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คํานํา 

 

             ดวยพระบรมราโชบายพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลท่ี ๑๐ ทรงมุงหมายใหการศึกษา 

บมเพาะสมรรถนะใหแกผูเรียน เพ่ือสรางคุณลักษณะสําคัญ ๔ ประการใหกับคนไทย อันไดแก ๑) มีทัศนคติท่ีดี

และถูกตอง ๒) มีพ้ืนฐานชีวิตท่ีม่ันคงเขมแข็ง ๓) มีอาชีพ มีงานทํา ๔) เปนพลเมืองดี มีระเบียบวินัย และ 

พระราชปณิธานในการสืบสาน รักษา พัฒนาตอยอด โครงการในพระราชดําริของพระราชบิดา จึงทรงพัฒนา

การศึกษาทางไกลผานดาวเทียม หรือ NEW DLTV ในทุกดานอาทิ ระบบออกอากาศ อุปกรณเทคโนโลยี 

บุคลากรและกระบวนการจัดการศึกษา เพ่ือแกปญหาการขาดแคลนครูในโรงเรียนขนาดเล็ก สรางโอกาส 

การเขาถึงการเรียนรูตลอดชีวิตของประชาชน ทุกเพศ ทุกวัย ผานการศึกษาทางไกลผานดาวเทียมจํานวน ๑๕ 

ชองสัญญาณ ไปยังโรงเรียนตางๆ และผูสนใจท่ัวประเทศ เพ่ือใหประเทศไทยเปนสังคมแหงปญญามีจิตอาสาใน

การสรรคสรางและพัฒนาประเทศใหม่ันคง 

             การสอนออกอากาศทางไกลผานดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในภาคเรียนท่ี ๒ ปการศึกษา 

๒๕๖๒ นี้ เปนการสอนออกอากาศในแนวใหม บันทึกเทปการสอนจากหองเรียนตนทางของโรงเรียนวังไกล

กังวล ในพระบรมราชูปถัมภ ครูปลายทางสามารถดูเทปการสอนผานทางเว็ปไซต www.dltv.ac.th และ 

Application on mobile DLTV ของมูลนิธ ิและมีคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูรายชั่วโมงครบท้ัง ๘ กลุม 

สาระการเรียนรู ซ่ึงครปูลายทางสามารถปรับกิจกรรมการเรียนรูใหเหมาะสมกับชุมชน ทองถ่ิน วัฒนธรรมและ

บริบทของแตละโรงเรียน 

            การจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูโดยใชการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน ภาคเรียนท่ี ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๒ ไดรับความรวมมือจากคณะทํางาน ประกอบดวย สํานักงาน

คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ผูบริหารระดับสูงของกระทรวงศึกษาธิการ คณาจารยจากมหาวิทยาลัย 

ศึกษานิเทศก และครูผูเชี่ยวชาญ ท้ัง ๘ กลุมสาระการเรียนรู ซ่ึงครูปลายทางใชในการเตรียมการสอนลวงหนา 

รวมท้ังจัดเตรียมเอกสารเพ่ือสงเสริมการเรียน ไดแก ใบงาน ใบความรู แบบฝกหัด ใหผูเรียนเปนรายบุคคล  

เกิดประโยชนตอการนําไปใชในหองเรียน เพ่ือการพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาของโรงเรียนขยายโอกาสและ 

โรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดเล็กตอไป 

นับเปนพระมหากรุณาธิคุณอยางหาท่ีสุดมิได ท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงมุงม่ันพัฒนา

ยกระดับคุณภาพการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม เพ่ือพัฒนาสังคมไทยและยกระดับคุณภาพของคนไทยให

เขมแข็ง สมดัง  พระราชปณิธาน “...การศึกษาคือความม่ันคงของประเทศ...” ขอพระองคทรงพระเจริญ 

                                                                

                                            มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 
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                    การจัดการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  เปนการจัดการศึกษาเพ่ือแกปญหาโรงเรียนขนาดเล็ก  

ครูสอนไมครบชั้น โดยจัดการเรียนการสอนของครูหองเรียนตนทางจากโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรม

ราชูปถัมภ ไปยังหองเรียนปลายทางในโรงเรียนพ้ืนท่ีตางๆ ไดแก พ้ืนท่ีสูง ชายแดน เกาะแกงและเขตพัฒนา

พิเศษเฉพาะกิจจังหวัดชายแดนภาคใต เปนการลดความเหลื่อมล้ําในการจัดการศึกษาใหท่ัวถึง เทาเทียมและมี

คุณภาพ 

                   คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ม. ๑-๓) ประจําภาคเรียนท่ี ๒  

ปการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบดวยเอกสาร ๘ กลุมสาระการเรียนรู  คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร  

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

และเทคโนโลยี ๘) ภาษาตางประเทศ แตละระดับชั้นมีเอกสารรวม ๘ เลม แตละเลมมีรายละเอียด คําชี้แจงการจัด

กระบวนการเรียนรู หนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรู สื่อ/ใบงาน/แบบฝก แบบประเมิน ท่ีตรงกับ

มาตรฐาน ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.๒๕๖๐) ของแตละสาระการเรียนรู ตาม

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

                  การจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ม. ๑-๓) เปนการทํางาน 

รวมกันของหลายหนวยงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ ขอขอบคุณ

ผูทรงคุณวุฒิ ผูเชี่ยวชาญแตละสาขาวิชา คณาจารย จากมหาวิทยาลัย คณะศึกษานิเทศก คณะครูผูสอนใน

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานและโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภและผูมี 

สวนรวมจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ ท่ีชวยใหคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

มีความสมบูรณและเหมาะสมตอการจัดการเรียนการสอนเพ่ือเยาวชนไทยท้ังประเทศ 

                  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ หวังวาคูมือครูและแผนการจัด     

การเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน จะเปนประโยชนตอผูบริหาร ศึกษานิเทศก คณะครูและบุคลากรท่ี

เก่ียวของในการจัดการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม ในโรงเรียนขนาดเล็กและขยายโอกาสในระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน เพ่ือประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอนใหสูงข้ึนตอไป 
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ปกรอง  
คํานํา   ก 
บทนํา ข 
สารบัญ ค 
คําชี้แจงการรับชมรายการสอนออกอากาศ ๑ 
คําชี้แจงรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๓      
ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ 

 

คําอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๓      
ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ 

๙ 

มาตรฐานการเรียนรู/ตัวชี้วัด ๑๐ 
โครงสรางรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๓      
ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ 

๑๑ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา ๑๒ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 1 เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และขอตกลงทางการเรียน ๑๗ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 2 เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ๒๓ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 3 เรื่อง วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและเสริมสรางสมรรถภาพทาง

กาย 

๓๕ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 4 เรื่อง ปญหาสุขภาพในชุมชน ๔๑ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 5 เรื่อง แนวทางการแกปญหาสุขภาพในชุมชน                        ๕๒ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 6 เรื่อง แสวงหาขอมูลการปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการ

เจ็บปวยและการตายของคนไทย 
๕๕ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 7 เรื่อง โรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีสงผลตอความเสี่ยงในการเสียชีวิต ๖๕ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 8 เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวย

และการตายของคนไทย 
๗๕ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 9 เรื่อง เสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาเรา 

๘๑ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 10 เรือ่ง การนําเสนอผลการสรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา
ท่ีสงผลตอสังคม   

๘๕ 

หนวยการเรียนรูท่ี 2 รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข ๘๗ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 11 เรื่อง พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพเวลา ๙๑ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 12 เรื่อง วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพของคน

ในชุมชน 
๙๗ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 13 เรื่อง อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพ ๑๐๒ 
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- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 14 เรื่อง อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง  

การทะเลาะวิวาท 
๑๑๐ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 15 เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ ๑๑๗ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 16 เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

(ตอ) 
๑๒๔ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 17 เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ ๑๒๘ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 18 เรื่อง การชวยฟนคืนชีพ ๑๓๑ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 19 เรื่อง อุบัติเหตุและการชวยฟนคืนชีพ ๑๔๐ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 20 เรื่อง การนําเสนอผลงานแลกเปลี่ยนเรียนรูผลงาน ๑๔๔ 

บรรณานุกรม ๑๔๗ 
ภาคผนวก 

ก. แบบประเมินรวม 

  ข. แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 
  ค. บันทึกการเรียนรู (Learning Log) 

๑๔๘ 
๑๔๘ 
๑๕๓ 
๑๖๒ 

- คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน เพ่ือการเรียนการสอน
ทางไกลผานดาวเทียม (DLTV) มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

- คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
ภาคเรียนท่ี ๒  

- คณะปรับปรุงคูมือครูและแผนการจัดการเรยีนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
ภาคเรียนท่ี ๒  

- คณะตรวจปรูฟคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู  
กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี ๒  

๑๖๘ 
 

๑๖8 
 

169 
 

๑๗๐ 

รายชื่อคณะทํางาน สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา  
      สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

๑๗๒ 

 

 

 

 

 

 

 

 



จ 
 

การรับชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม 

 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ ใหบริการการจัดการเรียนการสอน  

จากสถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม จํานวน ๑๕ ชองรายการ ท้ังรายการสด (Live) และ

รายการยอนหลัง (On demand) สามารถรับชมผาน 

                www.dltv.ac.th 

               Application  on mobile DLTV 

- Android เขาท่ี Play Store/Google Play พิมพคําวา DLTV 

- iOS เขาท่ี App Store พิมพคําวา DLTV 

 

การเรียกหมายเลขชองออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 15 ชองรายการ 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 

DLTV 1    (ชอง 186) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 / สถาบันพระมหากษัตริย 

DLTV 2    (ชอง 187) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 / ความรูรอบตัว 

DLTV 3    (ชอง 188) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 / วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี

DLTV 4    (ชอง 189) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 / ธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 

DLTV 5    (ชอง 190) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 / ศิลปวัฒนธรรมไทย 

DLTV 6    (ชอง 191) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 / หนาท่ีพลเมือง 

DLTV 7    (ชอง 192) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 / ภาษาอังกฤษเพ่ือการสื่อสาร 

DLTV 8    (ชอง 193) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 / ภาษาตางประเทศ 

DLTV 9    (ชอง 194) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 / การเกษตร 

DLTV 10  (ชอง 195) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 1 / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 

DLTV 11  (ชอง 196) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 2 / สุขภาพ การแพทย 

DLTV 12  (ชอง 197) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 3 / รายการสําหรับผูสูงวัย 

DLTV 13  (ชอง 19๘) รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 

DLTV 14  (ชอง 199) รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

DLTV 15  (ชอง 200) รายการพัฒนาวิชาชีพครู 

 

 

 

 

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


ฉ 
 

การติดตอรับขอมูลขาวสาร  

๑. มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

เลขท่ี 214 ถนนนครสวรรค แขวงวัดโสมนัส เขตปอมปราบศัตรูพาย กรุงเทพมหานคร ๑๐๑๐๐ 

โทร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔ 

โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕ 

 

๒. สถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

            ซอยหัวหิน ๓๕  ถนนเพชรเกษม  ตําบลหัวหิน  อําเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

            โทร ๐๓๒ ๕๑๕๔๕๗ – ๘  

            โทรสาร ๐๓๒ ๕๑๕๙๕๑ 

            web@dltv.ac.th (ติดตอเรื่องเว็บไซต) 

            dltv@dltv,ac.th (ติดตอเรื่องท่ัวไป) 

 

      ๓.  โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

           อําเภอหัวหิน  จังหวดัประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

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

 

  

 

 

       

 

 

๔. ชองทางการติดตามขาวสาร 

 

     
 
            

 

Facebook : มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

       ในพระบรมราชูปถัมภ DLTV  

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


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒   1 
 

คําช้ีแจง 

รายวิชาสุขศึกษา กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา  

รหัสวิชา พ๒๓๑๐๓ ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 

๑. แนวคิดหลัก 

         หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  กําหนดสาระการเรียนรู จํานวน ๘ กลุม
สาระการเรียนรู ครูผูสอนตองจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยนําความรูดานเนื้อหาวิชามาจัดกิจกรรม      
การเรียนการสอนโดยการฝกทักษะใหผูเรียนมีความรู ความเขาใจ เกิดสมรรถนะสําคัญของผูเรียน ๕ ประการ 
และคุณลักษณะอันพึงประสงค ๘ ประการ ดังนี้ 

           สมรรถนะสําคัญของผูเรียน ๕ ประการ 

 ๑) ความสามารถในการสื่อสารเปนความสามารถในการรับสารและสื่อสารมีวัฒนธรรมในการใชภาษา 

 ๒) ความสามารถในการคิด เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห การคิดสังเคราะห การคิดอยาง
สรางสรรค การคิดอยางมีวิจารณญาณ การคิดอยางเปนระบบเพ่ือนําไปสูการสรางองคความรูหรือสารสนเทศ 
เพ่ือใชในการตัดสินใจ เก่ียวกับตนเอง สังคมไดอยางเหมาะสม 

 ๓) ความสามารถในการแกปญหา เปนความสามารถในการแกปญหาและอุปสรรคตางๆ ท่ีเผชิญได
อยางถูกตอง เหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและขอมูลสารสนเทศ เขาใจความสัมพันธและ 
การเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตางๆ ในสังคม 

 ๔) ความสามารถในการใชทักษะชีวิต เปนความสามารถในการเขาใจและเคารพตนเอง สามารถนํา
กระบวนการตางๆ ไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรูดวยตนเองการเรียนรูอยางตอเนื่อง        
การทํางานและการอยูรวมกันในสังคมดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบุคคล การจัดการปญหา
และความขัดแยงตางๆ อยางเหมาะสม 

 ๕) ความสามารถในการใช เทคโนโลยี  เปนความสามารถในการเลือกและใช เทคโนโลยี            
การแกปญหาอยางสรางสรรคถูกตองเหมาะสม มีคุณธรรมดานตางๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี 
เพ่ือการพัฒนาตนเอง สังคมในดานการเรียนรู การสื่อสาร การทํางาน 

 คุณลักษณะอันพึงประสงค ๕ ประการเพ่ือใหสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมอยางมีความสุข ในฐานะ
เปนพลเมืองไทยและพลโลก ดังนี้ 

 ๑) รักชาติ ศาสน กษัตริย 
 ๒) ซ่ือสัตย สุจริต 
 ๓) มีวินัย 
 ๔) ใฝเรียนรู 
 ๕) อยูอยางพอเพียง 
 ๖) มุงม่ันในการทํางาน 
 ๗) รักความเปนไทย 
 ๘) มีจิตสาธารณะ 



2              คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

     หลักการออกแบบกิจกรรมดานคุณลักษณะอันพึงประสงค ท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู

คํานึงถึงคุณลักษณะท่ีมุงเนนใหผูเรียนเกิดการเรียนรูมีทักษะหลังการเรียนรู สอดคลองตามเปาหมายของหนวย 

การเรียนรู มีเจตคติท่ีดีตอสถาบันชาติ ศาสนาและพระมหากษัตริย มีจิตอาสา ครูผูสอนควรปลูกฝงใหแกผูเรียน

ทุกแผนการจัดการเรียนรู เพ่ือใหผูเรียนเกิดคุณลักษณะอันพึงประสงคและเปนคนดีของสังคม 

 กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษาเปนกลุมสาระการเรียนรูท่ีเก่ียวของกับสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต มีเปาหมายเพ่ือการดํารงสุขภาพ มีสุขนิสัยและรักการออกกําลังกาย  พัฒนาองครวมท้ังดานรางกาย  

จิตใจ อารมณและสังคม โดยเฉพาะอยางยิ่งมีเจตคติท่ีดี เห็นคุณคาดวยการนําไปใชสรางเสริมสุขภาพพัฒนา

ตนเอง  ครอบครัวและชุมชนใหมีคุณภาพชีวิตอยางยั่งยืน ดังนั้นการจัดการเรียนรูจึงเปนเรื่องสําคัญเพ่ือนําทาง

ไปสูเปาหมายดังกลาว 

๒. กระบวนการจดัการเรียนรู 

         แนวคิดสําคัญของการจัดศึกษา ท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ คือการจัดกิจกรรมการเรียนรูท่ีเปดโอกาสให

ผูเรียนคิดและลงมือปฏิบัติดวยกระบวนการท่ีหลากหลาย เพ่ือเกิดการเรียนรูและพัฒนาตนเองเต็มตาม

ศักยภาพ การประเมินการเรียนรูจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ตอการจัดกิจกรรมการเรียนรูในหองเรียน 

เพราะสามารถทําใหผูสอนประเมินระดับ พัฒนาการเรียนรูของผูเรียน 

  การจัดการศึกษาตองยึดหลักวา ผูเรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองไดและถือวา

ผูเรียนมีความสําคัญท่ีสุด กระบวนการจัดการศึกษาตอง สงเสริมใหผูเรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและเต็ม

ตามศักยภาพ  ใหความสําคัญของการบูรณาการความรูคุณธรรม กระบวนการเรียนรูตามความเหมาะสมของ 

ระดับการศึกษา ไดระบุใหผูท่ีเก่ียวของดําเนินการ ดังนี้  

สถานศึกษาและหนวยงานท่ีเกี่ยวของ 

๑) จัดเนื้อหาสาระและกิจกรรมใหสอดคลองกับความสนใจและความถนัดของผูเรียน โดยคํานึงถึง

ความแตกตางระหวางบุคคล  

๒) ฝกทักษะ กระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณและการประยุกตความรูมาใชเพ่ือ

ปองกันและแกไขปญหา  

๓) จัดกิจกรรมใหผูเรียนไดเรียนรูจากประสบการณจริง ฝกการปฏิบัติ ใหทําไดคิดเปน ทําเปน รัก  

การอานและเกิดการใฝรูอยางตอเนื่อง  

๔) จัดการเรียนการสอนโดยผสมผสานสาระความรูดานตางๆ อยางไดสัดสวนสมดุลกัน รวมท้ัง 

ปลูกฝงคุณธรรม คานิยมท่ีดีงามและคุณลักษณะอันพึงประสงคไวในทุกวิชา  

๕) สงเสริมสนับสนุนใหผูสอนสามารถจัดบรรยากาศ สภาพแวดลอม สื่อการเรียนและอํานวยความ

สะดวกเพ่ือใหผูเรียนเกิดการเรียนรูและมีความรอบรู รวมท้ังสามารถใชการวิจัยเปนสวนหนึ่งของกระบวน   

การเรียนรู ท้ังนี้ผูสอนและผูเรียนสามารถเรียนรูไปพรอมกันจากสื่อการเรียนการสอนและแหลงวิทยาการ

ประเภทตางๆ  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒   3 
 

๖) จัดการเรียนรูใหเกิดข้ึนไดทุกเวลา ทุกสถานท่ี มีการประสานความรวมมือกับบิดา มารดา ผูปกครอง

และบุคคลในชุมชนทุกฝาย เพ่ือรวมกันพัฒนาผูเรียนตามศักยภาพ  

ครูผูสอน 

การจัดการเรียนรูตามแนวดังกลาว จําเปนตองเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การเรียนการสอนท้ังของผูเรียน

และผูสอน กลาวคือลดบทบาทของครูผูสอน จากการเปนผูบอกเลา บรรยาย สาธิต เปนการวางแผน 

จัดกิจกรรมใหนักเรียน เกิดการเรียนรู กิจกรรมตางๆ จะตองเนนท่ีบทบาทของผูเรียนตั้งแตเริ่ม คือ รวมวางแผน 

การเรียน การวัดและประเมินผลและตองคํานึงวากิจกรรมการเรียนนั้น เนนการพัฒนากระบวนการคิด  

วางแผน ลงมือปฏิบัติ ศึกษา คนควา รวบรวมขอมูล ดวยวิธีการตางๆ จากแหลงเรียนรูหลากหลาย ตรวจสอบ 

วิเคราะหการแกปญหา การมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน การสรางคําอธิบายเก่ียวกับขอมูลท่ีสืบคนได เพ่ือนํา 

ไปสูคําตอบของปญหาหรือคําถามตางๆ ในท่ีสุดสรางองคความรูได ท้ังนี้กิจกรรมการเรียนรูเหลานี้ตองพัฒนา

ผูเรียนใหมีพัฒนาการเหมาะสมตามวัย ท้ังทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา โดยคํานึงถึงเรื่องตางๆ 

ดังนี้ 

• ควรใหนักเรียนทุกคนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูตลอดเวลาดวย การกระตุนใหลงมือทดลอง 

และอภิปรายผล โดยใชเทคนิคตางๆ ของการสอน เชน การนําเขาสูบทเรียน การใชคําถาม  

การเสริมพลังเพ่ือใหเปนประโยชน ท่ีจะทําใหการเรียนการสอนนาสนใจและมีชีวิตชีวา 

• ครูควรมีการวางแผนการใชคําถามอยางมีประสิทธิภาพ เพ่ือจะนํานักเรียนเขาสูบทเรียนและลง 

ขอสรุปไดโดยท่ีไมใช เวลานานเกินไป ครูควรเลือกใช คําถามท่ีมีความยากงายเหมาะสมกับ

ความสามารถของนักเรียน 

• เม่ือนักเรียนถาม อยาบอกคําตอบทันที ควรใหคําแนะนําท่ีจะชวยใหนักเรียนหาคําตอบไดเอง ครูควร

ใหความสนใจตอคําถามของนักเรียนทุกๆ คน แมวาคําถามนั้นอาจจะไมเก่ียวกับเรื่องท่ีกําลังเรียนอยู 

ก็ตาม ครูควรจะชี้แจงใหทราบและเบนความสนใจของนักเรียนกลับมาสูเรื่องท่ีกําลังอภิปราย สําหรับ

ปญหาท่ีนักเรียนถามมานั้น ควรจะไดหยิบยกมาอภิปรายในภายหลัง 

• การสํารวจตรวจสอบซํ้า เปนสิ่งจําเปนเพ่ือใหไดขอมูลท่ีนาเชื่อถือ ดังนั้น ในการจัดการเรียนรู ครูควร

ย้ําใหนักเรียนไดสํารวจตรวจสอบซํ้าเพ่ือนําไปสูขอสรุปท่ีถูกตองและเชื่อถือได 

 แนวการจัดการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

 กิจกรรมการเรียนรูรายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนทุกแผนการเรียนรู  ใชกระบวนการเรียนรู

หลากหลาย ผสมผสาน เนนผูเรียนเปนสําคัญ จัดกิจกรรมบูรณาการแบบกลมกลืนและไมยึดถือกระบวนการ

รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ตลอดจนการเสริมแรงดวยการใหผลยอนกลับในระหวางและหลังการปฏิบัติ    

เพ่ือปรับปรุงพฤติกรรมสุขภาพผูเรียนอยางสรางสรรคดวยความปลอดภัยตามความแตกตางของแตละบุคคล

และสวนรวม  โดยกิจกรรมตางๆ คํานึงถึงความสอดคลองกับคุณลักษณะท่ีมุงหวังไปสูเจตคติท่ีดีในการดูแล 

 



4              คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

สุขภาพจนเปนนิสัย มีคุณธรรม จริยธรรม  เชน มีความซ่ือสัตย  ใฝเรียนรู  มีวินัย รับผิดชอบ มีความมุงม่ันใน

การทํางาน มีจิตสาธารณะ เปนตน ตัวอยางกระบวนการการเรียนรู ท่ีนํามาประยุกตตามธรรมชาติวิชา  

มีดังนี้  

 ๑. กระบวนการคิดวิเคราะห คิดสังเคราะห คิดวิจารณญาณและคิดสรางสรรค ฝกทักษะ    

การคิดคลอง คิดหลากหลาย วิเคราะหขอเท็จจริง หรือขอคิดเห็นเชื่อมโยงรอบดานท่ีเก่ียวกับการดําเนินชีวิต

ดานสุขภาพอยางปลอดภัยในชีวิตประจําวัน   เปนระบบตอเนื่อง มุมมองดานบวก ดานลบ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน  

การคนหาเหตุผลของการปฏิบัติตน ฝกปฏิบัติทักษะการปฏิเสธตอรองอยางมีเหตุผลและสังเคราะห สราง

แนวทางการแกปญหาหรือพัฒนาสงเสริมสุขภาพระดับตนเอง  ครอบครัวและชุมชนอยางเหมาะสม  โดย 

การใชเทคนิคพัฒนาความสามารถในการคิด  เชน 

  - แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

  - เทคนิคการฝกเปรียบเทียบขอมูล  PMI บอกขอดี (Plus) บอกขอเสีย (Minus) ขอมูลท่ีสนใจ
ศึกษาคนควาตอ (Interesting) 

  - เทคนิคการตั้งคําถามโดยใชสื่อ สถานการณปจจุบัน  

 ๒. การตั้งคําถามเชิงสะทอนคิด เทคนิคคําถาม Reflect - Connect - Apply (R-C-A) เพ่ือ 

พัฒนาดานทักษะชีวิต  เตรียมพรอมสําหรับใชในสถานการณใหมท่ีอาจตองเผชิญในชีวิตประจําวันและอนาคต

โดยใหผูเรียนทบทวนความรูสึก พฤติกรรมการปฏิบัติของตนเอง (R) คิดเชื่อมโยง (C) และคําถามนําไปสู 

การอภิปรายเสนอวิธีการแนวทาง พรอมท้ังนําไปปฏิบัติใหเหมาะสมกับปจจุบันและเตรียมอนาคต (A) 

 ๓. กระบวนการปฏิบัติ ไดแก การรับรู  การปฏิบัติตามแบบ  การปฏิบัติดวยตนเองอยางธรรมชาติ 

และนําไปใชในชีวิตประจําวันจนเปนนิสัย 

                การจัดการเรียนรูในแผนการจัดการเรียนรู ประกอบดวย ข้ันนํา ข้ันสอนและข้ันสรุป ดังนี ้

 ๑)  ข้ันนํา เปนการเตรียมความพรอมของผู เรียน เชน ทบทวน ตรวจสอบความรู ท่ี เรียน 

ผานมาแลว ดวยคําถามเชื่อมโยง รวมอภิปราย การปฏิบัติตนดานสุขภาพของตนเอง ไมจํากัดคําตอบ  

ครูชวยใหนักเรียนเชื่อมโยงคําตอบดวยตัวเอง เพ่ือนําไปสูจุดประสงค  

 ๒)  ข้ันสอน เปนข้ันท่ีใหผูเรียนไดเรียนรู เนื้อหาใหม มีหลากหลายวิธีการ โดยใชกระบวนการ  

เรียนรู ท่ีกลาวขางตน เชน 

 - ครูใชสื่อเหตุการณปจจุบัน คลิป ภาพยนตรสั้น ตั้งคําถามใหนักเรียนคิดวิเคราะห ใหเวลาคิดแก

ผูเรียน  

 - ครูสนใจคําตอบของผูเรียนและนําคําตอบของผูเรียนมาเชื่อมโยงประสบการณ 

 - ผูเรียนศึกษาขอมูลเพ่ิม จากใบงาน แลกเปลี่ยนประสบการณ โดยเชื่อมโยงกับความรูท่ีจําเปนกับ

พฤติกรรมสุขภาพในชีวิตประจําวัน เปรียบเทียบกับพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒   5 
 

         - ผูเรียนวิเคราะหขอเท็จจริง หรือขอคิดเห็นเชื่อมโยงรอบดานท่ีเก่ียวกับการดําเนินผลทางบวกและลบ 

ชีวิตดานสุขภาพอยางปลอดภัยในชีวิตประจําวัน โดยใชเครื่องมือการพัฒนาทักษะการคิดสรางชิ้นงาน/ภาระงาน  

ดวยแผนภาพความคิดแบบแบบตาง ๆ  

 - ผูเรียนฝกปฏิบัติ   กิจกรรมกลุม กิจกรรมเดี่ยวและนําเสนอผลงาน หรือผลการปฏิบัติแลกเปลี่ยน

เรียนรูระหวางกลุม ระหวางเพ่ือน     

 - มีการประเมินพฤติกรรมผูเรียนระหวางเรียน ท้ังดานความรู ทักษะและคุณลักษณะ ตามจุดประสงค 

ดวยวิธีการสังเกตพฤติกรรม ตรวจสอบความรูและใหขอมูลยอนกลับเม่ือนักเรียนเขาใจคลาดเคลื่อน  

รวมท้ังใหแรงเสริม  

             ๓) ข้ันสรุป เปนข้ันตอเนื่องจากข้ันสอน เชน 

 -  ผูเรียนสรุปสิ่งท่ีไดเรียนรูดวยตนเองผานการใชคําถามของครู  

 -  ครูอาจจะชวยสรุปอีกครั้งดวยการใชกระดานหรือแผนผังความคิด (Graphic organizers) 

 - ครูใชคําถามเชื่อมโยงกับชีวิตจริง เทคนิคคําถาม Reflect - Connect - Apply (R-C-A) เพ่ือ 

พัฒนาดานทักษะชีวิต ใหผูเรียนทบทวนสิ่งท่ีไดเรียนรู ทบทวนการปฏิบัติตน และเนนการนําไปใชปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวัน ตลอดจนสรางเสริมสุขภาพของครอบครัว ชุมชน เปนตน 

๓. ส่ือการจัดการเรียนรู/แหลงเรียนรู 

 ส่ือการจัดการเรียนรู เปนเครื่องมือสงเสริมสนับสนุนการจัดการกระบวนการเรียนรู  ใหผูเรียนเขาถึง

ความรู ทักษะกระบวนการไดงายในระยะเวลาสั้น ชวยใหเกิดความคิดรวบยอดอยางถูกตองและรวดเร็ว  

สื่อท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู มีลักษณะดังนี้ 

 ๑) ใบความรู / แผนภาพนําเสนอขอมูล 

 ๒) คลิป / วีดิทัศน / ภาพขาวสถานการณปจจุบัน 

 ๓) สถานการณสมมุติ 

 ๔) สื่อบุคคล 

             แหลงเรียนรู เปนเครื่องมือสรางคุณลักษณะการใฝรูท่ีทุกคนตองใฝรูตลอดชีวิต มีลักษณะดังนี้ 

  ๑)  แหลงเรียนรูภายในโรงเรียน    

 ๒)  แหลงเรียนรูภายนอกโรงเรียน ไดแก ชุมชน ทองถ่ิน หนวยงานท่ีเก่ียวของกับความปลอดภัย

ของชีวิต ดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม 

  ๓)  แหลงเรียนรูออนไลนท่ีเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพ  

 - สํานักงานวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

  - สสส. 

  - กรมควบคุมโรค 
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  - กรมอนามัย 

  - กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา 

  - กรมพลศึกษา 

  - กรมสุขภาพจิต 

  - มหาวิทยาลัยตางๆ 

  - กระทรวงสาธารณสุข 

  - กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย 

    ฯลฯ 

๔. การวัดและประเมินผลการเรียนรู 

               จุดประสงคสําคัญของการประเมินการเรียนรูคือ การชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงค    

ท่ีผูสอนหรือหลักสูตรวางไว ปญหาท่ีพบในปจจุบัน คือ ผูบริหาร ผูสอน ตลอดจนผูปกครองเปนจํานวนมาก

ยังใหความสําคัญการเรียนรูแบบทองจําเพ่ือสอบ หรือการเรียนรูเพ่ือแขงขัน ซ่ึงถือเปนการเรียนรูแบบผิวเผิน

มากกวาการประเมินการเรียนรูระหวางเรียน การเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเองซ่ึงผลลัพธจะยั่งยืนกวา (กุศลิน, 

๒๕๕๕; ขจรศักดิ,์ เพ็ญจันทร และวรรณทิพา รอดแรงคา, ๒๕๔๘) 

      ในการจัดการเรียนรูเพ่ือพัฒนาสมรรถนะดานตางๆ ของผูเรียนนั้นจําเปนตองมีการประเมิน        

การเรียนรูอยางตอเนื่อง ตั้งแตเริ่มตนระหวางและสิ้นสุดกระบวนการเรียนรู โดยใชการประเมินในรูปแบบท่ี

หลากหลายสอดคลองตามวัตถุประสงคของการเรียนรู รูปแบบการประเมินการเรียนรู ไดแก การประเมิน    

การเรียนรูระหวางเรียน (Formative Assessment) การประเมินการเรียนรูสรุปรวม (Summative 

Assessment) และการประเมินการเรียนรูตามสภาพจริง (Authentic Assessment) ในการประเมินเพ่ือ

พัฒนาการเรียนรูและการประเมินตามสภาพจริงนั้น ผูสอนจําเปนตองสะทอนการประเมิน ใหผูเรียนรับทราบ

เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาตนเองและผูสอนตองนําผลการประเมินมาพิจารณาเพ่ือทบทวนและปรับแผนการ

จัดการเรียนรู เพ่ือใหสามารถดําเนินการแกไข ชวยเหลือ หรือหาวิธีการตางๆ เพ่ือชวยใหผูเรียนแตละคนเกิดการ

เรียนรูและพัฒนาตนเองไดตามแตละจุดประสงคการเรียนรูหรือเปาหมายของตัวชี้วัดตางๆ (กุศลิน, ๒๕๕๕ )  

    การวัดและประเมินผลการเรียนรูของผู เรียนตองอยูบนหลักการพ้ืนฐานสองประการ คือ          

การประเมินเพ่ือพัฒนาผูเรียนและเพ่ือการตัดสินผลการเรียน ในการพัฒนาคุณภาพการเรียนรูของผูเรียนให

ประสบความสําเร็จนั้น ผูเรียนจะตองไดรับการพัฒนาและประเมินตามตัวชี้วัด เพ่ือใหบรรลุตามมาตรฐาน   

การเรียนรู สะทอนสมรรถนะสําคัญและคุณลักษณะอันพึงประสงคของผูเรียน ซ่ึงเปนเปาหมายหลักในการวัด

และประเมินผลการเรียนรูในทุกระดับ (กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๕๒) 

   การวัดและประเมินผลการเรียนรูท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู ใหความสําคัญของการประเมิน

พฤติกรรมการปฏิบัติ ดังนี้ 
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 ๑) วิธีการประเมิน 

(1) การวัดและประเมินกอนเรียน เพ่ือตรวจสอบความพรอมและความรูเดิมของผูเรียน 

 (ผสมผสานในกิจกรรมการเรียนรูข้ันนํา) 

(2) การวัดและประเมินระหวางเรียน ไดแก  ดานความรู  ทักษะการปฏิบัติและคุณลักษณะ 

โดยวิธีการสังเกตพฤติกรรม  ถามตอบพรอมแสดงเหตุผล  ตรวจชิ้นงานและการนําเสนอ  (ผสมผสานในกิจกรรม  

การเรียนรูข้ันสอน) จุดมุงหมายของการประเมินระหวางเรียน มีดังนี้  

                     (ก) เพ่ือคนหาและวินิจฉัยวาผูเรียนมีความรูความเขาใจเนื้อหา มีทักษะความชํานาญ รวมถึงมี

เจตคติทางการเรียนรูอยางไรและในระดับใด เพ่ือเปนแนวทางใหผูสอนสามารถวางแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู

ไดอยางเหมาะสม เพ่ือพัฒนาการเรียนรูของผูเรียนไดอยางเต็มศักยภาพ  

          (ข) เพ่ือใชเปนขอมูลปอนกลับใหกับผูเรียนวามีผลการเรียนรูอยางไร  

           (ค) เพ่ือใชเปนขอมูลในการสรุปผลการเรียนรูและเปรียบเทียบระดับพัฒนาการดาน การเรียนรู 

ของผูเรียนแตละคน  

(3) การวัดและประเมินหลังเรียน เพ่ือตรวจสอบความสําเร็จตามจุดประสงครายแผน เปน 

การพัฒนาในจุดท่ีผูเรียนอาจจะเขาใจคลาดเคลื่อนหรือปฏิบัติไมถูกตอง (ผสมผสานในกิจกรรมข้ันสรุป) และเพ่ือ

ตัดสินผลการจัดการเรียนรู เปนการประเมินหลังจากผูเรียนไดเรียนไปแลว อาจเปนการประเมินหลังจบหนวย   

การเรียนรูหนวยใดหนวยหนึ่ง รวมท้ังการประเมินกลางภาค และปลายภาค ผลจากการประเมินประเภทนี้ 

ใชในการตัดสินผลการจัดการเรียนการสอน หรือตัดสินใจวาผูเรียนคนใดควรจะไดรับระดับคะแนนใด 

          (๔) ประเมินรวบยอดเม่ือส้ินสุดหนวยการเรียนรู เพ่ือตรวจสอบคุณภาพผูเรียนวาบรรลุ

เปาหมายของหนวยการเรียนรูตามมาตรฐาน ตัวชี้วัด สมรรถนะ คุณลักษณะและเจตคติหรือไม เชน การทําโครงงาน 

การนําความรูไปใชเพ่ือพัฒนาสังคมในรูปแบบตาง ๆ  

        (๕) การทําแบบบันทึกการเรียนรู (Learning log)  

                  นอกจากนี้ ควรใหผูเรียนไดประเมินการเรียนรูของตนเอง เพ่ือเปดโอกาสไดสะทอนคิดสิ่งท่ี 

เรียนรูท้ังท่ีทําไดดีและยังตองพัฒนา  โดยการทําแบบบันทึกการเรียนรู (Learning log) (ดูภาคผนวก ค.) ควรให

ผูเรียนไดประเมินการเรียนรูยอยหลังจบการเรียนรูแตละหนวยการเรียนรูและประเมินการเรียนรูรวมในชวงกลาง

ภาคและปลายภาคโดยครูสามารถเลือกใชชุดคําถามและจํานวนขอให เหมาะสมกับบริบทของผู เรียน  

ชวงเวลาและธรรมชาติของแตละวิชา ท้ังนี้ในครั้งแรกครูควรทํารวมกับผูเรียนเพ่ือแนะนําวิธีการเขียนแบบสะทอน

คิดและควรอานสิ่งท่ีนักเรียนบันทึกพรอมใหขอมูลยอนกลับ เสนอแนะในเชิงบวกและสรางสรรค รวมท้ังใช

ประโยชนจากขอมูลในแบบบันทึกเพ่ือพัฒนาการสอนของตัวเองและชวยเหลือผูเรียนเปนรายบุคคลตอไป 

 ๒) ผูประเมิน  ไดแก เพ่ือนประเมินเพ่ือน  ครูประเมินผูเรียน  ผูเรียนประเมินตนเอง ผูปกครองรวม 

ประเมิน 
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๕. คําแนะนําสําหรับครู 

            ๑) การเตรียมตัวของครู 

(๑) ศึกษาทําความเขาใจคําชี้แจงและทําความเขาใจเชื่อมโยง เปาหมาย กิจกรรมและ 

การวัดและประเมินผลระหวางหนวยการเรียนรูกับแผนการจัดการเรียนรูรายชั่วโมง 

    (๒) ศึกษาคนควาความรูเพิ่มเติม  จากแหลงเรียนรู หนวยงาน องคกรที่ใหความรูที่เชื่อถือ

ได  รวมท้ังเทคนิคการจัดการเรียนรูเพ่ือพัฒนาความสามารถของผูเรียนอยางรอบดาน 

        (๓) ปรับประยุกตหรือเพ่ิม เปาหมายท้ังเนื้อหา  ทักษะกระบวนการ  คุณลักษณะท่ีเปนจุดเนน 

และท่ีเปนปจจุบันตามบริบทของหองเรียน โรงเรียนชุมชนกิจกรรมการเรียนรู  รวมถึงการวัดประเมิน 

       (๔) จัดเตรียมใบงาน บันทึกการเรียนรู  สื่ออุปกรณ   

            ๒) การนําแผนการจัดการเรียนรูไปใช 

(๑) ครูผูสอนควรศึกษาและทําความเขาใจกอนนําแผนการจัดการเรียนรู  พรอมกับการเตรียม 

สื่อใหพรอมและครบตามเวลาในแตละแผนไวกอนลวงหนากอนนําไปใช 

(๒) ครูผูสอนควรนําแผนการจัดการเรียนรูออกมาเตรียม แลววางแผนการจัดกิจกรรมให 

เหมาะสมกับผูเรียน หรือมีการปรับปรุงหลังการสอนใหมีความทันสมัย ตอความเปลี่ยนแปลงอยางสมํ่าเสมอ 

ปลูกฝงคุณลักษณะอันพึงประสงค คานิยม เจตคติ ทุกแผนการจัดการเรียนรู  รวมท้ังวัดและประเมินผลท้ัง

ทักษะ กระบวนการเรียนรูตามสภาพจริงและตามศักยภาพของผูเรียน 

            ๓) การจัดสภาพแวดลอมสงเสริมการเรียนรู 

           (๑) จัดสภาพแวดลอม หองเรียน หรือภายนอกหองเรียน ใหเอ้ือตอการเรียนรู สะอาด มีความเปน

ระเบียบ ตกแตงหองเรียนใหนาอยู มีมุมตางๆ ในหองเรียน มีท่ีเก็บวัสดุอุปกรณและงายตอการนํามาใช มีปาย

นิเทศใหความรู ภายนอกหองเรียนจัดบรรยากาศใหเปนธรรมชาตินาอยู รมรื่นและเหมาะสมกับกิจกรรมการเรียนรู 

ถูกสขุลักษณะและปลอดภยั  

  (๒) จัดสภาพแวดลอม หรือหองใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพ เชน สนาม อุปกรณ  

การออกกําลังกาย หองกิจกรรมสาธิตความชวยเหลือตางๆ ท่ีเก่ียวกับการปฐมพยาบาลเบื้องตน เปนตน 

    (๓) จัดสื่อ อุปกรณ ท่ีเก่ียวกับการสงเสริมดานสุขภาพ  อยางเพียงพอและเหมาะสม 

  (๔) จัดหาเครื่องมือแสวงหาความรูหรือชองทางเสนอขาวสารตางๆ เพ่ือใหผูเรียนไดรับรูขอมูล

ขาวสารท่ีทันสมัยปจจุบันอยูเสมอ 

            ๔) การบันทึกหลังการสอนของครู 

               (๑) บันทึกการใชแผนการจัดการเรียนของตนเอง  โดยสังเกตพฤติกรรมผูเรียนระหวางเรียนและ

ประเมินตนเอง ใชเทคนิคหรือวิธีการใด ท่ีทําใหผูเรียนมีสวนรวม มีความรู มีทักษะและคุณลักษณะตาม

จุดประสงค 

               (๒) บันทึกสาเหตุของความสําเร็จหรืออุปสรรคของการสอน เชน การจัดบรรยากาศ สิ่งแวดลอม  

การเตรียมตัวเพ่ิมเพ่ือพัฒนาผูเรียนใหบรรลุตามเปาหมาย 

  (๓) สรุปขอจํากัดการใชแผนการจัดการเรียนรูและปรับปรุงตามแนวทางของครูปลายทาง 

เพ่ือพัฒนาคุณภาพผูเรียนไดอยางตอเนื่อง 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 9 
 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 

รหัสวิชา  พ ๒๓๑๐๓    รายวิชาสุขศึกษา กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓   เวลา  ๒๐  ชั่วโมง                              จํานวน ๐.๕  หนวยกิต  

 

 ศึกษา วิเคราะห สรางความเขาใจ ตลอดจนรวบรวมขอมูล  เก่ียวกับสาเหตุ พรอมท้ังเสนอแนวทางใน

การปองกันโรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย ตลอดจน

แนวทางแกไขปญหาสุขภาพในชุมชน  วางแผนการจัดการเวลาในการออกกําลังกาย เพ่ือเสริมสรางสุขภาพโดย

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายและการพักผอน พรอมท้ังเสนอผลการพัฒนาสุขภาพท่ีเกิด

จากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาท่ีมีความเหมาะสม วิเคราะหปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพ

และแนวทางปองกัน  ศึกษาปญหา หลีกเลี่ยงผลกระทบท่ีเกิดจากความรุนแรง  สื่อเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

ท่ีมีผลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ มีทักษะการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธีโดยใชกระบวนการสืบคน  

การอภิปราย การสรางความคิดรวบยอด การตั้งคําถาม การคิดวิเคราะหสังเคราะห  การฝกปฏิบัติ และ

กระบวนการกลุม 

 เพ่ือใหเกิดความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพกับการมีวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดีการปองกันโรค เลือก

กินอาหารท่ีเหมาะสมไดสัดสวน พัฒนาการตามวัยในการปฏิบัติตนเปนประจําสมํ่าเสมอตามความถนัดและ

ความสนใจ  ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ การใชยา 

สารเสพติด และความรุนแรง รูจักสรางเสริมความปลอดภัยใหแกตนเอง ครอบครัว และชุมชนอยางปลอดภัย 

 

รหัสตัวช้ีวัด 

พ ๓.๒  ม.๓/๕ 

พ ๔.๑  ม.๓/๒, ม.๓/๓, ม.๓/๔, ม.๓/๕  

พ ๕.๑  ม.๓/๑, ม.๓/๓, ม.๓/๔, ม.๓/๕  

รวม ๙  ตัวช้ีวัด 
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มาตรฐานการเรียนรู / ตัวช้ีวัด 

รายวิชา สุขศึกษา      รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๓   ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓ 

ภาคเรียนท่ี ๒  เวลา ๒๐ ชั่วโมง 

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

สาระท่ี ๓   การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน  พ ๓.๒ รักการออกกําลังกาย การเลนเกมและการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ  

มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขันและชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

พ ๓.๕  ม.๓/๕ เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเอง ท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

  

เปนประจํา 

สาระท่ี ๔   การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 

มาตรฐาน  พ ๔.๑   เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรคและ 

การสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด 

พ ๔.๑ ม.๓/๒ เสนอแนวทางปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

พ ๔.๑ ม.๓/๓ รวบรวมขอมูลและเสนอแนวทางแกไขปญหาสุขภาพในชุมชน 

พ ๔.๑ ม.๓/๔ วางแผนและจัดเวลา ในการออกกําลังกาย การพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพ 

ทางกาย 

พ ๔.๑ ม.๓/๕ ทดสอบสมรรถภาพทางกายและพัฒนาไดตามความแตกตางระหวางบุคคล 

 

สาระท่ี ๕   ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน  พ ๕.๑  ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา สารเสพติด

และความรุนแรง 

ตัวช้ีวัด 

พ ๕.๑ ม.๓/๑ วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทางปองกัน  

พ ๕.๑ ม.๓/๓ วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 

 พ ๕.๑ ม.๓/๕ แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 

ตัวช้ีวัด 

 พ ๓.๒ ม.๓/๕ 

พ ๔.๑  ม.๓/๒  ม.๓/๓  ม.๓/๔  ม.๓/๕  

พ ๕.๑  ม.๓/๑  ม.๓/๓  ม.๓/๔  ม.๓/๕  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 11 
 
 

โครงสรางรายวิชา 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๓  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ภาคเรียนท่ี  ๒ 

    เวลา ๒๐ ชั่วโมง 

หนวยท่ี ชื่อหนวยการเรียน 
มาตรฐานการเรียนรู/ 

ตัวชี้วัด 
สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ําหนัก 
คะแนน 

๑ สรางเสริมสุขภาพตนเอง
และชุมชนดวยตัวเรา 

 

 

 

 

 

พ ๓.๒  ม.๓/๕ 

พ ๔.๑  ม.๓/๒ 

พ ๔.๑  ม.๓/๓   

พ ๔.๑  ม.๓/๔ 

พ ๔.๑  ม.๓/๕  

สาระสําคัญ / ความคิดรวบยอด 
รวบรวมสาเหตุของการเจ็บปวย
การตายของคนไทย ปญหาสุขภาพ
ชุมชนและแนวทางปองกัน แกไข
ปญหาสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย 
การวางแผนการจัดการเวลา 
กิจกรรมออกกําลังกาย กีฬาท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเองท่ีสงผล
ตอการพัฒนาสุขภาพจนกลายเปน
พฤติกรรมสุขภาพท่ีเปนแบบอยาง
กับบุคคลอ่ืนในสังคม     

๑๐ ๕๐ 

๒ รูทันความเสี่ยง  
หลีกเลี่ยงดี ชีวีมีสุข 
 
 
 
 
 

พ ๕.๑  ม.๓/๑ 

พ ๕.๑  ม.๓/๓ 

พ ๕.๑  ม.๓/๔  

พ ๕.๑  ม.๓/๕  

 

สาระสําคัญ / ความคิดรวบยอด 
ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงตอ
สุขภาพ แนวทาง หลีกเลี่ยง 
การปองกันความเสี่ยงตอสุขภาพ 
อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง  
การทะเลาะวิวาท อินเทอรเน็ต เกม
ความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่ม
ท่ีมีแอลกอฮอลท่ีมีผลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ และการชวย
ฟนคืนชีพ 
 
 

๑๐ ๕๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐ ๑๐๐ 
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หนวยการเรียนรูที่ ๑ 
ช่ือหนวยการเรียนรูเรื่อง   สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา 

รหัสวิชา  พ ๒๓๑๐๓      รายวิชา สุขศึกษา     กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓   ภาคเรียนท่ี ๒     เวลา ๑๐ ชัว่โมง 

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

๑. มาตรฐานการเรียนรู / ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกําลังกายการเลนเกมและการเลนกีฬาปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอมีวินัย

เคารพสิทธิกฎกติกามีน้ําใจนักกีฬามีจิตวิญญาณในการแขงขันและชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

มาตรฐาน  พ ๔.๑ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค และ 

การสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด 

พ ๓.๒ ม.๓/๕ เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนประจํา 

พ ๔.๑ ม.๓/๒ เสนอแนวทางปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

พ ๔.๑ ม.๓/๓ รวบรวมขอมูลและเสนอแนวทาง แกไขปญหาสุขภาพในชุมชน 

พ ๔.๑ ม.๓/๔ วางแผนและจัดเวลาในการออกกําลังกาย  การพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 

พ ๔.๑ ม.๓/๕ ทดสอบสมรรถภาพทางกายและพัฒนาไดตามความแตกตางระหวางบุคคล 
 

๒. สาระสําคัญ / ความคิดรวบยอด 

วางแผนในการจัดการเวลาการออกกําลังกาย พักผอนและพัฒนาสมรรถภาพตามความแตกตางระหวางบุคคล

ดวยการปฏิบัติอยางตอเนื่องจนเปนวิ ถีชีวิต นําผลท่ีเ กิดจากการปฏิบัติมาเปรียบเทียบให เห็นถึง 

การเปลี่ยนแปลงของสุขภาพของตนเอง ท่ีเกิดจากการพัฒนาสุขภาพของตนเองจากการออกกําลังกายและ 

การเลนกีฬาเปนประจํา เปนการสรางเสริมสุขภาพอยางยั่งยืน นอกจากนี้ยังมีสวนรวมในการดูแลปองกัน

แกปญหาสุขภาพของตนเองและคนในชุมชนใหปลอดภัยจากการเกิดโรค ท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวย

และการตายของคนไทย สงผลตอการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข 

๓. สาระการเรียนรู 

ความรู 

1. พัฒนาสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนประจํา 
2. ปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 
3. แนวทางแกไขปญหาสุขภาพในชุมชน 
4. การจัดเวลาในการออกกําลังกาย  การพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
5. พัฒนาสมรรถภาพทางกายไดตามความแตกตางระหวางบุคคล 

ทักษะ/กระบวนการ 

              การวิเคราะห  สังเคราะห การดูแลสุขภาพ รักสุขภาพ มีสุขนิสัยท่ึยั่งยืน 

เจตคติ   

     เห็นความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพ ลดการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 
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๔. สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

๑. มีความสามารถในการสื่อสาร 
๒. มีความสามารถในการวิเคราะห 
๓. มีความสามารถในการแกปญหา 

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค 
๑.  มีวินัย 
๒.  ใฝเรียนรู 
๓.  ซ่ือสัตย สุจริต 
๔.  มุงม่ันในการทํางาน 
๕.  มีจิตสาธารณะ 

๖. การประเมินผลรวบยอด 

 ช้ินงาน/ภาระงาน 
 ๑. แผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมีความเหมาะสมกับตนเอง 
 ๒. Graphic Organizer เรื่อง “ปญหาสุขภาพของชุมชนท่ีสงผลถึงการเสียชีวิตของคนไทยและ   
     แนวทางในการแกไขปญหาสุขภาพในชมุชน” 
 ๓.  นําเสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองและชุมชน 
 ๔.  จัดนิทรรศการสรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเราท่ีมีตอสังคม  
การประเมินผล 

ประเด็นการ
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
๔ (ดีมาก) ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑ (ปรับปรุง) 

๑. เสนอผลการ
พัฒนาสุขภาพของ
ตนเองท่ีเกิดจาก
การออกกําลังกาย 
และการเลนกีฬา
เปนประจํา 

เสนอผลการพัฒนา
สุขภาพของตนเองท่ี
เกิดจากการออกกําลัง
กาย  ๕ ชวงวัย 

เสนอผลการ
พัฒนาสุขภาพของ
ตนเองท่ีเกิดจาก
การออกกําลังกาย  
๔ ชวงวัย 

เสนอผลการพัฒนา
สุขภาพของตนเองท่ี
เกิดจากการออก
กําลังกาย ๓ ชวงวัย 

เสนอผลการพัฒนา
สุขภาพของตนเองท่ี
เกิดจากการออก
กําลังกาย ๑ ชวงวัย 

๒. เสนอแนวทาง
ปองกันโรคท่ีเปน
สาเหตุสําคัญของ
การเจ็บปวยและ
การตายของคนไทย 

เสนอแนวทางปองกัน
โรคท่ีเหมาะสมกับ
ตนเองและชุมชน เปน
ระบบและมีเหตุผล 
สามารถนําแนวทางไป
ใชได 

เสนอแนวทาง
ปองกันโรคท่ี
เหมาะสมกับตนเอง
และชุมชน สามารถ
นําแนวทางไปใชได
บางสวน 

เสนอแนวทาง
ปองกันโรคท่ี
สอดคลองกับชุมชน 
แนวทางปฏิบัติไมได 

เสนอแนวทางไม
เหมาะสม 

๓. รวบรวมขอมูล
และเสนอแนวทาง 
แกไขปญหาสุขภาพ
ในชุมชน 

รวบรวมขอมูล
ครบถวนและเสนอ
แนวทางแกไขปญหา
สุขภาพในชุมชน
ครบถวนทุก
องคประกอบ 

รวบรวมขอมูล
ครบถวนและเสนอ
แนวทางแกไข
ปญหาสุขภาพใน
ชุมชนบางสวน 

รวบรวมขอมูลไมครบ
และเสนอแนวทาง 
แกไขปญหาสุขภาพ
ในชุมชนบางสวน 

รวบรวมขอมูลไม
ครบและไมเสนอ
แนวทาง แกไข
ปญหาสุขภาพใน
ชุมชน 
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ประเด็นการ
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
๔ (ดีมาก) ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑ (ปรับปรุง) 

๔. วางแผนและ 
จัดเวลาในการ 
ออกกําลังกาย   
การพักผอนและ
การสรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

วางแผนและจัดเวลา
ในการออกกําลังกาย  
การพักผอนและการ
สรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
ครบถวน 

วางแผนและจัด
เวลาในการออก
กําลังกาย  การ
พักผอนและการ
สรางเสริม
สมรรถภาพทาง
กายบางสวน 

วางแผนและจัดเวลา
ในการออกกําลังกาย  
การพักผอนและไมได
สรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

 

ไมวางแผนการ
พักผอนและการ
สรางเสริม
สมรรถภาพทาง
กาย 

๕. ทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  
และพัฒนาไดตาม
ความแตกตางระหวาง
บุคคล 

ปฏิบัติครบถวน ๓ 
ประการ 
๑. นําผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
มาพัฒนา  
๒.  แสดงวิธีการพัฒนา 
๓.  มีขอมูลการ
เปลี่ยนแปลงในทางท่ีดี
ข้ึน  

ปฏิบัติ ๒ ประการ 
 

ปฏิบัติ ๑ ประการ ไมพัฒนาตนเอง 

๖. ความสามารถใน
การสื่อสาร 

นําเสนอใหผูอ่ืน
เขาใจตามวัตถุ 
ประสงคครบถวนทุก
จุดประสงค 
รอยละ ๙๐ ข้ึนไป 

นําเสนอใหผูอ่ืน
เขาใจตามวัตถุ 
ประสงคครบถวน
ทุกจุดประสงค 
รอยละ ๕๑ - ๘๙ 

นําเสนอใหผูอ่ืนเขาใจ
ตามวัตถุประสงค
ครบถวนทุก
จุดประสงค 
นอยกวารอยละ ๕๐% 

นําเสนอแลวผูอ่ืน
ไมเขาใจ 

๗. ความสามารถใน
การคิด 

จําแนกขอมูลและ
ความเชื่อมโยงอยาง
มีเหตุผลเปนระบบ
ภาพรวม 

จําแนกขอมูลและ
ความเชื่อมโยง
อยางมีเหตุผล 

จําแนกขอมูลแตไม
เชื่อมโยงขอมูล 

ไมจําแนกขอมูล 

๘. การแกปญหา นําความรูไปปฏิบัติ
กิจกรรมแกปญหา 
ไดประสบผลสําเร็จ 
มีรองรอยเปรียบเทียบ 

นําความรูไปปฏิบัติ
กิจกรรมแกปญหา
ประสบผลสําเร็จ 

แกปญหาไดบางเรื่อง แกปญหาไมได 

 
เกณฑการตัดสิน 

คะแนน    ๒๕ - ๓๒ หมายถึง ดีมาก  คะแนน    ๑๗ - ๒๔ หมายถึง ดี  

คะแนน    ๙ - ๑๖  หมายถึง พอใช  คะแนน   ๑ - ๘   หมายถึง ปรับปรุง 

เกณฑการผาน  ตั้งแตระดับ พอใชข้ึนไป 
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การประเมินผลดานคุณลักษณะ 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ 

 ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 

๑. แสดงพฤติกรรม 
มีวินัย  

ปฏิบัติหนาท่ีตาม
ขอตกลงทุกครั้ง  
ไมละเมิดสิทธิ์ผูอ่ืน  

ปฏิบัติหนาท่ีตาม
ขอตกลงบางครั้ง  
 

ไมปฏิบัติตาม
ขอตกลง 

๒. แสดงพฤติกรรมใฝ
เรียนรู 

มีสรุปความรูจากการ
หลักฐานแสดง
การศึกษาคนควา ๓ 
แหลงการเรียนรู 

คัดลอกโดยไมมีสรุป
ความรูมีหลักฐาน
แสดงการศึกษา
คนควา ๑-๒ แหลง
การเรียนรู 

ไมมีหลักฐานแสดง
การศึกษาคนควา
แหลงการเรียนรู 

๓. แสดงพฤติกรรม
ซ่ือสัตย สุจริต 

เรียบเรียงขอมูลจาก
การสืบคนเปนภาษา
ของตนเองมีอางอิง 

คัดลอกขอมูล/
ผลงานผูอ่ืน 

มีอางอิง 

คัดลอกขอมูล/ผล
ผูอ่ืนไมมีอางอิง 

๔. แสดงพฤติกรรม
มุงม่ันในการทํางาน 

ทํางานเสร็จตาม
กําหนดเวลา 

ทํางานเสร็จตาม
กําหนดเวลาบางสวน 

ทํางานไมเสร็จตาม
กําหนดเวลา 

๕. แสดงพฤติกรรมการ
มีจิตสาธารณะ 

-แนวปฏิบัติมีประโยชน
ตอสวนรวมภาพกวาง 

-มีสวนรวมการทํางาน
ยอมรับความคิดเห็น
ผูอ่ืน 

-แนวปฏิบัติมี
ประโยชนตอสวนรวม 

-มีสวนรวมในการ
ทํางาน 

ไมใหความรวมมือใน
กลุม 

๖. เห็นความสําคัญ
ของการสรางเสริม
สุขภาพ ลดการ
เจ็บปวยและการตาย
ของคนไทยได 

ปฏิบัติตนในการดูแล
สุขภาพอยางสมํ่าเสมอ 
ดวยตนเอง 

ปฏิบัติตนในการดูแล
สุขภาพอยาง
สมํ่าเสมอโดยทําตาม
คําบอก หรือปฏิบัติ
บาง 

ไมปฏิบัติ 

 

เกณฑระดับคุณภาพ 

  คะแนน ๑๓-๑๘   หมายถึง  ดี  

 คะแนน  ๗-๑๒   หมายถึง  พอใช  

  คะแนน  ๑-๖   หมายถึง  ปรับปรุง  

  เกณฑการผาน     ระดับ พอใชข้ึนไป



๑๖                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑  
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา    เรื่อง ช้ีแจงเนื้อหา วิธีการเรียนและขอตกลงทางการเรียน เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
เนื้อหา วิธีการสอน การวัดผล  
การประเมินผลสุขภาพ บันทึกสุขภาพ  
การแปลผล การจัดกลุมผอม ปกติ อวน 
ของนักเรียน 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
บอกวิธีการปฏิบัติตนในการเรียนรู 
รายวิชาสุขศึกษา 
ดานทักษะและกระบวนการ 
บันทึกขอมูลพ้ืนฐานของตนเองเก่ียวกับ
สุขภาพ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมมีวินัย 
๒. เห็นความสําคัญของการสรางเสริม
สุขภาพ 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูทบทวนความรูเดิมจากการเรียนในภาคเรียนท่ี ๑ ถึงความสําเร็จในชีวิต 
๒. แจงจุดประสงคการเรยีนรูรายวิชา ใหนกัเรียนรับทราบ 
๓. ครูสนทนาแลกเปลี่ยนรวมกับนักเรียนเพ่ือหาขอสรุปรวมกัน เรื่องการ
ประเมินผลและเกณฑการประเมินผลการเรียนรู ดานความรู ดานกระบวนการ 
และดานคุณธรรม จรยิธรรม คานิยมและคุณลักษณะอันพึงประสงค สมรรถนะ
ของผูเรียน แลวบันทึกในสมุดบันทึก พรอมท้ังเตรียมรับการสัมภาษณจาก
เพ่ือนในกลุม 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนรวมกันสนทนากับเพ่ือนๆ ในชั้นเรียนเก่ียวกับแนวทางการเรียน
เพ่ือใหประสบผลสําเร็จมีผลการเรียนดีเยี่ยมของนักเรียน พรอมท้ังนําเสนอ ให
เพ่ือนในชั้นเรียนรับทราบ และเปนแนวทางในการวางแผนการเรียนสู
ความสําเร็จ 
๒. แบงกลุมนักเรียน ๕-๖ คน ศึกษาใบความรูท่ี ๑ ในสวนของการแนะนํา 
การเรียน ขอตกลงในการเรียน การวัดและประเมินผลการเรียน ท่ีมีความ
สอดคลองกับเกณฑการวัดและประเมินผล 
๓. นักเรียนรวมกันอภิปรายจากการศึกษาใบความรูท่ี ๑ ในการปฏิบัติตน 
ขอตกลงทางการเรียนรวมกัน การวัดและประเมินผลการเรียนท่ีมีความสอดคลอง
เพ่ือใหผูเรียนมีผลการเรียนพัฒนาไปสูการมีผลการเรียนดีเยี่ยม 
๔. นักเรียนทําการวิเคราะหวิธีปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมเก่ียวกับการเก็บคะแนน 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๒.๑ ใบความรูท่ี ๑ เรื่องแนะนําการเรียน 
ขอตกลงทางการเรียน 
๒.๒ ใบงานท่ี ๑ แบบบันทึกขอมูลพ้ืนฐานของ
ตนเองดานสุขภาพ 
๒.๓ แบบทดสอบกอนเรยีน 
๒.๔ สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติม,หองสมุด,หอง
ศูนยวิชาการ 
http://www.dpe.go.th 
http://ww.sat.or.th/index.php/en/ 
http://www.lovefitt.com/?p=229 
http://hpc10.anamai.moph.go.th/ewt_ 
news.php?nid=895 
https://is.gd/PszNHc 
ภาระงาน/ชิ้นงาน 
๑. บันทึกขอมูลพ้ืนฐานของตนเองดานสุขภาพ 
๒. บันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ตามรายการในใบงานท่ี ๒  
 

 

http://www.dpe.go.th/
http://ww.sat.or.th/index.php/en/
http://www.lovefitt.com/?p=229
http://hpc10.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=895
http://hpc10.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=895
https://is.gd/PszNHc


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                           ๑๗ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่   ๑  
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา    เรื่อง ช้ีแจงเนื้อหา วิธีการเรียน และขอตกลงทางการเรียน         เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา       ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 กิจกรรมการเรียนรู 

ข้ันสอน 
และการทดสอบรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม.๓ 
๕. นักเรียนและครูรวมกันสรุปแนวทางการปฏิบัติตนท่ีมีความเหมาะสมเก่ียวกับ 
การเก็บคะแนน และการทดสอบรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม.๓ ลงในสมุด
บันทึกของตนเอง 
๖. นักเรียนทําการสรุปขอตกลงความตองการของนักเรียนสิ่งท่ีควรปฏิบัติ สิ่งท่ี
ไมควรปฏิบัติและนําเสนอหนาชั้นเรียนแลกเปลี่ยนเรียนรูสูการปฏิบัติอยาง
กัลยาณมิตร บันทึกลงในสมุด 
๗. นักเรียนจับคู ๒ คนตรวจสอบตนเองและบันทึกขอมูลพ้ืนฐานของตนเอง
ดานสุขภาพ เปรียบเทียบกับเกณฑ เพ่ือจัดกลุม ผอม ปกติ อวน 
๘. นักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน (นอกเวลาเรยีน) 
ข้ันสรุป 
๑. นักเรียนรวมกันสรุปขอตกลงความตองการ สิ่งท่ีควรปฏิบัติ สิ่งท่ีไม 
ควรปฏิบัติ นําสูการปฏิบัติและประเมินผลแบบกัลยาณมิตรตอการเรียน 
๒. มอบภาระงานเพ่ือเตรียมการเรียนในชั่วโมงตอไปโดยใหนักเรียนเตรียมผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายจํานวน ๘ รายการมาประกอบการวิเคราะห 
ในชั่วโมงตอไป 

 

 



๑๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. บอกวิธีปฏิบัติในการ
เรียนรู 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. บันทึกขอมูลพ้ืนฐาน
ของตนเองเก่ียวกับ
สุขภาพ 

ตรวจผลบันทึก แบบตรวจการบันทึก ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. เห็นความสําคัญของ
การสรางเสริมสุขภาพ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน.............................พ.ศ..................... 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ................. 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๑๙ 
 

ใบความรูที่ ๑ เร่ือง แนะนําการเรียน ขอตกลงการเรียน 

หนวยที่ ๑ แผนการจดัการเรียนรูที่ ๑ เร่ือง ช้ีแจงเนื้อหา วิธกีารเรียนและขอตกลงทางการเรียน 

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 

๑. การสอบและการเก็บคะแนน 
การสอบและการเก็บคะแนน รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. 2 ดังนี้ 
การวัดและประเมินผลดานความรู (K)   คะแนนรวม 50  คะแนน 
     สอบยอย                               10  คะแนน 
     สอบกลางภาค (ตามกําหนดการของโรงเรียน)    20  คะแนน 
     สอบปลายภาค (ตามกําหนดการของโรงเรียน)    20   คะแนน 
การวัดและประเมินผลดานทักษะ/กระบวนการ (P)  
และสมรรถนะสําคัญของผูเรียน    คะแนนรวม 40  คะแนน 

      คะแนนเก็บจากการสอบยอย                                                       10  คะแนน 
      คะแนนเก็บจากการปฏิบัตกิิจกรรม      20  คะแนน 
      โครงงาน/แฟมสะสมผลงาน      10  คะแนน 

การวัดและประเมินผลดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (A)    คะแนนรวม 10  คะแนน 
      สังเกตพฤติกรรมดานคุณธรรม จริยธรรม และคานิยมในการทํางานกลุม  10  คะแนน 

คะแนนรวมท้ังหมด                 100  คะแนน 
 
 

/....๒. การตดัสินผลการเรียน- 

การเก็บคะแนนและการสอบ รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ขั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 



๒๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

คะแนน

 

๐–๔๙

  

๕๐-๕๔

 

๕๕-๕๙ 

๖๐-๖๔ 

๖๕–๖๙ 

๗๐–๗๔ 

๘๐–๑๐๐ 

๗๕–๗๙

 

๒. การตัดสินผลการเรียน 
อธิบายเกี่ยวกับการตัดสินผลการเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๓  ดังนี้ 

๑) เวลาเรียน ไมนอยกวารอยละ ๘๐ ของเวลาเรียนท้ังหมด (หากเวลาเรียนไมครบตาม
เกณฑจะไมมีสิทธ์ิเขาสอบและไดรับผลการเรียน “มส”) 

๒) การใหระดับผลการเรียนการตัดสินเพ่ือใหระดับผลการเรียนของรายวิชาพ้ืนฐาน 
สุขศึกษา ม. ๓ กําหนดเกณฑการตัดสินโดยใชตัวเลขแสดงระดับผลการเรียนเปน ๘ ระดับ 

 
ระดับผลการเรียน ความหมาย               ชวงคะแนนทีไ่ด/เปนรอยละ 

๔      ดีเย่ียม   ๘๐–๑๐๐ 
๓.๕      ดีมาก   ๗๕–๗๙ 
๓         ดี    ๗๐–๗๔ 
๒.๕    คอนขางดี   ๖๕–๖๙ 

 ๒    ปานกลาง   ๖๐–๖๔ 
๑.๕       พอใช   ๕๕–๕๙ 
๑  ผานเกณฑขั้นต่ํา  ๕๐–๕๔ 
๐    ต่ํากวาเกณฑ   ๐–๔๙ 

ระดับผลการเรียน 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

/-๓.ขอตกลงในการเรยีนวิชาสุขศกึษา... 

 

 

๐     ๒๐     ๔๐    ๖๐     ๘๐    ๑๐๐ 

๑ 

๐ 

๑.๕ 

๒ 

๒.๕ 

๓.๕ 

๓ 

๔ 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๒๑ 
 

๓. ขอตกลงในการเรียนวิชาสุขศึกษา ออกอากาศการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

      ๑) ตองเขาเรียนไมนอยกวารอยละ ๘๐ ของเวลาเรียนในรายวิชานี้ หรือไมขาดเรียนเกิน ๓ ครั้ง กรณีปวย
ตองสงใบลาโดยผูปกครองลงชื่อรับรองการลา 

๒) ควรเขาหองเรียนตรงเวลาและรักษามารยาทในการเรียน 
๓) เม่ือเริ่มเรียนแตละหนวยการเรียนรูจะมีการทดสอบกอนเรียนและหลังจากเรียนจบแตละหนวยกิต 

เรียนรูแลวจะมีการทดสอบหลังเรียน 
๔) ในชั่วโมงท่ีมีการฝกปฏิบัติงาน ควรเตรียมวัสดุ อุปกรณและเครื่องมือใหพรอม โดยจัดหาไวลวงหนา 
๕) รับผิดชอบการเรียน การสรางโครงงาน การจัดสื่อคลิปวีดีโอและการสงงานตามเวลาท่ีกําหนด 
๖) รักษาความสะอาดบริเวณท่ีปฏิบัติงานและเครื่องมือท่ีใชทํางานทุกครั้ง 

๗) ขอปฏิบัติการเรียนออกอากาศการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม คือ ๑. นั่งตัวตรง ๒. ตามองผูพูด 
๓.  สงบนิ่ ง  ๔.  ฝก ซํ้าๆ ทุกครั้ ง  ทุกชั่ ว โมง ๕. ฟงอย าง ต้ังใจเ พ่ือการมีสมาธิ  ๖.  นิ่ ง ไม พูด ไม ทํา 
๗. ฟงในสิ่งท่ีเรียนเขียนลงในสมุดบันทึก และ ๘. กลาวขอบคุณ ชื่นชม มีน้ําใจ เปดใจทัศนคติเชิงบวก 
เปนกัลยาณมิตร 

๘) หลังจากการเรียนการสอนเสร็จแตละหนวย กรุณากรอกแบบประเมินความพึงพอใจทายหนวย                
เพ่ือเปนแนวทางในการปรับปรุง สงตามชองทางท่ีสามารถติดตอกับโรงเรียนตนทางได 

๙) สํารวจความตองการของนักเรียน ดานมิติออกอากาศ คือ 

     ๙.๑ บอกตัวตนของนักเรียนใหครูรูวาวาเปนอยางไร  ตองการทําอะไร 
 ๙.๒ นักเรียนตองทําอะไรตามท่ีนักเรียนบอกวาเรียนไดมี “ความสุข” 
 

ขอตกลงรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. ๓ คือ 
 

ท่ี 
ครู นักเรียน 

ส่ิงท่ีควรทํา ส่ิงท่ีไมควรทํา ส่ิงท่ีควรทํา ส่ิงท่ีไมควรทํา 
     
     
     
     
     
     

 

ขอเสนอแนะอ่ืนๆ
................................................................................................................................................................... 

 
ลงชื่อ 

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



๒๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบงานที่ ๑  เร่ือง แบบบันทึกขอมูลพ้ืนฐานของตนเองดานสุขภาพ 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑ เร่ือง ช้ีแจงเนื้อหา วิธีการเรียนและขอตกลง 

ทางการเรียน 

 รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปที ่๓ 
 

วันท่ีเก็บขอมูล........./.................../...........  โรงเรียน............................................. หอง...../......เลขท่ี...... 

………………………………………………. 
สวนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไป 

เลขบตัรประชาชน  ……………………………………..ชื่อ-สกุล  (ด.ช./ด.ญ.)............................................................ 

วัน เดือน ป เกิด ............./....................../................ อายุ:  ..............ป  กลุมเลือด......................................... 

ท่ีอยู................... หมู............ ตําบล............................ อําเภอ........................... จังหวัด.................................. 

สิทธิดานสุขภาพ      ไมทราบ/ไมมี        ประกันสุขภาพถวนหนา        ประกันอุบัติเหตุโรงเรียน                                             

 ขาราชการ    กระทรวง..........................................................หนวยงาน................................................... 

 ประกันสังคม  หนวยงาน.......................................................... 

ขอมูลตัวเอง 

น้ําหนัก..................กิโลกรัม  สวนสูง..................ซม.  เสนรอบเอว...........ซม. (ลงพุง ชาย>=90 ซม., หญิง>=80ซม.) 

ชีพจร......................ครัง้/นาที  หายใจ...................... ครั้ง/นาที 

ความดันโลหิต (ครั้งท่ี 1)*............../.............mm./Hg ความดันโลหิต (ครั้งท่ี 2)............../..............mm./Hg 
        * ปกต=ิ[<120/<80], เส่ียง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ2=[≥160/>100] กรณีที่วัดความดนัครั้งที่ 1  

ผลผิดปกติ ใหนกัเรียนพัก 15 นาที แลวจึงวัดซํ้าครั้งที ่2 
 

สวนท่ี 2 ประวัติการเจ็บปวยในอดีตและปจจุบัน 

๑) บิดา-มารดาของทาน มีประวัติการเจ็บปวยดวยโรคตอไปนี้หรือไม   

 ไมมีประวัติเจ็บปวย   ไมทราบ 

 เบาหวาน(DM)   ความดันโลหิตสูง(HT)   โรคเกาต(Gout)   โรคไตวายเรื้อรัง(CRF) 

 กลามเนื้อหัวใจตาย(Ml)*   เสนเลือดสมอง(Stroke)   ถุงลมโปงพอง(COPD)   มะเร็งทุกชนิด 

 ตอหิน                 หอบหืด/ภูมิแพ           โรคเรื้อน           อ่ืนๆ (ตัดขา, ตาบอด) 

๒) พ่ี-นองสายตรงทาน มีประวัติการเจ็บปวยดวยโรคตอไปนี้หรือไม   

 ไมมีประวัติเจ็บปวย      ไมทราบ 

 เบาหวาน(DM)   ความดันโลหิตสูง(HT)   โรคเกาต(Gout)   โรคไตวายเรื้อรัง(CRF) 

 กลามเนื้อหัวใจตาย(Ml)   เสนเลือดสมอง(Stroke)   ถุงลมโปงพอง(COPD)   มะเร็งทุกชนิด 

 ตอหิน                       หอบหืด/ภูมิแพ           โรคเรื้อน       อ่ืนๆ (ตัดขา,ตาบอด) 

 ๓) อ่ืนๆ
...................................................................................................................................................................... 

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

ลงชื่อผูบันทึกขอมูล 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๒๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๒   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ             เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                          ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การนําผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายมาใช เพ่ือนําไปสูการพัฒนาตาม
ความแตกตางระหวางบุคคลและหา
รูปแบบท่ีมีความเหมาะสมของนักเรียน  
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
ระบุรูปแบบของการออกกําลังกาย 
เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
และรูปแบบการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายท่ีมีความเหมาะสมกับตนเอง 
ดานทักษะกระบวนการ 
รางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถามนักเรียนเก่ียวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกาย
การพักผอนโดยการระดมความคิดพรอมตั้งคําถามนํา “การทํากิจกรรมออก
กําลังกายและการพักผอน สงผลถึงสมรรถภาพทางกายของคนเราอยางไร
บาง” 
๒. ครูแจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
๓. ดูคลิปวีดิโอการออกกําลังกาย การเตนแอโรบิค การวิ่ง ท่ีมีผลตอสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือจุดประกายความคิดในการหารูปแบบการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ท่ีมีความเหมาะสมของนักเรียน 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนนําผลการทดสอบ บันทึกในใบงานท่ี ๒ และเปรียบเทียบผลการ
ทดสอบ นักเรียนแบงกลุมๆละ ๕-๖ คน ศึกษาใบความรูท่ี ๒ และรวบรวมกิจกรรม
เก่ียวกับการออกกําลังกายการพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายจาก
แหลงเรียนรูและศึกษาเกณฑมาตรฐานในการประเมินสมรรถภาพทางกาย 
๒. แตละกลุมเลือกหัวขอโดยไมซํ้ากัน ทําการศึกษาขอมูลการนําความรูไปใชโดย
แยกเปน ๔ หัวขอ  
๒.๑ หลักการและวิธีการออกกําลังกาย การพักผอนและการสรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
๒.๒ วธิีทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบตางๆและการพัฒนาสมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพ 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี ๒ เรื่อง การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายและหลักในการ 
ออกกําลังกาย 
๒. ใบงานท่ี ๒ ผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียน 
๓. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติม 
๔. หองสมุด, หองศูนยวิชาการ, สืบคนแหลง
เรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
http://www.dpe.go.th 
http://ww.sat.or.th/index.php/en/ 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. รางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 
 

http://www.dpe.go.th/
http://ww.sat.or.th/index.php/en/


๒๔                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๒   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง   การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ           เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                          ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันสอน 
๒.๓ กิจกรรมทางกายท่ีมีความเหมาะสม  
๒.๔ จัดทําตารางเพ่ือจัดทําแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมีความเหมาะสมกับ
ตนเอง 
๓. แตละกลุมสงตัวแทนนําเสนอขอมูลท่ีทําการศึกษา พรอมท้ังแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นกับความเชื่อมโยงการออกกําลังกาย กิจกรรมทางกาย การพักผอนกับสิ่งท่ี
ตนเองเคยปฏิบัติ มาประยุกตเปนความรูใหมท่ีเปนปจจุบันสามารถนําไปใชได 
๔. จัดทํารางแผนการทํากิจกรรมและวิธีการออกกําลังกาย การพักผอนและตาราง
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือใหเปนไปตามตามเกณฑมาตรฐานท่ีมีความ
เหมาะสม โดยจัดทํารูปแบบในระยะเวลา  ๑ สัปดาห 
๕. นําเสนอรางแผนการทํากิจกรรมและวิธีการออกกําลังกายท่ีมีความเหมาะสม
โดยสมาชิกในกลุม ทําการวิเคราะห ขอเดนขอดอย ตลอดจนขอเสนอแนะในทาง
สรางสรรค เพ่ือเปนขอสนเทศในการพัฒนาแผนการดําเนินกิจกรรมใหมีความ
เหมาะสม 
 

 
 
 
 

 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๒๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๒   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ             เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                          ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันสรุป 
๑. นักเรียนและครูรวมสรุป ความรูเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย การออก
กําลังกาย กิจกรรมทางกายและนําผลมาจัดทําแผนการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพ ตามความสนใจท่ีมีความเหมาะสมกับตนเอง  เพ่ือทํา
การทดลองปฏิบัติกิจกรรมจริง ๑ สัปดาห โดยจัดทําในสมุดบันทึกของตนเอง 
๒. ครูตั้งคําถามสะทอนคิด 
    ๒.๑ นักเรียนคิดวาสมรรถภาพของนักเรียนเปนอยางไร 
    ๒.๒ ท่ีผานมานักเรียนมีพัฒนาสมรรถภาพทางกายอยางไร 
    ๒.๓ อนาคตนักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไรเพ่ือดํารงรักษาสุขภาพ 

 
 

 



๒๖                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ส่ิงท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. ระบุรูปแบบของการออก
กําลังกาย เกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายและ
รูปแบบการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. รางแผนพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 

ตรวจแผนพัฒนา แบบตรวจแผนพัฒนา ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันใน
การทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

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

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ................. 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๒๗ 
 

ใบความรูที่  ๒ เร่ืองสมรรถภาพทางกาย/กิจกรรมทางกาย 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑ เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๒๙ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๓๑ 
 

ตารางสมรรถภาพทางกาย 
    เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อาย ุ14 ป รวมทั่วประเทศ ม.3 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.39 ลงมา 7.40-7.94 7.95-9.05 9.06-9.60 9.61 ข้ึนไป 

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

3. แรงบีบมือท่ีถนัด (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. ดึงขอราวเดี่ยว (ครั้ง) 8 ข้ึนไป 7 3-6 2 1 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.85 ลง
มา 

10.86-
11.34 

11.35-
12.33 

12.34-
12.82 

12.83 ข้ึน
ไป 

7. งอตัวขางหนา (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 

 

   เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 14 ป รวมทัว่ประเทศ ม.3 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

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

10.59-
11.19 

11.20 ข้ึน
ไป 

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

3. แรงบีบมือท่ีถนัด (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. งอแขนหอยตัว (วินาที) 10.04 ข้ึน
ไป 

7.51-
10.03 

2.44-7.50 0.09-2.43 0.08 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.24 ลง
มา 

12.25-
12.79 

12.80-
13.90 

13.91-
14.45 

14.46 ข้ึน
ไป 

7. งอตัวขางหนา (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 

        



๓๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
 เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 15 ป รวมทั่วประเทศ ม.4 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.10 ลงมา 7.11-7.64 7.65-8.72 8.73-9.25 9.26 ข้ึนไป 

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

3. แรงบีบมือท่ีถนัด (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. ดึงขอราวเดี่ยว (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 ข้ึน
ไป 

7. งอตัวขางหนา (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 

     เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 15 ป รวมทั่วประเทศ ม.4 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.87 ลงมา 8.88-9.52 9.53-
10.82 

10.83-
11.46 

11.47 ข้ึน
ไป 

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

3. แรงบีบมือท่ีถนัด (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. งอแขนหอยตัว (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 ข้ึน
ไป 

7. งอตัวขางหนา (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 

ท่ีมา: สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ. กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. 2540 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๓๓ 
 

ใบงาน ๒ เร่ืองผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑ เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 

ชือ่........................................................อายุ......................ป. ............. เพศ   ชาย      หญิง 

น้ําหนัก...........................กิโลกรัม   สวนสูง.............................เซนติเมตร คา BMI………………………….. 

 ผลการเปรียบเทียบสัดสวนของรางกายเทียบจากน้ําหนักและสวนสูง  (ตามเกณฑของกรมอนามัย) 

  ผอม    สมสวน    อวน 

 

รายการ 
ท่ี 

รายการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ผลการทดสอบ 
สมรรถภาพ 

หนวย 
การทดสอบ 

แปลผล 
การทดสอบ 

๑ วิ่งเร็ว ๕๐ เมตร  วินาที  
๒ ยืนกระโดดไกล  เซนติเมตร  
๓ 
 
 

แรงบีบมือท่ีถนัด 
- มือขวา 

 
 

 
กิโลกรัม 

 

- มือซาย  กิโลกรัม  
๔ ลุก – นั่ง  30  วินาที  ครั้ง  
๕ ดึงขอราวเดี่ยว (ชายอายุ ๑๒ ปข้ึนไป)  ครั้ง  

งอแขนหอยตัว (ชายอายุต่ํากวา ๑๒ ป 
และหญิง) 

 วินาที  

๖ วิ่งเก็บของ  วินาที  
๗ วิ่งทางไกล  

- ๑,๐๐๐ เมตร (ชายอายุ ๑๒ ป ข้ึนไป) 
 
 

 
นาที 

 
 

- ๘๐๐  เมตร (หญิงอายุ ๑๒ ปข้ึนไป)  นาที  
- ๖๐๐ เมตร (ชาย/หญิง อายุต่ํากวา ๑๒ ป)  นาที  

๘ งอตัวขางหนา  เซนติเมตร  
รวมคาระดับสมรรถภาพทางกาย  
คาเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางกาย  

  
 

หมายเหตุ  ๑. โรงเรียนท่ียังไมมีเครื่องวัดแรงบีบมือ ยังไมตองทดสอบรายการท่ี ๓ แรงบีบมือท่ีถนัด 

       ๒. การหาคาระดับสมรรถภาพทางกาย ใหนําผลการทดสอบเทียบจากเกณฑของกรมพลศึกษา 
 



๓๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ตัวอยาง 
ตัวอยางตารางการทํากิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

ระยะเวลาในการทํากิจกรรม ๗ วัน ระหวางวันท่ี..............เดือน.....................................พ.ศ................. 
 

วันท่ี/
ครั้ง 

ชวงเวลา 
๐๖.๐๐-๐๗.๐๐ 

ชวงเวลา 
๑๖.๐๐-๑๗.๐๐ 

ชวงเวลา 
๑๗.๐๐-๑๘.๐๐ 

ชวงเวลา* 
(                   ) 

 

ผลการปฏิบัติ
กิจกรรม 

ครั้งท่ี ๑
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๒
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๓
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๔
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๕
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๖
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๗
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

สรุปผล
การ

ปฏิบัต ิ

กิจกรรมท่ีปฏิบัติไดดี……………………………………………………………………………………………………………….. 
กิจกรรมท่ีไมสามารถปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………….. 
กิจกรรมท่ีควรปรับปรุง…………………………………………………………………………………………………………….. 

ชวงเวลา* หมายถึง ชวงเวลาอ่ืนท่ีสามารถทํากิจกรรมนอกเหนือกําหนดในตาราง 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                    ๓๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๓   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา   เรื่อง วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                                  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การนําผลการทดลองใชโปรแกรมการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ระยะเวลา ๑
สัปดาห มาทําการวิเคราะหผลการใชถึง
ความเหมาะสมกับตนเอง  
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายกิจกรรมการออกกําลังกาย 
การพักผอนท่ีเหมาะสมกับตัวเอง 
ดานทักษะกระบวนการ 
จัดทําแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 
ดานคุณลักษณะ 
๑. เห็นคุณคาของการรักษาสุขภาพ 
๒. แสดงพฤติกรรมมีวินัย 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ทบทวนความรูเดิมเก่ียวกับการทํากิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ทดลองใช ระยะเวลา ๑ สัปดาห พรอมท้ังสอบถาม “นักเรียนคิดวา 
การออกกําลังกาย ๑ สัปดาห สงผลใหสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลง
อยางไรบางและควรปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังตอเนื่องหรือไม 
อยางไร” 
๒. แจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
ข้ันสอน 
๑. ครูใหนักเรียนแบงกลุมๆละ ๓-๕ คน ทําการรวบรวมจุดเดน จุดดอย  
ปญหา โดยแยกประเด็นท่ีตรงกันมากท่ีสุดเพ่ือจัดกลุม หาแนวทางในการ
การพัฒนา ในการทํากิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายของแตละคน
และทําการสรุปจากการนําเสนอของทุกคนภายในกลุม  
๒. แตละกลุมทําการศึกษาใบความรูท่ี ๓ และรวบรวมกิจกรรมเก่ียวกับ
การออกกําลังกายการพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
เม่ือทําการศึกษาขอมูลเพ่ิมเติมแลวนักเรียนทําการปรับ แผนการสราง
เสริมสมรรถภาพทางกายใหมีความสมบูรณ  
๓. นักเรียนแตละกลุมท่ีจัดทําการปรับปรุงแผนการสรางสมรรถภาพทาง
กายท่ีมีความสมบูรณแลว นําเสนอหนาชั้นเรียนพรอมท้ังแลกเปลี่ยน
เรียนรูเพ่ือใหมีความสมบูรณและตอบขอซักถามจากเพ่ือนนักเรียนกลุม
อ่ืนๆ 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี ๓ กิจกรรมในชีวิตประจําวันชวย  

เผาผลาญพลังงาน 

๒. ใบงานท่ี ๓ แบบบันทึกการออกกําลังกาย 
๓. หองสมุด 
๔. หองศูนยวิชาการ 
๕. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน
https://is.gd/lG66BZ 
https://is.gd/YKulwc 
https://is.gd/PszNHc 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แบบบันทึกการออกกําลังกาย 
๒. แผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมีความ
เหมาะสมกับตนเอง 
 

https://is.gd/lG66BZ
https://is.gd/YKulwc
https://is.gd/PszNHc


๓๖                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๓   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา   เรื่อง วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                                 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
   ๔. ครูอธิบายเพ่ิมเติมในแตละกลุม ในสวนของขอซักถามของนักเรียน 

กลุมอ่ืนๆ เพ่ือใหมีความชัดเจน ตรงประเด็นสามารถนํามาใชในการ
พัฒนางานใหมีความสมบูรณทุกๆกลุม 
๕. นักเรียนบันทึกโปรแกรมท่ีมีความเหมาะสมลงในสมุดบันทึก ของตนเอง 
เพ่ือนําโปรแกรมดังกลาว ไปทํากิจกรรมตอไปอยางตอเนื่อง โดยบันทึก
การทํากิจกรรมการออกกําลังกาย ตามใบงานท่ี ๒  

ข้ันสรุป  
นักเรียนและครูรวมกันสรปุ โดยนําผลการปรบัโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายท่ีมีความสมบูรณและมีความเหมาะสมกับตนเอง ไปใชตามท่ีได
กําหนดบันทึกผลการปฏิบัติ ตามแบบบันทึกท่ีกําหนดพรอมท้ังมอบหมาย
ใหนักเรียนปฏิบัติการสรางเสริมสมรรถภาทางกายตอเนื่อง เพ่ือนําเสนอ
ผลการพัฒนามาเสนอในชั่วโมงท่ี ๙ เพ่ือคัดเลือกผูท่ีปฏิบัติท่ีสงผลการมี
สมรรถภาพท่ีดีข้ึน 

 
 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๓๗ 
 
การวัดและประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายกิจกรรมการ
ออกกําลังกายการ
พักผอนท่ีเหมาะสมกับ
ตัวเอง 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒.จัดทําแผนพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 

ตรวจแผนพัฒนา แบบตรวจแผนพัฒนา ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. เห็นคุณคาของการ
รักษาสุขภาพ 

สังเกตพฤติกรรม 
การนําแผนไปใช 

แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

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

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน..................................พ.ศ.................. 

 



๓๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบความรูที่ ๓ เร่ืองกจิกรรมในชีวิตประจําวันชวยเผาผลาญพลังงาน 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๓ เร่ือง วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและ 

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย     

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/main.php?filename=index 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/main.php?filename=index


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๓๙ 
 

ใบงานที่ ๓ เร่ืองแบบบันทึกการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๓ เร่ือง วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและ 

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย     
รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 

ช่ือ........................................................................นามสกุล............................................อายุ...................................ป 
หนวยงาน.....................................................................................เบอรโทรศัพท...................................................... 
สูตรคํานวณชีพจรเปาหมาย 

(๒๒๐ – อายุ) ×๐.๖ =....................................ครั้ง/นาที (๒๒๐ – อายุ) ×๐.๘ =..........................................ครั้ง/นาที 

ชีพจรเปาหมาย (๖๐-๘๐%) =......................................................................................................................ครั้ง/นาที 

ชีพจรขณะพัก................................................ครั้ง/นาที  ความดันโลหิต.................................................................... 
นํ้าหนัก...................................................................กิโลกรัม  เปอรเซน็ตไขมันใตช้ันผิวหนัง................................... 
 

บันทึกการออกกําลังกาย 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

บันทึกหลังการออกกําลังกาย 

ชีพจรขณะพัก...........................................................ครั้ง/นาที   
ความดันโลหิต.......................................................... 
นํ้าหนัก......................................................................กิโลกรัม  เปอรเซ็นตไขมันใตช้ันผิวหนัง................................ 

www.satitm.chula.ac.th/uploads/section_form/29_Attach_b2.doc 

http://www.satitm.chula.ac.th/uploads/section_form/29_Attach_b2.doc


๔๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แบบบันทึกการออกกําลังกาย 
ชื่อ-นามสกุล.......................................................................อายุ........ปวัน/ เดือน/ ปเกิด ........................  

ท่ีอยู..........................................................................................................เบอรโทรศัพท….......................  

ชีพจรขณะพัก........................ครั้ง/นาที  ความดันโลหิต......................รอบเอว.......................เซนติเมตร 

น้ําหนัก................กิโลกรัม  สวนสูง ......................เซนติเมตร  ดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ เมตร2
  

ประวัติการออกกาลังกาย 

๑. โดยปกติทานออกกําลังกายหรือไม 

   ไม     ใช 

๒. ทานออกกําลังกายชนิดใด 

 เดิน  วิ่ง  ปนจักรยาน  วายน้ํา 

 อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................................................  

๓. ทานออกกําลังกายก่ีวันตอสัปดาห 

 นอยกวา ๒ วัน / สัปดาห   ๓-๔ วัน / สัปดาห 

 มากกวา ๕-๖ วัน / สัปดาห  ทุกวัน 

๔. ทานออกกําลังกายเปนระยะเวลาเทาไรตอครั้ง 

 นอยกวา ๒๐ นาที   ๒๐-๓๐ นาที 

 มากกวา ๓๐-๖๐ นาที   มากกวา ๖๐ นาทีข้ึนไป 

 อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................................................  

๕. หากตองใหทานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือปองกันตนเองไมใหเปนโรคอวน 

ทานมีความพรอมเพียงใดท่ีจะปรับเปลี่ยน 

 ไมพรอมและยังไมคิดท่ีจะปรับเปลี่ยนใดๆ 

 คิดวาควรจะตองปรับเปลี่ยนแตก็ยังจะไมเปลี่ยนตอนนี้ 

 คิดวาจะปรับเปลี่ยนและวางแผนจะทําในอีกไมเกิน 1 เดือนนี้ 

 ไดปรับเปลี่ยนไปบางแลวแตยังไมไดทําอยางสมํ่าเสมอหรือทําสมํ่าเสมอแตยังไมครบ ๖ เดือน 

 ไดปรับเปลี่ยนแลวโดยปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอโดยเครงครัดมานานกวา ๖ เดือน 

 

ขอแนะนําสําหรับการออกกําลังกาย 

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

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

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

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

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

https://hpc03.files.wordpress.com/2016/02/9_10_1.pdf 

https://hpc03.files.wordpress.com/2016/02/9_10_1.pdf


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒                 ๔๑ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๔   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา    เรื่อง ปญหาสุขภาพในชุมชน                                                         เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                                รายวิชา สุขศึกษา                                                               ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การมีขอมูลสุขภาพในชุมชนเปนพ้ืนฐานท่ีทําใหมี
แนวทางในการแกไขปญหาสุขภาพและสามารถ
วางแผนจัดกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
๑. อธิบายความสําคัญของขอมูลปญหาสุขภาพใน
ชุมชน 
๒. รวบรวมขอมูลสุขภาพทุกชวงวัยตามรูป
แบบอยางเหมาะสม 
ดานทักษะกระบวนการ 
ออกแบบเก็บขอมูลปญหาสุขภาพในชุมชนอยาง
เหมาะสม 
 ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมใฝรู 
๒. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะทํางานเปนทีม 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูกระตุนดวยคําถาม “ในชุมชนของนักเรียนมีปญหา
ใดบางท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพและควรไดรับการแกปญหา
อยางเรงดวน” โดยใหนักเรียนรวมแสดงความเห็นนักเรียนจะ
มีวิธีการจัดการกับปญหานั้นอยางไร โดยแตละคนทําการเลา
ประสบการณเพ่ือแลกเปลี่ยนขอมูลเก่ียวกับหัวขอท่ีครูถาม 
๒. ครูแจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบถึงความ
จําเปนของขอมูล 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนแบงกลุมๆละ ๔-๕ คนทําการศึกษาจากใบความรูท่ี 
๔ เปนแนวทางในการวิเคราะห เก่ียวกับความสําคัญของขอมูล 
ขอบขายขอมูล เพ่ือนํามาสรางแบบเก็บขอมูลท่ีมีคุณภาพเพ่ือ
รวบรวมขอมูล โดยใหนักเรียนสืบคนและรวบรวมขอมูลเพ่ิมเติม
จากสื่อออนไลน เก่ียวกับสุขภาพทุกชวงวัยตามวิธีการท่ี
นักเรียนสนใจ 
๒. นักเรียนแตละกลุมรวมมือกันออกแบบเก็บขอมูลปญหาของ
ชุมชน โดยมีประเด็นครอบคลุมขอมูลพ้ืนฐาน สภาพปญหา 
วิธีการเก็บขอมูล กําหนดระยะเวลา  กลุมเปาหมาย ฯลฯ  

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี  ๔ สุขภาพชุมชน 
๒. หองศูนยวิชาการ 
๓. โรงพยาบาล/ศูนยสุขภาพชุมชน/โรงพยาบาล
ชุมชน ฯลฯ 
๔. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
https://is.gd/9ajqmG 
https://is.gd/GxGXsi 
file:///C:/Users/Acer/Downloads/_57.pdf 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แบบเก็บขอมูลสุขภาพ 

 

 

https://is.gd/9ajqmG
https://is.gd/GxGXsi


๔๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๔   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา    เรื่อง ปญหาสุขภาพในชุมชน                                                         เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                                รายวิชา สุขศึกษา                                                               ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ข้ันสอน 

๓. นักเรียนนําเสนอรางแบบเก็บขอมูล ขอบขายของขอมูล 
รูปแบบการเก็บ ระยะเวลาในการดําเนินการ โดยกําหนด 
กรอบการดําเนินงานรวมกันเก็บรวบรวมขอมูล กลุมตัวอยางใน
การเก็บขอมูลใหครบท้ัง  ๖ วัย ประกอบดวย 
กลุมท่ี ๑ วัยทารก 
กลุมท่ี ๒ วัยกอนเรียน 
กลุมท่ี ๓ วัยเรียน 
กลุมท่ี ๔ วัยรุน 
กลุมท่ี ๕ วัยผูใหญ 
กลุมท่ี ๖ วัยสูงอายุ 
๔. ครูและนักเรียนรวมกันตรวจสอบความเปนไปไดและ 
รวมกันตัดสินรูปแบบท่ีนักเรียนทําการเลือกวิธีการเก็บขอมูล 
พ้ืนท่ี จํานวนตัวอยางขอมูลท่ีจะจัดเก็บพรอมท้ัง กําหนด
ระยะเวลาในการเก็บขอมูล ระยะเวลา ๑ สัปดาห โดยนักเรียน
แตละกลุมดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ตามรูปแบบท่ีนักเรียน 
ไดเลือก 
 
 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒                 ๔๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๔   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา    เรื่อง ปญหาสุขภาพในชุมชน                                                         เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                                รายวิชา สุขศึกษา                                                               ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ข้ันสรุป 

       นักเรียนสรุปถึงความสําคัญของระบบขอมูลและการใช
ขอมูลในการวางแผนใหสอดคลองกับขอมูลท่ีแตละกลุมทําการ
เก็บรวบรวมและกําหนดระยะเวลาในการเก็บขอมูล ๑ สัปดาห 
นัดหมายการนําขอมูลมารวมวิเคราะหและหาแนวทางแกไข
ปญหา ตลอดจนวางแผนในการสรางเสริมสุขภาพในชั่วโมง
ตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๔๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายความสําคัญของ
ขอมูลปญหาสุขภาพในชุมชน 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. รวบรวมขอมูลสุขภาพทุก
ชวงวัยตามรูปแบบอยาง
เหมาะสม 

ตรวจผลงานกลุม ประเมินชิ้นงาน ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. ออกแบบเก็บขอมูลปญหา
สุขภาพในชุมชนอยาง
เหมาะสม 

ตรวจผลงานกลุม แบบตรวจชิ้นงาน ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕ แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะทํางานเปนทีม 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

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

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน......................................พ.ศ. ........... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ ๔๕ 
 

ใบความรูที่ ๔ เร่ือง สุขภาพชุมชน 
หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๔ เร่ือง ปญหาสุขภาพในชุมชน 

รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปที ่๓ 
สุขภาพชุมชน อาจเรียกอีกอยางหนึ่งวา “อนามัยชุมชน” หมายถึงภาวะแหงการรวมเอา 

สุขภาพของบุคคลตางๆ ในชุมชนเขาไวดวยกัน ซ่ึงสุขภาพอนามัยของแตละบุคคลจะดีได ก็ยอมข้ึนกับ
สภาพสิ่งแวดลอมดวยปจจัยในการดูแลสุขภาวะในชุมชน ไดแก การปองกันโรคระบาดท่ีอาจเกิดข้ึนใน
ชุมชน การมีการสุขาภิบาลท่ีดี ซ่ึงจะชวยสงเสริมภาวะสุขภาพของบุคคล 

ปญหาสุขภาพของชุมชน 
 1. กลุมโรคติดเช้ือหรือโรคติดตอโรคท่ีมีสาเหตุมาจากเช้ือโรค ซ่ึงอาจมาจากคนหรือสัตวก็

ได โดยบุคคลนั้นจะตองสัมผัสเชื้อในปริมาณท่ีมากพอ ก็จะแสดงอาการของโรคข้ึน 
อหิวาตกโรค (Cholera) อหิวาตกโรค เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย อาจมีอยูในอุจจาระหรืออาเจียนของ

ผูปวยและแพรกระจายอยูในอาหารและน้ําดื่มได โดยมีแมลงวันเปนตัวพาหะ ผูปวยอหิวาตกโรคอาจไมมี
อาการ มีอาการอยางออน เชน ปวดทอง ทองเสียทองรวงวันละหลายครั้ง แต 1-2 วันก็หายเปนปกติ 
หรือผูปวยบางคนอาจมีอาการรุนแรงมาก คือ ถายอุจจาระเหลวคลายน้ําซาวขาว มีกลิ่นคาว อาเจียน 
ซ่ึงการถายบอยทําใหรางกายสูญเสียน้ําและเกลือแร จนเกิดอาการออนเพลีย ชีพจรเตนเบาลงและ
เสียชีวิตในท่ีสุด การปองกันอหิวาตกโรค ทําไดโดยการรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ รอนๆ ใช
ชอนกลางและหม่ันลางมือบอยๆ ดื่มและใชน้ําท่ีสะอาด ทําลายขยะแหลงแพรเชื้อโรค และใชสวมท่ี 
ถูกสุขลักษณะจะชวยลดความเสี่ยงจากการปวยได 

2. กลุมโรคไรเช้ือหรือโรคไมติดตอ มีสาเหตุมาจากสิ่งท่ีไมใชตัวเชื้อโรคมากระทําตอรางกาย 
เชน สารเคมี ความรอน เปนตน ซ่ึงจะสงผลใหอวัยวะในรางกายทํางานผิดปกติจนกอใหเกิดโรค เชน 
มะเร็ง เบาหวาน เปนตน 

มะเร็ง คือ กลุมของโรคท่ีเกิดเนื่องจากเซลลของรางกายมีความผิดปกติท่ี DNA หรือสาร
พันธุกรรม สงผลใหเซลลมีการเจริญเติบโต มีการแบงตัวเพ่ือเพ่ิมจํานวนเซลลรวดเร็วและมากกวา 
ปกติ ดังนั้น จึงอาจทําใหเกิดกอนเนื้อผิดปกติและในท่ีสุดก็จะทําใหเกิดการตายของเซลลในกอนเนื้อ
นั้น เนื่องจากขาดเลือดไปเลี้ยงเพราะการเจริญเติบโตของหลอดเลือด ถาเซลลพวกนี้เกิดอยูในอวัยวะ
ใดก็จะเรียกชื่อมะเร็งตามอวัยวะนั้น เชน มะเร็งปอด มะเร็งสมอง มะเร็งเตานม มะเร็งปากมดลูก 
มะเร็งเม็ดเลือดขาว มะเร็งตอมน้ําเหลืองและมะเร็งผิวหนัง เปนตน 

3. ปญหาท่ีเกิดจากการมีพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพของตนเอง พฤติกรรมท่ีสงผลตอสุขภาพ 
เชน การรับประทานอาหารท่ีไมมีประโยชน ดื่มสุรา พักผอนไมเพียงพอ 

4. ปญหาทางสังคมท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ การเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีทําใหบุคคลไม
สามารถปรับตัวได ซ่ึงกอใหเกิดปญหาท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพตามมา เชน การใชความรุนแรงใน
ครอบครัว การต้ังครรภ การทําแทง สุขภาพเปนเรื่องของทุกคน อาศัยการบูรณาการเชื่อมโยงดาน
ความรวมมือของทุกๆ หนวยของสังคม ตั้งแตระดับของปจเจคบุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคมและ
ประเทศชาติ ชุมชนเปนหนวยหนึ่งของสังคมท่ีกําหนดรูปแบบการดําเนินชีวิตความเปนอยู รวมท้ังเรื่อง
ของสุขภาพอนามัยและคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนนั้นๆ เชน ชุมชนเมือง มีประชากรอาศัยอยูอยาง
แออัดหนาแนน มีการแกงแยง แขงขันกันประกอบอาชีพ พ่ึงพาเทคโนโลยี จึงทําใหชีวิตของคนใน
ชุมชนเมืองมีความเรงรีบ แขงขันกับเวลาและเกิดความเครียดไดงาย สวนชุมชนชนบทเปนชุมชนท่ีผู
อาศัยอยูกันอยางพ่ึงพาอาศัย ดํารงชีวิตอยางเรียบงาย พ่ึงพาธรรมชาติ อยูในสภาพแวดลอมท่ีดี



๔๖                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

สงเสริมการมีสุขภาพท่ีดี แตมีทางเลือกในการรับบริการทางการแพทยและสาธารณสุขนอยกวาคน 
ในชุมชนเมือง เปนตน 

ถึงแมวาชุมชนแตละชุมชนจะมีความแตกตางกันในเรื่องของลักษณะสภาพแวดลอมและวิถี

การดํารงชีวิตของผูคนก็ตาม แตทุกชุมชนก็สามารถเปนชุมชนสุขภาพดีไดตามศักยภาพของตน 

โดยมุงเนนการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคเปนสําคัญ กอนท่ีจะทําความเขาใจเรื่องความสําคัญ 

ของการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคในชุมชน ควรทราบปยจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเปนชุมชน 

ท่ีมีสุขภาพดี ดังท่ี วรรณี จันทรสวาง ไดอางถึงฮันทและซูเล็ก (Hunt & Zurek) ซ่ึงไดกลาวถึงปยจัยท่ี

ทําใหชุมชนมีสุขภาพดีวามี 3 ประการ ดังนี้ 

1. คน เปนปจจัยท่ีเก่ียวของกับภาวะสุขภาพของสมาชิกและความเขมแข็งของครอบครัวใน

ชุมชน รวมท้ังความสามารถและระบบจัดการของชุมชน ซ่ึงปจจัยเหลานี้จะสงผลตอภาวะสุขภาพของ

ชุมชนโดยชุมชนท่ีสมาชิกมีสถานะทางสุขภาพดี ครอบครัวมีความเขมแข็ง ชุมชนมีความสามารถและมี

ระบบการจัดการท่ีดี ยอมสงผลใหชุมชนมีสุขภาพท่ีดี 

2. สถานท่ี เปนปจจัยท่ีเก่ียวของกับสิ่งแวดลอมในชุมชน ซึ่งสิ่งแวดลอมภายในชุมชนมีทั้ง

สิ่งแวดลอมท่ีสงเสริมและทําลายสุขภาพ ชุมชนท่ีมีสิ่งแวดลอมท่ีดีจะชวยใหสมาชิกมีสุขภาพดีซ่ึงจะ

สงผลใหชุมชนมีสุขภาพดี 

3. ระบบสังคม ไดแกระบบเศรษฐกิจ ระบบการศึกษา ระบบสวัสดิการ ระบบนันทนาการ

ระบบการติดตอสื่อสาร ระบบศาสนา ระบบการเมือง ระบบการคมนาคม ระบบกฎหมาย ระบบ

บริการสุขภาพ โดยชุมชนท่ีมีระบบสังคมมีประสิทธิภาพยอมสงผลใหชุมชนมีสุขภาพท่ีดีการสราง 

เสริมสุขภาพและการปองกันโรคมีความสําคัญตอสุขภาพและการมีชีวิตท่ีสมบูรณของบุคคล  

ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ รวมท้ังสนับสนุนการมีสภาพสังคมและสิ่งแวดลอม 

ท่ีเหมาะสม เอ้ือตอการมีสุขภาพท่ีดีของชุมชน โดยเฉพาะแนวคิดเรื่องการสรางเสริมสุขภาพ  

(health promotion) ไดเปนท่ียอมรับไปท่ัวโลกวา เปนวิธีการท่ีสงผลใหคนในชุมชนและสังคมมี

สุขภาพชีวิตท่ีดี ซ่ึงรัฐบาลไทยไดใหความสําคัญในเรื่องดังกลาว จึงไดออกพระราชบัญญัติสุขภาพ

แหงชาติท่ีไดวางทิศทางและนโยบายในเรื่องของการสรางเสริมสุขภาพไวหลายๆ แนวทางและไดนํา 

เสนอรูปแบบของการจัดโครงการจัดกิจกรรมรณรงคในเรื่องตางๆ แกประชาชน เชน ประกาศใหปพ.ศ. 

2545 - 2546 เปน “ปรณรงคการสรางสุขภาพ” มีการออกแบบสัญลักษณ “รวมพลังสราง

สุขภาพ” ใหหนวยงานหรือชุมชนตางๆ ไดนําไปใชเปนสัญลักษณการจัดงานสรางเสริมสุขภาพใน

ชุมชนของตนเอง และไดประกาศใหวันท่ี 27 พฤศจิกายน ของทุกปเปน “วันสรางสุขภาพแหงชาติ” 

และประกาศยุทธศาสตรแหงชาติ “รวมพลังสรางสุขภาพเพ่ือคนไทยแข็งแรง เมืองไทยแข็งแรง”  

เปนตน 

โดยสรุปแลว การสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรค เปนกลยุทธสําคัญของงานพัฒนา

สุขภาพชุมชน ท่ีตองอาศัยความรวมมือของประชาชนในการดูแลสุขภาพและชุมชนใหอยูในสภาพท่ีดี

เพ่ือการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณของทุกคนในชุมชน 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ ๔๗ 
 

บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลท่ีมีตอการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคใน

ชุมชน 

1. แกนนํา/ผูนําชุมชน ไดแก กํานัน ผูใหญบาน ประธานชุมชน สมาชิก อบต. อสม. และ 

แกนนําอ่ืนๆ เปนผูท่ีริเริ่มใหเกิดนโยบาย กฎระเบียบชุมชน ใหการสนับสนุนทรัพยากรและเปนแบบอยาง 

ท่ีดีในการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรค เชน เปนแกนนําในการออกกําลังกาย แกนนําในการ

รณรงคกําจัดแหลงเพาะพันธุยุงลาย 

2. บุคลากรดานการแพทยและสาธารณสุขภายในชุมชน นอกจากการรักษาแลว ตองมี

ความพรอมในการสนับสนุน และใหคําปรึกษาเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรค โดย

ริเริ่มชี้แนะกิจกรรมใหมๆ คนควาหาขอมูลความรูดานสุขภาพ และเผยแพรใหประชาชนและแกนนํา

ทราบอยูเสมอ 

3. หนวยงานระดับทองถิ่น เชน โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล ควรเปลี่ยนแนวคิดในเรื่อง 

สุขภาพเชิงลบไปเปนเชิงบวก จากการเจ็บปวยไปเปนการมีสุขภาพชีวิตท่ีดี ในกรณีท่ีเปนหนวยงาน

สาธารณสุข จะคอยชี้นําชุมชนใหเห็นแนวทางและความสําคัญและชวยเหลือสนับสนุนทางดาน 

วิชาการตางๆ หากเปนหนวยงานบริหารทองถ่ิน จะตองเปนองคกรหลักในการพัฒนาชุมชนใหนาอยู 

เชน การจราจรท่ีปลอดภัย การจัดใหมีหองสมุด จัดท่ีออกกําลังกาย เปนตน 

4. หนวยงานระดับชาติ มีหนาท่ีในการสรางวิสัยทัศนรวมกันของหนวยงานในทุกระดับ

เสริมสรางพลังความสามารถใหประชาชน ชุมชนและการใหสนับสนุนหนวยงานระดับทองถ่ิน เชน 

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย กระทรวงสาธารณสุข 

5. หนวยงานอ่ืนๆ ในสังคม เชน สถาบันการศึกษา ผูประกอบการ สื่อมวลชน จะตองพัฒนา

ปรับปรุงหนวยงานของตนเองใหเปนองคกรดานสุขภาพ 

6. ประชาชนในชุมชน ปรับปรุง ปกปองสุขภาพของตนเอง ครอบครัว ชุมชน ใหความรวมมือ 

เขารวมโครงการ และกิจกรรมตางๆ ท่ีจัดข้ึนในชุมชน 

การมีสวนรวมในการสรางเสริมและพัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชนการมีสวนรวมของ

คนในชุมชน หมายถึง การท่ีประชาชนรวมตัวกันเปนกลุมเพ่ือทํางานหรือทํากิจกรรมของชุมชนดวย

ความตองการ ความสนใจ ความสมัครใจหรือตามสถานการณบังคับหรือไดรับการสนับสนุนจาก 

องคกรภายนอก โดยรวมกันวางแผน ดําเนินการและประเมินผล ใหไดมีโอกาสเรียนรูท่ีปฏิบัติ เพ่ือให

เกิดการพัฒนา มุงหวังใหเกิดประโยชน กอใหเกิดสภาพความเปนอยูท่ีดีข้ึนของประชาชน  

 

http://km.streesp.ac.th/files/140604088592590_14081512121057.pdf 

 

 



๔๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ตัวอยางการวเิคราะห “ปญหาสุขภาพในชุมชน” 

 

 

 

https://bit.ly/2UzjqMD 

 

 

 

https://bit.ly/2UzjqMD


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ ๔๙ 
 

ตัวอยาง แบบฟอรมการตรวจสุขภาพประชาชนท่ัวไป 

วันท่ีเก็บขอมูล........./.................../...........รหัสหนวยบริการ........................ช่ือหนวยบริการ............................. 

 

ขอ
มูล

ทั่ว
ไป

 
 

เลขบัตรประชาชน :_-_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  ช่ือ-สกุล :(นาย/นาง/นางสาว)........................................... 
วัน เดือน ป เกิด : ............./....................../................อายุ:..............ป           กลุมเลือด...................... 
สถานะสภาพสมรส  โสด    คู     หมาย    หยา   แยก       อาชีพ :........................... 
ท่ีอยู......................หมู:............ตําบล.......................อําเภอ.................................จังหวัด.......................... 
สิทธิดานสุขภาพ :         ไมทราบ/ไมมี          ประกันสุขภาพถวนหนา          ไมม ี

ขาราชการ    กระทรวง.............................................หนวยงาน............................................ 

ประกันสังคม  หนวยงาน.................................................................................................................. 

              น้ําหนัก..............กิโลกรัม     สวนสูง..............ซม.   เสนรอบเอว...........ซม.(ลงพุง ชาย>=90 ซม., หญิง>=80ซม.) 

ความดันโลหิต(ครั้งท่ี 1)*............./.........mm./Hg   ความดันโลหิต(ครั้งท่ี 2)......../...............mm./Hg 
                     * ปกติ=[<120/<80], เส่ียง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ2=[≥160/>100] กรณีท่ีวัดความดันคร้ังท่ี 1 ผลผิดปกติ ให
ผูรับบริการพัก 15 นาที แลวจึงวัดซ้ําคร้ังท่ี 2 

ปร
ะวั

ติค
รอ

บค
รัว

 

๑) บิดา-มารดาของทาน มีประวัติการเจ็บปวยดวยโรคตอไปนี้หรือไม? ไมมีประวัติเจ็บปวย ไมทราบ 
 เบาหวาน(DM)*   ความดันโลหิตสูง(HT)*  โรคเกาต(Gout)*   โรคไตวายเรื้อรัง(CRF)* 
 กลามเน้ือหัวใจตาย(Ml)*  เสนเลือดสมอง(Stroke)*  ถุงลมโปงพอง(COPD)*   มะเร็งทุกชนิด 
 ตอหิน    หอบหืด/ภูมิแพ   โรคเรื้อน                    อื่นๆ (ตัดขา, ตาบอด) 

๒) พ่ี-นองสายตรงทาน มีประวัติการเจ็บปวยดวยโรคตอไปนี้หรือไม? ไมมีประวัติเจ็บปวย  ไมทราบ 
 เบาหวาน(DM)*   ความดันโลหิตสูง(HT)*  โรคเกาต(Gout)*           โรคไตวายเรื้อรัง(CRF)* 
 กลามเน้ือหัวใจตาย(Ml)*  เสนเลือดสมอง(Stroke)*  ถุงลมโปงพอง(COPD)*    มะเร็งทุกชนิด 
 ตอหิน    หอบหืด/ภูมิแพ   โรคเรื้อน                    อื่นๆ (ตัดขา, ตาบอด) 

ปร
ะวั

ติส
วน

ตัว
 

1) ทานมีอาการตอไปนี้หรือไม?   
1. แผลท่ีเทา/ตัดขา(จากเบาหวาน)*   มี       ไมมี 6. นํ้าหนักลด ออนเพลีย   มี     ไมมี 
2. คลอดบุตร นน.เกิน 4 กก.*   มี       ไมมี    7. เปนแผลท่ีริมฝปากบอย หายยาก*   มี    ไมมี  
3. ด่ืมนํ้าบอยมาก*   มี       ไมมี      8. คันตามผิวหนังและอวัยวะสืบพันธุ   มี    ไมมี   
4. ปสสาวะกลางคืน 3 ครั้งขึ้นไป*   มี       ไมมี    9. ตาพรามัวตองเปล่ียนแวนตาบอย*   มี    ไมมี 
5. กินจุแตผอมลง*   มี       ไมมี      10. ชาตามปลายมือปลายเทาโดยไมทราบสาเหตุ   มี    ไมมี 

2) เม่ือทานมีอาการเจ็บปวย สวนใหญทานดูแลตนเองอยางไร?*   (ตอบได 3 ขอ) 
  ปลอยใหหายเอง                       ซ้ือยากินเอง                                     ใชยาสมุนไพร / แพทยทางเลือก 
  รับการรักษาท่ีคลินิก/โรงพยาบาลเอกชน                รับการรักษาท่ีสถานีอนามัย / โรงพยาบาลของรัฐ 

3) ทานมีประวัติการเจ็บปวย หรือ ตองพบแพทยดวยโรคตอไปนี้หรือไม? 
1. โรคเบาหวาน*   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ    9. โรคมะเร็ง (รวมมะเร็งตับ)   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
2. โรคความดันโลหิตสูง*   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 10. โรคตอหิน   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
3. โรคตับ*   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ      11.โรคหอบหืด   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
4. โรคอัมพาต*   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ     12. โรคเรื้อน   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
5. โรคหัวใจ*   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ      13. โรคธาลัสซีเมีย    มี  ไมมี   ไมเคยตรวจ 
6. โรคไขมันในเลือด   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ     14. โรควัณโรค   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
7. โรคไตวายเรื้อรัง  มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ     15. โรคเกาต   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
8. โรคถุงลมโปงพอง   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 

 



๕๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ปร
ะวั

ติส
วน

ตัว
 

 
4) กรณีท่ีทานมีประวัติการเจ็บปวย ตามรายการขางตน  ทานปฏิบัติตนอยางไร? 
 ไมมีประวัติเจ็บปวย ตามรายการขางตน 
 เคยรักษา ขณะน้ีไมรักษา/หายาทานเอง   รับการรักษาอยู/ปฏิบัติตามท่ีแพทยแนะนํา   รับการรักษาแตไมสมํ่าเสมอ 

พ
ฤต

ิกร
รม

สุข
ภา

พ
 

1) ทานสูบบุหรี่หรือไม?*   
 ไมสูบ                   เคยสูบแตเลิกแลว 
 สูบ   จํานวนท่ีสูบหรือเคยสูบ..................มวน/วัน        ระยะเวลาท่ีสูบหรือเคยสูบถึงปจจุบัน........................ป 
ชนิดบุหรี่ท่ีสูบ   บุหรี่ปกติ (บุหรี่ซอง)     บุหรี่พ้ืนเมืองมวนเล็ก (ยาว<5 ซม.) 
 บุหรี่พ้ืนเมืองมวนกลาง (ยาว 5-10 ซม.)   บุหรี่พ้ืนเมืองมวนใหญ (ยาว>10 ซม.) 

2) ทานดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลหรือไม?*    
 ไมด่ืม                       เคยด่ืมแตเลิกแลว                              นานๆ ด่ืมครั้ง (ด่ืมตามเทศกาล) 
 ด่ืมจํานวน...............ครั้ง/สัปดาห**  ด่ืมเหลา> 45cc/วัน, ด่ืมเบียร > 240 cc/วัน, ด่ืมไวน >120 cc/วัน    

3) ทานออกกําลังกาย/เลนกีฬาหรือไม? 
 ไมออกกําลังกายเลย 
 ออกกําลังกายนอยกวาสัปดาหละ 3 ครั้ง                  ออกกําลังกายสัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที 
 ออกกําลังกายสัปดาหละมากกวา 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที  ออกกําลังกายทุกวัน ครั้งละ 30 นาที 

4) ทานชอบอาหารรสใด?* 

 หวาน           เค็ม             มัน              ชอบทุกขอ        ไมชอบทุกขอ 

5) ทานขับข่ีหรือโดยสารรถจักรยานยนต/รถยนตสวนบุคคล?* 
 ไมขับขี่/ไมโดยสาร 
 ขับขี่/โดยสาร และใสหมวกกันนอก / คาดเข็มขัดนิรภัยทุกครั้ง 
 ขับขี่/โดยสาร และใสหมวกกันนอก / คาดเข็มขัดนิรภัยบางครั้ง 
 ขับขี่/โดยสาร และใสหมวกกันนอก / คาดเข็มขัดนิรภัยนานๆ ครั้ง 

6) เม่ือมีเพศสัมพันธกับผูท่ีไมใชสามีหรือภรรยาของทาน ทานหรือคูของทาน ใชถุงยางอนามัย 
 ไมตอบ 
 ไมใช      ใชทุกครั้ง     ใชเม่ือถูกขอรอง     ไมเคยมีเพศสัมพันธกับผูท่ีไมใชสามีหรือภรรยาของตนเอง 

7) พฤติกรรมสุขภาพอ่ืนๆ 
- กินอาหารสุกๆ ดิบๆ          ไมกิน                นานๆ กินครั้ง               กินบอยๆ 

- ในระยะ 1 เดือนท่ีผานมา ทานมีอารมณเหลานี้หรือไม 
  รูสึกหดหู เศราหรือทอแท ส้ินหวัง  
  เบ่ือหนาย ทําอะไรก็ไมเพลิดเพลิน 
  ไมมีอาการดังกลาวเลย 

 

ลงชื่อ...............................................................................ผูคัดกรองเบื้องตน 

                                            วันท่ีคัดกรอง................./............................................/............................... 

 

www.trathealth.com/attach/newsdmht_1385112225_health%20report.doc 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ ๕๑ 
 

ตัวอยาง แบบฟอรมการตรวจสุขภาพประชาชนท่ัวไป (ตอ) 

วันท่ีตรวจ................/............................./................... 

เลขบัตรประชาชน :_-_ _ _ _ _    ช่ือ-สกุล : (นาย/นาง/นางสาว)..................................... 

ตร
วจ

รา
งก

าย
ทั่ว

ไป
 

 

 

น้ําหนัก*.................กิโลกรัม      สวนสูง*.........................ซม.    เสนรอบเอว*.....................ซม. 
[*BMI<18.5=ผอม, 18.5-22.9=ปกติ, 23-24.9=เร่ิมอวน, 25-29.9=อวนระดับ1, 30=>อวนระดับ2] [ลงพุง ชาย>=90 ซม., หญิง>=80 ซม.] 

ความดันโลหิต(ครั้งท่ี 1) ............../..............mm./Hg ความดันโลหิต(ครั้งท่ี 1) .............../............mm./Hg 
ปกติ=[<120/<80], มีความเส่ียง=[120-139//80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ2=[>160/>100] 

*กรณีท่ีวัดความดันครั้งท่ี 1 ผลผดิปกติ ใหผูรับบริการพักไมนอยกวา 15 นาที แลวจึงวัดซ้ําครั้งท่ี 2 

ภาวะโลหิตจาง  ซีด        ไมซีด         ไมไดตรวจ                                                                                                

ตรวจตา  ปกติ     สายตาส้ัน    สายตายาว  ระยะตัวอักษรท่ีอานได..........   พบตอกระจก   ไมไดตรวจ 

ตรวจฟน  ปกติ    ตรวจพบ ฟนผุ....................ซ่ี  คราบหินปูน     มี         ไมมี                  ไมไดตรวจ 

ตรวจคอ (ไทรอยด)  ระดับ0 (ปกติ)      ระดับ1 (โตเล็กนอย)       ระดับ 2 (โตมองเห็นชัดเจน)      ไมไดตรวจ 

ตรวจผิวหนัง  ปกติ     ผิดปกติ (ผิววงดางสีจางหรือเขม ชา ผิวแหงเหง่ือไมออก ขนรวงบริเวณวงลาง เปนแผนตุมนูนแดงไมคัน) ไมไดตรวจ 

ตรวจมะเร็งเตานม  ปกติ     ผิดปกติ (พบกอนเน้ือสงสัย) 

ความพิการ  พบความพิการทางกายหรือการเคล่ือนไหว   พบความพิการทางสติปญญาหรือการเรียนรู 

 พบความพิการทางการไดยินหรือการส่ือความหมาย   พบความพิการทางการมองเห็น   มีบัตรผูพิการแลว 

ตร
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1) การตรวจเลือด 
1. Hematrocrit(Hct.)...................% (ชาย 36-52%, หญิง 33-48%)   ไมไดตรวจ 

2. Cholesterol..............................mg.% (<200 mg.%)           ไมไดตรวจ 

3. FBS ....................................(<100 mg/dl)       ไมไดตรวจ 

    หรอืกรณีตรวจ Post pandrial blood sugar ..................mg/dl ตรวจหลังอาหาร.................ชั่วโมง 
4. Creatinin...........................mg/dl (0.7-1.5)   ไมไดตรวจ 
5. การตรวจ Copper Sulfate            เลือดจม             เลือดลอย      ไมไดตรวจ 

2. ตรวจมะเร็งปากมดลูก (Pap Smear)    ปกติ    ผิดปกติ/สงสัย/มีความเส่ียง    รอผลตรวจ    ไมไดตรวจ 

3. ตรวจสารเคมีในเลือด     ปกติ      ปลอดภัย      เส่ียง      ไมปลอดภัย     ไมไดตรวจ 
 

       

                      ลงชื่อ...............................................................ผูตรวจสุขภาพ 

            ตําแหนง................................................................................. 

            วันตรวจสุขภาพ............../.................................../................. 

                       ลงชื่อ.........................................................................ผูบันทึก 

             ตําแหนง................................................................................. 

             วันท่ีบันทึก.............../......................................./................... 

 



๕๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๕   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง  แนวทางการแกปญหาสุขภาพในชุมชน                          เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                            รายวิชา สุขศึกษา                                                   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การไดมาซ่ึงขอมูลท่ีถูกตองครบถวน ทํา
ใหสามารถระบุปจจัยเสี่ยง พฤติกรรม
เสี่ยงและเสนอแนวทางในการปองกัน
สาเหตุการเสียชีวิตของคนไทย 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
ระบุปญหา สาเหตุ ปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพของคน
ไทย 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหวางแผนเสนอแนวทางการ
ปองกันแกไขปญหาสุขภาพในชุมชนท่ี
สงผลถึงการเสียชีวิตของคนไทย 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมความมุงม่ันใน 
การทํางาน 
๒. แสดงพฤติกรรมใฝรู 
 

ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถามนักเรียนโดยใชขอคําถาม “นักเรียนไดเรียนรูอะไรบางจากการ 
ลงพ้ืนท่ีเก็บขอมูลจากแหลงชุมชนดวยตนเอง” พรอมท้ังสอบถามแตละ
กลุมถึงการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ความยากงายปญหา อุปสรรค 
ตลอดจน แนวทางการแกปญหาเพ่ือใหไดมาของขอมูล นักเรียนคิดวาขอมูล 
ท่ีไดมามีความครบถวน สามารถนําใชประโยชนไดหรือไม 
๒. ครูบอกจุดประสงคการเรียนรู 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนทุกกลุมนําขอมูลท่ีไดจากการสืบคน สอบถาม เก็บขอมูล มาจําแนก
ขอมูลตามวัยเปน ๖ วัย 
กลุมท่ี ๑ วัยทารก 
กลุมท่ี ๒ วัยกอนเรียน 
กลุมท่ี ๓ วัยเรียน 
กลุมท่ี ๔ วัยรุน 
กลุมท่ี ๕ วัยผูใหญ 
กลุมท่ี ๖ วัยสูงอายุ 
๒. นักเรียนแบงกลุมตามความสมัครใจ ๕-๖ คน และรับขอมูลแตละวัยไป 
ทําการวิเคราะห ปญหา สาเหตุ ปจจัยสี่ยง ท่ีมีผลตอสุขภาพของคนไทย
พรอมท้ังจัดลําดับความสําคัญของขอมูลและปญหาสุขภาพชุมชน เชน 
 ๒.๑ ปญหาท่ีมีความรุนแรงสูงสุด ท่ีตองดําเนินการแกไขทันที 
      ๒.๒ ปญหาท่ีมีความรุนแรงระดับปานกลาง   

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
๒. หองศูนยวิชาการ 
๓. โรงพยาบาล/ศูนยสุขภาพชุมชน/
โรงพยาบาลชุมชน ฯลฯ 
๔. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑ Graphic Organizer เรื่อง “ปญหาสุขภาพ
ของชุมชนท่ีสงผลถึงการเสียชีวิตของคนไทย
และแนวทางในการแกไขปญหาสุขภาพใน
ชุมชน” 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒        ๕๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๕   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง  แนวทางการแกปญหาสุขภาพในชุมชน                         เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา                                                ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ข้ันสอน 

      ๒.๓ ปญหาท่ีมีความรุนแรงระดับต่ํา 
เพ่ือดําเนินการหาแนวทางการแกปญหาโดยใหแตละกลุมใชขอมูลท่ีไดรับทํา
การวิเคราะห หากมีขอมูลไมเพียงพอ ใหดําเนินการสืบคนเพ่ิมเติมและแสดง
ขอมูลการวิเคราะห โดยจัดทําชิ้นงานเพ่ือนําเสนอในรูปแบบ Graphic 
Organizer ใหครบทุกองคประกอบ 
๓. นักเรียนและครูรวมกันแลกเปลี่ยนเรียนรู ขอมูลปญหาสุขภาพชุมชน 
๔. ครูสุมใหกลุมท่ีจัดทําเสร็จสมบูรณ นําเสนอ ๑ กลุมและกระตุนใหแตละ
กลุมคิดใหครอบคลุมดานตางๆ อยางรอบดาน  
๕. นักเรียนศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือนําไปประยุกตเก็บขอมูลใหสอดคลองกับบริบท
ของชุมชน 
ข้ันสรุป 
นักเรียนและครูรวมกันสรุปและตอบคําถามในการนําเสนอแนวทางการ
ปองกันและปญหาสุขภาพในชุมชน ในประเด็นตอไปนี้ 
๑. นักเรียนมีความรูสึกอยางไรกับการนําเสนอขอมูลสําคัญเก่ียวกับปญหา
สุขภาพในชุมชนของคนไทย 
๒. ปญหาสุขภาพในชุมชนเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของ
คนไทยและเปนเรื่องใกลตัวในชีวิตประจําวัน นักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไร 
๓. ครูมอบหมายใหนักเรียนศึกษา “การปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของ
การเจ็บปวยและการตายของคนไทย” เพ่ือเตรียมความพรอมในการเรียนใน
ชัว่โมงตอไป 

 



๕๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. ปญหาสุขภาพของ
ชุมชนท่ีสงผลถึงการ
เสียชีวิตของคนไทยและ
แนวทางในการแกไขปญหา
สุขภาพในชุมชน 

ตรวจชิ้นงานนําเสนอ 
Graphic Organizer
เรื่อง “ปญหาสุขภาพของ
ชุมชนท่ีสงผลถึงการ
เสียชีวิตของคนไทยและ
แนวทางในการแกไข
ปญหาสุขภาพในชุมชน” 

แบบตรวจชิ้นงาน ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. เก็บขอมูล สืบคนขอมูล
ไดอยางมีคุณภาพ 

ตรวจสอบขอมูลจาก
แหลงคนควาขอมูล 

แบบตรวจสอบขอมูล ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. พฤติกรรมท่ีแสดงถึง
การมุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. พฤติกรรมแสดงถึงการ
ใฝรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

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

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒                        ๕๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๖   

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา   เรื่อง แสวงหาขอมูลการปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย                              
                 เวลา ๑ ช่ัวโมง 

กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                              รายวิชา สุขศึกษา                                                                   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
แสวงหาขอมูลการปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการ
เจ็บปวยและการตายของคนไทย 

จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการ
ตายของคนไทย 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหโรคท่ีเปนสาเหตุของการตายของคนไทย 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
๒. พฤติกรรมท่ีแสดงถึงความมุงม่ันในการทํางาน 
 

ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถามนักเรียนถึงสาเหตุการเสียชีวิตของคนจากการรับทราบ
ขอมูล จากสื่อตางๆ ไมวาจะเปนโทรทัศน หนังสือพิมพ พรอมบอกสาเหตุ 
เชน  โรคติดตอ โรคไมติดตอ หากทราบสาเหตุและระวังปองกัน ตลอดจน
ลดความสูญสียได   
๒. ครูแจงจุดประสงคการเรียนรู 
ข้ันสอน 
๑. ครูแจกบัตรคําชื่อโรค เชน โรคปอดอักเสบ โรคไขเลือดออก โรคไขหวัด
ใหญ โรคมือเทาปาก โรคบิด โรคฉ่ีหนู โรคหัดไขสมองอักเสบ โรคเอดส
โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคติดเชื้อในกระแสเลือด เปนตน  
๒. ครูใหนักเรียนนําบัตรคําท่ีไดรับแยกเปน ๒ กลุมโดยกําหนด 
             กลุม ๑. โรคติดตอ  
             กลุม ๒. โรคไมติดตอ  
ครูใหนักเรียนนําบัตรคํามาติดท่ีกระดานโดยกําหนดหัวขอบนกระดาน 
แยกเปน กลุมโรคติดตอและกลุมโรคไมติดตอ โดยใหนักเรียนติดตาม
ความเขาใจของนักเรียนเอง 
๓. ครูแบงกลุม ๔-๕ คน/กลุม แลวใหแตละกลุมทําการศึกษาใบ 
ความรูท่ี ๕ ประกอบพรอมท้ังสืบคนสถิติยอนหลัง ๕ ป ของโรคท่ีสนใจ 
อยางนอย ๑ โรคเพ่ือยืนยันแนวโนมของขอมูลและยืนยันความถูกตอง 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๒.๑ บัตรคํา 
๒.๒ ใบความรูท่ี ๕ โรคติดตอ/โรคไม
ติดตอ 
๒.๓ สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน
https://is.gd/yQs5J2 
https://is.gd/6R9nas 
https://is.gd/UqDr1a 
https://is.gd/jtlN7e 
http://www.thaincd.com/ 
https://is.gd/Q8hyx3 
https://is.gd/a6F1e2 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
Mind Map แผนผังความคิดเก่ียวกับโรคท่ี
เปนสาเหตุการตายของคนไทย 

https://is.gd/yQs5J2
https://is.gd/6R9nas
https://is.gd/UqDr1a
https://is.gd/jtlN7e
http://www.thaincd.com/
https://is.gd/Q8hyx3
https://is.gd/a6F1e2


๕๖                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๖    

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง แสวงหาขอมูลการปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย                                                         
                      เวลา ๑ ช่ัวโมง 

กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                              รายวิชา สุขศึกษา                                                                        ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 
 
 
 
 
 
 

ของกลุมโรคขอมูลอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวกับโรคท่ีทําการสืบคนเขียนลงแผนงาน  
เพ่ือเตรียมการนําเสนอ ในชั่วโมงตอไป 
หนาชั้นเรียนท่ีละกลุม โดยหัวขอท่ีนําเสนอประกอบดวย  
- ความหมายของโรคติดตอ/โรคไมติดตอ 
- โรคติดตอ/โรคไมติดตอตามกฎมายท่ีตองแจงท่ีบงชี้ถึงความเสี่ยงของ
การเกิดโรค 
- ลักษณะอาการแสดงของโรค 
- แนวโนมของการเกิดโรคและวิธีการรักษาการโรค 
- แตละกลุมทําการนําเสนอ Mind Map (แผนผังความคิด) 
ครูสุมกลุมท่ีทําชิ้นงานสมบูรณเสนอตัวอยางหนาชั้นเรียน โดยครูเสริม
ประเด็นท่ียังไมสมบูรณ หากมีขอผิดพลาดใหดําเนินการแกไขใหมีความ
ถูกตองกอนสงชิ้นงาน ในชั่วโมงตอไป 
ข้ันสรุป 
๑. นักเรียนและครูรวมกันสรุปถึงโรคท่ีแตละกลุมเลือกเปนชิ้นงานและ 
นัดหมายนําเสนอและนําสงชิ้นงาน ในชั่วโมงตอไป โดยชิ้นงานจะตอง
ครอบคลุมทุกประเด็นท่ีไดแจงไวแลว 
๒. นักเรียนทําการบันทึกความรูท่ีถูกตองลงในสมุดประจําตัวของนักเรียน 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒          ๕๗ 

 
การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายโรคท่ีเปนสาเหตุ
สําคัญของการเจ็บปวย 
และการตายของคนไทย 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. วิเคราะหโรคท่ีเปน
สาเหตุของการตายของ 
คนไทย 

ตรวจงานการ
วิเคราะห 

แบบตรวจงานวิเคราะห ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมความ
มุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน.................................พ.ศ................. 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

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



๕๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบความรูที่ ๕  เร่ือง “โรค” 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๖ เร่ืองแสวงหาขอมูลการปองกันโรคที่เปนสาเหตุสําคัญ

ของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศกึษาปที่ ๓ 
“โรคติดตอ” หมายความวา โรคท่ีเกิดจากเชื้อโรคหรือพิษของเชื้อโรคซ่ึงสามารถแพรโดยทางตรงหรือทางออม

มาสูคน (พระราชบัญญัติโรคติดตอ พ.ศ. ๒๕๕๘) 

“โรคติดตออันตราย” หมายความวา โรคติดตอท่ีมีความรุนแรงสูงและสามารถแพรไปสูผูอ่ืนไดอยางรวดเร็ว 

“โรคระบาด” หมายความวา โรคติดตอหรือโรคท่ียังไมทราบสาเหตุของการเกิดโรคแนชัด ซ่ึงอาจแพรไปสูผูอ่ืน

ไดอยางรวดเร็วและกวางขวาง หรือมีภาวะของการเกิดโรคมากผิดปกติกวาท่ีเคยเปนมา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒          ๕๙ 

 
              สภาพอากาศท่ีแปรปรวน เดี๋ยวรอน เดี๋ยวฝนจนไมรูวาอยูฤดูไหนกันแน แตสภาพอากาศเดาไมได
แบบนี้นี่ละคะตัวการทําใหสุขภาพเราถดถอย โดยเฉพาะในชวงเขาสูฤดูฝนของจริง อาจตองเตรียมรับมือกัน
หนักกวานี้อีกเยอะ เพราะโรคท่ีมากับหนาฝนก็มีไมนอย เราจึงตองคอยระวังใหด ี
  
1. กลุมโรคติดตอทางน้ําและอาหาร 
         ท่ีพบบอย คือ โรคทองเดิน โรคอุจจาระรวงเฉียบพลัน บิด 
ไทฟอยด อาหารเปนพิษ ตับอักเสบ เปนตน โดยสาเหตุเกิดจาก
การรับประทานอาหารท่ีปนเปอนเชื้อจุลชีพ อันกอใหเกิดโรคใน
ระบบทางเดินอาหารและลําไส ดังนั้นจึงควรระมัดระวังเรื่องอาหาร
การกินมากเปนพิเศษ โดยควรรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ 
ใชชอนกลาง และลางมือใหสะอาดทุกครั้งกอน รับประทานอาหาร 
2. กลุมโรคติดเช้ือผานทางบาดแผลหรือเย่ือบุผิวหนัง           
 โรคกลุมนี้ท่ีพบบอยในฤดูฝน ไดแก โรคแลปโตสไปโรซิส หรือไขฉ่ีหนู และโรคตาแดง ซ่ึงสาเหตุก็มา
จากการสัมผัสกับน้ําท่ีปนเปอนเชื้อ โดยเฉพาะเชื้อโรคท่ีมาพรอมกับน้ําทวมขัง น้ําเสียในทอระบายน้ํา น้ําท่ี
ปนเปอนสิ่งปฏิกูลจากท้ังคนและสัตว โดยกลุมเสี่ยงโรคนี้จะอยูในกลุมเกษตรกร ชาวนา ชาวไร ประชาชนใน
พ้ืนท่ีท่ีเกิดน้ําทวม คนงานในฟารมเลี้ยงสัตว และพนักงานขุดทอระบายน้ํา เปนตน 
          ท้ังนี้อาการของโรคท่ีควรสังเกต คือ หลังไดรับเชื้อประมาณ 1-2 สัปดาห จะมีไขสูงเฉียบพลัน  
ปวดศีรษะ มักปวดกลามเนื้อบริเวณนองและโคนขาอยางรุนแรง รวมถึงอาการตาแดง คอแข็ง สลับกับไขลด 
หากเปนมากอาจมีจุดเลือดออกท่ีเพดานปาก หรือตามผิวหนัง จนกระท่ังตับวาย ไตวายได 
          - โรคฉ่ีหนู โรครายท่ีมาในชวงฝนตกและน้ําทวมขัง 
 - วิธีรักษาโรคตาแดง ท่ีระบาดในหนาฝน 
3. กลุมโรคระบบทางเดินหายใจ 
          แนนอนวาฤดูฝนตองพาเอาโรคหวัด ไขหวัดใหญ คออักเสบ หลอดลมอักเสบ ปอดอักเสบ และปอด
บวมมาดวยแนๆ  เนื่องจากสภาพอากาศท่ีแปรปรวนบวกกับเชื้อไวรัสและแบคทีเรียท่ีปนเปอนอยูในอากาศชื้น
ชวงฤดูฝนจะเปนพาหะของโรคระบบทางเดินหายใจ อีกท้ังการแพรกระจายของเชื้อโรคยังงายมาก เพียงแค 
ไอ จาม หรือสัมผัสกับน้ํามูกท่ีปนเปอนเชื้อก็ปวยตาม ๆ กันไดแลว 
          - เช็คอาการไขหวัดใหญ ตางจาก ไขหวัดท่ัวไป ตรงไหน ?   
4. กลุมโรคท่ีมียุงเปนพาหะ 
 - โรคไขเลือดออก 
          โรคไขเลือดออกจัดเปนโรคติดตอท่ีเกิดจากยุง โดยไขเลือดออกมี
ยุงลายเปนพาหะนําโรค ซ่ึงกวารอยละ 80 จะเกิดจากยุงลายท่ีอยูใน
บาน ดังนั้นเราจึงตองกําจัดลูกน้ํายุงลายในบานใหหมดจด โดยเฉพาะใน
จุดท่ีมีน้ําทวมขัง รวมท้ังพยายามปกปองตัวเองและคนในบานจากการ
โดนยุงกัดดวย 
 - โรคไขสมองอักเสบ เจอี 
          อีกหนึ่งโรคติดตอท่ีเกิดจากยุง โรคไขสมองอักเสบมียุงรําคาญเปนพาหะ โดยมักจะแพรพันธุในแหลง
น้ําตามทุงนา สวนอาการของโรคผูปวยจะมีไข ปวดศีรษะ อาเจียน กอนจะมีอาการซึมหรือชัก ตองรีบนําตัวไป
รักษากับแพทยโดยดวน แตทางท่ีดีควรปองกันตัวเองจากการโดนยุงกัด ซ่ึงจะการันตีความปลอดภัยไดมาก
ท่ีสุด 

https://health.kapook.com/view120724.html
https://health.kapook.com/view18115.html
https://health.kapook.com/view4052.html
https://health.kapook.com/view173689.html
https://health.kapook.com/view2522.html


๖๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
 - โรคมาลาเรีย 
          นับเปนโรคติดตอท่ีเกิดจากยุง (ยุงกนปลอง) ท่ีมีความรุนแรงของโรคคอนขางสูง โดยผูปวยจะมีไขสูง 
หนาวสั่น ซีด จากการท่ีเม็ดเลือดแดงแตก หรือหากมีอาการหนักอาจมีอาการไตวาย ตับอักเสบ ปอดผิดปกติ 
หรือบางเคสอาจมีภาวะมาลาเรียข้ึนสมองได ดังนั้นจึงควรหลีกเลี่ยงการเดินปาในหนาฝน หรือพยายามอยูให
หางจากพ้ืนท่ีท่ีมีตนไม ลําธารอุดมสมบูรณไปกอน เพ่ือปองกันไมใหยุงกนปลองมากัดได 
5. โรคมือ เทา ปาก 

          โรคนี้พบบอยในเด็กอายุต่ํากวา 10 ขวบ โดยสาเหตุเกิดจากสภาพอากาศท่ีเย็นและชื้น ไวรัสท่ี
เจริญเติบโตไดในลําไส เชน คอกซากีไวรัส เอนเทอโรไวรัส ซ่ึงเปนไวรัสตัวการท่ีทําใหเกิดโรค มือ เทา ปาก จะ
มีการแพรพันธุอยางรวดเร็วมากเปนพิเศษ ทําใหเด็กเล็กท่ีไดรับเชื้อไวรัสเหลานี้จากการติดมากับมือหรือของ
เลนท่ีเปอนน้ําลาย น้ํามูก น้ําจากตุมแผลพุพอง หรืออุจจาระท่ีปนเปอนเชื้อ ปวยไดงาย 
          ฉะนั้นควรปองกันการเกิดโรคโดยการรักษาสุขอนามัยของเด็กและผูด ูแลเด็กใหสะอาด ตัดเล็บใหสั้น 
รวมท้ังหม่ันลางมือบอยๆ 
          ดูแลสุขภาพในชวงหนาฝนตามนี้ พรอมท้ังหม่ันออกกําลังกายและเลือกรับประทานอาหารใหครบตาม
หลักโภชนาการ เทานี้คุณก็จะมีสุขภาพดีไดงายๆ ตลอดฤดูฝนแลวละคะ  
โรคกลุม NCDs มีโรคอะไรบาง 
            โรคในกลุม NCDs เปนโรคท่ีเกิดจากนิสัยหรือพฤติกรรมการดําเนินชีวิต การกิน การนอน การ
พักผอน การออกกําลังกายและการทํางานตางๆ ดังนั้นโรคในกลุมนี้จึงไดแก โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต
สูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคไตเรื้อรัง โรคมะเร็ง โรคไขมันในเลือดสูง โรคทางพันธุกรรม 
โรคตับแข็งและโรคสมองเสื่อม (อัลไซเมอร) เปนตน 
            โรคกลุม NCDs บางครั้งเรียกวา โรคท่ีเราสรางข้ึนมาเอง เนื่องจากโรคในกลุมนี้เกิดจากการใชชีวิตท่ี
ไมถูกตอง เชน การไมออกกําลังกาย การรับประทานอาหารรสจัดเกินไป เชน เค็มจัด หวานจัด มันจัด เปนตน 
รับประทานอาหารไขมันสูง การสะสมความเครียด การรับสารพิษอยางสมํ่าเสมอ เชน การดื่มสุราและการสูบ
บุหรี่ กินอาหารปงยางบอยเกินไป เปนตน 

ตัวอยางของพฤติกรรมและการเกิดโรค NCDs 
 1. โรคไต : เกิดจากการกินอาหารรสเค็มจัดตอเนื่องเปนเวลานานหรือการกินยาพร่ําเพรื่อโดยไม
จําเปน หรือการกินอาหารท่ีโซเดียมสูงเปนเวลานานๆ 
 2. โรคเบาหวาน : โรคเบาหวานประเภท 2 เกิดจากการกินหวานจัด หรือกินน้ําตาลมากเกินไปจน
รางกายเผาผลาญไมหมด 
 3. โรคไขมันอุดตันเสนเลือด : เกิดจากการกินอาหารมันมากเกินไป เกินความตองการของรางกาย
และเกิดการสะสมของไขมันในเสนเลือด 
 4. โรคมะเร็งปอด/ถุงลมโปงพอง : เกิดจากการสูบบุหรี่เปนระยะเวลานานๆ 
 5. โรคความดันโลหิตสูง : เกิดไดท้ังจากความเครียด การไมออกกําลังกาย การรับประทานอาหาร
ไขมันสูง เปนตน 
 6. โรคตับแข็ง : เกิดจากการดื่มสุราอยางตอเนื่องและยาวนาน จนเซลลของตับไมสามารถทํางานลาง
พิษตอไปไดอีก 
 7. โรคหลอดเลือดสมองตีบ : เกิดจากไขมันอุดตันดานในของผนังหลอดเลือดหรือมีลิ่มเลือด 

ไปอุดตันทางเดินของเลือด 

https://health.kapook.com/view190249.html
https://health.kapook.com/view11558.html
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/?p=18331
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%99/
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87%e0%b8%9b%e0%b8%ad%e0%b8%94/
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b8%84%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%94%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b9%82%e0%b8%a5%e0%b8%ab%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%87/


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒          ๖๑ 

 
        8. โรคสมองเส่ือม : สาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคสมองเสื่อมคือ การอุดตันของเสนเลือดสมองและ 
การดื่มสุรา 

        9. โรคหลอดเลือดหัวใจ : สาเหตุสวนหนึ่งของการเกิดโรคคือการอุดตันของไขมันในเสนเลือด 

 

 

http://www.thaibreastcancer.com/970/ 

 

 

http://www.thaibreastcancer.com/970/


๖๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒          ๖๓ 

 

https://is.gd/ii2nHo 

https://is.gd/5CfHC3 https://is.gd/6I0jQv 

http://202.183.204.137/km/https://is.gd/PT5oiz https://is.gd/XKgfzH 

https://is.gd/aTcR0B 

https://is.gd/qHacTO https://is.gd/GY8eZF 

https://is.gd/Lak2sd https://is.gd/QdybNf https://is.gd/IzVoO6 

 
 
 
 
 

 
  
 
 
 
 

h  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อหิวาตกโรค เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

 โรคไต โรคไขมันอุดตันเสนเลือด  โรคมะเร็งปอด/ถุงลมโป่ง

โรคตับแข็ง  โรคหลอดเลือดสมองตีบ  โรคสมองเสื่อม  

โรคหลอดเลือดหัวใจ  โรคอวนลงพุง โรคไบโพลา 

บัตรคําโรคติดตอ/โรคไมติดตอ 

โรคหัวใจ โรคอวน โรคไบโพลา 

http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87%e0%b8%9b%e0%b8%ad%e0%b8%94/


๖๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

https://is.gd/R8z6rI 

https://is.gd/CBuib4 https://is.gd/ehVJqC 

https://is.gd/S5VW69 https://is.gd/OcQcHn https://is.gd/ZkLZR2 

https://is.gd/8X4jN1 

https://is.gd/qHacTO https://is.gd/GY8eZF 

https://is.gd/DlPKrP 
 

https://is.gd/XtBAaF https://is.gd/B2V32x 

 
 

 
 
  
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

โรคเอดส โรคหัด ไขสมองอักเสบ 

โรคไขเหลือง โรคคอตีบ โรคบิด 

โรคไขเลือดออก โรคไขหวัดใหญ โรคมือเทาปาก 

โรคโปลิโอ โรควัณโรค โรคพิษสุนัขบา 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒                          ๖๕ 

 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๗   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง  โรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีสงผลตอความเส่ียงในการเสียชีวิต               เวลา ๑ ช่ัวโมง                                                                             
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                             รายวิชา สุขศึกษา                                                                           ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
โรคติดตอและโรคไมติดตอเปนสาเหตุการเสียชีวิตของ
คนไทย การศึกษาขอมูล สาเหตุ ปจจัย จะสงผลถึง
การสรางวิธีการปฏิบัติตนใหปลอดภัยจากโรคและลด
การเสียชีวิตของคนไทยกอนวัยอันควร 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอการ
ปวยเปนโรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีสงผลถึงการ
เสียชีวิต 
ดานทักษะกระบวนการ 
นําเสนอผลวิเคราะหปจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยงท่ี
สงผลใหเกิดโรคติดตอ/โรคไมติดตอ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมใฝรู 
๒. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน 
 

ข้ันนํา 
๑. ครูทบทวนความรูเรื่องติดตอและโรคไมติดตอท่ีเปนสาเหตุการเสียชีวิต
ของคนไทย 
๒. ครูบอกจุดประสงคการเรียนรูพรอมท้ังนําขอมูลทางสถิติการเสียชีวิต
ของคนไทย จากการรวบรวมของกระทรวงสาธารณสุข 
ข้ันสอน 
๑. ครูใหกลุมทําการตรวจสอบชิ้นงานโดยทําการศึกษาขอมูลเพ่ิมเติมจาก
ใบความรูท่ี ๖ แตละกลุมสงตัวแทนกลุมท่ีไดรับมอบหมายจัดเตรียมขอมูล
ในการนําเสนอ โดยเลือกลําดับการนําเสนอตามลําดับความพรอมของ
ชิ้นงานแตละกลุม โดยจะตองครอบคลุมประเด็นท่ีมอบหมายดังนี้  
      - ความหมายของโรคติดตอ/โรคไมติดตอ 
      - โรคติดตอ/โรคไมติดตอตามกฎหมายท่ีตองแจงท่ีบงชี้ถึงความเสี่ยง
ของการเกิดโรค 
      - ลักษณะอาการแสดงของโรคโรคติดตอ/โรคไมติดตอ 
      - แนวโนมของการเกิดโรคและวิธีการรักษาโรค 
๒. ครูและนักเรียน รวมรับฟงการนําเสนอชิ้นงานของแตละกลุมตามลําดับ
พรอมท้ังสรุปและเพ่ิมเติมใหมีความสมบูรณของชิ้นงาน 
๓. เม่ือแตละกลุมทําการนําเสนอเสร็จเรียบรอยครบทุกกลุมแลว ใหนํา
ชิ้นงานไปติดท่ีผนังหองเรียน เพ่ือใหสมาชิกภายในหองศึกษาเพ่ิมเติม 
พรอมท้ังประเมินความถูกตองสมบูรณของชิ้นงานและจัดลําดับทุกชิ้นงาน 
 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๒.๑ ใบความรูท่ี ๖ โรคติดตอและสถิติการ
เสียชีวิตของคนไทย 
๒.๒ สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
https://is.gd/iFUTmP 
https://is.gd/BydkeC 
https://is.gd/ffWl8y 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แลกเปลี่ยนเรียนรูชิ้นงานผลวิเคราะห
ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอการ
ปวยเปนโรคติดตอและโรคไมติดตอ 
 

https://is.gd/iFUTmP
https://is.gd/BydkeC
https://is.gd/ffWl8y


๖๖                                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่  ๗   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง  โรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีสงผลตอความเส่ียงในการเสียชีวิต                เวลา ๑ ช่ัวโมง                                                                             
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                              รายวิชา สุขศึกษา                                                                           ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ข้ันสรุป 

๑. นักเรียนและครูรวมกันสรุปประเด็นท่ีดําเนินการจัดทําชิ้นงานพรอมท้ัง
ใหขอเสนอแนะ เพ่ือใหชิ้นงานมีความสมบูรณมากท่ีสุด 
๒. นักเรียนทําการบันทึกความรูท่ีถูกตองลงในสมุดประจําตัวของนักเรียน 
๓. ใหนักเรียนเขียนเพ่ือสะทอนกระบวนการทํางานขอคําถามสะทอนคิด 
   ๓.๑ รูสึกอยางไรกับการเรียนเรื่องนี้ อะไรคือสิ่งท่ีพอใจและสิ่งท่ีไม
พอใจ 
   ๓.๒ ท่ีผานมานักเรียนปฏิบัติอยางไรและนักเรียนจะนําความรู
ประสบการณไปใชในปรับตัวใหสอดคลอง เพ่ือเปนการลดปจจัยเสี่ยง 
สาเหตุการเกิดโรค อันสงผลตออัตราการเสียชีวิตของคนไทยอยางไรบาง 
๔. ครูมอบหมายภาระงาน ในการสืบคนแนวทางในการ ลดปจจัยเสี่ยง 
ภาวะเสี่ยง สาเหตุ ปจจัย ท่ีทําใหเกิดโรคติดตอและโรคไมติดตอ รวมท้ัง 
แนวทางในการปองกัน เพ่ือลดอัตราการเสียชีวิตของคนไทยใหนอยลง  
 
 
 
 
 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒     ๖๗ 

 
การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอ
การปวยเปนโรคติดตอและ
โรคไมติดตอท่ีสงผลถึงการ
เสียชีวิต 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. นําเสนอผลวิเคราะห
ปจจัยเสี่ยง และพฤติกรรม
เสี่ยงท่ีสงผลใหเกิด
โรคติดตอ/โรคไมติดตอ 

ตรวจงานนําเสนอ แบบประเมิน 
การนําเสนอ 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมความ
มุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ.............. 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

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



๖๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
 

ใบความรูที่ ๖  เร่ือง “โรคที่เปนสาเหตุการเสียชีวติของคนไทย” 
หนวยท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ เรื่อง โรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีสงผลตอความเส่ียงในการเสียชีวิต

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
โรคท่ีไมติดตอ หรือ เอนซีดี ภาษาอังกฤษ เรียก Non-communicable disease คือ โรคท่ีไมติดตอจาก

สิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ เปนโรคท่ีไมใชโรคติดเชื้อ การสัมผัสผูปวยจึงติดตอไมได ดังนั้น โรคไมติดตอ การสัมผัสคลุกคล ี
ไมมีผลทําใหเกิดโรคจากผูปวย แตติดตอผานตัวนําโรคหรือผานสารคัดหลั่งตางๆ จะทําใหเกิดอาการเรื้อรังของ
โรค โดยอาการคอยๆรุนแรงข้ึนเรื่อยๆ 

ลักษณะของโรคท่ีไมติดตอ เชน โรคอวน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง โรค
ความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง โรคทางพันธุกรรม โรคไตและโรคสมอง  เปนตน 

โรคไมติดตอมักเกิดจากความผิดปกติของรางกาย ท่ีเกิดจากการเสื่อมตามอายุ ภาวะขาดสารอาหารและการ
ทํางานผิดปกติของอวัยวะตางๆ ลักษณะของโรคประเภทนี้ เชน จากโรคภูมิแพ โรคภูมิตานตนเอง โรคออโต 
อิมมูน เปนตน นอกจากสาเหตุเหลานี้ ยังมีสาเหตุจากพันธุกรรมอีกดวย เชน ปากแหวงเพดานโหว หรือ โรคกลุม 
อาการดาวน เปนตน 
สรุปวา โรคไมติดตอ หมายถึง โรคท่ีเกิดจากความผิดปกติหรือความเสื่อมโทรมของรางกายและจิตใจและโรค

จะไมสามารถติดตอไปหาบุคคลอ่ืนได เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็งโรคนิ่ว โรคจิต และโรคประสาท 
โรคความดันเลือด เปนตน 
ปจจัยท่ีกอใหเกิดโรคไมติดตอ 

พฤติกรรมของมนุษยมีผลตอการเกิดโรคมากท่ีสุด โรคไมติดตอจึงเกิดจากพฤติกรรมท่ีไมถูกตองของ
คน นอกจากพฤติกรรมท่ีไมถูกตองแลว อิทธิพลดานสิ่งแวดลอมก็มีผลตอสาเหตุของการเกิดโรคไดมากเชนกัน 

หากเราอยูในสถานท่ีท่ีไมเหมาะสม สามารถเกิดโรคไดเชนกัน ดังนั้น การอยูในสถานท่ีท่ีเหมาะสมและปรับ
พฤติกรรมการใชชีวิต เชน ออกกําลังกาย พักผอนอยางเพียงพอ รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน อยูใน
สิ่งแวดลอมท่ีดี ก็จะทําใหอยูในสภาพรางกายท่ีแข็งแรง ปราศจากโรคได 
การปองกันโรคไมติดตอ 
โรคไมติดตอ เกิดจากใชชีวิตท่ีไมถูกตอง อยูในสถานท่ีท่ีไมดีตอสุขภาพ พฤติกรรมตางๆ ท่ีทํารายสุขภาพ 

ความเครียด อาหาร การพักผอน โดยเราไดทําการแยกขอควรปฏิบัติเพ่ือปองกันการเปนโรค มีดังนี้ 

1. ดูแลรางกายใหแข็งแรง ใหหลีกเลี่ยงการปฏิบัติตนท่ีจะทําใหเกิดโรค การปฏิบัติตนใหแข็งแรง เชน 

รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
2. ดูแลสุขภาพจิตใหปกติ สรางความอบอุนในครอบครัว ลดความเครียด จากการดําเนินชีวิตท้ังหลาย 
3. การทํางานท่ีมีความเสี่ยงหรือกิจกรรมใดท่ีมีความเสี่ยงของอุบัติเหตุตอรางกาย ใหใสเครื่องปองกัน 

เชน เดินทางจักรยายนตใหใสหมวกกันน็อก อยูในเขตกอสรางใหใสหมวกนิรภัย เปนตน 
4. ดูแลสิ่งแวดลอมรอบตัวใหเปนท่ีสะอาดและปราศจากมลภาวะ ท้ังหลาย 

5. หลีกเลี่ยงการอยูใกลสิ่งอันตราย ท้ังดานมลภาวะตางๆ 

https://beezab.com/โรคมีอะไรบางการรักษา/โรคไมติดตอรวมโรค/ 

https://beezab.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒     ๖๙ 

 
 

รูทัน ๕ โรคฮิต คนติดโซเชียล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๗๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

สาเหตุการตาย ๑๐ อนัดับแรก ป ๒๕๖๑ 
 

ลําดับ ช่ือโรค ชาย หญิง รวม 

     ๑ วัยชรา 11,413 14,335 25,748 

๒ หัวใจลมเหลว ไมระบุรายละเอียด 8,263 6,572 14,835 

๓ ความดันโลหิตสูงไมทราบสาเหตุ (ปฐมภูมิ) 3,848 4,209 8,057 

๔ การติดเชื้อในกระแสเลือด ไมระบุชนิด 3,858 3,245 7,103 

๕ หัวใจลมเหลว 3,775 2,838 6,613 

๖ 
เบาหวานชนิดท่ีไมตองพ่ึงอินซูลิน ไมมี

ภาวะแทรกซอน 
1,958 2,833 4,791 

๗ มะเร็งเซลลตับ 2,651 1,096 3,747 

๘ 
สาเหตุการตายอ่ืนท่ีไมชัดเจนและไมระบุ

รายละเอียด 
1,966 1,545 3,511 

๙ การหายใจลมเหลว ไมระบุรายละเอียด 1,833 1,614 3,447 

๑๐ ไตวายเรื้อรัง ไมระบุรายละเอียด 1,458 1,690 3,148 

https://is.gd/BydkeC 

วันท่ีประมวลผล :: 4 กันยายน 2561 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒     ๗๑ 

 

Top 10 โรครายเสี่ยงตายสูงสูดของคนไทย เพราะชีวิตประจําวันท่ีเปลี่ยนไป 
 

               โรครายท่ีทุกวันนี้มีเพ่ิมมากข้ึนในสังคม เปนเพราะพฤติกรรมเสี่ยง ท่ีคนในสังคมสรางข้ึนมาเอง

ท้ังสิ้น ซ่ึง 10 โรครายท่ีเปนโรคเส่ียงตาย ของคนไทยในยุคปจจุบันนี้ ลวนแตเปนโรคท่ีเกิดจากการใช

ชีวิตประจําวันท่ีผิดปกติไป จนกลายเปนปญหาเรื้อรังดานสุขภาพและเปนภัยเงียบท่ีสามารถคราชีวิตคนไทย 

ไปไดหลายลานคน แมวาโรคเหลานี้จะมีชื่อเปนท่ีรูจักและรักษาได แตก็ไมควรท่ีจะประมาท เพราะอยางนอย

การปองกัน ก็ยอมดีกวามารักษาในภายหลัง 

1. มะเร็งรายครองอันดับ 1 

             ไม ว าจะเปนมะเ ร็ งชนิด ใด  มะเร็ งลํ า ไส 

มะเร็งมดลูก หรือมะเร็งเตานม ก็ลวนแลวแตคราชีวิตคน

ไทยมาแลวนักตอนัก สถิติการเปนมะเร็งของคนไทยนั้น

เพ่ิมสูงข้ึนถึง 70,000 คน และมีแนวโนมจะสูงข้ึนเรื่อยๆ 

มะเร็งยังครองแชมปการเปนโรคท่ีมีคนเปนมากท่ีสุดใน

ประเทศ อันดับท่ี 1 ถึง 5 ปซอนและมีผูเสียชีวิตไปดวย

โรคนี้ถึงปละ 50,000 คนอีกดวย 

โดยมะเร็งยอดฮิตท่ีพบมากท่ีสุด โดยอันดับ 1 ของมะเร็งคือ มะเร็งตับ รองลงมาคือ มะเร็งลําไสใหญและปอด 

(อางอิงจากผลวิจัยป 2546 ) ซ่ึงโรคเหลานี้ ลวนแลวแตเปนโรคจากการใชชีวิตประจําวันแบบผิดๆ ของคนใน

ยุคสมัยใหม โดยมีท้ังการรักษาทางการแพทย การรักษาโดยวิถีสมุนไพร หรือแมแตการดูแลสุขภาพแบบ 

ชีวจิต ก็ลวนแลวแตเปนวิธีการรักษามะเร็ง ท่ีลวนแลวแตถูกคิดคนข้ึนมาเพ่ือรักษาและปองกันการเปนมะเร็ง

ท้ังสิ้น  

2. โรคหลอดเลือดหัวใจ 

               โรคยอดฮิตอีก 1 โรคท่ีคนไทยนิยมเปนกันไมแพ

มะเร็ง เพราะดวยนิสัยการทานอาหารท่ีมีไขมันสูง ไม 

ยอมออกกําลังกาย สูบบุหรี่จัด ปลอยตัวเองใหอวน เปน 

โดยพันธุกรรมและคร่ําเครงอยูกับงานตลอดท้ังวัน และยัง

เปนอีก 1 โรคแทรกซอนของผูท่ีเปนเบาหวาน 

สาเหตุของโรค เกิดจากการท่ีไขมันไปจับ หรือเกาะผนังของ

หลอดเลือดท่ีไปเลี้ยงหัวใจ จนตีบและแคบลง ทําใหหลอด

เลือดมีอาการอักเสบ รางกายจึงตองสงเม็ดเลือดขาวมาทํา

การซอมแซม ก็ยิ่งทําใหเม็ดเลือดเหลานี้ เขาไปอุดตันทางเดินเลือด จนเลือดไมอาจถูกสงไปเลี้ยงหัวใจได ทําให

กลามเนื้อหัวใจตายจากการขาดเลือด สงผลใหหัวใจหยุดเตนอยางเฉียบพลันและเสียชีวิตอยางรวดเร็ว 

3. โรคเบาหวาน 

             โรคเบาหวาน คือ โรคท่ีรางกายสรางฮอรโมนอินซูลินมามาก จนทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงกวา

ปกติ รางกายจึงไมสามารถใชน้ําตาลไดอยางเหมาะสมและตับออนทํางานไดอยางไมเต็มท่ี จนไมสามารถนํา

น้ําตาลในเลือดไปใชงานได หรือใชงานไดนอย จนทําใหน้ําตาลคางอยูในเลือดสูง 

https://www.honestdocs.co/uterine-cancer
https://www.honestdocs.co/liver-cancer
https://www.honestdocs.co/endorphins
https://www.honestdocs.co/gestational-diabetes


๗๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
เบาหวานแบงเปน 2 ชนิด คือ เบาหวานชนิดท่ีภูมิคุมกันทําลายตัวเอง หรือท่ีเรียกกันวา โรคภูมิตานทาน

ตัวเอง หรือ ออโตอิมมูน (autoimmune) สวนอีกชนิดหนึ่งคือ 
เบาหวานท่ียังไมสามารถหาสาเหตุท่ีแนชัดได แตสวนใหญจะ
เปนมาจากพันธุกรรมและเปนเบาหวานชนิดท่ีคนเปนมาก 
ท่ีสุด 
ผูท่ีเปนเบาหวานในเบ้ืองตน จะมีอาการปสสาวะบอยและมี 
สีเขม ซ่ึงถาปลอยไวสักพักจะมีมดมาตอมท่ีปสสาวะ มีอาการ
ออนเพลีย เหนื่อยงาย ดื่มน้ําเยอะ หิวน้ําบอย เบื่ออาหาร 
น้ําหนักตัวลดลงโดยไมทราบสาเหตุ เปนแผลแลวหายยาก 
เปนแผลงายและเกิดอาการชาตามมือ ตามเทา หรือสวนอ่ืนๆ  

          ของรางกายไดงายและถ่ีข้ึน 
การรักษา มีท้ังการฉีดอินซูลินเขาไป เพ่ือกระตุนใหตับออนสรางอินซูลินและการดูแลชีวิต ท่ีตองควบคุม
อาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลสูง ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ควรเช็คน้ําตาลในเลือดทุกวัน งดอาหารเค็ม  
และพบแพทยตามนัดเสมอ  
4. โรคความดันโลหิตสูง 
หรือโรคภาวะความดันโลหิตสูง โดยมีความดันสูงถึง 
140/90 มิลลิเมตร - ปรอท ข้ึนไป โดยท่ีความดันของ
คนปกติจะอยูท่ี 90 - 119/60 - 79 มิลลิเมตร - ปรอท 
ความดันโลหิตสูงแบงออกเปน 2 ชนิด 
         ช นิ ด แ บ บ ท่ี ไ ม ท ร า บ ส า เ ห ตุ  (Essential 
hypertension) วาเกิดข้ึนไดอยางไร พบไดสูงถึง 90 - 95% 
ของผูปวยโรคนี้ เชื่อวานาจะเกิดจากหลายปจจัยรวมกันของเอ็นไซม ฮอรโมน และตอมตางๆ ท่ีตองควบคุม
ความดันในรางกาย ทํางานไมสอดคลองกัน หรือผิดปกติไป ไมก็อาจจะเกิดจากพันธุกรรม เชื้อชาติ การทาน
อาหารท่ีมีรสเค็ม และสมดุลของเกลือแร แคลเซียมทํางานไมสมดุลกัน 
 ชนิดแบบทราบสาเหตุ (Secondary hypertension) พบแค 5 - 10% ของผูปวย เกิดจากโรคตางๆ ท่ี
สงผลตอหลอดเลือด ตอหัวใจ และสมดุลของฮอรโมนในรางกาย ท่ีพบบอยคือ โรคไตเรื้อรังจากการติดสุรา 
เนื้องอกท่ีตอมหมวกไตและเนื้องอกในสมอง นอกจากนี้ ผูท่ีเปนโรคเบาหวาน โรคอวน หรือแมแตการทาน 
ยาสเตียรอยดบางชนิด ก็สามารถทําใหเปนโรคนี้เชนกัน ถามีอาการมึนหัว วิงเวียนศีรษะ สับสน เจ็บหนาอก 
ใจสั่น เหง่ืออกมากและปวดศีรษะมาก ใหรีบไปพบแพทยทันที เพราะนั่นอาจเปนอาการเริ่มตนของโรคความ
ดันโลหิตสูงได ควรจํากัดแปง น้ําตาล ไขมัน และอาหารเค็ม ออกกําลังกาย ลดความเครียดลง ไมสูบบุหรี่  
เลิกสุรา และรีบพบแพทยทันท่ีเม่ือมีอาการ 
5. วัณโรคท่ีมากับอากาศ 

โรคปอดอักเสบ เปนโรคระบบทางเดินหายใจชนิดเดียวกัน  ซ่ึงเกิดจากเชื้อแบคทีเรียชื่อวา มายโค
แบคทีเรีย ทูเบอรคูโลสิส (Mycobacterium tuberculosis) ซ่ึงมีแนวโนมของผูปวยรายใหม เพ่ิมสูงข้ึนถึง 
ปละ 70% ในป 2549 ตรวจพบผูปวยวัณโรค 58,639 คน สวนใหญอยูในชวงอายุ 15 - 44 ป โรคนี้เปน
โรคเรื้อรังและสามารถติดตอสูคนอ่ืนไดงาย โดยเฉพาะจากสารคัดหลั่งตางๆ ท่ีออกจากรางกายและผูท่ีเปนนั้น
มักจะทรุดลงไดเร็วถามีการสูบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจัด หรือในผูท่ีเปนโรคราย 

https://www.honestdocs.co/what-is-angina


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒     ๗๓ 

 
วัณโรคเปนโรคแทรกซอนไดงายๆ อาการของผูท่ีเปนวัณโรคจะไอแหง ติดตอกันเกิน 3 สัปดาหและมีเลือด

ปนออกมาดวย นอกจากนี้ ในบางรายอาจมีอาการออนเพลีย หรือไขรวมดวย แตผูท่ีเปนระยะแรกๆ มักจะไม

คอยแสดงอาการมากนัก เบื่ออาหาร น้ําหนักลดมาก แนนและเจ็บหนาอกทุกครั้งท่ีไอ ถาตองอยูรวมกับผูปวย

โรคนี้ ก็ใหจัดสถานท่ีใหโลงโปรง อากาศถายเทสะดวก ไมคลุกคลีหรือสัมผัสผูปวยโดยตรง และในคนท่ีเปนก็

ควรไปรับยาจากแพทยอยางสมํ่าเสมอ หลีกเลี่ยงการออกนอกบานไปท่ีท่ีมีคนเยอะ เพ่ือลดการติดเชื้อและการ

แพรเชื้อสูคนอ่ืน 

ในการรักษา ระยะแรกผูปวยตองไปรับยาอยางสมํ่าเสมอติดตอกัน 6 เดือน อาการก็จะดีข้ึนจนอาจ

หายปวยได แตถาไมรับยาตามนัด จะกอใหเกิดเชื้อดื้อยาและตองทานยาใหมท่ีมีราคาสูงข้ึนและใชเวลาถึง  

18 เดือนในการรักษา เพราะฉะนั้นจึงควรท่ีจะไปรับการ

รักษา ตั้งแตตนท่ีตรวจพบและทานยาตลอดจนอาการดีข้ึน 

6. โรคปอดเรื้อรัง 

สามารถกลายเปนโรคถุงลมโปงพอง ท่ีเกิดจาก

เซลลเม็ดเลือดขาวชนิดตางๆ เขามาอยูในชั้นเยื่อบุและชั้น 

ใตเยื่อบุมากข้ึน ตอมผลิตเมือกท่ีอยูใตชั้นเยื่อบุจะมีขนาด

ใหญข้ึนและผลิตเมือกเขาสูหลอดลม จนทําใหเซลลท่ีทํา

หนาท่ีกวัดกวาดสิ่งสกปรกโดนเมือกเคลือบ แลวนําพาเอา 

เมือกจากจุดอ่ืนๆ เขาสูหลอดลมอยางลนหลามและถุงลมก็จะถูกทําลายจนหายไป 

สาเหตุหลัก เกิดจากการสูบบุหรี่ การหายใจเอาละอองสารเคมีเขาไปนานๆ จนเกิดการสะสม มลภาวะใน

อากาศและโรคทางพันธุกรรมบางชนิด ก็ทําใหเกิดโรคนี้ได แตโดยสวนใหญแลวมักจะมาจากผูท่ีสูบบุหรี่  

เพราะสารพิษในควันบุหรี่จะเขาไปทําลายเนื้อปอดและหลอดลม ซ่ึงในยุคปจจุบัน คนนิยมสูบบุหรี่กันเยอะข้ึน 

และเปนโรคนี้กันมากข้ึนไปดวย มีอาการหนาอกบวมปูด เหนื่อยงาย แคเดินก็เหนื่อยได หายใจมีเสียง ถา 

รักษาหรือดูแลตัวเองไมดี ก็อาจจะเกิดภาวะหายใจลมเหลวจนเสียชีวิต ควรดูแลตัวเอง ดวยการงดสูบบุหรี ่

เพ่ือตัวเองและคนในบาน หลีกเลี่ยงการสูดดมควันพิษตางๆ จากมลภาวะรอบขางก็ดวยและควรไปพบแพทยทันที 

เม่ือมีอาการผิดปกติของการหายใจ  

7. โรคภูมิแพ 

                ภูมิแพท่ีมีหลากหลายชนิด สาเหตุมาจากอาการแพตอสารตางๆ แมกระท่ังอากาศและอาหารท่ี

ทําใหเกิดการอักเสบเรื้อรังตอเยื่อบุตางๆ ในรางกาย ซ่ึงอาจเกิดจากพันธุกรรมและสภาพแวดลอมรอบตัวเรา 

มีหลากหลายอาการ เพราะอาการแพอาจเกิดแทบจะทุกสวนของรางกาย ท้ังการจาม หายใจลําบากในเวลา       

กลางคืน ภูมิแพอากาศ อาการผื่นคันข้ึนตามรางกายเม่ือทานอาหารท่ีรางกายไมชิน 

8. โรคระบบประสาทจิตเวช 

                 เพราะชีวิตท่ียังคงตองดิ้นรนเพ่ือใหชีวิตรอด การทํางานจึงมีความกดดันและความเครียด

คอนขางสูง จึงทําใหผูท่ีเปนโรคระบบจิตเวช มีเพ่ิมมากข้ึนในปจจุบัน ท้ังนี้ยังรวมประเภทของคนท่ีทานยาลด

ความอวน ยาระงับประสาท หรือผูท่ีเปนมาโดยกําเนิด 

https://www.honestdocs.co/allergies


๗๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
                 คนท่ีเปนโรคนี้จะมีพฤติกรรมท่ีเหมือนกับคนปกติ ทําใหมองไมคอยออกวาใครเปน แตอาจทํา

อะไรท่ีรายแรงข้ึนเม่ือเกิดการกดดัน หรือรับเอาความเครียดมากๆ ในบางรายก็เกิดจาการขาดยาท่ีไดรับเปน

ประจํา ผูปวยสามารถอยูรวมกับคนปกติได เพียงแตอาจจะตองไดรับการดูแลอยางใกลชิดโดยคนในบาน ลด

ความเครียดลงโดยการพูดคุย ปรับทุกขกับคนใกลชิด ถารูสึกกดดันใหเอาตัวเองออกจากสถานการณนั้นโดย

ทันทีและในรายท่ีมีอาการผิดแปลกจนถึงข้ันอาละวาด ใหเรียกศูนยชวยเหลือเพ่ือมารับตัวไปพบแพทยและ

วินิจฉัยอาการกันตอไป 

9. โรคระบบกลามเนื้อ เสนเอ็นอักเสบ 

     ไมวาจะเกิดจากการกมดูโทรศัพท การทํางานหนาจอคอม หรือการเลนกีฬาและจะปวดรุนแรง

มากข้ึนเม่ือมีการถูกกระตุน ถาในคนปกติไมมีอาการปวด แตคนท่ีเปนจะปวด และเม่ือเกิดอาการปวดจริงจัง 

ก็จะปวดมากกวาคนปกติถึง 2 เทา เม่ือเปนแลวอาการเริ่มหนักข้ึน ก็จะพวงเอาสารพัดโรคทางจิตมาดวย 

คือ โรคซึมเศรา วิตกกังวล นอนไมหลับและออนเพลีย ผูท่ีเปนสังเกตไดงายๆ คือ จะมีอาการบวมตามขอมือ 

ขอเทา ไวตอเสียงและแสง ปวดศีรษะมากในชวงเชา ปสสาวะบอย ปวดทองเรื้อรังและทองเสียงาย 

ติดตอกันเปนเวลานาน 3 เดือนและถามีอาการปวดหัวรุนแรงข้ึนก็ใหรีบไปพบแพทยทันที 

แนวทางในดูแลตัวเอง คือ งดเลนโทรศัพทและจองจอคอมสักพัก พรอมท้ังลดความเครียดจากงานลง 

ทานอาหารท่ีมีประโยชน ออกกําลังกายเพ่ือบริหารจุดท่ีปวดแบบเบาๆ และพยายามนอนใหตรงเวลาเสมอ 

10. โรคอวน และน้ําหนักตัวเกิน 

                 โรคอวนก็เปนอีกโรคท่ีคนไทยนิยมเปนกันมาก เพราะดวยการบริโภคท่ีงายข้ึนและการทํางาน 

หรือใชชีวิตแบบคนสมัยใหมท่ีตองทํางานตลอดเวลา จนไมไดใหความสนใจตอการออกกําลังกาย หรือในรายท่ี

เปนโดยกําเนิด เพราะรางกายเผาผลาญพลังงานไดนอยกวาคนปกติและอาจจะเปนผลขางเคียงจากยา 

บางชนิดอีกดวย โรคอวนนี้ยังเปนสาเหตุตนๆ ของโรคเบาหวาน ความดัน ภาวะหยุดหายใจเฉียบพลันและ 

อีกหลายๆ โรครายเม่ือมีน้ําหนักท่ีเกินกวาความสูงคอนขางมาก ลําตัวเริ่มหนาและมีอาการหายใจลําบาก นั่นคือ

สัญญาณวาควรท่ีจะตอง เริ่มลดความอวนแบบจริงจัง กอนท่ีจะเกิดโรคแทรกซอนอันตรายอ่ืนๆ ตามมา ควรท่ี

จะลดน้ําหนักใหได 10% ภายใน 6 เดือน เพ่ือไมใหอันตรายและหักโหมไป ตัวเลขนี้จึงถือวาเหมาะสมแกคนท่ี

ตองการลด ดูแลอาหารการกินท่ีตองเพ่ิมอาหารไขมันต่ํา ลดอาหารไขมันสูง เพ่ิมผักและผลไม ลดการใชชีวิต

แบบคนสมัยใหม ลดความเครียด แลวหันมาออกกําลังกายใหบอยข้ึน และในรายท่ีมีอาการอวนมากเกินไป  

จนไมสารถลดไดเอง แพทยก็อาจวินิจฉัยเพ่ือทําการผาตัด ลดกระเพาะอาหารลงได 

ภัยเงียบท่ีซอนตัว อยูในการใชชีวิตประจําวันท่ีผิดเพ้ียนไป อยาไดละเลยหรือคิดวายังมาไมถึง เพราะ

เราสามารถเปนไดทุกเม่ือท่ีเราไมดูแลตัวเองใหดีและไมใสใจในสุขภาพ อาหารการกิน หรือแมแตการเปนอยู  

ท่ีตองสะอาดและถูกหลัก เพราะถาเราใสใจก็จะสามารถลดความเสี่ยงตอ 10 โรคนี้ เพ่ือท่ีจะไดเปนแบบอยาง

แกผูท่ีกําลังเปน หรือเปนแลวใหปฏิบัติตัวใหถูกตองตอไป ท้ังนี้ในคนท่ีเปนแลว ก็ควรดูแลรักษาตัวเองใหดีและ

หม่ันพบแพทยอยูตลอดดวยเชนกัน 

https://www.honestdocs.co/antidepressant
https://www.honestdocs.co/anxiety
https://www.honestdocs.co/what-is-insomnia


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี                     ๗๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๘   

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา   เรื่อง เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย                                                         
                 เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา      รายวิชา สุขศึกษา                                          ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓                                        
ขอบเขตเนื้อหา 
เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญ
ของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุ
สําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุ
สําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

ดานคุณลักษณะ 

๑. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
๒. แสดงพฤติกรรมมีวินัย 
๓. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน 
 
 
 
 
 

ข้ันนํา 
๑. ครูทบทวนความรูเดิม เก่ียวกับโรคติดตอโรคไมติดตอ สาเหตุปจจัยเสี่ยง 
แนวโนมของการเกิดโรค ท่ีสงผลถึงการเสียชีวิตของคนไทย พรอมตั้งคําถาม
นํา “นักเรียนคิดอยางไรหากมีผูเปนโรคติดตอและโรคไมติดตอจํานวนมาก
จะสงผลกระทบอยางไรบาง”  
๒. ครูแจงจุดประสงคทางการเรียนชั่วโมงท่ีจะทําการสอน 
ข้ันสอน 
๑. ครูใหนักเรียนรวมกันระดมสมอง และทําการสืบคน ถึงแนวทางการลด
ปจจัยเสี่ยง แนวทางปองกันความเสี่ยงท่ีจะนําไปสูการเปนโรคติดตอและโรค
ไมติดตอท่ีนักเรียนรวมกันนําเสนอในชั่วโมงท่ีผานมา 
๒. นักเรียนแบงกลุม ๔-๖ คน ศึกษาใบความรู ท่ี ๗ นําขอมูลท่ีไดจาก
การศึกษาและสืบคนเพ่ิมเติมจากสื่อออนไลนไดมารวบรวมตามกลุม แลวทํา
การวิเคราะหขอมูล แลวนําเสนอแนวทางโดยใหมีประเด็นดังนี ้
๒.๑ แนวทางการลดปจจัยเสี่ยงท่ีนําไปสูการเปนโรคติดตอและโรคไมติดตอ 
๒.๒ ขอควรปฏิบัติเพ่ือปองกันความเสี่ยงท่ีจะนําไปสูการเปนโรคติดตอและ
โรคไมติดตอ 
๒.๓ เม่ือปวยเปนโรค มีวิธีปฏบิัติเพ่ือใหสามารถพัฒนาตนเองเพ่ือหายจาก
โรคไดอยางไร 
๓. นักเรียนในกลุมทําการอภิปรายตามหัวขอท่ีครูไดกําหนดเพ่ือสรุปผลการ
อภิปรายขอมูลท่ีไดรับจากการสืบคน 

สื่อ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
๒. หองศูนยวิชาการ 
๓. โรงพยาบาล/ศูนยสุขภาพชุมชน/
โรงพยาบาลชุมชนฯลฯ 
๔. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน
https://is.gd/P7PzuJ 
www.ddc.moph.go.th/ 
https://is.gd/ykVmqS 
๕. ใบความรูท่ี ๗ การปองกันและควบคุม
โรคติดตอ 
๖. ใบงานท่ี ๔ เขียนแผนผังความคิด เสนอ
แนวทางในการปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุการ
ตายของคนไทย 

ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แผนผังความคิดการลดปจจัยเสี่ยงท่ีเปน
สาเหตุของการเจ็บปวย 

https://is.gd/P7PzuJ
http://www.ddc.moph.go.th/
https://is.gd/ykVmqS


๗๖                                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๘   

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา   เรื่อง เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย                                                         
                 เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา      รายวิชา สุขศึกษา                                          ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓                                        
 
 
 
 
 
 
 

๔. สมาชิกในกลุมรวมกันจัดทํา ผังความคิด Mind Map ตามประเด็นท่ีไดทํา
การวิเคราะหและทําการตกแตงใหมีความสวยงาม ถูกตอง ครบถวน ตาม
เวลาท่ีกําหนดและเชื่อมโยงกับความรูเดิมเพ่ือสรางผลงานท่ีมีคุณภาพ 
๕. ตัวแทนสมาชิกแตละกลุมนําผลงานผังความคิด Mind Map นําเสนอหนา
ชั้นเรียน เพ่ือนนักเรียนและครูชวยกันสรุปเพ่ิมเติม 
๖. เม่ือนําเสนอเสร็จสิ้น ใหนําผลงานไปติดไวท่ีหนาชั้นเรียนเพ่ือใหกลุมอ่ืนๆ 
ไดทําการศึกษาเพ่ิมเติม พรอมท้ังใหนักเรียนทุกคน บันทึกแนวทางในการ
ปองกันโรคโดยสรุปตามผังความคิด Mind Map ท่ีนําเสนอตามความเขาใจ
ของตนเอง 
ข้ันสรุป 
นักเรียนและครูรวมกันสรุปและตอบคําถาม ในประเด็นตอนี้ 
๑. นักเรียนจะนําแนวทางในการปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการ
เจ็บปวยและการตายของคนไทย จากการนําเสนอของเพ่ือนนักเรียนมาปรับ
ใชในชีวิตประจําวันอยางไรบาง 
๒. นักเรียนสามารถสรางแนวทางและสามารถเปลี่ยนแปลงตนเอง เพ่ือลด 
เลี่ยงความเสี่ยงท่ีเปนสาเหตุการตายและปญหาสุขภาพไดอยางไร 
๓. ในฐานะท่ีนักเรียนเปนสมาชิกชุมชน นักเรียนจะมีแนวทางอยางไร ในการ
สรางความตระหนักใหแกคนในชุมชนเพ่ือลดภาวะเสี่ยงและมีสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรงปลอดภัยจากโรค 
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การวัดและการประเมินผล 

ส่ิงท่ีตองการวัด วิธีการ เคร่ืองมือท่ีใช เกณฑ 
๑. อธิบายแนวทางปองกัน

แกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญ

ของการเจ็บปวยและการตาย

ของคนไทย 

ตรวจการอธิบาย แบบตรวจคําอธิบาย ผานระดับพอใช 

ข้ึนไป 

๒. วิเคราะหแนวทางปองกัน

แกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญ

ของการเจ็บปวยและการตาย

ของคนไทย 

ตรวจการวิเคราะห แบบสังเกต 

การวิเคราะห 

ผานระดับพอใช 

ข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใช 

ข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใช 

ข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันใน

การทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใช 

ข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

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

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

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

 



๗๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

ใบความรูที่ ๗  เร่ือง “การปองกันและควบคุมโรคติดตอ” 
หนวยท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๘ เรื่อง เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญ 

ของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 
รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 

………………………………………………… 
การปองกันและควบคุมโรคติดตอ 
1. ใหการศึกษาและคําแนะนําเก่ียวกับโรคติดตอแกประซาซน เพ่ือใหทราบถึงอันตราย การแพรระบาดหรือ
การติดตอ การรักษา รวมถึงวิธีปองกัน 

2.  ควรรักษาสุขอนามัยสวนบุคคล เชน ลาง
มือใหสะอาดกอนปรุงหรือรับประทานอาหารและ
หลังจากถายอุจจาระปสสาวะหรือจับตองของสกปรก 
รับประทานอาหารท่ีปรุงสุก สะอาด ไมมีแมลงวันตอม 
ถายอุจจาระปสสาวะลงในสวมท่ีถูกสุขอนามัย 

3. รักษารางกายใหอบอุนอยูเสมอ โดยเฉพาะ
เม่ืออากาศเปลี่ยนแปลง ไมสวมเสื้อผาท่ีทําใหอบอาว
หรืออับชื้น ไมอยู ในท่ีอากาศหนาวจัดหรือรอนจัด
เกินไป บํารุงรางกายใหสมบูรณ แข็งแรงอยูเสมอ ดวยการกินอาหารท่ีดีมีประโยชน

ตอรางกาย รวมท้ังการออกกําลังกายท่ีพอดี ไมนอยหรือมากเกินไปจนรางกายออนเพลีย พักผอนใหเพียงพอ 
ไมเครงเครียดกับงานหรือชีวิตประจําวันจนขาดการดูแลเอาใจใสตนเอง 

4. ควรอยูในท่ีท่ีมีอากาศบริสุทธิ์ บานพักอาศัย สถานท่ีทํางานควรมีเนื้อท่ีเพียงพอ ตอจํานวนคน โดย
ไมใหอยูกันอยางหนาแนน เบียดเสียด แออัด อากาศสามารถถายเทไดสะดวก 

5. รักษาความสะอาดของบานเรือน ขาวของเครื่องใช เสื้อผาเครื่องนุงหม
ควรซักลาง นําออกผึ่งแดดอยูเสมอ กําจัดแหลงเพาะพันธุท่ีอยูอาศัยของสัตวพาหะ
ของโรคติดตอ 

6. ควรนอนในมุง หรือหองท่ีติดมุงลวด เพ่ือปองกันการรับเชื้อโรคติดตอ
จากยุงหรือแมลง 

7. ไมเขาไปในแหลงชุมนุมชนหรือสถานท่ีแออัด เชน ในโรงภาพยนตร 
โรงเรียน หอพัก หองประชุม หางสรรพสินคา ฯลฯ โดยไมจําเปน 

8. หลีกเลี่ยงการคลุกคลีกับผูปวย เพ่ือไมใหมีการสัมผัส หรือไอจามรดกัน 
9. เม่ือตองดูแลรักษาผูปวย ควรระมัดระวังตัวเองเปนพิเศษ กําจัด

เสมหะ นํ้ามูก นํ้าลายและสิ่งของเครื่องใชของผูปวยใหถูกวิธี เพ่ือไมใหเชื้อ
โรคแพรกระจายหรือติดตอไปยังผูอ่ืน 

10. อยาใชขาวของเครื่องใชตางๆ เชน เสื้อผา ผาเช็ดหนา จาน 
ชาม ชอน แกวน้ํา ฯลฯ รวมกับผูปวย 

 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๗๙ 
 

11. ไมควรบวนน้ําลายและเสมหะลงบนพ้ืน เวลาไอหรือจามควรใชผาเช็ดหนาปดปากปดจมูก เพราะ

เราอาจเปนผูแพรเชื้อไปสูผูอ่ืนได ในกรณีท่ีไดรับเชื้อโรคบางชนิดแตยังไมแสดงอาการ หรือในกรณีท่ีเพ่ิงหาย

ปวยจากโรคติดตอบางโรคใหมๆ อาจมีเชื้อโรคแฝงอยูในรางกาย 

12. เม่ือเปนโรคติดตอชนิดไมรายแรง เชน ไขหวัด ทอนซิลอักเสบ หัด ไขสุกใส ฯลฯ จะตองรีบไป 

พบแพทยเพ่ือรักษาเสียแตเนิ่นๆ เพ่ือปองกันโรคแทรกซอน 

13. เม่ือมีโรคติดตอรายแรงระบาด เชน อหิวาตกโรค ไขทรพิษ ฯลฯ 

ควรรีบแจงตอเจาหนาท่ีสาธารณสุข ผูท่ีอยูในแหลงโรคติดตอรายแรง

ระบาด รวมท้ังผู ท่ีสัมผัสโรค เซน ผู ท่ีดูแลผูปวย ผูท่ีมีความจําเปน

จะตองเดินทางเขาไปในทองท่ีระบาด ควรไดรับการฉีดวัคซีนหรือกินยา

ปองกันเพ่ือเปนภูมิคุมกันโรค ควรใหเด็กไดรับภูมิคุมกัน โดยการนําไป

ฉีดวัคซีนตามกําหนด 

14. เม่ือมีโรคระบาดเกิดข้ึนในโรงเรียน ควรใหเด็กหยุดเรียน

ชั่วคราว 

15. ควรมีการตรวจรางกายประจําป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๘๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบงาน ๔ เร่ือง แนวทางปองกันโรคที่เปนสาเหตุการตายของคนไทย 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๘ เร่ือง เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคทีเ่ปนสาเหตุสําคัญ

ของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที ่๓ 
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แผนการจัดการเรียนรูที ่๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง เสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา                                                                         
                     เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา         รายวิชา สุขศึกษา             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓                         

ขอบเขตเนื้อหา 
การนําเสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเอง ท่ีมี
ผลจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
เปรียบเทียบผลการพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิด
จากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาท่ีสงผล
ตอสุขภาพในทางท่ีดีข้ึน 
ดานทักษะกระบวนการ 
ปฏิบัติตนไดเหมาะสมกับการออกกําลังกาย
และเลนกีฬา ในการสรางเสริมสุขภาพตนเอง 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝรู 
๒. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
๓. แสดงพฤติกรรมถึงความมุงม่ันในการทํางาน 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูทบทวนความรูเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชน
ดวยตัวเราจากการปฏิบัติอยางตอเนื่อง “นักเรียนคิดวารางกายของ
นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึนหรือไมดีข้ึนอยางไร” 
๒. ครูบอกจุดประสงคการเรียนรู 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนทุกคนนําผลการปฏิบัติเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพของ
แตละคนตลอดระยะเวลาท่ีผานมา มาพิจารณา โดยรวมกันพิจารณา
ทําการคัดเลือก โดยใชโปรแกรมคํานวณ  https://is.gd/xde9sX   
“เครื่องคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย (BMI)”คํานวณดวยตนเองหรือ
โปรแกรมอ่ืนๆท่ีสามารถคํานวณผลได ทําการคัดเลือกผล จํานวน  
๓ กลุมๆ ละอยางนอย ๓ คน แยกตามกลุมดังนี้ 
      ๑.๑ กลุมท่ีมีผลของคา BMI พัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึน 
      ๑.๒ กลุมท่ีมีผลของคา BMI คงท่ี 
      ๑.๓ กลุมท่ีมีผลของคา BMI ท่ีตองไดรับการปรับปรุง 
๒. ครูใหนักเรียนเจาของผลการพัฒนาท้ัง ๓ กลุม ไดนําเสนอหนาชั้นเรียน 
ถึงแนวทางในการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพท่ีมีผลตอการสรางเสริม
สุขภาพตนเองใหสามารถพัฒนาในทางท่ีดีข้ึน 

 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
๒. หองศูนยวิชาการ 
๓. โรงพยาบาล/ศุนยสุขภาพชุมชน/
โรงพยาบาลชุมชน ฯลฯ 
๔. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
https://is.gd/xde9sX “คํานวณหา 
คาดัชนีมวลกาย (BMI)” 
https://is.gd/Gt4jYD “วิธีสรางเสริม-
สมรรถภาพทางกาย” 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. นําเสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองและ
ชุมชน  

https://is.gd/xde9sX
https://is.gd/xde9sX
https://is.gd/Gt4jYD


๘๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง เสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา                                                                         
  เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู  สุขศึกษาและพลศึกษา                                    รายวิชา สุขศึกษา                                                        ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓             

 ๓. เปดโอกาสให เ พ่ือนนักเรียนซักถามถึงปญหา
อุปสรรคในการดําเนินกิจกรรม กําหนดแผนพัฒนา มี
แนวทางกําหนดใหมีความเหมาะสมจนประสบผลสําเร็จ
ในการพัฒนาตนเอง ใหเปนไปในแนวทางท่ีดีข้ึนไดอยางไร 
พรอมท้ังมีขอควรระวังอยางไรบางในการดําเนินการ เพ่ือเปน
แนวทางนําสูผลสําเร็จ สําหรับผูท่ีตองการวางแผนพัฒนา
ใหมีประสิทธิภาพและสงผลตอการพัฒนาสุขภาพไปในทาง
ท่ีดีข้ึน 
ข้ันสรุป 
นักเรียนและครูรวมกันสรุปและรวมตอบคําถาม จาก
การซักถามของนักเรียน โดยสรุปผลการศึกษาและการ
ดําเนินงาน ในประเด็นตอไปนี้ 
๑. นักเรียนมีความรูสึกอยางไรในการนําเสนอขอมูล
การพัฒนาตนเองใหเปนไปในทางท่ีดีข้ึน 
๒ .  ป จจัยสํ า คัญท่ีส งผล ถึงความสํ า เร็ จของการ
ดําเนินการ พัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออก
กําลังกาย 
๓. เม่ือนักเรียนทราบวิธีการแลว นักเรียนตั้งใจท่ีจะ
เปลี่ยนแปลงตนเองอยางไร 

  

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี                   ๘๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑   สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง เสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเรา                                                                         
                                                                   เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                       รายวิชา สุขศึกษา                                                        ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓                                       

 ๔. ครูมอบหมายภาระงานโดยใหนักเรียนจับกลุมโดยมี
สมาชิก กลุมละ ๕-๖ เพ่ือเตรียมการจัดนิทรรศการตาม
ความสนใจจากการเรียนท่ีผานมาโดยเลือกหัวขอท่ี
สนใจ ในชั่วโมงการสอนท่ี ๒-๘ (นําเสนอผลการสราง
เสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเราท่ีสงผลตอ
สังคมและสิ่งท่ีเปนปญหาสุขภาพของชุมชนท่ีนักเรียนมี
สวนรวมในการแกไข) เปนหัวขอในการนําเสนอ ใน
ชั่วโมงท่ี ๑๐ พรอมท้ังแจงรูปแบบ หัวขอการนําเสนอ
แกครูผูสอนเพ่ือใหคําแนะนําในการนําเสนอนิทรรศการ
ตอไป 
 

 



๘๔                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 
๑. เปรียบเทียบผลการพัฒนา
สุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาท่ี
สงผลตอสุขภาพในทางท่ีดีข้ึน 

ตรวจผลงาน แบบตรวจผลงาน ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. ปฏิบัติตนไดเหมาะสมกับการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬา ใน
การสรางเสริมสุขภาพตนเอง 

สังเกตการปฏิบัติ แบบสังเกตการ
ปฏิบัติ 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมถึงการมุงม่ัน
ในการทํางาน 

สังเกตในชิ้นงาน แบบสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

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

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 
......................................................................................................................................................................... 

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

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

 

         ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี                                       ๘๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๐   
 หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง การนําเสนอผลการสรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเราท่ีสงผลตอสังคม   
                      เวลา ๑ ช่ัวโมง 
 กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                               รายวิชา สุขศึกษา                 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓                                                                   

ขอบเขตเนื้อหา 
สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวย
ตัวเรา 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายผลการสรางเสริมสุขภาพตนเอง
และรวมแกไขปญหาสุขภาพของชุมชน
อยางมีเหตุผล 
ดานทักษะและกระบวนการ 
แลกเปลี่ยนเรียนรูวิธีการปฏิบัติในการ
สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวย
ตัวเราท่ีมีตอสังคม 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝเรียนรู 
๓. แสดงพฤติกรรมถึงการมุงม่ันใน 
การทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิตสาธารณะ 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ทบทวนความรูเดิมท่ีผานมา เรื่อง สรางเสริมสุขภาพชุมชนดวยตัวเรา 
๒. แจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
ข้ันสอน 
๑. ศึกษาขอมูลจากใบความรูท่ี ๑-๗ 
๒. นักเรียนแตละกลุมจัดนิทรรศการนําเสนอเผยแพรผลงานของกลุมท่ีได
จัดเตรียมมาจากผลงานท่ีผานมา  เชน ปญหาสุขภาพในชุมชน แนวทางการ
แกไขสุขภาพชุมชน การวางแผนจัดการเวลา กิจกรรมการออกกําลังกาย กีฬาท่ี
เหมาะสมกับตนเอง ท่ีสงผลตอการพัฒนาสุขภาพจนกลายเปนพฤติกรรมสุขภาพ            
๓. ครูและนักเรียนเยี่ยมชมแลกเปลี่ยนเรียนรูวิธีการปฏิบัติในการสรางเสริม
สุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเราจากนิทรรศการ ซักถามใหแตละกลุม
อธิบายเพ่ิมเติมพรอมกับใหดาวความพึงพอใจ 
ข้ันสรุป 
นักเรียนและครูรวมกันสรุปผลการเรียนท้ังหมดและตั้งคําถามดังนี้ 
๑. สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูมีอะไรบาง 
๒. นักเรียนจะไปศึกษาเพ่ิมเติมในสิ่งท่ีไมเขาใจอยางไร 
๓. นักเรียนจะนําความรู ทักษะไปใชพัฒนาตนเอง  ครอบครัวชุมชนอยางไร 
 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
๒. สืบคนขอมูลเพ่ิมเติม 
http://www.psyclin.co.th/new_page_57.htm 
เรื่อง ปญหาพฤติกรรมวัยรุน 
https://www.konthong.com/ 
เรื่อง ความคาดหวังของคุณตอลูกนอย 

http://www.mcu.ac.th/site/articlecontent_desc.php 
เรื่อง สังคมไทยคาดหวังอะไรจากเด็กวัยรุนปจจุบัน 
http://www2.thaihealth.or.th/Content/ 
เรื่อง สรางคนรุนใหมใหมีคุณภาพทําอยางไร 
ช้ินงาน/ภาระงาน 
จัดนิทรรศการสรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา 
ท่ีมีตอสังคม 

http://www.psyclin.co.th/new_page_57.htm
https://www.konthong.com/
http://www.mcu.ac.th/site/articlecontent_desc.php
http://www2.thaihealth.or.th/Content/


86                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 

อธิบายผลการสรางเสริม

สุขภาพตนเองและรวมแกไข

ปญหาสุขภาพของชุมชน

อยางมีเหตุผล 

ตรวจสอบผลคําตอบ มิติคุณภาพการประเมิน

ชิ้นงาน 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แลกเปลี่ยนเรียนรูวิธีการ

ปฏิบัติในการสรางเสริม

สุขภาพตนเองและชุมชนดวย

ตัวเราท่ีมีตอสังคม 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 

การใฝเรียนรู 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 

การมุงม่ันในการทํางาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 

การมีจิตสาธารณะ 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

                  วนัท่ี........เดือน....................................พ.ศ.............. 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน......................................พ.ศ.............. 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒  ๘๗ 
 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒   รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข 
วิชา พ ๒๓๑๐๓   รายวิชา สุขศึกษา     กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ภาคเรยีนท่ี ๒     เวลา ๑๐ ช่ัวโมง 
......................................................................................................................................................................... 

๑. มาตรฐานการเรียนรู / ตัวช้ีวัด 
   มาตรฐาน  พ ๕.๑ ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา  

สารเสพติด และความรุนแรง 
ตัวช้ีวัด 
 พ ๕.๑ ม.๓/๑ วิเคราะหปจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทางปองกัน  
 พ ๕.๑ ม.๓/๓ วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 

พ ๕.๑ ม.๓/๔ วิเคราะหความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิด 
อุบัติเหตุ 

 พ ๕.๑ ม.๓/๕ แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 
๒. สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 

การวิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทางปองกัน อิทธิพลของสื่อตอ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง ความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ การเกิด
อุบัติเหตุและแสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 

๓. สาระการเรียนรู 
ความรู 

๑. ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทางปองกัน 
๒. อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 
๓. ความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
๔. วิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 

ทักษะ/กระบวนการ 
๑. การวิเคราะห   
๒. กระบวนการชวยฟนคืนชีพ 
๓. การปฏิบัติ 

เจตคต ิ
 เห็นความสําคัญของการปองกันพฤติกรรมเสี่ยง 
๔. สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

๑. ความสามารถในการสื่อสารการเรียนรู 
๒. ความสามารถในการวิเคราะห 
๓. ความสามารถในการแกปญหา 

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค 
๑. มีวินัย 
๒. ใฝเรียนรู 
๓. ซ่ือสัตย สุจริต 
๔. มุงม่ันในการทํางาน 
๕. มีจิตสาธารณะ 



๘๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

๖. การประเมินผลรวบยอด 
    ช้ินงาน/ภาระงาน 

๑. ขอมูลการวิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพ 
๒. โปสเตอร คําขวัญ  สื่อสรางสรรค   
๓. ฝกปฏิบัติชวยฟนคืนชีพ 
๔. นิทรรศการ รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒  ๘๙ 
 

การประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ 

 ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
๑. วิเคราะหปจจัย
เสี่ยง และพฤติกรรม
เสี่ยงท่ีมีผลตอ
สุขภาพและแนวทาง
ปองกัน 

แผนผังความคิดจําแนกขอมูล
ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยง
ท่ีมีผลตอสุขภาพเปนระบบ
เชื่อมโยงถึงแนวทางปองกัน 

แผนผังความคิดจําแนก
ขอมูลปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอ
สุขภาพ 

แผนผังความคิดจําแนก
ขอมูลไมเปนระบบ 

๒. วิเคราะหอิทธิพล
ของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความ
รุนแรง 

นําเสนอผลการวิเคราะห
อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง  
๔ ดานข้ึนไป 
เชน ความงาม สุขภาพ ทางเพศ  
สังคม สิ่งแวดลอม ฯลฯ 

นําเสนอผลการวิเคราะห
อิทธิพลของสื่อตอ
พฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง ๒-๓ มิติ  

นําเสนอผลการ
วิเคราะหอิทธิพลของ
สื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความ
รุนแรงดานเดียว 

๓. วิเคราะห
ความสัมพันธของการ
ดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลตอ
สุขภาพและการเกิด
อุบัติเหตุ 

นําเสนอผลการวิเคราะห
ความสัมพันธของการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอ
สุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
เปนระบบ มีสาเหตุ และ
แนวทางการปฏิบัติท่ีแกปญหา 

นําเสนอผลการวิเคราะห
ความสัมพันธของการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล
ตอสุขภาพและการเกิด
อุบัติเหตุ เปนระบบ  

นําเสนอผลการ
วิเคราะหความสัมพันธ
ของการดื่มเครื่องดื่มท่ี
มีแอลกอฮอลตอ
สุขภาพและการเกิด
อุบัติเหตุ ไมเปนระบบ 

๔. แสดงวิธีการชวย
ฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 

แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยาง
ถูกวิธอียางคลองแคลว 

แสดงวิธีการชวยฟนคืน
ชีพอยางถูกวิธีไม
คลองแคลว 

แสดงวิธีการชวยฟนคืน
ชีพไมได 

๕. ทักษะชีวิต 
การแกปญหา 

ปฏิบัติการแกปญหาตามผล
วิเคราะหไดจริงและอธิบายผลท่ี
เกิดและผลกระทบ 

ปฏิบัติการแกปญหาได ปฏิบัติการแกปญหา
ไมได 

๖. การสื่อสาร มีลําดับการนําเสนอเขาใจตรง
ตามวัตถุประสงค 

มีลําดับการนําเสนอ
เขาใจแตกตางจาก
วัตถุประสงค 

ไมมีลําดับการนําเสนอ 

 
เกณฑการตัดสิน 

คะแนน    ๑๓-๑๘ หมายถึง  ดี   
คะแนน    ๗-๑๒  หมายถึง  พอใช  
คะแนน    ๖  หมายถึง  ปรับปรุง 
เกณฑการผาน              ตั้งแตระดับ      พอใชข้ึนไป 
 
 



๙๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

การประเมินผลดานคุณลักษณะ 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

 ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 

๑. แสดงพฤติกรรมมีวินัย ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมละเมิดสิทธิ
ของผูอ่ืน ดวยความเต็มใจ 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ 

ไมยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมแสดง
พฤติกรรม 

๒. แสดงพฤติกรรมใฝ
เรียนรู 

มีการแลกเปลี่ยนเรยีนรู
ระหวางกลุมสะทอนความ
คิดเห็นใหกลุมอ่ืน และ
ยอมรับความคิดเห็นของ
กลุมอ่ืน 

สนใจฟงกลุมอยางดี 
ตลอดการแลกเปลี่ยน
เรียนรู 

ไมสนใจแลกเปลี่ยน
เรียนรู 

๓. แสดงพฤติกรรม
ซ่ือสัตย สุจริต 

บันทึกพฤติกรรมการ
พัฒนาสุขภาพตามความ
เปนจริง 

ปรับบันทึกพฤติกรรม
การพัฒนาสุขภาพของ
ผูอ่ืนเปนของตนเอง 

คัดลอกขอมูลผูอ่ืน 
 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ัน
ในการทํางาน 

ทํางานเสร็จตาม
กําหนดเวลา 

ทํางานเสร็จตาม
กําหนดเวลาบางสวน 

ทํางานไมเสร็จตาม
กําหนดเวลา 

๕. แสดงพฤติกรรมมีจิต
สาธารณะ 

มีสวนรวมการทํางาน 
เพ่ือประโยชนสวนรวม 
ยอมรับความคิดเห็นผูอ่ืน 

มีสวนรวมการทํางาน 
เพ่ือประโยชนสวนรวม 

ไมใหความรวมมือตอ
สวนรวม 

 

เกณฑการตัดสิน 
คะแนน    ๑๑-๑๕ หมายถึง  ดี   
คะแนน    ๖-๑๐  หมายถึง  พอใช  
คะแนน    ๕  หมายถึง  ปรับปรุง 
เกณฑการผาน              ตั้งแตระดับ      พอใชข้ึนไป 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒             ๙๑ 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๑  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข        เรื่อง  พฤติกรรมเส่ียงท่ีสงผลตอสุขภาพเวลา     เวลา ๑ ช่ัวโมง                                                                              
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                        รายวิชา สุขศึกษา                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพและ
แนวทางปองกัน 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ี
สงผลตอสุขภาพ 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยง  
ท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝเรียนรู 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูนําภาพสถานการณใหนักเรียนพิจารณา เชน ภาพชาวสวน 
ชาวไร ฉีดยาฆาแมลง หรือยากําจัดวัชพืช ภาพการจุดไฟเผาหญา 
ฟางไรออยจากขาวพรอมตั้งคําถามจากการดูภาพ  
“นักเรียนคิดวาภาพท่ีนักเรียนดูอะไรเปนปจจัยเส่ียง อะไรเปน
พฤติกรรมเส่ียง” 
๒. ครูบอกจุดประสงคการเรียนรู 
ข้ันสอน 
๑. ครูอธิบายวา อะไรคือปจจัยเสี่ยง อะไรคือพฤติกรรมเสี่ยง 
ปจจัยเส่ียง หมายถึง องคประกอบดวย กายภาพ สังคม หรือ
สถานการณท่ีอาจกอใหเกิดอันตรายตอสุชภาพ ชีวิตและทรัพยสิน 
๒. ใหนักเรียนยกตัวอยางปจจัยเสี่ยงทีนักเรียนพบในชีวิตประจําวัน 
๓. ครูอธิบายเก่ียวกับ พฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพ 
พฤติกรรมเส่ียง คือพฤติกรรมท่ีนํามาหรือเปนสาเหตุใหเกิด  
ความเสี่ยงตอการดําเนินชีวิต ทําใหรางกายเปนอันตราย สูญเสยีหนาท่ี 
ขาดโอกาสพัฒนาตามปกติ หรือเสียชีวิต วัยรุนจะมีพฤติกรรมเสี่ยง
มาก เนื่องจากจิตใจวัยนี้ตองการความสนุกสนาน  
 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. https://is.gd/DhcwbB 
“ โรคภัยใกลตัว 'ภาวะเครียดสะสม” 
๒. https://is.gd/TpIOwn 
“ทําความเขาใจโรค ไบโพลาร" 
๓. https://www.tnews.co.th/contents/501039 
“คาหนังคาเขา” 
๔. https://www.77kaoded.com/content/331391 
“จุดไฟเผาหญา” 
๕. https://bit.ly/2vl4VBF “ฉีดยาฆาแมลง” 

๖. https://is.gd/5P6NeA 
“โรคภัยใกลตัว ภาวะเครียดสะสมกอใหเกิดโรค” 

๗. https://is.gd/tvIefH 
“โรคภัยใกลตัว ภาวะเครียดสะสมกอใหเกิดโรค” 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แผนผังความคิด Mind Map วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยง ท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพ 
 
 

https://is.gd/DhcwbB
https://is.gd/TpIOwn
https://www.tnews.co.th/contents/501039
https://www.77kaoded.com/content/331391
https://bit.ly/2vl4VBF
https://is.gd/5P6NeA
https://is.gd/tvIefH


๙๒                                                                   คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๑  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข   เรื่อง  วิเคราะหปจจัยเส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนชุมชน       เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา                                                                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ตื่นเตน ทาทาย ตองการเปนท่ียอมรับของคนอ่ืน อยากรูอยากเห็น

อยากลอง มีอารมณทางเพศมาก  
๔. ใหนักเรียนยกตัวอยางพฤติกรรมเสี่ยงท่ีนักเรียนพบเห็นใน
ชีวิตประจําวัน 
๕. แบงกลุมนักเรียน กลุมละ ๓-๕ คน ชวยกันดูภาพและคําตอบ
แตละคนในข้ันนํา มาอภิปรายหาขอสรุปวา จากภาพและขาวท่ีดู 
ปจจัยเสี่ยงคืออะไร พฤติกรรมเสี่ยงคืออะไร พรอมนําเสนอใน
รูปแบบ แผนผังความคิด (Mind Map) 
๖. ใหนักเรียนวิเคราะห “ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงลวนสงผล
ตอสุขภาพ นักเรียนจะมีแนวทางในการปองกันอยางไร พรอมกับ
พัฒนาแผนผังความคิด (Mind Map) ในขอ ๕ ใหเกิดความเชื่อมโยง 
มีเหตุผล  
ข้ันสรุป 

 ๑. ครสูรุปสิ่งท่ีเรียนในวันนี้ ปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงและการ
ปองกัน 
๒. ครูชื่นชมใหกําลังใจนักเรียน ในการรวมคิดสรางแนวทางการ
ปองกันเพ่ือสวนรวมและใหนักเรียนสะทอนคิด บันทึกการเรียนรู
ประเด็น ดังนี้   
    -  สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูมีอะไรบาง  
    -  จะนําไปในชีวิตประจําวันอยางไร  
    -  สิ่งท่ีนักเรียนจะตองปฏิบัติทันทีมีเรื่องอะไรบาง 

 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๙๓ 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอ
สุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยง  
ท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพ 

ตรวจการวิเคราะห แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 
 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการ 
ใฝเรียนรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน...................................พ.ศ............... 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

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

 
 
 
 



๙๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
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                  https://bit.ly/2vl4VBF 

โดยวันท่ี 2 เมษายน 2562  เจาหนาท่ีตํารวจสถานี
ตํารวจภูธรแมแจมจับกุมผูตองหา 1 คน เหตุเกิดในระหวางท่ี 
เจาหนาท่ีตํารวจชุดจับกุมไดออกตรวจไปตาม ถนนสาย 
แมแจม-แมนาจร ถึงบานโหลงโปง ม.8 ต.กองแขก อ.แมแจม 
จ.เชียงใหม พบบุคคลกําลังจุดท่ีไฟเผาหญาดังกลาวอยูหางจาก 
ถนนหลวงสายแมแจม-ฮอด ประมาณ 50 เมตร เจาหนาท่ีจึง
ไดสอบถามวาใครเปนผูจุดไฟเผาหญา ซ่ึงผูตองหาใหการรับ
วาตนเองเปนผูกอไฟดังกลาวข้ึนเอง โดยเจาหนาท่ีตํารวจได
ส อ บ ถ า ม น า ย ส ม บู ร ณ ฯ  ว า ท ร า บ ห รื อ ไ ม ว า มี ก า ร
ประชาสัมพันธประกาศจากจังหวัดเชียงใหมหามเผาไฟทุก
ชนิดในชวงหามเผา 61 วันต้ังแตวันท่ี 1 มีนาคม ถึง 30 
เมษายน 2562 หรือไม ซ่ึงนายสมบูรณฯ ใหการวารับทราบ

 เม่ือเวลา 13.30 น. วันท่ี 21 ก.พ.62 ร.ต.อ.สุพจน โพธิ์
สุวรรณ รอง สว.(สอบสวน) สภ.ภูกระดึง จ.เลย นายครรชิต 
พันสนิท นายก อบต.ศรีฐาน กูภัยภูกระดึงพิทักษชีพ  
พรอมดวยรําน้ําดับเพลิง อบต.ศรีฐาน เดินทางไปท่ีเกิดเหตุ
ระงับเพลิงไหมรถไถและตอซังออย ท่ีบานหวยเด่ือ หมู 8  
ต.ศรีฐาน อ.ภูกระดึง ท่ีเกิดเหตุพบไฟกําลังลุกไหมรถไถ 
คูโบตา สีสม ทะเบียน รถ 2532 เลย จนท.ดับเพลิงรีบฉีดน้ํา
ไปท่ีรถไถไฟกําลังลุกไหมอยางรวดเร็วและไฟไดลามไปท่ัว
บริเวณรวม 10 ไร ใชเวลากวา 20 นาที จนสามารถควบคุม
เพลิงไวได พบรถไถไฟไหมจนเหลือแตซาก มีนายบุญโจม  
บุญโฮม อายุ 50 ป อยูบานเลขท่ี 92 หมู 8 ต.ศรีฐาน  
อ.ภูกระดึง จ.เลย เจาของรถยืนทําอะไรไมถูกดูรถตัวเองถูก
ไฟไหมวอดท้ังคัน 

ภาพ/ขาวประกอบการสอน 
 

https://www.tnews.co.th/contents/501039
https://www.tnews.co.th/contents/501039
https://www.77kaoded.com/content/331391
https://bit.ly/2vl4VBF
https://www.facebook.com/%E0%B8%AA%E0%B8%A0%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B6%E0%B8%87-%E0%B8%A0%E0%B8%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%A2-539000409527459/
https://www.facebook.com/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%A2-%E0%B8%AD%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A0%E0%B8%AD%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B6%E0%B8%87-%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%A2-683117831789509/


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๙๕ 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คลิปวีดิโอประกอบการสอน 
 

โรคภัยใกลตัว ภาวะเครียดสะสมกอใหเกดิโรค 

โรคภัยใกลตัว ภาวะเครียดสะสมกอใหเกดิโรค 



๙๖                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๒  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง วิเคราะหปจจัยเส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนในชุมชน   เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพและแนวทาง
ปองกัน 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
กําหนดแนวทางการปองกันตนเองจากปจจัยเสี่ยง
และพฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนใน
ชุมชน        
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยง ท่ีสงผล
กระทบตอสุขภาพของคนในชุมชน 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
๓. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. นักเรียนนําเสนอผลการปฏิบัติตน ตามใบสรุปความรูในชั่วโมงท่ีแลว 
ในประเด็นตอไปนี้ ปฏิบัติไดตามท่ีกําหนดไวและไมสามารถปฏิบัติได  
ปฏิบัติไดและไมไดปฏิบัติ สําหรับนักเรียนท่ีสามารถปฏิบัติไดใหนักเรียน
เลาประสบการณ วาทําอยางไร จึงประสบความสําเร็จ และนักเรียนท่ี
ปฏิบัติไมไดใหบอกสาเหตุของการปฏิบัติไมไดและบอกความตองการ 
ใหครูและเพ่ือนชวยเหลือ เพ่ือจะใหปฏิบัติได 
๒. ครูบอกจุดประสงคการเรียนรู 
๓. ครูใหนักเรียนดูภาพประกอบสอน“ฉันทาคุณ” แลวตั้งคําถามให
นักเรียนตอบและบันทึก “นักเรียนไดเรียนรูอะไรจากภาพท่ีไดดู” 
พรอมท้ังบันทึกสิ่งท่ีไดเรียนรูในกระดาษ 
ข้ันสอน 
๑. ใหนักเรียนนําเสนอสิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรู โดยครูเขียนประเด็นท่ี
นักเรียนนําเสนอบนกระดาน พรอมท้ังแยกประเด็นท่ีมีความเหมือนเปน
หมวดหมูเดียวกัน 
๒. นักเรียนดูสิ่งท่ีเพ่ือนนักเรียนนําเสนอประเด็นบนกระดาน นักเรียน
รวมกันสรุปประเด็นท่ีเราเรียนรู เม่ือเราพบสิ่งท่ีไมดี ไมถูกตองในชุนชม
และท่ีสาธารณะ เราจะมีสวนรวมในการดูแล ชวยเหลือ ท่ีจะทําให
ชุมชนดีข้ึน ตามความเหมาะสม ตามกําลังความสามารถของตนเอง 
 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. “ไฟไหมบอขยะเชียงของ จ.เชียงราย 
เกิดหมอกควัน”
https://www.youtube.com/watch?v=
cTHnkANpCs8 
๒. เด็กแวนนัดซ่ิงปวนเมือง เฉ่ียวชนกัน ๑๕ 
คัน
https://www.youtube.com/watch?v=
HLjY1BoT_tc 
๓. ทาเก็บขยะ 
https://waymagazine.org/trashtag-
challenge/ 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แผนผังความคิดการวิเคราะห “ปจจัย
เสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพและเสนอแนวทาง
ปองกัน” 
 

https://www.youtube.com/watch?v=cTHnk
https://www.youtube.com/watch?v=cTHnk
https://www.youtube.com/watch?v=cTHnkANpCs8
https://www.youtube.com/watch?v=HLjY1BoT_tc
https://www.youtube.com/watch?v=HLjY1BoT_tc
https://waymagazine.org/trashtag-challenge/
https://waymagazine.org/trashtag-challenge/


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                                        ๙๗ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๒  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง วิเคราะหปจจัยเส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนในชุมชน   เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 สังคมชุมชนจะดีได คนในสังคมจะตองมีสวนรวมรับผิดชอบ ในการดูแล

ตนเองและดูแลสังคมใหสะอาดปลอดภัย 
๓. ครูนําภาพไฟไหม บอขยะ เด็กแวน ท่ีสงผลตอสุขภาพในเรื่องของ
ระบบหายใจ ความปลอดภัยในชีวิตและทรพัยสิน 
๔. นักเรียนแบงกลุม ๓-๕ คน แขงขันรวบรวม ปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนในชุมชน การแกไข ปองกัน
และลดปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงใหนอยลง โดยใชเวลา ๑๐ นาที 
เกณฑการตัดสิน นักเรียนจะตองรวบรวมตามประเด็นท่ีกําหนด ดังนี้ 

- การปฏิบัติตนท่ีเก่ียวกับตนเอง 
- การปฏิบัติรวมกับบุคคลอ่ืนๆ ในชุมชน 
- สามารถนําไปปฏิบัติไดจริง 
- สามารถรวบรวม ปจจัย ปญหา พฤติกรรมเสี่ยง แนวทางใน 

การแกไขปองกันไดมากท่ีสุด 
ถือวากลุมท่ีรวบรวมไดมากท่ีสุดชนะการแขงขัน 
๕. นําเสนอ แลกเปลี่ยนเรียนรูแตละกลุม เก่ียวกับการระดมความคิด 
๖. ครูใหขอมูลยอนกลับเก่ียวกับ สิ่งท่ีนักเรียนรวบรวมมาท้ังหมด เพ่ือ
เพ่ิมเติม เนนย้ํา การนําไปใชจริงในชีวิตประจําวัน 
๗. แยกประเด็นปจจัยเสี่ยง  
        - พฤติกรรมเสี่ยงเรื่อง “การดํารงชีวิตประจําวันและส่ิงท่ีปฏิบัติ
แลวเกิดผลดีกับตนเอง” 
       - พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยง  สิ่งท่ีปฏิบัติรวมกับคนอ่ืนและสวนรวม 

 



๙๘                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๒  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง วิเคราะหปจจัยเส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนในชุมชน   เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 

ข้ันสรุป 
๑. ครูชื่นชมการทํางานการแลกเปลี่ยนประสบการณของนักเรียน 
๒. ครูกระตุนใหนักเรียนสะทอนคิดพฤติกรรมเสี่ยงในชีวิตประจําวันท่ีมี
ผลกระทบตอตนเองและสังคม โดยกําหนดแนวทางสรางสุขภาพเพ่ือ 
ลดพฤติกรรมเสี่ยง อยางละ ๑ ประเด็น 
- ตัวอยางพฤติกรรมเสี่ยงของตนเองเชน การติดเกม เท่ียวกลางคืน 
ขับรถเร็ว เลนรุนแรง การกินอาหารไมสะอาด ดิบ การเผาขยะ การม่ัว
สุมเท่ียวกลางคืน การท้ิงขยะอันตราย ไมลูกชิ้น การท้ิงสิ่งปฏิกูลลง
แมน้ําลําคลอง เปนตน 
- ตัวอยางพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพของคนในชุมชนการเผาขยะ 
ไรนา ยาฆาแมลง เปนตน 
๓. นักเรียนไปปฏิบัติตามท่ีตนเองกําหนด พรอมท้ังถายภาพการทํา
กิจกรรมเพ่ือนํารูปและกิจกรรมเขารวมประกวด การทํากิจกรรมท่ีมี
สวนรวมรับผิดชอบ ตอชุมชนและสังคมในชั่วโมงตอไป 
หมายเหตุ รูปภาพท่ีเขาตองเปนภาพของตนเองท่ีทํากิจกรรมเชิงบวก
โดยคํานึงถึงจรรยาบรรณของการนําเสนอ สื่อรูปภาพท่ีเก่ียวกับบุคคล
และสถานท่ีดวย รูปภาพไมลามก อนาจาร ผิดศีลธรรม กอใหเกิดความ
เสื่อมเสียแกบุคคลและหนวยงาน องคกรตางๆ 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                ๙๙ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบการสอน 



๑๐๐                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ไฟไหมบอขยะเชียงของ จ.เชียงราย เกิดหมอกควัน 

เด็กแวนนัดซ่ิงปวนเมือง เฉี่ยวชนกัน ๑๕ คัน 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                ๑๐๑ 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
กําหนดแนวทางการปองกัน
ตนเองจากปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอ
สุขภาพของคนในชุมชน        

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยง ท่ีสงผล
กระทบตอสุขภาพในชุมชน 

ตรวจการวิเคราะห แบบตรวจการวิเคราะห ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการมี 
จิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน...................................พ.ศ................ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

         วันท่ี........เดอืน.....................................พ.ศ............... 



๑๐๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๓  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข    เรื่อง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพ             เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา                                                               ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง การทะเลาะวิวาท
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 
ดานทักษะกระบวนการ 
๑. วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
๓. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ 
๔. แสดงพฤติกรรมมีความมุงม่ันในการ
ทํางาน 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. จากสิ่งท่ีนักเรียนปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ใน ๒ ประเด็น  
     - ความสําเร็จท่ีเกิดข้ึน  
     - ปญหาอุปสรรคท่ีพบ ขอเสนอแนะ 
๒. ครูกับนักเรียนชวยกันเสนอแนวคิดวา สิ่งท่ีนักเรียนปฏิบัติไดจะมีวิธีการ
ใด ท่ีสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพใหเพ่ิมข้ึนได ดําเนินการอยางตอเนื่องเปน
นิสัย และยั่งยืน 
๓. ตัดสินผลงานนักเรียนรวมกัน ภาพท่ีสมควรไดรับรางวัล โดยใชเกณฑท่ี
นักเรียนกําหนดข้ึน พรอมท้ังใหรางวัลผูชนะตามประเภทท่ีนักเรียนกําหนด
(รางวัลสรางสรรค รางวัลสวยงาม รางวัลท่ีสื่อสารไดตรง รางวัลท่ีสามารถ
เปนแรงบันดาลไดเปนอยางดี รางวัลท่ีใชเทคนิคแปลกใหม รางวัล Popular 
Vote เปนตน) และจะจัดรางวัลตามประเภท การปฏิบัติตอตนเอง  
การปฏิบัติตอครอบครัว การปฏิบัติตอชุมชน เปนตน 
ข้ันสอน 
๑. ครูเสนอประเด็นการเสริมสรางความปลอดภัย ครอบครัว และชุมชน ท่ีมี
ความจําเปน ตอการดําเนินชีวิตและทรัพยสิน นอกจากการแกไข ปองกัน
จําเปนจะตองใชทักษะการหลีกเลี่ยงเม่ือตองเผชิญกับสถานการณความเสี่ยง
ท่ีจะเกิดข้ึนโดยไมคาดคิด เชน การทะเลาะวิวาท การใชรถใชถนน การไดรับ
ควันบุหรี่จากการสูบบุหรี่ของผูอ่ืน การไดรับฝุนละออง เดินทางทางน้ําท่ี
ปลอดภัย แหลงบันเทิงเริงรมยท่ีมีเสียงดังเกินขนาด การใชโทรศัพท  

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี ๑ 
๒. https://is.gd/sqnO6h 
“ปญหาความรุนแรงในครอบครัว” 
๓. https://is.gd/LRCDW2 
“การตูนความรุนแรงในครอบครัว” 
๔. สื่อท่ีมีอิทธิพลของเด็กและเยาวชน 
https://region1.prd.go.th/ewt_news.p
hp?nid=17953 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. Graphic Organizer “ อิทธิพลของสื่อ
ตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง” 

https://is.gd/sqnO6h
https://is.gd/LRCDW2
https://region1.prd.go.th/ewt_news.php?nid=17953
https://region1.prd.go.th/ewt_news.php?nid=17953


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                                  ๑๐๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๓  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข    เรื่อง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพ       เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา                                                         ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 
 

คอมพิวเตอร การถูกชักชวนไปในสถานท่ีๆ มีความเสี่ยง การรับประทาน
อาหารสุกๆ ดิบๆ การใชสื่อโซเชียลท่ีปลอดภัย 
๒. นักเรียนเสนอแนวทางการปฏิบัติเพ่ือหลี่กเลี่ยง ปฏิเสธ เอาตัวรอดจาก
สถานะการณเสี่ยงนั้น อยางมีสติ แลวกําหนดเปนแนวปฏิบัติของตนเอง 
ครอบครัว และชุมชน 
๓. ครูนําภาพสื่อโฆษณา ภาพ สื่อท่ีหลากหลายตามตัวอยางใหเด็กดู 
“นักเรียนรูสึกอยางไร” และทําการวิเคราะหสื่อมีอิทธิตอสุขภาพของคนท่ีดู
สื่ออยางไรบาง 

- ดานท่ีสงผลดีตอสุขภาพ 
- ดานท่ีสงผลเสียตอสุขภาพ 

๔. นักเรียนศึกษาใบความรูท่ี  ๑ แบงกลุมๆ ละ ๓-๕ คน เพ่ือระดมความคิด
เพ่ือนําเสนอ โดยใหเวลา ๑๐ นาที โดยใหเพ่ือนตัดสินวา ชอบหรือไมชอบ 
พรอมท้ังเลือกกลุมท่ีทําไดดีท่ีสุด 
๕. ครูชี้ประเด็นเรื่องของการใชสื่อเพ่ือใหมีความปลอดภัยและฉลาดตาม
ประเด็นดังนี้ 
      - สื่อเพ่ือความบันเทิงท่ีมีความเกินจริง 
      - สื่อออนไลน ท่ีมีลดแลก แจก แถม 
      - ตรวจสอบขอมูลขอเท็จจริงจากหนวยงานตางๆ อาหารเสริม ยา  
การรักษาโรคดวยวิธีตางๆ ท่ีเผยแพรผานออนไลนตองทําการตรวจสอบกอน  

 - สื่อโฆษณาท่ีเกินจริงดูแลวสามารถเชื่อถือได เชนหรือไม 
 - การเลียนแบบจากภาพยนตร เกม ท่ีสงผลตอความรุนแรง 

 



๑๐๔                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๓  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข    เรื่อง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพ                เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา                                                         ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๖. นักเรียนและครูเลาประสบการณในการใชสื่อท่ีเปนเรื่องดีและไมดี  

เพ่ือแลกเปลีย่นประสบการณ 
ข้ันสรุป  
๑. สุมนักเรียนเพ่ือมาสรุปสิ่งท่ีไดเรียนรูอะไร มีประโยชนอยางไรกับตัว
นักเรียนและจํานําไปใชในชีวิตประจําวันอยางไร 
๒. นักเรียนเลือกสื่อท่ีนักเรียนสนใจ หรือใชประจําในชีวิตประจําวัน พรอม
ท้ังวิเคราะหในหัวขอ “อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพ”                                                  
๓. ยกตัวอยางเรื่องราวจากสื่อท่ีเลือก ๑ เรื่องพรอมท้ังบอกหลักในการ
ปฏิบัติตนในการใชสื่ออยางปลอดภัยและคุมคาท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
๔. ใหนักเรียนคิดรูปแบบการนําเสนอในชั่วโมงตอไป 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒         ๑๐๕ 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายอิทธิพลของสื่อตอ
พฤติกรรมสุขภาพและความ
รุนแรง 
 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอ
พฤติกรรมสุขภาพและความ
รุนแรง 

ตรวจการวิเคราะห แบบการประเมินชิ้นงาน ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมมีความ
มุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

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

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

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

 



๑๐๖                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบการสอน 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒         ๑๐๗ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

http://youtube.com/watch?v=uu7DKpEMW4w 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

https://is.gd/sqnO6h 
 

คลิปความรุนแรง 

คลิปความรุนแรงในครอบครัว 

http://youtube.com/watch?v=uu7DKpEMW4w
https://is.gd/sqnO6h


๑๐๘                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบความรูที่ ๑ เร่ือง สือ่ทีม่อีทิธพิลของเด็กและเยาวชน 

หนวยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๓  เร่ือง อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและ 
ความรุนแรง การทะเลาะวิวาท 

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 
…………………………………………………………………………………. 

            สื่อเปนปจจัยหนึ่งท่ีอยูในวิถีชีวิตของเยาวชนและสงผลตอความคิดและพฤติกรรมจริงๆ เราไม
สามารถปองกันสื่อท่ีสรางผลกระทบดานลบกับชีวิตเยาวชนได ขณะเดียวกันสื่อก็เปนเครื่องมือในการเปด 
โลกทัศน เขาถึงขอมูลและใหการรับรูถึงสิ่งตางๆ ในโลกใบนี้ได อิทธิพลของสื่อจึงมีผลกับชีวิตในระดับเซลลสมอง 
ในระดับจิตวิญญาณ แตปรากฏการณท่ีผานมานั้น เยาวชนสวนใหญเปนผูใชผูเสพสื่อ สื่อจึงเปนสวนหนึ่งของ
เยาวชนและเยาวชนเปนสวนหนึ่งของสื่อ เม่ือความสัมพันธระหวางสื่อกับเยาวชนแนนแฟนอยางนี้แลว  
พลังของสื่อยอมมีอํานาจเหนือกวาพลังของเยาวชนเปนแน 
             หากยอนกลับไปในยุคแรกของการศึกษาทฤษฎีทางดานสื่อมวลชนพบวา นักคิดสวนใหญเชื่อในพลัง
อํานาจของสื่อ ซ่ึงมีทฤษฎีอธิบายไดคือ ทฤษฎีกระสุนปน (Magic Bullet Theory) ตนกําเนิดของทฤษฎี 
กระสุนปนนั้นมาจากภาคปฏิบัติการพิเศษชนิดหนึ่งท่ีเรียกวา "การโฆษณาชวนเชื่อ” (Propaganda) ในบริบท
พิเศษชวงหนึ่งในภาวะสงครามของสังคมตะวันตก แนวคิดท่ัวไปเก่ียวกับทฤษฎีนี้เชื่อวา "สื่อมีอิทธิพลอยาง
มหาศาล” ตอผูรับสาร สิ่งใดท่ีใสไวในสื่อ จะสามารถพุงเขาใสผูรับสารไดอยางไดผลทันทีทันใด แลวยังมีทฤษฎี
ทางดานสังคมศาสตรท่ีหนุนหลังแนวคิด “การโฆษณาชวนเชื่อ” คือ Behaviorism ทฤษฎีนี้มีชื่อเรียกอีกอยาง
หนึ่งวา Stimulus Response Theory (หรือ S-R Theory) เรื่อง สิ่งเรา-ตอบสนองท่ีอธิบายพฤติกรรมของ
สัตวนั้นสามารถนํามาใชอธิบายกับมนุษยไดเชนกัน นักทฤษฎีสื่อสารมวลชนจะพิจารณาวา ตัวสื่อนั้นจะทํา
หนาท่ีประดุจสิ่งเราภายนอก (Stimulus) ท่ีสามารถกระตุนใหเกิดปฏิกริยาตอบสนองแบบตางๆ ไดและอีก
ทฤษฎีท่ีสําคัญคือ Freudianism โดย Freud เชื่อวา การกระทําตางๆ ของมนุษยมีผลมาจากกระบวนการ
ทํางานทางจิตของมนุษยซ่ึงประกอบดวย 3 ระบบ คือ Id เปนตัวแทนของสัญชาตญาณท่ีเปนความตองการ 
ท่ีไรเหตุผลของมนุษย Superego ซ่ึงเปนตัวแทนของกฏระเบียบทางสังคมและ Ego ซ่ึงเปนผูประสานความ
ตองการระหวาง 2 ฝาย จากแนวคิดดังกลาวนักทฤษฎีดานการโฆษณาชวนเชื่อไดนําเอาทฤษฎี Freudian มา
ใชอธิบายผลในทางลบท่ีเกิดจากอิทธิพลของสื่อมวลชน วางานโฆษณาชวนเชื่อท่ีจะใชใหไดผลก็คือ งานโฆษณา
ท่ีสามารถจะกระตุนพลังจาก Id ใหตื่นตัวข้ึนมาจน Ego ไมอาจควบคุมได พอเห็นเชนนี้ เราสามารถมอง
เยาวชนในฐานะ "เหยื่อ” ของสื่อไดหรือไมและมีผลกระทบอะไร 

อิทธิพลของส่ือเชิงบมเพาะ 
  อิทธิพลของสื่อท่ีเกิดข้ึนไดเนื่องจากสื่อเปนสวนหนึ่งในชีวิตของเยาวชน หากชวนกันวิเคราะห
ความสัมพันธของเยาวชนกับสื่อจะพบเห็นใน 2 บทบาท คือบทบาทผูรับสื่อและบทบาทผูใชสื่อ สื่อท่ีเก่ียวของ
กับบทบาทผูรับสื่อ เชน โทรทัศน วิทยุ เครื่องเลนMP3/CD ภาพยนตร หนังสือการตูน เปนตน สื่อท่ีเก่ียวของ
กับบทบาทผูใชสื่อ ไดแก โทรศัพท อินเตอรเน็ท วิทยุชุมชน หอกระจายขาว เสียงตามสาย วีดีโอคลิป เปนตน 
ซ่ึงไมวาจะอยูในบทบาทไหน สื่อก็มีอิทธิพลในเชิงบมเพาะเรื่องตางๆ ดังนี ้
            - บริโภคนิยม มีฟุมเฟอย (ชอปไว-ใชแหลก) ฟาสทฟูด (แดกดวน) เสี่ยงตอทุขภาพ รายจายสูง  
            - ทางเพศ เพศสัมพันธวัยเรียน ลวงละเมิด หลงในมายาคติทางเพศ เสพติดเซ็กส 
            - แนวโนมบุคลิกและนิสัย ใชความรุนแรง มนุษยสัมพันธต่ํา โลกสวนตัวท่ีสูง ครอบครัวถูกมองขาม 
คนแปลกหนาไดรับไววางใจ 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒         ๑๐๙ 
 
 สถานการณเยาวชนกับส่ือ 

 "เด็กถูกเล้ียงดวยส่ือ”เด็กและเยาวชนจํานวนไมนอยท่ีถูกปลอยใหใชชีวิตอยูกับสื่อ เนื่องจากดวยหลายสาเหตุ 
เชน ผูปกครองตองดิ้นรนทํามาหากิน ไมมีเวลาอยูกับลูก ผูปกครองใหเงินลูกไดใชจายในการเสพสื่อตางๆ คิดวา 
ดีกวาไปยุงกับยาเสพติด เปนตน ซ่ึงปจจัยครอบครัวเปนปจจัยหลักท่ีทําใหเด็กอยูกับสื่อมาก ฉะนั้นปญหาเรื่อง
สื่อจึงเปนปญหาท่ีเก่ียวพันในระดับครอบครัว ไมใชเฉพาะตัวเด็กเทาทัน 
"เด็กติดเกมส” การใชเวลาวางของเด็กจํานวนหนึ่งมาอยูกับเกมออนไลน ตามรานเกมตางๆ ซ่ึงเปนแหลงของ
เยาวชนนอกเวลาเรียน จนทําใหเด็กบางคนติดเกม ใชเวลาอยูกับกับเกมมาก แบงเวลาแยกแยะไมถูก สวนหนึ่ง
ก็เปนผลจากการท่ีพอแมไม ได เอาใจใส เ พียงพอ และรานเกมตางๆ สวนใหญจะอยู ใกล โรงเรียน  
ไมหางนัก เดี๋ยวนี้รานเกมเปดตลอด 24 ชม. มีวิธีการดึงดูดเด็ก ยิ่งเลนชวงดึกยิ่งลดราคา ปญหาเด็กติดเกมมีผลตอ
สุขภาพของเด็กโดยตรง ท้ังเรื่องสายตา เชื้อโรคท่ีอยูท่ีโซฟานั่งและท่ีบังคับเกมและเนื้อหาท่ีอยูในเกมปลูกฝง
กับเด็ก 
"พฤติกรรมทางเพศ” พฤติกรรมทางเพศหลายอยางท่ีเกิดกับเด็กมักจะเรียนแบบกับสื่อ โดยเฉพาะสื่อทางทีวี
เปนตัวแบบท่ีสําคัญของการแสดงออกทางเพศของเด็ก เชน การแตงตัว การวางตัวกับเพศตรงขาม กริยาทาทาง 
ท่ีเหมาะสม คานิยมตางๆท่ีมากับละคร เปนตน แลวเด็กก็นําไปปฏิบัติเปนแบบอยาง 
"ส่ือลามกในมือถือ” เดี๋ยวนี้มือถือสามารถดูวีดีโอกันได ในมือถือรุนใหมจะสามารถเก็บคลิปวีดีโอ  
แลวคลิปสวนใหญท่ีเด็กมีคือ คลิปโป เวลาคนหนึ่งเปดดูก็จะมีเพ่ือนมารุมกันเปนโขยง แลวมือถือแตละเครื่อง
เดี๋ยวนี้มีบูทูธสามารถสงคลิปกันระหวางเครื่องได เวลาริบมือถือของเด็กไดแลวนํามาเปดดูในเครื่องก็จะมีแต
คลิปโปท้ังนั้น เม่ือเปนเชนนี้แลวจะมีแนวทางการพัฒนาเยาวชนเพ่ือเทาทันสื่อไดอยางไร  
 

https://region1.prd.go.th/ewt_news.php?nid=17953

https://region1.prd.go.th/ewt_news.php?nid=17953
https://region1.prd.go.th/ewt_news.php?nid=17953


๑๑๐                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๔  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง การทะเลาะวิวาท   เวลา  ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                                        ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การนําเสนอปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยง
และแนวทางการปองกันความเสี่ยงตอ
สุขภาพ 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายสาเหตุปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรม
เสี่ยงและแนวทางการปองกันความเสี่ยง
ตอสุขภาพ 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหสาเหตุปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรม
เสี่ยงและแนวทางการปองกันความเสี่ยง
ตอสุขภาพ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
๓. แสดงพฤติกรรมมีความมุงม่ัน 
    ในการทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมมีจิตสาธารณะ 
 

ข้ันนํา 
๑. ใหนักเรียนนําเสนอผลงาน สื่อท่ีนักเรียนเลือกวาใครทํา
เรื่องอะไรบาง จัดกลุมสื่อท่ีมีลักษณะเดียวกันไวดวยกัน 
๒. ครูตั้งคําถาม “สื่อท่ีมีอิทธิพลตอความรุนแรง มีอะไรบาง
ท่ีนักเรียนเห็นในชีวิตประจําวัน” 
๓. ในการดูรายการทีวี ภาพยนตร“ทําไมจึงตองการจัด 
ทําคําเตือน สําหรับผูดูเรียกวาเปนสัญลักษณระบุระดับ
ความเหมาะสมของรายการกับกลุมผูชม ซ่ึงระดับความ
เหมาะสมท่ีแตกตางกันไป 
๔. ใหนักเรียนนําเสนอคําตอบแลวทําการสรุปและยอนกลับ
ไปดูสิ่งท่ีใหปฏิบัติและมีการแนะนํา 
ข้ันสอน 
๑. ครูนําภาพการกําหนดกลุมผูดูรายการโทรทัศนเปนกลุม
ใหเด็กไดดูวามีกลุมใดบาง แลวนําไปเชื่อมโยงกับคําตอบของ
เด็กท่ีตอบคําถาม วาทําไมจึงตองมีคําเตือนการรับชม ครู
สรุปวารายการทีวีท่ีทุกคนดูทุกวัน โดยเฉพาะท่ีเก่ียวกับ
ภาพยนตร ละคร หรือ เกมโชวตางๆ สิ่งท่ีดูเปนเพียงการ
แสดง ในความเปนจรงิในการท่ีจะเลียนแบบหรือนํามาใช
จะตองพิจารณาอยางรอบคอบ วาสามารถนํามาใชในชีวิต
จริงไดหรือไม โดยเฉพาะเรื่องท่ีเก่ียวกับการกระทําความ
รุนแรงท้ังในเรื่องของอารมณ ความรูสึก คําพูด และการ 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. https://is.gd/AnUOo9 
๒. http://youtube.com/watch?v=JImzmPii8xU 
๓. https://www.youtube.com/watch?v=p_ilRAFz5x 
๔. https://www.youtube.com/watch?v=EsOmjQRbVXk 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แผนผังความคิด Mind Map สาเหตุปจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมเสี่ยงและแนวทางการปองกันความเสี่ยง 
 
 

https://is.gd/AnUOo9
http://youtube.com/watch?v=JImzmPii8xU
https://www.youtube.com/watch?v=p_ilRAFz5x
https://www.youtube.com/watch?v=EsOmjQRbVXk


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                      ๑๑๑ 
 

 
 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๔  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง การทะเลาะวิวาท   เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                                        ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 กระทํา ตลอดจนการแสดงออกตางๆ บางอยางหากทําให 

เกิดการบาดเจ็บ สูญเสีย รางกาย อารมณ จิตใจ ทรัพยสิน ทํา
ใหมีความผิดทางกฎหมาย สําหรับผูท่ีถูกกระทําจะกอใหเกิด
ความไมพอใจ สงผลถึงการทะเลาะวิวาทตลอดจนเกิดการ
สูญเสียท่ีรุนแรงถึงชีวิต ฉะนั้น จะตองคิดกอนทํา ไมนํามา
เลียนแบบในสิ่งท่ีไมดีเม่ือกระทําสิ่งใดท่ีผิดพลาดจะตองรูจัก
ระงับอารมณ ใหอภัย คิดถึงผลท่ีจะเกิดข้ึน มีสติ อดทนอดกลั้น 
๒. นักเรียนแลกเปลี่ยนประสบการณในการดูสื่อ การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมท่ีจะเกิดความรุนแรง ไดอยางไร 
๓. นักเรียนนําเสนอพรอมท้ังสรุปเปนแผนผังความคิด Mind 
Map แตละคน 
ข้ันสรุป 
๑. นักเรียนรวมกัน สรุปนอกจากสื่อความรุนแรงท่ีไดจาก 
การเรียนแลว ยังมีสื่อความรุนแรงอ่ืนๆ ท่ีนักเรียนพบเห็นอะไรบาง 
๒. นักเรียนคนควาเพ่ิมเติมและบันทึกการเรียนรู 
๓. นักเรียนจะทําอยางไร ในการท่ีจะรูเทาทันสื่อและใช
ประโยชนจากสื่ออยางคุมคาท่ีสุด 

 



๑๑๒                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
๑. อธิบายสาเหตุปจจัยเสี่ยง
และพฤติกรรมเสี่ยงและแนว
ทางการปองกันความเสี่ยง
ตอสุขภาพ 

ตรวจการตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. วิเคราะหสาเหตุปจจัย
เสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยง
และแนวทางการปองกัน
ความเสี่ยงตอสุขภาพ 

ตรวจการวิเคราะห ตรวจการวิเคราะห 
 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมี
วินัย 

สังเกตการทํางาน แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
๖. แสดงพฤติกรรมมีความ
มุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๗. แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ............... 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน.........................................พ.ศ........... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                ๑๑๓ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สัญลักษณระบุระดับความเหมาะสมของรายการกับกลุมผูชม 
 



๑๑๔                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

การปองกันแกไขปญหาความรุนแรงในครอบครัว 
 

การใชความรุนแรงในสังคม 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                ๑๑๕ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“ความรุนแรงในครอบครัว"ปญหาใหญของสังคมไทย 

นักเรียนยกพวกตีกัน 

“คลี่ปริศนา สาวโดนมอมยา ถูกอุมออกจากผับกอนเสียชีวิตปริศนา ญาติเช่ือถูกฆาตกรรม” 
 



๑๑๖                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบงานแผนผังความคิด ๑ เรื่อง การหล่ีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีจะเกิดความรุนแรง  
หนวยท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๔ เรื่องอิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพ 

และความรุนแรง การทะเลาะวิวาท 
รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                     ๑๑๗ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๕  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ           เวลา  ๑  ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                                ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ 

จุดประสงคการเรียนรู 

ดานความรู 
อธิบายความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหขอมูลผลกระทบจากการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลสงผลตอสุขภาพและ
การเกิดอุบัติเหตุ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูถามถึงงานท่ีนักเรียนสืบคนเพ่ิมเติม เก่ียวกับการท่ีจะรูเทา
ทันสื่อและใชประโยชนจากสื่ออยางคุมคาท่ีสุด 
๒. นักเรียนเห็นดวยหรือไมวา การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอ
สุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ ความรุนแรง การทะเลาะวิวาท 
๓. สนทนา ดูคลิปวีดีโอ ๓ เรือ่ง 

๓.๑ “การดื่มสุรากับผลกระทบตอสมอง” 
๓.๒ “โทษและพิษภัยของยาเสพติด ตอน สุราวายราย 

  ในขวดแกว”  
๓.๓ “เหลาตัวราย” 

ข้ันสอน 
๑. ครูสอบถามนักเรียนถึง ๓ เหตุการณ มีความเก่ียวของนักเรียน
อยางไรและใหนักเรียนศึกษาใบความรูท่ี ๒ 
๒. ครูใหนักเรียนแบงกลุมตามความสมัครใจ ๖ กลุม วิเคราะหขอมูล
ผลกระทบจากการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลสงผลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ ๒ หัวขอคือ 

๒.๑ การเกิดอุบัติเหตุและการเจ็บปวยเนื่องจากสาเหตุ 
     ของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี ๒ เรื่อง “รางกายเศราเหลาทํา
พิษ” 
๒. ใบงานท่ี ๑ แบบบันทึกความสัมพันธของการ
ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ 
๒.๓. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน
https://is.gd/tXERiI 
https://is.gd/sUqHnK 
https://is.gd/yem6qx 
“การดื่มสุรากับผลกระทบตอสมอง” 
https://is.gd/EDQLit 
“สุราวายรายในขวดแกว”
https://is.gd/L7PZ98 
“เหลาตัวราย” 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. คําขวัญและโปสเตอร การดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลสงผลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

https://is.gd/tXERiI
https://is.gd/sUqHnK
https://is.gd/yem6qx
https://is.gd/EDQLit
https://is.gd/L7PZ98


๑๑๘                                                                   คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๕  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข   เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ           เวลา ๑  ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                 รายวิชา สุขศึกษา                                                                      ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๒.๒ จําแนกประเภทอุบัติเหตุ และปญหาสุภาพท่ีเกิดจากการ

ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
๓. แลกเปลี่ยนความเห็นและรวมกันอภิปรายผลเสียของการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุโดยใช
เหตุการณท้ัง ๓ เรื่อง ท่ีครูนําเสนอใหชม มาวิเคราะหตามตัวอยาง 
ประเด็นคําถาม ดังนี้      

๓.๑ นักเรียนมีความคิดเห็นอยางไรเม่ือไดรับทราบถึง 
ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอรางกายและ
ระบบตางๆ 
๓.๒ หากนักเรียนเปนบุคคลท่ีถูกชักชวนใหรวมการดื่มสุรา 
นักเรียนจะปฏิบัติอยางไร 
๓.๓ เม่ือนักเรียนทราบโทษ พิษภัยผลเสีย จากการดื่มเครื่อง
แอลกอฮอลแลว นักเรียนคิดวา นักเรียน “จะลองดื่ม” 
“ตัดสินใจดื่ม” หรือไม อยางไร 

๔. นําผลการวิเคราะหหาความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุและบันทึกการ
วิเคราะหตามความเขาใจพรอมท้ังเตรียมการนําเสนอในชั่วโมง
ตอไป 
 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                     ๑๑๙ 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๕  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข   เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ          เวลา ๑  ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                 รายวิชา สุขศึกษา                                                                     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๕. จัดกลุม ๓-๔ คน เขียนคําขวัญและโปสเตอร การดื่มเครื่องดื่ม 

ท่ีมีแอลกอฮอรสงผลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ โดย
สังเคราะหผลการวิเคราะหของแตละคน  
ข้ันสรุป 
๑. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปลงความเห็น/ตัดสินใจเลือกแนวทาง 
นักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไรในการไมใชและเก่ียวของกับ 
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอรทุกประเภท  
๒. นักเรียนทบทวนตรวจสอบพฤติกรรมและบันทึกพฤติกรรม 
    -  ยุงเก่ียวกับสารเสพติดหรือไม  
    -  ท่ีผานมามีสวนชวยเหลอืเพ่ือนและสังคมอยางไร 

 



๑๒๐                                                  คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายความสัมพันธของ
การดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลตอสุขภาพและ
การเกิดอุบัติเหตุ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

วิเคราะหขอมูลผลกระทบ
จากการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลสงผลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ 

ตรวจการวิเคราะห แบบตรวจการวิเคราะห ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมความมุงม่ัน
ในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

......................................................................................................................................................................... 
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ.............. 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

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

 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๑๒๑ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เร่ือง การดื่มสุรากับผลกระทบทาง
ส  

เรื่อง “สุราวายรายในขวดแกว” 

 

เร่ือง เหลาตัวราย 

คลิปประกอบการเรียน 



๑๒๒                                                  คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 
ใบความรูท่ี ๒ เรื่อง เครื่องดื่มแอลกอฮอล 

หนวยท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๔ เรื่องการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ 
และการเกิดอุบัติเหตุ 

รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.amarintv.com/news-update/news-18985/368530/ 

สรุปสถิติอุบัติเหตุทางถนนรวม 4 วัน (11 – 14 เม.ย.) เกิดอุบัติเหตุ 
2,232 ครั้ง ผูเสียชีวิต 237 คน ผูบาดเจ็บ 2,322 คน(15 เม.ย.
2562 ) พล.ต.ท.ดํารงศักด์ิ กิตติประภสัร ผูชวยผูบัญชาการตํารวจ
แหงชาติ รายงานสถิติอุบัติเหตุทางถนนประจําวันที ่14 เม.ย. ซ่ึงเปน
วันที่ 4 ของการรณรงค “ขับรถมีน้ําใจ รักษาวินยัจราจร” เกิดอุบัติเหตุ 
567 คร้ัง ผูเสียชีวิต 59 คน ผูบาดเจ็บ 598 คน สาเหตุที่ทําใหเกิด
อุบัติเหตุสูงสุด ไดแก ด่ืมแลวขับ รอยละ 42.86ขับรถเร็ว รอยละ 
25.40 ยานพาหนะที่เกิดอุบัติเหตุสูงสุด ไดแก รถจกัรยานยนต รอยละ 
78.31 สวนใหญเกิดในเสนทางตรง รอยละ 67.55 บนถนนใน อบต./
หมูบาน รอยละ 37.74 ถนนกรมทางหลวง รอยละ 37.39 ชวงเวลาที่
เกิดอุบัติเหตุสูงสุด ไดแก ชวงเวลา 16.01 – 20.00 น. รอยละ 29.10 
ผูบาดเจ็บและเสียชวีิตสูงสุดอยูในชวงอายุ 50 ปขึ้นไป รอยละ 22.22
โดยจังหวัดที่เกิดอุบัติเหตุสูงสุด ไดแก เชียงราย (21 คร้ัง) จังหวัดที่มี
ผูเสียชีวิตสูงสุด ไดแก ฉะเชิงเทรา (4 คน) จังหวัดที่มีผูบาดเจบ็สูงสุด 
ไดแก เชียงรายและรอยเอ็ด (20 คน)ทั้งนี้ ไดจัดต้ังจุดตรวจหลัก 2,039 
จุด เจาหนาที่ปฏบิัติงาน 65,337 คน เรียกตรวจยานพาหนะ 
1,072,767 คัน มีผูถูกดําเนินคดี รวม 238,111 คน มีความผิดฐาน
ไมสวมหมวกนิรภยั 65,349 คน ไมมีใบขับขี่ 58,950 คน 

https://news.thaipbs.or.th/content/279283 

http://www.amarintv.com/news-update/news-18985/368530/
https://news.thaipbs.or.th/content/279283


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๑๒๓ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

        
      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานท่ี ๒ 
 
 
 

http://www.roadsafetythailand.com/ 

http://www.roadsafetythailand.com/


๑๒๔                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๖  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ                  เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                 รายวิชา สุขศึกษา                                                                            ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ 

จุดประสงคการเรียนรู 

ดานความรู 
อภิปรายสาระโครงรางการจัดทําสื่อ
สรางสรรค การไมยุงเก่ียวกับเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพติดตางๆ 
ดานทักษะกระบวนการ 
มีสวนรวมในการจัดทําสื่อสรางสรรคนําเสนอ
“การไมยุงเกี่ยวกับเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
รวมท้ังสารเสพติดตางๆ” 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรมมุงม่ันในการทํางาน 
๒. แสดงพฤติกรรมใฝรู 
๓. แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิตสาธารณะ 
๔. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. เตรียมนําเสนอผลงานคําขวัญ/โปสเตอร กิจกรรมอ่ืนๆ เพ่ือ
แลกเปลี่ยนเรียนรูการไมยุงเก่ียวกับเครื่องดื่มท่ีมีแอกอฮอล  
รวมท้ังสารเสพติดตางๆ ภายในเวลาท่ีกําหนดจนแลวเสร็จ 
๒. ครูแจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนแบงกลุมตามสมัครใจเพ่ือทําสื่อสรางสรรค รูปแบบ
หลากหลายตามความสนใจ เชน จัดทําโปสเตอร คลิปวิดีโอ ปาย
เชิญชวน เปนตน โดยใชหลัก ประหยัดพอเพียง  เพ่ือนําเสนอ 
เชิญชวน “การไมยุงเกี่ยวกับ เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล รวมท้ัง
สารเสพติดตางๆ” โดยศึกษาเพ่ิมเติมจาก 
- https://bit.ly/2vnzG9j “การจัดทําสื่อสรางสรรค” กระทรวง
วัฒนธรรม 
- https://bit.ly/2XTDY4p “สื่อสรางสรรคชุมชนทําได” 
สํานักงานกองทุนสันับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
๒. เม่ือดําเนินการทําโครงรางเสร็จเรียบรอย ตัวแทนกลุมนําเสนอ
รูปแบบท่ีเลือกในการประชาสัมพันธ การจัดทํา เพ่ือหาขอสรุปใน
การจัดทํา พรอมตอบขอซักถามรูปแบบการดําเนินการ ทําสื่อ
สรางสรรคในวงกวาง ในท่ีสาธารณะ ภายในโรงเรยีนและชุมชน 
๓. เพ่ือนนักเรียนและครูชวยเพ่ิมเติม ในสวนของเนื้อหา 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. https://bit.ly/2vnzG9j “การจัดทําสื่อ
สรางสรรค” กระทรวงวัฒนธรรม 
๒. https://bit.ly/2XTDY4p“สื่อสรางสรรคชุมชนทํา
ได” สํานักงานกองทุนสันับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. สื่อสรางสรรค“การไมยุงเก่ียวกับ เครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพติดตางๆ” 
 

https://bit.ly/2vnzG9j
https://bit.ly/2XTDY4p
https://bit.ly/2vnzG9j
https://bit.ly/2XTDY4p
https://bit.ly/2XTDY4p


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                ๑๒๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๖  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ                  เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 กิจกรรมการเรียนรู 

สื่อสรางสรรค ใหมีความกระชับ ชัดเจนจนแลวเสร็จทุกกลุม 
๔. ในระหวางการนําเสนอแตละกลุมจะตองจัดเตรียมคําถามท่ีมีความ
สงสัยและไมมีความชัดเจน เพ่ือทําการซักถามเพ่ือใหเกิดความเขาใจ
ชัดเจนในประเด็นท่ีถาม พรอมท้ังบันทึกลงในสมุดบันทึก 
๕. เม่ือนําเสนอ ตอบคําถามเสร็จทุกกลุมแลว ใหตัวแทนกลุมนําผลการ
วิเคราะห คําแนะนําเพ่ิมเติมจากการถาม-ตอบ มาดําเนินการปรับปรุง
ผลงานกอนการนําออกประชาสัมพันธเชิญชวนในชั่วโมงตอไป 
ข้ันสรุป   
          ครูและนักเรียนรวมกันสรุปลงความเห็น/รูปแบบ วิธีการประชาสัมพันธ
พรอมท้ังชี้จุดเดนของชิ้นงาน เพ่ือนํา จุดเดน จุดดอย มาปรับใชการจัดทํา
ชิ้นงานในครั้งตอๆไป ใหมีความครบถวนและสมบูรณพรอมท่ีจะนําออก
เชิญชวนประชาสัมพันธในท่ีสาธารณะตอไป 

 



๑๒๖                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อภิปรายสาระโครงรางการ
จัดทําสื่อสรางสรรค การไม
ยุงเก่ียวกับ เครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพ
ติดตางๆ 

สังเกตการอภิปราย แบบสังเกต ผานระดับพอใชข้ึนไป 

มีสวนรวมในการจัดทําสื่อ
สรางสรรคนําเสนอ“การไม
ยุงเกี่ยวกับ เครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสาร
เสพติด ตางๆ” 

สังเกตพฤติกรรม 
การมีสวนรวม 

แบบสังเกต ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมถึง 
การใฝเรียนรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน..................................พ.ศ................. 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน.....................................พ.ศ............... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                ๑๒๗ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๗ 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่องการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ               เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา             รายวิชา สุขศึกษา                                      ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
แลกเปลีย่นประสบการณสื่อสรางสรรค 
การไมยุงเก่ียวกับเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพติดตางๆ 
ดานทักษะและกระบวนการ 
นําเสนอผลการประชาสัมพันธสื่อ
สรางสรรค เชิญชวนผลงานรูทันความ
เสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุขท่ีสงผลตอสังคม 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝเรียนรู 
๓. แสดงพฤติกรรมถึงการมุงม่ันใน 
    การทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิตสาธารณะ 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถาม ปญหาอุปสรรคในการดําเนินการประชาสัมพันธสื่อสรางสรรค 
การไมยุงเก่ียวกับ เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพติดตางๆ 
๒. ครูใหนักเรียนแตละกลุมเตรียมเลาประสบการณจุดเดนของชิ้นงาน เพ่ือนํา 
จุดเดน จุดดวย จากการประชาสัมพันธเชิญชวน ผลตอบรับจากการนําเสนอทํา
สื่อสรางสรรคตามเวลาท่ีกําหนด 
๓. แจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนแตละกลุมนําเสนอผลการประชาสัมพันธ สื่อสรางสรรครายกลุม 
๒. นักเรียนและครูรวมแลกเปลี่ยนเรียนรู ผลการประชาสัมพันธ สื่อสรางสรรค 
สิ่งท่ีดําเนินการไดรับการตอบรับ สงผลถึงความตระหนัก ความสําเร็จ ปญหา 
อุปสรรค จากการดําเนิน 
๓. ครูและนักเรียนรวมชื่นชม ผลการดําเนินงานในการเผยแพรสื่อสรางสรรค
พรอมท้ังนํามาจัดทําเปนขอสรุป ผลการดําเนินการ  
    - ในสิ่งท่ีดําเนินการ ท่ีประสบผลสําเร็จ 
    - ความภาคภูมิใจจากการดําเนินการ เผยแพรประชาสัมพันธ สื่อสรางสรรค 
    - ผลตอบรับสื่อสรางสรรค 
    - การดําเนินการเพ่ือใหเกิดความตอเนื่องในอนาคต 
    - อะไรบางท่ีนักเรียนไดเรียนรูสวนรวมกับสังคมและชุมชน 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
ช้ินงาน/ภาระงาน 
การนําเสนอผลงานแลกเปลี่ยนเรียนรูนิทรรศการ
รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุขท่ีมีตอสังคม 
 

 



๑๒๘                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 
แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๗ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข เรื่องการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ                           เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู  สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                                                     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ข้ันสรุป 

ครูสรุปผลการเรียนท้ังหมดและตั้งคําถามดังนี้ 
๑. สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูมีอะไรบาง 
๒. นักเรียนจะไปศึกษาเพ่ิมเติมในสิ่งใดบางอยางไร 
๓. นักเรียนจะนําความรู ทักษะท่ีไดรับจากการทํางานไปใชพัฒนาตนเอง  
ครอบครัวชมุชน อยางไรบาง 
๔. จากการดําเนินการจัดทําสื่อสรางสรรคหากไมมีความตระหนักผลท่ีตามมา
จะสงผลใหผูท่ีไปยุงเก่ียวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล สารเสพติดตางๆ เกิด
อุบัติเหตุ บาดเจ็บและเสียชีวิต ซ่ึงหากบาดเจ็บมีความจําเปนท่ีจะตองเรียนรู
เรื่อง ของการชวยฟนคืนชีพเพ่ือลดการสูญเสียท่ีอาจจะเกิดข้ึน 
๕. ครูมอบหมายใหนักเรียนศึกษากรณีของอุบัติเหตุ สถานการณใกลตัว เชน 
๕.๑ “อุบัติเหตุรถทัวรทองเท่ียวเสียหลัก จ.นครราชสีมา” 
https://is.gd/lXQUnd 
 ๕.๒ “กูรถปกอัพสาว 41 จมน้ําใตอุโมงค ลอดรถไฟสําเร็จ” 
https://is.gd/013tgz 
๕.๓ “ลําดับเหตุการณรถจมน้ําในอุโมงคทางลอดทางรถไฟ” 
https://is.gd/bh58nA 
๕.๔ “แชร!คลิปอุบัติเหตุชนทายจยย.” 
https://is.gd/bsO2yu 

 

https://is.gd/lXQUnd
https://is.gd/013tgz
https://is.gd/bh58nA
https://is.gd/bsO2yu


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒       ๑๒๙ 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
แลกเปลี่ยนประสบการณสื่อ
สรางสรรค การไมยุง
เก่ียวกับเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพ
ติดตางๆ 

สังเกตการฝกปฏิบัติ แบบสังเกตการฝกปฏิบัติ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

นําเสนอผลการ
ประชาสัมพันธสื่อสรางสรรค 
เชิญชวนผลงานรูทันความ
เสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุขท่ี
สงผลตอสังคม 

สังเกตการนําเสนอ แบบสังเกตการนําเสนอ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การใฝเรียนรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาละอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

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

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

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



๑๓๐                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๘  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข     เรื่อง การชวยฟนคืนชีพ                                                           เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                   รายวิชา สุขศึกษา                                                                  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การชวยฟนคืนชีพ 

จุดประสงคการเรียนรู 

ดานความรู 
อธิบายหลักการชวยฟนคืนชีพแนวทางวิธี
ปฏิบัติชวยฟนคืนชีพ 
ดานทักษะกระบวนการ 
ฝกปฏิบัติการชวยฟนชีพ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝเรียนรู 
๓. แสดงพฤติกรรมการมุงม่ันในการทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูและนักเรียนสนทนาถึงการวิเคราะห สถานการณ เหตุการณ
ในชั่วโมงท่ีผานมา รวมท้ังสิ่งท่ีครูมอบหมายใหศึกษาเรียนรู
สถานการณท่ีครูกําหนด เพ่ือเชื่อมโยงความรู เม่ือประสบ
เหตุการณ ท่ีมีความแตกตางกันไป 
๒. ครูถามประสบการณนักเรียนวาการชวยฟนคืนชีพท่ีนักเรียน
รูจักมีวิธีการใดบาง 
    - สิ่งท่ีตองปฏิบัติในการชวยฟนคืนชีพ 
    - ขอควรระวังในการชวยฟนคืนชีพ 
ข้ันสอน 
๑. ครูเปดคลิปวิดีโอ เหตุการณ  
เรื่องท่ี ๑ “โซเชียลสงสัย ? หนวยงานใด จบหลักสูตรไหน ? 
หลังหนุมทํา CPR ใหกับสาวท่ีสติยังดีอยู” 
เรื่องท่ี ๒ “พยาบาลสาวสวย ปมหัวใจ CPR นาทีชีวิต ย้ือชีวิต
เด็กวัย 15 ป หลังจมทะเล” 
เรื่องท่ี ๓“การทํา CPR &การใช AED ส่ิงท่ีควรรู”  
๒. ครูใหนักเรียนทําการวิเคราะหท้ัง ๒ เหตุการณ พรอมท้ังคําถาม
ดังนี้  
     “สถานการณใดท่ีมีการชวยเหลือถูกตอง” 
     “ข้ันตอนในการชวยฟนคืนชีพมีอะไรบาง”   

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี ๕ 
๒. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
๓. https://is.gd/5z5naR 

๔. https://is.gd/W0d6IQ 
๕. https://is.gd/0Z89rD 
๖. http://thaishorturl.com/u2yj 
๗. เรื่อง “โซเชียลสงสัย ? หนวยงานใด จบ
หลักสูตรไหน ? หลังหนุมทํา CPR ใหกับสาวท่ี
สติยังดีอยู 
๘. เรื่อง “พยาบาลสาวสวย ปมหัวใจ CPR นาที 
ชีวิต ยื้อชีวิตเด็กวัย 15 ป หลงัจมทะเล” 
๙. “การทํา CPR &การใช AED สิ่งท่ีควรรู” 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. การฝกปฏิบัติการทํา CPR ตามข้ันตอน 
 

https://is.gd/5z5naR
https://is.gd/W0d6IQ
https://is.gd/0Z89rD
http://thaishorturl.com/u2yj


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                   ๑๓๑ 
 

 
แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๘  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข       เรื่อง การชวยฟนคืนชีพ                                                           เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                                                  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 
 

ข้ันสอน 
“ขอดี ขอเสีย ในการชวยฟนคืนชีพท่ีถูกตอง จะเกิดประโยชนและ
โทษหรือผลเสียอยางไร” 
๓. ครูใหศึกษาแนวทางการชวยฟนคืนชีพในใบความรูท่ี ๕ และกลุม
อาการวิกฤติท่ีตองไดรับการชวยเหลือ ๖ กลุม ประกอบดวย 
กลุมท่ี ๑ หมดสติไมรูสึกตัว ไมหายใจ 
กลุมท่ี ๒ หายใจเร็ว หอบเหนื่อยรุนแรง หายใจติดขัดมีเสียงดัง 
กลุมท่ี ๓ ซึมลง เหง่ือแตก ตัวเย็น มีอาการชักรวม 
กลุมท่ี ๔ เจ็บหนาอกเฉียบพลัน รุนแรง 
กลุมท ๕ แขนขาออนแรงครึ่งซีก พูดไมชัดแบบปจจุบันทันดวนหรือ
ชักตอเนื่องไมหยุด 
กลุมท่ี ๖ มีอาการอ่ืนรวมท่ีมีผลตอการหายใจระบบการไหลเวียน
โลหิต และระบบสมองท่ีอาจเปนอันตรายตอชีวิตในเวลาท่ีกําหนด
และเตรียมฝกตามข้ันตอน โดยมีขอกําหนด ดังนี้ 
๓.๑ การประเมินความสามารถของตนเองในการชวยเหลือหากไม
สามารถชวยไดจะตองขอความชวยเหลือจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ
โดยใชเบอรโทร ดังนี้ ๑๖๖๙ พรอมท้ังเตรียมขอมูลเบื้องตน ดังนี้ 
     - ผูประสบเหตุมี พิกัด หรือสถานท่ี ประสบเหตุ ในสถานท่ีใด   
 
 

 



๑๓๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๘  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข       เรื่อง การชวยฟนคืนชีพ                                                           เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                                                  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 - ขอมูลเบื้องตนของผูประสบเหตุ เพศ อายุ อาการ (มีเลือดออก 

หมดสติ หายใจ ไมหายใจ แขน ขา ผิดรูป) 
๔. ครูใหนักเรียนจับคูปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพ โดยปฏิบัติตาม
ข้ันตอนพรอมกันท้ังชั้นเรียน ลําดับข้ันตอน ดังนี้ 
 ๔.๑ ประเมินความสามารถของตนเองไมสามารถทําการชวยได
โทร 1669 เตรียมขอมูลตามลําดับข้ันตอนขอ ๓.๑ หากสามารถ
ชวยเหลือไดปฏิบัติตอในขอ ๔.๒-๔.๘ 
๔.๒ ตรวจสอบวาผูประสบเหตุมีสติ หรือไม 
๔.๓ เรียกขอความชวยเหลือ จากผูท่ีอยูรอบขาง หรือบุคคลท่ัวไป 
๔.๔ โทรเรียก ๑๖๖๙ 
๔.๕ ตรวจดูวาผูปวยหายใจหรือไม 
๔.๖ ใหวางมือประสานกันบนก่ึงกลางหนาอก 
๔.๗ ศอกตั้งตรง โนมตัว ใหหัวไหลอยูเหนือผูหมดสติ 
๔.๘ ใหกดลงตรงๆ ใหลึกประมาณ ๕-๖ เซนติเมตรดวยความเร็ว 
๑๐๐-๑๒๐ ครั้ง/นาที  
ตามภาพ 
 
 
 
 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                   ๑๓๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๘  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข      เรื่อง การชวยฟนคืนชีพ                                                             เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                    รายวิชา สุขศึกษา                                                                   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๕. ครใูหนักเรียนปฏิบัติแตละคูเม่ือทําสิ้นสุดข้ันตอน ใหนักเรียนผูปฎิบัติ 

เพ่ือใหสามารถฝกปฏิบัติไดครบทุกคนและสลับคูปฏิบัติจนกระท่ังมี
ความชํานาญตามข้ันตอนขอ ๔ จนสามารถปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติและ
จดจําข้ันตอนอยางแมนยําทุกข้ันตอน 
ข้ันสรุป 
๑. นักเรียนชวยกันสรุป ข้ันตอนวิธีการทํา CPR หลักปฏิบัติ  ขอควร
ระวังในการทํา CPR การประเมินสถานการณ เพ่ือใหสามารถชวยเหลือ
ไดอยางถูกตองพรอมท้ังตอบคําถามดังตอไปนี้ 
๒. หากนักเรียนพบเหตุการณท่ีไมคาดคิด เชน มีผูประสบเหตุจมน้ํา  
หรือเหตุการณอ่ืนท่ีตองใชความรูและวิธีการในการชวยฟนคืนชีพ CPR 
สิ่งท่ีควรคํานึงเพ่ือพิจารณา คือ 
๒.๑ ศักยภาพนักเรียนหรือผูท่ีเขาชวยเหลือฟนคืนชีพมีมากพอหรือไม 
๒.๒ หากพบเจอเหตุการณหรือประสบเหตุ สิ่งสําคัญอันดับแรกท่ีตอง
ปฏิบัติ คือ ผูชวยเหลือจะตองมีสติ เพ่ือใหการชวยฟนคืนชีพ ลดการ
สูญเสียหรือพิการและปลอดภัยสูงสุด และฝกเพ่ิมเติมเพ่ือทําการ
ทดสอบตามสถานการณกําหนดในชั่วโมงตอไป 
 

 

 
 



๑๓๔                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายหลักการชวยฟนคืน
ชีพแนวทางวิธีปฏิบัติชวยฟน
คืนชีพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

ฝกปฏิบัติการชวยฟนชีพ 
 

สังเกตการฝกปฏิบัติ แบบสังเกตการฝกปฏิบัติ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการ 
ใฝเรียนรู 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมุงม่ัน 
ในการทํางาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมี 
จิตสาธารณะ 

แบบสังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาละอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ............... 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

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

 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒      ๑๓๕ 
 

เหตุการณท่ี ๑ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เหตุการณท่ี ๒ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“โซเชียลสงสัย ? หนวยงานใด จบหลักสูตรไหน ? หลังหนุมทํา CPR 
ใหกับสาวท่ีสติยังดีอยูทานคิดอยางไรกับส่ิงท่ีเกิดขึ้น” 

 

“พยาบาลสาวสวย ปมหัวใจ CPR นาทีชีวิต ย้ือชีวิตเด็กวัย 15 ป หลังจมทะเล” 
 



๑๓๖                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การทํา CPR & การใช AED สิ่งที่ควรรู 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒      ๑๓๗ 
 

ใบความรูที่ ๓ เร่ือง การชวยฟนคืนชีพข้ันพ้ืนฐานกฎหมาย-สิทธิผูบริโภค 
หนวยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๘ เร่ือง  การชวยฟนคืนชีพ 

รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปที ่๓ 
......................................................... 

สพฉ. แนะ 10 ข้ันตอน การชวยฟนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน (CPR) อยางถูกวิธี  เพ่ิมโอกาสใหผูปวยรอด
ชีวิต ลดการบาดเจ็บ 

นพ.อนุชา เศรษฐเสถียร เลขาธิการสถาบันการแพทยฉุกเฉินแหงชาติ (สพฉ.) กลาวถึงการชวยฟนคืน
ชีพข้ันพ้ืนฐาน (CPR) วา คือ การปฏิบัติการเพ่ือชวยชีวิตคนท่ีหัวใจหยุดเตน หรือคนท่ีหยุดหายใจอยาง
กะทันหัน เพ่ือทําใหหัวใจท่ีหยุดเตน สามารถกลับมาเตนใหมได เลือดไปเลี้ยงสมองได มีการหายใจและการ
ไหลเวียนกลับคืนสูสภาพเดิม ท้ังนี้ตามหลักแลวหากสมองคนเราถาขาดออกซิเจนไปเลี้ยงเกินกวา 4 นาที  
จะมีผลทําใหเกิดการสูญเสียของเซลลสมองบางสวนไปไดอยางถาวร แมหัวใจจะสามารถกลับมาเตนใหมไดใน
ภายหลัง แตสมองสวนท่ีเสียไปแลวจะทําใหผูปวยไมสามารถฟนคืนสติกลับมาไดสมบูรณดังเดิมอีก ดังนั้นการ
ชวยชีวิตข้ันพ้ืนฐาน หรือท่ีเรียกวา “CPR” จึงถือเปนหนึ่งวิธีการท่ีจะยื้อชีวิตของผูปวยท่ีมีภาวะหัวใจหยุดเตน
กะทันหันไดเปนอยางดี โดยอาการนี้อาจจะพบไดท้ังในผูปวยท่ีมีปญหาโรคหัวใจมากอน หรือผูปวยท่ีมีปญหา
โรคหัวใจแบบเฉียบพลัน หรือผูท่ีขาดออกซิเจนเปนเวลานานๆ   

“หากเราสามารถรูถึงวิธีการปฐมพยาบาลท่ีถูกตอง ถูกวิธี ก็จะยิ่งเพ่ิมโอกาสใหผูปวยรอดชีวิต ลดการ
บาดเจ็บไดอีก และการชวยฟนคืนชีพจะไดผลดี ตองทําใควบคูกับการใชเครื่องฟนคืนคลื่นหัวใจดวยไฟฟาชนิด
อัตโนมัติ หรือ AED ก็จะเพ่ิมโอกาสรอดไดถึงรอยละ 45” นพ.อนุชา กลาว 

นพ.อนุชา แนะการฟนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน (CPR) มีหลักการงายๆ 10 ข้ันตอน ดังนี้  
1. เม่ือพบคนหมดสติ ใหตรวจดูความปลอดภัย กอนเชาไปชวยเหลือ เชน ระวังอุบัติเหตุ ไฟช็อต หรือ

ความเสี่ยงท่ีอาจเกิดซํ้า   
2. ปลุกเรียกผูปวยดวยเสียงท่ีดัง และตบไหลท้ังสองขาง หากผูปวยรูสึกตัว หายใจเองได ใหจัดทานอน

ตะแคง  แตหากยังไมหายใจ ใหทําตามข้ันตอนตอไป  
3. โทรขอความชวยเหลือท่ีสายดวน 1669 พรอมกับนําเครื่องเออีดีมา 
4. ประเมินผูปวย หากไมรูสึกตัว ไมหายใจ ใหทําการชวยเหลือฟนคืนชีพทันที  
5. ชวยเหลือฟนคืนชีพ ดวยการกดหนาอก จัดทาใหผูปวยนอนหงาย วางสันมือขางหนึ่งตรงครึ่งลาง

กระดูกหนาอก และวางมืออีกขางทับประสานกันไว เริ่มการกดหนาอก ดวยความลึกอยางนอย 5 เซนติเมตร 
ในอัตราเร็ว 100-120 ครั้งตอนาที 

6. หากมีเครื่องเออีดี  ใหเปดเครื่องถอดเสื้อผาผูปวยออก  
7. ติดแผนเออีดี หรือแผนนําไฟฟา บริเวณใตกระดูกไหปลาราดานขวา และชายโครงดานซาย และหาม

สัมผัสตัวผูปวย  
8. ปฏิบัติตามท่ีเครื่องเออีดีแนะนํา คือ หากเครื่องสั่งใหช็อกไฟฟา ใหกดปุมช็อก และทําการกดหนาอก

หลังทําการช็อกทันที แตหากเครื่องไมสั่งช็อก ใหทําการกดหนาอกตอไป  
9. กดหนาอกตอเนื่อง ทํา CPR และปฏิบัติตามคําแนะนําของเครื่องเออีดี จนกวาทีมกูชีพจะมาถึง 
10. สงตอผูปวยใหกับทีมกูชีพเพ่ือนําสงโรงพยาบาล เพียงเทานี้ก็จะชวยใหผูปวยฉุกเฉินมีโอกาสรอด 

และปลอดภัย 
        ท่ีมา : มติชนออนไลน 



๑๓๘                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

กฎหมาย-สิทธิผูบริโภครูไวใชสิทธิ์ เม่ือเกิดอุบัติเหตุกับรถโดยสารสาธารณะ 

 อุบัติเหตุเปนเหตุการณท่ีไมมีใครตองการใหเกิดข้ึน 
เพราะสรางความสูญเสียทั้งรางกาย จิตใจและอาจสูญเสียคน
สําคัญในครอบครัวเม่ือประสบเหตุ ควรปฏิบัติดังนี้ 
1. ผูโดยสารตองตั้งสติ 
2. สํารวจดูสภาพรางกายของตนเองวาไดรับบาดเจ็บหรือไม 
และทรัพยสินเครื่องใชที่ติดตัวมายังอยูครบหรือเปลา 
3. ออกจากตัวรถโดยทันที พรอมของใชท่ีจําเปน เชน กระเปา
สตางคโทรศัพทมือถือ 
4. โทรศัพท แจง 191 หรือ 1584 หรือ 1193 มีผูบาดเจ็บ
แจง 1669 
5. หากทานยังพอมีแรงอยู ใหชวยเหลือผูโดยสารคนอื่นท่ี
บาดเจ็บเทาที่พอจะชวยได 
6. ถายรูปสถานท่ีเกิดเหตุและบริเวณโดยรอบ รวมถึงถายภาพตอนบาดเจ็บของตนเองและคนอ่ืนท่ีบาดเจ็บ  
เพ่ือเปนขอมูลและพยานหลักฐานสําหรับการเรียกรองคาเสียหาย 
7. ผูโดยสารตองใหขอมูลที่เปนจริงกับเจาหนาท่ีโรงพยาบาล หรือพนักงานสอบสวนท่ีมาขอขอมูล 
8. ผูโดยสารท่ีบาดเจ็บใชสิทธิรักษาพยาบาลเบื้องตนไดตามสิทธิ พ.ร.บ. ผูประสบภัยจากรถ 2535 
จากบริษัทประกันภัยของรถยนตคันที่โดยสาร 
 - คารักษาพยาบาล เปนคาใชจายที่เกิดขึ้นจริงไมเกิน 65,000 บาท เงินสวนนี้โรงพยาบาลท่ี
ผูประสบภัยไปรับการรักษา จะเปนผูทําเรื่องรับแทนกรณีเปนผูโดยสารใชสิทธิไดเต็มโดยไมตองรอพิสูจน
ถูกผิด 
 - คาปลงศพกรณีของผูเสียชีวิต สูญเสียอวัยวะหรือทุพพลภาพอยางถาวรจํานวน 200,000 บาท 
เงินชดเชยรายวันระหวางพักรักษาตัวที่โรงพยาบาลวันละ 200 บาท รวมกันไมเกิน 20 วัน 
9. ผูโดยสารท่ีบาดเจ็บมีสิทธิไดรับความคุมครองตามกรมธรรมภาคสมัครใจของรถคันเกิดเหตุ ใหสอบถามกับ
เจาหนาท่ีโรงพยาบาล หรือพนักงานสอบสวน หรือตัวแทนของคูกรณี 

ท่ีมา : https : //www.consumerthai.org/data-storage/low 
 

 

 
 
 
 
 
 

http://thaishorturl.com/u2yj 

http://thaishorturl.com/u2yj


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒      ๑๓๙ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๐                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข        เรื่อง อุบัติเหตุและการชวยฟนคืนชีพ                                                      เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                      รายวิชา สุขศึกษา                                                                            ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การจําลองสถานการณอุบัติเหตุเพ่ือฝก
ปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพ 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายหลักและข้ันตอนการชวยฟนคืนชีพ ตาม
สถานการณท่ีกําหนด 
 ดานทักษะกระบวนการ 
ฝกปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพตามสถานการณท่ี
กําหนด 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝเรียนรู 
๓. แสดงพฤติกรรมความมุงม่ันในการทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถามถึงความเขาใจความสัมพันธของการวิเคราะหการเกิด
อุบัติเหตุ การประเมินสถานการณ การตัดสินใจ ระงับเหตุ แจงเหตุ การ
สงตอในชีวิตประจําวัน 
๒. แจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
๓. ครูทบทวนความรูเพ่ือเตรียมความพรอมในการฝกปฏิบัติ 
ข้ันสอน  
๑. นักเรียนแบงกลุมๆ ละ ๔ คนเพ่ือทําการฝกปฏิบัติในแตละสถานการณ
รวมท้ังกลุม โดยทําการจับสลาก ดังนี้ 
๑.๑  อุบัติเหตุทางถนน 

รถชนประสานงานมี 
ผูบาดเจ็บตามภาพ 

๑.๒ พบเด็กเลนน้ํา  
และจมน้ํา 
 
 
 
 
 
 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. แหลงเรียนรูในชุมชน เชน สถานีตํารวจ  
สาธารณสุข  โรงพยาบาล  อินเตอรเน็ตและการ 
นําหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปใชสูกิจกรรม 
ท่ีนักเรียนปฏิบัติ 
๒. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
๓. https://bit.ly/2V37mZ5 ภาพเด็กจมน้ํา 
๔. http://news.ch3thailand.com/local/87515 
“สมุทรสาคร เด็กแวนซ่ิงปวนเมืองชนกันเอง ตาย ๑ 
เจ็บระนาว” 
๕. https://bit.ly/2IYuYGV “หัวใจกําเริบ” 
๖. https://www.wasawadeezaa.com/1392/ 
“นาทีชีวิตหมดสติขณะเลนกีฬา” 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
สาธิตการชวยฟนคืนชีพตามสถานการณ 

https://bit.ly/2V37mZ5
http://news.ch3thailand.com/local/87515
https://bit.ly/2IYuYGV
https://www.wasawadeezaa.com/1392/


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                           ๑๔๑ 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข      เรื่อง อุบัติเหตุและการชวยฟนคืนชีพ                                                          เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                                                                ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๑.๓ พบบุลคลเปนโรค 

ประจําตัวกําเริบ กําลัง 
จะหมดสติขางทาง 
 
 
 
๑.๔ พบบุคคลหมดสติ 
ขณะเลนกีฬาหรือทํากิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
๒. ครูใหนักเรียนแตละกลุมจับสลากเลือกสถานการณ เม่ือจับสลากไดรับ
สถานะการณแลว ใหกลุมทําการเตรียมตัวในการปฏิบัติและจัดการกับ
สถานะการณ โดยสมาชิกในกลุมจําลองเหตุการณ ตามสภาพเหตุการณ 
ท่ีไดรับ 
๓. นักเรียนดําเนินการสาธิตการชวยฟนคืนชีพ โดยอธิบายและสาธิต
วิธีการใหถูกตอง ตามลําดับท่ีทําการศึกษา โดยเพ่ือนนักเรียนและ 
 

 



๑๔๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข      เรื่อง อุบัติเหตุและการชวยฟนคืนชีพ                                                        เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                    รายวิชา สุขศึกษา                                                                              ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  ๓ 
 ครูรวมกันตรวจสอบความถูกตองของข้ันตอนการปฏิบัติ ขอควรระวัง 

หลักปฏิบัติเพ่ือใหผูฝกปฏิบัติ สามารถปฏิบัติไดถูกตองตามข้ันตอน 
หลักปฏิบัติ ขอควรระวังอยางเครงครัด 
๔. ครูสอบถามนักเรียนเพ่ือสรางหลัก ขอปฎิบัติพรอมท้ังคําถามเปน
ขอสรุป ดังนี้ 
- จากสถานการณท่ีกําหนดมีองคประกอบใด ในเรื่องสิ่งใดบาง ท่ีควรทํา
และสามารถทําไดสิ่งใดท่ีไมควรทํา เพราะเหตุใดจึงไมควรทํา 
ข้ันสรุป 
๑. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปทุกสถานการณ เพ่ือเชื่อมโยงมาสูการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน ถึง โอกาสในการประสบเหตุการณ ตลอดจนเปน 
ผูท่ีตองประสบเหตุ  จะตองดําเนินการกับสถานการณท่ีเกิดข้ึนอยางไร
บาง โดยนําขอเสนอ ผลการวิเคราะห จากการศึกษาและเรียนรูจาก
สถานการณท่ีครูกําหนดใหเปนแนวทางในการปฏิบัติและสามารถ
เผชิญกับสถานการณไดอยางถูกตอง พรอมทั้งตอบคําถาม 
ดังตอไปนี้ “สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูและนําไปใชประโยชนในการ 
ดําเนินชีวิตอยางไรบาง” 
๒. ครูมอบหมายใหนักเรียนเตรียมจัดนิทรรศการความรูรวบยอดสิ่งท่ี
ทําสําเร็จแลวใหนักเรียนเลา สิ่งท่ีทําไดจริงประสบความสําเร็จ 
สิ่งท่ีนักเรียนตองการ สิ่งท่ีตองการใหครูชวยเพ่ิมเติมมีอะไรบางตามกลุม
สมัครใจ ๔-๖ คน ในชั่วโมงตอไป 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒      ๑๔๓ 
 
 
 

การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายหลักและข้ันตอนการ
ชวยฟนการชวยฟนคืนชีพ 
ตามสถานการณท่ีกําหนด 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

ฝกปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพ
ตามสถานการณท่ีกําหนด 

สังเกตการปฏิบัติ แบบสังเกตการปฏิบัติ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรม การใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมมีความ
มุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน...................................พ.ศ................ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน......................................พ.ศ.............. 



๑๔๔                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๒๐ 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข   เรื่องการนําเสนอผลงานแลกเปลี่ยนเรียนรูผลงาน                                               เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา              รายวิชา สุขศึกษา                   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายความเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยง ตอสุขภาพ 
ความรุนแรง เครื่องดื่มแอลกอฮอล แนวทาง
ปองกัน การเกิดอุบัติเหตุ การชวยฟนคืนชีพ 
ท่ีมีตอสังคมอยางมีเหตุผล 
ดานทักษะและกระบวนการ 
การนําเสนอผลงาน นิทรรศการ แลกเลี่ยน
เรียนรูนิทรรศการ “รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดี
ชีวีมีสุข” 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝเรียนรู 
๓. แสดงพฤติกรรมถึงการมุงม่ันในการทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิตสาธารณะ 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถามสิ่งท่ีไดเรียนทุกชั่วโมง เพ่ือเตรียมจัดนิทรรศการจากการ
เรียนท้ังหมด ท่ีผานมา 
๒. แจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
๓. นักเรียนจัดนิทรรศการ พรอมท้ังเลาประสบการณ ความสําเร็จ สิ่งท่ีทํา 
ไดจริง สิ่งท่ีตองการใหครูชวยมีอะไรบาง 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนท่ีมีความพรอมศึกษาขอมูลจากใบความรูท่ี ๑-๔ 
๒. นักเรียนแตละกลุมนําเสนอผลงานแลกเปลี่ยนเรียนรูนิทรรศการ
นําเสนอเผยแพรผลงานของกลุม ท่ีไดจัดเตรียมมาจากผลงานท่ีผานมา  
เชน ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ แนวทาง หลีกเลี่ยงการ
ปองกันความเสี่ยงตอสุขภาพ อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง การทะเลาะวิวาท อินเทอรเน็ต เกมความสัมพันธของการ
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลทีมีผลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุและการ
ชวยฟนคืนชีพ 
๓. ครูและนักเรียนเยี่ยมชมนิทรรศการ รวมแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกัน
ซักถามใหแตละกลุมอธิบายเพ่ิมเติมพรอมกับใหดาวความพึงพอใจ 
ข้ันสรุป 
ครูสรุปผลการเรียนท้ังหมดและตั้งคําถาม ดังนี้ 
๑. สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูมีอะไรบาง 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
๒. สืบคนขอมูลเพ่ิมเติมใน Google 
ช้ินงาน/ภาระงาน 
การนําเสนอผลงาน นิทรรศการ แลกเลี่ยนเรียนรู
นิทรรศการ “รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข” 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                   ๑๔๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๒๐ 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข      เรื่องการนําเสนอผลงานแลกเปลี่ยนเรียนรูผลงาน                                            เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา        รายวิชา สุขศึกษา                  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๒. นักเรียนจะศึกษาเพ่ิมเติมในสิ่งท่ีไมเขาใจอยางไร 

๓. นักเรียนจะนําความรู ทักษะไปใชพัฒนาตนเอง  ครอบครัวชุมชน 
อยางไร 
 

 



๑๔๖                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายผลงานรูทันความเสี่ยง พฤติกรรม
เสี่ยง ตอสุขภาพ ความรุนแรง แนวทาง
ปองกัน การเกิดอุบัติเหตุ การชวยฟนคืน
ชีพท่ีมีตอสังคมอยางมีเหตุผล 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

การนําเสนอผลงาน นิทรรศการ แลกเลี่ยน
เรียนรูนิทรรศการ “รูทันความเสี่ยง 
หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข” 

สังเกตการนําเสนอ แบบสังเกต 
การนําเสนอ 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรม 
การใฝรู 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมมีความมุงม่ันในการทํางาน แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน...................................พ.ศ................ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ............... 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒            ๑๔๗ 
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๑๔๘                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ก. 

แบบประเมินรวม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน           ๑๔๙ 
 

แบบประเมินความรูรวม  
รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๑  สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา 

 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชัน้/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

  ๑. แบบประเมินความรู/ทักษะ/ภาระงาน/ชิ้นงาน รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓   

เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

  ๒.  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)   ๔ = ดีมาก   ๓ = ดี   ๒ = พอใช   ๑ = ปรับปรุง 

 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกาย และ
การเลนกีฬาเปนประจํา 

    

๒. เสนอแนวทางปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการ
ตายของคนไทย 

    

๓. รวบรวมขอมูลและเสนอแนวทาง แกไขปญหาสุขภาพในชุมชน     
๔. วางแผนและ 
จัดเวลาในการออกกําลังกาย  การพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย 

    

๕. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และพัฒนาไดตามความแตกตางระหวางบุคคล     
๖. ความสามารถในการสื่อสาร     
๗. ความสามารถในการคิด     
๘. การแกปญหา     

รวม     

ระดับคุณภาพ  

  

     ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

 

หมายเหตุ     ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินทักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ชิ้นงาน 

 



๑๕๐                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคต ิ

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๑  สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชัน้/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

 ๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓   

 เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ   ๔ = ดีมาก   ๓ = ดี   ๒ = พอใช   ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. แสดงพฤติกรรมมีวินัย      
๒. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู     
๓. แสดงพฤติกรรมซ่ือสัตย สุจริต     
๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน     
๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ     
๖. เห็นความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพ ลดการเจ็บปวยและการตาย
ของคนไทยได 

    

รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 

 

       ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

 

หมายเหตุ ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินคุณลักษณะไดตามบริบทของโรงเรียน 

 

 

 

 



คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน           ๑๕๑ 
 

แบบประเมินรวม  

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๒ รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข 

 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชัน้/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

  ๑. แบบประเมินความรู /ทักษะ/ภาระงาน/ชิ้นงาน รายวิชาสุขศึกษาชั้นมัธยมศึกษาป ท่ี ๒ 

เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. วิเคราะหปจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทาง
ปองกัน 

    

๒. วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง     
 ๓. วิเคราะหความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ  
 และการเกิดอุบัติเหตุ 

    

๔. แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธ ี     
๕. ทักษะชีวิต 
การแกปญหา 

    

๖. การสื่อสาร     
รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 ผาน ระดับ  พอใชข้ึนไป 

     ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

หมายเหตุ   ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินทักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ชิ้นงาน 

 

 



๑๕๒                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคต ิ

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๒ รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชั้น/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

 ๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓  เพ่ือวัดผลการ

เรียนรูระหวางเรยีนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. แสดงพฤติกรรมมีวินัย     
๒. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู     
๓. แสดงพฤติกรรมซ่ือสัตย สุจริต     
๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน     
๕. แสดงพฤติกรรมมีจิตสาธารณะ     

รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 

      ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

 

หมายเหตุ ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินคุณลักษณะไดตามบริบทของโรงเรียน 
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ภาคผนวก ข. 

แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 
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156                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
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158                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
แผนผังความคิด เปนการฝกใหผูเรียนรวบรวมขอมูลหรือความรู จากการศึกษาคนควา การอาน  

การฟงคําบรรยาย แลวนําขอมูลมาจัดกลุม เขียนเปนภาพแสดงใหเห็นถึงโครงสราง ความคิด กระบวนการคิด 

และความสัมพันธของกระบวนการคิด โดยใชรูปภาพ หรือแผนภาพ 

 

 

เปนการแสดงโครงสรางของความสัมพันธของกระบวนการคิด ตั้งแตตนจนจบ ชวยใหมองเห็น 

ภาพรวมของความคิดและเคาโครงของความคิดในเรื่องท่ีกาลังคิด ทําใหมองเห็นความสัมพันธของความคิด 

ทําไดโดยเขียนความคิดหลักไวตรงกลางและโยงเสนใหสัมพันธกับความคิดรองความคิดยอย และความคิดท่ี

แยกยอยท่ีมีความสัมพันธเชื่อมโยงกันก็ขยายไดตอไปอีก ไมมีทิศทางท่ีกําหนดแนนอนตายตัว ดังตัวอยาง

ตอไปนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนผังความคิด 
(Graphic Organizers) 

แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

ผังความคิด (Mind Mapping) 

สัตวปก 

สัตวบก 

สัตวน้ํา 

สัตว ส่ิงมีชีวิต พืช 

มีดอก 

ไมมีดอก 

ออกลูกเปนตัว 

ออกลูกเปนไข 

ไวรัส 

โปรติสต 
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ผังแสดงความสัมพันธแบบโครงสรางตนไม จะใชในการแสดงความสัมพันธของเรื่องท่ีมีความสําคัญ 

ลดหลั่งกันเปนลําดับจากใหญไปหาจุดเล็กๆ รูปรางของการเขียนจะมีโครงสรางลักษณะคลายตนไมท่ีมีก่ิงกาน

หรืออาจจะมีลักษณะคลายแผนภูมิการบริหารองคกรวิธีการเขียนใหเริ่มตนหัวขอเรื่องไวขางบนหรือตรงกลาง

แลวลากเสนใหเชื่อมโยงกับความคิดรวบยอดอ่ืนๆท่ีมีความสําคัญรองรองลงไปตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ราก 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

ผังแสดงความสัมพันธแบบโครงสรางตนไม (Tree Structure) 



160                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

 

 

 

เปนการวิเคราะหหาความสัมพันธของสิ่งของหรือแนวคิดตั้งแต 2 สิ่งข้ึนไปวาสวนใดลักษณะใดท่ี มี

ความเหมือนหรือความตางกัน เปนการคิดแบบหาตัวรวมในสิ่งท่ีเหมือนกัน ชวยใหผูเรียนรูจักจําแนกความ 

เหมือนและความตางของสิ่งของ สถานท่ี และบุคคล หรืออ่ืนๆไดดี โดยการเขียนเปนแผนภาพแสดง 

ความสัมพันธ ดังตัวอยางนี้ 

 

 

 

 

เปนการคิดแบบเปนวงจรหรือวงกลม โดยในวงกลมจะไมมีจุดเริ่มตนหรือจุดจบเพ่ือเสนอข้ันตอน 

ตาง ๆ ท่ีสัมพันธเรียงลําดับเปนวงกลม ตัวอยางเชน 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนผังรูปแบบเวนน (Venn Diagram) 

แผนผังความคิดแบบวงจร (The Circle) 

วิญญาณ 

นามรูป 

ทุกข 

สังขาร 

ผัสสะ อายตนะ 
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เปนการคิดหาสาเหตุของปญหา เชน แดงหนีเรียน เพราะสาเหตุใด เปนตนการเขียนแผนผังทําได  
โดยกําหนดเรื่องแลว หาสาเหตุและผลตางๆในแตละดาน ตัวอยางเชน 

 

 

 

แผนผังแบบลําดับข้ันตอนเปนแผนผังท่ีแสดงใหเห็นถึงสภาพการณหรือเนื้อหาสาระท่ีเปนกระบวนการ

เรียงตามลําดับข้ันตอน เปนแผนผังท่ีแสดงใหเห็นถึงสภาพเหตุการณหรือเนื้อหาสาระท่ีเปนกระบวนการเรียง

ตามลําดับตอเนื่อง ตัวอยางเชน 

 

 

แผนผังกางปลา (The Fish Bone) 

แผนผังแบบลําดับข้ันตอน (Sequence Chart) 
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ภาคผนวก ค. 
 

บันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
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แบบบันทึกการเรียนรู/อนุทินการเรียนรู (Learning Log) 

ชุดท่ี ๑ 

สิ่งท่ีฉันชอบ คือ 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

สิ่งท่ีฉันไมชอบ คือ  

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

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

สิ่งท่ีฉันยังไมเขาใจ คือ  

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

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

 

ชุดท่ี 2 

สิ่งใหมท่ีไมคาดคิดจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันชอบมากท่ีสุดจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันอยากรูเพ่ิมเติมไปจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

 

ชุดท่ี 3 

สิ่งหนึ่งท่ีฉันไดเรียนรูจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

ฉันนาจะเรียนรูไดดีกวานี้หาก 

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

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

สิ่งท่ีทาใหฉันไดใชความคิดจริงๆ คือ 

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

.............................................................................................................................................................................. 
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ชุดท่ี 4  

สิ่งท่ีฉันสนใจมากเปนพิเศษจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันยังไมคอยเขาใจจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันไดประโยชนมากท่ีสุดจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

 

ชุดท่ี 5  

หนึ่ง สิ่งท่ีฉันไดเคยเรียนมาแลว คือ 

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

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

 สอง คาถามท่ีฉันยังตองการคาตอบเพ่ิมเติม คือ  

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

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

สาม สิ่งท่ีฉันไดเรียนรูจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

 

ชุดท่ี 6  

จากบทเรียนวันนี้… 

สิ่งท่ีดําเนินไปไดดี คือ 

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

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

สิ่งท่ีเราควรปรับใหดีข้ึนได คือ 

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

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

ปญหาท่ีเกิดข้ึน คือ  

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

.............................................................................................................................................................................. 
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ชุดท่ี 7 (กิจกรรมกลุม /โครงงาน -เด็กเล็ก) 

1. วันนี้ฉันทํา/เขียน 

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

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

2. ฉันพูดคุยเก่ียวกับ 

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

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

3. ฉันเขียน 

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

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

4. ปญหาอยางหนึ่งของฉันในวันนี้ คือ 

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

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

5. ข้ันตอไปฉันจะ 

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

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

 

ชุดท่ี 8 (กิจกรรมกลุม/โครงงาน -เด็กโต) 

1. สิ่งท่ีฉันและกลุมทาไดดีในวันนี้คือ 

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

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

2. ถาไดรับมอบหมายใหทางานแบบเดิมอีกครั้ง ฉันจะทาอะไรท่ีตางไปจากเดิมบาง 

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

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

3. สวนท่ีฉันยังตองการความชวยเหลือในการปรับปรุงงานใหดีข้ึน

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

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

4. ขอบันทึกเพ่ิมเติม 

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

.............................................................................................................................................................................. 
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สามเหลี่ยมการเรียนรูของฉนั 

ช่ือ-สกุล ................................................................... วัน เดือน ป : ........................................................... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑. ส่ิงท่ีฉันรูมาแลว 

๒. คําถามท่ีฉันอยากไดคําตอบ 

๓. ส่ิงท่ีฉันเรียน 

และเขาใจดี 

ในบทเรียนวันนี ้
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บันทึกการยอนคิดและไตรตรองสิ่งที่เรียนรู 

ช่ือ-สกุล ................................................................... วัน เดือน ป : ........................................................... 
 

คําช้ีแจง : นักเรียนเลือกตอบคําถามขางลาง 2 ขอ เขียนลงในแผนกระดาษแลวนําไปติดตามชอง 

ของคําถาม 

 

สิ่งดี ๆ ที่เกิดข้ึนในการเรียนวันนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สิ่งใดที่ฉันนาจะทําไดดีกวานี้ 

 

คําถาม ฉันอยากทราบคําตอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สิ่งที่เปนปญหาของฉัน คือ 
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คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

เพ่ือการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม (DLTV) 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

 

ท่ีปรึกษา 

 

คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2 

๑. นายประสงค นารถอุดม ขาราชการบํานาญ    

๒. นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ 

๓. นางนิรมล โพธะ ขาราชการบํานาญ 

๔. นางสรอย เสริมพล  ขาราชการบํานาญ 

๕. นางสาวสุคนธ แสงสุข   ศึกษานิเทศก  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาสุพรรณบุรี เขต ๒ 

๑. รองศาสตราจารย นราพร จันทรโอชา        รองประธานกรรมการบรหิาร 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๒. พลอากาศโท ภักดี แสง-ชูโต                   เลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๓. นายอนุสรณ  ฟูเจริญ                            ผูชวยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๔. รองศาสตราจารย เฉลียวศรี พิบูลชล          กรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  
ในพระบรมราชูปถัมภ 

5. นายเชิดศักดิ์   ศรีศักดิ์วิชัย หัวหนาสํานักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

6. นายบุญรักษ  ยอดเพชร                         เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
7. นางสาวนิจสุดา อภินันทาภรณ                 ผูอํานวยการสํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
8. นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน                     ผูอํานวยการกลุมพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรียนรู 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
9. นางผานิต ทวีศักดิ ์                               ผูอํานวยการกลุมพัฒนากระบวนการเรียนรู 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
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๖. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๗. นางสาววนิดา เรืองอยู คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๘. นายณัฐพงศ รักษาราษฎร คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๙. นายสมศักดิ์ ทองเงิน  คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๑๐. นายสุวิทย พุมนวล คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๑๑. นางปริญญรัตน พลวิชัย คร ูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ   
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑ 

๑๒. นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ คร ูโรงเรียนเบญจมานุสรณ  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑๗ 

๑๓. นายกําชัย บุตระมี  คร ูโรงเรียนเลยพิทยาคม   
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑๙ 

๑๔. นายจักรพงษ ศรีจํานงค คร ูโรงเรียนรอยเอ็ดวิทยาลัย  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๒๗  

๑๕. นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ คร ูโรงเรียนบุญวาทยวิทยาลัย  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๓๕  

 

คณะปรับปรุงคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2 

1. นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ          คณะทํางาน 

2. นางสรอย เสริมพล ขาราชการบํานาญ         คณะทํางาน 

3. นางปริญญรัตน  พลวิชัย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ         คณะทํางาน 
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คณะตรวจปรูฟ/พิมพและจัดทํารูปเลมคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู  

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2 

1.  นายอนุสรณ  ฟูเจริญ                            ผูชวยเลขาธิการ 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

ประธานกรรมการ 

 

2.  นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผูอํานวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ กรรมการ 

3.  นายธีระพล เขงขวา รองผูอํานวยการฝายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

กรรมการ 

4.  นางวิภา ตัณฑุลพงษ รองหัวหนาสํานักงาน 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

กรรมการ 

5.  นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ  คณะทํางาน 

6.  นางสรอย เสริมพล ขาราชการบํานาญ คณะทํางาน 

7.  นางปริญญรัตน  พลวิชัย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ คณะทํางาน 

8.  นางสาวศรินทิพย  บุญเติม โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

9.  นางสาวปวีณา  โควจํารัส โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

10.  นางสาวชุติมา  จงใจงาม โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

11.  นางสาวณัฐกานต  ขันทะสิทธิ์ โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

12.  นางสาวสาวิตรี ศรีโนนยาง โรงเรียนวัดอัยยิการาม 

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๒ 

คณะทํางาน 

13.  นางสาวสุณิสา ถาปนแกว โรงเรียนวัดคุณหญิงสมจีน มิตรภาพท่ี ๖๔  

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๒ 

คณะทํางาน 

14.  นางศิริรัตน มูลไชยศรี นักทรัพยากรบุคคล 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

15.  นางสาวทิพจุฑา  ชุนเกษา นักทรัพยากรบุคคล 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

16.  นางสาววรรณวิษา  ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 
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17.  นางสาวณัฐพร  เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

18.  นางสาวกมลชนก  ดวงคํา นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

เลขานุการ 
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รายช่ือคณะทํางาน 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
 
 

1. นางผาณิต ทวีศักดิ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

2. นายเฉลิมชัย พันธเลิศ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

3. นางสาวอรอร ฤทธิ์กลาง นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

4. นายสุรศักดิ์ ศรีสวัสดิ ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

5. นางเกศกัญญา อนุกูล นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

6. นายเฉลิมชัย พันธุเลิศ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

7. นายนพพร แสงอาทิตย นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

8. นายเอกสิทธิ์ ปยะแสงทอง นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

9. นางสาวภัทรา ดานวิวัฒน นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
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10. นางสาวอธิฐาน คงชวยสถิตย นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

11. นายอภิศักดิ์ สิทธิเวช นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

12. นางสาวบุญกัณฐพันธ วัลยมาล ี เจาพนักงานธุรการ 

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 
	 โทร. ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔   โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕

๒.	สถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม
	 ซอยหัวหิน ๓๕  ถนนเพชรเกษม  ต�ำบลหัวหิน  อ�ำเภอหัวหิน  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�ำเภอหัวหิน  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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