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สารบัญ

 เรื่อง  หนา

 สารบัญ    

 หนวยการเรียนรูบูรณาการหนวยที่ ๑ เศรษฐีนอย ๑

  หนวยยอยที่ ๑ ชีวิตพอเพียง ๓

  หนวยยอยที่ ๒ ออมไวไมขัดสน ๓๗ 

 หนวยการเรียนรูบูรณาการหนวยที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ๗๓

  หนวยยอยที่ ๑ รักตัวเราเทาฟา ๗๕

  หนวยยอยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ๑๐๕

  หนวยยอยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข ๑๑๙



ชุดการเรียนรูหนวยบูรณาการ

ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

หนวยที่ ๒ : สุขภาพดีชีวีเปนสุข





หนวยที่ ๒ : หนวยยอยที่ ๑

รักตัวเราเทาฟา





๗๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

แบบทดสอบก่อนเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๖ 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

 
 
 

ค าช้ีแจง    ให้กาเคร่ืองหมาย    ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด 

 
 

๑.  อวัยวะใดมีส่วนเกี่ยวข้องกับระบบไหลเวียนโลหิต 
  ก. ปอด 
  ข. จมูก 
  ค. ล าไส้ 
  ง. รังไข่ 
๒.  การปฏิบัติตนอย่างไรเป็นการช่วยดูแลระบบ
สืบพันธุ์ 
  ก. กินผักและผลไม้ 
  ข. ไม่อาศัยอยู่ในชุมชนแออัด 
  ค. สวมใส่เสื้อผ้าที่มีราคาแพง 
  ง. ล้างอวัยวะเพศขณะอาบน้ า  
๓.  อวัยวะใดเป็นกลไกที่ช่วยในการหายใจ 
  ก.  กะบังลม  กล้ามเนื้อกระดูกซ่ีโครง 
      ข.  ขั้วปอด  ปอด 
      ค.  จมูกหลอดลม 
      ง.  ปอด  ถุงลมปอด 
๔.  การหายใจที่ปอด หมายถึงข้อใด 
      ก.  หายใจเอาออกซิเจนเข้าปอด 
      ข.  การแลกเปลี่ยนระหว่างก๊าซออกซิเจนกับ  
          คาร์บอนได้ออกไซด์ที่ปอด 
      ค.  การแลกเปลี่ยนเลือดที่ปอด 
      ง.  ปอดไล่ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออกมา 
          ข้างนอก 
๕.  เราควรคบเพ่ือนอย่างไร จึงจะท าให้มีสุขภาพจิต
ที่ด ี
  ก. มีความจริงใจต่อกัน 
  ข. ออกรับผิดแทนเพ่ือน 
  ค. ตามใจเพื่อนทุกอย่าง 
  ง. คอยระวังภัยให้เพ่ือน 
 

๖.  ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นภายในเซลล์โดยมีการน าก๊าซ 
ออกซิเจนเผาผลาญสารอาหารก่อเกิดพลังงาน 
จัดเป็นกระบวนการอะไร 
      ก.  ระบบสืบพันธุ์ 
      ข.  ระบบไหลเวียนโลหิต 
      ค.  ระบบหายใจ 
      ง.  ระบบย่อยอาหาร 
๗.  นักเรียนควรปฏิบัติตนต่อญาติผู้ใหญ่อย่างไร 
  ก. ต่างคนต่างอยู่ 
  ข. ให้ความเคารพเชื่อฟัง 
  ค. พูดคุยด้วยเมื่อมีธุระจ าเป็น 
  ง. ให้ค าแนะน าในการเล่นเกม 
๘.  ถ้าสมาชิกในครอบครัวปฏิบัติตามหน้าที่ของตน 
ครอบครัวจะเป็นอย่างไร 
  ก. มีฐานะมั่นคง 
  ข. มีความสงบสุข 
  ค. มีสมาชิกเพ่ิมข้ึน 
  ง. มีสมาชิกที่มีสุขภาพดี 
๙.  ข้อใดไม่ใช่วิธีป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ 
  ก. ฟ้าไม่ดื่มสุรา 
  ข. ฝนไม่เที่ยวกลางคืน 
  ค. แฟงแต่งกายปกปิดมิดชิด 
  ง. เฟิร์นไม่พูดกับเพศตรงข้าม 
๑๐.  การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควรสามารถป้องกันได้
โดยวิธีใด 
  ก. ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 
  ข. คบแต่เพ่ือนที่มีเพศเดียวกัน 
  ค. ไม่เล่นกีฬากับเพศตรงข้าม 
  ง. ไม่คบเพ่ือนต่างเพศ 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 



๗๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

 ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  ระบบสืบพันธุ์และวิธีดูแล 

............................................................. 
 

ระบบสืบพันธุ์ ( Reproductive  system) 
 
      ระบบสืบพันธุ์เพศชาย  
            1. อัณฑะ (Testis) มี 2 อัน ภายในมีหลอดสร้าง
อสุจิ ท าหน้าที่สร้างตัวอสุจิและผลิตฮอร์โมนเพศชาย  
            2. ถุงหุ้มอัณฑะ (Scrotum) ควบคุมอุณหภูมิให้
พอเหมาะในการสร้างอสุจิ คือ 34 องศาเซลเซียส 
            3. หลอดเก็บอสุจิ (Epididymis) มีลักษณะเป็นท่อ
เล็กๆยาวมาก ท าหน้าที่เก็บตัวอสุจิเพ่ือให้แข็งแรงมากข้ึน 
            4. หลอดน าอสุจิ (Vas deferens) เป็นทางผ่าน
ของตัวอสุจิเข้าสู่ท่อปัสสาวะ  
            5. ต่อมสร้างน้ าเลี้ยงอสุจิ (Seminal vesicle) ท า
หน้าที่สร้างอาหาร เพ่ือใช้หล่อเลี้ยงตัวอสุจิ ได้แก่ วิตามินซี น้ าตาลฟรุกโตสและโปรตีนโกลบูลิน 
            6. ต่อมลูกหมาก (Prostate gland) มีหน้าที่สร้างสารที่มีฤทธิ์เป็นเบสอ่อนๆเพ่ือใช้ล้างความเป็น
กรดที่ท่อปัสสาวะของเพศชายและช่องคลอดของเพศหญิง 
            7. ต่อมคาวเปอร์ (Cowper gland) ท าหน้าที่หลั่งสารหล่อลื่นในท่อปัสสาวะ 
            8. ลึงค์หรือองคชาติ (Penis) เป็นส่วนที่ยื่นออกมาจากร่างกาย อยู่ระหว่างอัณฑะทั้ง 2 ข้าง ภายใน
มีท่อปัสสาวะ   มีช่องเปิดส าหรับขับน้ าอสุจิและน้ าปัสสาวะออกมา 
            โดยทั่วไปเด็กชายจะเริ่มสร้างตัวอสุจิได้เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นประมาณ 12-13 ปี และจะสร้างไปจน
ตลอดชีวิต ตัวอสุจิประกอบด้วยด้านส่วนหัวซึ่งภายในมีนิวเคลียสและส่วนหางที่ยาวช่วยในการเคลื่อนที่ ใน
การหลั่งน้ าอสุจิแต่ละครั้ง จะมีน้ าอสุจิประมาณ 3-4 
ลูกบาศก์เซนติเมตร มีตัวอสุจิประมาณ 350-500 
ล้านตัว ตัวอสุจิที่หลั่งออกมาจะมีชีวิตอยู่ได้ประมาณ 
2 ชั่วโมง แต่อยู่ในร่างกายเพศหญิงได้ประมาณ 2 วัน
หรือ 48 ชั่วโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 

ใบงานที่ ๐๑ 
เรื่อง  ระบบสืบพันธุ ์

................................................................ 
ค าช้ีแจง   จงตอบค าถามต่อไปนี้  
 
1.  ต่อมสร้างอสุจิ  มีหน้าที่......................................................................... ........................................................... 
............................................................................................................................. .................................................. 
2.  ต่อมลูกหมาก  มีหน้าที ่ ..................................................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................. 
3.  ต่อมคาวเปอร์ มีหน้าที่ ................................................................................................................................... 
..................................................................................................... .......................................................................... 
4.  อัณฑะ  มีหน้าที่ .............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. ................................. 
5.  ถุงอัณฑะ  มีหน้าที่ .......................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. .................................................. 
6.  ท่อน าไข่  มีหน้าที่ ............................................................................................................................................ 
......................................................................................................... ...................................................................... 
7.  รังไข่  มีหน้าที่ .................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. .................................. 
8.  มดลูก  มีหน้าที่ ................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................. .................................................. 
9.  การดูแลระบบสืบพันธุ์ ท าได้อย่างไรบ้าง 
............................................................................................................................. .................................................. 
............................................................................................................................................................ ................... 
............................................................................................................................. .................................................. 
............................................................................................................................. .................................................. 
............................................................................................................................................................ ................... 
................................................................................................................ ............................................................... 
............................................................................................................................. .................................................. 
............................................................................................................................................. .................................. 
................................................................................................ ............................................................ ................... 
 

 
 

 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑ 

 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★



๗๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

 ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  ระบบสืบพันธุ์และวิธีดูแล 

............................................................. 
 

ระบบสืบพันธุ์ ( Reproductive  system) 
 
      ระบบสืบพันธุ์เพศชาย  
            1. อัณฑะ (Testis) มี 2 อัน ภายในมีหลอดสร้าง
อสุจิ ท าหน้าที่สร้างตัวอสุจิและผลิตฮอร์โมนเพศชาย  
            2. ถุงหุ้มอัณฑะ (Scrotum) ควบคุมอุณหภูมิให้
พอเหมาะในการสร้างอสุจิ คือ 34 องศาเซลเซียส 
            3. หลอดเก็บอสุจิ (Epididymis) มีลักษณะเป็นท่อ
เล็กๆยาวมาก ท าหน้าที่เก็บตัวอสุจิเพ่ือให้แข็งแรงมากข้ึน 
            4. หลอดน าอสุจิ (Vas deferens) เป็นทางผ่าน
ของตัวอสุจิเข้าสู่ท่อปัสสาวะ  
            5. ต่อมสร้างน้ าเลี้ยงอสุจิ (Seminal vesicle) ท า
หน้าที่สร้างอาหาร เพ่ือใช้หล่อเลี้ยงตัวอสุจิ ได้แก่ วิตามินซี น้ าตาลฟรุกโตสและโปรตีนโกลบูลิน 
            6. ต่อมลูกหมาก (Prostate gland) มีหน้าที่สร้างสารที่มีฤทธิ์เป็นเบสอ่อนๆเพ่ือใช้ล้างความเป็น
กรดที่ท่อปัสสาวะของเพศชายและช่องคลอดของเพศหญิง 
            7. ต่อมคาวเปอร์ (Cowper gland) ท าหน้าที่หลั่งสารหล่อลื่นในท่อปัสสาวะ 
            8. ลึงค์หรือองคชาติ (Penis) เป็นส่วนที่ยื่นออกมาจากร่างกาย อยู่ระหว่างอัณฑะทั้ง 2 ข้าง ภายใน
มีท่อปัสสาวะ   มีช่องเปิดส าหรับขับน้ าอสุจิและน้ าปัสสาวะออกมา 
            โดยทั่วไปเด็กชายจะเริ่มสร้างตัวอสุจิได้เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นประมาณ 12-13 ปี และจะสร้างไปจน
ตลอดชีวิต ตัวอสุจิประกอบด้วยด้านส่วนหัวซึ่งภายในมีนิวเคลียสและส่วนหางที่ยาวช่วยในการเคลื่อนที่ ใน
การหลั่งน้ าอสุจิแต่ละครั้ง จะมีน้ าอสุจิประมาณ 3-4 
ลูกบาศก์เซนติเมตร มีตัวอสุจิประมาณ 350-500 
ล้านตัว ตัวอสุจิที่หลั่งออกมาจะมีชีวิตอยู่ได้ประมาณ 
2 ชั่วโมง แต่อยู่ในร่างกายเพศหญิงได้ประมาณ 2 วัน
หรือ 48 ชั่วโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระบบสืบพันธุเพศชาย 

            ๑. อัณฑะ (Testis) มี ๒ อัน ภายในมีหลอดสราง

อสุจิ ทําหนาที่สรางตัวอสุจิและผลิตฮอรโมนเพศชาย 

            ๒. ถุงหุมอัณฑะ (Scrotum) ควบคุมอุณหภูมิให

พอเหมาะในการสรางอสุจิ คือ ๓๔ องศาเซลเซียส

            ๓. หลอดเก็บอสุจิ (Epididymis) มีลักษณะเปนทอ

เล็กๆยาวมาก ทําหนาที่เก็บตัวอสุจิเพื่อใหแข็งแรงมากขึ้น

            ๔. หลอดนําอสุจิ (Vas deferens) เปนทางผาน

ของตัวอสุจิเขาสูทอปสสาวะ 

            ๕. ตอมสรางนํ้าเลี้ยงอสุจิ (Seminal vesicle) 

ทําหนาที่สรางอาหาร เพื่อใชหลอเลี้ยงตัวอสุจิ ไดแก วิตามินซี 

นํ้าตาลฟรุกโตสและโปรตีนโกลบูลิน

            ๖. ตอมลูกหมาก (Prostate gland) มีหนาที่สรางสารที่มีฤทธิ์เปนเบสออนๆเพื่อใชลางความเปนกรด

ที่ทอปสสาวะของเพศชายและชองคลอดของเพศหญิง

            ๗. ตอมคาวเปอร (Cowper gland) ทําหนาที่หลั่งสารหลอลื่นในทอปสสาวะ

            ๘. ลึงคหรือองคชาติ (Penis) เปนสวนที่ยื่นออกมาจากรางกาย อยูระหวางอัณฑะทั้ง ๒ ขาง ภายในมีทอ

ปสสาวะ   มีชองเปดสําหรับขับนํ้าอสุจิและนํ้าปสสาวะออกมา

            โดยทั่วไปเด็กชายจะเริ่มสรางตัวอสุจิได

เมื่อเริ่มเขาสูวัยรุนประมาณ ๑๒-๑๓ ป และจะสราง

ไปจนตลอดชีวิต ตัวอสุจิประกอบดวยดานสวนหัว ซึ่ง

ภายในมีนิวเคลียสและสวนหางที่ยาวชวยในการเคลื่อนที ่

ในการหลั่งนํ้าอสุจิแตละครั้ง จะมีนํ้าอสุจิประมาณ 

๓-๔ ลูกบาศกเซนติเมตร มีตัวอสุจิประมาณ ๓๕๐-๕๐๐ 

ลานตัว ตัวอสุจิที่หลั่งออกมาจะมีชีวิตอยูไดประมาณ 

๒ ชั่วโมง แตอยูในรางกายเพศหญิงไดประมาณ ๒ วัน

หรือ ๔๘ ชั่วโมง
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 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑ 

 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 



๘๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

                    2.4 ช่องคลอด (Vagina) เป็นทางผ่านของสเปิร์มเข้าไปในร่างกาย เป็นทางคลอดของทารก
และเป็นทางออกของประจ าเดือน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การมีประจ าเดือน 
        ประจ าเดือน หรือ รอบเดือน หรือ ระดู (Menstruation หรือ Period) คือ เลือดและเนื้อเยื่อต่างๆ ที่
หลุดลอกออกจากเยื่อบุโพรงมดลูก หรือเยื่อบุมดลูก โดยเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนเพศ
หญิง โดยสัมพันธ์กับการตกไข่ ซึ่งการหลุดลอกของเยื่อบุโพรงมดลูกจะเกิดประมาณเดือนละครั้ง ภาวะที่
เกิดขึ้นนี้ จึงถูกเรียกว่า “ประจ าเดือน”  ในช่วงครึ่งแรกของรอบเดือนปกติ (รอบเดือนปกติ จะประมาณ 28 
วัน) เยื่อบุโพรงมดลูกจะเจริญหนาตัวขึ้นจากอิทธิพลของฮอร์โมนเพศหญิงเอสโตรเจน (Estrogen) จากรังไข่ 
ประมาณกึ่งกลางของรอเดือน (ประมาณวันที่ 14 ของรอบเดือน) จะมีการตกไข่จากรังไข่ข้างใดข้างหนึ่ง เพ่ือ
รอการปฏิสนธิกับอสุจิ จากนั้นไข่ที่ผสมแล้ว หรือ ตัวอ่อนจะมีการฝังตัวในเยื่อบุโพรงมดลูก   ในช่วงครึ่งหลัง
ของรอบเดือน หลังตกไข่ จะมีการเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือดและต่อมต่างๆในเยื่อบุโพรงมดลูก ซึ่งเป็นผล
จากฮอร์โมนเพศหญิงอีกชนิดจากรังไข่เช่นกัน ซึ่งสร้างมากขึ้นหลังตกไข่ คือ  ฮอร์โมนโปรเจสเตโรน 
(Progesterone) เพ่ือรองรับการฝังตัวของตัวอ่อนเพ่ือเจริญเป็นการตั้ง ครรภ์  แต่ในรอบเดือนที่ไม่มีการ
ปฏิสนธิ ระดับฮอร์โมนโปรเจสเตโรนจากรังไข่จะลดระดับลง ส่งผลให้มีการหลุดลอกของเยื่อบุโพรงมดลูก 
(ประมาณวันท่ี 28 ของรอบเดือน) กลายเป็นสิ่งที่เรียกว่า ประจ าเดือน  หลังจากมีประจ าเดือนแล้ว รังไข่จะ
เริ่มสร้างฮอร์โมนเอสโตรเจนเพ่ิมขึ้น เริ่มต้นวงจรของการเกิดประจ าเดือนใหม่เกิดเป็นรอบเดือนหรือ
ประจ าเดือน วนเวียนไปเรื่อยๆ ตลอดช่วงวัยเจริญพันธุ์ ซึ่งคือ วัยที่รังไข่ยังสร้างฮอร์โมนทั้งสองชนิดดังกล่าวได้ 
แต่เมื่อสูงวัยขึ้น เซลล์รังไข่จะเสื่อมสภาพจนหยุดการสร้างฮอร์โมนทั้งสองชนิด หรือ สร้างได้น้อยมาก จึงส่งผล
ให้ไม่มีประจ าเดือน หรือ ภาวะหมดประจ าเดือนถาวร (Menopause) ที่นิยมเรียกว่า วัยทอง นั่นเอง 
ฝันเปียก  
          ฝันเปียก คือการหลั่งน้ าอสุจิในขณะหลับของเพศชาย   กระบวนการสร้างตัวอสุจิของผู้ชายนั้น เมื่อ
เริ่มเข้าสู่วัยรุ่นหรือวัยเจริญพันธุ์แล้ว จะมีการสร้างต่อเนื่องไปตลอดเวลา โดยกระบวนการนับตั้งแต่เริ่มสร้าง
ตัวอสุจิ จนกระทั่งตัวอสุจิพัฒนาจนสมบูรณ์นั้น จะใช้เวลาประมาณ 72-74 วัน ระหว่างที่ด าเนินการสร้างตัว
อสุจิอยู่นั้น ตัวอสุจิจะเดินทางผ่านท่อเล็ก ๆ ไปรวมกันในท่อใหญ่  ซึ่งจะส่งต่อไปที่ถังเก็บน้ าเชื้ออสุจิ เมื่อถัง
เก็บอสุจิมีปริมาณตัวอสุจิใกล้จะเต็มถัง ร่างกายจะมีปฏิกิริยา แล้วก็จะมีการบีบเอาน้ าอสุจิออกมาเพ่ือให้
เหลือที่ว่างส าหรับอสุจิรุ่นต่อไป นี่จึงเป็นกระบวนการทางธรรมชาติอย่างหนึ่ง  

 

  

 
       ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง(Female Reproductive System)  แบ่งได้ 2 ส่วน คือ 
            1.อวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิงภายนอก ( external female genital organ ) ประกอบด้วย 
                    1.1 คลิทอริส ( clitoris ) เป็นส่วนที่ปรากฎอยู่ทางส่วนบนของแคมเล็ก มีลักษณะการเจริญ
เช่นเดียวกับลึงค์ของผู้ชาย คือมีเนื้อเยื่อที่แข็งตัวได้ มีปลายประสาทมาสิ้นสุดมากจึงรับความรู้สึกต่างๆ ได้เร็ว 
                    1.2 แคมใหญ่ ( labia majora ) เป็นส่วนของผิวหนังที่มีก้อนไขมัน ด้านหน้าของแคมใหญ่ทั้ง
สองข้างจะติดกับเนินหัวเหน่า แคมใหญ่จะมีการเจริญมาเช่นเดียวกับถุงอัณฑะของเพศชาย 
                    1.3 แคมเล็ก ( labia minora ) เป็นส่วนของผิวหนังที่อยู่ด้านในของแคมใหญ่และถูกแคม
ใหญ่ปิดทับอยู่ แคมเล็กมีต่อมไขมันมาก เพ่ือช่วยให้เกิดการหล่อลื่นและป้องกันการเสียดสีขณะเกิดการร่วม
เพศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        2. อวัยวะสืบพันธุ์ของเพศหญิงภายใน ( internal female genital organ ) เป็นอวัยวะส่วนที่มองไม่
เห็นจากภายนอก ประกอบด้วย 
                    2.1 รังไข่ (Ovary) มี 2 อันอยู่คนละข้างของมดลูก ท าหน้าที่สร้างไข่และฮอร์โมนเพศหญิง 
โดยปกติจะมีการตกไข่ทุกๆ 28 วัน โดยแต่ละครั้งจะตกเพียงใบเดียวจากรังไข่แต่ละข้างสลับกันทุกเดือน  
                    2.2 ท่อน าไข่หรือปีกมดลูก (Ovulation / Fallopian tube) บุด้วยเซลล์ที่มีขนสั้นๆ ท า
หน้าที่พัดโบกไข่ที่ตกจากรังไข่ให้เข้าไปในปีกมดลูกเป็นบริเวณท่ีเกิดการปฏิสนธิ 
                    2.3 มดลูก (Uterus) ภายในเป็นโพรงส าหรับรองรับการฝังตัวของตัวอ่อนจนถึงก าหนดคลอด 
มีขนาดเท่าผลชมพู่ ถ้ามีไข่ตก ผนังของมดลูกจะมีหลอดเลือดมาหล่อเลี้ยงจ านวนมาก 

ระบบสืบพันธุเพศหญิง (Female Reproductive System)  แบงได ๒ สวน คือ

 ๑. อวัยวะสืบพันธุเพศหญิงภายนอก ( external female genital organ ) ประกอบดวย

  ๑.๑ คลิทอริส ( clitoris ) เปนสวนที่ปรากฎอยูทางสวนบนของแคมเล็ก มีลักษณะการเจริญ

เชนเดียวกับลึงคของผูชาย คือมีเนื้อเยื่อที่แข็งตัวได มีปลายประสาทมาสิ้นสุดมากจึงรับความรูสึกตางๆ ไดเร็ว

  ๑.๒ แคมใหญ ( labia majora ) เปนสวนของผิวหนังที่มีกอนไขมัน ดานหนาของแคมใหญทั้งสอง

ขางจะติดกับเนินหัวเหนา แคมใหญจะมีการเจริญมาเชนเดียวกับถุงอัณฑะของเพศชาย

  ๑.๓ แคมเล็ก ( labia minora ) เปนสวนของผิวหนังที่อยูดานในของแคมใหญและถูกแคมใหญ

ปดทับอยู แคมเล็กมีตอมไขมันมาก เพื่อชวยใหเกิดการหลอลื่นและปองกันการเสียดสีขณะเกิดการรวมเพศ

 ๒. อวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงภายใน ( internal female genital organ ) เปนอวัยวะสวนที่มอง

ไมเห็นจากภายนอก ประกอบดวย

  ๒.๑ รังไข (Ovary) มี ๒ อันอยูคนละขางของมดลูก ทําหนาที่สรางไขและฮอรโมนเพศหญิง โดยปกติ

จะมีการตกไขทุกๆ ๒๘ วัน โดยแตละครั้งจะตกเพียงใบเดียวจากรังไขแตละขางสลับกันทุกเดือน 

  ๒.๒ ทอนําไขหรือปกมดลูก (Ovulation / Fallopian tube) บุดวยเซลลที่มีขนสั้นๆ ทําหนาที่

พัดโบกไขที่ตกจากรังไขใหเขาไปในปกมดลูกเปนบริเวณที่เกิดการปฏิสนธิ

  ๒.๓ มดลูก (Uterus) ภายในเปนโพรงสําหรับรองรับการฝงตัวของตัวออนจนถึงกําหนดคลอด

มีขนาดเทาผลชมพู ถามีไขตก ผนังของมดลูกจะมีหลอดเลือดมาหลอเลี้ยงจํานวนมาก



๘๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

                    2.4 ช่องคลอด (Vagina) เป็นทางผ่านของสเปิร์มเข้าไปในร่างกาย เป็นทางคลอดของทารก
และเป็นทางออกของประจ าเดือน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การมีประจ าเดือน 
        ประจ าเดือน หรือ รอบเดือน หรือ ระดู (Menstruation หรือ Period) คือ เลือดและเนื้อเยื่อต่างๆ ที่
หลุดลอกออกจากเยื่อบุโพรงมดลูก หรือเยื่อบุมดลูก โดยเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนเพศ
หญิง โดยสัมพันธ์กับการตกไข่ ซึ่งการหลุดลอกของเยื่อบุโพรงมดลูกจะเกิดประมาณเดือนละครั้ง ภาวะที่
เกิดขึ้นนี้ จึงถูกเรียกว่า “ประจ าเดือน”  ในช่วงครึ่งแรกของรอบเดือนปกติ (รอบเดือนปกติ จะประมาณ 28 
วัน) เยื่อบุโพรงมดลูกจะเจริญหนาตัวขึ้นจากอิทธิพลของฮอร์โมนเพศหญิงเอสโตรเจน (Estrogen) จากรังไข่ 
ประมาณกึ่งกลางของรอเดือน (ประมาณวันที่ 14 ของรอบเดือน) จะมีการตกไข่จากรังไข่ข้างใดข้างหนึ่ง เพ่ือ
รอการปฏิสนธิกับอสุจิ จากนั้นไข่ที่ผสมแล้ว หรือ ตัวอ่อนจะมีการฝังตัวในเยื่อบุโพรงมดลูก   ในช่วงครึ่งหลัง
ของรอบเดือน หลังตกไข่ จะมีการเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือดและต่อมต่างๆในเยื่อบุโพรงมดลูก ซึ่งเป็นผล
จากฮอร์โมนเพศหญิงอีกชนิดจากรังไข่เช่นกัน ซึ่งสร้างมากขึ้นหลังตกไข่ คือ  ฮอร์โมนโปรเจสเตโรน 
(Progesterone) เพ่ือรองรับการฝังตัวของตัวอ่อนเพ่ือเจริญเป็นการตั้ง ครรภ์  แต่ในรอบเดือนที่ไม่มีการ
ปฏิสนธิ ระดับฮอร์โมนโปรเจสเตโรนจากรังไข่จะลดระดับลง ส่งผลให้มีการหลุดลอกของเยื่อบุโพรงมดลูก 
(ประมาณวันท่ี 28 ของรอบเดือน) กลายเป็นสิ่งที่เรียกว่า ประจ าเดือน  หลังจากมีประจ าเดือนแล้ว รังไข่จะ
เริ่มสร้างฮอร์โมนเอสโตรเจนเพ่ิมขึ้น เริ่มต้นวงจรของการเกิดประจ าเดือนใหม่เกิดเป็นรอบเดือนหรือ
ประจ าเดือน วนเวียนไปเรื่อยๆ ตลอดช่วงวัยเจริญพันธุ์ ซึ่งคือ วัยที่รังไข่ยังสร้างฮอร์โมนทั้งสองชนิดดังกล่าวได้ 
แต่เมื่อสูงวัยขึ้น เซลล์รังไข่จะเสื่อมสภาพจนหยุดการสร้างฮอร์โมนทั้งสองชนิด หรือ สร้างได้น้อยมาก จึงส่งผล
ให้ไม่มีประจ าเดือน หรือ ภาวะหมดประจ าเดือนถาวร (Menopause) ที่นิยมเรียกว่า วัยทอง นั่นเอง 
ฝันเปียก  
          ฝันเปียก คือการหลั่งน้ าอสุจิในขณะหลับของเพศชาย   กระบวนการสร้างตัวอสุจิของผู้ชายนั้น เมื่อ
เริ่มเข้าสู่วัยรุ่นหรือวัยเจริญพันธุ์แล้ว จะมีการสร้างต่อเนื่องไปตลอดเวลา โดยกระบวนการนับตั้งแต่เริ่มสร้าง
ตัวอสุจิ จนกระทั่งตัวอสุจิพัฒนาจนสมบูรณ์นั้น จะใช้เวลาประมาณ 72-74 วัน ระหว่างที่ด าเนินการสร้างตัว
อสุจิอยู่นั้น ตัวอสุจิจะเดินทางผ่านท่อเล็ก ๆ ไปรวมกันในท่อใหญ่  ซึ่งจะส่งต่อไปที่ถังเก็บน้ าเชื้ออสุจิ เมื่อถัง
เก็บอสุจิมีปริมาณตัวอสุจิใกล้จะเต็มถัง ร่างกายจะมีปฏิกิริยา แล้วก็จะมีการบีบเอาน้ าอสุจิออกมาเพ่ือให้
เหลือที่ว่างส าหรับอสุจิรุ่นต่อไป นี่จึงเป็นกระบวนการทางธรรมชาติอย่างหนึ่ง  

 

  ๒.๔ ชองคลอด (Vagina) เปนทางผานของสเปรมเขาไปในรางกาย เปนทางคลอดของทารกและ

เปนทางออกของประจําเดือน

  

 
       ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง(Female Reproductive System)  แบ่งได้ 2 ส่วน คือ 
            1.อวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิงภายนอก ( external female genital organ ) ประกอบด้วย 
                    1.1 คลิทอริส ( clitoris ) เป็นส่วนที่ปรากฎอยู่ทางส่วนบนของแคมเล็ก มีลักษณะการเจริญ
เช่นเดียวกับลึงค์ของผู้ชาย คือมีเนื้อเยื่อที่แข็งตัวได้ มีปลายประสาทมาสิ้นสุดมากจึงรับความรู้สึกต่างๆ ได้เร็ว 
                    1.2 แคมใหญ่ ( labia majora ) เป็นส่วนของผิวหนังที่มีก้อนไขมัน ด้านหน้าของแคมใหญ่ทั้ง
สองข้างจะติดกับเนินหัวเหน่า แคมใหญ่จะมีการเจริญมาเช่นเดียวกับถุงอัณฑะของเพศชาย 
                    1.3 แคมเล็ก ( labia minora ) เป็นส่วนของผิวหนังที่อยู่ด้านในของแคมใหญ่และถูกแคม
ใหญ่ปิดทับอยู่ แคมเล็กมีต่อมไขมันมาก เพ่ือช่วยให้เกิดการหล่อลื่นและป้องกันการเสียดสีขณะเกิดการร่วม
เพศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        2. อวัยวะสืบพันธุ์ของเพศหญิงภายใน ( internal female genital organ ) เป็นอวัยวะส่วนที่มองไม่
เห็นจากภายนอก ประกอบด้วย 
                    2.1 รังไข่ (Ovary) มี 2 อันอยู่คนละข้างของมดลูก ท าหน้าที่สร้างไข่และฮอร์โมนเพศหญิง 
โดยปกติจะมีการตกไข่ทุกๆ 28 วัน โดยแต่ละครั้งจะตกเพียงใบเดียวจากรังไข่แต่ละข้างสลับกันทุกเดือน  
                    2.2 ท่อน าไข่หรือปีกมดลูก (Ovulation / Fallopian tube) บุด้วยเซลล์ที่มีขนสั้นๆ ท า
หน้าที่พัดโบกไข่ที่ตกจากรังไข่ให้เข้าไปในปีกมดลูกเป็นบริเวณท่ีเกิดการปฏิสนธิ 
                    2.3 มดลูก (Uterus) ภายในเป็นโพรงส าหรับรองรับการฝังตัวของตัวอ่อนจนถึงก าหนดคลอด 
มีขนาดเท่าผลชมพู่ ถ้ามีไข่ตก ผนังของมดลูกจะมีหลอดเลือดมาหล่อเลี้ยงจ านวนมาก 



๘๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

 

 
 
                                                              

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศชาย 
    1. รักษาความสะอาดอวัยวะเพศให้สะอาดทุกครั้งที่อาบน้ า  และเช็ดให้แห้งสนิท 
    2. ควรสวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาดโดยเฉพาะกางเกงในจะต้องสะอาดไม่อับชื้นหรือมีกลิ่น ควรตากแดดให้
แห้ง         
    3. ไม่ควรสวมเสื้อผ้าที่คับแน่จนเกินไป  โดยเฉพาะกางเกงใน 
    4. ไม่ควรใช้เสื้อผ้า  ผ้าเช็ดตัว  ผ้าขาวม้ากับคนที่เป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
    5. ระมัดระวังอวัยวะเพศของตน  อย่าให้ถูกกระทบกระเทือนแรงๆ  โดยเฉพาะลูกอัณฑะ  เพราะจะ
เจ็บปวดและเป็นอันตรายมาก 
    6. ไม่ส าส่อนทางเพศหรือมีเพศสัมพันธ์กับผู้หญิงที่ไม่แน่ใจว่าจะเป็นผู้ติดเชื้อหรือไม่   
    7. ถ้ามีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะเพศให้รีบไปพบแพทย์ 
    8. วัยรุ่นมักมีอาการคันบริเวณใกล้ๆ อวัยวะเพศ หรือที่บริเวณโคนขาด้านใกล้ลูกอัณฑะ   
เรียกว่า  “สังคัง”  ควรรีบรักษาให้หายโดยเร็ว 
    9. วัยรุ่นบางคนอาจเป็นเริมที่บริเวณองคชาตต้องรักษาให้หายและเริมนี้เมื่อเป็นแล้วมักจะกลับมาเป็น
ซ้ าได้อีก 
  10. ถ้าเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ต้องรีบรักษาให้หายขาด  แต่ถ้าเป็นโรคเอดส์ก็ไม่ควรตกใจมาก   
    สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศหญิง 
    1. รักษาความสะอาดอวัยวะเพศให้สะอาดทุกครั้งที่อาบน้ า  และเช็ดให้แห้งสนิท 
    2. สวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาด  โดยเฉพาะกางเกงในและเสื้อชั้นในจะต้องสะอาดไม่อับชื้น  หรือมีกลิ่น  ควร
ตากแดดให้แห้ง 
    3. ไม่สวมเสื้อผ้าที่คับแน่นจนเกินไป  โดยเฉพาะกางเกงในและเสื้อชั้นใน 

  

การดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ 
          ระบบสืบพันธุ์เป็นระบบหนึ่งในโครงสร้างของร่างกายที่ท างานประสานสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับระบบ
อ่ืน ๆ เพื่อช่วยให้ชีวิตด ารงอยู่และสืบพันธุ์เพ่ือด ารงเผ่าพันธุ์ไว้ เราจึงควรบ ารุงรักษาอวัยวะในระบบสืบพันธุ์ให้
สามารถท างานได้ตามปกติ ดังนี้ 
        1. ดูแลร่างกายให้แข็งแรงอย่างสม่ าเสมอ โดยรับประทานอาหารให้ถูกสัดส่วนทั้ง 5 หมู่ลดอาหาร
จ าพวก           ที่มีไขมันสูง และเพ่ิมอาหารที่มีกากใยสูงโดยรับประทานผัก ผลไม้ ถั่วเมล็ดแห้งและในเพศ
หญิงซึ่งมีการสูญเสียเลือด และมีการผลิตเลือดใหม่ในทุกรอบเดือน ควรรับประทานอาหารที่ช่วยบ ารุงเซลล์
เม็ดเลือด เช่น อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ เนื้อสัตว์ ตับ ไข่แดง ผักใบเขียว ถั่วเหลือง เป็นต้น 
        2.  ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละไม่ต่ ากว่า 30 นาที จะช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง คลายความเครียด ท าให้นอนหลับ และท าให้เลือดไหลเวียนได้ดี 
        3.  งดเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ เพราะว่าแอลกอฮอล์ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับ
ฮอร์โมนเพศ โดยเฉพาะในเพศชาย แอลกอฮอล์จะท าให้ระดับฮอร์โมนเพศชายลดลง เกิดการเปล่ียนแปลง
เรื่องทางเพศ 
 และท าให้สมรรถภาพทางเพศลดลง 
        4.  พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่เคร่งเครียด และท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 

 
5.  ท าความสะอาดร่างกายอย่างทั่วถึงและสม่ าเสมอ อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
6.  สวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ไม่อับชื้น และอย่าให้รัดแน่นจนเกิดไป 
7.  ไม่ใช้เสื้อผ้า ผ้าเช็ดตัว และเครื่องนุ่งห่มร่วมกับผู้อ่ืน เพราะอาจติดเชื้อบางชนิดได้ 
8.  ไม่ส าส่อนทางเพศ งดเว้นการเปลี่ยนคู่นอน เพราะอาจติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์และเชื้อเอดส์ 
9.  เมื่อเกิดสิ่งผิดปกติใด ๆ เกี่ยวกับอวัยวะเพศ ควรรับปรึกษาแพทย์ 

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
              โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เป็นการติดเชื้ อที่ถ่ ายทอดจากคนหนึ่ ง ไปสู่ อีกคนหนึ่ งทางการมี
เพศสัมพันธ์  บางโรคเกิดจากแบคทีเรียและสามารถรักษาให้หายขาดได้ด้วยยาปฏิชีวนะ  บางโรคเกิดจากเชื้อ
ไวรัสซึ่งรักษาให้หายขาดไม่ได้  อาการบางอย่าง เช่น  ความเจ็บ  หูด  อาจรักษาได้  แต่ไวรัสจะอยู่ในร่างกายและ
เกิดข้ึนใหม่ได้  ตัวอย่างโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่ส าคัญ  ได้แก่ 
                หูดที่อวัยวะเพศ  เกิดจากเชื้อไวรัสชนิดหนึ่งเช่นเดียวกับหูดที่บริเวณอ่ืนของร่างกาย   ไวรัสชนินี้บาง
สายพันธุ์รุนแรง  และท าให้ผู้หญิงเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปากมลูก 
                การติดเชื้อเอชไอวี หรือ กลุ่มอาการภูมิคุ้มกันเสื่อม ( เอดส์) เชื้อเอชไอวีเป็นไวรัสชนิดหนึ่งที่ท าให้
เม็ดเลือดขาวลดจ านวนลง  เมื่อติดเชื้อแล้วอาจใช้เวลาหลายปีกว่าจะเกิดอาการ   เช่น  มีการติดเชื้ออ่ืนบ่อย ๆ 
เป็นไข้  เหงื่อออกมาเวลากลางคืน  ต่อมต่าง ๆ บวมล้า  และเสียชีวิตในที่สุด 
                 ซิฟิลิส  เป็นการติดเชื้อแบคทีเรียที่สามารถแพร่จากอวัยวะเพศไปทั่วร่างกาย  อาการแรก ๆ คือ  เจ็บที่
อวัยวะเพศหรือท่ีปาก  ตามด้วยมีไข้  เจ็บคอ  ปวดศีรษะ  หรือปวดข้อ 
                  หนองใน  เป็นการติดเชื้อแบคทีเรียอีกชนิดหนึ่งที่ท าให้มีของเหลวสีเขียวหรือสีเหลืองออกมาจาก
อวัยวะเพศ  รู้สึกแสบเวลาถ่ายปัสสาวะ  ผู้หญิงอาจมีเลือดออกผิดปกติทางช่องคลอดอาการอาจกระจายทั่ว
ร่างกาย  ท าให้เป็นไข ้ ติดเชื้อในข้อ  และข้ออักเสบได ้
                                            (เซลล์ที่เล็กที่สุด  คือ  อสุจิ   เซลล์ที่ใหญ่ท่ีสุดคือเซลล์ไข่ ) 
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    9. วัยรุ่นบางคนอาจเป็นเริมที่บริเวณองคชาตต้องรักษาให้หายและเริมนี้เมื่อเป็นแล้วมักจะกลับมาเป็น
ซ้ าได้อีก 
  10. ถ้าเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ต้องรีบรักษาให้หายขาด  แต่ถ้าเป็นโรคเอดส์ก็ไม่ควรตกใจมาก   
    สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศหญิง 
    1. รักษาความสะอาดอวัยวะเพศให้สะอาดทุกครั้งที่อาบน้ า  และเช็ดให้แห้งสนิท 
    2. สวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาด  โดยเฉพาะกางเกงในและเสื้อชั้นในจะต้องสะอาดไม่อับชื้น  หรือมีกลิ่น  ควร
ตากแดดให้แห้ง 
    3. ไม่สวมเสื้อผ้าที่คับแน่นจนเกินไป  โดยเฉพาะกางเกงในและเสื้อชั้นใน 

 สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศชาย
 ๑. รักษาความสะอาดอวัยวะเพศใหสะอาดทุกครั้งที่อาบนํ้า  และเช็ดใหแหงสนิท
 ๒. ควรสวมใสเสือ้ผาทีส่ะอาดโดยเฉพาะกางเกงในจะตองสะอาดไมอบัช้ืนหรอืมีกล่ิน ควรตากแดดใหแหง        
 ๓. ไมควรสวมเสื้อผาที่คับแนจนเกินไป  โดยเฉพาะกางเกงใน
 ๔. ไมควรใชเสื้อผา  ผาเช็ดตัว  ผาขาวมากับคนที่เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ
 ๕. ระมัดระวังอวัยวะเพศของตน  อยาใหถูกกระทบกระเทือนแรงๆ  โดยเฉพาะลูกอัณฑะ  เพราะจะ
เจ็บปวดและเปนอันตรายมาก
 ๖. ไมสําสอนทางเพศหรือมีเพศสัมพันธกับผูหญิงที่ไมแนใจวาจะเปนผูติดเชื้อหรือไม  
 ๗. ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะเพศใหรีบไปพบแพทย
 ๘. วัยรุนมักมีอาการคันบริเวณใกลๆ อวัยวะเพศ หรือที่บริเวณโคนขาดานใกลลูกอัณฑะ  
เรียกวา  “สังคัง”  ควรรีบรักษาใหหายโดยเร็ว
 ๙. วัยรุนบางคนอาจเปนเริมท่ีบริเวณองคชาตตองรักษาใหหายและเริมนี้เมื่อเปนแลวมักจะกลับมาเปน
ซํ้าไดอีก
 ๑๐. ถาเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธตองรีบรักษาใหหายขาด  แตถาเปนโรคเอดสก็ไมควรตกใจมาก  
 สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศหญิง
 ๑. รักษาความสะอาดอวัยวะเพศใหสะอาดทุกครั้งที่อาบนํ้า  และเช็ดใหแหงสนิท
 ๒. สวมใสเสื้อผาที่สะอาด  โดยเฉพาะกางเกงในและเสื้อชั้นในจะตองสะอาดไมอับชื้น  หรือมีกลิ่น  ควร
ตากแดดใหแหง
 ๓. ไมสวมเสื้อผาที่คับแนนจนเกินไป  โดยเฉพาะกางเกงในและเสื้อชั้นใน

  

การดูแลรักษาระบบสืบพันธุ์ 
          ระบบสืบพันธุ์เป็นระบบหนึ่งในโครงสร้างของร่างกายที่ท างานประสานสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับระบบ
อ่ืน ๆ เพื่อช่วยให้ชีวิตด ารงอยู่และสืบพันธุ์เพ่ือด ารงเผ่าพันธุ์ไว้ เราจึงควรบ ารุงรักษาอวัยวะในระบบสืบพันธุ์ให้
สามารถท างานได้ตามปกติ ดังนี้ 
        1. ดูแลร่างกายให้แข็งแรงอย่างสม่ าเสมอ โดยรับประทานอาหารให้ถูกสัดส่วนทั้ง 5 หมู่ลดอาหาร
จ าพวก           ที่มีไขมันสูง และเพ่ิมอาหารที่มีกากใยสูงโดยรับประทานผัก ผลไม้ ถั่วเมล็ดแห้งและในเพศ
หญิงซึ่งมีการสูญเสียเลือด และมีการผลิตเลือดใหม่ในทุกรอบเดือน ควรรับประทานอาหารที่ช่วยบ ารุงเซลล์
เม็ดเลือด เช่น อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ เนื้อสัตว์ ตับ ไข่แดง ผักใบเขียว ถั่วเหลือง เป็นต้น 
        2.  ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละไม่ต่ ากว่า 30 นาที จะช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง คลายความเครียด ท าให้นอนหลับ และท าให้เลือดไหลเวียนได้ดี 
        3.  งดเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ เพราะว่าแอลกอฮอล์ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับ
ฮอร์โมนเพศ โดยเฉพาะในเพศชาย แอลกอฮอล์จะท าให้ระดับฮอร์โมนเพศชายลดลง เกิดการเปล่ียนแปลง
เรื่องทางเพศ 
 และท าให้สมรรถภาพทางเพศลดลง 
        4.  พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่เคร่งเครียด และท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 

 
5.  ท าความสะอาดร่างกายอย่างทั่วถึงและสม่ าเสมอ อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
6.  สวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ไม่อับชื้น และอย่าให้รัดแน่นจนเกิดไป 
7.  ไม่ใช้เสื้อผ้า ผ้าเช็ดตัว และเครื่องนุ่งห่มร่วมกับผู้อ่ืน เพราะอาจติดเชื้อบางชนิดได้ 
8.  ไม่ส าส่อนทางเพศ งดเว้นการเปลี่ยนคู่นอน เพราะอาจติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์และเชื้อเอดส์ 
9.  เมื่อเกิดสิ่งผิดปกติใด ๆ เกี่ยวกับอวัยวะเพศ ควรรับปรึกษาแพทย์ 

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
              โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เป็นการติดเชื้ อที่ถ่ ายทอดจากคนหนึ่ ง ไปสู่ อีกคนหนึ่ งทางการมี
เพศสัมพันธ์  บางโรคเกิดจากแบคทีเรียและสามารถรักษาให้หายขาดได้ด้วยยาปฏิชีวนะ  บางโรคเกิดจากเชื้อ
ไวรัสซึ่งรักษาให้หายขาดไม่ได้  อาการบางอย่าง เช่น  ความเจ็บ  หูด  อาจรักษาได้  แต่ไวรัสจะอยู่ในร่างกายและ
เกิดข้ึนใหม่ได้  ตัวอย่างโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่ส าคัญ  ได้แก่ 
                หูดที่อวัยวะเพศ  เกิดจากเชื้อไวรัสชนิดหนึ่งเช่นเดียวกับหูดที่บริเวณอ่ืนของร่างกาย   ไวรัสชนินี้บาง
สายพันธุ์รุนแรง  และท าให้ผู้หญิงเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปากมลูก 
                การติดเชื้อเอชไอวี หรือ กลุ่มอาการภูมิคุ้มกันเสื่อม ( เอดส์) เชื้อเอชไอวีเป็นไวรัสชนิดหนึ่งที่ท าให้
เม็ดเลือดขาวลดจ านวนลง  เมื่อติดเชื้อแล้วอาจใช้เวลาหลายปีกว่าจะเกิดอาการ   เช่น  มีการติดเชื้ออ่ืนบ่อย ๆ 
เป็นไข้  เหงื่อออกมาเวลากลางคืน  ต่อมต่าง ๆ บวมล้า  และเสียชีวิตในที่สุด 
                 ซิฟิลิส  เป็นการติดเชื้อแบคทีเรียที่สามารถแพร่จากอวัยวะเพศไปทั่วร่างกาย  อาการแรก ๆ คือ  เจ็บที่
อวัยวะเพศหรือท่ีปาก  ตามด้วยมีไข้  เจ็บคอ  ปวดศีรษะ  หรือปวดข้อ 
                  หนองใน  เป็นการติดเชื้อแบคทีเรียอีกชนิดหนึ่งที่ท าให้มีของเหลวสีเขียวหรือสีเหลืองออกมาจาก
อวัยวะเพศ  รู้สึกแสบเวลาถ่ายปัสสาวะ  ผู้หญิงอาจมีเลือดออกผิดปกติทางช่องคลอดอาการอาจกระจายทั่ว
ร่างกาย  ท าให้เป็นไข ้ ติดเชื้อในข้อ  และข้ออักเสบได ้
                                            (เซลล์ที่เล็กที่สุด  คือ  อสุจิ   เซลล์ที่ใหญ่ท่ีสุดคือเซลล์ไข่ ) 



๘๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

  

 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  ระบบไหลเวียนโลหิต 

    ค าชี้แจง  ๑. ใหน้ักเรียนศึกษาแผนภาพระบบหายใจและใบความรู้ท่ี ๑ เรื่อง ระบบไหลเวียนโลหิต 
                ๒. ให้นักเรียนเขียนแผนภาพแสดงระบบการไหลเวียนโลหิต  ตอนท่ี ๑   
   ๓.  ให้นักเรียนตอบค าถาม  ตอนที่ ๒ 
     ตอนที่ ๑      แผนภาพระบบไหลเวียนโลหิต 

 

 
ตอนที่ ๒ เขียนอธิบายวิธีดูแลระบบไหลเวียนโลหิต  ท่ีจะท าให้ร่างกายท างานได้ตามปกติ 
............................................................................................................................. ........................................  
.....................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ........................................  
............................................................................................................................. ........................................ 
.....................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ........................................ 
 
 

 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ 

 

  

 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  ระบบไหลเวียนโลหิต 

    ค าชี้แจง  ๑. ใหน้ักเรียนศึกษาแผนภาพระบบหายใจและใบความรู้ท่ี ๑ เรื่อง ระบบไหลเวียนโลหิต 
                ๒. ให้นักเรียนเขียนแผนภาพแสดงระบบการไหลเวียนโลหิต  ตอนท่ี ๑   
   ๓.  ให้นักเรียนตอบค าถาม  ตอนที่ ๒ 
     ตอนที่ ๑      แผนภาพระบบไหลเวียนโลหิต 

 

 
ตอนที่ ๒ เขียนอธิบายวิธีดูแลระบบไหลเวียนโลหิต  ท่ีจะท าให้ร่างกายท างานได้ตามปกติ 
............................................................................................................................. ........................................  
.....................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ........................................  
............................................................................................................................. ........................................ 
.....................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ........................................ 
 
 

 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ 

 

  

    4. ไม่ใช้เสื้อผ้า  ผ้าเช็ดตัว  ผา้ถุงกับคนที่เป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
    5. ระมัดระวังอย่าให้เต้านม  และอวัยวะเพศของตนเองได้รับการกระทบกระเทือน 
    6. ไม่ส าส่อนทางเพศ  หรือมีเพศสัมพันธ์กับชายที่ไม่แน่ใจว่าจะเป็นผู้ติดเชื้อหรือไม่   
    7. หากมีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะเพศ  ระบบอวัยวะสืบพันธุ์  และเต้านม  ควรรีบไปพบแพทย์ 
    8. วัยรุ่นบางคนอาจเป็นเริมที่บริเวณอวัยวะเพศต้องรีบรักษาให้หายขาด  และอาจมีการกลับมาเป็นซ้ าอีก 
     9. หากเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ต้องรีบรักษาให้หาย   
    10. ไม่ใช้ห้องน้ า  ห้องส้วมที่ไม่สะอาด   เพราะอาจติดเชื้อโรคได้ 
   11. หากมีประจ าเดือนจะต้องใช้ผ้าอนามัย  และหมั่นดูแลความสะอาดของอวัยวะเพศให้ดีเป็นพิเศษ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 ๔. ไมใชเสื้อผา  ผาเช็ดตัว  ผาถุงกับคนที่เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ
 ๕. ระมัดระวังอยาใหเตานม  และอวัยวะเพศของตนเองไดรับการกระทบกระเทือน
 ๖. ไมสําสอนทางเพศ  หรือมีเพศสัมพันธกับชายที่ไมแนใจวาจะเปนผูติดเชื้อหรือไม  
 ๗. หากมีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะเพศ  ระบบอวัยวะสืบพันธุ  และเตานม  ควรรีบไปพบแพทย
 ๘. วัยรุนบางคนอาจเปนเริมที่บริเวณอวัยวะเพศตองรีบรักษาใหหายขาด  และอาจมีการกลับมาเปนซํ้าอีก
 ๙. หากเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธตองรีบรักษาใหหาย  
 ๑๐. ไมใชหองนํ้า  หองสวมที่ไมสะอาด   เพราะอาจติดเชื้อโรคได
 ๑๑. หากมีประจําเดือนจะตองใชผาอนามัย  และหมั่นดูแลความสะอาดของอวัยวะเพศใหดีเปนพิเศษ



๘๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

  

 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  ระบบไหลเวียนโลหิต 

    ค าชี้แจง  ๑. ใหน้ักเรียนศึกษาแผนภาพระบบหายใจและใบความรู้ท่ี ๑ เรื่อง ระบบไหลเวียนโลหิต 
                ๒. ให้นักเรียนเขียนแผนภาพแสดงระบบการไหลเวียนโลหิต  ตอนท่ี ๑   
   ๓.  ให้นักเรียนตอบค าถาม  ตอนที่ ๒ 
     ตอนที่ ๑      แผนภาพระบบไหลเวียนโลหิต 

 

 
ตอนที่ ๒ เขียนอธิบายวิธีดูแลระบบไหลเวียนโลหิต  ท่ีจะท าให้ร่างกายท างานได้ตามปกติ 
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.....................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ........................................ 
 
 

 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ 

 

  

 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  ระบบไหลเวียนโลหิต 

    ค าชี้แจง  ๑. ใหน้ักเรียนศึกษาแผนภาพระบบหายใจและใบความรู้ท่ี ๑ เรื่อง ระบบไหลเวียนโลหิต 
                ๒. ให้นักเรียนเขียนแผนภาพแสดงระบบการไหลเวียนโลหิต  ตอนท่ี ๑   
   ๓.  ให้นักเรียนตอบค าถาม  ตอนที่ ๒ 
     ตอนที่ ๑      แผนภาพระบบไหลเวียนโลหิต 

 

 
ตอนที่ ๒ เขียนอธิบายวิธีดูแลระบบไหลเวียนโลหิต  ท่ีจะท าให้ร่างกายท างานได้ตามปกติ 
............................................................................................................................. ........................................  
.....................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ........................................  
............................................................................................................................. ........................................ 
.....................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ........................................ 
 
 

 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ 

 

บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★



๘๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

  
ใบงานที่ ๐๑ 

   
 

เร่ือง  ระบบหายใจ 
............................................................................. 

ค าชี้แจง  นักเรียนเขียนหน้าที่และอธิบายการท างานของอวัยวะที่เก่ียวข้องกับระบบการหายใจ 
                                                          

 จมูก 

หน้าที่ 
............................................................................... .................. 
.................................................................................................  

 
    หลอดลม 

 

หน้าที่ 
.................................................................................................  
................................................................................................. 

 
               ข้ัวปอด 

 

หน้าที่ 
.................................................................................................  
................................................................................................. 

 
            ปอด 

 

หน้าที่ 
.................................................................................................  
........................................................................... ...................... 

 
การท างานของระบบการหายใจ  
.................................................................................................................................................. ..............................       
.................................................................................................................................................... ............................ 
...................................................................................................... ...................................................................... .... 
.................................................................................................................................................. .............................. 
.................................................................................................................................................. .............................. 
............................................................................................................................................................................ .... 
.................................................................................................................................................. .............................. 
.................................................................................................................................................. .............................. 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑ 

 

ระบบไหลเวียนโลหิต (Vascular systrm)
 มีหนาที่นําสารตาง ๆ ไปสงทั่วรางกาย เชน สารอาหาร กาซตาง ๆ เกลือแร ฮอรโมน และรับของ
เสียสงออกนอกรางกายโดยลําเลียงไปตามเสนเลือด ภายในเลือดประกอบ ไปดวยสวนที่เปน ของเหลวเรียก
วา “พลาสมา” ทําหนาที่ลําเลียงเกลือแร ฮอรโมน แอนติบอดี สารอาหารตาง ๆ ไปยัง เซลลตาง ๆ และรับ
ของเสียงจากเซลลไหลกลับไป ตามทอนํ้าเหลืองเรียกวานํ้าเหลือง สวนเลือดที่เปน ของแข็งเรียกวาเกล็ดเลือด 
ทําหนาที่ชวยใหเลือดแข็งตัวเมื่อเกิดบาดแผล
 เลือดดีจากปอด ซึ่งมีปริมาณ O

๒
 สูงจะเขาหัวใจหองบนซาย เลือดเสียปริมาณ CO

๒
 สูงจะเขาหัวใจ

หองบนขวา เมื่อหัวใจหองบนบีบตัว เลือดจะไหลผานลิ้นลงสูหัวใจหองลาง โดยเลือดดีอยูหัวใจลางซาย 
เลือดเสียอยูหองลางขวา เมื่อหัวใจบีบตัว "เลือดดีจะออกจากหองลางซายออกไปสูขั้นหัวใจเขาเสนเลือดแดง 
แยกเขาเสนเลือดฝอยไปเลี้ยงทั่วรางกาย ในขณะที่เลือดเสียจากหองลางขวาออกไปสูปอดเพื่อคาย CO

๒
 ใหกับ

ปอดพรอมกับรับ O
๒
 "เลือดจึงกลายเปนเลือดดีกลับเขาสูหัวใจ

อวัยวะที่สําคัญในระบบไหลเวียนโลหิต ไดแก
 ๑. โลหติหรอืเลอืด เปนเนือ้เยือ่ชนดิหนึง่ทาํหนาที ่ลําเลียงสารอาหารตาง ๆ  ในรางกาย ซ่ึงประกอบดวย
นํ้าเลือด ที่มีลักษณะเปนของเหลวใส ไมมีสี เม็ดเลือดสามารถแบงออกเปน ๓ ชนิด คือ
  ๑.๑ เม็ดเลือดแดง เปนเม็ดเลือดขนาดเล็กมากและเปนเม็ดเลือดที่มีปริมาณมากที่สุดทําหนาที่
ขนสงกาซอ็อกซิเจนจากปอดไปยังเนื้อเยื่อสวนตาง ๆ ของรางกาย
  ๑.๒ เม็ดเลือดขาว มีขนาดใหญกวาเม็ดเลือดแดง ทําหนาท่ีทําลายเชื้อโรคท่ีเปนอันตรายตอ
รางกาย รวมทั้งสรางภูมิคุมกันโลก
  ๑.๓ เกล็ดเลือด ชวยทําใหเลือดแข็งตัว เพื่อปดปากแผล เมื่อเกิดบาดแผลขึ้น
 ๒. เสนเลือดและหลอดเลือด แบงออกเปน ๓ ชนิด ดังนี้
  ๒.๑ เสนเลือดแดง เปนเสนเลือดรูปทรงกระบอก ทําหนาที่นําเลือดออกจากหัวใจไปยัง
เสนเลือดฝอย เพื่อนําไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย
          ๒.๒ เสนเลือดดํา เปนเสนเลือดรูปทรงกระบอก ทําหนาที่นําเลือดกลับสูหัวใจ
  ๒.๓ เสนเลือดฝอย เปนเสนเลือดที่มีขนาดเล็กมาก มีหนาที่นําเลือดจากหลอดเลือดแดงไปตาม
สวนตาง ๆ ของรางกาย และนําเลือดดําจากรางกายไปยังหลอดเลือดดํา
 ๓. หัวใจ เปนอวัยวะที่สําคัญที่สุดในระบบไหลเวียนโลหิต ทําหนาที่สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกาย
การดูแลและเสริมสรางระบบไหลเวียนโลหิต 
  ๑. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย ไมควรรับประทานอาหารที่มีปริมาณไขมัน
หรือ คอเลสเตอรรอลสูง
           ๒. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและใหเหมาะสมกับวัย ซึ่งจะทําใหการทํางานของหัวใจดีขึ้น 
และแข็งแรง
  ๓. พักผอนใหเพียงพอกับวัยสภาพรางกาย
  ๔. ทําจิตใจใหรางเริงแจมใสอยูเสมอ 
           ๕. หมั่นตรวจสอบสุขภาพตนเอง โดยไปพบแพทยเพื่อตรวจรางกายทุกป 

  

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง ระบบไหลเวียนโลหติ และวิธีดูแล 

ระบบไหลเวียนโลหิต ( Vascular system)  
        มีหน้าที่น าสารต่าง ๆ ไปส่งทั่วร่างกาย เช่น สารอาหาร ก๊าซต่าง ๆ เกลือแร่ ฮอร์โมน และรับของเสีย
ส่งออกนอกร่างกายโดยล าเลียงไปตามเส้นเลือด ภายในเลือดประกอบ ไปด้วยส่วนที่เป็น ของเหลวเรียกว่า ”
พลาสมา” ท าหน้าที่ล าเลียงเกลือแร่ ฮอร์โมน แอนติบอดี สารอาหารต่าง ๆ ไปยัง เซลล์ต่าง ๆ และรับของเสียง
จากเซลล์ไหลกลับไป ตามท่อน้ าเหลืองเรียกว่าน้ าเหลือง ส่วนเลือดที่เป็น ของแข็งเรียกว่าเกล็ดเลือด ท าหน้าที่
ช่วยให้เลือดแข็งตัวเมื่อเกิดบาดแผล 
        เลือดดีจากปอด ซึ่งมปีริมาณ O2 สูงจะเข้าหัวใจห้องบนซ้าย เลือดเสียปริมาณ CO2 สูงจะเข้าหัวใจห้อง
บนขวา เมื่อหัวใจห้องบนบีบตัว เลือดจะไหลผ่านลิ้นลงสู่หัวใจห้องล่าง โดยเลือดดีอยู่หัวใจล่างซ้าย เลือดเสียอยู่
ห้องล่างขวา เมื่อหัวใจบีบตัว "เลือดดีจะออกจากห้องล่างซ้ายออกไปสู่ขั้นหัวใจเข้าเส้นเลือดแดง แยกเข้าเส้น
เลือดฝอยไปเลี้ยงทั่วร่างกาย ในขณะที่เลือดเสียจากห้องล่างขวาออกไปสู่ปอดเพ่ือคาย CO2 ให้กับปอดพร้อม
กับรับ O2 "เลือดจึงกลายเป็นเลือดดีกลับเข้าสู่หัวใจ 
อวัยวะที่ส าคัญในระบบไหลเวียนโลหิต ได้แก่ 
         1. โลหิตหรือเลือด เป็นเนื้อเยื่อชนิดหนึ่งท าหน้าที่ ล าเลียงสารอาหารต่าง ๆ ในร่างกาย ซึ่งประกอบด้วย 
น้ าเลือด ที่มีลักษณะเป็นของเหลวใส ไม่มีสี เม็ดเลือดสามารถแบ่งออกเป็น 3 ชนิด คือ 
        1.1 เม็ดเลือดแดง เป็นเม็ดเลือดขนาดเล็กมากและเป็นเม็ดเลือดที่มีปริมาณมากท่ีสุดท าหน้าที่ขนส่งก๊าซอ็
อกซิเจนจากปอดไปยังเนื้อเยื่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
         1.2 เม็ดเลือดขาว มีขนาดใหญ่กว่าเม็ดเลือดแดง ท าหน้าที่ท าลายเชื้อโรคที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย 
รวมทั้งสร้างภูมิคุ้มกันโลก 
        1.3 เกล็ดเลือด ช่วยท าให้เลือดแข็งตัว เพื่อปิดปากแผล เมื่อเกิดบาดแผลขึ้น 
         2. เส้นเลือดและหลอดเลือด แบ่งออกเป็น 3 ชนิด ดังนี้ 
         ๒.๑  เส้นเลือดแดง เป็นเส้นเลือดรูปทรงกระบอก ท าหน้าที่น าเลือดออกจากหัวใจไปยังเส้น เลือดฝอย 
เพ่ือน าไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
        ๒.๒ เส้นเลือดด า เป็นเส้นเลือดรูปทรงกระบอก ท าหน้าที่น าเลือดกลับสู่หัวใจ 
        ๒.๓ เส้นเลอืดฝอย เป็นเส้นเลอืดที่มีขนาดเลก็มาก มีหน้าที่น าเลอืดจากหลอดเลอืดแดงไปตามสว่นตา่ง ๆ ของ
ร่างกาย และน าเลือดด าจากร่างกายไปยังหลอดเลือดด า 
         3. หัวใจ เป็นอวัยวะที่ส าคัญที่สุดในระบบไหลเวียนโลหิต ท าหน้าที่สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงร่างกาย 
การดูแลและเสริมสร้างระบบไหลเวียนโลหิต  
         1. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีปริมาณไขมันหรือ          
คอเลสเตอร์รอลสูง 
         2. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและให้เหมาะสมกับวัย ซึ่งจะท าให้การท างานของหัวใจดีข้ึึน และ
แข็งแรง 
         3. พักผ่อนให้เพียงพอกับวัยสภาพร่างกาย 
         4. ท าจิตใจให้ร่างเริงแจ่มใสอยู่เสมอ  
         5. หมั่นตรวจสอบสุขภาพตนเอง โดยไปพบแพทย์เพ่ือตรวจร่างกายทุกปี  
 



๘๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

  
ใบงานที่ ๐๑ 

   
 

เร่ือง  ระบบหายใจ 
............................................................................. 

ค าชี้แจง  นักเรียนเขียนหน้าที่และอธิบายการท างานของอวัยวะที่เก่ียวข้องกับระบบการหายใจ 
                                                          

 จมูก 

หน้าที่ 
............................................................................... .................. 
.................................................................................................  

 
    หลอดลม 

 

หน้าที่ 
.................................................................................................  
................................................................................................. 

 
               ขั้วปอด 

 

หน้าที่ 
.................................................................................................  
................................................................................................. 

 
            ปอด 

 

หน้าที่ 
.................................................................................................  
........................................................................... ...................... 

 
การท างานของระบบการหายใจ  
.................................................................................................................................................. ..............................       
.................................................................................................................................................... ............................ 
...................................................................................................... ...................................................................... .... 
.................................................................................................................................................. .............................. 
.................................................................................................................................................. .............................. 
............................................................................................................................................................................ .... 
.................................................................................................................................................. .............................. 
.................................................................................................................................................. .............................. 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑ 

 

บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★



๘๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

  

 
  

ใบงานที่ ๐๒ 
   
 

เร่ือง  ระบบหายใจมีความส าคัญต้องดูแล 
............................................................................. 

 
ค าชี้แจง    ท าเคร่ืองหมาย  หน้าข้อท่ีมีพฤติกรรท่ีถูกต้องในการดูแลระบบหายใจ 
 
.......................๑) กมลสูบบุหร่ีเป็นประจ า 
.......................๒) แป้งเล่นกับเพื่อนท่ีเป็นไข้หวัด 
.......................๓) แก้มชวนเพ่ือนไปว่ายน้ าทุกวันอาทิตย์ 
.......................๔) ตั้มใช้ผ้าปิดจมูกและจมูกในขณะเดนิผ่านถนนที่มีรถติด 
.......................๕) อุ้มใส่เส้ือกันหนาวเมื่ออากาศเย็น 
.......................๖) โด่งชวนเพ่ือนไปวิ่งเล่นบริเวณท่ีเจาะถนน 
.......................๗) ทรายไปเดินเล่นในสวนสาธารณะทุกวัน 
......................๘) มิตรชัยปฏิเสธเมื่อเพ่ือนชวนสูบบุหรี่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 

 

บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒★ ★ ★ ★ ★ ★



๘๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรูที่ ๑ 
เรื่อง  ระบบหายใจ

ระบบหายใจ   
 การหายใจ หมายถึง การสลายอาหารใหไดพลังงาน การหายใจมี ๒ ตอน คือ
 ๑. การหายใจภายนอก การหายใจของมนุษยแตละครั้ง อากาศจะผานรูจมูกไปที่โพรงจมูก คอหอย 
หลอดลม ขั้วปอด แขนงปอด ถุงลมเล็ก ๆ ภายในปอด ซึ่งมีหลอดเลือดฝอยลอมรอบ ทําใหเกิดการแลกเปลี่ยน
กาซออกซิเจนและคารบอนไดออกไซด บริเวณถุงลมปอดซึ่งมีปริมาณอากาศมากท่ีสุดท่ีหายใจออก เรียกวา 
ความจุปอด แตละคนมีความจุปอดแตกตางกันทั้งนี้ขึ้นอยูกับเพศ อายุ และสุขภาพ
 อวัยวะในการหายใจภายนอก ไดแก
     ๑) จมูก เปนอวัยวะที่เปนทางผานของอากาศเขาสูปอด มีเยื่อบุดวยเมือกที่เปยกและเหนียว เมื่อ
สูดอากาศเขาไป  เยื่อเมือกนั้นจะคอยดักจับฝุนละออง แบคทีเรีย และอนุภาคของสารอื่น ๆ  ไมใหเขาไปทําอันตราย
เยื่อที่บอบบางของปอด
  ๒) คอหอย เปนสวนที่ตอจากโพรงปาก ยาวประมาณ ๕ นิ้ว ติดตอทั้งชองปากและจมูก จึงแบง
หลอดคอสวนจมูกกับหลอดคอสวนปากโดยมีเพดานออนเปนตัวแยกสองสวนนี้ออกจากกัน 
  ๓) กลองเสียง อยูปลายบนของหลอดลม เปนทางผานของเสียง เมื่ออากาศมาจากปอดจะปะทะ
เสนเสียงสั่นสะเทือนเกิดเปนเสียงออกมา มีฝาปดกลองเสียงคอยปดหลอดลมในจังหวะที่มีการกลืนอาหาร เพื่อ
ปองกันอาหารไมใหตกลงไปในหลอดลม
  ๔) หลอดลม อยูดานหนาหลอดอาหาร เปนทางผานของอากาศเขาสูปอดเปนสวนที่ตอจากกลอง
เสียงยาวลงไปในทรวงอก หลอดลมที่ตรงกับกระดูกสันหลังชวงอกแตกแขนงออกเปนหลอดลมแยกเขาปอดทั้งสอง
ขางเรียกวา “ขั้วปอด” เมื่อเขาสูปอดแตกแขนงเปนหลอดลมเล็กในปอดเรียกวา หลอดลมฝอย หรือแขนงปอดยอย 
และไปสิ้นสุดที่ถุงลมที่ลอมรอบดวยเสนเลือดฝอยเปนบริเวณแลกเปลี่ยนกาซออกซิเจนกับกาซคารบอนไดออกไซด
  ๕) ปอด เปนอวัยวะที่สําคัญที่สุดในการหายใจ ปอดมีสองขางอยูในทรวงอก ปอดขวาจะโตกวา 
ปอดซายเล็กนอย คือ ปอดขวามี ๓ กอน ปอดซายมี ๒ กอน หนาที่ของปอดคือการนํากาซออกซิเจนเขาสูเลือดและ
นํากาซคารบอนไดออกไซดออกจากเลือดที่ถุงลมปอดรอบ ๆ ถุงลมจะมีเสนเลือดฝอยมากมาย  คอยทําหนาที่ฟอก
โลหิตโดยแลกเปลี่ยนหรือถายเทคารบอนไดออกไซดในเลือดดําที่หัวใจสงมาให แลวรับออกซิเจนเขาไปแทนที่ทําให
โลหิตดํากลายเปนโลหิตแดงที่บริสุทธิ์เปนการจบกระบวนการหายใจ 
ปอด ไมมีกลามเนื้อ ปอดจะพองหรือแฟบ ขณะที่มีการหายใจเขา-
ออก โดยการทํางานของกระบังลมในชองทอง กับกลามเนื้อกระดูก
ซี่โครง  และโดยทั่วไปคนปกติที่ไมมีการเจ็บปวยใดๆ จะมีการหายใจ
ประมาณ ๐๔ – ๐๘ ครั้ง/นาที (หายใจเขา + ออก = ๑ ครั้ง)
 ๒. การหายใจภายใน หมายถึง การเผาผลาญอาหารภายใน
เซลล ซ่ึงการหายใจโดยใชออกซิเจนเปนกระบวนการที่รางกายนํา
อาหารเขาสูเซลลแลวเกิดปฏิกิริยากับออกซิเจนผลที่ไดคือ พลังงาน
กาซคารบอนไดออกไซดและนํ้า

  

ใบความรูท้ี่ ๑  
เรื่อง  ระบบหายใจ 

 “”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 

ระบบหายใจ    
 การหายใจ หมายถึง การสลายอาหารให้ได้พลังงาน การหายใจมี ๒ ตอน คือ 
 ๑. การหายใจภายนอก การหายใจของมนุษย์แต่ละครั้ง อากาศจะผ่านรูจมูกไปที่โพรงจมูก คอหอย 
หลอดลม ขั้วปอด แขนงปอด ถุงลมเล็ก ๆ ภายในปอด ซึ่งมีหลอดเลือดฝอยล้อมรอบ ท าให้เกิดการแลกเปลี่ยน
ก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ บริเวณถุงลมปอดซึ่งมีปริมาณอากาศมากท่ีสุดที่หายใจออก เรียกว่า 
ความจุปอด แต่ละคนมีความจุปอดแตกต่างกันทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเพศ อายุ และสุขภาพ 
 อวัยวะในการหายใจภายนอก ได้แก่ 
     ๑) จมูก เป็นอวัยวะที่เป็นทางผ่านของอากาศเข้าสู่ปอด มีเยื่อบุด้วยเมือกที่เปียกและเหนียว   
เมื่อสูดอากาศเข้าไป  เยื่อเมือกนั้นจะคอยดักจับฝุ่นละออง แบคทีเรีย และอนุภาคของสารอื่น ๆ ไม่ให้เข้าไป   
ท าอันตรายเยื่อที่บอบบางของปอด 
     ๒) คอหอย เป็นส่วนที่ต่อจากโพรงปาก ยาวประมาณ ๕ นิ้ว ติดต่อทั้งช่องปากและจมูก จึงแบ่ง
หลอดคอส่วนจมูกกับหลอดคอส่วนปากโดยมีเพดานอ่อนเป็นตัวแยกสองส่วนนี้ออกจากกัน  
     ๓) กล่องเสียง อยู่ปลายบนของหลอดลม เป็นทางผ่านของเสียง เมื่ออากาศมาจากปอดจะปะทะเส้น
เสียงสั่นสะเทือนเกิดเป็นเสียงออกมา มีฝาปิดกล่องเสียงคอยปิดหลอดลมในจังหวะที่มีการกลืนอาหาร  เพ่ือ
ป้องกันอาหารไม่ให้ตกลงไปในหลอดลม 
     ๔) หลอดลม อยู่ด้านหน้าหลอดอาหาร เป็นทางผ่านของอากาศเข้าสู่ปอดเป็นส่วนที่ต่อจาก    กล่อง
เสียงยาวลงไปในทรวงอก หลอดลมที่ตรงกับกระดูกสันหลังช่วงอกแตกแขนงออกเป็นหลอดลมแยกเข้าปอดทั้ง
สองข้างเรียกว่า “ขั้วปอด” เมื่อเข้าสู่ปอดแตกแขนงเป็นหลอดลมเล็กในปอดเรียกว่า หลอดลมฝอย หรือแขนง
ปอดย่อย และไปสิ้นสุดที่ถุงลมที่ล้อมรอบด้วยเส้นเลือดฝอยเป็นบริเวณแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนกับก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ 
             ๕) ปอด เป็นอวัยวะที่ส าคัญที่สุดในการหายใจ ปอดมีสองข้างอยู่ในทรวงอก ปอดขวาจะโตกว่า   
ปอดซ้ายเล็กน้อย คือ ปอดขวามี ๓ ก้อน ปอดซ้ายมี ๒ ก้อน หน้าที่ของปอดคือการน าก๊าซออกซิเจนเข้าสู่เลือด
และน าก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออกจากเลือดที่ถุงลมปอดรอบ ๆ ถุงลมจะมีเส้นเลือดฝอยมากมาย  คอยท า
หน้าที่ฟอกโลหิตโดยแลกเปลี่ยนหรือถ่ายเทคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดด าที่หัวใจส่งมาให้ แล้วรับออกซิเจนเข้า
ไปแทนที่ท าให้โลหิตด ากลายเป็นโลหิตแดงท่ีบริสุทธิ์เป็นการจบกระบวนการหายใจ ปอด ไม่มีกล้ามเนื้อ ปอดจะ
พองหรือแฟบ ขณะที่มีการหายใจเข้า-ออก โดยการท างานของกระบัง
ลมในช่องท้อง กับกล้ามเนื้อกระดูกซี่โครง  และโดยทั่วไปคนปกติที่ไม่
มีการเจ็บป่วยใดๆ จะมีการหายใจประมาณ ๑๔ – ๑๘ ครั้ง/นาที 
(หายใจเข้า + ออก = ๑ ครั้ง) 
        ๒. การหายใจภายใน หมายถึง การเผาผลาญอาหารภายใน
เซลล์ ซึ่งการหายใจโดยใช้ออกซิเจนเป็นกระบวนการที่ร่างกายน า
อาหารเข้าสู่เซลล์แล้วเกิดปฏิกิริยากับออกซิเจนผลที่ได้คือ พลังงาน
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์และน้ า 

 

  

 
  

ใบงานที่ ๐๒ 
   
 

เร่ือง  ระบบหายใจมีความส าคัญต้องดูแล 
............................................................................. 

 
ค าชี้แจง    ท าเคร่ืองหมาย  หน้าข้อท่ีมีพฤติกรรท่ีถูกต้องในการดูแลระบบหายใจ 
 
.......................๑) กมลสูบบุหร่ีเป็นประจ า 
.......................๒) แป้งเล่นกับเพื่อนท่ีเป็นไข้หวัด 
.......................๓) แก้มชวนเพ่ือนไปว่ายน้ าทุกวันอาทิตย์ 
.......................๔) ตั้มใช้ผ้าปิดจมูกและจมูกในขณะเดนิผ่านถนนที่มีรถติด 
.......................๕) อุ้มใส่เส้ือกันหนาวเมื่ออากาศเย็น 
.......................๖) โด่งชวนเพ่ือนไปวิ่งเล่นบริเวณท่ีเจาะถนน 
.......................๗) ทรายไปเดินเล่นในสวนสาธารณะทุกวัน 
......................๘) มิตรชัยปฏิเสธเมื่อเพ่ือนชวนสูบบุหรี่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 

 



๙๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

 
ใบงานที่ ๐๑ 

   
 

เร่ือง  การสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
............................................................................. 

 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนวิเคราะห์พฤติกรรมที่ก าหนดว่า เป็นพฤติกรรมที่ดีหรือไม่ พร้อมกับบอกเหตุผล 

 1. มะลิอธิบายการบ้านวิชาภาษาไทยให้เพ่ือนเข้าใจ  
  
  
 2. ระวีเตะฟุตบอลใส่กระเป๋าหนังสือของวิชัย 
   

 3. น้ าฝนให้เพื่อนลอกการบ้านทุกครั้งที่เพ่ือนท าไม่ได้ 
   

 4. แตงโมให้ชบายืมหนังสือไปอ่าน เพ่ือทบทวนความรู้ก่อนสอบ 
   

 5. ปานชอบหยิบดินสอของเพ่ือนมาใช้โดยไม่บอกเจ้าของเสมอ 
   

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑ 

 

  

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  วธิีดูแลระบบหายใจ 

 “”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””  

 การดูแลระบบหายใจ 
  

 
๑. รักษาสุขภาพให้ดี  โดยการ รับประทานอาหาร  พักผ่อน  และออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
๒. แต่งกายให้เหมาะสมกับสภาพอากาศ  เหมาะสมกับฤดูกาล เพื่อป้องกันการเป็นหวัด 
๓. หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ชิดกับผู้ป่วยโรคทางเดินหายใจ 
๔. ปิดปากและจมูกเวลาไอ  หรือจาม 
 ๕. ไม่ใช้สิ่งของปนกับผู้อ่ืน  โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ป่วยโรคทางเดินหายใจ 
๖. อยู่ในที่อากาศบริสุทธิ์  ไม่อับชื้นแออัด โดยเฉพาะสถานที่ที่มีควันบุหรี่  เพราะควันบุหรี่มีก๊าซพิษ คือ 
    ไนโตรเจนไดออกไซด์  ท าให้เป็นโรคถุงลมโป่งพอง 
๗. ระวังการกระแทกอย่างแรงกับอวัยวะการหายใจ ได้แก่หน้าอก และปอด 
๘. ไม่เลี้ยงสัตว์ต่าง ๆ ไว้ในบ้าน เพราะขนสัตว์ก่อให้เกิดโรค 
         การดูแลเรื่องระบบทางเดินหายใจในระหว่างการกู้ชีพก็เพ่ือคงปริมาณ
ออกซิเจนในร่างกายให้เพียงพอและก าจัดแกสคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดให้
ลดลง  การช่วยหายใจในขณะกู้ชีพนั้นควรให้ปริมาณtidal volumeและอัตรา
การช่วยหายใจแก่ผู้ป่วยเหมือนกับการหายใจในคนปกติ  การกู้ชีพสามารถ
ช่วยให้มีปริมาณเลือดไปเลี้ยงทั่วร่างกายกลับคืนมาเพียง 25-33% ของ 
cardiac output ปกติเท่านั้น ซึ่งปริมาณเลือดที่น้อยเหล่านี้จะไปเลี้ยงสมอง
และหัวใจเป็นส าคัญ  อย่างไรก็ตามเนื้อเยื่อทั่วร่างกายยังคงอยู่ในภาวะขาดออกซิเจนอยู่ เนื้อเยื่อที่ขาดออกซิเจน
นี้จะเผาผลาญเพื่อสร้างพลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจนช่วยอันท าให้เกิดภาวะกรดค่ังในเลือดตามมา ระบบกรด-ด่าง
ที่ผิดปกตินี้จะท าให้ร่างกายตอบสนองต่อยาและการช้อกไฟฟ้าที่หัวใจได้ไม่ดีนัก 
ถ้าระบบหายใจเสียจะเป็นอย่างไร 
       โรคที่พบได้บ่อยในทุกเพศและในทุกวัย ตั้งแต่เด็กแรกเกิดไปจนถึงผู้สูงอายุ เพศหญิงและเพศชายมีโอกาส
เกิดโรคได้ใกล้เคียงกัน โดยโรคที่พบได้บ่อยที่สุดคือ โรคที่เกิดจากการติดเชื้อ ทั้งเชื้อไวรัสและเชื้อแบคทีเรีย 



๙๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

 
ใบงานที่ ๐๑ 

   
 

เร่ือง  การสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
............................................................................. 

 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนวิเคราะห์พฤติกรรมที่ก าหนดว่า เป็นพฤติกรรมที่ดีหรือไม่ พร้อมกับบอกเหตุผล 

 1. มะลิอธิบายการบ้านวิชาภาษาไทยให้เพ่ือนเข้าใจ  
  
  
 2. ระวีเตะฟุตบอลใส่กระเป๋าหนังสือของวิชัย 
   

 3. น้ าฝนให้เพื่อนลอกการบ้านทุกครั้งที่เพ่ือนท าไม่ได้ 
   

 4. แตงโมให้ชบายืมหนังสือไปอ่าน เพ่ือทบทวนความรู้ก่อนสอบ 
   

 5. ปานชอบหยิบดินสอของเพ่ือนมาใช้โดยไม่บอกเจ้าของเสมอ 
   

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑ 

 

บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★

  

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  วธิีดูแลระบบหายใจ 

 “”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””  

 การดูแลระบบหายใจ 
  

 
๑. รักษาสุขภาพให้ดี  โดยการ รับประทานอาหาร  พักผ่อน  และออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
๒. แต่งกายให้เหมาะสมกับสภาพอากาศ  เหมาะสมกับฤดูกาล เพื่อป้องกันการเป็นหวัด 
๓. หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ชิดกับผู้ป่วยโรคทางเดินหายใจ 
๔. ปิดปากและจมูกเวลาไอ  หรือจาม 
 ๕. ไม่ใช้สิ่งของปนกับผู้อ่ืน  โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ป่วยโรคทางเดินหายใจ 
๖. อยู่ในที่อากาศบริสุทธิ์  ไม่อับชื้นแออัด โดยเฉพาะสถานที่ที่มีควันบุหรี่  เพราะควันบุหรี่มีก๊าซพิษ คือ 
    ไนโตรเจนไดออกไซด์  ท าให้เป็นโรคถุงลมโป่งพอง 
๗. ระวังการกระแทกอย่างแรงกับอวัยวะการหายใจ ได้แก่หน้าอก และปอด 
๘. ไม่เลี้ยงสัตว์ต่าง ๆ ไว้ในบ้าน เพราะขนสัตว์ก่อให้เกิดโรค 
         การดูแลเรื่องระบบทางเดินหายใจในระหว่างการกู้ชีพก็เพ่ือคงปริมาณ
ออกซิเจนในร่างกายให้เพียงพอและก าจัดแกสคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดให้
ลดลง  การช่วยหายใจในขณะกู้ชีพนั้นควรให้ปริมาณtidal volumeและอัตรา
การช่วยหายใจแก่ผู้ป่วยเหมือนกับการหายใจในคนปกติ  การกู้ชีพสามารถ
ช่วยให้มีปริมาณเลือดไปเลี้ยงทั่วร่างกายกลับคืนมาเพียง 25-33% ของ 
cardiac output ปกติเท่านั้น ซึ่งปริมาณเลือดที่น้อยเหล่านี้จะไปเลี้ยงสมอง
และหัวใจเป็นส าคัญ  อย่างไรก็ตามเนื้อเยื่อทั่วร่างกายยังคงอยู่ในภาวะขาดออกซิเจนอยู่ เนื้อเยื่อที่ขาดออกซิเจน
นี้จะเผาผลาญเพื่อสร้างพลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจนช่วยอันท าให้เกิดภาวะกรดค่ังในเลือดตามมา ระบบกรด-ด่าง
ที่ผิดปกตินี้จะท าให้ร่างกายตอบสนองต่อยาและการช้อกไฟฟ้าที่หัวใจได้ไม่ดีนัก 
ถ้าระบบหายใจเสียจะเป็นอย่างไร 
       โรคที่พบได้บ่อยในทุกเพศและในทุกวัย ตั้งแต่เด็กแรกเกิดไปจนถึงผู้สูงอายุ เพศหญิงและเพศชายมีโอกาส
เกิดโรคได้ใกล้เคียงกัน โดยโรคที่พบได้บ่อยที่สุดคือ โรคที่เกิดจากการติดเชื้อ ทั้งเชื้อไวรัสและเชื้อแบคทีเรีย 

 ๑. มะลิอธิบายการบานวิชาภาษาไทยใหเพื่อนเขาใจ

  ..................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

 ๒. ระวีเตะฟุตบอลใสกระเปาหนังสือของวิชัย

  ..................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

  .................................................................................................................................................................. 

 ๓. นํ้าฝนใหเพื่อนลอกการบานทุกครั้งที่เพื่อนทําไมได

  ..................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

 ๔. แตงโมใหชบายืมหนังสือไปอาน เพื่อทบทวนความรูกอนสอบ

  ..................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

 ๕. ปานชอบหยิบดินสอของเพื่อนมาใชโดยไมบอกเจาของเขาใจ

  ..................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................

ชื่อ …………………………………………………………………………..…..……ชั้น ……….....….…เลขที่ …………………



๙๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)  

 
ใบงานที่ ๐๒ 

   
 

เร่ือง  ปัจจัยส าคัญที่ท าให้การท างานกลุ่มประสบความส าเร็จ 
............................................................................. 

 
ค าชี้แจง    นักเรียนสรุปปัจจัยส าคัญที่ท าให้การท างานกลุ่มประสบความส าเร็จ และเสริมสร้าง 
               สัมพันธภาพกับผู้อื่นในทางบวก 
 
ตอนที่ ๑ 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตอนที่ ๒  นักเรียนยกตัวอย่างกิจกรรมกลุ่ม เพ่ือเป็นเสริมสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ๔-๐๒ 

 

พฤพฤพฤติกรรมดี มีความสุขพฤติกรรมดี มีความสุข 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

บ ๒.๑/ผ ๔-๐๒★ ★ ★ ★ ★ ★



๙๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

 
ใบงานที่ ๐๒ 

   
 

เร่ือง  ปัจจัยส าคัญที่ท าให้การท างานกลุ่มประสบความส าเร็จ 
............................................................................. 

 
ค าชี้แจง    นักเรียนสรุปปัจจัยส าคัญที่ท าให้การท างานกลุ่มประสบความส าเร็จ และเสริมสร้าง 
               สัมพันธภาพกับผู้อื่นในทางบวก 
 
ตอนที่ ๑ 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตอนที่ ๒  นักเรียนยกตัวอย่างกิจกรรมกลุ่ม เพ่ือเป็นเสริมสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ๔-๐๒ 

 

พฤพฤติกรรมดี มีความสุข 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

กิจกรรมกับครอบครัวกิจกรรมกับครอบครัวกิจกรรมกับครอบครัว

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

กิจกรรมกับเพื่อนกิจกรรมกับเพื่อนกิจกรรมกับเพื่อน

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

กิจกรรมกับสังคมกิจกรรมกับสังคมกิจกรรมกับสังคม

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................

ชื่อ …………………………………………………………………………..…..……ชั้น ……….....….…เลขที่ …………………

ตอนที่ ๒  นักเรียนหาตัวอยางกิจกรรมกลุมเพื่อสงเสริมสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น



๙๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

การสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างเพื่อน 
1. รักษาช่วยเหลือซึ่งกันและกันในเวลาที่เป็น

ทุกข์เดือดร้อน 
2. สามารถปรับทุกข์และร่วมกันแก้ปัญหา

ให้กับเพ่ือนได้ 
3. ยอมรับความคิกเห็นและข้อเสนอแนะที่ดี

ต่อกัน 
4. สนใจและเอาใจใส่ความรู่สึกของเพื่อนเสมอ 
5. ไม่เห็นแก้ตัวและไม่เอารัดเอาเปรียบเพ่ือน 
6. มีความรัก จริงใจต่อเพ่ือนอย่างเสมอต้น

เสมอปลาย 
7. สร้างความรู้ที่ดี มองเพ่ือนในแง่ดี คิดดีต่อกันสม่ าเสมอ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
  

 

  

เร่ือง  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น 
 “”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 

 

หลักการสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว เพื่อน และสังคม 
การสร้างและรักษาสัมพันธภาพในครอบครัว 

1. ทุกคนต้องปฏิบัติตนตามกฎระเบียบของครอบครัวอย่างสม่ าเสมอ 
2. เคารพเชื่อฟังและให้เกียรติซึ่งกัน

และกันเด็กต้องเคารพผู้ใหญ่ 
3. ให้ความร่วมมือ ช่วยเหลือ ไม่เอา

เปรียบซึ่งกันและกัน ปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมายอย่างเต็มความสามารถ 

4. รักและซื่อสัตย์ต่อพ่อแม่ 
5. ทุกคนในครอบครัวควรมีความ

เอ้ืออาทรห่วงใยซึ่งกันและกัน จะท าให้ครบ
ครัวอบอุ่นและความสุข 

6. ร่วมมือกันแก้ปัญหาในทุกเรืองที่
เกิดข้ึนด้วยความเข้าใจ 

7. ขจัดปัญหาและความขัดแย้งต่างๆ ในครอบครัวให้หมดไป 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๑



๙๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

การสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างเพื่อน 
1. รักษาช่วยเหลือซึ่งกันและกันในเวลาที่เป็น

ทุกข์เดือดร้อน 
2. สามารถปรับทุกข์และร่วมกันแก้ปัญหา

ให้กับเพ่ือนได้ 
3. ยอมรับความคิกเห็นและข้อเสนอแนะที่ดี

ต่อกัน 
4. สนใจและเอาใจใส่ความรู่สึกของเพื่อนเสมอ 
5. ไม่เห็นแก้ตัวและไม่เอารัดเอาเปรียบเพ่ือน 
6. มีความรัก จริงใจต่อเพ่ือนอย่างเสมอต้น

เสมอปลาย 
7. สร้างความรู้ที่ดี มองเพ่ือนในแง่ดี คิดดีต่อกันสม่ าเสมอ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
  

 

  

เร่ือง  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น 
 “”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 

 

หลักการสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว เพื่อน และสังคม 
การสร้างและรักษาสัมพันธภาพในครอบครัว 

1. ทุกคนต้องปฏิบัติตนตามกฎระเบียบของครอบครัวอย่างสม่ าเสมอ 
2. เคารพเชื่อฟังและให้เกียรติซึ่งกัน

และกันเด็กต้องเคารพผู้ใหญ่ 
3. ให้ความร่วมมือ ช่วยเหลือ ไม่เอา

เปรียบซึ่งกันและกัน ปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมายอย่างเต็มความสามารถ 

4. รักและซื่อสัตย์ต่อพ่อแม่ 
5. ทุกคนในครอบครัวควรมีความ

เอ้ืออาทรห่วงใยซึ่งกันและกัน จะท าให้ครบ
ครัวอบอุ่นและความสุข 

6. ร่วมมือกันแก้ปัญหาในทุกเรืองที่
เกิดข้ึนด้วยความเข้าใจ 

7. ขจัดปัญหาและความขัดแย้งต่างๆ ในครอบครัวให้หมดไป 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



๙๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)  

     การสร้างและรักษาสัมพันธภาพในสังคม 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. พัฒนาบุคลิกภาพให้ผู้พบเห็นเกิดความชื่นชมและประทับใจด้วยการพูด และกิริยาท่าทาง 
  2. การแสดงออกด้วยความใจกว้าง ใจดี และใจจริง 

3. การให้ความช่วยเหลือเอาใจใส่ในกิจกรรมและงานส่วนรวมด้วยความมีน้ าใจและเสียสละ 
4. ให้ค าแนะน าหรือเสนอแนะสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 
5. รวมแก้ปัญหาและข้อขัดแย้งในสังคมให้ดีขึ้น 
6. พูดคุยหรือสนทนากับทุกคนด้วยความยิ้มแย้มแจ่มใส่  เป็นมิตรกับทุกคนอย่างเสมอหน้ากัน 
 

 

 
เรียบเรียงข้อมูลโดย www.legendnews.net   

 
 
 
 
 
 



๙๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)   

ปัจจัยส าคัญในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
 
 

สัมพันธภาพที่ดีสร้างได้อย่างไร 
๑. การติดต่อพูดคุย 
๒. มีประสบการณ์ร่วมกัน 
๓. ความเชื่อที่คล้ายกัน 
๔. การเข้าอกเข้าใจผู้อ่ืน 

ทักษะการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนเป็นสิ่งจ าเป็น 
        สัมพันธภาพระหว่างบุคคลเกิดขึ้นได้หลายรูปแบบ  
บางคู่เกิดขึ้นเป็นแค่เพียงความรู้จัก บางคู่เป็นความสนิทสนม  
กลายเป็นเพื่อนรัก คู่รัก หรือคู่สมรส บางคูส่ัมพันธภาพมีอันต้องสิน้สุดลง  
ด้วยความเบื่อหนา่ยหรือทุกข์ใจ ซึง่สัมพันธภาพระหว่างบุคคลจะเริ่มต้น 
และด าเนินไปอยา่งลึกซึ้ง หรือมีอันต้องสิ้นสุดลงนั้น ขึ้นกับทักษะการสรา้ง 
สัมพันธภาพระหว่างกัน 

        การเริ่มต้นของสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน จนสัมพันธภาพนั้น 
ได้พัฒนาต่อไปเป็นความแน่นแฟ้นลึกซ้ึงและรักษาให้สัมพันธภาพ 
อันดีนี้ยั่งยืนตลอดไป ไม่ใช่เรื่องง่าย หากแต่จะต้องอาศัยทักษะที่ส าคัญ 
หลายประการด้วยกัน ซึ่งทักษะแห่งการสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกันนี้ 
มิใช่สิ่งที่จะเกิดข้ึนได้เอง แต่จะต้องอาศัยการฝึกฝนหรือฝึกหัด  
ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า ทักษะการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคลเป็นสิ่งที่ 
จ าเป็นส าหรับมนุษย์มิตรภาพจะก่อเกิดขึ้นได้ ต้องอาศัยเวลา  
ความพยายาม และทักษะการสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 
การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน อาจเป็นไปได้ใน 3 รูปแบบ คือ 
      รูปแบบที่ 1 เป็นรูปแบบที่ง่ายที่สุด คือ การรอคอยให้ผู้อื่นก้าวเข้ามาผูกมิตรด้วย 
      รูปแบบที่ 2 เป็นรูปแบบที่ยากข้ึน คือการขอให้ใครสักคนเป็นเพื่อนด้วย ซึ่งเรามักจะรู้สึกเสี่ยงต่อการ 
                     ถูกปฏิเสธ 
      รูปแบบที่ 3 เป็นรูปแบบในการสร้างสัมพันธภาพที่ดี ด้วยการให้มิตรภาพแก่ผู้อื่น ซึ่งความสัมพันธ์ของ 
                     บุคคลในระยะยาว การสร้างสัมพันธภาพรูปแบบนี้ให้ผลที่แน่นอนที่สุด 

 

 
 
 
 
 
 
 

ปจจัยสําคัญในการสรางสัมพันธภาพกับผูอื่น

สัมพันธภาพที่ดีสรางไดอยางไร
 ๑. การติดตอพูดคุย
 ๒. มีประสบการณรวมกัน
 ๓. ความเชื่อที่คลายกัน
 ๔. การเขาอกเขาใจผูอื่น
ทักษะการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่นเปนสิ่งจําเปน
 สัมพันธภาพระหวางบุคคลเกิดขึ้นไดหลายรูปแบบ บางคู
เกิดขึ้นเปนแคเพียงความรูจัก บางคูเปนความสนิทสนม กลายเปน
เพื่อนรัก คูรัก หรือคูสมรส บางคูสัมพันธภาพมีอันตองสิ้นสุดลง 
ดวยความเบื่อหนายหรือทุกขใจ ซึ่งสัมพันธภาพระหวางบุคคลจะ
เริ่มตนและดําเนินไปอยางลึกซึ้ง หรือมีอันตองสิ้นสุดลงนั้น ขึ้นกับ
ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางกัน
 การเริ่มตนของสัมพันธภาพที่ดีตอกัน จนสัมพันธภาพนั้น
ไดพัฒนาตอไปเปนความแนนแฟนลึกซึ้งและรักษาใหสัมพันธภาพ
อันดีนี้ยั่งยืนตลอดไป ไมใชเรื่องงาย หากแตจะตองอาศัยทักษะที่
สําคัญหลายประการดวยกัน ซึ่งทักษะแหงการสรางสัมพันธภาพที่
ดีตอกันนี้มิใชสิ่งที่จะเกิดขึ้นไดเอง แตจะตองอาศัยการฝกฝนหรือ
ฝกหัด ดังนั้นจึงกลาวไดวา ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวาง
บุคคลเปนสิ่งที่จําเปนสําหรับมนุษยมิตรภาพจะกอเกิดขึ้นได ตอง

อาศัยเวลา ความพยายาม และทักษะการสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน
การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น อาจเปนไปไดใน ๓ รูปแบบ คือ
 รูปแบบที่ ๑ เปนรูปแบบที่งายที่สุด คือ การรอคอยใหผูอื่นกาวเขามาผูกมิตรดวย
 รูปแบบที่ ๒  เปนรูปแบบที่ยากขึ้น คือการขอใหใครสักคนเปนเพื่อนดวย ซึ่งเรามักจะรูสึกเสี่ยง

ตอการถูกปฏิเสธ
 รูปแบบที่ ๓  เปนรูปแบบในการสรางสัมพันธภาพที่ดี ดวยการใหมิตรภาพแกผูอื่น ซึ่งความสัมพันธ

ของบุคคลในระยะยาว การสรางสัมพันธภาพรูปแบบนี้ใหผลที่แนนอนที่สุด

  

     การสร้างและรักษาสัมพันธภาพในสังคม 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. พัฒนาบุคลิกภาพให้ผู้พบเห็นเกิดความชื่นชมและประทับใจด้วยการพูด และกิริยาท่าทาง 
  2. การแสดงออกด้วยความใจกว้าง ใจดี และใจจริง 

3. การให้ความช่วยเหลือเอาใจใส่ในกิจกรรมและงานส่วนรวมด้วยความมีน้ าใจและเสียสละ 
4. ให้ค าแนะน าหรือเสนอแนะสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 
5. รวมแก้ปัญหาและข้อขัดแย้งในสังคมให้ดีขึ้น 
6. พูดคุยหรือสนทนากับทุกคนด้วยความยิ้มแย้มแจ่มใส่  เป็นมิตรกับทุกคนอย่างเสมอหน้ากัน 
 

 

 
เรียบเรียงข้อมูลโดย www.legendnews.net   

 
 
 
 
 
 



๙๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เรื่อง  พฤติกรรมเสีย่งที่อาจน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
                                 .......................................................... 
ค าช้ีแจง   นักเรียนตอบค าถามข้อ ๑) ข้อ ๒) ข้อ ๓) และเขียนแผนผังความคิด สรุปองค์ความรู้ในข้อ ๔) 

 
   ๑) ปัจจัยที่ท าให้เกิดพฤติกรรมที่น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ ได้แก่อะไรบ้าง 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

    ๒) ถ้านักเรียนตั้งครรภ์ก่อนวันอันสมควร จะส่งผลอย่างไรกับชีวิตของนักเรียนบ้าง 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

    ๓) เพราะเหตุใด โรคเอดส์จึงเป็นโรคติดต่อที่ร้ายแรง 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

    ๔) ให้นักเรียนเขียนผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

ผลกระทบ 

การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

การติดเชื้อเอดส์ การมีเพศสัมพันธ์ 

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑ 

 

  

การสร้างและการรักษาสัมพันธ์ภาพกับผู้อื่น 
   พัฒนาสัมพันธภาพ 

       1.  ใส่ใจและเอาใจใส่ 
       2.  นับถือตนเอง นับถือผู้อื่น 
       3.  ต้องไว้ใจกัน 
       4.  มีความยืดหยุ่น 
       5.  รู้จักร่วมรู้จักแบ่ 
       6.  เห็นอกเห็นใจ 

   บิดา  มารดา  ญาติผู้ใหญ่  และครูอาจารย์ 
            1.  ต้องเคารพเชื่อฟัง  บิดา  มารดา  ญาติผู้ใหญ่  และครูอาจารย์ 
            2.  ต้องแสดงกิริยาอ่อนน้อมถ่อมตน  ตามมารยาทของสังคมไทยที่ต้องให้เกียรติผู้ใหญ่ 
            3.  ชว่ยเหลือ  รับใช้ท่านตามสมควรแก่โอกาส 
            4.  พูดคุยด้วยความเคารพ  ไม่ยกตนเสมอท่าน 
            5.  อดทน  อดกลั้น  เมื่อถูกต าหนิ  ว่ากล่าว  ตักเตือน  สั่งสอน  และอบรม 
            6.  ไม่แสดงกิริยาวาจาที่ก้าวร้าวหรือไม่สุภาพต่อท่าน 
            7.  ปฏิบัติตนให้เป็นที่รักของบิดา  มารดา  ญาติผู้ใหญ่  และครูอาจารย์ 
        พี่น้อง  ญาติ  และเพื่อน 
            1.  ต้องเป็นมิตรที่ดีหรือกัลยาณมิตรต่อทุกๆ คน 
            2.  ให้ความช่วยเหลือแบ่งปันสิ่งของ  เงินทอง  ตามก าลังความสามารถและตามสมควรแก่ 
                         โอกาส 
            3.  ให้ค าพูดที่สุภาพ  และไม่ยกยอปอปั้นจนเกินไป 
            4.  ปลอบใจเมื่อมีความทุกข์  และยินดีเมื่อมีความสุข 
            5.  ไม่สร้างความเดือดร้อน  เบียดเบียน  เอาเปรียบและอิจฉาริษยาต่อกัน 
            6.  เป็นผู้พูดและผู้ฟังที่ดี  ไม่ขัดคอกัน  หลีกเลี่ยงการโต้เถียง  ขัดแย้ง  และทะเลาะกัน 
            7.  ต้องให้อภัยซึ่งกันและกัน  อย่าถือโทษโกรธกัน 
            8.  ยกย่อง  ชมเชยบ้างตามโอกาสจะเป็นการสมานมิตรไมตรี  เพ่ือความสัมพันธ์อันดีต่อกัน 
            9.  ไม่นิ่งดูดายหรือละทิ้งเม่ือประสบปัญหา  หรือได้รับความเดือดร้อน 

           10.  ชว่ยป้องกันอันตรายตามก าลังความสามารถของตน 
           11.  มีความเห็นอกเห็นใจเอ้ืออาทรต่อกัน 
           12.  มีความจริงใจ  เพ่ือให้เป็นที่ไว้วางใจ 
           13.  ไม่ควรแกล้งท าดีต่อหน้า  แต่ลับหลังมีเจตนาร้าย 
           14.  วางตนเป็นคนเสมอต้นเสมอปลาย 
           15.  หลีกเลี่ยงความขัดแย้ง  หรือการโต้เถียง  เมื่อมีความคิดเห็นที่ไม่ตรงกัน 
             
 
 

 
 



๙๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เรื่อง  พฤติกรรมเสีย่งที่อาจน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ 
                                 .......................................................... 
ค าช้ีแจง   นักเรียนตอบค าถามข้อ ๑) ข้อ ๒) ข้อ ๓) และเขียนแผนผังความคิด สรุปองค์ความรู้ในข้อ ๔) 

 
   ๑) ปัจจัยที่ท าให้เกิดพฤติกรรมที่น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ ได้แก่อะไรบ้าง 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

    ๒) ถ้านักเรียนตั้งครรภ์ก่อนวันอันสมควร จะส่งผลอย่างไรกับชีวิตของนักเรียนบ้าง 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

    ๓) เพราะเหตุใด โรคเอดส์จึงเป็นโรคติดต่อที่ร้ายแรง 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

    ๔) ให้นักเรียนเขียนผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

ผลกระทบ 

การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 

การติดเชื้อเอดส์ การมีเพศสัมพันธ์ 

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑ 

 

บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★

  

การสร้างและการรักษาสัมพันธ์ภาพกับผู้อื่น 
   พัฒนาสัมพันธภาพ 

       1.  ใส่ใจและเอาใจใส่ 
       2.  นับถือตนเอง นับถือผู้อื่น 
       3.  ต้องไว้ใจกัน 
       4.  มีความยืดหยุ่น 
       5.  รู้จักร่วมรู้จักแบ่ 
       6.  เห็นอกเห็นใจ 

   บิดา  มารดา  ญาติผู้ใหญ่  และครูอาจารย์ 
            1.  ต้องเคารพเชื่อฟัง  บิดา  มารดา  ญาติผู้ใหญ่  และครูอาจารย์ 
            2.  ต้องแสดงกิริยาอ่อนน้อมถ่อมตน  ตามมารยาทของสังคมไทยที่ต้องให้เกียรติผู้ใหญ่ 
            3.  ชว่ยเหลือ  รับใช้ท่านตามสมควรแก่โอกาส 
            4.  พูดคุยด้วยความเคารพ  ไม่ยกตนเสมอท่าน 
            5.  อดทน  อดกลั้น  เมื่อถูกต าหนิ  ว่ากล่าว  ตักเตือน  สั่งสอน  และอบรม 
            6.  ไม่แสดงกิริยาวาจาที่ก้าวร้าวหรือไม่สุภาพต่อท่าน 
            7.  ปฏิบัติตนให้เป็นที่รักของบิดา  มารดา  ญาติผู้ใหญ่  และครูอาจารย์ 
        พี่น้อง  ญาติ  และเพื่อน 
            1.  ต้องเป็นมิตรที่ดีหรือกัลยาณมิตรต่อทุกๆ คน 
            2.  ให้ความช่วยเหลือแบ่งปันสิ่งของ  เงินทอง  ตามก าลังความสามารถและตามสมควรแก่ 
                         โอกาส 
            3.  ให้ค าพูดที่สุภาพ  และไม่ยกยอปอปั้นจนเกินไป 
            4.  ปลอบใจเมื่อมีความทุกข์  และยินดีเมื่อมีความสุข 
            5.  ไม่สร้างความเดือดร้อน  เบียดเบียน  เอาเปรียบและอิจฉาริษยาต่อกัน 
            6.  เป็นผู้พูดและผู้ฟังที่ดี  ไม่ขัดคอกนั  หลีกเลี่ยงการโต้เถียง  ขัดแย้ง  และทะเลาะกัน 
            7.  ต้องให้อภัยซึ่งกันและกัน  อย่าถือโทษโกรธกัน 
            8.  ยกย่อง  ชมเชยบ้างตามโอกาสจะเป็นการสมานมิตรไมตรี  เพ่ือความสัมพันธ์อันดีต่อกัน 
            9.  ไม่นิ่งดูดายหรือละทิ้งเม่ือประสบปัญหา  หรือได้รับความเดือดร้อน 

           10.  ชว่ยป้องกันอันตรายตามก าลังความสามารถของตน 
           11.  มีความเห็นอกเห็นใจเอ้ืออาทรต่อกัน 
           12.  มีความจริงใจ  เพ่ือให้เป็นที่ไว้วางใจ 
           13.  ไม่ควรแกล้งท าดีต่อหน้า  แต่ลับหลังมีเจตนาร้าย 
           14.  วางตนเป็นคนเสมอต้นเสมอปลาย 
           15.  หลีกเลี่ยงความขัดแย้ง  หรือการโต้เถียง  เมื่อมีความคิดเห็นที่ไม่ตรงกัน 
             
 
 

 
 



๑๐๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

ตอนที่ ๒  ให้นักเรียนอธิบายวิธีการป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์ในสถานการณ์ต่างๆ 
               ที่ก าหนดให้ 
 

พฤติกรรมเสี่ยง การป้องกัน 
 
ความรักกับมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

………………………………………
………………………………………
………………………………………
……………………………………… 

 
การไปงานเลี้ยงสังสรรค์ 

………………………………………
………………………………………
………………………………………
……………………………………… 

 
การใช้ยาและสารเสพติด 

………………………………………
………………………………………
………………………………………
……………………………………… 

 
การติวหนังสือที่บ้านเพื่อน 

………………………………………
………………………………………
………………………………………
……………………………………… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 
 

  

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒ 

ใบงานที่ ๐๒ 
เรื่อง  ปัจจัยที่ท าใหเ้กิดพฤติกรรมเสี่ยงที่อาจน าไปสูก่ารมีเพศสัมพันธ์ 

                                 .......................................................... 
ค าช้ีแจง  ใหน้ักเรียนปฎิบัติกิจกรรมตามค าแนะน า 
ตอนที๑่ ให้นักเรียนเติมข้อความลงในผังความคิดสรุปปัจจัยที่ท าให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงที่น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ปัจจยัท ำให้เกดิพฤตกิรรม 
เส่ียงทำงเพศ 

………………………………………

……………………………………… 

………………………………………

……………………………………… 

………………………………………

……………………………………… 

………………………………………

……………………………………… 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒★ ★ ★ ★ ★ ★



๑๐๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

ตอนที่ ๒  ให้นักเรียนอธิบายวิธีการป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์ในสถานการณ์ต่างๆ 
               ที่ก าหนดให้ 
 

พฤติกรรมเสี่ยง การป้องกัน 
 
ความรักกับมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

………………………………………
………………………………………
………………………………………
……………………………………… 

 
การไปงานเลี้ยงสังสรรค์ 

………………………………………
………………………………………
………………………………………
……………………………………… 

 
การใช้ยาและสารเสพติด 

………………………………………
………………………………………
………………………………………
……………………………………… 

 
การติวหนังสือที่บ้านเพื่อน 

………………………………………
………………………………………
………………………………………
……………………………………… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 
 

  

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒ 

ใบงานที่ ๐๒ 
เรื่อง  ปัจจัยที่ท าใหเ้กิดพฤติกรรมเสี่ยงที่อาจน าไปสูก่ารมีเพศสัมพันธ์ 

                                 .......................................................... 
ค าช้ีแจง  ใหน้ักเรียนปฎิบัติกิจกรรมตามค าแนะน า 
ตอนที๑่ ให้นักเรียนเติมข้อความลงในผังความคิดสรุปปัจจัยที่ท าให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงที่น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ปัจจยัท ำให้เกดิพฤตกิรรม 
เส่ียงทำงเพศ 

………………………………………

……………………………………… 

………………………………………

……………………………………… 

………………………………………

……………………………………… 

………………………………………

……………………………………… 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 



๑๐๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  ปัจจัยทีท่ าให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงที่อาจน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  

การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 
.................................................................................................... 

  

 

 
 

  

 
แบบทดสอบหลังเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
 
 

 
ค าช้ีแจง    ให้กาเคร่ืองหมาย    ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด 

 

๑.  อวัยวะใดมีส่วนเกี่ยวข้องกับระบบไหลเวียนโลหิต 
  ก. ปอด 
  ข. จมูก 
  ค. ล าไส้ 
  ง. รังไข่ 
๒.  การปฏิบัติตนอย่างไรเป็นการช่วยดูแลระบบ
สืบพันธุ์ 
  ก. กินผักและผลไม้ 
  ข. ไม่อาศัยอยู่ในชุมชนแออัด 
  ค. สวมใส่เสื้อผ้าที่มีราคาแพง 
  ง. ล้างอวัยวะเพศขณะอาบน้ า  
๓.  อวัยวะใดเป็นกลไกที่ช่วยในการหายใจ 
  ก.  กะบังลม  กล้ามเนื้อกระดูกซ่ีโครง 
      ข.  ขั้วปอด  ปอด 
      ค.  จมูกหลอดลม 
      ง.  ปอด  ถุงลมปอด 
๔.  การหายใจที่ปอด หมายถึงข้อใด 
      ก.  หายใจเอาออกซิเจนเข้าปอด 
      ข.  การแลกเปลี่ยนระหว่างก๊าซออกซิเจนกับ  
          คาร์บอนได้ออกไซด์ที่ปอด 
      ค.  การแลกเปลี่ยนเลือดที่ปอด 
      ง.  ปอดไล่ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออกมา 
          ข้างนอก 
๕.  เราควรคบเพ่ือนอย่างไร จึงจะท าให้มีสุขภาพจิตที่
ด ี
  ก. มีความจริงใจต่อกัน 
  ข. ออกรับผิดแทนเพ่ือน 
  ค. ตามใจเพื่อนทุกอย่าง 
  ง. คอยระวังภัยให้เพ่ือน 
 

๖.  ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นภายในเซลล์โดยมีการน าก๊าซ 
ออกซิเจนเผาผลาญสารอาหารก่อเกิดพลังงาน จัดเป็น
กระบวนการอะไร 
      ก.  ระบบสืบพันธุ์ 
      ข.  ระบบไหลเวียนโลหิต 
      ค.  ระบบหายใจ 
      ง.  ระบบย่อยอาหาร 
๗.  นักเรียนควรปฏิบัติตนต่อญาติผู้ใหญ่อย่างไร 
  ก. ต่างคนต่างอยู่ 
  ข. ให้ความเคารพเชื่อฟัง 
  ค. พูดคุยด้วยเมื่อมีธุระจ าเป็น 
  ง. ให้ค าแนะน าในการเล่นเกม 
๘.  ถ้าสมาชิกในครอบครัวปฏิบัติตามหน้าที่ของตน 
ครอบครัวจะเป็นอย่างไร 
  ก. มีฐานะมั่นคง 
  ข. มีความสงบสุข 
  ค. มีสมาชิกเพ่ิมข้ึน 
  ง. มีสมาชิกที่มีสุขภาพดี 
๙.  ข้อใดไม่ใช่วิธีป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ 
  ก. ฟ้าไม่ดื่มสุรา 
  ข. ฝนไม่เที่ยวกลางคืน 
  ค. แฟงแต่งกายปกปิดมิดชิด 
  ง. เฟิร์นไม่พูดกับเพศตรงข้าม 
๑๐.  การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควรสามารถป้องกันได้
โดยวิธีใด 
  ก. ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 
  ข. คบแต่เพ่ือนที่มีเพศเดียวกัน 
  ค. ไม่เล่นกีฬากับเพศตรงข้าม 
  ง. ไม่คบเพ่ือนต่างเพศ 
 

 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 ในปจจุบันสงัคมของประเทศกาวเขาสูยคุโลกาภวิฒัน  ขอมลูขาวสารของโลกสมยัใหมแพรกระจายสูสงัคม ตาง ๆ
ไดอยางรวดเร็ว ทําใหอิทธิพลของวัฒนธรรมตะวันตกไดครอบงําวิถีชีวิตของวัยรุนไทยจํานวนไมนอยท้ังในดาน
การรับประทานอาหารฟาสทฟูด การแตงกาย การคบเพื่อนตางเพศ สังคมของวัยรุนไทยกลายเปนสังคมบริโภค 
ที่แทบจะไมมีประโยชนตอการพัฒนาประเทศ พฤติกรรมทางเพศของวัยรุนในปจจุบันนี้ ออกนอกกรอบดั้งเดิม
มากขึ้นทุกที เชน การเลือกคูครอง จะถือเอา ความรัก เปนสําคัญ ไมชอบการคลุมถุงชน การคบเพื่อนตางเพศ 
เปนไปอยางอิสระเสรี เพราะเห็นวา ไมใชเรื่องนาละอาย หญิงสาวใหความสําคัญในการครองตัวเปนหญิงพรหมจรรย
ถึงวันแตงงานนอยลง ประกอบกับความเขาใจที่ไมถูกตองในเรื่องเพศ ทําใหวัยรุนมีพฤติกรรมทางเพศที่ไมถูกตอง
เหมาะสม เชน การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร การสําสอนทางเพศ การเบี่ยงเบนทางเพศ เชน การรักรวมเพศ  
เปนตน และเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา เชน การเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ การตั้งครรภที่ไมพึงประสงค และ
ปญหาการทําแทง 
 ปญหาวัยรุนโดยเฉพาะในเรื่อง “ปญหาพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมะสมของวัยรุน” กําลังจะกลายเปน
ปญหาสังคมที่รุนแรงเพิ่มขึ้นทุกวัน ทั้งเรื่องเด็กผูชายรุมโทรมและขมขืนเด็กผูหญิง หรือการมีเพศสัมพันธกอนวัย
อันควรจนตั้งครรภ การทําแทงรวมถึงการติดโรคทางเพศสัมพันธ อาทิ โรคเอดส ที่ขณะนี้ตัวเลขวัยรุนไทยติด 
“โรคราย” นี้เพิ่มสูงขึ้นอยางนาใจหาย การไปเชาบานหรือโรงแรมเพื่อมีเพศสัมพันธกันของวัยรุน และที่ตองตกตะลึง
ไมนอย ก็คือ ผลสํารวจที่วาคนไทยมีเพศสัมพันธครั้งแรกอายุนอยลง  ปญหาการมีเพศสัมพันธของวัยรุนไทยเพิ่มขึ้น
ก็กําลังเริ่มจะเปนปญหาใหญของสังคมแลว 
 สาเหตุของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร
 ๑. ปจจัยดานพันธุกรรม  พัฒนาการทางดานรางกายและจิตใจของวัยรุน  
 ๒. เริ่มตนตั้งแตการแตงตัวที่เปดเผยมาก เสื้อที่เปดใหเห็นเนินอกมากเกินไป  เสื้อที่เปดสะดือ กางเกง
ที่รัดมากเกินไป เนนสวนสัดชัดเจนเกินไป
 ๓. วัยรุนขาดความรูความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องเพศ โดยเฉพาะในวัยรุนที่มีแฟนหรือคนรักหากไมรูจักการ
ปฏิเสธเรื่องเพศเปนเรื่องธรรมชาติ และการมีเพศสัมพันธกันตามกระแสวันสําคัญ
 ๔. การอยูหอพัก อยูหางจากพอแมหรือผูปกครอง การเที่ยวในสถานเริงรมย งานปารตี้ มีการดื่มเครื่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล และการใชสารเสพติดจนทําใหขาดสติ
 ๕. การอยูดวยกนัสองตอสองระหวางชายหญงิในทีลั่บตาคน และในบรรยากาศทีจ่ะนาํไปสูการมีเพศสมัพนัธได
 ๖. สถาบันครอบครัวและศาสนา ที่ปจจุบันไดออนแอลง เด็กไดรับความอบอุนจากครอบครัวนอย
 ๗. เรื่องเพศไดถูกนําเสนอออกมาทางสื่อตาง ๆ  จํานวนมาก 
 ๘. สภาพสังคมที่ปจจุบันอาจกลาวไดวา  ผูชายหมกมุนและมีความตองการทางเพศเพิ่มขึ้นจาก สิ่งยั่วยุตาง ๆ
ทําใหตองมาลงกับเพศหญิง  จนเปนเหตุใหเกิดมีเพศสัมพันธกอนเวลาอันควร
 ๙. ปญหาการขาดการอบรมกลอมเกลาขาดความใกลชิดสนิทสนม  ทั้งจากครอบครัว  สังคมแวดลอม 
 ๑๐. สภาพแวดลอม เด็กที่อยูในสภาพแวดลอมที่ไมดี  พบเห็นสิ่งที่ไมดี   
 ๑๑. สื่อตาง ๆ  การไดรับสื่อที่ยั่วยุ สงเสริมการมีพฤติกรรมทางเพศ  
 ๑๒. การเลียนแบบพฤติกรรมตามกระแสตะวันตก  อาทิ  การจับคูอยูกิน  
 ๑๔. วัยรุนมักหลงอยูกับวัตถุนิยมมากเกินไป  และชอบตามเพื่อน 



๑๐๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  ปัจจัยทีท่ าให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงที่อาจน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์  

การติดเชื้อเอดส์ และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 
.................................................................................................... 

  

 

 
 

  

 
แบบทดสอบหลังเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
 
 

 
ค าช้ีแจง    ให้กาเคร่ืองหมาย    ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด 

 

๑.  อวัยวะใดมีส่วนเกี่ยวข้องกับระบบไหลเวียนโลหิต 
  ก. ปอด 
  ข. จมูก 
  ค. ล าไส้ 
  ง. รังไข่ 
๒.  การปฏิบัติตนอย่างไรเป็นการช่วยดูแลระบบ
สืบพันธุ์ 
  ก. กินผักและผลไม้ 
  ข. ไม่อาศัยอยู่ในชุมชนแออัด 
  ค. สวมใส่เสื้อผ้าที่มีราคาแพง 
  ง. ล้างอวัยวะเพศขณะอาบน้ า  
๓.  อวัยวะใดเป็นกลไกที่ช่วยในการหายใจ 
  ก.  กะบังลม  กล้ามเนื้อกระดูกซ่ีโครง 
      ข.  ขั้วปอด  ปอด 
      ค.  จมูกหลอดลม 
      ง.  ปอด  ถุงลมปอด 
๔.  การหายใจที่ปอด หมายถึงข้อใด 
      ก.  หายใจเอาออกซิเจนเข้าปอด 
      ข.  การแลกเปลี่ยนระหว่างก๊าซออกซิเจนกับ  
          คาร์บอนได้ออกไซด์ที่ปอด 
      ค.  การแลกเปลี่ยนเลือดที่ปอด 
      ง.  ปอดไล่ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออกมา 
          ข้างนอก 
๕.  เราควรคบเพ่ือนอย่างไร จึงจะท าให้มีสุขภาพจิตที่
ดี 
  ก. มีความจริงใจต่อกัน 
  ข. ออกรับผิดแทนเพ่ือน 
  ค. ตามใจเพื่อนทุกอย่าง 
  ง. คอยระวังภัยให้เพ่ือน 
 

๖.  ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นภายในเซลล์โดยมีการน าก๊าซ 
ออกซิเจนเผาผลาญสารอาหารก่อเกิดพลังงาน จัดเป็น
กระบวนการอะไร 
      ก.  ระบบสืบพันธุ์ 
      ข.  ระบบไหลเวียนโลหิต 
      ค.  ระบบหายใจ 
      ง.  ระบบย่อยอาหาร 
๗.  นักเรียนควรปฏิบัติตนต่อญาติผู้ใหญ่อย่างไร 
  ก. ต่างคนต่างอยู่ 
  ข. ให้ความเคารพเชื่อฟัง 
  ค. พูดคุยด้วยเมื่อมีธุระจ าเป็น 
  ง. ให้ค าแนะน าในการเล่นเกม 
๘.  ถ้าสมาชิกในครอบครัวปฏิบัติตามหน้าที่ของตน 
ครอบครัวจะเป็นอย่างไร 
  ก. มีฐานะมั่นคง 
  ข. มีความสงบสุข 
  ค. มีสมาชิกเพ่ิมข้ึน 
  ง. มีสมาชิกที่มีสุขภาพดี 
๙.  ข้อใดไม่ใช่วิธีป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ 
  ก. ฟ้าไม่ดื่มสุรา 
  ข. ฝนไม่เที่ยวกลางคืน 
  ค. แฟงแต่งกายปกปิดมิดชิด 
  ง. เฟิร์นไม่พูดกับเพศตรงข้าม 
๑๐.  การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควรสามารถป้องกันได้
โดยวิธีใด 
  ก. ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 
  ข. คบแต่เพ่ือนที่มีเพศเดียวกัน 
  ค. ไม่เล่นกีฬากับเพศตรงข้าม 
  ง. ไม่คบเพ่ือนต่างเพศ 
 

 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 





หนวยที่ ๒ : หนวยยอยที่ ๒

สนุกกับเกมกีฬา





๑๐๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๖  

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  ถ้าเราไม่เคลื่อนไหวร่างกายเลยจะเกิดผล อย่างไร 
ก. กินอาหารได้น้อยลง 
ข. รูปร่างและทรวดทรงดี 
ค. แขนและขาหดสั้นลง 
ง. กล้ามเนื้อลีบและอาจพิการ 

๒.  สิ่งใดส าคัญที่สุดในการท าท่ากายบริหารประกอบ   
    จังหวะ 
    ก. การแสดงท่าตรงตามจังจังหวะ   
    ข. ความสวยงาม 
    ค.  ความเป็นระเบียบ                  
     ง. ท่าทาง 
๓. ประโยชน์โดยตรงที่ได้รับจากการฝึกยืดหยุ่น      
    ขั้นพ้ืนฐาน คือข้อใด 

ก.  ความอดทน       
ข.  ความแข็งแรง 

     ค.  ความคล่องตัว     
     ง.  ความกล้าหาญ 
๔. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะการดันสิ่งของที่ถูกวิธี 
     ก.  โน้มตัวไปข้างหน้า 
     ข. ก้าวเท้าข้างหนึ่งไปข้างหน้า 
     ค.  ย่อเข่าลงเล็กน้อย 
     ง.  ล าตัวตั้งตรง 
๕. การวิ่งทางโค้งควรวิ่งอย่างไร  
 ก. วิ่งตัวตรง              
     ข. เอนล าตัวไปด้านหลัง 
 ค. เอนล าตัวไปทางซ้าย  
     ง. ยกเข่าให้สูงจนถึงหน้าอก 
 

๖. เขตท่ีก าหนดให้รับส่งคทามีระยะทางเท่าใด 
 ก.  ๕  เมตร                 
 ข.  ๑๐ เมตร                               
     ค.  ๑๕ เมตร                
 ง.  ๒๐ เมตร 
๗. กีฬาฟุตบอลฝึกทักษะด้านใดมากที่สุด 

ก. การวิ่งเร็ว           
ข.  การเตะลูก 
ค. การทุ่มลูก           
ง.   การเดาะลูก 

๘.  นักกีฬาฟุตบอลที่ต้องการส่งลูกบอลให้มีระยะ 
     ทางไกล ควรใช้การส่งอย่างไร 
     ก.  ใช้ศีรษะ          
     ข.  ใช้เท้า                 
     ค.  ใชห้น้าอก                   
     ง.   ใช้เข่า 
 ๙. การหยุดลูกบอลด้วยฝ่าเท้า ควรปฏิบัติเมื่อใด 
     ก.  ลูกลอยมาในอากาศระดับอก    
     ข.  ลูกลอยมาในอากาศเหนือศีรษะ 
     ค.  ลูกที่กลิ้งเรียดมากับพ้ืน          
     ง.  สามารถปฏิบัติการหยุดลูกได้ทุกลักษณะ 
 ๑๐. การเล่นลูกด้วยศีรษะที่ถูกต้อง คือการใช้ศีรษะ 
       ส่วนใด 
     ก.  บริเวณหน้าผาก    
     ข.   บริเวณท้ายทอย 
     ค.   บริเวณกลางศีรษะ       
     ง.   บริเวณด้านข้างซ้าย/ขวาของศีรษะ 



๑๐๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  เกม 

  
************************************************* 

                                                                      
     ค าชี้แจง ให้นักเรียนคิดสร้างสรรค์ออกแบบเกมที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวมา ๑ เกม พร้อมทั้งบอกประโยชน์
ที่ได้จากการเกมที่ออกแบบ แล้วตกแต่งใบงานให้สวยงาม 

๑. เกมที่ออกแบบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
    ๒. ประโยชน์ที่ได้จากการเกมท่ีออกแบบ 
........................................................................................................................... ................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
.......................................................................................................................................................... .................... 
.............................................................................................................. ................................................................ 
 

       ชื่อกลุ่ม……………….................................…........................……………….ชั้น………………………………… 
 
 
 
 

 
 บ ๒.๒/ผ ๒ – ๐๑ 

 
 

  

 
 
 

   ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง การยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน 

                                   
ค าช้ีแจง   ให้นักเรียนวาดภาพเกี่ยวกับการยืดหยุ่นติดบนใบงาน บันทึกข้อมูลตามหัวข้อ 
              ท่ีก าหนดให้ แล้วสรุปผลการท ากิจกรรม และน าเสนอผลงานท่ีหน้าชั้น 
 
     การฝึกตามภาพนี้ เรียกว่าอะไร มีประโยชน์อย่างไร 
              

……………………………………………………………..………………….………. 
     ………………………………………………………...………………………..…….. 
     ………………………………………………………...………………………..…….. 
     ………………………………………………………...………………………..…….. 
     ………………………………………………………...………………………..……..   
 
สรุปการท ากิจกรรม 
๑. การยืดหยุ่นคืออะไร เหมือนหรือแตกต่างกับการเล่นกีฬายิมนาสติกอย่างไร 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

๒. การเคลื่อนไหวร่างกายท่าต่าง ๆ มีประโยชน์อย่างไร 
๑) ร่างกาย………………………………………………………………………………………………………………… 
๒) การตัดสิน……………………………………………………………………………………………………………………. 
๓) อุปกรณ…์……………………………………………………………………………………………………………… 
๔) ครูฝึก…………………………………………………………………………………………………………………….. 

๓. ให้ยกตัวอย่างการน าความรู้ที่ได้จากการเล่นยืดหยุ่นไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 

ชื่อ……………...................................................................………………….. เลขที…่…………………………… 
ชั้น……......……………วันที่……………………………………………………………………………………………….……. 

 
 

 
 บ ๒.๒/ผ ๑ – ๐๑ บ ๒.๒/ผ ๑-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★

.....................

............................
....................

...........................
..........................

..................

...........................



๑๐๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  เกม 

  
************************************************* 

                                                                      
     ค าชี้แจง ให้นักเรียนคิดสร้างสรรค์ออกแบบเกมที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวมา ๑ เกม พร้อมทั้งบอกประโยชน์
ที่ได้จากการเกมที่ออกแบบ แล้วตกแต่งใบงานให้สวยงาม 

๑. เกมที่ออกแบบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
    ๒. ประโยชน์ที่ได้จากการเกมท่ีออกแบบ 
........................................................................................................................... ................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
.......................................................................................................................................................... .................... 
.............................................................................................................. ................................................................ 
 

       ชื่อกลุ่ม……………….................................…........................……………….ชั้น………………………………… 
 
 
 
 

 
 บ ๒.๒/ผ ๒ – ๐๑ บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★

 
 

  

 
 
 

   ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง การยืดหยุ่นขั้นพื้นฐาน 

                                   
ค าช้ีแจง   ให้นักเรียนวาดภาพเกี่ยวกับการยืดหยุ่นติดบนใบงาน บันทึกข้อมูลตามหัวข้อ 
              ท่ีก าหนดให้ แล้วสรุปผลการท ากิจกรรม และน าเสนอผลงานท่ีหน้าชั้น 
 
     การฝึกตามภาพนี้ เรียกว่าอะไร มีประโยชน์อย่างไร 
              

……………………………………………………………..………………….………. 
     ………………………………………………………...………………………..…….. 
     ………………………………………………………...………………………..…….. 
     ………………………………………………………...………………………..…….. 
     ………………………………………………………...………………………..……..   
 
สรุปการท ากิจกรรม 
๑. การยืดหยุ่นคืออะไร เหมือนหรือแตกต่างกับการเล่นกีฬายิมนาสติกอย่างไร 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

๒. การเคลื่อนไหวร่างกายท่าต่าง ๆ มีประโยชน์อย่างไร 
๑) ร่างกาย………………………………………………………………………………………………………………… 
๒) การตัดสิน……………………………………………………………………………………………………………………. 
๓) อุปกรณ…์……………………………………………………………………………………………………………… 
๔) ครูฝึก…………………………………………………………………………………………………………………….. 

๓. ให้ยกตัวอย่างการน าความรู้ที่ได้จากการเล่นยืดหยุ่นไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 

ชื่อ……………...................................................................………………….. เลขที…่…………………………… 
ชั้น……......……………วันที่……………………………………………………………………………………………….……. 

 
 

 
 บ ๒.๒/ผ ๑ – ๐๑ 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนออกแบบเกมที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวมา ๑ เกม พรอมทั้งบอกประโยชนที่ไดจาก

เกมที่ออกแบบ แลวตกแตงใบงานใหสวยงาม

 ๑. เกมที่ออกแบบ

 ๒. ประโยชนที่ไดจากเกมที่ออกแบบ

 ...................................................................................................................................................................................

 ...................................................................................................................................................................................

 ...................................................................................................................................................................................

 ...................................................................................................................................................................................

ชื่อ …………………………………………………………………………..…..……ชั้น ……….....….…เลขที่ …………………



๑๑๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

ใบความรูที่ ๑ (สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๖)
เรื่อง เกม

**************************
การเลนเกม

  การเลนเกมมีหลายประเภท เชน เกมเบ็ดเตล็ด เกมนําสูกีฬา เกมมูลฐาน เปนตน เกมมูลฐานเปนเกม
การเลนอีกชนิดหนึ่งที่ทําใหเกิดความสนุกสนาน มีกติกาการเลนงาย นอกจากนี้ผูที่เลนเกมมูลฐานอยางสมํ่าเสมอ
จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง และจิตใจแจมใส รวมทั้งเปนการสรางความสามัคคีในหมูคณะ

เกมพื้นฐานการเลนเกมนําไปสูกีฬา
 เกมนําไปสูกฬีาเปนเกมทีมี่กฎกตกิามากกวาเกมมลูฐาน เกมนาํไปสูกฬีาชวยฝกการเคล่ือนไหว ความคลองตวั
ความแข็งแรง และการทํางานของกลามเนื้อใหประสานกันไดดีซึ่งเปนทักษะเบื้องตนของการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ
ตอไป

เกมฟุตบอลพิษ
มีวิธีการเลนดังนี้
 ๑) ใหผูเลนยืนเขาแถวเปนวงกลมแลวใหผูเลนคนใดคนหนึ่งถือลูกบอลไว
 ๒) เมื่อผูทําสัญญาณสงสัญญาณ เริ่ม ใหผูเลนที่ถือลูกบอลเริ่มสงลูกบอลใหคนที่อยูทางดานขวาอยางรวดเร็ว
(สงดานซายหรือขวาก็ได)
 ๓) ใหผูเลนที่รับบอลสงตอใหกับผูเลนที่ยืนติดกับตนเองตอไปโดยไมตองหยุดและใหสงไปในทิศทาง
เดียวกัน
 ๔) เมื่อทําเสียงสัญญาณใหหยุด ลูกบอลอยูในมือผูเลนคนใด คนนั้นตองออกจากวงแลวจึงเริ่มเลนใหม 
ผูเลนที่เหลือเปนคนสุดทายถือวาเปนผูชนะ

เกมลิงชิงบอล (หมู)
มีวิธีเลนดังนี้
 ๑) ใหผูเลนเขาแถวเปนวงกลม แลวเลือกผูเลนใหออกมาเปนลิง (๒ – ๔ คน) 
 ๒) เริ่มเลนโดยผูเลนที่ยืนเปนวงกลมโยนบอลใหกับเพื่อนที่อยูหางออกไปเปนผูรับ โดยระวังไมใหลิง
แยงบอลได
 ๓) ถาผูสงบอลพลาดหรือผูรับบอลพลาด ถูกลิงแยงบอลหรือแตะบอลไดใหผูเลนคนนั้นออกไปเปนลิงแทน

เกมเตะบอลขาเดียว
มีวิธีการเลนดังนี้
 แบงนักเรียนออกเปน ๔ ทีม ละ ๕ คน เขาแถวตอนเรียงหนึ่งทั้ง ๔ แถวอยูที่เสนเริ่ม หางจากเสนเริ่มไป
๕ เมตร จะทําเครื่องหมายไว ๔ จุด ตรงหนาของนักเรียนแตละแถว คนแรกของทีมจะมีลูกบอลไว เมื่อมีสัญญาณ
เริ่มแขงขันใหคนที่ ๑ ของทุกแถววางลูกบอลลงกับพื้น เขยาเทาซายหรือขวาขึ้น แลวใชเทาที่อยูกับพื้นเตะหรือ
เลี้ยงลูกบอลไปที่เครื่องหมายขางหนา เมื่อถึงก็เลี้ยงลูกออมเครื่องหมายและกลับมาที่เดิมสงใหคนที่๒ เลนตอไป 
นักเรียนคนที่๒ จะเลนบอลไดก็ตอเมื่อลูกบอลและนักเรียนคนแรกถึงเสนเริ่มแลวจึงจะออกได การเลนจะดําเนินไป
จนครบ
 การตัดสิน 
  ๑. นักเรียนคนใดเคลื่อนที่๒ เทา ถือวาทีมของนักเรียนคนนั้นแพทันที
  ๒. ทีมใดที่ลูกบอลและผูเลนคนสุดทายถึงเสนเริ่มกอนเปนผูชนะ



๑๑๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

เกมเรียกเบอรเขี่ยบอล
 มีวิธีเลนดังนี้
 ๑) เลือกตัวแทน ๑ คน เปนผูเรียกหมายเลข ผูเลนคนอื่นใหแบงเปน ๒ กลุม
 ๒) ใหผูเลนแตละกลุมเขาแถวหนากระดาน ยืนหันหนาเขาหากัน แลวใหผูเลนแตละแถวนับเลขและ
จําหมายเลขของตนไว
 ๓) วางบอลไวตรงกลางระหวางแถว เริ่มเลนโดยใหตัวแทนเรียกหมายเลขใดหมายเลขหนึ่งขึ้นมา ผูที่เปน
หมายเลขนั้นของแตละแถวใหวิ่งไปเขี่ยบอลเขามายังเขตแดนของตนใหได
 ๔) แถวใดเขี่ยบอลเขามาเขตแดนของตนไดมากกวาเปนผูชนะ



๑๑๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

 
 

                                           ใบงานที่  ๐๒ 
เร่ือง  กิจกรมนันทนาการ 

ชั้นประถมศึกษาปีที่  ................. 
 

ค าชี้แจง  นักเรียนเขียนแผนผังความคิดเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการ และยกตัวอย่าง     
             กิจกรรมนันทนาการที่ชอบ ๑ ตัวอย่างพร้อมทั้งให้เหตุผล  แล้วตกแต่งให้สวยงาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
.................................................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. ....................................................................... 
............................................................................................................................. ....................................................................... 
.................................................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................... . 
............................................................................................................................. ..................................................................... 
 
 
 
ชื่อ…………………………………………….นามสกุล...................................................เลขที่......................................  
 
 
 
 

 

 
 

น ๒.๒ /ผ ๓ - ๐๒ 
 

 

  

 

                                      ใบงานที่  ๐๑ 
เร่ือง  การเล่นกีฬา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 
 
ค าชี้แจง  ตอบค าถามต่อไปนี้ 
 
๑. ให้นักเรียนบอกหลักการเล่นกีฬาอย่างมีน้ าใจนักกีฬา 
 

............................................................................................................................. .................................................... 

............................................................................................................................................................................. .... 

............................................................................................................................. .................................................... 

............................................................................................................................. .................................................... 

....................................................................................................................................................... .......................... 

........................................................................................................ ......................................................................... 

............................................................................................................................. .................................................... 
 

๒. การฝึกทักษะเบื้องต้นในการเล่นฟุตบอลมีปัญหาอะไรบ้าง 
............................................................................................................................. .................................................... 
..................................................................................................................................................... ............................ 
...................................................................................................... ........................................................................... 
............................................................................................................................. .................................................... 
............................................................................................................................... .................................................. 
................................................................................ .................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................... 
 

๓. นักเรียนมีวิธีการแก้ไขอย่างไร 
............................................................................................................................. .................................................... 
..................................................................................................................................................... ............................ 
...................................................................................................... ........................................................................... 
............................................................................................................................. .................................................... 
............................................................................................................................... .................................................. 
................................................................................ .................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................... 
 
ชื่อ……………………………………………….นามสกุล...................................................เลขที่......................................  
 
 
 

 
 

น ๒.๒ /ผ ๓ - ๐๑ 

บ ๒.๒/ผ ๓-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★



๑๑๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

 
 

                                           ใบงานที่  ๐๒ 
เร่ือง  กิจกรมนันทนาการ 

ชั้นประถมศึกษาปีที่  ................. 
 

ค าชี้แจง  นักเรียนเขียนแผนผังความคิดเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการ และยกตัวอย่าง     
             กิจกรรมนันทนาการที่ชอบ ๑ ตัวอย่างพร้อมทั้งให้เหตุผล  แล้วตกแต่งให้สวยงาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
.................................................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. ....................................................................... 
............................................................................................................................. ....................................................................... 
.................................................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................................... . 
............................................................................................................................. ..................................................................... 
 
 
 
ชื่อ…………………………………………….นามสกุล...................................................เลขที่......................................  
 
 
 
 

 

 
 

น ๒.๒ /ผ ๓ - ๐๒ 
บ ๒.๒/ผ ๓-๐๒★ ★ ★ ★ ★ ★ 

 

  

 

                                      ใบงานที่  ๐๑ 
เร่ือง  การเล่นกีฬา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 
 
ค าชี้แจง  ตอบค าถามต่อไปนี้ 
 
๑. ให้นักเรียนบอกหลักการเล่นกีฬาอย่างมีน้ าใจนักกีฬา 
 

............................................................................................................................. .................................................... 

............................................................................................................................................................................. .... 

............................................................................................................................. .................................................... 

............................................................................................................................. .................................................... 

....................................................................................................................................................... .......................... 

........................................................................................................ ......................................................................... 

............................................................................................................................. .................................................... 
 

๒. การฝึกทักษะเบื้องต้นในการเล่นฟุตบอลมีปัญหาอะไรบ้าง 
............................................................................................................................. .................................................... 
..................................................................................................................................................... ............................ 
...................................................................................................... ........................................................................... 
............................................................................................................................. .................................................... 
............................................................................................................................... .................................................. 
................................................................................ .................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................... 
 

๓. นักเรียนมีวิธีการแก้ไขอย่างไร 
............................................................................................................................. .................................................... 
..................................................................................................................................................... ............................ 
...................................................................................................... ........................................................................... 
............................................................................................................................. .................................................... 
............................................................................................................................... .................................................. 
................................................................................ .................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................... 
 
ชื่อ……………………………………………….นามสกุล...................................................เลขที่......................................  
 
 
 

 
 

น ๒.๒ /ผ ๓ - ๐๑ ใบงานที่ ๐๒
เรื่องกิจกรรมนันทนาการ
ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖



๑๑๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

 
 แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม การว่ิงผลัด 

 

ชื่อทีม………………………… 
 1……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  1 
 ๒……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  ๒  
         ๓……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  ๓ 
 ๔……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  4 
          5……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดบัที่  ๕ 

  
 

สรุปผลการแข่งขัน 
                         1. ทีมของนักเรียน ใช้ระยะเวลาในการวิ่ง……………………………………….. 
                         2. บันทึกรายชื่อทีมวิ่งผลัดในห้องของนักเรียนและระยะเวลาที่ใช้วิ่ง 

(ให้เรียงจากทีมท่ีใช้เวลาน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุด) 
1)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
2)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
3)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
4)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
5)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 

                       3. นักเรียนคิดว่าปัจจัยที่ท าให้ทีมใช้เวลาในการวิ่งน้อยที่สุด………………………………….…….. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………...……. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

                                 
                                        ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  การเล่นกรีฑา 
ชื่อ..........................................................................ชั้นประถมศกึษาปีที่............... 

 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนบันทึกผลการแข่งขันกรีฑาแต่ละประเภท และเขียนบอกวิธีการปรับปรุง    
             การวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัดของตนเองให้ดีขึ้น  
 

                แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม 
เรื่อง  ว่ิง  ๑๐0  เมตร  และ  ๒00  เมตร 

ชื่อ……………….................................................…………………………………..เลขที่………………….. 
กลุ่มท่ี………….............………ชัน้……..........……….วันที่ปฏิบัต…ิ..............…….................... 

ตารางประเมินพฤติกรรมตนเอง 

ทักษะในการว่ิง เวลาที่ใช้   (นาที  : วินาที) 
ครั้งที่  1 ครั้งที่  2 

1. วิ่ง  ๑๐0  เมตร   
2. วิ่ง  ๒00  เมตร   

 
สรุปผลการปฏิบัติ 

๑. จัดล าดับผู้ที่ใช้เวลาวิ่งน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุดแล้วบันทึกผลผู้ที่ใช้เวลาน้อยที่สุด  3  ล าดับแรก 
    (เรียงจากน้อยไปมาก) 

                                  วิ่ง  ๑๐0  เมตร     วิ่ง  ๒00  เมตร 
 1……………………ใช้เวลา…………    1……………………..ใช้เวลา………. 
 2……………………ใช้เวลา…………    2……………………..ใช้เวลา………. 
 3……………………ใช้เวลา…………    3……………………..ใช้เวลา………. 

    ๒. นักเรียนใช้เวลาในการวิ่งจัดเป็นล าดับที่……ของห้อง ในการวิ่ง ๑๐0 เมตร และล าดับที่  ……….ของห้อง ใน
การวิ่ง ๒00  เมตร 
   3. ปัญหาที่พบขณะปฏิบัติกิจกรรม ………...............................................................………………...……………….. 

4. วิธีแก้ไขปัญหา………………………..........................................................................………………………………….. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 บ ๒.๒/ผ ๔ – ๐๑ 

บ ๒.๒/ผ ๔-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★



๑๑๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

 
 แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม การว่ิงผลัด 

 

ชื่อทีม………………………… 
 1……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  1 
 ๒……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  ๒  
         ๓……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  ๓ 
 ๔……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  4 
          5……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดบัที่  ๕ 

  
 

สรุปผลการแข่งขัน 
                         1. ทีมของนักเรียน ใช้ระยะเวลาในการวิ่ง……………………………………….. 
                         2. บันทึกรายชื่อทีมวิ่งผลัดในห้องของนักเรียนและระยะเวลาที่ใช้วิ่ง 

(ให้เรียงจากทีมท่ีใช้เวลาน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุด) 
1)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
2)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
3)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
4)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
5)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 

                       3. นักเรียนคิดว่าปัจจัยที่ท าให้ทีมใช้เวลาในการวิ่งน้อยที่สุด………………………………….…….. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………...……. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

                                 
                                        ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  การเล่นกรีฑา 
ชื่อ..........................................................................ชั้นประถมศกึษาปีที่............... 

 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนบันทึกผลการแข่งขันกรีฑาแต่ละประเภท และเขียนบอกวิธีการปรับปรุง    
             การวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัดของตนเองให้ดีขึ้น  
 

                แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม 
เรื่อง  ว่ิง  ๑๐0  เมตร  และ  ๒00  เมตร 

ชื่อ……………….................................................…………………………………..เลขที่………………….. 
กลุ่มท่ี………….............………ชัน้……..........……….วันที่ปฏิบัต…ิ..............…….................... 

ตารางประเมินพฤติกรรมตนเอง 

ทักษะในการว่ิง เวลาที่ใช้   (นาที  : วินาที) 
ครั้งที่  1 ครั้งที่  2 

1. วิ่ง  ๑๐0  เมตร   
2. วิ่ง  ๒00  เมตร   

 
สรุปผลการปฏิบัติ 

๑. จัดล าดับผู้ที่ใช้เวลาวิ่งน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุดแล้วบันทึกผลผู้ที่ใช้เวลาน้อยที่สุด  3  ล าดับแรก 
    (เรียงจากน้อยไปมาก) 

                                  วิ่ง  ๑๐0  เมตร     วิ่ง  ๒00  เมตร 
 1……………………ใช้เวลา…………    1……………………..ใช้เวลา………. 
 2……………………ใช้เวลา…………    2……………………..ใช้เวลา………. 
 3……………………ใช้เวลา…………    3……………………..ใช้เวลา………. 

    ๒. นักเรียนใช้เวลาในการวิ่งจัดเป็นล าดับที่……ของห้อง ในการวิ่ง ๑๐0 เมตร และล าดับที่  ……….ของห้อง ใน
การวิ่ง ๒00  เมตร 
   3. ปัญหาที่พบขณะปฏิบัติกิจกรรม ………...............................................................………………...……………….. 

4. วิธีแก้ไขปัญหา………………………..........................................................................………………………………….. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 บ ๒.๒/ผ ๔ – ๐๑ 

 
 

  

 
 แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม การว่ิงผลัด 

 

ชื่อทีม………………………… 
 1……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  1 
 ๒……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  ๒  
         ๓……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  ๓ 
 ๔……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  4 
          5……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดบัที่  ๕ 

  
 

สรุปผลการแข่งขัน 
                         1. ทีมของนักเรียน ใช้ระยะเวลาในการวิ่ง……………………………………….. 
                         2. บันทึกรายชื่อทีมวิ่งผลัดในห้องของนักเรียนและระยะเวลาที่ใช้วิ่ง 

(ให้เรียงจากทีมท่ีใช้เวลาน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุด) 
1)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
2)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
3)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
4)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
5)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 

                       3. นักเรียนคิดว่าปัจจัยที่ท าให้ทีมใช้เวลาในการวิ่งน้อยที่สุด………………………………….…….. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………...……. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

ใบความรู้ที่ ๑ (ส าหรับครูและนักเรียน)  
เร่ือง  กรีฑา 

************************************* 
การว่ิงระยะสั้น 

การวิ่งระยะสั้นเป็นการวิ่งอย่างเต็มที่ตลอดระยะทาง ได้แก่ วิ่งระยะทาง ๖๐ เมตร ๑๐๐ เมตร  
๒๐๐ เมตร เป็นต้น ซึ่งมีวิธีฝึกวิ่ง ดังนี้ 

๑. การเข้าที่เริ่มออกวิ่ง เมื่อได้ยินค าสั่งว่า “เข้าท่ี” ให้ผู้วิ่งนั่งยอง ๆ ห่างเส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้า แล้ว 
ใช้มือยันพ้ืนหลังเส้นเริ่ม ให้มือทั้งสองข้างห่างกัน ๑ ช่วงไหล่ จากนั้นถอยเท้าที่ถนัดไปข้างหลัง และวางเข่าให้อยู่ใกล้
ส้นเท้า 
 ๒. การออกวิ่ง เมื่อได้ยินค าสั่งว่า “ระวัง” ให้ยกล าตัวและสะโพกสูงกว่าระดับไหล่ และโน้มตัว     ไป
ข้างหน้าเล็กน้อย เมื่อได้ยินค าสั่งว่า “ไป” ให้ออกวิ่งโดยถีบเท้าหลังเป็นแรงส่งล าตัวพุ่งไปข้างหน้า 

๓. การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุดเมื่อถึงระยะอีก ๒ – ๓ ก้าว จะเข้าเส้นชัยให้ดันตัวยืดหน้าอกไป 
ข้างหน้าหรือบิดตัวให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะแถบชัย 
การว่ิงผลัด 
 การวิ่งผลัดเป็นการวิ่งเป็นทีมหรือหมู่คณะ ตามระยะทางที่ก าหนดให้เป็นช่วง ๆ ผู้วิ่งจะต้องถือไม้คทาวิ่งไปในแต่
ละช่วง เมื่อครบช่วงของตนแล้ว ผู้วิ่งก็จะส่งไม้ให้ผู้วิ่งคนต่อไปจนถึงผู้วิ่งคนสุดท้ายที่จะต้องวิ่งถือไม้เข้าเส้นชัย 
ระยะทางในการวิ่งผลัด ได้แก่ 

๑. วิ่งผลัด ๘ x ๕๐    เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๘ คน  วิ่งคนละ ๕๐ เมตร 
๒.  วิ่งผลัด ๕ x ๘๐    เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๕ คน  วิ่งคนละ ๘๐ เมตร 
๓.  วิ่งผลัด ๔ x ๑๐๐  เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๔ คน  วิ่งคนละ ๑๐๐ เมตร 
๔.  วิ่งผลัด ๔ x ๒๐๐  เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๔ คน  วิ่งคนละ ๒๐๐ เมตร 

ขั้นตอนในการว่ิงผลัด มีดังนี้ 
๑. การจับไม้คทา ถือไม้ด้วยมือที่ถนัด โดยใช้นิ้วกลาง นิ้วนาง และนิ้วก้อยก ารอบ ๆ ไม้ ปลายนิ้วชี้และ

นิ้วหัวแม่มือยันที่พื้นชิดขอบเส้นเริ่ม 
๒. การส่ง – รับไม้คทา มีหลายแบบ ผู้รับและผู้ส่งให้สัมพันธ์กัน การรับ – ส่งไม้นี้จะต้องท าให้เสร็จภายใน

เขตรับส่งไม้ ซึ่งมีระยะทาง ๒๐ เมตร วิธีส่ง – รับไม้คทา มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
                 ๒.๑ ผู้ส่งถือไม้มือขวา ผู้รับรับด้วยมือซ้าย โดยเหยียดแขนข้างซ้ายไปด้านหลัง หงายมือ ผู้ส่ง  จะฟาด
ไม้ลงบนมือของผู้รับ 

  ๒.๒ ใช้การรับส่งเหมือนแบบที่ ๑ เพียงแต่ผู้ส่งและผู้รับใช้มือข้างเดียวกัน 
                 ๒.๓ ผู้ส่งและผู้รับใช้มือคนละข้าง โดยผู้รับเหยียดแขนไปข้างหลัง และคว่ ามือลงผู้รับส่งไม้  จาก
ด้านล่างฟาดขึ้นใส่มือผู้รับ 

๓. การวางต าแหน่งผู้วิ่ง การวางต าแหน่งผู้วิ่งผลัดจะวางเป็นช่วง ๆ ตามระยะทางที่ก าหนด เช่น วิ่งผลัด ๕ x 
๘๐ เมตร คือวิ่ง ๕ คน วิ่งคนละ ๘๐ เมตร เท่า ๆ กัน หรือวิ่ง ๔ x ๑๐๐ เมตร จะใช้ผู้วิ่ง ๔ คน   วิ่งคนละ ๑๐๐ 
เมตร 
          การรับ - ส่งไม้คทา 
                                       
 

 
 

  

แบบทดสอบหลังเรียน 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๖ 

 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะการดันสิ่งของที่ถูกวิธี 
     ก.  โน้มตัวไปข้างหน้า 
     ข. ก้าวเท้าข้างหนึ่งไปข้างหน้า 
     ค.  ย่อเข่าลงเล็กน้อย 
     ง.  ล าตัวตั้งตรง 
๒. ประโยชน์โดยตรงที่ได้รับจากการฝึกยืดหยุ่น      
    ขั้นพ้ืนฐาน คือข้อใด 

ก.  ความอดทน       
ข.  ความแข็งแรง 

     ค.  ความคล่องตัว     
     ง.  ความกล้าหาญ 
๓.  สิ่งใดส าคัญที่สุดในการท าท่ากายบริหารประกอบ   
    จังหวะ 
     ก.  การแสดงท่าตรงตามจังจังหวะ   
     ข.  ความสวยงาม 
     ค.  ความเป็นระเบียบ                  
     ง.  ท่าทาง 
๔.  ถ้าเราไม่เคลื่อนไหวร่างกายเลยจะเกิดผล อย่างไร 

ก.  กินอาหารได้น้อยลง 
ข. รูปร่างและทรวดทรงดี 
ค. แขนและขาหดสั้นลง 
ง. กล้ามเนื้อลีบและอาจพิการ 

๕. เขตท่ีก าหนดให้รับส่งคทามีระยะทางเท่าใด 
     ก.  ๕  เมตร                 
     ข.  ๑๐ เมตร                               
     ค.  ๑๕ เมตร                
     ง.  ๒๐ เมตร 
 

๖. การวิ่งทางโค้งควรวิ่งอย่างไร  
 ก. วิ่งตัวตรง              
     ข. เอนล าตัวไปด้านหลัง 
 ค. เอนล าตัวไปทางซ้าย  
     ง. ยกเข่าให้สูงจนถึงหน้าอก 
๗. การเล่นลูกด้วยศีรษะที่ถูกต้อง คือการใช้ศีรษะ 
    ส่วนใด 
     ก.  บริเวณหน้าผาก    
     ข.   บริเวณท้ายทอย 
     ค.   บริเวณกลางศีรษะ       
     ง.   บริเวณด้านข้างซ้าย/ขวาของศีรษะ 
๘.  นักกีฬาฟุตบอลที่ต้องการส่งลูกบอลให้มีระยะ 
     ทางไกล ควรใช้การส่งอย่างไร 
     ก.  ใช้ศีรษะ          
     ข.  ใช้เท้า                 
     ค.  ใชห้น้าอก                   
     ง.   ใช้เข่า 
๙. กีฬาฟุตบอลฝึกทักษะด้านใดมากที่สุด 

ก. การวิ่งเร็ว           
ข.  การเตะลูก 
ค. การทุ่มลูก           
ง.   การเดาะลูก 

๑๐. การหยุดลูกบอลด้วยฝ่าเท้า ควรปฏิบัติเมื่อใด 
     ก.  ลูกลอยมาในอากาศระดับอก    
     ข.  ลูกลอยมาในอากาศเหนือศีรษะ 
     ค.  ลูกที่กลิ้งเรียดมากับพ้ืน          
     ง.  สามารถปฏิบัติการหยุดลูกได้ทุกลักษณะ 

ใบความรูที่ ๑ (สําหรับครูและนักเรียน) 
เรื่อง  กรีฑา

*************************************

การวิ่งระยะสั้น
 การวิ่งระยะสั้นเปนการวิ่งอยางเต็มที่ตลอดระยะทาง ไดแก วิ่งระยะทาง ๖๐ เมตร ๑๐๐ เมตร ๒๐๐ เมตร 
เปนตน ซึ่งมีวิธีฝกวิ่ง ดังนี้
 ๑. การเขาที่เริ่มออกวิ่ง เมื่อไดยินคําสั่งวา “เขาที่” ใหผูวิ่งนั่งยอง ๆ หางเสนเริ่ม ๑ ชวงเทา แลวใชมือยัน
พื้นหลังเสนเริ่ม ใหมือทั้งสองขางหางกัน ๑ ชวงไหล จากนั้นถอยเทาที่ถนัดไปขางหลัง และวางเขาใหอยูใกลสนเทา
 ๒. การออกวิ่ง เมื่อไดยินคําสั่งวา “ระวัง” ใหยกลําตัวและสะโพกสูงกวาระดับไหล และโนมตัวไปขางหนา
เล็กนอย เมื่อไดยินคําสั่งวา “ไป” ใหออกวิ่งโดยถีบเทาหลังเปนแรงสงลําตัวพุงไปขางหนา
 ๓. การเขาเสนชัย วิ่งใหเร็วที่สุดเมื่อถึงระยะอีก ๒ – ๓ กาว จะเขาเสนชัยใหดันตัวยืดหนาอกไปขางหนา
หรือบิดตัวใหไหลขางใดขางหนึ่งแตะแถบชัย
การวิ่งผลัด
 การวิ่งผลัดเปนการวิ่งเปนทีมหรือหมูคณะ ตามระยะทางที่กําหนดใหเปนชวง ๆ ผูวิ่งจะตองถือไมคทา
วิ่งไปในแตละชวง เมื่อครบชวงของตนแลว ผูวิ่งก็จะสงไมใหผูวิ่งคนตอไปจนถึงผูวิ่งคนสุดทายที่จะตองวิ่งถือไม
เขาเสนชัย
ระยะทางในการวิ่งผลัด ไดแก
 ๑. วิ่งผลัด ๘ x ๕๐    เมตร  หมายถึง  ผูวิ่ง ๘ คน  วิ่งคนละ ๕๐ เมตร
 ๒. วิ่งผลัด ๕ x ๘๐    เมตร  หมายถึง  ผูวิ่ง ๕ คน  วิ่งคนละ ๘๐ เมตร
 ๓. วิ่งผลัด ๔ x ๑๐๐  เมตร  หมายถึง  ผูวิ่ง ๔ คน  วิ่งคนละ ๑๐๐ เมตร
 ๔. วิ่งผลัด ๔ x ๒๐๐  เมตร  หมายถึง  ผูวิ่ง ๔ คน  วิ่งคนละ ๒๐๐ เมตร
ขั้นตอนในการวิ่งผลัด มีดังนี้
 ๑. การจับไมคทา ถือไมดวยมือที่ถนัด โดยใชนิ้วกลาง นิ้วนาง และนิ้วกอยกํารอบ ๆ ไม ปลายนิ้วชี้และ
นิ้วหัวแมมือยันที่พื้นชิดขอบเสนเริ่ม
 ๒. การสง – รับไมคทา มีหลายแบบ ผูรับและผูสงใหสัมพันธกัน การรับ – สงไมนี้จะตองทําใหเสร็จ
ภายในเขตรับสงไม ซึ่งมีระยะทาง ๒๐ เมตร วิธีสง – รับไมคทา มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้
  ๒.๑ ผูสงถือไมมือขวา ผูรับรับดวยมือซาย โดยเหยียดแขนขางซายไปดานหลัง หงายมือ ผูสง  จะฟาดไม
ลงบนมือของผูรับ
  ๒.๒ ใชการรับสงเหมือนแบบที่ ๑ เพียงแตผูสงและผูรับใชมือขางเดียวกัน
  ๒.๓ ผูสงและผูรับใชมือคนละขาง โดยผูรับเหยียดแขนไปขางหลัง และควํ่ามือลงผูรับสงไมจากดานลาง
ฟาดขึ้นใสมือผูรับ
 ๓. การวางตําแหนงผูวิ่ง การวางตําแหนงผูวิ่งผลัดจะวางเปนชวง ๆ ตามระยะทางที่กําหนด เชน วิ่งผลัด 
๕ x ๘๐ เมตร คือวิ่ง ๕ คน วิ่งคนละ ๘๐ เมตร เทา ๆ กัน หรือวิ่ง ๔ x ๑๐๐ เมตร จะใชผูวิ่ง ๔ คน วิ่งคนละ 
๑๐๐ เมตร

 การรับ - สงไมคทา

                                      



๑๑๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

แบบทดสอบหลังเรียน 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๖ 

 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะการดันสิ่งของที่ถูกวิธี 
     ก.  โน้มตัวไปข้างหน้า 
     ข. ก้าวเท้าข้างหนึ่งไปข้างหน้า 
     ค.  ย่อเข่าลงเล็กน้อย 
     ง.  ล าตัวตั้งตรง 
๒. ประโยชน์โดยตรงที่ได้รับจากการฝึกยืดหยุ่น      
    ขั้นพ้ืนฐาน คือข้อใด 

ก.  ความอดทน       
ข.  ความแข็งแรง 

     ค.  ความคล่องตัว     
     ง.  ความกล้าหาญ 
๓.  สิ่งใดส าคัญที่สุดในการท าท่ากายบริหารประกอบ   
    จังหวะ 
     ก.  การแสดงท่าตรงตามจังจังหวะ   
     ข.  ความสวยงาม 
     ค.  ความเป็นระเบียบ                  
     ง.  ท่าทาง 
๔.  ถ้าเราไม่เคลื่อนไหวร่างกายเลยจะเกิดผล อย่างไร 

ก.  กินอาหารได้น้อยลง 
ข. รูปร่างและทรวดทรงดี 
ค. แขนและขาหดสั้นลง 
ง. กล้ามเนื้อลีบและอาจพิการ 

๕. เขตท่ีก าหนดให้รับส่งคทามีระยะทางเท่าใด 
     ก.  ๕  เมตร                 
     ข.  ๑๐ เมตร                               
     ค.  ๑๕ เมตร                
     ง.  ๒๐ เมตร 
 

๖. การวิ่งทางโค้งควรวิ่งอย่างไร  
 ก. วิ่งตัวตรง              
     ข. เอนล าตัวไปด้านหลัง 
 ค. เอนล าตัวไปทางซ้าย  
     ง. ยกเข่าให้สูงจนถึงหน้าอก 
๗. การเล่นลูกด้วยศีรษะที่ถูกต้อง คือการใช้ศีรษะ 
    ส่วนใด 
     ก.  บริเวณหน้าผาก    
     ข.   บริเวณท้ายทอย 
     ค.   บริเวณกลางศีรษะ       
     ง.   บริเวณด้านข้างซ้าย/ขวาของศีรษะ 
๘.  นักกีฬาฟุตบอลที่ต้องการส่งลูกบอลให้มีระยะ 
     ทางไกล ควรใช้การส่งอย่างไร 
     ก.  ใช้ศีรษะ          
     ข.  ใช้เท้า                 
     ค.  ใชห้น้าอก                   
     ง.   ใช้เข่า 
๙. กีฬาฟุตบอลฝึกทักษะด้านใดมากที่สุด 

ก. การวิ่งเร็ว           
ข.  การเตะลูก 
ค. การทุ่มลูก           
ง.   การเดาะลูก 

๑๐. การหยุดลูกบอลด้วยฝ่าเท้า ควรปฏิบัติเมื่อใด 
     ก.  ลูกลอยมาในอากาศระดับอก    
     ข.  ลูกลอยมาในอากาศเหนือศีรษะ 
     ค.  ลูกที่กลิ้งเรียดมากับพ้ืน          
     ง.  สามารถปฏิบัติการหยุดลูกได้ทุกลักษณะ 





หนวยที่ ๒ : หนวยยอยที่ ๓

สุขภาพดีีมีสุข





๑๒๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

แบบทดสอบก่อนเรียน   ชั้นประถมศึกษาปีที ่๖ 
หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข 

 
 

ค าชี้แจง    ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย    ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด 
๑. สิ่งที่มีผลกระทบต่อสุขภาพโดยตรงคือข้อใด 
    ก. สภาพแวดล้อมของครอบครัวและชุมชน 
    ข. สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว 
    ค. คุณภาพการบริการของภาครัฐ 
    ง. พันธุกรรมของบุคคล 
๒. การล้างมือให้สะอาดเป็นการป้องกันโรคติดต่อ 
    ต่อไปนี้ ยกเว้น ข้อใด 
    ก. เอดส์ 
    ข. อหิวาตกโรค 
    ค. ไข้รากสาดน้อย 
    ง. ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 
๓. ถ้าเพ่ือนของนักเรียนชักชวนให้สูบบุหรี่ นักเรียน 
    ควรท าอย่างไร 
    ก. น าไปให้ครู 
    ข. รับมาเก็บไว้ 
    ค. ปฏิเสธแล้วต่อว่า 
    ง. ปฏิเสธแล้วเดินหน ี
๔. ปัญหาน้ าท่วมส่งผลอย่างไรต่อเศรษฐกิจ 
    ของประเทศ 
    ก. เกิดโรคระบาด      
    ข. มีสัตว์น้ าเพิ่มขึ้น  
    ค. มีเส้นทางคมนาคมทางเรือเพ่ิมมากขึ้น  
    ง. พ้ืนที่ทางการเกษตรเกิดความเสียหาย  
๕. ก่อนน าขยะไปทิ้งในที่ทิ้งขยะของส่วนรวม  
    นักเรียนควรท าอย่างไร 
    ก. ย่อยขยะให้เป็นชิ้นเล็กๆ 
    ข. แยกขยะตามประเภท 
    ค. แยกขยะที่มีพิษไปทิ้งเท่านั้น 
    ง. ทิ้งขยะรวมกันแล้วมัดปากถุงให้แน่น 
       

๖. ข้อใดเป็นสาเหตุของการติดสารเสพติดในวัย 
    ของนักเรียนมากท่ีสุด 
    ก. รับขนมจากคนแปลกหน้ามากิน 
    ข. คบกลุ่มเพ่ือนที่เสพสารเสพติด 
    ค. บ้านอยู่ใกล้ชุมชนแออัด 
    ง. พ่อแม่ทะเลาะกัน 
๗. ข้อใดเป็นผลกระทบที่ร้ายแรงที่สุดของการเกิดโรค 
    ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ H1N1 
    ก. มีผู้เสียชีวิต 
    ข. ขายสัตว์ปีกไม่ได้ 
    ค. ต้องล้างมืออยู่เสมอ 
    ง. ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการรักษา 
๘. ท าไมเราต้องสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
    ก. เพื่อให้เพ่ือนชื่นชมยินดี   
    ข. เพ่ือให้มีก าลังในการท างาน 
    ค. เพ่ือความแข็งแรงของร่างกาย     
    ง. เพ่ือให้สมองท างานมากขึ้น 
๙. ปัญหาสิ่งแวดล้อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพอย่างไร 
    ก. เกิดโรคระบาด 
    ข. สิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย 
    ค. ท าให้มีรูปร่างอ้วนขึ้น 
    ง. ร่างกายหยุดการเจริญเติบโต 
๑๐. วธิีป้องกันอันตรายจากภัยธรรมชาติที่เหมาะสม 
    ที่สุดคือข้อใด 
    ก. ใช้ทรัพยากรธรรมชาติเพ่ือสร้างฐานะทาง 
       การเงิน 
    ข. ใช้ทรัพยากรธรรมชาติที่มีจ านวนมาก  
        ภายในประเทศ 
    ค. ดูแลรักษาทรัพยากรธรรมชาติให้เกิดความสมดุล 
    ง. ดูแลรักษาทรัพยากรธรรมชาติเฉพาะที่ก าลัง 
       จะขาดแคลน 
 

 
 

ชื่อ........................................สกุล..........................................เลขที่................ชั้น.................... 
 
 



๑๒๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

 
 

ใบงานที่ ๐๒ 
เร่ือง  พฤติกรรมที่บ่งบอกถึงความรับผิดชอบต่อสขุภาพส่วนรวม 

 
 ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนอธิบายพฤติกรรมท่ีบ่งบอกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพส่วนรวม 
              ลงในกรอบด้านล่าง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
พฤติกรรมที่บ่งบอกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพส่วนรวม 

         
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………  
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………...........................
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๒ 

 

 
 

  

 
 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  การป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มผีลต่อสุขภาพ 

 
ค าช้ีแจง    ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด แสดงการป้องกันและแก้ไขปัญหาส่ิงแวดล้อม 
               ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

  

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑ 

 

 
 
 
 
 
 
 
                                       
 
 
 
 
 

 

ดิน 

การป้องกันและแก้ไข
ปัญหาสิ่งแวดล้อม 
ที่มีผลต่อสุขภาพ 

น้ า อากาศ 

เสียง ขยะมลูฝอยและสิ่งปฏิกูล 

บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★



๑๒๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

 
 

ใบงานที่ ๐๒ 
เร่ือง  พฤติกรรมที่บ่งบอกถึงความรับผิดชอบต่อสขุภาพส่วนรวม 

 
 ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนอธิบายพฤติกรรมท่ีบ่งบอกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพส่วนรวม 
              ลงในกรอบด้านล่าง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
พฤติกรรมที่บ่งบอกถึงความรับผิดชอบต่อสุขภาพส่วนรวม 

         
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………  
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………...........................
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 
……………………………………………………………………………………………………………………........................... 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๒ 

 

บ ๒.๓/ผ ๑-๐๒★ ★ ★ ★ ★ ★

 
 

  

 
 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  การป้องกันและแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มผีลต่อสุขภาพ 

 
ค าช้ีแจง    ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด แสดงการป้องกันและแก้ไขปัญหาส่ิงแวดล้อม 
               ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

  

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑ 

 

 
 
 
 
 
 
 
                                       
 
 
 
 
 

 

ดิน 

การป้องกันและแก้ไข
ปัญหาสิ่งแวดล้อม 
ที่มีผลต่อสุขภาพ 

น้ า อากาศ 

เสียง ขยะมลูฝอยและสิ่งปฏิกูล 



๑๒๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

ปญหาของสิ่งแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพ

 ๑. ขยะ หรือ มูลฝอย หรือ ของเสีย เปนเหตุสําคัญประการหนึ่งที่กอใหเกิดปญหาสิ่งแวดลอม และ

มีผลตอสุขภาพอนามัย มูลฝอยหรือของเสียกําลังมีปริมาณเพิ่มมากขึ้นทุกป เพราะสาเหตุจากการเพิ่มของประชากร 

การขยายตัวทางเศรษฐกิจและทางอุตสาหกรรม นับเปนปญหาที่สําคัญของชุมชนซึ่งตองจัดการและแกไข ปริมาณ

กากของเสียและสารอันตราย ไดแก ขยะมูลฝอย สิ่งปฏิกูล และสารพิษ ที่ปนเปอนอยูในแหลงนํ้า ดิน และอากาศ 

ตลอดจนบางสวนตกคางอยูในอาหาร ทําใหประชาชนทั่วไป เสี่ยงตออันตรายจากการเปนโรคตาง ๆ เชน โรคมะเร็ง 

และ โรคผิดปกติทางพันธุกรรม เปนตน

 สถานที่บางแหงก็มีคนทิ้งขยะกันตามสะดวก โดยนําไปเทกองรวมกันไวริมทางเดินบาง โคนตนไมบาง 

ทําใหมีการหมักหมมเนาเปอยสงกลิ่นเหม็นคลุง บางคร้ังอาจมองเห็นหนอนจํานวนมากมายไตยั้วเยี้ยออกมาจาก

กองขยะ ดูนาขยะแขยง นอกจากนั้นกองขยะยังเปนแหลงชุมนุมของสัตวนําโรคสารพัดชนิด เชน ยุง แมลงวัน 

หนู แมลงสาบ ฯลฯ ยามที่ฝนตกลงมานํ้าฝนก็ชะเอาสิ่งสกปรกเนาเหม็นในกองขยะ ไหลไปยังพื้นที่ใกลเคียง และ

อาจจะไหลลงทอระบายนํ้า และแมนํ้าลําคลองใกล ๆ อีกดวย

 การทิง้ขยะลงทอระบายนํา้ทาํใหเกดิผลเสยีอยางรายแรง คอื ทาํใหทอระบายน้ําอุดตัน เม่ือฝนตก  กไ็มสามารถ

ระบายนํ้าฝนได จึงเกิดสภาพนํ้าทวมขังตามถนนสายตาง ๆ ตามตรอกซอกซอย และผลที่ตามมาก็คือ การเดินทาง

ไปมาตามเสนทางเหลานั้นลําบากขึ้น การจราจรก็ติดขัดและถนนหนทางอาจจะไดรับความเสียหาย ซึ่งเมื่อนํ้าลดลง

สูสภาพปกติก็ตองซอมแซมใหม ทําใหตองสิ้นเปลืองงบประมาณ 

 บานเรือนที่มีขยะมูลฝอยรกรุงรังอยูภายในบานเรือนบริเวณบาน นอกจากจะดูสกปรกไมนาดูอยูแลว ก็ยัง

เปนที่ชุมนุมของหนู แมลงวัน แมลงสาบ ซึ่งเปนพาหะนําโรคทางเดินอาหารมาสูคน และยังกอความรําคาญ

ใหอีกดวย

 เหตุที่ขยะมูลฝอยถูกจัดเปนภาวะมลพิษของสิ่งแวดลอมอีกอยางหนึ่ง เพราะขยะมูลฝอย คือ สิ่งปฏิกูลที่

เปนของแข็ง โดยทั่วไปมักจะกอใหเกิดปญหาตาง ๆ ไดหลายประการ เชน ทําใหเกิดความสกปรกในดิน นํ้า อากาศ 

เปนแหลงเพาะพันธุเชื้อโรคและแมลงวัน เสี่ยงตอสุขภาพอนามัยของประชาชน 

 ๒. ปญหานํ้าเนาเสีย ที่เกิดจากการทิ้งสิ่งของ ขยะมูลฝอยลงในแมนํ้าลําคลอง หรือเกิดจากการปลอย

นํ้าเสียของโรงงานอุตสาหกรรมตาง ๆ ลงในแมนํ้าลําคลอง

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๑ 
เรื่อง  สิ่งแวดลอมกับสุขภาพ

            สิ่งแวดลอม หมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางที่อยูรอบตัวเรา ทั้งที่มีชีวิตและไมมีชีวิต สิ่งที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ

หรือสิ่งที่มนุษยสรางขึ้น อาจมีประโยชนหรือไมมีประโยชนตอมนุษยก็ได จะเห็นวาทรัพยากรธรรมชาติทุกชนิด

เปนสิ่งแวดลอม แตสิ่งแวดลอมบางชนิดก็ไมใชทรัพยากรธรรมชาติ   

 ๑. สิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ เปนสิ่งแวดลอมที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ ซึ่งแบงออกเปน ๒ ชนิด

  ๑.๑ สิ่งแวดลอมที่มีชีวิต เชน คน สัตว พืช เปนตน

  ๑.๒ สิ่งแวดลอมที่ไมมีชีวิต เชน ดิน หิน นํ้า ภูเขา ทองฟา อากาศ เปนตน

 ๒. สิ่งแวดลอมที่มนุษยสรางขึ้น เปนสิ่งที่เกิดจากการประดิษฐคิดคนและสรางดวยฝมือของมนุษย   

แบงออกเปน ๒ ชนิด 

  ๒.๑ สิ่งแวดลอมทางกายภาพ เปนสิ่งที่มนุษยสรางขึ้นเปนวัตถุสามารถมองเห็นไดชัดเจน เพื่อใชสอย

และอํานวยความสะดวก เชน อาคาร บานเรือน เสื้อผา ยานพาหนะ ถนน เปนตน

  ๒.๒ สิ่งแวดลอมทางสังคม เปนสิ่งแวดลอมที่มนุษยสรางขึ้นไมใชวัตถุจึงไมอาจมองเห็นได แตเปนสิ่ง

ที่มีผลตอพฤติกรรมที่แสดงออกเปนตัวกําหนดใหคนในสังคมปฏิบัติตามเพื่อความเปนระเบียบของการอยูรวมกัน

ในสังคม เชน ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม ศาสนา ขอบังคับ กฎหมาย ระบบการศึกษา ระบบเศรษฐกิจ 

ระบบการเมือง เปนตน

ความสําคัญของสิ่งแวดลอม

 มนุษยยอมมีความเกี่ยวของสัมพันธกันกับสิ่งแวดลอมไมวาจะเปนสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติหรือ

สิ่งแวดลอมที่มนุษยสรางขึ้น ผลที่เกิดกับสิ่งแวดลอมไมวาในลักษณะใด ยอมจะสงผลกระทบตอมนุษยไมทางตรง

ก็ทางออม รวมถึงส่ิงมีชีวิตอื่น ๆ ดวย วิวัฒนาการของสิ่งมีชีวิตในแตละยุคแตละสมัยยอมขึ้นอยูกับลักษณะของ

สิ่งแวดลอม ดังนั้นสิ่งแวดลอมจึงมีอิทธิพลตอมนุษยอยางมากมาย



๑๒๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

ปญหาของสิ่งแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพ

 ๑. ขยะ หรือ มูลฝอย หรือ ของเสีย เปนเหตุสําคัญประการหนึ่งที่กอใหเกิดปญหาสิ่งแวดลอม และ

มีผลตอสุขภาพอนามัย มูลฝอยหรือของเสียกําลังมีปริมาณเพิ่มมากขึ้นทุกป เพราะสาเหตุจากการเพิ่มของประชากร 

การขยายตัวทางเศรษฐกิจและทางอุตสาหกรรม นับเปนปญหาที่สําคัญของชุมชนซึ่งตองจัดการและแกไข ปริมาณ

กากของเสียและสารอันตราย ไดแก ขยะมูลฝอย สิ่งปฏิกูล และสารพิษ ที่ปนเปอนอยูในแหลงนํ้า ดิน และอากาศ 

ตลอดจนบางสวนตกคางอยูในอาหาร ทําใหประชาชนทั่วไป เสี่ยงตออันตรายจากการเปนโรคตาง ๆ เชน โรคมะเร็ง 

และ โรคผิดปกติทางพันธุกรรม เปนตน

 สถานที่บางแหงก็มีคนทิ้งขยะกันตามสะดวก โดยนําไปเทกองรวมกันไวริมทางเดินบาง โคนตนไมบาง 

ทําใหมีการหมักหมมเนาเปอยสงกลิ่นเหม็นคลุง บางครั้งอาจมองเห็นหนอนจํานวนมากมายไตยั้วเยี้ยออกมาจาก

กองขยะ ดูนาขยะแขยง นอกจากนั้นกองขยะยังเปนแหลงชุมนุมของสัตวนําโรคสารพัดชนิด เชน ยุง แมลงวัน 

หนู แมลงสาบ ฯลฯ ยามที่ฝนตกลงมานํ้าฝนก็ชะเอาสิ่งสกปรกเนาเหม็นในกองขยะ ไหลไปยังพื้นที่ใกลเคียง และ

อาจจะไหลลงทอระบายนํ้า และแมนํ้าลําคลองใกล ๆ อีกดวย

 การทิง้ขยะลงทอระบายนํา้ทาํใหเกดิผลเสยีอยางรายแรง คอื ทําใหทอระบายนํา้อดุตนั เม่ือฝนตก  กไ็มสามารถ

ระบายนํ้าฝนได จึงเกิดสภาพนํ้าทวมขังตามถนนสายตาง ๆ ตามตรอกซอกซอย และผลที่ตามมาก็คือ การเดินทาง

ไปมาตามเสนทางเหลานั้นลําบากขึ้น การจราจรก็ติดขัดและถนนหนทางอาจจะไดรับความเสียหาย ซึ่งเมื่อนํ้าลดลง

สูสภาพปกติก็ตองซอมแซมใหม ทําใหตองสิ้นเปลืองงบประมาณ 

 บานเรือนที่มีขยะมูลฝอยรกรุงรังอยูภายในบานเรือนบริเวณบาน นอกจากจะดูสกปรกไมนาดูอยูแลว ก็ยัง

เปนที่ชุมนุมของหนู แมลงวัน แมลงสาบ ซึ่งเปนพาหะนําโรคทางเดินอาหารมาสูคน และยังกอความรําคาญ

ใหอีกดวย

 เหตุที่ขยะมูลฝอยถูกจัดเปนภาวะมลพิษของสิ่งแวดลอมอีกอยางหนึ่ง เพราะขยะมูลฝอย คือ สิ่งปฏิกูลที่

เปนของแข็ง โดยทั่วไปมักจะกอใหเกิดปญหาตาง ๆ ไดหลายประการ เชน ทําใหเกิดความสกปรกในดิน นํ้า อากาศ 

เปนแหลงเพาะพันธุเชื้อโรคและแมลงวัน เสี่ยงตอสุขภาพอนามัยของประชาชน 

 ๒. ปญหานํ้าเนาเสีย ที่เกิดจากการทิ้งสิ่งของ ขยะมูลฝอยลงในแมนํ้าลําคลอง หรือเกิดจากการปลอย

นํ้าเสียของโรงงานอุตสาหกรรมตาง ๆ ลงในแมนํ้าลําคลอง

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



๑๒๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

 ๓. ปญหาอากาศเปนพิษ เกิดจากการปลอยกาซคารบอน ของโรงงานอุตสาหกรรม ควันจากทอไอเสีย
รถยนต ควันจากการเผาขยะ เผาปา เปนตน

วิธีการปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพ
 วิธีการปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพ
 ๑. ปญหาขยะมูลฝอย เชน
  - ทิ้งขยะลงในถังขยะทุกครั้ง
  - ไมมักงายทิ้งขยะในที่ตาง ๆ
  - หันมานิยมใชภาชนะใสของตางๆที่สลายไดงาย แทนพลาสติกและโฟม
    - ชวยกันรักษาความสะอาดบริเวณชุมชนของตนเอง
 ๒. ปญหานํ้าเนาเสีย เชน
  - ไมทิ้งขยะลงในแมนํ้า ลําคลอง
  - ไมทิ้งนํ้าที่เสียลงในแมนํ้า ลําคลอง
  - ดูแลรักษาแมนํ้า ลําคลองใหสะอาดอยูเสมอ
 ๓. ปญหาอากาศเปนพิษ เชน
  - ไมเผาขยะมูลฝอย
  - ไมเผาปา
  - ใชยานพาหนะที่ไมปลอยมลพิษทางอากาศ
พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความรับผิดชอบตอสุขภาพของสวนรวมที่เกี่ยวของกับสิ่งแวดลอม
 ในการดําเนินชีวิตในแตละวันเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอมในหลาย ๆ ดาน พฤติกรรมสุขภาพที่เกี่ยวกับสิ่งแวดลอม
มีดังนี้
 ๑. พฤติกรรมสุขภาพที่เกี่ยวกับสิ่งแวดลอมในบาน มีดังนี้
  ๑.๑ ในการกําจัดแมลง เชน ยุง มด ปลวก แมลงสาบ หนู และสัตวนําโรคตาง ๆ ในบาน    ไดใชวิธี
การรักษาบานเรือนใหสะอาดไมรกรุงรัง เพื่อไมใหเปนที่อยูอาศัยของแมลงและสัตวนําโรคดังกลาวขางตน พยายาม
ใชสารเคมีในการกําจัดแมลงใหนอยที่สุด เพื่อไมใหสงผลเสียตอสิ่งแวดลอม
  ๑.๒ ไมใชผงซักฟอกและนํ้ายาทําความสะอาดตาง ๆ มากเกินความจําเปน
  ๑.๓ ไมทิ้งนํ้ามันปรุงอาหาร นม เศษอาหาร ลงในทอระบายนํ้า
  ๑.๔ ในการใชผลิตภัณฑตาง ๆ อานขอแนะนําอยางละเอียดและปฏิบัติตามขอแนะนําอยางเครงครัด 
เพื่อความปลอดภัยของตนเองและสิ่งแวดลอม
  ๑.๕ หลีกเลี่ยงการใชพลาสติกและโฟม ซึ่งทําใหสิ่งแวดลอมเสียหาย 
  ๑.๖ นําถุงพลาสติกกลับมาใชใหม

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 



๑๒๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

  ๑.๗ เก็บรวบรวมและกําจัดขยะในบานอยางถูกวิธี และระวังไมใหเกิดผลเสียตอสิ่งแวดลอม
  ๑.๘ ไมเปดวิทยุ โทรทัศน หรือเครื่องเสียงอื่นใหมีเสียงดังเกินไป
  ๑.๙ ไมกระทําสิ่งที่กอใหเกิดปญหามลพิษทางอากาศ
  ๑.๑๐ ไมระบายนํ้าเสียจากบานเรือนลงในแหลงนํ้าสาธารณะ
  ๑.๑๑ ปลูกตนไมในบริเวณบาน
 ๒. พฤติกรรมสุขภาพที่เกี่ยวกับสิ่งแวดลอมในโรงเรียน มีดังนี้
  ๒.๑ ดูแลรักษาสิ่งแวดลอมในโรงเรียนใหอยูในสภาพที่ดี เชน ไมขีดเขียนที่ฝาผนังของหองเรียน 
อาคารเรียน หรือรั้วโรงเรียนใหสกปรกเลอะเทอะ
  ๒.๒ ไมทําลายสิ่งแวดลอมในโรงเรียน เชน ไมเด็ดใบไม ดอกไม หรือทําลายตนไม
  ๒.๓ ชวยประหยัดพลังงานโดยการใชนํ้า และไฟฟาอยางประหยัด
  ๒.๔ ทิ้งขยะใหถูกที่ โดยทิ้งลงในภาชนะรองรับขยะที่จัดไว ไมทิ้งขยะลงบนพื้นหองเรียน ถนน 
หรือในสนาม
  ๒.๕ การจัดกิจกรรมตาง ๆ ในโรงเรียน ควรใชวัสดุที่ไมเปนอันตรายตอสิ่งแวดลอม เชน ไมใชโฟม
หรือพลาสติก ควรใชวัสดุธรรมชาติ เชน ตนไม ใบตอง 
  ๒.๖ ชวยกันปลูกตนไมและดูแลรักษาตนไมในบริเวณโรงเรียน
 ๓. พฤติกรรมสุขภาพที่เกี่ยวกับสิ่งแวดลอมในชุมชน มีดังนี้
  ๓.๑ ทิ้งขยะใหถูกที่ ลงในภาชนะที่จัดไวในชุมชน โดยแยกขยะกอนทิ้ง ของบางอยางอาจนํา
กลับมาใชใหมได เพื่อลดปริมาณขยะในชุมชน
  ๓.๒ ชวยลดปญหามลพิษทางอากาศในชุมชน โดยใชจักรยานในการเดินทางแทนรถยนต
  ๓.๓ ดูแลรักษาพื้นที่สาธารณะในชุมชน เชน สวนหยอม สนามเด็กเลน หองนํ้าหองสวมสาธารณะ
ใหอยูในสภาพที่ดี
 การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมทั้งที่บาน ที่โรงเรียน และในชุมชนจะชวยทําใหสิ่งแวดลอม

โดยรวมดีและสงผลใหทุกคนในชุมชนมีสุขภาพอนามัยดีดวย

http://forfang.blogspot.com

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 



๑๒๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

การมีส่วนร่วมในการดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมเพ่ือสุขภาพ 
  

การดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมไม่ใช่หน้าที่รับผิดชอบของคนใดคนหนึ่ง หรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง แต่เป็นหน้าที่
ความรับผิดชอบของทุกคน โดยการมีส่วนร่วมในการดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมเพื่อสุขภาพ ดังนี้ 
 ๑. เข้าร่วมกิจกรรมด้านสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนและในชุมชนอย่างต่อเนื่อง เช่น เข้าร่วมกิจกรรมท าความ
สะอาดและก าจัดขยะในโรงเรียนและชุมชน เพ่ือป้องกันปัญหาขยะมูลฝอย เข้าร่วมกิจกรรมรณรงค์ปลูกต้นไม้และ
รักษาต้นไม้ในชุมชน และเข้าร่วมกิจกรรมรณรงค์รักษาแหล่งน้ าในชุมชน เป็นต้น 
 ๒. ช่วยกันท าป้ายรณรงค์ด้านสิ่งแวดล้อมในโรงเรียน เพ่ือให้ข้อมูลและเตือนใจแก่ผู้พบเห็น ให้ช่วยกันดูแล
รักษาสิ่งแวดล้อม 
 ๓. เข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณีของชุมชน ท้องถิ่น เพ่ือช่วยอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมทางด้าน
วัฒนธรรม เช่น กิจกรรมแห่เทียนพรรษา เป็นต้น 
 
สรุป 
 มนุษย์กับสิ่งแวดล้อมเป็นที่สิ่งที่อยู่ร่วมกันมาโดยตลอด ถ้าดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมให้ดีก็จะส่งผลให้มีสุขภาพดี
ทั้งตนเองและส่วนรวม ดังนั้นจึงต้องช่วยกันในการดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมท้ังที่บ้าน โรงเรียน และในชุมชน 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๑๒๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

การมีส่วนร่วมในการดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมเพ่ือสุขภาพ 
  

การดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมไม่ใช่หน้าที่รับผิดชอบของคนใดคนหนึ่ง หรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง แต่เป็นหน้าที่
ความรับผิดชอบของทุกคน โดยการมีส่วนร่วมในการดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมเพื่อสุขภาพ ดังนี้ 
 ๑. เข้าร่วมกิจกรรมด้านสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนและในชุมชนอย่างต่อเนื่อง เช่น เข้าร่วมกิจกรรมท าความ
สะอาดและก าจัดขยะในโรงเรียนและชุมชน เพ่ือป้องกันปัญหาขยะมูลฝอย เข้าร่วมกิจกรรมรณรงค์ปลูกต้นไม้และ
รักษาต้นไม้ในชุมชน และเข้าร่วมกิจกรรมรณรงค์รักษาแหล่งน้ าในชุมชน เป็นต้น 
 ๒. ช่วยกันท าป้ายรณรงค์ด้านสิ่งแวดล้อมในโรงเรียน เพ่ือให้ข้อมูลและเตือนใจแก่ผู้พบเห็น ให้ช่วยกันดูแล
รักษาสิ่งแวดล้อม 
 ๓. เข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณีของชุมชน ท้องถิ่น เพ่ือช่วยอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมทางด้าน
วัฒนธรรม เช่น กิจกรรมแห่เทียนพรรษา เป็นต้น 
 
สรุป 
 มนุษย์กับสิ่งแวดล้อมเป็นที่สิ่งที่อยู่ร่วมกันมาโดยตลอด ถ้าดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมให้ดีก็จะส่งผลให้มีสุขภาพดี
ทั้งตนเองและส่วนรวม ดังนั้นจึงต้องช่วยกันในการดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมท้ังที่บ้าน โรงเรียน และในชุมชน 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

 
 

 

 

 
 

 
 
 
 
 

ใบความรูที่ ๑ 
เรื่อง  โรค

 โรค เปนสภาวะผิดปกติของรางกายหรือจิตใจของสิ่งมีชีวิตซึ่งทําใหการทํางานของรางกายเสียไปหรือ

อาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิต โรคยังอาจหมายถึงภาวะการทํางานของรางกายซึ่งทําใหเกิดอันตรายแกตัวเอง ซึ่ง

จะแสดงออกมาเปนอาการหรืออาการแสดงตอโรคนั้น ๆ

ในมนุษย คําวาโรคอาจมีความหมายกวางถึงภาวะใด ๆ ก็ตามที่ทําใหเกิดความเจ็บปวด การทําหนาที่

ผิดปกติ ความกังวลใจ ปญหาสังคม หรือถึงแกความตาย ซึ่งมีผลกระทบตอผูไดรับผลหรือผูที่อยูใกลชิด โรคอาจ

ถูกใชเพื่อเรียกการบาดเจ็บ ความพิการ ความผิดปกติ กลุมอาการ การติดเชื้อ อาการ พฤติกรรมเบี่ยงเบน และ

การเปลี่ยนแปรที่ผิดปกติของโครงสรางหรือหนาที่การทํางานในประชากรมนุษย

 โรคติดตอ หมายถึง โรคที่สามารถถายทอดหรือติดตอจากสิ่งมีชีวิตหนึ่งไปยังอีกสิ่งมีชีวิตหนึ่งได โดย

ไมจํากัดวาสิ่งมีชีวิตนั้นจะเปนมนุษยหรือไมก็ตาม โรคติดตออาจสามารถแพรไปสูสิ่งมีชีวิตอื่นไดโดยการสัมผัสโดยตรง

การสูดดมหายใจเอาเชื้อโรคที่แพรจากผูปวย การรับประทานอาหารหรือนํ้าดื่มที่มีเชื้อปนอยู หรือแมแตผานตัวกลาง

ที่เรียกวาพาหะ หากโรคติดตอนั้น ๆ มีการแพรกระจายไปอยางรวดเร็วสูชุมชนที่มีประชากรจํานวนมาก โรคดังกลาว

ก็กลายเปนโรคระบาด

 สาเหตุของการเกิดโรค

  ๑. เกิดจากภูมิคุมกันในรางกายออนแอ

  ๒. พักผอนไมเพียงพอ

  ๓. ไมคอยออกกําลังกาย

  ๔. รับประทานอาหารไมตรงเวลา และรับประทานอาหารไมครบ  ๕  หมู

  ๕. อยูใกลชิดผูปวย

  ๖. เกิดจากกรรมพันธุ

  ๗. อากาศและอุณหภูมิ



๑๓๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

โรคติดต่อที่เป็นปัญหาส าคัญในปัจจุบัน  
 
โรคเอดส์ 
 โรคเอดส์ หรือ AIDS มีชื่อเต็มว่า (Acquired Immune Deficiency Syndrome) เป็นกลุ่มอาการของโรคท่ี

ภาวะร่างกายมีภูมิคุ้มกันลดลง ที่เรียกว่า โรคภูมิคุ้มกันบกพร่อง 
 สาเหตุของโรค 
 เกิดจากเชื้อไวรัส ที่มีชื่อว่า HIV ย่อมาจากค าว่า  
Human immunodeficiency Virus ซึ่งมีขนาดเล็กมาก  
สามารถมองเห็นด้วยตาเปล่า เชื้อไวรัส HIV จะท าลาย 
เซลล์เม็ดเลือดขาว ท าให้ภูมิคุ้มกันในร่างกายต่ าลง                     
 เชื้อเอชไอวีที่ก่อให้เกิดโรคเอดส์ 
 การติดต่อ 
 ๑. ติดต่อทางการมีเพศสัมพันธ์กับคนที่มีเชื้อโรคเอดส์ 
 ๒. ติดต่อกันทางเลือด เช่น การรับเลือดของคนที่มีเชื้อเอดส์ 
 ๓. การใช้เข็มฉีดยาร่วมกัน 
 ๔. การใช้ของมีคม เช่น การใช้มีดโกนอาจเสี่ยงต่อการติดเชื้อเอดส์ 
 ๕. จากมารดาสู่ทารกในครรภ์ 
 โรคเอดส์ไม่สามารถติดต่อด้วยวิธีดังนี้ 
 ๑. การใช้ห้องน้ าร่วมกัน 
 ๒. การพูดคุย 
 ๓. การสัมผัส 
 ๔. การถูกแมลงหรือยุงกัด 
 ๕. ใช้น้ าหรือว่ายน้ าในสระน้ าเดียวกัน 
 ๖. รับประทานอาหาร 
 ๗. ไอจามรดกัน 
 การป้องกันโรค 
 ๑. ไม่ใช้เข็มฉีดยาร่วมกัน 
 ๒. ไม่มีเพศสมพันธ์กับผู้ติดเชื้อ 
 ๓. ไม่ใช้ของมีคมร่วมกับคนที่มีเชื้อ 
 ๔. ไม่รับเลือดของคนที่เป็นเอดส์ 
 ๕. ไม่ใช้เข็มสักบนผิวหนัง 
 
 
 
 
 
 
 
 

สามารถมองเห็นดวยตาเปลา เชื้อไวรัส HIV จะทําลาย

เซลลเม็ดเลือดขาว ทําใหภูมิคุมกันในหรางกายตํ่าลง

 
 

  

โรคไข้เลือดออก 
 

โรคไข้เลือดออก เป็นโรคติดต่อที่เกิดจากเชื้อไวรัสที่มียุงลายเป็นพาหะน าโรค โรคนี้มักเกิดกับเด็ก    เป็น
ส่วนใหญ่ โดยเฉพาะในเด็กอายุต่ ากว่า ๑๕ ปี และพบมากในช่วงฤดูฝน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ปัจจัยเสี่ยงท่ีท าให้เกิดโรค 
๑. การอาศัยอยู่ใกล้บริเวณแหล่งเพาะพันธ์ยุงลายและอยู่ในสถานที่ท่ีมียุงลายอาศัยอยู่ 
๒. ไม่มีการฉีดยาพ่นสารเคมีก าจัดยุงลายท าให้ยุงลายมากัดคนได้ 
๓. การถูกยุงลายที่เป็นพาหะน าโรคจากผู้ป่วยไข้เลือดออกกัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อาการของโรค 
เริ่มจากมีอาการไข้และมีไข้ขึ้นสูงติดต่อกัน ๓ – ๔ วัน หายใจหอบ บางรายมีจุดแดงหรือผื่นขึ้นตามแขน ขา 

และล าตัว หรือมีรอยช้ าตามผิวหนัง บางรายอาจอาเจียน หรือถ่ายอุจจาระเป็นสีด า เนื่องจากมีเลือดออกในระบบ
ทางเดินอาหาร ส าหรับในรายที่รุนแรงอาจช็อกและเสียชีวิตได้ หากไม่ได้รับการรักษาทันท่วงที 

 
 
 
 
 
 
 
 

ที่



๑๓๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

โรคติดต่อที่เป็นปัญหาส าคัญในปัจจุบัน  
 
โรคเอดส์ 
 โรคเอดส์ หรือ AIDS มีชื่อเต็มว่า (Acquired Immune Deficiency Syndrome) เป็นกลุ่มอาการของโรคท่ี

ภาวะร่างกายมีภูมิคุ้มกันลดลง ที่เรียกว่า โรคภูมิคุ้มกันบกพร่อง 
 สาเหตุของโรค 
 เกิดจากเชื้อไวรัส ที่มีชื่อว่า HIV ย่อมาจากค าว่า  
Human immunodeficiency Virus ซึ่งมีขนาดเล็กมาก  
สามารถมองเห็นด้วยตาเปล่า เชื้อไวรัส HIV จะท าลาย 
เซลล์เม็ดเลือดขาว ท าให้ภูมิคุ้มกันในร่างกายต่ าลง                     
 เชื้อเอชไอวีที่ก่อให้เกิดโรคเอดส์ 
 การติดต่อ 
 ๑. ติดต่อทางการมีเพศสัมพันธ์กับคนที่มีเชื้อโรคเอดส์ 
 ๒. ติดต่อกันทางเลือด เช่น การรับเลือดของคนที่มีเชื้อเอดส์ 
 ๓. การใช้เข็มฉีดยาร่วมกัน 
 ๔. การใช้ของมีคม เช่น การใช้มีดโกนอาจเสี่ยงต่อการติดเชื้อเอดส์ 
 ๕. จากมารดาสู่ทารกในครรภ์ 
 โรคเอดส์ไม่สามารถติดต่อด้วยวิธีดังนี้ 
 ๑. การใช้ห้องน้ าร่วมกัน 
 ๒. การพูดคุย 
 ๓. การสัมผัส 
 ๔. การถูกแมลงหรือยุงกัด 
 ๕. ใช้น้ าหรือว่ายน้ าในสระน้ าเดียวกัน 
 ๖. รับประทานอาหาร 
 ๗. ไอจามรดกัน 
 การป้องกันโรค 
 ๑. ไม่ใช้เข็มฉีดยาร่วมกัน 
 ๒. ไม่มีเพศสมพันธ์กับผู้ติดเชื้อ 
 ๓. ไม่ใช้ของมีคมร่วมกับคนที่มีเชื้อ 
 ๔. ไม่รับเลือดของคนที่เป็นเอดส์ 
 ๕. ไม่ใช้เข็มสักบนผิวหนัง 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

โรคไข้เลือดออก 
 

โรคไข้เลือดออก เป็นโรคติดต่อที่เกิดจากเชื้อไวรัสที่มียุงลายเป็นพาหะน าโรค โรคนี้มักเกิดกับเด็ก    เป็น
ส่วนใหญ่ โดยเฉพาะในเด็กอายุต่ ากว่า ๑๕ ปี และพบมากในช่วงฤดูฝน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ปัจจัยเสี่ยงท่ีท าให้เกิดโรค 
๑. การอาศัยอยู่ใกล้บริเวณแหล่งเพาะพันธ์ยุงลายและอยู่ในสถานที่ท่ีมียุงลายอาศัยอยู่ 
๒. ไม่มีการฉีดยาพ่นสารเคมีก าจัดยุงลายท าให้ยุงลายมากัดคนได้ 
๓. การถูกยุงลายที่เป็นพาหะน าโรคจากผู้ป่วยไข้เลือดออกกัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อาการของโรค 
เริ่มจากมีอาการไข้และมีไข้ขึ้นสูงติดต่อกัน ๓ – ๔ วัน หายใจหอบ บางรายมีจุดแดงหรือผื่นขึ้นตามแขน ขา 

และล าตัว หรือมีรอยช้ าตามผิวหนัง บางรายอาจอาเจียน หรือถ่ายอุจจาระเป็นสีด า เนื่องจากมีเลือดออกในระบบ
ทางเดินอาหาร ส าหรับในรายที่รุนแรงอาจช็อกและเสียชีวิตได้ หากไม่ได้รับการรักษาทันท่วงที 

 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

แนวทางการป้องกันโรค 
๑. ท าลายแหล่งเพาะพันธ์ยุงลาย โดยท าลายแหล่งน้ าที่ยุงจะไปวางไข่และฉีดพ่นสารเคมีก าจัดยุงลาย 
๒. หลีกเลี่ยงการไปอยู่สถานที่หรือแหล่งที่มียุงลายอาศัยอยู่ 
๓. ระวังตนเองไม่ให้ถูกยุงลายกัด ซึ่งยุงลายมักออกหากินในเวลากลางวัน 
๔. เมื่อสงสัยว่ามีอาการของโรค ควรไปพบแพทย์โดยเร็วที่สุด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลกระทบจากการเกิดโรคต่าง ๆ  
๑.  เป็นภาระให้คนในครอบครัวต้องดูแลถ้าเป็นโรคติดต่ออาจท าให้โรคติดต่อไปยังสมาชิกคนอ่ืนได้ 
๒.  ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยทรมานจากการเป็นโรค 
๓.  จิตใจหดหู่ วิตกกังวล จากการเป็นโรค 
๔.  เสียค่าใช้จ่ายในการรักษาและเสียเวลาในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 

 
ไข้หวัดใหญ่ H1N1 
          ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์เอ (H1N1) หรือไข้หวัด ๒๐๐๙ เป็นไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ของมนุษย์ เกิดข้ึนจากการ
ผสมข้ามสายพันธุ์กันของไข้หวัดนก ไข้หวัดหมู และไข้หวัดใหญ่ของมนุษย์ เชื้อจะอยู่ในเสมหะ น้ ามูก และน้ าลายของ
ผู้ป่วย ซึ่งจะแพร่เชื้อไปยังผู้อ่ืนโดยการไอ จามรดกันในระยะใกล้ชิด หรือติดจากมือหรือสิ่งของ  ที่มีเชื้อปะปนอยู่ ซึ่ง
หากเราจับโดนเชื้อเหล่านั้น แล้วเผลอเอามือมาขยี้ตา จมูก หรือหยิบอาหารเข้าปาก ก็อาจติดเชื้อไข้หวัด H1N1 ได้  
 อาการของโรค 
          เชื้อไข้หวัดใหญ่ H1N1 จะมีระยะฟักตัวอยู่ในร่างกายเราประมาณ ๑ สัปดาห์ จากนั้นผู้ติดเชื้อจะเริ่มมี
อาการของไข้หวัดใหญ่ให้เห็น แต่อาการไข้หวัดใหญ่ H1N1 จะมีความรุนแรงมากกว่า โดยอาจสังเกตอาการไข้หวัด
ใหญ่ H1N1 ได้ดังนี้ 
          - มีไข้สูงราว ๓๘ องศาเซลเซียส หรือมากกว่านี้ 
          - ปวดเมื่อยตามร่างกาย ตามข้อ 
          - ไอ และมีเสมหะ 
          - มีน้ ามูก 
          - ปอดบวม 
          - เบื่ออาหาร 
          - ท้องเสีย (ในบางราย) 
          - คลื่นไส้ (ในบางราย) 
          - อาเจียน (ในบางราย) 



๑๓๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

แนวทางการป้องกันโรค 
๑. ท าลายแหล่งเพาะพันธ์ยุงลาย โดยท าลายแหล่งน้ าที่ยุงจะไปวางไข่และฉีดพ่นสารเคมีก าจัดยุงลาย 
๒. หลีกเลี่ยงการไปอยู่สถานที่หรือแหล่งที่มียุงลายอาศัยอยู่ 
๓. ระวังตนเองไม่ให้ถูกยุงลายกัด ซึ่งยุงลายมักออกหากินในเวลากลางวัน 
๔. เมื่อสงสัยว่ามีอาการของโรค ควรไปพบแพทย์โดยเร็วที่สุด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลกระทบจากการเกิดโรคต่าง ๆ  
๑.  เป็นภาระให้คนในครอบครัวต้องดูแลถ้าเป็นโรคติดต่ออาจท าให้โรคติดต่อไปยังสมาชิกคนอ่ืนได้ 
๒.  ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยทรมานจากการเป็นโรค 
๓.  จิตใจหดหู่ วิตกกังวล จากการเป็นโรค 
๔.  เสียค่าใช้จ่ายในการรักษาและเสียเวลาในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 

 
ไข้หวัดใหญ่ H1N1 
          ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์เอ (H1N1) หรือไข้หวัด ๒๐๐๙ เป็นไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ของมนุษย์ เกิดข้ึนจากการ
ผสมข้ามสายพันธุ์กันของไข้หวัดนก ไข้หวัดหมู และไข้หวัดใหญ่ของมนุษย์ เชื้อจะอยู่ในเสมหะ น้ ามูก และน้ าลายของ
ผู้ป่วย ซึ่งจะแพร่เชื้อไปยังผู้อ่ืนโดยการไอ จามรดกันในระยะใกล้ชิด หรือติดจากมือหรือสิ่งของ  ที่มีเชื้อปะปนอยู่ ซึ่ง
หากเราจับโดนเชื้อเหล่านั้น แล้วเผลอเอามือมาขยี้ตา จมูก หรือหยิบอาหารเข้าปาก ก็อาจติดเชื้อไข้หวัด H1N1 ได้  
 อาการของโรค 
          เชื้อไข้หวัดใหญ่ H1N1 จะมีระยะฟักตัวอยู่ในร่างกายเราประมาณ ๑ สัปดาห์ จากนั้นผู้ติดเชื้อจะเริ่มมี
อาการของไข้หวัดใหญ่ให้เห็น แต่อาการไข้หวัดใหญ่ H1N1 จะมีความรุนแรงมากกว่า โดยอาจสังเกตอาการไข้หวัด
ใหญ่ H1N1 ได้ดังนี ้
          - มีไข้สูงราว ๓๘ องศาเซลเซียส หรือมากกว่านี้ 
          - ปวดเมื่อยตามร่างกาย ตามข้อ 
          - ไอ และมีเสมหะ 
          - มีน้ ามูก 
          - ปอดบวม 
          - เบื่ออาหาร 
          - ท้องเสีย (ในบางราย) 
          - คลื่นไส้ (ในบางราย) 
          - อาเจียน (ในบางราย) 

 การรักษา 
 การรักษาโรคไขหวัดใหญจะรักษาแบบประคับประคองโดยใหรับประทานยาตามอาการ เชน ยาลดไข 
ยาแกไอ หรือยาลดนํ้ามูก ในผูปวยบางรายที่มีอาการรุนแรงหรือเปนกลุมเสี่ยงจะใชยาตานเชื้อไวรัส ซึ่งก็คือยา 
อะแมนตาดีน (Amantadine) และยาไรแมนตาดีน (rimantadine) ปจจุบันมีวัคซีนไขหวัดใหญ H1N1 ที่แนะนําให
ฉีดทุกป ปละ ๑ ครั้ง 
 การปองกันโรค
 ๑. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ กินอาหารใหครบ ๕ หมู นอนพักผอนใหเพียงพอ
 ๒. หมั่นลางมือใหสะอาดดวยนํ้าและสบู โดยเฉพาะหลังการไอ และจาม
 ๓. ควรใชผาเช็ดหนา ทิชชู ปดปากและจมูก เวลาไอหรือจาม
 ๔. หลีกเลี่ยงการสัมผัส ตา จมูก ปาก หลังจากสัมผัสกับผูตองสงสัยวาปวย
 ๕. ผูปวยควรพักอยูที่บาน ไมควรออกไปพบกับผูคนจํานวนมาก เชน ที่ทํางาน แหลงชุมชน โรงเรียน 
โรงพยาบาล 
 ๖. สวมหนากากอนามัยอยางถูกวิธีใหแนบสนิท โดยเฉพาะหากตองอยูในที่ชุมชน หรือเปนชวงที่มีการระบาด
ของโรค 
 ๗. หลีกเลี่ยงการใชสิ่งของเครื่องใช เชน จาน ชาม ชอน สอม แกวนํ้า ผาเช็ดตัว ผาเช็ดหนา หรือผาเช็ดมือ
รวมกับผูที่สงสัยวาปวยเปนไขหวัดใหญ 



๑๓๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

วิธีการปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค

วิธีการปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพ ประกอบดวย  “๑๐ อ” ดังนี้

 ๑. อาหาร รับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู และปริมาณเพียงพอกับความตองการของรางกายทุกมื้อและ

ทุกวัน และดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว

 ๒. อนามัย หมั่นดูแลรักษาความสะอาดของรางกาย รวมทั้งสุขภาพปากและฟนของตนเองอยางสมํ่าเสมอ 

พรอมทั้งรูจักสังเกตอาการผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นกับตนเอง เมื่อพบความผิดปกติ ตองรีบปรึกษา พอ แม  ผูปกครอง 

หรือครู เพื่อแกไขใหถูกตองปองกันไมใหรุนแรงตอไป

 ๓. ออกกาํลังกาย  ตองออกกาํลงักายเปนประจาํสมํา่เสมอ โดยออกกาํลงักายอยางนอยสปัดาหละ ๓ - ๕ วนั 

ครัง้ละ ๒๐ - ๔๐ นาที และเนนการออกกาํลงักายทีใ่ชกลามเนือ้มดัใหญ เชน   แขน ขา

 ๔. อุจจาระ  ควรฝกขับถายอุจจาระ ใหถายอุจจาระเปนประจํา วันละ ๑ ครั้ง ควรปองกัน การทองผูก

โดยการรับประทานผักและผลไม และดื่มนํ้าสะอาดมาก ๆ 

 ๕. อากาศดี  ควรอยูในที่ที่มีอากาศถายเทไดสะดวก โดยการจัดสภาพแวดลอมในบาน และในโรงเรียน

ใหมีการถายเทอากาศไดดีไมอับทึบ ในหองนอนควรเปดประตูหนาตางใหแสงแดดสองเขาถึง

 ๖. อุบัติเหตุ ตองมีการปฏิบัติตัวอยางถูกตองในการปองกันอุบัติเหตุ เชน เดินขามถนนในทางขาม 

ไมเลนโลดโผนจนเกิดอุบัติเหตุ เปนตน

 ๗. อารมณ  ตองทําใหจิตใจราเริงแจมใสอยูเสมอ ไมเครียด มีการแสดงออกทางอารมณ     อยางเหมาะสม

 ๘. งานอดิเรก รูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน โดยการทํางานอดิเรกหลายอยางที่กอใหเกิดประโยชน

ทั้งในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและเพิ่มรายได

 ๙. ความอบอุน คือ ความสัมพันธที่ดีในครอบครัว ทําใหเกิดความรักความอบอุนในครอบครัว นอกจากนั้น

ควรมีสัมพันธที่ดีกับเพื่อน ครู อาจารย และคนอื่น ๆ ที่เกี่ยวของดวย  เพื่อการใชชีวิตอยางมีความสุข

 ๑๐. อนาคต  คือ การกําหนดเปาหมายในอนาคตใหชัดเจน และมีความเปนไปไดอยางเหมาะสมกับตนเอง 

และพยายามปฏิบัติตนตามวิธีการที่ถูกตองที่จะบรรลุเปาหมายในอนาคตนั้น



๑๓๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

วิธีการปฏิบัติเพื่อการป้องกันโรค ประกอบด้วย 
          ๑. การปฏิบัติเพ่ือป้องกันไม่ให้ เกิดเป็นโรคหรือเกิดการเจ็บป่วย เป็นการปฏิบัติในภาวะปกติ ที่ยังไม่เกิดการ
เจ็บป่วยหรือเป็นโรค ได้แก่ การดูแลสุขภาพตนเองให้แข็งแรงอยู่ เสมอ ตามวิธีการปฏิบัติเพ่ือส่งเสริมสุขภาพดังกล่าว
ข้างต้นและการปฏิบัติตนเพ่ือไม่ให้ได้รับเชื้อโรคและสารก่อโรค เช่น ล้างมือให้สะอาดอยู่เสมอ โดยล้างอย่างถูกวิธี 
และการไปรับวัคซีนเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันโรค ตามก าหนดเวลาที่เหมาะสม 
 ๒. การปฏิบัติเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดโรคหรือการเจ็บป่วยที่เป็นอยู่รุนแรงขึ้นเป็นการปฏิบัติ ในขณะที่เจ็บป่วย
หรือเป็นโรค เพ่ือป้องกันโรคไม่ให้รุนแรงมากข้ึน เช่น การปฏิบัติตามค าสั่งแพทย์อย่างเคร่งครัด ร่วมกับการปฏิบัติตัว
ในการส่งเสริมสุขภาพ (ดังกล่าวข้างต้น) เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงข้ึน จะได้หายจากการเจ็บป่วยโดยเร็ว 
 ๓. การปฏิบัติเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดการเจ็บป่วยหรือเป็นโรคซ้ าอีก และเพ่ือให้ฟ้ืนคืนสภาพปกติโดยเร็วเป็น
การปฏิบัติภายหลังจากที่หายจากอาการเจ็บป่วยหรือเป็นโรคนั้นแล้ว เพ่ือไม่ให้กลับเป็นโรคนั้นอีก และเพ่ือฟ้ืนฟู
สภาพให้กลับเป็นปกติโดยเร็ว  ได้แก่ การปฏิบัติตนเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ  การพักผ่อนอย่างเพียงพอ     การไม่ออก
ก าลังกายหรือท างานหนักหรือหักโหมมากเกินไป เป็นต้น 
 จึงกล่าวได้ว่า การจะมีสุขภาพที่ดีนั้น จะต้องปฏิบัติตนอย่างถูกต้อง ในการส่งเสริมสุขภาพเมื่อเกิด   เป็นโรค
หรือเจ็บป่วยจะต้องปฏิบัติตนในการป้องกันโรคอย่างถูกต้องด้วย 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๑๓๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

ใบความรู้ที่ ๒  
เร่ือง  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

 

 
 

           สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมหรือท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง 
ได้เป็นระยะเวลายาวนานติดต่อกัน โดยไม่เกิดความเหนื่อยล้าหรืออ่อนเพลียจนเกินไป และสามารถกลับคืนสู่สภาวะ
ปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
 สมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวิต เป็นส่วนส าคัญท่ีจะท าให้เราปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  ได้แก่ 
      ๑. ท าให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้ดี เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบย่อยอาหาร 
ฯลฯ 
      ๒. ท าให้เคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างคล่องแคล่ว 
      ๓. ท าให้รูปร่างและสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 
      ๔. ช่วยควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือ ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ประกอบด้วยความสามารถ
เชิงสรีระวิทยาด้านต่าง ๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่ มีสาเหตุมาจากภาวการณ์ขาดการออกก าลังกาย ซึ่งเป็น
ปัจจัยส าคัญของการมีสุขภาพดีและมีชีวิตที่ดี ความสามารถดังกล่าวสามารถปรับปรุง พัฒนาได้โดยการออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ 
 ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพท าให้ร่างกายแข็งแรงช่วยให้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายได้รับการ
ออกก าลังกายอย่างทั่วถึงและเป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดทางอารมณ์  
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ท าให้มีบุคลิกภาพที่ ดี มีร่างกายแข็งแรง 
สามารถประกอบภารกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
 การเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย คือ การฝึกหรือการออกก าลังในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือเน้นองค์ประกอบ
ต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกายให้เกิดการพัฒนาขึ้น ยกตัวอย่างเช่น 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
      ๑. การยกน้ าหนักโดยใช้น้ าหนักมากจ านวนครั้งน้อย 
      ๒. การฝึกโดยการใช้เครื่องมือ Isokinetic Weight 
       ๓. การฝึกวิ่งเร็วในระยะไม่เกิน ๑๐๐ เมตร 
      ๔. การลุก – นั่งเร็ว ภายใน ๓๐ วินาท ี
      ๕. ดึงข้อของชายหรือการงอแขนห้อยตัวของหญิง 
      ๖. ดันพื้น 
 
 
 
 
 

 
 

  

 การฝึกเพ่ือการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
               ๑. การวิ่งระยะไม่เกิน ๘๐๐ เมตร ส าหรับหญิงหรือ ๑๐๐ เมตร ส าหรับชาย หรือวิ่งไม่เกิน ๖ นาทีขึ้นไป  
               ๒. วิ่งจ๊อกกิ้ง คือการวิ่งในระดับความเร็วเท่ากันทุกระยะความเร็วประมาณ ๑๐ – ๑๒ กิโลเมตร ต่อ
ชั่วโมง เป็นเวลา ๑๐ – ๒๕ นาท ี
               ๓. การเต้นแอโรบิค 
               ๔. การว่ายน้ าระยะไกล 
               ๕. การยกน้ าหนักท่ีใช้น้ าหนักน้อยจ านวนครั้งมาก 
 
 
 
 
 
 
  
 
   
การฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว 
                ๑. การยืดกล้ามเนื้อในท่าต่าง ๆ  
                ๒. การกายบริหารที่มีการเคลื่อนที่ หรือหมุนข้อต่อในร่างกาย 
  การควบคุมปริมาณไขมันในร่างกายให้มีปริมาณที่เหมาะสม 
                ๑. ออกก าลังกายที่ร่างกายใช้พลังงานจากไขมัน คือการออกก าลังกายเบาแต่ใช้เวลานาน เช่น วิ่ง
จ๊อกกิ้ง เต้นแอโรบิค เป็นต้น เพ่ือขจัดพลังงานที่เหลือให้หมดไปในร่างกาย แทนที่จะเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมใน
ร่างกาย  
                ๒. ควบคุมการรับประทานอาหารให้ได้รับไขมันพอดี ไม่มากจนเกินไป 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๑๓๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

ใบความรู้ที่ ๒  
เร่ือง  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

 

 
 

           สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมหรือท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง 
ได้เป็นระยะเวลายาวนานติดต่อกัน โดยไม่เกิดความเหนื่อยล้าหรืออ่อนเพลียจนเกินไป และสามารถกลับคืนสู่สภาวะ
ปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
 สมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวิต เป็นส่วนส าคัญท่ีจะท าให้เราปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  ได้แก่ 
      ๑. ท าให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้ดี เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบย่อยอาหาร 
ฯลฯ 
      ๒. ท าให้เคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างคล่องแคล่ว 
      ๓. ท าให้รูปร่างและสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 
      ๔. ช่วยควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือ ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ประกอบด้วยความสามารถ
เชิงสรีระวิทยาด้านต่าง ๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่ มีสาเหตุมาจากภาวการณ์ขาดการออกก าลังกาย ซึ่งเป็น
ปัจจัยส าคัญของการมีสุขภาพดีและมีชีวิตที่ดี ความสามารถดังกล่าวสามารถปรับปรุง พัฒนาได้โดยการออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ 
 ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพท าให้ร่างกายแข็งแรงช่วยให้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายได้รับการ
ออกก าลังกายอย่างทั่วถึงและเป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดทางอารมณ์  
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ท าให้มีบุคลิกภาพที่ ดี มีร่างกายแข็งแรง 
สามารถประกอบภารกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
 การเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย คือ การฝึกหรือการออกก าลังในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือเน้นองค์ประกอบ
ต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกายให้เกิดการพัฒนาขึ้น ยกตัวอย่างเช่น 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
      ๑. การยกน้ าหนักโดยใช้น้ าหนักมากจ านวนครั้งน้อย 
      ๒. การฝึกโดยการใช้เครื่องมือ Isokinetic Weight 
       ๓. การฝึกวิ่งเร็วในระยะไม่เกิน ๑๐๐ เมตร 
      ๔. การลุก – นั่งเร็ว ภายใน ๓๐ วินาท ี
      ๕. ดึงข้อของชายหรือการงอแขนห้อยตัวของหญิง 
      ๖. ดันพื้น 
 
 
 
 
 

 
 

  

 การฝึกเพ่ือการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
               ๑. การวิ่งระยะไม่เกิน ๘๐๐ เมตร ส าหรับหญิงหรือ ๑๐๐ เมตร ส าหรับชาย หรือวิ่งไม่เกิน ๖ นาทีขึ้นไป  
               ๒. วิ่งจ๊อกกิ้ง คือการวิ่งในระดับความเร็วเท่ากันทุกระยะความเร็วประมาณ ๑๐ – ๑๒ กิโลเมตร ต่อ
ชั่วโมง เป็นเวลา ๑๐ – ๒๕ นาที 
               ๓. การเต้นแอโรบิค 
               ๔. การว่ายน้ าระยะไกล 
               ๕. การยกน้ าหนักท่ีใช้น้ าหนักน้อยจ านวนครั้งมาก 
 
 
 
 
 
 
  
 
   
การฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว 
                ๑. การยืดกล้ามเนื้อในท่าต่าง ๆ  
                ๒. การกายบริหารที่มีการเคลื่อนที่ หรือหมุนข้อต่อในร่างกาย 
  การควบคุมปริมาณไขมันในร่างกายให้มีปริมาณที่เหมาะสม 
                ๑. ออกก าลังกายที่ร่างกายใช้พลังงานจากไขมัน คือการออกก าลังกายเบาแต่ใช้เวลานาน เช่น วิ่ง
จ๊อกกิ้ง เต้นแอโรบิค เป็นต้น เพ่ือขจัดพลังงานที่เหลือให้หมดไปในร่างกาย แทนที่จะเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมใน
ร่างกาย  
                ๒. ควบคุมการรับประทานอาหารให้ได้รับไขมันพอดี ไม่มากจนเกินไป 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๑๓๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นประจ า จะท าให้ได้รู้ถึงสมรรถภาพทางกายของตน  ซึ่งการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายควรทดสอบด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
 
 ๑. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง  
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานหนักได้ดี 
ในระยะเวลาสั้น ๆ เช่น การยกน้ าหนัก เป็นต้น 
                   
  
 
       ๒. ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึง 

  ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานลักษณะ 
  เดียวกันซ้ า ๆ ได้เป็นเวลานาน เช่น การดันพ้ืน เป็นต้น 

 
 
 
 ๓. ความทนทานของระบบหมุนเวียนเลือด หมายถึง  
ความสามารถของระบบหมุนเวียนเลือด   ที่จะท างานได้นาน  
เหน็ดเหนื่อยช้า จะกลับคืนสู่ปกติได้เร็ว เช่น การวิ่งมาราธอน  
เป็นต้น 
 
 
 
                 ๔. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถ 

ของกล้ามเนื้อจะปฏิบัติได้อย่างรวดเร็วจนท าให้วัตถุ  
หรือร่างกายเคลื่อนไหวอย่างเต็มที่โดยแรง เช่น ดัน ดึง 

 
 

 ๕. ความอ่อนตัว หมายถึง การประสานระหว่าง  
กล้ามเนื้อกับกล้ามเนื้อข้อต่อ เพ่ือให้ร่างกายยืดหยุ่นได้  
เช่น การก้ม เงย เอียงซ้าย ขวา เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

 ๖. ความเร็ว  หมายถึง ความสามารถของร่างกาย 
ในการเคลื่อนที่จากแห่งหนึ่งไปยังอีกแห่งหนึ่งตามแนวตรง 
ในระยะเวลาอันสั้น เช่น การวิ่งระยะสั้น ๕๐ เมตร เป็นต้น 
 
 
 
 
 
       ๗. การทรงตัว  หมายถึง การประสานงานระหว่าง 

ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ เพื่อให้ร่างกาย อยู่บนต าแหน่ง 
ที่สมดุลขณะประกอบกิจกรรม เช่น การเดินบนสะพานไม้ 
แผ่นเดียว  การยืนเท้าเดียว เป็นต้น 

 
 
 
 ๘. ความว่องไว หมายถึง ความสามารถในการ 
เปลี่ยนทิศทางโดยเร็วและตรงเป้าหมาย เช่น วิ่งกลับตัว  
วิ่งเก็บของ วิ่งเปี้ยว เป็นต้น 
 
 
 
 
       ๙. ความสัมพันธ์ระหว่างมือ – ตา – เท้า หมายถึง  

ความสามารถของความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา หรือเท้ากับตา
ที่กระท าต่อวัตถุ เช่น การขว้าง การปาเป้า เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นประจ า จะท าให้ได้รู้ถึงสมรรถภาพทางกายของตน  ซึ่งการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายควรทดสอบด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
 
 ๑. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง  
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานหนักได้ด ี
ในระยะเวลาสั้น ๆ เช่น การยกน้ าหนัก เป็นต้น 
                   
  
 
       ๒. ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึง 

  ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานลักษณะ 
  เดียวกันซ้ า ๆ ได้เป็นเวลานาน เช่น การดันพ้ืน เป็นต้น 

 
 
 
 ๓. ความทนทานของระบบหมุนเวียนเลือด หมายถึง  
ความสามารถของระบบหมุนเวียนเลือด   ที่จะท างานได้นาน  
เหน็ดเหนื่อยช้า จะกลับคืนสู่ปกติได้เร็ว เช่น การวิ่งมาราธอน  
เป็นต้น 
 
 
 
                 ๔. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถ 

ของกล้ามเนื้อจะปฏิบัติได้อย่างรวดเร็วจนท าให้วัตถุ  
หรือร่างกายเคลื่อนไหวอย่างเต็มที่โดยแรง เช่น ดัน ดึง 

 
 

 ๕. ความอ่อนตัว หมายถึง การประสานระหว่าง  
กล้ามเนื้อกับกล้ามเนื้อข้อต่อ เพ่ือให้ร่างกายยืดหยุ่นได้  
เช่น การก้ม เงย เอียงซ้าย ขวา เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

 ๖. ความเร็ว  หมายถึง ความสามารถของร่างกาย 
ในการเคลื่อนที่จากแห่งหนึ่งไปยังอีกแห่งหนึ่งตามแนวตรง 
ในระยะเวลาอันสั้น เช่น การวิ่งระยะสั้น ๕๐ เมตร เป็นต้น 
 
 
 
 
 
       ๗. การทรงตัว  หมายถึง การประสานงานระหว่าง 

ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ เพื่อให้ร่างกาย อยู่บนต าแหน่ง 
ที่สมดุลขณะประกอบกิจกรรม เช่น การเดินบนสะพานไม้ 
แผ่นเดียว  การยืนเท้าเดียว เป็นต้น 

 
 
 
 ๘. ความว่องไว หมายถึง ความสามารถในการ 
เปลี่ยนทิศทางโดยเร็วและตรงเป้าหมาย เช่น วิ่งกลับตัว  
วิ่งเก็บของ วิ่งเปี้ยว เป็นต้น 
 
 
 
 
       ๙. ความสัมพันธ์ระหว่างมือ – ตา – เท้า หมายถึง  

ความสามารถของความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา หรือเท้ากับตา
ที่กระท าต่อวัตถุ เช่น การขว้าง การปาเป้า เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

เรื่อง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 
 

        ส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชั้นนี้ ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้ 
๑. ว่ิง ๕๐ เมตร จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความเร็ว 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. เมื่อบอกให้ เข้าที่ ให้นักเรียนยืนให้ปลายเท้าซ้าย  
หรือ ขวาจรดเส้นเริ่มไม่ต้องย่อตัวในการออกวิ่ง  
เมื่อได้รับสัญญาณปล่อยตัวให้ออกวิ่งเต็มที่ให้ถึงเส้นชัย 
       ๒. ให้ทดสอบ ๒ ครั้ง แล้วบันทึกเวลาที่ดีท่ีสุด 
 
 
 
๒. ยืนกระโดดไกล จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขา 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. ให้ยืนด้วยปลายเท้าทั้งสองอยู่หลังเส้นเริ่ม 
       ๒. ซ้อมเหวี่ยงแขนและก้มตัวไปข้างหน้า เมื่อได้จังหวะก็กระโดดไปข้างหน้าอย่างแรงและให้ไกลที่สุด ให้ปฏิบัติ 
๒ ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีที่สุด 
       ๓. วัดระยะจากเส้นเริ่มไปยังรอยส้นเท้าท่ีใกล้ที่สุด 
       ๔. ถ้าลงสู่พื้นแล้วเสียหลักหงายหลัง มือแตะพ้ืน ให้ปฏิบัติใหม่ 
 

 
 

๓. ว่ิงกลับตัว จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความว่องไวในการเปลี่ยนทิศทาง 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. เมื่อสั่ง เข้าท่ี ให้นักเรียนยืนหลังเส้นเริ่ม ให้ปลายเท้าจรดเส้นเตรียมตัวออกวิ่ง 
       ๒. เมื่อสั่ง ไป ให้วิ่งไปยังเส้นหลัง เก็บไม้ที่วางอยู่ในวงกลมท่อนหนึ่งแล้ววิ่งกลับไปวางท่อนไม้ลงหลังเส้นเริ่ม
และวิ่งกลับไปหยิบไม้อีกท่อนหนึ่งที่เหลือ น ากลับมามาวางหลังเส้นเริ่ม เช่นกัน 
       ๓. จับเวลาตั้งแต่ออกวิ่งจนถึงขณะวางท่อนไม้ท่อนที่สองลงหลังเส้นเริ่ม 
       ๔. ให้ปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกเฉพาะเวลาที่ท าได้ดีที่สุด 
 

 
 

 
 

  

๔. งอตัวข้างหน้า  จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความอ่อนตัว 
วิธีปฏิบัต ิ

 ๑. น าไม้บรรทัดมาวางบนโต๊ะให้ชิดขอบโต๊ะหรือเก้าอ้ี แล้วให้นักเรียนยืนบนโต๊ะหรือเก้าอ้ี  
โดยให้เท้าชิดกัน ปลายเท้าจรดไม้บรรทัด 
 ๒. ก้มตัว เข่าตึง นิ้วทั้งสิบชิดติดกัน 
 ๓. ก้มตัวลงให้มากท่ีสุดแล้วอ่านตัวเลขจากปลายนิ้วกลางกับไม้บรรทัด 
 ๔. ขณะก้มไหล่ทั้งสองต้องอยู่ในระดับเดียวกัน จะเอียงข้างหนึ่งข้างใดไม่ได้ 
๕. ลุก – นั่ง ๓๐ วินาที  จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อท้อง 
 วิธีปฏิบัต ิ
 ๑. ให้นักเรียนจับคู่ให้คนหนึ่งนอนหงาย เท้าทั้งสองห่างกัน ๓๐ เซนติเมตร เข่างอ ตั้งฉาก   เป็นมุมฉาก มือ
สอดประสานกันที่ท้ายทอยหรือไขว้ทาบไว้ที่หน้าอก 
 ๒. ให้อีกคนหนึ่งใช้มือทั้งสองกดหลังเท้าผู้นอนไว้ 
 ๓. สัญญาณ เริ่ม ผู้นอนลุกข้ึนสู่ท่านั่ง ก้มศีรษะลงระหว่างเข่าทั้งสองพร้อมกับหุบศอก  ไปข้างหน้า แล้วกลับ
ลงนอนให้หลังแตะพ้ืนนับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ในเวลา ๓๐ วินาที นับจ านวนครั้งแล้วบันทึก 
๖. ดันพื้น จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อแขน 
 วิธีปฏิบัต ิ
 ๑. นอนคว่ ามือเท้าพ้ืนห่างกันประมาณเท่ากับช่วงไหล่ ปลายนิ้วชี้ไปข้างหน้า 
 ๒. ชายขาเหยียดตึงปลายเท้าชิดกัน ใช้ปลายเท้าเท่านั้นถูกพ้ืน หญิงใช้เข่าท้ังสองถูกพ้ืน  และยกเท้าขึ้น 
          ๓. สัญญาณ เริ่ม ให้ยุบข้อศอกและล าตัวลงขนานกับพ้ืน ให้หน้าอกแตะพ้ืนได้แต่ห้ามพักอกแล้วเหยียดแขน
ยกล าตัวขึ้นสู่ท่าเดิม นับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ท าติดต่อกันไปเรื่อย ๆ นับจ านวนครั้งที่ท าได้ แล้วจดบันทึก 
 
 

 
 

 
  
 



๑๔๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

เรื่อง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 
 

        ส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชั้นนี้ ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้ 
๑. ว่ิง ๕๐ เมตร จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความเร็ว 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. เมื่อบอกให้ เข้าที่ ให้นักเรียนยืนให้ปลายเท้าซ้าย  
หรือ ขวาจรดเส้นเริ่มไม่ต้องย่อตัวในการออกวิ่ง  
เมื่อได้รับสัญญาณปล่อยตัวให้ออกวิ่งเต็มที่ให้ถึงเส้นชัย 
       ๒. ให้ทดสอบ ๒ ครั้ง แล้วบันทึกเวลาที่ดีท่ีสุด 
 
 
 
๒. ยืนกระโดดไกล จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขา 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. ให้ยืนด้วยปลายเท้าทั้งสองอยู่หลังเส้นเริ่ม 
       ๒. ซ้อมเหวี่ยงแขนและก้มตัวไปข้างหน้า เมื่อได้จังหวะก็กระโดดไปข้างหน้าอย่างแรงและให้ไกลที่สุด ให้ปฏิบัติ 
๒ ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีที่สุด 
       ๓. วัดระยะจากเส้นเริ่มไปยังรอยส้นเท้าท่ีใกล้ที่สุด 
       ๔. ถ้าลงสู่พื้นแล้วเสียหลักหงายหลัง มือแตะพ้ืน ให้ปฏิบัติใหม่ 
 

 
 

๓. ว่ิงกลับตัว จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความว่องไวในการเปลี่ยนทิศทาง 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. เมื่อสั่ง เข้าท่ี ให้นักเรียนยืนหลังเส้นเริ่ม ให้ปลายเท้าจรดเส้นเตรียมตัวออกวิ่ง 
       ๒. เมื่อสั่ง ไป ให้วิ่งไปยังเส้นหลัง เก็บไม้ที่วางอยู่ในวงกลมท่อนหนึ่งแล้ววิ่งกลับไปวางท่อนไม้ลงหลังเส้นเริ่ม
และวิ่งกลับไปหยิบไม้อีกท่อนหนึ่งที่เหลือ น ากลับมามาวางหลังเส้นเริ่ม เช่นกัน 
       ๓. จับเวลาตั้งแต่ออกวิ่งจนถึงขณะวางท่อนไม้ท่อนที่สองลงหลังเส้นเริ่ม 
       ๔. ให้ปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกเฉพาะเวลาที่ท าได้ดีที่สุด 
 

 
 

 
 

  

๔. งอตัวข้างหน้า  จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความอ่อนตัว 
วิธีปฏิบัต ิ

 ๑. น าไม้บรรทัดมาวางบนโต๊ะให้ชิดขอบโต๊ะหรือเก้าอ้ี แล้วให้นักเรียนยืนบนโต๊ะหรือเก้าอ้ี  
โดยให้เท้าชิดกัน ปลายเท้าจรดไม้บรรทัด 
 ๒. ก้มตัว เข่าตึง นิ้วทั้งสิบชิดติดกัน 
 ๓. ก้มตัวลงให้มากท่ีสุดแล้วอ่านตัวเลขจากปลายนิ้วกลางกับไม้บรรทัด 
 ๔. ขณะก้มไหล่ทั้งสองต้องอยู่ในระดับเดียวกัน จะเอียงข้างหนึ่งข้างใดไม่ได้ 
๕. ลุก – นั่ง ๓๐ วินาที  จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อท้อง 
 วิธีปฏิบัต ิ
 ๑. ให้นักเรียนจับคู่ให้คนหนึ่งนอนหงาย เท้าทั้งสองห่างกัน ๓๐ เซนติเมตร เข่างอ ตั้งฉาก   เป็นมุมฉาก มือ
สอดประสานกันที่ท้ายทอยหรือไขว้ทาบไว้ที่หน้าอก 
 ๒. ให้อีกคนหนึ่งใช้มือทั้งสองกดหลังเท้าผู้นอนไว้ 
 ๓. สัญญาณ เริ่ม ผู้นอนลุกข้ึนสู่ท่านั่ง ก้มศีรษะลงระหว่างเข่าทั้งสองพร้อมกับหุบศอก  ไปข้างหน้า แล้วกลับ
ลงนอนให้หลังแตะพ้ืนนับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ในเวลา ๓๐ วินาที นับจ านวนครั้งแล้วบันทึก 
๖. ดันพื้น จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อแขน 
 วิธีปฏิบัต ิ
 ๑. นอนคว่ ามือเท้าพ้ืนห่างกันประมาณเท่ากับช่วงไหล่ ปลายนิ้วชี้ไปข้างหน้า 
 ๒. ชายขาเหยียดตึงปลายเท้าชิดกัน ใช้ปลายเท้าเท่านั้นถูกพ้ืน หญิงใช้เข่าท้ังสองถูกพ้ืน  และยกเท้าขึ้น 
          ๓. สัญญาณ เริ่ม ให้ยุบข้อศอกและล าตัวลงขนานกับพ้ืน ให้หน้าอกแตะพ้ืนได้แต่ห้ามพักอกแล้วเหยียดแขน
ยกล าตัวขึ้นสู่ท่าเดิม นับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ท าติดต่อกันไปเรื่อย ๆ นับจ านวนครั้งที่ท าได้ แล้วจดบันทึก 
 
 

 
 

 
  
 



๑๔๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

ตัวอยางแบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

         วันที่................เดือน...............................................พ.ศ....................

         ชื่อ – นามสกุล..................................................................................อายุ...............ป  ชั้น..................

         เพศ.................................สวนสูง................................เซนติเมตร  นํ้าหนัก............................กิโลกรัม

รายการ ผลการทดสอบ

๑. วิ่ง ๕๐ เมตร

๒. ยืนกระโดดไกล

๓. วิ่งกลับตัว

๔. งอตัวขางหนา

๕. ลุก – นั่ง ๓๐ วินาที

๖. ดันพื้น

................................................วินาที 

................................................เซนติเมตร

................................................วินาที

................................................เซนติเมตร

................................................ครั้ง

................................................ครั้ง

หมายเหตุ นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเทียบกับเกณฑมาตรฐาน

                 ถาผลการทดสอบตํ่ากวาเกณฑใหนํามาปรับปรุงแกไข

 
 

  

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  ภัยธรรมชาติ 
 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
 

 

จิตใจ 
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................

ร่างกาย 
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................

สังคม 
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
............................................... 

ผลกระทบ 
จากความรุนแรงของภัย

ธรรมชาติ 

 บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑ 

 



๑๔๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  ภัยธรรมชาติ 
 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงผลกระทบจากความรุนแรงของภัยธรรมชาติ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
 

 

จิตใจ 
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................

ร่างกาย 
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................

สังคม 
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
...............................................
............................................... 

ผลกระทบ 
จากความรุนแรงของภัย

ธรรมชาติ 

 บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑ 

 

บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★



๑๔๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  ภัยธรรมชาติ   

ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
 ภัยธรรมชาติ  หมายถึง ภัยอันตรายต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ และมีผลกระทบต่อชีวิต ความเป็นอยู่
ของมนุษย์  
 ประเภทของภัยธรรมชาติ  
 ๑. อุทกภัย  
 ๒. วาตภัย  
 ๓. แผ่นดินไหว  
 ๔. พายุฝนฟ้าคะนอง  
 ๕. ภูเขาไฟระเบิด  
 ๖. แผ่นดินถล่ม  
 ๗. อัคคีภัย  
 ๘. ภัยแล้ง  
 ๙. ไฟป่า  
 อุทกภัย  คือ ภัยและอันตรายที่เกิดจากสภาวะน้ าท่วมหรือน้ าท่วมฉับพลัน มีสาเหตุมาจาก   การเกิดฝนตก
หนักหรือฝนต่อเนื่องเป็นเวลานาน เนื่องมาจาก หย่อมความกดอากาศต่ า พายุหมุนเขตร้อน (ได้แก่ พายุดีเปรสชั่น 
พายุ โซนร้อน พายุ ไต้ฝุ่น )  ร่องมรสุมหรือร่องความกดอากาศต่ า  ลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต้   ลมมรสุม
ตะวันออกเฉียงเหนือ  
                                                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 วาตภัย คือ ภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจาก พายุลมแรง เช่น พายุไต้ฝุ่น  พายุโซนร้อน พายุดีเปรสชั่น 
พายุฤดูร้อน เป็นต้น 

 
 

  
 
 

 

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

 
 
 
 
 
  

 

 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                         

 วาตภัย คือ ภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจาก พายุลมแรง เชน พายุไตฝุน  พายุโซนรอน พายุดีเปรสชั่น พายุฤดูรอน 

เปนตน

 

ขอภาพดวยคะ

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

 
 
 
 
 
  

 

 
 
 
 
 
 
 

เรื่อง  ภัยธรรมชาติ  
ลักษณะของภัยธรรมชาติ

 ภัยธรรมชาติ  หมายถึง ภัยอันตรายตาง ๆ ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ และมีผลกระทบตอชีวิต ความเปนอยู

ของมนุษย 

 ประเภทของภัยธรรมชาติ 

 ๑. อุทกภัย 

 ๒. วาตภัย 

 ๓. แผนดินไหว 

 ๔. พายุฝนฟาคะนอง 

 ๕. ภูเขาไฟระเบิด 

 ๖. แผนดินถลม 

 ๗. อัคคีภัย 

 ๘. ภัยแลง 

 ๙. ไฟปา 

 อุทกภัย  คือ ภัยและอันตรายที่เกิดจากสภาวะนํ้าทวมหรือนํ้าทวมฉับพลัน มีสาเหตุมาจากการเกิดฝนตกหนัก

หรือฝนตอเนื่องเปนเวลานาน เนื่องมาจาก หยอมความกดอากาศตํ่า พายุหมุนเขตรอน (ไดแก พายุดีเปรสชั่น 

พายุโซนรอน พายุไตฝุน) รองมรสุมหรือรองความกดอากาศตํ่า ลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต  ลมมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ 

                                                                                                         

 วาตภัย คือ ภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจาก พายุลมแรง เชน พายุไตฝุน  พายุโซนรอน พายุดีเปรสชั่น พายุฤดูรอน 

เปนตน

 

ขอภาพดวยคะ

ใบความรูที่ ๑
เรื่อง  ภัยธรรมชาติ  

ลักษณะของภัยธรรมชาติ

 ภัยธรรมชาติ  หมายถึง ภัยอันตรายตาง ๆ ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ และมีผลกระทบตอชีวิต ความเปนอยู

ของมนุษย 

 ประเภทของภัยธรรมชาติ 

 ๑. อุทกภัย 

 ๒. วาตภัย 

 ๓. แผนดินไหว 

 ๔. พายุฝนฟาคะนอง 

 ๕. ภูเขาไฟระเบิด 

 ๖. แผนดินถลม 

 ๗. อัคคีภัย 

 ๘. ภัยแลง 

 ๙. ไฟปา 

 อุทกภัย  คือ ภัยและอันตรายที่เกิดจากสภาวะนํ้าทวมหรือนํ้าทวมฉับพลัน มีสาเหตุมาจากการเกิดฝนตกหนัก

หรือฝนตอเนื่องเปนเวลานาน เนื่องมาจาก หยอมความกดอากาศตํ่า พายุหมุนเขตรอน (ไดแก พายุดีเปรสชั่น 

พายุโซนรอน พายุไตฝุน) รองมรสุมหรือรองความกดอากาศตํ่า ลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต  ลมมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ 



๑๔๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  ภัยธรรมชาติ   

ลักษณะของภัยธรรมชาติ 
 ภัยธรรมชาติ  หมายถึง ภัยอันตรายต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ และมีผลกระทบต่อชีวิต ความเป็นอยู่
ของมนุษย์  
 ประเภทของภัยธรรมชาติ  
 ๑. อุทกภัย  
 ๒. วาตภัย  
 ๓. แผ่นดินไหว  
 ๔. พายุฝนฟ้าคะนอง  
 ๕. ภูเขาไฟระเบิด  
 ๖. แผ่นดินถล่ม  
 ๗. อัคคีภัย  
 ๘. ภัยแล้ง  
 ๙. ไฟป่า  
 อุทกภัย  คือ ภัยและอันตรายที่เกิดจากสภาวะน้ าท่วมหรือน้ าท่วมฉับพลัน มีสาเหตุมาจาก   การเกิดฝนตก
หนักหรือฝนต่อเนื่องเป็นเวลานาน เนื่องมาจาก หย่อมความกดอากาศต่ า พายุหมุนเขตร้อน (ได้แก่ พายุดีเปรสชั่น 
พายุ โซนร้อน พายุ ไต้ฝุ่น )  ร่องมรสุมหรือร่องความกดอากาศต่ า  ลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต้   ลมมรสุม
ตะวันออกเฉียงเหนือ  
                                                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 วาตภัย คือ ภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจาก พายุลมแรง เช่น พายุไต้ฝุ่น  พายุโซนร้อน พายุดีเปรสชั่น 
พายุฤดูร้อน เป็นต้น 

 
 

  
 
 

 

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

 
 
 
 
 
  

 

 
 
 
 
 
 
 

เรื่อง  ภัยธรรมชาติ  
ลักษณะของภัยธรรมชาติ

 ภัยธรรมชาติ  หมายถึง ภัยอันตรายตาง ๆ ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ และมีผลกระทบตอชีวิต ความเปนอยู

ของมนุษย 

 ประเภทของภัยธรรมชาติ 

 ๑. อุทกภัย 

 ๒. วาตภัย 

 ๓. แผนดินไหว 

 ๔. พายุฝนฟาคะนอง 

 ๕. ภูเขาไฟระเบิด 

 ๖. แผนดินถลม 

 ๗. อัคคีภัย 

 ๘. ภัยแลง 

 ๙. ไฟปา 

 อุทกภัย  คือ ภัยและอันตรายที่เกิดจากสภาวะนํ้าทวมหรือนํ้าทวมฉับพลัน มีสาเหตุมาจากการเกิดฝนตกหนัก

หรือฝนตอเนื่องเปนเวลานาน เนื่องมาจาก หยอมความกดอากาศตํ่า พายุหมุนเขตรอน (ไดแก พายุดีเปรสชั่น 

พายุโซนรอน พายุไตฝุน) รองมรสุมหรือรองความกดอากาศตํ่า ลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต  ลมมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ 

                                                                                                         

 วาตภัย คือ ภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจาก พายุลมแรง เชน พายุไตฝุน  พายุโซนรอน พายุดีเปรสชั่น พายุฤดูรอน 

เปนตน

 

ขอภาพดวยคะ

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

 
 
 
 
 
  

 

 
 
 
 
 
 
 

เรื่อง  ภัยธรรมชาติ  
ลักษณะของภัยธรรมชาติ

 ภัยธรรมชาติ  หมายถึง ภัยอันตรายตาง ๆ ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ และมีผลกระทบตอชีวิต ความเปนอยู

ของมนุษย 

 ประเภทของภัยธรรมชาติ 

 ๑. อุทกภัย 

 ๒. วาตภัย 

 ๓. แผนดินไหว 

 ๔. พายุฝนฟาคะนอง 

 ๕. ภูเขาไฟระเบิด 

 ๖. แผนดินถลม 

 ๗. อัคคีภัย 

 ๘. ภัยแลง 

 ๙. ไฟปา 

 อุทกภัย  คือ ภัยและอันตรายที่เกิดจากสภาวะนํ้าทวมหรือนํ้าทวมฉับพลัน มีสาเหตุมาจากการเกิดฝนตกหนัก

หรือฝนตอเนื่องเปนเวลานาน เนื่องมาจาก หยอมความกดอากาศตํ่า พายุหมุนเขตรอน (ไดแก พายุดีเปรสชั่น 

พายุโซนรอน พายุไตฝุน) รองมรสุมหรือรองความกดอากาศตํ่า ลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต  ลมมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ 

                                                                                                         

 วาตภัย คือ ภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจาก พายุลมแรง เชน พายุไตฝุน  พายุโซนรอน พายุดีเปรสชั่น พายุฤดูรอน 

เปนตน

 

ขอภาพดวยคะ

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

  
 
 
 
 
 
 

          แผนดินไหว  คือ ปรากฏการณธรรมชาติชนิดหนึ่งที่พื้นดินมีการสั่นไหว ดวยอิทธิพลบางอยางที่อยู

ใตผิวโลก ซ่ึงเมือ่เกดิเหตกุารณนีค้ลืน่ใตแผนดนิจะพุงไปสูบรเิวณทกุสวนของโลก และถาการสัน่ไหวของแผนดนิรนุแรง

อุปกรณตรวจจับคลื่นที่อยูหางไกลออกไปนับหมื่นกิโลเมตร ก็ยังสามารถรับคลื่นแผนดินไหวได

 

เรื่อง วิธีปฏิบัติเพื่อความปลอดภัยจากภัยธรรมชาติ

ประเภทของภัยธรรมชาติ 

 อุทกภัย มีวิธีปฏิบัติดังนี้

 ๑. เชื่อฟงคําเตือนอยางเครงครัด 

 ๒. ติดตามรายงานของกรมอุตุนิยมวิทยาอยางตอเนื่อง 

 ๓. เคลื่อนยายคน สัตวเลี้ยง เชน วัว ควาย และสิ่งของไปอยูในที่สูง ซึ่งเปนที่พนระดับนํ้าที่เคยทวมมากอน 

 ๔. ทําคันดินหรือกําแพงกั้นนํ้าโดยรอบ 

 ๕. เคลื่อนยายพาหนะ เชน รถยนตหรือลอเลื่อนไปอยูที่สูง หรือทําแพสําหรับที่พักรถยนต  อาจจะใชถังนํ้า

ขนาด ๒๐๐ ลิตร ผูกติดกันแลวใชกระดานปูก็ได 

 ๖. เตรียมกระสอบใสดินหรือทราย เพื่อเสริมคันดินที่กั้นนํ้าใหสูงขึ้น เมื่อระดับนํ้าขึ้นสูงทวมคันดินที่สรางอยู 

 ๗. ควรเตรียมเรือไม เรือยาง หรือแพไมไวใชดวย เพื่อใชเปนพาหนะในขณะนํ้าทวมเปนเวลานาน เรือเหลานี้

สามารถชวยชีวิตไดเมื่ออุทกภัยคุกคาม 

 ๘. เตรียมเครื่องมือชางไม ไมกระดาน และเชือกไวบางสําหรับตอแพ เพื่อชวยชีวิตในยามคับขัน เมื่อนํ้าทวม

มากขึ้น จะไดใชเครื่องมือชางไมเปดหลังคารื้อฝาไม เพื่อใชชวยพยุงตัวในนํ้าได 

 ๙. เตรียมอาหารกระปอง หรืออาหารสํารองไวบาง พอที่จะมีอาหารรับประทานเมื่อนํ้าทวม  เปนระยะเวลา

หลาย ๆ วัน อาหารยอมขาดแคลนและไมมีที่หุงตม 

 ๑๐. เตรียมนํ้าดื่มเก็บไวในขวดและภาชนะที่ปดแนน ๆ ไวบาง เพราะนํ้าที่สะอาดที่ใชตามปกติขาดแคลนลง 

ระบบการสงนํ้าประปาอาจจะหยุดชะงักเปนเวลานาน 

 ๑๑. เตรียมเครื่องเวชภัณฑไวบางพอสมควร เชน ยาแกพิษกัดตอย แมลงปอง ตะขาบ งู และสัตวอื่น ๆ 

เพราะเมื่อเกิดนํ้าทวมพวกสัตวมีพิษเหลานี้ จะหนีนํ้าขึ้นมาอยูบนบานและหลังคาเรือน 

 ๑๒. เตรียมเชือกมนิลามีความยาวไมนอยกวา ๑๐ เมตร ใชปลายหนึ่งผูกมัดกับตนไมเปนที่ยึดเหนี่ยว 

ในกรณีที่กระแสนํ้าเชี่ยว และคลื่นลูกใหญซัดมากวาดผูคนลงทะเล จะชวยไมใหไหลลอยไปตามกระแสนํ้า 

 ๑๓. เตรียมวิทยุที่ใชถานไฟฉาย เพื่อไวติดตามฟงรายงานขาวลักษณะอากาศจากกรมอุตุนิยมวิทยา 

 ๑๔. เตรียมไฟฉาย ถานไฟฉาย และเทียนไข เพื่อไวใชเมื่อไฟฟาดับ



๑๔๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

 วาตภัย มีวิธีปฏิบัติดังนี้                                                                                                                

 ๑. ติดตามสภาวะอากาศ ฟงคําเตือนจากกรมอุตุนิยมวิทยา 

 ๒. สอบถาม แจงสภาวะอากาศราย 

 ๓. ติดตั้งสายลอฟาสําหรับอาคารสูง ๆ 

 ๔. ปลูกสราง ซอมแซม อาคารใหแข็งแรง เตรียมปองกันภัยใหสัตวเลี้ยงและพืชผลการเกษตร  

 ๕. ไมใชอุปกรณไฟฟาทุกชนิด ขณะมีฟาคะนอง 

 ๖. ไมใสเครื่องประดับโลหะ และอยูกลางแจง ขณะมีฝนฟาคะนอง

 ๗. ฝกซอมการปองกันภัยพิบัติ เตรียมพรอมรับมือ และวางแผนอพยพหากจําเปน 

 ๘. เตรียมเครื่องอุปโภค บริโภค ไฟฉาย แบตเตอรี่ วิทยุกระเปาหิ้วติดตามขาวสาร

 ๙. เตรียมพรอมอพยพเมื่อไดรับแจงใหอพยพ 

 พายุฝนฟาคะนอง มีวิธีปฏิบัติดังนี้                                                                                                               

 ๑. ไมควรออกไปยืนในที่โลงแจง ระมัดระวังวัสดุสิ่งของปลิวทําอันตรายและระมัดระวังตนไมใหญลมทับ 

 ๒. ขณะปรากฏฝนฟาคะนอง ควรอยูภายในอาคารที่มั่นคงแข็งแรงจะปลอดภัย จนกวาพายุจะสงบลง 

 ๓. ออกหางจากวัตถุที่เปนสื่อไฟฟาทุกชนิด เชน ลวด โลหะ ทอนํ้า แนวรั้วบาน รถแทรกเตอร 

รถจักรยานยนต รางรถไฟ ตนไมสูง ตนไมโดดเดี่ยวในที่โลงแจง เปนตน 

 ๔. ไมควรใชอุปกรณไฟฟา เชน วิทยุ โทรทัศน เปนตน ควรงดใชโทรศัพทชั่วคราว นอกจากกรณีฉุกเฉิน 

 ๕. ออกหางจากชายฝง หรือทะเลเมื่อปรากฏพายุฝนฟาคะนอง หรือเมื่อมีคลื่นลมแรง เพราะอาจถูกคลื่น

กวาดลงทะเลได 

 ๖. ระมัดระวังนํ้าปาไหลหลาก แผนดินเลื่อนถลมจากเชิงเขา หรือพื้นที่สูงลงสูที่ราบรวมทั้งคลื่นนํ้าทะเลที่

เกิดจากพายุซัดฝง 

 ๗. ไมควรอยูในที่ตํ่า ซึ่งอาจเกิดนํ้าทวมฉับพลันได 

 ๘. ควรตรวจตราสภาพของอาคารบานเรือนใหอยูในสภาพที่แข็งแรงและปลอดภัยอยูเสมอ รวมทั้งตนไม 

ปายโฆษณา เสาไฟฟา ฯลฯ ซึ่งอาจทําใหโคนลมทับได 

 ๙. ไมควรสวมใสเครื่องประดับที่เปนโลหะ เชน ทองเหลือง ทองแดง เปนตน 

 ๑๐. ไมอยูในที่โลงแจง หรือถือวัตถุโลหะ เชน รม เปนตน ในขณะเกิดปรากฏการณพายุฝนฟาคะนอง 

 

อัคคีภัย มีวิธีปฏิบัติดังนี้                                                                                                               

 ๑. การจัดระเบียบเรียบรอยดี หมายถึง การปองกันการติดตอลุกลาม โดยจัดระเบียบในการเก็บรักษา 

สารสมบัติที่นาจะเกิดอัคคีภัยไดงายใหถูกตองตามลักษณะการเก็บรักษาสารสมบัตินั้น ๆ ทั้งภายในและภายนอก

อาคารใหเรียบรอย โดยไมสะสมเชื้อเพลิงไวเกินปริมาณที่กําหนด เพราะเมื่อเกิดเพลิงไหมยอมทําใหเกิดการติดตอ

ลุกลามขึ้นได 

 ๒. การตรวจตราซอมบํารุงดี หมายถึง การกําจัดสาเหตุในการกระจายตัวของเชื้อเพลิง และความรอน 

โดยการตรวจตราการไหลรั่วของเชื้อเพลิงตาง ๆ พรอมทั้งการควบคุมดูแลมิใหเกิดการกระจายตัวของความรอนของ

เครื่องทําความรอน อุปกรณเครื่องยนตและอุปกรณไฟฟาการตรวจตรา ซอมบํารุงดียังคํานึงถึงการตรวจตราดูแล

เครื่องดับเพลิงและอุปกรณในการผจญเพลิงใหพรอมเสมอที่จะใชทําการดับเพลิงเมื่อเกิดเหตุเพลิงไหม 



๑๔๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

 ๓. การมีระเบียบวินัยดี หมายถึง การปฏิบัติตามกฎหมายและระเบียบขอบังคับที่เกี่ยวกับการปองกัน

อัคคีภัย เชน สถานที่ใดที่ใหมีไวซึ่งเครื่องดับเพลิง อุปกรณดับเพลิงหรือเสนทางหนีไฟก็ตองประพฤติปฏิบัติตาม

ขอบังคับนั้น ๆ รวมทั้งสถานที่ใดที่มีปายเขียน ขอหามสูบบุหรี่ก็ตองประพฤติปฏิบัติตาม 

 ๔. ความรวมมือที่ดี หมายถึง การศึกษาหาความรูความเขาใจในการปองกันและระงับอัคคีภัย โดยการฝก

การใชอุปกรณเครื่องมือเครื่องใชในการดับเพลิง ตลอดจนการฝกซอมในการปฏิบัติตามแผนฉุกเฉินเมื่อเกิดเพลิงไหม

วาจะปฏิบัติการดับเพลิงอยางไรและวิธีการแจงขาวเพลิงไหมไปที่ใดกอนตามความสําคัญและถาไมสามารถจะตอสู

กับไฟได จะมีทางใดบางเปนทางหนีไฟ แตถามีคนอยูมาก ก็ควรจะแบงแยกหนาที่ปฏิบัติการเกี่ยวกับเพลิงไหม เชน 

หนาที่ของผูอํานวยการดับเพลิงในสถานที่นั้น ๆ จะสั่งการอยางไร หัวหนารักษาความปลอดภัยจะแนะนําบุคคล

ในสถานที่นั้นใหชวยกันดับเพลิง เตรียมยายเอกสารของมีคาหรือชวยชีวิตอยางไร ผูที่ทําหนาที่ดับเพลิงและเคลื่อนยาย

จะปฏิบัติการอยางไร พรอมทั้งผูที่มีหนาที่แจงโทรศัพทไปตามหมายเลขที่จะใหหนวยงานตาง ๆ มาชวยเหลือ         

ควรทําอยางไร หนาที่ตาง ๆ เหลานี้ ควรกําหนดไวในแผนฉุกเฉินและมีการฝกซอมตามแผน ทั้งนี้ก็เพื่อการ

ปฏิบัติการเมื่อเกิดเหตุ เพลิงไหมจะไดไมเกิดการสับสนวุนวาย ตื่นตกใจ และยังชวยใหทุกคนทําหนาที่ในการควบคุม

ภาวะอันตรายอันเกิดจากไฟไหมไดดวย

กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖

 วาตภัย มีวิธีปฏิบัติดังนี้                                                                                                                

 ๑. ติดตามสภาวะอากาศ ฟงคําเตือนจากกรมอุตุนิยมวิทยา 

 ๒. สอบถาม แจงสภาวะอากาศราย 

 ๓. ติดตั้งสายลอฟาสําหรับอาคารสูง ๆ 

 ๔. ปลูกสราง ซอมแซม อาคารใหแข็งแรง เตรียมปองกันภัยใหสัตวเลี้ยงและพืชผลการเกษตร  

 ๕. ไมใชอุปกรณไฟฟาทุกชนิด ขณะมีฟาคะนอง 

 ๖. ไมใสเครื่องประดับโลหะ และอยูกลางแจง ขณะมีฝนฟาคะนอง

 ๗. ฝกซอมการปองกันภัยพิบัติ เตรียมพรอมรับมือ และวางแผนอพยพหากจําเปน 

 ๘. เตรียมเครื่องอุปโภค บริโภค ไฟฉาย แบตเตอรี่ วิทยุกระเปาหิ้วติดตามขาวสาร

 ๙. เตรียมพรอมอพยพเมื่อไดรับแจงใหอพยพ 

 พายุฝนฟาคะนอง มีวิธีปฏิบัติดังนี้                                                                                                               

 ๑. ไมควรออกไปยืนในที่โลงแจง ระมัดระวังวัสดุสิ่งของปลิวทําอันตรายและระมัดระวังตนไมใหญลมทับ 

 ๒. ขณะปรากฏฝนฟาคะนอง ควรอยูภายในอาคารที่มั่นคงแข็งแรงจะปลอดภัย จนกวาพายุจะสงบลง 

 ๓. ออกหางจากวัตถุที่เปนสื่อไฟฟาทุกชนิด เชน ลวด โลหะ ทอนํ้า แนวรั้วบาน รถแทรกเตอร 

รถจักรยานยนต รางรถไฟ ตนไมสูง ตนไมโดดเดี่ยวในที่โลงแจง เปนตน 

 ๔. ไมควรใชอุปกรณไฟฟา เชน วิทยุ โทรทัศน เปนตน ควรงดใชโทรศัพทชั่วคราว นอกจากกรณีฉุกเฉิน 

 ๕. ออกหางจากชายฝง หรือทะเลเมื่อปรากฏพายุฝนฟาคะนอง หรือเมื่อมีคลื่นลมแรง เพราะอาจถูกคลื่น

กวาดลงทะเลได 

 ๖. ระมัดระวังนํ้าปาไหลหลาก แผนดินเลื่อนถลมจากเชิงเขา หรือพื้นที่สูงลงสูที่ราบรวมทั้งคลื่นนํ้าทะเลที่

เกิดจากพายุซัดฝง 

 ๗. ไมควรอยูในที่ตํ่า ซึ่งอาจเกิดนํ้าทวมฉับพลันได 

 ๘. ควรตรวจตราสภาพของอาคารบานเรือนใหอยูในสภาพที่แข็งแรงและปลอดภัยอยูเสมอ รวมทั้งตนไม 

ปายโฆษณา เสาไฟฟา ฯลฯ ซึ่งอาจทําใหโคนลมทับได 

 ๙. ไมควรสวมใสเครื่องประดับที่เปนโลหะ เชน ทองเหลือง ทองแดง เปนตน 

 ๑๐. ไมอยูในที่โลงแจง หรือถือวัตถุโลหะ เชน รม เปนตน ในขณะเกิดปรากฏการณพายุฝนฟาคะนอง 

 

อัคคีภัย มีวิธีปฏิบัติดังนี้                                                                                                               

 ๑. การจัดระเบียบเรียบรอยดี หมายถึง การปองกันการติดตอลุกลาม โดยจัดระเบียบในการเก็บรักษา 

สารสมบัติที่นาจะเกิดอัคคีภัยไดงายใหถูกตองตามลักษณะการเก็บรักษาสารสมบัตินั้น ๆ ทั้งภายในและภายนอก

อาคารใหเรียบรอย โดยไมสะสมเชื้อเพลิงไวเกินปริมาณที่กําหนด เพราะเมื่อเกิดเพลิงไหมยอมทําใหเกิดการติดตอ

ลุกลามขึ้นได 

 ๒. การตรวจตราซอมบํารุงดี หมายถึง การกําจัดสาเหตุในการกระจายตัวของเชื้อเพลิง และความรอน 

โดยการตรวจตราการไหลรั่วของเชื้อเพลิงตาง ๆ พรอมทั้งการควบคุมดูแลมิใหเกิดการกระจายตัวของความรอนของ

เครื่องทําความรอน อุปกรณเครื่องยนตและอุปกรณไฟฟาการตรวจตรา ซอมบํารุงดียังคํานึงถึงการตรวจตราดูแล

เครื่องดับเพลิงและอุปกรณในการผจญเพลิงใหพรอมเสมอที่จะใชทําการดับเพลิงเมื่อเกิดเหตุเพลิงไหม 



๑๔๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงสาเหตุของการติดสารเสพติด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
 

 
ใบความรู้ที่ ๑   

เร่ือง  สารเสพติด   
 

สาเหตุของการติดสารเสพติด 

 
 

  

ต่อสู้กับไฟได้ จะมีทางใดบ้างเป็นทางหนีไฟ แต่ถ้ามีคนอยู่มาก ก็ควรจะแบ่งแยกหน้าที่ปฏิบัติการเกี่ยวกับเพลิงไหม้ 
เช่น หน้าที่ของผู้อ านวยการดับเพลิงในสถานที่นั้น ๆ     จะสั่งการอย่างไร หัวหน้ารักษาความปลอดภัยจะแนะน า
บุคคลในสถานที่นั้นให้ช่วยกันดับเพลิง      เตรียมย้ายเอกสารของมีค่าหรือช่วยชีวิตอย่างไร ผู้ที่ท าหน้าที่ดับเพลิงและ
เคลื่อนย้ายจะปฏิบัติการอย่างไร พร้อมทั้งผู้ที่มีหน้าที่แจ้งโทรศัพท์ไปตามหมายเลขที่จะให้หน่วยงานต่าง ๆ มา
ช่วยเหลือ         ควรท าอย่างไร หน้าที่ต่าง ๆ เหล่านี้ ควรก าหนดไว้ในแผนฉุกเฉินและมีการฝึกซ้อมตามแผน ทั้งนี้ก็
เพ่ือการปฏิบัติการเมื่อเกิดเหตุ เพลิงไหม้จะได้ไม่เกิดการสับสนวุ่นวาย ตื่นตกใจ และยังช่วยให้ทุกคน        ท าหน้าที่
ในการควบคุมภาวะอันตรายอันเกิดจากไฟไหม้ได้ด้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เรื่อง  สารเสพตดิ 
 บ ๒.๓/ผ ๔-๐๑ 

 

บ ๒.๓/ผ ๔-๐๑★ ★ ★ ★ ★ ★

 
 

  

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงสาเหตุของการติดสารเสพติด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
 

 
ใบความรู้ที่ ๑   

เร่ือง  สารเสพติด   
 

สาเหตุของการติดสารเสพติด 



๑๔๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงสาเหตุของการติดสารเสพติด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
 

 
ใบความรู้ที่ ๑   

เร่ือง  สารเสพติด   
 

สาเหตุของการติดสารเสพติด 

 
 

  

ต่อสู้กับไฟได้ จะมีทางใดบ้างเป็นทางหนีไฟ แต่ถ้ามีคนอยู่มาก ก็ควรจะแบ่งแยกหน้าที่ปฏิบัติการเกี่ยวกับเพลิงไหม้ 
เช่น หน้าที่ของผู้อ านวยการดับเพลิงในสถานที่นั้น ๆ     จะสั่งการอย่างไร หัวหน้ารักษาความปลอดภัยจะแนะน า
บุคคลในสถานที่นั้นให้ช่วยกันดับเพลิง      เตรียมย้ายเอกสารของมีค่าหรือช่วยชีวิตอย่างไร ผู้ที่ท าหน้าที่ดับเพลิงและ
เคลื่อนย้ายจะปฏิบัติการอย่างไร พร้อมทั้งผู้ที่มีหน้าที่แจ้งโทรศัพท์ไปตามหมายเลขที่จะให้หน่วยงานต่าง ๆ มา
ช่วยเหลือ         ควรท าอย่างไร หน้าที่ต่าง ๆ เหล่านี้ ควรก าหนดไว้ในแผนฉุกเฉินและมีการฝึกซ้อมตามแผน ทั้งนี้ก็
เพ่ือการปฏิบัติการเมื่อเกิดเหตุ เพลิงไหม้จะได้ไม่เกิดการสับสนวุ่นวาย ตื่นตกใจ และยังช่วยให้ทุกคน        ท าหน้าที่
ในการควบคุมภาวะอันตรายอันเกิดจากไฟไหม้ได้ด้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เรื่อง  สารเสพตดิ 
 บ ๒.๓/ผ ๔-๐๑ 

 

 สารเสพติด หรือ ยาเสพติด หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุชนิดใด ๆ ซึ่งเมื่อเสพเขาสูรางกายไมวาจะโดย
รับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใด ๆ แลวทําใหเกิดผลตอรางกายและจิตใจ เชน ตองเพิ่มปริมาณ
การเสพขึน้เรือ่ยๆ มอีาการขาดยาเมือ่ไมไดเสพ มีความตองการเสพทัง้ทางรางกายและจติใจ อยางรนุแรงอยูตลอดเวลา
 ประเภทของสารเสพติด
 การแบงประเภทของสารเสพติด ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. ๒๕๒๒ ไดแบงออกเปน 
๕ ประเภท คือ
 ประเภท ๑ ยาเสพติดใหโทษรายแรง เชน เฮโรอีน ยาบา ยาอี แอมเฟตามีน
 ประเภท ๒ ยาเสพติดใหโทษทั่วไปสามารถนํามาใชประโยชนทางแพทยได เชน มอรฟน โคเคน ฝน 
โคเคอีน เปนตน
 ประเภท ๓ ยาเสพติดใหโทษที่มียาเสพติดใหโทษประเภท ๒ เปนสวนผสมอยูดวย ตามที่ไดขึ้นทะเบียน
ตํารับยาไว เชน ยาแกไอผสมโคเคอีน เปนตน
 ประเภท ๔ สารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดประเภท ๑ หรือประเภท ๒ เชน อาเซติค แอนไฮไดรด 
(acetic anhydride) อาเซติล คลอไรด (acetyl chloride) และเอทิลลิดีนไดอะซิเตด (ethylidine diacetate) 
เปนตน
 ประเภท ๕ ยาเสพติดใหโทษที่มิไดเขาอยูในประเภท ๑ ถึงประเภท ๔ เชน กัญชา พืชกระทอม และ
เห็ดขี้ควาย

     สารเสพติดอันตราย
 ๑. ยาบา
 เปนสารสังเคราะหมีแอมเฟตามีนเปนสวนประกอบ มีชื่อเรียก
ตาง ๆ เชน ยาขยัน ยาแกงวง ยาโดป อาจพบในลักษณะเปนเม็ดเล็กๆ 
กลมแบน รูปเหลี่ยมรูปหัวใจหรือแคปซูล และมีสีตาง ๆ กัน เชน ขาว 
เหลือง นํ้าตาล เขียว ฯลฯ มักพบแพรหลายในลักษณะกลมแบน สีขาว 
มีเครื่องหมายการคา เปนสัญลักษณหลายแบบ เชน รูปหัวมาและอักษร 
LONDON รูปดาว รูปอักษร ๙๙, ๔๔ และ M เปนตน และอาจมีชื่อ
เรียกตาง ๆ กัน ออกไป นิยมเสพโดยรับประทานโดยตรงหรือผสม

ในอาหารหรือเครื่องดื่ม หรือเสพโดยนํายาบามาบดแลวนําไปลนไฟ
แลวสูดดมเปนไอระเหยเขาสูรางกาย
 อาการของผูเสพยาบา ตื่นเตนงาย พูดมาก มือสั่น เหงื่อออกมาก นอนไมหลับ ปาก และจมูกแหง 
ริมฝปากแตก รูมานตาเบิกกวางหัวใจเตนเร็ว ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน เมื่อเสพ
ไปนานๆ หรือเสพจํานวนมากจะทําใหเกิดภาพหลอนเพอคลั่งคลายคน  เปนโรคประสาทหวาดระแวงเปนบาได

 
 

  

 
 สารเสพติด หรือ ยาเสพติด หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุชนิดใด ๆ ซึ่งเมื่อเสพเข้าสู่ร่างกายไม่ว่า  จะโดย
รับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือด้วยประการใด ๆ แล้วท าให้เกิดผลต่อร่างกายและจิตใจ เช่น ต้องเพ่ิมปริมาณการเสพ
ขึ้นเรื่อยๆ มีอาการขาดยาเมื่อไม่ได้เสพ มีความต้องการเสพทั้งทางร่างกายและจิตใจ อย่างรุนแรงอยู่ตลอดเวลา 
 ประเภทของสารเสพติด 

การแบ่งประเภทของสารเสพติด ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ. ๒๕๒๒  ได้แบ่งออก  เป็น ๕ ประเภท 
คือ 

ประเภท ๑ ยาเสพติดให้โทษร้ายแรง เช่น เฮโรอีน ยาบ้า ยาอี แอมเฟตามีน 
 ประเภท ๒ ยาเสพติดให้โทษทั่วไปสามารถน ามาใช้ประโยชน์ทางแพทย์ได้ เช่น มอร์ฟีน โคเคน ฝิ่น โคเคอีน 
เป็นต้น 

ประเภท ๓ ยาเสพติดให้โทษที่มียาเสพติดให้โทษประเภท ๒ เป็นส่วนผสมอยู่ด้วย ตามท่ีได้ขึ้นทะเบียนต ารับ
ยาไว้ เช่น ยาแก้ไอผสมโคเคอีน เป็นต้น 

ประเภท ๔ สารเคมีที่ใช้ในการผลิตยาเสพติดประเภท ๑ หรือประเภท ๒ เช่น อาเซติค             แอนไฮ
ไดรด์ (acetic anhydride) อาเซติล คลอไรด์ (acetyl chloride) และเอทิลลิดีนไดอะซิเตด (ethylidine diacetate) 
เป็นต้น 

ประเภท ๕ ยาเสพติดให้โทษที่มิได้เข้าอยู่ในประเภท ๑ ถึงประเภท ๔ เช่น กัญชา พืชกระท่อม และเห็ด
ขี้ควาย 

 
     สารเสพติดอันตราย 

๑. ยาบ้า 
เป็นสารสังเคราะห์มีแอมเฟตามีนเป็นส่วนประกอบ 

มีชื่อเรียกต่าง ๆ เช่น ยาขยัน ยาแก้ง่วง ยาโด๊ป อาจพบในลักษณะ 
เป็นเม็ดเล็กๆ กลมแบน รูปเหลี่ยมรูปหัวใจหรือแคปซูล และมีสี 
ต่าง ๆ กัน เช่น ขาว เหลือง น้ าตาล เขียว ฯลฯ มักพบแพร่หลาย 
ในลักษณะกลมแบน สีขาว มีเครื่องหมายการค้า เป็นสัญลักษณ์ 
หลายแบบ เช่น รูปหัวม้าและอักษร LONDON รูปดาว รูปอักษร  
๙๙, ๔๔ และ M เป็นต้น และอาจมีชื่อเรียกต่าง ๆ กัน ออกไป 
นิยมเสพโดยรับประทานโดยตรงหรือผสมในอาหารหรือเครื่องดื่ม 
หรือเสพโดยน ายาบ้ามาบดแล้วน าไปลนไฟแล้วสูดดมเป็นไอระเหย
เข้าสู่ร่างกาย 
 อาการของผู้เสพยาบ้า ตื่นเต้นง่าย พูดมาก มือสั่น เหงื่อ
ออกมาก นอนไม่หลับ ปาก  และจมูกแห้ง ริมฝีปากแตก รูม่านตาเบิกกว้างหัวใจเต้นเร็ว ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร 
ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน   เมื่อเสพไปนานๆ หรือเสพจ านวนมากจะท าให้เกิดภาพหลอนเพ้อคลั่งคล้ายคน  
เป็นโรคประสาทหวาดระแวงเป็นบ้าได้ 

 
 
 

 ๒. เฮโรอีน เป็นยาเสพติดที่สกัดมาจากมอร์ฟีน  
มีความร้ายแรงมากกว่ามอร์ฟีนประมาณ ๔ - ๘ เท่า  

 
 

  

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงสาเหตุของการติดสารเสพติด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
 

 
ใบความรู้ที่ ๑   

เร่ือง  สารเสพติด   
 

สาเหตุของการติดสารเสพติด 



๑๕๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 ๒. เฮโรอีน เปนยาเสพติดที่สกัดมาจากมอรฟน มีความราย
แรงมากกวามอรฟนประมาณ ๔ - ๘ เทา และรายแรงกวาฝนประมาณ 
๓๐ - ๙๕ เทา การเสพเฮโรอีนเพียง ๑ - ๒ ครั้งก็อาจติดได แตถาเสพ 
๓ - ๔ ครั้งจะติดทุกคน เฮโรอีนที่จําหนายในประเทศไทย มี ๒ ชนิด คือ
  ๒.๑ เฮโรอีนบริสุทธิ์ (เฮโรอีนเบอร ๔) ลักษณะเปน
ผงสีขาวละเอียดไมมีกลิ่น รสขมจัด นิยมเสพ โดยการละลายนํ้า ฉีดเขา
เสนเลือดหรือผสมกับบุหรี่สูบ
  ๒.๒ เฮโรอีนผสม (เฮโรอนีเบอร ๓) นาํเฮโรอนีบรสิทุธิม์าผสมกบัสารหน ูกรดนํา้สม กรดนํา้ประสานทอง
ยานอนหลับ นํ้ากัญชาตม ฯลฯ และใสสีลงไปลักษณะเปนเกล็ดไมมีกลิ่น รสขมจัด นิยมเสพโดยใสกระดาษตะกั่วลนไฟ
แลวสูดไอระเหยเขาสูรางกาย
     อาการของผูเสพ ผูเสพฝน มอรฟน และเฮโรอีนจนติดแลว จะมีอาการซูบซีด ผอมเหลือง ออนเพลีย 
ฟุงซาน อารมณเปลี่ยนแปลงงาย ไมอยากทํางาน สติปญญาเชื่องชา สมองเสื่อม ถายปสสาวะยาก  ผูเสพเกินขนาด
อาจตายได
 ๓. ยาอี 
 เปนยาหลอนประสาทที่วัยรุนนิยมใชกันมาก โดยเฉพาะวัยรุน
ที่ชอบมั่วสุมตามสถานบันเทิง สถานเริงรมย การเสพยาอีมักใชวิธีกิน 
เมื่อเสพแลวจะเกิดอาการประสาทหลอน ชอบฟงเสียงดังชอบแสงสีที่
วูบวาบบาดตา และชอบใหคนมาสัมผัสเลาโลม เมื่อยาหมดฤทธิ์จะมี
อาการซึมเศรา
 ผลกระทบตอตัวผูเสพ จะทําใหมีสุขภาพทรุดโทรม ความ
สามารถในการเรียนรูตํ่าลง ไมสามารถควบคุมตนเองในการกระทํา
สิ่งตาง ๆ ไดอยางถูกตอง จึงมีพฤติกรรมที่รุนแรงทํารายผูอื่น มีพฤติกรรม
ทางเพศที่ไมเหมาะสม และกอใหเกิดปญหาสังคมอื่น ๆ ตามมา
 ๔. สารระเหย 
 ไดมาจากขบวนการผลิตนํ้ามันปโตรเลียม ระเหยไดงาย ใน
อุณหภูมิปกติ ใชเปนสวนผสมอยูในผลิตภัณฑ เชน ทินเนอร แลคเกอร 
กาวยาง สีพน นํ้ายาลางเล็บ นํ้ามันไฟแช็ก เปนตน เมื่อสูดดมเขาสู
รางกาย จะเปนอันตรายตอระบบตาง ๆ  ในรางกาย เชน ระบบประสาท 
สมอง หัวใจและหลอดเลือด การหายใจและกลามเนื้อ เปนตนอาการ
ผูเสพคลายคนเมาเหลา ควบคุมตัวเองไมได เดินโซเซ ตาพรามัว งวงซึม 
ความจําเสื่อม ประสาทหลอน เปนตน
 โทษตอผูเสพ
พิษเฉียบพลัน ระยะแรกจะรูสึกเปนสุข ราเริง ตื่นเตน ตอมาจะมึนงง เคลิบเคลิ้ม พูดจาออแอ  ไมชัด ควบคุม
ตัวเองไมได หลังจากนั้นจะคลื่นไสอาเจียน หายใจถี่และเร็ว ประสาทหลอน หากสูดดมในปริมาณมาก อาจชัก
หมดสติ หัวใจเตนเร็ว ผิดจังหวะ และอาจหัวใจวายได พิษเรื้อรัง การสูดดมติดตอกันเปนเวลานาน ๆ จะทําใหระบบ
การหายใจอักเสบ ระคายเคือง ไตอักเสบ สมองฝอ ประสาทหลอน มือสั่น กลามเนื้อลีบ และเปนอัมพาต และ
อาจทําใหเกิดมะเร็งในเม็ดเลือดขาว

 
 

  

 
 สารเสพติด หรือ ยาเสพติด หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุชนิดใด ๆ ซึ่งเมื่อเสพเข้าสู่ร่างกายไม่ว่า  จะโดย
รับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือด้วยประการใด ๆ แล้วท าให้เกิดผลต่อร่างกายและจิตใจ เช่น ต้องเพ่ิมปริมาณการเสพ
ขึ้นเรื่อยๆ มีอาการขาดยาเมื่อไม่ได้เสพ มีความต้องการเสพทั้งทางร่างกายและจิตใจ อย่างรุนแรงอยู่ตลอดเวลา 
 ประเภทของสารเสพติด 

การแบ่งประเภทของสารเสพติด ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ. ๒๕๒๒  ได้แบ่งออก  เป็น ๕ ประเภท 
คือ 

ประเภท ๑ ยาเสพติดให้โทษร้ายแรง เช่น เฮโรอีน ยาบ้า ยาอี แอมเฟตามีน 
 ประเภท ๒ ยาเสพติดให้โทษทั่วไปสามารถน ามาใช้ประโยชน์ทางแพทย์ได้ เช่น มอร์ฟีน โคเคน ฝิ่น โคเคอีน 
เป็นต้น 

ประเภท ๓ ยาเสพติดให้โทษที่มียาเสพติดให้โทษประเภท ๒ เป็นส่วนผสมอยู่ด้วย ตามท่ีได้ขึ้นทะเบียนต ารับ
ยาไว้ เช่น ยาแก้ไอผสมโคเคอีน เป็นต้น 

ประเภท ๔ สารเคมีที่ใช้ในการผลิตยาเสพติดประเภท ๑ หรือประเภท ๒ เช่น อาเซติค             แอนไฮ
ไดรด์ (acetic anhydride) อาเซติล คลอไรด์ (acetyl chloride) และเอทิลลิดีนไดอะซิเตด (ethylidine diacetate) 
เป็นต้น 

ประเภท ๕ ยาเสพติดให้โทษที่มิได้เข้าอยู่ในประเภท ๑ ถึงประเภท ๔ เช่น กัญชา พืชกระท่อม และเห็ด
ขี้ควาย 

 
     สารเสพติดอันตราย 

๑. ยาบ้า 
เป็นสารสังเคราะห์มีแอมเฟตามีนเป็นส่วนประกอบ 

มีชื่อเรียกต่าง ๆ เช่น ยาขยัน ยาแก้ง่วง ยาโด๊ป อาจพบในลักษณะ 
เป็นเม็ดเล็กๆ กลมแบน รูปเหลี่ยมรูปหัวใจหรือแคปซูล และมีสี 
ต่าง ๆ กัน เช่น ขาว เหลือง น้ าตาล เขียว ฯลฯ มักพบแพร่หลาย 
ในลักษณะกลมแบน สีขาว มีเครื่องหมายการค้า เป็นสัญลักษณ์ 
หลายแบบ เช่น รูปหัวม้าและอักษร LONDON รูปดาว รูปอักษร  
๙๙, ๔๔ และ M เป็นต้น และอาจมีชื่อเรียกต่าง ๆ กัน ออกไป 
นิยมเสพโดยรับประทานโดยตรงหรือผสมในอาหารหรือเครื่องดื่ม 
หรือเสพโดยน ายาบ้ามาบดแล้วน าไปลนไฟแล้วสูดดมเป็นไอระเหย
เข้าสู่ร่างกาย 
 อาการของผู้เสพยาบ้า ตื่นเต้นง่าย พูดมาก มือสั่น เหงื่อ
ออกมาก นอนไม่หลับ ปาก  และจมูกแห้ง ริมฝีปากแตก รูม่านตาเบิกกว้างหัวใจเต้นเร็ว ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร 
ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน   เมื่อเสพไปนานๆ หรือเสพจ านวนมากจะท าให้เกิดภาพหลอนเพ้อคลั่งคล้ายคน  
เป็นโรคประสาทหวาดระแวงเป็นบ้าได้ 

 
 
 

 ๒. เฮโรอีน เป็นยาเสพติดที่สกัดมาจากมอร์ฟีน  
มีความร้ายแรงมากกว่ามอร์ฟีนประมาณ ๔ - ๘ เท่า  

 
 

  

และร้ายแรงกว่าฝิ่นประมาณ ๓๐ - ๙๕ เท่า การเสพเฮโรอีน 
เพียง ๑ - ๒ ครั้งก็อาจติดได้ แต่ถ้าเสพ ๓ - ๔ ครั้งจะติดทุกคน  
เฮโรอีนที่จ าหน่ายในประเทศไทย มี ๒ ชนิด คือ 
      ๒.๑ เฮโรอีนบริสุทธิ์ (เฮโรอีนเบอร์ ๔)  
ลักษณะเป็นผงสีขาวละเอียดไม่มีกลิ่น รสขมจัด นิยมเสพ  
โดยการละลายน้ า ฉีดเข้าเส้นเลือดหรือผสมกับบุหรี่สูบ 
      ๒.๒ เฮโรอีนผสม (เฮโรอีนเบอร์ ๓) น าเฮโรอีนบริสุทธิ์มาผสมกับสารหนู กรดน้ าส้ม กรดน้ าประสาน
ทอง ยานอนหลับ น้ ากัญชาต้ม ฯลฯ และใส่สีลงไปลักษณะเป็นเกล็ดไม่มีกลิ่น รสขมจัด นิยมเสพโดยใส่กระดาษตะกั่ว
ลนไฟ แล้วสูดไอระเหยเข้าสู่ร่างกาย 
     อาการของผู้เสพ ผู้เสพฝิ่น มอร์ฟีน และเฮโรอีนจนติดแล้ว จะมีอาการซูบซีด ผอมเหลือง อ่อนเพลีย 
ฟุ้งซ่าน อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย ไม่อยากท างาน สติปัญญาเชื่องช้า สมองเสื่อม ถ่ายปัสสาวะยาก  ผู้เสพเกินขนาดอาจตายได้ 
 ๓. ยาอี  

เป็นยาหลอนประสาทที่วัยรุ่นนิยมใช้กันมาก โดยเฉพาะ 
วัยรุ่นที่ชอบมั่วสุมตามสถานบันเทิง สถานเริงรมย์ การเสพยาอี 
มักใช้วิธีกิน เมื่อเสพแล้วจะเกิดอาการประสาทหลอน ชอบฟังเสียงดัง 
ชอบแสงสีที่วูบวาบบาดตา และชอบให้คนมาสัมผัสเล้าโลม เมื่อยา 
หมดฤทธิ์จะมีอาการซึมเศร้า 
 ผลกระทบต่ อตั ว ผู้ เ สพ  จะท า ให้ มี สุ ขภ าพทรุ ด โ ทรม 
ความสามารถในการเรียนรู้ต่ าลง ไม่สามารถควบคุมตนเองในการ
กระท าสิ่งต่างๆ ได้อย่างถูกต้อง จึงมีพฤติกรรมที่รุนแรงท าร้ายผู้อ่ืน มี
พฤติกรรมทางเพศท่ีไม่เหมาะสม และก่อให้เกิดปัญหาสังคมอ่ืนๆ ตามมา 

๔. สารระเหย  
 ได้มาจากขบวนการผลิตน้ ามันปิโตรเลียม ระเหยได้ง่าย 
ในอุณหภูมิปกติ ใช้เป็นส่วนผสมอยู่ในผลิตภัณฑ์ เช่น ทินเนอร์  
แลคเกอร์ กาวยาง สีพ่น น้ ายาล้างเล็บ น้ ามันไฟแช็ก เป็นต้น  
เมื่อสูดดมเข้าสู่ร่างกาย จะเป็นอันตรายต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกาย  
เช่น ระบบประสาท สมอง หัวใจและหลอดเลือด การหายใจและ 
กล้ามเนื้อ เป็นต้น 

อาการผู้เสพ 
คล้ายคนเมาเหล้า ควบคุมตัวเองไม่ได้ เดินโซเซ ตาพร่ามัว 

ง่วงซึม ความจ าเสื่อม ประสาทหลอน เป็นต้น 
โทษต่อผู้เสพ 
พิษเฉียบพลัน ระยะแรกจะรู้สึกเป็นสุข ร่าเริง ตื่นเต้น ต่อมาจะมึนงง เคลิบเคลิ้ม พูดจาอ้อแอ้  ไม่ชัด ควบคุม

ตัวเองไม่ได้ หลังจากนั้นจะคลื่นไส้อาเจียน หายใจถี่และเร็ว ประสาทหลอน หากสูดดมในปริมาณมาก อาจชักหมดสติ หัว
ใจเต้นเร็ว ผิดจังหวะ และอาจหัวใจวายได้ พิษเรื้อรัง การสูดดมติดต่อกันเป็นเวลานานๆ จะท าให้ระบบการหายใจอักเสบ 
ระคายเคือง ไตอักเสบ สมองฝ่อ ประสาทหลอน มือสั่น กล้ามเนื้อลีบ และเป็นอัมพาต และอาจท าให้เกิดมะเร็งในเม็ดเลือด
ขาว  

๕. กัญชา  เป็นพืชล้มลุกจ าพวกหญ้าข้ึนได้ง่ายในเขตร้อน ล าต้นสูงประมาณ ๒ - ๔ ฟุต ลักษณะใบจะแยก
ออกเป็นแฉกประมาณ ๕ - ๘ แฉก คล้ายใบมันส าปะหลัง ที่ขอบใบทุกใบจะมีรอยหยักอยู่เป็นระยะๆ ออกดอกเป็น

 
 

  

และร้ายแรงกว่าฝิ่นประมาณ ๓๐ - ๙๕ เท่า การเสพเฮโรอีน 
เพียง ๑ - ๒ ครั้งก็อาจติดได้ แต่ถ้าเสพ ๓ - ๔ ครั้งจะติดทุกคน  
เฮโรอีนที่จ าหน่ายในประเทศไทย มี ๒ ชนิด คือ 
      ๒.๑ เฮโรอีนบริสุทธิ์ (เฮโรอีนเบอร์ ๔)  
ลักษณะเป็นผงสีขาวละเอียดไม่มีกลิ่น รสขมจัด นิยมเสพ  
โดยการละลายน้ า ฉีดเข้าเส้นเลือดหรือผสมกับบุหรี่สูบ 
      ๒.๒ เฮโรอีนผสม (เฮโรอีนเบอร์ ๓) น าเฮโรอีนบริสุทธิ์มาผสมกับสารหนู กรดน้ าส้ม กรดน้ าประสาน
ทอง ยานอนหลับ น้ ากัญชาต้ม ฯลฯ และใส่สีลงไปลักษณะเป็นเกล็ดไม่มีกลิ่น รสขมจัด นิยมเสพโดยใส่กระดาษตะกั่ว
ลนไฟ แล้วสูดไอระเหยเข้าสู่ร่างกาย 
     อาการของผู้เสพ ผู้เสพฝิ่น มอร์ฟีน และเฮโรอีนจนติดแล้ว จะมีอาการซูบซีด ผอมเหลือง อ่อนเพลีย 
ฟุ้งซ่าน อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย ไม่อยากท างาน สติปัญญาเชื่องช้า สมองเสื่อม ถ่ายปัสสาวะยาก  ผู้เสพเกินขนาดอาจตายได้ 
 ๓. ยาอี  

เป็นยาหลอนประสาทที่วัยรุ่นนิยมใช้กันมาก โดยเฉพาะ 
วัยรุ่นที่ชอบมั่วสุมตามสถานบันเทิง สถานเริงรมย์ การเสพยาอี 
มักใช้วิธีกิน เมื่อเสพแล้วจะเกิดอาการประสาทหลอน ชอบฟังเสียงดัง 
ชอบแสงสีที่วูบวาบบาดตา และชอบให้คนมาสัมผัสเล้าโลม เมื่อยา 
หมดฤทธิ์จะมีอาการซึมเศร้า 
 ผลกระทบต่ อตั ว ผู้ เ สพ  จะท า ให้ มี สุ ขภ าพทรุ ด โ ทรม 
ความสามารถในการเรียนรู้ต่ าลง ไม่สามารถควบคุมตนเองในการ
กระท าสิ่งต่างๆ ได้อย่างถูกต้อง จึงมีพฤติกรรมที่รุนแรงท าร้ายผู้อ่ืน มี
พฤติกรรมทางเพศท่ีไม่เหมาะสม และก่อให้เกิดปัญหาสังคมอ่ืนๆ ตามมา 

๔. สารระเหย  
 ได้มาจากขบวนการผลิตน้ ามันปิโตรเลียม ระเหยได้ง่าย 
ในอุณหภูมิปกติ ใช้เป็นส่วนผสมอยู่ในผลิตภัณฑ์ เช่น ทินเนอร์  
แลคเกอร์ กาวยาง สีพ่น น้ ายาล้างเล็บ น้ ามันไฟแช็ก เป็นต้น  
เมื่อสูดดมเข้าสู่ร่างกาย จะเป็นอันตรายต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกาย  
เช่น ระบบประสาท สมอง หัวใจและหลอดเลือด การหายใจและ 
กล้ามเนื้อ เป็นต้น 

อาการผู้เสพ 
คล้ายคนเมาเหล้า ควบคุมตัวเองไม่ได้ เดินโซเซ ตาพร่ามัว 

ง่วงซึม ความจ าเสื่อม ประสาทหลอน เป็นต้น 
โทษต่อผู้เสพ 
พิษเฉียบพลัน ระยะแรกจะรู้สึกเป็นสุข ร่าเริง ตื่นเต้น ต่อมาจะมึนงง เคลิบเคลิ้ม พูดจาอ้อแอ้  ไม่ชัด ควบคุม

ตัวเองไม่ได้ หลังจากนั้นจะคลื่นไส้อาเจียน หายใจถี่และเร็ว ประสาทหลอน หากสูดดมในปริมาณมาก อาจชักหมดสติ หัว
ใจเต้นเร็ว ผิดจังหวะ และอาจหัวใจวายได้ พิษเรื้อรัง การสูดดมติดต่อกันเป็นเวลานานๆ จะท าให้ระบบการหายใจอักเสบ 
ระคายเคือง ไตอักเสบ สมองฝ่อ ประสาทหลอน มือสั่น กล้ามเนื้อลีบ และเป็นอัมพาต และอาจท าให้เกิดมะเร็งในเม็ดเลือด
ขาว  

๕. กัญชา  เป็นพืชล้มลุกจ าพวกหญ้าข้ึนได้ง่ายในเขตร้อน ล าต้นสูงประมาณ ๒ - ๔ ฟุต ลักษณะใบจะแยก
ออกเป็นแฉกประมาณ ๕ - ๘ แฉก คล้ายใบมันส าปะหลัง ที่ขอบใบทุกใบจะมีรอยหยักอยู่เป็นระยะๆ ออกดอกเป็น



๑๕๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 ๕. กัญชา  เปนพืชลมลุกจําพวกหญาขึ้นไดงายในเขตรอน ลําตนสูงประมาณ ๒ - ๔ ฟุต ลักษณะใบ
จะแยกออกเปนแฉกประมาณ ๕ - ๘ แฉก คลายใบมันสําปะหลัง ที่ขอบใบทุกใบจะมีรอยหยักอยูเปนระยะๆ 
ออกดอกเปนชอเล็ก ๆ ตามงามของกิ่งและกาน สวนที่คนนํามาเสพ ไดแก สวนของกิ่งกาน ใบและยอดชอดอก
กัญชา โดยนํามาตากหรืออบแหงแลวบดหรือหั่นใหเปนผงหยาบๆ จากนั้น   จึงนํามายัด  ไสบุหรี่สูบ (แตกตางจาก
บุหรี่ทั่วไปที่ไสบุหรี่จะมีสีเขียวตางจากไสยาสูบที่มีสีนํ้าตาล และขณะจุดสูบจะมีกลิ่นเหมือนหญาแหงไหมไฟ) หรือ
อาจสูบดวยกลองหรือบองกัญชา บางก็ใชเคี้ยว หรือผสมลงในอาหารรับประทาน 
 ปจจุบันรูปแบบของกัญชาที่พบนอกจากจะพบในลักษณะ
ของกัญชาสด กัญชาแหงอัดเปนแทงเปนกอนแลวยังอาจพบในรูป
ของ “นํ้ามันกัญชา” (Hashish Oil) ซึ่งมีลักษณะเปนของเหลว
สีนํ้าตาลเขมหรือสีดํา ไดจากการนํากัญชามาผานกระบวนการสกัด
หลาย ๆ ครั้ง จึงไดเปนนํ้ามันกัญชาที่มีปริมาณสารออกฤทธิ์ตอ

จิตประสาทสูงถึง ๒๐ - ๖๐% หรืออาจพบในลักษณะของ “ยางกัญชา”
(Hashish) เปนยางแหงที่ไดจากใบและยอดชอดอกกัญชา ซึ่งโดย
ทั่วไปจะมีฤทธิ์แรงกวากัญชาสด และมีปริมาณสารออกฤทธิ์ตอจิต
ประสาทประมาณ ๔–๘ % 
 ฤทธิ์ในทางเสพติด 
 ออกฤทธิ์ผสมผสานทั้งกระตุน กดและหลอนประสาท มีอาการเสพติดทางจิตใจ ไมมีอาการขาดยาทาง
รางกาย 
 อาการผูเสพ 
 อารมณออนไหวเปลี่ยนแปลงงาย ความคิดเลื่อนลอยสับสน ควบคุมตัวเองไมได ไมสนใจสิ่งแวดลอม 
ความจําเสื่อม กลามเนื้อลีบ หัวใจเตนเร็ว หูแวว 
 ๖. โคเคอีน เปนยากดประสาท มีฤทธิ์ระงับอาการปวดและอาการไอ
 ปจจุบันมีการใชยาแกไอที่มีสวนผสมโคเคอีน มาดื่มเพื่อความสนุกสนาน เกิดปญหาแพรระบาดโดยเฉพาะ
ในกลุมวัยรุนแถบชายแดนภาคใต จริงๆ แลว ยาแกไอประเภทนี้จัดเปนยาเสพติดใหโทษ  ประเภทที่ ๓ แตนํามา
ลักลอบขายกัน โดยนิยมผสมกับเครื่องดื่มประเภทนํ้าอัดลม ทําใหมีแนวโนมการแพรระบาดไปยัง ภาคตาง ๆ ของ
ประเทศ  ยาแกไอที่ผสมโคเคอีน จัดเปนยาเสพติดประเภทเดียว  กับฝน เมื่อใชไปนานๆ ก็จะเกิดการเสพติดได

เชนเดียวกัน มีภาวะดื้อยาตองใชปริมาณมากขึ้น ถาหยุดก็จะมีอาการขาดยาได หงุดหงิด กระวนกระวาย นอนไมหลับ
ขนลุก ปวดตามตัวตามกระดูก เปนตน   ถากินเขาไปมาก ๆ ในครั้งเดียวก็จะเกิดภาวะพิษเฉียบพลันได ทําใหหัวใจ
เตนชาหมดสติ ระบบการหมุนเวียนโลหิตลมเหลว การหายใจชาลงจนหยุดและถึงแกชีวิต 

 
 

  

ช่อเล็ก ๆ ตามง่ามของก่ิงและก้าน ส่วนที่คนน ามาเสพ ได้แก่ ส่วนของ       กิ่งก้าน ใบและยอดช่อดอกกัญชา โดย
น ามาตากหรืออบแห้งแล้วบดหรือหั่นให้เป็นผงหยาบๆ จากนั้น   จึงน ามายัด  ไส้บุหรี่สูบ (แตกต่างจากบุหรี่ทั่วไปที่ไส้
บุหรี่จะมีสีเขียวต่างจากไส้ยาสูบที่มีสีน้ าตาล และขณะจุดสูบจะมีกลิ่นเหมือนหญ้าแห้งไหม้ไฟ) หรืออาจสูบด้วยกล้อง
หรือบ้องกัญชา บ้างก็ใช้เคี้ยว หรือผสมลงในอาหารรับประทาน  

ปัจจุบันรูปแบบของกัญชาที่พบนอกจากจะพบ 
ในลักษณะของกัญชาสด กัญชาแห้งอัดเป็นแท่งเป็นก้อน 
แล้วยังอาจพบในรูปของ "น้ ามันกัญชา" (Hashish Oil) 
ซึ่งมีลักษณะเป็นของเหลวสีน้ าตาลเข้มหรือสีด า ได้จากการ 
น ากัญชามาผ่านกระบวนการสกัดหลาย ๆ ครั้ง จึงได้เป็น 
น้ ามันกัญชาที่มีปริมาณสารออกฤทธิ์ต่อจิตประสาทสูงถึง  
๒๐ - ๖๐% หรืออาจพบในลักษณะของ "ยางกัญชา" 
(Hashish) เป็นยางแห้งที่ได้จากใบและยอดช่อดอกกัญชา ซึ่ง
โดยทั่วไปจะมีฤทธิ์แรงกว่ากัญชาสด และมีปริมาณสารออก ฤทธิ์ต่อ
จิตประสาทประมาณ ๔–๘ %  

ฤทธิ์ในทางเสพติด  
ออกฤทธิ์ผสมผสานทั้งกระตุ้น กดและหลอนประสาท มีอาการเสพติดทางจิตใจ ไม่มีอาการขาดยาทาง

ร่างกาย  
อาการผู้เสพ  
อารมณ์อ่อนไหวเปลี่ยนแปลงง่าย ความคิดเลื่อนลอยสับสน ควบคุมตัวเองไม่ได้ ไม่สนใจสิ่งแวดล้อม ความจ า

เสื่อม กล้ามเนื้อลีบ หัวใจเต้นเร็ว หูแว่ว  
 ๖. โคเคอีน เป็นยากดประสาท มีฤทธิ์ระงับอาการปวดและอาการไอ 
 ปัจจุบันมีการใช้ยาแก้ไอที่มีส่วนผสมโคเคอีน มาดื่มเพ่ือความสนุกสนาน เกิดปัญหาแพร่ระบาดโดยเฉพาะใน
กลุ่มวัยรุ่นแถบชายแดนภาคใต้ จริงๆ แล้ว ยาแก้ไอประเภทนี้จัดเป็นยาเสพติดให้โทษ  ประเภทที่ ๓ แต่น ามาลักลอบ
ขายกัน โดยนิยมผสมกับเครื่องดื่มประเภทน้ าอัดลม ท าให้มีแนวโน้มการแพร่ระบาดไปยัง ภาคต่าง ๆ ของประเทศ  
ยาแก้ไอที่ผสมโคเคอีน จัดเป็นยาเสพติดประเภทเดียว  กับฝิ่น เมื่อใช้ไปนานๆ ก็จะเกิดการเสพติดได้เช่นเดียวกัน มี
ภาวะดื้อยาต้องใช้ปริมาณมากขึ้น ถ้าหยุดก็จะมีอาการขาดยาได้ หงุดหงิด กระวนกระวาย นอนไม่หลับ ขนลุก ปวด
ตามตัวตามกระดูก เป็นต้น   ถ้ากินเข้าไปมาก ๆ ในครั้งเดียวก็จะเกิดภาวะพิษเฉียบพลันได้ ท าให้หัวใจเต้นช้าหมดสติ 
ระบบการหมุนเวียนโลหิตล้มเหลว การหายใจช้าลงจนหยุดและถึงแก่ชีวิต  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สาเหตุของการติดสารเสพติด 



๑๕๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  

โทษของผู้ท่ีติดสารเสพติด 
 ๑. โทษต่อตัวผู้เสพ  
 สุขภาพของผู้เสพ มักจะทรุดโทรม มีร่างกายผ่ายผอม ซูบซีด ผิวคล้ า สมองเสื่อม ป่วยเป็นโรคระบบต่าง ๆ 
เช่น โรคทางเดินอาหาร โรคปอด โรคหัวใจ โรคตับ โรคไต และต่อมาผู้เสพจะกลายเป็นบุคคลไร้สมรรถภาพทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ บุคลิกภาพเสีย เกียจคร้าน เฉื่อยชา ไม่สนใจตนเอง ขาดความเป็นระเบียบเรียบร้อย ท าให้ไม่อาจ
ท างานหรือเรียนหนังสือได้ และในการเสพยาเสพติดในปัจจุบัน การใช้เข็มฉีดยาร่วมกันเป็นสาเหตุส าคัญในการ
น าไปสู่การติดเชื้อเอดส์ 
 ๒. ต่อครอบครัว   
 ท าให้เสื่อมเสียชื่อเสียงต่อวงศ์ตระกูล และยังไม่มีความรับผิดชอบต่อครอบครัว บางคนกลายเป็นภาระของ
ครอบครัว ท าให้ครอบครัวแตกแยก ทะเลาะวิวาท ฯลฯ 
 ๓. โทษต่อสังคม  
 เป็นสาเหตุของการก่ออาชญากรรม เช่น การลักทรัพย์ ชิงทรัพย์ ปล้นทรัพย์ ฯลฯ และเป็นสาเหตุของการเสียหาย
แห่งชีวิตและทรัพย์สินของผู้อ่ืน เช่น การเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน และผู้ติดยาเสพติดยังเป็นที่รังเกียจของสังคม หรือเข้า
สังคมไม่ได้ด้วย  
 ๔. โทษต่อประเทศชาติ  
 ผู้ติดยาเสพติดยังเป็นผู้บ่อนท าลายเศรษฐกิจและความมั่นคงของชาติอีกด้วย เพราะท าให้รัฐต้องสูญเสีย
ค่าใช้จ่ายในการป้องกัน ปราบปราม และบ าบัดรักษา และยิ่งไปกว่านั้นคือ การสูญเสียทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพไป
อย่างสิ้นเชิง หากผู้เสพเป็นเยาวชนด้วยแล้วย่อมเป็นการสูญเสียพละก าลังที่เป็นอนาคตของชาตินั้นก็หมายความว่า 
ความมั่นคงของชาติย่อมกระทบกระเทือนอย่างแน่นอน 

๕. โทษตามกฎหมายยาเสพติด 
      ๑. ผลิต น าเข้า ส่งออก จ าหน่าย มีไว้ในครอบครองเพ่ือจ าหน่าย ซ่ึงยาเสพติดให้โทษประเภท ๑  
(เฮโรอีน แอมเฟตามีน ยาบ้า ฯลฯ) ต้องระวางโทษประหารชีวิต หรือจ าคุกตลอดชีวิตแล้วแต่กรณี 
       ๒. ผลิต น าเข้า จ าหน่าย มีไว้ในครอบครองเพ่ือจ าหน่าย ซึ่งยาเสพติดให้โทษประเภท ๒ (มอร์ฟีน ฝิ่น 
โคเคอีน ฯลฯ) ต้องระวางโทษจ าคุก ตั้งแต่สามปีถึงยี่สิบปี และปรับตั้งแต่สามหมื่นบาท ถึงสองแสนบาท แล้วแต่กรณี 

 

 
 
 
 
 
 
 

 สาเหตุของการใชสารเสพติดปจจัยที่เกี่ยวกับการใชสารเสพติดมีอยู ๓ ปจจัย คือ
 ๑. สารเสพติด โดยตัวของสารเสพติดจะมีฤทธิ์ Reinforcing effect ซึ่งหมายถึงฤทธิ์เสพติด หรือฤทธิ์ที่
กระตุนใหคนอยากกลับไปใชใหมอีกเรื่อย ๆ ซึ่งเปนฤทธิ์ตอสมองและจิตใจทําใหเกิด Craving คือ ความอยากใชสาร
เสพติด โดยสารเสพติดจะไปกระตุนสมองบางสวนทําใหเกิดความพอใจ และนําไปสูความอยากใช (Craving) สาร
เสพติดในแตละตัวจะออกฤทธิ์ในสมองแตละสวนที่ตางกัน แตโดยรวมแลว สารเสพติดทั้งหมดจะไปกระตุนในสวนที่
เรียกวา Brain Reward System ซึ่งเปนสมองสวนที่ควบคุมความพอใจ อยากจะทํา อยากจะใชอยูเรื่อย ๆ 
 ๒. ผูเสพ เกิดความสงสัย อยากลอง ซึ่งพบในกลุมเด็กและเยาวชนผูมีอายุนอยมีความกระตือรือรน อยาก
ทาทาย อยากทดลอง ทัศนคติที่มีตอสารเสพติด ถามองวาเปนสิ่งที่เลวก็จะไมอยากลอง แตถามีทัศนคติที่ไมนากลัว 
ก็อาจจะทําใหอยากลองยา ความรูเกี่ยวกับสารเสพติด หากผูที่มีความรูเกี่ยวกับสารเสพติดที่ดี ก็จะมองยาในทางลบ
และไมคิดที่จะลองเสพยาเสพติด 
 ๓. สิ่งแวดลอม 
   - ความหายาก หางาย ภายในสภาพแวดลอม ถาหายาไดงายก็จะทําใหเกิดการลองใชยาไดมากขึ้น 
แตในทางกลับกันถาไมสามารถหายาไดหรือหายายากก็จะทําใหไมมีโอกาสในการทดลองยา
   - ราคาของที่ถูกหรือแพง ก็จะทําใหเกิดโอกาสในการทดลองยาใชยา ที่แตกตางกันในกรณีของยา
ที่ราคาถูกก็จะทําใหมีความสามารถในการซื้อหามาลองได
   - กลุมหรือเพื่อน ซึ่งจะมีอิทธิพลตอการเสพยา ถาอยูในกลุมที่ใชยาก็จะเกิดการชักชวนใหทดลอง หรือ
ในบางกรณี วัยรุนมักจะมีความรูสึกวาถาจะเปนสวนหนึ่งของกลุมไดจะตองเหมือน ๆ กับกลุม
   - วัฒนธรรม หรือศาสนา เชน ประเทศในตะวันออกกลางนับถือศาสนาอิสลามที่มีขอบังคับหามดื่มสุรา
จงึตองหนัมาใชยาเสพตดิชนดิอืน่ เชน ฝน หรอืบนดอยมกีารปลกูฝนกนัอยางแพรหลาย และมปีระเพณกีารใชกนัมานาน
จนรูสึกเปนเรื่องธรรมดา จึงมีการใชฝนมาตลอด

การปองกันตนเองจากภัยของสารเสพติด ที่เกิดจากความอยากรูอยากลอง และความรูเทาไมถึงการณ
 ๑. รูจักปองกันตนเองโดยการศึกษาหาความรูเกี่ยวกับสารเสพติดชนิดตาง ๆ ใหมีความรู ความเขาใจ
อยางแทจริง เพื่อไมใหตกเปนเหยื่อของสารเสพติดโดยรูเทาไมถึงการณ
 ๒. อยาหลงเชื่อคําชักชวนใหเสพสารเสพติด ไมวาจะเปนสารเสพติดชนิดใด อยาคิดวาลองเสพครั้งเดียว
คงไมเปนไร ระลึกอยูเสมอวาสารเสพติดทุกชนิดมีแตโทษและพิษภัย ไมมีคุณประโยชนใด ๆ เลย
 ๓. อยาแกปญหาโดยหันเขาหาสารเสพติด เพราะสารเสพติดไมชวยแกปญหา มีแตจะสรางปญหาเพิ่มขึ้น
เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นควรคิดหาวิธีแกไขโดยใชเหตุผลและควรปรึกษาและขอความชวยเหลือจากพอแม ผูปกครอง 
หรือครู
 ๔. รูจักเลือกคบเพื่อน ไมควรคบเพื่อนที่ชักจูงเขาไปเกี่ยวของกับยาเสพติด หรือสิ่งไมดีอื่น ๆ 
 ๕. ไมมั่วสุมกับเพื่อน โดยเฉพาะการมั่วสุมในสถานเริงรมยตาง ๆ เพราะอาจเสพหรือเขาไปเกี่ยวของกับ
สารเสพติดโดยไมรูตัว
 ๖. รูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน ทํากิจกรรมที่เปนประโยชนตอตนเอง ครอบครัว และสังคม เชน 
เลนกีฬา เขารวมกิจกรรมสาธารณะประโยชน เปนตน
 ๗. สรางสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว โดยการปฏิบัติตนเปนลูกที่ดีของพอแม ผูปกครองทําหนาที่ของ
ตนเองใหดีที่สุด และชวยเหลือการงานของครอบครัวเทาที่จะสามารถทําได
 การปฏิบัติตนดังกลาวขางตน จะชวยปองกันตนเองใหพนภัยจากสารเสพติด และใชชีวิตประจําวันในชวง
วัยรุนอยางมีความสุข ซึ่งนอกจากจะสงผลที่ดีตอตนเองแลวยังทําใหครอบครัวมีความสุขดวย



๑๕๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

โทษของผู้ท่ีติดสารเสพติด 
 ๑. โทษต่อตัวผู้เสพ  
 สุขภาพของผู้เสพ มักจะทรุดโทรม มีร่างกายผ่ายผอม ซูบซีด ผิวคล้ า สมองเสื่อม ป่วยเป็นโรคระบบต่าง ๆ 
เช่น โรคทางเดินอาหาร โรคปอด โรคหัวใจ โรคตับ โรคไต และต่อมาผู้เสพจะกลายเป็นบุคคลไร้สมรรถภาพทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ บุคลิกภาพเสีย เกียจคร้าน เฉื่อยชา ไม่สนใจตนเอง ขาดความเป็นระเบียบเรียบร้อย ท าให้ไม่อาจ
ท างานหรือเรียนหนังสือได้ และในการเสพยาเสพติดในปัจจุบัน การใช้เข็มฉีดยาร่วมกันเป็นสาเหตุส าคัญในการ
น าไปสู่การติดเชื้อเอดส์ 
 ๒. ต่อครอบครัว   
 ท าให้เสื่อมเสียชื่อเสียงต่อวงศ์ตระกูล และยังไม่มีความรับผิดชอบต่อครอบครัว บางคนกลายเป็นภาระของ
ครอบครัว ท าให้ครอบครัวแตกแยก ทะเลาะวิวาท ฯลฯ 
 ๓. โทษต่อสังคม  
 เป็นสาเหตุของการก่ออาชญากรรม เช่น การลักทรัพย์ ชิงทรัพย์ ปล้นทรัพย์ ฯลฯ และเป็นสาเหตุของการเสียหาย
แห่งชีวิตและทรัพย์สินของผู้อ่ืน เช่น การเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน และผู้ติดยาเสพติดยังเป็นที่รังเกียจของสังคม หรือเข้า
สังคมไม่ได้ด้วย  
 ๔. โทษต่อประเทศชาติ  
 ผู้ติดยาเสพติดยังเป็นผู้บ่อนท าลายเศรษฐกิจและความมั่นคงของชาติอีกด้วย เพราะท าให้รัฐต้องสูญเสีย
ค่าใช้จ่ายในการป้องกัน ปราบปราม และบ าบัดรักษา และยิ่งไปกว่านั้นคือ การสูญเสียทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพไป
อย่างสิ้นเชิง หากผู้เสพเป็นเยาวชนด้วยแล้วย่อมเป็นการสูญเสียพละก าลังที่เป็นอนาคตของชาตินั้นก็หมายความว่า 
ความมั่นคงของชาติย่อมกระทบกระเทือนอย่างแน่นอน 

๕. โทษตามกฎหมายยาเสพติด 
      ๑. ผลิต น าเข้า ส่งออก จ าหน่าย มีไว้ในครอบครองเพ่ือจ าหน่าย ซึ่งยาเสพติดให้โทษประเภท ๑  
(เฮโรอีน แอมเฟตามีน ยาบ้า ฯลฯ) ต้องระวางโทษประหารชีวิต หรือจ าคุกตลอดชีวิตแล้วแต่กรณี 
       ๒. ผลิต น าเข้า จ าหน่าย มีไว้ในครอบครองเพ่ือจ าหน่าย ซึ่งยาเสพติดให้โทษประเภท ๒ (มอร์ฟีน ฝิ่น 
โคเคอีน ฯลฯ) ต้องระวางโทษจ าคุก ตั้งแต่สามปีถึงยี่สิบปี และปรับตั้งแต่สามหมื่นบาท ถึงสองแสนบาท แล้วแต่กรณี 

 

 
 
 
 
 
 
 



๑๕๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

วิธีสังเกตอาการผูติดยาเสพติด 
           จะสังเกตวาผูใดใชหรือเสพยาเสพติด ใหสังเกตจากอาการและการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย และจิตใจ 
ดังตอไปนี้ 
 ๑. การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จะสังเกตไดจาก 
  - สุขภาพรางกายทรุดโทรม ซูบผอม ไมมีแรง ออนเพลีย 
  - ริมฝปากเขียวคลํ้า แหง และแตก 
  - รางกายสกปรก เหงื่อออกมาก กลิ่นตัวแรงเพราะไมชอบอาบนํ้า 
  - ผิวหนังหยาบกราน เปนแผลพุพอง อาจมีหนองหรือนํ้าเหลืองคลายโรคผิวหนัง 
  - มีรอยกรีดดวยของมีคม เปนรอยแผลเปนปรากฏที่บริเวณแขน และ/หรือ ทองแขน 
  - ชอบใสเสื้อแขนยาว กางเกงขายาว และสวมแวนตาดําเพื่อปดบังมานตาที่ขยาย 
 ๒. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ  ความประพฤติและบุคลิกภาพ  สังเกตไดจาก 
  - เปนคนเจาอารมณ หงุดหงิดงาย เอาแตใจตนเอง ขาดเหตุผล 
  - ขาดความรับผิดชอบตอหนาที่ 
  - ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
  - พูดจากาวราว แมแตบิดามารดา ครู อาจารย ของตนเอง 
  - ชอบแยกตัวอยูคนเดียว ไมเขาหนาผูอื่น  ทําตัวลึกลับ 
  - ชอบเขาหองนํ้านาน ๆ 
  - ใชเงินเปลืองผิดปกติ ทรัพยสินในบานสูญหายบอย 
  - พบอุปกรณเกี่ยวกับยาเสพติด เชน หลอดฉีดยา เข็มฉีดยา กระดาษตะกั่ว 
  - มั่วสุมกับคนที่มีพฤติกรรมเกี่ยวกับยาเสพติด 
  - ไมสนใจความเปนอยูของตนเอง แตงกายสกปรก ไมเรียบรอย ไมคอยอาบนํ้า 
  - ชอบออกนอกบานเสมอ ๆ  และกลับบานผิดเวลา 
  - ไมชอบทํางาน เกียจคราน ชอบนอนตื่นสาย 
  - มีอาการวิตกกังวล เศราซึม สีหนาหมองคลํ้า 
 ๓. การสังเกตอาการขาดยา ดังตอไปนี้ 
  - นํ้ามูก นํ้าตาไหล หาวบอย 
  - กระสับกระสาย กระวนกระวาย หายใจถี่ ปวดทอง คลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร นํ้าหนักลด 
อาจมีอุจาระเปนเลือด 
  - ขนลุก เหงื่อออกมากผิดปกติ 
  - ปวดเมื่อยตามรางกาย ปวดเสียวในกระดูก 
  - มานตาขยายโตขึ้น ตาพราไมสูแดด 
  - มีอาการสั่น ชัก เกร็ง ไขขึ้นสูง ความดันโลหิตสูง 
  - เปนตะคริว 
  - นอนไมหลับ 
  - เพอ คลุมคลั่ง อาละวาด ควบคุมตนเองไมได

 
 

  

แบบทดสอบหลังเรียน   ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๖ 
หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข 

 

 
ค าชี้แจง    ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย    ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด 

๑. สิ่งที่มีผลกระทบต่อสุขภาพโดยตรงคือข้อใด 
    ก. สภาพแวดล้อมของครอบครัวและชุมชน 
    ข. สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว 
    ค. คุณภาพการบริการของภาครัฐ 
    ง. พันธุกรรมของบุคคล 
๒. การล้างมือให้สะอาดเป็นการป้องกันโรคติดต่อ 
    ต่อไปนี้ ยกเว้น ข้อใด 
    ก. เอดส์ 
    ข. อหิวาตกโรค 
    ค. ไข้รากสาดน้อย 
    ง. ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 
๓. ถ้าเพ่ือนของนักเรียนชักชวนให้สูบบุหรี่ นักเรียน 

    ควรท าอย่างไร 
    ก. น าไปให้ครู 
    ข. รับมาเก็บไว้ 
    ค. ปฏิเสธแล้วต่อว่า 
    ง. ปฏิเสธแล้วเดินหน ี
๔. ปัญหาน้ าท่วมส่งผลอย่างไรต่อเศรษฐกิจ 
    ของประเทศ 
    ก. เกิดโรคระบาด      
    ข. มีสัตว์น้ าเพิ่มขึ้น  
    ค. มีเส้นทางคมนาคมทางเรือเพ่ิมมากขึ้น  
    ง. พ้ืนที่ทางการเกษตรเกิดความเสียหาย  
๕. ก่อนน าขยะไปทิ้งในที่ทิ้งขยะของส่วนรวม  
    นักเรียนควรท าอย่างไร 
    ก. ย่อยขยะให้เป็นชิ้นเล็กๆ 
    ข. แยกขยะตามประเภท 
    ค. แยกขยะที่มีพิษไปทิ้งเท่านั้น 
    ง. ทิ้งขยะรวมกันแล้วมัดปากถุงให้แน่น 
       

๖. ข้อใดเป็นสาเหตุของการติดสารเสพติดในวัย 
    ของนักเรียนมากท่ีสุด 
    ก. รับขนมจากคนแปลกหน้ามากิน 
    ข. คบกลุ่มเพ่ือนที่เสพสารเสพติด 
    ค. บ้านอยู่ใกล้ชุมชนแออัด 
    ง. พ่อแม่ทะเลาะกัน 
๗. ข้อใดเป็นผลกระทบที่ร้ายแรงที่สุดของการเกิดโรค 
    ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ H1N1 
    ก. มีผู้เสียชีวิต 
    ข. ขายสัตว์ปีกไม่ได้ 
    ค. ต้องล้างมืออยู่เสมอ 
    ง. ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการรักษา 
๘. ท าไมเราต้องสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
    ก. เพื่อให้เพ่ือนชื่นชมยินดี   
    ข. เพ่ือให้มีก าลังในการท างาน 
    ค. เพ่ือความแข็งแรงของร่างกาย     
    ง. เพ่ือให้สมองท างานมากขึ้น 
๙. ปัญหาสิ่งแวดล้อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพอย่างไร 
    ก. เกิดโรคระบาด 
    ข. สิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย 
    ค. ท าให้มีรูปร่างอ้วนขึ้น 
    ง. ร่างกายหยุดการเจริญเติบโต 
๑๐. วธิีป้องกันอันตรายจากภัยธรรมชาติที่เหมาะสม 
    ที่สุดคือข้อใด 
    ก. ใช้ทรัพยากรธรรมชาติเพ่ือสร้างฐานะทาง 
       การเงิน 
    ข. ใช้ทรัพยากรธรรมชาติที่มีจ านวนมาก  
        ภายในประเทศ 
    ค. ดูแลรักษาทรัพยากรธรรมชาติให้เกิดความสมดุล 
    ง. ดูแลรักษาทรัพยากรธรรมชาติเฉพาะที่ก าลัง 
       จะขาดแคลน 
  

ชื่อ........................................สกุล..........................................เลขที่................ชั้น.................... 
 
 



๑๕๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๖ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

  

แบบทดสอบหลังเรียน   ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๖ 
หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข 

 

 
ค าชี้แจง    ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย    ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด 

๑. สิ่งที่มีผลกระทบต่อสุขภาพโดยตรงคือข้อใด 
    ก. สภาพแวดล้อมของครอบครัวและชุมชน 
    ข. สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว 
    ค. คุณภาพการบริการของภาครัฐ 
    ง. พันธุกรรมของบุคคล 
๒. การล้างมือให้สะอาดเป็นการป้องกันโรคติดต่อ 
    ต่อไปนี้ ยกเว้น ข้อใด 
    ก. เอดส์ 
    ข. อหิวาตกโรค 
    ค. ไข้รากสาดน้อย 
    ง. ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 
๓. ถ้าเพ่ือนของนักเรียนชักชวนให้สูบบุหรี่ นักเรียน 

    ควรท าอย่างไร 
    ก. น าไปให้ครู 
    ข. รับมาเก็บไว้ 
    ค. ปฏิเสธแล้วต่อว่า 
    ง. ปฏิเสธแล้วเดินหน ี
๔. ปัญหาน้ าท่วมส่งผลอย่างไรต่อเศรษฐกิจ 
    ของประเทศ 
    ก. เกิดโรคระบาด      
    ข. มีสัตว์น้ าเพิ่มขึ้น  
    ค. มีเส้นทางคมนาคมทางเรือเพ่ิมมากขึ้น  
    ง. พ้ืนที่ทางการเกษตรเกิดความเสียหาย  
๕. ก่อนน าขยะไปทิ้งในที่ทิ้งขยะของส่วนรวม  
    นักเรียนควรท าอย่างไร 
    ก. ย่อยขยะให้เป็นชิ้นเล็กๆ 
    ข. แยกขยะตามประเภท 
    ค. แยกขยะที่มีพิษไปทิ้งเท่านั้น 
    ง. ทิ้งขยะรวมกันแล้วมัดปากถุงให้แน่น 
       

๖. ข้อใดเป็นสาเหตุของการติดสารเสพติดในวัย 
    ของนักเรียนมากท่ีสุด 
    ก. รับขนมจากคนแปลกหน้ามากิน 
    ข. คบกลุ่มเพ่ือนที่เสพสารเสพติด 
    ค. บ้านอยู่ใกล้ชุมชนแออัด 
    ง. พ่อแม่ทะเลาะกัน 
๗. ข้อใดเป็นผลกระทบที่ร้ายแรงที่สุดของการเกิดโรค 
    ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ H1N1 
    ก. มีผู้เสียชีวิต 
    ข. ขายสัตว์ปีกไม่ได้ 
    ค. ต้องล้างมืออยู่เสมอ 
    ง. ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการรักษา 
๘. ท าไมเราต้องสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
    ก. เพื่อให้เพ่ือนชื่นชมยินดี   
    ข. เพ่ือให้มีก าลังในการท างาน 
    ค. เพ่ือความแข็งแรงของร่างกาย     
    ง. เพ่ือให้สมองท างานมากขึ้น 
๙. ปัญหาสิ่งแวดล้อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพอย่างไร 
    ก. เกิดโรคระบาด 
    ข. สิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย 
    ค. ท าให้มีรูปร่างอ้วนขึ้น 
    ง. ร่างกายหยุดการเจริญเติบโต 
๑๐. วธิีป้องกันอันตรายจากภัยธรรมชาติที่เหมาะสม 
    ที่สุดคือข้อใด 
    ก. ใช้ทรัพยากรธรรมชาติเพ่ือสร้างฐานะทาง 
       การเงิน 
    ข. ใช้ทรัพยากรธรรมชาติที่มีจ านวนมาก  
        ภายในประเทศ 
    ค. ดูแลรักษาทรัพยากรธรรมชาติให้เกิดความสมดุล 
    ง. ดูแลรักษาทรัพยากรธรรมชาติเฉพาะที่ก าลัง 
       จะขาดแคลน 
  

ชื่อ........................................สกุล..........................................เลขที่................ชั้น.................... 
 
 



บันทึก


