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หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 
วัยรุ่นกับการเจริญเตบิโต 
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หน่วยการเรียนรู้ที่  ๒ 
 เรื่อง  วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชา สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา  ๔ ชั่วโมง 
 
๑. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
 
ตัวช้ีวัด พ ๑.๑ ม.1/๑  

สาระท่ี๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์   
ตัวชี้วัด     
  ม.๑/๓ วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 
  ม๑/๔  แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค 
    และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 
๒. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด  
 การวิเคราะห์ ติดตามการเจริญเติบโตเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่เกี่ยวข้องมี
ความส าคัญต่อการแสวงหาแนวทางเสริมสร้างพัฒนาเพื่อน ามาใช้ปรับปรุงดูแลควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่
ในเกณฑ์มาตรฐานพัฒนาการตนเองในชีวิตประจ าวัน 
 
๓. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 3.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
  ๑) อธิบายถึงปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตในวัยรุ่นได้อย่างถูกต้อง 
  ๒) ระบุแนวทางพัฒนาตามภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานได้ 
  ๓) อธิบายวิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑมาตรฐานได ้
  ๔) ยกตัวอย่างวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 
 3.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ(P)  
  ๑) วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับปัจจัยที่เก่ียวข้องได้อย่างถูกต้อง 
  ๒) วิเคราะห์เปรียบเทียบน้ าหนักส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานได้ 
  ๓) วิเคราะห์สาเหตุการมีน้ าหนักต่ าหรือสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานได้ 
  ๔) วิเคราะห์ แลกเปลี่ยนวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
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 3.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)  
  ๑) เห็นถึงความส าคัญของปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
  ๒) เห็นคุณค่าของการเจริญเติบโตสมวัย 
  ๓) เห็นถึงความส าคัญของการควบคุมดูแลน้ าหนักส่วนสูงให้เป็นไปตามเกณฑ์ 
  ๔) เห็นถึงความส าคัญของการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

๔. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA) 
ความสามารถในการสื่อสาร   
        ๑) วิเคราะห์ความสัมพันธ ข้อดีข้อจ ากัดของปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการเจริญเติบโตของตนเอง 
และน าไปข้อมูลไปใช้พัฒนาตนเองในชีวิตประจ าวันได้สมเหตุสมผล (ส ๒.1.2.) 
  ๒) วิเคราะห์ความสัมพันธระหวางเกณฑ์มาตรฐานข้อมูลของตนเอง และน าไปใชพัฒนาความ
เจริญเติบโตในสถานการณชีวิตจริง ไดอยางสมเหตุสมผล (ส2.1.2.)    
  ๓) เขียนประเด็นส าคัญจากข้อมูลทีได้รับมาอธิบายวิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ใน
เกณฑมาตรฐานได้ ส1.1.3) 
  ๔) พูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิด ทั้งเชิงบวกและลบ และทัศนะของตนเองจากสารที่ได้รับ 
(ส1.1.1) 
  
๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
  ๑) ใฝ่เรียนรู้ 
  ๒)  มีความมุ่งมั่นในการท างาน 
  ๓) มีความซื่อสัตย์ 
 
๖.  การประเมินผลรวบยอด    
 6.1  ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 ๑)  การวิเคราะห์เปรียบเทียบ น้ าหนัก และส่วนสูงของตัวนักเรียน แล้วเปรียบเทียบกับ“เกณฑ์
มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย” พร้อมบอกแนวทางพัฒนา 
 ๒)  การวิเคราะห์ แลกเปลี่ยนวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 6.2 เกณฑ์การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงาน   
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ชิ้นงานท่ี ๑) วิเคราะห์เปรียบเทียบ น้ าหนัก และส่วนสูงของตัวนักเรียน แล้วเปรียบเทียบกับ“เกณฑ์
มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย” พร้อมบอกแนวทางพัฒนา 
 

รายการประเมิน 
แนวทางการให้คะแนน 

3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
ระบุแนวทางพัฒนาตาม
ภาวะการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐานได้ 

 
บอกแนวทางพัฒนาตนเอง
ได้ถูกต้องครบทุกรายการ 

 
บอกแนวทางพัฒนา
ตนเองได้ถูกต้อง
บางส่วน 

 
บอกไม่ถูกต้องทุก
รายการ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์เปรียบเทียบน้ าหนัก
ส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐานได้ 

วิเคราะห์เปรียบเทียบกับ
เกณฑ์มาตรฐานได้ถูกต้อง
ทั้งส่วนสูงน้ าหนักและ
ลักษณะของรูปร่าง (อ้วน 
ผอม สมส่วน) 

วิเคราะห์เปรียบเทียบ
กับเกณฑ์มาตรฐานได้
ถูกต้องบางส่วน 

 

วิเคราะห์ไม่ถูกต้อง
ทั้งหมด 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นคุณค่าของการเจริญเติบโต
สมวัย 

 
มีความสนใจร่วมกิจกรรม
ตลอดช่วงเวลาเรียนรู้ 

 
สนใจร่วมกิจกรรมบาง
ช่วงเวลาเรียนรู ้

 
ไม่สนใจร่วม
กิจกรรมตลอดเวลา 

ด้านสมรรถนะส าคัญ  
วิเคราะห์ความสัมพันธระหวาง
เกณฑ์มาตรฐานข้อมูลของ
ตนเอง และน าไปใชพัฒนา
ความเจริญเติบโตในสถาน
การณชีวิตจริง  
ไดอยางสมเหตุสมผล 

 
ข้อมูลการวิเคราะห์มี
ความสัมพันธ์ เชื่อมโยงกัน 
มีเหตุผล ตลอดแนวเป็น
ระบบ และน าไปใช้พัฒนา
ตนเองในชีวิตประจ าวันได้
อย่างเหมาะสม 

 
ข้อมูลการวิเคราะห์มี
ความสัมพันธ์ 
เชื่อมโยงกัน 
มีเหตุผล บางส่วน 
ใช้พัฒนาตนเองใน
ชีวิตประจ าวันได้บ้าง 

 
ข้อมูลวิเคราะห์ไม่
ถูกต้อง 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
๑. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการ
ท างาน 

มีชิ้นงานส าเร็จครบทุก
รายการ 
 

มีชิ้นงานส าเร็จบาง
รายการ 

 
ไม่มีชิ้นงาน 

เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕ หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
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ชิ้นงานท่ี  ๒)  การวิเคราะห์ แลกเปลี่ยนวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

รายการ 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้  ความเข้าใจ 
(K) 
1 ยกตัวอย่างวิธีการ
ส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย 
 

ยกตัวอย่างวิธีการส่งเสริม
และพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยได้
เหมาะสม ๔ 
ประการขึ้นไป 
 

ยกตัวอย่างวิธีการส่งเสริม
และพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยได้
เหมาะสม ๓ ประการ 
 

ยกตัวอย่างวิธีการ
ส่งเสริมและ
พัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย
ได้เหมาะสม ๒ 
ประการ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์ แลกเปลี่ยนวิธีการ
ส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย 
 

- วิเคราะห์แลกเปลี่ยน
ข้อมูลวิธีการส่งเสริมและ
พัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยกับผู้อื่น
ได้และสรุปสอดคล้องกับ
บัตรค าส่งเสริมและพัฒนา
ตนเองถูกต้องทั้งหมด  

- วิเคราะห์แลกเปลี่ยน
ข้อมูลวิธีการส่งเสริมและ
พัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยกับผู้อื่น
ได้และสรุปสอดคล้องกับ
บัตรค าส่งเสริมและพัฒนา
ตนเองถูกต้องบางส่วน 

- วิเคราะห์ไม่
ถูกต้องทั้งหมด 

ด้านคุณลักษณะเฉพาะ  
เห็นถึงความส าคัญของการ
พัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต
สมวัย 

มีข้อสรุปที่มีประโยชน์จาก
การแลกเปลี่ยนแสวงหา
แนวทางและระบุถึงการ
น าไปใช้พัฒนาตนเองได้  

มีข้อสรุปที่มีประโยชน์จาก
การแลกเปลี่ยนแสวงหา
แนวทางแต่ระบุการ
น าไปใช้ไม่ได้ 

ไม่มีข้อสรุปของ
ตนเอง 

KSA 
พ ูดแสดงความคิดความรู้สึก
ข้อค ิด ทั้งเชิงบวกและลบ 
และท ัศนะของตนเองจาก
สารทีไ่ด้รับ 

พูดอธิบายแลกเปลี่ยน
ข้อมูลวิธีส่งเสริมสุขภาพ
กับผู้อ่ืนแสดงเหตุผลด้วย
ข้อเท็จจริงของตนเองและ
รับฟังเหตุผู้อื่นด้วยความ
เข้าใจในความแตกต่างของ
บริบทสิ่งแวดล้อม 

พูดอธิบายข้อมูลวิธีส่งเสริม
สุขภาพกับผู้อ่ืนแสดง
เหตุผลด้วยข้อเท็จจริง
เฉพาะของตนเองไม่รับฟัง
ผู้อื่น 

พูดอธิบายข้อมูล
วิธีส่งเสริมสุขภาพ
กับผู้อ่ืนไม่ได้ 

 คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
นักเรียนใฝ่เรียนรู้ 

ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้
ตลอดเวลาเรียน 

ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้
ตลอดบางช่วงเวลาเรียน 

ไม่ร่วมกิจกรรม 

เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕  หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที ่1 เรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  
หน่วยการเรียนรู้ที ่2 เรื่อง วยัรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
รหัสวิชาพ 21101 รายวชิาสขุศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที1่ ภาคเรียนท่ี 1เวลา 50 นาที 
 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 ตัวช้ีวัด  
พ ๑.๑ ม.๑/๓ วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การวิเคราะห์ ติดตามการเจริญเติบโตเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่เก่ียวข้องมี

ความส าคัญต่อการแสวงหาแนวทางเสริมสร้างพัฒนาเพ่ือน ามาใช้ปรับปรุงพัฒนาการตนเองในชีวิตประจ าวัน 

3. สาระการเรียนรู้ 
 ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
  - ปัจจัยภายนอก 
  - ปัจจัยภายใน 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 

 อธิบายถึงปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตในวัยรุ่นได้อย่างถูกต้อง 

 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับปัจจัยที่เก่ียวข้องได้อย่างถูกต้อง 

         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
 เห็นถึงความส าคัญของปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 วิเคราะห์ความสัมพันธ ข้อดีข้อจ ากัดของปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการเจริญเติบโตของตนเอง และน าไป
ข้อมูลไปใช้พัฒนาตนเองในชีวิตประจ าวันได้สมเหตุสมผล (ส ๒.1.2.) 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1.นักเรียนมีความซื่อสัตย์ (ปฏิบัติตามกติกาหรือข้อก าหนด) 

7. กิจกรรมการเรียนรู้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่1                     ภาคเรียนที่ 1        เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน(ส ๒.1.2) 
วิเคราะห์ความสัมพันธ
ข้อดีข้อจ ากัดของปัจจัยที่
เกี่ยวข้องกับการ
เจริญเติบโตของตนเอง 
และน าไปข้อมูลไปใช้
พัฒนาตนเองใน
ชีวิตประจ าวันได้
สมเหตุสมผล  
ด้านความรู้ 
อธิบายถึงปัจจัยที่มีผลต่อ
การเจริญเติบโตในวัยรุ่นได้

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 
1.ครูกล่าวทักทายนักเรียน และส ารวจ
ความเรียบร้อยของนักเรียนและห้องเรียน
ให้ถูกต้องตามสุขลักษณะ 
 
2.ครูน าเข้าสู่บทเรียน โดยสอบถาม
นักเรียนว่า  
“ช่วงก่อนเปิดเทอม นักเรียนคนใดท่ีต้อง
เปลี่ยนเครื่องแต่งกายให้มีขนาดที่ใหญ่ขึ้น
บ้าง ?” (นักเรียนที่ต้องเปลี่ยนเครื่องแต่ง
กายตอบค าถามด้วยการยกมือ) 
 
3. ครูสอบถามเพ่ิมเติมว่า “นักเรียนที่

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (๕ นาที) 
๑.๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหนา้ห้อง
กล่าวน าท าความเคารพ  
 
 
2. นักเรียนตอบค าถามที่ว่า  “ช่วง
ก่อนเปิดเทอม นักเรียนคนใดที่ต้อง
เปลี่ยนเครื่องแต่งกายให้มีขนาดที่ใหญ่
ขึ้นบ้าง ?” (นักเรียนที่ต้องเปลี่ยน
เครื่องแต่งกายตอบค าถามด้วยการยก
มือ) 
 
3. นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติมว่า 

ขั้นน า 
1. สื่อ 
PowerPoint 
เรื่องวัยรุ่นกับ
การเจริญเติบโต
ตามเกณฑ์
มาตรฐาน 
 
 
 
 
 
 

ขั้นน า 
- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการ 
1. ประเมินจาก
กิจกรรม“สีไหน
ดี?” 
2. ประเมินจาก
ใบงาน เรื่อง 
“ภาวะการ
เจริญเติบโตของ
ฉัน กับปัจจัยที่
เกี่ยวข้อง” 
3. สังเกตจาก
พฤติกรรมในชั้น
เรียน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่1                     ภาคเรียนที่ 1        เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

อย่างถูกต้อง 
ด้านทักษะกระบวนการ 
วิเคราะห์ภาวะการ
เจริญเติบโตทางร่างกาย
ของตนเองกับปัจจัยที่
เกี่ยวข้องได้อย่างถูกต้อง
ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  
เห็นถึงความส าคัญของ
ปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโต 
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 
1.นักเรียนมีความซื่อสัตย์ 
 

ต้องเปลี่ยนเครื่องแต่งกาย เพราะเหตุใด” 
แนวค าตอบมีขนาดร่างกายที่ใหญ่ขึ้น มี
ส่วนสูงและน้ าหนักท่ีมากข้ึน 
 
4. ครูกล่าวต่อว่า “การที่นักเรียนมีขนาด
ร่างกายที่ใหญ่ขึ้น มีส่วนสูงที่เพ่ิมข้ึนและมี
น้ าหนักท่ีมากข้ึนนั้นเพราะนักเรียนก าลัง
ย่างเข้าสู่วัยรุ่น ซึ่งจะมีการเปลี่ยนแปลง
ด้านต่าง ๆ อย่างรวดเร็ว ทุกคนจึงต้องมี
ความเข้าใจ และรับมือกับการ
เปลี่ยนแปลงของตนเองได้” 
 

“นักเรียนที่ต้องเปลี่ยนเครื่องแต่งกาย 
เพราะเหตุใด” 
แนวค าตอบมีขนาดร่างกายที่ใหญ่ขึ้น 
มีส่วนสูงและน้ าหนักท่ีมากขึ้น 
 
๕. นักเรียนฟังครูอธิบายเพิ่มเติม 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน  
1. สื่อ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน 
1. การ

 
 
 
 
เครื่องมือ 
1. แบบประเมิน
กิจกรรม“สีไหน
ดี ?” 
2. แบบประเมิน
กิจกรรม
“ภาวะการ
เจริญเติบโตของ
ฉัน กับปัจจัยที่
เกี่ยวข้อง” 
3. แบบประเมิน

ขั้นสอน (20นาที) 
๑.ครูแจกใบความรู้เรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อ
การเจริญเติบโตและใบงานเรื่อง 

ขั้นสอน (20นาที) 
1. . นักเรียนได้รับแจกใบความรู้เรื่อง 
ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและใบ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่1                     ภาคเรียนที่ 1        เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ภาวะการเจริญเติบโตของฉัน กับปัจจัยที่
เกี่ยวข้อง ให้กับนักเรียน โดยให้นักเรียน
เขียนตอบค าถามในใบงานไปพร้อมกับท่ี
ครูอธิบายเพิ่มเติม 
๒. ครูสอบถามนักเรียนว่ามีการประเมิน
การเจริญเติบโตทางร่างกายของนักเรียน
นั้นจะประเมินจากสิ่งใด 
แนวค าตอบ ประเมินจากการชั่งน้ าหนัก
และวัดส่วนสูง เปรียบเทียบกับเกณฑ์
มาตรฐาน 
๓. ครูอธิบายเพิ่มเติมถึงการวิเคราะห์
ภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑ์
มาตรฐานด้วย powerpoint  
๔.ครูให้นักเรียนส ารวจรูปร่างตนเองว่า
ตนเองมีภาวะการเจริญเติบโตอยู่ในระดับ

งานเรื่อง ภาวะการเจริญเติบโตของ
ฉัน กับปัจจัยที่เก่ียวข้อง และเขียน
ตอบค าถามในใบงานไปพร้อมกับท่ีครู
อธิบายเพิ่มเติม 
๒. นักเรียนตอบค าถาม                    
การประเมินการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายของนักเรียนนั้นจะประเมิน
จากสิ่งใด 
แนวค าตอบ ประเมินจากการชั่ง
น้ าหนักและวัดส่วนสูง เปรียบเทียบ
กับเกณฑ์มาตรฐาน 
 
๓. นักเรียนตั้งใจฟังครูอธิบายเพ่ิมเติม
ถึงการวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต
ตามเกณฑ์มาตรฐานด้วย 

PowerPoint 
เรื่องวัยรุ่นกับ
การเจริญเติบโต
ตามเกณฑ์
มาตรฐาน 
๒. ใบความรู้
เรื่อง ปัจจัยที่มี
ผลต่อการ
เจริญเติบโต 
๓. ใบงานเรื่อง 
ภาวะการ
เจริญเติบโตของ
ฉัน กับปัจจัยที่
เกี่ยวข้อง 
2. บัตรกระดาษ

วิเคราะห์  
“ภาวะการ
เจริญเติบโต
ของฉัน กับ
ปัจจัยที่
เกี่ยวข้อง” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ 
 
เกณฑ์การ
ประเมิน 
1.ได้คะแนน
เฉลี่ย 
ไม่น้อยกว่าร้อย
ละ ๕๐ 
2.ได้คะแนน
เฉลี่ย 
ไม่น้อยกว่าร้อย
ละ ๕๐ 
 
3.ผ่านเกณฑ์ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่1                     ภาคเรียนที่ 1        เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ใด โดยการใส่ค่าน้ าหนักและส่วนสูงของ
ตนเอง ลงในใบงาน และเปรียบเทียบกับ
เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต 
๕. ครใูห้นักเรียนท ากิจกรรม “สีไหนดี?” 
โดยหยิบบัตรกระดาษสีหน้าห้องเรียนที่
ตรงกับภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกาย
ของนักเรียน  ดังนี้  
สีแดง  – สูงกว่าเกณฑ์  
สีเขียว – ตามเกณฑ์  
สีเหลือง – ต่ ากว่าเกณฑ์  

๖. ครูให้นักเรียนเดินมารวมกลุ่ม บริเวณ
หน้าชั้นเรียนโดยสังเกตสีของบัตรและ

powerpoint  
๔. นักเรียนส ารวจและประเมินรูปร่าง
ตนเองว่าอยู่ในระดับสูงกว่าเกณฑ์ 
ตามเกณฑ์ หรือต่ ากว่าเกณฑ์โดยการ
ใส่ค่าน้ าหนักและส่วนสูงของตนเอง 
ลงในใบงาน และเปรียบเทียบกับ
เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต 
๕. นักเรียนท ากิจกรรม “สีไหนดี?”
โดยนักเรียนเดินออกมาหยิบกระดาษ
สีหน้าห้องเรียนที่ตรงกับภาวะการ
เจริญเติบโตทางร่างกายของนักเรียน  
ดังนี้  
สีแดง  – สูงกว่าเกณฑ์  
สีเขียว – ตามเกณฑ์  

สี 3 สี (แดง
,เขียว และ
เหลือง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

1 1 1 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่1                     ภาคเรียนที่ 1        เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ตัวเลขที่ก ากับไว้กลุ่มที่มีสีเดียวกันและ
หมายเลขเดียวกัน จะอยู่กลุ่มเดียวกัน 
จากนั้นกลับไปนั่งรวมกลุ่มที่โต๊ะตามที่ครู
ก าหนด 
 

1 1 1 
2 2 2 
3 3 3 

๗. ครูและนักเรียนแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นเกี่ยวกับ “ภาวะการเจริญเติบโต
ด้านร่างกายของวัยรุ่น” โดยให้นักเรียน
วิเคราะห์ถึงภาวะการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายเมื่อเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน และ
เปรียบเทียบกับปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโตโดยให้ช่วยกันวิเคราะห์และ

สีเหลือง – ต่ ากว่าเกณฑ์ 

๖. นักเรียนเดินมารวมกลุ่ม บริเวณ
หน้าชั้นเรียนโดยยืนจับกลุ่มกับเพื่อนที่
มีบัตรสีและหมายเลขเดียวกัน และ
กลับไปนั่งรวมกลุ่มท่ีโต๊ะตามที่ครู
ก าหนด 
 
๗. นักเรียนร่วมกันแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นเกี่ยวกับ “ภาวะการ
เจริญเติบโตด้านร่างกายของวัยรุ่น” 
โดยให้วิเคราะห์ถึงภาวะการ
เจริญเติบโตทางร่างกายเม่ือเทียบกับ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 1 1 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่1                     ภาคเรียนที่ 1        เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ตอบค าถามลงในใบงานเรื่อง “ภาวะการ
เจริญเติบโตของฉัน กับปัจจัยที่เก่ียวข้อง” 
 

เกณฑ์มาตรฐาน และเปรียบเทียบกับ
ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตโดยให้
ช่วยกันวิเคราะห์และตอบค าถามลงใน
ใบงานเรื่อง “ภาวะการเจริญเติบโต
ของฉัน กับปัจจัยที่เกี่ยวข้อง” 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
1. สื่อ 
PowerPoint 
เรื่องวัยรุ่นกับ
การเจริญเติบโต
ตามเกณฑ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นปฏิบัติ (25นาที) 
1.ครูเชื่อมโยง เรื่อง ภาวะการ
เจริญเติบโตของวัยรุ่น ว่าต้องมีปัจจัยที่
เกี่ยวต่าง ๆ เข้ามาเกี่ยวข้องกับการ
เจริญเติบโต โดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม
ร่วมกันวิเคราะห์ว่า  
“สิ่งใดบ้างที่ส่งผลต่อภาวะการ

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 
1.นักเรียนเขียนชื่อของตนเองและสิ่ง
ที่ส่งผลต่อภาวะการเจริญเติบโตของ
ตนเอง ลงไปใน “บัตรกระดาษสี”ของ
ตนเอง โดยไม่ซ้ ากันในกลุ่ม 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่1                     ภาคเรียนที่ 1        เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เจริญเติบโตของตนเอง” โดยเขียนชื่อของ
ตนเองและสิ่งที่นักเรียนคิด ลงไปใน 
“บัตรกระดาษสี”ของตนเอง โดยไม่ซ้ ากัน
ในกลุ่ม 
2. นักเรียนน าบัตรกระดาษสีของตนเอง
ไปติดบนกระดานที่ครูจัดไว้ให้  
3. ครูจัดกลุ่มค าตอบของนักเรียนที่
คล้ายคลึงกัน เข้าไว้ด้วยกัน 
 
4. ครูร่วมอภิปรายเพ่ิมเติมกับนักเรียน
เกี่ยวกับ ภาวะการเจริญเติบโตและปัจจัย
ที่เก่ียวข้อง ด้วยกิจกรรม “สีไหนดี?” โดย
สุ่มนักเรียน ๓ คน ให้ช่วยออกมาอ่านสรุป
สิ่งที่นักเรียนแต่ละคนเขียนลงในใบ
กิจกรรมสีไหนดี และติดบนกระดาน 

 
 
 
 
2. นักเรียนน าบัตรกระดาษสี ของ
ตนเองไปติดบนกระดานครูจัดไว้ให้  
3. นักเรียนสังเกตค าตอบของตนเอง
เองและเพ่ือนคนอ่ืนๆ  
 
4. นักเรียนร่วมอภิปรายเพิ่มเติมถึง
ภาวะการเจริญเติบโตและปัจจัยที่
เกี่ยวข้องด้วยกิจกรรม “สีไหนดี? โดย
นักเรียนที่ได้รับการสุ่ม ๓ คน ออกมา
อ่านสรุปสิ่งที่นักเรียนแต่ละคนเขียน
ลงในใบกิจกรรมสีไหนดี และติดบน

มาตรฐาน 
2. บัตรกระดาษ
สี 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่1                     ภาคเรียนที่ 1        เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 

 
 

กระดาน 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสรุป  
๑. ใบงาน เรื่อง 
“ภาวะการ
เจริญเติบโตของ
ฉัน กับปัจจัยที่
เกี่ยวข้อง” 

 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสรุป 
1.ใบงาน 
เรื่อง 
“ภาวะการ
เจริญเติบโต
ของฉัน กับ
ปัจจัยที่

 
 
ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1.ครูให้นักเรียนช่วยสรุปการเรียนการ
สอนในวันนี้ โดยครูตั้งค าถาม ถาม
นักเรียนว่า “ปัจจัยที่มีผลต่อภาวะการ
เจริญเติบโตที่สมวัยนั้นมีอะไรบ้าง” 
แนวค าตอบ ภาวะโภชนาการ การออก
ก าลังกาย การพักผ่อน การเลี้ยงดู และ
ภาวะสุขภาพ เป็นต้น 
2. ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือเป็นการสรุป

 
 
ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1.นักเรียนช่วยสรุปการเรียนการสอน
ในวันนี้ โดยครูตั้งค าถาม ถามนักเรียน
ว่า “ปัจจัยที่มีผลต่อภาวะการ
เจริญเติบโตที่สมวัยนั้นมีอะไรบ้าง” 
แนวค าตอบ ภาวะโภชนาการ การ
ออกก าลังกาย การพักผ่อน การเลี้ยงดู 
และภาวะสุขภาพ เป็นต้น 
2. นักเรียนตั้งใจฟังการอธิบาย
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                                   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่1                     ภาคเรียนที่ 1        เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

บทเรียนว่า 
 “การเจริญเติบโตของร่างกายนั้นจะ
เป็นไปตามปกติและสมวัยหรือมีการ
เจริญเติบโตที่เร็วหรือช้า มีผลมาจาก
ปัจจัยต่างๆที่เก่ียวข้อง เช่น พันธุกรรม  
ภาวะโภชนาการ การออกก าลังกายให้
เหมาะสมกับวัย การพักผ่อนที่เพียงพอ 
และภาวการณ์เจ็บป่วยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโต เราจึงควรสังเกตตนเอง ชั่ง
น้ าหนักและวัดส่วนสุงของตนเองเพ่ือ
เปรียบเทียบกับเกณ์มาตรฐาน และ
วิเคราะห์ถึงปัจจัยที่ท าให้เรามีภาวะการ
เจริญเติบโตที่สมวัย ” 

เพ่ิมเติมจากครูเพ่ือเป็นการสรุป
บทเรียน 
 
 

เกี่ยวข้อง” 
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ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
  

1) ใบงาน เรื่อง “ภาวะการเจริญเติบโตของฉัน กับปัจจัยที่เกี่ยวข้อง” 
2) .ใบความรู้เรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
๓) บัตรกระดาษสี 3 สีได้แก่ สีแดง สีเขียว สีเหลือง 
๔) สื่อ PowerPoint เรื่องวัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 การวิเคราะห์  “ภาวะการเจริญเติบโตของฉัน กับปัจจัยที่เกี่ยวข้อง” 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อ ธิ บ า ย ถึ ง ปั จ จั ย ที่ มี ผ ล ต่ อ ก า ร
เจริญเติบโตในวัยรุ่นได้อย่างถูกต้อง 

 
ประเมินการอธิบาย
จากการปฏิบัติ
กิจกรรม “สีไหนดี 
?” 

 
แบบประเมินการ
ปฏิบัติกิจกรรม“สี
ไหนดี ?” 

 
1.ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P) 
วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเองกับปัจจัยที่
เกี่ยวข้องได้อย่างถูกต้อง 
 

ประเมินการ
วิเคราะห์จากใบงาน 
เรื่อง “ภาวะการ
เจริญเติบโตของฉัน 
กับปัจจัยที่
เกี่ยวข้อง” 

แบบประเมินการ
วิเคราะห์ 

 
1.ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม 
(A) 
เห็นถึงความส าคัญของปัจจัยที่มีผล
ต่อการเจริญเติบโต 

 
ประเมินการร่วม
กิจกรรมและร่วม
ตอบค าถาม 

 
แบบประเมินการร่วม
กิจกรรม 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน 
(ส ๒.1.2.) 
วิเคราะห์ความสัมพันธ ข้อดีข้อจ ากัด
ของปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
เจริญเติบโตของตนเอง และน าไป
ข้อมูลไปใช้พัฒนาตนเองใน

 
ประเมินข้อมูลการ 
วิเคราะห์ในใบงาน 
 

 
แบบประเมินการ
วิเคราะห์ 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ชีวิตประจ าวันได้สมเหตุสมผล 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
1. นักเรียนมีความซื่อสัตย์สุจริต  

 
๑. สังเกตจาก
พฤติกรรม  

 
๑. แบบประเมิน
พฤติกรรม 
 

 
1.ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 

แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายถึงปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโตในวัยรุ่นได้อย่าง
ถูกต้อง 

 
อธิบายค าตอบจากจากการ
ปฏิบัติกิจกรรม “สีไหนดี ?” 
ถูกต้องทั้งหมด 

 
อธิบายค าตอบจาก
จากการปฏิบัติ
กิจกรรม “สีไหนดี ?” 
ถูกต้องบางส่วน 

 
อธิบายค าตอบไม่
ถูกต้อง 

ด้านทักษะกระบวนการ (P) 
วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต
ทางร่างกายของตนเองกับปัจจัย
ที่เก่ียวข้องได้อย่างถูกต้อง 
 

 
1. ประเมินการวิเคราะห์ 
“ภาวะการเจริญเติบโตของ
ฉัน กับปัจจัยที่เก่ียวข้อง” 
ระบุข้ อดี ข้ อจ ากัดปั จจั ย
ภายในภายนอกของตนเอง
และบอกแนวการพัฒนาได ้

 
1. แบบประเมินการ
วิเคราะห์ 

 
1.ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม (A) 
เห็นถึงความส าคัญของปัจจัยที่
มีผลต่อการเจริญเติบโต 

 
 
ร่วมกิจกรรมและร่วมตอบ
ค าถาม 

 
 
ไม่ร่วมกิจกรรมไม่
รบกวนผู้อื่น 

 
 
แสดงความสนไม่
สนใจชัดเจนและ
รบกวนผู้อื่น 

สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับ
ผู้เรียน (ส ๒.1.2.) 
วิเคราะห์ความสัมพันธ ข้อดี
ข้อจ ากัดของปัจจัยที่เกี่ยวข้อง
กับการเจริญเติบโตของตนเอง 
และน าไปข้อมูลไปใช้พัฒนา
ตนเองในชีวิตประจ าวันได้
สมเหตุสมผล 

 
 
ข้อมูลการวิเคราะห์มี
ความสัมพันธ์ มีเหตุผล 
ตลอดแนวเป็นระบบและ
น าไปใช้พัฒนาตนเองได้ 

 
 
ข้อมูลการวิเคราะห์
ไม่มีความสัมพันธ์แต่
มีเหตุผลบ้าง 

 
 
วิเคราะห์ตนเอง
ไม่ได้ 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
นักเรียนมีความซื่อสัตย์สุจริต 

 
ปฏิบัติตามกติกาหรือ
ข้อก าหนดด้วยตนเอง 
 

 
ปฏิบัติตามกติกาหรือ
ข้อก าหนดเพราะครู
สั่งหรือเพ่ือนบอก 

 
ไม่ปฏิบัติตาม
ข้อก าหนด 

 



   19 
 

 
 

เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕ หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
 

แบบประเมิน...................................... 
ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

ประเด็นการประเมิน 

รวม 

๑อธิบายถึงปัจจัยที่
มีผลต่อการ

เจริญเติบโตใน
วัยรุ่นได้อย่าง

ถูกต้อง 
  

          
 

๒วิเคราะห์
ภาวะการ

เจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเอง

กับปัจจยัที่
เกี่ยวขอ้งได้อย่าง

ถูกต้อง 

๓ เห็นถึง
ความส าคัญของ
ปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโต 

วิเคราะห์ความ
สัมพันธ ข้อดี

ข้อจ ากัดของปัจจยั
ที่เกี่ยวขอ้งกับการ
เจริญเติบโตของ
ตนเอง และน าไป
ข้อมูลไปใช้พัฒนา

ตนเองใน
ชีวิตประจ าวันได้

สมเหตุสมผล 

๖.1.นักเรียนมี
ความซื่อสัตย์ 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 ๑๕ 
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  

  
เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕ หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังสอน* 
 
     ผลการจัดการเรียนการสอน
............................................................................................................................. ................................................. 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
    ความส าเร็จ 
............................................................................................................................. ................................................. 
....................................................................................................................................................... ....................... 
........................................................................................................... ................................................................... 
    ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
    ข้อจ ากัดการใช้แผนการจัดการเรียนรู้และข้อเสนอแนะ/แนวทางการปรับปรุงแก้ไข 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
.......................................................................... ....................................................................................................  
*หมายเหตุ : ดูแนวค าถามการบันทึกผลหลังสอนส าหรับครูในภาคผนวก ค 
 

ลงชื่อ......................................................ผู้สอน 
           (..........................................................) 

วันที่ .......... เดือน ..................... พ.ศ. ............. 
 
 
 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 
 

ลงชื่อ ...................................................... ผู้ตรวจ 
            (..........................................................) 

วันที่ .......... เดือน ..................... พ.ศ. ............. 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนกรอกข้อมูลตามความเป็นจริง และวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของฉัน กับปัจจัยที่
เกี่ยวข้องให้ถูกต้องและครบถ้วนลงในใบงาน 

 

การวิเคราะห์ เหมาะสม/ ข้อดี ข้อจ ากัด แนวการพัฒนา ข้อคิดเห็น 
ปัจจัย ไม่เหมาะสม ของตนเอง ของตนเอง ตนเองให้สมวัย จากเพื่อน 

ปัจจัยภายใน      
พันธุกรรม (ทางกาย) 

 
     

พันธุกรรม 
(สติปัญญา) 

 

     

พ้ืนฐานทางอารมณ์/
จิตใจ 

 

     

ปัจจัยภายนอก      
ครอบครัว 

 
     

สังคม 
 

     

อาหาร 
 

     

ออกก าลังกาย 
 

     

อุบัติเหตุ 
 

     

 
 
 

ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขที่................ 

ใบงาน เร่ือง “ภาวะการเจริญเติบโตของฉัน กับปจัจัยที่เกี่ยวข้อง” 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2   เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง ปัจจัยทีม่ีผลต่อการเจริญเติบโต  
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1. 
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ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 

 การที่วัยรุ่นมีการเจริญเติบโตนั้นเกิดจากปัจจัยต่างๆที่เกี่ยวข้อง โดยแบ่งออกเป็น ๒ กลุ่ม ดังนี้ 

๑ ปัจจัยภายใน หมายถึง ปัจจัยที่มีอยู่แล้วภายในร่างกายของมนุษย์แล้วส่งผลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น ประกอบด้วย 

๑) ปัจจัยภายใน หมายถึงปัจจัยที่มีอยู่แล้วภายในร่างกายของมนุษย์แล้วส่งผลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น ประกอบด้วย 
๑.๑ พันธุกรรม เป็นการถ่ายทอดลักษณะเฉพาะต่างๆ จากบรรพบุรุษไปสู่ลูกหลาน ท าให้มนุษย์มี

ลักษณะบางอย่างแตกต่างกันออกไป ซึ่งลักษณะทั่วไปของการถ่ายทอดทางพันธุกรรม มี ๒ ลักษณะ ซึ่งแยกได้
ดังนี้ 

๑) ลักษณะทางกาย ได้แก่ สัดส่วนของร่างกาย ความสูงความเตี้ย รูปลักษณะภายนอก เช่น ลักษณะ
เส้นผม สีตา สีผม เป็นต้น กลุ่มเลือด เพศ รวมถึงความผิดปกติและโรคที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม เช่น โรคโลหิต
จาง โรคธาลัสซีเมีย เป็นต้น 

๒) ลักษณะทางสติปัญญา โดยพบว่าเด็กที่เกิดในครอบครัวที่มีระดับสติปัญญาต่ า จะมีแนวโน้มที่จะมี
เชาว์ปัญญาต่ าด้วย แต่ไม่เสมอไป เพราะพบว่าปัจจัยจากสิ่งแวดล้อมเป็นตัวกระตุ้นการเพ่ิมโอกาสทางการ
เรียนรู้ของเด็ก ท าให้มีการพัฒนาทางสติปัญญาเพ่ิมขึ้นได้บ้าง 

๑.๒ พ้ืนฐานทางอารมณ์และจิตใจ พบว่าบุคคลที่มีจิตใจที่มั่นคง จะท าให้มีพัฒนาการด้านต่างๆ ดีขึ้น 
ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย สังคม บุคลิกภาพ หรือสติปัญญา  โดยที่อารมณ์นั้นเป็นผลเนื่องมาจากพันธุกรรมและ
ปัจจัยแวดล้อมภายนอกประกอบกัน 

ดังนั้นวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนต่างๆในร่างกายค่อนข้างมาก ซึ่งเป็นวัยที่มี
การเปลี่ยนแปลง หรือมีการข้ึนลงของอารมณ์อย่างรวดเร็ว ซึ่งหากไม่สามารถปรับพ้ืนฐานของอารมณ์ของ
ตนเองให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมได้ ก็จะส่งผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการได้ในที่สุด 

๒ ปัจจัยภายนอก หมายถึง ปัจจัยที่เกิดข้ึนภายนอกร่างกาย ซึ่งส่งผลต่อการเจริญเติบโต และพัฒนาการของ
วัยรุ่น 

 ๒.๑ การอบรมเลี้ยงดูและสัมพันธภาพภายในครอบครัว  เป็นพื้นฐานที่มีความส าคัญมากต่อพัฒนาการด้าน
ต่างๆ ของมนุษย์ โดยเริ่มตั้งแต่ในช่วงวัยทารก วัยเด็ก จนถึงวัยรุ่น เนื่องจากมีการซึมซับสิ่งต่างๆที่ได้จากการ
อบรมเลี้ยงดูของพ่อแม่ หรือผู้ปกครอง การที่ได้อยู่ในครอบครัวที่มีการอบรมเลี้ยงดูที่ดี มีความรัก ความเอาใจ

ใบความรู้ เร่ือง “ปัจจัยทีม่ีผลต่อการเจริญเติบโต” 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2   เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง ปัจจัยทีม่ีผลต่อการเจริญเติบโต  
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1. 
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ใส่ และความเข้าใจ ก็จะท าให้เด็กสามารถเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีความพร้อมทั้งวุฒิภาวะทางด้านร่างกาย 
อารมณ์ตลอดจนมีพัฒนาการที่สมวัย สามารถใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีความสุข แต่หากครอบครัวขาดการ
อบรมเลี้ยงดูและมีสัมพันธภาพที่ไม่ดีแล้วก็จะส่งให้เกิดปัญหาตามมา เช่น การมั่วมสุมของวัยรุ่น การเสพสาร
เสพติด หรือการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร เป็นต้น 

 ๒.๒ สภาพแวดล้อมทางสังคม เป็นปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ในทุกด้าน หาก
มนุษย์อาศัยอยู่ในสภาพสังคมที่ดี เอื้ออ านวยต่อพัฒนาการด้านต่างๆ ก็จะท าให้มีการเจริญเติบโตทางด้าน
ร่างกาย และมีพัฒนาการทางด้านอารมณ์ สังคม สติปัญญา บุคลิกภาพ และด้านอื่นๆดีตามไปด้วย แต่หากต้อง
อยู่ในสภาพสังคมที่ไม่เหมาะสม เช่น อยู่ในชุมชนที่เสื่อมโทรม ครอบครัวแตกแยก ก็จะส่งผลให้การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการด้านต่างๆ เป็นไปในทางที่ไม่ดี 

 ๒.๓ อาหารที่บริโภค  มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ในทุกช่วงวัย โดยเฉพาะ

ในช่วงวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตทางด้านต่างๆ เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว จึงมีความต้องการอาหารต่างๆที่

มีสารอาหารครบถ้วนและในปริมาณท่ีเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย เพื่อช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตได้

อย่างสมวัย 

 ๒.๔ การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัย  จะช่วยให้เด็กมีการเจริญเติบโตที่เหมาะสมกับวัย ซึ่งเด็กในวัยนี้

จะเน้นเรื่องความคล่องแคล่ว และว่องไว เพื่อพัฒนาร่างกายทุกส่วน เช่น ปิงปอง ว่ายน้ า ฟุตบอล เป็นต้น ช่วย

ในการเสริมสร้างกระดูก เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ท าให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส เป็นผลให้มีสุขภาพกายและ

สุขภาพจิตที่ดีควบคู่กันไป 

 ๒.๕ การเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุ  เป็นปัจจัยที่ท าให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการต่างๆหยุดชะงัก การ

เจ็บป่วยทางร่างกายเกิดผลกระทบทางอารมณ์ของผู้ป่วย รวมถึงส่งผลกระทบต่อสังคมรอบข้าง โดยวัยรุ่น

นับเป็นวัยที่มีความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุได้ค่อนข้างมาก จากความคึกคะนอง ชอบท้าทายและ

รู้เท่าไม่ถึงการณ์ จึงท าให้เกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บได้โดยง่าย 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ือง เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 

หน่วยการเรียนรู้ที2่ เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
รหัสวิชาพ21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 
 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 ตัวช้ีวัด  
พ ๑.๑ ม.๑/๓ วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 
พ ๑.๑ ม.๑/๔ แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การวิเคราะห์ ติดตามการเจริญเติบโตเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่เก่ียวข้องมี
ความส าคัญต่อการแสวงหาแนวทางเสริมสร้างพัฒนาเพื่อน ามาใช้ปรับปรุงพัฒนาการตนเองในชีวิตประจ าวัน 

3. สาระการเรียนรู้ 
 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
  ระบุแนวทางพัฒนาตามภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานได้ 
 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
  วิเคราะห์เปรียบเทียบน้ าหนักส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานได้ 
         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
  เห็นคุณค่าของการเจริญเติบโตสมวัย 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
             วิเคราะห์ความสัมพันธระหวางเกณฑ์มาตรฐานข้อมูลของตนเอง และน าไปใชพัฒนาความ
เจริญเติบโตในสถานการณชีวิตจริง ไดอย่างสมเหตุสมผล (ส2.1.2) 
 
6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.๑ นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน 
 
7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ืองเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
หน่วยการเรียนรู้ที ่2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์
การเรียนรู ้

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมร รถนะที่
ต้ อ ง ก า ร ใ ห้
เกิดกับผู้เรียน 
วิเคราะห์ความ
สัมพันธ 
ระหวางเกณฑ์
มาตรฐาน
ข้อมูลของ
ตนเอง และ
น าไปใชพัฒนา
ความ
เจริญเติบโตใน
สถานการณ
ชีวิตจริงไดอยา

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 
1. ครูกล่าวทักทายนักเรียน และส ารวจความ
เรียบร้อยของนักเรียนและห้องเรียนให้ถูกต้อง
ตามสุขลักษณะ  
 
2. ครูสุ่มถามนักเรียนว่า “ปัจจัยใดบ้างที่จะ
ส่งผลต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่น” (แนว
ค าตอบ  
ปัจจัยภายนอก-ครอบครัวสังคมอาหารออกก าลัง
กายอุบัติเหตุ ปัจจัยภายใน -พันธุกรรมพ้ืนฐาน
ทางอารมณ์/จิตใจ ) 
 
 
3. ครูน าเข้าสู่บทเรียน โดยถามว่า “นักเรียน
ทราบแล้วว่าปัจจัยเหล่านี้มีผลต่อวัยรุ่นอย่าง

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (๕ นาที) 
๑ ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าวน าท าความ
เคารพ  
 
 
๒.นักเรียนตอบค าถามของครูว่า“ปัจจัยใดบ้างที่จะ
ส่งผลต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่น”   
(แนวค าตอบ  
ปัจจัยภายนอก-ครอบครัวสังคมอาหารออกก าลังกาย
อุบัติ เหตุ  ปัจจัยภายใน -พันธุกรรมพ้ืนฐานทาง
อารมณ์/จิตใจ ) 
 
3. นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็นเพ่ือแสวงหา
เกณฑน์การวัดการเจริญเติบโต 
(แนวค าตอบ น้ าหนัก ส่วนสูง) 

 
๑.สื่อ 
PowerPoint 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการ
วัดผล 
๑.สังเกต
การตอบ
ค าถามและ
การแสดง
ความ
คิดเห็นใน
ชั้นเรียน  
๒.สังเกต
จาก
พฤติกรรม
ในชั้นเรียน 
๓.ประเมิน
จาก 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ืองเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
หน่วยการเรียนรู้ที ่2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์
การเรียนรู ้

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

งสมเหตุสมผล  
 
ด้านความรู้ 
ระบุแนวทาง
พัฒนาตาม
ภาวะการ
เจริญเติบโต
ทางร่างกาย
ของตนเองกับ
เกณฑ์
มาตรฐานได้ 
 
ด้านทักษะ
กระบวนการ 
วิเคราะห์
เปรียบเทียบ

นักเรียน แต่เราจะใช้เกณฑ์อะไรในวัดว่าเรามี
การเจริญเติบโตที่เหมาะสม?” 
(แนวค าตอบ น้ าหนัก ส่วนสูง)  
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน  
1. บัตร
กระดาษสี
แดง สีเขียว สี
เหลือง 
2. ใบงาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน 
1.บัตร
กระดาษสี
แดง สีเขียว 
สีเหลือง 
๒.ใบงาน 
เรื่อง “การ

กิจกรรม 
“ศูนย์การ
เรียนรู้ กับ
พัฒนาการ
แต่ละช่วง
วัย” 
เครื่องมือ
วัด 
๑.แบบ
สังเกตการ
ตอบค าถาม
ในชั้นเรียน 
2.แบบ
ประเมิน
พฤติกรรม
การเรียน 

ขั้นสอน (20นาที) 
๑. ครูให้นักเรียนนั่งตามกลุ่มของตนเองในคาบ
เรียนที่แล้ว โดยครูน าบัตรกระดาษสีแดง สีเขียว 
สีเหลืองในการท ากิจกรรมในคาบท่ีผ่านมาแจก
ให้นักเรียนตามรายชื่อเพ่ือให้นักเรียนนั่งกลุ่มได้
ถูกต้อง กลุ่มละ 3-4 คน  
 
2. ครูแจกใบงาน เรื่อง  
“การเจริญเติบโตตามเกณฑ์ของฉัน” 
 
3. ครูให้นักเรียนกรอกข้อมูล 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัว 

ขั้นสอน (20นาที) 
1.นักเรียนนั่งตามกลุ่มของตนเองในคาบเรียนที่แล้ว 
โดยครูน าบัตรกระดาษสีแดง สีเขียว สีเหลืองในการท า
กิจกรรมในคาบที่ผ่านมาแจกให้ตามรายชื่อเพ่ือให้
นักเรียนนั่งกลุ่มได้ถูกต้อง กลุ่มละ 3-4 คน  

 
 

2.นักเรียนรอรับใบงานจากครู 
 
 
3. นักเรียนกรอกข้อมูล 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ืองเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
หน่วยการเรียนรู้ที ่2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์
การเรียนรู ้

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

น้ าหนักส่วนสูง
ของตนเองกับ
เกณฑ์
มาตรฐานได้ 
 
ด้าน
คุณลักษณะ 
เจตคติ 
ค่านิยม  
เห็นคุณค่าของ
การ
เจริญเติบโต
สมวัย 
คุณลักษณะ
อันพึง
ประสงค์ 

 
4. ครูแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เรื่อง “วัยรุ่นกับ
การเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน” ด้วยสื่อ
PowerPoint ประกอบกับใบงาน เรื่อง “การ
เจริญเติบโตตามเกณฑ์ของฉัน” 
 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัว 
 
4. นักเรียนแต่ละคนร่วมแสดงความคิดเห็น 
 
 
 
 
 
 

เรื่อง “การ
เจริญเติบโต
ตามเกณฑ์
ของฉัน” 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
1. ใบงาน 
เรื่อง  
“การ
เจริญเติบโต
ตามเกณฑ์
ของฉัน” 

เจริญเติบโต
ตามเกณฑ์
ของฉัน” 
 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
1.ท าใบงาน
วิเคราะห์
น้ าหนัก 
และส่วนสูง
ของตัว
นักเรียน 

3.แบบ
ประเมิน
กิจกรรม 
“ศูนย์การ
เรียนรู้ กับ
พัฒนาการ
แต่ละช่วง
วัย” 
เกณฑ์การ
ประเมินผล 
1. ผ่าน
เกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับ
คุณภาพ 
พอใช้ ขึ้นไป 

ขั้นปฏิบัติ (25นาที) 
1.1. ครูให้นักเรียนเปรียบเทียบการเจริญเติบโต
ตามเกณฑ์มาตรฐานของตนเองในใบงาน ดังนี้ 
      1.1) วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูงเทียบกับ
เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตโดยวิเคราะห์
น้ าหนัก และส่วนสู งของตัวนักเรียน แล้ ว
เปรียบเทียบกับตารางเกณฑ์มาตรฐานการ

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 
1.1.นักเรียนลงมือท าใบงาน เรื่อง  
“การเจริญเติบโตตามเกณฑ์ของฉัน”โดยการตั้งใจฟัง
การอธิบายเพิ่มเติมในการท าใบงานจากครูต้นทาง 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ืองเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
หน่วยการเรียนรู้ที ่2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์
การเรียนรู ้

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

1. นักเรียนมี
ความมุ่งม่ันใน
การท างาน 
 

เจริญเติบโตของกรมอนามัย 
      1.2) วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูง กับ
กราฟอ้างอิงการเจริญเติบโตเป็นการน าข้อมูล
ตัวเลขมาแสดงด้วยกราฟ โดยจุดข้อมูลต่างๆลง
บนกราฟ แล้วเชื่อมโยงข้อมูลแต่ละจุดเพ่ือแสดง
ถึงระดับการเจริญเติบโต 
           1.2.1) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุแสดง
การเจริญเติบโตด้านความสูง โดยดูอายุตาม
แนวนอนว่าอยู่จุดใด แล้วไล่ตามแนวตั้งว่าตรง
กับส่วนสูงที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์นั้น โดยมี
เกณฑ์คือ สูง ค่อนข้างสูง ส่วนสูงตามเกณฑ์ 
ค่อนข้างเตี้ย 
           1.2.2) น้ าหนักตามเกณฑ์อายุแสดง
การเจริญเติบโตด้านน้ าหนัก โดยดูอายุตาม
แนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด แล้วไล่ขึ้นไปตามแนวตั้ง
ว่าตรงกับน้ าหนักที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์นั้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แล้ว
เปรียบเทียบ
กับตาราง
เกณฑ์
มาตรฐาน
การ
เจริญเติบโต
ของกรม
อนามัย 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ืองเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
หน่วยการเรียนรู้ที ่2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์
การเรียนรู ้

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

โดยมีเกณฑ์คือ น้ าหนักมากเกินเกณฑ์ น้ าหนัก
ค่อนข้างมาก น้ าหนักตามเกณฑ์  น้ าหนัก
ค่อนข้างน้อย น้ าหนักน้อยกว่าเกณฑ์  
1.2.3) น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงแสดงความ
อ้วน-ผอม โดยดูส่วนสูงตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุด
ใดแล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับน้ าหนักที่จุดใด 
อ่านผลตามเกณฑ์นั้น คือ อ้วน เริ่มอ้วน ท้วม 
สมส่วน ค่อนข้างผอม ผอม  
2. ครูสุ่มนักเรียน ๒-๓ คน ออกมาน าเสนอผล
การวิเคราะห์การเจริญเติบโตของตนเองว่ า
เป็นไปตามเกณฑ์หรือไม่  โดยครูควรเลือก
นักเรียนที่มีลักษณะที่แตกต่างกันออกไป เช่น 
รูปร่างดูสมส่วน ดูผอม และดู อ้วน เ พ่ือให้
สามารถสรุปถึงการแปลผลจากกราฟต่างๆได้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. นักเรียนออกมาน าเสนอผลการวิเคราะห์การ
เจริญเติบโตของตนเองตามท่ีครูสุ่มเรียก 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ืองเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
หน่วยการเรียนรู้ที ่2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์
การเรียนรู ้

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1. ครูสอบถามนักเรียนเพ่ือเป็นการสรุปความรู้
ว่า “น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง เป็นดัชนีบ่งชี้ว่า
น้ าหนักเหมาะสมกับส่วนสูงหรือไม่ ซึ่งแปลผลถึง
ภาวะของร่างกายและการเจริญเติบโตได้อย่างไร 
(แนวค าตอบ แปลผลถึงภาวะโภชนาการของ
บุคคล หากมีน้ าหนักตามเกณฑ์ส่ วนสู งที่
เหมาะสมบุคคลนั้นมีรูปร่างที่สมส่วน 
2. ครูสอบถามนักเรียนเพ่ิมเติมว่า เกณฑ์ส่วนสูง
ตามเกณฑ์อายุนั้นแปลผลถึงภาวะร่างกายและ
การเจริญเติบโตได้อย่างไร” แนวค าตอบเป็น
ดัชนีบ่งชี้ภาวะโภชนาการระยะยาวที่ผ่านมา ถ้า
ร่างกายมีการขาดสารอาหารเป็นระยะเวลานาน
จะมีผลกระทบต่อโครงสร้างการเจริญเติบโต ท า
ให้ เด็กเตี้ยกว่าเกณฑ์และเตี้ยกว่าเด็กในวัย
เดียวกัน 

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1. นักเรียนร่วมกันตอบค าถามตามเพ่ือเป็นการสรุป
บทเรียน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ืองเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
หน่วยการเรียนรู้ที ่2 เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์
การเรียนรู ้

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

3. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมว่า “เกณฑ์น้ าหนักตาม
เกณฑ์อายุนั้น แปลผลถึงภาวะร่างกายและการ
เจริญเติบโตได้อย่างไร”แนวค าตอบ เป็นดัชนี
บ่งชี้ถึงภาวะของร่างกาย หากร่างกายขาด
สารอาหารหรือเจ็บป่วยจะมีผลกระทบต่อขนาด
ร่ า งกายท า ให้ น้ าหนั กลดลง  และถ้ า ขาด
สารอาหารระยะยาวท าให้มีร่างกายผอมและเตี้ย 
สามารถใช้ในการติดตามการเจริญเติบโตของเด็ก 
๔. ครูถามค าถามเพ่ือสรุปบทเรียนว่า “การ
เรียนรู้เรื่องเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตมี
ประโยชน์ต่อนักเรียนอย่างไร” แนวค าตอบ ท า
ให้ทราบถึงการเจริญเติบโตทางร่างกายของ
ตนเอง เพื่อน าไปสู่การปรับปรุงหรือเสริมสร้าง
การเจริญเติบโตให้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน 
ซึ่งท าให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพดีและมีการเจริญเติบโต
ที่สมวัย 
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ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
1) สื่อ PowerPoint เรื่อง เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย  
2) ใบงาน เรื่อง “การเจริญเติบโตตามเกณฑ์ของฉัน” 
๓) ใบความรู้เรื่อง “เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย” 

การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 

วิเคราะห์เปรียบเทียบ น้ าหนัก และส่วนสูงของตัวนักเรียน แล้วเปรียบเทียบกับ“เกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโตของเด็กไทย” พร้อมบอกแนวทางพัฒนา 

 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
ระบุแนวทางพัฒนาตามภาวะการ
เจริญเติบโตทางร่างกายของตนเอง
กับเกณฑ์มาตรฐานได้ 
  

 
ประเมินค าตอบจากใบ
งาน เรื่อง “การ
เจริญเติบโตตามเกณฑ์
ของฉัน” 

 
แบบประเมิน
กิจกรรม เรื่อง “การ
เจริญเติบโตตาม
เกณฑ์ของฉัน” 

 
1.ได้คะแนนเฉลี่ย 
ไม่น้อยกว่าร้อยละ ๕๐ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์เปรียบเทียบน้ าหนัก
ส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐานได้ 

 
ประเมินการวิเคราะห์
จากใบงาน เรื่อง 
“การเจริญเติบโตตาม
เกณฑ์ของฉัน” 

 
แบบประเมินการ
วิเคราะห์ กิจกรรม 
เรื่อง “การ
เจริญเติบโตตาม
เกณฑ์ของฉัน” 

 
ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นคุณค่าของการเจริญเติบโต
สมวัย 

 
 
สังเกตพฤติกรรมการ
เรียนรู้ 

 
 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

ด้านสมรรถนะส าคัญ  
วิเคราะห์ความสัมพันธระหวาง
เกณฑ์มาตรฐานข้อมูลของตนเอง 
และน าไปใชพัฒนาความ
เจริญเติบโตในสถานการณชีวิตจริง  
ไดอยางสมเหตุสมผล 

 
ประเมินการวิเคราะห์
ความสัมพันธ์ของ
ข้อมูล 

 
แบบประเมินการ
วิเคราะห์ กิจกรรม 
เรื่อง “การ
เจริญเติบโตตาม
เกณฑ์ของฉัน” 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน 
 

 
๑. สังเกตจาก
พฤติกรรมในชั้นเรียน 
 

 
๑. แบบสังเกต
พฤติกรรม 
 
 

 
1.ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 
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เกณฑ์การให้คะแนน 
 

รายการประเมิน 
แนวทางการให้คะแนน 

3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
ระบุแนวทางพัฒนาตาม
ภาวะการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐานได้ 

 
บอกแนวทางพัฒนาตนเอง
ได้ถูกต้องครบทุกรายการ 

 
บอกแนวทางพัฒนา
ตนเองได้ถูกต้อง
บางส่วน 

 
บอกไม่ถูกต้องทุก
รายการ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์เปรียบเทียบน้ าหนัก
ส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐานได้ 

วิเคราะห์เปรียบเทียบกับ
เกณฑ์มาตรฐานได้ถูกต้อง
ทั้งส่วนสูงน้ าหนักและ
ลักษณะของรูปร่าง (อ้วน 
ผอม สมส่วน) 

วิเคราะห์เปรียบเทียบ
กับเกณฑ์มาตรฐานได้
ถูกต้องบางส่วน 

 

วิเคราะห์ไม่ถูกต้อง
ทั้งหมด 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นคุณค่าของการเจริญเติบโต
สมวัย 

 
มีความสนใจร่วมกิจกรรม
ตลอดช่วงเวลาเรียนรู้ 

 
สนใจร่วมกิจกรรมบาง
ช่วงเวลาเรียนรู ้

 
ไม่สนใจร่วม
กิจกรรมตลอดเวลา 

ด้านสมรรถนะส าคัญ  
วิเคราะห์ความสัมพันธระหวาง
เกณฑ์มาตรฐานข้อมูลของ
ตนเอง และน าไปใชพัฒนา
ความเจริญเติบโตในสถาน
การณชีวิตจริง  
ไดอยางสมเหตุสมผล 

 
ข้อมูลการวิเคราะห์มี
ความสัมพันธ์ เชื่อมโยงกัน 
มีเหตุผล ตลอดแนวเป็น
ระบบ และน าไปใช้พัฒนา
ตนเองในชีวิตประจ าวันได้
อย่างเหมาะสม 

 
ข้อมูลการวิเคราะห์มี
ความสัมพันธ์ 
เชื่อมโยงกัน 
มีเหตุผล บางส่วน 
ใช้พัฒนาตนเองใน
ชีวิตประจ าวันได้บ้าง 

 
ข้อมูลวิเคราะห์ไม่
ถูกต้อง 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
๑. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการ
ท างาน 

มีชิ้นงานส าเร็จครบทุก
รายการ 
 

มีชิ้นงานส าเร็จบาง
รายการ 

 
ไม่มีชิ้นงาน 

เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕ หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
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แบบประเมิน  เรื่อง เกณฑ์มาตรฐานการเจรญิเติบโตของเด็กไทย 
ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 

รวม 

๑ ระบุแนวทาง
พัฒนาตาม
ภาวะการ
เจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเอง
กับเกณฑ์มาตรฐาน
ได้ 
 

๒ วิเคราะห์
เปรียบเทียบ
น้ าหนักส่วนสูงของ
ตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐานได้ 

 

๓เห็นคุณค่าของ
การเจริญเติบโต
สมวัย 
 

๔ วิเคราะห์ความ
สัมพันธระหวาง
เกณฑ์มาตรฐาน
ข้อมูลของตนเอง 
และน าไปใชพัฒนา
ความเจริญเติบโต
ในสถานการณชีวิต
จริง ไดอยางสม
เหตุสมผล  

 

๕ ความมุ่งมั่นใน
การท างาน 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 ๑๕ 
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  

 
เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕ หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังสอน* 
 
     ผลการจัดการเรียนการสอน
............................................................................................................................. ................................................. 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
    ความส าเร็จ 
............................................................................................................................. ................................................. 
....................................................................................................................................................... ....................... 
........................................................................................................... ................................................................... 
    ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
.......................................................................... ....................................................................................................  
    ข้อจ ากัดการใช้แผนการจัดการเรียนรู้และข้อเสนอแนะ/แนวทางการปรับปรุงแก้ไข 
................................................................................ .............................................................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
*หมายเหตุ : ดูแนวค าถามการบันทึกผลหลังสอนส าหรับครูในภาคผนวก ค 
 

ลงชื่อ......................................................ผู้สอน 
           (..........................................................) 

วันที่ .......... เดือน ..................... พ.ศ. ............. 
 
 
 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
.................................................................................................................................................... .......................... 
........................................................................................................ ...................................................................... 
 
 

ลงชื่อ ...................................................... ผู้ตรวจ 
            (..........................................................) 

วันที่ .......... เดือน ..................... พ.ศ. ............. 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนกรอกข้อมูล เปรียบเทียบ และวิเคราะห์เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของตนเอง 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัว 

 เพศ  ...ชาย... อายุ .......... ปี  ส่วนสูง ............ เซนติเมตร น้ าหนัก .............. กิโลกรัม 

ส่วนที่ 2 เปรียบเทียบ และวิเคราะห์เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของตนเอง 
      2.1) วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูง กับกราฟอ้างอิงการเจริญเติบโต 

นักเรียนชาย 

 

 

 

 

  

ใบงาน เร่ือง “เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย” 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2   เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ือง เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1. 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนกรอกข้อมูล เปรียบเทียบ และวิเคราะห์เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของตนเอง 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัว 

 เพศ  ...หญิง... อายุ .......... ปี  ส่วนสูง ............ เซนติเมตร น้ าหนัก .............. กิโลกรัม 

ส่วนที่ 2 เปรียบเทียบ และวิเคราะห์เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของตนเอง 
      2.1) วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูง กับกราฟอ้างอิงการเจริญเติบโต 

นักเรียนหญิง 

  

ใบงาน เร่ือง “เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย” 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2   เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ือง เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1. 
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2.2) วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูงเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต

 
 
      2.1) วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูง กับกราฟอ้างอิงการเจริญเติบโตและระบุผลการวิเคราะห์การ
เจริญเติบโต (ในระดับต่ ากว่าเกณฑ์ ปกติตามเกณ์ และสูงกว่าเกณฑ์ 
 

กราฟอ้างอิงการเจริญเติบโต ระดับ แนวทางการพัฒนาตนเอง 
2.1.1) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ   

 
2.1.2) น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ   

 
2.1.3) น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง   

 
 
2.2) วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูงเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต (สูงกว่าเกณฑ์, ตามเกณฑ์, 
ต่ ากว่าเกณฑ์) 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเตบิโต ระดับ แนวทางการพัฒนาตนเอง 
2.2.1) น้ าหนักตามเกณฑ์มาตรฐาน   

 
2.2.2) สว่นสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน   

 
 

 

 

ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขที่................ 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนกรอกข้อมูล เปรียบเทียบ และวิเคราะห์เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของตนเอง 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัว(ให้นักเรียนกรอกข้อมูลส่วนตัวของตนเองลงในใบงาน และวิเคราะห์เกณฑ์การ
เจริญเติบโตของตนเองลงในกราฟอ้างอิงการเจริญเติบโต) 

 เพศ  ...หญิง... อายุ .......... ปี  ส่วนสูง ............ เซนติเมตร น้ าหนัก .............. กิโลกรัม 

ส่วนที่ 2 เปรียบเทียบ และวิเคราะห์เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของตนเอง 
      2.1) วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูง กับกราฟอ้างอิงการเจริญเติบโต 

นักเรียนหญิง 

  

เฉลยใบงาน เร่ือง “เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย” 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2   เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ือง เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1. 
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วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูงเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต 
 

 

 

      2.1) วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูง กับกราฟอ้างอิงการเจริญเติบโตและระบุผลการวิเคราะห์การ
เจริญเติบโต (ในระดับต่ ากว่าเกณฑ์ ปกติตามเกณ์ และสูงกว่าเกณฑ์ 
 

กราฟอ้างอิงการเจริญเติบโต ระดับ แนวทางการพัฒนาตนเอง 
2.1.1) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ขึ้นอยู่กับผลการ

วิเคราะห์ของแต่
ละคน 

ควรรับประทานอาหารให้ได้รับสารอาหารที่เพียงพอ
ตามวัย และเปรียบเทียบส่วนสูงของตนเองให้อยู่ตาม
เกณฑ์อายุใน และสังเกตความสูงของตนเองกับเด็ก
ในวัยเดียวกัน 
 

2.1.2) น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ ขึ้นอยู่กับผลการ
วิเคราะห์ของแต่

ละคน 

ควรรับประทานอาหารให้ได้รับสารอาหารที่เพียงพอ
ตามวัย และควรพบแพทย์หากมีความเจ็บป่วยหรือ
เป็นโรคขาดสารอาหาร 
 

2.1.3) น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ขึ้นอยู่กับผลการ
วิเคราะห์ของแต่

ละคน 

ควรรับประทานอาหารให้ได้รับสารอาหารที่เพียงพอ
ตามวัยและหมั่นดูแลน้ าหนักตนเองเทียบเกณฑ์
มาตรฐานการเจริญเติบโต และดูแลรูปร่างของตนเอง 
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2.2) วิเคราะห์น้ าหนักและส่วนสูงเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต (สูงกว่าเกณฑ์, ตามเกณฑ์, 
ต่ ากว่าเกณฑ์) 
 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเตบิโต ระดับ แนวทางการพัฒนาตนเอง 
2.2.1) น้ าหนักตามเกณฑ์มาตรฐาน ขึ้นอยู่กับผลการ

วิเคราะห์ของแต่
ละคน 

ควรรับประทานอาหารให้ได้รับสารอาหารที่เพียงพอ
ตามวัย และควรพบแพทย์หากมีความเจ็บป่วยหรือ
เป็นโรคขาดสารอาหาร 
 

2.2.2) สว่นสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน ขึ้นอยู่กับผลการ
วิเคราะห์ของแต่

ละคน 

ควรรับประทานอาหารให้ได้รับสารอาหารที่เพียงพอ
ตามวัย และเปรียบเทียบส่วนสูงของตนเองให้อยู่ตาม
เกณฑ์อายุใน และสังเกตความสูงของตนเองกับเด็ก
ในวัยเดียวกัน 

 
 

 

 

 

 

ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขที่................ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เร่ือง การดูแลและควบคุมน้ าหนกัตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที๒่ เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑  ภาคเรียนที่ ๑             เวลา ๕๐นาที 

 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค และการ
สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวช้ีวัด 
พ ๑.๑ ม.๑/๓ วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 
พ ๔.๑ ม.๑/3 ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การดูแลควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานมีความส าคัญต่อสุขภาพ ซึ่งการวิเคราะห์ 
และประเมินตนเองเพ่ือรับรู้ภาวะอ้วนผอม จะช่วยเป็นแนวทางในการน าไปออกแบบวิธีควบคุมน้ าหนักเพ่ือ
ดูแลสุขภาพอย่างยั่งยืน 
3. สาระการเรียนรู้ 
 ๑. การประเมินน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงในวงการแพทย์ (การหาค่าดัชนีมวลกาย) 
 ๒. การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายวิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑมาตรฐานได้                                        
4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 

 วิเคราะห์สาเหตุการมีน้ าหนักต่ าหรือสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานได้ 
         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
 เห็นถึงความส าคัญของการควบคุมดูแลน้ าหนักส่วนสูงให้เป็นไปตามเกณฑ์ 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 เขียนประเด็นส าคัญจากข้อมูลทีได้รับมาอธิบายวิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ
มาตรฐานได้ (KSA)ส1.1.3 
6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1. นักเรียนใฝ่เรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน 
เขียนประเด็นส าคัญจาก
ข้อมูลทีได้รับมาอธิบาย
วิธีการควบคุมน้ าหนักของ
ตนเองให้อยู่ในเกณฑ
มาตรฐานได้ 
ด้านความรู้ 
อธิบายวิธีการควบคุม
น้ าหนักของตนเองให้อยู่ใน
เกณฑมาตรฐานได้อย่าง
ถูกต้อง 
ด้านทักษะกระบวนการ 
วิเคราะห์สาเหตุการมี
น้ าหนักต่ าหรือสูงกว่า

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 
1. ครูกล่าวทักทายนักเรียน และส ารวจ
ความเรียบร้อยของนักเรียนและห้องเรียน
ให้ถูกต้องตามสุขลักษณะ  
 
2. ครูสอบถามว่า 
“นักเรียนคิดว่าการมีน้ าหนักตัวผิดปกติ
นั้นจะมีผลกระทบต่อการเกิดโรคหรือไม่ 
เพราะเหตุใด” 
(แนวค าตอบ :มีผลกระทบ เพราะการมี
น้ าหนักตัวที่มากเกินเกณฑ์มาตรฐานอาจ
ส่งผลให้ เกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน แต่หากมีน้ าหนักตัวน้อย
กว่าเกณฑ์มาตรฐาน อาจจะส่งผลให้เกิด
โรค เช่น โรคขาดสารอาหาร โรคโลหิต
จาง) 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (๕ นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าว
น าท าความเคารพ (นักเรียนทั้งหมด
ยืนตรงท าความเคารพ)และให้นักเรียน
คนอ่ืนขานรับ(สวัสดีค่ะ/ครับ คุณครู) 
 
๒.นัก เรียนขานรับการตรวจสอบ
รายชื่อของคุณครู 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
๑.สื่อ 
PowerPoint 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการวัดผล 
๑.สังเกตการ
ตอบค าถามและ
การแสดงความ
คิดเห็นในชั้น
เรียน  
๒.สังเกตจาก
พฤติกรรมในชั้น
เรียน 
๓.ประเมินจาก 
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
ละช่วงวัย” 
เครื่องมือวัด 
๑.แบบสังเกต
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เกณฑ์มาตรฐานได้
คุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  
เห็นถึงความส าคัญของการ
ควบคุมดูแลน้ าหนักส่วนสูง
ให้เป็นไปตามเกณฑ์ 
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 
1.นักเรียนใฝ่เรียนรู้(ตั้งใจ 
เพียรพยายามในการเรียน
และเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้) 
 

 
3. ครูกล่าวต่อว่า “นอกจากการมีน้ าหนัก
ตัวที่เกินเกณฑ์หรือน้อยกว่าเกณฑ์จะ
ส่งผลต่อการเกิดโรคแล้วนั้น ยังส่งผลต่อ
การด าเนินชีวิตอีกด้วย เช่น อารมณ์ท่ี
แปรปรวนโมโหง่าย จากการไม่ได้
รับประทานอาหารในปริมาณที่ต้องการ” 
ดังนั้นเราจึงต้องควรรู้ว่าเรามีภาวะ
น้ าหนักผิดปกติหรือไม่ เพื่อสามารถดูแล
รักษาสุขภาพให้แข็งได้ 

๓. นักเรียนตอบค าถามเพ่ือน าเข้าสู่
บทเรียนว่า “นักเรียนคิดว่าการมี
น้ าหนักตัวผิดปกตินั้นจะมีผลกระทบ
ต่อการเกิดโรคหรือไม่ เพราะเหตุใด” 
(แนวค าตอบ :มีผลกระทบ เพราะการ
มีน้ าหนักตัวที่มากเกินเกณฑ์มาตรฐาน
อาจส่งผลให้เกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรค
อ้วน โรคเบาหวาน แต่หากมีน้ าหนัก
ตัวน้อยกว่าเกณฑ์มาตรฐาน อาจจะ
ส่ ง ผ ล ให้ เ กิ ด โ ร ค  เ ช่ น  โ ร คข าด
สารอาหาร โรคโลหิตจาง) 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน 
- สื่อ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน 
-  

การตอบค าถาม
ในชั้นเรียน 
2.แบบประเมิน
พฤติกรรมการ
เรียน 
3.แบบประเมิน
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
ละช่วงวัย” 
เกณฑ์การ
ประเมินผล 
1. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
พอใช้ ขึ้นไป 
 

ขั้นสอน (20นาที) 
๑. ครูทบทวนการประเมินน้ าหนักตาม
เกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และ

ขั้นสอน (20นาที) 
๑ .นั ก เ รี ยนทบทวนการประ เมิน
น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตาม
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง โดยการน า
น้ าหนัก ส่วนสูง และอายุของตนเองไป
เทียบกับกราฟอ้างอิงการเจริญเติบโตของ
เพศชายและเพศหญิงอายุ ๕-๑๘ ปี และ
ดูว่าอยู่ในเกณฑ์ใด 
 
๒.ครูอธิบายวิธีการประเมินน้ าหนักตัว
ตามเกณฑ์ส่วนสูงในวงการแพทย์ (BMI) 
โดยให้นักเรียนลองคิดค านวณค่า (BMI) 
จากน้ าหนัก และส่วนสูงของตนเอง โดยมี
สูตรการค านวณ ดังนี้ 
 
BMI = น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 
            ส่วนสูง ๒(เมตร) 
โดยน าค่าดัชนีมวลกายที่ค านวณได้มา
แปลผลตามตารางดังนี้ 
 

เกณฑ์อายุ และน้ าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูง โดยการน าน้ าหนัก ส่วนสูง 
และอายุของตนเองไปเทียบกับกราฟ
อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย
และเพศหญิงอายุ ๕-๑๘ ปี และดูว่า
อยู่ในเกณฑ์ใด 
 
๒. นักเรียนตั้งใจฟังครูอธิบายวิธีการ
ประเมินน้ าหนักตัวตามเกณฑ์ส่วนสูง
ในวงการแพทย์ (BMI) และลองคิด
ค านวณค่า (BMI) จากน้ าหนัก และ
ส่วนสูงของตนเอง และแปลผลตาม
ตาราง 
 
 
 
 

PowerPoint 
เรื่ อง การดูแล
แ ล ะ ค ว บ คุ ม
น้ าหนักตนเอง
ให้อยู่ ใน เกณฑ์
มาตรฐาน 
- ใ บกิ จ ก ร ร ม 
“ ก า ร ค า น ว ณ
การเจริญเติบโต
และพัฒนาการ
ทางร่างกาย” 
 
 
 
 
 
 

 
- ชิ้นงาน 
จากใบ
กิจกรรม 
“การค านวณ
การ
เจริญเติบโต
และ
พัฒนาการ
ทางร่างกาย” 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

BMI 
มาตรฐานเอเชีย 

การแปลผล 

น้อยกว่า ๑๘.๕ น้ าหนักน้อยกว่า
มาตรฐาน 

๑๘.๕-๒๒.๙ ปกติ 
๒๓.๐-๒๔.๙ น้ าหนักเกิน 
๒๕.๐-๒๙.๙ อ้วน 
มากกว่าหรือ
เท่ากับ ๓๐ 

อ้วนมาก 

ซึ่งการประเมินค่าดัชนีมวลกายนี้ ใช้เป็น
การประเมินภาวะอ้วนและผอมในผู้ใหญ่
ตั้งแต่อายุ ๒๐ ปีขึ้นไป 
๓. ครูให้นักเรียนจับกลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน 
เพ่ือช่วยกันค านวณค่าตามโจทย์ที่ครู
ก าหนด ดังต่อไปนี้ 
๓.๑เด็กชายเอมีน้ าหนัก ๖๐กิโลกรัม มี
ส่วนสูง ๑๕๕เซนติเมตร จงหาค่าน้ าหนัก
ตามเกณฑ์ส่วนสูง ว่าอยู่ในเกณฑ์ระดับใด  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๓. นักเรียนจับกลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน 
เพ่ือช่วยกันค านวณค่าตามโจทย์ที่ครู
ก าหนด ดังต่อไปนี้ 
๓.๑เด็กชายเอมีน้ าหนัก ๖๐กิโลกรัม 
มีส่วนสูง ๑๕๕เซนติเมตร จงหาค่า
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ค าตอบ : (เริ่มอ้วน) 
๓.๒เด็กหญิงบีอายุ ๑๓ปี มีส่วนสูง ๑๔๕
เซนติเมตร จงหาค่าส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ
ว่าอยู่ในเกณฑ์ระดับใด 
ค าตอบ : (ค่อนข้างเตี้ย) 
๓ .๓นายซีอายุ  ๑๕ปี  มีน้ าหนัก  ๕๕
กิโลกรัม จงหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ
ว่าอยู่ในเกณฑ์ระดับใดค าตอบ : (ตาม
เกณฑ์) 
๓.๔นางสาวดีอายุ ๒๑ ปีมีน้ าหนัก ๕๒
กิโลกรัม และมีส่วนสูง ๑๕๕เซนติเมตร 
จงหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงใน
วงการแพทย์ (BMI) 
ค าตอบ : (น้ าหนักน้อยกว่ามาตรฐาน) 
- ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ค านวณค่าตามที่
โจทย์ก าหนดให้ ลงในกระดาษค าตอบ  
๔. ครูสุ่มกลุ่มออกมาทั้งหมด ๔กลุ่ม ตอบ

น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ว่าอยู่ใน
เกณฑ์ระดับใด  
ค าตอบ : (เริ่มอ้วน) 
๓.๒เด็กหญิงบีอายุ ๑๓ปี มีส่วนสูง 
๑๔๕เซนติเมตร จงหาค่าส่วนสูงตาม
เกณฑอ์ายุว่าอยู่ในเกณฑ์ระดับใด 
ค าตอบ : (ค่อนข้างเตี้ย) 
๓.๓นายซีอายุ ๑๕ปี มีน้ าหนัก ๕๕
กิโลกรัม จงหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์
อายุว่าอยู่ในเกณฑ์ระดับใดค าตอบ : 
(ตามเกณฑ์) 
๓.๔นางสาวดีอายุ ๒๑ ปีมีน้ าหนัก 
๕๒กิ โลกรัม  และมีส่ วนสู ง  ๑๕๕
เซนติเมตร จงหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูงในวงการแพทย์ (BMI) 
ค าตอบ : (น้ าหนักน้อยกว่ามาตรฐาน) 
- ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ค านวณค่า
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ค าถามจากโจทย์ที่ครูก าหนด และร่วมกัน
อภิปรายว่า “นักเรียนคิดว่าข้อมูลในแต่ละ
ข้ อที่ ครู ก าหนดให้ เป็ นไปตามเกณฑ์
มาตรฐาน หรือไม่  เพราะอะไร และ
นักเรียนคิดว่าเกิดจากสาเหตุใดได้บ้าง” 
(แนวค าตอบ:ตอบตามข้อมูลที่พบ, เกิน
เกณฑ์= การบริโภคอาหารเกินความ
จ า เป็นต่อกิจกรรมที่ ใช้ ในแต่ละวัน , 
ค่อนข้างเตี้ย= อาจเกิดจากการได้รับ
สารอาหารที่ไม่เพียงพอ หรือการบริโภค
อาหารจ าพวกแคลเซียมน้อย, น้อยกว่า
เกณฑ์= การบริโภคอาหารน้อยเกินกว่าที่
ร่างกายในการน าไปใช้ในแต่ละวัน ซึ่งอาจ
ส่งผลก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ตามมาได้) 
๕. จากนั้นครูถามนักเรียนว่า นักเรียนจะ
มีวิธีการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง
อย่างไรให้มีน้ าหนักของเราอยู่ในเกณฑ์

ต า ม ที่ โ จ ท ย์ ก า ห น ด ใ ห้  ล ง ใ น
กระดาษค าตอบ  
๔. ครูสุ่มกลุ่มออกมาทั้งหมด ๔กลุ่ม 
ตอบค าถามจากโจทย์ที่ครูก าหนด และ
ร่วมกันอภิปรายว่า “นักเรียนคิดว่า
ข้อมูลในแต่ละข้อที่ครูก าหนดให้เป็นไป
ตามเกณฑ์มาตรฐาน หรือไม่ เพราะ
อะไร และนักเรียนคิดว่าเกิดจากสาเหตุ
ใดได้บ้าง” 
(แนวค าตอบ:ตอบตามข้อมูลที่พบ, 
เกินเกณฑ์= การบริโภคอาหารเกิน
ความจ าเป็นต่อกิจกรรมที่ใช้ในแต่ละ
วัน, ค่อนข้างเตี้ย= อาจเกิดจากการ
ได้รับสารอาหารที่ไม่เพียงพอ หรือการ
บริโภคอาหารจ าพวกแคลเซียมน้อย, 
น้อยกว่าเกณฑ์= การบริโภคอาหาร
น้อยเกินกว่าที่ร่างกายในการน าไปใช้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

มาตรฐาน 
(แนวค าตอบ :การควบคุมอาหาร, การ
ออกก าลังกาย) 
 

ในแต่ละวัน ซึ่งอาจส่งผลก่อให้เกิดโรค
ต่าง ๆ ตามมาได้) 
๕. จากนั้นครูถามนักเรียนว่า นักเรียน
จะมีวิธีการดูแลรักษาสุขภาพของ
ตนเองอย่างไรให้มีน้ าหนักของเราอยู่
ในเกณฑ์มาตรฐาน 
(แนวค าตอบ :การควบคุมอาหาร, 
การออกก าลังกาย) 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
- สื่อ 
PowerPoint 
เรื่ อง การดูแล

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
- 
- ชิ้นงาน 
แผนผัง

ขั้นปฏิบัติ (25นาที) 
๑. ครูให้นักเรียนท ากิจกรรม “ต้องปฏิบัติ
ตนอย่างไรถึงจะสุขภาพดี” โดยครูแจกใบ
กิจกรรมซึ่งประกอบไปด้วย  
๑ . ๑ รู ป ภ า พค น น้ า ห นั ก เ กิ น เ ก ณ ฑ์

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 
๑. ครูให้นักเรียนท ากิจกรรม “ต้อง
ปฏิบัติตนอย่างไรถึงจะสุขภาพดี” โดย
ครูแจกใบกิจกรรมซึ่งประกอบไปด้วย  
๑.๑รูปภาพคนน้ าหนักเกินเกณฑ์
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

มาตรฐาน พร้อมกับค าถามว่าสาเหตุของ
น้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานเกิดจาก
สาเหตุใดได้บ้าง และนักเรียนมีวิธีการ
ดูแลน้ าหนักของตนเองอย่างไร 
๑.๒รูปภาพของคนน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์
มาตรฐาน พร้อมกับค าถามว่าสาเหตุของ
น้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานเกิดจาก
สาเหตุใดได้บ้าง และนักเรียนมีวิธีการ
ดูแลน้ าหนักของตนเองอย่างไรได้บ้าง 
โดยสรุปค าตอบออกมาเป็นแผนผัง
ความคิด 
 
 
 
๒. จากนั้นครูสุ่มให้นักเรียนออกมา
น าเสนอข้อมูลหน้าชั้นเรียนหลังจากการ
ระดมสมองกันภายในกลุ่มเรียบร้อยแล้ว 

มาตรฐาน พร้อมกับค าถามว่าสาเหตุ
ของน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานเกิด
จากสาเหตุใดได้บ้าง และนักเรียนมี
วิธีการดูแลน้ าหนักของตนเองอย่างไร 
๑.๒รูปภาพของคนน้ าหนักต่ ากว่า
เกณฑ์มาตรฐาน พร้อมกับค าถามว่า
สา เหตุของน้ าหนักต่ ากว่ า เกณฑ์
มาตรฐานเกิดจากสาเหตุใดได้บ้าง 
และนักเรียนมีวิธีการดูแลน้ าหนักของ
ตนเองอย่างไรได้บ้าง 
โดยสรุปค าตอบออกมาเป็นแผนผัง
ความคิด 
๒. จากนั้นครูสุ่มให้นักเรียนออกมา
น าเสนอข้อมูลหน้าชั้นเรียนหลังจาก
กา ร ร ะดมสมอ งกั นภ า ย ในกลุ่ ม
เรียบร้อยแล้ว 
๓. ครูถามค าถามกับนักเรียนว่า “การ

แ ล ะ ค ว บ คุ ม
น้ าหนักตนเอง
ให้อยู่ ใน เกณฑ์
มาตรฐาน 
- กิจกรรม  
“ต้องปฏิบัติตน
อย่ า ง ไ ร ถึ ง จ ะ
สุขภาพดี” 
 

ความคิดจาก
กิจกรรม 
“ต้องปฏิบัติ
ตนอย่างไรถึง
จะสุขภาพดี” 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

๓. ครูถามค าถามกับนักเรียนว่า “การไม่
บริโภคอาหารจ าพวกแป้งหรือน้ าตาลเลย 
เป็นวิธีการดูแลตนเองเพ่ือการลดน้ าหนัก
ที่ถูกต้องหรือไม่ เพราะเหตุใด” 
(แนวค าตอบ :ไม่ถูกต้อง เพราะแม้ว่าแป้ง
และน้ าตาลจะให้พลังงานสูงมากซึ่งไม่ควร
บริโภคในปริมาณมาก แต่ะก็ไม่สามารถ
ขาดได้เนื่องจากเป็นแหล่งพลังงานหลักที่
ร่างกายได้รับ การงดแป้งหรือน้ าตาลจะ
ท าให้ร่างกายขาดพลังงานในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจ าวัน) 
๔. จากนั้นครูถามค าถามกับนักเรียนว่า 
“จากกิจกรรม นักเรียนมีวิธีการดูแลรักษา
สุขภาพอย่างไรให้มีความแข็งแรง และมี
น้ าหนักเหมาะสมตามเกณฑ์ได้บ้าง” 
(แนวค าตอบ :ออกก าลังกายเป็นประจ า
อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓-๕ครั้ง ไม่ต่ ากว่า 

ไม่บริ โภคอาหารจ าพวกแป้ งหรือ
น้ าตาลเลย เป็นวิธีการดูแลตนเองเพ่ือ
การลดน้ าหนักที่ถูกต้องหรือไม่ เพราะ
เหตุใด” 
(แนวค าตอบ :ไม่ถูกต้อง เพราะแม้ว่า
แป้งและน้ าตาลจะให้พลังงานสูงมาก
ซึ่งไม่ควรบริโภคในปริมาณมาก แต่ะก็
ไม่สามารถขาดได้เนื่องจากเป็นแหล่ง
พลังงานหลักที่ร่างกายได้รับ การงด
แป้งหรือน้ าตาลจะท าให้ร่างกายขาด
พ ลั ง ง า น ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ กิ จ วั ต ร
ประจ าวัน) 
๔. จากนั้นครูถามค าถามกับนักเรียน
ว่า “จากกิจกรรม นักเรียนมีวิธีการ
ดูแลรักษาสุขภาพอย่างไรให้มีความ
แข็งแรง และมีน้ าหนักเหมาะสมตาม
เกณฑ์ได้บ้าง” 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

๓๐ นาที, รับประทานอาหารให้ครบ ๕
หมู่ ในปริมาณที่เหมาะสมกับร่างกาย, ใน
ส่วนของการเพ่ิมน้ าหนัก ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร โดย
เพ่ิมมื้ออาหารทีละน้อย ในส่วนของการ
ควบคุมน้ าหนัก รับประทานอาหารให้พอ
อ่ิม, หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด และมีการ
ค านวณพลั งงานในการรับประทาน
อาหาร) 

(แนวค าตอบ :ออกก าลั งกายเป็น
ประจ าอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓-๕ครั้ง 
ไม่ต่ ากว่า ๓๐ นาที ,  รับประทาน
อาหารให้ครบ ๕หมู่  ในปริมาณที่
เหมาะสมกับร่างกาย, ในส่วนของการ
เพ่ิมน้ าหนัก ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การรับประทานอาหาร โดยเพ่ิมมื้อ
อาหารทีละน้อย ในส่วนของการ
ควบคุมน้ าหนัก รับประทานอาหารให้
พออ่ิม, หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด และมี
ก า ร ค า น ว ณ พ ลั ง ง า น ใ น ก า ร
รับประทานอาหาร) 
 

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
๑. ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปจากการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนโดยครูถาม
ค าถามว่า “นักเรียนจะรู้ได้อย่างไรว่า

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
๑. ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปจาก
การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดย
ครูถามค าถามว่า “นักเรียนจะรู้ ได้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

นักเรียนมีน้ าหนักหรือส่วนสูงตามเกณฑ์
มาตรฐาน ต้องใช้วิธีการใด และวิธีการ
เหล่านี้มีความส าคัญหรือไม่ อย่างไร” 
(แนวค าตอบ :วิธีการหาค่าน้ าหนักตาม
เกณฑ์ส่วนสูง ,  การหาค่าส่วนสูงตาม
เกณฑ์อายุ, การหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์
อายุ,การหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
ในวงการแพทย์ (BMI), วิธีการเหล่านี้มี
ความส าคัญอย่างยิ่ง เนื่องจากเป็นวิธีที่ท า
ให้ทราบถึงการมีน้ าหนักและส่วนสูงตาม
เกณฑ์หรือไม่ หากมีน้ าหนักเกินเกณฑ์
จะต้องท าการลดและควบคุมเ พ่ือให้
สุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคต่าง ๆ 
รวมทั้ งหากต่ ากว่ า เกณฑ์จะต้อง เร่ ง
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือไม่เกินภาวะ
ของการเกิดโรคท่ีจะตามมาได้) 
 (แนวค าตอบ :การรักษาสุขภาพให้

อย่ างไรว่ านัก เรียนมีน้ าหนักหรือ
ส่วนสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน ต้องใช้
วิ ธี ก า ร ใ ด  แ ล ะ วิ ธี ก า ร เ หล่ า นี้ มี
ความส าคัญหรือไม่ อย่างไร” 
(แนวค าตอบ :วิธีการหาค่าน้ าหนัก
ตามเกณฑ์ส่วนสูง, การหาค่าส่วนสูง
ตามเกณฑ์อายุ, การหาค่าน้ าหนักตาม
เกณฑ์อายุ ,การหาค่าน้ าหนักตาม
เกณฑ์ส่วนสูงในวงการแพทย์ (BMI), 
วิธีการเหล่านี้มีความส าคัญอย่างยิ่ง 
เนื่องจากเป็นวิธีที่ท าให้ทราบถึงการมี
น้ าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์หรือไม่ 
หากมีน้ าหนักเกินเกณฑ์จะต้องท าการ
ลดและควบคุมเพ่ือให้สุขภาพแข็งแรง
ปราศจากโรคต่าง ๆ รวมทั้งหากต่ ากว่า
เกณฑ์จะต้องเร่งปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เพ่ือไม่เกินภาวะของการเกิดโรคที่จะ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่  ๓  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๒  เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

รหัสวิชาพ๒๑๑๐๑รายวิชาสุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑ ภาคเรียนที่ ๑  เวลา ๕๐นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

แข็งแรง, การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนท างาน
ร่วมกับผู้อ่ืน) 

ตามมาได้) 
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ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
๑)ใบความรู้ที่ 1 เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
๒)ใบงาน เรื่อง การค านวณการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางร่างกาย 
๓) ใบงาน เรื่องต้องปฏิบัติตนอย่างไรถึงจะสุขภาพดี 
๔) สื่อ PowerPoint เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 แผนผังความคิด “ต้องปฏิบัติตนอย่างไรถึงจะสุขภาพดี” 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายวิธีการควบคุมน้ าหนักของ
ตนเองให้อยู่ในเกณฑมาตรฐานได้ 

 
ประเมินการตอบ
ค าถามและแผนผัง
ความคิด 

 
แบบสังเกตและแบบ
ป ร ะ เ มิ น แ ผ น ผั ง
ความคิด 

 
ผ่านเกณฑ์ 
การประเมินระดับ
คุณภาพ พอใช้ ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์สาเหตุการมีน้ าหนักต่ าหรือ
สูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานได้ 
 

 
ประเมินแผนผัง
ความคิด “ต้อง
ปฏิบัติตนอย่างไรถึง
จะสุขภาพดี” 

 
แบบประเมินแผนผัง
ความคิด 

 
ผ่านเกณฑ์ 
การประเมินระดับ
คุณภาพ พอใช้ ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละวิชา)  
เห็นถึงความส าคัญของการ
ควบคุมดูแลน้ าหนักส่วนสูงให้เป็นไป
ตามเกณฑ์ 

 
สังเกตการตอบ
ค าถามในการน า
ความรู้ไปใช้ 

 
แบบสังเกต 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมินระดับ
คุณภาพ พอใช้ ขึ้นไป 

(KSA)ส1.1.3 
เขียนประเด็นส าคัญจากข้อมูลทีได้
รับมาอธิบายวิธีการควบคุมน้ าหนัก
ของตนเองให้อยู่ในเกณฑมาตรฐานได้    

 
ประเมินแผนผัง
ความคิด “ต้อง
ปฏิบัติตนอย่างไรถึง
จะสุขภาพดี” 

 ผ่านเกณฑ์ 
การประเมินระดับ
คุณภาพ พอใช้ ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
นักเรียนใฝ่เรียนรู 
 

๑. สังเกตจาก
พฤติกรรมในชั้น
เรียน 

๑. แบบประเมิน
พฤติกรรม 

 
๑. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิ นระดั บ
คุณภาพ “ผ่าน” 
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เกณฑ์การให้คะแนน 
 

รายการ 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
๑. อธิบายวิธีการควบคุมน้ าหนัก
ของตนเองให้อยู่ในเกณฑ
มาตรฐานได้ 

 
 

อธิบายวิธีควบคุม
น้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐานได้ถูกต้อง
เหมาะสม ๓ วิธีขึ้นไป 

 
อธิบายวิธีคุมน้ าหนัก
ให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐานได้ถูกต้อง
เหมาะสม ๒ วิธี 

 
อธิบายวิธีคุมน้ าหนัก
ให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐานได้ถูกต้อง
เหมาะสม ๑ วิธี 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์สาเหตุการมีน้ าหนักต่ า
หรือสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานได้ 
 

วิเคราะห์สาเหตุการมี
น้ าหนักต่ าหรือสูงกว่า
เกณฑ์มาตรฐานได้
ถูกต้องเหมาะสม ๔ 
สาเหตุขึ้นไป 

วิเคราะห์สาเหตุการมี
น้ าหนักต่ าหรือสูง
กว่าเกณฑ์มาตรฐาน
ไดถู้กต้องเหมาะสม 
๓ สาเหตุ 

วิเคราะห์สาเหตุการมี
น้ าหนักต่ าหรือสูงกว่า
เกณฑ์มาตรฐานได้
ถูกต้องเหมาะสม ๑-๒ 
สาเหตุ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นถึงความส าคัญของการ
ควบคุมดูแลน้ าหนักส่วนสูงให้
เป็นไปตามเกณฑ์ 

ตอบค าถามแสดงถึง
การน าความรู้ ไปใช้
พัฒนาตนเองได้อย่าง
ยั่งยืน เช่น การ
ค านวณหาค่าน้ าหนัก
ส่วนสูงในวงการแพทย์ 
(BMI) 

ตอบค าถามแสดงถึง
การน าความรู้ ไปใช้
พัฒนาตนเองได้บ้าง 

ไม่ร่วมตอบค าถาม 

(KSA)ส1.1.3 
เขียนประเด็นส าคัญจากข้อมูลทีได้
รับมาอธิบายวิธีการควบคุมน้ าหนัก
ข อ ง ต น เ อ ง ใ ห้ อ ยู่ ใ น เ ก ณ ฑ
มาตรฐานได้    

 
ผังความคิดแสดง
ข้อมูลประเด็นส าคัญ
ของสาเหตุและวิธีการ
ควบคุมน้ าหนักของ
ตนเองให้อยู่ในเกณฑ
มาตรฐานได้เป็นระบบ 
สื่อความหมายได้
ชัดเจน    

 
ผังความคิดแสดง
ข้อมูลประเด็นส าคัญ
ของสาเหตุและ
วิธีการควบคุม
น้ าหนักของตนเองให้
อยู่ในเกณฑ
มาตรฐานได้ 
สื่อความหมายได้ไม่
ชัดเจน    

 
ผังความคิดไม่มี
ประเด็นส าคัญของ
สาเหตุและวิธีการ  

ด้านคุณลักษณะ (A) 
นักเรียนใฝ่เรียนรู ้ 
 

 

นักเรียนสนใจการ
เรียนรู้ทุกกิจกรรม ทุก
ช่วงเวลา 

 
นักเรียนสนใจการ
เรียนรู้บางช่วงเวลา 

 
นักเรียนไม่สนใจการ
เรียนรู้ตลอดเวลา 

 



   58 
 

 
 

เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕ หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
KSA) (KSA) ส1.1.3 

แบบประเมินการดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

รวม 
อธิบายวธิีการ
ควบคุมน้ าหนัก
ของตนเองให้อยู่ใน
เกณฑมาตรฐานได้ 

 

วิเคราะห์สาเหตุ
การมีน้ าหนกัต่ า
หรือสูงกว่าเกณฑ์
มาตรฐานได้ 

 

เห็นถึงความส าคัญ
ของการ
ควบคุมดูแล
น้ าหนักส่วนสูงให้
เป็นไปตามเกณฑ ์

เขียนประเด็น
ส าคัญจากขอ้มูลที
ได้รับมาอธิบาย
วิธีการควบคุม
น้ าหนักของตนเอง
ให้อยู่ในเกณฑ
มาตรฐานได้ 

ใฝ่เรียนรู้ 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 ๑๕ 
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  

 
เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕ หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
 



   59 
 

 
 

เครื่องมือวัดและประเมินผลตามจุดประสงค์การเรียนรู้ 
บันทึกผลหลังสอน* 
 

ผลการจัดการเรียนการสอน
............................................................................................................................. ................................................. 
........................................................... ...................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ความส าเร็จ 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................................................... ............... 
................................................................................................................... ........................................................... 
 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................. ............................................. 
..................................................................................... .........................................................................................  
 

ข้อจ ากัดการใช้แผนการจัดการเรียนรู้และข้อเสนอแนะ/แนวทางการปรับปรุงแก้ไข 
.............................................................................................. ................................................................................ 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

*หมายเหตุ:ดูแนวค าถามการบันทกึผลหลังสอนส าหรับครูในภาคผนวก ค 

 

 
ลงชื่อ......................................................ผู้สอน 

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

วันที่ .......... เดือน ..................... พ.ศ. ............. 
 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
.............................................................................................................................. ................................................ 
.................................................................................. ............................................................................................  
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นอกจากนี้ยังสามารถประเมินการภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางร่างกายด้วยวิธีการประเมิน

น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงในวงการแพทย์ โดยส่วนใหญ่จะนิยมใช้ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
 

 
๒.๓ การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

๑) การลดน้ าหนัก การมีน้ าหนักตัวที่มากเกินไปเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ได้ การลดน้ าหนัก
เพ่ือให้น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน จึงเป็นสิ่งส าคัญที่ควรปฏิบัติให้ถูกต้อง ดังนี้ 

1.1) การควบคุมอาหาร เป็นวิธีการที่ส าคัญวิธีหนึ่งส าหรับ การลดน้ าหนักซึ่งเป็นการควบคุมอาหารที่
รับประทานในแต่ละมื้อให้มีปริมาณเพียงพอแก่ความต้องการของร่างกาย เพ่ือให้ได้รับสารอาหารครบถ้วนไม่
เกินต่อความต้องการของร่างกาย สามารถปฏิบัติได้ ดังนี้  

๑. รับประทานอาหารที่มีปริมาณไขมันต่ า คือ การจ ากัดปริมาณอาหารประเภทเนื้อสัตว์ และ
ผลิตภัณฑ์นม ให้ได้สัดส่วนที่เหมาะสม โดยหลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อสัตว์ที่ติดมัน หรือการรับประทาน
อาหารที่ผ่านกรรมวิธีการทอด แต่รับประทานอาหารที่ใช้การนึ่งหรือต้มแทน  

๒. รับประทานอาหารที่ให้พลังงานต่ า เช่น ผัก และผลไม้ที่ไม่หวานจัด นมพร่องมันเนย เป็นต้น  

ใบความรู้ที่ 1 เร่ือง การดูแลและควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  3  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนกัตนเองให้อยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101 ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
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๓. ลดอาหารประเภทแป้งขัดสี น้ าตาล ไขมัน และไขมันคุณภาพต่ า เช่น เนย ไขมันปาล์ม ไขมัน
สัตว์ เป็นต้น  

๔. หลีกเลี่ยงการอดอาหาร เพราะการอดอาหารอาจท าให้เกิดการสูญเสีย ระบบสมดุลใน
ร่างกายได้  

๕. หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพราะแอลกอฮอล์ลดประสิทธิภาพ ในการเผาผลาญ
ไขมัน นอกจากนี้ยังให้พลังงานสูงถึง ๗ กิโลแคลอรี/กรัม ซึ่งมากกว่าสารอาหารหลัก ประเภทคาร์โบไฮเดรต
และโปรตีนเกือบ ๒ เท่า 

๑.๒) การใช้ยาลดน้ าหนัก หรือที่เรียกกันว่า ยาลดความอ้วน พบว่ามีผลข้างเ คียง และส่งผลเสียต่อ
สุขภาพหลายอย่าง แพทย์จึงไม่แนะน าให้ใช้ในระยะยาว ซึ่งในการใช้ยาลดความอ้วนนั้นมีหลักการที่ควรทราบ 
ดังนี้  

๑. ยาที่ช่วยในการควบคุม น้ าหนัก แต่ไม่ได้หมายความว่าจะรักษาโรคอ้วนให้หายไป โดยเมื่อมี
การหยุดยาก็จะท าให้เกิดผลข้างเคียงที่เรียกว่า โยโยเอฟเฟกต์ (Yoyo Effect) ตามมา คือ จะท าให้มีน้ าหนักที่
เพ่ิมข้ึน เหมือนเดิม ซึ่งก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิตได้  

๒. ยาลดความอ้วนจะใช้ได้ผลดี ก็ต่อเมื่อมีการใช้ร่วมกับการปรับเปลี่ยน พฤติกรรมสุขภาพด้าน
การบริโภค และมีการออกก าลังกายร่วมด้วยอย่างสม่ าเสมอ  

๓. ไม่ควรซื้อยาลดความอ้วน หรือตัดสินใจน ามารับประทานเอง ควรอยู่ในความดูแลของแพทย์ 
เพราะอาจท าให้เกิดอันตรายจนถึงขั้นเสียชีวิตได้  

๔. ยาบางชนิดไม่ใช่ยาลดความอ้วน เช่น ยาขับปัสสาวะ ยาระบาย เป็นต้น เป็นยาที่ท าให้
น้ าหนักตัวลดลงชั่วขณะ เพราะขับน้ าออกจากร่างกาย จึงท าให้ดูเหมือนว่าน้ าหนัก ตัวลดลง การใช้ยาประเภท
นี้ หากรู้เท่าไม่ถึงการณ์อาจเป็นอันตรายแก่ร่างกายได้  

๕. ไม่ควรใช้ยาลดน้ าหนักในเด็ก  
๑.3) การออกก าลังกาย เป็นวิธีที่ช่วยให้ร่างกายได้ระบายพลังงานที่ได้รับจากอาหารออกไปจาก

ร่างกาย โดยหลักการออกก าลังกายเพ่ือการลดน้ าหนักที่ควรทราบ มีดังนี้  
๑. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓-๕ ครั้ง ครั้งละ ไม่ต่ ากว่า ๓๐ นาที 

ส าหรับผู้ที่มีน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ และส าหรับผู้ที่ต้องการลดน้ าหนักหควรออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
สัปดาห์ละ ๕-๖ ครั้ง ครั้งละ ๖๐ นาที ร่วมกับการควบคุมอาหาร  

๒. หากไม่มีเวลาออกก าลังกาย อาจท ากิจกรรมทดแทน เช่น เดินแทน การนั่งรถ การขึ้นบันได
แทนการใช้ลิฟต์ เพ่ือกระตุ้นให้ร่างกายเคลื่อนไหวบ้าง อย่างไรก็ตาม กิจกรรมดังกล่าวไม่อาจสามารถทดแทน
การออกก าลังกายได้ทั้งหมด ดังนั้นควรที่จะหาเวลาในการ ออกก าลังกายให้เพียงพอเพ่ือเป็นการสร้างเสริม
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 

3. ปรับเปลี่ยนค่านิยม ความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่ว่า การออกก าลังกายจะท า
ให้หิวเร็วและรับประทานอาหารเพิ่มขึ้น ท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย และท าให้โครงสร้างกล้ามเนื้อดูไม่สวยงามได้
สัดส่วนเป็นต้น  
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4. ไม่ควรที่จะหักโหม ต่อการออกก าลังกายมากจนเกินไป  
๑.๔) การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การลดน้ าหนักให้ได้ผลดีนอกเหนือไปจากการควบคุมอาหารและการ

ออกก าลังกายแล้ว การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมก็นับว่าเป็นสิ่งที่ส าคัญ ที่จะช่วยท าให้การลดน้ าหนักเกิด
ประสิทธิผล การข้ึนลงบันไดแทนการใช้ลิฟต์ เป็นการออกก าลังกายอีกวิธีหนึ่ง เพ่ือการลดน้ าหนักมากยิ่งข้ึน 

๒. การเพิ่มน้ าหนัก แม้ว่าความผอมจะไม่ท าให้เกิดความวิตกกังวลได้เท่ากับความอ้วน แต่ความผอมก็ท า
ให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพได้เช่นกัน โดยเฉพาะคนที่ผอมมากๆ ดังนั้นหากบุคคลใดที่ผอมจึงจ าเป็นต้องมีการ 
เพ่ิมน้ าหนัก เพ่ือให้มีน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน ดังนี้  

๒.๑) ปรับค่านิยมและความเชื่อผิดๆ ที่ว่าคนที่มีรูปร่างปกติคือคนที่มีรูปร่างผอม เพราะแท้ที่จริงการมี
น้ าหนักน้อยเกินไปนั้น เป็นสาเหตุของการท าให้ร่างกายอ่อนแอเกิดโรคได้ง่าย  

๒.๒) ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทาน เพ่ือให้ร่างกายได้รับสารอาหารเพิ่มขึ้น  
๑. รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ในแต่ละวัน และมีปริมาณที่เพียงพอแทนการเพ่ิมน้ าหนัก

ด้วยการรับประทานอาหารที่มีไขมัน หรือพลังงานในปริมาณสูง  
๒. เพ่ิมปริมาณอาหารว่างระหว่างมื้ออาหารทุกม้ือ โดยเพิ่มทีละน้อย  
๓. ควรดื่มนมอย่างน้อย วันละ ๒ แก้ว ให้เหมาะสมตามวัย  
4. ให้ความส าคัญต่อ การศึกษาจ านวนพลังงาน (แคลอรี่ ) ของอาหาร เพ่ือจะได้เลือก

รับประทานได้อย่างหลากหลาย และได้รับพลังงานในปริมาณท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวัน  
๕. การเพ่ิมน้ าหนักที่ดีควรเพิ่มไม่เกินสัปดาห์ละ 0.๕-๑ กิโลกรัม 

๒.๓) การออกก าลังกาย ควรออกก าลังกายทุกวัน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง ครั้งละ ๓๐ นาที  
๒.๔) สร้างภาพจิตที่ดี โดยการท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ รวมถึงนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ  

๓) การควบคุมน้ าหนัก การควบคุมน้ าหนักเป็นวิธีการรักษาน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ อีกทั้งยัง
เป็นวิธีการรักษาสุขภาพของตนเองให้แข็งแรง เพ่ือลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค ดังนั้นการควบคุมน้ าหนักให้
คงท่ี และอยู่ในระดับที่เหมาะสม จึงเป็นสิ่งส าคัญในการดูแลสุขภาพของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงของ
วัยรุ่นซึ่งควรปฏิบัติดังนี้  

๓.๑) ต้านโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภค มีหลักในการปฏิบัติ ดังนี้  
๑. รับประทานอาหารให้ตรงเวลา และครบทั้ง ๓ มื้อ  
๒. ควรรับประทานให้พออ่ิม ในปริมาณใกล้เคียงกันทุกมื้อ ไม่ควรรับประทานเร็วเกินไป และ

ควรเคี้ยวช้าๆ  
๓. รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ ให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการในแต่ละหมู่ โดยเน้นผักและ

ผลไม้ที่มีใยอาหารและแป้งไม่ขัดขาวในมื้ออาหาร  
๔. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัด อาหารที่มีไขมันมาก และอาหารส าเร็จรูป ควรเลือกใช้วิธีการปรุง 

อาหารด้วยกรรมวิธีการนึ่ง ต้ม แทนการทอดด้วยน้ ามันต่างๆ  
๕. ควรดื่มน้ าเปล่าแทนเครื่องดื่มชนิด อ่ืนๆ เช่น น้ าอัดลม ชา กาแฟ เป็นต้น  
6. ควรมีการค านวณพลังงานในการรับประทานอาหาร ดังนี้  
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6.1 เลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันไม่ควรเกินร้อยละ ๒๐-๓๐ และเนื้อ นม ไขให้ได้ใน
ปริมาณ ร้อยละ ๑๕ ของพลังงานที่ก าหนดในแต่ละวัน ส่วนที่เหลือเป็นข้าว แป้ง และน้ าตาลธรรมชาติ  

6.2 ลดปริมาณพลังงานที่รับประทานต่อวัน ร่วมกับการปรับเปลี่ยนการบริโภคนิสัย 
ตลอดจนเพิ่มการใช้พลังงานในแต่ละวัน ด้วยการออกก าลังกายหรือท ากิจกรรมต่างๆ แทนการนั่งหรือนอน อยู่
เฉยๆ เป็นต้น 

3.๒) ด้านการออกก าลังกายควรปฏิบัติ ดังนี้  
๑. ควรออกก าลังกาย อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง อย่างน้อยครั้งละ ๓๐ นาที โดยต้องเลือกให้

เหมาะสมกับเพศและวัย  
๒. หากไม่สะดวกหรือท่ีไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย ควรมีการปฏิบัติ กิจกรรมทดแทน ซึ่งการ

ท างานบ้านก็ถือว่าเป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง ยิ่งได้มีการท าร่วมกับครอบครัวด้วยแล้ว ก็ย่อมเป็นผล
พลอยได้ในการช่วยสร้างเสริมสัมพันธภาพในครอบครัวควบคู่กันไป  

๓. ก าหนดตารางเวลาในการออกก าลังกายอย่างเคร่งครัด และจริงจัง 
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ค าชี้แจง  
๑. จงค านวณค่าการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางร่างกายตามโจทย์ที่ก าหนดให้  
๒. ในการท าโจทย์แต่ละข้อจะมีเวลาก าหนดให้ข้อละ ๓นาที 
๓. เมื่อท าโจทย์ครบทุกข้อเรียบร้อย ให้นักเรียนพล็อตข้อมูลแต่ละข้อลงในกราฟที่ครูก าหนดให้ 
๓.๑เด็กชายเอมีน้ าหนัก ๖๐กิโลกรัม มีส่วนสูง ๑๕๕เซนติเมตร จงหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ว่าอยู่ใน
เกณฑ์ระดับใด 

ตอบ 
๓.๒เด็กหญิงบีอายุ ๑๓ปี มีส่วนสูง ๑๔๕เซนติเมตร จงหาค่าส่วนสูงตามเกณฑ์อายุว่าอยู่ในเกณฑ์ระดับใด 

ตอบ 
๓.๓นายซีอายุ ๑๕ปี มีน้ าหนัก ๕๕กิโลกรัม จงหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์อายุว่าอยู่ในเกณฑ์ระดับใด 

ตอบ 
๓.๔นางสาวดีอายุ ๒๑ ปีมีน้ าหนัก ๕๒กิโลกรัม และมีส่วนสูง ๑๕๕เซนติเมตร จงหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูงในวงการแพทย์ (BMI) 

ตอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขท่ี................ 

ใบงาน เร่ือง การค านวณการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางร่างกาย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  3  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนกัตนเองให้อยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101 ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
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ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขท่ี................ 
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ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขที่................ 
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ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขท่ี................ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขที่................ 
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ค าชี้แจง  
๑. จงค านวณค่าการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางร่างกายตามโจทย์ที่ก าหนดให้  
๒. ในการท าโจทย์แต่ละข้อจะมีเวลาก าหนดให้ข้อละ ๓นาที 
๓. เมื่อท าโจทย์ครบทุกข้อเรียบร้อย ให้นักเรียนพล็อตข้อมูลแต่ละข้อลงในกราฟที่ครูก าหนดให้ 
๓.๑เด็กชายเอมีน้ าหนัก ๖๐กิโลกรัม มีส่วนสูง ๑๕๕เซนติเมตร จงหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ว่าอยู่ใน
เกณฑ์ระดับใด  

ตอบ เริ่มอ้วน 
๓.๒เด็กหญิงบีอายุ ๑๓ปี มีส่วนสูง ๑๔๕เซนติเมตร จงหาค่าส่วนสูงตามเกณฑ์อายุว่าอยู่ในเกณฑ์ระดับใด 

ตอบ ค่อนข้างเตี้ย 
๓.๓นายซีอายุ ๑๕ปี มีน้ าหนัก ๕๕กิโลกรัม จงหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์อายุว่าอยู่ในเกณฑ์ระดับใด 

ตอบ ตามเกณฑ์ 
๓.๔นางสาวดีอายุ ๒๑ ปีมีน้ าหนัก ๕๒กิโลกรัม และมีส่วนสูง ๑๕๕เซนติเมตร จงหาค่าน้ าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูงในวงการแพทย์ (BMI) 

ตอบ น้ าหนักน้อยกว่ามาตรฐาน 
 
 
 
 

 

 

  

เฉลยใบงานเร่ือง การค านวณการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางร่างกาย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  3  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนกัตนเองให้อยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101 ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
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ค าชี้แจง  
๑. จงดูรูปภาพที่ครูก าหนดให้ดังต่อไปนี้ พร้อมกับตอบค าถาม ดังนี้ 
๑.๑ ให้นักเรียนวิเคราะห์สาเหตุของการมนี้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานเกิดจากสาเหตุใดได้บ้าง และมีวิธีการ
ดูแลน้ าหนักของตนเองอย่างไรได้บ้าง   อธิบายสรุปเป็นแผนผังความคิด 
 

 
 
 

 
 
ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขท่ี................ 
  

ใบงาน เร่ือง ต้องปฏิบัติตนอย่างไรถึงจะสุขภาพดี 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  3  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนกัตนเองให้อยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101 ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
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๑.๒ นักเรียนวิเคราะห์สาเหตุของการมีน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานเกิดจากสาเหตุใดได้บ้าง และนักเรียนมี
วิธีการดูแลน้ าหนักของตนเองอย่างไรได้บ้าง อธิบายสรุปเป็นแผนผังความคิด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขที่............. 
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ค าชี้แจง  
๑. จงดูรูปภาพที่ครูก าหนดให้ดังต่อไปนี้ พร้อมกับตอบค าถาม ดังนี้ 
๑.๑ ให้นักเรียนวิเคราะห์สาเหตุของการมนี้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานเกิดจากสาเหตุใดได้บ้าง และมีวิธีการ
ดูแลน้ าหนักของตนเองอย่างไรได้บ้าง   อธิบายสรุปเป็นแผนผังความคิด 
 

 
 
 
 
 

 

 

เฉลยใบงาน เร่ือง ต้องปฏิบัติตนอย่างไรถึงจะสุขภาพดี 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  3  เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ าหนกัตนเองให้อยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101 ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
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ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขท่ี................ 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

การลดน า้หนกั 

สาเหตกุารมีน า้หนกั

เกินเกณฑม์าตรฐาน 

การดแูลน า้หนกั

ตนเอง 

รบัประทานอาหารที่มีปรมิาณไขมนัต ่า 

หลกีเลีย่งการอดอาหาร 

รบัประทานอาหารทีใ่หพ้ลงังานต ่า 

หลกีเลีย่งการดื่มเครือ่งดื่มแอลกอฮอล ์

ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ และ

ปรบัเปลีย่น

พฤติกรรมใหม้ี

การใชพ้ลงังาน

มากขึน้ 

รบัประทานอาหารมากเกินไป 

มีกิจกรรมทางกายนอ้ย 

ดื่มน า้หวาน น า้อดัลม ชา กาแฟ ที่

มีระดบัน า้ตาลสงู 

ขาดการออกก าลงักาย 

รบัประทานอาหารที่มีไขมนัสงู 
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๑.๒ นักเรียนวิเคราะห์สาเหตุของการมีน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานเกิดจากสาเหตุใดได้บ้าง และนักเรียนมี
วิธีการดูแลน้ าหนักของตนเองอย่างไรได้บ้าง อธิบายสรุปเป็นแผนผังความคิด 
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การเพิม่น า้หนกั 

สาเหตกุารมีน า้หนกั

ต ่ากวา่เกณฑ์

มาตรฐาน 

การดแูลน า้หนกั

ตนเอง 

ปรบัคา่นิยมและความเช่ือผิดๆ 

รบัประทานอาหารใหค้รบ ๕ หมู ่เป็นอาหารพลงังานใน

ปรมิาณสงูและเป็นประจ า 

เพิ่มปรมิาณอาหารวา่งระหวา่งมือ้อาหาทกุมือ้ 

รบัประทานอาหารอยา่งหลากหลายและใน

ปรมิาณที่รา่งกายตอ้งการในแตล่ะวนั ออกก าลงักายทกุวนั หรอืยา่งนอ้ย

สปัดาหล์ะ ๓ วนั 

สรา้งสขุภาพจิตทีด่ี 

รบัประทานอาหารนอ้ยกวา่ความตอ้งการของรา่งกาย 

มีกรรมพนัธุรู์ปรา่งเลก็ 

มีคา่นยิมที่ผิดในเรือ่งคา่นิยมเรือ่ง

ความอว้นความผอม 

ความผิดปกตขิองระบบภายในรา่งกาย 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
หน่วยการเรียนรู้ที๒่ เรื่อง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
รหัสวิชา พ๒๑๑๐๒ รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี๑  ภาคเรียนที่ ๑             เวลา ๕๐นาที 

 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ตัวช้ีวัด 
พ ๑.๑ ม.๑/4 แสวงหาแนวทางในการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
          แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยให้เจริญเติบโตสมวัยมีความส าคัญ ดังนั้นทักษะการ
แสวงหาความรู้ และการแลกเปลี่ยนความรู้มีความจ าเป็นในยุคปัจจุบัน เพ่ือน าไปใช้เลื อกปฏิบัติการพัฒนา
สุขภาพได้อย่างเหมาะสมกับบริบทของตนเอง 

3. สาระการเรียนรู้ 
 ๑. การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 ๒. การปฏิบัติตนเพื่อการเจริญเติบโตที่สมวัย  

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 

 ยกตัวอย่างวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P)  
 วิเคราะห์ แลกเปลี่ยนวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
 เห็นถึงความส าคัญของการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
พ ูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อค ิด ทั้งเชิงบวกและลบ และท ัศนะของตนเองจากสารที่ได้รับ 

(KSA)ส1.1.1 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1.นักเรียนใฝ่เรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
  
7. กิจกรรมการเรียนรู้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่องทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔    เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑  ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระ
งาน 
/

ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน 
พูดแสดงความคิด
ความรู้สึกข้อคิด ทั้งเชิง
บวกและลบ และทัศนะ
ของตนเอง เพ่ือ
หลีกเลี่ยงบุคคล สถาน
การณ สถานที่ สภาพ
แวดลอมที่น าไปสู
พฤติกรรมลวง ละเมิด
ทางเพศ (KSA)ส1.๒.1,
ส4.6.1 
 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๕ นาที) 
๑. ครูกล่าวทักทายนักเรียน และส ารวจความ
เรียบร้อยของห้องเรียนให้ถูกต้องตามสุขลักษณะ 
2. ครูน าเข้าสู่บทเรียน โดยการเปิดคลิปวีดีโอ “รัก
จริง รอได้” 
แนวค าถาม ถ้านักเรียนเป็นตัวละครหญิงในคลิปนี้จะ
ปฏิบัติตนอย่างไร  
แนวค าตอบ ปฏิบัติตนอย่างไรขึ้นอยู่กับแนวค าตอบ
ของนักเรียน อาจปฏิเสธเพราะเสี่ยงต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศหรือมีเพศสัมพันธ์ได้ 
3. ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียนว่า นอกจาก
จะต้องเรียนรู้การป้องกันตัวแล้ว การเรียนรู้ทักษะใน
การปฏิเสธก็เป็นสิ่งส าคัญ ทั้งนี้การรู้จักปฏิเสธอย่าง
ตรงไปตรงมาเป็นวิธีที่ดีที่สุดที่จะช่วยให้รอดพ้นจาก

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๕ นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าวน าท า
ความเคารพ  
 
2. นักเรียนตั้งใจดูคลิปวิดีโอและตอบค าถาม
ของครูดังนี ้
แนวค าถามถ้านักเรียนเป็นตัวละครหญิงใน
คลิปนี้จะปฏิบัติตนอย่างไร  
แนวค าตอบ ปฏิบัติตนอย่างไรขึ้นอยู่กับแนว
ค าตอบของนักเรียน อาจปฏิเสธเพราะเสี่ยง
ต่ อ ก า ร ถู ก ล่ ว ง ล ะ เ มิ ด ท า ง เพศ หรื อ มี
เพศสัมพันธ์ได้ 
 
 

 
๑.สื่อ 
PowerPoint 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการ
วัดผล 
๑.สังเกต
การตอบ
ค าถามและ
การแสดง
ความ
คิดเห็นใน
ชั้นเรียน  
๒.สังเกต
จาก
พฤติกรรม
ในชั้นเรียน 
๓.ประเมิน
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่องทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔    เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑  ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระ
งาน 
/

ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 
ด้านความรู้ 
อธิบายวิธีการปฏิเสธ
เพ่ือป้องกันการล่วง
ละเมิดทางเพศใน
สถานการณ์ต่างๆ ได้ 
ด้านทักษะกระบวนการ 
แสดงบทบาทสมมติ
เลือกใช้วิธีการปฏิเสธ
เ พ่ือป้ องกันการล่ ว ง
ล ะ เ มิ ด ท า ง เ พ ศ ใ น
สถานการณ์ต่างๆ ได้ 
ด้านคุณลักษณะ เจต
คติ ค่านิยม  
เห็นถึงความส าคัญของ

สถานการณ์เสี่ยงนั้นๆได้ ซึ่งเป็นเนื้อหาที่ได้ศึกษาใน
วันนี้ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จาก 
กิจกรรม 
“ศูนย์การ
เรียนรู้ กับ
พัฒนาการ
แต่ละช่วง
วัย” 
เครื่องมือ
วัด 
๑.แบบ
สังเกตการ
ตอบค าถาม
ในชั้นเรียน 
2.แบบ
ประเมิน

ขั้นสอน (๒๐ นาที) 
ครูจัดการการเรียนการสอนด้วยรูปแบบการสอนแบบ
สตอรี่ไลน์ โดยการผูกเรื่องราว ดังนี้ 
ชั่วโมงเรียนที่ ๕ ฉากในห้องเรียน 
ค าถามหลัก: หากตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีเสี่ยงต่อการ
ถูกล่วงละเมิดทางเพศ จะมีวิธีการปฏิเสธอย่างไรเพ่ือ
ป้องกันตนเอง 
๑.ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่ม ตามกลุ่มเดิมใน
ชั่วโมงท่ีแล้ว และสมมติให้เป็นกลุ่มสมาชิกใน
ห้องเรียน 
๒. ครูสมมติฉากให้นักเรียนได้เจอกับสถานการณ์ที่
เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ และให้สมาชิกใน
กลุ่มช่วยกันน าเสนอวิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูก

ขั้นสอน (๒๐ นาที) 
๑. นักเรียนแบ่งกลุ่มเป็น ๓ กลุ่ม ตามกลุ่ม
เดิมในชั่วโมงท่ีแล้ว และสมมติให้เป็นกลุ่ม
สมาชิกในห้องเรียน 
๒. ครูสมมติฉากให้นักเรียนได้เจอกับ
สถานการณ์ที่เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ และให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันน าเสนอ
วิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ ลงในใบงาน กิจกรรม”จะปฏิเสธได้
อย่างไร” 
๓. นักเรียนตั้งใจฟังค าอธิบายเพ่ิมเติม
เกี่ยวกับทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศจากครู 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่องทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔    เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑  ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระ
งาน 
/

ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ทักษะการปฏิเสธเพ่ือ
ป้องกันการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 
1.นักเรียนใฝ่เรียนรู้
(ตั้งใจ เพียรพยายามใน
การเรียนและเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้) 
2นักเรียนมีความมุ่งม่ัน
ในการท างาน 
 

ล่วงละเมิดทางเพศ ลงในใบงาน กิจกรรม”จะปฏิเสธ
ได้อย่างไร” 
๓. ครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับทักษะการปฏิเสธเพ่ือ
ป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
ผ่านทาง Microsoft office PowerPoint 
๔. ครูตั้งค าถามเพ่ือสอบถามความเข้าใจว่า “หาก
เพ่ือนชักชวนนักเรียนให้เข้าไปอยู่ในสถานการณ์เสี่ยง
ต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ นักเรียนจะท าอย่างไร” 
แนวค าตอบ ปฏิเสธไปทันทีด้วยค าพูดและการกระท า
ที่จริงจัง เพ่ือแสดงความรู้สึกให้อีกฝ่ายได้รับรู้ แต่
อย่างไรก็ตามควรรักษาสัมพันธภาพระหว่างกันไว้ด้วย 
 

ผ่านทาง Microsoft office PowerPoint 
๔. นักเรียนตอบค าถามครูว่า “หากเพ่ือน
ชักชวนนักเรียนให้เข้าไปอยู่ในสถานการณ์
เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ นักเรียน
จะท าอย่างไร” 
แนวค าตอบ ปฏิเสธไปทันทีด้วยค าพูดและ
การกระท าท่ีจริงจัง เพื่อแสดงความรู้สึกให้
อีกฝ่ายได้รับรู้ แต่อย่างไรก็ตามควรรักษา
สัมพันธภาพระหว่างกันไว้ด้วย 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรม
การเรียน 
3.แบบ
ประเมิน
กิจกรรม 
“ศูนย์การ
เรียนรู้ กับ
พัฒนาการ
แต่ละช่วง
วัย” 
เกณฑ์การ
ประเมินผล 
1. ผ่าน
เกณฑ์ 
การประเมิน ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่องทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔    เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑  ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระ
งาน 
/

ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

๑.ครูแจกใบความรู้เรื่อง ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกัน
การล่วงละเมิดทางเพศและใบงานกิจกรรม        จะ
ปฏิเสธอย่างไรให้กับนักเรียนโดยครูอธิบายการจัดท า
ใบงาน โดยให้นักเรียนอ่านสถานการณ์ต่างๆ และ
ช่วยกันระดมสมองคิดวิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการ
ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๒. ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น ๕ กลุ่ม จากนั้นให้
นักเรียนแต่กลุ่มใช้เวลา ๕ นาทีในการเตรียมตัว
แสดงทบาทสมมติ ดังนี้ 
ดังนี้  
กลุ่มที่ ๑ เพ่ือนต่างเพศขอไปส่งที่บ้าน 
กลุ่มที่ ๒ เพ่ือนต่างเพศชวนไปดูหนัง 
กลุ่มที่ ๓ เพ่ือนต่างเพศชวนไปปาร์ตี้วันเกิดในตอน
คืนวันเสาร์ 
กลุ่มที่ ๔ รุ่นพี่ต่างเพศชวนไปเท่ียวสถานบันเทิง 

๑. นักเรียนได้รับแจกใบความรู้เรื่อง ทักษะ
ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศ
และใบงานกิจกรรม จะปฏิเสธอย่างไรให้กับ
นักเรียนโดยฟังครูอธิบายการจัดท าใบงาน 
และอ่านสถานการณ์ต่างๆ และช่วยกันระดม
สมองคิดวิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 

๒.  นั ก เรี ยนแบ่ งกลุ่ มออกเป็น ๕ กลุ่ ม 
จากนั้นให้นักเรียนแต่กลุ่มใช้เวลา ๕ นาทีใน
การเตรียมตัวแสดงบทบาทสมมติทักษะ
ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศ 
ดังนี้ 
 
กลุ่มที่ ๑ เพ่ือนต่างเพศขอไปส่งที่บ้าน 
กลุ่มที่ ๒ เพ่ือนต่างเพศชวนไปดูหนัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระดับ
คุณภาพ 
พอใช้ ขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่องทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔    เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑  ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระ
งาน 
/

ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

กลุ่มที่ ๕ รุ่นพ่ีต่างเพศชวนไปท าการบ้านที่คอนโด
ส่วนตัว 
 
๓. ครูและนักเรียนในชั้นร่วมกันอภิปรายการแสดง
ของกลุ่มท่ีแสดงบทบาทสมมติ 
 
 

กลุ่มที่ ๓ เพ่ือนต่างเพศชวนไปปาร์ตี้วันเกิด
ในคืนวันเสาร์ 
กลุ่มที่ ๔ รุ่นพ่ีต่างเพศชวนไปเที่ยวสถาน
บันเทิง 
กลุ่มที่ ๕ รุ่นพ่ีต่างเพศชวนไปท าการบ้านที่
คอนโดส่วนตัว 
๓.นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมาแสดงบทบาท
สมมติตามสถานการณ์ที่ได้รับมอบหมาย 
๓.นักเรียนในชั้นร่วมกันอภิปรายการแสดง
ของกลุ่มท่ีแสดงบทบาทสมมติ 
 

แสดง
บทบาท
สมมติ
เลือกใช้
วิธีการ
ปฏิเสธ
เพ่ือ
ป้องกัน
การล่วง
ละเมิด
ทางเพศ
ใน
สถานก
ารณ์
ต่างๆ  

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนโดยมีค าถาม
ในการสรุปว่า “ทักษะการปฏิเสธมีความส าคัญ
อย่างไร”           แนวตอบทุกคนมีสิทธิที่จะปฏิเสธ

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. นักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนโดยมีค าถาม
ในการสรุปว่า “ทักษะการปฏิเสธมี
ความส าคัญอย่างไร”   แนวตอบทุกคนมี
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่องทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔    เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑  ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระ
งาน 
/

ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ในสิ่งที่ตนเองไม่อยากท าหรือสถานการณ์เสี่ยงต่อ
ความปลอดภัย ดังนั้นจึงการรู้จักใช้ทักษะการปฏิเสธ
จะช่วยให้รอดพ้นจากสถานการณ์เสี่ยงนั้นๆได้ 
 

สิทธิที่จะปฏิเสธในสิ่งที่ตนเองไม่อยากท า
หรือสถานการณ์เสี่ยงต่อความปลอดภัย 
ดังนั้นจึงการรู้จักใช้ทักษะการปฏิเสธจะช่วย
ให้รอดพ้นจากสถานการณ์เสี่ยงนั้นๆได้ 
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ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
 ๑)ใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 ๒)ใบงาน เรื่อง การเจริญเติบโตสมวัย 
 ๓) ใบงาน เรื่องสิ่งของบอกความหมาย 
 ๔) สื่อ PowerPoint เรื่อง การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน   
 การวิเคราะห์ แลกเปลี่ยนวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
1. ยกตัวอย่างวิธีการส่งเสริมและ
พัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

 
๑. ประเมินวิธีการ
ส่งเสริมและพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโต
สมวัย 

 
๑. แบบประเมิน
ค าตอบ 

 
๑. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน ระดับ
คุณภาพ พอใช้ ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
๑. วิเคราะห์ แลกเปลี่ยนวิธีการ
ส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย 

 
๑. ประเมินชิ้นงานการ
วิเคราะห์  

 
๑. แบบประเมิน
ชิ้นงาน 

 
๑. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน ระดับ
คุณภาพ พอใช้ ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะเฉพาะ (A) 
๑. เห็นถึงความส าคัญของการ
พัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 
๑. สังเกตจากพฤติกรรม
การสรุปค าตอบ 
 

 
๑. แบบสังเกตจาก
พฤติกรรม 
 

๑. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน ระดับ
คุณภาพ พอใช้ ขึ้นไป 

ด้านสมรรถนะ (KSA 
พ ูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อค ิด 
ทั้งเชิงบวกและลบ และท ัศนะของ
ตนเองจากสารที่ได้รับ 

 
๑. สังเกตการพูด
น าเสนอภายใน และ
ระหว่างกลุ่ม 

 
๑.สังเกต
พฤติกรรม 
 

๑. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน ระดับ
คุณภาพ พอใช้ ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
๑. นักเรียนใฝ่เรียนรู้ในการเข้าร่วม
กิจกรรมในชั้นเรียน 

๑. สังเกตจากพฤติกรรม
ในชั้นเรียน 
 

แบบสั ง เกตจาก
พฤติกรรม 
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เกณฑ์การให้คะแนน 

 

รายการ 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้  ความเข้าใจ 
(K) 
1. ยกตัวอย่างวิธีการส่งเสริม
และพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย 
 

ยกตัวอย่างวิธีการส่งเสริม
และพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยได้
เหมาะสม ๔ 
ประการขึ้นไป 
 

ยกตัวอย่างวิธีการส่งเสริม
และพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยได้
เหมาะสม ๓ ประการ 
 

ยกตัวอย่างวิธีการ
ส่งเสริมและ
พัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย
ได้เหมาะสม ๒ 
ประการ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
๑. วิ เคราะห์  แลกเปลี่ยน
วิธีการส่งเสริมและพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

- วิเคราะห์แลกเปลี่ยน
ข้อมูลวิธีการส่งเสริมและ
พัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยกับผู้อื่น
ได้และสรุปสอดคล้องกับ
บัตรค าส่งเสริมและพัฒนา
ตนเองถูกต้องทั้งหมด  

- วิเคราะห์แลกเปลี่ยน
ข้อมูลวิธีการส่งเสริมและ
พัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยกับผู้อื่น
ได้และสรุปสอดคล้องกับ
บัตรค าส่งเสริมและพัฒนา
ตนเองถูกต้องบางส่วน 

- วิเคราะห์ไม่
ถูกต้องทั้งหมด 

ด้านคุณลักษณะเฉพาะ  
๑. เห็นถึงความส าคัญของ
ก า ร พั ฒ น า ต น เ อ ง ใ ห้
เจริญเติบโตสมวัย 

มีข้อสรุปที่มีประโยชน์จาก
การแลกเปลี่ยนแสวงหา
แนวทางและระบุถึงการ
น าไปใช้พัฒนาตนเองได ้ 

มีข้อสรุปที่มีประโยชน์จาก
การแลกเปลี่ยนแสวงหา
แนวทางแต่ระบุการ
น าไปใช้ไม่ได้ 

ไม่มีข้อสรุปของ
ตนเอง 

KSA 
พ ูดแสดงความคิดความรู้สึก
ข้อค ิด ทั้งเชิงบวกและลบ 
และท ัศนะของตนเองจาก
สารทีไ่ด้รับ 

พูดอธิบายแลกเปลี่ยน
ข้อมูลวิธีส่งเสริมสุขภาพ
กับผู้อ่ืนแสดงเหตุผลด้วย
ข้อเท็จจริงของตนเองและ
รับฟังเหตุผู้อื่นด้วยความ
เข้าใจในความแตกต่างของ
บริบทสิ่งแวดล้อม 

พูดอธิบายข้อมูลวิธีส่งเสริม
สุขภาพกับผู้อ่ืนแสดง
เหตุผลด้วยข้อเท็จจริง
เฉพาะของตนเองไม่รับฟัง
ผู้อื่น 

พูดอธิบายข้อมูล
วิธีส่งเสริมสุขภาพ
กับผู้อ่ืนไม่ได้ 

 คุณลักษณะอันพึงประสงค์
(A) 
๑. นักเรียนใฝ่เรียนรู้ 

 

ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้
ตลอดเวลาเรียน 

 
ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้
ตลอดบางช่วงเวลาเรียน 

 
ไม่ร่วมกิจกรรม 

เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕ หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
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เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 

แบบประเมินแนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

รวม 
๑ยกตัวอยา่ง
วิธีการส่งเสริมและ
พัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย 
 
 

๒วิเคราะห์ 
แลกเปลี่ยนวธิีการ
ส่งเสริมและพัฒนา
ตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย 

 

๓.เห็นถึง
ความส าคัญของ
การพัฒนาตนเอง
ให้เจริญเติบโต
สมวัย 
 

๔.พูดแสดง
ความคิดความรู้สึก
ข้อคิด ทั้งเชิงบวก
และลบ และทัศนะ
ของตนเองจากสาร
ที่ได้รับ 

 

๕. นักเรียนใฝ่
เรียนรู ้

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 ๑๕ 
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  

 
เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕ หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังสอน* 
 

ผลการจัดการเรียนการสอน
............................................................................................................................. ................................................. 
........................................................... ...................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ความส าเร็จ 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................................................... ............... 
................................................................................................................... ........................................................... 
 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................. ............................................. 
..................................................................................... .........................................................................................  
 

ข้อจ ากัดการใช้แผนการจัดการเรียนรู้และข้อเสนอแนะ/แนวทางการปรับปรุงแก้ไข 
.............................................................................................. ................................................................................ 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

*หมายเหตุ:ดูแนวค าถามการบันทกึผลหลังสอนส าหรับครูในภาคผนวก ค 

 

 
ลงชื่อ......................................................ผู้สอน 

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

วันที่ .......... เดือน ..................... พ.ศ. ............. 
 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
.............................................................................................................................. ................................................ 
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ......................................................ผู้ตรวจ 
(..........................................................) 

วันที่ .......... เดือน ..................... พ.ศ. ............. 
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การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย มีดังนี้  
๑) การรู้จักพฤติกรรมของมนุษย์  

มนุษย์แต่ละคนและแต่ละวัยนั้น ย่อมมีพฤติกรรมที่แตกต่างกัน ดังนั้น การเรียนรู้ ค่านิยม เจตคติ 
แรงจูงใจ ฯลฯ ต่อพัฒนาการของคน จะช่วยท าให้เราเข้าใจถึงธรรมชาติและพฤติกรรมที่แสดงต่อกัน ทั้งใน
พฤติกรรมที่ดีและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมได้ดียิ่งขึ้น 

๒) การรู้จักตนเองและผู้อ่ืน  
การเข้าใจในตนเอง ความเป็น ความภูมิใจในตนเอง การยอมรับตนเอง การรู้จักการปรับปรุงแก้ไข

ตนเอง การพัฒนาบุคลิกภาพ การอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืน การสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อ่ืน การยกย่องผู้อ่ืน ฯลฯ 
เป็นสิ่งที่จะช่วยท าให้เราสามารถเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน ตลอดจนยอมรับผู้อ่ืนได้ ส่งผลให้สามารถอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข 

๓) การท างานร่วมกัน  
การอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ต้องอาศัยการอยู่ร่วมกัน การรู้จักท างานร่วมกันเป็นหมู่คณะ รู้จัก

สร้างกลุ่มท างาน (Team Work) รู้จักขจัดปัญหาความขัดแย้ง การสร้างภาวะผู้น าและผู้ตามที่ดี ซึ่งการฝึกการ
ท างานร่วมกันตั้งแต่วัยเยาว์ นอกจากจะเป็นการส่งเสริมการพัฒนาตนเองให้อยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้แล้ว เป็นการ
ช่วยพัฒนาบุคคลในสังคมให้เกิดการแลกเปลี่ยนการเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ท าให้สามารถที่จะด าเนินการแก้ไข
ปัญหาที่อาจเกิดข้ึนได้อย่างทันท่วงทีด้วยสันติวิธี โดยไม่ก่อให้เกิดความขัดแย้งซึ่งน าไปสู่ความรุนแรงได้ในที่สุด  

๔) การพัฒนาการและจิต 
กายและจิตเป็นสิ่งที่สัมพันธ์กันอย่างลึกซึ้ง แนวทางในการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต 

สมวัยนั้น จ าเป็นที่จะต้องพัฒนากายและจิต ควบคู่กัน ด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น การตรวจสุขภาพร่างกาย
ประจ าปี การออกก าลังกาย การหลีกเลี่ยงสารเสพติด การดูแลทันตสุขภาพ การป้องกันอุบัติภัย ส่ วนการ
พัฒนาจิตก็อาจท าได้โดยการฝึกสมาธิ เป็นคนมองโลกในแง่ดี มีอารมณ์ขัน ร่าเริงแจ่มใส และรู้จักจัดการกับ 
ความเครียดด้วยวิธีการต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการนอนหลับพักผ่อน การท างานอดิเรก การปฏิบัติกิจกรรม
นันทนาการ เป็นต้น 
สุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อการเจริญเติบโตที่สมวัย  

แนวทางการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ  

ใบความรู้ เร่ือง แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวยั 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เร่ือง การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชาพ ๒๑๑๐๑ ภาคเรียนที่ ๑ชั้นมัธยมศึกษาปีที่๑ 
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หลักสุขบัญญัติแห่งชาติมีทั้งหมด ๑๐ ประการด้วยกัน ซึ่งในแต่ละประการก็มีแนวทางการปฏิบัติตน
ตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติก าหนดไว้ ดังนี้  

๑) ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด  
๑.๑ อาบน้ าให้สะอาดทุกวัน อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง และสระผมอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๒.  
๑.๒ ตัดเย็บมือ เล็บเท้าให้สั้นอยู่เสมอ  
๑.๓ ถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาทุกวัน  
๑.๔ ใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ไม่อับชื้น และเหมาะสมกับสภาพอากาศ  
๑.๕ จัดเก็บของใช้ให้เป็นระเบียบ  

๒) รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง  
๒.๑ แปรงฟันและลิ้นให้สะอาดอย่างทั่วถึง อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง หลังตื่นนอน และก่อนเข้านอน 
๒.๒ บ้วนปากให้สะอาดทุกครั้งหลังกินอาหาร  
๒.๓ ล้างแปรงสีฟันให้สะอาดทุกครั้งหลังการแปรงฟัน และตั้งหรือแขวนไว้ในที่อากาศถ่ายเท  
๒.๔ กินผัก ผลไม้เป็นประจ า เพ่ือเสริมสร้างฟันให้แข็งแรง  
๒.๕ ตรวจสุขภาพในช่องปากด้วยตนเองอย่างสม่ าเสมอ และไปพบทันตแพทย์ อย่างน้อยปีละ ๑ ครั้ง  
๒.5 หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ทอฟฟ่ี หรือขนมหวานที่เหนียว  
๒.๖ ไม่ใช้ฟันกัด ขบของแข็ง ๆ หรือใช้ฟันผิดหน้าที่ 

๓) ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังขับถ่าย  
๑.๑ ล้างมือให้สะอาดอย่างถูกวิธี ด้วยน้ าและสบู่ทุกครั้งจนเป็นสุขนิสัย ทั้งก่อน-หลัง เตรียม/ปรุง 

กินอาหาร และการสัมผัสผู้ป่วย  
๑.๒ ล้างมือทุกครั้งหลังการใช้ห้องน้ า ห้องส้วม หลังหยิบจับสิ่งสกปรก จับต้องสัตว์ทุกชนิด และ

หลังกลับจากโรงเรียน ท างาน หรือกลับจากนอกบ้าน  
๑.๓ ห้ามใช้มือที่ยังไม่ได้ล้าง จับต้องบริเวณใบหน้าเพราะจะท าให้เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกายทางเยื่อบุ

จมูกและตา รวมทั้งท าให้ใบหน้า สกปรก มีโอกาสเกิดสิวได้  
๔) กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด  

๔.๑ เลือกซื้ออาหารที่สะอาดปลอดภัย  
๔.๒ กินอาหารที่สุก สะอาด โดยหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่ สุก ๆ ดิบ ๆ  
๔.๓ กินอาหารให้ครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย เพียงพอต่อ ความต้องการของร่างกาย  
๔.๔ กินผักและผลไม้เป็นประจ า  
๔.๕ ดื่มนมให้เหมาะสมกับวัย โดยเด็กควรดื่มนมวันละ ๒-๓ แก้ว ผู้ใหญ่ควรดื่มนมพร่องมันเนย 

วันละ ๑-๒ แก้ว  
๔.๖ ดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว  
๔.๗ หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสจัด อาหารหมักดอง และอาหารที่มีสารเคมี แต่งสี แต่งรส แต่งกลิ่น  

๕) หลีกเลี่ยงบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสอนทางเพศ  
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๕.๑ หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา และเสพสารเสพติด  
๕.๒ ไม่เล่นการพนัน  
๕.๓ สร้างเสริมค่านิยม รักเดียวใจเดียว รักนวลสงวนตัว ไม่ชิงก่อนห่าม (มีคู่ครองเมื่อถึงเวลาอัน

ควร)  
๖) สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้มีความสุข 

๖.๑ พยายามหาโอกาสท ากิจกรรมร่วมกัน โดยสร้างบรรยากาศในการอยู่ร่วมกันให้สนุกสนาน 
และมีความสุขเสมอ 

๖.๒ สมาชิกในครอบครัวช่วยกันท างานบ้าน เพ่ือสานสัมพันธ์ภายในครอบครัวให้อบอุ่น 
๖.๓ มีเวลาให้กันอยู่เสมอ โดยอาจจัดให้มีวันพิเศษส าหรับครอบครัวให้อบอุ่น 
๖.๔ มีน้ าใจ เป็นห่วงเป็นใย ถนอมน้ าใจ และให้เกียรติซึ่งกันและกัน  
๖.๕ เมื่อมีปัญหาเกิดข้ึนเกิดขึ้น ควรพูดคุยปรึกษาหารือ และช่วยกันแก้ไขปัญหา 

๗) ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
๗.๑ จัดวางของเล่น ของใช้ อุปกรณ์ต่าง ๆ ให้เป็นระเบียบ 
๗.๒ จัดให้มีแสงสว่างเพียงพอภายในบริเวณบ้าน 
๗.๓ ระมัดระวังเมื่ออยู่ในบริเวณที่เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ เช่น บันได ระเบียง พ้ืนกระเบื้องที่

เปียกน้ า เป็นต้น  
๗.๔ เก็บของมีคม ยา วัตถุไวไฟ หรือสารมีพิษ ให้เป็นที่และพ้นมือเด็ก 
๗.๕ ปิดสวิตช์ ถอดปลั๊กเครื่องใช้ไฟฟ้า และปิดวาล์วแก๊สหุงต้มทุกครั้งหลังใช้งาน  
๗.๖ ระมัดระวังตนเองในการเดินทาง การท ากิจกรรมในสถานที่ต่าง ๆ และพยายามหลีกเลี่ยงการ

อยู่ในบริเวณท่ีเสี่ยงอันตราย เช่น บริเวณท่ีมีการก่อสร้าง บริเวณท่ีสูง เป็นต้น 
๗.๗ ฝึกทักษะเบื้องต้นในการดูแลตนเอง หลีกเลี่ยงการกระท าที่เสี่ยง ต่อการเกิดอันตราย และ

อุบัติเหตุ 
๘) ออกก าลังกายสม่ าเสมอ และตรวจสุขภาพประจ าปี 

๘.๑ ออกก าลังกายให้เหมาะสมกับวัย และสภาพร่างกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓-๕ วัน อย่างน้อย
วันละ ๓๐ นาท ี

๘.๒. เคลื่อนไหวออกแรงในชีวิตประจ าวัน เช่น การเดินขึ้นลงบันได อย่างน้อยวันละ ๓๐ นาที 
การท างานบ้าน เป็นต้น  

๘.๓ ตรวจสุขภาพประจ าปีทุกปี 
๙) ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 

๙.๑ มองโลกในแง่ดี คิดในแง่บวก รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา รู้จักการ ให้อภัย  
๙.๒ แบ่งเวลาในแต่ละวันให้เหมาะสม จัดเวลาส าหรับคลายเครียด และพักผ่อนนอนหลับให้

เพียงพอในแต่ละวัน 
๙.๓ รู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง และฝึกการจัดการหรือควบคุมอารมณ์ตนเอง 
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๙.๔ จัดสิ่งแวดล้อมภายในบ้าน ห้องนอน หรือที่ต้องอยู่เป็นประจ า ให้น่าอยู่ 
๙.๕ เมื่อเกิดความเครียด หรือมีปัญหา ต้องหาทางผ่อนคลาย อย่า เก็บไว้คนเดียวควรปรึกษาพ่อ

แม่ ครู ญาติผู้ใหญ่ เพ่ือน หรือ คนสนิทที่ไว้ใจได้ 
๙.๖หมั่นหากิจกรรมที่แปลกใหม่ เพ่ือสร้างเสริมความร่าเริงสดใส ให้ตนเอง 
๙.๗ศึกษาธรรมะ และน าหลักธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต 

๑๐) มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
๑๐.๑ ช่วยกันดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมภายในโรงเรียน บ้าน ที่ท างาน ชุมชน และที่สาธารณะต่าง ๆ  
๑๐.๒ อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม โดยใช้อย่างประหยัดและคุ้มค่า หลีกเลี่ยง

การใช้วัสดุอุปกรณ์ที่ก่อให้เกิด มลภาวะต่อสิ่งแวดล้อม เช่น โฟม พลาสติก สเปรย์ เป็นต้น  
๑๐.๓ แยกขยะ เพ่ือลดปริมาณขยะ และน าวัสดุบางอย่างหมุนเวียนกลับมาใช้ใหม่ 
๑๐.๔ มีส านึกในการป้องกันการแพร่กระจายของเชื้อโรค เช่น สวมหน้ากากอนามัยเมื่อเป็นหวัด 

ใช้ส้วมอย่างถูกสุขลักษณะ ทิ้งขยะในภาชนะท่ีรองรับ ก าจัดน้ าทิ้ง และก าจัดขยะอย่างถูกต้อง  
๑๐.๕ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ยินดีสละทรัพย์สิน ความคิด แรงกาย เวลา และ

ความสุขสบายส่วนตัว เพื่อประโยชน์ต่อส่วนรวมตามก าลังและความสามารถ 
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ค าชี้แจง  
๑. ให้นักเรียนตอบค าถามดังต่อไปนี้ลงในใบกิจกรรม “การเจริญเติบโตสมวัย” 
๒. ให้นักเรียนออกมาน าเสนอหน้าชั้นเรียน 
 

“นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติอย่างไร เพ่ือการเจริญเติบโตที่สมวัย” 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ช้ัน............... เลขที่................ 

ใบงาน เร่ือง การเจริญเติบโตสมวยั 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เร่ือง แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชาพ ๒๑๑๐๑ ภาคเรียนที่ ๑ชั้นมัธยมศึกษาปีที่๑ 
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ค าชี้แจง  
๑. ให้นักเรียนตอบค าถามดังต่อไปนี้ลงในใบกิจกรรม “การเจริญเติบโตสมวัย” 
๒. ให้นักเรียนออกมาน าเสนอหน้าชั้นเรียน 
 

“นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติอย่างไร เพ่ือการเจริญเติบโตที่สมวัย” 
แนวค าตอบ : 
 
“นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติอย่างไร เพ่ือการเจริญเติบโตที่สมวัย” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 
ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขที่................ 

  

เฉลยใบงาน เร่ือง การเจริญเติบโตสมวัย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เร่ือง แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชาพ ๒๑๑๐๑ ภาคเรียนที่ ๑ชั้นมัธยมศึกษาปีที่๑ 

 

รับประทานอาหารให้
ครบ ๕ หมู ่

ออกก าลงักายอยา่ง

สม ่าเสมอ 

การท าจิตใจใหแ้จ่มใส ท างานรว่มกบัผูอ้ื่น 

การเขา้ใจพฤตกิรรม

ของผูอ้ื่น 

การเห็นความส าคญัของ

ตนเอง 
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ค าชี้แจง  
๑. ให้นักเรียนจับกลุ่มท ากิจกรรม “สิ่งของบอกความหมาย”  
๒. ให้นักเรียนแบ่งนักเรียนออกเป็น ๖ กลุ่ม โดยการนับเลข ๑-๖ 
๓. ครูจะมีบัตรค าเกี่ยวกับการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้กลุ่มละ ๑๐ ใบ 
๔. ครูแจกรูปภาพต่าง ๆ ให้กลุ่มละ ๕-๖ ชิ้น 
๕. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ถึงวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยจากสิ่งของที่
ครูก าหนดให้ และต้องสอดคล้องกับความหมายในบัตรค า พร้อมทั้งอธิบายสิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นใช้อย่างไรท าไม
ถึงสอดคล้องกับบัตรค า 

 

(๑.๕.๑) บัตรค า ประกอบไปด้วยค าว่า  
- รักษาความสะอาด 
- ปฏิบัติเป็นประจ าหลังรับประทานอาหาร 
- เลือกซื้ออย่างปลอดภัย 
- ปฏิบัติอย่างน้อยวันละ ๓๐ นาท ี
- ปิดทุกครั้งหลังใช้งาน 
- ปฏิบัติทุกครั้งเมื่อเป็นหวัด 
- ปฏิบัติทุกครั้งก่อนน าไปทิ้ง 
- ตัดให้สั้นอยู่เสมอ 
- พบปีละ ๑ ครั้ง 
- คลายเครียดด้วยวิธีการ 

(๑.๕.๒) รูปภาพอุปกรณ์ ประกอบด้วย 
- ขัน, สบู่, ยาสระผม 
- น้ ายาบ้วนปาก, แปรงสีฟันและยาสีฟัน 
- อาหาร 
- ออกก าลังกาย, นอนหลับ 
- ถอดปลั๊กเครื่องใช้ไฟฟ้า, ปิดสวิตช์ 
- สวมหน้ากาก 
- แยกขยะ 
- เล็บมือเล็บเท้า 
- หมอ 
- เล่นฟุตบอล, เล่นดนตรี 

 
 
 
 
 
 
ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ช้ัน............... เลขที่................ 
 

 

 

ใบงานเร่ือง สิ่งของบอกความหมาย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เร่ือง แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชาพ ๒๑๑๐๑ ภาคเรียนที่ ๑ชั้นมัธยมศึกษาปีที่๑ 
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ค าชี้แจง  
๑. ให้นักเรียนจับกลุ่มท ากิจกรรม “สิ่งของบอกความหมาย”  
๒. ให้นักเรียนแบ่งนักเรียนออกเป็น ๖ กลุ่ม โดยการนับเลข ๑-๖ 
๓. ครูจะมีบัตรค าเกี่ยวกับการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้กลุ่มละ ๑๐ ใบ 
๔. ครูแจกรูปภาพต่าง ๆ ให้กลุ่มละ ๕-๖ ชิ้น 
๕. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ถึงวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยจากสิ่งของที่
ครูก าหนดให้ และต้องสอดคล้องกับความหมายในบัตรค า พร้อมทั้งอธิบายสิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นใช้อย่างไรท าไม
ถึงสอดคล้องกับบัตรค า 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

เฉลยใบงานเร่ือง สิ่งของบอกความหมาย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เร่ือง แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชาพ ๒๑๑๐๑ ภาคเรียนที่ ๑ชั้นมัธยมศึกษาปีที่๑ 

 

กลุ่มเกี่ยวกับการรักษาความสะอาดกับร่างกาย
เพ่ือให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรง ปราศจากโรค 

-ขัน, สบู่, ยาสระผม 

กลุ่มเกี่ยวกับการปฏิบัติเป็นประจ าหลัง
รับประทานอาหาร 

-น้ ายาบ้วนปาก, แปรงสีฟันและยาสีฟัน 

กลุ่มเกี่ยวกับการเลือกซ้ืออย่างปลอดภัย 

- อาหาร 

 

กลุ่มเกี่ยวกับการปฏิบัติอย่างน้อยวันละ ๓๐ 
นาที 

-ออกก าลังกาย 

กลุ่มเกี่ยวกับการปิดทุกครั้งหลังใช้
งาน 

- ถอดปลั๊กเครื่องใช้ไฟฟ้า, ปิดสวิตช์ 

กลุ่มเกี่ยวกับการปฏิบัติทุกครั้งเม่ือเป็นหวัด 

-นอนหลับสวมหน้ากาก 

 

กลุ่มเกี่ยวกับการปฏิบัติทุกครั้งก่อน
น าไปท้ิง 

- แยกขยะ 

 

กลุ่มเกี่ยวกับการตัดให้สั้นอยู่เสมอ 

-เล็บมือเล็บเท้า 
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ชื่อ - สกุล ...................................................................................... ชั้น............... เลขท่ี................ 
 

 

 
 

กลุ่มเกี่ยวกับการพบปีละ ๑ ครั้ง 

-หมอ 

 

กลุ่มเกี่ยวกับการคลายเครียดด้วยวิธีการ 

-เล่นฟุตบอล, เล่นดนตรี 

 


