวิชาชีพดานสุขศึกษาและ         พลศกึษาไดเห็นพองตองกันวา 
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุมไดเปนสมรรถภาพทางกาย เพ่ือสุขภาพ (Health - 



Related  Physical  Fitness)    และหรอืสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness)  สมรรถภาพเชิงทักษะ
ปฏิบัต ิ (Skill -  Related  Physical  Fitness)   

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health – Related  Physical  Fitness) 

            ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถเชิง      สรีรวิทยา
ดานตาง ๆ ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย นับเปนปจจัย
หรือตัวบงชี้สาํคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุงพฒันาและ
คงสภาพได โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคประกอบดังนี้ 

            1.  องคประกอบของรางกาย  (Body  Composition)  ตามปกติแลวในรางกายมนุษย
ประกอบดวย  กลามเน้ือ  กระดูก  ไขมัน และสวนอ่ืน ๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกาย
นั้น  หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมา
เปนเปอรเซ็นตไขมัน  (% fat)  ดวยเครื่อง 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory  Endurance) คือ      
สมรรถนะเชิงปฏิบัตขิองระบบไหลเวียนเลือด  (หัวใจ หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการลําเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลลกลามเน้ือ  ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทาํงานหรือออกกําลังกายที่ใช
กลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได 

            3.  ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility)  หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 

            4.  ความอดทนของกลามเน้ือ   (Muscular  Endurance)   หมายถึง ความสามารถของ
กลามเน้ือมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเน้ือ ในการหดตัวซ้ํา ๆ เพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน 

            5.  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  (Muscular  Strength)  หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กลามเน้ือมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานได ในชวง      การหดตัว  1 ครั้ง  

 

 

 

 



              สมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness)หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบตั ิ(Skill –  

               Related  Physical Fitness)  

                   ความสามารถของรางกายที่ชวยใหบุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งการเลนกีฬาไดดี  มีองคประกอบ 6 ดาน  ดังนี้ 

1.  ความคลอง  (Agility)     หมายถึง   ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ  เคลื่อนที่ได
อยางรวดเร็วและสามารถควบคุมได      

2.  การทรงตวั (Balance)  หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของรางกายเอาไวไดทั้ง
ในขณะอยูกับที่และเคลื่อนที่    

3.  การประสานสัมพันธ  (Co-ordination)  หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไดอยาง
ราบรื่น  กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเปนการทํางานประสาน     สอดคลองกันระหวางตา - มือ - 
เทา 

           4.  พลังกลามเน้ือ (Power) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือสวนหนึ่งสวนใดหรือหลาย 
ๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานดวยความเรว็สูง แรงหรืองานที่ไดเปนผลรวมของความ
แข็งแรงและความเร็วที่ใชในชวงระยะเวลาสั้น ๆ เชน  การยืนอยูกับที่  กระโดดไกล การทุม
น้ําหนัก  เปนตน 

            5.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่รางกายใชในการ
ตอบสนองตอสิ่งเราตาง ๆ เชน  แสง เสียง สัมผัส 

            6.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งได
อยางรวดเร็ว 

 


