
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา                      
(สุขศึกษา)

รหัสวิชา พ๑๑๑๐๑

ครูผู้สอน ครูภัทรวรรธน์ เหงี่ยมสุวรรณ

เรื่อง การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติข้อที่ ๘ และข้อที่ ๙





นักเรียนเคยเล่นกีฬา
ชนิดใดบ้าง



กิจกรรมหรือการเล่นเพื่อความสนุก 
เพลิดเพลิน ท าให้ร่างกายแข็งแรง 
สามารถผ่อนคลายจากความเครียด

กีฬา หมายถึง กีฬา หมายถึง 



การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหง่ชาติ
ข้อที่ ๘ และข้อที่ ๙

การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหง่ชาติ
ข้อที่ ๘ และข้อที่ ๙



จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. อธิบายวิธีการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๘ และ      
ข้อที่ ๙
๒. เสนอวิธีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่ตนเองปฏิบัติเป็นประจ า
๓. ตระหนักและเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามหลัก

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๘ และข้อที่ ๙



สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๘ สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๘ 

ออกก าลังกายสม่ าเสมอ
และตรวจสุขภาพประจ าปี



ประโยชน์ของการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

ประโยชนข์องการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย



ประโยชน์ของการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

ประโยชนข์องการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

ร่างกายแข็งแรง
ไม่เจ็บป่วยง่าย



ประโยชน์ของการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

ประโยชนข์องการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

เสริมสร้างการท างาน
ของหัวใจ



ประโยชน์ของการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

ประโยชนข์องการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

ผ่อนคลาย
ความเครียด



ประโยชน์ของการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

ประโยชนข์องการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

ได้ท ากิจกรรม
ร่วมกับผู้อื่น



ประโยชน์ของการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

ประโยชนข์องการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกาย

จิตใจร่าเริง 
แจ่มใส



การตรวจสุขภาพ
ประจ าปี



การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่ชอบ
ส่งผลดีทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ
สามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข



สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๙ สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๙ 

ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส 
อยู่เสมอ



วิธีการปฏิบัติตนให้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใสวิธีการปฏิบัติตนให้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส

ท ากิจกรรมและ
พักผ่อนร่วมกับ

ครอบครัว



วิธีการปฏิบัติตนให้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใสวิธีการปฏิบัติตนให้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส

หากิจกรรมที่ตนเอง
ชอบหรือเล่น         

กับเพื่อนเวลาว่าง



วิธีการปฏิบัติตนให้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใสวิธีการปฏิบัติตนให้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส

ท ากิจกรรม
ที่เกิดความผ่อนคลาย



วิธีการปฏิบัติตนให้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใสวิธีการปฏิบัติตนให้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส

นอนหลับพักผ่อน
อย่างเพียงพอ



สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๘ และข้อที่ ๙
เป็นแนวทางการปฏิบัติที่มีความสัมพันธ์กัน

และเป็นแนวทางที่จะท าให้ใช้ชีวิต
อย่างมีความสุขทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 



กิจกรรมประจ ำวันนี้ ...

ใบงานที่ ๖ เรื่อง การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
ข้อที่ ๘ และข้อที่ ๙

ค าชี้แจง ให้นักเรียนวาดภาพการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา
ที่ตนเองปฏิบัติเป็นประจ า



(สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th)

ใบงานที่ ๖
เรื่อง

การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติข้อที่ ๘ และข้อที่ ๙



(สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th)

ใบความรู้ที่ ๘
เรื่อง

การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ ข้อที่ ๘



(สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th)

ใบความรู้ที่ ๘
เรื่อง

การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ ข้อที่ ๙



(สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th)

ใบความรู้ส าหรับครูที่ ๘
เรื่อง

การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติข้อที่ ๘ และข้อที่ ๙



ค าชี้แจงกิจกรรมนักเรยีน ค าชี้แจงบทบาทครูปลายทาง

- นักเรียนปฏิบัติใบงานที่ ๖ 
เรื่อง การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ ข้อที่ ๘ และข้อที่ ๙
- นักเรียนสามารถศึกษาเพิ่มเติม            
จากในใบความรู้

- อธิบายค าชี้แจงในการปฏิบัติกิจกรรม
- เสนอแนะเพิ่มเติมในการท ากิจกรรม
- ควบคุมดูแลการท ากิจกรรมของนักเรียน



สรุปบทเรียนประจ าวันนี้

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๘ สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๘ 
ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี

การเล่นกีฬาที่ชอบ หรือ
การเคลื่อนไหวร่างกาย                          

ถือเป็นการออกก าลังกาย

ประโยชน์ของการออกก าลังกาย
ส่งผลดีทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ



สรุปบทเรียนประจ าวันนี้

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๙ สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๙ 
ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ

การใช้ชีวิตจะมีความสุข
หากเรามีร่างกายและจิตใจที่สมบูรณ์



บทเรียนครั้งต่อไป
เรื่อง กำรปฏิบัติตนตำมหลัก

สุขบัญญัติแห่งชำติ 
ข้อที่ ๑๐



สิ่งที่ต้องเตรียม

สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th

๑. สมุดบันทึก
๒. อุปกรณ์เครื่องเขียน
๓. ใบควำมรู้ที่ ๙ เรื่อง กำรปฏิบัติตนตำมหลัก

สุขบัญญัติแห่งชำติ ข้อที่ ๑๐
๔. ใบงำนที่ ๗ เรื่อง กำรปฏิบัติตนตำมหลัก

สุขบัญญัติแห่งชำติ ข้อที่ ๑๐
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