
๓

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

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา
ภาคเรียนท่ี ๑ ช้ันประถมศึกษาปท่ี      

 (ฉบับปรับปรุงคร้ังท่ี ๓)

โครงการสวนพระองคสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจา กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี





ก 

คำชี้แจง 
การใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ สำหรับนักเรียน 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ สำหรับนักเรียน โดยใช้การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  ระดับประถมศึกษา 
ภาคเรียนที ่ 1 ฉบับนี ้ เป็นการปรับปรุงครั ้งที ่ 3 ดำเนินการโดยมูลนิธ ิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 
ในพระบรมราชูปถัมภ์  โดยความร่วมมือจากคณะทำงาน ประกอบด้วย สำนักงานคณะกรรมการการศึกษา  
ขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ คณาจารย์จากมหาวิทยาลัย ศึกษานิเทศก์ และครูผู้เชี่ยวชาญ ทั้ง ๘ กลุ่มสาระ
การเรียนรู้  

จุดประสงค์ของชุดกิจกรรมการเรียนรู้ สำหรับนักเรียน เพ่ือให้นักเรียนปลายทางได้ศึกษา/ทบทวนเอกสาร
ใบความรู้ ของแต่ละหน่วยการเรียนรู้ และใช้ในการฝึกทักษะ/ปฏิบัติงานจากใบงาน หรือแบบฝึกหัด ของทุกกลุ่ม
สาระการเรียนรู้ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน และประเมินตนเองตามตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้
นั้น ๆ ทุกท้ายหน่วยการเรียนรู้  ทั้งนี้เมื่อครูปลายทางได้ตรวจผลการทำใบงานในรายชั่วโมง สังเกตพฤติกรรมการ
เรียนรู้อย่างต่อเนื่อง และประมวลผลการประเมินตนเองของนักเรียนทุกหน่วยการเรียนรู้ แล้วจะได้นำผลไปส่งเสริม
และ/หรือจัดการสอนซ่อมเสริมให้นักเรียนเป็นรายบุคคล เพ่ือให้เกิดประสิทธิผล นำไปสู่การพัฒนาคุณภาพการจัด
การศึกษาของโรงเรียนประถมศึกษาขนาดเล็กต่อไป  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 



ข 
 

สารบัญ 
            หน้า 
คำชี้แจงในการใช้ชุดกิจกรรม           ก 
สารบัญ              ข 
หน่วยที่ 1 สุขภาพดีชีวีเป็นสุข           1 

ใบงานที่ 1  เรื่อง ผลการชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง          2 
ใบความรู้ ที่ 1 เรื่อง กราฟเกณฑ์มาตรฐานเปรียบเทียบน้ำหนักกับส่วนสูง      3 
ใบงานที่ 2  เรื่อง เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพ         5   
ใบงานที่ 2 เรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต         7                                         
ใบงานที่ 3  เรื่อง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย        8 
ใบงานที่ 4  เรื่อง แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย        9 
แบบประเมินตนเองหน่วยที่ 1          10 
แบบบันทึกการเรียนรู้ (Learning log)        11 
 

หน่วยที่ 2 ครอบครัวและเพื่อนของฉัน         12 

ใบความรู้ที่ 1 เรื่อง ความสำคัญและลักษณะของครอบครัว      13 
ใบงานที่ 1  เรื่อง ครอบครัวอบอุ่นของฉัน        14 
ใบความรู้ที่ 2  เรื่อง การอบรมเลี้ยงดู        15 
ใบงานที่ 2  เรื่อง สมาชิกในครอบครัว        16 
ใบงานที่ 3 เรื่อง สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ      17  
แบบประเมินตนเองหน่วยที่ 2         18  
แบบบันทึกการเรียนรู้ (Learning log)        19 
 

 

 

 

 

 

 

 



๑ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  
สุขภาพดีชีวีมีสุข 



๒ 

ตอนที่ 1 คำชี้แจง : ให้นักเรียนช่ังน้ำหนักและวัดส่วนสูงแล้วบันทึกผลของตนเอง 
ตามความเป็นจริง 

ชื่อ …….……………………………………………………………………ชั้น …….…. เลขที่ ….…… อายุ .........ปี 

ตอนที่ 2 คำชี้แจง : ให้นักเรียนเขียนวธิีการปฏบิัติตนเพื่อให้มีน้ำหนักและสว่นสูง            
ที่เหมาะสมกับวัยตามเกณฑ์มาตรฐาน 
.....................................................................................................................................
.....................................................................................................................................
.....................................................................................................................................
..................................................................................................................................... 

**หมายเหตุ ตอนที่ 1 บันทึกค่าน้ำหนักและส่วนสูงที่วัดได้ลงในชั่วโมงเรียน เรื่อง การชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง 
ส่วนในชั่วโมงท่ีเรียน เรื่อง การเปรียบเทียบน้ำหนักส่วนสูงกับเกณฑ์มาตรฐาน ให้หาผลการเปรียบเทียบ
น้ำหนักกับส่วนสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน และทำในตอนที่ 2       

คร้ังที่ น้ำหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 
ผลการเปรียบเทียบน้ำหนักกับส่วนสงู

ตามเกณฑ์มาตรฐาน 

ใบงานที่ 1  เร่ือง ผลการชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง  
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3,4  เร่ือง การช่ังน้ำหนักและวัดส่วนสูงและเกณฑ์มาตรฐาน  
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 



๓ 

เกณฑผ์ู้ชาย 

ใบความรู ้ที่ 1 เร่ือง กราฟเกณฑ์มาตรฐานเปรียบเทียบน้ำหนักกบัส่วนสูง 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3,4  เร่ือง การช่ังน้ำหนักและวัดส่วนสูงและเกณฑ์มาตรฐาน  
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 

กราฟเกณฑ์มาตรฐานเปรียบเทียบน้ำหนักกับส่วนสูง 



๔ 

เกณฑผ์ู้หญิง 



๕ 

 

ใบความรู้ ที่ 2  เร่ือง เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9  เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 

เพศชาย 



๖ 

เพศหญิง 



๗ 

คำช้ีแจง : ให้นักเรียนเขียนอธิบายปัจจัยที่มผีลต่อการเจรญิเติบโต 

 
 

ใบงานที่ 2  เร่ือง ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต     
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5  เร่ือง ปัจจัยทีม่ีผลต่อการเจริญเติบโต     
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 

พันธุกรรม 

อาหาร 

ออกกำลังกาย 

การพักผ่อน 

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



๘ 

คำช้ีแจง : ให้นักเรียนเขียนอธิบายองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายแต่ละองค์ประกอบ
ให้ถูกต้อง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบงานที่ 3  เร่ือง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7  เร่ือง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
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๙ 

คำช้ีแจง : ให้นักเรียนบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายลงตารางต่อไปนี้          
ตามความเป็นจริงให้ถูกต้อง 

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

ลำดับ รายการทดสอบ ผลที่ได ้
เปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

1 ดันพื้น 30 วินาที 
............... ครั้ง 

๒ ลุก-นั่ง 30 วินาที 
............... ครั้ง 

3 ยืนกระโดดไกล 
    ...............  เซนติเมตร 

4 วิ่งเก็บของ 
 ............... 

๕ 
นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า  ............... 

๖ วิ่ง ๕๐ เมตร 
 ............... 

ใบงานที่ 4  เร่ือง แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง สุขภาพดีชีวีมีสุข 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9  เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 



๑๐ 

สิ่งที่ฉันได้ทำ 

ฉันทำได้ดี  ฉันทำได้บ้าง ฉันยังทำได้ไม่ด ี

ระบายสีลงใน  ตามระดับที่ทำได้ และ  ลงใน  สิ่งที่ฉันตั้งใจจะทำให้ดีขึ้น 

สิ่งที่ฉันไดท้ำ ระดับที่ฉันทำได ้ สิ่งที่ฉันตัง้ใจจะทำให้ดีขึ้น 
1. อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ 

2. เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

3. ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 

4. สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ตามคำแนะนำ 

ชื่อ : _______________________ สกุล : ____________________ชั้น______เลขที่ _____ 

หน่วยการเรียนรู้ที่_1__ เรื่อง____สุขภาพดีชีวีมีสุข_______________________ 

แบบประเมินตนเอง 

ชั้น ป.1 - ป.3  ภาคเรียนที่ 1 



๑๑ 

ประจำ :  กลางภาค  ปลายภาค  หน่วยการเรียนรู้ที่....... 

แบบบันทึกการเรียนรู้ (Learning log)

ชื่อ............................................สกุล.................................ชั้น...................เลขที.่........... 

 

 

 

สิ่งที่ฉันชอบในการเรียนวิชานี้ คือ 
............................................................................
............................................................................
...................................................................... 
................................................. 

   สิ่งที่ฉันไม่ชอบในการเรียนวิชานี้ คือ
....................................................................................
....................................................................................
.......................................................................... 

สิ่งที่ฉันจะทำให้ดีขึ้น คือ
....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................
...................................................................... 

ชั้น ป.1-3 กลางภาค 



๑๒ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 
ครอบครัวและเพื่อนของฉัน 



๑๓ 

 

  ครอบครัวเป็นสังคมทีม่ีขนาดเล็กทีสุ่ดแต่สำคญัที่สุดในการเรียนรูแ้ละใช้ชีวิตโดยครอบครัว
มีความสำคัญในเรื่องการอบรมเลี้ยงดู ให้การศกึษา ถ่ายทอดประสบการณ์ต่าง ๆ เพือ่ให้
สามารถนำไปปรับใช้ได้ในสังคมอื่น ๆ  

ครอบครัว หมายถึง  องค์กรทีม่ีขนาดเล็กที่สุดในสังคมประกอบด้วยบุคคลที่มี
ความสัมพันธ์กันทางสายเลอืดหรือทางกฎหมาย โดยการสมรสหรอื       
การรับรองบุตรเป็นบุตร  บุญธรรม ซึ่งได้แก ่ พอ่  แม่  บุตรและญาติพีน่้อง 

ลักษณะของครอบครัว 

ประกอบด้วย 2 ลักษณะ ดังนี้  

1. ครอบครัวเดีย่ว คอื ครอบครัวที่ประกอบไปด้วยพ่อ แม่ ลูก
ไม่มีญาติคนอื่น ๆ เช่น ปู่ ย่า ตา ยาย น้า อา เป็นต้น

2. ครอบครัวขยาย คือ ครอบครัวที่ประกอบไปด้วยสมาชิก
หลายคนเป็นครอบครัวใหญ่ เช่น พ่อ แม่ ลูก และญาติคนอื่น ๆ
เช่น ปู่ ย่า ตา ยาย น้า อา เป็นต้น

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง ความสำคัญและลักษณะของครอบครัว       
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  เร่ือง ครอบครัวและเพื่อนของฉัน     

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง ความสำคัญและลักษณะของครอบครัว        
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 



14 

คำช้ีแจง : ให้นักเรียนวาดภาพครอบครัวพร้อมบอกสมาชิกในครอบครวัและบอกลักษณะของครอบครัวว่าเป็นครอบครัวเดี่ยว
หรือครอบครวัขยาย 

ใบงานที่ 1  เร่ือง ครอบครัวอบอุ่นของฉัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  เร่ือง ครอบครัวและเพื่อนของฉัน     

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง ความสำคัญและลักษณะของครอบครัว        
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 

ครอบครัวของฉัน มีลักษณะเป็น................................……………… 

ชื่อ ...........................................................…………………..…… ชั้น .............. เลขที่ ............ 
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การอบรมเลี้ยงด ู
๑. การอบรมเลี้ยงแบบเอาใจใส ่

๒. การอบรมเลี้ยงแบบควบคุม 

3. การอบรมเลี้ยงแบบตามใจ

๔. การอบรมเลี้ยงแบบทอดทิ้ง 

ใบความรู้ที่ 2  เร่ือง การอบรมเลี้ยงด ู
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง ครอบครัวและเพื่อนของฉัน     

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ือง ความแตกต่างของครอบครัว 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 

คือ ให้เด็กมีอิสระในการทำสิ่งต่าง ๆ อย่างมีขอบเขตและเหตุผล 
จะทำให้มีความสุข เชื่อมั่นในตนเอง และสามารถแก้ปัญหาได้  

คือ การวางกฎเกณฑ์ให้ลูกทำตามอย่างเข้มงวด จะทำให้    
ขาดทักษะทางสังคมไม่มีความเชื่อมั่นในตนเอง ปรับตัวยาก

คือ การปล่อยให้ลกูทำทุกอย่างที่ต้องการโดยไม่มีการกำหนด
ขอบเขต ไม่มีการฝึกระเบียบวินัย จะทำให้ลูกไม่ยอมรับฟัง    
ความคิดเหน็ของผูอ้ื่น ไม่มีระเบียบวินัย 

คือ การไม่ให้ความสนใจหรอืตอบสนองความต้องการของลูก เช่น 
ไม่เล่นด้วย ปล่อยให้เล่นเองคนเดียว จะทำให้ลูกมองโลก      
ในแง่ร้าย ไม่เห็นคุณค่าของตัวเอง 



16 

คำช้ีแจง : ให้นักเรียนโยงเส้นจับคูค่วามสัมพันธ์ของสมาชิกในครอบครัวที่ครูกำหนดให้
ถูกต้อง 

 

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

 

ใบงานที่ 2  เร่ือง สมาชิกในครอบครัว 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง ครอบครัวและเพื่อนของฉัน     
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง สมาชิกในครอบครัว  

รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 

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

นักเรียนควรแสดงพฤติกรรมต่อญาติหรือสมาชกิในครอบครัวอยา่งไรบา้ง 

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

พ่อของแม ่

แม่ของพอ่ 

น้องสาวของแม ่

พี่ของพอ่ 

ลูกของป้า 

น้า 

ลูกพี่ลูกน้อง 

ตา 

ย่า 

ลุง 
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คำช้ีแจง : ให้นักเรียนเขียนอธิบายสาเหตุหรือสถานการณ์ที่นำไปสู่การถูกล่วงละเมิด    
ทางเพศ พร้อมวาดภาพประกอบ 

ใบงานที่ 3 เร่ือง สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง ครอบครัวและเพื่อนของฉัน     

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6  เร่ือง การถูกล่วงละเมดิทางเพศ 
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา) รหัสวิชา พ13101    ภาคเรียนที่ 1  ช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 

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

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

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

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

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

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

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



18 

สิ่งที่ฉันได้ทำ 

ฉันทำได้ดี  ฉันทำได้บ้าง ฉันยังทำได้ไม่ดี 

ระบายสีลงใน  ตามระดับที่ทำได้ และ  ลงใน  สิ่งที่ฉันตั้งใจจะทำให้ดีขึ้น 

สิ่งที่ฉันไดท้ำ ระดับที่ฉันทำได ้ สิ่งที่ฉันตัง้ใจจะทำให้ดีขึ้น 
1. อธิบายวิธีสร้างความสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

2. วิเคราะห์วิธีการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือน 

3. บอกวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นำไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

4. เลือกรับข้อมูลข่าวสารและวิเคราะห์สถานการณ์เพ่ือเลือกวิธีการ
ปฏิบัติที่ถูกต้อง



ชื่อ : _______________________ สกุล : ____________________ชั้น______เลขที่ _____ 

หน่วยการเรียนรู้ที่_2__ เรื่อง_____ครอบครัวและเพื่อนของฉัน______________________ 

แบบประเมินตนเอง 

ชั้น ป.1 - ป.3  ภาคเรียนที่ 1 



19 

ประจำ :  กลางภาค  ปลายภาค  หน่วยการเรียนรู้ที่....... 

แบบบันทึกการเรียนรู้ (Learning log)

ชื่อ............................................สกุล.................................ชั้น...................เลขที.่........... 

 

 

 

สิ่งที่ฉันชอบในการเรียนวิชานี้ คือ 
............................................................................
............................................................................
................................................................ 
............................................................. 

   สิ่งที่ฉันไม่ชอบในการเรียนวิชานี้ คือ
....................................................................................
....................................................................................
........................................................................ 

สิ่งที่ฉันจะทำให้ดีขึ้น คือ 
…………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………. 
……………………………………………………. 
……………………………………………………. 

ชั้น ป.1-3 ปลายภาค 
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