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	 หนังสือเรียน	 รายวิชาพื้นฐาน	 สุขศึกษาและพลศึกษา	 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี	 ๖	 กลุ่มสาระ

การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้จัดทำาขึ้นตามสาระการเรียนรู้แกนกลางของหลักสูตรแกนกลาง

การศกึษาขัน้พืน้ฐาน	พุทธศกัราช	๒55๑	โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่จดัทำาเปน็สือ่ประกอบการเรียนรูท้ีมุ่ง่เนน้

การพัฒนาผู้เรียนตามจุดประสงค์การเรียนรู้	ซึ่งสอดคล้องกับตัวชี้วัดชั้นปีและสาระการเรียนรู้แกนกลาง		

	 หนงัสอืเรยีนเลม่นีป้ระกอบดว้ยเนือ้หาครบถว้นตามกลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา			

ทั้ง	5	สาระ	ได้แก่

	 สาระที่	๑	การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

	 สาระที่	๒	ชีวิตและครอบครัว

	 สาระที่	๓	การเคลื่อนไหว	การออกกำาลังกาย	การเล่นเกม	กีฬาไทย	และกีฬาสากล

	 สาระที่	4	การสร้างเสริมสุขภาพ	สมรรถภาพและการป้องกันโรค

	 สาระที่	5	ความปลอดภัยในชีวิต

	 การนำาเสนอ	 ได้นำาเสนอเนื้อหาในลักษณะของหน่วยการเรียนรู้ท่ีมีจุดประสงค์การเรียนรู้												

และการนำาเสนอแผนผังเนื้อหาทุกหน่วยการเรียนรู้ที่มีความสอดคล้องกับตัวชี้วัดช้ันปี	 ในเนื้อหาหลัก																	

ทุกหน่วยการเรียนรู้จะมีการแทรกกิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจและคำาถามเพ่ือพัฒนาการคิดวิเคราะห์						

เพื่อฝึกการคิดทั้งการคิดพื้นฐานและการคิดข้ันสูง	 ตลอดจนกิจกรรมที่มุ่งให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง

ดังนั้น	 จึงจัดได้ว่าหนังสือเรียนเล่มนี้เป็นสื่อประกอบการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นการพัฒนาการศักยภาพ

ได้เหมาะสมตามระดับชั้นของผู้เรียน

	 คณะผู้เรียบเรียงหวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเรียนเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน	ครู	อาจารย์

และผู้สนใจใฝ่เรียนรู้	 ซึ่งมีส่วนช่วยส่งเสริมและพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามเจตนารมณ์ของหลักสูตร

ต่อไป
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สาระที่	๑	การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย์

พ	๑.๑	เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของมนุษย์

สาระที่	๒	ชีวิตและครอบครัว พ	๒.๑	เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง	ครอบครัว	เพศศึกษา	

และมีทักษะในการดำาเนินชีวิต

สาระที่	๓	การเคลื่อนไหว	การออก

กำาลังกาย	การเล่นเกม	กีฬาไทย	และ

กีฬาสากล

พ	๓.๑	เข้าใจ	มีทักษะในการเคลื่อนไหว	กิจกรรมทางกาย	

การเล่นเกม	และกีฬา

พ	๓.๒	รักการออกกำาลังกาย	การเล่นเกม	และการเล่นกีฬา	

ปฏิบัติเป็นประจำาอย่างสม่ำาเสมอ	มีวินัย	เคารพสิทธิ	กฎ	

กติกา	มีน้ำาใจนักกีฬา	มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน	และ

ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา

สาระที่	4	การสร้างเสริมสุขภาพ

สมรรถภาพ	และการป้องกันโรค

พ	4.๑	เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ

การดำารงสุขภาพ	การป้องกันโรค	และการสร้างเสริม

สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

สาระที่	5	ความปลอดภัยในชีวิต พ	5.๑	ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง	พฤติกรรมเสี่ยง

ต่อสุขภาพ	อุบัติเหตุ	การใช้ยา	สารเสพติด	และความรุนแรง



คําชี้แจง

	 หนังสือเรียน	รายวิชาพื้นฐาน	สุขศึกษาและพลศึกษา	ชั้นประถมศึกษาปีที่	๖	เล่มนี้	บริษัทแม็คเอ็ดดูเคชั่น	จำากัด	

ได้จัดทำาและพัฒนาขึ้นใหม่ให้ตรงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน	 พุทธศักราช	 ๒55๑	 โดยในการจัดทำา

และพฒันาหนงัสอืเรยีนครัง้นี	้	นอกจากจดัเนือ้หาใหต้รงกับสาระแกนกลางและตวัชีว้ดัชัน้ปท่ีีกระทรวงศกึษาธกิารกำาหนดแลว้	

ยังได้นำาผลการวิจัยประเมินผลการใช้สืื่อการเรียนรู้	 ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน	 พุทธศักราช	 ๒544	 ของบริษัท	

แม็คเอ็ดดูเคชั่น	จำากัดได้ดำาเนินการวิจัยมาดำาเนินการพัฒนาหนังสือเรียน	ดังนี้

	 ๑.	 จัดทำาสาระการเรียนรู้ให้ตรงตามตัวชี้วัดชั้นปีและครอบคลุมมาตรฐานการเรียนรู้ของหลักสูตรทุกมาตรฐาน

ที่หลักสูตรแกนกลางกำาหนดให้เรียนในแต่ละปี

	 ๒.	 จัดให้มีกิจกรรมเพื่อฝึกกระบวนการเรียนรู้ที่มุ่งพัฒนาให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จนบรรลุตามมาตรฐานการเรียนรู้

และตัวชี้วัดชั้นปีของหลักสูตร	 ซึ่งสามารถศึกษารายละเอียดได้จากแผนการจัดการ	 เรียนรู้ที่บริษัทได้จัดทำาขึ้นตามแนวทาง

การวางแผนแบบย้อนกลับ	 (Backward	 Design)	 ทั้งนี้ผู้สอนควรชี้แจงและให้คำาแนะนำาเพิ่มเติมเพื่อให้ผู้เรียนทุกคน

ปฏิบัติได้จริง

	 ๓.	 เพื่อสนองนโยบายในการพัฒนาเยาวชนให้มีค่านิยมที่ดีงาม	 ดำารงตนโดยยึดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง	

จึงได้มีการเพิ่มเติมเนื้อหาและกิจกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบภาระงานที่มุ่งให้ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจและนำาหลักปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกต์ใช้	 โดยแทรกไว้ในกิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจบางหน่วยที่มีเนื้อหาสอดคล้อง	 โดยใช้

ตราสััญลักษณ์โครงการขับเคลื่อนปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสู่สถานศึกษาของกระทรวงศึกษาธิการ	

เศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกต์ใช้	 โดยแทรกไว้ในกิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจบางหน่วยที่มีเนื้อหาสอดคล้อง	 โดยใช้

	 กำากับไว้	

เพื่อ่เปน็จดุสงัเกตสำาหรบัผูส้อนจะไดแ้นะนำาผูเ้รยีน	และผูส้อนควรเพิม่เตมิรายละเอยีดเกีย่วกบัหลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง

ให้แก่ผู้เรียนตามความเหมาะสม

	 นอกจากนี้	 บริษัท	 แม็คเอ็ดดูเคชั่น	 จำากัด	 ยังได้ปรับแก้ไขเนื้อหาของหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานสุขศึกษา

และพลศึกษาเล่มนี้ให้ถูกต้องและสอดคล้องตามพระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ	 พ.ศ.	 ๒55๘	 พระราชบัญญัติ

การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น	 พ.ศ.	 ๒55๙	 และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวข้อง	 ซึ่งแก้ไขปรับปรุงเนื้อหาภายใต้

หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน	พทุธศกัราช	๒55๑	โดยปรับแกไ้ขเนือ้หาในสาระที	่๑	การเจรญิเตบิโตและพฒันาการ

ของมนุษย์	 สาระที่	 ๒	 ชีวิตและครอบครัว	 และสาระที่	 5	 ความปลอดภัยในชีวิต	 เฉพาะเรื่องที่เก่ียวข้องกับเพศวิถี	

ความเท่าเทียมระหว่างเพศ	 การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น	 ซึ่งได้กำาหนดคำาสำาคัญ	 ความหมาย	 เนื้อหา	

และตัวอย่าง	 ซ่ึงสำานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา	 สำานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิ

จากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องและภาคประชาสังคมได้จัดทำาขึ้น	 เพื่อเป็นกรอบและแนวทางให้ทุกสำานักพิมพ์ใช้ในการปรับแก้

หนังสือเรียนให้ถูกต้องเป็นที่เข้าใจตรงกัน	

	 ทั้งนี้	 การปรับปรุงหนังสือเรียนดังกล่าว	 ยังคงยึดถือรากฐานเดิมของสังคมไทยไปพร้อมกับการเปลี่ยนแปลง

ของสังคมโลก	 ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน	 ผู้ปกครอง	 ครู	 และทุกคนในสังคม	 ในการร่วมสร้างความเข้าใจและยอมรับ

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่	๒๑	อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน

	 บริษัท	 แม็คเอ็ดดูเคชั่น	 จำากัด	 ขอขอบพระคุณทุกท่านที่ให้ความไว้วางใจเลือกใช้สื่อการเรียนรู้ของบริษัท	

และจึงขอตั้งปณิธานว่าจะสร้างสรรค์สื่อการเรียนรู้ที่มีคุณค่าและเกิดประโยชน์สูงสุดต่อวงการการศึกษาตลอดไป	

èñĂ÷ÿå�ċïđÒĊûđââćĊÒØÿĒç�ÖėĀÏÿâ



øĀñèÿÛ

ùçŚĀ

øĆÐöĄÏ÷Ā� ๑

ùçřõðÏĀñĊñăðçñćŚåăĒ�๑�� æññïØĀãĂÐûÕãÿõĊñĀ� Ĝ

ตรงตามมาตรฐาน	พ	๑.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๑,	๒

ùçřõððřûðåăĒ�๑�๑�ñřĀÕÏĀðÐûÕĊñĀ� ĝ

	 ๑.๑.๑	 ระบบสืบพันธุ์	 	 ๓

	 	 -	 ระบบสืบพันธุ์เพศชาย	 4

	 	 -	 ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง	 4

	 ๑.๑.๒	 ระบบไหลเวียนเลือด	 ๗

	 	 -	 หัวใจ	 	 ๗

	 	 -	 หลอดเลือด		 ๘

	 	 -	 เลือด	 	 ๙

	 ๑.๑.๓	 ระบบหายใจ	 	 ๑๑

	 	 -	 จมูก	 	 ๑๒

	 	 -	 หลอดลม	 	 ๑๒

	 	 -	 ปอด	 	 ๑๒

� ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ� ๑ğ

ùçřõðÏĀñĊñăðçñćŚåăĒ�Ĝ� ØăõĂãċóþÒñûèÒñÿõ� ๑Ġ

ตรงตามมาตรฐาน	พ	๒.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๑,	๒

ùçřõððřûðåăĒ�Ĝ�๑�ÏĀñøñŚĀÕċóþñÿÏ÷ĀøÿïìÿçæîĀìÏÿèêćŚûąĒç� ๑ġ

	 ๒.๑.๑	 ความสำาคัญของการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น	 ๑๗

	 	 -	 คุณค่าของสัมพันธภาพระหว่างบุคคล	 ๑๘

	 	 -	 คุณลักษณะสำาคัญของบุคคลในการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น	 ๑๘

	 ๒.๑.๒	 วิธีการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น	 ๑๙

	 	 -	 การสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น	 ๑๙
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	 	 -	 การรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น	 ๒๐

	 	 -	 สัมพันธภาพระหว่างเพศ	 ๒๐

	 ๒.๑.๓	 ปัจจัยที่ช่วยให้การทำางานกลุ่มประสบความสำาเร็จ	 ๒๒

� ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ� Ĝğ

ùçřõððřûðåăĒ�Ĝ�Ĝ�ìòãĂÏññïĊøăĒðÕåĀÕĊìö� ĜĠ

	 ๒.๒.๑	พฤติกรรมเสี่ยงที่นำาไปสู่การมีเพศสัมพันธ์	การติดเชื้อเอชไอวี	

	 	 และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร	 ๒๖

	 	 -	 การป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ	 ๒๙

� ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ� ĝĝ

ùçřõðÏĀñĊñăðçñćŚåăĒ�ĝ� ÏĀñøñŚĀÕĊøñĂïøĆÐîĀì� ĝĞ

ตรงตามมาตรฐาน	พ	4.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๑,	๒,	๓,	4

ùçřõððřûðåăĒ�ĝ�๑�øĂĒÕċõâóŚûïÏÿèøĆÐîĀì� ĝğ

	 ๓.๑.๑	 ความหมาย	ความสำาคัญ	และประเภทของสิ่งแวดล้อม	 ๓5

	 	 -	 ประเภทของสิ่งแวดล้อม	 ๓๖

	 ๓.๑.๒	 ความสัมพันธ์ของสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ	 ๓๗

	 ๓.๑.๓	 ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ	 ๓๙

	 	 -	 มลพิษทางอากาศ	 ๓๙

	 	 -	 มลพิษทางน้ำา	 4๑

	 	 -	 ขยะมูลฝอยและสิ่งปฏิกูล	 4๓

	 	 -	 มลพิษทางดิน	 45

� ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ� Ğġ

ùçřõððřûðåăĒ�ĝ�Ĝ�ČñÒãĂâãřû� ĞĢ

	 ๓.๒.๑	 ความหมายของโรคติดต่อ	 4๘

	 	 -	 ชนิดของเชื้อโรคที่ทำาให้เกิดโรคติดต่อ	 4๙

	 ๓.๒.๒	 การติดต่อและการแพร่กระจายของโรค	 4๙

	 ๓.๒.๓	 โรคติดต่อสำาคัญที่พบในประเทศไทย	 5๐

	 	 -	 โรคไข้หวัดนก	 5๑

	 	 -	 โรคไข้หวัดมรณะ	 5๒

	 	 -	 โรคไข้เลือดออก	 5๓

	 	 -	 โรคเลปโตสไปโรซิส	 54
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	 ๓.๒.4	ผลกระทบที่เกิดจากการระบาดของโรค	 55

	 ๓.๒.5	การป้องกันการระบาดของโรค	 5๖

� ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ� ğĢ

ùçřõððřûðåăĒ�ĝ�ĝ�ÏĀñøñŚĀÕĊøñĂïøïññäîĀìåĀÕÏĀð� ğģ

	 ๓.๓.๑	 ความสำาคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำาหรับวัยเด็กตอนปลาย	 ๖๐

	 ๓.๓.๒	 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย	 ๖๑

	 ๓.๓.๓	 วิธีการสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 ๖๖

� ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ� ġģ

ùçřõðÏĀñĊñăðçñćŚåăĒ�Ğ� ÒõĀïéóûâîÿðčçØăõĂã� ĢĚ

ตรงตามมาตรฐาน	พ	5.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๑,	๒,	๓

ùçřõððřûðåăĒ�Ğ�๑�ÒõĀïéóûâîÿðÖĀÏîÿðæññïØĀãĂ� Ģ๑

	 4.๑.๑	 การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ	 ๘๑

	 	 -	 โคลนถล่ม	 	 ๘๒

	 	 -	 อุทกภัย	 	 ๘4

	 	 -	 วาตภัย	 	 ๘๗

	 	 -	 ไฟป่า	 	 ๙๐

	 	 -	 แผ่นดินไหว		 ๙๒

	 	 -	 คลื่นสึนามิ	 	 ๙๓

	 4.๑.๒	ผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติ	 ๙5

� ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ� ģĠ

ùçřõððřûðåăĒ�Ğ�Ĝ�øĀñĊøìãĂâčùŚČå÷� ģġ

	 4.๒.๑	สาเหตุของการติดสารเสพติด	 ๙๘

	 4.๒.๒	การชักชวนผู้อื่นให้หลีกเลี่ยงสารเสพติด	 ๙๘

� ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ� ๑ĚĚ
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ìóöĄÏ÷Ā�� ๑Ě๑

ùçřõðÏĀñĊñăðçñćŚåăĒ�ğ� ÏĀñĊÒóąĒûçĎùõĊèąēûÕãŚç� ๑ĚĜ

ตรงตามมาตรฐาน	พ	๓.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๑,	๒,	4

� ğ�๑� ÏĀñĊÒóąĒûçĎùõčçĊñąĒûÕÏĀññÿèċñÕ�ÏĀñčØŚċñÕ�ċóþÒõĀïøïâĆó� ๑Ěĝ

� ğ�Ĝ�åÿÏ÷þÏóĎÏåăĒøřÕêóãřûÏĀñéñÿèéñĆÕċóþĊìĂĒïìćçÒõĀïøĀïĀñä

� � čçÏĀñéÝĂèÿãĂÏĂÖÏññïåĀÕÏĀðċóþĊóřçÏăúĀ� ๑Ěğ

� ğ�ĝ� ÏĂÖÏññïċèèêóÿâ� ๑ĚĠ

	 	 -	 การวิ่งผลัดแบบสลับฟันปลา	 ๑๐๖

	 	 -	 การเลี้ยงลูกบอลอ้อมหลักแบบผลัด	 ๑๐๗

	 	 -	 ล้อยางมหาสนุก	 ๑๐๘

ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ	 ๑๑๐

ùçřõðÏĀñĊñăðçñćŚåăĒ�Ġ� ÏĂÖÏññïÏñăßĀĊèąēûÕãŚç� ๑๑๑

ตรงตามมาตรฐาน	พ	๓.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๓,	4	และ	พ	๓.๒	ตัวชี้วัดข้อ	๓,	4,	5,	๖

� Ġ�๑� ÏĀñûèûĆřçñřĀÕÏĀð� ๑๑ĝ

	 	 -	 ท่าบริหารข้อเท้าและขา	 ๑๑๓

	 	 -	 ท่าบริหารข้อเข่าและสะโพก	 ๑๑4

	 	 -	 ท่าบริหารสะโพกและเอว	 ๑๑4

	 	 -	 ท่ายืดกล้ามเนื้อขาและลำาตัว	 ๑๑5

	 	 -	 ท่าบริหารข้อเข่า	 ๑๑๖

	 	 -	 ท่ากระโดดตบมือใต้เข่า	 ๑๑๖

� Ġ�Ĝ�ÏñăßĀĊèąēûÕãŚç� � ๑๑Ġ

	 	 -	 การวิ่งระยะทางไกล	 ๑๑๗

	 	 -	 การวิ่งผลัด	 	 ๑๒๐

� Ġ�ĝ� ÏĀñéñþĊïĂçåÿÏ÷þÏĀñĊóřçÏăúĀ� ๑ĜĞ

ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ	 ๑๒๖
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ùçřõðÏĀñĊñăðçñćŚåăĒ�ġ� ãþÏñŚûõÕ� ๑Ĝġ

ตรงตามมาตรฐาน	พ	๓.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๓,	4	และ	พ	๓.๒	ตัวชี้วัดข้อ	๓,	4,	5,	๖

� ġ�๑�ÒõĀïĊéšçïĀÐûÕÏăúĀãþÏñŚûõÕ� ๑Ĝģ

� ġ�Ĝ�ÏĀñûèûĆřçñřĀÕÏĀð� ๑ĝ๑

	 	 -	 ท่าบริหารกล้ามเนื้อคอ	 ๑๓๑

	 	 -	 ท่าบริหารหัวไหล่และข้อหัวไหล่	 ๑๓๒

	 	 -	 ท่าบริหารลำาตัว	หัวไหล่	และคอ	 ๑๓4

	 	 -	 ท่าบริหารขา	เข่า	และข้อเท้า	 ๑๓๖

	 	 -	 ท่าบริหารกล้ามเนื้อและเหยียดยืดลำาตัว	 ๑๓๖

	 	 -	 ท่าบริหารกล้ามเนื้อและเหยียดยืดหัวเข่า	 ๑๓๗

� ġ�ĝ�åÿÏ÷þìąēçÞĀçÏĀñĊóřçãþÏñŚûõÕ� ๑ĝģ

� ġ�Ğ�ÏãĂÏĀÏĀñĊóřçãþÏñŚûõÕ� ๑ğ๑

ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ	 ๑54

ùçřõðÏĀñĊñăðçñćŚåăĒ�Ģ� ÏĂÖÏññïðąâùðĆřç� ๑ğğ

ตรงตามมาตรฐาน	พ	๓.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๑	และ	พ	๓.๒	ตัวชี้วัดข้อ	4

� Ģ�๑� ÏĀñûèûĆřçñřĀÕÏĀð� ๑ğĠ

	 	 -	 การบริหารกล้ามเนื้อ	 ๑5๖

� Ģ�Ĝ� ÏĀñåñÕãÿõċóþÏĀñãřûãÿõ� ๑ĠĚ

	 	 -	 การทรงตัวบนราวแบบต่างๆ	 ๑๖๐

	 	 -	 การทรงตัวท่าทาร์ซาน	 ๑๖๓

	 	 -	 การทรงตัวท่านาฬิกามือ	 ๑๖5

	 	 -	 การต่อตัว	 	 ๑๖๖

ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ	 ๑๖๘
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ùçřõðÏĀñĊñăðçñćŚåăĒ�ģ� ÏĀñûûÏÏėĀóÿÕÏĀð�ÏĂÖÏññïçÿçåçĀÏĀñ�ċóþĊÏï� ๑Ġģ

ตรงตามมาตรฐาน	พ	๓.๑	ตัวชี้วัดข้อ	5	และ	พ	๓.๒	ตัวชี้วัดข้อ	๑,	๒,	4,	๖

� ģ�๑� ÏĀñûûÏÏėĀóÿÕÏĀð� ๑ġ๑

	 	 -	 ประโยชน์ของการออกกำาลังกาย	 ๑๗๑

	 	 -	 หลักการออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพ	สมรรถภาพทางกาย

	 	 	 และการสร้างเสริมบุคลิกภาพ	 ๑๗๒

� ģ�Ĝ�ÏĂÖÏññïçÿçåçĀÏĀñ� ๑ġĝ

	 	 -	 ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ	 ๑๗๓

	 	 -	 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ	 ๑๗4

	 	 -	 การนำาความรู้และหลักการของกิจกรรมนันทนาการไปใช้

	 	 	 เป็นฐานการศึกษาหาความรู้	 ๑๗5

� ģ�ĝ� ÏĀñĊóřçĊÏï� � ๑ġĠ

	 	 -	 เกมที่เล่นประเภทคู่	 ๑๗๗

	 	 -	 เกมที่เล่นประเภทกลุ่ม	 ๑๗๙

ÒėĀäĀïĊìąĒûìÿàçĀÏĀñÒĂâõĂĊÒñĀþùŝ	 ๑๘5

èññáĀçĆÏñï� ๑ĢĠ

âÿØçă� ๑ĢĢ





øĆÐöĄÏ÷Ā



æññïØĀãĂÐûÕãÿõĊñĀ

Ģ

	 ๑.	 อธิบายความสำาคัญของระบบสืบพันธุ์	 ระบบไหลเวียนเลือด	 และระบบหายใจท่ีมีผล

ต่อสุขภาพ	การเจริญเติบโตและพัฒนาการ	(มฐ.	พ	๑.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๑)

	 ๒.	 อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์	 ระบบไหลเวียนเลือด	 และระบบหายใจให้ทำางาน

ตามปกติ	(มฐ.	พ	๑.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๒)

æññïØĀãĂÐûÕãÿõĊñĀ

๑�๑�ñřĀÕÏĀðÐûÕĊñĀ

(มฐ.	พ	๑.๑	ตัวชี้วัดข้อ	๑,	๒)

ตัวชีĚวัéชัĚนðŘ



๓

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ ธรรมชาติของตัวเรา

ùçřõððřûðåăĒ�๑�๑�ñřĀÕÏĀðÐûÕĊñĀ

ñřĀÕÏĀðÐûÕĊñĀ

๑�๑�๑�ñþèèøąèìÿçæĆŝ

๑�๑�ĝ�ñþèèùĀðčÖ๑�๑�Ĝ�ñþèèĎùóĊõăðçĊóąûâ

	 การดำารงชีวิตของมนุษย์น้ันต้องอาศัยการทำางานอย่างเป็นระบบของระบบอวัยวะ

ต่างๆ	 ซึ่งถ้าระบบใดระบบหนึ่งมีการทำางานที่ผิดปกติย่อมส่งผลกระทบต่อระบบอื่นๆ

ในร่างกายด้วย	 เราจึงควรเรียนรู้เกี่ยวกับวิธีการดูแลรักษาอวัยวะต่างๆ	ภายในร่างกาย	 	

และปฏิบัติให้ถูกต้อง	เพื่อให้ร่างกายทำางานอย่างเป็นระบบได้ตามปกติ

	 ร่างกายของเรามีระบบอวัยวะหลายระบบ	 ซึ่งในชั้นเรียนที่ผ่านมาเราเคยเรียนมาแล้ว

บางระบบ	 สำาหรับในระดับประถมศึกษาปีที่	 ๖	 เราจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับระบบสืบพันธุ์

ระบบไหลเวียนเลือด	และระบบหายใจ	ดังต่อไปนี้

๑�๑�๑�ñþèèøąèìÿçæĆŝ

	 ระบบสืบพันธุ์เป็นระบบที่สำาคัญในการดำารงเผ่าพันธุ์ของมนุษย์	 ระบบสืบพันธุ์ของ

เพศชาย	และระบบสืบพันธุ์ของเพศหญิงมีอวัยวะและการทำางานที่แตกต่างกัน	ดังนี้
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ñþèèøąèìÿçæĆŝĊìöØĀð

	 ระบบสืบพันธ์ุเพศชายประกอบด้วยอวัยวะสืบพันธุ์ของเพศชาย	 ซึ่งส่วนใหญ่จะอยู่

ภายนอกร่างกาย	ประกอบด้วย

� ๑��ûÿáßþ�มีลักษณะเป็นถุงรูปไข่	อัณฑะมี	๒	ข้าง	ขนาดใกล้เคียงกัน	อัณฑะมีหน้าที่	

ผลิตฮอร์โมนเพศชาย	และอสุจิ

	 Ĝ��ûÕÒØĀãùñąûóĄÕÒŝ� เป็นอวัยวะที่อยู่บริเวณหัวหน่าว	 อยู่ด้านหน้าอัณฑะ	 อวัยวะ			

ส่วนนี้จะแข็งตัวและหดตัวได้	 มีท่อปัสสาวะอยู่ภายใน	 ดังน้ันจึงทำาหน้าที่เป็นทางผ่านของ		

ปัสสาวะ	และเชื้ออสุจิ

กระเพาะปัสสาวะ

องคชาตหรือลึงค์		

ลูกอัณฑะ

ถุงอัณฑะ

รูปแสดงอวัยวะสืบพันธุ์ของเพศชาย

ñþèèøąèìÿçæĆŝĊìöùÛĂÕ

	 ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง	 ประกอบด้วยอวัยวะสืบพันธ์ุของเพศหญิงซึ่งส่วนใหญ่	

จะอยู่ภายในร่างกาย	
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หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ ธรรมชาติของตัวเรา

	 อวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิงที่อยู่ภายนอกร่างกาย	ได้แก่

	 ๑��ĊãŚĀçï�ทำาหน้าที่ในการผลิตน้ำานมสำาหรับเลี้ยงทารก

	 Ĝ��ċÒïĊóđÏċóþċÒïčùÛř	เป็นอวัยวะภายนอกส่วนที่ปกคลุมช่องคลอด

	 อวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิงที่อยู่ภายในร่างกาย	ได้แก่

	 ๑��ñÿÕĎÐř�ตั้งอยู่สองข้างของมดลูก	ทำาหน้าที่ผลิตไข่และฮอร์โมนเพศหญิง

	 Ĝ��åřûçėĀĎÐřùñąûéőÏïâóćÏ	 เป็นทางเชื่อมระหว่างมดลูกและรังไข่	 ทำาหน้าที่เป็น	

ทางผ่านของไข่เข้าสู่มดลูก	และเป็นบริเวณที่อสุจิจะทำาการปฏิสนธิกับไข่

	 ĝ��ïâóćÏ� เป็นอวัยวะท่ีมีลักษณะคล้ายผลชมพู่กลับหัว	 มีขนาดกว้าง	 ๒	 เซนติเมตร	

ยาวประมาณ	 ๖-๘	 เซนติเมตร	 หนา	 ๒	 เซนติเมตร	 ภายในกลวง	 ตั้งอยู่บริเวณอุ้งเชิงกราน	

เป็นที่เจริญเติบโตของทารก

� Ğ��ØřûÕÒóûâ	 มีลักษณะเป็นโพรงต่อจากมดลูก	 เปิดออกสู่ภายนอก	 ทำาหน้าที่เป็น	

ทางผ่านของเชื้ออสุจิเข้าสู่มดลูก	และเป็นทางออกของทารกเมื่อครบกำาหนดคลอด

	 ระบบสืบพันธุ์ของเพศหญิงจะไม่เกี่ยวข้องกับระบบขับถ่ายปัสสาวะ

รังไข่

กระเพาะปัสสาวะ

แคมใหญ่	

แคมเล็ก	

มดลูก

ช่องคลอด	

รูปแสดงอวัยวะสืบพันธุ์ของเพศหญิง
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	 ระบบสืบพันธุ์ของเพศชายและเพศหญิงจะทำางานเต็มที่เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น	 คือ	 มีการผลิต

ฮอร์โมนเพศ	 การผลิตอสุจิและไข่	 ดังนั้น	 ในวัยนี้เพศชายจะมีการฝันเปียก	 ส่วนเพศหญิง	

จะเริ่มมีประจำาเดือนซึ่งเป็นพัฒนาการที่สำาคัญของการเข้าสู่วัยรุ่นตอนต้น	 รวมทั้งร่างกาย	

ของเพศชายและเพศหญิงจะมีการเจริญเติบโต	 และมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วอันเน่ือง	

มาจากฮอร์โมนเพศ

	 øĆÐéÝĂèÿãĂøėĀùñÿèûõÿðõþĊìö	มีดังนี้

	 ๑.	รักษาความสะอาดด้วยการอาบน้ำา	 ทำาความสะอาดอวัยวะเพศอย่างน้อยวันละ	

๒	ครั้ง

	 ๒.	สวมกางเกงชั้นในที่สะอาด	ไม่อับชื้น	ไม่มีกลิ่นหรือมีเชื้อรา

	 ๓.	ไม่สวมกางเกงชั้นในที่คับจนเกินไป

	 4.	ไม่สวมชุดชั้นในปะปนกับผู้อื่น

	 5.	การใชห้้องน้ำาสาธารณะควรระมัดระวัง	ไมค่วรสมัผสัโดยตรงกบัสิง่ตา่งๆ	ในหอ้งน้ำา		

เช่น	 เมื่อเปิดประตูควรใช้กระดาษชำาระวางบนลูกบิดแล้วหมุนเข้าไป	 นำากระดาษรองนั่ง	

ไปปูบนฝาที่รองนั่ง	 เป็นต้น	 และควรราดน้ำาให้สะอาดทั้งก่อนใช้และหลังใช้งาน	 แล้วล้างมือ	

ด้วยสบู่และน้ำาให้สะอาด

	 ๖.	สำาหรบัเพศหญงิ	หลงัถ่ายอจุจาระควรล้างทำาความสะอาดทวารหนักและเชด็ทวาร

หนักด้วยกระดาษชำาระ	 โดยล้างและเช็ดจากด้านหน้าไปด้านหลังเสมอ	 เพื่อป้องกันเช้ือโรค	

เข้าสู่ช่องคลอด

	 ๗.	การเลือกเส้ือชั้นในสำาหรับเพศหญิงที่เร่ิมมีหน้าอกน้ัน	 ควรเลือกที่สวมใส่สบาย	

ไม่คับหรือหลวมเกินไป

	 ๘.	ในช่วงที่มีการตกไข่เกิดขึ้นซึ่งในแต่ละเดือนเพศหญิงจะมีไข่ตกเดือนละ	 ๑	 ใบ	

ถ้าไม่ได้รับการผสมพันธุ์ก็จะสลายตัวกลายเป็นประจำาเดือน	 แต่ถ้ามีอสุจิเคล่ือนตัวมาผสม	

กับไข่	 ก็อาจทำาให้เกิดการตั้งครรภ์ขึ้นได้	 ดังน้ันเพศหญิงควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์	

ในวัยเรียนเพราะอาจเกิดปัญหาอื่นๆ	ตามมาได้	

	 ๙.	ในช่วงที่มีประจำาเดือนควรเตรียมผ้าอนามัยให้เพียงพอ	 เม่ือผ้าอนามัยเปียกชุ่ม	

ควรเปลี่ยนผ้าอนามัย	 อย่าปล่อยให้เปียกช้ืนมาก	 เพราะจะทำาให้เกิดผื่นคัน	 ทุกคร้ังที่เปล่ียน	

ผ้าอนามัย	ควรล้างทำาความสะอาดอวัยวะเพศก่อนแล้วซับให้แห้ง


