
๓

ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน)
เพ่ือการจัดการเรียนรูโดยใชการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา
ภาคเรียนท่ี ๑  ช้ันประถมศึกษาปท่ี      

 (ฉบับปรับปรุงคร้ังท่ี ๒)

โครงการสวนพระองคสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจา กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน



ก 

คําช้ีแจง 

การใชชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน 
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน  โดยใชการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ระดับประถมศึกษา  

ภาคเรียนท่ี ๑  ฉบับนี้ เปนการปรับปรุงครั้งท่ี ๒ ซ่ึงดําเนินการโดยมูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  

ในพระบรมราชูปถัมภ  โดยความรวมมือจากคณะทํางาน ประกอบดวย สํานักงานคณะกรรมการการศึกษา 

ข้ันพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ คณาจารยจากมหาวิทยาลัย ศึกษานิเทศก และครูผูเชี่ยวชาญ ท้ัง ๘ กลุม

สาระการเรียนรู  

จุดประสงคของชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน  เพ่ือใหนักเรียนปลายทางไดศึกษา/ทบทวน

เอกสารใบความรู ของแตละหนวยการเรียนรู  และใชในการฝกทักษะ /ปฏิบัติงานจากใบงาน หรือแบบฝกหัด 

ของทุกกลุมสาระการเรียนรู ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน  และประเมินตนเองตามตัวชี้วัดและ

สาระการเรียนรูนั้น ๆ ทุกทายหนวยการเรียนรู  ท้ังนี้เม่ือครูปลายทางไดตรวจผลการทําใบงานในรายชั่วโมง 

สังเกตพฤติกรรมการเรียนรูอยางตอเนื่อง และประมวลผลการประเมินตนเองของนักเรียนทุกหนวยการเรียนรู 

เพ่ือสงเสริมและจัดการสอนซอมเสริมใหนักเรียนเปนรายบุคคล อันจะเกิดประสิทธิผลนําไปสูการพัฒนา

คุณภาพการจัดการศึกษาของโรงเรียนประถมศึกษาขนาดเล็กตอไป  

                                                                

                                          มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 



ข 

สารบัญ 
 หนา 

คําช้ีแจงการใชชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน ก 
สารบัญ  ข 
 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพดีชีวีมีสุข ๑ 
 แบบบันทึกน้ําหนัก สวนสูง และเปรียบเทียบน้ําหนักกับสวนสูงตามเกณฑมาตรฐาน ๒ 
 ใบงานท่ี ๑ เรื่อง ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต ๓ 
 ใบงานท่ี ๒ เรื่อง องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ๔ 
 แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ๕ 
 แบบประเมินตนเอง หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพดีชีวีมีสุข ๖ 
 บันทึกการเรียนรู (Learning logs) ๗ 
 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน ๘ 
 ใบงานท่ี ๓ เรื่อง ครอบครัวอบอุนของฉัน ๙ 
 ใบงานท่ี ๔ เรื่อง ลักษณะการอบรมเลี้ยงดูในแตละครอบครัว ๑๐ 
 ใบงานท่ี ๕ เรื่อง สมาชิกในครอบครัว ๑๑ 
 ใบงานท่ี ๖ เรื่อง ความหมายและสาเหตุของการถูกลวงละเมิดทางเพศ ๑๒ 
 ใบงานท่ี ๗ เรื่อง วิธีการปองกันตนเองจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ ๑๓ 
 แบบประเมินตนเอง หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน ๑๔ 
 บันทึกการเรียนรู (Learning Log) ๑๕ 



หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพดีชีวีมีสุข ๑ 

 
 
 
 
 
 

หนวยการเรียนรูที่ ๑ 
สุขภาพดีชีวีมีสุข 

 



๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน ระดับประถมศึกษา ภาคเรียนท่ี ๑ (สุขศึกษา ป.๓) 

 
 

 คําชี้แจง : ใหนักเรียนบันทึกน้ําหนักและสวนสูงของตนเองตามความเปนจริง 

ชื่อ…………………………………………………………………………………………ชั้น……………. เลขท่ี ………… 

ครั้งท่ี น้ําหนัก สวนสูง 
เปรียบเทียบน้ําหนักกับสวนสูงตาม

เกณฑมาตรฐาน 

    

    

    

    

 

แบบบันทึกน้ําหนัก สวนสูง และเปรียบเทียบน้ําหนักกับสวนสูงตามเกณฑมาตรฐาน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การเปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ๑๓๑๐๑ ภาคเรียนท่ี ๑ ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๓ 



หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพดีชีวีมีสุข ๓ 

 
 
คําชี้แจง : ใหนักเรียนเขียนอธิบายปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบงานท่ี ๑ เรื่อง ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๖ เรื่อง ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ๑๓๑๐๑ ภาคเรียนท่ี ๑ ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๓ 

ชื่อ………………………….…………………………………..………………..ชั้น ………. เลขท่ี ……….. 

 

 

 

 

 

 

 

 

พันธุกรรม 

อาหาร 

ออกกําลังกาย 

การพักผอน 



๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน ระดับประถมศึกษา ภาคเรียนท่ี ๑ (สุขศึกษา ป.๓) 

 
 
คําชี้แจง : ใหนักเรียนเขียนอธิบายองคประกอบของสมรรถภาพทางกายแตละองคประกอบใหถูกตอง  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ใบงานท่ี ๒ เรื่อง องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ เรื่อง องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ๑๓๑๐๑ ภาคเรียนท่ี ๑ ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๓ 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 

  
  



หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพดีชีวีมีสุข ๕ 

 
 
คําชี้แจง : ใหนักเรียนบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายลงตารางตอไปนี้ตามความเปนจริงใหถูกตอง 
 

ชื่อ…………………………………………………………………………………………ชั้น……………. เลขท่ี ………… 

 
  
  

ลําดับ รายการทดสอบ ผลท่ีได 
เปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน 
ผาน ไมผาน 

๑ ดันพ้ืน 
   

๒ ยืนกระโดดไกล 
   

๓ วิ่งเก็บของ 
   

๔ นั่งงอตัวไปขางหนา 
   

แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๙ เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ๑๓๑๐๑ ภาคเรียนท่ี ๑ ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๓ 



๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน ระดับประถมศึกษา ภาคเรียนท่ี ๑ (สุขศึกษา ป.๓) 

 

คําช้ีแจง ๑. ระบายสีลงใน      ของแตละกิจกรรมท่ีนักเรียนคิดวาทําไดตามระดับการประเมินเหลานี้ 
  เพ่ือประเมินการเรียนรูของนักเรียน   
    
 

กิจกรรม  ระดับความสามารถ  

๑. อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของรางกาย   

๒. เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนกับเกณฑมาตรฐาน   

๓. ระบุปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต   

๔. สามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายได   
 
๒. นับจํานวนดาวจากตารางขางบนเพ่ือบันทึกผลการเรียนรูของนักเรียนดังนี้  

 

   จํานวน..............................     จํานวน..............................  

   จํานวน..............................     จํานวน..............................  

   จํานวน..............................      

    
       สรุป : วงกลมรอบผลการเรียนรูของนักเรียน โดยนับจากขอท่ีไดดาวมากท่ีสุด  

      ปรับปรุง     พอใช     คอนขางดี     ดี     ดีมาก  
๓. กาเครื่องหมาย ลงใน  ท่ีนักเรียนวางแผนจะทําเพ่ือพัฒนาการเรียนในครั้งตอไป (เลือกได

มากกวา ๑ ขอ)   
 ตั้งใจทํางานจนสําเร็จทันเวลาท่ีกําหนด  ตั้งใจฟงท่ีครูสอน 
 มีสมาธิในการเรียน     มีสวนรวมมากข้ึน 

  

ชื่อ : _________________ สกุล : _________________วัน____ เดือน____________พ.ศ._____ 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แบบประเมินตนเอง 

ปรับปรุง พอใช  คอนขางดี ดี ดีมาก 



หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพดีชีวีมีสุข ๗ 

 

ชื่อ : __________________ สกุล : __________________วัน____ เดือน______________ พ.ศ. _____ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บันทึกการเรียนรู (Learning logs) 

 

 

   สิ่งที่ฉันไมชอบในการเรียนวิชานี้ คือ

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

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

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

สิ่งที่ฉันจะทําใหดีข้ึน คือ

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

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

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

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

 

สิ่งที่ฉันชอบในการเรียนวิชานี้ คือ 

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

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

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

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



๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน ระดับประถมศึกษา ภาคเรียนท่ี ๑ (สุขศึกษา ป.๓) 

 
 
 
 
 
 

หนวยการเรียนรูที่ ๒ 
ครอบครัวและเพื่อนของฉัน 

 



หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน ๙ 

 
 

คําชี้แจง : ใหนักเรียนวาดภาพครอบครัวพรอมบอกสมาชิกในครอบครัวและบอกลักษณะของครอบครัววาเปนครอบครัวเดี่ยวหรือครอบครัวขยาย 

 

สมาชิกในครอบครัวของฉัน มี……………………………………………………………. 

ลักษณะครอบครัวของฉัน ประเภท……………………………………………………. 

ใบงานท่ี ๓  เรื่อง ครอบครัวอบอุนของฉัน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง ความสําคัญและลักษณะของครอบครัว 

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ๑๓๑๐๑ ภาคเรียนท่ี ๑ ช้ันประถมศึกษา ๓ 



๑๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน ระดับประถมศึกษา ภาคเรียนท่ี ๑ (สุขศึกษา ป.๓) 

 

คําชี้แจง : ใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันบอกขอดี ขอเสีย ของลักษณะการอบรมเลี้ยงดูท่ีกลุมนักเรียนไดรับ 

 

 

 

 

 

 
  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ใบงานท่ี ๔ เรื่อง ลักษณะการอบรมเล้ียงดูในแตละครอบครัว 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ความแตกตางของครอบครัว 
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ๑๓๑๐๑ ภาคเรียนท่ี ๑ ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๓ 

ลักษณะการอบรมเลี้ยงดูแบบ…………………………………………… 

ชื่อ……………………………………………………………………..ชัน้ 

   

ขอดี 

ขอเสีย 



หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน ๑๑ 

 
 

คําชี้แจง : ใหนักเรียนโยงเสนจับคูจับคูความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัวท่ีครูกําหนดใหถูกตอง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ…………………………………………………………………….ชั้น …………… เลขท่ี ……….. 

ใบงานท่ี ๕ เรื่อง สมาชิกในครอบครัว 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓  เรื่อง สมาชิกในครอบครัว 

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ๑๓๑๐๑ ภาคเรียนท่ี ๑ ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๓ 

พอของแม 

แมของพอ 

นองสาวของแม 

พ่ีของพอ 

ลูกของปา 

นา 

ลูกพ่ีลูกนอง 

ตา 

ยา 

ลุง 



๑๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน ระดับประถมศึกษา ภาคเรียนท่ี ๑ (สุขศึกษา ป.๓) 

 
 

คําชี้แจง  : ใหนักเรียนเขียนสาเหตุของการถูกลวงละเมิดทางเพศ มาอยางนอย ๕ ขอ 

 

 

 

ใบงานท่ี ๖ เรื่อง ความหมายและสาเหตุของการถูกลวงละเมิดทางเพศ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๖ เรื่อง ความหมายและสาเหตุของการถูกลวงละเมิดทางเพศ 

รายวิชา สุขศึกษาและพลสึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ๑๓๑๐๑ ภาคเรียนท่ี ๑ ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๓ 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ชื่อ…………………………………………………………………………………………… ชั้น ……………. เลขท่ี ………. 



หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน ๑๓ 

 
 

คําชี้แจง : ใหนักเรียนสรุปแผนผังความคิด เรื่อง วิธีการปองกันตนเองจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ 

 

ใบงานท่ี ๗ เรื่อง วิธีการการปองกันตนเองจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๘ เรื่อง  เรื่อง วิธีการปองกันตนเองจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ 

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ ๑๓๑๐๑ ภาคเรียนท่ี ๑ ช้ันประถมศึกษา ๓ 



๑๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู สําหรับนักเรียน ระดับประถมศึกษา ภาคเรียนท่ี ๑ (สุขศึกษา ป.๓) 

 

คําช้ีแจง   
๑. ระบายสีลงใน       ของแตละกิจกรรมท่ีนักเรียนคิดวาทําไดตามระดับการประเมินเหลานี้  

เพ่ือประเมินการเรียนรูของนักเรียน  
     

 

 
๒. นับจํานวนดาวจากตารางขางบนเพ่ือบันทึกผลการเรียนรูของนักเรียน ดังนี้ 

 
จํานวน.............................. 

 
จํานวน.............................. 

 
จํานวน.............................. 

 
จํานวน.............................. 

 
จํานวน..............................   

       สรุป : วงกลมรอบผลการเรียนรูของนักเรียน โดยนับจากขอท่ีไดดาวมากท่ีสุด 
       ปรับปรุง  พอใช  ดี คอนขางดี     ดีมาก 

๓. กาเครื่องหมาย ลงใน  ท่ีนักเรียนวางแผนจะทําเพ่ือพัฒนาการเรียนในครั้งตอไป (เลือกไดมากกวา 

๑ ขอ)  

 ตั้งใจทํางานจนสําเร็จทันเวลาท่ีกําหนด   ตั้งใจฟงท่ีครูสอน 

 มีสมาธิในการเรียน   มีสวนรวมมากข้ึน 
  

กิจกรรม ระดับความสามารถ 

๑. อธิบายความสําคัญและความแตกตางของครอบครัวท่ีมีตอตนเอง  
๒. มีวิธีสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุมเพ่ือน  
๓. มีวิธีปองกันตนเองจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ  
๔. รูจักวิธีการขอความชวยเหลือเม่ือเกิดอันตราย  

ชื่อ : _________________ สกุล : _________________วัน____ เดือน____________พ.ศ._____ 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน 

แบบประเมินตนเอง 

ปรับปรุง พอใช  คอนขางดี ดี ดีมาก 



หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ครอบครัวและเพ่ือนของฉัน ๑๕ 

 

ชื่อ : __________________ สกุล : _________________วัน____ เดือน_______________ พ.ศ. _____ 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

บันทึกการเรียนรู (Learning logs) 

 

 

 

สิ่งที่ฉันชอบในการเรียนวิชานี้ คือ 

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

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

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

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

   สิ่งที่ฉันไมชอบในการเรียนวิชานี้ คือ

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

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

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

สิ่งที่ฉันจะทําใหดีข้ึน คือ

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

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

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

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




