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ก 

คํานํา 

             ดวยพระบรมราโชบายพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลท่ี ๑๐ ทรงมุงหมายใหการศึกษาบมเพาะ

สมรรถนะใหแกผูเรียน เพ่ือสรางคุณลักษณะสําคัญ ๔ ประการใหกับคนไทย อันไดแก ๑) มีทัศนคติท่ีดีและถูกตอง 

๒) มีพ้ืนฐานชีวิตท่ีม่ันคงเขมแข็ง ๓) มีอาชีพ มีงานทํา ๔) เปนพลเมืองดี มีระเบียบวินัย และพระราชปณิธาน 

ในการสืบสาน รักษา พัฒนาตอยอด โครงการในพระราชดําริของพระราชบิดา จึงทรงพัฒนาการศึกษาทางไกล

ผานดาวเทียม หรือ NEW DLTV ในทุกดานอาทิ ระบบออกอากาศ อุปกรณเทคโนโลยี บุคลากรและกระบวนการ

จัดการศึกษา เพ่ือแกปญหาการขาดแคลนครูในโรงเรียนขนาดเล็ก สรางโอกาสการเขาถึงการเรียนรูตลอดชีวิตของ

ประชาชน ทุกเพศ ทุกวัย ผานการศึกษาทางไกลผานดาวเทียมจํานวน ๑๕ ชองสัญญาณ ไปยังโรงเรียนตางๆ และ

ผูสนใจท่ัวประเทศ เพ่ือใหประเทศไทยเปนสังคมแหงปญญามีจิตอาสาในการสรรคสรางและพัฒนาประเทศให

ม่ันคง 

             การสอนออกอากาศทางไกลผานดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 

๒๕๖๒ นี้ เปนการสอนออกอากาศในแนวใหม บันทึกเทปการสอนจากหองเรียนตนทางของโรงเรียนวังไกลกังวล  

ในพระบรมราชูปถัมภ ครูปลายทางสามารถดูเทปการสอนผานทางเว็ปไซต www.dltv.ac.th และ Application  

on mobile DLTV ของมูลนิธิ และมีคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูรายชั่วโมงครบท้ัง ๘ กลุมสาระการเรียนรู 

ซ่ึงครูปลายทางสามารถปรับกิจกรรมการเรียนรูใหเหมาะสมกับชุมชน ทองถ่ิน วัฒนธรรมและบริบทของแตละ

โรงเรียน 

            การจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูโดยใชการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน ภาคเรียนท่ี ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๒ ไดรับความรวมมือจากคณะทํางาน ประกอบดวย สํานักงาน

คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ผูบริหารระดับสูงของกระทรวงศึกษาธิการ คณาจารยจากมหาวิทยาลัย 

ศึกษานิเทศก และครูผูเชี่ยวชาญ ท้ัง ๘ กลุมสาระการเรียนรู ซ่ึงครูปลายทางใชในการเตรียมการสอนลวงหนา 

รวมท้ังจัดเตรียมเอกสารเพ่ือสงเสริมการเรียน ไดแก ใบงาน ใบความรู แบบฝกหัด ใหผูเรียนเปนรายบุคคล               

เกิดประโยชนตอการนําไปใชในหองเรียน เพ่ือการพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาของโรงเรียนขยายโอกาสและ

โรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดเล็กตอไป 

นับเปนพระมหากรุณาธิคุณอยางหาท่ีสุดมิได ท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงมุงม่ันพัฒนายกระดับ

คุณภาพการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม เพ่ือพัฒนาสังคมไทยและยกระดับคุณภาพของคนไทยใหเขมแข็ง  

สมดัง  พระราชปณิธาน “...การศึกษาคือความม่ันคงของประเทศ...” ขอพระองคทรงพระเจริญ 

                                                                

                                            มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 
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บทนํา 

 

                    การจัดการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  เปนการจัดการศึกษาเพ่ือแกปญหาโรงเรียนขนาดเล็ก  

ครูสอนไมครบชั้น โดยจัดการเรียนการสอนของครูหองเรียนตนทางจากโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

ไปยังหองเรียนปลายทางในโรงเรียนพ้ืนท่ีตางๆ ไดแก พ้ืนท่ีสูง ชายแดน เกาะแกงและเขตพัฒนาพิเศษเฉพาะกิจ

จังหวัดชายแดนภาคใต เปนการลดความเหลื่อมล้ําในการจัดการศึกษาใหท่ัวถึง เทาเทียมและมีคุณภาพ 

                   คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ม.1  – 3) ประจําภาคเรียนที่ 2  

ปการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบดวยเอกสาร ๘ กลุมสาระการเรียนรู  คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร  

๓) วิทยาศาสตร ๔) สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ๕) สุขศึกษาและพลศึกษา ๖) ศิลปะ ๗) การงานอาชีพ

และเทคโนโลยี ๘) ภาษาตางประเทศ แตละระดับชั้นมีเอกสารรวม ๘ เลม แตละเลมมีรายละเอียด คําชี้แจง                  

การจัดกระบวนการเรียนรู หนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรู สื่อ/ใบงาน/แบบฝก แบบประเมิน ท่ีตรงกับ

มาตรฐาน ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๐) ของแตละสาระการเรียนรู                        

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

                  การจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ม.1  – 3) เปนการทํางาน

รวมกันของหลายหนวยงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ ขอขอบคุณ        

ผูทรงคุณวุฒิ ผูเชี่ยวชาญแตละสาขาวิชา คณาจารย จากมหาวิทยาลัย คณะศึกษานิเทศก คณะครูผูสอนในสังกัด

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน และโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ และผูมีสวนรวม

จากหนวยงานท่ีเก่ียวของ ท่ีชวยใหคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน มีความสมบูรณ

และเหมาะสมตอการจัดการเรียนการสอนเพ่ือเยาวชนไทยท้ังประเทศ 

                  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ หวังวาคูมือครูและแผนการจัด     

การเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน จะเปนประโยชนตอผูบริหาร ศึกษานิเทศก คณะครูและบุคลากรท่ีเก่ียวของ

ในการจัดการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม ในโรงเรียนขนาดเล็กและขยายโอกาสในระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน เพ่ือประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอนใหสูงข้ึนตอไป 
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คําชี้แจงการรับชมรายการสอนออกอากาศ จ 

คําชี้แจงรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒  ภาคเรียนท่ี ๒ 1 

คําอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓ ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒  ภาคเรียนท่ี ๒ 9 

มาตรฐานการเรียนรู/ตัวชี้วัด 10 

โครงสรางรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓ ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒  ภาคเรียนท่ี ๒ 11 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพกายและจิต 12 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 1 เรื่อง การปฐมนิเทศ 16 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 2 เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ         29 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 3 เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ (ตอ) 47 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 4 เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 55 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 5 เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ) 68 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 6 เรื่อง ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 83 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 7 เรื่อง ลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 95 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 8 วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด 117 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 9 เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด (ตอ) 133 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 10 เรือ่ง ทบทวนสิ่งท่ีเรียนรูเรื่อง สุขภาพกายและจิต 139 

หนวยการเรียนรูท่ี 2 ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 149 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 11 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยง 

เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ 

153 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 12 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยงเรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ี

มีตอสุขภาพ (ตอ) 

174 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 13 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยงเรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมี

ตอสุขภาพ (ตอ) 

       188 

- แผนการจัดการเรยีนรูท่ี 14 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยงเรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการ

แพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

191 
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 หนา 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 15 เรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ (ตอ) 204 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 16 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความ                                               

เรื่อง วิธีการ ปจจัย และแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

209 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 17 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยง                                         

เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด(ตอ) 

222 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 18 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยง                                        

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขัน 

230 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 19 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยง                                            

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขัน (ตอ) 

245 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 20 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยงเรื่อง ทบทวนสิ่งท่ีเรียนรู 254 

บรรณานุกรม                            264 

ภาคผนวก 

ก. แบบประเมินรวม 

  ข.  แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

  ค.  บันทึกการเรียนรู (Learning Log) 

267 
270 
272 
281 

- คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน                               

เพ่ือการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม (DLTV) มูลนิธิการศึกษาทางไกล              

ผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

- คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาคเรียนท่ี ๒  

- คณะปรับปรุงคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาคเรียนท่ี ๒  

- คณะตรวจปรูฟคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู  

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี ๒  

- รายชื่อคณะทํางาน สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา                                      

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
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การรับชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม 

                 มูลนธิิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ ใหบริการการจัดการเรียนการสอน 

จากสถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม จํานวน ๑๕ ชองรายการ ท้ังรายการสด (Live) และ

รายการยอนหลัง (On demand) สามารถรับชมผาน 

                www.dltv.ac.th 

                Application  on mobile DLTV 
- Android เขาท่ี Play Store/Google Play พิมพคําวา DLTV 
- iOS เขาท่ี App Store พิมพคําวา DLTV 

 
การเรียกหมายเลขชองออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  15 ชองรายการ 

 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 
DLTV 1    (ชอง 186) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 / สถาบันพระมหากษัตริย 
DLTV 2    (ชอง 187) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 / ความรูรอบตัว 
DLTV 3    (ชอง 188) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 / วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
DLTV 4    (ชอง 189) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 / ธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 
DLTV 5    (ชอง 190) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 / ศิลปวัฒนธรรมไทย 
DLTV 6    (ชอง 191) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 / หนาท่ีพลเมือง 
DLTV 7    (ชอง 192) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 / ภาษาอังกฤษเพ่ือการสื่อสาร 
DLTV 8    (ชอง 193) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 / ภาษาตางประเทศ 
DLTV 9    (ชอง 194) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 / การเกษตร 
DLTV 10  (ชอง 195) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 1 / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 
DLTV 11  (ชอง 196) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 2 / สุขภาพ การแพทย 
DLTV 12  (ชอง 197) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 3 / รายการสําหรับผูสูงวัย 
DLTV 13  (ชอง 198) รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
DLTV 14  (ชอง 199) รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
DLTV 15  (ชอง 200) รายการพัฒนาวิชาชีพครู 
 
 

 
 
 
 
 
 

 



ฉ 
 

การติดตอรับขอมูลขาวสาร  

๑. มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

เลขท่ี 214 ถนนนครสวรรค แขวงวัดโสมนัส เขตปอมปราบศัตรูพาย กรุงเทพมหานคร 10100  

โทร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔ 

โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕ 

 

๒. สถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

            ซอยหัวหิน ๓๕  ถนนเพชรเกษม  ตําบลหัวหิน  อําเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

            โทร ๐๓๒ ๕๑๕๔๕๗ – ๘  

            โทรสาร ๐๓๒ ๕๑๕๙๕๑ 

            web@dltv.ac.th (ติดตอเรื่องเว็บไซต) 

            dltv@dltv,ac.th (ติดตอเรื่องท่ัวไป) 

 

      ๓.  โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

           อําเภอหัวหิน  จังหวดัประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

โทร 032 522 347 , 032 520 478  โทรสาร 032 520 478 

 

  

 

 

       

 

 

๔. ชองทางการติดตามขาวสาร 

 

       
 

 

 

 

Facebook : มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

       ในพระบรมราชูปถัมภ  

Website : http://www.dltv.ac.th 

Website : http://www.kkws.ac.th 

Facebook : โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ
  

mailto:web@dltv.ac.th
mailto:dltv@dltv,ac.th


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                     ๑                

      
 

คําช้ีแจง 

รายวิชาสุขศึกษา กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา  

รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓ ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

๑. แนวคิดหลัก 

         หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  กําหนดสาระการเรียนรู จํานวน ๘ กลุม

สาระการเรียนรู ครูผูสอนตองจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยนําความรูดานเนื้อหาวิชามาจัดกิจกรรม     

การเรียนการสอนโดยการฝกทักษะใหผูเรียนเกิดความรู ความเขาใจ และเกิดสมรรถนะสําคัญของผูเรียน ๕ 

ประการ และคุณลักษณะอันพึงประสงค ๘ ประการ ดังนี้ 

           สมรรถนะสําคัญของผูเรียน ๕ ประการ 

  ๑) ความสามารถในการสื่อสาร เปนความสามารถในการรับสารและสื่อสารมีวัฒนธรรมในการใช

ภาษา 

  ๒) ความสามารถในการคิด เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห การคิดสังเคราะห การคิดอยาง

สรางสรรค การคิดอยางมีวิจารณญาณ การคิดอยางเปนระบบเพ่ือนําไปสูการสรางองคความรูหรือสารสนเทศ 

เพ่ือใชในการตัดสินใจ เก่ียวกับตนเอง สังคมไดอยางเหมาะสม 

  ๓) ความสามารถในการแกปญหา เปนความสามารถในการแกปญหาและอุปสรรคตางๆ ท่ีเผชิญได

อยางถูกตอง เหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและขอมูลสารสนเทศ เขาใจความสัมพันธและ 

การเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตางๆ ในสังคม 

  ๔) ความสามารถในการใชทักษะชีวิต เปนความสามารถในการเขาใจและเคารพตนเอง สามารถ                

นํากระบวนการตางๆ ไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรูดวยตนเองการเรียนรูอยางตอเนื่อง       

การทํางาน และการอยูรวมกันในสังคมดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบุคคล การจัดการปญหา

และความขัดแยงตางๆ อยางเหมาะสม 

  ๕) ความสามารถในการใช เทคโนโลยี  เปนความสามารถในการเลือก และใช เทคโนโลยี                      

การแกปญหาอยางสรางสรรคถูกตองเหมาะสม มีคุณธรรมดานตางๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี 

เพ่ือการพัฒนาตนเอง สังคมในดานการเรียนรู การสื่อสาร การทํางาน 

 คุณลักษณะอันพึงประสงค ๕ ประการเพ่ือใหสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมอยางมีความสุข ในฐานะ

เปนพลเมืองไทยและพลโลก ดังนี้ 

 ๑) รักชาติ ศาสน กษัตริย 

 ๒) ซ่ือสัตย สุจริต 

 ๓) มีวินัย 

 ๔) ใฝเรียนรู 

 ๕) อยูอยางพอเพียง 



๒                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 ๖) มุงม่ันในการทํางาน 

 ๗) รักความเปนไทย 

 ๘) มีจิตสาธารณะ 

     หลักการออกแบบกิจกรรมดานคุณลักษณะอันพึงประสงค ท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู

คํานึงถึงคุณลักษณะท่ีมุงเนนใหผูเรียนเกิดการเรียนรูมีทักษะหลังการเรียนรู สอดคลองตามเปาหมายของหนวย 

การเรียนรู มีเจตคติท่ีดีตอสถาบันชาติ ศาสนาและพระมหากษัตริย มีจิตอาสา ครูผูสอนควรปลูกฝงคุณลักษณะ

อันพึงประสงคใหแกผูเรียนทุกแผนการจัดการเรียนรู เพ่ือใหผูเรียนเกิดคุณลักษณะอันพึงประสงคและเปนคนดี

ของสังคม 

 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา เปนกลุมสาระการเรียนรูท่ีเก่ียวของกับสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต มีเปาหมายเพ่ือการดํารงสุขภาพ มีสุขนิสัยและรักการออกกําลังกาย  พัฒนาองครวมท้ังดาน

รางกาย  จิตใจ อารมณ และสังคม โดยเฉพาะอยางยิ่งมีเจตคติท่ีดี เห็นคุณคาดวยการนําไปใชสรางเสริม

สุขภาพพัฒนาตนเอง  ครอบครัวและชุมชนใหมีคุณภาพชีวิตอยางยั่งยืน ดังนั้นการจัดการเรียนรูจึงเปนเรื่อง

สําคัญเพ่ือนําทางไปสูเปาหมายดังกลาว 

 

๒. กระบวนการจัดการเรียนรู 

         แนวคิดสําคัญของการจัดศึกษา ท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ คือการจัดกิจกรรมการเรียนรูท่ีเปดโอกาส

ใหผูเรียนคิดและลงมือปฏิบัติดวยกระบวนการท่ีหลากหลาย เพ่ือเกิดการเรียนรูและพัฒนาตนเองเต็มตาม

ศักยภาพ การประเมินการเรียนรูจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ตอการจัดกิจกรรมการเรียนรูในหองเรียน 

เพราะสามารถทําใหผูสอนประเมินระดับพัฒนาการเรียนรูของผูเรียน 

  การจัดการศึกษาตองยึดหลักวา ผูเรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองได และถือวา

ผูเรียนมีความสําคัญท่ีสุด กระบวนการจัดการศึกษาตองสงเสริมใหผูเรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและ 

เต็มตามศักยภาพ  ใหความสําคัญของการบูรณาการความรู คุณธรรม กระบวนการเรียนรู ตามความเหมาะสม

ของระดับการศึกษา ไดระบุใหผูท่ีเก่ียวของดําเนินการ ดังนี้  

สถานศึกษาและหนวยงานท่ีเกี่ยวของ 

๑) จัดเนื้อหาสาระและกิจกรรมใหสอดคลองกับความสนใจและความถนัดของผูเรียน โดยคํานึงถึง

ความแตกตางระหวางบุคคล  

๒) ฝกทักษะ กระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณและการประยุกตความรูมาใชเพ่ือ

ปองกันและแกไขปญหา  

๓) จัดกิจกรรมใหผูเรียนไดเรียนรูจากประสบการณจริง ฝกการปฏิบัติ ใหทําไดคิดเปน ทําเปน                 

รักการอานและเกิดการใฝรูอยางตอเนื่อง  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๓ 

 

๔) จัดการเรียนการสอน โดยผสมผสานสาระความรูดานตาง ๆ อยางไดสัดสวนสมดุลกัน รวมท้ัง

ปลูกฝงคุณธรรม คานิยมท่ีดีงามและ คุณลักษณะอันพึงประสงคไวในทุกวิชา  

๕) สงเสริมสนับสนุนใหผูสอนสามารถจัดบรรยากาศ สภาพแวดลอม สื่อการเรียน และอํานวยความ

สะดวกเพ่ือใหผูเรียนเกิดการเรียนรู และมีความรอบรู รวมท้ังสามารถใชการวิจัยเปนสวนหนึ่งของกระบวน  

การเรียนรู ท้ังนี้ผูสอนและผูเรียนอาจเรียนรูไปพรอมกันจากสื่อการเรียน การสอนและแหลงวิทยาการประเภทตางๆ  

๖) จัดการเรียนรูใหเกิดข้ึนไดทุกเวลา ทุกสถานท่ี มีการประสานความรวมมือกับบิดา มารดา 

ผูปกครอง และบุคคลในชุมชนทุกฝาย เพ่ือรวมกันพัฒนาผูเรียนตามศักยภาพ  

ครูผูสอน 

การจัดการเรียนรูตามแนวดังกลาว จําเปนตองเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนการสอน ท้ังของ

ผูเรียนและผูสอน กลาวคือลดบทบาทของครูผูสอน จากการเปนผูบอกเลา บรรยาย สาธิต เปนการวางแผนจัด

กิจกรรมใหนักเรียน เกิดการเรียนรู กิจกรรมตาง ๆ จะตองเนนท่ีบทบาทของผูเรียนตั้งแตเริ่ม คือ รวมวางแผน

การเรียน การวัดผล ประเมินผล และตองคํานึงวากิจกรรมการเรียนนั้น เนนการพัฒนากระบวนการคิด 

วางแผน ลงมือปฏิบัติศึกษา คนควา รวบรวมขอมูล ดวยวิธีการตาง ๆ จากแหลงเรียนรูหลากหลาย ตรวจสอบ 

วิเคราะหการแกปญหา การมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน การสรางคําอธิบายเก่ียวกับขอมูลท่ีสืบคนได เพ่ือนํา 

ไปสูคําตอบของปญหาหรือคําถามตาง ๆ ในท่ีสุดสรางองคความรู ท้ังนี้กิจกรรมการเรียนรูเหลานี้ตองพัฒนา

ผูเรียนใหมีพัฒนาการเหมาะสมตามวัย ท้ังทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา โดยคํานึงถึงเรื่องตางๆ ดังนี้ 

• ควรใหนักเรียนทุกคนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูตลอดเวลาดวย การกระตุนใหนักเรียนลงมือ

ทดลองและอภิปรายผล โดยใชเทคนิคตาง ๆ ของการสอน เชน การนําเขาสูบทเรียน การใชคําถาม 

การเสริมพลังมาใชใหเปนประโยชน ท่ีจะทําใหการเรียนการสอนนาสนใจและมีชีวิตชีวา 

• ครูควรมีการวางแผนการใชคําถามอยางมีประสิทธิภาพ เพ่ือจะนํานักเรียนเขาสูบทเรียน และลง

ขอสรุปไดโดยท่ีไมใช เวลานานเกินไป ครูควรเลือกใชคําถามท่ีมีความยากงายพอเหมาะกับ

ความสามารถของนักเรียน 

• เม่ือนักเรียนถาม อยาบอกคําตอบทันที ควรใหคําแนะนําท่ีจะชวยใหนักเรียนหาคําตอบไดเอง ครูควร

ใหความสนใจตอคําถามของนักเรียนทุก ๆ คน แมวาคําถามนั้นอาจจะไมเก่ียวกับเรื่องท่ีกําลังเรียนอยู

ก็ตาม ครูควรจะชี้แจงใหทราบและเบนความสนใจของนักเรียนกลับมาสูเรื่องท่ีกําลังอภิปรายอยู 

สําหรับปญหาท่ีนักเรียนถามมานั้น ควรจะไดหยิบยกมาอภิปรายในภายหลัง 

• การสํารวจตรวจสอบซํ้า เปนสิ่งจําเปนเพ่ือใหไดขอมูลท่ีนาเชื่อถือ ดังนั้น ในการจัดการเรียนรู ครูควร

ย้ําใหนักเรียนไดสํารวจตรวจสอบซํ้าเพ่ือนําไปสูขอสรุปท่ีถูกตองและเชื่อถือได 

         แนวการจัดการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

 กิจกรรมการเรียนรูรายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนทุกแผนการเรียนรู  ใชกระบวนการเรียนรู

หลากหลาย ผสมผสาน เนนผูเรียนเปนสําคัญ จัดกิจกรรมบูรณาการแบบกลมกลืนและไมยึดถือกระบวนการ

รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ตลอดจนการเสริมแรงดวยการใหผลยอนกลับในระหวางและหลังการปฏิบัติ    



๔                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

เพ่ือปรับปรุงพฤติกรรมสุขภาพผูเรียนอยางสรางสรรคดวยความปลอดภัยตามความแตกตางของแตละบุคคล

และสวนรวม  โดยกิจกรรมตาง ๆ คํานึงถึงความสอดคลองกับคุณลักษณะท่ีมุงหวังไปสูเจตคติท่ีดีในการดูแล

สุขภาพจนเปนนิสัย   มีคุณธรรม จริยธรรม  เชน มีความซ่ือสัตย  ใฝเรียนรู  มีวินัย รับผิดชอบ มีความมุงม่ัน

ในการทํางาน มีจิตสาธารณะ   เปนตน  ตัวอยางกระบวนการการเรียนรู ท่ีนํามาประยุกตตามธรรมชาติวิชา           

มีดังนี้  

 ๑. กระบวนการคิดวิเคราะห คิดสังเคราะห คิดวิจารณญาณ และคิดสรางสรรค ฝกทักษะ   

การคิดคลอง  คิดหลากหลาย วิเคราะหขอเท็จจริง หรือขอคิดเห็นเชื่อมโยงรอบดานท่ีเก่ียวกับการดําเนินชีวิต

ดานสุขภาพอยางปลอดภัยในชีวิตประจําวัน   เปนระบบตอเนื่อง มุมมองดานบวก ดานลบ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน  

การคนหาเหตุผลของการปฏิบัติตน ฝกปฏิบัติทักษะการปฏิเสธตอรองอยางมีเหตุผล และสังเคราะห                  

สรางแนวทางการแกปญหาหรือพัฒนาสงเสริมสุขภาพระดับตนเอง  ครอบครัว และชุมชน อยางเหมาะสม  

โดยการใชเทคนิคพัฒนาความสามารถในการคิด  เชน 

  - แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

  - เทคนิคการฝกเปรียบเทียบขอมูล  PMI บอกขอดี (Plus) บอกขอเสีย (Minus) ขอมูลท่ี

สนใจศึกษาคนควาตอ (Interesting) 

  - เทคนิคการตั้งคําถามโดยใชสื่อ สถานการณปจจุบัน  

 ๒. การตั้งคําถามเชิงสะทอนคิด เทคนิคคําถาม  Reflect- Connect - Apply (R-C-A) เพ่ือ

พัฒนาดานทักษะชีวิต  เตรียมพรอมสําหรับใชในสถานการณใหมท่ีอาจตองเผชิญในชีวิตประจําวันและอนาคต

โดยใหผูเรียนทบทวนความรูสึก พฤติกรรมการปฏิบัติของตนเอง (R) คิดเชื่อมโยง (C)และคําถามนําไปสู 

การอภิปรายเสนอวิธีการแนวทาง  พรอมท้ังนําไปปฏิบัติใหเหมาะสมกับปจจุบนัและเตรียมอนาคต (A) 

 ๓. กระบวนการปฏิบัติ ไดแก การรับรู  การปฏิบัติตามแบบ  การปฏิบัติดวยตนเองอยาง

ธรรมชาติ และนําไปใชในชีวิตประจําวันจนเปนนิสัย 

                การจัดการเรียนรูในแผนการจัดการเรียนรู ประกอบดวย ข้ันนํา ข้ันสอน และข้ันสรุป ดังนี้ 

 ๑)  ข้ันนํา เปนการเตรียมความพรอมของผู เรียน เชน ทบทวน ตรวจสอบความรู ท่ีเรียน 

ผานมาแลว ดวยคําถามเชื่อมโยง รวมอภิปราย การปฏิบัติตนดานสุขภาพของตนเอง ไมจํากัดคําตอบ  

ครูชวยใหนักเรียนเชื่อมโยงคําตอบดวยตัวเอง เพ่ือนําไปสูจุดประสงค (ตัวอยางแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔  

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒) 

 ๒)  ข้ันสอน เปนข้ันท่ีใหผูเรียนไดเรียนรูเนื้อหาใหม มีหลากหลายวิธีการ โดยใชกระบวนการ 

เรียนรู ท่ีกลาวขางตน เชน 

 -  ครูใชสื่อเหตุการณปจจุบัน คลิป ภาพยนตรสั้น ตั้งคําถามใหนักเรียนคิดวิเคราะห ใหเวลาคิด 

แกผูเรียน  

 - ครูสนใจคําตอบของผูเรียน และนําคําตอบของผูเรียนมาเชื่อมโยงประสบการณ 

 - ผูเรียนศึกษาขอมูลเพ่ิม จากใบงาน แลกเปลี่ยนประสบการณ โดยเชื่อมโยงกับความรูท่ีจําเปน

กับพฤติกรรมสุขภาพในชีวิตประจําวัน เปรียบเทียบกับพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๕ 

 

               - ผูเรียนวิเคราะหขอเท็จจริง หรือขอคิดเห็นเชื่อมโยงรอบดานท่ีเก่ียวกับการดําเนินผลทางบวก

และลบ ชีวิตดานสุขภาพอยางปลอดภัยในชีวิตประจําวัน โดยใชเครื่องมือการพัฒนาทักษะการคิด 

สรางชิ้นงาน/ภาระงาน  ดวยแผนภาพความคิดแบบตาง ๆ  

 - ผูเรียนฝกปฏิบัติกิจกรรมกลุม กิจกรรมเดี่ยว และนําเสนอผลงาน หรือผลการปฏิบัติแลกเปลี่ยน

เรียนรูระหวางกลุม ระหวางเพ่ือน     

 - มีการประเมินพฤติกรรมผู เรียนระหวางเรียน ท้ังดานความรู  ทักษะ และคุณลักษณะ                    

ตามจุดประสงค ดวยวิธีการสังเกตพฤติกรรม  ตรวจสอบความรู  และใหขอมูลยอนกลับเม่ือนักเรียนเขาใจ

คลาดเคลื่อน รวมท้ังใหแรงเสริม  

             ๓) ข้ันสรุป เปนข้ันตอเนื่องจากข้ันสอน เชน 

 -  ผูเรียนสรุปสิ่งท่ีไดเรียนรูดวยตนเองผานการใชคําถามของครู  

 -  ครูอาจจะชวยสรุปอีกครั้งดวยการใชกระดานหรือแผนผังความคิด (Graphic organizers ) 

 -  ครูใชคําถามเชื่อมโยงกับชีวิตจริง  เทคนิคคําถาม  Reflect- Connect – Apply (R-C-A)   

เพ่ือพัฒนาดานทักษะชีวิต ใหผูเรียนทบทวนสิ่งท่ีไดเรียนรู  ทบทวนการปฏิบัติตน และเนนการนําไปใชปฏิบัติ

ในชีวิตประจําวัน ตลอดจนสรางเสริมสุขภาพของครอบครัว ชุมชน เปนตน 

 

๓. ส่ือการจัดการเรียนรู/แหลงเรียนรู 

 ส่ือการจัดการเรียนรู เปนเครื่องมือสงเสริมสนับสนุนการจัดการกระบวนการเรียนรู  ใหผูเรียนเขาถึง

ความรู ทักษะกระบวนการ ไดงายในระยะเวลาสั้น และชวยใหเกิดความคิดรวบยอดอยางถูกตองและรวดเร็ว  

สื่อท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู มีลักษณะดังนี้ 

 ๑) ใบความรู / แผนภาพนําเสนอขอมูล 

 ๒) คลิป / วีดิทัศน / ภาพขาวสถานการณปจจุบัน 

 ๓) สถานการณสมมต ิ

 ๔) สื่อบุคคล 

             แหลงเรียนรู เปนเครื่องมือสรางคุณลักษณะการใฝรูท่ีทุกคนตองใฝรูตลอดชีวิต มีลักษณะดังนี้ 

 ๑)  แหลงเรียนรูภายในโรงเรียน    

 ๒)  แหลงเรียนรูภายนอกโรงเรียน ไดแก ชุมชน ทองถ่ิน หนวยงานท่ีเก่ียวของกับความปลอดภัย

ของชีวิต ดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม 

 ๓) แหลงเรียนรูออนไลนท่ีเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพ  

  - สํานกังานวชิาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

  - สสส. 

  - กรมควบคุมโรค 

  - กรมอนามัย 

  - กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา 

  - กรมพลศึกษา 



๖                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

  - กรมสุขภาพจิต 

  - มหาวิทยาลัยตาง ๆ 

  - กระทรวงสาธารณสุข 

  - กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย 

    ฯลฯ 

๔. การวัดและประเมินผลการเรียนรู 

               จุดประสงคสําคัญของการประเมินการเรียนรู คือการชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงค    

ท่ีผูสอนหรือหลักสูตรวางไว ปญหาท่ีพบในปจจุบันก็คือ ผูบริหาร ผูสอน ตลอดจนผูปกครองเปนจํานวนมาก

ยังใหความสําคัญการเรียนรูแบบทองจําเพ่ือสอบ หรือการเรียนรูเพ่ือแขงขัน ซ่ึงถือเปนการเรียนรูแบบผิวเผิน

มากกวา  การประเมินการเรียนรูระหวางเรียน การเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเอง ซ่ึงผลลัพธของการเรียนรู                    

จะยั่งยืนกวา (กุศลิน, ๒๕๕๕; ขจรศักดิ,์ เพ็ญจันทร และวรรณทิพา รอดแรงคา, ๒๕๔๘) 

      ในการจัดการเรียนรูเพ่ือพัฒนาสมรรถนะดานตางๆ ของผูเรียนนั้นจําเปนตองมีการประเมิน        

การเรียนรูอยางตอเนื่อง ตั้งแตเริ่มตน ระหวางและสิ้นสุดกระบวนการเรียนรู โดยใชการประเมินในรูปแบบท่ี

หลากหลายสอดคลองตามวัตถุประสงคของการเรียนรู รูปแบบการประเมินการเรียนรูไดแก การประเมิน    

การเรียนรูระหวางเรียน (Formative Assessment) การประเมินการเรียนรูสรุปรวม (Summative 

Assessment) และการประเมินการเรียนรูตามสภาพจริง (Authentic Assessment) ในการประเมินเพ่ือ

พัฒนาการเรียนรู และการประเมินตามสภาพจริงนั้น ผูสอนจําเปนตองสะทอนการประเมิน ใหผูเรียนรับทราบ

เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาตนเอง และผูสอนตองนําผลการประเมินมาพิจารณาเพ่ือทบทวนและปรับแผน      

การจัดการเรียนรูเพ่ือใหสามารถดําเนินการแกไข ชวยเหลือ หรือหาวิธีการตางๆ เพ่ือชวยใหผูเรียนแตละคน

เกิดการเรียนรูและพัฒนาตนเองไดตามแตละจุดประสงคการเรียนรูหรือเปาหมายของตัวชี้วัดตางๆ (กุศลิน, 

๒๕๕๕)  

    การวัดและประเมินผลการเรียนรูของผู เรียนตองอยูบนหลักการพ้ืนฐานสองประการ คือ          

การประเมินเพ่ือพัฒนาผูเรียนและเพ่ือการตัดสินผลการเรียน ในการพัฒนาคุณภาพการเรียนรูของผูเรียนให

ประสบความสําเร็จนั้น ผูเรียนจะตองไดรับการพัฒนาและประเมินตามตัวชี้วัด เพ่ือใหบรรลุตามมาตรฐาน   

การเรียนรู สะทอนสมรรถนะสําคัญ และคุณลักษณะอันพึงประสงคของผูเรียน ซ่ึงเปนเปาหมายหลักในการวัด

และประเมินการเรียนรูในทุกระดับ (กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๕๒) 

   การวัดและประเมินผลการเรียนรูท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู ใหความสําคัญของการประเมิน

พฤติกรรมการปฏิบัติ ดังนี้ 

             ๑)  วิธีการประเมิน 

(๑) การวัดและประเมินกอนเรียน เพ่ือตรวจสอบความพรอม และความรูเดิมของผูเรียน 

 (ผสมผสานในกิจกรรมการเรียนรูข้ันนํา) 

(๒) การวัดและประเมินระหวางเรียน ไดแก  ดานความรู  ทักษะการปฏิบัติ และคุณลักษณะ 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๗ 

 

โดยวิธีการสังเกตพฤติกรรม  ถามตอบพรอมแสดงเหตุผล  ตรวจชิ้นงาน  การนําเสนอ  (ผสมผสานในกิจกรรม  

การเรียนรูข้ันสอน) จุดมุงหมายของการประเมินระหวางเรียน มีดังนี้  

                     (ก) เพ่ือคนหาและวินิจฉัยวาผูเรียนมีความรูความเขาใจเนื้อหา มีทักษะความชํานาญ รวมถึงมี

เจตคติทางการเรียนรูอยางไรและในระดับใด เพ่ือเปนแนวทางใหผูสอนสามารถวางแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู

ไดอยางเหมาะสม เพ่ือพัฒนาการเรียนรูของผูเรียนไดอยางเต็มศักยภาพ  

           (ข) เพ่ือใชเปนขอมูลปอนกลับใหกับผูเรียนวามีผลการเรียนรูอยางไร  

              (ค) เพ่ือใชเปนขอมูลในการสรุปผลการเรียนรู  และเปรียบเทียบระดับพัฒนาการดานการ

เรียนรูของผูเรียนแตละคน  

(๓) การวัดและประเมินหลังเรียน  เพื่อตรวจสอบความสําเร็จตามจุดประสงครายแผน เปน  

การพัฒนาในจุดท่ีผูเรียนอาจจะเขาใจคลาดเคลื่อนหรือปฏิบัติไมถูกตอง (ผสมผสานในกิจกรรมข้ันสรุป) และเพ่ือ

ตัดสินผลการจัดการเรียนรู เปนการประเมินหลังจากผูเรียนไดเรียนไปแลว อาจเปนการประเมินหลังจบหนวย   
การเรียนรูหนวยใดหนวยหนึ่ง รวมท้ังการประเมินกลางภาคเรียน และปลายภาคเรียน ผลจากการประเมินประเภท
นี้ใชในการตัดสินผลการจัดการเรียนการสอน หรือตัดสินใจวาผู เรียนคนใดควรจะไดรับระดับคะแนนใด        
                    (๔) ประเมินรวบยอดเม่ือส้ินสุดหนวยการเรียนรู เพ่ือตรวจสอบคุณภาพผูเรียนวาบรรลุเปาหมาย

ของหนวยการเรียนรูตามมาตรฐาน ตัวชี้วัด สมรรถนะ คุณลักษณะ และเจตคติ หรือไม เชน การทําโครงงาน            

การนําความรูไปใชเพ่ือพัฒนาสังคมในรูปแบบตาง ๆ  

       การทําแบบบันทึกการเรียนรู (Learning log)  

                      นอกจากนี้ ควรใหผูเรียนไดประเมินการเรียนรูของตนเอง เพ่ือเปดโอกาสไดสะทอนคิดสิ่งท่ี

เรียนรูท้ังท่ีทําไดดีและยังตองพัฒนา  โดยการทําแบบบันทึกการเรียนรู (Learning log) (ดูภาคผนวก ค.) ควรให

ผูเรียนไดประเมินการเรียนรูยอยหลังจบการเรียนรูแตละหนวยการเรียนรู  และประเมินการเรียนรูรวมในชวงกลาง

ภาคเรียน และปลายภาคเรียน โดยครูสามารถเลือกใชชุดคําถามและจํานวนขอใหเหมาะสมกับบริบทของผูเรียน 

ชวงเวลาและธรรมชาติของแตละวิชา ท้ังนี้ในครั้งแรกครูควรทํารวมกับนักเรียนเพ่ือแนะนําวิธีการเขียนแบบ

สะทอนคิด และควรอานสิ่งท่ีนักเรียนบันทึกพรอมใหขอมูลยอนกลับ เสนอแนะในเชิงบวกและสรางสรรค รวมท้ัง

ใชประโยชนจากขอมูลในแบบบันทึกเพ่ือพัฒนาการสอนของตัวเองและชวยเหลือนักเรียนเปนรายบุคคลตอไป 

               ๒) ผูประเมิน  ไดแก เพ่ือนประเมินเพ่ือน  ครูประเมินผูเรียน  ผูเรียนประเมินตนเอง ผูปกครอง         

รวมประเมิน 

 

๕. คําแนะนําสําหรับคร ู

            ๑) การเตรียมตัวของครู 

(๑) ศึกษาทําความเขาใจคําชี ้แจงและทําความเขาใจเชื่อมโยง ทั ้งเปาหมาย กิจกรรมและ  

การวัดผลและประเมินผลระหวางหนวยการเรียนรูกับแผนการจัดการเรียนรูรายชั่วโมง   

       (๒) ศึกษาคนควาความรูเพ่ิมเติม  จากแหลงเรียนรู หนวยงาน องคกรท่ีใหความรูท่ีเชื่อถือได

รวมท้ังเทคนิคการจัดการเรียนรูเพ่ือพัฒนาความสามารถของผูเรียนอยางรอบดาน  



๘                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

       (๓) ปรับประยุกตหรือเพ่ิมเปาหมาย ท้ังเนื้อหา  ทักษะกระบวนการ  คุณลักษณะท่ีเปนจุดเนน 

และท่ีเปนปจจุบันตามบริบทของหองเรียน โรงเรียน ชุมชน กิจกรรมการเรียนรู  รวมถึงการวัดประเมิน 

       (๔) จัดเตรียมใบงาน บันทึกการเรียนรู  สื่ออุปกรณ   

            ๒) การนําแผนการจัดการเรียนรูไปใช 

(๑) ครูผูสอนควรศึกษาและทําความเขาใจกอนนาํแผนการจัดการเรียนรู พรอมกับการเตรียม 

สื่อใหพรอมและครบตามคาบเวลาในแตละแผนไวกอนลวงหนากอนนําไปใช 

      ครูผูสอนควรนําแผนการจัดการเรียนรูออกมาเตรียม แลววางแผนการจัดกิจกรรมใหเหมาะสม

กับผูเรียน หรือมีการปรับปรุงแผนการสอนหลังการสอนใหมีความทันสมัย  ตอความเปลี่ยนแปลงอยาง

สมํ่าเสมอ ปลูกฝงคุณลักษณะอันพึงประสงค คานิยม เจตคติ ทุกแผนการจัดการเรียนรู  รวมท้ังวัดและ

ประเมินผลท้ังทักษะกระบวนการเรียนรู ตามศักยภาพของผูเรียน และตามสภาพจริง 

            ๓) การจัดสภาพแวดลอมสงเสริมการเรียนรู 

           (๑) จัดสภาพแวดลอม หองเรียน หรือภายนอกหองเรียน ใหเอ้ือตอการเรียนรู สะอาด มีความ 

เปนระเบียบ ตกแตงหองเรียนใหนาอยู มีมุมตางๆในหองเรียน มีท่ีเก็บวัสดุอุปกรณ  และงายตอการนํามาใช                 

มีปายนิเทศใหความรู ภายนอกหองเรียนจัดบรรยากาศใหเปนธรรมชาตินาอยู รมรื่นและเหมาะกับกิจกรรม

การเรียนรู ถูกสุขลักษณะและปลอดภัย  

 (๒) จัดสภาพแวดลอม หรือหองใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพ เชน สนาม อุปกรณ 

การออกกําลังกาย หองกิจกรรมสาธิตความชวยเหลือตาง ๆ ท่ีเก่ียวกับการปฐมพยาบาลเบื้องตน เปนตน   

 (๓) จัดสื่อ อุปกรณ ท่ีเก่ียวกับการสงเสริมดานสุขภาพ  อยางเพียงพอ เหมาะสม 

 (๔) จัดหาเครื่องมือแสวงหาความรู หรือ ชองทางเสนอขาวสารตาง ๆ เพ่ือใหผูเรียนไดรับรูขอมูล

ขาวสารท่ีทันสมัยปจจุบันอยูเสมอ 

            ๔) การบันทึกหลังการสอนของคร ู

               (๑) บันทึกการใชแผนการจัดการเรียนของตนเอง  โดยสังเกตพฤติกรรมผูเรียนระหวางเรียน              

และประเมินตนเองใชเทคนิค หรือวิธีการใด ท่ีทําใหผูเรียนมีสวนรวม มีความรู มีทักษะ และคุณลักษณะตาม

จุดประสงค 

 

               (๒) บันทึกสาเหตุของความสําเร็จ หรือ อุปสรรคของการสอน เชน การจัดบรรยากาศ สิ่งแวดลอม  

การเตรียมตัวเพ่ิม เพ่ือพัฒนาผูเรียนใหบรรลุตามเปาหมาย 

 

 (๓) สรุปขอจํากัดการใชแผนการจัดการเรียนรู และปรับปรุงตามแนวทางของครูปลายทาง 

เพ่ือพัฒนาคุณภาพผูเรียนไดอยางตอเนื่อง 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๙ 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 

รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓                         รายวิชา สุขศึกษา           กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒         เวลา ๒๐ ชั่วโมง                                      จํานวน ๐.๕ หนวยกิต 

 

 ศึกษา วิเคราะห การพัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด สาเหตุการ

เปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญาท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําจน

เปนวิถีชีวิต ผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

ความสัมพันธของภาวะสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต ลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหา

สุขภาพจิตเสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียด ระบุวิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือ

ฟนฟูผูติดสารเสพติด ใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ีอาจนําไปสูอันตราย

โดยใชกระบวนการคิด กระบวนการสืบคนขอมูล กระบวนการปฏิบัติ กระบวนการทางสังคม กระบวนการกลุม 

กระบวนการเผชิญสถานการณ  กระบวนแกปญหาและนําหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใชเพ่ือสราง

ภูมิคุมกันในชีวิตประจําวัน 

เพ่ือใหเกิดความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพกับการมีวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี การปองกันโรค เลือกกิน

อาหารท่ีเหมาะสมไดสัดสวน พัฒนาการตามวัยในการปฏิบัติตนเปนประจําสมํ่าเสมอตามความถนัดและ                 

ความสนใจ  ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ การใชยา 

สารเสพติด และความรุนแรง รูจักสรางเสริมความปลอดภัยใหแกตนเอง ครอบครัว และชุมชนอยางปลอดภัย 

 

 

รหัสตัวชี้วัด  

พ ๓.๒ ม.๒/๑  

พ ๔.๑ ม.๒/๒, พ ๔.๑ ม.๒/๓,๔.๑ ม.๒/๔, พ ๔.๑ ม.๒/๕ ,พ ๔.๑ ม.๒/๖ , พ ๔.๑ ม.๒/๗ 

พ ๕.๑ ม.๒/๑, พ ๕.๑ ม.๒/๓ 

 

 

      รวมท้ังหมด  ๙  ตัวชี้วัด 

 

 

 

 

 

 



๑๐                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

มาตรฐานการเรียนรู / ตัวช้ีวัด 

รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓               รายวิชา  สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๒ ปการศึกษา  ๒๕๖๒ 

รวมเวลา   ๒๐ ชั่วโมง                   จํานวน  ๐.๕  หนวยกิต 

 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานการเรียนรู 

มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกําลังกาย การเลนเกมและการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวชี้วัด 

พ ๓.๒ ม.๒/๑ อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาท่ีเกิดจากการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําจนเปนวิถีชีวิต 

สาระท่ี ๔ การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค 

มาตรฐานการเรียนรู 

มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค  

และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวชี้วัด 

 พ ๔.๑ ม.๒/๒ วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

 พ ๔.๑ ม.๒/๓ วิเคราะหความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 พ ๔.๑ ม.๒/๔ วิเคราะหความสัมพันธของภาวะสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 พ ๔.๑ ม.๒/๕ อธิบายลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

 พ ๔.๑ ม.๒/๖ เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียด 

 พ ๔.๑ ม.๒/๗ พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐานการเรียนรู 

มาตรฐาน พ ๕.๑ ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยาสารเสพติด 

และความรุนแรง 

ตัวชี้วัด 

 พ ๕.๑ ม.๒/๑ ระบุวิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือ ฟนฟูผูติดสารเสพติด 

  พ ๕.๑ ม.๒/๓ ใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ีนําไปสูอันตราย 

 

 

 

\ 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๑๑ 

โครงสรางรายวิชา 

รหัสวิชา พ๒๒๑๐๓รายวชิา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒  ภาคเรียนท่ี ๒ปการศึกษา ๒๕๖๒ 

รวมเวลา ๒๐ ชัว่โมง   จํานวน ๐.๕ หนวยกิต 

 

หนวย

ท่ี 

ช่ือหนวยการ

เรียน 

 

มาตรฐานการ

เรียนรู/ตัวช้ีวัด 

สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 

 

เวลา

(ช่ัวโมง) 

น้ําหนัก

คะแนน 

๑ สุขภาพกาย

และจิต 

 

พ ๓.๒ ม.๒/๑ 
พ ๔.๑ ม.๒/๒  
พ ๔.๑ ม.๒/๔  
พ ๔.๑ ม.๒/๕  
พ ๔.๑ ม.๒/๖ 
พ ๔.๑ ม.๒/๗ 
 

การเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม และสติปญญาท่ีเกิดจากการออก
กําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําจนเปน
วิถีชีวิต เปนการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายใหเปนไปตามเกณฑสงผลตอการมี
สุขภาพดีอยางยั่งยืน การดูแล
ความสัมพันธของภาวะความสมดุล
ระหวางสุขภาพกาย สุขภาพจิต เปน
แนวทางปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับ
ความเครียด จะสงผลตอการดํารงชีวิต
อยางมีความสุขและดําเนินชีวิตอยางมี
ประสิทธิภาพไมเปนภาระตอการดํารงชีวิต
ของตนเอง ครอบครัวและสังคม 

๑๐ ๕๐ 

๒ ชีวิตปลอดภัย 

ไรความเสี่ยง 

 

พ ๔.๑ ม.๒/๒ 
พ ๔.๑ ม.๒/๓ 
พ ๕.๑ ม.๒/๑ 
พ ๕.๑ ม.๒/๓ 
 
 

การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมและสถานการณ
เสี่ยงท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพตนเองและ
ผูอ่ืนเนื่องมาจากการนําเทคโนโลยีและ
ความเจริญกาวหนาทางการแพทยมาใช
เพ่ือสุขภาพท่ีดี จึงมีความจําเปนท่ีจะตอง
เรียนรูทักษะชีวิตเพ่ือปองกันตนเอง ให
ปลอดภัยจากอันตรายท่ีจะเกิดข้ึนในการ
ใชชีวิตประจําวันรวมท้ังหลีกเลี่ยงสารเสพ
ติดและสถานการณคับขันท่ีอาจจะเกิดข้ึน
ได 

๑๐ ๕๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 



๑๒                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

หนวยการเรียนรูที่ ๑ 

ชื่อหนวยการเรียนรูสุขภาพกายและจิต 

รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓               รายวิชา สุขศึกษา               กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๒  เวลา   ๑๐ ชั่วโมง 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

๑. มาตรฐานการเรียนรู/ตัวช้ีวัด 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกําลังกาย การเลนเกมและการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวชี้วัด 

พ ๓.๒ ม.๒/๑ อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาท่ีเกิดจากการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําจนเปนวิถีชีวิต 

สาระท่ี ๔  การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 

มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค  

และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวชี้วัด 

 พ ๔.๑ ม.๒/๔ วิเคราะหความสัมพันธของภาวะสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 พ ๔.๑ ม.๒/๕ อธิบายลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

 พ ๔.๑ ม.๒/๖ เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียด 

 พ ๔.๑ ม.๒/๗ พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ 

๒. สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 

การพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา ดวยการออกกําลังกายและเลนกีฬาท่ีสนใจ จนเปน                  

วิถีชีวิตการรูจักจัดการอารมณและความเครียด รักษาภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ี

เหมาะสมซ่ึงจะสงผลตอการมีสุขภาพดีอยางยั่งยืน สามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุขและปลอดภัยไมเปนภาระ

ตอตนเอง ครอบครัว และสังคม 

๓. สาระการเรียนรู 

 ความรู 

๑. สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาท่ีเกิดจากการออกกําลังกาย 

และเลนกีฬาเปนประจําจนเปนวิถีชีวิต 

๒. ความสัมพันธของภาวะสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

๓. ลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

๔. วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียด 

๕. พัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเองใหเปนไปตามเกณฑ 

  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๑๓ 

ทักษะ/กระบวนการ 

๑. การวิเคราะห 

๒. การปฏิบัติ 

  เจตคติ 

๑. เห็นความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพกายสขุภาพจติ และการดํารงสุขภาพ เพ่ือหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตางๆ 

๔. สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

๑. ความสามารถในการสื่อสาร 

๒. ความสามารถในการแกปญหา 
๓. ความสามารถในการใชทักษะชีวิต 
๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค 

๑. มีวินัย  

๒. ใฝเรียนรู  

๓. มุงม่ันในการทํางาน         

๔. มีจิตสาธารณะ  
๖. การประเมินผลรวบยอด 

 ชิ้นงานหรือภาระงาน 

การจัดนิทรรศการ การสรางเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

เกณฑการประเมินผลช้ินงานหรือภาระงาน 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
อธิบายสาเหตุการ
เปลี่ยนแปลงทางกาย 
จิตใจ อารมณ สังคม 
และสติปญญาท่ีเกิด
จากการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาเปน
ประจําจนเปนวิถีชีวิต 

นําเสนอขอมูลถูกตอง
สมบูรณตรงประเด็น
ครบถวนท้ังหมด  

ขอมูลถูกตอง 
ตรงประเด็น ๓  
ใน ๔ สวน 

ขอมูลถูกตอง 
ตรงประเด็น 
 ๑-๒ ใน ๔ สวน 

มีขอมูลไมถูกตอง  

อธิบายลักษณะ
อาการเบื้องตนของผู
มีปญหาสุขภาพจิต 

อธิบายลักษณะอาการ
เบื้องตนของผูมีปญหา
สุขภาพไดตรงประเด็น
มีเหตุผลสอดคลอง 

อธิบายลักษณะ
อาการเบื้องตนของ 
ผูมีปญหาสุขภาพได
ตรงประเด็นมีเหตุผล
ไมสอดคลอง 

อธิบายลักษณะ
อาการเบื้องตนของ 
ผูมีปญหาสุขภาพ  
ไมตรงประเด็น 

อธิบายไมได 

เสนอแนะวิธีปฏิบัติตน
เพ่ือจดัการกับอารมณ
และความเครียด 
(ทักษะชีวิต) 
 

นําเสนอวิธีการปฏิบัติ 
ท่ีจัดการอารมณและ
ความเครียดไดตาม
สถานการณ 

นําเสนอรูปแบบการ
ปฏิบัติและสามารถ
พัฒนาตนเองได 

นําเสนอรูปแบบ
การปฏิบัติและไม
สามารถนําไปใชได 

นําเสนอไมได 



๑๔                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
พัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายตนเองให

เปนไปตามเกณฑ 

วางแผนและปฏิบัติตาม

แผนกิจกรรมพัฒนา

สมรรถภาพครบ ๔ 

สัปดาห แสดงสรุปผล

การปฏิบัติ  

วางแผนและปฏิบัติ

ตามแผนกิจกรรม

พัฒนาสมรรถภาพ

ครบ ๔ สัปดาห  

ไมสรุปผลการปฏิบัติ 

วางแผนไมครบ 

๔ สัปดาห 

วางแผนไมได 

- การจัดนิทรรศการ 

- การคิดแกปญหา 

นําเสนอการปฏิบัติตน

เพ่ือสรางเสริมและ

ดํารงสุขภาพ

ครอบคลุม มีผลสําเร็จ

แสดงวิธีปฏิบัติของ

ตนเอง 

นําเสนอการปฏิบัติ

ตนเพ่ือสรางเสริม

และดํารงสุขภาพ

ครอบคลุม มีวิธีการ

ไมมีผลการปฏิบัติ  

นําเสนอการปฏิบัติ

ตนเพ่ือสรางเสริม

และดํารงสุขภาพ

ครอบคลุม ไมมี

วิธีการไมมีผล         

การปฏิบัติ 

ผลงานนําเสนอไมได 

เกณฑการประเมิน 
  ชวงคะแนน       ๑๖ - ๒๐  หมายถึง  ดีมาก     

  ชวงคะแนน       ๑๑ - ๑๕  หมายถึง  ดี 

  ชวงคะแนน       ๖ - ๑๐   หมายถึง  พอใช    

  ชวงคะแนน       ๕         หมายถึง  ปรับปรุง 

  ผาน ระดับ พอใชข้ึนไป 
 

การประเมินผลดานคุณลักษณะ 

 
ประเด็น 

การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔  (ดมีาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
เห็นความสําคัญ

ของการสรางเสริม

สุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และ

การดํารงสุขภาพ 

เพ่ือหลีกเลี่ยง

ปจจัยเสี่ยงตางๆ 

ยอมรับการปฏิบัติตน

เพ่ือสรางเสริม

สุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และ         

การดํารงสุขภาพเพ่ือ

หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง

ตางๆอยางสมํ่าเสมอ

ดวยตนเอง 

ยอมรับการปฏิบัติ

ตนเพ่ือสรางเสริม

สุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และ 

การดํารงสุขภาพ

เพ่ือหลีกเลี่ยง 

ปจจัยเสี่ยงตางๆ

อยางสมํ่าเสมอ         

โดยมีผูชี้นํา 

ยอมรับการปฏิบัติตน

เพ่ือสรางเสริมสุขภาพ

กาย สุขภาพจิต และ

การดํารงสุขภาพเพ่ือ

หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง

ตางๆไมสมํ่าเสมอดวย

ตนเอง 

ไมยอมรับการ

ปฏิบัติตนเพ่ือสราง

เสริมสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และ    

การดํารงสุขภาพ

เพ่ือหลีกเลี่ยงปจจัย

เสี่ยงตางๆ 

     



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๑๕ 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔  (ดมีาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
แสดงพฤติกรรม
การมีวินัย 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมละเมิด
สิทธิของผูอ่ืน 
ดวยความเต็มใจ 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ  

ไมยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมแสดง
พฤติกรรม 
 

ไมยอมรับปฏิบัติ
ตามขอตกลง
กฎเกณฑ  ระเบียบ  
แสดงพฤติกรรม 
ไมเหมาะสม 

แสดงพฤติกรรม
การใฝเรียนรู 
 

แสวงหาความรู
มากกวา 2 แหลง 
วิเคราะหขอมูล สรุป
เปนองคความรูเปน
สํานวนภาษาของ
ตัวเอง 

แสวงหาความรู2 
แหลง วิเคราะห
ขอมูล สรุปเปนองค
ความรูเปนสํานวน
ภาษาของตัวเอง 

แสวงหาความรู 
1 แหลง และคัดลอก
ขอความโดยไมสรุป 

คัดลอกขอความ
ผูอ่ืน 

แสดงพฤติกรรม
มุงม่ันในการทํางาน 
 

ปฏิบัติหนาท่ี 
ท่ีไดรับมอบหมาย
สําเร็จมีขอมูล
ปรับปรุงและ
พัฒนาการทํางานให
ดีข้ึนครบถวน 

ปฏิบัติหนาท่ี 
ท่ีไดรับมอบหมาย
สําเร็จครบถวน 

ปฏิบัติหนาท่ีท่ีไดรับ
มอบหมายสําเร็จ
บางสวน 

ปฏิบัติหนาท่ีไม
สําเร็จ 

แสดงพฤติกรรม
การมีจิตสาธารณะ  

ปฏิบัติกิจกรรมท่ีเกิด

ประโยชนตอชุมชน/

โรงเรียน 

ปฏิบัติกิจกรรมท่ี

เกิดประโยชนตอ

ครอบครัว /เพ่ือน 

ปฏิบัติกิจกรรมท่ีไม

เกิดประโยชนเฉพาะ

ตนเอง 

ปฏิบัติกิจกรรมท่ีไม

เกิดประโยชน 

 

  
 เกณฑการประเมิน 

 ชวงคะแนน       ๑๖ -๒๐  หมายถึง  ดีมาก    

 ชวงคะแนน       ๑๑ - ๑๕ หมายถึง  ดี 

 ชวงคะแนน       ๖ - ๑๐  หมายถึง  พอใช    

 ชวงคะแนน       ๕  หมายถึง  ปรับปรุง 

 ผาน ระดับ  พอใชข้ึนไป 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                          ๑๙ 

 

 การวัดและประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. บอกวิธีการเรียนเพ่ือ

นําไปสูผลการเรียนดีเยี่ยมได 

๒. อธิบายความสําคัญของ

การนําความรูดานสุขภาพไป

ประยุกตใชเพ่ือสุขภาพดีอยาง

ยั่งยืนได 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ระดับพอใชข้ึนไป 

 

๓. อภิปราย วิธีการเรียน 

ขอตกลง ขอมูลคาดัชนีมวล

กายท่ีมีผลตอสุขภาพได 

ประเมินชิ้นงาน แบบประเมินชิ้นงาน 

(รูบิค) 

ระดับพอใชข้ึนไป 

 

๔. แสดงพฤติกรรมใหเห็นถึง

การมีวินัย 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใหเห็นถึง

การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๐                                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย  

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

                      (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                          ๒๑ 

 

เอกสารหมายเลข ๑ 

แบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพกายและจิต 

คําช้ีแจง ๑. แบบทดสอบฉบับนี้ เปนแบบปรนัย ชนิดเลือกตอบ ๔  ตัวเลือก 

           ๒. ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตอง โดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับ อักษร ก ข ค และง มี

คําตอบท่ีถูกตอง เพียงคําตอบเดียว ถาตองการเปลี่ยนคําตอบใหม ใหทําเครื่อง =ทับคําตอบเดิม แลวจึงเลือก

คําตอบใหม 

๑. การออกกําลงักายเปนประจําสงผลตอรางกาย

อยางไร 

    ก. หายปวยจากโรคประจําตัว 

    ข. ผวิพรรณเปลงปลั่งชุมชื้น 

    ค. มีรูปรางสมสวนบุคลิกภาพดี 

    ง. อวัยวะในรางกายขยายใหญข้ึน 

๒. การปฏิบัติตนในขอใดชวยใหมีสมรรถภาพทางกายดี 

    ก. พักผอนในท่ีมีอากาศสบายๆ 

    ข. รับประทานอาหารตามท่ีชอบ 

    ค. อานหนังสือเรื่องสุขภาพนารู 

    ง. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

๓. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลตอสุขภาพ

อยางไร 

    ก. ทํางานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยเร็ว  

    ข. ทํางานเหนื่อยชาและหายเหนื่อยเร็ว 

    ค. ทํางานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยชา 

    ง. ทํางานเหนื่อยชาและหายเหนื่อยชา 

๔. แผนการออกกําลังกาย การพักผอน การสรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย และการเขารวมกิจกรรม

นันทนาการ ข้ันตอนแรกคืออะไร 

   ก. ตั้งเปาหมาย 

   ข. ศึกษาสภาพปจจุบัน 

   ค. เลือกประเภทท่ีเหมาะสม 

   ง. กําหนดตาราง เวลาการปฏิบัติ 

 

๕. ขอใดไมใชความหมายของการออกกําลังกาย 

    ก. การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมากกวาอิริยาบถ 

ของรางกาย 

    ข. เหง่ือออกเปนสัญญาณของการออกกําลังกาย         

ท่ีเหมาะสม 

    ค. อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายจะเร็ว 

กวาปกติ 

    ง. การเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอตาม 

อายุ เพศ 

๖. กิจกรรมออกกําลังกายกับการเลนกีฬาตางกันอยางไร 

    ก. เปนการทําใหรางกายเคลื่อนไหวเพ่ือความ

แข็งแรง 

    ข. การเลนกีฬา มีกฎ ระเบียบ กติกาในการเลนและ

แขงขัน 

    ค. กีฬาฝกใหสุขภาพจิตมีภาวะท่ีเขมแข็งกวา

กิจกรรมออกกําลังกาย 

    ง. กิจกรรมการออกกําลังกายเปนพ้ืนฐานของการ

พัฒนาทักษะกีฬา 

๗. การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ตรงกับขอใด 

    ก. ออกกําลังกายหลังเลิกเรียนทุกวันๆละ ๓๐ นาที  

    ข. ออกกําลังกายอยางนอย ๓ ครั้งตอสัปดาหๆ ละ 

๓๐ นาที 

    ค. ออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิกทุกวันๆละ ๓๐ 

นาที 

    ง. ออกกําลังกายโดยอบอุนรางกายและคลายอุน          

ทุกครั้ง 

 



๒๒                                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

๘. การเลนกีฬาในขอใดเปนการฝกสมาธิ 

    ก. กีฬามวยไทย 

    ข. กีฬาวอลเลยบอล 

    ค. กีฬาหมากรุกไทย    

    ง. กีฬามวยสากล มวยไทย 

๙. การออกกําลังกายและเลนกีฬาชวยพัฒนาดาน

สติปญญายกเวน ขอใด 

    ก. ทําใหเกิดความคิดสรางสรรค 

    ข. ในการแขงขันจําเปนตองมีการวางแผน 

    ค. ชวยในการตัดสินใจแกปญหาท่ีเกิดข้ึน 

    ง. ชวยทําใหเกิดมนุษยสัมพันธในวงการกีฬา 

๑๐. กีฬาประเภทใดท่ีควรจัดให ผูสูงอายุ 

    ก. ไทเกก รํากระบี่กระบอง    

    ข. ไทเกก รําไทย  โยคะ 

    ค. วายน้ํา ไทเกก แอโรบิก 

    ง. แอโรบิก ไทเกก รําไทย 

๑๑. สุขภาพจิตดี หมายถึงขอใด 

    ก. การอดทนตอสิ่งแวดลอม 

    ข. การปรับตัวใหมีความสุขในสังคม 

    ค. การทํางานใหสําเร็จไดดวยตนเอง 

    ง. การรักษาสุขภาพกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 

๑๒. อารมณเปนปฏิกิริยาของสภาพจิตใจท่ีตอบสนอง

ตอสิ่งใด 

   ก. สิ่งท่ีมากระตุน 

   ข. ประสบการณ 

   ค. ความผันแปร 

   ง. ความตองการของตนเอง 

 

๑๓. ขอใดกลาวถูกตอง ตรงกับขอความ “การเริ่ม

ภาวะของสุขภาพจิต” 

    ก. เม่ือรับรูและตอบสนองสิ่งเรา 

    ข. การเรียนรูสิ่งแวดลอมรอบตัว 

    ค. เม่ือเขาใจความหมายของสุขภาพจิต 

    ง. สุขภาพกายและสุขภาพจิตของมารดาขณะ 

ตั้งครรภ 

๑๔. ขอใดไมใชลักษณะท่ีผิดปกติทางจิต 

    ก. มีอาการหวาดระแวง 

    ข. มีอารมณแปรปรวนงาย 

    ค. ไมรูสึกวาถูกคนอ่ืนใสราย 

    ง. ชอบกลั่นแกลงและทะเลาะกับคนอ่ืน 

๑๕. ขอใดคือสิ่งสําคัญในการปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนใน

สังคม 

    ก.ความเขาใจ        

    ข. ความอดทน  

    ค. ความมัธยัสถ     

    ง. ความซ่ือสัตย 

๑๖. การกระทําในขอใดแสดงใหเห็นถึงการมีสุขภาพ      

จิตด ี

    ก. มานิต ยิ้มแยมแจมใสทุกวัน 

    ข. สุนัน ตื่นเชาไปโรงเรียนทุกวัน 

    ค. จอมขวัญ รองเพลงท่ีชื่นชอบไดทุกเพลง 

    ง. นวลจันทร เลนกีฬาเพราะไมอยากทําการบาน 

๑๗. ถาตองการมีสุขภาพดีควรปฏิบัติตามขอใด 

    ก. ดื่มกาแฟไมใสน้ําตาลแกงวงนอน 

    ข. ดื่มน้ํารอน เม่ือรูสึกวาเปนไขหวัด 

    ค. ทานยาแกปวดเม่ือรูสึกวาปวดเม่ือย 

    ง. ดื่ม เครื่องดื่มเกลือแร เม่ือรูสึกวาออนเพลีย 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                          ๒๓ 

 

๑๘. ขอใดท่ีแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของสุขภาพ

กายท่ีสงผลตอการมีสุขภาพจิตท่ีดี 

    ก. “ดื่มนมวันละนิด จิตไมแปรปรวน” 

    ข. “ออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส” 

    ค. “จิตใจท่ีแจมใสยอมอยูในรางกายท่ีสมบูรณ” 

    ง. “รับประทานอาหารครบ สุขภาพสมบูรณ” 

๑๙. ผูมีสุขภาพจิตดีกอใหเกิดประโยชนอยางไร 

    ก. ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดดี 

    ข .มีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง 

    ค. เปนท่ีรักใครของเพ่ือนพองรวมงาน 

    ง. อารมณดี คุยสนุก เปนสุขเม่ืออยูใกล 

๒๐.ขอใดไมไดมีผลมาจากความเครียด 

    ก. เบื่ออาหาร 

    ข. นอนไมหลับ 

    ค. วิตกกังวล 

    ง. ตองการพักผอน 

 

 

 

 

แบบเฉลยคําตอบ แบบทดสอบกอนเรียน  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพกายและจิต 

 

ขอ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

คําตอบ ค ง ข ก ข ค ข ค ง ก 

ขอ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ 

คําตอบ ข ก ข ค ก ก ข ค ก ง 

 

 

 

 

 

 



๒๔                                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  

 
ใบความรูท่ี  ๑ เรื่อง วิธีการเรียน ขอตกลงการเรียน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑เรื่องการปฐมนิเทศ                                 
รายวิชาสุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

การเก็บคะแนนและการสอบ รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 
 

 

  สอบยอย   สอบยอย 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การสอบและการเก็บคะแนน 

1. การสอบและการเก็บคะแนน รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 ดังนี้ 

การวัดและประเมินผลดานความรู (K)                  คะแนนรวม  50  คะแนน 

     สอบยอย                                                  10  คะแนน 

     สอบกลางภาค (ตามกําหนดการของโรงเรียน)    20  คะแนน 

     สอบปลายภาค (ตามกําหนดการของโรงเรียน)    20  คะแนน 

๒. การวัดและประเมินผลดานทักษะ/กระบวนการ (P)  

และสมรรถนะสําคัญของผูเรียน                             คะแนนรวม 40  คะแนน 

     คะแนนเก็บจากการสอบยอย                                                      10  คะแนน 

     คะแนนเก็บจากการปฏบิัติกิจกรรม              20  คะแนน 

     โครงงาน/โครงการ/การจัดนิทรรศการ     10  คะแนน 

 

 

 

 

K A P 
แบบประเมินและเกณฑการประเมินผล 

ดานคุณธรรม จริยธรรม คานิยม 
และคุณลักษณะอันพึงประสงค 

สอบกลางภาค 

๑๐+๒๐+๒๐ ๑๐+๒๐+๑๐ 

การปฏิบัติกิจกรรม 

๑๐ 

สอบปลายภาค โครงงาน/โครงการ/ 
การจัดนิทรรศการ 

๑. รักชาติศาสนกษัตริย 
๒. ซ่ือสัตยสุจริต 
๓. มีวินัย 
๔. ใฝเรียนรู 
๕. อยูอยางพอเพียง 
๖. มุงม่ันในการทํางาน 
๗. รักความเปนไทย 
๘. มีจิตสาธารณะ 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                          ๒๕ 

 

คะแนน 
รอยละ 

0–49  

50–54 

55–59 

60–64 

65–
 

70–74 

80–100 

75–79 

 
๓. การวัดและประเมินผลดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (A)  คะแนนรวม      10  คะแนน 
     สังเกตพฤติกรรมดานคุณธรรม จริยธรรม และคานิยมในการทํางานกลุม  10  คะแนน 
คะแนนรวมท้ังหมด               100  คะแนน 
๒. การตัดสินผลการเรียน 
การตัดสินผลการเรียน รายวิชา สุขศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2  ดังนี้ 

๒.๑ เวลาเรียน ไมนอยกวารอยละ 80 ของเวลาเรียนท้ังหมด (หากเวลาเรียนไมครบตามเกณฑจะไมมี
สิทธิ์เขาสอบและไดรับผลการเรียน “มส”) 

๒.๒  การใหระดับผลการเรียนการตัดสินเพ่ือใหระดับผลการเรียนของรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 2 กําหนดเกณฑการตัดสินโดยใชตัวเลขแสดงระดับผลการเรียนเปน 8 ระดับ 

ระดับผลการเรียน ความหมาย               ชวงคะแนนท่ีได/เปนรอยละ 
         4      ดีเยี่ยม          80–100  
         3.5      ดีมาก          75–79  
         3         ด ี           70–74  
         2.5    คอนขางดี          65–69  
         2    ปานกลาง          60–64  
         1.5       พอใช          55–59   
         1  ผานเกณฑข้ันต่ํา                   50–54  
         0    ต่ํากวาเกณฑ            0–49  

ระดับผลการเรียน 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



๒๖                                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

๓. ขอตกลงในการเรียนวิชาสุขศึกษา ออกอากาศการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 
    ๓.๑ ตองเขาเรียนไมนอยกวารอยละ 80 ของเวลาเรียนในรายวิชานี้หรือไมขาดเรียนเกิน 3 ครั้ง กรณีปวย

ตองสงใบลาโดยผูปกครองลงชื่อรับรองการลา 

๓.๒ เขาหองเรียนตรงเวลาและรักษามารยาทในการเรียน 

3.๓ การเรียนรูแตละหนวยจะมีการทดสอบกอนเรียนและหลังเรียน (สอบนอกเวลาเรียน) 

๓.๔ ในชั่วโมงท่ีมีการฝกปฏิบัติงาน ควรเตรียมวัสดุ อุปกรณและเครื่องมือใหพรอม โดยจัดหา 

ไวลวงหนา 

๓.๕ รับผิดชอบการเรียน การจัดทําโครงงาน การจัดสื่อคลิปวีดีโอและการสงงานตามเวลาท่ีกําหนด 

๓.๖ รักษาความสะอาดบริเวณท่ีปฏิบัติงานและเครื่องมือท่ีใชทํางานทุกครั้ง 

๓.๗ ขอปฏิบัติการเรียนออกอากาศการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม คือ ๑) นั่งตัวตรง ๒) ตามองผูพูด  

๓) สงบนิ่ง  ๔) ฝกซํ้าๆ  ๕) ฟงอยางตั้งใจเพ่ือการมีสมาธิ  ๖) สรุปความรูท่ีได ๗) บันทึกการเรียนรู               

(Learning log)  ๘) กลาวขอบคุณ ชื่นชม มีน้ําใจ มีทัศนคติเชิงบวกเปนกัลยาณมิตร 

๓.๘ หลังจากการเรียนการสอนเสร็จแตละหนวย ใหกรอกแบบประเมินความพึงพอใจทายหนวย  

เพ่ือเปนแนวทางในการปรับปรุง สงตามชองทางท่ีสามารถติดตอกับโรงเรียนตนทางได 

๓.๙ จัดทําใบงานท่ี ๑ เรื่อง การเรียนพัฒนาได สุขภาพกายพัฒนาอยางยั่งยืน (สํารวจความตองการการเรียน

มิติออกอากาศ) 

     3.๙.๑ บอกตัวตนของนักเรียนใหครูรูวาเปนอยางไร  ตองการทําอะไร 

          3.๙.๒ นักเรียนตองทําอะไรตามท่ีนักเรียนบอกวาเรียนไดมี “ความสุข” 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบทดสอบ 

ก่อนเรียน–หลังเรียน 

 

 
ส่งงานตรงเวลา 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                          ๒๗ 

 

 

ใบงานท่ี ๑ เรื่อง การเรียนพัฒนาได สุขภาพกายพัฒนาอยางย่ังยืน 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง การปฐมนิเทศ 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

กลุม...........................ชั้น/หอง ม......../......... 
สมาชิก ๑...........................................................เลขท่ี.......  ๒...........................................................เลขท่ี.......... 
          ๓..........................................................เลขท่ี.......  ๔...........................................................เลขท่ี.......... 
          ๕..........................................................เลขท่ี.......  ๖...........................................................เลขท่ี.......... 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนตอบคําถามในประเด็นตอไปนี้ 
๑. รวมกันแสดงความคิดเห็น ระบุวิธีการเรียนเพ่ือให ผลการเรียนดีเยี่ยม 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 

๒. ระบุขอคิดจากครู.....สูไขขอของใจ จากประสบการณการเรียนรูจากภาคเรียนท่ี ๑  

ท่ี 
คร ู นักเรียน 

สิ่งท่ีควรทํา สิ่งท่ีไมควรทํา สิ่งท่ีควรทํา (ความสุข) สิ่งท่ีไมควรทํา (ไมพอใจ) 
     
     
     
     
     

 
๓. นักเรียนนําความรูไปพัฒนาใหสุขภาพดีอยางยั่งยืนอยางไรบาง (ตนเอง, ครอบครัว, ชุมชน) 
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 

๔. ปญหาและอุปสรรคตอการพัฒนาสุขภาพของนักเรียนมีหรือไม เพราะอะไร 
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
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การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายวิธีการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ 

ตรวจคําตอบรายคน/กลุม แบบตรวจคําตอบราย

คน/กลุม 

มีความถูกตองรอยละ ๕๐

ข้ึนไป 

๒. วิเคราะหผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

ตรวจผลการวิเคราะหการ

ทดสอบสมรรถภาพ            

ทางกาย 

เกณฑมาตรฐาน

สมรรถภาพทางกาย 

สํานักพัฒนาการ      

พลศึกษา สุขภาพ  

และนันทนาการ       

กรมพลศึกษา

กระทรวงศึกษาธิการ 
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๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
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ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
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ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมรักการออกกําลัง

กายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
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๓๔                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบความรูท่ี ๒ เรื่อง วิธีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒  เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 การพัฒนาสมรรถภาพทางกายอยางสมํ่าเสมอ จะสงผลดีตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตการออกกําลังกาย

ดวยการเลนกีฬา กิจกรรมออกกําลังกายหรือการประกอบกิจกรรมในกิจวัตรประจําวัน ทําใหรางกายไดเคลื่อนไหว 

สามารถปองกันโรคภัยตางๆท่ีอาจเกิดข้ึนได 

๑. ความหมาย คุณคา และความสําคัญของการออกกําลังกาย 

 ๑.๑ ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fittness) หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆ

ของรางกายในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยาง

กระฉับกระเฉง โดยไมเหนื่อยลาจนเกินไปและยังมีพลังสํารองมากพอสําหรับกิจกรรมนันทนาการหรือใชในกรณี

ฉุกเฉิน 

 ๑.๒ คุณคาและความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย จะเกิดข้ึนเม่ือรางกายไดเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายซ่ึงทําใหรางกายแข็งแรง และลด

ประสิทธิภาพได การดูแลรักษาใหคงสภาพดี ไดอยางยาวนาน ทําไดโดยการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ซ่ึงมีคุณคาและ

ความสําคัญ ดังนี้ 

 ๑) การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยกระตุนใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี โดยเฉพาะวัยรุน ซ่ึงเปนวัยท่ี

อยูในระหวางการเจริญเติบโต กลามเนื้อสวนตางๆ ไดพัฒนาการอยางเต็มท่ีและไดสัดสวน การทํางานตางๆจะมี

ประสิทธิภาพ ความเหนื่อยลานอยกวา ทําใหนําพลังงานท่ีเหลือไปใชในกิจกรรมอ่ืนไดอีก 

 ๒) ผูมีสมรรถภาพทางกายดี ทําใหมีบุคลิกภาพดี สามารถเคลื่อนไหวไดสงางาม คลองแคลว กระฉับกระเฉง 

และเปนการประหยัดแรงงานไปพรอมกันดวย 

 ๓) ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูมีสุขภาพดี การประกอบกิจกรรมงานตางๆมีประสิทธิภาพและไดผล

ผลิตสูง ถาเปนวัยศึกษาจะสามารถอดทนและมีสมาธิไดดีกวา ยาวนานกวาผูมีสมรรถภาพรางกายไมดี 

 ๔) กลามเนื้อแข็งแรง ปองกัน โรคปวดหลังเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ ถาไดออกกําลังกายตั้งแตวัยเด็ก จะชวย

เสริมสรางความแข็งแรงของรางกาย 

 ๕) ในวัยเด็กถามีการออกกําลังกายอยางเต็มท่ี จะชวยทําใหมีความกระตือรือรน มีความคลองแคลว                 

สรางความเชื่อม่ันใหกับตนเอง สามารถออกกําลังและเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ๖) การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เปนวิธีหนึ่งในการควบคุมน้ําหนักซ่ึงจะควบคูไปกับ

การควบคุมอาหาร 

 ๗) การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เปนการเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานประสานกัน

ระหวาง ระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ เปนการปองกัน การเปนโรคหัวใจ หัวใจวายท่ีมีประสิทธิภาพวิธีหนึ่ง 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                        ๓๕ 

 

 ๘) การออกกําลังกาย ชวยเสริมสรางสุขภาพจิต ดังคํากลาวของ กรีกโบราณท่ีวา “ จิตใจท่ีแจมใส ยอมอยู

ในรางกายท่ีแข็งแรง”  แสดงวาเม่ือมีสมรรถภาพรางกายดี มีความสมบูรณ สุขภาพจิตก็จะดีไปดวยและรูจักการ

แสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสม 

 สมรรถภาพทางกาย เปนปจจัยท่ีสําคัญตอการมีชีวิตท่ีมีคุณภาพและมีความสุข สอดคลองกับการนําหลัก

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาปรับใชในการดําเนินชีวิต เปนการสรางภูมิคุมกันท่ีลงทุนนอย แตไดผลอยางมหาศาล 

การออกกําลังกายท่ีพัฒนาสมรรถภาพทางกายอยางยั่งยืนข้ึนกับปจจัย ไดแก ความสนใจ ความถนัด ความเหมาะสม

กับเพศ วัย สถานการณ เวลา และสมํ่าเสมอ เชน การออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยางนอยครั้งละ ๓๐ นาที 

สัปดาหละ ๓ วัน  

๒. เกณฑสมรรถภาพทางกาย 

 เกณฑสมรรถภาพทางกายเปนเกณฑมาตรฐานท่ีกําหนดไวเปนสากลทําใหเราทราบขอดีและขอบกพรอง

ของตนเองซ่ึงสามารถนําขอมูลไปปรบัปรงุพัฒนาเปนไปตามเกณฑ 

 ๒.๑ องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

 ๑) องคประกอบของรางกาย (Body Composition) ตามปกติแลวในรางกายมนุษยประกอบดวย 

กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และ สวนอ่ืนๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันใน

รางกายกับมวลรางกายท่ีปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปนเปอรเซ็นตไขมัน (% fat)  

 ๒) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติ

ของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ ทําให

รางกายสามารถยืนหยัดท่ีจะทํางานหรือออกกําลังกายท่ีใชกลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได  

๓) ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเทาท่ีจะทําไดของ

ขอตอหรือกลุมขอตอ  

 ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง

หรือกลุมกลามเนื้อ ในการหดตัวซํ้าๆ เพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลา

ยาวนาน  

๔) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกลามเนื้อมัดใดมัด

หนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานได ในชวงการหดตัว ๑ ครั้ง 

 ๒.๒ องคสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือ สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill – Related 

Physical Fitness) 

 ความสามารถของรางกายท่ีชวยใหบุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการเลนกีฬา

ไดดี มีองคประกอบ 6 ดาน ดังนี้ 

๑) ความคลอง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนท่ีไดอยางรวดเร็ว และ

สามารถควบคุมได 

๒) การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของรางกายเอาไวไดท้ังในขณะอยูกับท่ี

และเคลื่อนท่ี 

๓) การประสานสัมพันธ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไดอยางราบรื่น 

กลมกลืน และ มีประสิทธิภาพ ซ่ึงเปนการทํางานประสารสอดคลองระหวางตา-มือ-เทา 



๓๖                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 ๔) พลังกลามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือหลายๆ สวนของ

รางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานดวยความเร็วสูง แรงหรืองานท่ีไดเปนผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วท่ีใช

ในชวงระยะเวลาสั้นๆ เชน การยืนอยูกับท่ี กระโดดไกล การทุมน้ําหนัก เปนตน 

๕) เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีรางกายใชในการตอบสนองตอสิ่งเรา

ตางๆ เชน แสง เสียง สัมผัส 

๖) ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งไดอยางรวดเร็ว 

 

 ๒.๓ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 

 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายแบบ สําหรับประเทศไทยนิยม ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

มาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ เพ่ือจัดมาตรฐานการทดสอบ (ICSPFT) มี ๘ รายการ ดังนี้ 

รายการท่ี รายการทดสอบ องคประกอบสมรรถภาพทางกายท่ีวัด 

๑ วิ่งเร็ว ๕๐  เมตร (๕๐-Meter Sprint) ความเร็ว 

๒ ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) พลังกลามเนื้อ 

๓ แรงบีบมือท่ีถนัด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

๔ ลุก-นั่ง ๓๐  วินาที (๓๐-Second Sit-ups) ความอดทน 

๕ ดึงขอราวเดี่ยว (ชาย) 

งอแขนหอยตัว (หญิง) 

ความอดทน 

๖ วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) ความคลองตัว 

๗ นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)         ความออนตัว 

๘ วิ่ง ๑,๐๐๐  เมตร (ชาย) 

วิ่ง ๘๐๐ เมตร (หญิง) 

ความอดทน 

 ๒.๔ ตารางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ  

กรมพลศึกษากระทรวงศึกษาธิการไดจัดทําเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนท้ังเพศชายและเพศหญิง             

ในท่ีนี้จะแสดงเพียงชวงอายุระหวาง ๑๓-๑๕ ป เทานั้น ซ่ึงเปนชวงอายุของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ดังนี้ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา : https://www.slideshare.net/OhmTarit/fitness-test-718 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                        ๓๗ 

 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน อายุ 13 ป 
เพศชาย 
 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.77 ลงมา 7.78-8.31 8.32-9.38 9.39-9.91 9.92 ข้ึนไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 196 ข้ึนไป 185-195 163-184 152-162 151 ลงมา 

3. แรงบีบมือ (กก.) 30.8 ข้ึนไป 27.6-30.7 20.9-27.5 17.6-20.8 17.5 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 28 ข้ึนไป 26-27 20-25 18-19 17 ลงมา 

5. ดึงขอราวเดี่ยว (ครั้ง) 7 ข้ึนไป 6 2-5 1 0 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.97 ลงมา 10.98-
11.48 

11.49-
12.50 

12.51-
13.01 

13.02 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 11.6 ข้ึนไป 9.1-11.5 3.9-9.0 1.3-3.8 1.2 ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร  
(นาที:วินาที) 

4.33 ลงมา 4.34-5.00 5.01-5.57 5.58-6.25 6.26 ข้ึนไป 

 
เพศหญิง 
 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.74 ลงมา 8.75-9.39 9.40-10.69 10.70-
11.34 

11.35 ข้ึนไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 166 ข้ึนไป 157-165 137-156 128-136 127 ลงมา 

3. แรงบีบมือ (กก.) 26.8 ข้ึนไป 24.3-26.7 19.4-24.2 17.0-19.3 16.9 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 22ข้ึนไป 19-21 14-18 11-13 10 ลงมา 

5. งอแขนหอยตัว (วินาที) 10.40 ข้ึนไป 7.77-10.39 2.50-7.76 0.14-2.49 0.13 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.19 ลงมา 12.20-12.77 12.78-13.95 13.96-
14.53 

14.54 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 12.3 ข้ึนไป 9.5-12.2 3.9-9.4 1.2-3.8 1.1 ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร (นาที:วินาที) 4.25 ลงมา 4.26-4.54 4.55-5.53 5.54-6.22 6.23 ข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 



๓๘                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน อายุ 14 ป 
เพศชาย 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.39 ลงมา 7.40-7.94 7.95-9.05 9.05-9.60 9.61 ข้ึนไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 207 ข้ึนไป 195-206 171-194 159-170 158 ลงมา 

3. แรงบีบมือ (กก.) 36.8 ข้ึนไป 33.2-36.7 25.9-33.1 22.3-25.8 22.2 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 28 ข้ึนไป 26-27 21-25 19-20 18 ลงมา 

5. ดึงขอราวเดี่ยว (ครั้ง) 8 ข้ึนไป 7 3-6 2 1 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.85 ลงมา 10.86-
11.34 

11.35-
12.33 

12.34-
12.82 

12.83 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 13.1 ข้ึนไป 10.3-13.0 4.6-10.2 1.8-4.5 1.7 ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:
วินาที) 

4.21 ลงมา 4.22-4.48 4.49-5.42 5.43-6.08 6.09 ข้ึนไป 

 
เพศหญิง 
 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.72 ลงมา 8.73-9.34 9.35-
10.58 

10.59-
11.19 

11.20 ข้ึนไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 168 ข้ึนไป 158-167 139-157 129-138 128 ลงมา 

3. แรงบีบมือ (กก.) 28.2 ข้ึนไป 25.9-28.1 21.2-25.8 18.9-21.1 18.8 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 21 ข้ึนไป 19-20 14-18 11-13 10 ลงมา 

5. งอแขนหอยตัว (วินาที) 10.04 ข้ึนไป 7.51-
10.03 

2.44-7.50 0.09-2.43 0.08 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.24 ลงมา 12.25-
12.79 

12.80-
13.90 

13.91-
14.45 

14.46 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 13 ข้ึนไป 10.3-12.9 4.8-10.2 2.0-4.7 1.9 ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร (นาที:วินาที) 4.24 ลงมา 4.25-4.51 4.52-5.45 5.46-6.12 6.13 ข้ึนไป 

 
 
 
 
 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                        ๓๙ 

 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน อายุ 15 ป 
เพศชาย 
 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.10 ลงมา 7.11-7.64 7.65-8.72 8.73-9.28 9.26 ข้ึนไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 221 ข้ึนไป 208-220 183-207 170-182 169 ลงมา 

3. แรงบีบมือ (กก.) 41.0 ข้ึนไป 37.4-40.9 30.3-37.3 26.8-30.2 26.7 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 29 ข้ึนไป 27-28 22-26 20-21 19 ลงมา 

5. ดึงขอราวเดี่ยว (ครั้ง) 9 ข้ึนไป 8 4-7 2-3 1 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.55 ลงมา 10.56-
11.03 

11.04-
12.00 

12.01-
12.48 

12.49 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 14.7 ข้ึนไป 11.9-14.6 6.0-11.8 3.1-5.9 3.0 ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:
วินาที) 

4.15 ลงมา 4.16-4.40 4.41-5.32 5.33-5.57 5.58 ข้ึนไป 

 
เพศหญิง 
 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.87 ลงมา 88.88-
9.52 

9.53-
10.82 

10.83-
11.46 

11.47 ข้ึนไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 169 ข้ึนไป 159-168 138-158 128-137 127 ลงมา 

3. แรงบีบมือ (กก.) 29 ข้ึนไป 28.0-28.9 22.3-27.9 20.0-22.2 19.9 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 21 ข้ึนไป 19-20 14-18 12-13 11 ลงมา 

5. งอแขนหอยตัว (วินาที) 10.32 ข้ึนไป 7.63-
10.31 

2.24-7.62 0.45-2.23 0.44 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.23 ลงมา 12.24-
12.83 

12.84-
14.03 

14.04-
14.62 

14.63 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 14.2 ข้ึนไป 11.2-14.1 5.2-11.1 2.3-5.1 2.2 ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร (นาที:วินาที) 4.29 ลงมา 4.30-4.56 4.57-5.21 5.22-6.18 6.19 ข้ึนไป 
 

 

 

 

 

 



๔๐                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

วิธีการแปลผล 

 สําหรับวิธีการแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือท่ีจะทําใหทราบวานักเรียนแตละคน                         

มีผลการประเมินดานสุขภาพรางกายอยูในระดับใด ใหดําเนินการ ดังนี ้

 ๑. นําคะแนนท่ีไดรับจากทุกรายการทดสอบหาผลคะแนนรวม 

 ๒. นําผลคะแนนรวมมาคํานวณหาคารอยละของผลการทดสอบ 

 ๓. นําคารอยละของผลการทดสอบมาเปรียบเทียบกับเกณฑการตัดสินผลการประเมิน 

เกณฑการตัดสินผลการประเมิน 
 

ชวงคะแนนเปนรอยละ 

จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ความหมาย 

ของผลการประเมินดานสุขภาพ รางกาย 

๘๐-๑๐๐ ดีเยี่ยม 

๖๕-๗๙ ด ี

๕๐-๖๔ ผาน 

ต่ํากวา ๔๙ ไมผาน 

 

ภาพประกอบการจัดการเรียนรู 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                        ๔๑ 

 

แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ชือ่........................................................................ นามสกุล................................................................ 
  

อายุ.......................................ป น้ําหนัก..........................กิโลกรัม สวนสูง........................เซนติเมตร 
      

ท่ี รายการทดสอบ หนวยท่ีวัด คาท่ีทําได ระดับคุณภาพ คะแนน 
1. วิ่งเร็ว 50 เมตร วินาที    
2. ยืนกระโดดไกล เซนติเมตร    
3. แรงบีบมือ กิโลกรัม    
4. ลุก-นั่ง 30 วินาที ครั้ง    
5. ดึงขอราวเดี่ยว ครั้ง    
6. วิ่งเก็บของ วินาที    
7. งอตัวขางหนา เซนติเมตร    
8. วิ่ง 1,000 เมตร นาที:วินาที    

      

คะแนนรวม...............................................คะแนน 
คิดเปนรอยละ........................................................ 

คะแนนเต็ม  40  คะแนน 

 
สรุปผลการประเมิน ดีเย่ียม   ดี   ผาน  ไมผาน 

 
 

ลงชื่อ........................................................ผูประเมิน 
                                                                      (...........................................................) 

     ................./................../............... 
เกณฑการตัดสินผลการประเมิน 
 

ชวงคะแนนรอยละ ผลการประเมิน 
80 - 100 ดีเยี่ยม 
65 - 79 ด ี
50 - 64 ผาน (พอใช) 
ต่ํากวา ๕๐ ไมผาน 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                           ๔๓ 

 

 ๓. การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 การพัฒนาสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนการพัฒนาตนเองเพ่ือสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายใหเกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด โดยมีข้ันตอน ดังนี้ 

 ๓.๑ การสํารวจ เปนการพิจารณาตนเองดานตางๆ ไดแก รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม เพ่ือ

ประเมินวาตนเองมีความพรอม ท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพียงใด มีจุดบกพรองอะไรบาง ท้ังนี้ ผูประเมิน

ตองทําใจเปนกลางจึงจะไดขอมูลท่ีเปนประโยชนมากท่ีสุด มีข้ันตอน ดังนี้ 

  ๑) ดานสภาพรางกาย สํารวจวารางกายมีความสมบูรณมากนอยเพียงใด การเจ็บปวยมีหรือไม 

  ๒) ดานอารมณและจิตใจ พิจารณา จากการมีวินัยในตนเอง ความเชื่อม่ัน แรงจูงใจ ความพรอม 

การตัดสินใจเพ่ือพัฒนา ซ่ึงมีผลตอการทดสอบอยางมีประสิทธิภาพ 

  ๓) ดานสังคม เปนความสัมพันธและการสื่อสารกับผูอ่ืนท่ีดําเนินไปดวยดี ไมมีความขัดแยง 

เพ่ือใหเกิดความสุขในการพัฒนา 

 ๓.๒ การวิเคราะหจุดเดน จุดดอย 

  การคนหาจุดเดน จุดดอยของตนเอง เพ่ือมีเปาหมายในการกําหนดทิศทางการปรับปรุงและ

พฤตกิรรมของตนเองใหดีข้ึน 

  จุดเดน  คือ เปนนักกีฬา  

  จุดดอย คือ ไมชอบออกกําลังกาย รางกายเจ็บปวย เบื่อหนาย หรือมีภาวะอ่ืน 

  ๓.๓ การกําหนดปญหาและพฤติกรรมสุขภาพเปาหมาย (ตัวอยาง) 

ปญหา พฤติกรรมเปาหมาย 

๑. ไมชอบออกกําลังกาย/เม่ือยลา ๑. เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายเบาๆและตามความถนัด 

๒. ไมมีเวลาออกกําลังกายตอนเชา ๒. เลือกออกกําลังกายตอนเย็น 

๓. ตองการใหนักกีฬาท่ีมีชื่อเสียง ๓. หม่ันฝกซอมกีฬาตามถนัดและความสามารถอยางตอเนื่อง 

 ๓.๔ การเลือกเทคนิคและวางแผนการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาตนเอง 

      ๑) การเลือกเทคนิคเพ่ือพัฒนาปรับปรุงตนเอง ควรเลือก วิธีงายๆ สามารถปฏิบัติได วิธีเดียวหรือ

ผสมผสานสลับกันไป 

      ๒) วางแผนปรับปรุงและพัฒนาตนเอง ควรคํานึงถึงสิ่งตอไปนี้ 

         (๑) กําหนดตารางการออกกําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอ 

         (๒) จัดสภาพแวดลอมและสถานท่ีใหเหมาะสม 

         (๓) กําหนดวัตถุประสงคและการประเมินอยางชัดเจน 

         (๔) ขจัดปญหาและอุปสรรคของการพัฒนา 

        (๕) ชักชวนบุคคลอ่ืน เพ่ือน คนในครอบครัว เขารวมกิจกรรม 

         ๓.๕ การฝก เปนการดําเนินการตามแผนท่ีกําหนด มีหลัก ๔ ประการ คือ 

     ๑) ความถ่ีของการฝก 

     ๒) ความเขมของการฝก 

     ๓) ระยะเวลาการฝก 



๔๔                                                     คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

   ๔) รูปแบบการออกกําลังกาย 

       ๓.๖ การประเมินและปรับปรุงพัฒนาตนเอง 

เปนการติดตามดูวา การปฏิบัติการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย เปนไปตามแผนหรือไมมีปญหาและอุปสรรค

อยางไร ซ่ึงจะไดนําขอมูลมาวิเคราะห หาแนวทางพัฒนา และปรับปรุง จนเกิดผลดีตอสุขภาพรางกายและจิตใจ

เปนลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสริมสราง 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                           ๔๕ 

 

 

ใบงานท่ี ๒ เรื่อง วิเคราะหผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

ชื่อ-สกุล ....................................................................................เลขท่ี.................ชั้น/หอง.......... 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนวิเคราะหผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายของนักเรียน อยูในระดบั............................................................................................ 
๑. นักเรียนคิดวา มีสาเหตุ / ปจจัยใดบางท่ีทําใหสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอยูในระดับท่ีระบุ 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
๒. นักเรียนคิดวาถาตองการใหดํารงสมรรถภาพทางกาย ควรมีแนวทางปฏิบัติอยางไร 
๒.๑ ตนเอง........................................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
๒.๒ ครอบครัว...................................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
๒.๓ ชุมชน
.............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................................. 
๓. กิจกรรมการออกกําลังกายอะไร ท่ีนักเรียนสามารถนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันได เพราะอะไร 
.......................................................................................................................................................................... ... 
.............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................ 
๔. นักเรียนคิดวา มีเหตุผล/ปจจัยใดบางท่ีเปนปญหาตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
............................................................................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................ 

 



๔๖                                                     คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ 

รายวิชาสุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 
 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................... 
 

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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๕๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายวิธีการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายตนเองให

เปนไปตามเกณฑ 

ตรวจคําตอบรายคน/

กลุม 

แบบตรวจคําตอบ

รายคน/กลุม 

มีความถูกตองรอยละ 

๕๐ข้ึนไป 

๒. วิเคราะหผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

ตรวจผลการวิเคราะห 

การทดสอบสมรรถภาพ            

ทางกาย 

เกณฑมาตรฐาน

สมรรถภาพทางกาย 

สํานักพัฒนาการ     

พลศึกษา สุขภาพ 

และนันทนาการ 

กรมพลศึกษา

กระทรวงศึกษาธิการ 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. วางแผนพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายตนเองใหเปนไปตาม

เกณฑกําหนด 

ตรวจการวางแผน

พัฒนาสมรรถภาพทาง

กาย 

แบบประเมินการ

วางแผนพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 

 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต

พฤติกรรม (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต
พฤติกรรม(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมรักการออก

กําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกาย 

บันทึกการออกกําลังกาย แบบบันทึกการออก

กําลังกาย  

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๕๑ 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

                     (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

 



๕๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบงานท่ี ๓ เรื่อง การบันทึกการปฏิบัติกิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓ เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

กลุมท่ี ..............................ชั้น/หอง................... 

สมาชิก ๑................................................................................๒............................................................................. 

          ๓................................................................................๔............................................................................. 

          ๕................................................................................๖............................................................................. 

คําช้ีแจง ๑. ใหนักเรียนแตละกลุมวางแผนออกกําลังกายพรอมกันเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ระยะเวลา                  

๔ สัปดาหตอเนื่อง พรอมวิเคราะหผลจากการปฏิบัต ิ

           ๒. ถายคลิปวิดีโอ ขณะกําลังปฏิบัติกิจกรรม และขอคิดเห็นของสมาชิกแตละคน 
 

ครั้งท่ี 
วัน เดือน ป 

ท่ีปฏิบัติ 
กิจกรรมท่ีปฏิบัติ สะทอนผลการปฏิบัติ ผูรับรอง 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     
 

ลงชื่อ.....................................................นักเรียน  

                                                                                   (......................................................) 

                                                                                          ……../………./…………… 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๕๓ 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓ เรื่องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ(ตอ) 

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………..……....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 
 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………..…………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
................................................................................. 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง............................................. 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง......................................... 
........................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................................. 
 

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................ 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................ 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม..................................................................................................................................................... 



๕๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 

หนวยการเรียนรูที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๓ เร่ืองการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ (ตอ) 
รายวิชาสุขศึกษา   ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒       

  

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ ภาพประกอบผูสอนสามารถเปลี่ยนไดตามความเหมาะสมกับบริบทของสถานศึกษาและสถานการณ 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                         ๕๙                                                                 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทาง

กาย จิตใจ อารมณ สังคม และ

สติปญญาท่ีเกิดจากการออกกําลังกาย

และเลนกีฬา 

 

ตรวจคําตอบ 

 

 

แบบตรวจคําตอบ (รูบิค) 

 

 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

๒. วิเคราะหสาเหตุการเปลี่ยนแปลง

ของทางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและ

สติปญญาเกิดจากการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬา 

ตรวจชิ้นงาน (ผังความคิด)

การวิเคราะห 

 

แบบตรวจชิ้นงาน (รูบิค) ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรมการเรียน แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค)               

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรมการเรียน แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค)               

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการทํางาน ตรวจสอบความสําเร็จของ
ชิ้นงาน 

แบบประเมินชิ้นงาน       
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการออกกําลังกาย

และเลนกีฬาเพ่ือสรางวิถีชีวิต 

 

ตรวจการบันทึกการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

แบบบันทึกการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๖๐                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

                     (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                         ๖๑                                                                 

 

ใบความรูท่ี ๓ เรื่อง สาเหตกุารเปล่ียนแปลง ดานตางๆของรางกายจากการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

การออกกําลังกาย การเลนกีฬาและกิจกรรมทางกาย มีความหมายใกลเคียงกัน ปฏิบัติแลวสามารถสงผล

ใหมีสุขภาพดีได ดังนี้ 

๑. การออกกําลังกาย (Exercise) หมายถึง การใชกลามเนื้อและอวัยวะอ่ืนๆ ของรางกายทํางานมากกวา

การเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถตางๆ ตามปกติในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกายท่ีดี ตองปฏิบัติสมํ่าเสมอ ตาม

ความเหมาะสมของ อายุ เพศ วัย และสภาวะของรางกาย มีสัญญาณบงบอกวาเหมาะสมหรือไม คือ อัตราการเตน

ของหัวใจสูงข้ึน หายใจถ่ีและแรงข้ึน มีเหง่ือออก และผลท่ีตามมา ถาออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ คือสมรรถภาพ

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ แขน ขา ความคลองแคลววองไว ความเร็วในการตอบสนองสถานการณ ความ

อดทนและระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน 

๒. การเลนกีฬา (Sports) หมายถึง กิจกรรมการเลน การออกกําลังกาย ซ่ึงเปนไปตามกฎ กติกา การ

เลน และกอใหเกิดความแข็งแรง อดทน สนุกสนาน โดยมุงหมาย เรื่องชัยชนะจากการแขงขัน ซ่ึงนอกเหนือจาก

ความหนักของกิจกรรมท่ีทําแลวยังตองการทักษะการเลนกีฬาชวยสรางรางกายและจิตใจ ใหมีสุขภาพดี                      

โดยมีจุดมุงหมาย ดังนี ้

๒.๑ กีฬาเพ่ือสุขภาพ ผูเลนใชกีฬาเปนสื่อ ในการออกกําลังกาย เพ่ือสรางเสริมสุขภาพทําใหไมเบื่อหนาย 

มีความกระตือรือรน  เกิดการทาทายและสนุกสนาน โดยมิไดหวังชนะเพียงอยางเดียว กีฬาเพ่ือสุขภาพอาจเลนคน

เดียวหรือเปนทีมก็ไดตามความเหมาะสมของ เวลา และสถานท่ี  

 ๒.๒ กีฬาเพ่ือการแขงขัน ผูเลนจําเปนตองมีพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาชนิดนั้นๆ ดังนั้นจึง

จําเปนท่ีจะตองฝกซอมและท่ีสําคัญ ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายท่ีเปนรากฐานเพ่ือใชในการแขงขัน 

๓. กิจกรรมทางกาย (Physical Activities) คือ การจัดระบบการออกกําลังกาย เพ่ือใหรางกาย                      

มีความพรอม อวัยวะตางๆมีการเคลื่อนไหวตางกันไป  เพ่ิมความฟตแกรางกายไดชัดเจน กิจกรรมใน

ชีวิตประจําวัน ทํากิจกรรมเหลานี้ในปริมาณท่ีมากพอ รางกายไดมีการใชพลังงานในกิจกรรมท่ีเคลื่อนไหวมากพอ 

ก็สงผลใหผูปฏิบัติมีสุขภาพท่ีแข็งแรงได 

ดังนั้น ผูท่ีตองการมีสุขภาพดี ควรมีกิจกรรมทางกายท่ีมีการเคลื่อนไหว ท่ีใชพลังงานในระดับท่ีเหมาะสม 

สงเสริมสุขภาพใหดีข้ึนได  

ความสําคัญท่ีตองออกกําลังกาย 

การออกกําลังกาย เปนการปองกันเสริมสรางสุขภาพท่ีดีท่ีสุดเพราะไดผลและประหยัดท่ีสุด สุขภาพท่ีดี คือ ดีท้ัง

ทางกายและจิตใจ ขณะนี้สาเหตุการตายของประชาชนในประเทศท่ีพัฒนาแลว ไดเปลี่ยนจากโรคติดเชื้อ เปนโรคท่ี

ไมติดเชื้อ และจากพฤติกรรมของมนุษย เชน การสูบบุหรี่ ด่ืมสุรา ยาเสพติด มีเพศสัมพันธท่ีไมเหมาะสม ฯลฯ 

คนเราทุกคนจะตองแก เจ็บ และตายทุกคน แตในปจจุบันนี้เราสามารถปองกันโรคไดหลายโรค ฉะนั้น จึงควร

ดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ และไมควรเสียชีวิตจากโรคท่ีปองกันได การออกกําลังและเลนกีฬาอยางสมํ่าเสมออยาง

เปนวิถีชีวิต จึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีจะทําใหผูปฏิบัติมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและ

สติปญญา ท่ีมา : http://www.bangkokhealth.com/health/article-1818 

http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://www.bangkokhealth.com/health/article-1818


๖๒                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบงานท่ี ๔ เรื่องแบบสํารวจขอมูลความรูและพฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเองและครอบครัว 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

คําช้ีแจง ๑. ใหนักเรียนทําแบบสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเองและครอบครัว 

           ๒. แบบสํารวจ ฉบับนี้ มี ๒ ตอน เปนแบบสํารวจ เพ่ือตองการทราบขอมูลของผูตอบแบบสํารวจเรื่อง

ความรูและพฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเองและครอบครัว เปนการรวบรวมขอมูลพ้ืนฐานเพ่ือจัดกิจกรรม

การเรียนการสอนใหบรรลุวัตถุประสงคในการสงเสริมสนับสนุนการออกกําลังกายและเลนกีฬาท่ีสงผลตอการมี

สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไป 

 ชื่อ-สกุล............................................อายุ...........ป   สวนสงู.............เซนติเมตร   น้ําหนกั..........กิโลกรัม          

ตอนท่ี ๒ ขอมูลความรูและพฤติกรรมสุขภาพดานการออกกําลังกาย 
๒.๑ ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 

คําชี้แจงทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองคําตอบ ใช  ถาผูตอบคําถามตรงกับขอความในวงเล็บหรือคําตอบอ่ืนที่มี

ความหมายเดียวกันและถาตอบนอกเหนือจากในวงเล็บใหเขียนระบุคําตอบในชองวางที่เวนไวใหหรือทําเคร่ืองหมาย               

ลงในชอง คําตอบไมใชหรือ ไมทราบ ตามคําตอบที่ผูถูกสัมภาษณตอบเพียงขอละ ๑ คําตอบ 

ขอความ 
คําตอบ 

ใช ไมใช ไมทราบ 

๑. ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ ๓ วัน ๆ ละ ๓๐ นาที จะลด 

ความเสี่ยงตอการเกิดโรคอะไร………(หัวใจ /โรคความดนัโลหิตสูง/ เบาหวาน/อวน/
มะเร็งบางชนิด)  

   

๒. การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจาํมีประโยชนตอรางกายอยางไร ..            
(ทําใหระบบการทํางานของ ปอด หัวใจ /กลามเนื้อและกระดูกแข็งแรง) 

   

๓. ผูที่ทําอาชีพใชแรงงานหนักจาํเปนตองออกกําลังกายหรือไม......(ไมจําเปน)     

๔. ผูที่ทํางานบานโดยทั่วไปจําเปนตองออกกําลังกายหรือไม ........... (จําเปน)     

๕. การออกกําลังกายชวยลดหรือผอนคลายความเครียดไดหรือไม...... (ได)     

๖. กอนออกกําลังกายทุกคร้ังควรปฏิบัติอยางไรกอนเพื่อลดการบาดเจ็บ…(อบอุน
รางกาย/ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 

   

๗. ควรทําอะไรหลังการออกกําลังกายทุกคร้ัง..........(ผอนคลายกลามเนื้อ)    

๘. การออกกําลังกายแตละคร้ังควรใหหนักหรือใหรางกายเหนื่อยในระดับใดจึงจะชวย
กระตุนการทํางานของหัวใจและปอด................. 

(ระดับปานกลางคือเหนื่อยแตพูดคุยกับคนขางเคียงไดจบประโยคหรือ ระดับหนักคือ
เหนื่อยหอบไมสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดจบประโยค) 

   

๙. การยืดเหยียดกลามเนื้อเชนการกมเอามือแตะพื้น  การประสานมือไวเหนือศีรษะ
แลวดันข้ึน การกมลงเอามือแตะที่พื้น มปีระโยชนอยางไร……....(ทําใหกลามเนื้อและ 
ขอตอมีความยืดหยุน) 

   

๑๐. การเลือกประเภทออกกําลังกายควรเลือกอยางไร...(เหมาะสมกับสภาพรางกาย)    

รวม    



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                         ๖๓                                                                 

 

๒.๒ พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
คําช้ีแจง ใหขีดเครื่องหมาย / ลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติของผูตอบแบบสํารวจในรอบ ๓ เดือนท่ีผานมา 
๑. ปฏิบัติเปนประจําหมายถึงในรอบ ๓ เดือนท่ีผานมาผูตอบแบบสํารวจปฏิบัติเปนประจําสมํ่าเสมอหรือปฏิบัติ           
ทุกครั้ง  
๒. ปฏิบัติเปนบางครั้ง หมายถึง  ในรอบ ๓ เดือนท่ีผานมา ผูตอบแบบสํารวจปฏิบัติเปนบางครั้งไมสมํ่าเสมอ 
๓. ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง หมายถึงในรอบ ๓ เดือนท่ีผานมาผูตอบแบบสํารวจ ปฏิบัตินาน ๆ ครั้งเชน < ๑ ครั้ง/เดือน 
 

พฤติกรรม 
ไมเคย
ปฏิบัต ิ

ความถี่ในการปฏิบัติ 
เปน

ประจาํ 
บาง 
ครั้ง 

นานๆ 
ครั้ง 

๑. ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา (ดวยความแรงระดับปาน
กลาง คือเหนื่อย พูดคุยกับคนขางเคียงไดจบประโยค)
อยางนอยสัปดาหละ ๓วัน ๆ ละ ๓๐ นาที 

    

๒. ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  (ดวยความแรงระดับ
หนัก คือเหนื่อยหอบ หรือไมสามารถพูดคุยกับคน
ขางเคียงไดจบประโยคขณะออกกําลังกาย) อยางนอย
สัปดาหละ ๒-๓วัน อยางนอยวันละ ๒๐ นาที 

    

๓. มีการเคลื่อนไหวในการทํางานบานงานอาชีพอยาง
นอยวันละ ๓๐นาที สัปดาหละ ๕ วัน 

    

๔. มีการออกกําลังกายแบบแอโรบิกตอเนื่องกันสัปดาห
ละ ๒-๓ วัน 

    

๔. มีการออกกําลังกายในชั่วโมงพลศึกษา     
๕. มีการออกกําลังกายหลังเลิกเรียน     
๖. ในวันหยุดครอบครัวของนักเรียนออกกําลังกาย
รวมกัน ในพ้ืนท่ีสาธารณะ 

    

๗. ในวันหยุดครอบครัวของนักเรียนออกกําลังกาย
รวมกัน ในศูนยฟตเนต 

    

๘. ไมเคยออกกําลังกายหรือเลนกีฬา     
๙. การดํารงชีวิต อยูกับการใช โทรศัพท สมารทโฟน     
๑๐. ออกกําลังกายโดยใช อุปกรณ ฟตเนต     

รวมการปฏิบัต ิ     
 
ขอเสนอแนะ (ถามี)............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................. 
 
 



๖๔                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบงานท่ี ๕ เรื่อง วิเคราะหปญหาสุขภาพของวัยตางๆ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุม รวมกันวิเคราะห ปญหาสุขภาพของวัยตางๆ ตามเอกสารใบงานท่ี ๕ แลวรวบรวม

ขอมูล เพ่ือนําเสนอ ในกระดาษ ฟลปิชารท ออกแบบการนําเสนอนาสนใจ 

วัย ปญหาสุขภาพ ปจจยั/สาเหตุของปญหา 

วัย

ทารก 

  

   

   

วัยเด็ก   

   

   

   

วัยรุน   

   

   

   

   

วัย   

ผูใหญ   

   

   

   

   

วัย   

สูงอายุ   

   

   

   
 

ขอสังเกตการทํากิจกรรม.......................................................................................................................................... 

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                         ๖๕                                                                 

 

 

 

ใบงานท่ี ๖ เรื่อง วิเคราะหสาเหตุการเปล่ียนแปลงดานตางๆท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

ช่ือ-สกุล  ............................................................................................เลขท่ี.............หอง................. 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนศึกษา ใบความรูท่ี ๓ เรื่องสาเหตุการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจอารมณ สังคมและสติปญญา

จากการออกกําลังกายและเลนกีฬาสรุปเปนแผนผังความคิด สรางสรรคดวยตนเองในกระดาษ เอ ๔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๖๖                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ภาพประกอบการจัดกรรมการเรยีนรู 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

ภาพชุดท่ี ๑  

ภาพท่ี ๑ ภาพพ่ีตูนบอดี้แสลม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/search?q=ภาพพ่ีตูน+บอดี้แสลมวิ่ง 
 

ภาพท่ี ๒  วัยรุนกําลังเลนเกม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/ 

 

หมายเหตุ ภาพประกอบการจัดกิจกรรมสามารถปรับไดตามสถานการณและบริบทของโรงเรียนและสภาวะ

แวดลอม 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                         ๖๗                                                                 

 

ภาพชุดท่ี ๒ 

ภาพท่ี ๑ คนวิ่งออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/search?q=ภาพวิ่งออกกําลังกาย+เดิน 

ภาพท่ี ๒ คนเลนเกม, คอมพิวเตอร 
 

 
 

ท่ีมา : https://www.google.co 
 

หมายเหตุ ภาพประกอบการจัดกิจกรรมสามารถปรับไดตามสถานการณสภาวะแวดลอมและบริบทของโรงเรียน 
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ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

๒. วิเคราะหสาเหตุการเปลี่ยนแปลง

ของทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม

และสติปญญาเกิดจากการออกกําลัง

กายและการเลนกีฬา 

 

ตรวจชิ้นงาน (ผังความคิด) 

 

 

แบบตรวจชิ้นงาน (รูบิค) 

 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรมการเรียน แบบสังเกตพฤติกรรม 

 (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรมการเรียน แบบสังเกตพฤติกรรม 

 (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการทํางาน ตรวจสอบความสําเร็จของ
ชิ้นงาน 

แบบประเมินชิ้นงาน  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการออกกําลัง

กายและเลนกีฬาเพ่ือสรางวิถีชีวิต 

 

ตรวจการบันทึกการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

แบบบันทึกการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                             ๗๓                                                                 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

                               (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 



๗๔                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบความรูท่ี ๔ เรื่อง การสรางวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดีโดยการออกกําลังกายและเลนกีฬา 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ)   

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

การมีสุขภาพดีเปนสิ่งท่ีทุกคนปรารถนา ประกอบดวยการดูแลสุขภาพตัวเองอยางเหมาะสมถูกตอง เชน 

การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การพักผอนเพียงพอ การปองกันโรค 

การใชไลฟสไตล (Life Style) ท่ีถูกตองไมทําลายสุขภาพท้ังระยะสั้นและ

ระยะยาว ท่ีสําคัญคือ การออกกําลังกายสมํ่าเสมอจะสงผลใหรางกาย

(กลามเนื้อ)มีความแข็งแรง สดชื่น กระฉับกระเฉง  เปนตน วิธีการ             

ออกกําลังกายทําไดหลายวิธีแตกตางกันเชนการเดินเร็วๆ การวิ่งเหยาะๆ 

การเตนแกวงแขน ยกขา อยูกับท่ี ในบานสนามหนาบาน การรํามวยจีน 

ไทเกก การใชไมพลอง การทําโยคะ การเตนแอโรบิกท่ีถูกตองและ                  

ที ่สําค ัญมาก ค ือ จะต องด ูว า  อาย ุ ส ุขภาพ เหมาะสมกับการ                   

ออกกําล ังกายแบบไหนดีท่ีจะมีประโยชน มากท่ีสุด ไมใชวาจะ                  

ออกกําลังกายตามคนอ่ืน วิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองเหมาะสม

จะตองใหกลามเนื้อไดทํางาน เชน กลามเนื้อท่ี แขน ขา ทอง คอ รวมท้ัง   

ปอดและหัวใจ 

ประโยชนของการออกกําลังกาย  

       ๑. ทําใหกลามเนื้อไดทํางาน เพ่ิมความแข็งแรงใหกลามเนื้อ หรือรางกายนั่นเอง การทํางานของกลามเนื้อ 

การเคลื่อนไหวกลามเนื้อคลองแคลวข้ึน 

       ๒. ชวยขับของเสียท่ีเกิดจากกระบวนการเมททาโบลิซึม (Metabolism) ของเซลล ออกจากรางกาย เชน 

คารบอนไดออกไซดท่ีออกมาพรอมลมหายใจออก ของเสียท่ีออกมาพรอมเหง่ือ และ ปสสาวะ เปนตน 

       ๓. กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงข้ึน สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดดี รวมท้ังไปเลี้ยง

กลามเนื้อหัวใจดวยเชนกัน 

       ๔. ชวยในการทํางานของตอมไรทอดีข้ึน เชน ตอมใตสมอง ตอมหมวกไต ระบบตาง ๆ ในรางกายทํางานได

อยางมีประสิทธิภาพ 

       ๕. ลดไขมันในเลือด กลามเนื้อ และ กระดูกแข็งแรง ชวยใหเอ็นท่ียึดขอตอตาง ๆ ทํางานไดดีข้ึน 

       ๖. ชวยใหระบบภูมิคุมกันหรือระบบอิมมูน (Immune System) ของรางกายแข็งแรงดีข้ึน 

       ๗. ท่ีสําคัญอยางยิ่ง คือ เปนการลดความเครียดของรางกาย เพราะถาเรามีความเครียดมาก ๆ จะนําไปสู

โรคภัยตาง ๆหลายอยาง เชน ความดันโลหิตสูง ปวดศีรษะ ปวดไมเกรน โรคหัวใจ การขับถายผิดปกติและท่ีสําคัญ

ยิ่งคือ ความเครียดจะนําไปสูการเปนโรคมะเร็งได 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๗๕ 

 

 

 เวลาท่ีเหมาะสมในการออกกําลังกาย 

 การดํารงชีวิตของคนในปจจุบัน ท้ังในเมืองและ
ชนบท แตละวันจะตองต่ืนแตเชารีบเรงไปทํางาน ตอนเย็น
เลิกงานตองรีบกลับบาน การจราจรติดขัดการท่ีจะบอกวา                    
การออกกําลังกายเวลาไหนดีท่ีสุดนั้นบอกชัดเจนไมได 
ข้ึนอยูกับเวลาและความพรอมของแตละคน 
 ตอนเชาอากาศคอนขางดี มีมลภาวะนอย ก็เหมาะ               
ในการออกกําลังกาย 
 ตอนเย็นหลังจากเลิกงานชวงเวลา ๑๖.๐๐-๑๘.๐๐น.                    
ก็เหมาะสม ไมตองกังวลเรื่องไปทํางานและเปนชวงท่ีระบบ
กลามเนื้อท่ีไดเคลื่อนไหวมาในตอนกลางวันแลวทําใหการ
ยืดหยุนของกลามเนื้อดีข้ึน 

ดังนั้นจึงข้ึนอยูกับเวลาท่ีเหมาะสมของแตละคนท่ีจะตองพิจารณาตัวเอง วาควรจะออกกําลังกายเวลาไหนดีท่ีสุด                  
ไมมีกฎตายตัวสําหรับการดํารงชีวิตในสังคมปจจุบันท่ีสําคัญอยางยิ่งคือรางกายของคนเราตองมีการออกกําลังกาย 
เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงใหรางกายมีสุขภาพดี 

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 

        ระยะเวลาในการออกกําลังกาย ก่ีนาที ก่ีชั่วโมง ทางดานการแพทยก็ไมไดกลาวไวตายตัววาออกกําลังกาย
นานแคไหน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับ อายุ สุขภาพ ความแข็งแรงของรางกาย มีโรคประจําตัวอะไรบาง เชน ความดันโลหิต 
โรคหัวใจ ฯลฯ 

        แตโดยท่ัวไปทางการแพทยแนะนําให ออกกําลังกายนานประมาณ ๑๐-๓๐ นาทีตอวัน สัปดาหละ ๓ วัน 
หรือวันเวนวัน หรือ ออกกําลังกาย ๑๐ นาที แลวรูสึกเหนื่อยก็ใหหยุดพักกอน แลวจึงออกกําลังกายตออีก จนครบ
เวลา ๓๐ นาที ก็ได 

การออกกําลังกายอยางปลอดภัยรองศาสตราจารยนายแพทย
อภิชาติ  อัศวมงคลกุล  ภาควิชาศัลยศาสตร ออรโธปดิคสและ
กายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยมหิดล ไดกลาววา ผูท่ีออกกําลัง
กายควรเลือกการออกกําลังกายตามแบบท่ีชอบและสะดวก              
ผูท่ีมีโรคประจําตัว เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
ไขมันในเลือดสูง หรือมีประวัติคนในครอบครัวเปนโรคหัวใจ
ควรปรึกษาแพทยกอนเลือกวิธีออกกําลังกายนอกจากนี ้               
การออก กํ าลั ง ก า ย ในครั้ ง แ รกๆ  ไ ม ค ว รหั ก โหมมาก                           
การออกกําลังกายท่ีดี ควรเปนการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 
ไมใชทําเปนครั้งคราวแตหักโหมในขณะออกกําลังกายใหสังเกต
อาการดังตอไปนี้ 

 

 



๗๖                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 ๑. หัวใจเตนมาก เตนแรง จนรูสึก 
 ๒. หายใจเหนื่อยจนพูดไมเปนประโยค 
 ๓. เหนื่อย ใจหวิว ๆ จนเปนลม 
 หากมีอาการดังกลาวใหหยุดออกกําลังกาย พักรางกายสัก ๒ วัน และเวลาออกกําลังกายครั้งตอไปใหลด
ระดับการออกกําลังกาย 
การเตรียมตัวสําหรับการออกกําลังกาย 
 ๑. กอนออกกําลังกายทุกครั้ง ควรรับประทานอาหารรองทอง เชน ดื่มนม โอวัลตินหรือน้ําเตาหู ๑ แกว 
(ไมใชรับประทานเปนอาหารหลัก) หากไมกินอะไรเลยเวลาออกกําลังกายมีโอกาสเปนลมได 
 ๒. ตองทําการอบอุนรางกายกอนทุกครั้ง เชนเดินภายในบาน รอบ ๆ บาน ในสนาม หรือท่ีๆ เหมาะสม 
ประมาณ ๕-๑๐ นาที เพ่ือใหเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ไดมากข้ึน หลอดเลือดมีการเตรียมความพรอมมากข้ึน 
 ๓. เริ่มออกกําลังกายตามปกติ 
 ๔. หลังจากออกกําลังกายตามปกติแลว อยาหยุดออกกําลังกายทันที ควรผอนการออกกําลังกายลง
จนกระท่ังชีพจรปกติหรือการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพโดยรวมจะไดมีสุขภาพดี จิตใจดี อารมณดี  ความเครียด
ลดลง ปราศจากโรคภัยมารบกวน 

 
ท่ีมา : http://www.thaihealth.or.th/Content/25028.html 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.thaihealth.or.th/Content/25028.html


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๗๗ 

 

 

 

ใบงานท่ี ๗ เรื่อง การสํารวจพฤติกรรมตอการสรางวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดีโดยการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ)   

รายวิชา สุขศึกษา     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

ชื่อ- นามสกุล.........................................................................................................ชั้น.........../........เลขท่ี......... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประเด็นท่ี ๑ ปญหาตัวเรา 

สํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ท่ีไมถูกตอง 

๑............................................................................ 

๒............................................................................ 

๓............................................................................ 

๔............................................................................ 

๕............................................................................ 

๖. ......................................................................... 

 

ประเด็นท่ี ๒ ส่ิงท่ีทําได 

สํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

ท่ีถูกตอง 

๑............................................................................ 

๒............................................................................ 

๓............................................................................ 

๔............................................................................ 

๕............................................................................ 

๖. ......................................................................... 

 

ประเด็นท่ี ๓ ความภูมิใจ 

สํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ท่ีเปนตัวอยางได 

๑............................................................................ 

๒............................................................................ 

๓............................................................................ 

๔............................................................................ 

๕............................................................................ 

๖. ......................................................................... 

 

ประเด็นท่ี ๔ สูสังคม 

แสดงพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ท่ีมีตอสวนรวม 

๑............................................................................ 

๒............................................................................ 

๓............................................................................ 

๔............................................................................ 

๕............................................................................ 

๖. ......................................................................... 

 



๗๘                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบงานท่ี ๘ เรื่อง วางแผนออกกําลังกาย  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ)   

รายวิชา สุขศึกษา     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนแตละกลุม วางแผนการออกกําลังกาย ระยะเวลา ๑ เดือน ปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอและถาย

คลิปวิดีโอขณะกําลังปฏิบัติกิจกรรม 

สมาชิกกลุม ๑..........................................หัวหนากลุม   ๒.................................................รองหัวหนากลุม 

๓...............................................................สมาชิก         ๔.................................................สมาชิก    

๕...............................................................สมาชิก         ๖.................................................สมาชิก    

๗...............................................................ประชาสัมพันธ ๘. ..............................................กรรมการและเลขานุการ 

๑. ชื่อ กิจกรรม/โครงการ………………………………………………………………………………………………………..……………… 

๒. หลักการและเหตุผล 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

๒. วัตถุประสงค 

     ๒.๑ เชิงปริมาณ

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

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

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

     ๒.๒ เชิงคุณภาพ

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

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

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

๓. กลุมเปาหมาย 

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๗๙ 

 

 

๔. วิธีดําเนินการ  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



๘๐                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

๕. ระยะเวลา ดําเนินงาน 

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

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

 

๖. สถานท่ี ................................................................................................................................................................. 

๗. งบประมาณ........................................บาท (รายละเอียด ใชจายในเรื่องใด) 

๘. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

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

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

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

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

 

๙. วิธีการติดตามและประเมิน 

- แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม โครงการ ภาพถาย

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

 

    

     ลงชื่อ.................................................................ผูขออนุมัติโครงการ 

      (................................................................) 

 

     ลงชื่อ.................................................................ท่ีปรึกษาโครงการ 

      (................................................................) 

     ตําแหนง............................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๘๑ 

 

 

 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ)   

รายวิชา สุขศึกษา     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

ภาพนักกีฬาวอลเลยบอล,ว่ิงมาราธอน 
 

 

 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/ 

 

เพลงกราวกีฬา 
 ..พวกเรานักกีฬา ใจกลาหาญ เชี่ยวชาญชิงชัยไมยนยอ 
 คราวชนะรุกใหญไมรีรอ  คราวแพก็ไมทอกัดฟนทน 
(สรอย) ฮึม.ฮึม.ฮึม.ฮึม.กีฬา กีฬา เปนยาวิเศษฮา-ไฮ ฮา-ไฮ กีฬา กีฬา เปนยาวิเศษแกกองกิเลสทําตนใหเปนคน        
ผลของการฝกตน เลนกีฬาสากลตะละลา 
 ..รางกายกํายําล้ําเลิศ  กลามเนื้อกอเกิดทุกแหงหน 
 แข็งแรงทรหด อดทน  วองไวไมยนระยอใครฮึมฮึมฮึมฮึม (สรอย) 
 ..ใจคอม่ันคงทรงศักดิ์  รูจักท่ีหนีท่ีไล  
 รูแพรูชนะรูอภัย   ไวใจไดท่ัวท้ังรักชังฮึมฮึมฮึม ฮึม (สรอย) 
 ..ไมชอบเอาเปรียบเทียบแขงขัน สูกันซ่ึงหนาอยาลับหลัง 
 มัวสวนตัวเบื่อเหลือกําลัง  เกลียดชังการเลนเห็นแกตัว ฮึมฮึมฮึมฮึม (สรอย)  

 

 

ท่ีมา : https://xn--72c9bva0i.meemodel.com=เพลงกราวกีฬา 

https://%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%87.meemodel.com/


๘๒                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ)   

รายวิชาสขุศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 
 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 

๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม....................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................
. 

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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๘๖                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายความหมายและ

ความสําคัญสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ถูกตองรอยละ ๕๐ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. วิเคราะหความสัมพันธของภาวะ

สมดุลระหวางสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต 

ตรวจคําตอบ 

 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม 

การเรียน 

แบบสังเกตพฤติกรรม        

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการทํางาน สังเกตพฤติกรรม 

การเรียน 

แบบสังเกตพฤติกรรม  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการ 

มีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๘๗ 

 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

                     (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 



๘๘                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบความรูท่ี ๕ เรื่อง ความสัมพันธของภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๖ เรื่อง ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต            

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

 องค การอนา มัย โ ลก  ให คํ าจํ า กัดความของ คํ าว า  สุ ขภาพกาย  และสุ ขภาพจิ ต  ไว ดั งนี้    

 สุขภาพกาย หมายถึง สภาพของรางกายท่ีเจริญเติบโต แข็งแรง สมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ                 

ไมทุพพลภาพ อวัยวะตางๆ อยูในสภาพท่ีดีมีความสมบูรณ แข็งแรง สามารถทํางานไดตามปกติ และมี

ความสัมพันธกันทุกสวนเปนอยางดีกอใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 สุขภาพจิต หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปรับตัวใหมีความสุขอยูกับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี 

มีสัมพันธภาพอันดีกับบุคคลอ่ืน และดํารงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยางสุขสบาย รวมท้ังสนองความสามารถของ

ตนเองในโลกท่ีกําลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมีขอขัดแยงภายในจิตใจและไมขัดกับสภาพความเปนจริงในสังคมนั้นๆ 

 ความสัมพันธระหวางสุขภาพกายและจิต 

 สุขภาพกายและสุขภาพจิต ความสัมพันธกันมาก ดั่งคําท่ีวา “จิตเปนนายกายเปนบาว” หมายถึงคนท่ีมี

สุขภาพจิตดี ยอมมีสุขภาพกายท่ีดีตามไปดวย เพราะจิตเปนตัวกําหนดและควบคุมรางกาย จึงกลาวไดวา 

สุขภาพจิตดี มักอยูในรางกายท่ีสมบูรณนักปราชญชาวกรีกโบราณกลาวถึงความเชื่อไววา “ A Sound Mind in a 

Sound Body” หมายความวา “จิตใจท่ีดียอมอยูในรางกายท่ีสมบูรณ” ถารางกายสมบูรณและแข็งแรงดี จิตใจก็

จะเปนสุข สดชื่น แจมใสเบิกบาน แตถารางกายออนแอ เจ็บไข ปวยบอยๆ จิตใจก็จะหดหู ไมสดชื่นแจมใส ดังนั้น

ถาจิตใจไมสบายไมเปนสุข มีความเครียด มีความวิตกกังวลใจ ก็จะมีผลตอรางกาย เชน กินไมได นอนไมหลับ 

อาหารไมยอย รางกายซูบผอม หนาซีดเซียวเศราหมอง นี่เปนเครื่องพิสูจนวารางกายและจิตใจแยกขาดออกจาก

กันไมได ฉะนั้นเราจึงควรดูแลรักษาสุขภาพรางกายและจิตใจควบคูกันไป  

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๘๙ 

 

 

สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีสงผลตอรางกาย ดังนี้ 

 ๑. สภาพรางกายและจิตใจมีการพัฒนาการและเจริญเติบโตไดเหมาะสมกับวัย  

 ๒. การทํางานของอวัยวะตางๆ มีความสมบูรณแข็งแรง และทํางานไดอยางปกติ  

 ๓. บุคคลมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมไดเปนอยางดี  

 ภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต หมายถึงสภาวะท่ีรางกายและจิตใจมีความปกติใน

ดานความสัมพันธระหวางกัน ในทางตรงกันขามหากสุขภาพสวนใดสวนหนึ่งมีความบกพรองหรือมีสภาวะท่ี

ผิดปกติ ก็จะเกิดความไมสมดุลระหวางสุขภาพท้ังสองดานข้ึน  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา : www.bhumibolhospital.rtaf.mi.th 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๙๐                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ใบงานท่ี ๙ เรื่อง วิเคราะหความสัมพันธของสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๖ เรื่อง ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต            

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

กลุมท่ี.............. 

สมาชิก  ๑..............................................................................๒.............................................................................. 

           ๓..............................................................................๔............................................................................... 

           ๕..............................................................................๖............................................................................... 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนรวมอภิปรายกลุม หาขอสรุปบันทึกในแผนภาพดานลางนี้  เรื่อง ความสัมพันธของภาวะ

สมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิตแลวออกแบบนําเสนอในกระดาษฟลิปชารท สงตัวแทนนําเสนอหนาชั้นเรียน 
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๙๘                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายลักษณะอาการเบื้องตน

ของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. วิเคราะห สาเหต ุลักษณะอาการ

ผูมีปญหาสุขภาพจิต 

ตรวจชิ้นงาน  
(ใบงาน, แผนพับ) 

แบบประเมินชิ้นงาน  
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิต

สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมท่ีตระหนักถึง

ปญหาสุขภาพจิตท่ีมีผลกระทบตอ

การดําเนินชีวิต 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๙๙ 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

 

      ลงชื่อ................................................................. 

                     (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 



๑๐๐                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ใบความรูท่ี ๖ เรื่องลักษณะเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ เรื่องลักษณะอาการเบ้ืองตนของผูมีปญหา 

รายวิชา สุขศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

ลักษณะของผูท่ีมีสุขภาพจิตดี ผูท่ีมีสุขภาพจิตดีมีลักษณะดังนี ้

๑.  เปนผูท่ีรูจักและเขาใจตนเอง ซ่ึงจะแสดงออก ดังนี้ 

     -  ยอมรับความผิดหวังไดอยางกลาหาญ 

     -  ใจกวางพอท่ีจะยอมรับและเขาใจความรูสึกนึกคิดของผูอ่ืน 

     -  ประมาณความสามารถของตนเองไดใกลเคียงกับความเปนจริง 

     -  ยอมรับสภาพความขาดแคลนหรือขีดจํากัดบางอยางของตนได และยอมรับนับถือตนเอง 

     -  สามารถจัดการกับสภาพการณหรือเหตุการณ ตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนได              

     -  พอใจและชื่นชมยินดีตอความสุขหรือความสําเร็จของตนในชีวิตประจําวัน ไมวาจะเล็กนอยก็ตาม 

๒.  เปนผูท่ีรูจักเขาใจผูอ่ืน ซ่ึงแสดงออก ดังนี้ 

-  ใหความสนใจและรักคนอ่ืนเปนและยอมรับความสนใจและความรักใครท่ีคนอ่ืนมีตอตน 

-  เขาใจและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล 

          -  เปนไดท้ังผูนําและผูตามท่ีดี 

                -  เปนสวนหนึ่งของหมูคณะ 

-  มีความรับผิดชอบตอหมูคณะหรือบุคคลอ่ืนท่ีเก่ียวโยง 

๓.  เปนผูท่ีสามารถเผชิญกับความจริงในชีวิต ดังนี้ 

-  แกปญหาและเผชิญกับอุปสรรคไดดวยตัวเอง โดยไมหวาดกลัวมากนัก 

-  มีการวางแผนลวงหนาในการกระทํางานหรือการปฏิบัติงานตาง ๆ 

-  ตั้งจุดมุงหมายของชีวิตไวสอดคลองกับความจริง 

-  ตัดสินใจในปญหาตางๆ ไดอยางฉลาด ฉับพลัน ปราศจากการลังเลหรือเสียใจภายหลัง 

-  สามารถใชพลังงานท่ีมีอยูไดอยางเต็มท่ีและเกิดประโยชนมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

  ๔.  ไมใชกลวิธีปองกันตนเอง แบบใดแบบหนึ่งมากเกินไป แตจะยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนและพยายาม

หาวิธีลดความวิตกกังวลลงดวยวิธีการท่ีสมเหตุสมผล 

           ๕.  เปนผูมีอารมณขันบาง พยายามมองโลกในแงดีดวยการพิจารณาขอดีของเหตุการณตางๆ หรือการ

กระทําตางๆ เพราะเหตุการณหรือการกระทําบางอยางนั้นมีท้ังขอดีและขอเสีย และการใชอารมณขันชวยแกไข

เหตุการณท่ีตึงเครียด จะทําใหมองโลกแงดีข้ึน 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๐๑ 

 

 

ลักษณะเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

 ผูมีปญหาสุขภาพจิตจะมีอาการท่ีตนเองรูสึกไดเองหรือผูอ่ืนสังเกตเห็นแตตนเองไมรูวา คือปญหา ไดแก 

๑. อาการทางกาย ปวยทางกาย เชน มีความกังวลทําใหระบบหายใจผิดปกติ เกิดอาการใจสั่น หอบ ทองอืด 

ทองเฟอ  รับประทานอาหารไมไดหรือทานมากเกินไป นอนไมหลับ ออนเพลีย ทองผูก ปวดศีรษะ ความดันโลหิต

สูง ชักเกร็ง ปวดขอ หรือปวดเม่ือยตามรางกาย 

๒. อาการทางจิต แสดงออกทางทางความรูสึก หรืออารมณ 

    ๒.๑ ดานความรูสึก ไมสบายใจ นอยใจ หลงตัวเอง 

    ๒.๒ ดานความคิด ฟุงซาน สับสน  หูแวว เบื่อชีวิต ข้ีระแวงนั้นเปนคนท่ีไมเคยไววางใจใครเลย ใครจะทําอะไร 

จะคิดอะไรก็นึกคิดไปวาเขามีความประสงครายกับตน คิดวาใครๆ ไมรัก ไมนับถือ ระแวงวาจะถูกทรยศหักหลัง ถา

คุณเปนเจานาย คุณก็จะระแวงวางานท่ีมอบหมายใหลูกนองอาจจะทําไมสําเร็จ ถาคุณมีแฟน ก็ระแวงวาแฟนจะมี

ก๊ิกหมกมุนอยูกับความอาฆาตแคน 

    ๒.๓ ดานอารมณ ซึมเศรา ออนไหว แสดงออกไมเหมาะสม ความจําเสื่อม ไมมีสมาธิ  

๓. ดานพฤติกรรม แสดงออกลักษณะท่ีสังคมไมยอมรับ กาวราว ทําลายทรัพยสิน ทํารายผูอ่ืน แยกตัว ติดยาเสพติด 

ประพฤติผิดทางเพศ เจาระเบียบเกินไป ย้ําคิดย้ําทํา พ่ึงพาผูอ่ืน แตงกายไมเหมาะสมกับเพศและวัย ลักขโมย             

พูดปด เปนตน ปญหาสุขภาพจิตท่ีแสดงออกทางพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมทางเพศพวกนี้จะไมสามารถ            

เก็บกดความรูสึกได  เมื่อมีโอกาสเวลาใดจะมีความตองการอยางผิดปกติและรุนแรง  แสดงออกโดยไมรูตัว                 

ไดแก 

 - Homosexual รักรวมเพศ สนใจเพศเดียวกัน 

 - Incest มีความสัมพันธทางเพศกับสายโลหิตเดียวกัน 

 - Pedophillia การชอบรวมเพศกับเด็กเล็ก ๆ 

 - Best- tiolity ความรูสึกรักใครในสัตวเดรัจฉาน 

 - Satyiasis ความรูสึกมักมากในทางกามารมณ ชอบมีความรูสึกแปลก ๆ 

 - Nymphomania หญิงท่ีมีความรูสึกทางอารมณจัด 

 - Exhibitionism ชอบอวดอวัยวะเพศใหเพศตรงขามดู 

 - Sadism เพศชายท่ีชอบกระตุนโดยการทารุณเพศตรงขาม 

 - Masochism เพศหญิงท่ีชอบใหฝายตรงขามทําใหเจ็บปวดทรมาน 

 - Kleptomania พวกท่ีชอบขโมยหรอืสะสมกางเกงใน เสื้อชั้นในหญิงสาว 

๔. การเจ็บปวยทางจิต มีอาการเจ็บปวยทางจิต แบงออกเปน ๒ ชนิดคือ 

๔.๑ โรคประสาท (Neurosis or Psychoneurosis) เปนความผิดปกติของจิตใจคอนขางรุนแรง มีความวิตกกังวล

เปนอาการหลักรวมกับอาการทางจิตอ่ืน ๆ จากสภาพจิตใจท่ีออนแอไมสามารถทนตอความคับแคนของสังคมและ

สิ่งแวดลอมได สามารถปฏิบัติหนาท่ีการงานไดตามปกติ อยูในกรอบของสังคมได ประสิทธิภาพในการทํางานจะ

ลดลง จะมีอาการนานเกินหนึ่งเดือน สามารถรักษาใหหายหรือทุเลาได อาการของโรคแบงออกเปน ๗ ชนิด คือ 
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๑)  วิตกกังวลมาก (Anxiety) โดยไมทราบสาเหตุ มีอาการทางกายและทางใจรวมดวย 

๒) อาการชักกระตุกหรือเกร็งคลายผีเขา 

          ๓) อาการหวาดกลัว (Phobic disorder) เกิดความกลัวฝงแนนตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยางรุนแรงโดยไมมีเหตุผล 

๔) ย้ําคิดย้ําทํา (Obsessive Compulsive disorder) ทําซํ้าๆ คิดซํ้าๆ เปนเวลานานท้ังท่ีรูตัวแตควบคุม

ไมได 

         ๕)  เสียใจซึมเศราเกินกวาเหตุ (Neurotic depressive) จดจอยูกับเรื่องราวท่ีไดรับความสะเทือนใจ 

 มากกวาท่ีควรจะเปน 

         ๖) หมกมุนอยูกับความเจ็บปวยของตนเอง 

         ๗) ออนเพลีย เบื่อหนาย 

   ๔.๒ โรคจิต (Psychosis) เปนความผิดปกติของจิตใจข้ันรุนแรง ไมสามารถประกอบภารกิจการงานได ไมทราบ

วาตนเองมีความผิดปกติ ไมสามารถชวยตนเองในการดํารงชีวิตประจําวันได ไมสามารถรับรูสภาพความเปนจริง 

ในปจจุบันได ไมทราบวาตนเองเปนใคร บุคลิกเปลี่ยนไปจากเดิม จําเปนตองไดรับการรักษา อาการของโรคจิตแบง

ออกเปนกลุมใหญๆ ได ๖ กลุม  ดังนี้ 

๑)  คลุมคลั่ง เอะอะ อาละวาด เกรี้ยวกราด ดุราย 

๒)  ยิ้มคนเดียว พูดพึมพํา เดินไปมา 

๓)  ซึมเฉย แยกตัวเอง ไมพูดกับใคร 

๔)  หลงผิด (Delusion) หวาดระแวง กลัวถูกทําราย 

๕)  ประสาทหลอน (Hallusination) ไดยินเสียงคนมาพูดคุยดวยโดยไมมีตัวตน เห็นภาพแปลก ๆ 

๖)  อาการหลายๆ อยาง บางครั้งเอะอะ บางครั้งซึมเฉย บางรายมีอาการหลงผิด หวาดกลัวประสาทหลอน 

  สาเหตุของปญหาสุขภาพจิต 

๑. สาเหตุของรางกาย 

มีการถายทอดทางพันธุกรรมโดยโครโมโซม (Chromosome) เชนเดียวกับโรคเบาหวาน มะเร็งตับและความพิการ

ของอวัยวะตางๆ เชน ในกลุมบิดา มารดา พ่ีนองท่ีเคยเปนโรคจิตมีโอกาสท่ีจะเปนไดรอยละ ๗-๑๖ แตในคนท่ัวไป

จะเปนโรคจิตเพียงรอยละ ๐.๙ เทานั้นหรือ คูแฝดของผูปวยโรคจิตจากไขใบเดียวกัน มีโอกาสเปนโรคจิตดวยรอย

ละ ๗๐-๙๐ นอกจากนี้ความเจ็บปวยทางกาย ความพิการ หรือมีโรคเรื้อรังจะทําใหบุคคลนั้นมีอารมณ

แปรปรวน เกิดความวิตกกังวล ทอแท คิดมาก มีผลกระทบตอสุขภาพจิตได ดังนี้ 

    ๑.๑ โรคทางสมอง โรคทางสมองท่ีพบบอย ไดแก 

- ความเสื่อมของสมองตามวัย (Senile dermentia) 

- ความเสื่อมจากหลอดเลือดสมองตีบ (Arteriosclerosis dermentia) 

- การอักเสบของสมอง (Encephalitis) 

- เนื้องอกของสมอง (Intracranial Neoplasm) 

- สมองพิการจากซิฟลิส (Syphilis Meningoencephalitis) 

พยาธิสภาพดังกลาว ทําใหเซลลของสมองถูกทําลายและเกิดความเสื่อมของเซลลสมองอันเปนสาเหตุทําใหเกิด

ความผิดปกติของจิต 
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     ๑.๒ สารจากตอมไรทอ สารจากตอมตางๆ ในรางกายมีผลตอรางกาย เชน ตอมไทรอยดเปนพิษ 

(Hyperthyroidism) มีอาการหงุดหงิดกระวนกระวาย มีความเครียด มีอาการซึมเศราและเฉ่ือยชา ความจําเสื่อม

เ ม่ืออาการทางจิตเปนมาก อาจกลายเปนโรคจิตหรือโรคจิตเภท สําหรับโรคขาดฮอร โมนจากตอม

ไทรอยด (Hypothyroidism) ผูปวยจะมีอาการออนเพลีย เฉ่ือยชา ความจําเสื่อม อารมณเฉยเมย ไมอยาก

พูด ประสาทหลอน และมีอาการซึมเศรา 

     ๑.๓ อุบัติเหตุทางสมอง เม่ือสมองไดรับอุบัติเหตุ เชน กะโหลกศีรษะไดรับอุบัติเหตุ กะโหลกศีรษะฟาดพ้ืนหรือ 

ของแข็ง และสมองไดรับความกระทบกระเทือนมากจนเกิดพยาธิสภาพของเซลลสมอง หรืออาจมีเลือดออกภายใน

เนื้อสมองจนเลือดไปกดดันเนื้อเยื่อของสมองยอมทําใหเซลลของสมองเสื่อมไปตามความรุนแรงของอุบัติเหตุและ

พยาธิสภาพท่ีเกิดข้ึนทําใหเกิดความผิดปกติ และความแปรปรวนของจิตได 

๑.๔  สารพิษตางๆ ถารางกายไดรับสารพิษ เชน กัญชา มอรฟน เฮโรอีน ฝน โคเคอีน ยานอนหลับ แอมเฟตามีน 

(ยาบา) เม่ือใชสารตาง ๆ เหลานี้จนติด หากไมไดกินหรือเสพจะทําใหเกิดอาการแปรปรวนของจิตได เชน หงุดหงิด 

ทุรนทุราย หาวนอน ประสาทหลอน หมดความละอาย กาวราว ชอบทะเลาะวิวาท คุมสติไมอยูและมักทําราย

รางกายผูอ่ืน 

๑.๕ โรคพิษสุราเรื้อรัง สุรามีสารท่ีสําคัญ คือแอลกอฮอล เม่ือแอลกอฮอลอยูในกระแสเลือดสามารถทําลาย

เซลลของสมองใหเสื่อมลงตามลําดับ ถาดื่มสุรามากและดื่มทุกวันสมอง จะเสื่อมมากข้ึน จนเกิดความวิปริตทาง

จิต หรือเกิดโรคจิตไดหลายอยาง เชน มีอาการพลุงพลาน อาละวาด ดุรายจนถึงข้ันทํารายรางกายและทําลายชีวิต

ผูอ่ืนได 

๑.๖  การทํางานหนักเกินกําลัง การทํางานหนักเกินกําลังทุกๆ วันจะกอใหเกิดความเครียด ความกังวลความ

หงุดหงิด คิดมาก นอนไมหลับ ออนเพลียจนเกิดความสับสนและตัดสินใจผิดพลาด ทําใหเกิดปฏิกิริยาทางจิตใจ

และเปนเหตุของโรคประสาทได 

๒. สาเหตุทางจิตใจ 

เนื่องจากมนุษยมีความตองการดานจิตใจอยูเสมอตราบใดท่ียังมีชีวิตอยูความตองการดังกลาวคือ ความตองการ

พ้ืนฐานท่ีเปนแบบแผนเดียวกันกับทฤษฎีของมาสโลว ซ่ึงแบงออกเปน ๕ ข้ันดังนี้ 

ข้ันท่ี ๑ ตองการทางดานรางกาย เชน ตองการอาหาร ท่ีอยูอาศัย เครื่องนุงหม ยารักษาโรค เปนตน 

ข้ันท่ี ๒ ตองการความปลอดภัย ไมตองการใหชีวิตไดรับอันตราย 

ข้ันท่ี ๓ ตองการความรัก เชน ความรักจากพอแม เพ่ือน เปนตน 

ข้ันท่ี ๔ ตองการมีชื่อเสียง เชน อยากใหเปนท่ีรูจักของสังคม 

ข้ันท่ี ๕ ตองการประสบความสําเร็จ เชน ประสบความสําเร็จดานการประกอบอาชีพดานการเรียน เปนตน 

 ในความตองการพ้ืนฐานท้ัง ๕ ข้ันดังกลาว บางคนก็สมปรารถนาทุกข้ัน บางคนก็ไดเพียง ๒-๓  ข้ัน และบางคน

กวาจะไดตามความตองการก็จะพบกับอุปสรรคมากมาย แมจะตอสูก็ไมสมกับท่ีหวังไวและไมอาจทําใจได หรือทํา

ใหเกิดความผิดหวังรุนแรง เกิดความทุกขความไมสบายใจเปนเวลานาน จนอาจเกิดความเจ็บปวยทางจิต หรือเกิด

ปญหาสุขภาพจิตไดจากสาเหตุตางๆ ดังนี้ 
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 ๒.๑ ความผิดหวังรุนแรง คนท่ีไมเคยผิดหวัง เม่ือผิดหวังยอมทําใหเกิดอารมณเศราและเสียใจไดมาก เชน สอบ

ไมผาน สอบเขาทํางานไมไดหรืออกหัก บางครั้งรองไหคนเดียว มีอาการนอนไมหลับ ออนเพลีย กินขาวไมได 

หงุดหงิด 

  ๒.๒ การสูญเสียบุคคลท่ีรัก การสูญเสียบิดามารดาและบุคคลท่ีตนรัก เปนเหตุใหเกิดความเสียใจอยางรุนแรง  

จนมีอาการซึมเศรา นอนไมหลับ หดหูใจ หงุดหงิดโกรธงาย รูสึกทอแทและเบื่อชีวิต 

      ๒.๓ การตัดสินใจผิด ทุกคนมีความคิด ตางก็คิดวาตนคิดดีและตัดสินใจดีท่ีสุดแลว แตกลับไดรับความ

ลมเหลวและความเสียหาย เชนเดียวกับการสอบไลตก จึงทําใหเกิดอารมณเศราและหมดความสุข มีความเสียใจ

เศราอยางรุนแรง 

      ๒.๔ การสูญเสียทรัพยสินเงินทอง  ของคนบางคนรุนแรงพอๆ กับการสูญเสียบุคคลท่ีตนรัก เพราะจิตใจ

มุงม่ันอยูแตเรื่องทรัพยสินเม่ือสูญเสียครั้งเดียวและเปนเงินจํานวนมาก ทําใหเสียใจ คิดมาก ทําใหเกิดอาการ

ซึมเศรานอนไมหลับ 

๓. ปจจัยภายนอกตัวบุคคลแบงออกเปน ๖ ประการ ไดแก 

๓.๑ สาเหตุจากครอบครัวและสัมพันธภาพระหวางพอแม ลูก บุคคลท่ีไมไดรับความรักความอบอุนจากพอ

แม อยูในครอบครัวท่ีไมมีความสุข ไมไดรับประสบการณของสัมพันธภาพท่ีดีจากครอบครัว เม่ือโตข้ึนจึงไมสามารถ

ปรับตัวได จิตใจไมเขมแข็ง ไมสามารถเผชิญปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ของชีวิตซ่ึงนําไปสูปญหาสุขภาพจิต 

๓.๒ สาเหตุจากฐานะเศรษฐกิจ เงินเปนปจจัยสําคัญ หากครอบครัวใดไมสามารถแกปญหาเศรษฐกิจใหสมดุล

กับรายจายได จึงเกิดหนี้สินก็กระทบกับสุขภาพจิตของครอบครัวได 

๓.๓ การขาดการศึกษาอบรม การขาดการศึกษาอบรมสั่งสอนท่ีดี ทําใหชีวิตหมกมุนอยูแตในความ

มืดมน หมดหวังยอมทําใหจิตใจหดหูเกิดความเสื่อมของสมองเปนปญหาสุขภาพจิตได 

๓.๔ สภาพชีวิตสมรสหรือชีวิตโสดท่ีมีปญหายุงยาก ในชีวิตสมรสมีปญหาเกิดข้ึนไดเสมอ เชน ความขัดแยง 

การตั้งครรภ การมีบุตร สิ่ง เหลานี้นําปญหาเขามาในชีวิตสมรส ถาทางออกไมได ก็จะกอใหเกิดปญหา

สุขภาพจิต สําหรับคนเปนโสดอาจเกิดปญหา เชน วาเหวขาดเพ่ือน เหงา คิดมาก นอนไมหลับ เกิดปญหา

สุขภาพจิตไดเชนกัน 

๓.๕ สาเหตุจากสภาวการณแวดลอมตาง ๆ เหตุการณหรือกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนในชวงวัยตาง ๆ ท่ีคนตองปรับตัว

ตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ ถาปรับตัวไมไดก็จะทําใหเกิดปญหาสุขภาพจิต นอกจากนั้นการประสบภัยธรรมชาติ 

เชน น้ําทวม แผนดินไหว ไฟไหม ซ่ึงสถานการณเหลานี้จะมีผลกระทบตอจิตใจอยางรุนแรงทําใหเกิดปญหา

สุขภาพจิตได 

๓.๖ สาเหตุจากวัฒนธรรมและคานิยมของสังคม ในสังคมปจจุบันนี้มีการเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม และ

คานิยมอยางรวดเร็ว เด็กและวัยรุน มักรับวัฒนธรรมท่ีเปลี่ยนใหมไดงายและรวดเร็ว ซ่ึงจะเกิดความขัดแยงกับ

ผูใหญ ทําใหผูใหญไมพอใจ สงผลใหเกิดปญหาสุขภาพจิตไดท้ังเด็กและผูใหญ 

 

ท่ีมา : www.ilchonburi.org/substance/mental_health.htm 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๐๕ 

 

 

แบบทดสอบดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ ๕๕ ขอ ปพ.ศ.๒๕๕๐ 

ชื่อ-สกุล.......................................................................หอง..................เลขท่ี...................... 

คําช้ีแจง:  กรุณาเลือกคําตอบในชองท่ีมีขอความตรงกับตัวทานมากท่ีสุด และขอความรวมมือตอบคําถามทุกขอ 

  คําถามตอไปนี้จะถามถึงประสบการณของทานในชวง ๑ เดือนท่ีผานมา จนถึงปจจุบัน ใหทานสํารวจตัวทานเอง

และประเมินเหตุการณ อาการหรือความคิดเห็นและความรูสึกของทาน วาอยูในระดับใด แลวตอบลงในชอง

คําตอบท่ีเปนจริงกับตัวทานมากท่ีสุด โดยคําตอบจะมี ๔ ตัวเลือก คือ 

  ไมเลยหมาย ถึงไมเคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึก หรือไมเห็นดวยกับเรื่องนั้น ๆ 

  เล็กนอย หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กนอยหรือเห็นดวยกับเรื่องนั้นๆ 

เพียงเล็กนอย 

  มาก หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มาก หรือเห็นดวยกับเรื่องนั้น ๆ มาก 

  มากท่ีสุด หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากท่ีสุด หรือเห็นดวย กับเรื่องนั้นๆ มากท่ีสุด 

ขอ รายการ ไม

เลย 

 เล็กนอย  มาก มากที่สุด 

๑ ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต     

๒ ทานรูสึกสบายใจ     

๓ ทานรูสึกสดชืน่เบิกบานใจ     

๔ ทานรูสึกชีวิตของทานมีความสขุสงบ (ความสงบสุขในจิตใจ)     

๕ ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชวีิตประจาํวนั     

๖ ทานรูสึกผดิหวังในตัวเอง     

๗ ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีแตความทุกข     

๘ ทานรูสึกกังวลใจ     

๙ ทานรูสึกเศราโดยไมทราบสาเหตุ     

๑๐ ทานรูสึกโกรธหงุดหงิดงายโดยไมทราบสาเหตุ     

๑๑ ทานตองไปรับการรักษาพยาบาลเสมอๆเพื่อใหสามารถดําเนินชวีิตและ

ทํางานได 

    

๑๒ ทานเปนโรคเร้ือรัง (เบาหวาน ความดันโลหิตสูง อัมพาต ลมชัก ฯลฯ ใน

กรณีถามีใหระบุวามีความรุนแรงของโรคเล็กนอยหรือมากตามอาการที่

มี 

    

๑๓ ทานรูสึกกังวลหรือทุกขทรมานใจเก่ียวกับการเจ็บปวยของทาน     

๑๔ ทานพอใจตอการผูกมิตรหรือเขากับบุคคลอ่ืน     

๑๕ ทานมสีัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนบาน     

๑๖ ทานมสีัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมงาน (ทํางานรวมกับคนอ่ืน)     

๑๗ ทานคิดวาทานมีความเปนอยูและฐานะทางสังคม ตามที่ทานไดคาดหวังไว     



๑๐๖                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ขอ รายการ ไม

เลย 

เล็กนอย มาก มากที่สุด 

๑๘ ทานรูสึกประสบความสาํเร็จและความกาวหนาในชีวิต     

๑๙ ทานรูสึกพึงพอใจกับฐานะความเปนอยูของทาน     

๒๐ ทานเห็นวาปญหาสวนใหญเปนสิ่งที่แกไขได     

๒๑ ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข (เมื่อมีปญหา)     

๒๒ ทานมัน่ใจวาจะสามารถควบคุมอารมณไดเมื่อมีเหตุการณคับขันหรือ

รายแรงเกิดข้ึน     

๒๓ ทานมัน่ใจที่จะเผชิญกับเหตุการณรายแรงที่เกิดข้ึนในชีวิต     

๒๔ ทานแกปญหาที่ขัดแยงได     

๒๕ ทานจะรูสึกหงุดหงิด ถาสิ่งตางๆ ไมเปนไปตามที่คาดหวัง     

๒๖ ทานหงุดหงิดโมโหงายถาทานถูกวิพากษวิจารณ     

๒๗ ทานรูสึกหงุดหงิด กังวลใจกับเร่ืองเล็กๆนอยๆ ที่เกิดข้ึนเสมอ     

๒๘ ทานรูสึกกังวลใจกับเร่ืองทุกเร่ืองที่มากระทบตัวทาน     

๒๙ ทานรูสึกยนิดีกับความสําเร็จของคนอ่ืน     

๓๐ ทานรูสึกเห็นใจเมื่อผูอ่ืนมีทุกข     

๓๑ ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส     

๓๒ ทานใหความชวยเหลือแกผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส     

๓๓ ทานเสียสละแรงกายหรือทรัพยสินเพื่อประโยชนสวนรวมโดยไมหวัง

ผลตอบแทน     

๓๔ หากมีสถานการณคับขันทานพรอมที่จะใหความชวยเหลือรวมกับผูอ่ืน     

๓๕ ทานพงึพอใจกับความสามารถของตนเอง     

๓๖ ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง     

๓๗ ทานรูสึกวาทานมีคุณคาตอครอบครัว     

๓๘ ทานมสีิ่งยึดเหนี่ยวสงูสุดในจิตใจที่ทําใหจิตใจมั่นคงในการดําเนนิชีวิต     

๓๙ ทานมีความเชื่อมั่นวาเมื่อเผชิญกับความยุงยากทานมีสิ่งยดึเหนี่ยวใน

จิตใจ     

๔๐ ทานเคยประสบกับความยุงยากและส่ิงยึดเหน่ียวในจิตใจชวยใหผานพนไปได     

๔๑ ทานตองการทาํบางสิ่งที่ใหมในทางที่ดีข้ึนกวาที่เปนอยูเดิม     

๔๒ ทานมีความสุขกับการริเร่ิมงานใหมๆ และมุงมั่นที่จะทาํใหสําเร็จ     

๔๓ ทานมีความกระตือรือรนที่จะเรียนรูสิ่งใหมๆ ในทางที่ด ี     

๔๔ ทานมีเพื่อนหรือคนอ่ืนๆ ในสงัคมคอยชวยเหลือทานในยามที่ตองการ     

๔๕ ทานไดรับความชวยเหลือตามที่ทานตองการจากเพื่อนหรือคนอ่ืนๆในสังคม     

๔๖ ทานรูสึกมัน่คง ปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว     

๔๗ หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทานเปนอยางด ี     



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๐๗ 

 

 

ขอ 
รายการ ไม

เลย 
เล็กนอย มาก มากที่สุด 

๔๘ ทานปรึกษาหรือขอความชวยเหลือจากครอบครัวเสมอเมื่อทานมีปญหา     

๔๙ สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน     

๕๐ ทานมัน่ใจวาชุมชนที่ทานอาศัยอยูมีความปลอดภัยตอทาน     

๕๑ ทานรูสึกมัน่คงปลอดภัยในทรัพยสินเมื่ออาศัยอยูในชุมชนนี ้     

๕๒ มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานที่ทานสามารถไปใชบริการได     

๕๓ หนวยงานสาธารณสุขใกลบานสามารถไปใหบริการไดเมื่อทานตองการ     

๕๔ เมื่อทานหรือญาติเจ็บปวยจะใชบริการจากหนวยงานสาธารณสขุ         

ใกลบาน 

    

๕๕ เมื่อทานเดือดรอนจะมีหนวยงานในชุมชน(เชน มูลนธิิ ชมรม สมาคม วดั 

สุเหรา ฯลฯ) มาชวยเหลือดูแลทาน 

    

สรุป     

ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ ๕๕ ขอ (TMHI – ๕๕)  :   มีการใหคะแนนแบบประเมิน 

โดยแบงเปน ๒ กลุม ดังนี้ 

กลุมท่ี ๑ ไดแกขอ 

๑ ๒ ๓ ๔ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ ๒๑ ๒๒ ๒๓ 

๒๔ ๒๙ ๓๐ ๓๑ ๓๒ ๓๓ ๓๔ ๓๕ ๓๖ ๓๗ ๓๘ ๓๙ ๔๐ ๔๑ 

๔๒ ๔๓ ๔๔ ๔๕ ๔๖ ๔๗ ๔๘ ๔๙ ๕๐ ๕๑ ๕๒ ๕๓ ๕๔ ๕๕ 

แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี้ 

ไมเลย ๑ เล็กนอย ๒ มาก ๓ มากท่ีสุด ๔ 

กลุมท่ี ๒ ไดแกขอ 

๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ 

๑๒ ๑๓ ๒๕ ๒๖ ๒๗ ๒๘ 
 

แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี้ 

ไมเลย ๔ เล็กนอย ๓ มาก ๒ มากท่ีสุด ๑ 

 



๑๐๘                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

การแปลผลการประเมิน 

ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ ๕๕ ขอ มีคะแนนเต็มท้ังหมด ๒๒๐ คะแนน  

เม่ือผูตอบไดประเมินตนเองแลว และรวมคะแนนทุกขอไดคะแนนเทาไร สามารถนํามาเปรียบเทียบ 

กับเกณฑปกติท่ีกําหนดดังนี้ 

๑๗๙-๒๒๐ คะแนน หมายถึง มีสุขภาพจิตมากกวาคนท่ัวไป (Good) 

๑๕๘-๑๗๘ คะแนน หมายถึง มีสุขภาพจิตเทากับคนท่ัวไป (Fair) 

๑๕๗ คะแนนหรือนอยกวา หมายถึง มีสุขภาพจิตต่ํากวาคนท่ัวไป (Poor) 

 

 ในกรณีท่ีทานมีคะแนนอยูในกลุมสุขภาพจิตต่ํากวาคนท่ัวไป ทานอาจชวยเหลือตนเองเบื้องตน โดยขอรับบริการ

ปรึกษาจากสถานบริการสาธารณสุขใกลบานของทานได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๐๙ 

 

 

ใบงานท่ี ๑๐ เรื่อง การวิเคราะหสาเหตุและลักษณะอาการเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ ลักษณะอาการเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

กลุมท่ี...........................ชื่อกลุม..................................................................................................................... 

สมาชิก   

๑...................................................................................๒................................................................................... 

๓...................................................................................๔................................................................................... 

๕...................................................................................๖................................................................................... 

คําช้ีแจงใหวิเคราะหลักษณะพฤติกรรมผูมีปญหาสุขภาพจิตและสาเหตุ/ปจจัยเสริมจากภาพขาว/สถานการณ 

ท่ีกําหนด (กลุมท่ี ๑ ภาพท่ี ๑ กลุมท่ี ๒ ภาพท่ี ๒ กลุมท่ี ๓ ภาพท่ี ๓ กลุมท่ี ๔-๖ ใหเลือก ๑ ภาพ) 

ภาพขาว ................................................................................................................................................................... 

ลักษณะพฤติกรรมผูมีปญหาสุขภาพจิต สาเหตุ/ปจจัยเสริม 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



๑๑๐                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ภาพขาวเพ่ือวิเคราะห สาเหตุ ปจจัย และผลท่ีเกิดจากปญหาสุขภาพจิต  

ภาพขาวท่ี ๑  ฆาห่ันศพ 

 

ท่ีมา : https://www.thairath.co.th 

 

 

รักหั่นศพ !ยอนคดีสะเทือนขวัญ ลงมือฆาสาวสุดท่ีรัก ชําแหละศพสยอง รักห่ันศพ ยอนคดีสะเทือนขวัญฆาคน

รักและห่ันศพอําพราง / จากกรณีพบศพ น.ส.ลักษณาหรือเมย กําลังเกง อายุ 24 ป ชาว จ.รอยเอ็ด หญิงสาว

ผมแดงถูกฆาหั่นศพ แยกชิ้นสวนรวม 14 ชิ้น ยัดใสกระสอบปุยโยนท้ิงอยูในปาซอยสามวา เขตคลองสามวา 

กทม. ซ่ึงนายธนกฤตหรือวุธ ประกอบ อดีตแฟนหนุมไดรับสารภาพวาเปนคนลงมือฆาหั่นศพแฟนตัวเอง เพราะ

เกิดจากความหึงหวงเกรงวาผูเสียชีวิตจะนอกใจ จึงใชคอนตีท่ีศีรษะจนเลือดทวมและเสียชีวิตจากนั้นจึงไดใชผา

หมหอตัวและนอนกอดตลอดท้ังคืน จากนั้นคอยๆลงมือหั่นศพทีละชิ้น เลาะแบบไมติดกระดูก ซ่ึงความชํานาญ 

ในการแลศพนี้ เนื่องจากผูกอเหตุเคยทํางานเปนเชฟและคนชําแหละไกท่ีโรงฆาสัตวมากอนโดย “คดีฆาหั่นศพ        

คนรัก” ท่ีเกิดมาจากความหึงหวง กรณีนี้ไมไดเกิดข้ึนครั้งแรก ยอนกลับไปเม่ือป 2541 ไดมีคดีท่ี วาท่ีนายแพทย 

เสริม สาครราษฎร นักศึกษาแพทยชั้นปท่ี 2 อายุ 21 ป ไดลงมือฆาหั่นศพ น.ส.เจนจิรา พลอยองุนศรี นักศึกษา

แพทยชั้นปท่ี 5 เม่ือวันท่ี 26 ม.ค.2541 ซ่ึงนายเสริมยอมรับวาไมพอใจท่ีถูกแฟนสาวบอกเลิก ท่ีวางแผนฆา 

โดยลวงแฟนสาวมาติวหนังสือท่ีคอนโดมิเนียม กอนใชปนยิงท่ีศีรษะกอนและลงมือชําแหละศพ นายเสริมไดท้ิง

หัวกะโหลกของ น.ส.เจนจิรา บริเวณแมน้ําบางปะกง ซ่ึงเปนทางผานท่ีนายเสริมใชขับรถกลับบานเกิดท่ี จ.ชลบุรี 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๑๑ 

 

 

  
ภาพขาวเพ่ือวิเคราะห สาเหตุ ปจจัย และผลท่ีเกิดจากปญหาสุขภาพจิต ใบงานท่ี ๑ 

ภาพขาวท่ี ๒ นายแพทย ฆาห่ันศพ....ภรรยา 

 

 
 

               วาท่ีนายแพทย เสริม สาครราษฎร นักศึกษาแพทยชั้นปท่ี 2 อายุ 21 ป ไดลงมือฆาหั่นศพ น.ส.เจนจิรา 

พลอยองุนศรี นักศึกษาแพทยชั้นปท่ี 5  

 
ท่ีมา : http://khlonglan.kamphaengphet.police.go.th 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.khaosod.co.th/wp-content/uploads/2018/06/oifilv9f3zZsM6egHA6-o.jpg


๑๑๒                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ภาพขาวเพ่ือวิเคราะห สาเหตุ ปจจัย และผลท่ีเกิดจากปญหาสุขภาพจิต ใบงานท่ี ๑ 

ภาพขาวท่ี ๓ นายแพทย ฆาห่ันศพ....ภรรยา 

 

 
 เกิดข้ึนในป 2544 คือ คดี นพ.วิสุทธิ์ บุญเกษมสันติ ผูเชี่ยวชาญดานสูตินรีแพทยท่ีเปนถึงระดับอาจารย
แพทยชื่อดังของประเทศไทย ไดลงมือฆา พญ.ผัสพร บุญเกษมสันติ สูตินรีแพทย ซ่ึงเปนภรรยาโดยคดีดังกลาว 
นพ.วิสุทธิ์ ไดเขาแจงความกับตํารวจสน.พญาไท เม่ือวันท่ี 21 ก.พ. 2544 วา ภรรยาไดหายตัวไป กอนจะแจงให
ตํารวจทราบภายหลังวาเจอตัวแลว พบวาไปนั่งวิปสสนาท่ี จ.ระยอง อีกท้ังยังมีจดหมายลางานจากพญ.ผัสพร เปน
เวลา 15 วัน แตเม่ือครบกําหนด พญ.ผัสพร ไมปรากฏตัวทําใหญาติ พญ.ผัสพรเขาแจงความกับตํารวจ โดยพุงเปา
ไปท่ีสามี เพราะกําลังมีปญหาเรื่องฟองหยากันอยูจากนั้นเจาหนาท่ีตํารวจ คนพบจากกลองวงจรปดวา กอนเกิด
เหตุ นพ.วิสุทธิ์ ไดพา พญ.ผัสพร ไปรับประทานอาหารในหางสรรพสินคาแหงหนึ่ง ซ่ึงขากลับนั้น นพ.วิสุทธิ์ ไดเดิน
ประคอง พญ.ผัสพร ท่ีมีอาการผิดปกติคลายคนเหมอลอย พอเจาหนาท่ีตํารวจตามรอยไปถึงหองพักใน
มหาวิทยาลัยชื่อดังไดพบคราบเลือดจํานวนมากและยังพบชิ้นสวนมนุษยท่ีบอเกรอะ ตรวจสอบดีเอ็นเอพบวาตรง
กับ พญ.ผัสพร 
 

ท่ีมา : http://khlonglan.kamphaengphet.police.go.th 

 

https://www.khaosod.co.th/wp-content/uploads/2018/06/1453356223_14071542091407154245l.jpg


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๑๓ 

 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมการเรียน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ เรื่องลักษณะอาการเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

ภาพท่ี ๑ ปญหาสุขภาพจิตคนไทย 

ภาพท่ี ๒ ฆาตัวตายจากวามเครียด 



๑๑๔                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ภาพท่ี ๓ เลนมือถือหลัง ๔ ทุมเส่ียงปญหาสุขภาพจิต 

ภาพท่ี ๔ คนไทยเครียด กังวล อ้ือจริงม้ัย 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๑๕ 

 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมการเรียน 

ภาพนี้...... บอกอะไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นักเรียน......มีลักษณะตรงกับภาพใด 

 

 



๑๑๖                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ เรื่อง ลักษณะอาการเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

รายวิชาสขุศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 
 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
....................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................
.

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒ .สิ่งท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับ

อารมณและความเครียด 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ       

(รูบิค) 

ถูกตองรอยละ ๕๐ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. เสนอแนะวิธีปฏิบัติเพ่ือจัดการกับ

อารมณและความเครียด 

ตรวจความถูกตอง 

 

แบบตรวจคําตอบ 

 (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิต

สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๒                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

                               (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๑๒๓ 

 

ใบความรูท่ี ๗ เรื่อง อารมณและความเครียด 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๘ เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด        

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

ความหมายอารมณและความเครียด 

 อารมณ (Emotion)เปนการแสดงออกของภาวะจิตใจผานทางรางกาย คําพูด และความรูสึก มีท้ังอารมณ

ดานบวก ทําใหเกิดความสุข เชน ดีใจ พอใจ และอารมณในดานลบ ท่ีทําใหเกิดความทุกข เชน เสียใจ เศรา โกรธ 

 ความเครียด (Stress)เปนภาวะจิตใจและรางกายท่ีเปลี่ยนแปลงไปเปนผลจากการท่ีบุคคลตองปรับตัวตอสิ่ง

กระตุนหรือสิ่งเราตางๆ ในสิ่งแวดลอมท่ีกดดันหรือทําใหเกิดความทุกขและความไมสบายใจ  

สาเหตุของความเครียด 

 สาเหตุของความเครียดมีดวยกันหลากหลายประการแต ท่ีพบไดบอยๆมีอยูเพียง 3 ประการดังนี้  

๑. ความเปล่ียนแปลง 

 เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดไดงายมาก หากรางกายและจิตใจยังไมไดปรับตัวใหพรอมรับ

กับความเปลี่ยนแปลงนั้น โดยจะเกิดขึ้นในชวงกอนที่จะเปลี่ยนแปลง(มีการรับรู )และหลังเปลี่ยนแปลง

ใหมๆ เชน การยายที่อยูอาศัย ที่เรียน หรือที่ทํางาน หากใครที่ใจไมไดเตรียมพรอมกับเรื่องพวกนี้มักจะ

มีความกังวลภายในจิตใจเสมอ ทั้งนี้ความเปลี่ยนแปลงทําใหมนุษยเครียดไดมากที่สุด ไมเวนแมแตสภาพ

อากาศท่ีเปลี่ยนแปลง ก็สามารถท่ีใหเกิดความเครียดในใจของเราไดเชนกัน 

๒. ความไมไดอยางใจ 

 การที่มีเหตุการณที่ไมเปนไปตามความคาดหวังของเรา ก็จะเกิดความเครียดขึ้นมาในจิตใจของ

เราทันที เปนอีกสาเหตุสําคัญของความเครียดที่เกิดขึ้นกับทุกๆคนในทุกวัน การที่เรานั้นมีสภาพการ

จัดการสภาวะทางอารมณที่ต่ํา ความเครียดก็จะเขามาสูจิตใจของเราไดงายกวาปกติ 

๓. ตองตัดสินใจในเรื่องท่ีไมพรอม 

 ไมวาจะเปนในเรื่องการงาน เรื่องชีวิต หรือแมแตการเลือกตัวเลือกในหองสอบ โดยที่เราไมอาจ 

รู ผลที่จะเกิด ขึ้นได เปนสาเหตุที่สําคัญของความเครียดอีกประการหนึ ่ง เลยทีเดียว โดยความเครียด               

จะเกิดข้ึนท้ังกอนและหลังตัดสินใจ จนกวาผลของการตัดสินใจนั้นจะออกกมา และในบางครั้งยังสงผลกระทบ                 

แมวาผลนั้นจะออกมาแลวก็ตาม การตองตัดสินใจในเรื ่องที่ไมมีความพรอม หรือขอมูลไมเพียงพอจึง

กอใหเกิดความเครียดตอจิตใจเราไดไมนอยไปกวาความเปลี่ยนแปลงเลยทีเดียว 

สาเหตุอ่ืนๆ ท่ีสงผลใหเกิดความเครียด 

๑. การเสพสื่อตางๆมากเกินไป 

 รับขอมูลขาวสารตางๆบนโลกออนไลนตลอดเวลาก็เปนสาเหตุของความเครียดไดเชนกัน  

๒. การรับประทานอาหารไมครบตามท่ีตองการ 

 ท่ีพบบอยคืออาการขาดน้ําตาลในกระแสเลือด มักจะเกิดในผูที่ กําลังควบคุมอาหารหรือลดน้ําหนัก 

การมีน้ําตาลในเลือดไมสมดุลสงผลใหรางกายเกิดความเครียดไดเชนกัน การขาดไขมันชนิดโอเมกา 3 เปนอีก 
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สาเหตุหนึ่งของความเครียดไดเชนกัน การรับประทานปลาทะเลอาจชวยใหระดับความเครียดของเรา

ลดลง เนื่องจากมีสวนในการชวยควบคุมการหลั่งของฮอรโมนท่ีเก่ียวของในเรื่องนี้อยางเซโรโทนิน 

๓. การรับประทานยาบางชนิด 

 การรับประทานยาบางชนิดสงผลใหเกิดความเครียดได อันดับแรกที่พบบอยที่สุดคือยาคุมกําเนิด 

เนื่องจากมีฤทธิ ์สงผลตอฮอรโมนโดยตรง จึงมีสวนที่ใหเกิดความเครียด ใครที่เครียดงายอยู แลวควร

หลีกเลี่ยงการใชยาชนิดนี้ ยาที่มีผลตอฮอรโมนชนิดอื่น เชนยารักษาสิวบางชนิด ก็สงผลตอความเครียด

ไดเชนกัน ยาอีกประเภทหนึ่งท่ีสงผลใหเกิดความเครียดไดงายคือยาท่ีสงผลตอประสาทตางๆ เชนยากลอมประสาท            

ยานอนหลับ เปนตน 

๔. การพักผอนไมเพียงพอ 

 การนอนนอยหรือนอนไมเปนเวลา นอกจากจะสงผลโดยตรงตอรางกายทําใหออนเพลีย ยังสงผล

ตอสภาพจิตใจอีกดวย นอกจากจะทําใหเราหงุดหงิดไดงาย ยังทําใหเกิดความเครียดไดงาย 

๕. การสูบบุหรี่  

 สารนิโคติน ในบุหรี ่  เปนสาร ที่มีฤทธิ ์กอกวนการ ทํา งานของสาร ที่ส งผลโดยตรงใน เ รื ่อ งของ

ความเครียด เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหผู  เลิกบุหรี่มีอาการเครียดอยางมาก เ มื่อสารในสมองถูกรบกวนจึง

เปนสาเหตุของอาการซึมเศราหรือหงุดหงิดงาย 

๖. การเจ็บปวยเปนโรคตางๆและสภาพแวดลอมตางๆ  

อาการและการแสดงออกของบุคคลท่ีมีความเครียด 

 อาการและการแสดงออกของบุคคลท่ีมีความเครียด แบง เปน ๓ ลักษณะ ดังตาราง 

การแสดงออกทางกาย การแสดงออกทางจิตใจ การแสดงออกทางพฤติกรรม 

- ปวดกลามเนื้อ 

- มึนงง เวียนศีรษะ 

- แนนทอง ทองผูก 

- นอนไมหลับ กระสับกระสาย 

- ใจเตนเร็ว 

- มือ เทาเย็น ออนเพลีย 

- สมาธิสั้น หลงลืม 

- ความจําเสื่อม 

- โกรธงาย 

- ซึมเศรา 

- หงุดหงิด โมโหงาย 

- มองโลกแงรายขาดเหตุผล 

- วิตกกังวล 

- ลังเล ตัดสินใจไมได 

- ขาดความเชื่อม่ัน ไมมีความคิด

ริเริ่ม 

- เบื่ออาหาร ทานไมลง 

- โผงผาง 

- แยกตัวเอง 

- ทานเกง บอย 

- เปลี่ยนงานบอย ขาดความอดทน 

- ขวางปาสิ่งของ 

- ชอบกัดเล็บ ดึงผม ทํารายตนเอง 

- ไมสามารถเรียนรูสิ่งใหมๆได 

- ทําอะไรผิดพลาดเสมอ 

 

ท่ีมา : http://computer 16928.blogspot.com 
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แบบวัดความเครียดสวนปรุง 

 ใหคุณอานขอคําถามตอไปนี้ แลวสํารวจดูวาในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา มีเหตุการณในขอใดเกิดข้ึนกับตัวคุณบาง  

ถาขอไหนไมไดเกิดข้ึน ใหขามไปไมตองตอบ แตถามีเหตุการณในขอใดเกิดข้ึนกับตัวคุณใหประเมินวาคุณมีความรูสึก

อยางไรตอเหตุการณนั้นแลวทําเครื่องหมาย  ใหตรงชองตามท่ีคุณประเมิน โดย 

    1 หมายถึง  ไมรูสึกเครียด 

    2 หมายถึง  รูสึกเครียดเล็กนอย 

ระดับของความเครียด  3 หมายถึง  รูสึกเครียดปานกลาง 

    4 หมายถึง  รูสึกเครียดมาก 

    5 หมายถึง  รูสึกเครียดมากท่ีสุด 

 

ขอท่ี คําถามในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา 
ระดับของความเครียด 

1 2 3 4 5 

1 กลัวทํางานผิดพลาด      

2 ไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว      

3 ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงิน หรือเรื่องงานในบาน      

4 เปนกังวลกับเรื่องสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ  น้ํา เสียง  
และดิน 

     

5 รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      

6 เงินไมพอใชจาย      

7 กลามเนื้อตึงหรือปวด      

8 ปวดหัวจากความตึงเครียด      

9 ปวดหลัง      

10 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      

11 ปวดศีรษะขางเดียว      

12 รูสึกวิตกกังวล      

13 รูสึกคับของใจ      

14 รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด      

15 รูสึกเศรา      

16 ความจําไมดี      

17 รูสึกสับสน      

18 ตั้งสมาธิลําบาก      

19 รูสึกเหนื่อยงาย      

20 เปนหวัดบอยๆ      
 
 
 



๑๒๖                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 
การแปลผลแบบวัดความเครียดสวนปรุง 

มีคะแนนไมเกิน 100 คะแนน 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

โดยผลรวมท่ีได แบงเปน 4 ระดับ 
  คะแนน  0 - 23  มีระดับความเครียดนอย 
  คะแนน  24 – 41 มีระดับความเครียดปานกลาง 
  คะแนน  42 – 61 มีระดับความเครียดสูง 
  คะแนน  62  ข้ึนไป มีระดับความเครียดรุนแรง 
 
เม่ือรวมคะแนนทุกขอแลวนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑปกติท่ีกําหนด ดังนี้ 
 1. คะแนน 0 - 23 คะแนน  ทานมีความเครียดในระดับนอย (mild stress) หมายถึง ความเครียดขนาด
นอยๆ และหายไปในระยะเวลาอันสั้น เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ 
ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชิน และการปรับตัว
ตองการพลังงานเพียงเล็กนอยเปนภาวะท่ีรางกายผอนคลาย 
 2. คะแนน 24 – 41 คะแนน  ทานมีความเครียดในระดับปานกลาง (moderate stress) หมายถึง 
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติท่ัวๆไป ไมรุนแรงจนกอใหเกิด
อันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดท่ีทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 
 3. คะแนน 42 – 61 คะแนน ทานมีความเครียดในระดับสูง (high stress) เปนระดับท่ีบุคคลไดรับ
เหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันสั้นถือวาอยูในเขตอันตราย 
หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคตางๆ ในภายหลังได 
 4. คะแนน 62 คะแนนข้ึนไป  ทานมีความเครียดในระดับรุนแรง (severe stress) เปนความเครียด
ระดับสูงท่ีดําเนินติดตอกันมาอยางตอเนื่องจนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัว เกิดความเบื่อหนาย ทอแท 
หมดแรง ควบคุมตัวเองไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตางๆ ตามมาไดงาย 
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คําช้ีแจง  ใหนักเรียนวิเคราะหและเสนอแนวทางเลือก กิจกรรมเพ่ือการจัดการอารมณและความเครียดอยางนอย                  
๕ กิจกรรม 

กิจกรรมอะไร เพ่ือใหเกิดอะไร แนวทางการสนับสนุนทางเลือก 
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๕. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๑๓๑ 

 

 
 

ภาพใบหนาแสดงอารมณและความเครียด  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๘ เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ๑          ภาพท่ี ๒ 

ภาพท่ี ๓                                                            ภาพท่ี ๔ 

ภาพท่ี ๕                                                        ภาพท่ี ๖ 

 



๑๓๒                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๘ เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม...................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๑๓๕ 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับ

อารมณและความเครียด 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ถูกตองรอยละ ๕๐ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. เสนอแนะวิธีปฏิบัติเพ่ือจัดการกับ

อารมณและความเครียด 

ประเมินชิ้นงาน แบบประเมินชิ้นงาน 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการทํางาน สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการมีจิต

สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๖                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (...............................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

                               (...............................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๑๓๗ 

 

 

ภาพตัวอยางประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๙ เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๘                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๙ เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม...................................................................................................................... 
..........................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๑๔๑ 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายการพัฒนาสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต 

ทดสอบความรู แบบทดสอบ ผานรอยละ ๕๐ ข้ึนไป 

๒. นําเสนอนิทรรศการหนวยท่ี ๑ 

เรื่อง สุขภาพกายและจิตไดนาสนใจ 

ตรวจผลงาน แบบประเมินผลงาน 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการทํางาน สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิต

สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    ๑๔๒                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 
ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

                               (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ. ......................... 
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ใบงานท่ี ๑๓ เรื่อง กิจกรรมทบทวนส่ิงท่ีเรียนรู 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๐ เรื่อง ทบทวนส่ิงท่ีเรียนรูเรื่อง สุขภาพกายและจิต 

รายวิชา สุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

ชื่อ-สกุล ................................................................................หอง.........เลขท่ี......... 

 

คําช้ีแจง   ใหนักเรียนตอบคําถามจากประเด็นคําถาม 

 

๑. สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูมีอะไรบาง 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

๒. นักเรียนจะศึกษาในสิ่งท่ีไมเขาใจเพ่ิมเติมไดอยางไร 

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

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

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

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

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

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

๓. นักเรียนจะนําความรู ทักษะไปใชในการพัฒนาตนเอง ครอบครัวและชุมชนอยางไร 

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................. ..................... 
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แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๐ เรื่อง ทบทวนส่ิงท่ีเรียนรูเรื่อง สุขภาพกายและจิต 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑.ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 

๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม...................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              145 

 

แบบประเมินตนเอง 

รายงานผลการปฏิบัติของนักเรียนหลังการนําความรูไปประยุกตใช 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพกายและจิต 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

๑. สิ่งท่ีนักเรียนปฏิบัติไดสําเร็จตามท่ีกําหนด 

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

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

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

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

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

ท่ีปฏิบัติไดเพราะ

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

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

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

๒. สิ่งท่ีนักเรียนยังไมสามารถปฏิบัติได 

ท่ีปฏิบัติไมไดเพราะ

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

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

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

๓. สิ่งท่ีนักเรียนจะบอกครู และเพ่ือนวารูสึกอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เพ่ือนที่รัก 
................................................ 
................................................ 
............................................... 
................................................. 
 

คุณครูที่เคารพ 
................................................ 
................................................ 
............................................... 
................................................. 
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เอกสารหมายเลข ๒ 

แบบทดสอบหลังเรียน หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพกายและจิต 

คําช้ีแจง ๑. แบบทดสอบฉบับนี้ เปนแบบปรนัย ชนิดเลือกตอบ ๔  ตัวเลือก 

           ๒. ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตอง โดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับ อักษร ก ข ค และง 

ท่ีมีคําตอบถูกตอง เพียงคําตอบเดียว ถาตองการเปลี่ยนคําตอบใหม ใหทําเครื่อง =ทับคําตอบเดิม แลวจึง

เลือกคําตอบใหม 

๑. การออกกําลงักายเปนประจําสงผลตอรางกาย

อยางไร 

    ก. หายปวยจากโรคประจําตัว 

    ข. ผวิพรรณเปลงปลั่งชุมชื้น 

    ค. มีรูปรางสมสวนบุคลิกภาพดี 

    ง. อวัยวะในรางกายขยายใหญข้ึน 

๒. การปฏิบัติตนในขอใดชวยใหมีสมรรถภาพทางกายดี 

    ก. พักผอนในท่ีมีอากาศสบายๆ 

    ข. รับประทานอาหารตามท่ีชอบ 

    ค. อานหนังสือเรื่องสุขภาพนารู 

    ง. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

๓. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลตอสุขภาพ

อยางไร 

    ก. ทํางานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยเร็ว  

    ข. ทํางานเหนื่อยชาและหายเหนื่อยเร็ว 

    ค. ทํางานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยชา 

    ง. ทํางานเหนื่อยชาและหายเหนื่อยชา 

๔. แผนการออกกําลังกาย การพักผอน การสรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย และการเขารวมกิจกรรม

นันทนาการ ข้ันตอนแรกคืออะไร 

    ก. ตั้งเปาหมาย 

    ข. ศึกษาสภาพปจจุบัน 

    ค. เลือกประเภทท่ีเหมาะสม 

    ง. กําหนดตาราง เวลาการปฏิบัติ 

 

 

๕. ขอใดไมใชความหมายของการออกกําลังกาย 

    ก. การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมากกวาอิริยาบถ 

ของรางกาย 

    ข. เหง่ือออกเปนสัญญาณของการออกกําลังกาย         

ท่ีเหมาะสม 

    ค. อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายจะเร็ว 

กวาปกติ 

    ง. การเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอตาม 

อายุ เพศ 

๖. กิจกรรมออกกําลังกายกับการเลนกีฬาตางกันอยางไร 

    ก. เปนการทําใหรางกายเคลื่อนไหวเพ่ือความ

แข็งแรง 

    ข. การเลนกีฬา มีกฎ ระเบียบ กติกาในการเลนและ

แขงขัน 

    ค. กีฬาฝกใหสุขภาพจิตมีภาวะท่ีเขมแข็งกวา

กิจกรรมออกกําลังกาย 

    ง. กิจกรรมการออกกําลังกายเปนพ้ืนฐานของการ

พัฒนาทักษะกีฬา 

๗. การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ตรงกับขอใด 

    ก. ออกกําลังกายหลังเลิกเรียนทุกวันๆละ ๓๐ นาที  

    ข. ออกกําลังกายอยางนอย ๓ ครั้งตอสัปดาหๆ ละ 

๓๐ นาที 

    ค. ออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิกทุกวันๆละ       

๓๐ นาที 

    ง. ออกกําลังกายโดย อบอุนรางกายและคลายอุน          

ทุกครั้ง 
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๘. การเลนกีฬาในขอใดเปนการฝกสมาธิ 

    ก. กีฬามวยไทย 

    ข. กีฬาวอลเลยบอล 

    ค. กีฬาหมากรุกไทย    

    ง. กีฬามวยสากล มวยไทย 

๙. การออกกําลังกายและเลนกีฬาชวยพัฒนาดาน

สติปญญายกเวน ขอใด 

    ก. ทําใหเกิดความคิดสรางสรรค 

    ข. ในการแขงขันจําเปนตองมีการวางแผน 

    ค. ชวยในการตัดสินใจแกปญหาท่ีเกิดข้ึน 

    ง. ชวยทําใหเกิดมนุษยสัมพันธในวงการกีฬา 

๑๐. กีฬาประเภทใดท่ีควรจัดให ผูสูงอายุ 

   ก. ไทเกก รํากระบี่กระบอง    

   ข. ไทเกก รําไทย  โยคะ 

   ค. วายน้ํา ไทเกก แอโรบิก 

   ง. แอโรบิก ไทเกก รําไทย 

๑๑. สุขภาพจิตดี หมายถึงขอใด 

   ก. การอดทนตอสิ่งแวดลอม 

   ข. การปรับตัวใหมีความสุขในสังคม 

   ค. การทํางานใหสําเร็จไดดวยตนเอง 

   ง. การรักษาสุขภาพกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 

๑๒. อารมณเปนปฏิกิริยาของสภาพจิตใจท่ีตอบสนอง

ตอสิ่งใด 

   ก. สิ่งท่ีมากระตุน 

   ข. ประสบการณ 

   ค. ความผันแปร 

   ง. ความตองการของตนเอง 

๑๓. ขอใดกลาวถูกตอง ตรงกับขอความ “การเริ่ม

ภาวะของสุขภาพจิต” 

    ก .เม่ือรับรูและตอบสนองสิ่งเรา 

    ข. การเรียนรูสิ่งแวดลอมรอบตัว 

    ค. เม่ือเขาใจความหมายของสุขภาพจิต 

    ง. สุขภาพกายและสุขภาพจิตของมารดาขณะ 

ตั้งครรภ 

๑๔. ขอใดไมใชลักษณะท่ีผิดปกติทางจิต 

    ก. มีอาการหวาดระแวง 

    ข. มีอารมณแปรปรวนงาย 

    ค. ไมรูสึกวาถูกคนอ่ืนใสราย 

    ง. ชอบกลั่นแกลงและทะเลาะกับคนอ่ืน 

๑๕. ขอใดคือสิ่งสําคัญในการปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนใน

สังคม 

    ก. ความเขาใจ        

    ข. ความอดทน  

    ค. ความมัธยัสถ     

    ง. ความซ่ือสัตย 

๑๖. การกระทําในขอใดแสดงใหเห็นถึงการมีสุขภาพ      

จิตด ี

    ก. มานิต ยิ้มแยมแจมใสทุกวัน 

    ข. สุนัน ตื่นเชาไปโรงเรียนทุกวัน 

    ค. จอมขวัญ รองเพลงท่ีชื่นชอบไดทุกเพลง 

    ง. นวลจันทร เลนกีฬาเพราะไมอยากทําการบาน 

๑๗. ถาตองการมีสุขภาพดีควรปฏิบัติตามขอใด 

    ก. ดื่มกาแฟไมใสน้ําตาลแกงวงนอน 

    ข. ดื่มน้ํารอน เม่ือรูสึกวาเปนไขหวัด 

    ค. ทานยาแกปวดเม่ือรูสึกวาปวดเม่ือย 

    ง. ดื่ม เครื่องดื่มเกลือแร เม่ือรูสึกวาออนเพลีย 

๑๘. ขอใดท่ีแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของสุขภาพ

กายท่ีสงผลตอการมีสุขภาพจิตท่ีดี 

    ก. “ดื่มนมวันละนิด จิตไมแปรปรวน” 

    ข. “ออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส” 

    ค. “จิตใจท่ีแจมใสยอมอยูในรางกายท่ีสมบูรณ” 

    ง. “รับประทานอาหารครบ สุขภาพสมบูรณ” 
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แบบเฉลยคําตอบ แบบทดสอบหลังเรียน  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพกายและจิต 

 

 

ขอ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

คําตอบ ค ง ข ก ข ค ข ค ง ก 

ขอ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ 

คําตอบ ข ก ข ค ก ก ข ค ก ง 

 

๑๙. ผูมีสุขภาพจิตดีกอใหเกิดประโยชนอยางไร 

    ก. ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดดี 

    ข. มีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง 

    ค .เปนท่ีรักใครของเพ่ือนพองรวมงาน 

    ง. อารมณดี คุยสนุก เปนสุขเม่ืออยูใกล 

๒๐.ขอใดไมไดมีผลมาจากความเครียด 

    ก. เบื่ออาหาร 

    ข. นอนไมหลับ 

    ค. วิตกกังวล 

    ง. ตองการพักผอน 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๔๙ 

หนวยการเรียนรูที่ ๒ 

ช่ือหนวยการเรียนรู  ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

รหัสวิชา พ๒๒๑๐๓ รายวิชา สุขศึกษา        กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒       ภาคเรียนท่ี ๒       ปการศึกษา ๒๕๖๒  เวลา ๑๐ ช่ัวโมง 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

๑. มาตรฐานการเรียนรู/ตัวช้ีวัด 

สาระท่ี ๔ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค  

มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค  

และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวชี้วัด 

 พ ๔.๑ ม.๒/๒วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

 พ ๔.๑ ม.๒/๓ วิเคราะหความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ ๕.๑ ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใชยาสารเสพติด 

และความรุนแรง 

พ ๕.๑ ม.๒/๑ ระบุวิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือ ฟนฟูผูติดสารเสพติด 

พ ๕.๑ ม.๒/๓ ใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ีนําไปสูอันตราย 

๒. สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 

 การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมและสถานการณเสี่ยงท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพตนเองและผูอ่ืนเนื่องมาจากการ
นําเทคโนโลยีและความเจริญกาวหนาทางการแพทยมาใชเพ่ือสุขภาพท่ีดีจึงมีความจําเปนท่ีจะตองเรียนรูทักษะ
ชีวิต เพ่ือปองกันตนเองใหปลอดภัยจากอันตรายท่ีจะเกิดข้ึนในการใชชีวิตประจําวันรวมท้ังหลีกเลี่ยงสารเสพติด
และสถานการณคับขันท่ีอาจจะเกิดข้ึนได 
๓. สาระการเรียนรู 

ดานความรู 

 ๑. ผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

 ๒. ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 ๓. วิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือ ฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 ๔. การปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ีนําไปสูอันตราย 

          ๕. ปจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใชยาสารเสพติดและความรุนแรง 

ดานทักษะและกระบวนการ 

 ๑. การวิเคราะห 

          ๒. การปฏิบัติ 

๓. ทักษะชีวิต 

ดานเจตคติ 

 ๑. ตระหนักถึงความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพและการปฏิบัติเพ่ือความปลอดภัยในชีวิต 
 



๑๕๐
 

๔. สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

๑. มีความสามารถในการสื่อสาร 

๒. มีความสามารถในการคิดวิเคราะห  
๓. มีความสามารถในการใชทักษะชีวิต 

๔. มีความสามารถในการใชเทคโนโลย ี

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค 

๑. มีวินัย  
๒. ใฝเรียนรู  
๓. มุงม่ันในการทํางาน  

       ๔. มีจิตสาธารณะ  
๖. การประเมินผลรวบยอด 

 ชิ้นงานหรือภาระงาน 

การจัดนิทรรศการนําเสนอผลการเรียนรู หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่องชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยง 

เกณฑการประเมินผลช้ินงานหรือภาระงานดานความรูและทักษะ 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 

การประเมิน ๔ (ดมีาก) ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑ (ปรับปรุง) 

วิเคราะหผลของ

การใชเทคโนโลยีท่ี

มีตอสุขภาพ 

จําแนกและจัดกลุมโทษ

ของเทคโนโลยี  บอก

ผลกระทบ 

เสนอทางเลือกในการ

ปองกัน 

จําแนกและจัดกลุม

โทษของเทคโนโลยี

บอกผลกระทบ ไม

เสนอทางเลือก 

จําแนกและจัดกลุม

โทษของเทคโนโลย ี 

จําแนกไมได 

 วิเคราะหความ

เจริญกาวหนา

ทางการแพทยท่ี 

มีผลตอสุขภาพ 

จําแนก จัดกลุมขอมูล

ความ เจริญกาวหนา

ทางการแพทย และ

เชื่อมโยงถึงผลท่ีมีตอ

สุขภาพไดถูกตองและมี

เหตุผล 

จําแนก จัดกลุม

ขอมูลความ 

เจริญกาวหนาทาง

การแพทย และ

เชื่อมโยงถึงผลท่ีมีตอ

สุขภาพ 

จําแนก จัดกลุม

ขอมูลความ 

เจริญกาวหนาทาง

การแพทย 

จําแนกไมได 

ระบุวิธีการ ปจจัย

และแหลงท่ี

ชวยเหลือ ฟนฟู    

ผูติดสารเสพติด 

ขอมูลถูกตองสมบูรณ

ตรงประเด็นครบถวน

ท้ังหมด  

ขอมูลถูกตอง ตรง

ประเด็น บางสวน  

มีขอมูลไมตรง

ประเด็น  

ไมมีขอมูล 

คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๕๑ 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 

การประเมิน ๔ (ดมีาก) ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑ (ปรับปรุง) 

ใชทักษะชีวิตใน

การปองกันตนเอง

และหลีกเลี่ยง

สถานการณคับขัน

ท่ีนําไปสูอันตราย 

แสดงบทบาทสมมุติการ

ใชทักษะชีวิตในการ

ปองกันตัวเอง  

ตามสถานการณได

อยางคลองแคลว         

เปนธรรมชาต ิ

แสดงบทบาทสมมุติ

การใชทักษะชีวิตใน

การปองกันตัวเอง 

ตามสถานการณ 

แสดงบทบาทสมมุติ

การใชทักษะชีวิตใน

การปองกันตัวเอง 

ไมสอดคลองกับ

สถานการณ 

แสดงไมได 

ทักษะชีวิต เลือกและปฏิบัตกิาร

ปองกันดวยวิธีการของ

ตนเองท่ีเกิดผลดีและไม

สงผลกระทบในการ

ดําเนินชีวิตประจําวัน 

เลือกและปฏิบัตกิาร

ปองกันดวยวิธีการ

ของตนเองท่ีเกิดผลดี

หรือไมสงผลกระทบ

ในการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน 

เลือกและปฏิบัตกิาร

ปองกันตามวิธีการ

ของผูอ่ืนเกิดผลดี

หรือไมสงผลกระทบ

ในการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน 

ไมปฏิบัติ/ปฏิบัติ

ไมได 

สมรรถนะการ

สื่อสาร  

นําเสนอตรงตาม

วัตถุประสงคครบถวน

ภายในเวลาท่ีกําหนด 

 

นําเสนอตรงตาม

วัตถุประสงค

ครบถวนใชเวลา

มากกวาเวลาท่ี

กําหนด 

นําเสนอตรงตาม

วัตถุประสงค

บางสวน อยาง

ตอเนื่อง 

นําเสนอไมตรง

ตาม

วัตถุประสงค  

การใชเทคโนโลย ี ใชเทคโนโลยีในการ

สืบคน วางแผน สราง

สื่อการนําเสนอ 

ใชเทคโนโลยีในการ

สืบคนวางแผน 

ใชเทคโนโลยีในการ

สืบคน 

ไมใชเทคโนโลย ี

ความปลอดภัยใน

ชีวิต 

ปฏิบัติตนใหมีความ

ปลอดภัยในการดําเนิน

ชีวิตอยางตอเนื่อง

สมํ่าเสมอและบอก

วิธีการเปนแบบอยางได 

ปฏิบัติตนใหมีความ

ปลอดภัยในการ

ดําเนินชีวิตอยาง

ตอเนื่องสมํ่าเสมอ 

ปฏิบัติตนใหมีความ

ปลอดภัยในการ

ดําเนินชีวิตโดยมี

ขอผิดพลาดบาง 

ปฏิบัติไมได 

 
เกณฑการประเมิน 

  คะแนน  ๒๖ – ๓๒ คะแนน หมายถึง  ดีมาก 

  คะแนน  ๑๗ -๒๕ คะแนน หมายถึง  ดี 

  คะแนน   ๘ - ๑๖ คะแนน  หมายถึง พอใช 

  คะแนนต่ํากวา ๘  คะแนน  หมายถึง ปรับปรุง 

  ผาน ระดับ  พอใชข้ึนไป 



๑๕๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

การประเมินผลดานคุณลักษณะ 
 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔  (ดมีาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
ตระหนักถึง

ความสําคัญของ

การสรางเสริม

สุขภาพและการ

ปฏิบัติเพ่ือความ

ปลอดภัยในชีวิต 

การสรางเสริม

สุขภาพและการ

ปฏิบัติเพ่ือความ

ปลอดภัยในชีวิต

อยางสมํ่าเสมอ

ตอเนื่องดวยตนเอง/

เปนตัวอยางแกบุคคล

อ่ืน 

การสรางเสริม

สุขภาพและการ

ปฏิบัติเพ่ือความ

ปลอดภัยในชีวิต

อยางสมํ่าเสมอ

ตอเนื่องดวยตนเอง

โดยมีผูกํากับ

ควบคุม 

ปฏิบัติไมสมํ่าเสมอ ไมปฏิบัติ 

แสดงพฤติกรรม
การมีวินัย 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมละเมิด
สิทธิของผูอ่ืน 
ดวยความเต็มใจ 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ  

ไมยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมแสดง
พฤติกรรม 
 

ไมยอมรับปฏิบัติ
ตามขอตกลง
กฎเกณฑ  ระเบียบ  
แสดงพฤติกรรม 
ไมเหมาะสม 

แสดงพฤติกรรม
การใฝเรียนรู 
 

แสวงหาความรู
มากกวา 2 แหลง 
วิเคราะหขอมูล สรุป
เปนองคความรูเปน
สํานวนภาษาของ
ตัวเอง 

แสวงหาความรู     
2 แหลง วิเคราะห
ขอมูล สรุปเปน 
องคความรูเปน
สํานวนภาษาของ
ตัวเอง 

แสวงหาความรู 
1 แหลง และคัดลอก
ขอความโดยไมสรุป 

คัดลอกขอความ
ผูอ่ืน 

แสดงพฤติกรรม
มุงม่ัน 
ในการทํางาน 
 

ปฏิบัติหนาท่ี 
ท่ีไดรับมอบหมาย
สําเร็จมีขอมูล
ปรับปรุงและ
พัฒนาการทํางานให
ดีข้ึนครบถวน 

ปฏิบัติหนาท่ี 
ท่ีไดรับมอบหมาย
สําเร็จครบถวน 

ปฏิบัติหนาท่ีท่ีไดรับ
มอบหมายสําเร็จ
บางสวน 

ปฏิบัติหนาท่ีไม
สําเร็จ 

แสดงพฤติกรรม
การมีจิตสาธารณะ  

ปฏิบัติกิจกรรมท่ีเกิด

ประโยชนตอชุมชน

โรงเรียน 

ปฏิบัติกิจกรรมท่ี

เกิดประโยชนตอ

ครอบครัว  เพ่ือน 

ปฏิบัติกิจกรรมท่ีเกิด

ประโยชนเฉพาะ

ตนเอง 

ปฏิบัติกิจกรรมท่ีไม

เกิดประโยชน 

 

 เกณฑการประเมิน 
  ชวงคะแนน       ๑๖–๒๐  หมายถึง  ดีมาก    
  ชวงคะแนน       ๑๑– ๑๕ หมายถึง  ดี 
  ชวงคะแนน       ๖  –๑๐  หมายถึง  พอใช    
  ชวงคะแนน       ๕  หมายถึง  ปรับปรุง 
  ผาน ระดับ  พอใชข้ึนไป
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๕๗ 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายความสําคัญของเทคโนโลยี

ตอการดําเนินชีวิต 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยี

ท่ีมีตอสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. สืบคนขอมูลจากแหลงเรียนรู

ตางๆ 

ตรวจชิ้นงานการสืบคน แบบประเมินชิ้นงาน  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. การแสดงพฤติกรรมการมีวินัย  สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. การแสดงพฤติกรรมความมุงม่ัน
ในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๕๘                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

                      (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๕๙ 

 

 

 

เอกสารหมายเลข ๒ 

แบบทดสอบกอนเรียน 

หนวยการเรียนท่ี ๒ เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

คําช้ีแจง ๑. แบบทดสอบมีจํานวน  ๒๐  ขอ 

            ๒. ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงคําตอบเดียว โดยเขียนเครื่องหมาย กากบาท  ในชอง 

 ท่ีตรงกับตัวอักษรท่ีเลือกคําตอบ 
 

๑. ขอใดไมใชประโยชนของการนําเทคโนโลยเีพ่ือการ

ดูแลสุขภาพ 

ก. การชวยลดการเกิดอุบัติเหตุ    

ข. การสรางเสริมสุขภาพรางกาย 

ค. การปองกันโรคภัยไขเจ็บตางๆ   

ง. การฟนฟูการเจ็บปวยและสมรรถภาพรางกาย 

๒. การปองกันโรคหูดับ นักเรียนควรปฏิบัติตามขอใด 

ก. หลังเลนน้ํา ควรเช็ดหูใหแหงและสะอาดทุกครั้ง   

ข. ลดการใชโทรศัพทพูด คุยกับเพ่ือนในเวลานานๆ        

ค. ดู ทีวี จอแบนขนาดใหญท่ีมีลําโพงขยายเสียง       

ง. ไมตะโกนเสียงดังใสหูเพ่ือนบอยๆเม่ืออยูในท่ีแออัด    

๓. ถานักเรียนเปลี่ยนชอง ทีวี ดวย รีโมทบอยๆ จะ

สงผลตอสุขภาพอยางไร      

ก. ทําใหสมองของเรารับรูอยางหลากหลาย  

ข. ทําใหเรามีความสามารถในการควบคุมสติ 

ค. ทําใหเราขาดความอดทนและเบื่อหนายงาย  

ง. ทําให เกิดความสัมพันธระหวางประสาทตากับการ

มองเห็น 

๔. ขอใดเปนผลระยะสั้น จากการใชโทรศัพทมือถือ 

ก. ปวดหู  ปวดศีรษะ     

ข. หูเสื่อม หูตึง หูดับ 

ค. อาจทําใหเปนมะเร็งในสมอง   

ง. ทําใหเกิดโรคความจําเสื่อม  

 

๕. การปฏิบัติในขอใดไมสงผลกระทบตอการใช 

คอมพิวเตอรเปนเวลานานๆและอยูในทาไมถูกตอง 

ก. มือชา กลามเนื้อออนแรง ปวดตามขอ  

ข. อุณหภูมิในรางกายสูงเลือดไหลเวียนดี 

ค. คอมพิวเตอรวิชั่นซินโดรม เชน ตาพรามัว  

ง. ภาวะลิ่มเลือดแข็งตัว ไหลเวียนไมสะดวก 

๖. ผลผลิตในขอใดท่ีไมไดเกิดจากความกาวหนาทาง

การแพทย 

ก. ขาวไรซเบอรี่ เพ่ิมคุณคาแกปญหาน้ําตาลในเลือด   

ข. ขาวทองไทยทํา เพ่ิมวิตามินเอ ตาสวางสดใส 

ค. น้ําผลไม เพ่ิมแคลเซียม กระดูกและฟนแข็งแรง 

ง. การสรางโปรตีนฆาลูกน้ํายุงรําคาญลดการเปนโรคไข

สมองอักเสบ 

๗. ความเจริญกาวหนาทางการแพทยในขอใดท่ีไมใช

เปาหมายของการฟนฟูสุขภาพ 

ก. การตรวจมะเร็งเตานมดวยแมมโมแกรม  

ข. การผลิตวัคซีน สําหรับโรคหัด คางทูม โปลิโอ 

ค. การเปลี่ยนขอเขาเทียมเพ่ือรักษาโรคขอเขาเสื่อม   

ง. การใชสะเต็มเซลลชะลอความเสื่อมของของสุขภาพ 

   

 



๑๖๐                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

๘. การใสฟนปลอมใหผูสูงอายุ เปนการเพ่ิมคุณภาพ

ชีวิตเรื่องใด 

ก. สรางความม่ันใจ      

ข. ลดปญหากลิ่นในชองปาก 

ค. สุขภาพดีมีภาวะโภชนาการ    

ง. ยิ้มไดสดใสสบายใจคนใกลชิด 

๙. การนําสมุนไพรมาสกัดเปนแคปซูล จัดเปน

เทคโนโลยีทางสุขภาพโดยมีวัตถุประสงคใด    

ก. เพ่ิมคุณคาทางดานธุรกิจ    

ข. เพ่ิมคุณคาดานการขนสง 

ค. เพ่ิมคุณคาดานบรรจุภัณฑ    

ง. เพ่ิมคุณคาดานการบริโภค 

๑๐. สถานการณ “เอ ขับข่ีรถจักรยานยนต เกิด

อุบัติเหตุขาหัก ๒  ขาง เขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาล 

โดยการผาตัดใสเหล็ก มีอาการชาปลายเทาบอยๆ แมจึง

ปรึกษาแพทยท่ีโรงพยาบาลไดรับคําแนะนําวา ใหลอง

รักษาโดยแพทยทางเลือกดูบาง”คําตอบขอใดตรงกับ

ขอความท่ีขีดเสนใต 

ก. การแพทยแผนไทย     

ข. การแพทยแผนจีน 

ค. การแพทยแผนปจจุบัน    

ง. การแพทยแผนไทยประยกุต 

๑๑. ขอใดไมใชรูปแบบการฟนฟูผูติดสารเสพติด  

ก. การบําบัดแบบจิตอาสา   

ข. การบําบัดฟนฟูแบบจิตอาสา 

ค. การฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบเขมขน 

ทางสายใหม 

ง. การฟนฟูแบบผูปวยนอกตามรูปแบบกายจิตสังคม

บําบัด 

 

 

๑๒. ขอใดกลาวถึงรูปแบบการฟนฟูผูติดสารเสพติด

แบบชุมชนบําบัดไดอยางถูกตอง 

ก. นําครอบครัวเขามามีสวนรวมในกระบวนการบําบัด

ฟนฟู  

ข. ใหผูติดสารเสพติดมารายงานตัวท่ีสํานักงานคุม

ประพฤติเปนประจํา  

ค. สรางชุมชนจําลองใหผูเลิกสารเสพติดมาอยูรวมกัน

เพ่ือใหเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองได 

ง. ใหความรูแกผูติดสารเสพติดเก่ียวกับโทษการใชสาร

เสพติด ผูเสพจะไดไมกลับไปใชสารเสพติด  

๑๓. การชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติดมีประโยชน        

ตอสังคม ยกเวนขอใด  

ก. ทําใหสังคมทุกชุมชนสงบสุข                             

ข. ทําใหมีผูใชแรงงานเพ่ิมมากข้ึน  

ค. ชวยลดปญหาอาชญากรรม       

ง. ใหโอกาสผูกระทําผิดไดกลับสูสังคม 

๑๔. ขอใดสัมพันธกับข้ันตอนสูการฟนฟูสมรรถภาพ     

ผูติดยาเสพติด 

ก. การฟนฟู  : การทํากิจกรรมบําบัด 

ข. การถอนพิษ : ใชสารเคมีทําใหอาเจียน 

ค. การสอบสวน : การสอบประวัติและฝากขัง 

ง. การตรวจพิสูจน : การตรวจหาสารใน 

หองปฏิบัติการ 

๑๕. ระบบบําบัดในขอใดถูกตอง 

ก. ระบบสมัครใจ : มานะแสดงความจํานงตอการ

บําบัด 

ข. ระบบตองโทษ : สถานพินิจสั่ง โชติ เขาบําบัด 

ค. ระบบบังคับ : ศาลสั่งให โจก เขาสูกระบวนการ

ฟนฟู 

ง. ระบบผอนปรน : สถานพินิจ ให โอต เลือกวิธีบําบัด 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๖๑ 

 

 

๑๖. ขอใดเปนพฤติกรรมเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ 

จราจรทางบกมากกวาขออ่ืน 

ก. ใชโทรศัพทมือถือขณะขับรถยนต 

ข. สูบบุหรี่ ขณะขับรถไปตามถนนหลวง 

ค. แซงรถดานซายขณะขับรถในถนนหมูบาน 

ง. ไมสวมหมวกนิรภัยขณะขับข่ีจักรยานยนต 

๑๗. สถานการณ 

“ โอ  ขับรถมอเตอร ไซด เรงเครื่องดวยความเร็ว 

เพ่ือใหทันสัญญาณไฟ แตไมทัน จึงเบรกอยางแรงทําให

รถท่ีขับมาเบรกไมอยูเลื่อนไถลไปกลับพ้ืนถนน โชคดีท่ี

แคบาดเจ็บเล็กนอย”  

จากสถานการณ  สาเหตุของอุบัติเหตุ คือขอใด 

ก. อารมณของผูขับข่ีท่ีไมพรอม   

ข. การขาดประสบการณการขับข่ี 

ค. ความเร็วของรถและการควบคุม  

ง. นิสัยท่ีชอบความเสี่ยงและทาทาย 

๑๘. ปจจัยเสี่ยงตอความไมปลอดภัยในขอใดท่ีเกิดจาก

สภาพแวดลอม 

ก. ฝนตก ถนนลื่น เกิดอุบัติเหต ุ    

ข. ไฟฟา บริเวณถนนไมสวาง 

ค. จอดรถ สงผูโดยสารไมตรงปาย   

ง. บรรทุกน้ําหนักเกินทําใหรับน้ําหนักไมไหว 

๑๙. เครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมแอลกอฮอล ทําใหเกิดผล 

เสียตอสุขภาพ ยกเวนขอใด 

ก. ทําใหขาดสติ และความยับยั้ง 

ข. ทําใหความจําเสื่อม ตาพรามัว 

ค. ทําใหกระเพาะระคายเคืองมีบาดแผล   

ง. ทําใหความดันโลหิตต่ําลงอยางรวดเร็ว 

๒๐. ใครมีทักษะในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ 

สถานการณเสี่ยงตออันตรายไดอยางเหมาะสม 

ก. ปุยนุน ชอบพูดคุยกับเพ่ือนสนิททาง 

อินตราแกรม     

ข. แสนพัน ชอบเลนพนันบอลกับเพ่ือนในเวลาวาง 

ค. วารี ชอบเท่ียวกับเพ่ือนท่ีศูนยการคาหลังเลิกเรียน     

ง. เมธา นัดกับเพ่ือนไปขับข่ีจักรยานยนตในเวลา

กลางคืน 

 

เฉลยแบบทดสอบ กอนเรียน 

หนวยการเรียนท่ี ๒ เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

ขอ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

คําตอบ ก ข ค ก ข ค ข ค ง ข 

ขอ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ 

คําตอบ ก ค ข ค ง ก ค ก ง ก 

 

 

 

 



๑๖๒                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ใบความรูท่ี ๑ เรื่อง เทคโนโลยีกับสุขภาพ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนในการจัดการเรียนรูท่ี ๑๑ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

ความหมายของเทคโนโลยี 

 เทคโนโลยี หมายถึง การนําความรูทางธรรมชาติวิทยาและตอเนื่องมาถึงวิทยาศาสตร มาเปนวิธีการปฏิบัติ

และประยุกตใชเพ่ือชวยในการทํางานหรือแกปญหาตางๆอันกอใหเกิดวัสดุ อุปกรณ ระบบหรือกระบวนการตางๆ

เพ่ือใหเกิดการดํารงชีวิตของมนุษยงายและสะดวกข้ึนเทคโนโลยี มีความสัมพันธกับการดํารงชีวิตของมนุษย เปนเวลา

ท่ียาวนาน มนุษยไดใชแกปญหาพ้ืนฐานในการดํารงชีวิต  

 พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี ๙ ทรงกลาวถึงความหมายของเทคโนโลยีเปนภาษางายๆ หมายถึง 

การรูจักนํามาทําใหเปนประโยชนนั่นเอง (เย็นใจ เลาหวณิช. ๒๕๓๐ : ๖๗) เทคโนโลยีมี ๔ระดับ ไดแก 

 ๑. เทคโนโลยีระดับเบื้องตนสามารถจัดหาไดภายในประเทศหรือพัฒนาข้ึนไดในระยะเวลาอันสั้น เชน ตูเย็น 

โทรศัพท เปนตน 

 ๒. เทคโนโลยีระดับกลาง  มักตองซ้ือจากตางประเทศ แตสามารถพัฒนาไดภายในประเทศ หากมีแผนการ

พัฒนาท่ีตอเนื่อง เชน โทรทัศน  เครื่องเสียง เปนตน 

 ๓. เทคโนโลยีระดับสูง ตองซ้ืออุปกรณจากตางประเทศ แตสามารถใชงานโดยคนไทย หากพัฒนาในประเทศ

จะตองซ้ือเทคโนโลยีแกนจากตางประเทศ เชน คอมพิวเตอร  โทรศัพทเคลื่อนท่ี เปนตน 

 ๔. เทคโนโลยีระดับสูงมาก ตองซ้ืออุปกรณ และทักษะการใชงานจากตางประเทศ  เชน ระบบคมนาคมสื่อสาร

ขนาดใหญ 

ความสําคัญของเทคโนโลยี 

 ปจจุบันระบบเทคโนโลยีสารสนเทศเปนสิ่งสําคัญสําหรับองคกรท่ีเขามาชวยอํานวยความสะดวกในการ

ดําเนินงาน ทําใหการเขาถึงขอมูลมีความรวดเร็ว การติดตอสื่อสารมีประสิทธิภาพ และชวยประหยัดตนทุนในการ

ดําเนินงานดานตางๆ ของหนวยงานท่ีเชื่อมตอในระบบอินเทอรเน็ต เชน การรับสงจดหมายอิเล็กทรอนิกส การมี

เว็บไซตสําหรับเปนชองทางในการประชาสัมพันธขาวสารตางๆ การแกปญหาบางประการในการดํารงชีวิต เชน การ

ใชเครื่องจักรแทนการเพาะปลูกดวยแรงคน การแปรสภาพวัตถุดิบเปนเครื่องนุงหม เปนตน แมระบบเทคโนโลยี

สารสนเทศจะมีประโยชนและสามารถชวยอํานวยความสะดวกในดานตางๆ แตในขณะเดียวกันก็มีความเสี่ยงสูง และ

อาจกอใหเกิดภัยอันตรายหรือสรางความเสียหายตอการปฏิบัติราชการไดเขนกัน 

คุณคาของเทคโนโลยีทางสุขภาพ 

  เทคโนโลยีทางสุขภาพมีคุณคาตอวิถีการดําเนินชีวิตของบุคคลในภาพรวม ดังนี้  

 ๑. ดานคุณภาพชีวิต  ความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีในสวนท่ีเก่ียวของกับสุขภาพนั้นชวยใหบุคคลมีวิถี

ชีวิตท่ีสะดวกสบาย            



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๖๓ 

 

 

 ๒. ดานประสิทธิภาพของงานการนําเทคโนโลยีทางสุขภาพมาใชในการดูแลสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ 

การปองกันรักษาโรคภัยไขเจ็บ และการฟนฟูสมรรถภาพรางกาย                            

 ๓. ดานประสิทธิผลของผลผลิต  เทคโนโลยีในสวนท่ีเก่ียวของกับสุขภาพชวยใหการศึกษา คนควา และการ

วิจัยของนักวิชาการทางสุขภาพในหลากหลายสาขาวิชา สามารถสรางผลงานหรือผลผลิตท่ีมีคุณคา และมีประโยชน

ตอชีวิตมนุษยไดอยางรวดเร็ว                            

 ๔. ดานความประหยัดการใชเทคโนโลยีทางสุขภาพ ชวยประหยัดท้ังแรงงานและเวลาในการทํางาน 

รวมถึงชวยใหบุคคลสามารถใชเวลาในการปฏิบัติงานไดอยางรวดเร็ว 

ประเภทของเทคโนโลยีทางสุขภาพ 

 ๑. เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภัณฑสุขภาพ เปนเทคโนโลยีท่ีนํามาใชเปนเครื่องอุปโภคและบริโภคใชีวิต 

ประจําวัน แบงออกได ๕ ประเภท ดังนี้ 

 ๑.๑ เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภณัฑเครื่องสําอาง                                    

 ๑.๒ เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภณัฑอาหาร                                    

 ๑.๓ เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภณัฑยา                                    

 ๑.๔ เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภณัฑท่ีเปนเครื่องมือแพทย                                    

 ๑.๕ เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภณัฑท่ีเปนอุปกรณหรือเครื่องมือสุขภาพ     

 ๒. เทคโนโลยีเก่ียวกับบริการสุขภาพ เปนเทคโนโลยีเพ่ือการใหบริการสุขภาพแบงออกเปน ๖ ประเภท 

ดังนี ้                               

 ๒.๑ เทคโนโลยีเก่ียวกับการตรวจและรักษาโรค                                   

 ๒.๒ เทคโนโลยีเก่ียวกับการปองกันโรค                                   

 ๒.๓ เทคโนโลยีเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพ 

๒.๔ เทคโนโลยีเก่ียวกับขาวสารสุขภาพ                                   

 ๒.๕ เทคโนโลยีการพิมพเก่ียวกับขาวสารสุขภาพ                                   

 ๒.๖ เทคโนโลยีคมนาคมเก่ียวกับขาวสารสุขภาพ 

ประโยชนของเทคโนโลยี 

 ๑. ลดแรงงานคนในการทํางานตางๆ เชน การควบคุมการผลิต และชวยในการคํานวณ 

 ๒. เพ่ิมความสะดวกสบายตั้งแตสวนบุคคล จนถึงการคมนาคมและการสื่อสารท่ัวโลก 

 ๓. เปนแหลงความบันเทิง 

 ๔. ไดผลผลิตท่ีมีมาตรฐาน เหมือนกันหมดทุกชิ้น ซ่ึงอิเฎลเคนวาเปนการลดคุณคาของชิ้นงาน เพราะ

handmade งานชิ้นเดียวในโลก 

 ๕. ลดตนทุนการผลิต ทําใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน 

 ๖. ทําใหการเทาเทียมสังคมและการกระจายโอกาสทําใหเกิดสื่อการเรียนการสอนตาง ๆ มากข้ึน  

๗. ทําใหเกิดการจัดการทรัพยากรธรรมชาติไดดียิ่งข้ึน 

 



๑๖๔                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

โทษของเทคโนโลยี 

 ๑. สิ้นเปลืองทรัพยากร เชน น้ํามัน แกส และถานหิน 

 ๒. เปลี่ยนสังคมชาวบาน ใหกลายเปนวัตถุนิยม 

 ๓. ทําใหมนุษยขาดการออกกําลังกาย 

 ๔. ทําใหเกิดปญหาการวางงาน เพราะใชแรงงานเครื่องจักแทนแรงงานคน 

 ๕. ทําใหเสียเวลา ท้ังจากรายการไรสาระในโทรทัศน 

 ๖. จะทําใหผูใชมีโลกเปนของตัวเองขาดการติดตอกับผูอ่ืน โดยเฉพาะท่ีเห็นชัดเจนเกิดชองวางระหวาง
ผูสูงอายุกับเด็ก 

          ดังนั้นในชีวิตประจําวันของมนุษยทุกคน จะตองเก่ียวของกับวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีอยูตลอดเวลา 
เก่ียวของกับวิวัฒนาการทางดานความรู ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงหลาย ๆ ดาน จึงมีความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะทําให
บุคคลในสังคม รูจักวิธีการคิดอยางมีเหตุผล มีวิธีการแกปญหาตาง ๆ ท่ีมีระบบ อันจะสงผลใหเกิดการพัฒนาดาน
สติปญญาซ่ึงวิธีการคิดนั้นเปนวิธีเดียวกันกับท่ีใชอยูในกระบวนการแสวงหาความรูทางวิทยาศาสตร 

อิทธิพลของเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

๑. โทรทัศน 

 การดูโทรทัศนก็สงผลกระทบตอพัฒนาการของเด็กแลว โดยท่ียังไมตองคํานึงถึงเนื้อหาของรายการ 

รวมท้ังสื่ออิเล็กทรอนิกสดิจิตอลสมัยใหมตางๆท่ีทําใหเด็กตองอยูนิ่ง เฝาดูจองมองท้ังหลายดวย เชนคอมพิวเตอร 

วีซีด ี มีผลงานวิจัยแสดงใหเห็นถึงผลของการดูทีวีตอการคิด การพูด จินตนาการ สัมผัสรูตางๆ (senses) รางกาย 

อารมณความรูสึก และพฤติกรรมของเด็ก จึงเปนเรื่องสําคัญท่ีผูปกครอง ครู นักการศึกษาตองตระหนักถึง

ผลกระทบเหลานี ้
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ผลกระทบของการดูโทรทัศน 

 ๑. เด็กตกอยู ในสภาวะ “ผีดิบซอมบี้” การดูโทรทัศนทําใหเด็กไมกระตือรือรน และจิตตกภวังค 

คลาย  “ผีดิบซอมบี้” สภาวะเชนนี้จะตางไปจากภาวะท่ีเด็กราเริง กระตือรือรน เม่ือพวกเขาไมไดนั่งหนาจอ 

 ๒. หลังการดูโทรทัศนเด็กจะสนองตอการเราไดงาย เชน โกรธฉุนเฉียวงาย “เด็กๆ ขัดเคืองใจและ            

โกรธงายหลังดูทีวี” “หลังดูทีวีหงุดหงิด เบื่อ ขัดอกขัดใจ กอนท่ีจะคอยๆกลับสูภาวะปกติ” คําถามก็คือเด็ก                 

มีประสบการณแบบไหนกันเลา ในระหวางท่ีพวกเขาดูทีว ี

 ๓. โทรทัศนและการพูด เด็กเรียนรูการพูดจากการพูดคุยกับผูคนจริงๆ ไมใชจากการฟงคําพูดท่ีออกมา

จากกลไก ไมเอ้ือใหเด็กหัดท่ีจะพูด โทรทัศนสงเสริมใหเปนนักอานท่ีเกียจคราน การอานนั้นสัมพันธกับการมีสมาธิ 

การรับรูท่ีถูกตอง จินตนาการ และความเขาใจเรื่องราว และความเปนอิสระของผูอานในการกําหนดจังหวะการ

เคลื่อนไหว  การจองมองท่ีวางเปลา จึงทําใหไมกระตือรือรน 

         ๔. พฤติกรรมตอตานสังคมเนื้อหาของรายการท่ีแฝงความรุนแรงอาจสงผลตอพฤติกรรมของเด็ก เพราะ

เด็กเรียนรูผานการเลียนแบบ อยางไรก็ตามการดูทีวีโดยตัวของมันโดยท่ียังไมตองคํานึงถึงเนื้อหาก็อาจกอใหเกิด

พฤติกรรมตอตานสังคมได ผลจากการดูทีวีท่ีทําใหเด็กคิดวาผูอ่ืนเปนวัตถุสิ่งของแทนท่ีจะเห็นวา เปนมนุษย                  

ก็อาจกอความรุนแรงข้ึนได  

 ๕. เปนโรคอวนและคลอเลสเตอรอลสูง เนื่องจากนั่งอยูกับท่ีไมไดขยับตัวหรือเคลื่อนไหว และรับประทาน

อาหารขบเค้ียว แนวโนม เม่ือเปนผูใหญ จะเปนโรคอวน เบาหวาน โรคหัวใจ มะเร็งลําไส มะเร็งเตานม ปวดหลัง 

ขอแนะนําการใช 

 ๑. ควรดูโทรทัศนท่ีมีแสงสวางเพียงพอ 

 ๒. ไมควรดูรายการท่ีมีภาพเคลื่อนไหวมาก นานกวาปกติ จะทําใหสายตาเสีย 

 ๓. หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนชองโทรทัศนบอยเกินไป 

 ๔. ควรรับสารจากสื่ออ่ืนๆบาง 

๒. โทรศัพทเคล่ือนท่ี 

ผลกระทบท่ีมีตอสุขภาพ 

 ๑. จากการแผรังสี คือ รังสีไมโครเวฟ หากไดรับปริมาณรังสีมากๆ จากการคุยโทรศัพทนานๆ ทําใหมี

ผลกระทบตอสขุภาพ เชน มีอาการปวดหูปวดศีรษะ ตาพรามัวมึนงง ขาดสมาธิ และเกิดความเครียดนอนไมหลับ 

อาจทําใหเกิดโรคความจําเสื่อม ผิวหนังเหี่ยวยน นอกจากนี้คลื่นแมเหล็กไฟฟา อาจทําใหเกิดการรั่วของ

ฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง ซ่ึงจะสะสมในระบบหมุนเวียนโลหิต สงผลใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง เยื่อหุมสมอง

เสื่อม และเปนโรคอัลไซเมอรได เสี่ยงกับการเนื้องอก เปนมะเร็งสมอง ไมควรพกมือถือท่ีเอวเพราะ เสี่ยงไดรับ

ผลกระทบตอไขกระดูกและอัณฑะ 

 ๒. อันตรายจากแบตเตอรี่โทรศัพท 

         แบตเตอรี่หรือไสแบตเตอรี่ท่ีเสื่อมคุณภาพแลวจัดเปนขยะอันตรายท่ีกอใหเกิดโทษกับสุขภาพของสิ่งมีชีวิต

ทุกชนิดในโลกและสิ่งแวดลอม เนื่องจากข้ัวลบของถานชนิดนี้เปน "แคดเมียม ไฮดรอกไซด" เม่ือบรรจุไฟแลวจะ

กลายสภาพเปนแคดเมียม" ซ่ึงมีท้ัง สารตะก่ัว ลิเธียม ทองแดง นิเกิล มีผลกระทบตอระบบประสาทสวนกลาง ทํา

ใหระบบหายใจผิดปกติ ไตอักเสบ ไตวาย  เกิดอาการหอบหืด หลอดลมอักเสบ  ขอเสื่อม ถุงลมโปงพอง และทําให



๑๖๖                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

การติดโทรศัพทมือถือทําลายอะไรบาง 
 

เกิดมะเร็งในอวัยวะไดหลายชนิด  เพราะฉะนั้นเม่ือแบตเตอรี่เสื่อมคุณภาพแลวไมควรเก็บไวควรนําไปท้ิงหรือถา

จะทําลายก็โดยวิธีการฝงดิน 

ขอแนะนําการใช 

๑. ควรใชโทรศัพทแตละครั้งไมควรเกิน  ๑๕ นาทีตอ ๑ ครั้ง 

๒. ควรใชอุปกรณหูฟงทุกครั้งท่ีใช เพ่ือใหโทรศัพทอยูหางจากสมองจะทําใหไดรับคลื่นแมเหล็กไฟฟา

นอยลง   

๓. ขณะท่ีมีสายเรียกเขา  ควรกดรับสายใหหางจากตัวแลวเวนระยะกอนนําโทรศัพทมาแนบหู  

เพราะขณะท่ีมีสายเรียกเขาจะมีคลื่นแมเหล็กจากโทรศัพท ซ่ึงเปนพลังแรงมากท่ีสุด 

๔. อยาติดหรือแขวนโทรศัพทติดตัวไวตลอดเวลา  เพราะคลื่นรังสีจะแผมาถูกอวัยวะท่ีสําคัญ  

โดยเฉพาะกระดูกซ่ึงมีไขกระดูกท่ีทําหนาท่ีสรางเม็ดเลือดตางๆ เชน กระดูกเชิงกรานและกระดูกท่ีหนาอก อาจทํา

ใหมีผลกระทบตอการสรางเม็ดเลือดแดงและเม็ดเลือดขาวได 

๕. หลีกเลี่ยงการใชโทรศัพท ในเด็กอายุต่ํากวา ๑๐ ขวบ เพราะคลื่นแมเล็กไฟฟาจะผานกะโหลกศีรษะ 

ของเด็กเขาสูเยื่อสมองไดลึกกวาของผูใหญ    

๖. หลีกเลี่ยงการใชในขณะขับรถ เพราะทําใหขาดสมาธิ จะทําใหเกิดอุบัติเหตุได  

๗. หลีกเลี่ยงการใชในขณะเติมน้ํามัน,แกสรถยนต เพราะจะทําใหเกิดอุบัติเหตุไฟไหมได 

๘. หลีกเลี่ยงการฟงเพลงจากโทรศัพท ขณะนอนหลับเพราะทําใหอวัยวะในหูสั่นตลอดเวลาและสมอง

ตื่นตัว 

 

 

-ทําลายนาฬิกา  -ทําลายโทรทัศน  -ทําลายคอมพิวเตอร  -ทําลายเครื่องรับวิทยุ 

-ทําลายเครื่องบันทึกเทป -ทําลายกลองถายรูป -ทําลายเครื่องเลนเกมตางๆ -ทําลายธุรกิจการพิมพ 

-ทําลายปฏิทิน  -ทําลายเครดิตการดตางๆ-ทําลายกระเปาสตางค   ฯลฯ 

 สิ่งท่ีตามมา......ยังทําลายอะไรอีก…..? 

 กําลังทําลาย “ดวงตาสองขาง”ของทาน 

 กําลังทําลาย “กระดูกสันหลัง-สวนคอ”ของทาน 

 กําลังทําลาย “สุขภาพ”ของทาน 

 กําลังทําลาย “ชีวิตครอบครัว”ของทาน  

 และ “กําลังทําลายผูสืบสกุล”ของทาน 

 

รูแบบนี้แลว .....  จะวาง  “โทรศัพทมือถือ”  ไดบางหรือยัง 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๖๗ 

 

 

๓. คอมพิวเตอร 

 อันตรายจากการใชคอมพิวเตอร 

 ๑. สงผลตอดวงตาและระบบประสาทเม่ือเราใชคอมพิวเตอรไปนานๆ หรือเพงจอมากๆจะทําใหรูสึกวา

ปวดตา อาจทําใหสายตามีปญหา เชน สายตาสั้น สวนใหญผูท่ีทํางานหนาเครื่องคอมพิวเตอรเปนประจํา หรือคนท่ี

เลนเกมจะปวดตามาก 

 ๒. สงผลตอระบบประสาท โดยคลื่นแมเหล็กไฟฟา ทําใหเกิดอาการปวดศีรษะ คลื่นไส อึดอัดและนอนไม

หลับ ออนเพลีย 

 ๓. เสี่ยงตอการเปนหมัน เนื่องจากมีอุณหภูมิสูงสงผลตอการสรางสเปรมซ่ึงมีผลตอการทําใหลดจํานวนลง 

 ๔. เกิดอาการปวดขอพบกับกลุมท่ีใชคอมพิวเตอรนานๆ เกิดโรคปวดขอ ขอกระดูกขอนิ้วมือและอาการ

ชา 

ขอแนะนําการใช 

 ๑. ใชในท่ีมีแสงสวางเพียงพอ ติดตอกันนานไมควรเกิน ๓ ชั่วโมง 

 ๒. พักสายตาบอยๆ หรือเปลี่ยนอิริยาบถระหวางใชงาน 

 ๓. ติดตั้งหรือวางคอมพิวเตอรในท่ีมีอากาศถายเทสะดวก 

๔. เครื่องถายเอกสาร 

 อันตรายท่ีไดรับจากเครื่องถายเอกสาร 

๑. กาซโอโซน เปนการทําใหเกิดการระคายเคือง และการสัมผัสกาซนี้นานๆ จะเปนอันตรายตอระบบ

หายใจและระบบประสาทได 

๒. ฝุนผงหมึก เปนสวนประกอบของสารเคมีท่ีเปนอันตราย รวมถึงสารท่ีอาจกอมะเร็ง และสารท่ีเปน

สาเหตุของภูมิแพ 

๓. แสงเหนือมวง (UV Light) มักเปนอันตรายตอตา การสัมผัสแสงจาจากการถายเอกสารเปนเวลานาน 

จะเปนสาเหตุของการอาการปวดตาและปวดศีรษะ 

 ๔. การหายใจเอาผงหมึกเขาไปจะทําใหเกิดการระคายเคืองตอระบบหายใจ มีการไอและจาม นอกจากนี้

สารไนไตรไพรีนซ่ึงพบในผงคารบอนดํา และสารไนไตโตรฟลูออรีน (TNF) ก็เปนสารกอมะเร็งและทําใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางพันธุกรรมมีผลตอทารกในครรภ 

ขอแนะนําการใชเพ่ือความปลอดภัย 

๑. ถายเอกสารทุกครั้งควรปดฝาครอบใหสนิท หากไมสามารถปดไดควรหลีกเลี่ยงการมองท่ีกระจก

ตนฉบับ 

๒. ติดตั้งพัดลมดูดอากาศเฉพาะท่ีในหองถายเอกสาร 

๓. สวมถุงมือขณะเติมหรือเคลื่อนยายผงหมึก ในกรณีจําเปนควรใสหนากากกันฝุนเคมี และขอเอกสาร

ขอมูลเคมีภัณฑ (MSDS) จากผูผลิตหรือผูจําหนาย 



๑๖๘                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

๔. ผงหมึกท่ีใชแลวนําไปกําจัดลงในภาชนะปดมิดชิด รวมไปถึงผงหมึกท่ีหกเลอะเทอะหรือฟุงกระจาย

ขณะเติมผงหมึกดวย 

 ๕. เลือกซ้ือเครื่องถายเอกสารท่ีมี 

 - ระบบเติมผงหมึกท่ีปลอดภัยและมีภาชนะบรรจุเศษผงหมึกภายในเครื่อง 

 - ระบบตัดการทํางานอัตโนมัติเม่ือภาชนะบรรจุเศษผงหมึกเติมแลว 

๖. มีการบํารุงรักษาเครื่องเปนประจํา 

๗. ไมควรวางเครื่องถายเอกสารในหองทํางาน ควรจัดแยกไวในท่ีเฉพาะ หรือไวท่ีมุมหองไกลจาก

คนทํางาน และมีการระบายอากาศท่ีเหมาะสม 

๘. ผูซอมบํารุงเครื่องถายเอกสารควรสวมถุงมือแบบใชแลวท้ิง ขณะทํางานและหลีกเลี่ยงการสัมผัส

โดยตรงกับลูกกลิ้งดวย 

๙. ไมควรมีผูใดตองทํางานถายเอกสารท้ังวัน โดยเฉพาะอยางยิ่งผูท่ีมีระบบทางเดินหายใจ 

๑๐. ผูท่ีมีหนาท่ีเก่ียวของกับการถายเอกสาร ควรไดรับการแนะนําอบรมวิธีการใช การเปลี่ยนถานผงหมึก

รวมท้ังการกําจัดผงหมึก ฯลฯ 

๕. ไมโครเวฟ 

 อันตรายจากการใชไมโครเวฟคลื่นแมเหล็กไฟฟาแรงสูง มีผลทําใหสมองเสื่อม มะเร็งเม็ดเลือดขาวได 

ขอแนะนําการใชเพ่ือความปลอดภัย 

 ๑. ศึกษาวิธีใชและปฏิบัติตามอยางเครงครัด 

 ๒. ขณะเตาทํางานไมควรเขาใกลอาจเปนอันตรายได 

 ๓. หม่ันทําความสะอาดเปนประจําปองกันเชื้อโรคตางๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา :https://health.kapook.com/view117459.html 

 
 
 
 
 

 

https://health.kapook.com/view117459.html


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๖๙ 

 

 

ใบงานท่ี ๑ เรื่อง วิเคราะหผลกระทบของการใชเทคโนโลยีตอสุขภาพ 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนในการจัดการเรียนรูท่ี ๑๑ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

กลุมท่ี .................... 

รายช่ือสมาชิก 

๑...................................................เลขท่ี.............   ๒...................................................เลขท่ี............. 

๓...................................................เลขท่ี.............   ๔...................................................เลขท่ี............. 

๕...................................................เลขท่ี.............   ๖...................................................เลขท่ี............. 

คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนแบงเปนกลุม 5 กลุม วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยี ท่ีกําหนดให 

๒. แตละกลุมนําเสนอดวยฟลิปชารท 

 กลุมท่ี ๑ โทรทัศน 

 กลุมท่ี ๒ โทรศัพทเคลื่อนท่ี 

 กลุมท่ี ๓ คอมพิวเตอร 

 กลุมท่ี ๔ เครื่องพิมพเอกสาร (Printer) 

 กลุมท่ี ๕ ไมโครเวฟ 

ผลกระทบของการใช  .................................................................. 

ผลกระทบ โทษ/อันตรายอยางไร 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 



๑๗๐                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ภาพประกอบกิจกรรมการเรียนรู  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๑ เรื่อง  ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒  

 

ภาพท่ี ๑ การใชจักรกลเกี่ยวขาวแทนแรงคน 

 

ภาพท่ี ๒ การใชเทคโนโลยีในการปลูกผัก 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๗๑ 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
  หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๑ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑.ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 

๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
...................................................................................................................... 

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 



๑๗
๒ 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

คูมื
อค

รูแ
ละ

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นร

ูระ
ดับ

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ตอ
นต

น 

 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นรู

ที่ 
๑๒

 

หน
วย

กา
รเ

รีย
นร

ูท่ี 
๒ 

   
ชีวิ

ตป
ลอ

ดภ
ัยไ

รค
วา

มเ
ส่ีย

ง 
เร

ื่อง
 ผ

ลก
ระ

ทบ
ขอ

งก
าร

ใช
เท

คโ
นโ

ลยี
ท่ีมี

ตอ
สุข

ภา
พ

 (ต
อ)

  
 

เว
ลา

 ๑
 ช่ั

วโ
มง

 

กลุ
มส

าร
ะก

าร
เร

ียน
รู 

   
 สุ

ขศ
ึกษ

าแ
ละ

พ
ลศ

ึกษ
า 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
รา

ยวิ
ชา

 สุ
ขศ

ึกษ
า 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ช้ั
นมั

ธย
มศ

ึกษ
าป

ท่ี 
๒ 

ขอ
บเ

ขต
เน

ื้อห
า 

   
   

 ป
จจ

ุบัน
เท

คโ
นโ

ลย
ีเข

าม
ามี

บท
บา

ทส
ําคั

ญ
ตอ

กา
รด

ําร
งช

ีวิต
 โด

ยเ
ฉพ

าะ
ดา

นส
ุขภ

าพ
ซ่ึง

มีอิ
ทธ

ิพล

ตอ
พฤ

ติก
รร

มข
อง

มน
ุษย

 เพ่ื
อก

าร
มีส

ุขภ
าพ

ท่ีด
ี   

   
   

เร
าค

วร
เล

ือก
ใช

อย
าง

วิจ
าร

ณ
ญ

าณ
ให

เห
มา

ะส
มส

งผ
ล

ดีต
อส

ุขภ
าพ

แล
ะป

ลอ
ดภ

ัย 

จุด
ปร

ะส
งค

กา
รเ

รีย
นร

ู 

ดา
นค

วา
มร

ู 

๑.
 อ

ธิบ
าย

คว
าม

สํา
คัญ

ขอ
งเ

ทค
โน

โล
ยีท่ี

มีต
อต

นเ
อง

ใน
กา

รด
ําเ

นิน
ชีว

ิต 

ดา
นทั

กษ
ะแ

ละ
กร

ะบ
วน

กา
ร 

๑.
 ว

ิเค
รา

ะห
ผล

ขอ
งก

าร
ใช

เท
คโ

นโ
ลย

ีท่ีส
งผ

ล 
   

   
   

   
   

   
   

   
  

ตอ
สุข

ภา
พ 

๒.
 มี

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รส

รา
งส

รร
คผ

ลง
าน

 

ดา
นค

ุณ
ลัก

ษณ
ะ 

๑.
 แ

สด
งพ

ฤต
ิกร

รม
กา

รมี
วิน

ัย 

๒.
 แ

สด
งพ

ฤต
ิกร

รม
มุง

ม่ัน
ใน

กา
รทํ

าง
าน

 

๓.
 แ

สด
งพ

ฤต
ิกร

รม
กา

รมี
จิต

สา
ธา

รณ
ะ 

กิจ
กร

รม
กา

รเ
รีย

นร
ู 

ข้ัน
นํา

 

๑.
 น

ักเ
รีย

นท
บท

วน
ปร

ะส
บก

าร
ณ

เด
ิมโ

ดย
รว

มแ
ลก

เป
ลี่ย

น

เร
ียน

รูจ
าก

แบ
บบ

ันทึ
กก

าร
เร

ียน
รู 

(L
ea

rn
in

g 
Lo

g)
 เพ่ื

อก
ระ

ตุน

แล
ะเ

ชื่อ
มโ

ยง
กิจ

กร
รม

กา
รเ

รีย
นใ

หม
 ใน

ปร
ะเ

ด็น
 คํ

าถ
าม

 
๑.

๑ 
 น

ักเ
รีย

นมี
คว

าม
รูอ

ะไ
รบ

าง
 

๑.
๒ 

 เร
ื่อง

ใด
ท่ีน

ักเ
รีย

นต
อง

กา
รศึ

กษ
าเ

พ่ิม
เต

ิม 

๑.
๓ 

 น
ักเ

รีย
นมี

คว
าม

เส
ี่ยง

ตอ
กา

รใ
ชเ

ทค
โน

โล
ยีม

าก
นอ

ย

เพี
ยง

ใด
 

๒.
 ค

รูร
วบ

รว
มคํ

าต
อบ

ขอ
งน

ักเ
รยี

นแ
ละ

รว
มแ

ลก
เป

ลีย่
นเ

รีย
นร

ู

ตอ
คว

าม
เส

ี่ยง
ท่ีเ

กิด
จา

กก
าร

ใช
เท

คโ
นโ

ลย
ีกับ

พฤ
ติก

รร
มข

อง

มน
ุษย

 

๓.
 แ

จง
ให

นัก
เร

ียน
เต

รีย
มพ

รอ
มใ

นก
าร

นํา
เส

นอ
ผล

ขอ
งก

าร
ใช



เท
คโ

นโ
ลย

ีท่ีส
งผ

ลต
อส

ุขภ
าพ

 

ข้ัน
สอ

น 

๑.
 น

ักเ
รีย

นพิ
จา

รณ
าภ

าพ
 ภ

าพ
กา

รทํ
าล

าย
ขอ

งก
าร

ใช


โท
รศั

พท
เค

ลื่อ
นท่ี

 (มื
อถื

อ)
 ป

จจ
ุบัน

 ส
ู อ

นา
คต

 แ
ลว

รว
ม

แล
กเ

ปล
ี่ยน

เร
ียน

รู 
ใน

ปร
ะเ

ด็น
คํา

ถา
ม 

ส่ือ
 /

แห
ลง

เร
ียน

รู 

๑.
 ใบ

คว
าม

รูท่ี
 ๒

 ก
าร

สร
าง

เก
มบ

ันไ
ดงู

 

(เร
ียน

..เ
ลน

..ร
ู) 

๒.
 ใบ

งา
นท่ี

 ๒
 “

เก
มส

นุก
 ส

ุขภ
าพ

ดี 
ใช

เท
คโ

นโ
ลย

ี

อย
าง

ปล
อด

ภัย
” 

๓.
 ภ

าพ
ปร

ะก
อบ

กา
รจ

ัดกิ
จก

รร
มน

ําส
ู...

. 

กา
รเ

รีย
นร

ู “
ภา

พก
าร

ทํา
ลา

ยข
อง

กา
รใ

ช

โท
รศั

พท
เค

ลื่อ
นท่ี

 (มื
อถื

อ)
 ป

จจ
ุบัน

 ส
ู อ

นา
คต

” 

ผล
ิตภ

ัณ
ฑ 

ท่ีใ
ชใ

นช
ีวิต

ปร
ะจ

ําว
ัน 

๔.
 ภ

าพ
ตัว

อย
าง

เก
มบ

ันไ
ดงู

 

๕.
 ส

ืบค
นแ

หล
งเ

รีย
นร

ูเพ่ิ
มเ

ติม
 

m
s-

m
y.

fa
ce

bo
ok

.c
om

 
 

   
 w

w
w

. G
oo

gl
e.

co
m

 

 ภา
ระ

งา
น/

ช้ิน
งา

น 

๑.
 น

ําเ
สน

อง
าน

ใบ
งา

นท่ี
 ๑

 เร
ื่อง

 ว
ิเค

รา
ะห



ผล
กร

ะท
บข

อง
กา

รใ
ชเ

ทค
โน

โล
ยีต

อส
ุขภ

าพ
 

  



กล
ุมส

าร
ะก

าร
เร

ียน
รูส

ุขศึ
กษ

าแ
ละ

พล
ศึก

ษา
 ช

ั้นมั
ธย

มศึ
กษ

าป
ท่ี 

๒ 
ภา

คเ
รีย

นท่ี
 ๒

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

๑๗
๓ 

 
 

 
 

 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นรู

ที่ 
๑๒

 

หน
วย

กา
รเ

รีย
นร

ูท่ี 
๒ 

   
ชีวิ

ตป
ลอ

ดภ
ัยไ

รค
วา

มเ
ส่ีย

ง 
เร

ื่อง
 ผ

ลก
ระ

ทบ
ขอ

งก
าร

ใช
เท

คโ
นโ

ลยี
ท่ีมี

ตอ
สุข

ภา
พ

 (ต
อ)

  
 

เว
ลา

 ๑
 ช่ั

วโ
มง

 

กลุ
มส

าร
ะก

าร
เร

ียน
รู 

   
 สุ

ขศ
ึกษ

าแ
ละ

พ
ลศ

ึกษ
า 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
รา

ยวิ
ชา

 สุ
ขศ

ึกษ
า 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ช้ั
นมั

ธย
มศ

ึกษ
าป

ท่ี 
๒ 

๔.
 แ

สด
งพ

ฤต
ิกร

รม
ตร

ะห
นัก

ถึง
คว

าม
ปล

อด
ภัย

ใน

ชีว
ิตจ

าก
กา

รใ
ชเ

ทค
โน

โล
ยี 

 

๑.
๑ 

ภา
พน

ี้บอ
กอ

ะไ
รบ

าง
 

๑.
๒ 

เม่ื
อน

ักเ
รีย

นร
ูแล

วค
วร

ปฏ
ิบัต

ิอย
าง

ไร
 

๒.
 ค

รูแ
จก

กร
ะด

าษ
 เอ

 ๔
 ให

นัก
เร

ียน
 ๒

 ค
นต

อ 
๑ 

แผ
น 

เพ่ื
อ

แข
งขั

นห
าคํ

าต
อบ

กร
ะต

ุนก
าร

คิด
คล

อง
 ถ

าต
อบ

ได
มา

กจ
ะเ

ปน
ผู

ชน
ะ 

ใช
เว

ลา
 ๓

 น
าที

  

๓.
 น

ักเ
รีย

นคู
ท่ีคิ

ดไ
ดม

าก
ท่ีส

ุด 
นํา

เส
นอ

หน
าช

ั้นเ
รีย

น 
เพ่ื

อน
คน

อ่ืน
ๆ 

รว
มกั

นเ
พ่ิม

เต
ิม 

๔.
 น

ักเ
รีย

นส
ะท

อน
กา

รคิ
ดห

ลัง
กา

รป
ฏิบ

ัติกิ
จก

รร
มโ

ดย
สร

ุปว
า

เท
คโ

นโ
ลย

ีทํา
ให

เร
าส

ะด
วก

 ส
บา

ย 
เข

าถึ
งแ

ตค
วร

ใช
ให

ถูก
ตอ

ง 

“เ
ปน

ผูใ
ช 

ไม
ใช

ทา
ส”

 (ข
อด

ี ข
อเ

สีย
 ก

าร
ใช

อย
าง

ชา
ญ

ฉล
าด

 

แล
ะเ

กิด
ปร

ะโ
ยช

นส
ูงส

ุด)
  

๕.
 น

ักเ
รีย

นแ
ตล

ะก
ลุม

 เต
รีย

มต
ัวน

ําเ
สน

อง
าน

 ใบ
งา

นท่ี
 ๑

 

วิเ
คร

าะ
หผ

ลก
ระ

ทบ
ขอ

งก
าร

ใช
เท

คโ
นโ

ลย
ีตอ

สุข
ภา

พ 

ตา
มป

ระ
เภ

ทท่ี
ได

รับ
มอ

บห
มา

ยไ
วต

ั้งแ
ตช

ั่วโ
มง

ท่ีผ
าน

มา
 ด

ังน
ี้ 

   
กล

ุมท่ี
 ๑

 โท
รทั

ศน
 

   
กล

ุมท่ี
 ๒

 โท
รศั

พท
เค

ลื่อ
นท่ี

 (มื
อถื

อ)
 

   
กล

ุมท่ี
 ๓

 ค
อม

พิว
เต

อร
 

   
กล

ุมท่ี
 ๔

 เค
รื่อ

งพิ
มพ

เอ
กส

าร
 (P

rin
te

r) 

   
กล

ุมท่ี
 ๕

 ไม
โค

รเ
วฟ

 

๒.
 จ

ัดทํ
าใ

บง
าน

ท่ี 
๒ 

“เ
กม

สน
ุก 

สุข
ภา

พด
ี   

   
   

 

ใช
เท

คโ
นโ

ลย
ีอย

าง
ปล

อด
ภัย

” 
(เก

มบ
ันไ

ดงู
) 

นํา
เส

นอ
ชั่ว

โม
งต

อไ
ป 

               



๑๗
๔ 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

คูมื
อค

รูแ
ละ

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นร

ูระ
ดับ

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ตอ
นต

น 

 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นรู

ที่ 
๑๒

 

หน
วย

กา
รเ

รีย
นร

ูท่ี 
๒ 

   
ชีวิ

ตป
ลอ

ดภ
ัยไ

รค
วา

มเ
ส่ีย

ง 
เร

ื่อง
 ผ

ลก
ระ

ทบ
ขอ

งก
าร

ใช
เท

คโ
นโ

ลยี
ท่ีมี

ตอ
สุข

ภา
พ

 (ต
อ)

  
 

เว
ลา

 ๑
 ช่ั

วโ
มง

 

กลุ
มส

าร
ะก

าร
เร

ียน
รู 

   
 สุ

ขศ
ึกษ

าแ
ละ

พ
ลศ

ึกษ
า 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
รา

ยวิ
ชา

 สุ
ขศ

ึกษ
า 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ช้ั
นมั

ธย
มศ

ึกษ
าป

ท่ี 
๒ 

๖.
 ข

ออ
าส

าส
มัค

รต
ัวแ

ทน
แต

ละ
กล

ุมน
ําเ

สน
อผ

ลง
าน

หน
าช

ั้น

เร
ียน

 ค
รูแ

ละ
นัก

เร
ียน

รว
มกั

นแ
ลก

เป
ลี่ย

นแ
สด

งค
วา

มคิ
ดเ

ห็น

เพ่ื
อต

รว
จส

อบ
พฤ

ติก
รร

มต
นเ

อง
ใน

กา
รใ

ชเ
ทค

โน
โล

ยีแ
ละ

นํา
ไป

ปร
ะย

ุกต
ใช

อย
าง

ถูก
ตอ

งใ
นช

ีวิต
ปร

ะจ
ําว

ัน 
 

๗.
 น

ักเ
รีย

นแ
ตล

ะก
ลุม

 ศึ
กษ

าใ
บค

วา
มร

ูท่ี 
๒ 

เร
ื่อง

 ก
าร

สร
าง

เก
ม

บัน
ได

งู 
(เร

ียน
..ร

ู..เ
ลน

) เ
พ่ือ

นํา
ขอ

มูล
ผล

กร
ะท

บจ
าก

กา
รใ

ช

เท
คโ

นโ
ลย

ี จ
ัดทํ

าใ
บง

าน
ท่ี 

๒
 เ

รื่อ
ง 

“เ
กม

สน
ุก 

สุข
ภา

พดี
 ใ

ช

เท
คโ

นโ
ลย

ีอย
าง

ปล
อด

ภัย
” 

โด
ยใ

ชร
ูป

แบ
บเ

กม
บัน

ได
งู 

ใน

กร
ะด

าษ
ชา

รท
แข็

ง 
โด

ยศึ
กษ

าจ
าก

ตัว
อย

าง
 ใ

บค
วา

มร
ูท่ี

 ๒

เพ่ื
อใ

หน
ักเ

รีย
นน

ําค
วา

มร
ูมา

สร
าง

สร
รค

แล
ะน

ําเ
สน

อแ
ลก

เป
ลี่ย

น

เร
ียน

รู 
ใน

ชั่ว
โม

งต
อไ

ป 

ข้ัน
สร

ุป 

๑
. น

ักเ
รีย

นแ
ละ

คร
ูรว

มกั
นส

รุป
 เ

รื่อ
งผ

ลก
ระ

ทบ
ขอ

งก
าร

ใช


เท
คโ

นโ
ลย

ีท่ี
มีต

อส
ุขภ

าพ
อย

าง
ปล

อด
ภัย

โด
ยใ

ชห
ลัก

ปร
ัชญ

า

เศ
รษ

ฐกิ
จพ

อเ
พีย

งใ
นก

าร
สร

าง
ภูมิ

คุม
กัน

เพ่ื
อก

าร
มีส

ุขภ
าพ

ดี

อย
าง

ยั่ง
ยืน

 

๒.
 น

ักเ
รีย

นส
รุป

คว
าม

รู 
โด

ยใ
ช 

ผัง
 G

ra
ph

ic 
or

ga
ni

ze
r  

๓.
 น

ักเ
รีย

นบ
ันทึ

กก
าร

เร
ียน

รู 
(L

ea
rn

in
g 

lo
g)

 น
อก

เว
ลา

เร
ียน

เพ่ื
อใ

หมี
คว

าม
รูน

ําไ
ปป

ระ
ยุก

ตใ
ชใ

นช
ีวิต

ปร
ะจ

ําว
ัน 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๗๕ 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายความสําคัญของเทคโนโลยี

ตอการดําเนินชีวิต 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยี

ท่ีมีตอสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ  

 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. มีความสามารถในการสรางสรรค

ผลงาน 

ประเมินชิ้นงาน แบบประเมินชิ้นงาน 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. การแสดงพฤติกรรมการมีวินัย  สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. การแสดงพฤติกรรมความมุงม่ัน
ในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม 

 

แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. การแสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๗. แสดงพฤติกรรมใหเห็นความ

ตระหนักถึงความปลอดภัยในชีวิต

จากการใชเทคโนโลยี 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๗๖                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 
 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

                     (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๗๗ 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมนําสู...การเรียนรู 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๒ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

ภาพการทําลายของการใชโทรศัพทเคล่ือนท่ี (มือถือ) ปจจุบัน สู อนาคต 

 

 
 

ภาพนี้บอกอะไรบาง 

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

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

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

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

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

เม่ือนกัเรียนรูแลวควรปฏิบัติอยางไร 

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

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

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

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

 

 

 

 



๑๗๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

ใบความรูท่ี ๒ เรื่อง การสรางเกมบันไดงู (เรียน..เลน..รู) 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๒ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีสรางเกมบันไดงู 

๑. นักเรียนศึกษารูปแบบเกมบันไดงู จากอินเตอรเน็ต เพ่ือเปนแนวทางในการสรางรูปแบบเกม 

๒. ศึกษา เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ  

๓. ระบุหมายเลข ตั้งแตจุด เริ่มตน หมายเลข ๑ จนถึงเสนชัย หาขอความ ท่ีเก่ียวของ เพ่ือใชในการสราง 

เกมบันไดงู 

๔. สรางลูกเตา ขนาดตามความตองการ และเบี้ยเดิน ๒ ตัว  

วิธีการเลน 

๑. ผูเลน     แบงเปน ๒ ทีม รายบุคคลหรือเปนทีม 

๒. เริ่มเลน   หาผูเริ่มเลนดวยการเปายิงฉุบหรือวิธีอ่ืนๆ  

๓. เริ่มเลน   ผูเริ่มเลนทอดลูกเตาและเดินเบี้ยตามจํานวนท่ีทอดได สลับกันไป ผูเลนหรือทีมท่ีถึงเสนชัยกอนเปน

ผูชนะ 

ส่ิงท่ีไดจากการสรางและเลนเกม 

๑. ทบทวนความรูเรื่องท่ีเรียน 

๒. ไดรับความสนุกสนาน 

๓. สรางความสามัคคีในกลุม 

๔. สงเสริมความคิดริเริ่มสรางสรรค 

๕. นักเรียนไดศึกษาความรูเพ่ิมเติมจากแหลงเรียนรูท่ีหลากหลาย 

 

 

ตัวอยางขอความ 

๑. เอ เลนเกมออนไลนเกิน 3 ชั่วโมง/วัน 

๒. อวน ไมฟงเพลงจากมือถือดวยหูฟง 

๓. เปลี่ยนชอง T.V. ดวยรโีมทบอยๆ 

๔. ตาสดใสใชคอมฯ นานๆ 

๕. ใหเด็กดู T.V. จะพัฒนาสมองเร็ว 

๖. ผีดิบซอมบี้ ผลจากการดู T.V. 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๗๙ 

 

 

 

 

 
 
 

START 

29 

1 2 3 

4 

5 
6 

7 
8 9 

10 

11 

12 13 

30 WIN 

ผีดิบซอมบี้ ผลจากการดู T.V. 
ไมถูกตองขามไป ๓ ชอง 

   
 

เอ เลนเกมออนไลนเกิน 3 ชั่วโมง/วัน 
ตองเปลี่ยนพฤติกรรมนะครับ...ถอยหลัง 5  ชอง 

อวน ไมฟงเพลงจากมือ
ถือ...ดีมากถูกตองแลว ได 
โบนัสเลื่อนไป 4 ชอง 

14 

15 

16 

19 
18 

17 

24 

23 

22 21 

20 
25 

26 

ตัวอยาง เกมบันไดงปูลอดภัยจากการใชเทคโนโลย ี

28 27 

ลูกเตา 
เบ้ียเดิน 



๑๘๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

ใบงานท่ี ๒ เรื่อง  “เกมสนุก สุขภาพดี ใชเทคโนโลยีอยางปลอดภัย” 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๒ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ๑. นักเรียนศึกษาใบความรูท่ี ๒ การสรางเกมบันไดงู (เรียน..เลน..รู) 

            ๒. นักเรียนแตละกลุมรวมกันสรางเกมบันไดงู ท่ีนําผลกระทบจากการใชเทคโนโลยีมาเปน

สวนประกอบของการเลนเกม 

            ๓. นักเรียนออกแบบ และสรางแบบในกระดาษชารทแข็งโดยนําไปสาธิตการเลนในชั่วโมงตอไป 

            ๔. นักเรียนจัดทํากติกาการเลนเพ่ืออธิบายใหผูเลนนําไปศึกษาและเลนเกมเพ่ือการเรียนรู 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๘๑ 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๒ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
................................................................................. 
................................................................................. 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
...................................................................................................................... 

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๘๕ 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายความสําคัญของเทคโนโลยี

ตอการดําเนินชีวิต 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยี

ท่ีมีตอสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. การแสดงพฤติกรรมการมีวินัย  สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. ความสามารถในการสื่อสาร ประเมินการนําเสนองาน แบบประเมินการ

นําเสนองาน (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. การแสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๖                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 
 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

                     (.................................................................) 

    

                                  วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๘๗ 

 

ภาพ ๖ วิกฤตสุขภาพจากเทคโนโลยี 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๓ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ(ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๘๘                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๓ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.......................................................................... 
.......................................................................... 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
................................................................................. 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง...................................... 
................................................................................. 
...................................................................................... 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

 

๑. สิ่งท่ีไดรับ................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง....................................................................................................................... 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม............................................................................................................................... 
 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
...................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................
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๑. วิเคราะหความเจริญกาวหนา

ทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึน

ไปผานเกณฑ 

๒. นําเสนอผลความ

เจริญกาวหนามาใชในวงการ

แพทยเพ่ือสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. การแสดงพฤติกรรมการ                

ใฝเรียนรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการ

ทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมท่ีตระหนักถึง

ความปลอดภัยในชีวิต 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๔                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  

 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

      ลงชื่อ................................................................. 

                     (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๑๙๕ 

 

 

 

 ใบความรูท่ี ๓ เรื่องความกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพแตละชวงวัย 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  แผนการจัดการเรียนรูท่ี  ๑๔ เรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอ 

        ปจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทยมีความเจริญกาวหนามากยิ่งข้ึนหลายสิ่งหลายอยาง สามารถนํามาพัฒนา 

และสรางสรรคนวัตกรรมใหมๆ เพ่ือเอ้ือประโยชนใหแกแพทยและผูปวยไดมากข้ึน 

           กระแสความกาวหนาของวงการแพทยแผนปจจุบัน ไดตอบสนองความตองการของมนุษยในหลายรูปแบบ 

และท่ีสําคัญไดชวยใหผูทุกขยากในหลากหลายพ้ืนท่ีบนโลก บรรเทาความเจ็บปวดท่ีแสนทรมาน แตกระนั้นกระแส

ของการทาทายทฤษฎีการแพทยปจจุบัน ก็มีอยูใหเราไดพบเห็นอยางตอเนื่อง ไมวาจะเปนการหันกลับมาใหความ

สนใจในภูมิปญญาดั้งเดิม การใชสมุนไพร การทําโยคะ การฝงเข็ม หรือแมกระท่ัง การใชสมาธิบําบัด 

           ท้ังนี้แมจะไมไดเปนการปฏิเสธแนวทางแพทยแผนปจจุบันโดยสิ้นเชิง แตก็เพียงพอท่ีจะทําใหวงการแพทย

แผนปจจุบันตองหันกลับมาทบทวนบทบาทหนาท่ี ตลอดจนองคความรูท่ีไดกอตัวและพัฒนาข้ึนเรื่อยๆวาแทจริงแลว

ไดตอบสนองความตองการของมนุษยและพัฒนามาถูกทิศทางเพียงไรหรือแมกระท่ัง มีแนวคิดของทฤษฎีใหมทาง

การแพทยเกิดข้ึนมา 

          การรวบรวม การจัดเก็บและวิเคราะหขอมูลทางสุขภาพและทางการแพทย หรือแมแตขอมูลเฉพาะของแต

ละบุคคลเพ่ือทราบผลกระทบท่ีเกิดจากพฤติกรรมตางๆของตนเอง เปนการเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของ

บุคลากรทางการแพทย อีกท้ังชวยใหเกิดความเทาเทียมกันในการเขาถึงบริการดานการดูแลสุขภาพ เนื่องจาก

ประชาชนสามารถเขาถึงขอมูลท่ีสําคัญและเปนประโยชนไดอยางท่ัวถึง ซ่ึงการพัฒนาของเทคโนโลยีและนวัตกรรม

ไมเพียงชวยพัฒนาและสงเสริมสุขภาพทางกายเทานั้นแตยังหมายรวมถึงสุขภาพทางจิตใจและจิตวิญญาณอีกดวย

เนื่องจากคนในสังคมมีชองทางในการเขาถึงเรื่องจิตวิญญาณท่ีหลากหลายมากข้ึน ไมเปนกลุมคนผูมีฐานะอยางแต

กอน 

       อยางไรก็ตาม ในปจจุบันยังมีอีกหลายพ้ืนท่ีตามชนบทท่ีขาดแคลนเครื่องมือเครื่องใชทางการ แพทยเนื่องจาก

ความหางไกลและงบประมาณท่ีมีไมเพียงพอตอความตองการ ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดคือ ภาวะปญหาสามจังหวัด

ชายแดนภาคใต หากแตงบประมาณทางการแพทยท้ังเครื่องมือ อุปกรณทางการแพทยและบุคคลากรทางการแพทย

ไมเพียงพอตอการดูแลรักษาสุขภาพของประชาชนในพ้ืนท่ีนี้ โดยเฉพาะดานประสาทศัลยศาสตรหรือการผาตัดสมอง 

       หากพิจารณาภาพรวมในคุณคาของความเจริญกาวหนาทางการแพทยโดยการนําเทคโนโลยีทางสุขภาพ                     

ท่ีมีตอวิถีการดําเนินชีวิตของคนในสังคม พบวาเทคโนโลยีชวยให ๑.บุคคลมีวิถีชีวิตท่ีสะดวกสบาย ๒.เพ่ิม

ประสิทธิภาพของงานในการดูแลสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ การปองกันรักษาโรคภัยไขเจ็บ และการฟนฟู

สมรรถภาพรางกาย ๓. การศึกษา คนควา และการวิจัยของนักวิชาการทางสุขภาพในหลากหลายสาขาวิชา สามารถ

สรางผลงานหรือผลผลิตท่ีมีคุณคา และมีประโยชนตอชีวิตมนุษยไดอยางรวดเร็ว และ ๔. ประหยัดท้ังแรงงานและ

เวลาในการทํางาน รวมถึงชวยใหบุคคลสามารถใชเวลาในการปฏิบัติงานไดอยางรวดเร็ว 

 
การเลือกใชบริการทางการแพทย ควรยึดหลัก ๔  ประการ ดังนี้ 

๑. หลักของความนาเชื่อถือ  ๒. หลักของความปลอดภัย    

๓. หลักของการมีประสิทธิผล  ๔. หลักของความคุมคา 

 



๑๙๖                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  

 

 

ใบงานท่ี ๓ เรื่อง วิเคราะหหาความสัมพันธองคประกอบตางๆท่ีเกี่ยวกับความกาวหนาทางการแพทย 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  แผนการจัดการเรียนรูท่ี  ๑๔ เรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ  

รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง จัดกลุมนักเรียน  ๕ กลุมตามความสมัครใจ วิเคราะหขอมูลหาความสัมพันธระหวางองคประกอบตางๆ

ท่ีเก่ียวกับความกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพแตละชวงวัยอยางสรางสรรคโดยแตละกลุมเลือกกลุม

ละ ๑ วัย (วัยทารก วัยเด็ก วัยรุนวัยผูใหญ และวัยชรา) นําเสนอเปนแผนผังความคิดในกระดาษฟลิบชารทหรือ

Power  point (ตัวอยาง ดังแนบ) โดยการออกแบบอยางใหนาสนใจ ถูกตอง ในประเด็นตอไปนี้ 

   ๑. การสรางเสริมสุขภาพ 

   ๒. การปองกันโรค 

   ๓. การรักษาโรค 

   ๔. การฟนฟูสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๑๙๗ 

 

 

 

 
 

ตัวอยางแผนผังความคิด “การวิเคราะหความสัมพันธ” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การปองกันโรค 

การรักษาโรค 

 

การสรางเสริมสุขภาพ 

 

การฟนฟูสุขภาพ 

 

จุดดอย จุดเดน 



๑๙๘                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  

 

 

ภาพประกอบการเรียนการสอน 

ภาพขาว ทีมหมูปาอะคาเดมี ๑๓ ชีวิตพลัดหลงในถ้ําหลวงขุนน้ํานางนอน 
เม่ือวันท่ี ๒๓ กรกฎาคม  ๒๕๖๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๑๙๙ 

 

 

 

ภาพประกอบการสอน 

ภาพท่ี ๑ เครื่องมือแพทยและความกาวหนาทางการแพทย 

ภาพท่ี ๒ ผลจากความเจริญกาวหนาทางการแพทย 

กอน หลัง 



๒๐๐                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  

 

 

กอน หลัง 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๔ เรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๒๐๑ 

 

 

 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 



๒๐
๒ 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 คู
มือ

คร
ูแล

ะแ
ผน

กา
รจ

ัดก
าร

เร
ียน

รูร
ะด

ับมั
ธย

มศึ
กษ

าต
อน

ตน
 

 
 

  

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นรู

ที่ 
๑๕

 

หน
วย

กา
รเ

รีย
นร

ูท่ี 
๒ 

 ชี
วิต

ปล
อด

ภัย
ไร

คว
าม

เส่ี
ยง

   
  เ

รื่อ
ง 

คว
าม

เจ
ริญ

กา
วห

นา
ทา

งก
าร

แพ
ทย

ท่ีมี
ผล

ตอ
สุข

ภา
พ

 (ต
อ)

   
   

   
 เว

ลา
 ๑

 ช่ั
วโ

มง
 

กลุ
มส

าร
ะก

าร
เร

ียน
รู 

 สุ
ขศ

ึกษ
าแ

ละ
พ

ลศ
ึกษ

า 
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
รา

ยวิ
ชา

 สุ
ขศ

ึกษ
า 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  ช้ั

นมั
ธย

มศ
ึกษ

าป
ท่ี 

๒  

ขอ
บเ

ขต
เน

ื้อห
า 

   
  ก

าร
เล

ือก
ใช

ขอ
มูล

ขา
วส

าร
ท่ีเ

กิด
จา

กค
วา

ม

เจ
ริญ

กา
วห

นา
ทา

งก
าร

แพ
ทย

 จ
ะทํ

าใ
หมี

ผล
ดีต

อ

สุข
ภา

พป
ลอ

ดภ
ัยจ

าก
อัน

ตร
าย

ใน
อัน

ท่ีไ
ปขั

ดข
วา

ง

กา
รพั

ฒ
นา

กา
รข

อง
รา

งก
าย

แล
ะจ

ิตใ
จ 

จุด
ปร

ะส
งค

กา
รเ

รีย
นร

ู 

ดา
นค

วา
มร

ู 

๑.
 ก

าร
เล

ือก
ใช

ขอ
มูล

ขา
วส

าร
คว

าม
เจ

ริญ
กา

วห
นา

ทา
งก

าร
แพ

ทย
ท่ีมี

ผล
ตอ

สุข
ภา

พไ
ปใ

ช 

ดา
นทั

กษ
ะแ

ละ
กร

ะบ
วน

กา
ร 

๒.
 ก

าร
ปฏ

ิบัต
ิตน

ใน
กา

รเ
ลือ

กใ
ชข

าว
สา

รท่ี
เกิ

ดจ
าก

คว
าม

เจ
ริญ

กา
วห

นา
ทา

งก
าร

แพ
ทย

ไป
ใช

ใน

ชีว
ิตป

ระ
จํา

วัน
 

ดา
นค

ุณ
ลัก

ษณ
ะ 
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๑.
 ท
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๑.

๑ 
นัก

เร
ียน

เร
ียน

รูเ
รื่อ

งอ
ะไ

รบ
าง

 

   
๑.

๒ 
คว

าม
รูเ

รื่อ
งใ

ดท่ี
นัก

เร
ียน

ตอ
งก

าร
สืบ

คน
ขอ

มูล
เพ่ิ

มเ
ติม

 

   
๑.

๓ 
นัก

เร
ียน

จะ
ปฏ

บิัต
ติัว

อย
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ไร
เพ่ื
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วา
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๒.
 ค
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๓.
 แ

จง
จุด
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น 
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ู 

๑.
 ใบ

งา
นท่ี

 ๔
 เร

ื่อง
ภัย

ใก
ลต

ัว 
 

๒.
 ส

ืบค
นแ

หล
งเ

รีย
นร

ูเพ่ิ
มเ

ติม
 

 ภา
ระ

งา
น/

ช้ิน
งา

น 

๑.
 ทํ

าใ
บง

าน
ท่ี 

๔ 
เร

ื่อง
ภัย

ใก
ลต

ัว 
 

๒.
 น
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าร
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ใบ
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ื่อง
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 ชี
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 เว
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กลุ
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รู 

 สุ
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รา
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 สุ
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ึกษ
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  ช้ั
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ขอ
มูล
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าร
ท่ีเ

กิด
จา
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วา

มเ
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วห
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๒.
 น

ักเ
รีย

นแ
ตล

ะก
ลุม

 ว
าง
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ัดเ
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สุข
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๑ 
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๒.
๒ 
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 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๒๐๕ 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. วิเคราะหความเจริญกาวหนา

ทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. นําเสนอผลของความ

เจริญกาวหนาทางการแพทย 

ตรวจความถูกตอง 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการเรียน สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใหเห็นคุณคาของ

การเลือกใชขอมูลขาวสารท่ีเกิดจาก

ความเจริญกาวหนาทางการแพทย 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๐๖                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

                              (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๒๐๗ 

 

 

 

ใบงานท่ี ๔ เรื่อง ภัยใกลตัว  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนจัดการเรียนรูท่ี ๑๕  เรื่องความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

ช้ัน/หอง.............. 

ช่ือ-สกุล   ๑.......................................................เลขท่ี............... 

    ๒.......................................................เลขท่ี.............. 

คําช้ีแจง ใหนักเรียน จับคู ๒ คน หาภาพ อุปกรณการแพทยหรือวิธีการความกาวหนาทางการแพทย ๑ ชนิด 

(บริหารจัดการไมใหซํ้ากัน) สรุปขอดีและขอเสียของการนําความเจริญกาวหนามาใชในวงการแพทยเพ่ือสุขภาพ 

   ๑. ชื่อวธิีการ อุปกรณท่ีใชกับสุขภาพ 

   ๒. มีประโยชน (ขอดี) อยางไร 

   ๓. ผลกระทบ (ขอเสีย,ขอดอย) ท่ีเกิดจากการนํามาใชเปนอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพวิธีการ/เครื่องมือ อุปกรณการแพทย 

  ๑. ชื่อวธิีการ อุปกรณท่ีใชกับสุขภาพ………………………………………………………………………………………………………… 

  ๒. มีประโยชน (ขอดี) อยางไร 

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

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

   ๓. ผลกระทบ (ขอดอย) ท่ีเกิดจากการใชเปนอยางไร 

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

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

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

 



๒๐๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๕ เรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได……………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................. 
............................................................................. 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง....................................... 
.............................................................................. 
.............................................................................. 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
.................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม........................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 



 ก
ลุม

สา
ระ

กา
รเ

รีย
นร

ูสุข
ศึก

ษา
แล

ะพ
ลศึ

กษ
า 

ชั้น
มัธ

ยม
ศึก

ษา
ปท่ี

 ๒
 ภ

าค
เร

ียน
ท่ี 

๒ 
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 ๒

๐๙
 

  

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นรู

ที่ 
๑๖

 

หน
วย

กา
รเ

รีย
นร

ูท่ี 
๓ 

 ชี
วิต

ปล
อด

ภัย
ไร

คว
าม

เส่ี
ยง

 เร
ื่อง

 วิ
ธีก

าร
 ป

จจ
ัย 

แล
ะแ

หล
งช

วย
เห

ลือ
ฟ

นฟู
ผูต

ิดส
าร

เส
พ

ติด
   

   
   

   
 เว

ลา
 ๑

 ช่ั
วโ

มง
 

กลุ
มส

าร
ะก

าร
เร

ียน
รู 

 สุ
ขศ

ึกษ
าแ

ละ
พ

ลศ
ึกษ

า 
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  ร
าย

วิช
า 

สุข
ศึก

ษา
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ช้ั
นมั

ธย
มศ

ึกษ
าป

ท่ี 
๒ 

ขอ
บเ

ขต
เน

ื้อห
า 

ผูต
ิดส

าร
เส

พต
ิดต

อง
ได

รับ
กา

รช
วย

เห
ลือ

 ฟ
นฟู

 ใ
น

สถ
าน

บร
ิกา

รข
อง

รัฐ
หร

ือเ
อก

ชน
ท่ีมี

วิธ
ีกา

ร 
แล

ะ

ปจ
จัย

หล
าก

หล
าย

 เพ่ื
อใ

หมี
คว

าม
ปล

อด
ภัย

กล
ับม

ามี

สุข
ภา

พ
ดี 

สา
มา

รถ
ดํา

รง
ชีว

ิตอ
ยูใ

นส
ังค

มแ
บบ

คน

ปก
ติท่ั

วไ
ปไ

ด 

จุด
ปร

ะส
งค

กา
รเ

รีย
นร

ู 

ดา
นค

วา
มร

ู 

๑.
 ร

ะบ
ุวิธ

ีกา
ร 

ปจ
จัย

 แ
ละ

แห
ลง

ชว
ยเ

หล
ือ 

ฟน
ฟูผ

ูติด
สา

รเ
สพ

ติด
 

ดา
นทั

กษ
ะแ

ละ
กร

ะบ
วน

กา
ร 

๑.
 ใช

ทัก
ษะ

ชีว
ิตใ

นก
าร

ชว
ยเ

หล
ือฟ

นฟู
ผูต

ิดส
าร

เส
พ

ติด
 

๒.
 ส

ื่อส
าร

โด
ยก

าร
นํา

เส
นอ

ให
ผูอ่ื

นเ
ขา

ใจ
ตา

ม

วัต
ถุป

ระ
สง

ค 

ดา
นค

ุณ
ลัก

ษณ
ะ 

๑.
 แ

สด
งพ

ฤต
ิกร

รม
กา

รมี
วิน

ัย 

กิจ
กร

รม
กา

รเ
รีย

นร
ู 

ข้ัน
นํา

 

๑.
 ค

รูน
ําส

นท
นา

ปร
ะส

บก
าร

ณ
เก่ี

ยว
กับ

ผูต
ิดส

ิ่งเ
สพ

ติด
จา

กภ
าพ

 

กา
รบ

ําบ
ัดผ

ูติด
สา

รเ
สพ

ติด
โด

ยก
าร

ซัก
ถา

มพู
ดคุ

ยใ
นป

ระ
เด

็น

คํา
ถา

ม 
ดัง

นี้ 
 

๑.
๑ 

ภา
พน

ี้นัก
เร

ียน
ได

รูเ
รื่อ

งอ
ะไ

ร 

๑.
๒ 

นัก
เร

ียน
คิด

วา
วิธ

ีกา
รท่ี

ใช
เพ่ื

ออ
ะไ

ร 

๑.
๓ 

ใค
รมี

สว
นเ

ก่ีย
วข

อง
ใน

เร
ื่อง

นี้บ
าง

บา
ง 

๒.
 ค

รูป
ระ

มว
ลคํ

าต
อบ

ขอ
งน

ักเ
รีย

นเ
พ่ือ

เช
ื่อม

โย
งไ

ปส
ูกา

รเ
รีย

น 

เร
ื่อง

วิธ
ีกา

ร 
ปจ

จัย
 แ

ละ
แห

ลง
ชว

ยเ
หล

ือฟ
นฟู

ผูต
ิดส

าร
เส

พต
ิด 

๓.
 แ

จง
จดุ

ปร
ะส

งค
กา

รเ
รีย

นร
ู 

ข้ัน
สอ

น 

๑.
 น

ักเ
รีย

นศึ
กษ

า 
ใบ

คว
าม

รูท่ี
 ๔

 เร
ื่อง

วิธ
ีกา

ร 
ปจ

จัย
แล

ะแ
หล

ง

ชว
ยเ

หล
ือบ

ําบ
ัดร

ักษ
าผ

ูติด
สา

รเ
สพ

ติด
 (ส

ืบค
นจ

าก
แห

ลง
เร

ียน
รู

เพ่ิ
มเ

ติม
) 

๒.
 น

ักเ
รีย

นทํ
าใ

บง
าน

ท่ี 
๕ 

เร
ื่อง

 ว
ิเค

รา
ะห

 ว
ิธีก

าร
ปจ

จัย
แล

ะ

แห
ลง

ท่ีช
วย

เห
ลือ

ฟน
ฟูผ

ูติด
สา

รเ
สพ

ติด
 

ส่ือ
 /

 แ
หล

งเ
รีย

นร
ู 

๑.
 ใบ

คว
าม

รูท่ี
 ๔

 เร
ื่อง

วิธ
ีกา

ร 
ปจ

จัย
แล

ะแ
หล

ง

ชว
ยเ

หล
ือบ

ําบ
ัดร

ักษ
าผ

ูติด
สา

รเ
สพ

ติด
 

๒.
 ใบ

งา
นท่ี

 ๕
 เร

ื่อง
 ว

ิเค
รา

ะห
 ว

ิธีก
าร

ปจ
จัย

แล
ะ

แห
ลง

ท่ีช
วย

เห
ลือ

ฟน
ฟูผ

ูติด
สา

รเ
สพ

ติด
  

๓.
 ภ

าพ
กา

รบ
ําบ

ัดผ
ูติด

สา
รเ

สพ
ติด

 

๔.
 ส

ืบค
นแ

หล
งเ

รีย
นร

ูเพ่ิ
มเ

ติม
 

w
w

w
.st

fx
.a

c.
th

/im
ag

es
/D

oc
um

en
ts

/2
-2

-

59
.p

pt
x 

 ภา
ระ

งา
น/

ช้ิน
งา

น 

๑.
 น

ําเ
สน

อแ
ผน

ผัง
คว

าม
คิด

 ว
ิธีก

าร
 ป

จจ
ัย 

แล
ะ

แห
ลง

ท่ีช
วย

เห
ลือ

ฟน
ฟูผ

ูติด
สา

รเ
สพ

ติด
 ใน

ชั่ว
โม

ง 

๒.
 ศึ

กษ
าว

ิธีก
าร

 ป
จจ

ัยแ
ละ

แห
ลง

ชว
ยเ

หล
ือผ

ูติด
สา

ร

เส
พต

ิดจ
าก

แห
ลง

สืบ
คน

ขอ
มูล

เพ่ิ
มเ

ติม
 

  



๒๑
๐ 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 คู
มือ

คร
ูแล

ะแ
ผน

กา
รจ

ัดก
าร

เร
ียน

รูร
ะด

ับมั
ธย

มศึ
กษ

าต
อน

ตน
 

 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นรู

ที่ 
๑๖

 

หน
วย

กา
รเ

รีย
นร

ูท่ี 
๓ 

 ชี
วิต

ปล
อด

ภัย
ไร

คว
าม

เส่ี
ยง

 เร
ื่อง

 วิ
ธีก

าร
 ป

จจ
ัย 

แล
ะแ

หล
งช

วย
เห

ลือ
ฟ

นฟู
ผูต

ิดส
าร

เส
พ

ติด
   

   
   

   
 เว

ลา
 ๑

 ช่ั
วโ

มง
 

กลุ
มส

าร
ะก

าร
เร

ียน
รู 

 สุ
ขศ

ึกษ
าแ

ละ
พ

ลศ
ึกษ

า 
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  ร
าย

วิช
า 

สุข
ศึก

ษา
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ช้ั
นมั

ธย
มศ

ึกษ
าป

ท่ี 
๒ 

๒.
 แ

สด
งพ

ฤต
ิกร

รม
ใฝ

เร
ียน

รู 

๓.
 แ

สด
งพ

ฤต
ิกร

รม
มีจ

ิตส
าธ

าร
ณ

ะ 

    

๓.
 น

ักเ
รีย

นใ
หจ

ับฉ
ลา

กเ
ลือ

กเ
พ่ือ

นม
าน

ําเ
สน

อใ
บง

าน
ท่ี 

๕ 
   

   
   

เร
ื่อง

วิเ
คร

าะ
ห 

วิธ
ีกา

ร 
ปจ

จัย
แล

ะแ
หล

งท่ี
ชว

ยเ
หล

ือฟ
นฟู

   
   

   
   

ผูต
ิดส

าร
เส

พต
ิดเ

พ่ือ
แล

กเ
ปล

ี่ยน
เร

ียน
รูแ

ละ
สะ

ทอ
นก

าร
ทํา

งา
น 

๔.
 น

ักเ
รีย

นส
รุป

สา
ระ

สํา
คัญ

 ว
ิธีก

าร
 ป

จจ
ัยแ

ละ
ฟน

ฟู 
   

   
   

   
 

ผูต
ิดส

าร
เส

พต
ิดผ

ัง 
Gr

ap
hi

c 
 o

rg
an

ize
r 

๕.
 น

ําเ
สน

อแ
ผน

ผัง
คว

าม
คิด

 ว
ิธีก

าร
 ป

จจ
ัย 

แล
ะแ

หล
งท่ี

ชว
ยเ

หล
ือฟ

นฟู
ผูต

ิดส
าร

เส
พต

ิด 
ใน

ชั่ว
โม

งต
อไ

ป 

ข้ัน
สร

ุป 

๑.
 น

ักเ
รีย

นส
รุป

กา
รเ

รีย
นร

ูรว
มกั

น 
เร

ื่อง
วิธ

ีกา
ร 

ปจ
จัย

แล
ะ

แห
ลง

ชว
ยเ

หล
ือฟ

นฟู
ผูต

ิดส
าร

เส
พต

ิดใ
นป

ระ
เด

็น 

  ๑
.๑

 น
ักเ

รีย
นไ

ดเ
รีย

นร
ู อ

ะไ
รบ

าง
 มี

คว
าม

รูใ
หม

ท่ีไ
ดร

ับเ
รื่อ

งใ
ด 

แล
ะเ

รื่อ
งท่ี

นัก
เร

ียน
ตอ

งก
าร

ศึก
ษา

เพ่ิ
มเ

ติม
 

  ๑
.๒

 จ
าก

กา
รเ

รีย
นร

ู เร
ื่อง

นี้ 
นัก

เร
ียน

 ส
าม

าร
ถน

ําค
วา

มร
ูไป

ปร
ะย

ุกต
ใช

กับ
ตน

เอ
ง 

คร
อบ

คร
ัว 

แล
ะผ

ูอ่ืน
ได

อย
าง

ไร
 

  ๑
.๓

นัก
เร

ียน
 คิ

ดว
า 

มีป
ญ

หา
อุป

สร
รค

อะ
ไร

บา
งท่ี

ทํา
ให

   
   

 

กา
รช

วย
เห

ลือ
ผูต

ิดส
าร

เส
พต

ิดไ
มบ

รร
ลุว

ัตถุ
ปร

ะส
งค

 

๒.
 น

ักเ
รีย

นบ
ันทึ

กก
าร

เร
ียน

รู 
(L

ea
rn

in
g 

Lo
g)

 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นร

ูท่ี 
๑๖

 เร
ื่อง

วิธ
ีกา

ร 
ปจ

จัย
 แ

ละ
แห

ลง

ชว
ยเ

หล
ือฟ

นฟู
ผูต

ิดส
าร

เส
พต

ิด 

       



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๒๑๑ 

 

 

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. ระบวุิธีการ ปจจัย และแหลง

ชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. แสดงบทบาทสมมุติการชวยเหลือ

ฟนฟูผูติดสารเสพติดท่ีไดรับการ

บําบัดแลว 

ประเมินการแสดงบทบาท

สมมุติ 

 

แบบประเมินการแสดง

บทบาทสมมุติ 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. สื่อสารโดยการนําเสนอใหผูอ่ืน

เขาใจตามวัตถุประสงค 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรม แบบสงัเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมีจิตสาธารณะ สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๑๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 
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ปญหาและอุปสรรค 

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

................................................................................................................................................................................... 
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ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

                     (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๒๑๓ 

 

 

ภาพประกอบการสอน  การบําบัดผูเสพสิ่งเสพติด 

ภาพท่ี ๑ การบําบัด (หักดิบ) 

 

 

ภาพท่ี ๒ กิจกรรมทางกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๑๔                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ภาพท่ี ๓  กิจกรรมอาชีวบําบัด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๒๑๕ 

 

 

ใบความรูท่ี ๔ เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือบําบัดรักษาผูติดสารเสพติด 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๖ เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รายวิชา สุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

การชวยเหลือบําบัดฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 การบําบัดรักษาและฟนฟูผูติดสารเสพติด หมายถึง การดําเนินงานเพ่ือแกไขสภาพรางกายและจิตใจของ             

ผูติดสารเสพติด ใหเลิกจากการเสพและสามารถกลับไปดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติในอดีต ประเทศไทยใช

วิธีการบําบัดรักษาและฟนฟูผูติดสารเสพติดอยู ๒ ระบบคือ ระบบสมัครใจและระบบตองโทษ จนไดมีการตรา

พระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ. ๒๕๔๕ 

นโยบายการฟนฟูผูติดสารเสพติด ตามพระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพ 

ความสําคัญและปจจัยในการฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 นโยบายการฟนฟูผูติดสารเสพติด ตามพระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพผูติดสารเสพติด พ.ศ. ๒๕๔๕ 

เพ่ือใหเกิดประโยชน ดังนี้ 

 ๑. ใหโอกาสผูติดสารเสพติดไดกลับตัวกลับใจเปนคนดี 

 ๒. ลดการสูญเสียทรัพยากรมนุษยท่ีอาจมีศักยภาพชวยพัฒนาประเทศได 

 ๓. ชวยใหผูติดสารเสพติดไมตองมีประวัติดางพรอยไมถูกตราหนาวาเปนคนข้ีคุก 

 ๔. สงผลดีตอสุขภาพรางกายและจิตใจของผูติดสารเสพติด 

 ๕. เม่ือผูติดสารเสพติดกลับตัวเปนคนดี จะชวยลดปญหาอาชญากรรม 

 ๖. ชวยลดปญหานักโทษลนเรือนจํา และคาใชจายท่ีตองเลี้ยงดูนักโทษ 

ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 การฟนฟูผูติดสารเสพติดจะประสบความสําเร็จได ตองมีปจจัย ๓ ขอ คือ 

 ๑. ผูติดสารเสพติดจะตองมีความรูความเขาใจเก่ียวกับพ.ร.บ.ฟนฟูสมรรถภาพผูติดสารเสพติด  พ.ศ.๒๕๔๕ 

เก่ียวกับเจตนาท่ีดีใหโอกาส ปรับปรุงตนเองเพ่ือจะสามารถกลับไปใชชีวิตในสังคมได 

 ๒. ผูติดสารเสพติดตองใหความรวมมือและมีความมุงม่ันในการเลิกสารเสพติดโดยไมกลับไปใชอีก 

 ๓. ผูติดสารเสพติดจะตองยินยอมท่ีจะเขารับการอบรมในกระบวนการฟนฟู เชน การเขาคาย การถูกคุม

ประพฤติ เปนตน 

แนวทางในการชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 การชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติดตองบําบัดรักษาทางกายควบคูไปกับทางจิตใจ แบงเปน ๔ ข้ันตอน ดังนี้ 

 ข้ันตอนท่ี ๑ ข้ันเตรียมการกอนบําบัดรักษา (pre-admission) เปนข้ันตอนของการศึกษาประวัติและ              

ทําความเขาใจในตัวของผูติดสารเสพติดเองและครอบครัว เพื่อนํามาประเมินวิเคราะหถึงปญหา สาเหตุในการ 

ติดสารเสพติดและใหคําแนะนําแกครอบครัวผูติดสารเสพติดในระยะนี้จะใชเวลาประมาณ ๑-๗ วัน 

   - สัมภาษณประวัติการติดสารเสพติด  

   - การตรวจรางกายและจิตใจ 

   - ใหคําปรึกษาแกผูปวยและญาติ 



๒๑๖                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 ข้ันตอนท่ี ๒ ข้ันการถอนพิษยา (detoxification)ระยะถอนพิษยา เนนการบําบัดรักษาอาการทางรางกายท่ี

เกิดจากการใชสารเสพติดดวยการใชยาอ่ืนทดแทน เชน เมทาโดน (Metha done) เพ่ือชวยระงับความอยากหรือ

ความตองการยาระยะนี้จะใชเวลาประมาณ ๑๕-๔๕ วัน 

 ข้ันตอนท่ี ๓ ข้ันการฟนฟูสมรรถภาพ (rehabilitation) 

ระยะนี้ใชเวลาประมาณ  ๖-๑๒  เดือน  เปนการบําบัดรักษาเพ่ือ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม บุคลิกภาพ และลักษณะนิสัย ซ่ึงมีวิธีการ

ดังนี้ 

 ๑. การใหคําปรึกษาและอบรม จากผูเชี่ยวชาญในดาน

การบําบัดรักษาผูติดสารเสพติด เชน แพทย พยาบาล นักสังคม

สงเคราะหแกผูเสพท้ังเปนรายบุคคลและเปนกลุมตลอดจน

ครอบครัวของผูเสพท่ีมีสวนในการดูแลผูเสพ 

 ข้ันตอนท่ี ๔ ข้ันตอนการติดตามผล (follow-

up/after-care) ระยะนี้ใชเวลา ๑-๕ ป เปนข้ันตอนใน

การติดตามดูแลผูท่ีเลิกเสพสารเสพติดหลังจากท่ีไดรับการ

บําบัดครบท้ัง ๓ข้ันตอนมาแลว โดยใชวิธีการดังนี้ 

 ๑. การติดตามผลทางตรง คือการพบปะพูดคุย

กับผูเสพโดยตรง 

 ๒. การติดตามผลทางออม คือการพูดคุยทาง

โทรศัพท จดหมาย หรือผานบุคคลท่ีสาม 

วิธีการบําบัดและฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รูปแบบการบําบัดรักษาผูติดสารเสพติด 

๑. การบําบัดรักษาทางรางกาย 

    - แบบแผนปจจุบัน 

    - แบบแผนโบราณ 

    - การรักษาดวยคลื่นแมเหล็กไฟฟา 

๒. การบําบัดรักษาทางจิตใจ 

    - จิตบําบัด 

    - ศาสนบําบัด 

    - อาชีวบําบัด 

    - ชุมชนบําบัด 

๑. การบําบัดรักษาทางรางกาย 

    ๑.๑ แบบแผนปจจุบัน 

 - การรักษาใหคงสภาพการติดยา คือการใหสารเสพติดแกผูปวยภายใตการควบคุมของแพทย เชน การให

ติดยาเมทาโดนแทนการติดสารเสพติด จนกวาผูเสพคิดจะเลิกยาเอง ก็จะเริ่มคอยๆ ลดยาเมทาโดนลง 

     ๑.๒ แบบแผนโบราณ คือการใชยาสมุนไพรในการบําบัดรักษา โดยการนําสมุนไพรมาใหผูปวยรับประทานเพ่ือ

ลางพิษทําใหผูปวยอาเจียนและถายนอกจากนี้ยังใชวิธีการอบไอน้ําดวยสมุนไพรเพ่ือขับถายของเสียออกตามรูขุมขน

และเกิดความสดชื่นจากไอระเหยของสมุนไพรและไอของน้ํา 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๒๑๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ๑.๓ การบําบัดรักษาทางรางกายการรักษา

ดวยคลื่นแม เหล็กไฟฟาอุปกรณ ท่ีใช  ไดแก 

เครื่องกระตุนไฟฟาสายไฟพรอมข้ัวไฟฟาของ

เครื่องกระตุนไฟฟา   ใชกระดาษชําระพับทบ

กันแลวตัดเปนชิ้นเล็กๆ ขนาด ๑.๒ x ๑.๒ ซม.  

ชุบน้ําใหเปยก และเทปกาวใชติดข้ัวไฟฟากับ

ผิวหนัง เม่ือเปดเครื่องกระตุนไฟฟาจะทําให

คลื่นแมเหล็กไฟฟาเขาไปกระตุนรางกาย  ทําให

ผูปวยงดหรือหยุดสารเสพติดได 

 

๒. การบําบัดรักษาทางจิตใจ 

๒.๑ จิตบําบัด 

 - วิธีการใหคําปรึกษาท่ีนํามาใชในการฟนฟูสภาพจิตใจของผูติด        

สารเสพติดท่ีนิยมใชมี ๓ วิธี คือ 

 ๑) การใหคําปรึกษารายบุคคล 

           ๒) การใหคําปรึกษาแบบกลุม  

 ๓) การใหคําปรึกษาครอบครัว 

    ๒.๒ ศาสนบําบัด วิธีการบําบัดทางจิตท่ีตองอาศัยความเลื่อมใสศรัทธาในศาสนาท่ีตนเองนับถือ เชน การใชหลัก
ศาสนาในการรักษาจิตใจ รวมกับการใชยาทดแทนทาง
รางกาย 
    ๒.๓ อาชีวบําบัด ผูปวยใชเวลาวางใหเกิดประโยชน  

เห็นคุณคาของการทํางาน อาชีวบําบัด คือการฝกอาชีพ 
เพ่ือใหผู รับการบําบัดมีทักษะในการประกอบอาชีพ                 
หลังเสร็จสิ้นการบําบัด เชน การทําอาหารการทําขนม                    
งานตัดเย็บผา ชางไม ชางโลหะ ชางเหล็ก ชางเฟอรนิเจอร  
เปนตน 

 
 



๒๑๘                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 
    ๒.๔ ชุมชนบําบัดเนนการแกปญหาทางจิตใจ คือการใชอิทธิพลกลุม เพ่ือเปนแรงเสริมในการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมในทางท่ีเหมาะสม โดยกลุมเพ่ือนจะเปนผูสรางความเปลี่ยนแปลงนั้น 

วิธีการบําบัดและฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 ๑. การฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบเขมขนทางสายใหม (FAST Model) T = Therapeutic Community   

การใหผูติดสารเสพติดมาอยูรวมกันแบบครอบครัวใหญเพ่ือฝกการแกปญหา โดยใชวิธีกลุมบําบัด เชน กลุมประชุม 

กลุมซักประวัติกลุมจิตบําบัด กลุมออกกําลังกาย 

 ๒. การฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบจิราสา“จิราสา” แปลวา การชวยเหลือกัน การอาสาสมัครอยางเต็มใจและ

ยั่งยืน“จิอาสา” เปนคําสมาสระหวางคําวา จิระ + อาสา 

 - “จิระ” แปลวา ยั่งยืน  ถาวร 

 - “อาสา” แปลวา ชวยเหลือ  

 หลักการของ จิราสา คือ การใชบุคคลหลากหลายเปนแนวรวมในการตานสารเสพติดซ่ึงไมจําเปนตองเปน

บุคคลทางการแพทย หนวยงานท่ีใชระบบฟนฟูจิราสามาใช ไดแก สถานฟนฟูผูติดยาเสพติดในสังกัดกองทัพอากาศ 

 ๓. การฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบโปรแกรมสํานักงานคุมประพฤติปญหา โดยใชวิธีกลุมบําบัด เชน                   

กลุมประชุมเชา กลุมซักประวัติ กลุมจิตบําบัด กลุมออกกําลังกาย โดยกําหนดใหผูติดสารเสพติดมารายงานตัวท่ี

สํานักงานควบคุมประพฤติ พรอมกับกําหนดใหผูเขารับการบําบัดฟนฟู เขารวมกิจกรรมท่ีสามารถชวยใหเลิก               

สารเสพติดไดสําเร็จ 

แหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 ตาม พ.ร.บ. ฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ. ๒๕๔๕  มีหนวยงานหลัก คือ กรมควบคุมประพฤติ  

สวนหนวยงานอ่ืนเปนหนวยงานสนับสนุน ซ่ึงหนวยงานอ่ืน จําแนกตามลักษณะงานไดดังนี้ 

 ๑. หนวยงานท่ีเก่ียวของกับการบังคับใชกฎหมายเชน การจับกุมตัว เปนตน ไดแก สํานักงานตํารวจ

แหงชาติ ซ่ึงมีหนวยงานท่ีรับผิดชอบ คือกองบัญชาการตํารวจนครบาลและกองบัญชาการตํารวจภูธรท่ีมีอยู                  

ท่ัวประเทศ สวนการดําเนินการชะลอการฟองเปนหนาท่ีของสํานักงานอัยการ  

 ๒. หนวยงานท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตัวระหวางการตรวจพิสูจนไดแก 

 - กรมราชทัณฑ  

 - กรมพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน มีหนาท่ีควบคุมเด็กผูกระทําความผิดอายุเกิน ๗ ป บริบูรณ แตไม

เกิน ๑๔ ปบริบูรณ และเยาวชน ๑๔ ป บริบูรณ แตยังไมเกิน ๑๘  ปบริบูรณ 

 ๓. หนวยงานท่ีเก่ียวของกับสถานท่ีเพ่ือการตรวจพิสูจนการเสพหรือ   ติดสารเสพติดและการฟนฟู

สมรรถภาพผูติดสารเสพติดไดแก 

 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๒๑๙ 

 

 

    ๓.๑ สถานบําบัดฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบเขมงวด 

 

กรมคุมประพฤติ กองทัพอากาศ 

- ศูนยฟนฟูสมรรถภาพผูติดยา 

เสพติดลาดหลุมแกว จังหวัดปทุมธานี 

 

 - ศูนยฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด กองทัพอากาศ 

ทุงสีกัน กรุงเทพมหานคร 

  - ศูนยฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด โรงเรียนการบิน 

จังหวัดนครปฐม 

 ๓.๒  สถานบําบัดฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบไมเขมงวด 

กองทัพบก 

  - ศูนยวิวัฒนพลเมืองศูนยทหารมาคายอดิสร       

จังหวัดสระบุรี 

  - ศูนยวิวัฒนพลเมืองกองพันฝกรบพิเศษ          

ศูนยสงครามพิเศษ คายฝกการรบพิเศษปากชอง 

จังหวัดนครราชสีมา  

 

กองทัพเรือ 

  - โรงเรียนวิวัฒนพลเมือง กองทัพเรือ ๑ จังหวัดชลบุรี 

  - โรงเรียนวิวัฒนพลเมือง  

กองทัพเรือ ๒ จังหวัดชลบุรี 

  - โรงเรียนวิวัฒนพลเมือง 

กองทัพเรือ ๓ จังหวัดชลบุรี 

กรมการปกครอง 

  ศูนยฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด กองรอยอาสา

รักษาดินแดน  ไดแก 

  - จังหวัดบุรีรัมยท่ี ๑ 

  - จังหวัดกาฬสินธุท่ี ๑ 

  - จังหวัดเลยท่ี ๒ 

  - จังหวัดพะเยาท่ี ๒ 

  - จังหวัดตากท่ี ๑ 

  - จังหวัดพิษณุโลกท่ี ๒ 

กรมการแพทย 

   - สถาบันธัญญารักษ จังหวัดปทุมธานี 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด เชียงใหม 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ขอนแกน 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ศูนยรัตนานุรักษ        

จังหวัดลําปาง 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด แมฮองสอน 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด สงขลา 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ปตตาน ี
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๒๒๐                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ใบงานท่ี ๕ เรื่องระบุวิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๖ เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รายวิชา สุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

กลุมท่ี .................................................................... 

สมาชิก ๑.........................................................................๒.............................................................................. 

๓......................................................................................๔................................................................................. 

๕......................................................................................๕................................................................................. 

วิธีการ ปจจัยและแหลงท่ี

ชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

ผลท่ีเกิดกับผูเสพติด ผลท่ีเกิดกับครอบครัว ผลท่ีเกิดกับครอบครัว 

๑. วิธีการ    

    

    

    

    

    

    

๒. ปจจัยสงเสริมสนับสนุน    

    

    

    

    

    

    

    

๓. แหลงชวยเหลือ ฟนฟู    

    

    

    

    

    

๔. สะทอนการปฏิบัติกิจกรรม 

 

 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๒๒๑ 

 

 

 
แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๖ เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๒๒๕ 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. ระบุวิธีการ ปจจัย และแหลง

ชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. แสดงบทบาทสมมุติการชวยเหลือ

ฟนฟูผูติดสารเสพติดท่ีไดรับการ

บําบัดแลว 

ประเมินการแสดงบทบาท

สมมุติ 

 

แบบประเมินการแสดง

บทบาทสมมุติ 

 (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. สื่อสารโดยการนําเสนอใหผูอ่ืน

เขาใจตามวัตถุประสงค 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมีจิตสาธารณะ สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๖                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน    

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

 

      ลงชื่อ................................................................. 

                     (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๒๒๗ 

 

ภาพประกอบการเรียนการสอน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๗ เรื่อง วิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รายวิชา สุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.intertainteenee.com 

 

 

 

ภาพการชวยเหลือ บําบัดผูติดสารเสพติดจากละคร เรื่อง ขามสีทันดร 

http://www.intertain/


๒๒๘                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน    

 

 ใบงานท่ี ๖ เรื่องแสดงบทบาทเพ่ือชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติดท่ีไดรับการบําบัดแลว 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๗ เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รายวิชา สุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุมแสดงบทบาทเพ่ือชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติดท่ีไดรับการบําบัดแลวพรอมท้ังถาย

คลิปวีดิโอขณะแสดงเพ่ือเผยแพรสูสังคม 

กลุมท่ี ........................................................................................................................................ 

สมาชิก ๑.............................................................................๒................................................................................... 

๓...........................................................................................๔.................................................................................. 

๕...........................................................................................๖.................................................................................. 

๑. ชื่อเรื่อง.................................................................................................................................................................. 

๒. ตัวละคร ประกอบดวย 

    ๒.๑...........................................................................๒.๒..................................................................................... 

    ๒.๓...........................................................................๒.๔..................................................................................... 

    ๒.๕...........................................................................๒.๖..................................................................................... 

๒. เนื้อเรื่อง (โดยยอ) 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

๓. สะทอนคิดหลังการปฏิบัติกิจกรรม 

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

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

๔. ความภาคภูมิใจ

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๒๒๙ 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๗  

เรื่อง วิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด (ตอ)                                    

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
....................................................................................................................... 

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

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                   ๒๓๓ 

 

 

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายการใชทักษะชีวิตในการ

ปองกันตนเองและหลีกเลี่ยง
สถานการณคับขันท่ีอาจนําไปสู
อันตราย 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 

(รูบิค) 

ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. วิเคราะหทักษะชีวิตในการ

ปองกันตนเองและหลีกเลี่ยง
สถานการณคับขันท่ีอาจนําไปสู
อันตราย 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 

(รูบิค) 

ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสงัเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการ

ทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. ตระหนักถึงความปลอดภัย 
ในชีวิต 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. ใชทักษะชีวิตในการปองกัน

ตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณ

คับขันท่ีอาจนําไปสูอันตราย 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๓๔                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

                              (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๒๓๕ 

 

 

ภาพประกอบการเรียนการสอน  

หนวยการเรียนรูที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๘ เร่ืองทักษะการปองกันตนเองและหลีกเลีย่งสถานการณคับขัน                 

รายวิชา  สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒       

 

ภาพคนเมายาบาจับเด็กเปนตวัประกัน 

 

 

 



๒๓๖                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบความรูที่ ๕ เร่ือง พฤติกรรมที่เปนทักษะชีวิต(Life skill ) 

หนวยการเรียนรูที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๘ เร่ือง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเลีย่งสถานการณคับขัน   

รายวิชา  สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒    

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

๑. ความหมายของทักษะชีวิต 

           คําวา ทักษะ (Skill) หมายถึง ความชัดเจน และความชํานิชํานาญในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซ่ึงบุคคลสามารถ

สรางข้ึนไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะการอาชีพ การกีฬา การทํางานรวมกับผูอ่ืน การอาน การสอน การจัดการ 

ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซ่ึงเปนทักษะภายนอกท่ีสามารถมองเห็น

ไดชัดเจน จากการกระทํา หรือจากการปฏิบัติ ซ่ึงทักษะดังกลาว นั้นเปนทักษะท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิตท่ีจะทําใหผู

มีทักษะเหลานั้น มีชีวิตท่ีดี สามารถดํารงชีพอยูในสังคมได โดยมีโอกาสท่ีดีกวาผูไมมีทักษะดังกลาว ซ่ึงทักษะ

ประเภทนี้เรียกวา  Livelihood skill หรือ Skill for living ซ่ึงเปน คนละอยางกับทักษะชีวิต ท่ีเรียกวา Life skill  

         ดังนั้น ทักษะชีวิตหรือ Life skill จึงหมายถึง คุณลักษณะ หรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา (Phychosoclal 

competence) ท่ีเปนทักษะภายในท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน             

ไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต ไมวาจะเปนเรื่องการดูแลสุขภาพ เอดส               

ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดลอม คุณธรรมจริยธรรม ฯลฯ เพ่ือใหสามารถมีชีวิตอยูในสังคมไดอยาง                        

มีความสุข หรือจะกลาวงายๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถในการแกปญหาท่ีตองเผชิญในชีวิตประจําวัน เพ่ือให

อยูรอดปลอดภัย และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข 

๒. องคประกอบของทักษะชีวิต 

องคประกอบของทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานท่ีแตทักษะชีวิตท่ีจําเปนท่ีสุดท่ีทุก

คนควรมี ซ่ึงองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจสําคัญในการดํารงชีวิต ดังนี้ 

๒.๑  ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเก่ียวกับเรื่องราวตางๆ ใน

ชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเก่ียวกับการกระทําของตนเองท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ 

หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลท่ีไดจากการตัดสินใจเลือกทางท่ีถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผล

ตอการมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ 

๒.๒  ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิต

ไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกินแกไข 

๒.๓. ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative thinking) เปนความสามารถในการคิดท่ีจะเปนสวนชวยในการ

ตัดสินใจและแกไข ปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพ่ือคนหาทางเลือกตาง ๆ รวมท้ังผลท่ีจะเกิดข้ึนในแตละทางเลือก 

และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

๒.๔ ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เปนความสามารถในการคิดวิเคราะหขอมูล 

ตาง ๆ และประเมินปญหา หรือสถานการณท่ีอยูรอบตัวเราท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต 

๒.๕  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) เปนความสามารถในการใช

คําพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรม และสถานการณ         



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                   ๒๓๗ 

 

 

ตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความชื่นชม การขอรอง การเจรจา

ตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 

 ๒.๖ ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationship) เปนความสามารถในการ

สรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

 ๒.๗  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหารูจักและเขาใจตนเอง 

เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และสิ่งท่ีไมตองการของตนเอง ซ่ึงจะชวยใหเรารูตัวเองเวลาเผชิญกับ

ความเครียดหรือสถานการณตาง ๆ และทักษะนี้ยังเปนพ้ืนฐานของการพัฒนาทักษะอ่ืน ๆ เชน การสื่อสาร การ

สรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

 ๒.๘  ทักษะการเขาใจผูอ่ืน (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือความแตกตาง

ระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถ

ยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีดอยกวาหรือไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด 

ผูติดเชื้อเอดส 

 ๒.๙  ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with emotion) เปนความสามารถในการรับรูอารมณของ

ตนเองและผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณโกรธ และความเศราโศก 

ท่ีสงผลทางลบตอรางกาย และจิตใจไดอยางเหมาะสม 

 ๒.๑๐ ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เปนความสามารถในการรับรูถึงสาเหตุของ

ความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพ่ือใหเกิดการเบี่ยงเบน

พฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

๓. กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 

           จากองคประกอบของทักษะชีวิต ๑๐ ประการ เม่ือจะนําไปจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิตใหกับ

กลุมเปาหมาย สามารถแบงไดเปน ๒ สวน ดังนี้ 

 ๓.๑ ทักษะชีวิตท่ัวไป คือ ความสามารถพ้ืนฐานท่ีใชเผชิญปญหาปกติในชีวิตประจําวันเชน ความเครียด 

สุขภาพ การคบเพ่ือน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภคอาหาร ฯลฯ 

 ๓.๒  ทักษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถท่ีจําเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ยาเสพติด โรคเอดส            

ไฟไหม น้ําทวม การถูกลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 

๔. เนื้อหาท่ีเปนจุดเนนในการพัฒนาทักษะชีวิต 

 จากองคประกอบของทักษะชวีิต ๑๐ ประการ กรมการศึกษานอกโรงเรียนไดกําหนดเนื้อหาท่ีเปนจุดเนนใน

การพัฒนาทักษะชีวิต ๔ ดาน โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือการสงเสริม การปองกันและการแกไขท่ีสอดคลองกับสภาพ

ปญหาและความตองการของกลุมเปาหมายในแตละพ้ืนท่ี ดังนี้ 

 ๔.๑  ดานสุขภาพอนามัย มีจุดมุงหมายเพ่ือสงเสริมใหมีความรูความเขาใจและตระหนักใน การดูแลตนเอง 

ใหมีสุขภาพอนามัยท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ มีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสม รูวิธีปองกันไมใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ และสามารถ

แกไขปญหาพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคท่ีจะนําไปสูโรคภัยไขเจ็บไดอยางถูกตองเหมาะสม 



๒๓๘                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 ๔.๒  ดานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน มีจุดมุงหมายเพ่ือสงเสริมใหมีความรูความเขาใจและ

ตระหนักใน ภัยอันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน รูวิธีปองกันภัยอันตรายท่ีจะเกิดข้ึน และสามารถแกไข

ปญหาท่ีเกิดข้ึนจากภัยอันตรายไดอยางถูกตองเหมาะสม 

 ๔.๓  ดานทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม มีจุดมุงหมายเพ่ือสงเสริมใหมีความรู ความเขาใจและ

ตระหนักในคุณคาของทรัพยากรธรรมชาติ และสิ่งแวดลอม มีจิตสํานึกในการรวมอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและ

สิ่งแวดลอม รูวิธีใชทรัพยากรอยางประหยัดและคุมคา รูวิธีปองกันไมใหเกิดสภาพแวดลอมเปนพิษ และสามารถ

แกไขปญหาสภาพแวดลอมเปนพิษในชุมชนไดอยางถูกตองเหมาะสม 

๔.๔  ดานคุณธรรม จริยธรรม คานิยม และคุณลักษณะท่ีพึงประสงค มีจุดมุงหมาย เพ่ือสงเสริมใหมีความรู 

ความเขาใจ และตระหนักถึงความสําคัญของการมีคุณธรรม จริยธรรม คานิยมท่ีถูกตอง และคุณลักษณะท่ี                  

พึงประสงคของคนในสังคมไทย รูวิธีปองกันไมใหตนเอง ครอบครัว ชุมชนเขาไปเก่ียวของกับอบายมุข สามารถ

ปฏิบัติตัวเปนแบบอยางท่ีดีของครอบครัว ชุมชน และสามารถแกไขปญหาพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไดอยางถูกตอง

เหมาะสม 

 

http://www.nfe.go.th/0405/NFE-note/SkillLife.html 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.nfe.go.th/0405/NFE-note/SkillLife.html


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                   ๒๓๙ 

 

 

 

ใบงานท่ี ๗ เรื่องการหลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดจากพฤติกรรมหรือสถานการณเส่ียง 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๘  

เรื่องทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               

 
กลุมท่ี...............ช่ือกลุม.....................................................................................ข้ัน/หอง....................... 
สมาชิก  ๑...........................................................................๒.......................................................................... 
           ๓...........................................................................๔.......................................................................... 
           ๕...........................................................................๖.......................................................................... 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุมวิเคราะหอันตรายหรือผลท่ีเกิดจากความไมปลอดภัยท่ีเกิดจากสถานการณ ภาพ

ขาว/สถานการณ ท่ีกําหนดใหและเสนอวิธีหลีกเลี่ยง 

กลุมท่ี ๑ แกงวัยรุนซ่ิงมอเตอรไซด 
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๒๔๐                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบงานท่ี ๗ เรื่อง การหลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดจากพฤติกรรมหรือสถานการณเส่ียง 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๘ 

 เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               

 

กลุมท่ี...............ช่ือกลุม.....................................................................................ข้ัน/หอง....................... 
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คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุมวิเคราะหอันตรายหรือผลท่ีเกิดจากความไมปลอดภัยท่ีเกิดจากสถานการณ ภาพ

ขาว/สถานการณ ท่ีกําหนดใหและเสนอวิธีหลีกเลี่ยง 

กลุมท่ี ๒ งานวันเกิด/วันวาเลนไทน 
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ใบงานท่ี ๗ เรื่อง การหลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดจากพฤติกรรมหรือสถานการณเส่ียง 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๘  

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               

 

กลุมท่ี...............ช่ือกลุม.....................................................................................ข้ัน/หอง....................... 
สมาชิก  ๑...........................................................................๒.......................................................................... 
           ๓...........................................................................๔.......................................................................... 
           ๕...........................................................................๖.......................................................................... 
คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุมวิเคราะหอันตรายหรือผลท่ีเกิดจากความไมปลอดภัยท่ีเกิดจากสถานการณ ภาพ

ขาว/สถานการณ ท่ีกําหนดใหและเสนอวิธีหลีกเลี่ยง 

กลุมท่ี ๓ รานเกม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อันตรายและความไมปลอดภัยตอชีวิต
......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................. 
การปองกันและหลีกเล่ียงไดอยางไร
......................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................................... 

 



๒๔๒                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
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 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                             ๒๔๙ 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายถึงความสําคัญของการ
ใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเอง

และหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ี

อาจนําไปสูอันตราย 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 

 

ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. แสดงบทบาทการใชทักษะชีวิต

ในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยง
สถานการณคับขันท่ีอาจนําไปสู
อันตราย 

ประเมินการแสดงบทบาท แบบประเมินการแสดง

บทบาท (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการ

ทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. ตระหนักถึงความปลอดภัยใน
ชีวิต 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๕๐                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

      ลงชื่อ.................................................................  

                              (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ.......................... 

 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                             ๒๕๑ 

 

ใบงานที่ ๘ เร่ือง แสดงการใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขัน 
หนวยการเรียนรูที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๙ เร่ือง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเลีย่งสถานการณคับขัน (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

คําช้ีแจง ใหนักเรียน กําหนดพฤติกรรมเสี่ยงหรือสถานการณคับขันท่ีอาจนําไปสูอันตราย แลวแสดงบทบาทสมมุติ

การนําทักษะชีวิตมาปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขัน 

กลุมท่ี.................................................................หอง...../.......... 

สมาชิก ๑.............................................................................๒.................................................................................... 

๓...........................................................................................๔.................................................................................... 

๕...........................................................................................๖.................................................................................... 

๗...........................................................................................๘.................................................................................... 

เรื่องท่ีกลุมรับผิดชอบนําเสนอ................................................................................................................................... 

การดําเนินเรื่อง/สถานการณโดยยอ 

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

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

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

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

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

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

ทักษะชีวิตท่ีนํามาใช 

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

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

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

โอกาสท่ีจะเกิดเรื่อง/สถานการณนี้มาก/นอย อยางไร 

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

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

ทักษะชีวิตของผูอ่ืนท่ีควรนํามาปรับใชในการดําเนินชีวิตของตนเองได 

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

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

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

ฝากขอคิดการนําทักษะชีวิตไปใช 

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

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

จากกิจกรรมนี้กลุมของนักเรียนมีความภูมิใจเรื่องใดเพราะอะไร 

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

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



๒๕๒                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๙  

 เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

ภาพการตั้งครรภในวัยเรียน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                             ๒๕๓ 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๙  

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน (ตอ) 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิ่งท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

            (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

                             (.................................................................) 

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ........................... 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๒๕๙ 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒๐ เรื่อง ทบทวนส่ิงท่ีเรียนรูเรื่อง สุขภาพกายและจิต 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม...................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 



๒๖๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

แบบประเมินตนเอง 

รายงานผลการปฏิบัติของนักเรียนหลังการนําความรูไปใช 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ชีวิตปลอดภัย ไรความเส่ียง 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

๑. สิ่งท่ีนักเรียนปฏิบัติไดสําเร็จตามท่ีกําหนด 

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

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

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

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

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

ท่ีปฏิบติัไดเพราะ................................................................................................................................................... 

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

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

๒. สิ่งท่ีนักเรียนยังไมสามารถปฏิบัติได 

ท่ีปฏิบติัไมไดเพราะ................................................................................................................................................... 

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

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

๓. สิ่งท่ีนักเรียนจะบอกครู และเพ่ือนวารูสึกอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณครูที่เคารพ 

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

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

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

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

เพือ่นรัก 

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

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

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

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



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๒๖๑ 

 

 

แบบทดสอบหลังเรียนหนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

คําช้ีแจง ๑. แบบทดสอบมีจํานวน  ๒๐  ขอ 

            ๒. ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงคําตอบเดียว โดยเขียนเครื่องหมาย กากบาท  ในชอง 

 ท่ีตรงกับตัวอักษรท่ีเลือกคําตอบ 

๑. ขอใดไมใชประโยชนของการนําเทคโนโลยีเพ่ือการ

ดูแลสุขภาพ 

ก. การชวยลดการเกิดอุบัติเหตุ    

ข. การสรางเสริมสุขภาพรางกาย 

ค. การปองกันโรคภัยไขเจ็บตางๆ   

ง. การฟนฟูการเจ็บปวยและสมรรถภาพรางกาย 

๒. การปองกันโรคหูดับ นักเรียนควรปฏิบัติตามขอใด 

ก. หลังเลนน้ํา ควรเช็ดหูใหแหงและสะอาดทุกครั้ง   

ข. ลดการใชโทรศัพทพูด คุยกับเพ่ือนในเวลานานๆ        

ค. ดู ทีวี จอแบนขนาดใหญท่ีมีลําโพงขยายเสียง       

ง. ไมตะโกนเสียงดังใสหูเพ่ือนบอยๆเม่ืออยูในท่ีแออัด    

๓. ถานักเรียนเปลี่ยนชอง ทีวี ดวย รีโมทบอยๆ จะ

สงผลตอสุขภาพอยางไร      

ก. ทําใหสมองของเรารับรูอยางหลากหลาย  

ข. ทําใหเรามีความสามารถในการควบคุมสติ 

ค. ทําใหเราขาดความอดทนและเบื่อหนายงาย  

ง. ทําใหเกิดความสัมพันธระหวางประสาทตากับการ

มองเห็น 

๔. ขอใดเปนผลระยะสั้น จากการใชโทรศัพทมือถือ 

ก. ปวดหู  ปวดศีรษะ     

ข. หูเสื่อม หูตึง หูดับ 

ค. อาจทําใหเปนมะเร็งในสมอง   

ง. ทําใหเกิดโรคความจําเสื่อม  

 

๕. การปฏิบัติในขอใดไมสงผลกระทบตอการใช 

คอมพิวเตอรเปนเวลานานๆและอยูในทาไมถูกตอง 

ก. มือชา กลามเนื้อออนแรง ปวดตามขอ  

ข. อุณหภูมิในรางกายสูงเลือดไหลเวียนดี 

ค. คอมพิวเตอรวิชั่นซินโดรม เชน ตาพรามัว  

ง. ภาวะลิ่มเลือดแข็งตัว ไหลเวียนไมสะดวก 

๖. ผลผลิตในขอใดท่ีไมไดเกิดจากความกาวหนาทาง

การแพทย 

ก. ขาวไรซเบอรี่เพ่ิมคุณคาแกปญหาน้ําตาลในเลือด   

ข. ขาวทองไทยทําเพ่ิมวิตามินเอ ตาสวางสดใส 

ค. น้ําผลไม เพ่ิมแคลเซียม กระดูกและฟนแข็งแรง 

ง. การสรางโปรตีนฆาลูกน้ํายุงรําคาญลดการเปนโรคไข

สมองอักเสบ 

๗. ความเจริญกาวหนาทางการแพทยในขอใดท่ีไมใช

เปาหมายของการฟนฟูสุขภาพ 

ก. การตรวจมะเร็งเตานมดวยแมมโมแกรม  

ข. การผลิตวัคซีน สําหรับโรคหัด คางทูมโปลิโอ 

ค. การเปลี่ยนขอเขาเทียมเพ่ือรักษาโรคขอเขาเสื่อม   

ง. การใชสะเต็มเซลลชะลอความเสื่อมของของสุขภาพ 

๘. การใสฟนปลอมใหผูสูงอายุ เปนการเพ่ิมคุณภาพ

ชีวิตเรื่องใด 

ก. สรางความม่ันใจ      

ข. ลดปญหากลิ่นในชองปาก 

ค. สุขภาพดีมีภาวะโภชนาการ    

ง. ยิ้มไดสดใสสบายใจคนใกลชิด 



๒๖๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

๙. การนําสมุนไพรมาสกัดเปนแคปซูล จัดเปน

เทคโนโลยีทางสุขภาพโดยมีวัตถุประสงคใด    

ก. เพ่ิมคุณคาทางดานธุรกิจ    

ข. เพ่ิมคุณคาดานการขนสง 

ค. เพ่ิมคุณคาดานบรรจุภัณฑ    

ง. เพ่ิมคุณคาดานการบริโภค 

๑๐. สถานการณ “เอ ขับข่ีรถจักรยานยนต เกิด

อุบัติเหตุขาหัก ๒  ขาง เขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาล 

โดยการผาตัดใสเหล็ก มีอาการชาปลายเทาบอยๆ แม

จึงปรึกษาแพทยท่ีโรงพยาบาลไดรับคําแนะนําวา ให

ลองรักษาโดยแพทยทางเลือกดูบาง”คําตอบขอใดตรง

กับขอความท่ีขีดเสนใต 

ก. การแพทยแผนไทย     

ข. การแพทยแผนจีน 

ค. การแพทยแผนปจจุบัน    

ง. การแพทยแผนไทยประยุกต 

๑๑. ขอใดไมใชรูปแบบการฟนฟูผูติดสารเสพติด  

ก. การบําบัดแบบจิตอาสา   

ข. การบําบัดฟนฟูแบบจิตอาสา 

ค. การฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบเขมขน 

ทางสายใหม 

ง. การฟนฟูแบบผูปวยนอกตามรูปแบบกายจิตสังคม

บําบัด 

๑๒. ขอใดกลาวถึงรูปแบบการฟนฟูผูติดสารเสพติด

แบบชุมชนบําบัดไดอยางถูกตอง 

ก. นําครอบครัวเขามามีสวนรวมในกระบวนการบําบัด

ฟนฟู  

ข. ใหผูติดสารเสพติดมารายงานตัวท่ีสํานักงานคุม

ประพฤติเปนประจํา  

ค. สรางชุมชนจําลองใหผูเลิกสารเสพติดมาอยูรวมกัน

เพ่ือใหเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองได 

ง. ใหความรูแกผูติดสารเสพติดเก่ียวกับโทษการใชสาร

เสพติด ผูเสพจะไดไมกลับไปใชสารเสพติด  

๑๓.การชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติดมีประโยชนตอ

สังคม ยกเวนขอใด  

ก. ทําใหสังคมทุกชุมชนสงบสุข  

ข. ทําใหมีผูใชแรงงานเพ่ิมมากข้ึน 

ค. ชวยลดปญหาอาชญากรรม             

ง. ใหโอกาสผูกระทําผิดไดกลับสูสังคม 

๑๔. ขอใดสัมพันธกับข้ันตอนสูการฟนฟูสมรรถภาพ      

ผูติดยาเสพติด 

ก. การฟนฟู  : การทํากิจกรรมบําบัด 

ข. การถอนพิษ : ใชสารเคมีทําใหอาเจียน 

ค. การสอบสวน : การสอบประวัติและฝากขัง 

ง. การตรวจพิสูจน : การตรวจหาสารใน 

หองปฏิบัติการ 

๑๕. ระบบบําบัดในขอใดถูกตอง 

ก. ระบบสมัครใจ : มานะแสดงความจํานงตอการ

บําบัด 

ข. ระบบตองโทษ : สถานพินิจสั่ง โชติ เขาบําบัด 

ค. ระบบบังคับ : ศาลสั่งให โจก เขาสูกระบวนการ

ฟนฟู 

ง. ระบบผอนปรน : สถานพินิจ ให โอต เลือกวิธีบําบัด 

๑๖. ขอใดเปนพฤติกรรมเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ 

จราจรทางบกมากกวาขออ่ืน 

ก. ใชโทรศัพทมือถือขณะขับรถยนต 

ข.สูบบหุรี่ ขณะขับรถไปตามถนนหลวง 

ค.แซงรถดานซายขณะขับรถในถนนหมูบาน 

ง. ไมสวมหมวกนิรภัยขณะขับข่ีจักรยานยนต 

 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๒๖๓ 

 

 

 

๑๗. สถานการณ 

“โอ  ขับรถมอเตอร ไซด เรงเครื่องดวยความเร็ว 

เพ่ือใหทันสัญญาณไฟ แตไมทัน จึงเบรกอยางแรงทําให

รถท่ี ขับมาเบรกไมอยูเลื่อนไถลไปกลับพ้ืนถนน โชคดีท่ี

แคบาดเจ็บเล็กนอย”  

จากสถานการณ  สาเหตุของอุบัติเหตุ คือขอใด 

ก. อารมณของผูขับข่ีท่ีไมพรอม   

ข. การขาดประสบการณการขับข่ี 

ค. ความเร็วของรถและการควบคุม  

ง. นิสัยท่ีชอบความเสี่ยงและทาทาย 

๑๘. ปจจัยเสี่ยงตอความไมปลอดภัยในขอใดท่ีเกิดจาก

สภาพแวดลอม 

ก. ฝนตก ถนนลื่น เกิดอุบัติเหต ุ    

ข. ไฟฟา บริเวณถนนไมสวาง 

ค. จอดรถ สงผูโดยสารไมตรงปาย   

ง. บรรทุกน้ําหนักเกินทําใหรับน้ําหนักไมไหว 

๑๙. เครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมแอลกอฮอล ทําใหเกิดผล 

เสียตอสุขภาพ ยกเวนขอใด 

ก. ทําใหขาดสติ และความยับยั้ง 

ข. ทําใหความจําเสื่อม ตาพรามัว 

ค. ทําใหกระเพาะระคายเคืองมีบาดแผล   

ง. ทําใหความดันโลหิตต่ําลงอยางรวดเร็ว 

๒๐. ใครมีทักษะในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ 

สถานการณเสี่ยงตออันตรายไดอยางเหมาะสม 

ก. ปุยนุน ชอบพูดคุยกับเพ่ือนสนิททาง 

อินสตาแกรม     

ข. แสนพัน ชอบเลนพนันบอลกับเพ่ือนในเวลาวาง 

ค. วารี ชอบเท่ียวกับเพ่ือนท่ีศูนยการคาหลังเลิกเรียน     

ง. เมธา นัดกับเพ่ือนไปขับข่ีจักรยานยนตในเวลา

กลางคืน 

 

 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

 

 

ขอ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

คําตอบ ก ข ค ก ข ค ข ค ง ข 

ขอ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ 

คําตอบ ก ค ข ค ง ก ค ก ง ก 

 

 

 

 

 



๒๖๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

บรรณานุกรม 
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๗-๑๘ ป. 

กลุมพัฒนากระบวนการเรียนรู, สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา, และสํานักงานคณะกรรมการการศึกษา       
ข้ันพ้ืนฐาน. (๒๕๕๘). หลากหลายเทคนิควิธีสอนสูการพัฒนาคุณภาพผูเรียน. เอกสารประกอบการ
อบรม. 

กลุมพัฒนามาตรฐานการศึกษา สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ. (๒๕๔๒). หนังสืออาน
ประกอบความรูเรื่องความปลอดภัยในการเลนกีฬา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพการศาสนา.  

กัลยา  กิจบุญชู. (2๕๔๖). แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกายในโรงเรียน. กองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
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คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน, สํานักงาน. (๒๕๕๓). แนวทางการจัดการเรียนรูเพ่ือพัฒนาทักษะการคิด 
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 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๒๖๕ 

 

 

 

บรรณานุกรม (ตอ) 
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๒๖๖                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 
 

บรรณานุกรม (ตอ) 

 
วิธีพัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ [ออนไลน]. ไดจาก: 

https://www.slideshare.net/OhmTarit/fitness-test-718 [สืบคนวันท่ี ๒๗ เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 

สาเหตุการเปล่ียนแปลงดานตางๆของรางกายจากการออกกําลังกายและเลนกีฬา [ออนไลน]. ไดจาก: 

http://www.bangkokhealth.com/health/article-1818 [สืบคนวันท่ี ๒๗เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 

อารมณและความเครียด [ออนไลน]. ไดจาก: 

http://computer 16928.blogspot.com [สืบคนวันท่ี ๒๗ เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                               ๒๖๗ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ก. 

แบบประเมินรวม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๖๘                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

แบบประเมินความรูรวม  

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๑  สุขภาพกายและจิต 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชัน้/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

  ๑. แบบประเมินความรู/ทักษะ/ภาระงาน/ชิ้นงาน รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒   

เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

  ๒.  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)   ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และ
สติปญญาท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําจนเปนวิถี
ชีวิต 

    

๒. อธิบายลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต     
๓. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียด 
(ทักษะชีวิต) 

    

๔. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ     
๕.  การจัดนิทรรศการ/การคิดแกปญหา     

รวม     

ระดับคุณภาพ  

  

 

 

     ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

               (.............................................................) 

 

หมายเหตุ     ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินทักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ชิ้นงาน 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                               ๒๖๙ 
 

แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคต ิ

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๑  สุขภาพกายและจิต 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชั้น/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

 ๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒   

 เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. เห็นความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพกาย สุขภาพจิต และการ

ดํารงสุขภาพ เพ่ือหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตางๆ 

    

๒. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย     
๓. แสดงพฤติกรรมการใฝเรียนรู     
๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน     
๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ      

รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 

 

       ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

      (.............................................................) 

 

 

หมายเหตุ ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินคุณลักษณะไดตามบริบทของโรงเรียน 

 

 



๒๗๐                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

แบบประเมินรวม  

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชัน้/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง  

 ๑. แบบประเมินความรู/ทักษะ/ภาระงาน/ชิ้นงาน รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. ตระหนักถึงความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพและการปฏิบัติเพ่ือ

ความปลอดภัยในชีวิต 

    

๒. วิเคราะหความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ     

๓. ระบุวิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือ ฟนฟูผูติดสารเสพติด     

๔. ใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ี

นําไปสูอันตราย 

    

๕. ทักษะชีวิต     

๖. สมรรถนะการสื่อสาร      

๗. การใชเทคโนโลย ี     

๘. ความปลอดภัยในชีวิต     

รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 ผาน ระดับพอใชข้ึนไป 

     ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

           (.............................................................) 

หมายเหตุ   ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินทักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ชิ้นงาน 
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แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคต ิ

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชั้น/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

 ๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒  เพ่ือวัดผลการ

เรียนรูระหวางเรยีนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ     

๒. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย     
๓. แสดงพฤติกรรมการใฝเรียนรู     
๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน     
๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ      

รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 

      ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

                     (.............................................................) 

 

หมายเหตุ ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินคุณลักษณะไดตามบริบทของโรงเรียน 

 

 

 



272     คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข.  

แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 
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แผนผังความคิด เปนการฝกใหผูเรียนรวบรวมขอมูลหรือความรูจากการศึกษาคนควา การอาน             

การฟงคําบรรยาย แลวนําขอมูลมาจัดกลุม เขียนเปนภาพแสดงใหเห็นถึงโครงสราง ความคิด กระบวนการคิด 

และความสัมพันธของกระบวนการคิด โดยใชรูปภาพ หรือแผนภาพ 

 

 

เปนการแสดงโครงสรางของความสัมพันธของกระบวนการคิด ตั้งแตตนจนจบ ชวยใหมองเห็น 

ภาพรวมของความคิดและเคาโครงของความคิดในเรื่องท่ีกาลังคิด ทําใหมองเห็นความสัมพันธของความคิด 

ทําไดโดยเขียนความคิดหลักไวตรงกลางและโยงเสนใหสัมพันธกับความคิดรองความคิดยอย และความคิดท่ี

แยกยอยท่ีมีความสัมพันธเชื่อมโยงกันก็ขยายไดตอไปอีก ไมมีทิศทางท่ีกําหนดแนนอนตายตัว ดังตัวอยาง

ตอไปนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนผังความคิด 
(Graphic Organizers) 

แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

ผังความคิด (Mind Mapping) 

สัตวปก 

สัตวบก 

สัตวน้ํา 

สัตว ส่ิงมีชีวิต พืช 

มีดอก 

ไมมีดอก 

ออกลูกเปนตัว 

ออกลูกเปนไข 

ไวรัส 

โปรติสต 
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ผังแสดงความสัมพันธแบบโครงสรางตนไม จะใชในการแสดงความสัมพันธของเรื่องท่ีมีความสําคัญ 

ลดหลั่งกันเปนลําดับจากใหญไปหาจุดเล็กๆ รูปรางของการเขียนจะมีโครงสรางลักษณะคลายตนไมท่ีมีก่ิงกาน

หรืออาจจะมีลักษณะคลายแผนภูมิการบริหารองคกรวิธีการเขียนใหเริ่มตนหัวขอเรื่องไวขางบนหรือตรงกลาง

แลวลากเสนใหเชื่อมโยงกับความคิดรวบยอดอ่ืนๆท่ีมีความสําคัญรองรองลงไปตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ราก 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

ผังแสดงความสัมพันธแบบโครงสรางตนไม (Tree Structure) 
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เปนการวิเคราะหหาความสัมพันธของสิ่งของหรือแนวคิดตั้งแต 2 สิ่งข้ึนไปวาสวนใดลักษณะใดท่ี มี

ความเหมือนหรือความตางกัน เปนการคิดแบบหาตัวรวมในสิ่งท่ีเหมือนกัน ชวยใหผูเรียนรูจักจําแนกความ 

เหมือนและความตางของสิ่งของ สถานท่ี และบุคคล หรืออ่ืนๆไดดี โดยการเขียนเปนแผนภาพแสดง 

ความสัมพันธ ดังตัวอยางนี้ 

 

 

 

 

เปนการคิดแบบเปนวงจรหรือวงกลม โดยในวงกลมจะไมมีจุดเริ่มตนหรือจุดจบเพ่ือเสนอข้ันตอน 

ตาง ๆ ท่ีสัมพันธเรียงลําดับเปนวงกลม ตัวอยางเชน 

 

 

 

 

 

 

 

ผังรูปแบบเวนน (Venn Diagram) 

ผังความคิดแบบวงจร (The Circle) 

วิญญาณ 

นามรูป 

ทุกข 

สังขาร 

ผัสสะ อายตนะ 
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เปนการคิดหาสาเหตุของปญหา เชน แดงหนีเรียน เพราะสาเหตุใด เปนตนการเขียนแผนผังทําได  

โดยกําหนดเรื่องแลว หาสาเหตุและผลตางๆในแตละดาน ตัวอยางเชน 

 

 

 

แผนผังแบบลําดับข้ันตอนเปนแผนผังท่ีแสดงให เห็นถึงสภาพการณหรือเนื้อหาสาระท่ีเปน

กระบวนการเรียงตามลําดับข้ันตอน เปนแผนผังท่ีแสดงใหเห็นถึงสภาพเหตุการณหรือเนื้อหาสาระท่ีเปน

กระบวนการเรียงตามลําดับตอเนื่อง ตัวอยางเชน 

 

ผังกางปลา (The Fish Bone) 

ผังแบบลําดับข้ันตอน (Sequence Chart) 
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ภาคผนวก ค.  

บนั ทึกการเรยี นร ู (Learning Log) 

 

 

 

 

 

 

 



282                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

แบบบันทึกการเรียนรู/อนุทินการเรียนรู (Learning Log) 

ชุดท่ี ๑ 

สิ่งท่ีฉันชอบ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันไมชอบ คือ  

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

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

สิ่งท่ีฉันยังไมเขาใจ คือ  

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

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

 

ชุดท่ี 2 
สิ่งใหมท่ีไมคาดคิดจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันชอบมากท่ีสุดจากบทเรียนวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

สิ่งท่ีฉันอยากรูเพ่ิมเติมไปจากบทเรียนวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

 
ชุดท่ี 3 

สิ่งหนึ่งท่ีฉันไดเรียนรูจากบทเรียนวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

ฉันนาจะเรียนรูไดดีกวานี้หาก 
..............................................................................................................................................................................

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

สิ่งท่ีทําใหฉันไดใชความคิดจริง ๆ คือ 
..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 
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ชุดท่ี 4  
สิ่งท่ีฉันสนใจมากเปนพิเศษจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันยังไมคอยเขาใจจากบทเรียนวันนี ้คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

สิ่งท่ีฉันไดประโยชนมากท่ีสุดจากบทเรียนวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

 
ชุดท่ี 5  

หนึ่ง สิ่งท่ีฉันไดเคยเรียนมาแลว คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

 สอง คาถามท่ีฉันยังตองการคาตอบเพ่ิมเติม คือ  
..............................................................................................................................................................................

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

สาม สิ่งท่ีฉันไดเรียนรูจากบทเรียนวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

 
ชุดท่ี 6  
จากบทเรียนวันนี้… 

สิ่งท่ีดําเนินไปไดดี คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

สิ่งท่ีเราควรปรับใหดีข้ึนได คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

ปญหาท่ีเกิดข้ึน คือ  
..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 
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ชุดท่ี 7 (กิจกรรมกลุม /โครงงาน -เด็กเล็ก) 
1. วันนี้ฉันทา/เขียน 

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

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

2. ฉันพูดคุยเก่ียวกับ 
..............................................................................................................................................................................

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

3. ฉันเขียน 
..............................................................................................................................................................................

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

4. ปญหาอยางหนึ่งของฉันในวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

5. ข้ันตอไปฉันจะ 
..............................................................................................................................................................................

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

 
ชุดท่ี 8 (กิจกรรมกลุม/โครงงาน -เด็กโต) 

1. สิ่งท่ีฉันและกลุมทาไดดีในวันนี้คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

2. ถาไดรับมอบหมายใหทางานแบบเดิมอีกครั้ง ฉันจะทาอะไรท่ีตางไปจากเดิมบาง 
..............................................................................................................................................................................

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

3. สวนท่ีฉันยังตองการความชวยเหลือในการปรับปรุงงานใหดีข้ึน
..............................................................................................................................................................................

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

4. ขอบันทึกเพ่ิมเติม 
..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 
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สามเหลี่ยมการเรียนรูของฉนั 

ช่ือ-สกุล ................................................................... วัน เดือน ป : ........................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑. ส่ิงท่ีฉันรูมาแลว 

๒. คําถามท่ีฉันอยากไดคําตอบ 

๓. ส่ิงท่ีฉันเรียน 

และเขาใจดี 

ในบทเรียนวันนี ้
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บันทึกการยอนคิดและไตรตรองสิ่งที่เรียนรู 

ช่ือ-สกุล ................................................................... วัน เดือน ป : ........................................................... 

 

คําช้ีแจง : นักเรียนเลือกตอบคําถามขางลาง 2 ขอ เขียนลงในแผนกระดาษแลวนําไปติดตามชอง 

ของคําถาม 

 

สิ่งดี ๆ ที่เกิดข้ึนในการเรียนวันนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สิ่งใดที่ฉันนาจะทําไดดีกวานี้ 

 

คําถาม ฉันอยากทราบคําตอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สิ่งที่เปนปญหาของฉัน คือ 
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คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

เพ่ือการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม (DLTV) 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

 

ท่ีปรึกษา 

 

คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา พละศึกษา

ภาคเรียนท่ี 2 

1.  นายประสงค นารถอุดม ขาราชการบํานาญ    

2.  นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ 

3.  นางนิรมล โพธะ ขาราชการบํานาญ 

4.  นางสรอย เสริมพล  ขาราชการบํานาญ 

5.  นางสาวสุคนธ แสงสุข   ศึกษานิเทศก  

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาสุพรรณบุรี เขต ๒ 

6.  นางสาวรสจิเรศ วัดโลก คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

7.  นางสาววนิดา เรืองอยู คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

8.  นายณัฐพงศ รักษาราษฎร คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

9.  นายสมศักดิ์ ทองเงิน  คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๑. รองศาสตราจารย นราพร จันทรโอชา        รองประธานกรรมการบรหิาร 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๒. พลอากาศโท ภักดี แสง-ชูโต                   เลขาธิการ 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๓. นายอนุสรณ  ฟูเจริญ                            ผูชวยเลขาธิการ 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๔. รองศาสตราจารย เฉลียวศรี พิบูลชล          กรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  

ในพระบรมราชูปถัมภ 

5. นายเชิดศักดิ์   ศรีศักดิ์วิชัย หัวหนาสํานักงาน 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

6. นายบุญรักษ  ยอดเพชร                         เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

7. นางสาวนิจสุดา อภินันทาภรณ                 ผูอํานวยการสํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

8. นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน                     ผูอํานวยการกลุมพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรียนรู 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

9. นางผานิต ทวีศักดิ ์                               ผูอํานวยการกลุมพัฒนากระบวนการเรียนรู 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
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10.  นายสุวิทย พุมนวล คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

11.  นางปริญญรัตน พลวิชัย คร ูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ   

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑ 

12.  นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ คร ูโรงเรียนเบญจมานุสรณ  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑๗ 

13.  นายกําชัย บุตระมี  คร ูโรงเรียนเลยพิทยาคม   
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑๙ 

14.  นายจักรพงษ ศรีจํานงค คร ูโรงเรียนรอยเอ็ดวิทยาลัย  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๒๗  

15.  นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ คร ูโรงเรียนบุญวาทยวิทยาลัย  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๓๕  

 

คณะปรับปรุงคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษา                   
 

และพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2 

1. นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ          คณะทํางาน 

2. นางสรอย เสริมพล ขาราชการบํานาญ         คณะทํางาน 

3. นางปริญญรัตน พลวิชัย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ         คณะทํางาน 
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คณะกรรมการตรวจปรูฟ/พิมพ และจัดทํารูปเลมคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรู               
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา และพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2 

1.  นายอนุสรณ  ฟูเจริญ                            ผูชวยเลขาธิการ 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

ประธานกรรมการ 

 

2.  นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผูอํานวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ กรรมการ 

3.  นายธีระพล เขงขวา รองผูอํานวยการฝายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

      กรรมการ 

4.  นางวิภา ตัณฑุลพงษ รองหัวหนาสํานักงาน 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

     กรรมการ 

5.  นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ  คณะทํางาน 

6.  นางสรอย เสริมพล ขาราชการบํานาญ คณะทํางาน 

7.  นางปริญญรัตน  พลวิชัย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ คณะทํางาน 

8.  นางสาวศรินทิพย  บุญเติม โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

9.  นางสาวปวีณา  โควจํารัส โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

10.  นางสาวชุติมา  จงใจงาม โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

11.  นางสาวณัฐกานต  ขันทะสิทธิ์ โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

12.  นางสาวสาวิตรี ศรีโนนยาง โรงเรียนวัดอัยยิการาม 

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๒ 

คณะทํางาน 

13.  นางสาวสุณิสา ถาปนแกว โรงเรียนวัดคุณหญิงสมจีน มิตรภาพท่ี ๖๔  

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๒ 

คณะทํางาน 

14.  นางศิริรัตน มูลไชยศรี นักทรัพยากรบุคคล 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

15.  นางสาวทิพจุฑา  ชุนเกษา นักทรัพยากรบุคคล 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

16.  นางสาววรรณวิษา  ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

17.  นางสาวณัฐพร  เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

18.  นางสาวกมลชนก  ดวงคํา นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

     เลขานุการ 
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รายช่ือคณะทํางาน 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
  

 

1. นางผาณิต ทวีศักดิ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

2. นายเฉลิมชัย พันธเลิศ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

3. นางสาวอรอร ฤทธิ์กลาง นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

4. นายสุรศักดิ์ ศรีสวัสดิ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

5. นางเกศกัญญา อนุกูล นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

6. นายเฉลิมชัย พันธุเลิศ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

7. นายนพพร แสงอาทิตย นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

8. นายเอกสิทธิ์ ปยะแสงทอง นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

9. นางสาวภัทรา ดานวิวัฒน นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

10. นางสาวอธิฐาน คงชวยสถิตย นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

11. นายอภิศักดิ์ สิทธิเวช นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

12. นางสาวบุญกัณฐพันธ วัลยมาล ี เจาพนักงานธุรการ 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๓. นางสาวปรมาพร เรืองเจริญ พนักงานธุรการ 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๔. นางสาวอริยาวรรณ สอดแสงจันทร พนักงานธุรการ 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๕. นางสาวศินี เขียวเขิน นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 



๑.	มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม	ในพระบรมราชูปถัมภ์
	 เลขที่	๒๑๔	ถนนนครสวรรค์	แขวงวัดโสมนัส	เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย	กรุงเทพมหานคร	๑๐๑๐๐	
	 โทร.	๐	๒๒๘๒	๖๗๓๔		โทรสาร	๐	๒๒๘๒	๖๗๓๕

๒.	สถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม
	 ซอยหัวหิน	๓๕	ถนนเพชรเกษม	ต�าบลหัวหิน	อ�าเภอหัวหิน	จังหวัดประจวบคีรีขันธ์	๗๗๑๑๐
	 โทร.	๐๓๒	๕๑๕	๔๕๗–๘		โทรสาร	๐๓๒	๕๑๕	๙๕๑
	 web@dltv.ac.th	(ติดต่อเรื่องเว็บไซต์)
	 dltv@dltv.ac.th	(ติดต่อเรื่องทั่วไป)

๓.	 โรงเรียนวังไกลกังวล	ในพระบรมราชูปถัมภ์
	 อ�าเภอหัวหิน	จังหวัดประจวบคีรีขันธ์	๗๗๑๑๐
	 โทร.	๐๓๒	๕๒๒	๓๔๗,	๐๓๒	๕๒๐	๔๗๘		โทรสาร	๐๓๒	๕๒๐	๔๗๘
  

				

	

๔.	ช่องทางการติดตามข่าวสาร

 
    

           
 

Facebook	:	โรงเรียนวังไกลกังวล	ในพระบรมราชูปถัมภ์	

Facebook	:	ครูตู้	DLTV	

Website	:	http://www.kkws.ac.th

Website	:	http://www.dltv.ac.th

การตดิต่อ
รับข้อมูลข่าวสาร
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